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PAPILOCARE

Vaginal Gel

Pooblad¢eni predstavnik: OPH Oktal pharma d.0.0., Pot k sejmidéu 26a, 1231 Ljubljana-Crnuce, SI.18.PAP.04
Pripravljeno v Sloveniji: december 2018. V primeru pojava nezelenega dogodka nas o tem obvestite na

elektronski naslov: info@oktal-pharma.si
Izdelek je medicinski pripomocek razreda lla.

RESPIRATORNA OBOLENJA NA POHODU

Zdravie pljuénih  bolnikov ¢ez zimo e Hiperpigmentacija koze
Limfedem e Rak trebusne slinavke e Inkontinenca pri otrocih
Opustite kajenje ® Petarde nevarne za sluh e Podhranjenost
HPV in rak maternicnega vratu ® Uzivajmo lokalno hrano
Kompulzivno prenajedanje ® Nevarna izguba teze pri starostnikih



kar obstaja?

ARTHRONAL
ZA GIBLJIVE IN MLADOSTNE SKLEPE

Farmacevtsko optimizirana sestava:

MSM + glukozamin + terminala c. + hondroitin sulfat
+ hialuronska kislina + vitamin C + cink + mangan + baker + vitamin D3

medicinalis®

Visoko
dozirano

Koncno kombinacija, ki res pomaga!

Bolecine
v hrbtu?

« iSias in hernija
« bolecinev
krizu/lumbago

« kronicne
bolecine v
vratu, rokiin
rami

« operacija
medvretencnih
ploscic

Za hitro okrevanje
pri prizadetih zivcih hrbtenice.

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

UVODNIK

KAZALO

Carobni mesec veselja in druzine

December je nedvomno najlepsi ¢as leta, poln pri¢akovanj, lepote, miru in
druZinske idile. Brez kancka dvoma najbolj Caroben ¢as leta. Cas, ko se oziramo
nazaj, da naredimo kljukice pri vseh projektih, ki smo jih uresnicili. Predvsem pa se
oziramo naprej, v prihodnost, in kujemo nacrte in se veselimo novih izzivov, ki nam
jih pripravija Zivljenje. Vmes pa je praznicni ¢as, as za druZenje s prijatelji, druZino,
vsemi, ki so nam ljubi. Iskrice pricakovanja v oceh otrok. Okrasena praznicna jelka,
polno utripajocih luck, veliko lepih Zelja in seveda omamnih vonjav iz kuhinje.
Ker vsi radi dobro pijemo in jemo, se nekaterim to pozna na tehtnici, vecini pa
na oslabljenem imunskem sistemu. To predstavlja vecjo tezavo kot pa kakSen
kilogram vec. Ne trdim, da se je treba odpovedati vsem pregreham, samo
omejimo jih. Del teh pa zamenjajmo za zdrave, prav tako oz. 3e bolj okusne jedi in
sladice, ki nas bodo v 3e tako napornih dneh napolnile z energijo. Napaka, ki se v
prazni¢nih dneh zagotovo pogosto pojavlja pri vseh, je, da doma, ko nacrtujemo
obisk ali kosilo pri znancih/sorodnikih, ne jemo nicesar, z mislijo, da se bomo
tako ali tako Ze tam prevec najedli. Prav v tem je teZava, kajti obrok ali prigrizek
bi morali pojesti Ze doma in tako ne bi Cutili lakote, ki postane prehuda in vodi
v prenajedanje. Poleg tega je treba poslusati telo, ki nam da signal, kdaj naj se
nehamo prehranjevati. Tudi dan posta v teh dneh ne bo Skodil.
Sicer pa se ne vrti vse okoli hrane, pomembni so najblizji in predvsem nasi
najmlajsi. Vkljucite svoje otroke v priprave na praznovanje. Otroci naj z vami
doZivljajo in se pripravljajo na praznovanje, saj se bodo praznikov spominjali po
pripravah, posebnih doZivetjih, ostali jim bodo voniji, zvoki, prazni¢ne podobe.
Vklju¢imo jih lahko v vse dejavnosti: od pospravljanja, krasenja, izdelovanja
voscilnic do kuhanja in zavijanja daril, ¢e imamo navado, da se med seboj
obdarujemo. Tudi pisanje pisem dobrim mozem, ki nas obdarujejo, spadajo v
priprave, in prav je, da otrokom pustimo sanje. Hrepenenje bo izginilo, ¢e ne bomo
znali pokazati otrokom, kako pocakati na nekaj, kar si Zelimo. Navade, ki jih bodo
otroci dobili v otrostvu, bodo dolocale, kako bodo dozivljali praznike. Soustvarjanje
pri tem pa jih bo spodbujalo k aktivnosti in pripadnosti druZini. Ve kot vkljuCujemo
otroke, bolj se bodo pocutili pomembne. Zato je bistvenega pomena tudi tokrat -
nas ¢as. Naj bo to leto poudarek na dozZivetjih in druZenju in ne na bogatih darilih.
Ekipa revije Zdrave novice vam Zeli prijetne in vesele boZicne praznike ter zdravo in
uspesno leto 2019.

Danijel Kmetec, urednistvo revije Zdrave novice

V TEJ STEVILKI ZDRAVIH NOVIC PREBERITE:

ZDRAVIV ZIMO

8 Prehlad, gripa, pljucnica - kako jih razlikovati in
kakozdraviti

14 Skrb za zdravje pljucnih bolnikov ¢ez zimo

NEGA

18 Neenakomerna pigmentacija koze

22 Kaj je limfedem in kako ga negovati?

TEMA MESECA

24 Rak trebusne slinavke

34 Novoletna zaobljuba - opustite kajenje

AKTUALNO

30 Pok petard zelo nevaren za poskodbe usesa

36 Podhranjenost - poseben izziv v ¢asu izobilja

INTIMNO

40 Urinska inkontinenca pri otrocih

42 Humani papilomavirus in rak materni¢nega vratu

PREHRANA

46 Zakaj je lokalno boljse?

50 Z zdravjem za¢nem na krozniku

54 Kako se lotiti razstrupljanja

56 Konoplja in njene ucinkovine

58 Zdrava praznicna peka

PREBAVA

60 Hemoroidi

GIBANJE

62 Plesne ure za lepsi vsakdan

ZRELA LETA

67 . lzguba teze pri starostnikih je nevarna!

DUSEVNO ZDRAVJE

70 Miti in resnice o kompulzivnem prenajedanju

ZIVILO MESECA

74 Ajda: zdrava in hranljiva

Drage bralke in braldi,

Zelimo si, da bi znami delili svoje predloge glede vsebine in tematik, o katerih bi radi brali v reviji Zdrave novice. Svoje predloge lahko sporocite prek elekironske poste
na naslov info@media-element.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

* Mojca Kos Golja, dr. med., specialistka

Psihoanaliticno sredisce, Kranj + Urska Vrhovnik, mag. mikrobiol.

Znanstveno dokazano*:

« zmanjsa intenzivnost
boledine

+ izboljsa zdravstveno
stanje

« izboljsa kakovost

STROKOVNO SVETOVANJE:

Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine. P -
Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmacevtskem Sa::k:aces::,];, (( * 080 50 02

nadzoru glede Gistosti in sestave. 1000 Ljuniiana  www.arthronal.com

zivljenja
+ zmanjsa potrebo
po jemanju
protibolecinskih
zdravil
1 kapsula na dan.
Naravno.
Brez stranskih ucinkov.
*Viri:
- Liebau C. etal. i ion bei akuter Lumbago. ddische Praxis ,39(5):320-324
Ne i fiirdern iben-OP. Extracta ortho 2008;2:44-45
— Prodajna mesta: lekarne, specializirane trgovine. MODRA STEVILKA
panakea "
P www.bolec-hrbet.si (QEETD

Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmaceviskem nadzoru glede istosti in sestave.

Urednistvo revije: Danijel Kmetec

Vodja oglasnega trzenja: Matej Godec, matej.godec@media-element.si
Vodja projekta: Danijel Kmetec, danijel.kmetec@media-element.si
Spletne vsebine: Nina Kuplen in Andrej Holcman

Koordinatorka urednistva: Sasa Schwarz, sasa@zdrave-novice.si
Vodja projektov: Andrej Holcman, andrej@zdrave-novice.si
Lektoriranje: Simona Skrlec

Oblikovanije in prelom: Sonja Popovic Teri¢

Fotografije: shutterstock, Hisa idej, osebni arhivi strokovnih sodelavcev

Tisk: E salomon

Naklada: 111.000 izvodov
Naslovnica: OPH Oktal Pharma d.o.o.

VPIS V RAZVID MEDIJEV pod tev. 156568

Izdajatelj: HISA IDEJ, Zdrave novice so avtorsko zas¢iteni projekt in zas¢itena
Inovativna skupina, d. 0. 0. blagovna znamka. Ponatis in razmnozevanje celote
Pupinova ulica 4, 2000 Maribor ali posameznih delov revije brez soglasja izdajatelja je

www.hisa-idej.si prepovedano.

Direktorica: Vec zdravja s spleta:

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

RAZSIRJENA DISTRIBUCIJSKA MREZA

interne medicine in revmatologije * Alenka Fefer Grubar, kozmeticni salona  Doc. Dr. Tanja Bagar,

* Marija Ana Schwarzbart! Pfeffer, dr. Moments * Asist. Zeljko Perdija, dr. med. specialist
med.; Oesni kirurski center dr. Pfiefer; * zobozdravnica Aleksandra Krizaj, interne medicine,
Barvarska steza 4; 1000 Ljubljana; 01 direktorica Zobozdravstvene in estetske + Dr. Nada Rotovnik Kozjek
320 7300; http;/ /www.okc-pfeifer.si Klinike Krizaj * Dr. Milena Blaz Kova¢

« dr. Katarina Logar, univ. dipl. biol.  Europa Donna, povezani v boju proti  Jurij Sorli, dr. med, spec. int. pul,;

* Petra Sauperl raku dojk Bolnisnica Topolsica

« Stefan Spudic, dr. med, spec. « dr. Nikica Gabri¢, direktor in ustanovitel] * |ztok Forsnaric, klinika za
otorinolaringologije Klinike Svjetlost otorinolaringologjjo in cervikofacialno

« direktor Medicinskega centra Barsos mag. ¢ Eva Cafuta Hlusicka, mag. farm. kirurgijo
Simon Vrhunc « Diana Batista, dr. aud. Sludni aparati * dr. Zvezdana Snoj, dr. med, center Barsos

* Denis Bas, dr. med., spec. pediatrije Widex, d. 0. 0. * NIJZ, Nacionalni institut za javno zdravje

* dr. Maja Trost, dr. med. spec. nevrolog * prim. mag. Nadja Ruzi¢ Medvescek, * Silvestra Percic, Plesna 3ola Kazina

* Klinicni oddelek za bolezni Zivéevja in dr.med.  Doc. dr. Matej Gregoric, univ. dipl. inZ,
Klinika za nuklearno medicino, UKC * Danica Loncarié NLP Coach-Svetovale Center za proucevanje in razvoj zdravja,
Ljubljana * Zobozdravstvene in estetske klinike Krizaj Nacionalni intitut za javno zdravje,

* Bravo, drudtvo za pomog otrokom in * DNK - Drustvo za nenasilno komunikacijo ~ * Denis Mlakar-Mastnak, dipl. m. s., spec.
mladostnikom s specifiénimi ucnimi * Zveza drutev diabetikov Slovenije klinicne dietetike, in doc. dr. Nada Rotovnik
tezavami « dr. Lenart Girandon univ. dipl. Mikrobiolog Kozjek, dr. med., Enota za klinicno

« dr. Aljosa Danieli, MC Barsos * prim. Boris Kralj, AKD prehrano, Onkoloski institut Ljubljana

* pediatrinja dr. Jerneja Ahcan, MC Barsos * Mark Kacar, dr. med, Dora Jeler, dr.med,, ~ * prof. dr. Borut Stabuc, dr. med, uredila pa

« dr. Franci Dagarin, BA pth,; Zavod specialist pediater pulmolog prim. Marija Vegelj Pirc, dr. med.

Za clanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin in zdravil, velja opozorilo ministrstva za zdravje: Ministrstvo
za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se sme izdajati le na zdravniski recept. O primernosti zdravila
za uporabo pri posameznem bolniku lahko presoja le pooblas¢eni zdravnik. Dodatne informacije dobite pri svojem
zdravniku ali farmacevtu.

Urednistvo ne odgovarja za vsebine, ki so navedene v oglasnih sporocilih in kratkih novickah, v katerih so
predstavljeni izdelki. Oglasna sporocila niso lektorirana. V reviji so podana mnenja razliénih avtorjev in strokovnjakov,
urednistvo za pravilnost njihovih mnenj ne odgovarja.

Brezplacnik z naklado 62.000 izvodi ima edinstveno distribucijo v Sloveniji: Verige najvedjih lekarn (Lekarne Ljubljana + Notranjske lekarne, Mariborske lekarne, Mestne lekarne, Obalne
lekarne, Dolenjske lekarne, Pomurske lekarne, Koroske lekarne), manjse zasebne lekarne v SLO (59), Zdravstveni domovi v Ljubljani (98), Zdravstveni Domovi na Stajerskem (72 domov),

vse poslovalnice Sanolabor (27), UKC Maribor, UKC Ljubljana, Bolni$hice Celje, Novo mesto, Murska.sobota, BreZice, Drogerije TUS (36), Trgovine Zdrave prehrane BIO (12 izbranih centrov,
obesenke na policah), manjse privatne klinike'in poliklinike, Terme Olimje, Thermana Lasko, Veriga hotelov Sava hotels & resorts (6), Hotel Habakuk, Hoteli Hit Kranjska Gora, Hotel Natura

in Planja - Rogla, Hoteli Bernardin Group (4), Hotel Vogel, Eko Park Hotel Bohinj, Hotel Krvavec, Hotel Cerkno, MTC Fontana, Rimske terme, Terme Olimje, Terme Zrece, Terme Krka, Optike

in Diagnosti¢nib centri Clarus (9), Optike Sever (13), Alfa Dental, Zasebne zdravniske ordinacije, Rehabilitacijski center Soca, Trgovina z zdravo prehrano (22), Dom starejsih obcanov (15),
Trgovine Perutnine Ptuj (24), Diagnosticni center Bled in Rogaska Slatina, Trgovine Vita Care (3), Trgovine Mlinotest (12), Zavarovalnice Adriatic Slovenica, Veriga trgovin Maxximum (6),
Mestna optika - po SLO (25), Trgovine Sensilab'(6), Zavarovalnice Vzajemna (14), Zavarovalnice Adriatic Slovenica (8), Zavarovalnice Grawe (11),Centri Manualne medicine Mogy (3), Dentalni
Center Babit, Dentalni center Ustna medicina, Centri No+wello (3). Vida Studio - diagnosticni studio Lj, Center Moje Zdravje - Superhrana, GinekoloSki center BeZigrajski dvor, Bodifit centri (7)...
Ei rFacebook: edine novice o zdravju in kvaliteti Zivljenja z aktivnim FB-profilom. - Ve¢ kot 13.000 aktivnih sledilcev na www.facebook.com/ZdraveNovice/



ATODERM SOS SPRAY!

Imate suho in srbeco kozo, kadar koli si oblecete
. par kavbojk? Vas koZa srbi, ko nosite najljubsi nakit
(prstan, zapestnica)? Se spopadate z izbruhi atopije
ali psoriaze? Ali pa imate zgolj zelo suho koZzo, ki
je posledicno neudobna in srbeca? Potrebujete
| == Atoderm SOS Spray!
b= Raziskave kaZejo, da je srbeca koza nadloga, ki
= prizadene kar 1/3 svetovnega prebivalstva in je eden
= izmed glavnih razlogov, da obis¢emo dermatologa.
- Srbecici obi¢ajno ne pripisujemo velikega pomena,
Ceprav prizadetim lahko mocno zmanjsa kakovost
+—  Zivljenja, saj med drugim otezuje njihov spanec in
povzroca nelagodje pri vseh dnevnih aktivnostih.

ORAFLOGO JUNIOR- ZA NARAVNO CELJENJE
IN ZASCITO USTNE SLUZNICE

Se vas otrok sooca z boleCinami v ustih zaradi zobnega
aparata? Ima vnete dlesni, afte, boleCe razjede, krvavece
odrgnine? Pomagajte mu z naravnimi sestavinami, ki nudijo
ucinkovito, hitro in naravno resitev za vse tezave v ustih.
ORAFLOGQ® JUNIOR, posebej razvit za otroke in najstnike, je
blaZilen in zascitni gel z naravnimi sestavinami in s prijetnim
okusom. Vsebuje izjemno visoko koncentracijo hialuronske
kisline in 10 naravnih aktivnih sestavin, ki hitro celijo
poskodovana tkiva. Ucinkovito blaZi bolecino ter omogoca
zascito pred draZzenjem, saj tvori nevidni zascitni

sloj preko celotnega ustnega
tkiva. Posebej primeren za GEL

vse ranice naJstF;Ie zaradi 2 OraﬂUgD
nosenja ortodontskega N :
aparata. L. k U -':::_: _-_::—— —~

IMUN UP

Imun Up je revolucionarni napitek, ki skrbi za imunsko
odpornost v ¢asih, ko to najbolj potrebujemo. Spremembe
vremena, povecane fizicne obremenitve in povecan nivo
stresa so med najpogostejSimi dejavniki za padec odpornosti.
Ko nam pade odpornost, je klju¢no obdobje,
ko moramo pravilno odreagirati, da imunski
sistem vzpostavimo nazaj. Kombinacija 7
aminokislin, 11 vitaminov in 8 mineralov

|ﬂ!|_.|_"l|P = poskrbi za vas imunski sistem v klju¢nih
trenutkih. Na voljo v trgovinah Hipermarket

=y -
== p v A o
. A «  Mercator, Interspar, Spar in v spletni trgovini
www.nutrisslim.com

IMATE ZVISANO KONCENTRACI)O SECNE
KISLINE (PUTIKO)?

Putiko povzroca odlaganje kristalov seCne kisline v sklepe, do
Cesar pride zaradi zviSane koncentracije secne kisline v krvi.
Prehransko dopolnilo URIC ACID CONTROL
(KONTROLA SECNE KISLINE), Life Extension®
vsebuje standardiziran izvleCek, bogat s tanini,
pridobljen iz uZitnega sadja drevesa Terminalia
bellerica za podporo zdravemu izraZzanju

[RIOE0T Kass,

it
N

dveh kriti¢nih encimov, ki sta vkljucena v . lifeExtension
metabolizem secne kisline: ksantin oksidaze in ‘an;;'ﬂ:‘"

inducibilne dusikove oksid sintaze. Priporoen . egnntral
odmerek je ena kapsula 2-krat na dan. Y e &=
Narocite na: www.bioesenca.si, 041 985 070,
v bolje zaloZenih lekarnah in specializiranih
prodajalnah.
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NOVO ZA FOKUS, BISTRE MOZGANE IN MIRNE
ZIVCE: NERVAL KOMPLEKS XXI KAPLJICE
SORIA NATURAL

Za uspesen sestanek, projekt, predavanje ali organizacijo
dogodka... potrebujemo fokus, bistre moZgane in mirne
Zivce. Zmoznost koncentracije je odvisna tudi od telesne
pripravljenosti, vzdrzljivosti in od stopnje energije. Nerval
kompleks je novost iz naravne medicine Soria Natural, ki je
prilagojena potrebam modernega uporabnika. B vitamini
zmanj$ajo utrujenost in izCrpanost. Rodiola izboljSa umsko
ucinkovitost, pomnjenje in koncentracijo. V stresnem obdobju
podpre Ziv¢ni sistem. Uporabljajo jo tudi Sportniki, ker
prispeva k bolj3i kondiciji. Zafran sproica in ohranja pozitivno
razpoloZenje, deluje pa tudi kot afrodiziak. Pasijonka pa

== poskrbi za sproscanje in miren spanec. Soria
B rad " Natural na cudoviti planoti severne Spanije
G pridela vec kot 70 vrst zdravilnih rastlin.

ureey Kapljice Soria Natural ne vsebujejo sladkorja,
i _:ﬁ glutena, umetnih konzervansov in alkohola.
= wen 1ekoCa oblika omogoca boljso absorpcijo
D '? kot tablete. Na voljo v vseh lekarnah,

N j | Sanolaborju in speC|aI|Z|ran|h trgovmah ter
- na www.soria-natural.si

ALl SE VAS NEKAJ LOTEVA? PONGVNQ?

Smrkate? Vas boli glava? MiSice? Imate zamasen nos?
Vzemite BetaCold® PLUS. Za imunsko obrambo vasega
telesa. Deluje hitro in mocno. Je ucinkovit. Je v obliki praska
za pripravo toplega ali hladnega napitka. Je dobrega pristnega
okusa po limonah. Vsebuje popolnoma naravni izvlecek iz
soka limon. Z eno vrecko zauZijete toliko soka, kot ga je v pol
limone. BetaCold® PLUS sestavine: naraven beta-glukan,
zmes bioaktivnih polifenolov iz lubja kocevske bele jelke
Abigenol ter 3 vitamini in 3 minerali. www.arspharmae.com

BetaCaId' PLUS -

Betartuld PLUS
Za imunsko obr 'I|1|L:{_| exambi
vatega telesa,
-
ll-l.leA’. ki € i
T ———
-l = ey b, ek i
e |
[ g |
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== _— b P —

TUMAZ IN EMA STA ZDRUZILA KUHARSKE
MOCI V SVOJI PRVI KUHARSKI KNJIGI

Tomaz in Ema sta za Lidlove kuharske navduSence napisala
Cisto posebno knjigo, polno odli¢nih receptov in kuharskih
napotkov za vso druzino! Knjiga je Lidlovim kupcem na voljo
0d 22.11.2018 do 16. 1. 1019 oz. do razprodaje zalog.
Pridobite jo lahko z zbiranjem kuponov, ki jih prejmete ob
vsakem nakupu nad 20 €, za 5 kuponov pa

prejmete kuharsko knjigo TomaZa in Eme. .
Kupone lahko zbirate od 22.11.2018 do 16.
1.2019 injih unovCite do 3. 2. 2019 oz. do
razprodaje zalog. Zbirajte kupone in ustvarite
nepozabne trenutke s svojimi najblizjimi v vasi
druZinski kuhinji.

4 zdravenovice

Spremljajte nas na /Zdrave novice

ALI VESTE KATERI JE VAS IMUNOSAL®?

Vsak Imunosal® izdelek vsebuje doloceno kombinacijo
mocnega Goldcell® beta-glukana, vitaminov in mineralov,
usklajenih s starostno skupino, kateri je doloCen izdelek
namenjen. Imunosal® kapsule za odrasle in otroke (od 12.
leta starosti dalje) vsebujejo beta-glukan
dodatno okrepljen z izvleckom ¢rnega bezga.
Imunosal® prehransko dopolnilo v
— tekoci obliki je namenjen otrokom,
i odlikuje pa se po svoji sestavi in
-~ odlicnem sadnem okusu. Izberite
d svoj Imunosal in ga poiscite
— vlekarnah in specializiranih
s .~ prodajalnah. Vet o proizvodih
e " preberite na www.imunosal.si

M Munosy

KAJ JE MESANA KOZA IN KAKO JO NEGOVATI?

Mesano koZo je tezko negovati, saj je
zanjo znacilen masten T-predel (Celo,
nos, brada), na preostalih delih obraza
‘% pa normalna do suha koza. A s tremi

<=« NUXE izdelki Aquabella bodo tezave

— Mmesane koze preteklost. Z uporabo
Cistilnega gela, losjona in emulzije,
bodo nepravilnosti pozabljene, koza
pa bo matirana, gladka in sijoca.

LEKARNE LJUBLJANA Z NOVO PODRUZNICO
/AGRADEC

Lekarna Ljubljana je odprla Lekarnisko podruznico Zagradec, ki
bo krajankam in krajanom Zagradca pomembno poenostavila
preskrbo z zdravili ter izdelki in storitvami za ohranjanje
zdravja in dobrega pocutja. Najblizja lekarna je bila doslej

v Zuzemberku oziroma v lvan¢ni Gorici. To je Ze 53. enota
Lekarne Ljubljana.

Direktor Lekarne Ljubljana dr. Marjan Sedej je ob slovesnem
odprtju nove enote povedal, da je »vesel in ponosen, da bomo
letosnji veseli december okronali z odprtjem nove lekarne v
Zagradcu. Temeljno poslanstvo Lekarne Ljubljana je ljudem
zagotavljati ucinkovito preskrbo in enostaven dostop do
zdravil ter izdelkov in storitev za ohranjanje zdravja in dobrega
pocutja. Prav to poslanstvo smo zasledovali z odprtjem

nove lekarne. Zavezujemo se, da se bomo s strokovnostjo,
prijaznostjo in posluhom za vaSe potrebe iz dneva v dan trudili
graditi medsebojno zaupanje in zadovoljstvo«.
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krepitev. Koncno jim lahko ponud|mo res okusen sirup Zascitimo

se! Soria Natural z vitamini, betaglukani, amerisSkim slamnikom
in propolisom. Otroci ga imajo radi zaradi prijetnega sadnega
okusa zgoscenih sokov.

V primeru kaslja ali drazenja v grlu in prsnem kosu, otrokom
pomagamo s sirupom Lazje dihajmo! Soria Natural. Vsebuje
okroglolisto rosiko oz. drosero, ki poskrbi za optimalno izlocanje
sluzi iz dihalnih poti in pomirja drazenje. Timijan in evkaliptus
delujeta proti mikrobom in ugodno na dihala. Lazje dihajmo!
Otrokom ponudimo tudi, ko imajo poln nosek. Sirupa sta brez
dodanega sladkorja in brez glutena! Otroci sirup radi popijejo
zaradi sadnega okusa zgoscenih sokov. Namenjena sta otrokom
od 1. do 12. leta starosti. PriloZzena je merilna Zlicka.

Naravna resitev za kaselj za vse druzinske clane
Okroglolista rosika-drosera prispeva k optimalnemu izlocanju

sluzi iz pljug, kar je pomembno pri produktivnem kaslju. Vsi, ki vas
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V lekarnah, Sanolaborju in specializiranih trgovinah. www.soria-natural.si (© 030 280 271

dalj Casa muci draZeC in suh kaselj, pa si boste okroglolisto rosiko
zapomnili zaradi blaZilnega delovanja. Sprosca misice dihalnih
poti, olajsa dihanje in omili sopenje. Okroglolista rosika-drosera
XXl kapljice Soria Natural ne vsebujejo alkohola, konzervansov
ali drugih dodatkov.

Kako spati celo noc brez prebujanja?

Naravne Baldrivel XXI kapsule Soria Natural s podaljSanim
sproscanjem delujejo celo noc. Baldrijan in pasijonka sproscata in
pomirjata. Baldrijan ne povzroca odvisnosti in nima negativnega
vpliva na jutranjo budnost. Ce je ritem spanja ponoci prekinjen,

se zjutraj zbudimo utrujeni in slabe volje. Slabsa se koncentracija,
nabirajo se kilogrami..Zato kapsule Baldrivel XXI Se posebej
priporo¢amo vsem, ki se ponoci pogosto prebujate, nato pa
tezko znova zaspite.

Naravne kapsule in kapljice brez alkohola in umetnih
konzervansov Soria Natural so farmacevtske kakovosti. Na voljo
so v vseh lekarnah, Sanolaborju in specializiranih trgovinah ter na
www.soria-natural.si
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PRAZNICNA PONUDBA V LEKARNI LJUBLJANA

Pri pripravi leto3njih praznicnih izdelkov smo se v Lekamni
Ljubljana vrnili k tradiciji. Vzorec Cipkastega jabolka je posebe;j
za Lekarno Ljubljana izdelala oblikovalka Tina Koder Grajzar, v
njem pa boste prepoznali tipicno slovensko oz. idrijsko Cipko.
Motiv Cipke smo uporabili na skodelici, izdelani v Steklarni
Hrastnik, ter na licni embalazi Prisr¢nega ¢aja, Dnevne in
Nocne kreme ter Mazila za ustnice, ki smo jih za vas pripravili v
Galenskem laboratoriju Lekarne Ljubljana. Preverite ponudbo
teh in drugih kakovostnih izdelkov iz Lekarne Ljubljanain z
njimi razvajajte sebe in svoje najblizje v prihajajocih praznicnih
dneh. Vec ponudbe najdete v Spletni

Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si

NATURA BIO MESANICA MOK 1Z PRA ZIT

Bio meSanica mok iz pra Zit Natura je zmleta iz 3 vrst starih
Zit, predhodnic pSenice: pire,
enornice in dvozrnice. Piro
vecina Ze pozna, eincorn

- enozrnica in emmer -
dvozrnica pa sta stari Ziti, ki so
jih uporabljali pred vec tiso¢
leti. Moka iz pra Zit je Siroko
uporabna za peko kruha,
slanega in sladkega peciva.
Pridelana na slovenskih poljih
in certificirana kot ekolosko
Zivilo je odli¢na izbira za vse, ki
cenijo naravo in izdelke iz njih.
www.natura.zito.si

OMEGA-3 ZA MOZGANE IN VID PO MERI
NAJMLAJSIH

Mascobne kisline omega-3 so veckrat
nenasicene mascobne kisline, ki jih telo ne
zmore tvoriti in so pomemben strukturni del
celicnih membran. Omega-3 DHK v mozganih
in oCesni mreznici vplivajo na prepustnost in
fluidnost membran, prenos zivcnih impulzov,
rast ter dozorevanje celic in so zelo pomembne
za zdrav razvoj ziv€evja in vida. NOW otroske
Omega-3 z vedjim delezem DHK so okusne
2vecljive kapsule, ki jih bodo otroci radi pojedli.
Namenjene so otrokom od enega leta naprej,
odraslim, ki imajo teZzave s poZiranjem in nosecnicam.
Vsebujejo skrbno izbrane sestavine, ki so preverjene z
najobcutljivejSimi analiznimi metodami. Na voljo v lekarnah,
specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-
zdravja.si. Svetovanje in informacije: 080 80 12

ANTIOKSIDANTNO NANO-RAZPRSILO ZA KOZ0

Qmist je vodni ionizator, ki bo vasi

koZi pomagal pri obnavljanjuin jo —
poZivel. Vsako vodo obogati z vodikom, t Y
in vam tako pomaga, da se brez & |

teZav poslovite od suhe koZe, gub ter
ohranjate mladosten in svez videz je
vlaZilni antioksidant - aktivno pomaga
pri obnovi koZe, zmanjSuje pore in
pomaga pri odpravljanju aken vlazi
koZo (nano-kapljice) pomaga pri boju
proti staranju koze (maj gubic) )
pomaga pri zdravljenju koznih \ L
bolezni... Redna cena: 69€ Cena's fi .
popustom: 62 EUR B -

Vel na www filtri-za-vodo.com

in www.glife.si

PODARITE ZDRAVJE IN LEPOTO

Qcup - prenosni ionizator za

vodo je bil zasnovan na nacin, P —
da lahko uZivate v zdravi,
ionizirani vodiv pisarni,

naravi, rekreaciji... Dvojni nacin
uporabe vam omogoca, da
ionizator lahko uporabljate s
prilozeno steklenico za vodo ali

z vsako plastenko, ki jo najdete
na vseh prodajnih mestih.

Kaj ionizirana voda naredi za
vas? 6 x bolje hidrira telo kot
obicajna voda, je najmocnejSi
antioksidant, izboljSuje ol
mozganske funkcije in

spomin, upoc¢asni dejavnike
staranja, uporabnik ima vec
energije. Cena s popustom

199 EUR (redna 239 EUR). !
Vec na www filtri-za-vodo.com

in www.glife.si

PERNATON GEL TUDI V OBLIKI ROLL-ON

Pernaton gel v obliki roll-ona je nov izdelek v druZini Pernaton.
Je idealen za potovanje in Sportno uporabo. Primeren je za
Cisto in ciljno aplikacijo brez rocnega kontakta. Pernaton
gel z dodanim mentolom in drugimi etericnimi olji pomaga
izboljSati mobilnost v sklepih. Vsebuje visokokakovostne
glikozaminoglikane (GAG) in najcistejsi izvirni izvlecek Perna
: _._.=—(izvleCek zelene Skoljke) ter
dragocena, fiziolosko aktivna etericna
PERNATON® olja. Gel ima prijeten hladilni u¢inek
tite g in sicer Ze takoj po nanosu. Spro3ca
miSice, kite in sklepe. Pernaton gel je
primeren za vsakodnevno uporabo.
= Na voljo v lekarnah, prodajalnah
Sanolabor, specializiranih
prodajalnah, drogerijah
TUS in v Hervisu. Obidcite
Beaillly T — nas na facebook.com/
| - = PernatonSlovenija ali na
Www.pernaton.si
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KAJ POTREBUJES, DA OJACAS SVOJE ZIVLIENJE?

s

T cLEAR

HEMF WTTH GREEM TEA

S TEA BAGS

HEHF

TcooL

N M TEAWITH REPPERMNT .

OJACAJ SE!

www.herba-medica.si

Life enhancer

T-6t & C-ft

Okrepi telo

CBD rastlinske kapsule
s fosfolipidi in magnezijem.

Konoplja s crnim cajem.

T -cool & C-cool

i
Pomiri telo

CBD rastlinske kapsule
s hmeljem in pasijonko.

Konopljin caj z meto.




KAKO ZDRAVITI

PREHLAD, GRIPA,
PLJUCNICA — KAKO
JIH RAZLIKOVATI IN

Zimski €as je obdobje, v katerem je ena najvecjih zdravstvenih nevsecnosti prehlad ali viroza. Vsi jo
poznamo in prebolimo praviloma vsaj enkrat na leto. Ni nevarna, je le neprijetna. A zaradi omajanega
imunskega sistema se lahko zgodi, da zbolimo za drugimi, veliko tezjimi dihalnimi obolenji, zlasti gripo in
pljucnico. V nadaljevanju vam predstavljamo najznacilnejse znake in simptome treh bolezni: viroze, gripe

in pljucnice.

Besedilo: dr. Aljosa Danieli, dr. med. zdravnik splosne medicine, specialist psihiater, nevropsihiater

Virusi na pohodu

Smo sredi sezone kasljanja, kihanja,
smrkanja in obilne porabe papirnatih
robckov. Toda ali veste, kdaj ste samo
prehlajeni, kdaj pa imate gripo ali
pljucnico? Ali ste seznanjeni, kako se
zascititi pred temi zimskimi nadlogami?

V hladnejSih dneh, po navadi Ze na
prehodu v jesen, vsako leto nastopi
sezona gripe in prehladov. Gripa je
vsekakor hujSa oblika obolenja zgornjih
dihalnih poti od prehlada in tudi zato
je sposobnost njunega razloCevanja
iziemnega pomena za uspesnost
zdravljenja.

Kako deluje obrambni sistem dihalnih
poti

Cloveski dihalni (respiratorni) sistem

je poleg tega, da ga uporabljamo za
dihanje, pomemben obrambni sistem
proti vdihnjenim patogenim organizmom

in onesnazevalcem. Pri obrambi telesa
pred boleznijo sodelujeta dva mehanizma.
Cilindri¢ne celice sluznice dihalnih poti
(tako se imenujejo zaradi cilindricne
oblike) proizvajajo debelo sluz, ki oblaga
notranjo stran nasega dihalnega sistema.
Drugi mehanizem so metlicaste celice z
metlicami, ki sluz - skupaj z vdihnjenimi
organizmi, delci umazanije in alergeni -
pomikajo navzgor, proti ustom, dokler te
snovi ne izloCimo tako, da jo izkasljamo ali
pogoltnemo. Hladen in suh zimski zrak,

ki ga vdihavamo, vpliva na dihalne poti,
sluznico in sluz, ki se zaradi pomanjkanja
vlaznosti odebeli in zgosti. Metlice
naposled ne zmorejo vec potiskati sluzave
mase navzgor, zaradi Cesar vdihnjeni
organizmi, »ujeti« v dihalnih poteh, dobijo
priloZznost, da povzrocijo bolezen dihalnih
poti.

Zaradi velikega Stevila dihalnih okuzb, ki se
pojavljajo v zimskih mesecih, je v rabi tudi

L —

Navadni prehlad povzrocijo virusi, ki se udomacijo v gostiteljevem
organizmu. Virusov vsiljivcev, ki povzroc¢ajo prehlad, je veliko.

veliko izrazov za ta stanja: prehlad, gripa,
nahod, pljucnica .. Toda kaj je pravzaprav
gripa in kaj prehlad? Kako razlikovati
med njima? Kaj je pljucnica ali vnetje
pljuc in kako razlikovati med vsemi tremi
boleznimi?

Kako nastane prehlad, gripa ali
pljucnica?

Navadni prehlad povzrocijo virusi, ki se
udomacijo v gostiteljevem organizmu.
Virusov vsiljivcev, ki povzrocajo prehlad,
je veliko. Najpogosteje so iz druZine
rinovirusov, obstajajo pa e koronavirusi,
virus parainfluence, respiratorni
sincicijski virus, adenovirusi, ehovirusi

in koksakevirusi. Virusi, ki povzrocajo
navadni prehlad, se prenasajo z dotikom,
torej z dotikanjem okuZenega predmeta
ali z rokovanjem z okuzZeno osebo (ki si
je predtem nemara brisala nos ali kihnila
v roke) ter nato z dotikanjem lastnih odi,
nosu ali ust.

Gripo pa povzroca virus influence

tipa A, B ali C. Prenasa se predvsem z
vdihavanjem virusnih celic iz zraka, Ce
v bliZini kiha ali kaslja okuZena oseba.

Gripa je vsekakor hujsa oblika
obolenja zgornjih dihalnih poti

od prehlada in tudi zato je
sposobnost njunega razloCevanja
izjemnega pomena za uspesnost
zdravljenja.
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Tveganje za plju¢nico je povecano pri zmanjsani gibljivost metlic, kar
se zgodi, ¢e je zrak suh (zato je treba uporabljati viazilnike zraka) ali

¢e je funkcija metlic zaradi kajenja unicena.

Ljudje se okuzijo z virusom gripe tipa B in

z nekaterimi podtipi influence A (HTNT,

H1N2, H3N2 in, med drugim, tudi razvpiti

H5N1). Podtipe virusov so poimenovali
po beljakovinah na povrsju virusa. Ena

beljakovina se imenuje hemaglutinin (H),

druga nevraminidaza (N). Ce govorimo

pandemije gripe.

Pljucnica ali vnetje pljuc je vnetje
razlicnih delov, ki skupaj sestavljajo
dihalne poti. To so pljucni mesicki
(alveole), alveolarne cevcice (alveolarni
duktusi) in mali bronhiji (bronhiole). Za
natancno diagnozo pljucnice je potrebno
rentgensko slikanje pljuc¢. Neobicajno je,
da zdravi ljudje lahko nenadoma zbolijo
za pljucnico, podobno kot se okuzijo s
prehladom ali gripo. Plju¢nico povzrocajo
Se posebno nevarni organizmi, ki prodrejo
skozi gostiteljev obrambni mehanizem.
Za pljucnico pravijo, da je predvsem
oportunisti¢na okuzba, kar pomeni,

da se pojavi kot posledica kake druge
obstojece bolezni, denimo pri osebah, ki
trpijo za kako kroni¢no boleznijo ali ob
navzocnosti drugih dejavnikov tveganja
(starost, jemanje imunosupresivnih
zdravil, oslabljen imunski sistem,
odvisnost od alkohola, omejena
gibljivost, podhranjenost). Povzrocitelja
lahko vdihnemo, se z njim okuzimo po
intravenozni poti ali ga dobimo med
operativnim posegom na odprtem prsnem
kosu.

o virusu H7N2, to pomeni, da gre za
virus influence tipa A s hematoglutinsko
beljakovino 7 in nevraminidazo 2. Virus
influence tipa C je nekoliko milejsi in

ne povzroca epidemij, medtem ko so
bili virusi tipa A v zgodovini krivci za

Tveganje za pljucnico je povecano pri
zmanjSani gibljivost metlic, kar se zgodi,
Ce je zrak suh (zato je treba uporabljati
vlaZilnike zraka) ali Ce je funkcija metlic
zaradi kajenja unicena. Taksna sluznica
je namrec idealno gojisce patogenih

Imunosal - prva linija obrambe

Imunosal® izdelke odlikuje edinstvena kombinacija
ucinkovin, ki krepijo naravno odpornost organizma
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IMUNOSAL®

I Beta-glukan

Cink

Vitamini
B skupine

Vitamin
C

Vitamin E

PEEHRANSCOD DOPCUNLD v TERDCT ORI

Imunski sistem
C tamin C
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IMUNOSAL

(

&0 kapsul

Beta-glukan
Crni bezeg
Cink
Vitamin D
Witamin C
Vitamini B
shupine
Lelen
Selen
Vitamin E

Koencim
aia
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Imunosal® kapsule vsebujejo edinstveno kom-
binacijo mocnega beta-glukana, ekstrakta crne-
ga bezga in sestavin (vitaminov Bé6, B12, C in D,
cinka, zeleza, selena), ki prispevajo k normalni
funkciji imunskega sistema. Kapsule vsebujejo
tudi visokokakovosten koencim Q10 in so na-
menjene odraslim (starejsim od 12 let).

Imunosal™ v tekoci obliki je edinstven izdelek za
otroke s kombinacijo optimalnih kolicin beta-
glukana ter 10 vitaminov in cinkom. Skrbi za
zdravije otrok v obdobju vrtca in sole. Je prijet-
nega sadnega okusa, ki ga otroci obozujejo..

NA VOLJO V LEKARNAH IN SPECIALIZIRANIH
PRODAJALNAH!

G] imunosal.si

.%‘;' www.imunosal.si




Mikrobi so povsod okrog nas, tudi na povrsju nase koze in sluznic.
Z gostitelji zivijo v naravni simbiozi, saj ima nase telo varovalne
mehanizme, ki preprecujejo, da bi se bakterije pretirano razmnozile.

organizmov. Pljucnico lahko dobimo iz
okolja ali pa je nozokomialna (pridobljena
med bolnisni¢nim zdravljenjem).
NajpogostejSi povzrocitelji pljucnice

iz okolja so: streptokok pneumoniae,
streptokoki iz skupine A, a tudi druge
bakterije, kot so hemofilius influenca,
moraksela, branhamelia catarrhalis,
klebsiella species, stafilokok aureus in
pneumocystis carnii.

Nozokomialne pljucnice povzrocajo
bakterije pseudomonas aeruginosa,
klebsiella pneumoniae in serratia
marcescens. Virusno plju¢nico
najpogosteje povzrocajo virusi influence
ali hantavirusi.

Nenalezljivo vnetje dihalnih poti, ki se
tudi imenuje pljucnica, je posledica
nakljucnega vdiha olja, jedkih

tekodin, kisline in podobnih toksicnih
snovi. Vdihovanje dima, okoljskih in
profesionalnih strupov ali tujkov tudi lahko
povzroci vnetje pljuc. Pri tem nastane
vnetje, ki ga najpogosteje povzrocijo
anaerobni koki (bakterije kroglaste oblike,
ki za Zivljenje ne potrebujejo kisika), kot
sta bacteroides fragilis in fusobacterium
species.

Simptomi navadnega prehlada
Simptomi navadnega prehlada so odvisni
od virusa, ki je povzrocil prehlad. Kljub
temu lahko posplosimo simptome in
vam tako pomagamo prepoznati bolezen.
Simptomi se navadno pokaZzejo dan ali
dva po stiku z virusom, vecinoma v obliki
blagega obcutka Zarenja, srbenja ali
bolecCine v grlu. Vnetje grla napreduje,
dokler ne postane zmerno bolece ali ne
preneha, kar se navadno zgodi drugi ali
tretji dan. Simptomi na obmocju nosu

se navadno zacnejo kazati, ko preneha
bolecina v grlu: iz nosu priblizno dva
dneva teCe prozorni izcedek. Po tem Casu
postane obilnejsi, bolj rumen in teZji. Nos
je ves Cas deloma ali povsem zamasen
(kongestija). Gnojni izcedek in zamasen
nos s¢asoma, najveckrat Cetrti ali peti dan,
izzvenita. Takrat se zacne kaselj, ki je sprva
produktiven, s€asoma pa postaja gost, suh
in neproduktiven. Prehlad lahko povzro€i
tudi druge simptome, ki so odvisni od
virusa, ki ga je povzrocil. Pojavijo se lahko
tudi povecana telesna temperatura,
solzenje, kihanje, slabost in glavobol.
Navadni prehlad se pojavi in napreduje
postopoma, okuZeni pa lahko v sluzbi ali

Nozokomialne plju¢nice povzrocajo bakterije pseudomonas

Soli deluje skorajda normalno.

Simptomi gripe

Tudi ti se razlikujejo od ¢loveka do
Cloveka. Vsako leto se pojavi druga
podskupina gripe in povzroci simptome,

ki se razlikujejo od simptomov gripe,
znacilnih za lansko leto. Kljub temu

je posplosevanje tudi v tem primeru
koristno. Simptomi gripe nastopijo naglo
(v nasprotju s simptomi prehlada). Oseba
se lahko Se zjutraj pocuti zdravo, popoldne
pa Ze na smrt bolno. Simptomi so podobni
tistim pri navadnem prehladu. Bolecina

v grlu in izcedek iz nosu se pojavita tako
pri gripi kot prehladu, toda izcedek se pri
gripi ne zgosti in ne postane gnojen kot
pri prehladu. Ceprav se glavobol in vrocica
lahko pojavita tudi pri prehladu, sta pri
gripi pogostejsa in resnejSa. Temperatura
pri gripi lahko preseze 40 stopinj Celzija,
kar je vsekakor veC kot pri prehladu.
Gripozna oseba ucinkuje zelo bolno: koza
jevlaznain topla, oci solzne ali rdece,
Cesar pri prehladu ni opaziti. Morda je Se
najvecja razlika med obema boleznimav
stopnji oslabelosti in izCrpanosti. Zaradi
gripe se oseba pocuti slabo, ¢uti mocno
potrebo po spanju in pocivanju, poleg tega
toZi o hudih bolecinah v miSicah, sklepih
in okolici oci. Bolne osebe veliko pogosteje
izostanejo iz Sole ali z dela.

Simptomi pljucnice

Plju¢nica je podobna prehladu in gripi.
Simptomi se razlikujejo in so, tako kot pri
drugih boleznih, odvisni od povzrocitelja.
Bolnik s plju¢nico navadno tozZi o
otezenem dihanju, ki ga najpogosteje
opisuje kot boleCe ali pospeseno.

Opazi, da se mu prsni kos med vdihom

aeruginosa, klebsiella pneumoniae in serratia marcescens
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prehlad.

in izdihom napihuje ter vidno upada.
Zdravnik mora nujno opraviti rentgensko
slikanje pljuc, kajti k zdravniku mora
nemudoma vsakdo, ki posumi, da gre pri
njem za pljucnico. Bakterijsko ali tipicno
plju¢nico spremljajo vroci¢nost, visoka
telesna temperatura, znojenje, bolecine

v prsih in produktiven kasSelj, s katerim se
izloca sluz rumeno-zelene barve. HodeCa
pljucnica je ime za pljucnico, ki jo povzroci
bakterija mikoplazmom in se kazZe z
blazjimi simptomi. Virusna pljucnica
(atipicna, pri Cemer se imenovanje ne
nanasa samo na pljucnico, ki jo povzrocijo
virusi, temvecC tudi na tisto, ki jo povzrocijo
glivice ali nekateri mikroorganizmi)
povzroca bolecine v miSicah, iz¢rpanost,
povisano temperaturo in neproduktiven
kasel].

Vprasajte farmacevta

Farmacevti lahko pomembno pomagajo
ljudem razlikovati med prehladom,

gripo in pljucnico, saj so havadno prvi,

h katerim se s simptomi obrnemo po
pomoc. Priporocljivo je tudi vsakoletno
cepljenje proti gripi, saj je pljucnica

lahko resen zaplet gripe. Za ljudi po

65. letu je priporocljivo tudi cepljenje
proti pnevmokokom (to so bakterije, ki
pogosto povzrocijo bakterijske pljucnice).
NajucinkovitejSi preventivni ukrep pred
temi nalezljivimi boleznimi je pogosto
umivanje rok, zlasti na vrhuncu sezone
gripe in prehlada, ter izogibanje dotikanju
ust, oci in nosu. Cigaretni dim ubija
pljucne celice z metlicami, unicuje jih
tudi suh zrak v bivanjskih in delovnih
prostorih. Ce ste bolni, za kihanje in
kasljanje namesto rok uporabljajte
robcke, saj vsak predmet, ki se ga pozneje

dotaknete, postane vir okuzbe. Tvegano
je celo rokovanje, zato bi morali bolniki
omejiti stike z drugimi ljudmi, zlasti

s tistimi, ki imajo oslabljen imunski
sistem, s starejSimi, otroki, z [judmi

na imunosupresivni terapiji, bolniki z
aidsom ... Ljudje z gripo v preteklosti niso
imeli moZnosti za zdravljenje, ampak so
morali pocakati, da preprosto mine, piti
veliko tekocine in pocivati. Zdaj obstajajo
nekatera zdravila, ki lahko znatno skrajsajo
trajanje bolezni.

Kako deluje nasa obramba pred
boleznijo?

Anatomija okuzbe

Mikrobi so povsod okrog nas, tudi na
povrsju nase koze in sluznic. Z gostitelji
Zivijo v naravni simbiozi, saj ima nase telo
varovalne mehanizme, ki preprecujejo, da
bi se bakterije pretirano razmnofZile. Ce pa
je ravnovesje med delovanjem bakterij in
delovanjem naSega imunskega sistema
poruseno, lahko nastane vnetje. Pred
boleznijo nas torej varuje zdrav imunski
sistem.

Temeljna naloga nasega imunskega
sistema je prepoznavanje in odpravljanje
»tujih« ali »nelastnih« snovi oziroma
antigenov, ki izvirajo iz patogenov
(virusov, bakterij, glivic, zajedavcev). V
odzivu imunskega sistema sodelujejo
celice, imenovane levkociti, ter

zapleten sistem receptorskih in topnih
molekul, ki nadzirajo in usmerjajo
imunski odgovor. Levkocite delimo na
granulocite, monocite/makrofage in
limfocite, med topnimi molekulami pa so
najpomembnejsi citokini. To so majhni
peptidi, ki jih izloCajo aktivirane celice

ALI SE VAS NEKAJ
LOTEVA?

Smrkate? Vas boli glava?
Imate zamasen nos?
Vas bolijo miSice? Kasljate?
Vzemite BetaCold® PLUS.
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BetaCold PLUS

Za imunsko obrambo vasega telesa.

Deluje hitro in mo¢no na vas imunski
sistem.

Je ucinkovit.

Je v obliki praska za pripravo toplega
ali hladnega napitka.

Je dobrega pristnega okusa po limo-
nah. Vsebuje popolnoma naravni izvle-
Cek iz soka limon. Z eno vrecko zauZije-
te toliko soka, kot ga je v pol limone.

Ne vsebuje glutena in laktoze, konzer-
vansov, umetnih barvil ali arom, ume-
tnih sladil in sladkorja.

Vsebuje Wellmune® beta-glukan, Abigenol,
3vitamine in 3 minerale.

NA VOLJO V LEKARNAH, SPECIALIZIRANIH
PRODAJALNAH IN NA www.arspharmae.com
T 080 87 66

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnote-
Zeno in raznovrstno prehrano.

PHARMAE

Narava je modra




imunskega sistema, delujejo pa lokalno ali
enkodrino, tako na levkocite kot na druga
tkiva.

Ko antigen vstopi v organizem, se sproZi
vrsta mehanizmov, ki pripeljejo do
okuzbe. Prvo, nespecificno obrambno ¢rto
sestavljajo granulociti in tkivni makrofagi,
ki pozirajo (fagocitirajo) patogene. To je
najpomembnejSi mehanizem prirojenega
imunskega odgovora. Fagocitirane
antigene makrofagi predelujejo in jih
potem, ko prispejo v najblizji limfni vozel,
naredijo dostopne za T- in B-limfocite. Ti
limfociti prepoznavajo antigene in sproZijo
specificne mehanizme obrambe. Po

stiku z antigenom se namrec limfociti, ki
5o ga prepoznali, zacnejo razmnoZevati,
pri Cemer nastajajo kloni celic, ki nato

Vse celice imunskega sistema nastajajo v primarnih limfnih organih
(kostni mozeg, timus), iz katerih se po razvrscanju in dozorevanju
preselijo v sekundarne limfne organe (denimo v limfne vozle), kjer se

KAKOVOST JE PREDNOST

opravljajo efektorske funkcije. Nekateri od o

teh limfocitov so dolgo Ziveci limfociti s zadrzujejo.

spominom, ki se pri naslednjem srecanju

z istim antigenom odzivajo hitreje in Vse celice imunskega sistema nastajajo v

mocneje. primarnih limfnih organih (kostni mozeg,
timus), iz katerih se po razvrS¢anju in

B-limfociti so celice, odgovorne za dozorevanju preselijo v sekundarne limfne

mehanizme obrambe, ki jih posredujejo organe (denimo v limfne vozle), kjer se

protitelesa (imunoglobulini). Protitelesa zadrZujejo. Vecina limfocitov nenehno

neposredno nevtralizirajo antigene in kroZi po krvnem in limfnem obtoku, kjer

povecujejo obseg fagocitoze. T-limfociti sreCujejo in prepoznavajo antigene, ki

so odgovorni za oblikovanje celicne bi utegnili povzrociti vnetje, nato pa se

imunosti. Tudi pri njih razlikujemo dve vracajo v sekundarne limfne organe.

vrsti, in sicer T-pomocnike in T-citostatike. Limfociti in celice v limfnem vozlu so

Citostaticni limfociti (Tc) v neposrednem nadvse pomembni za imunski odgovor.

stiku unicujejo ciljno celico, ki je, denimo,  NajpogostejSi vir celic za raziskovanje

okuZena z virusom, T-pomocniki (Th) paz  imunskega statusa pri ljudeh je zato

izlocanjem citokinov uravnavajo dejavnosti  periferna kri.

drugih limfocitov in makrofagov. Naposled ~ Najpomembnejsi ukrep zascite pred

so tu Se celice, imenovane NK-limfociti okuzbo sta osebna higiena ter odnos

(natural killer ali naravni ubijalci), kiimajo  do hrane, pitne vode in okolice.

sposobnost citostaticnega unicevanja celic  Mikrobi vstopajo v nase telo na vec

(denimo tumorskih), s katerimi pridejo v nacinov, odvisno od vira. |z neZivega

stik. okolja prihajajo v telo skozi dihala in

Clavobol in povisano telesno temperaturo zdravimo s pripravki proti
bolec¢inam in povisani telesni temperaturi. Pri zamasenem nosu si
pomagamo s kapljicami, prsili ali oljiem za nos.
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prebavila. Prebavila lahko okuZijo voda
ter neprekuhana ali premalo kuhana
Zivila (Skoljke in meso, jajca), dihala pa
drobceni prasni delci, ki prenasajo tudi
mikrobe.

Najpogosteje se okuZimo od ljudi iz
okolice, in sicer kapljicno (kihanje in
kasljanje na obmocju dveh metrov sta
lahko vir okuzbe), s stikom (na primer
Z neumitimi rokami), s spolnim stikom,
fekalno-oralni prenos pa je prenos z
neumitimi rokami, mesanjem odpadne
vode s pitno ter z vnosom cloveskih ali
Zivalskih mikrobov in iztrebkov na sveza
Zivila. Predmeti so le redko vir okuzb,
Ceprav mikrobi lahko prezivijo tudi na
povrsinah predmetov, ki so v okolici
okuZene osebe.

Pri tezavah v grlu, ki jih povzrocajo okuzbe,

si pomagamo z antiseptiki v obliki pastil,
prsil in podobnih izdelkov, katerim so
lahko za lajSanje bolecin dodani tudi
lokalni anestetiki. Pri zdravljenju kaslja
moramo najprej ugotoviti njegov tip.

Ce je nas kaselj suh, torej z njim telo

ne izloca sluziin s tem ne Cisti dihalnih
poti, ga je smiselno zavirati s pripravki

za pomirjanje in odpravljanje kaslja
(antitusiki). Pri produktivnem kaslju, torej
pri kaslju, kjer telo izloCa gosto sluz, ki se
je v preveliki meri nakopicila na dihalnih
poteh, pa je smiselno uporabiti pripravke,
ki sluz zmehcajo ter tako omogocijo lazje
izkasljevanje (ekspektoransi).

Glavobol in povisano telesno temperaturo
zdravimo s pripravki proti boleCinam

in povisani telesni temperaturi. Pri
zamasSenem nosu si pomagamo s
kapljicami, prsili ali oljem za nos.

Pri vsem tem stalno pijmo dovolj tekocCine

in skrbimo za zadosten vnos vitamina C in
preostalih mikrohranil.

Spremljajte nas na I]/Zdrave novice

100 tablet

DELKOV
ZA KREPI
IMUNSKEG
SISTEMA

IMUNO C 1000 VITAMIN C 500 mg VITAMIN D 1000
20 sumedih tablet S PODALJSANIM PROTECT
SPROSCANJEM 50 kapsul
100 tablet

V LEKARNAH, SPECIALIZIRANIH PRODAJALNAH
IN PRODAJALNAH SANOLABORJA
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SKRB ZA ZDRAVJE
PLJUCNIH BOLNIKQV

CEZ ZIMO

V zimskem ¢asu se obolevnost prebivalstva potroji. V tem ¢asu se delez hospitalizacij zaradi obolenj
dihal poveca na 80 % vseh sprejemov v bolnisnice. Smrtnost kot posledica respiratornih okuzb poraste.
Najbolj ogrozeni so otroci do Cetrtega leta starosti in starostniki nad 65. letom starosti.

Besedilo: Jurij Sorli, dr. med., spec. int. pul.; Bolninica TopolSica

Velik del obolenj lahko preprecimo ali vsaj
zmanj$amo poslab3anje. Pri tem se je
priporocljivo drzati osnovnih napotkov.

+ lzogibanje prehladu in gripi

- Ohranjanje stalne toplote telesa

- Skrb za pljuca

+ Posebne skupine bolnikov

Izogibanje prehladu in gripi

Prehlad oz. gripa povzroCita poslabsanje
simptomov kronicnih plju¢nih obolen;.

V primeru poslabSanja simptomov se
moramo drZati navodil o samoukrepanju
(nacrt, narejen ob ambulantnem
pregledu) pri posameznem obolenju oz.
za nasvet vprasati izbranega zdravnika oz.
leCeCega specialista. Napacno je misliti,
da bodo simptomi minili sami od sebe.

Se vedno je najbolj3a preventiva cepljenje
proti gripi oz. pljucnici. Ob morebitnih
omejitvah pri cepljenju se moramo
posvetovati z izbranim zdravnikom.
Cepljenje pomembno zmanjsa potrebo po
bolnisni¢nem zdravljenju. Pomemben del
preventive je tudi izogibanje prostorom,

v katerih je veC ljudi, zlasti otrok. Ti so
pogosto vir okuzbe tudi, ko sami ne
kaZejo znakov obolenja. Naj bo to Se tako
teZko, v zimskem casu je kontakt z vnuki
odsvetovan, zlasti skrb za vnuke, ki zaradi
bolezni ne morejo v Solo ali vrtec.

Med nujne ukrepe za zmanjsanje prenosa
okuZb sodita tudi redno razkuZevanje oz.
umivanje rok (vsaj 30 sekund oz. po tiho
odpeti dve kitici pesmi Vse najboljse) in

Prehlad oziroma gripa povzrocita poslabsanje simptomov kroni¢nih
plju¢nih obolen;.

pravilna higiena kaslja (kasljanje v predel
komolca, redna menjava papirnatih
robckov).

Ohranjanje stalne toplote telesa
Stanovanje mora imeti najmanj 18 °C,
dnevni prostor Cez dan tudi vec. To je

Se pomembneje, Ce vemo, da nam
hladen zrak poslab3a simptome, ¢e smo
prehlajeni oz. smo zaradi bolezni omejeni
v gibljivosti. Stanovanje je treba zraciti

vsaj deset minut na dan in zmanjSevati
vlago. Pojav plesni na stenah ali pohistvu
je slab znak, saj spore povzrocajo obolenja
dihal oz. slab3ajo kronicne bolezni

dihal. Priporocljivo je, da vzdrzujemo
enakomerno temperaturo spalnice tudi
ponodi in da je okno ez noc zaprto, da
hladen zrak ne sprozi simptomov. Za lazje
spremljanje in uravnavanje temperature
prostora je priporocljivo uporabljati
enostaven termometer.

Smiselno je oblacenje v vec slojih.
Uporaba volnenih oblacil lahko dodatno
poskrbi za toplotno ugodje.

UZivanje vsaj enega toplega obroka
dnevno in toplih napitkov se zelo svetuje.
Skrb za uravnotezeno in energijsko
zadostno hrano je temelj skrbi za zdravje
¢ez zimo. Razni prehranski dodatki nimajo
dokazanega ucinka pri preprecevanju
poslabsanj.

Ohranjanje redne telesne aktivnosti
deluje preventivno. Tudi ko ostanemo

v stanovanju, naredimo nekaj vaj vsako
uro. S tem ohranjamo toploto telesa in
misicni tonus. Ce se odpravimo ven, je
priporocljivo obvestiti svojce ali prijatelje,
kje se bomo gibali. Takrat se vremenu
primerno oble¢emo in poskrbimo za
zascito pred hladnim zrakom (Sal, kapa,
rokavice ...).
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KRONJCNA OBSTRUKTIVNA
PLJUCNA BOLEZEN (KOPB)

Zadihajmo
skupaj!

Zgodnje odkrivanje
je nujno!*

e Bolezen najhitreje napreduje
v zacetku.

e Pljuca so organ, ki se ne obnavlja.

e Simptome prepogosto pripiSemo
staranju.

e Opravite pri zdravniku test
plju¢ne funkcije!

Omejitve bolnikov
zaradi KOPB: ">

71 % pri normalni

fFizicni aktivnosti

Simptomi
KOPB:"

e kronicni kaselj
e izkasljevanje

e tezka sapa

e piskanje v prsih
utrujenost

53 % pri druzabnih dejavnostih

56 % vrigospodinjskih delih

51 % pri sluzbi

46 9% Ppridruzinskih o

aktivnostih

@ Telesna aktivnost's

Bodite ¢imbolj telesno aktivni!
Zacnite postopoma in se posvetujte z zdravnikom.
Priporocene aktivnosti:

@ Zdravljenje'*

Prenapihnjenost pljuc je glavni
razlog za tezko sapo pri bolnikih
s plju¢nimi boleznimi.

g

BREZ SAPE, A NE BREZ MOCI.

Literatura: 1. Global Initiative for Chronic Obstructive Lung Disease. Global Strategy for the Diagnosis, Management and Prevention of Chronic Obstructive Pulmonary Disease. 2017. http://www.goldcopd.org. Dostop: julij 2017. 2. Confronting COPD in America: Executive
Summary. New York, NY: Schulman, Ronca, and Bucuvalas Inc; 2001:1-20. 3. Tantucci C, Modina D. Int J Chron Obstruct Pulmon Dis 2012; 7: 95-99; 4. Petty TL. Scope of the COPD problem in North America. Chest 2000;117:326S-31S. 5. O‘Donnel D s sod. Pathophysiology
of dyspnea in chronic obstructive pulmonary disease: a roundtable, Proc Am Thorac Soc 2007 May; 4(2):145-68. 6. Andrianopoulos V s sod. Clin Chest Med 2014. DOI: 10.1016/j.ccm.2014.02.013.

e raztezanje prsnega kosa
® hoja, sprehod
e kolesarjenje,

tudi sobno kolo
e dihalne vaje

Razsirite dihalne poti.

Pri KOPB so dihalne poti
zozene. Lahko jih razsirimo
z zdravili, ki se imenujejo
bronhodilatatorji. Vdihnemo
jih preko inhalatorjev.

O njihovi pravilni uporabi se posvetujte
z zdravnikom, medicinsko sestro ali
farmacevtom. Uporabna spletna stran:
www.vdihovalniki.si

e
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Boehringer Ingelheim RCV GmbH & Co KG, Podruznica Ljubljana, tel: +386 1 586 40 00.
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Preko zime je koncentracija

trdih delcev v zraku povec¢ana.
Redno spremljanje onesnazenosti
zraka in prilagajanje aktivnosti

na prostem, pomaga zmanjsati
pogostnost in tezo poslabsan;.

Skrb za pljuca

Svoje aktivnosti nacrtujemo vnaprej. Ob
tem smo pozorni na vremensko napoved.
Pri zdravniku si zagotovimo zdravila,

ki jih redno uporabljamo. Tako ne bo
treba zaradi receptov obiskati zdravnika,
ko bo ta imel polno ¢akalnico obolelih.
Izdelava samonacrta zdravljenja je zelo
pomembna. Na ta nacin bo vecina
bolnikov lahko sama ukrepala pri manjsih
spremembah zdravstvenega stanja in tako
preprecCila hujsa poslabsanja.

Redno prejemanje predpisane terapije je
v tem €asu bolj pomembno kot obicajno.
Ob povecani potrebi po olajSevalcu, ki
traja veC kot tri dni, se je treba posvetovati
z zdravnikom. OlajSevalec je treba vedno
imeti pri sebi.

Dihanje skozi nos omogoca zraku, da se
ogreje in navlazi. Ob hladnejsem vremenu
moramo pred usta in nos namestiti al ali
drugo tkanino, ki bo poskrbela za ogretje
zraka, preden ta pride globlje v dihala.

Cez zimo je koncentracija trdih delcev

v zraku povecana. Redno spremljanje
onesnazenosti zraka in prilagajanje
aktivnosti na prostem pomaga zmanjsati
pogostnost in poslabSanje.

Posebne skupine bolnikov

ASTMA

Za bolezen je znacilno poslabsanje ob
kontaktu s hladnim, suhim zrakom. Zato je
pomembno, da prepre¢imo vdor hladnega

Redno prejemanje predpisane terapije je v tem ¢asu bolj pomembno

kot obic¢ajno.

zraka globlje v dihala. Se posebej je to
pomembno pri Sportnikih, ki so aktivni v
zimskem Casu. Uzivanje zadostne kolicine
toplih napitkov in uporaba zascitnih
sredstev pred usti in nosom precej
preprecijo poslabSanja. Pomembna sta
upostevanje nacrta samozdravljenja in
redna uporaba predpisane terapije.

KOPB

Okuzbe, tako virusne kot bakterijske,

so najvecja groznja tem bolnikom.
Redno cepljenje proti gripi in pljucnici in
izogibanje mnoZicam lahko pomagata
prepreciti poslabsanja. Onesnazen zrak
pogosto poslab3a bolezen, prav tako

M a
Za bolezen je znacilno poslabsanje ob kontaktu s hladnim, suhim

nihanje telesne toplote zaradi kajenja na
prostem.

GERB

Zelodeno zatekanje in posledicne teZave
dihalnega aparata so znacilne za zimski
cas. UpoStevanje ustreznega dietetichega
reZima in spanje z dvignjenim vzglavjem
sta osnovna preventiva poslabsan;.

Naj zima ne prinese samo skrbi, ampak
tudi obilico lepih trenutkov. Da bo teh ¢im
vec, lahko poskrbimo sami. Ukrepi, ki jih
lahko izvedemo, so enostavni, a moramo
na njih pomisliti. Zivljenje s kronicno
boleznijo je breme, in prav je, da si ga
olajsamo, kolikor je to mogoce.

ZDRAVSTVENI NASVETI KAKO PREZIVETI ZIMO

Zima je ¢as, ko nas Stevilni virusu in bakterije zelijo onemogoditi v nasem zaposlenem vsakdanjiku.

Besedilo: Petra Sauprl

Kljub nizjim temperaturam ostanite
aktivni

Povsem razumljivo, veliko lazZje se je
odpraviti na telovadbo, ko je zunaj toplo
in je dan daljsi. Vendar nikar celo zimo ne
presedite.

Prav to, da zaradi slabega vremena s
telesno aktivnostjo prenehamo, je najvedja
napaka. Rezultat: povecanje telesne teZe,
izguba kondicije, slaba volja, poslabsanje
kronicnih obolenj, kot sta diabetes in
visok krvni pritisk, pogostejsi prehladi in
obolevanja.

Ne pozabite na vitamin D

Nizke ravni vitamina D moc¢no pogojujejo
telesne zmogljivosti, 0 Cemer porocajo
Stevilne Studije. Kroni¢no pomanjkanje
vitamina D prav tako povisa stopnjo
tveganja za zdravstvene teZave, kot so
luskavica, sladkorna bolezen, osteoporoza,
rak prostate, rak na jajcnikih, depresija ...
Sonce oziroma ultravijolicni Zarki so
najboljsi vir vitamina D. Ker pa je sonca

Enostavna pot
do nasveta
zdravnika.

pozimi manj, poskrbite, da boste izkoristili
vsak soncen dan.

Okrepite imunsko odpornost

Pozimi se pogosteje zadrzujemo v zaprtih

prostorih, zato smo bolj izpostavljeni

virusnim okuzbam. TeZava je tudi v tem,

da v takem okolju imunski sistem postaja

Cedalje Sibkejsi, zato je treba vse leto

skrbeti za cim mocnejSi imunski sistem.

+ UZivajmo ¢im bolj sveZo sezonsko
zelenjavo in sadje,

+ pazimo, da vsak dan zauzijemo dovolj
tekocCine in

+ poskrbimo za zmerno telesno vadbo,
tudi na prostem.

Zadrzevanje samo v zaprtih prostorih,

pomanjkanje vadbe in zelo priljubljena,

a energijsko siromasna predelana hrana

so le nekateri od vzrokov oslabljenega

imunskega sistema.

Umivajte si roke
Prav tako pomembno je umivanje rok in

Prvo leto

premije ob

sklenitvi do .
31. januarja 2019 .

PODARIMO!

Zdravstveni

Za zdravje, nasvet

za zmage.

Pet telefonskih posvetov
z zdravnikom na leto za
zavarovanca in njegove
mladoletne otroke.

Neomejeno stevilo pogovorov
z medicinskimi sestrami
Zdravstvene tocke.

Posvetujte se z nami vse dni v
letu.

preostala higiena. Za prehladna obolenja
in gripo je namreC znacilno, da se zelo
hitro in zlahka prenasajo, saj se Sirijo
kaplji¢no in z dotikom rok.

Roke si umivajte vedno preden zaCnete
jesti, ko pridete domov iz sluzbe, Sole,
trgovine ... in seveda vsaki¢ po uporabi
strani$ca. Ce si rok ne morete umiti, imejte
pri sebi razkuZilne robcke ali sprej.

Jejte bogato

Pozimi najveckrat opustimo zdrave
prehranjevalne navade in si pogosteje
privos¢imo kaj krepkega, bolj mastnega
in sladkega. Solate se pac bolj prilezejo
poleti. Toda tudi pozimi ne pozabite
obiskovati oddelka za sadje in zelenjavo in
omejite uzivanje procesirane hrane, kadar
je to le mogoce. Imunski sitem ne mara
preveC radikalne diete pa tudi prekomerne
teZe ne. Ce Zelimo ostati zdravi, moramo
jesti z vitamini bogato prehrano,
kakovostne proteine, dobre mascobe in
probiotike.

0802864

zrakom.

triglavzdravje

www.triglavzdravje.si
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NEENAKOMERNA
PIGMENTACIJA
KOZE

Koza kot najbolj izpostavljeni del nasega telesa pomeni neposreden stik z okoljem in je prva
informacija, ki jo o sebi ponudimo drugim. Zato nam ni vseeno, kaksna je videti. Trudimo se popraviti
ali celo odpraviti napake na njej, tako velike kot majhne, bolj ali manj motece, saj bi ji radi omogocili,
da zasije v najlepsi podobi.

vsekakor ob umiritvi hormonskih nihanj
scasoma izgine (lahko traja tudi do 5 let,
daizgine).
- Postravmatska hiperpigmentacija
nastane zaradi mehanskega draZenja,
npr. po depilaciji, drgnjenju oblacil,
praskanju.
Postinflamatorna hiperpigmentacija
se pojavi po vnetju kot odgovor na
poskodbe, bolj znacilne za temnejSe
fototipe, npr. v primeru aken,
dermatitisov, opeklin, kislinskih pilingov,
laserske terapije.
Pege (efelide): pojavijo se Ze v
otroStvu in so znacilne za svetlejse
fototipe. Vzrok je neenakomermno
razporejanje melanina, bolj se izrazijo ob
izpostavljanju UV-Zarkom, Ce nastanejo
soncne opekline, se lahko oblikujejo na
novo.

. ' HE
Postinflamatorna hiperpigmentacija se pojavi po vnhetju, kot

odgovor na poskodbe, bolj znacilne za temnjese fototipe, npr v
primeru aken, dermatitisov, opeklin, kislinskih pilingov, laserske

Poleg nastetega obstaja Se Sirok razpon
zdravstvenih dejavnikov, ki lahko
povzrocijo hiperpigmentacijo (Addisonova
bolezen, Cushingova bolezen,
hipotiroidizem in druge). Je tudi simptom
dolocenih bolezni, kot so nekatere

Besedilo: Alenka Fefer Grubar; Kozmeticni salon Moments; www.moments.si; 031 347 617

Hiperpigmentacija je posledica
prekomerne tvorbe melanina, ki se kaze
v obliki rjavih in ¢rnih koZnih lis razli¢nih
oblik in velikosti.

dendriti¢ne celice, ki zaradi svoje razvejane  izstopajo:

strukture omogocajo melanosomom, da « izpostavljenost soncu,
transportirajo melanin do keratinocitov in « genetski dejavniki,
tako pokrijejo (zavarujejo) njihova celicna  « starost,

Melanin je pigment, ki daje naravno

barvo kozi, lasem in o¢em. KoZne celice
SCiti pred razli¢nimi dejavniki, vkljucno z
UV-sevanjem, in absorbira proste radikale,
ki nastajajo znotraj citoplazme in tako
SCitijo glavne celice vrhnjice (keratinocite)
pred apoptozo (celi¢na smrt). Melanin
nastaja v melanocitih v bazalni plasti
epidermisa, to¢neje v melanosomih, ki

so organeli znotraj melanocitov. Ti so

jedra.

Razlicne motnje v pigmentaciji lahko
razdelimo na:

motnje v sintezi melanina,

+ motnje v distribuciji melanina,

+ motnje v porazdelitvi melanina,

+ motnje epidermogeneze.

Hiperpigmentacijo povzrocajo razlicni
dejavniki, vendar med njimi najbolj

Melanin je pigment, ki sicer daje naravno barvo kozi, lasem in
ocem.

« hormonski vplivi in
- poskodbe ali vnetja koZe.

Hiperpigmentacija se pojavlja v

razlicnih oblikah:

+ Pigmentni madezi (lentigo solaris,
lentigo senilis): pojavijo se na predelih,
izpostavljenih soncu (obraz, dekolte,
roke, zgornji del hrbta), so svetlo do
temno obarvani madezi na ravni koze,
lahko so ovalne, okrogle ali asimetricne
oblike, vzrok je vecletno izpostavljanje
soncu.

+ Melazma: med najpogostejSe oblike
hiperpigmentacije Stejemo melazmo, ki
se pojavi na obrazu na li¢nicah in Celu,
nad zgornjo ustnico in tudi po dekolteju
in podlahteh. Najpogosteje se pojavi
po 25. letu starosti in se z leti stopnjuje.
Vzrok je prekomerno izpostavljanje UV-
Zarkom in poveCana vsebnost estrogena
in drugih spolnih hormonov, je genetsko
pogojena.

« Kloazma je oblika melazme, ki se

Melanin nastaja v melanocitih
v bazalni plasti epidermisa,
tocneje v melanosomih,

terapije.

pojavi v nosecnosti in je znana kot
»nosecniska maska« oz. tudi pri jemanju
kontracepcijskih tablet (estrogen) in
hormonskem nadomestnem zdravljenju;

- o <
EAU THERMALE

Avene

le don d'apaiser

- :
TriXera Nutrition

Neguijte koZe
cele druzine.

LABORATOIRES DERMATOLOGIQUES
E
Avene

PARIS

S

Pierre Fabre
Dermo-Cosmétique

v kombinaciji z izpostavljanjem
UV-Zarkom lahko poleti potemni in
pozimi posvetli; lahko je tudi posledica
nekaterih tezav pri delovanju jaj¢nikov;

L

HITER IN
ENOSTAVEN

NANOS

VLAZENJE
48H

avtoimune in gastroenteroloske bolezni,
presnovne motnje in pomanjkanje
vitaminov.

Hiperpigmentacija je lahko stranski
ucinek nekaterih hormonskih zdravljen;,

(D) ok P

znak kakovosti v vasi lekarni™
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Kloazma je oblika melasme, ki se pojavi v hosecnosti in je znana
kot ‘nosecniska maska’ oziroma tudi pri jemanju kontracepcijskih

tablet

kemoterapij, antibiotikov, antimalarikov,
antiepileptikov in Stevilnih drugih zdravil.

Glede na mehanizem delovanja

lo¢imo vec pristopov pri odpravljanju

hiperpigmentacije:

« UravnoteZenje sinteze melanina in
melanocitov: uporaba ucinkovin, kot
so tretinoin, arbutin, azelaicna kislina,
resveratrol, askorbinska kislina.

« UravnoteZenje distribucije melanina prek
melanosomov do keratinocitov: uporaba
ucinkovin, kot so niacinamid, sojini in
mlecni proteini.

+ UravnoteZenje epidermogeneze
(proliferacija, diferenciacija in
deskvamacija kertatinocitov): uporaba
ucinkovin, kot so mlecna, glikolna,
retinojska kislina, retinol.

Blage in srednjemocne pigmentacije se
reSujejo Ze z medicinsko-kozmeticnimi
izdelki in terapijami (AHA- in BHA-kislinski
pilingi, IPL), usmerjenimi v zgoraj nastete
vzroke hiperpigmentacij, dermatologi pa
posegajo po bolj rigoroznih terapijah, kot
so laserji, srednji/globoki pilingi, retinoidi,
ki zahtevajo krajsa ali dalj3a obdobja
celjenja.

Glede prehranskih dopolnil je priporocljivo
oralno jemanje ceramidov (inhibirajo
encim tirozinazo, ki je odgovoren za
sintezo melanina), omega 3 prostih
mascobnih kislin (zmanjsujejo sintezo
melanina) in kompleksa vitaminov

ACE (uravnavajo proces obnavljanja
epidermisa).

Pigmentne madeZe, ki se pojavijo
predvsem na izpostavljenih delih obraza,
dekolteja in rok, je v prvi vrsti treba
prepreCevati. To pocnemo z dosledno

in natancno uporabo zascitnih faktorjev

pred UVB- in UVA- sevanjem vse leto.
UVA-Zarki so prisotni v vseh letnih ¢asih
in niso vezani na sonce; hkrati prodirajo
Cez steklo in lahko na naso koZo vplivajo
npr. med vozZnjo z avtom. Zato poskrbite
za ¢im visjo UVA-zascito (nekateri izdelki
imajo na deklaraciji napisano, koliksno
zascito nudijo pred UVA-Zarki). V mesecih,
ko je sonce mocnejse, povisamo zascitni
faktor na SPF 50 (UVB-Zarki) in omejimo
Cas, ki ga prezivimo na soncu, nosimo
zascitna oblacila in pokrivala. Poleg tega
je pomembno, da vse lise in madeZe na
koZi redno preverjamo pri dermatologu, s
cimer prepreCujemo morebitne moznosti
nastanka melanoma - raka koze.

Ce je $koda Ze nastala, se je lotite s
tezkim topnistvom - in ne oklevajte!
Dlje ko je tam, teze jo je odpraviti.
Hidrokinon, retinoidi, vitamin C,
kojicna kislina, ekstrakt sladkega
korena, alfa hidroksi kisline,
azelai¢na kislina ali rastni aktivator
EGF se uporabljajo za odpravljanje
hiperpigmentacije.

Izdelki za nego koze z retinolom
(oblika vitamina A) se Ze dolgo
uporabljajo za blazenje poskodb
koZe zaradi soncenja, raziskava
Univerze v Michiganu iz leta 2007
pa je pokazala, da ima Se dodatno
prednost - izboljSuje namreC videz
koze, saj gladi gubice, ki nastajajo v
normalnem procesu staranja.

Intensive Baume

Clede prehranskih dopolnil je priporocljivo oralno jemanje
ceramidov (inhibirajo encim tirozinazo, ki je odgovoren za sintezo
melanina).
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KA |E LIMFEDEM
GA

IN KAKC
/DRAVITI?

Koza je nas najvedji in najvidnejsi organ. Njena kompleksna struktura, sestavljena iz razli¢nih plasti,
pokriva in varuje spodaj lezeCe misice in organe. Koza je tako prva obramba, ki varuje telo pred
razlicnimi infekcijami in ima vlogo blazenja poskodb telesa.

Besedilo: prim. Boris Kralj, dr. med. specialist dermatovenerolog, flebolog.

1.Kako pogost je limfedem?

Primarne oblike bolezni so redke. Primarni
edem, ki ni podedovan, je osemkrat
pogostejsi pri Zenskah. Naras¢a pa
pogostost sekundarnih oblik limfedema,
zlasti zaradi operacij zaradi raka dojke.

Po radikalni operaciji raka dojke nastane
limfedem na roki pri priblizno 10 % Zensk.

2. Kaj povzroca nastanek limfedema?
Tekocina v tkivih stalno krozi. Ve¢inoma
se skozi kapilare in vene vraca proti

srcu. Ostanek, ki je bogat z limfociti,
beljakovinami in mas¢obami, imenujemo
limfa in se vraca iz tkiv po limfnih Zilah

ali mezgovnicah. Ob teh zilah so limfne
Zleze ali bezgavke, ki so nekaksno cedilo,
ki lovi mikroorganizme in druge tujke v

IS

limfi. Tako preciscena se limfa izliva nazaj

v venski sistem v prsnem kosSu. Vzrok
limfedema je nepravilnost v delovanju
limfnega sistema, ki povzrodi, da se zacne
limfa prekomerno kopiciti v tkivih. Limfa
je bogata s celicami in beljakovinami.
Zaradi tega se postopoma zacne odlagati v
medceli¢no tekocino fibrin in v koncni fazi
se razvije zabrazgotinjenje (fibroza). V tem
stadiju je limfedem neozdravljiv.

3. Kako se limfedem kaze?
Najpomembnejsi znak je otekanje udov,
najpogosteje nog. Lahko je obojestransko
ali enostransko, odvisno od vzroka. Zacne
se obicajno okrog gleznjev in se potem
razsSiri na nogo. Otekline v razviti fazi
praviloma ni mogoce iztisniti. V pozni

fazi lahko nastanejo spremembe oblike
uda. Koza kaze troficne motnje, kot so

Ostanek, ki je bogat z limfociti, beljakovinami in mascobami,
imenujemo limfa in se vraca iz tkiv po limfnih Zilah ali mezgovnicah.

izginotje dlak in hiperkeratoze (Cezmerna
porozenelost koZe). Bolniki obi¢ajno
nimajo bolecin, pac pa imajo obcutek
tezkega in okornega uda.

4. Kako postavimo diagnozo?
Najpomembnej3a sta dober pogovor z
zdravnikom in dober klini¢ni pregled.

Nato so - glede na vsak posamezni primer
- potrebne usmetrjene preiskave, ki so
opisane v nadaljevanju.

Ultrazvok je preiskava, ki je neboleca in
prakti¢no neskodljiva. Koristna je, ker z njo
lahko dobro ocenimo parenhimske organe
v trebuhu in tudi na drugih delih telesa.
Dobro lahko ocenimo tudi bezgavke.
Uporaben je pri odkrivanju vzrokov
sekundarnega limfedema.

Dopplerski ultrazvok je natancna
preiskava za oceno venskega in
arterijskega sistema nog in je koristen pri
iskanju vzrokov oteklin. S tem se veCinoma
ukvarjajo internisti, dermatologi in Zilni
kirurgi.

Limfangiografija je postopek, ki pokaze
mezgovnice in bezgavke na rentgenskem
posnetku po vbrizganju kontrastnega
sredstva. Uporablja se redko.

Barvna limfografija je preiskava, ko
modro barvilo vbrizgamo v hrbtisce
stopala. Pri normalnem limfnem odtoku
potuje po mezgovnicah, ki modro
presevajo skozi kozo in jih lahko vidimo.
Uporablja se redko.

5. Kako poteka zdravljenje bolnika z
limfedemom?

Veliko lahko naredimo v zaCetni fazi
bolezni, ko pa je limfedem Ze v fazi
fibroze, pa je neozdravljiv. Pri zdravljenju
je pomembno, da zdravimo tudi vsako
poSkodbo ali vnetje uda. V predel
limfedema ne smemo dajati injekcij,

celo merjenje krvnega tlaka se odsvetuje.
Bolnik naj nosi kompresijska oblacila. Tako
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Zelo ucinkovita je tudi fizikalna terapija, zlasti roc¢na ali aparatna

limfna drenaza.

skuSamo zmanjsSati visokobeljakovinsko
tekocino v tkivih. Oblacila naj se menjajo
trikrat letno, ker postopoma zgubijo

svojo elasti¢nost. Zelo ucinkovita je tudi
fizikalna terapija, zlasti rocna ali aparatna
limfna drenaza. Pomembna je tudi
telovadba z dvignjenimi udi. Ucinkovitih
zdravil ni. Diuretiki nimajo na limfedem
pomembnejsega vpliva. Obstajajo zdravila
(benzopironi), ki spodbujajo proteoliticno
in fagocitno delovanje makrofagov,
vendar niso v rutinski uporabi. Operativno
zdravljenje pride v postev le pri
napredovalih oblikah limfedema, kjer se
odstrani spremenjeno fibrozno tkivo.

6. Kako bolezen poteka?

Navadno bolezen napreduije.
Napredovanije je hitrejSe pri ljudeh

z nezdravim nacinom zivljenja. Cim

se bolezen pojavi, je ni mogoce vec
pozdraviti. Lahko pa se upocasni
napredovanje z ustreznim zdravljenjem
in nacinom Zivljenja. NajhujSa oblika
limfedema je elefantizem (ud je
podoben slonovi nogi), ko je prizadeti ud

popolnoma zadebeljen in spremenjene
oblike.

7. Kako poteka spremljanje bolnika z
limfedemom?

Bolezen v vecini primerov spremlja
zdravnik druzinske medicine. Pregled je
potreben pri poslab3anju tezav, zlasti pri
vnetju ali poskodbi. Zdravnik druZinske
medicine bolnika po potrebi napoti k
dermatologu, internistu ali kirurgu.

8. Kako si lahko pri limfedemu
pomagate sami?

Sami s spremembo nacina Zivljenja in
pravocasnim obiskom zdravnika veliko
pripomoremo k boljSi obravnavi bolezni
in boljsemu pocutju. Ce bolnik pride

k zdravniku pravocasno, mu ta lahko
predpiSe primerno zdravljenje. S hitro
postavitvijo diagnoze se ob ustreznem
zdravljenju ustavi napredovanje bolezni.
Omejiti je treba tiste dejavnike, ki
poslabsajo stanje. Cim manj naj bo stoje
na mestu in sedenja. Med sedenjem
privzdignite noge in jih polozite na

Primarne oblike bolezni so
redke. Primarni edem, ki ni
podedovan, je osemkrat
pogostejsi pri zenskah.

prucko. Predvsem pa vsak dan hodite na
sprehode. Pri limfedemu zgornjega uda
je prav tako pomembna redna telovadba
in redna uporaba kompresijskih rokavic
oz. rokavov. Odsvetuje se noSenje oblacil,
ki ovirajo odtok. Prav tako se odsvetuje
merjenje krvnega tlaka ali dajanje injekcij
na prizadetem udu. Potrebna pa je dobra
nega obolelega uda.

9. Kako limfedem vpliva na vase
Zivljenje?

Bolezen ni nevarna za Zivljenje, pac

pa je neprijetna zaradi Stevilnih teZav,
ki jih prinasa. V napredovali fazi z
deformacijami udov pa je kakovost
Zivljenja Se bolj zmanjSana. Mocno je
spremenjen tudi videz prizadetega uda.

10. Ali in kako lahko nastanek
limfedema preprecite?

Limfedema zaenkrat Se ni mogoce
prepreciti, lahko pa s spremenjenim
nacinom Zivljenja in opazovanjem svojega
telesa preprec¢imo nastanek napredovalih
oblik in tako lajSamo simptome oziroma
upocasnimo ali prepre¢imo napredovanije.
Za sekundarni limfedem pa je pomembno
prepreCevanje in zgodnje odkrivanje
bolezni in poskodb, ki ga povzrocajo.
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RAK TREBUSNE

SLINAVKE

KA] MORA VSAKDO
VEDETI O TE) BOLEZNI

V zivljenju ni resitev. So sile na poti: treba je verovati vanje in resitve bodo sledile. (Antoine de Saint-
Exupery) Zelimo, da vas uvodna misel, ki jo je zapisal avtor Malega princa, opogumlja ob soo¢anju z
rakom trebusne slinavke in okrepi zaupanje v zdravljenje in lastne obrambne moci. Upamo, da vam bodo
pri tem pomagali tudi nasi odgovori na nekaj osnovnih vprasanj o tej bolezni.

Kaj je trebusna slinavka

Trebusna slinavka je hruski podobna Zleza,
velika 12-15 c¢m, tezka 50-120 g. LeZi pod
Zelodcem, pred 2. ledvenim vretencem,
med vranico in dvanajstnikom ter jetri.
Anatomsko jo razdelimo na glavo, ki je
njen najsirsi del, telo in rep, ki predstavlja
najtanjsi del. V dvanajstnik izloca prebavne
sokove, ki v tankem Crevesu omogocajo
presnovo beljakovin, ogljikovih hidratov

in mascob. Neposredno v kri pa izloca
inzulin, ki uravnava krvni sladkor. Po
popolni ali delni odstranitvi trebusne
slinavke je nujno potrebno vsakodnevno
nadomescanje prebavnih encimov in
inzulina.

Tumorji trebusne slinavke
Najpogostejsi maligni tumotji trebusne
slinavke so adenokarcinomi (mucinozni,
adenoskvamozni, pecatnocelicni in
anaplasti¢ni karcinom), ki vzniknejo v
epitelnih celicah izvodil in celicah, ki
izloCajo prebavne sokove v trebusni
slinavki. Drugi maligni ali mejno maligni
tumorji, Se posebej nevroendokrini, so
zelo redki.

Kako pogost je rak trebusne slinavke
Zbolevnost za rakom trebusne slinavke

v Evropi narasca. V zadnjih desetih letih

se je Stevilo na novo obolelih podvojilo. S
to diagnozo Zivi v Evropi vec kot 100.000
bolnikov, v Sloveniji priblizno 400. V svetu

Zbolevnost za rakom trebusne slinavke v Evropi narasca.

sodi Slovenija med drzave z najvecjo
pojavnostjo raka trebusne slinavke. Leta
2013 je v Sloveniji za tem rakom zbolelo
350 ljudi, 183 moskih in 167 Zensk.
Bolezen se najpogosteje pojavlja po 60.
letu starosti.

Kateri so nevarnostni dejavniki
NajpomembnejSi nevarnostni dejavniki za
nastanek raka trebusne slinavke so:

- starost nad 50 let, - kajenje cigaret,

« kroni¢no vnetje trebusne slinavke,

- debelostin « na novo nastala sladkorna
bolezen po 50. letu starosti.

« DruZinska obremenjenost in nekatere
dedno pogojene bolezni, kot so
hereditarni pankreatitis, cisticna
fibroza, druZinska polipoza, druzinski
nepolipozni rak debelega Crevesa, rak
dojk v druzini in druzinski displasticni
nevusni sindrom, so vzrok za 10 % rakov
trebusne slinavke.

+ Mucinozne ciste in intraduktalna
papilarna mucinozna neoplazija (IPMN)
so predrakave spremembe, ki prinasajo
veliko tveganje za nastanek raka.

Kdo je najbolj ogrozen

Najbolj ogrozeni so:

« bolniki s kroni¢nim vnetjem trebusne
slinavke, Se posebno ce kadijo,

- bolniki z mucinoznimi cistami,

- bolniki z rakom trebusne slinavke v oZji
druZiniin

« bolniki z dedno pogojenimi boleznimi.
Pri takih bolnikih se priporocajo pogoste
kontrole pri zdravniku in ultrazvo¢na
preiskava trebuha vsakih Sest mesecev.
Ceprav je rak trebudne slinavke
pogostejSi pri bolnikih s sladkorno
boleznijo, vecina sladkornih bolnikov
nikoli ne bo zbolela za tem rakom.
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/AVAROVANJE ZA
TEZJE BOLEZNI

Zagotovite si finanéno varnost z zavarovanjem
za 25 najpogostejsih tezjih bolezni.

Ali bomo zboleli za eno od oblik tezjih bolezni, zal ne moremo predvideti, lahko pa ogromno
naredimo sami z zdravim nacinom Zivljenja, da takino diagnozo prepreéimo. Zavarovanje za
tezje bolezni omogoca zavarovalno zaiéito za primer 25 najpogosteiiih teZjih bolezni, med katere
se uvricajo tudi rak, sréni infarkt in moZganska kap. V primeru, da zavarovanec zboli za katero od
njih, dobi izplaéaneo zavarovalnino, izbiramo pa lahko med zavarovalnimi vsotami od 10 do 100
tiso evrov.

Z zavarovalnino si zagotovite prepotrebna finanéna sredstva oz. omogocite lazjo dostopnost do
zdravljena, npr.:

* krijete stroske za bolj3a ali drugaéna zdravila, tehniéne pripomocke,

* kakovostnejie terapije, operacije v tujini, dodatno nego na domu ipd.,

* krijete dodatne storitve, kot je okrevanje v zdravilii¢u, alternativno zdravljenje ipd.,
* nadomestite izpad dohodka zaradi odsotnosti z delg,

* odplacate kredit ali dolgove,

* izboljsate kakovost Zivljenja, ki jo je bolezen poslabsala (npr. posegi v stanovaniju).

Posebna ugodnost ob sklenitvi zavarovanja

Ob sklenitvi zavarovanja za teZje bolezni prejmete brezplaéno preventivno analizo Vzajemna
NutriCheck z napotki, katera hranila so glede na vas genski zapis najbolj primerna. Rezultati
analize temeljijo na znanstvenih odkritjih s podroéja nutrigenetike in so prilagojeni za vsakdanjo
uporabo z namenom izboljSanja kakovosti vasega Zivljenja. Brezplaéna ugodnost pripada
zavarovancem po preteku 3 mesecev trajanja zavarovanja in plagilu 3 meseénih premij.

Nasvet: Mlajsi ko se odlo¢ate za sklenitev zavarovania, nizja bo vaia premija. Zato se zavarujte
za teZje bolezni 3e danes. Zavarovanije lahko sklenete v nadih poslovalnicah, dogovorite pa se
lahko tudi za obisk nasega svetovalca na brezplaéni stevilki ali na

VZAJEMNA

zdravsivena zavarovalnica

(9 08020 60
www.vzajemna.si



Trebusna slinavka je hruski podobna Zleza, velika 12-15 cm, tezka

50- 120 g.

Postavitev diagnoze

Kateri so bolezenski znaki

Bolezenski znaki so neznadilni in se
obicajno pojavijo pri lokalno napredovali
0z. metastatski bolezni.

Prvi bolezenski znaki so:

+ hujSanje, « splosna oslabelost,

+ izguba teka in « anksioznost.

- Bolecina se pojavi razmeroma pozno
in je odvisna od lokalizacije tumorja
v trebusni slinavki. Pri tumorjih v
glavi trebusne slinavke se bolecina
obicajno pojavi kmalu po obroku hrane
v zgornjem delu trebuha pod Zlicko
in lahko izzareva pod rebrni lok, levo
lopatico in v hrbet. Pri tumorjih v predelu
trupa in repa trebusne slinavke bolecina
izZareva v hrbet in pod levi rebrni lok.

+ Tiho nastala zlatenica, to je zlatenica
brez bolecin, je razmeroma pozen

Bolezenski znaki so neznacilni
in se obi¢ajno pojavijo pri
lokalno napredovali oziroma
metastatski bolezni.

simptom. Ta nastane zaradi pritiska raka
na Zolcevod, ki poteka skozi trebusno
slinavko. Z zlatenico sta obicajno
povezana srbeZ in tipljiv, povecan
Zol¢nik.

« Slabost, driska ali zaprtje, krvavitev v
prebavila, povrsinski tromboflebitisi in
sladkorna bolezen so redki bolezenski
znaki.

Preiskave za postavitev diagnoze

S preiskavami krvi raka ne moremo
ugotoviti. Tumorska oznacevalca CA19-9
in CEA v zgodnjem stadiju obicajno nista
povisana, obenem pa je CA19-9 lahko
zviSan tudi pri benignih boleznih, npr. pri
zlatenici, zaradi drugih vzrokov.

Slikovne preiskave

Ultrazvocna preiskava trebuha (UZ) ima

v diagnostiki tumorjev trebusne slinavke
osrednjo vlogo, vendar Cetrtine tumorjev,
predvsem tistih v zgodnjem stadiju, z

UZ ne vidimo. Zato ob sumu na tumor
naredimo vecrezinsko racunalnisko
tomografijo (CT) ali magnetnoresonancno
tomografijo (MRI).

S CT in MRI zamejimo bolezen in dolo¢imo
njen stadij.

S pozitronsko emisijsko tomografijo
(PET) je mogoce razlikovati kroni¢no
vnetje trebusne slinavke od raka, vendar
jo obicajno uporabljamo pri sumu na
zasevke pred morebitno operacijo.

Endoskopski ultrazvok

Z endoskopskim ultrazvokom (EUZ) lahko
dodatno opredelimo manjse tumorje

in naredimo biopsijo pred morebitno
operacijo.

Invazivna diagnostika

Bolnike s sumljivimi tumorji, ki so manjsi
od 2 cm, lahko brez predhodne histoloSke
potrditve napotimo na operacijo. Med

posegom naredijo histoloski pregled

in se glede na izvid odlocijo o velikosti
posega. UZ-vodene tankoigelne biopsije
se pri operabilnih tumorjih izogibamo
zaradi veCje mozZnosti zasevkov na

mestu punkcije. Naredimo jo pri vseh
neresektabilnih tumorjih pred sistemskim
zdravljenjem.

Zdravljenje raka trebusne slinavke
Kirursko zdravljenje

Radikalno kirursko zdravljenje je mogoce
pri majhnih tumorjih, ki so znotraj
trebusne slinavke in se ne vrascajo v
velike Zile v njeni okolici. Standardni
resekciji pri raku v sprednjem in
srednjem delu trebuSne slinavke sta
subtotalna pankreatoduodenektomija po
Whipplu in PPPD (pilorus ohranjajoca
duodenopankreatektomija). Whipplova
resekcija ob popolni ali delni odstranitvi
trebusne slinavke obsega odstranitev
spodnje tretjine Zelodca, Zol¢nika,
ZolCevoda, dvanajstnika, zacetnih 10 cm
tankega Crevesa in regionalnih bezgavk.
Pri PPPD se del Zelodca ne odstrani.

Levo subtotalno pankreatektomijo z
odstranitvijo vranice naredimo pri raku v
zadnjem delu - repu trebusne slinavke.
Kljub zelo obseznim posegom med
operacijo in po njej obicajno ni vecjih
zapletov, saj tovrstne resekcije izvajajo le
najbolj izkuseni operaterji.

Dopolnilno sistemsko zdravljenje
Sestmesecno zdravljenje z gemcitabinom
in ali fluoropirimidini (5-fluorouracilom,
kapecitabinom, S-1) je standardno
dopolnilno zdravljenje vseh radikalno
operiranih bolnikov. Zelo redko se
uporabljata kombinirano dopolnilno
sistemsko zdravljenje in obsevanje.

Sistemsko zdravljenje
Pri mejno resektabilnih tumorjih se

priporoca kombinirano zdravljenje s
kemoterapevtiki in obsevanjem, da se po
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Levo subtotalno
pankreatektomijo z
odstranitvijo vranice naredimo
pri raku v zadnjem delu - repu
trebusne slinavke.
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Zelo redko se uporabljata kombinirano dopolnilno sistemsko

zdravljenje in obsevanje.

koncanem zdravljenju naredi radikalna
operacija.

Pri lokalno napredovalih tumorjih obic¢ajno
zacnemo zdravljenje z gemcitabinom. Po
treh mesecih zdravljenja se odloc¢imo, ali
bomo nadaljevali kombinirano sistemsko
zdravljenje in obsevanje ali ne.

+ Zdravljenje z gemcitabinom je Se vedno
prvo zdravljenje bolnikov z metastatskim
rakom trebusne slinavke. Tovrstno
zdravljenje ima zelo malo nezelenih
ucinkov, poteka ambulantno in izboljSa
kakovost Zivljenja bolnikov.

+ Kombinacije gemcitabina z drugimi
kemoterapevtiki, kot sta oksaliplatin ali
irinotekan, imajo vec nezelenih ucinkov
in bistveno ne izboljsajo prezivetja.

+ Kombinirano zdravljenje z
gemcitabinom in bioloSkimi
ucinkovinami (erlotinibom) se zaradi
zelo kratkega izboljSanja prezivetja in
nezelenih ucinkov le redko uporablja.
Folfirinox - kombinacija 5-fluorouracila
in folne kisline, irinotekana ter
oksaliplatina je v primerjavi z
gemcitabinom najucinkovitejse
zdravljenje. Zaradi hudih nezelenih
ucinkov je tovrstno zdravljenje mogoce
le pri nekaterih bolnikih.

+ Zdravljenje s kombinacijo
nabpaklitaksela in gemcitabina je enako
ucinkovito kot zdravljenje s folfirinoxom,
vendar ima manj resnih nezZelenih
ucinkov.

« Pri bolnikih, pri katerih je ob prvem
zdravljenju bolezen napredovala,
se kot kemoterapija drugega izbora
priporo¢a kombinirano zdravljenje z
gemcitabinom ali fluoropirimidini in z

oksaliplatinom ali pa kombinacija nal
irinotekana in fluoropirimidinov.

Paliativno in simptomatsko zdravljenje
Pri bolnikih, pri katerih radikalno
zdravljenje ni mogoce in pri katerih

zaradi vraS¢anja tumorja v ZolCevod ali
dvanajstnik nastaneta zlatenica in ileus,

z obvodnimi operacijami (bilodigestivne
obvodne operacije) omogoc¢imo dober
odtok zolca in prehod hrane skozi
dvanajstnik.

Maja 2016 je bila ustanovljena
Svetovna zveza za raka trebusne
slinavke, WPCC (angl. World
Pancreatic Cancer Coalition), z
namenom da bi izboljSali standarde
oskrbe, diagnostike in zbiranja
podatkov za bolnike, ki po vsem svetu
zbolevajo za rakom trebusne slinavke.
Ustanovnega srecanja in kongresa

v Orlandu na Floridi v ZDA se je
udeleZilo okrog 60 predstavnikov, ki so
zastopali 54 organizacij - ustanovnih
¢lanic iz 24 drzav z vsega sveta. Med
njimi je bilo tudi Drustvo onkoloSkih
bolnikov Slovenije. Za vec informacij
obiscite spletno mesto: http://www.
worldpancreaticcancercoalition.
org/about-us/ WORLD PANCREATIC
CANCER COALITION
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Paliativne operacije vse bolj zamenjujemo
s paliativnimi endoskopskimi posegi,
kot je vstavljanje opornic v Zolcevod ali
dvanajstnik, s cimer dosezemo enak
ucinek kot pri operaciji.

Simptomatsko zdravljenje je v prvi vrsti
usmerjeno v obvladovanje bolecine in
hujsanja. Pri obvladovanju bolecine

si pomagamo s Stevilnimi zdravili in
protibolecinskimi oblizi. Pri zelo hudi
bolecini je treba bolnika napotiti k
specialistu za zdravljenje bolecine.
Vsem bolnikom Ze takoj ob diagnozi
priporoimo enteralne energijske napitke,
med zdravljenjem pa po potrebi tudi
parenteralno prehrano.

Simptomatsko zdravljenje je v prvi vrsti usmerjeno v obvladovanje

bolecCine in hujsanja.
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Coenzym

O vsestranski vliogi in stevilnih koristih koencima Q10 se v zadnjih desetletjih
veliko govori. Kljub temu na dan prihajajo nova dognanja, ki ta telesu lasten

antioksidant povezujejo z ugodnim vplivom na zdravje. Najvec raziskav je
narejenih ravno na podrocju zdravja srca in ozZilja. Zadnji dokaz o njegovi

vlogi pri varovanju srca predstavljajo rezultati raziskave »Q-SYMBIO«, kar je
izjemno pomembna informacija tako v preventivhem smislu kot za tiste, ki

se Ze soocajo s srénim obolenjem.

Koencim zivljenjske energije

Koencim Q10 (ali krajSe Q10) je Zivljenjsko
pomembna ucinkovina, prisotna v vsaki ¢loveski
celici. Telo ga deloma proizvede samo, deloma
pa ga vnesemo s prehrano. Glavna naloga Q10
je, da hrano pretvarja v energijo, ki jo potem
nase telo izkoris¢a za presnovne procese ali
misicno delo. V tej vlogi ga ne more zamenjati
nobena druga kemicna substanca. To je iziemno
pomemben podatek, saj nam z leti koli¢ina
tega antioksidanta zacne strmo upadati, kar se
pokaZe tudi na naSem pocutju in zdravju.

Najnovejse raziskave s podrocja srca

Doslej najobseZnejsa raziskava uporabe

Q10 kot dopolnilne terapije pri obravnavi
kroni¢ne odpovedi srca se je zacela leta 2003
na univerzitetni bolnisnici v Kopenhagnu.
Vanjo je bilo vklju€enih 420 bolnikov z resno
sr&no odpovedjo. Raziskava je pokazala, da

je dodajanje Q10 pri srénih bolnikih varno,
izboljSuje simptome bolezni in zmanjsuje vecje
neZelene kardiovaskularne dogodke, zato se ga
priporoca kot dopolnilno terapijo pri obravnavi
srcnih bolnikov.

Vodja raziskave Q-SYMBIO, prof.
Mortensen, je povedal: »Q10 je prvo
novo zdravilo za izboljSanje prezivetja
pri kronicnem srénem popuscanju

in ga je treba vkljuciti v standardno
terapijo.

Z leti nam ga v telesu zacne primanjkovati
Najvec Q10 se nahaja v zelo aktivnih organih,
predvsem v srcu, ledvicah in jetrih. V telo ga
deloma vnesemo s prehrano, ve¢inoma pa ga
organizem tvori sam. Vendar se kolicina tega
»notranje proizvedenega« koencima Q10 s
staranjem mocno zmanjsa, zato strokovnjaki

priporocajo njegovo dodajanje prehrani.

Pri 40-letniku je zmanjSana »notranja«
proizvodnja Ze za 30 odstotkov, pri 80-letniku
pa kar za 60 odstotkov v primerjavi z
dvajsetletno osebo. Poleg staranja na
zaviranje endogenega koencima Q10
dodatno vplivajo tudi nekatera zdravila (npr.
statini), veganska prehrana ter stres, kajenje,
uZivanje alkohola in nezdrav nacin Zivljenja
nasploh.

Kako nadomestiti primanjkljaj?

Najvec Q10 vsebujejo meso, mastne

morske ribe, maslo, rumenjak in rastlinska
olja, vendar so koli¢ine ob normalnem
prehranjevanju prenizke, da bi nadomestile
izpad Q10 zaradi staranja. Ce bi Zeleli
nadomestiti ta primanjkljaj, bi morali vsak dan
zauZziti vsaj pol kilograma sardel, kilogram
mastnega rdeCega mesa ali 12 litrov sveZega
polnomastnega mleka - kar pa je v nasprotju
s priporocili zdravega prehranjevanja. Poleg
tega je Q10 privi§jih temperaturah nestabilen
- pri pripravi hrane s kuhanjem in pecenjem
ga izgubimo. tudi do 50%, s suSenjem pa 3e
nekaj vec. Zato stroka priporoca vsakodnevno
uZivanje tega pomembnega antioksidanta v
obliki prehranskih dopolnil.

Kako izbrati pravi izdelek?

Izdelkov s Q10 je na trziscu veliko, zato je
kar tezko izbrati pravega. Ker je Q10 v osnovi
mascobotopna snov, jo nase telo izjemno
slabo absorbira. NajslabSo absorpcijo
omogoca navaden (Cisti) Q10, precej boljse
so oljne kapsule, kjer pa je Q10 Se vedno
raztopljen v mascobi. Pomemben korak

v smeri biorazpolozljivosti so naredili
slovenski znanstveniki, ki so razvili
vodotopno obliko Quvital Q10, kiima
4-krat boljSo absorpcijo v primerjavi z
navadnim Q10, je na voljo tudi v lekarnah.

AVTOMATSKI
NADLAKTNI MERILNIK
KRUNEGA TLAKA G*

PRIDRUZITE SE VEC 100.000
ZADOVOLINIM KUPCEM V SLOVENII!

+ ENOSTAVNA UPORABA IN VELIK ZASLON

+ MERJENJE NA NADLAHTI ZA VISOKO
NATANCNOST

+ DETEKTOR NEPRAVILNEGA UTRIPA

* PRILOZEN ADAPTER ZA NAPAJANJE
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« LICNA TORBICA ZA SHRANJEVANJE
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PLAGATE SAM0 77,94 €
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129,90 €, redna cena Quvital Q10 kapsul pa
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V primeru predplacila je postnina brezplacna.
GEOX d.0.0., Cesta na Loko 11, 4290 Trzi¢




POK PETARD

/ELO NEVAREN
/A POSKODBE

USESA

Navadno se govori samo o ranah in raztrganinah, vendar se v pirotehniki skriva e vrsta drugih
nevarnosti za zdravije ljudi. Iztekajoce se leto je navadno v znamenju veselja in zabav, toda praznicni
dnevi so povezani tudi z neprijetnostmi. Med njimi je gotovo nadlezno pokanje petard in druge
pirotehnike, ki ni le motece tako za ljudi kot zivali, ampak je eksplozija predvsem nevarna.

Besedilo: Iztok Forsnaric, klinika za otorinolaringologijo in cervikofacialno kirurgijo

Pri poSkodbah s pirotehni¢nimi sredstvi
se zdravstveno osebje sreCuje z razlicnimi
vrstami ran, vse od manjsih opeklinskih
ran do kompleksnejsih poSkodb s
funkcionalnimi in estetskimi posledicami.
Najbolj tragicno pri teh poskodbah pa

je, da so to trajno invalidni mladi ljudje,

ki se nato vse Zivljenje spopadajo s
psihofizicnimi posledicami in so v breme
druzbi, ki ni sposobna pravocasno
prepoznati problema ter mladih ljudi
preusmeriti iz nakupovalnih sredisc in ulic
v $port, umetnost, znanost, naravo.

Kako hude posledice lahko nastanejo

zaradi nepravilne ali objestne uporabe
pirotehni¢nih sredstev, gotovo najbolje
vedo plasti¢ni kirurgi, ki najhujsih poskodb
kljub trudu in sodobni tehnologiji ne
morejo nikoli ve¢ povsem pozdraviti. Ne
mine leto, da ne bi na urgentno sluzbo
zdravstvenih ustanov po Sloveniji sprejeli
nekaj nujnih primerov. Kancek uzitka ob
poku ima poleg poskodb udov in oci za
posledico med drugim lahko Se poskodbe
sluha in poskodovanje premozenja, saj
objestneZi radi razstrelijo kakSen postni
nabiralnik ali z eksplozijo zanetijo pozar

v zabojnikih. Povsem nemocne so tudi
zivali, ki jih pokanje Se kako plasi.

Kako hude posledice lahko nastanejo zaradi nepravilne ali objestne
uporabe pirotehni¢nih sredstev, gotovo najbolje vedo plasticni
kirurgi, ki najhujsin poskodb kljub trudu in sodobni tehnologiji ne
morejo nikoli ve¢ povsem pozdraviti.

Pri mocnem poku so poskodbe
lahko posredne, pri zelo

mocni eksploziji pa nastanejo
neposredne okvare sluha.

Vecina se hudih posledic Zal ne zaveda
Visokoimpulzni hrup je Ze vrsto let
dokazano Skodljiv za zdravje. Da je pok
petarde res mocan, pove Ze podatek, da
je enakovreden poku pistole ali ga celo
presega. Kljub standardni terapiji ob
nenadni naglusnosti je bitka nemalokrat
izgubljena, saj lahko nastanejo nepovratne
okvare na celi¢ni ravni, na katere tezko
vplivamo. Zaradi slednjega je prav gotovo
preventiva tista, s katero lahko storimo
najvec. Tega pa se zal vecina ne zaveda.
Okvare sluha so tako rekoC neozdravljive.
Ni kirurga, ki bi lahko presadil srednje ali
notranje uho. Ko je sluh izgubljen, je za
vedno.

Pri mocnem poku so poskodbe lahko
posredne, pri zelo mocni eksploziji pa
nastanejo neposredne okvare sluha. Pok
mocnejSe petarde lahko na razdalji metra

Okrog novega leta, ko je pokanje na vrhuncu, je hrup
skoncentriran na no¢ni ¢as, ko ljudje spijo.

ali dveh povzroci raven hrupa tudi nad
140 decibelov, znane in med mladimi
priljubljene ‘mega’ petarde pa celo nad
160 decibelov. In 140 decibelov je raven,
ki je po predpisih za delavce oznacena za
mejno vrednost zdravstvenih okvar.

Okrog novega leta, ko je pokanje na
vrhuncu, je hrup skoncentriran na noc¢ni
Cas, ko ljudje spijo. Na splosno sodijo
impulzni viri hrupa, ki so povezani s
petardami, med ene najbolj nevarnih.
»Ce se te zadeve kopicijo, Ce smo jim

izpostavljeni dlje Casa, na primer ob
novem letu, na praznovanjih, Sportnih
tekmabh, se hrupna energija akumulira.
Sluh zato Cedalje bolj propada.

Vec hrupa kot vse preostale dni v letu
skupaj

Delavec v prostoru, kjer hrup dosega 85
decibelov - toliko ga povzrocata malo
glasnejsa struznica ali tiSja kosilnica -
mora uporabiti osebno varovalno opremo.
To je denimo raven hrupa, pri kateri se
moramo na oddaljenosti metra ali dveh Ze
glasno pogovarjati, da se sliSimo. DaljSa
izpostavljenost hrupu nad 85 decibelov

je lahko za zdravje nevarna, medtem ko
hrup, ki presega 140 decibelov, kakrsen
se pojavi pri poku petarde, lahko povzroci
takojsnjo okvaro sluha.

Pred leti so strokovnjaki na strehi zavoda
za varstvo pri delu na obrobju vzhodnega
dela ljubljanskih Fuzin merili hrup kot
posledico uporabe petard. Silvestrska
noc je bila s hrupom stokrat in celo do
tisockrat bolj obremenjena kot preostali
dnevi, so ugotovili. O tem, kako mocno
je pokalo na prehodu iz starega v novo
leto, je dovolj zgovoren podatek, da se je
v tako imenovani najdaljsi noci v tem delu
Ljubljane v okolje sprostila vecja hrupna
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Zivljenje naj zveni kot nekoé! Brezplaéno testirajte slusne aparate
in v zahvalo prejmite veliko Neurothovo kuharsko knjigo.
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Ysem svojim strankam

se zafivaljujemo
za zaupanje
v lofu 2018

in Vam zelimo,

da v lefu 2019
prislufinete

najlepsim zgodbam!

(W][=]5¢

SLUSNI APARATI - WIDEX d.0.0.
www.widex.si

Prisréno dobrodosli v nasih
slusnih centrih po Sloveniji:
LJUBLJANA
Resljeva cesta 32, T: 01/234 57 00
CELJE
Linhartova 22, T: 03/588 30 99
KOPER
Vojkovo nabrezje 1,

T: 05/627 23 54
KRANJ
Gosposvetska 10a/I,
T:04/202 84 20
MARIBOR
Ljubljanska 1a, T: 02/320 5175
MURSKA SOBOTA
Lendavska ulica 18/1ll,

T: 02/526 1190
NOVO MESTO
Smihelska cesta 3,

T: 07/33222 66
RAVNE NA KOROSKEM
Ob Suhi 11b, T: 02/870 53 59
SEMPETER PRI GORICI
C. Prekomorskih brigad 62a/I,
T: 05/398 55 94
SEMPETER V SAVINJSKI DOLINI
Rimska cesta 70,

T: 03/700 22 00
... da ne preslisite
najlepsih trenutkov!

Zakonodaja
se s hrupom
petard ne
ukvarja.

energija kot vse preostale dni v letu.

Zakonodaja se s hrupom petard ne ukvarja
Zal pa zakonodaja o varovanju okolja pred
hrupom problematike pokov petard kljub
nekaterim pobudam sploh ne obravnava,
Ceprav te dostikrat povzrocajo vedje teZave

kot pa Stevilni drugi viri, zajeti v zakonodaji.
Krsitve s tega podrocja nadzira policija, vendar
ni nobena skrivnost, da je krsitelja navadno
tezko izslediti. Ce pa se posameznik ujame v
roko pravice, ga ¢aka do 1200 evrov globe. Da
zgolj palica ne bo preprecila krSitev in predvsem
poSkodb, se na sreco zavedajo tudi pristojni.
Bistveni so predvsem ustrezno ozavescanje

in ciljno naravnane preventivne akcije. S

tem gotovo prepricajo najvec ljudi, da lahko
praznike prezivimo tudi brez pirotehnicnih
sredstev.

Delavec v prostoru, kjer hrup
dosega 85 decibelov - toliko ga
povzrocCata malo glasnejsa struznica
ali tisja kosilnica — mora uporabiti
0sebno varovalno opremo.

Hrup je najpogostejsi vzrok za
naglusnost

Hrup pa lahko Skoduje tudi moZzganom
(na primer travma zaradi detonacije pri
poku). Tudi Ce je bilo uho za kratek ¢as
izpostavljeno moc¢nemu zvoku, lahko
nastanejo trajne poskodbe (na primer ob
Zaganju ali vrtanju brez ustrezne zascite za
sluh). Enako velja tudi za obiske diskotek ali
koncertov: dovolj je Ze en glasen vecer, da
se sluh poskoduje.

Kako se izogniti pretiranemu hrupu
Hrupu se ne moremo vedno popolnoma
izogniti, zagotovo pa lahko s svojim
zavedanjem in primernim ravnanjem
Zivimo tako, da zaradi pretiranega hrupa ne
bomo nosili posledic. Obstaja vec nacinov,
kako se hrupu izogniti, predvsem s tem,

da na koncertih ne stojimo v neposredni
blizini zvocnika in pri poslusanju glasbe s
slusalkami glasnost omejimo. Pomembno
je, da sami vplivamo na ¢as poslusanja,

na razdaljo do zvocnega izvira in glasnost
poslu3anja, ki jo izberemo v slualkah. Ce v

danih razmerah na to ne moremo vplivati,
je treba uporabljati zascitna sredstva, ki
obvarujejo uSesa pred premocnim hrupom.

Naravna zascita pred mocnimi zvoki le
kratek ¢as

Nasa usesa imajo naravno zascito pred
mocnimi zvoki, ki pa deluje zelo kratek ¢as
po nastopu glasnega zvoka. Dlje ko glasen
zvok traja, bolj je neugodno za uho, saj se
ne more braniti in obi¢ajno najprej zacasno,
nato pa trajno pride do naglusnosti ali
Sumenja ter piskanja v glavi. Do tega pride
zato, ker se obcutljivi deli notranjega usesa
trajno mehansko poskodujejo. V industriji
je glasnost 85 dB postavljena kot meja, kdaj
je treba uporabljati zascitna sredstva proti
hrupu, doma pa nas pri glasnosti nihce

ne kontrolira. Ce smo na primer hrupu 90
dB izpostavljeni 8 ur na dan, nam lahko

to Ze v enem letu poskoduije sluh. Ce smo
izpostavljeni ojacani glasbi med 110 in 130
dB, pa nam lahko v enakem obdobju sluh
poskoduje Ze le polurna ali nekajminutna
izpostavljenost na dan.

TEST RIGHTMED®

Test RightMed® je celovit farmakogenomski test, ki ga izvaja zdravnik za analizo vasega DNK in
dolocitev, kako vas organizem predela in presnavlja zdravila. Izsledki testa na osnovi analize gena,
odgovornega za presnavljanje zdravil, jasno pokazejo, katera zdravila so za vas najucinkovitejsa in

katera ne.

Dejstvo je, da je ob jemanju doloCenih
zdravil odziv vasega organizma na zdravilo
odvisen od Stevilnih dejavnikov - spola,
teZe, starosti, prehrane, jemanja drugih
zdravil, vplivov okolja: npr. cigaretni dim.
Ne pozabite, vas genetski zapis ima lahko

velik vpliv na reakcijo na doloCena zdravila.

Genetski dejavniki pravzaprav lahko
vplivajo tudi do 95 % na to, kako se boste
odzvali na zdravila.

Geni so del DNK in variacije (mutacije)

v vasem DNK so tisto, zaradi Cesar ste
posebni. RazliCice gena, ki jih dedujete po
starsih, dolocajo vaSe posebnosti, vse od
barve oci do hitrosti presnavljanja zdravil.
Od vasih genov je pravzaprav odvisno, ali
va$ organizem zdravilo razgradi prepocasi
ali prehitro.

Ce zdravilo presnavljate prepocasi, ste
lahko izpostavljeni preveliki kolicini
zdravila, kar lahko povzroci nezazelene
reakcije. Po drugi strani, Ce se zdravilo
prehitro razgradi, ne boste prejeli
zadostne kolicine zdravila v kri, zaradi
Cesar ne bo doseZen njegov Zeleni ucine.
Test RightMed® tako pomaga vasemu
zdravniku pri izbiri najucinkovitejSega
zdravila za vas.

Kaj je test RightMed®?

Test RightMed?® je farmakogenomski test,
razvit v sodelovanju s kliniko Mayo. Na
osnovi DNK- analize ta test potrjuje, kako
va$ organizem sprejema in presnavlja
dolocena zdravila. Zajema na stotine
zdravil, ki se uporabljajo kot terapija za
Stevilna zdravstvena stanja. Test pomaga
vasemu zdravniku precizno, individualno
in najucinkoviteje predpisovati zdravila,

s Cimer se zmanjSuje nastanek Stevilnih
stranskih ucinkov na zdravila in neZelenih

interakcij med doloCenimi zdravili. Ker gre
za DNK, ki ne uposteva sprememb, bo

ta test v pomoc zdravnikom pri dolocitvi
potrebne terapije zdaj in v prihodnosti.
Test RightMed® se izvaja v Specialisticni
bolnidnici Sv. Katarina, in sicer zelo
enostavno z odvzemom brisa ustne
sluznice pacienta, izsledke, dobljene na
podlagi edinstvenega genetskega profila,
posljemo vasemu zdravniku, ki si jih bo
enako razlagal in dolocil enako ciljno
terapijo.

Kdo bi moral opraviti test RightMed®?
Test RightMed® lahko koristi vsakomur.
Izsledki so kljucni za predpisovanje za vas
najucinkovitejSega zdravila, ki je hkrati
najmanj toksicen. Test ponuja koristne
informacije vsaki osebi, Se posebej je
pomemben za paciente:

« ki jim predpisana zdravila ne ucinkujejo,

+ ki jim zdravila povzroCajo nezazelene
stranske ucinke,

+ ki jemljejo veC razlicnih zdravil,

+ ki imajo psihi¢ne, maligne ali kronicne
bolezni,

« pri katerih je treba uvesti nova zdravila,

« ki trpijo zaradi bolezni, za katere se
predpisujejo zdravila, katerih ucinek se
lahko potrdi s testom RightMed®.

+ Kaj zajema test RightMed®?

+ Testanalizira gene, odgovorne za
presnavljanje zdravil, ki se jih uporablja
pri zdravljenju:

+ migren,

+ motenj aktivnosti in pozornosti (ADHD),

+ alergij,

+ Alzheimerjeve bolezni,

+ Hiperkoagulabilnosti,

+ anksioznosti,

+ aritmij,

« bakterijskih infekcij,

+ benignih hiperplazij prostate,

+ malignih obolenj,

+ kroni¢nega hepatitisa C,
- depresije,

+ sladkorne bolezni,

- dislipidemije,

+ glivi¢nih okuzb,

- refluksa Zelod¢ne vsebine (GERD),
+ proting,

+ okuzb s HIV,

« hipertenzije,

« imunosupersije,

+ hiperaktivnega mehurja,
+ bolecin,

- Parkinsonove bolezni,

+ psihoz,

+ revmati¢nega artritisa,

- epilepti¢nih napadoyv,

+ motenj spanca,

+ odvisnosti od kajenja.

Kako se opravi test RightMed®?
Korak 1: Dogovorite se za termin v
Specialisti¢ni bolnisnici Sv. Katarina

Korak 2: Odvzem vzorca (bris ustne
sluznice) za DNK-analizo v Specialisticni
bolnisnici Sv. Katarina

Korak 3: Obdelava vzorca
Korak 4: Pogovor z zdravnikom v

Specialisti¢ni bolniSnici Sv. Katarina in
razlaga rezultata

© onEoME | @sv. Katarina

Tel +3851 286 74 00
info@svkatarina.hr
www.svkatarina.hr

Spremljajte nas na /Zdrave novice

zdravenovice 33



BO OPUSTITEV KAJENJA
TUDI VASA NOVOLETNA

/AOBLJUBA?

Kajenje je ena izmed bolj skodljivih in trdovratnih razvad. Skoraj zagotovo ni kadilca, ki ni vsaj enkrat
v zivljenju pokadil svoje »zadnje« cigarete, potem pa zasel na stara pota. ZaCetek novega leta je v
oceh mnogih odli¢na priloznost za spremembe, zato ne preseneca, da se opustitev kajenja znajde na
seznamu novoletnih zaobljub mnogih kadilcev. Ce se je lani znasla tudi na vasem seznamu in je tam
Se vedno, smo za vas pripravili nekaj nasvetov, kako se spopasti s to grdo razvado in jo premagati Se

pred koncem letal

31. januarja, obelezujemo Dan brez
cigarete, ki lahko vsem kadilcem pomeni
priloZnost in spodbudo za opustitev
kajenja. Na Nacionalnem institutu za
javno zdravje (NIJZ) poudarjamo, da je
opustitev kajenja koristna za zdravje v
kateremkoli starostnem obdobju, najvecje
koristi za zdravje pa posameznik izkusi, Ce
kajenje opusti pred 40. letom starosti.

V Sloveniji imamo na voljo Stevilne
programe za opuscanje kajenja, v
zdravstvenovzgojnih centrih v zdravstvenih
domovih pa delujejo usposobljeni
strokovnjaki za podporo pri izbiri ustreznih
nacinov premagovanja skusnjav pri
opuscanju kajenja.

V Sloveniji kadi skoraj Cetrtina odraslih
prebivalcev, ki so v vecini primerov

zaceli kaditi Ze kot najstniki. Vecina

jih kadi redno, vsak dan. S tobacnim

dimom vdihavajo prek 7.000 kemi¢nih
strupenih, rakotvornih in draZilnih
sestavin v obliki plinov ali delcev, vsaj 60
od njih je rakotvornih. »Skodljive snovi

v tobacnem dimu, ki ga vdihava kadilec,
so vzrok Stevilnih bolezni - razlicnih vrst
raka, bolezni srca in oZilja ter bolezni
dihal, manj pa je znano, da kajenje
tobaka povzroca tudi sladkorno bolezen,
revmatoidni artritis, bolezni odi, katerih
posledica je lahko slepota, motnje
erekcije, motnje imunskega sistema idr.
Kajenje nosecnic pa Skodljivo vpliva na
zdravje Se nerojenega otroka in izide
nosec¢nosti,« pravi Helena Koprivnikar z
NIJZ in dodaja: »Posledice kajenja tobaka
v Sloveniji so obseZne. Zaradi bolezni,
povzrocenih s kajenjem, umre v Sloveniji
vsako leto 3.600 prebivalcev, vsak mesec
300, vsak dan 10. Stevilne smrti, pripisljive
kajenju tobaka, so prezgodnje. Umirajo

31. januar je dan brez cigarete, ki lahko vsem kadilcem pomeni
priloznost in spodbudo za opustitev kajenja.

namreC ljudje v aktivnih dobi - med 30.

in 44. letom starosti vsako sedmo smrt
pripisujemo kajenju, med 45. in 59. letom
starosti pa celo vsako tretjo.«

Kako se uspesno lotiti opuscanja
kajenja

Nacini opus¢anja kajenja so mnogoteri

in za razlicne posameznike razlicno
ucinkoviti. Nekatere tuje raziskave kaZejo,
da je npr. nekaj vec kot polovica nekdanjih
kadilcev opustila kajenje brez strokovne
pomodi, pri Cemer pa SO za uspesnost
pomembni: motivacija, ki je klju¢ni razlog,
da se nekdo sploh odloci opustiti kajenje;
mocna volja, ki vkljuCuje razdelane
ustrezne strategije za premagovanje
skuSnjav; predanost in zavezanost cilju
(»opustil/a bom kajenje ne glede na

Posledice kajenja tobaka v
Sloveniji so obsezne. Zaradi
bolezni, povzrocenih s kajenjem,
umre v Sloveniji vsako leto
3.600 prebivalcev, vsak mesec
300, vsak dan 10. Stevilne smrti,
pripisljive kajenju tobaka, so
prezgodnje.

situacijo«), ki je klju¢na za vzdrzevanje
Zivljenja brez cigarete in posledicni izhod
v zdrav Zivljenjski slog. »Vcasih je oseba,
ki Zeli opustiti kajenje, notranje mocno
motivirana in mocno zavezana, a se ji
vsaki€ znova zatakne pri izbiri strategij za
premagovanje skusnjav,« ugotavlja mag.
Tadeja HoCevar z NIJZ in dodaja: »Te
vkljuCujejo konkretne nacine, kako
posameznik v situacijah, ko bi obicajno
avtomati¢no posegel po cigareti (npr.
stresni dogodki, preZivljanje ¢asa v druzbi,
kjer veliko ali vecCina oseb

kadi, potreba po sprostitvi, Zelja po nagradi
ob uspesno opravljeni nalogi itd.), lahko
ravna drugace, ne zdravju skodljivo,
ampak varovalno.«

Spremljajte svoj napredek s pomocjo
spletnih aplikacij

V spletnih trgovinah so na voljo Stevilne
placljive in brezplacne aplikacije, s
pomodjo katerih se lahko za zmergj
poslovite od cigaret. Z njimi lahko na
zabaven nacin spremljate svoj napredek.
Pokazale vam bodo na primer, koliko
denarja ste prihranili, kakSne zdravstvene
koristi imate zaradi opustitve kajenja,
ponujale pa vam bodo tudi nasvete in
pomoc pri izzivih, s katerimi se boste
srecali na poti do Zivljenja brez cigaret.
Predlagamo vam, da preizkusite vsaj
tiste brezplacne in ugotovite, katera vam
najbolj ustreza.

Vmesna postaja na poti do cilja -
elektronska cigareta

Mnogi kadilci se odlocijo za odvajanje od
kajenja s pomocjo elektronskih cigaret.

Ta pristop je lahko uspesen, saj e-cigareti
kadilcu e vedno zagotavljajo ritual, ki je
pomemben psiholoski vidik pri opuscanju
kajenja. Po prepricanju Angleske agencije
za javno zdravje so e-cigareti kar za 95
odstotkov manj skodljivi od klasicnih,

saj med drugim ne vsebujejo tobaka ter

z njim povezanih katrana in ogljikovega
monoksida, ki veljata za najbolj skodljiva
elementa klasi¢nih cigaret. Naj opozorimo,
da je najboljSa opcija Se vedno opustitev
kajenja, na poti do tja pa lahko e-cigareti

Posvetujete se
Z zdravnikom
Kadilcem lahko
pri opuscanju
kajenja svetujejo
iNn pomagajo
tudi strokovno
: usposobljene
St osebe, kot

4 & w SO zdravniki
in lekarniski
farmacevti.

- mimogrede, kupite lahko tudi take brez
nikotina - predstavljajo manj skodljivo
alternativo.

Posvetujete se z zdravnikom

Kadilcem lahko pri opuscanju kajenja
svetujejo in pomagajo tudi strokovno
usposoblje osebe, kot so zdravniki in
lekarniski farmaceuvti. V Sloveniji imajo
kadilci na voljo razlicne moznosti, kot je na
primer nikotinsko nadomestno zdravljenje
v obliki obliZev, Zvecilnih gumijev, nosnih
prsilk in inhalatorjev. Vas osebni zdravnik
vam lahko predpiSe katero od dveh zdravil,
dostopnih na slovenskem trgu, odlocite

pa se lahko tudi za skupinske oblike dela

v okviru zdravstveno-vzgojnih delavnic
zdravstvenih domov. Za pomoc pri
opuscanju kajenja lahko poklicete tudi na
brezplacno telefonsko Stevilko 080 22 77.

Ne glede na to, kateri pristop ali kombinacijo pristopov boste

V Sloveniji imamo na voljo
zdravstvenovzgojne centre v
zdravstvenih domovih, kjer posebej
za to usposobljeni strokovnjaki nudijo
podporo tudi pri izbiri ustreznih
strategij za premagovanje situacij
skusnjav pri opuscanju kajenja. Ti
pomoc nudijo v obliki t.i. ukrepov za
spremembo vedenja, lahko v obliki
skupinskih delavnic ali individualnega
svetovanja (seznam ZVC-jev je
dostopen na: http://www.nijz.si/sl/
podrocja-dela/nenalezljive-bolezni-
in-stanja/nppszb). Podpora pri
opuscanju kajenja pa je v Sloveniji
prav na voljo tudi prek brezplacne
anonimne Stevilke 080 2777.

Do zeljenega rezultata z delom na sebi
Nekateri kadilci se pri odvajanju od kajenja
posluZujejo tudi bolj nekonvencionalnih
pristopov, kot so hipnoza, akupunktura

in meditacija. Osnovna korist vecine

teh pristopov je, da ljudem dajo moc za
spremembo. Kadilci namrec spoznajo,

da imajo nadzor nad svojim telesom,

s pomogjo tega spoznanja pa se lahko
uspesneje spoprimejo tudi z opus€anjem
kajenja.

Ne glede na to, kateri pristop ali
kombinacijo pristopov boste izbrali,
je odlocitev, da opustite kajenje,

ena najboljsih v vaSem Zivljenju. Kar
pogumno!

izbrali, je odlocitev, da opustite kajenje, ena najboljsih v vasem

zivljenju. Kar pogumno!
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PODHRANJENOST
— POSEBEN [ZZIV
V CASU IZOBILJA

Podhranjenost bi lahko preprecili s sistemskim izvajanjem prehranske obravnave, a teh ukrepov v
slovenskem zdravstvenem sistemu ni.

Besedilo: Sergeja Sirca Foto: Miran Jursic

Razviti svet Ze dolgo Zivi v izobilju.

Po podatkih Svetovne zdravstvene
organizacije sta danes na svetu preteZki
Ze skoraj dve milijardi ljudi in debelost

je ena najresnejsih zdravstvenih tezav.
Hkrati pa je v Evropi kar 33 milijonov ljudi
podhranjenih.

Izstopa predvsem energetsko-
beljakovinska podhranjenost, ki otezuje
zdravljenje vecine bolezenskih stanj. Zato
se bivanje v bolnisnici podaljsuje, pocutje
bolnika slab3a, stroski oskrbe pa dvigujejo.
To velja tudi za Slovenijo: ob sprejemu v
bolnisnico je podhranjen vsak Cetrti bolnik,
podhranjen je tudi vsak tretji stanovalec
domov za starejse. Podhranjeni so tudi
Stevilni na videz zdravi ljudje.

Na problematiko podhranjenosti

v Sloveniji opozarjajo predvsem v
Slovenskem zdruZenju za klinicno
prehrano. Doc. dr. Nada Rotovnik
Kozjek, dr. med., spec. anesteziologije
z OnkoloSkega instituta Ljubljana in
podpredsednica zdruZenja, poudarja,

da podhranjenost nacenja vse telesne
sisteme, na Celu s kondicijo in imunskim
sistemom, povzroa pa tudi Custvene in
kognitivne tezave. Dr. Milena Blaz Kovac
je druZinska zdravnica iz Zdravstvenega
doma Siska in predsednica Slovenskega
zdruZenja za klini¢no prehrano.

Dr. Nada Rotovnik Kozjek in dr.
Milena Blaz Kovac
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Dr. Nada Rotovnik Kozjek, kaj se s
podhranjenim bolnikom dogaja po
sprejemu v bolnisnico ali dom za
starejse?

Stevilni bolezenski zapleti so neposredno
povezani s poslab3sanjem prehranskega
stanja in presnovnimi spremembami, ki
so posledica podhranjenosti. Ena prvih
Zrtev podhranjenosti je imunski sistem,
podhranjenost mocno prispeva k izgubi
miSicne in drugih funkcionalnih mas,
kar povzroca dodatne zaplete in slabse
delovanje organov.

Kako lahko podhranjenost prepre¢cimo?
V zdravstvenih in oskrbovalnih ustanovah
sreCujemo pravzaprav le vrh ledene gore
podhranjenosti, priblizno 40 odstotkov je
podhranjenih v splosnih bolniSnicah in v
domovih za ostarele. A podhranjenih je
tudi priblizno pet odstotkov starostnikov, ki
Zivijo doma.

Vedji del teh teZav opaZzam na nivoju
primarnega zdravstvenega varstva. Zato je
nujno treba izvajati strokovne prehranske
ukrepe oz. prehransko obravnavo bolnika
tam, kjer so ljudje, to je v zdravstvenih
domovih. Osnovni ukrepi klinicne
prehrane bi tako lahko Ze v ambulanti
druZinskega zdravnika preprecili razvoj
klinicno pomembne podhranjenosti.

Dr. Milena Blaz Kovac, pri vsakem
bolniku upostevate tudi njegovo
prehransko stanje in odkrijete
marsikateri primer podhranjenosti.
Kako prepoznate te primere?

V sklopu celostne obravnave vedno
pomislim tudi na prehransko stanje
posameznika, zdravega ali bolnega. Na
prehransko stanje sem pozorna tudi pri
starostnikih in bolnikih, ki so odpusceni
iz bolnisnic po posegih. Nekateri pa sele
odhajajo na velike operacije in vemo, kako
pomembno je, da so dobro pripravljeni
tudi prehransko.

Takrat me moji bolniki vprasajo, kaj naj
jedo in ali potrebujejo kakSne Cudezne
prehranske dodatke, ki jim bodo povrnili
moc in energijo Zivljenja. A enotnega

Stevilni bolezenski zapleti

SO neposredno povezani s
poslabsanjem prehranskega
stanja in presnovnimi
spremembami, ki so posledica
podhranjenosti.

odgovora ni. Vsaka bolezen pri vsakem
posamezniku drugace vpliva na sestavo in
delovanje telesa. Podhranjenost pa vpliva
na strukturo in funkcijo prav vseh organov
in imunskega sistema, zato se dovzetnost
za okuZbe mocno poveca.

Da bi preprecili te zaplete, je treba
podhranjenost pri bolnikih ¢imprej
prepoznati. V zgodnji fazi namrec z
ustrezno personalizirano prehransko
podporo Se lahko zaustavimo procese
slabsanja funkcije telesa in bo tudi
zdravljenje osnovne bolezni ucinkovitejse.
Pozorni moramo biti na nehoteno izgubo
telesne mase, na podatek o slabSem
vnosu hrane, pomanjkanju apetita.

Kaj je podhranjenost?

Podhranjenost ima v razvitem

svetu drugacno konotacijo kot v
nerazvitih predelih sveta. A definicija
podhranjenosti je enaka povsod po
svetu: o njej govorimo, ko bolnik
nima primerne koli¢ine energije ali
posameznih mikro- ali makrohranil
glede na svojo telesno sestavo,
starost, telesno pripravljenost in
bolezensko stanje.

Debelost Ze sama po sebi v telesu povzroca kroni¢no vnetje.
Vnetja povzroc¢ajo tudi akutna ali kroni¢na stanja, ki se lahko
pridruzijo pri takemu bolniku in povzrocajo presnovne zaplete.

Dr. Rotovnik Kozjek, kaj pravzaprav je
prehranska obravnava bolnika, kako jo
opravite?

Prehranska obravnava bolnika je
medicinski ukrep, ki se zacne s
presejanjem na prehransko ogrozenost.
Pri mnozi¢ni preiskavi populacije namrec
lahko zgodaj odkrijemo prehranske teZave
in izvedemo prehransko obravnavo,
podobno kot »zdravniski pregled«.
Poudarek je na prehrani in njeni povezavi
z zdravjem. Za izvajanje prehranske
obravnave potrebujemo znanja klinicne
prehrane - torej medicinsko znanje - in
poznavanje vpliva vnosa hrane na trenutno
in prihodnje zdravje posameznika.

Kako pa je prehranska obravnava
bolnikov umes¢ena v zdravstveni
sistem v Sloveniji?

Prehranska obravnava se v Sloveniji ne
izvaja sistematicno. Ponekod se sicer
izvaja, marsikje pa ne. Sistemskih ukrepov

Podhranjenost ima v razvitem
svetu druga¢no konotacijo kot v
nerazvitih predelih sveta.

sploh nimamo!

Se lahko primerjamo z Evropo?

V evropskem merilu sicer lahko prikazemo
nekaj uspehov, ki pa so bolj povezani z
zagnanostjo posameznikov. Splosno se
zelo ukvarjamo s prehranskimi ukrepi
javnega zdravja in bolj malo s klini¢no
prehrano. Zaradi nepoznavanja klinicne
prehrane tudi velikokrat zamenjujemo
prehranske ukrepe s splosnimi ukrepi
»zdrave hrane« ali pa Se huje, z razli¢nimi
dietami. Prehranski ukrepi bi morali

biti naravnani glede na zdravstveno in
prehransko stanje posameznika.

Ali tudi zdrave ljudi ogroza
podhranjenost?

Seveda. Se posebno Ce se lotevajo diet.
OgroZeni so tudi debeli ljudje!

Vi se ukvarjate tudi s prehrano
rekreativnih in poklicnih Sportnikov.
Domnevam, da je za zadnje dobro
poskrbljeno, saj trenirajo pod
strokovnim vodstvom. Kako pa je z
rekreativci, ali dobro poznajo nacela
pravilne prehrane?

Za poklicne Sportnike ni dobro poskrbljeno.
Tako kot rekreativni Sportniki so na

udaru Stevilnih prehranskih Sarlatanov,

ki vse znajo. Se posebej so agresivni
preprodajalci lastnih prehranskih praks

in izdelkov, ki niso podprti s strokovnimi
priporocili. Stanje se sicer izboljSuje, a
prakti¢no vsakodnevno se srecujemo z
zdravstvenimi tezavami zaradi Sarlatanskih
prehranskih praks.

Dr. Blaz Kovac, zdi se, da se nikoli ni
bilo na voljo toliko informacij o zdravem
nacinu zivljenja, zdravi prehrani in

zdravem hujsanju kot danes. Kaj ti
izrazi pomenijo za vas, zdravnico in
prehransko strokovnjakinjo, in kaj
pomenijo za vase bolnike?

Zdrav nacin Zivljenja pomeni skladnost
telesnega in duSevnega zdravja.
Ravnovesje, ki je nelocljivo povezano z
odnosom do prehranjevanja in gibanja,
predvsem pa z odnosom do samega sebe,
da se v svojem telesu dobro pocutimo.
Bolje kot o zdravi prehrani je govoriti

o pravi prehrani, kajti zdrava prehrana
pogosto ni primerna za bolnika. Prava
prehrana za bolnika se namrec precej
razlikuje od priporocil zdrave prehrane za
sploSno populacijo.

Raje kot 0 hujSanju govorimo o regulaciji
telesne mase. V ambulanto pogosto
pridejo razoCarani bolniki, ki bi silno radi
shujsali, pa se zapletejo v pasti raznih
shujsevalnih pristopov in diet.

Dejstvo je, da je debelost zelo tezko
ozdravljiva kroni¢na bolezen, ki pa jo
lahko uspesno vodimo, Ce jo dolgorono
obravnavajo usposobljeni strokovnjaki

in upostevajo psihofizicne lastnosti
posameznika.

Tudi debeli ljudje so lahko podhranjeni
- to je precej nasprotujoce, lahko
razlozite?

Debelost Ze sama po sebi v telesu povzroca
kroni¢no vnetje. Vnetja povzrocajo tudi
akutna ali kroni¢na stanja, ki se lahko
pridruZijo pri takemu bolniku in povzrocajo
presnovne zaplete. Zato tudi debele
bolnike ogroza podhranjenost. Napacno je
miSljenje, da ima nekdo dovolj zalog, zato
med boleznijo ne potrebuje prehranske
podpore.

Vizija Slovenskega zdruzenja za
klini¢no prehrano

»Nasa vizija je, da bi imel vsak bolnik
dostop do strokovno utemeljene
prehranske obravnave, ki bi bila
zagotovljena na vseh nivojih
zdravstvenega varstva in bi postala
del medicinske obravnave. To pa
zahteva sodelovanje in znanje. Zato
Slovensko zdruZenje za klini¢no
prehrano zdruzuje strokovnjake, ki
sodelujejo na podrocju obravnave
presnovnih stanj. To so med
drugim zdravniki, diplomirane
medicinske sestre in dietetiki.
Znanje poglabljamo domainv
tujini. V Sloveniji na primer v sklopu
Nacionalnega programa prehrane
in telesne dejavnosti izvajamo Solo
klini¢ne prehrane in izvajamo tecaje
Evropskega zdruZenja za klini¢no
prehrano,« je povedala dr. Milena
Blaz Kovac, predsednica Slovenskega
zdruzenja za klini¢no prehrano.
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Kako obvarovati druzinske ¢lane, ki so odvisni od nas, ¢e se nam zqui najhujse? Nihce ne zeli, da bi
nase neplacane obveznosti bremenile tiste, ki jih pustimo za seboj. Zivljenjska zavarovanja so odgovor
na neprijetna vprasanja glede prihodnosti nasih najdrazjih.

Besedilo: Grawe zavarovalnica

Nepriljubljen, a zelo pomemben nakup
Zivljenje je nepredvidljivo, zato je prav,

da se pripravimo na neZelene dogodke,
kolikor se le da. Svojim najblizjim lahko

s sklenitvijo Zivljenjskega zavarovanja
zagotovimo financno varnost, tudi v
primeru nase smrti.

Zivljenjsko zavarovanje ni nikoli na
seznamu najbolj zaZelenih nakupov

v Zivljenju. Veliko bolj se veselimo
konkretnih izdelkov ali storitev, ki jih lahko
takoj izkoristimo. Zanje smo pripravljeni
varCevati in si denar celo izposoditi
oziroma najeti posojilo. Seveda pa to

ne pomeni, da sklenitev Zivljenjskega
zavarovanja ni med najpomembnejSimi
produkti, ki si jih v Zivljenju privoscimo.

Odgovorna in skrbna odlocitev

Zelo odgovorno ravnamo, Ce se odlo¢imo
za sklenitev Zivljenjskega zavarovanja,

saj s tem zavarujemo financno varnost
oseb, ki so odvisne od nasih prihodkov.
Zivljenjsko zavarovanje nam oziroma
nasim potomcem ponuja financno in
socialno varnost v primeru nase smirti.
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S sklenitvijo zivljenjskega
Zzavarovanja zakrpamo
morebiten financni primanjkljaj,
ki bi ostal za nami, ko bi se redni
prilivi denarja ustavili, prav

tako pa poskrbimo, da nase
neplacane obveznosti ne bodo
nikogar bremenile.
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S sklenitvijo Zivljenjskega zavarovanja
zakrpamo morebiten financni primanjkljaj,
ki bi ostal za nami, ko bi se redni prilivi
denarja ustavili, prav tako pa poskrbimo,
da naSe neplacane obveznosti ne bodo
nikogar bremenile.

Poznamo vec oblik Zivljenjskega

zavarovanja:

- Klasi¢na zivljenjska zavarovanja:
Zivljenjsko zavarovanje potrebuje vsak,
saj je polozaj posameznika in druzine
v druzbi zaradi posledic pokojninske
reforme in krenja drugih socialnih
pravic vse bolj negotov.

- Zivljenjsko zavarovanje za primer
smirti: v primeru smrti zavarovane
osebe zavarovalnica izplaca
zavarovalno vsoto.

- Zivljenjsko zavarovanje za primer
smrti in doZivetja: ob poteku
zavarovalne dobe se izplaca
dogovorjena zavarovalna vsota, Ce
pa zavarovana oseba med trajanjem
zavarovanja umre, se upravicencu
izplaca zavarovalna vsota za primer
smrti.

- Zivljenjsko zavarovanje za primer
smrti in dozivetja s to¢no dolocenim
rokom izplacila: zavarovalna vsota se
izplaca po poteku izbranega obdobja,
Ce je zavarovana oseba medtem
umrla ali Ce je Se Ziva.

- Zivljenjsko zavarovanje za primer
smrti in dozZivetja z naras¢ajoco
zavarovalno vsoto za primer smrti:
ena od mogocih kombinacij
zavarovalnih vsot je tudi narascajoca
zavarovalna vsota za primer smirti.

- Zivljenjsko zavarovanje za primer
smrti, doZivetja in nastopa ene izmed
tezkih bolezni: izbor kriticnih bolezni
opredeli zavarovalnica.

- Nalozbena zivljenjska zavarovanja:
Vklju€uje zavarovanje za primer smrti
in dolgorocno varcevanje v krovnih

skladih oziroma v drugih oblikah nalozb.
Primerno je za tiste, ki Zelijo oplemenititi
svoj kapital in so pripravljeni prevzeti
doloceno tveganje. Zavarovalna vsota

za primer smrti je zajamcena, za primer
doZivetja pa veCinoma ni zajamcena.

Dolgorocna nalozba

Zivljenjsko zavarovanje sklenemo za dalj3e
obdobje, zato moramo biti preudarni, kot
pri vseh drugih dolgoroc¢nejsih nalozbah.

Premisliti moramo:

« kakSno je razmerje med vplacanimi
premijami in zavarovalno vsoto,

« kako se bodo sredstva plemenitila in

« kako bomo zavarovanje prilagajali
Zivljenjskim situacijam.

Kako strokovno bo zavarovalnica
upravljala nase zavarovanje, lahko vidimo
7e po prvem stiku z zastopnikom. Ce je
komunikacija z njim na visoki strokovni
ravni in je oseba zaupanja vredna, se
veliko lazje odlo¢imo, komu bomo zaupali
financno prihodnost sebe in vseh, ki so
odvisni od nas.

www.lekarnaljubljana.si
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Akcijska ponudba velja do 14. 1. 2019

GRAWE zavarovalnica, d. d., je
pomemben ponudnik nalozbenih
Zivljenjskih in rentnih zavarovanj,

ki svojim zavarovancem zagotavlja
majhne stroSke in nadpovprecne
donose. Usmerjeni so k nalozbam

v Sloveniji, vendar uporabljajo tudi
mednarodne povezave, zaradi Cesar je
razmerje med donosnostjo in varnostjo
nalozb lahko veliko boljse.

Leta 2014 je podjetje GRAWE

prejelo nagrado HORUS za druzbeno
odgovorno podjetje v kategoriji srednje
velikih podjetij.

GRAWE Zavarovalnica je del

mednarodnega koncerna GRAWE.
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"SHOPPING" HERGOS ZAPESTJE PAVIS
V &mi barvi. Na voljo Stevilke od 37 do 42. Medicinski pripomocek.
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akcijska cena | POPUST:

redna cena: 36,38 €
akcijska cena | POPUST:

106,99¢ 29,10¢

USNJENI OTROSKI
COPATI

V bez, modri, rjavi, cognac in roza barvi.
Na voljo velikosti 17/18, 19/20, 21/22, 23/24.

redna cena: 16,90 €
akcijska cena | POPUST:

VLOZKI ZA

CEVLJE

Na voljo Stevilke od 36 do 46.

redna cena: 12,90 €
akcijska cena | POPUST:

9,03¢| 30% 11,83¢| 30%

Akcijske cene veljajo ob predloZitvi Kartice zvestobe Lekarne Ljubljana od 29. 11.2018 do 14. 1. 2019 oziroma do odprodaje akcijskih zalog v specializirani prodajalni
LL Viva Prisojna. Cene so v EUR z vtetim DDV Slike so simboliéne. Popusti se ne sestevajo. Akcije so predvidene za prodajo v kolicinah, obicajnih za gospodinjstva in

: } LL VIVA)

zivljenju v oporo

ne veljajo za pravne osebe. LL Grosist d.0.0., Komenskega 11, 1000 Ljubljana
www.llviva.si
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Za Cezmerno aktiven secni mehur so znacilna nehotena kréenja mehurja med polnjenjem. Kréenja so
lahko spontana, lahko pa jih izzovejo tudi kaselj, hoja, skakanje, hitro polnjenje, umivanje rok s hladno
vodo in podobno. Ceprav naj bi bila to bolezen, pogojena s starostjo, za njo obolevajo tudi otroci: za njo
trpi od 15 do 20 odstotkov osnovnosolcev.

Besedilo: dr. Andrej Kmetec iz Medicinskega centra Barsos

Na ¢ezmerno aktiven secni mehur pri
otrocih posumimo, kadar imajo bolniki
mikcijske tezave, ali z okuzbami secil

ali brez njih. Cezmerno aktiven secni
mehur pa lahko objektivno dokazemo

le ob pomoci cistometrije. S to preiskavo
merimo razmerje med tlakom in
volumnom secnega mehurja. Tako
dobimo podatke o aktivnosti, obCutljivosti
in zmogljivosti seCnega mehurja, o
njegovi raztegljivosti in prisotnosti ali
odsotnosti neinhibiranih kontrakcij
detruzorja.

Pri otrocih s Cezmerno aktivnim secnim
mehurjem prevladuje pogosta in
urgentna mikcija z nikturijo (no¢no
mikcijo), no¢no enurezo in/ali dnevno
inkontinenco. Novejse raziskave kazejo,
da imajo nocni enuretiki v 60 do 70
odstotkih Cezmerno aktiven secni mehur.
Otroci s Cezmerno aktivnim secnim
mehurjem imajo v 45 do 70 odstotkih
ponavljajoCe se okuZbe spodnjega dela
seCil. »Dokazano je, da obcasno ali
stalno povisan tlak v mehurju tudi do 30
odstotkov zmanjsa prekrvitev sluznice in
miSice mehurja. To bi lahko povzrocilo
zmanj$anje tvorbe mukopolisaharidov
(mucina) na sluznici mehurja, ki
normalno prepreCujejo lepljenje bakterij
na celicno membrano. Vezava bakterij na
specificne receptorje teh celic pa je prvi
pogoj za razvoj okuzbe mehurja. Povisan
tlak v se€nem mehurju, ki nastane zaradi
Cezmerne aktivnosti seCnega mehurja,
naj bi povzrocal tudi Stevilne anatomske
spremembe v mehurju.

Farmakolosko in nefarmakolosko
zdravljenje

Z zdravljenjem Cezmerno aktivnega
seCnega mehurja pri otrocih Zelimo
zmanjsati Stevilo mikcij podnevi in
ponodi, odpraviti urgentno mikcijo

in tudi urgentno inkontinenco ter
pozdraviti okuzbo spodnjega dela secil in
vezikoureteralni refluks (VUR).

Danes so znane Stevilne farmakoloske in
nefarmakoloske metode zdravljenja tega
sindroma. Med nefarmakoloSke metode
spada predvsem vedenjska terapija, ki
obsega zapisovanje mikcij, svetovanje
uriniranja v tocno dolocenih ¢asovnih
intervalih, uzZivanje tekocin in dietne
prehrane ter razlicne treninge mehurja.
Vedenjska terapija je precej uCinkovita,
saj lahko za 50 odstotkov izbolj3a
inkontinentne epizode.

Poudarek na tem mestu
Za zdravljenje Cezmerno aktivnega

secnega mehurja so na voljo tudi vaje

za krepitev miSic medeni¢nega dna.

Cilj teh vaj je, da bolniki s hotenim
kr€enjem misSic medenicnega dna zavirajo
nehotena kréenja detruzorja.

Tudi elektricna stimulacija misic
medenicnega dna se je izkazala kot
uspesSna metoda zdravljenja Cezmerno
aktivnega secnega mehurja pri otrocih.
Mikcijske teZave izboljSa ali ozdravi v 75
odstotkih, v 60 odstotkih pa je uspesna
tudi pri zdravljenju okuzbe secil in VUR.
Najvecje mozZnosti za uspesno zdravljenje
sindroma Cezmerne aktivnosti secnega
mehurja pa ponuja kombinacija
vedenjske terapije in rabe zdravil.

V vecini primerov se v odsotnosti organskih motenj vztraja pri
retenciji mlajsin od 6 let; zdravljenje ni priporocljivo.
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Imipramin in drugi triciklicni antidepresivi se ne priporoc¢ajo vec kot
zdravila na prvi liniji zaradi nezelenih uc¢inkov (npr. Agranulocitoza).

Kaj je cezmerno aktiven secni mehur
Cezmerno aktivnost secnega mehurja
lahko povzrocijo razlicne Ziv¢ne okvare
(po stari terminologiji smo govorili 0
detruzorski hiperrefleksiji), lahko pa

je tudi idiopatska (v€asih nestabilni
detruzor), ko take okvare ne moremo
dokazati in bi lahko bilo zapoznelo
dozorevanje osrednjega Ziv€nega sistema
pri otrocih.

Namigi za obvladovanje inkontinence

pri otroku

- Stalne prakse pred spanjem

Ce ima vas otrok teZave z mocenjem

postelje, mu lahko pomaga ustrezna

stalna praksa pred spanjem.

- Zagotovite zdrave in redne navade pri
uzivanju hrane in pijaCe ves dan.

- Zagotovite, da gre vas otrok na
stranisCe, preden gre v posteljo.

« Prizmanjsanju nehotenega nocnega
mokrenja lahko pomaga tudi alarm za
zbujanje ob mocenju postelje.

+ Prepricajte se, da pijejo dovolj vode
Ce vas otrok kaZe znake zaprija, ga je
treba zdraviti, saj lahko zaprtje pritiska na
mehur in povzro¢a mocenje postelje. Zato
je pomembno zagotoviti, da vas otrok
zdravo je in redno iztreblja.

Ce je vas otrok zelo Zejen, vendar
teZko prazni mehur, priporocamo, da
se pogovorite s svojim zdravnikom ali
zdravstvenim delavcem.

+ Oslabljen mehur pri najstnikih
Majhna uhajanja pri najstnicah niso nic¢
nenavadnega, na primer ob smejanju.
Obicajno minejo sama od sebe. Vendar
je taka situacija Se vedno obcutljiva

in ji je lahko nerodno, zato svoji
najstnici zagotovite diskreten izdelek za
obvladovanje inkontinence, ki ga lahko
uporabi, da zmanjSa tveganje drazenja
in nevtralizira vonjave. Ce vi ali vas otrok
sumite na infekcijo urinarnega trakta, se
narocCite na zdravniski pregled.

Ponovitev
enureze se
zgodi zelo
pPOgosto,
kar zmanjsa
pogostnost
pozitivnih
dolgoroc¢nih
rezultatov
na 25 %.

ABENA

Abena Junior

hlacne plenice in
vpojne hlacke

Namenjene so odrascajocim otrokom
in mladostnikom, ki imajo teZave z
nenadnim in nehotenim uriniranjem.

Odlikuje jih izredno dober oprijem,
hitra vpojnost, dobre zas¢ite

pred iztekanjem in popolnoma
zracen material po celotni povrsini
pripomocka.

d ~N
// \\
7 NOVO
hlacke na voljo od |

JANUARJA

2019 //

& Odli¢en oprijem
izredno prozen in mehek stranski del
vpojnih hlack omogoc¢a nemoteno gibanje

@ Hitra vpojnost
posebna izdelava vpojnega jedra omogoca
suho sti¢no povrsino s kozo in s tem tudi
manj$o moznost nastanka tezav s kozo
(inkont. dermatitis)

@ Zascita pred iztekanjem
premisljeno oblikovano in prilagojeno vpojno
jedro z vzdolZznim vodoodbojnim pasom

& Popolna zra¢nost materiala
ohranja zdravo kozo in omogoca maksimalno
udobje v ¢asu uporabe pripomocka

Za vect informacij in
brezplacne vzorce pisite

na info@abena-helpi.si ali
poklicite na brezplacno
stevilko 080 22 53.

ABENA-HELPI d.o.0., Dobrave 7b, 1236 Trzin



ED
HUMAN

VRATU

PAPILOMA
VIRUS IN RAK
MATERNICNEGA

Okuzba s humanim papiloma virusom (HPV) v lai¢ni javnosti zbuja veliko strahu in nelagodja, ki sta
predvsem posledica pomanjkljivin informacij in neznanja. Nepouceni okuzbo s HPV nhamre¢ samodejno
povezujejo z nastankom oziroma razvojem raka maternicnega vratu, vendar to ne drzi povsem.

Zenske bi se morale zavedati, da test PAP $e vedno ostaja prva in najucinkovitejsa preiskava za
odkrivanje predrakavih sprememb ter raka materni¢nega vratu. Ceprav pri skoraj vseh zenskah z rakom
maternicnega vratu zdravniki ugotovijo HPV, velika vecina zensk s temi virusi ne bo nikoli dobila raka
maternicnega vratu in virus bo izginil brez zdravljenja. Pozitivni test HPV torej e ni vzrok za preplah,
poudarja prof. dr. Marjetka Ursi¢ Vrscaj, spec. ginekologije in Clanica programske skupine drzavnega
programa ZORA za zgodnje odkrivanje raka na maternicnem vratu.

Besedilo: Urska Vrhovnik, mag. mikrobiol.

*Humani papilomavirus predstavlja

eno najpogostejsih spolno prenosljivin
bolezni.

*V 90% primerov okuzba spontano mine
v 18 do 36 mesecih’.

Spolno aktivni mladi med leti 18 in 25
se smatrajo za HPV pozitivne. V vecini
primerov okuZba mine brez simptomov.
+V drzavah v razvoju je rak maternicnega
vratu najpogostejsa vrsta raka.

KAJ JE HUMANI PAPILOMA VIRUS
Humani papilomavirus (HPV) spada

v druZino papilomavirusov. To so
heterogena skupina DNA virusov ki
povzrocajo benigne, predrakave in
rakave novotvorbe epitelija sluznic in
koZe pri ljudeh. Razli¢ne genotipe HPV

lahko poveZzemo z doloCenimi boleznimi.

Do leta 2015 je bil uradno priznan 201
genotip HPV2. HPV delimo na visoko
riziCne in nizko rizicne genotipe?3. Nizko
rizicni HPV virusi povzrocajo genitalne
bradavice, za kar sta v 90% primerov
odgovorna genotipa HPV 6 in 11. Med
visoko rizicna Genotipa spadata HPV
16in 18, ki sta najbolj kancerogena in
v 70% povzrocCata raka maternicnega
vratu®.

Vec kot 50% spolno aktivnih ljudi se s
HPV okuZi vsaj enkrat v odrasli dobi,
najpogosteje v starostnem obdobju
med 15 in 25 let>. Okuzbe so mozne z

vecC razlicnimi genotipi HPV hkrati*. Za
rakom materni¢nega vratu vecinoma
zbolijo Zenske med 35 in 55 letom
starosti®. Okuzijo se lahko tudi moski, ki
S0 obi¢ajno samo prenasalci virusa®.

KAKO SE VIRUS PRENASA

Z virusom se okuzimo preko kontakta
koza-koza ali sluznica-sluznica tekom
spolnega odnosa“. Virus se ne prenasa
preko tekocin, zato kondomi niso
zadostna zascita. Ceprav pravilna
uporaba kondoma zmanj$a moznost
okuzbe. Do prenosa pride preko
mikrolezij v sluznici, kjer se virus nahaja.

OD OKUZBE
S HPV

DO RAKA
MATERNICNEGA i
VRATU i

Shematski prikaz
patogenaze raka maternicnega vratu

T g @L e :

S HPV se ne moremo okuZiti v bazenu,
fitnesu, s poljubljanjem in objemanjem,
zaradi slabe osebne higiene, z deljenjem
igrac, hrane ali pripomockov z okuzeno
osebo.

Virus preko mikrolezij vstopi v tkivo
sluznice. V celicah se virus zacne
razmnozevati, pri tem pa pride do
sprememb celic, ki se lahko spremenijo
v rakave celice’. Od okuzbe do
sprememb celic materni¢nega vratu v
predrakave spremembe lahko traja vec
let.

Marawni potel zeravijenja

TN = carpdiaivin srlnepibeijain necelis i

Z virusom se okuzimo preko
kontakta koza-koza ali sluznica-
sluznica tekom med spolnim
odnosa.

Vecina okuZb se v roku enega do dveh
let zatre s pomocjo imunskega sistema.
Dlje Casa kot je virus prisoten v tkivu,
manjsa je moznost ocistka virusa.
Tveganje za nastanek predrakavih
sprememb se s ¢asom veca“.

STOPNJE OKUZBE, KI VODIJO DO
RAKA MATERNICNEGA VRATU:

1. HPV okuZi bazalne celice plosc¢ato
celi¢nega epitelija.

2. Virusna DNA se vkljuciv genom
gostiteljske celice. To se zgodi v primeru
dolgotrajne okuzbe z visoko rizicnimi
genotipi.

3. Poleg HPV imajo pomembno vlogo
tudi cigaretni dim, UV-Zarki, obsevanje in
izpostavljenost kemicnim agensom. To
vodi v nesmrtnost in maligno preobrazbo
okuZenih celic3.

DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA
ODSTRANITEV HPV

Na odstranitev in vztrajanje HPV poleg
samegda genotipa virusa vplivajo Se trije
dejavniki, na katere lahko vplivamo sami:
1. Ponovna epitelizacija spremenjenega
predela materni¢nega vratu®

2. Obnova mikrobne flore noznice™.

3. Krepitev lokalnega imunskega
sistema’ "2,

SIMPTOMI OKUZBE S HPV

Simptomi okuzbe s HPV so nespecifi¢ni
(krvavitev po menopavzi ali spolnem
odnosu, dolgotrajen smrdec izcedek,
pogosto in bolece uriniranje ter bole¢
spolni odnos) in se pojavijo pozno'.
Zato so pomembni redi ginekoloski
pregledi, kjer le-ta z brisom
materni¢nega vratu lahko odkrije
spremembe celic. Spremembe celic so
lahke blage (APC-N, PIL-NS) ali hujSe
(PIL-VS). S triaZznim testom preverijo tudi
prisotnost HPV virusa v tkivu. Ob hujsih
spremembah je potrebna kolposkopija.
To je pregled med katerim ginekolog

pregleda maternicni vrat'™.

KAKO SE LAHKO ZASCITIMO

Pred okuzbo s HPV se lahko zascitimo s
preventivnimi ukrepi kot so:

+ Odgovorna spolnost.

- IzobraZevanje o spolnosti.

+ Redni ginekoloski pregledi.

« Izogibanje kajenju.

- Cepljenje.

PREVENTIVAV SLOVENUI

ZORA je drzavni program zgodnjega
odkrivanja predrakavih sprememb
materni¢nega vratu, ki se ukvarja z
odkrivanjem predrakavih in zgodnjih
rakavih sprememb na materni¢nem
vratu'3.

Z rednimi ginekoloSkimi pregledi

pri Zenskah pravocasno odkrijejo
predstopnjo ali zaCetno stopnjo raka
maternicnega vratu. Tako lahko
pravocasno ukrepajo in raka preprecijo
oziroma pozdravijo™.

Podatki presejalnih testov brisa
maternicnega vratu za leto 2016 nam
prikaZejo oceno stanja pri Zenskah starih
od 24 do 64 let. Od vsega pregledanih
skoraj 160 tisoc Zensk jih je 4,8% imelo
patoloske spremembe ploscatih celic,
kar pomeni vecje tveganje za razvoj

raka materni¢nega vratu'3. Za rakom
maternicnega vratu je leta 2016 zbolelo
121 Zensk®.

Najucinkovitejsa zasCita proti okuzbi s
HPV je preventivno cepljenje. V Sloveniji
je navoljo devet-valentno cepivo, ki nudi
zasCito pred nizko rizi€nima genotipoma
HPV (6, 11) in pred okuZbami s
sedmimi visoko rizicnimi genotipi HPV
(16,18, 31, 33, 45,52, 58)°.
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Ansei - tekoce
kremno milo za
vsakodnevno

www.intimea.si

Na voljo v lekarnah, prodajalnah Sanolabor,
specializiranih prodajalnah, drogerijah DM in TUS.

perinalno nego pri
tezavah s hemoroidi,
z dodatkom izvlecka
hrastove skorje in
prilagojenim pH (4,4).

n Pridruzite se nam na facebook.com/IntimeaSlovenija

1

14. https://zora.onko-i.si/
Tekoce kremno milo
za intimno nego.

Na osnovi dalmatinskega
zajblja in oljcnega olja.

¢ Vzdrzuje naravno
ravnovesje

¢ Ne draziin ne izsusuje
intimnih predelov

e Zagotavlja optimalno
fizioloSko kislost — pH = 4.0

« S¢iti pred bakterijami

@ INTIMEA

DERMATOLOSKO
> TESTIRANO IN

" HIPOALERGENO
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/ASEBNE ZDRAVSTVENE STORITVE PO UGODNIH CENAH

Postanite ¢lan zdravstvenega sistema Modus Health Card (MHC) in s kartico ali aplikacijo MHC koristite
popuste na zasebne zdravstvene storitve pri partnerjih MHC. Za vas smo izbrali najboljse. Vet
informacij na www.cenejedozdravja.eu.

POLIKLINIKA REGENIUS

* 10% popust na placilo z gotovino,
% popust na placilo s kartico

Poliklinika REGENIUS je sodobna
poliklinika s sedezem v Zagrebu, ki nudi
storitve s podrocja dentalne medicine,
estetske kirurgije, regenerativne
medicine in ortopedije. Osebje
sestavljajo znani in izkuSeni strokovnjaki
z bogatimi delovnimi izkuSnjami.
Center se je vedno razlikoval od drugih
poliklinik zaradi uporabe naprednih
regenerativnih tehnologij, s katerimi

se omogoca vrhunske rezultate v
kozmeticni, plasticni, regenerativni in
rekonstrukcijski kirurgiji.

Delo z maticnimi celicami postaja nasa
vsakdanja rutina in s ponosom lahko
reCemo, da smo zacetniki in vodilni

v regenerativni medicini v nekdaniji
Jugoslaviji.

Naslov: Planinska 13 a, 10000 Zagreb
Telefon: +3851 3753 804

Mobilnik: + 385 99 2875 789
E-naslov: info@regenius.hr

Spletna stran: www.regenius.hr

Ponedeljek-petek: 9:00-20:00
Sobota: 9:00-14:00

DENTAL MISLJENOVIC

““REGENIUS

DENTALNA POLIKLINIKA
ADRIATIC DENT

* 10% popust na placilo z gotovino,
% popust na placilo s kartico

Dentalna poliklinika ADRIATIC DENT je
opremljena z najsodobnejSo tehnologijo,

ker Zelimo svojim pacientom nuditi popolno
udobje in moznost opravljanja vseh storitev

na enem mestu - pri nas. Uporabljamo
tehnologijo CAD/ CAM, opravljamo radioloske
analize, imamo zobni laboratorij in laboratorij
za popolno predoperativno zdravljenje pacienta
in pooperacijsko spremljanje.

Ker se zavedamo, da je zvest pacient nasa
najvecja nagrada in nasa najvecja odgovornost,
Si prizadevamo ves Cas zagotavljati vrhunsko
storitev dosledno, hitro in profesionalno, pri
cemer upostevamo, da
sivsak pacient zasluzi in
potrebuje individualni

pristop. .y

Naslov: Istarska 18, 52210 Rovinj
Telefon: +385 52 842 500
Mobilnik: +385 99 2400 140
E-naslov: info@adriaticdent.hr
Spletna stran: www.adriaticdent.eu

D
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Ponedeljek-petek: 9:00-16:00
Sobota: 9:00-16:00

+10% popust na placilo z gotovino,
0 popust na placilo s kartico

Tukaj zdravimo osebe, ne samo zobe.

V/saka terapija je edinstvena in se jo doloca

glede na trenutno zdravje v ustni votlini, Zelje

in moZnosti, zato za zdravje nasih pacientov
skrbimo od zacetka. Posebno pozornost
namenjamo preventivi in ¢im manj invazivnim
postopkom, da bi ohranili vsak najmanjsi del
zdravega dela zoba. Upostevamo estetske zelje in
nudimo endodontsko in parodontalno zdravljenje
zob in natancne kontrolne preglede.

Beljenje zob, estetske kompozitne zalivke in
keramicne eMax krone na zobeh in implantatih,
zobne proteze - vse to so orodja za doseganje
koncnega cilja: vasega novega nasmehal!

Naslov: Mutilska ulica 4, 52100 Pulj
Mobilnik: +385 95 815 1086

E-naslov: info@dental-misljenovic.hr
Spletna stran: www.dental-misljenovic.hr

Ponedeljek: 13:00-20:00

Torek-petek: 8:00-15:00 @@ dr. Misljenovic

CUKON DENTAL CLINIC

*10% popust na placilo z gotovino,
% popust na placilo s kartico

Vsi se zavedamo pomembnosti
lepega nasmeha, ne glede na spol
in starost. Glavni cilj dentalne klinike
Cukon je skupaj s pacientom dolociti
najprimernejsi nacin zdravljenja na
podlagi osebne klinicne slike. Da bi
nasim pacientom ponudili vedno
boljSe storitve, je nas laboratorij
opremljen z najsodobnejso opremo,
prav tako uporabljamo najnovejse in
najnaprednejse tehnike. Nasi materiali so
vedno najkakovostnejsi.

Naslov: Koparska 18 a, 52100 Pulj
Telefon: +385 52 502 798

Mobilnik: +385 91 350 2798
E-naslov: info@cukondental.com
Spletna stran: www.cukondental.com

Od ponedeljka do petka: 8:30-19:00
Sobota: 8:30-14:00

HISTRIA MEDIC

- 10% popust na placilo z gotovino,
% popust na placilo s kartico

HISTRIA MEDIC je zdravstveni center,
ki nudi vrsto zdravstvenih storitev na
enem mestu v sodobno urejenem
prostoru v Porecu na Istarski 1 a. Nase
dejavnosti so: Ambulanta splosne
medicine in turisticna ambulanta;
Sistematski pregledi; UTZ-diagnostika
abdomna, urogenitalnega sistema,
scitnice, dojk; Barvni dopler karotidnih
in vertebralnih arterij, perifernih arterij
in ven; Ambulanta za bolezni dojk;
UroloSka ambulanta; Nevroloska
ambulanta; Dermatoveneroloska
ambulanta; Ambulanta interne
medicine; Gastroenterologija;
Endokrinologija in diabetologija;
Dispanzer za medicino dela, prometa in
Sporta (v kratkem)

Naslov: Istarska 1 a, 52440 Porec
Telefon: +385 52 496 396
Mobilnik: +385 98 327 300
E-naslov: info@histria-medic.hr
Spletna stran: www.histria-medic.hr

Ponedeljek-petek: 8:00-16:00

Sobota: 8:00-14:00 / RISTRIA MECTC

MICRODENTAL

+10% popust na placilo z gotovino,
0 popust na placilo s kartico

Dobrodosli v ordinaciji dentalne medicine. Na3
cilj so vasi zdravi in Cisti zobje 365 dni v letu.
Ordinacija uporablja CBCT-tehnologijo, ki je

na tem podrodju zelo redka. Uporaba CBTC-
diagnostike zmanjsuje sevanje v primerjavi s
klasicnim rentgenskim slikanjem, z njo dobimo
realisticni 3D-vpogled v stanje pacientovega
zobovja in Celjusti. Individualna obravnava
vsakega pacienta in
prijetno okolje zagotavljata,
da boste iz nase ordinacije
odsli z zdravim in lepim
nasmehom.
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Naslov: Sv. Felicite 5 a, 52100 Pulj
Mobilnik: +385 99 215 9848

E-naslov: microdental.pula@gmail.com
Spletna stran: www.microdental.hr

Ponedeljek, sreda, petek: 8:30-15:30
Torek, Cetrtek: 13:30-20:30
Sobota: po dogovoru
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V ZAGREBU NE ZAMUDITE ...

HRVASKA

Stevilni zanimivi dogodki v Zagrebu poleg zdravstvenega turizma ustvarjajo dodano vrednost in

bogatijo celotno dozivetje. Tokrat vas bodo zabavali stevilni festivali.

Besedilo: Turisticna zveza mesta Zagreh

ADVENTNI CAS V ZAGREBU
1.12.2018-6.1.2019

Zvoki boZi¢nih zvonov, vonj po medenjakih,
kuhanem vinu in slascicah ... samo
prepustite se uzitkom! Zagreb v adventnem
Casu ponuja ogromno dogodkov, ki bodo
zadovoljili Se tako zahtevne obiskovalce.
Zabava, dobra druzba, edinstveni dogodki,
umetnost, prazni¢no vzdusje - vse to vas
Caka na glavnih ulicah mesta.

Ledeni park

Uzivate v Carobnem obcutku? Prav to vas
Caka na Trgu kralja Tomislava, ¢arobna
zimska pravljica na ledu. Ob zvokih dobre
glasbe drsanje na prostem lahko obogatite
Se z vonji in okusi kulinari¢nih dobrot, prav
tako s Stevilnimi kulturnimi dogodki za
otroke in odrasle.

Caffe de Matos

DoZivite stari Zagreb v cudovitih starih
kavarnah in se prepustite toplemu

vzdusju v druzbi uli¢nih bendov, plesalcev
in komedijantov, s ¢cimer Zelimo Siriti
ljubezen in romanti¢ni duh na Gornjem
gradu.

Advent na Evropskem trgu

V sredisCu mesta postaja obmocje za
peSce na Evropskem trgu v adventnem
Casu priljubljeno zbiralisce mladih.
Koncerti, dogodki, razstave in bogata
ponudba spremenijo ta del v neizogibno
tocko za vse, ki si Zelijo zabave. Se poCutite
mladi, imate radi pravi mestni vrvez? Torej
je to pravo mesto za vas!

Advent Stara Tkalca

Spoznajte stari Zagreb in dozivite duh
najstarejSih zagrebskih predelov Gradec
in Kaptol in najstarejSe zagrebske ulice.
Ob delavnicah starih obrti in zvokih starih
zagrebskih Sansonov boste v trenutku
postali del zgodovine Zagreba, svojo
fotografijo pa poslali v svet.

In Se veliko vec!

UzZivajte v Zagrebu

in prihranite
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SNOW QUEEN TROPHY

5.-6.1.2019

Tekme Audi FIS svetovnega smucarskega
pokala se organizirajo od leta 2005. To
leto Hrvaska smucarska zveza organizira
prvi Zenski slalom za svetovni pokal, in
tako je Zagreb postal eden od prirediteljev
svetovnega pokala. Od leta 2008 se je
Zenski tekmi pridruZila Se moSka, in od
prve tekme do danes je Snow Queen
Trophy med najbolj gledanimi tekmami
svetovnega pokala. Snow Queen Trophy se
lahko pohvali s Stevilnimi posebnostmi: le
na Sljemenu zmagovalka in zmagovalec
dobita krono in sta razglasena za snezno
kraljico in kralja, vzduSje na tekmah pa

je nepozabno tako za tekmovalce kot
obiskovalce. Vse to se je zgodilo leta 2013
na tekmi Snow Queen Trophy v Klubu 5
ski Classics, z zdruZenjem tradicionalnih
organizatorjev tekem FIS svetovnega
pokala, s Cimer so se te postavile ob

bok vodilnim organizatorjem, kot so

Val Gardene, Garmisch-Partenkirchen,
Kitzbiihel, Wengen, Val d’Isere ...

no .
Zagreb HLE K
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ZAKA| JE
| OKALNO
BOLJSE?

Najkakovostnejsa hrana je hrana lokalnega izvora, lokalna hrana. Lokalno pridelano sadje in zelenjava
sta bolj sveza, saj ne prepotujeta dolgih razdalj in sta lahko obrana na vrhuncu zrelosti. Tudi meso

zZivali, ki so vzgojene na pasniku, je hranljivejse kot meso hlevske reje.

Besedilo: Petra Saupr

Kaj je lokalna hrana?

Pri velikih drzavah se lokalnost nanasa

na dolocen predel. V Sloveniji pa zaradi
majhnosti lahko z gotovostjo trdimo, da

je za Slovence vsa hrana, ki je pridelana v
Sloveniji, lokalna hrana, ne glede na to, iz
katerega dela Slovenije prihaja.

Slovenija ima izjemno raznovrstno in
dobro ohranjeno naravno okolje, kar
prispeva h kakovostnejsi krmi in vodi za
Zivali. Tudi zaradi tega so slovensko mleko,
meso, med in preostala lokalno pridelana
hrana zelo kakovostni. Meso govedi, ki

se hrani s travo, ima npr. ve¢ »dobrega«
holesterola kot »slabega«, vec vitaminov
Ain E, antioksidantov in manj mascob

kot govedina iz industrijske reje. Lokalna
pridelava hrane pomeni tudi manj (ali nic)
pesticidov, dokazano manj antibiotikov,

hormonov, konzervansov ipd., ki jih
najdemo v obicajnih kmetijskih izdelkih.

UvozZeno ali domace?

Pri nakupovanju smo vedno bolj
premisljeni, pazimo, kaj kupimo, in
tako med drugim skrbimo za zdrave
prehranjevalne navade. Imamo dve
moznosti: da kupujemo uvozZeno hrano,
ki je v€asih nekoliko ugodnejsa, ali pa
domaco, ki je kakovostnejsa. Na sreco
tudi zadnja postaja cenovno ugodna, zato
izbira pravzaprav ni vec tezka.

Lokalna hrana je bolj zrela, sveza in
polnejSega okusa.

Prednosti lokalno pridelane hrane
- Boljsa kakovost
UvoZena sadje in zelenjava se obirata, ko

Uvozena sadje in zelenjava se obirata, ko $e nista popolnoma
dozorela, medtem ko lokalni pridelki v ¢asu zrelosti zgolj v enem
dnevu pridejo na trgovinske police.

Se nista popolnoma dozorela, medtem ko
lokalni pridelki v ¢asu zrelosti zgolj v enem
dnevu pridejo na trgovinske police. S tem
ohranijo ve¢ hranljivih snovi. Prav tako je
pomembna premisljenost pri kupovanju
mesa. Pri tem je najpomembneje, da je
sveZe in pravilno pridobljeno, torej da so
Zivali primerno rejene.

« Manj konzervansov

Domaci pridelki in doma rejeno meso
vsebujejo tudi manj konzervansov kot
uvoZena hrana, saj zadnja prepotuje veliko
daljSo pot do naSega kroZnika.

- Podpiranje slovenskega kmetijstva
Poleg kakovostnejSih Zivil ima kupovanje
lokalne hrane Se Sirsi pomen, saj s

tem vplivamo na razvoj in ohranjanje
slovenskega kmetijstva. Poleg tega se tako
ohranja in razvija podezelje. Z veCanjem
kupovanja lokalnih pridelkov in proizvodov
pa se ustvarjajo tudi nova delovna mesta.

- Skrb za okolje

Prevoz uvoZene hrane povzroca
onesnazevanje okolja, zato s kupovanjem
slovenskih pridelkov prihranite marsikateri
prevoZeni kilometer dostavljavcev iz tujine.

V hrani se takoj po obiranju in
med skladis¢enjem izgubi najvec
vitamina C, ki je vodotopen in
obcutljiv na toploto.
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Izgubi se najvec vitamina C

V hrani se takoj po obiranju in med
skladidcenjem izgubi najvec vitamina C,
ki je vodotopen in obCutljiv na toploto,
svetlobo in kisik. V sedmih dneh po
obiranju se vsebnost vitamina C v sadju in
zelenjavi pri 20 stopinjah Celzija zniza za
27-100 %.

Med prevozom in skladiSCenjem sveZega
sadja in zelenjave se izgubljajo tudi
vitamini A, B in E, ki so prav tako moc¢no
toplotno in svetlobno obcutljivi.

Med prevozom in skladis¢enjem

Pt .\

"1 gy 1

Tudi slovenski trgovci se zavedajo, da so kupci vse bolj ozavesceni,
hkrati pa poznajo pomen kakovostne hrane za zdravije.

Lokalno je prijaznejse do okolja

Za prevoz hrane iz oddaljenejsih drzav
se porabljajo fosilna goriva, ki oddajajo
toplogredni plin ogljikov dioksid. Ce
kupujemo lokalno hrano, je kolicina
izpustov toplogrednih plinov v ozracje
zaradi njenega prevoza neprimerno
manjsa.

Kje kupiti sveZe in lokalno?

Tudi slovenski trgovci se zavedajo, da

so kupci vse bolj ozaveSceni, hkrati pa
poznajo pomen kakovostne hrane za

si prizadevajo, da slovenski zavzemajo
velik in vse pomembnejSi deleZ njihove
ponudbe. Tako so skrajsali pot od njive do
mize, s Cimer zagotavljajo sveZe izdelke.

svezega sadja in zelenjave se zdravje.
izgubljajo tudi vitamini A, Bin E,
ki so prav tako mocno toplotno
in svetlobno obcutljivi.

Ker vedo, da danes nima vsak te sreCe, da
bi imel domace izdelke na dosegu roke,

Kdor nakupuje sezonske in
lokalne pridelke, naredi veliko
dobrega tudi za skupnost.

Vas zanima, zakaj?

Ljudje so nekoc Ziveli bolj povezani z naravo, ki jim je v vsakem
letnem Casu dala tista hranila, ki jih so jih potrebovali. Ko Se ni
bilo zamrzovalnikov, hladilnikov in dolocenih tehnik predelave,
ki jih poznamo danes, so ljudje jedli samo sezonsko hrano, tisto,
ki je bila na voljo.

Nasi stari starsi niso razmisljali o poreklu hrane in o tem, ali je
nekaj zdravo ali ne. Preprosto - pojedli so tisto, kar so imeli. V
danasnjem casu, ko imamo vsak dan na voljo katero koli sadje
ali zelenjavo, pogosto pozabljamo na pomen sezonskega in
uravnotezenega jedilnika.

Ko kupujete, ne glejte zgolj na ceno

Ko kupujete sadje in zelenjavo, se poleg cene pozanimajte tudi
o njuni kakovosti in poreklu. Uzivanje sezonskih pridelkov ni
samo zelo zdravo - koristno je tudi za okolje in naso denarnico.
Ena najbolj ocitnih prednosti lokalne, sezonske hrane, sta njena
svezina in okus.

Samo pridelek, ki zraste v naravi in ne pod umetno osvetlitvijo
ter pod vplivom kemikalij, razvije poln in pristen okus. Danes
veliko hrane potrgajo preden dozori. Ta hrana dozori umetno, ko
jo prevazajo ali skladiscijo. Pri tem izgublja vlago in posledicno
svezino, ki je znacilna za lokalno sezonsko hrano.

Sezonska hrana ima vec hranilnih snovi

Paradiznik, ki zraste pozimi v rastlinjaku, ima voden okus in ni
niti priblizno tako rdec kot tisti, ki poleti zraste na vrtu. Znacilnost
sezonske hrane je, da je bolj dozorela, ima vec antioksidantov,
vitaminov in ostalih hranilnih snovi, potrebnih za zdravje.

Ker lokalna hrana naredi krajso pot do potrosnika, ima visjo
hranilno vrednost in vsebuje manj aditivov (konzervansov,
barvil) in pesticidov. Sadje in zelenjava, ki imata dolgo
transportno pot, imata manj vitaminov A, B, Cin E.

Vsak mesec nekaj novega

Ce se odlocite za uZivanje sezonske hrane, boste vsak mesec jedli
drugacno hrano. To vas bo »prisililo« k temu, da bodo vasi obroki
bolj pestri, raznoliki in tudi uravnotezeni. V telo boste namrec
vnesli 5irso paleto hranil. Ce v trgovini vse leto kupujete eno in
isto sadje in zelenjavo, ne morete dobiti mineralov, vitaminov

in fitohranil, ki jih ponuja sezonska hrana. Zelo preprosto: Ce se
skozi vse leto prehranjujete z buckami, paprikamiin jabolki, ne
boste dobili hranil, ki jih ponujajo nektarine ali Sparglji.

Skrb za okolje in lokalno ekonomijo

Kdor nakupuje sezonske in lokalne pridelke, naredi veliko
dobrega tudi za skupnost. S tem namre¢ podpre lokalne kmete

in okolje, zvisa pa se tudi stopnja samooskrbe. Ko kupujemo
lokalno, prispevamo k utrjevanju domace proizvodnje in
ohranjanju delovnih mest v nasem okolju. Na tak nacin se
ohranjajo tudi poseljenost ter urejenost in obdelanost nasega
podezelja.

Zelo pomembna vidika sezonske hrane sta tudi krajSe transportne
poti in manjsa uporaba embalaZe, kar prispeva k varovanju
okolja. Prevazanje hrane na nasem planetu namrec pusti
posledice - povecajo se ogljicni odtis, poraba fosilnih goriv, izpust
toplogrednih plinov ter raba gnojil in pesticidov.

Sezonska hrana - manj alergij

Poleg sadja in zelenjave velja uZivati tudi druge lokalne izdelke

- med, meso, mleko ... Ce kupujemo Zivila tujega izvora, v telo
vnasamo snovi iz drugacnega okolja, kot je nase. To lahko
spodbudi nastanek alergij. Zivila, ki pripotujejo od dale;, veliko
Casa stojijo v skladiscih, zato obstaja nevarnost, da so manj
obstojna in slabSe kakovosti - to zagotovo velja za meso. S
kupovanjem domace hrane podpirate tudi domace gospodarstvo
in prispevate k ohranjanju delovnih mest.
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Splosna priporocila za zdravo prehranjevanje v primarni preventivi raka in drugih

kroni¢nih bolezni ali »10 korakov do zdrave prehranec

" SLOVENSKE
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Polnovredni zakladi iz domacega sadovnjaka
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Pravi moski, vseslovenska komunikacijska
akcija, ki jo Ze tretje leto izvaja Drustvo
onkoloskih bolnikov Slovenije v
sodelovanju z Ministrstvom za zdravje
RS in OnkoloSkim institutom Ljubljana,
Jje namenjena ozavescanju Sirse
javnosti, predvsem moske populacije,

o problematiki raka pri moskih. Lansko
leto so moske v akciji Zakorakaj k zdravju
skupaj s Fakulteto za Sport Univerze

v Ljubljani spodbujali k aktivnemu
zivljenjskemu slogu - hoji. Letos pa v
sodelovanju z Nacionalnim institutom

za javno zdravje ozaves€ajo o prehrani
kot dejavniku zdravja pod sloganom Z
zdravjem zacnem na krozniku.

Z zdravjem zacnem na krozniku
Prehranska priporocila javnega zdravja so
usmerjena v poudarjanje pestre prehrane,

ki vkljuCuje Zivila iz vseh priporoCenih
skupin Zivil ter v ves¢ine primerne izbire
Zivil in postopkov njihove priprave. Le-

ta ne morejo biti enaka pri zdravih in
bolnikih, pri Sportnikih oziroma fizicno
manj aktivnih ljudeh.

Da bi lahko sami na splosno preverili,

ali nas nacin prehranjevanja temelji na
ustreznih izhodiscih, si lahko pomagamo
z odgovori na nekaj preprostih vprasanj,
ki smo jih poimenovali »10 korakov do
zdravega prehranjevanja«. Za pripravo
individualne prehranske strategije

pa je pomembno, da preverite svoje
prehransko, presnovno in zdravstveno
stanje pri ustreznem zdravstvenem
strokovnjaku (zdravniku in klinicnemu
dietetiku). Prehranske in presnovne
potrebe ljudi se namrec razlikujejo glede
na njihovo Zivljenjsko obdobje, prehransko

Vsak drugi moski, rojen leta 2015, bo do 75. leta predvidoma zbolel
Za rakom.

stanje, stopnjo telesne dejavnosti in
zdravje.

Vsakodnevna prehrana

Osnova vsake kakovostne prehranske
strategije je seveda zdrava, uravnotezena
prehrana, v kateri celodneven vnos hrane
razdelimo obicajno na 5 dnevnih obrokov
(zajtrk, dopoldanska malica, kosilo,
popoldanska malica, vecerja). Pomembno
Jje, da glavni, vedji obroki, vsebujejo
beljakovinsko Zivilo z visoko biolosko
vrednostjo (posneto mleko, pusto meso,
jajca, ribe), prakti¢no vsak obrok pa naj
vsebuje ogljikove hidrate iz polnovrednih
Zitin zitnih izdelkov (polnozrnat kruh,
polnozrnate testenine, rjav riz, ajdova kasa
itd.), saj so pomemben vir prehranskih
vlaknin. SveZe sadje in zelenjava sta
poleg prehranskih vlaknin Se pomemben
vir vitaminov in mineralov, ki jih v telo
vnasamo s hrano, zato se priporoca, da
dnevno zauzijete od 250 do 400 gramov
zelenjave in od 150 do 250 gramov
sadja, ¢im veC sveZega. Priporocamo,

da v dnevni prehrani izbirate razlicno
prehrano iz vseh skupin Zivil, kot so
izdelki iz Zit in Skrobnata Zivila, sadje in
zelenjava, pusto meso in pusti mesni
izdelki, posneto mleko in mlecni izdelki,
jajca, ribe, kakovostne mascobe, kot

so npr. sojino olje, olje oljne ogrscice,
olj¢no olje. Ker izbirate med razli¢nimi
Zivili, si lahko oblikujete svojo prehrano

30-40 %

Posamezne vrste raka bi bilo

mogoce prepreciti s primerno

povecanim dnevnim vnosom

zelenjave, sadja in prehranske
viaknine.
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Tako prehranjevalne navade kot
same sestavine v hrani imajo
pomembno vlogo pri preventivi
in nastanku stevilnih kroni¢nih
bolezni.

glede na nacin prehranjevanja, ki vam
ustreza. Ob tem je pomembno, da je v
prehrani ¢im manj predelanih Zivil, zato
je najbolje, da si hrano pripravite iz svezih
Zivil in jo zauzijete s Cim manj dodanih
konzervansov, aditivov, soli in prekajene
hrane.

Pomen prehrane pri preprecevanju
raka

Tako prehranjevalne navade kot same
sestavine v hrani imajo pomembno

vlogo pri preventivi in nastanku Stevilnih
kronicnih bolezni. Po statisticnih izracunih
naj bi bilo kar 41 % vseh kroni¢nih bolezni,
med katerimi so tudi nekatere vrste raka,
pomembno povezanih s prehranskimi
dejavniki, pri 38 % pa naj bi prehrana
imela kljucno vlogo pri njihovem razvoju.
Pri raziskovanju vodilnih dejavnikov
tveganja so se tudi za Slovenijo Stevilni
dejavniki, ki so povezani s prehrano,
uvrstili relativno visoko. V povezavi z
nekaterimi vrstami raka se 3e zlasti
izpostavlja nezadostno uZivanje sadja in
zelenjave, vlakninske hrane, pretirano
uZivanje mesnih in drugih procesiranih
izdelkov ter nesorazmerje med pretiranim
energijskim vnosom in nezadostno
telesno dejavnostjo, kar vodi v motnje
prehranjenosti, ki se najpogosteje
manifestirajo kot debelost - le-ta Ze

naj bi v nekaj desetletjih ob sedanjem
trendu prehitela kajenje kot Se vedno
najpogostejsi vzrok za razvoj raka.

Pomen ozavescanja o problematiki
raka pri moskih

Moski obolevajo pogosteje kot Zenske in
tudi umirajo pogosteje kot Zenske. Slabo

se odzivajo tudi na presejalne programe.
Statistika presejalnega programa SVIT

je pokazala, da so moski za 10 % slabSe
odzivni kot Zenske. Moski so obicajno
manj dovzetni za vsa zdravstvena
priporocCila, prav tako zaradi trenutnega
zdravja in dobrega pocutja svojemu
zdravju, pa tudi prehrani ne posvecajo
tolikSne pozornosti. Pri tem Se posebej
izstopajo mlajsi moski, kar je razumljivo,
saj Se nimajo toliko pridruzenih
zdravstvenih teZav kot starejsa populacija.
Poleg tega si moski redkeje pripravljajo
obroke sami in imajo na pripravo hrane
manjSi vpliv. Pogosto se prehranjujejo
zunaj doma in so zato odvisni od kakovosti
tovrstne ponudbe. Obicajno tudi raje
posegajo po tradicionalni kuhinji, ki je
pogosto v nasprotju s prehransko doktrino.

Po izsledkih raziskav so moski glede
prehranskih dejavnikov bolj ogrozeni,

saj se bolj nezdravo prehranjujejo.
Prehrano moskih zaznamujejo manj
redni in predvsem preobilni obroki,
pretirano dosoljevanje hrane, uzivanje
manjSih kolicin zelenjave, pogostejSe
uzivanje hitre in ocvrte hrane, uZivanje
vedjih koli¢in mesa in zlasti mesnin ter
pogostejSe uzivanje sladkih in alkoholnih
pijac. Poleg tega je med moskimi tudi
vec tistih, ki imajo navkljub Se dobremu
zdravju Ze prisotne dejavnike tveganja
(povisan krvni sladkor, visok krvni tlak in
dislipidemije, debelost). Zaradi soasne
telesne nedejavnosti je med odraslimi
moskimi tudi ve¢ cezmerno hranjenih.
Delez debelih moskih se je iz leta 2001 do
leta 2016 povecal s 16 % na 20 % odrasle
moske populacije. Moski naj biza 20 %
pogosteje zbolevali za rakom kot Zenske.

polnozrnate razlicice?

gramov sadja?

Vsak drugi moski, rojen leta 2015, bo do
75. leta predvidoma zbolel za rakom.

Akcija naslavlja » Prave moske«
Priznanje zdravstvenih teZav pogosto ni
dobro sprejeto med moskimi, prav tako
je s spoprijemanjem z zdravim nac¢inom
Zivljenja. Oddaljenost od zdravstvenih
problemov in prepri¢anje v dobro
regeneracijsko sposobnost mlajse moske
odvracata od bolj zdravju prijaznega
nacina prehranjevanja. Zato je potrebno
vzpostaviti zdravstveno kulturo, da je v
oceh okolice »pravi moski« prav tisti, ki
se redno pregleduje, obisce zdravnika,

se udeleZi presejalnih programov ter
nenazadnje skrbi za redno telesno
dejavnost in zdravo prehrano. Na ta nacin
lahko ohranja dobro telesno zmogljivost
v kasnejSih letih in preprecuje razvoj
kronicnih bolezni.

Z vplivom na spremenjen odnos do
zdravja lahko tako akcija Pravi moski
pripomore, da se moskim priblizamo in jih
nagovorimo v njihovem vsakodnevnem
okolju. Pri urejanju vsakodnevne prehrane
si lahko pomagajo z nasveti “10 korakov
do zdravega prehranjevanja” ter jih
prilagodijo telesni aktivnosti in svojim
zdravstvenim karakteristikam. Ob tem

jih akcija spodbuja tudi, da se aktivho
vkljucijo v organizacijo in pripravo svoje
vsakodnevne prehrane ter da v svoj
Zivljenjski slog vgradijo nefarmakoloSke
ukrepe zdravstvene preventive. Na ta
nacin lahko prehrana in telesna aktivnost
postaneta tudi del uZitkov v Zivljenju in

ne predvsem sredstvo nadzora ali celo
samokaznovanja, kar pogosto spodbujajo
socialni pritiski okolja.

Odgovorite na spodnja vprasanja in preverite ter prilagodite svoj nacin prehranjevanja
Ali obi¢ajno dnevno zauZijete vse tri glavne obroke?
Ali namesto belega kruha in belih testenin obcasno izberete tudi njihove

Ali obicajno dnevno zauzijete 250 do 400 gramov zelenjave in od 150 do 250

Ste zmerni pri uzivanju mascob in namesto po Zzivalskih mascobah (ocvirki,
zaseka itd.) raje posegate po rastlinskih oljih?

Ali vsi trije glavni obroki vsebujejo beljakovinsko Zivilo zivalskega izvora (kot je
na primer posneto mleko ali mlecni izdelek, pusto meso, ribe, jajca)?

Ali uZivate ribe vsaj enkrat do dvakrat na teden?

Ali dnevno zauZzijete vsaj kozarec manj mastnega mleka ali enakovredno
koli¢ino manj mastnih mlecnih izdelkov?

Ali obicajno izbirate manj slano hrano in gotovih jedi pri mizi ne dosoljujete?

Se izogibate uzivanju sladkorja, sladkih pijac in sladkih Zivil?

Ali dnevno zauzijete vsaj 1,5 litra tekocine?

Za vec koristnih in verodostojnih informacij svetujemo obisk spletnih portalov

www.prehrana.si in www.dobertekslovenija.si
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OKREPITE
IMUNSK!
SISTEM V
ZIMSKEM
CASU

Z vetrovnimi in hladnimi dnevi se neizogibno pojavijo tudi razne
bolezni in prehladi, saj mrzlo vreme znizuje odpornost, poleg tega pa

se vec ¢asa zadrzujemo v notranjih prostorih, kjer se lahko bakterije in
virusi lazje prenasajo z enega na drugega. Vendar pa lahko sami veliko

naredimo za okrepitev imunskega sistema.

Vitamini in minerali so kljucni za
delovanje nasega organizma

Vitamini so snovi, ki v telesu sodelujejo
pri Stevilnih procesih, najveckrat se
pojavljajo kot kofaktorji pri razli¢nih
encimskih reakcijah. Sodelujejo na primer
pri obnavljanju koze, skrbijo za pravilno
delovanje Zivcev, moZganov, imunskega
sistema, nekateri pa celice varujejo

tudi pred prostimi radikali. NaSe telo jih
razen izjem ne more sintetizirati samo,
zato jih moramo zauZiti s prehrano ali
prehranskimi dodatki.

Kako poskrbimo za primeren vnos?
Najbolje je, Ce poskrbimo za primeren
vNos vitaminov in mineralov s pravilno
in predvsem raznoliko prehrano.

Glede na to, da so vcasih potrebe po
vitaminih in mineralih nekoliko vecje, je
v€asih potreben dodaten vnos le-teh s
prehranskimi dodatki.

Pozabite na goltanje tablet!

Glede na pred kratkim izdano Studijo ima
40 % populacije teZave z jemanjem tablet
ali kapsul. Studija je pokazala, da ljudje
tako zelo tezko pogoltnejo tablete, da

preskocijo ali celo nehajo uZzivati dopolnila.

Poleg tega pa imajo posamezniki z
zdravstvenimi stanji kot je sindrom
razdraZljivega revesa, hiatalne hernije

in divertikulitis, ali pa tisti, ki so imeli
operativno zmanjsan Zelodec, z jemanjem
tablet ali kapsul Se posebne tezave.

Zavrzite tablete! Uporabljajte vitamine
in minerale v okusnih napitkih od
Nature’s finest!

Da nase telo lahko uporabi vitamine

in minerale, se morajo ti absorbirati v
telesu v primernem ¢asovnem obdobju.

Biorazgradljiv prah se absorbira in
prehaja v celice hitro in u€inkovito. Le
tako vitamini, minerali in hranila iz okolja
zagotavljajo hitre in zanesljive rezultate.
Lahko prebavljive formulacije vitaminov
in mineralo so nezne do nasih jeterin
Zelodca, ob enem pa so tudi primerne za
vegane.

Podprti z znanostjo in naprednimi
raziskavami so pri Nutrisslimu ustvarili
kombinacije vitaminov, mineralov in
pomembnih hranil, ravno taksnih, kot jih
je ustvarila Mati Narava.

Vitamin C

Vitamin C je zelo pomemben
antioksidant in podpornik imunskega
sistema. Posebej je pomemben za
Sportnike, ker pripomore k vzdrZzevanju
imunskega sistema, tudi med in po
intenzivni fizicni aktivnosti.

Kalcij

Kalcij je mineral zastopan v kosteh
in zobeh. Prav tako je pomemben za
normalno delovanje

miSic in ZivCevja.

Vitamini iz skupine B

Vitamini iz skupine B so topni v vodi in v
nasem telesu opravljajo razli¢ne funkcije.
Njihov skupni “cil}” pa je ohranjanje
normalnega delovanja Zivénega sistema.

Magnezij

Magnezij je pomemben mineral, ki
pripomore k normalnemu delovanju
misic, vklju¢no s sr¢no misico. Prav
tako igra vlogo pri ohranjanju zdravih
kosti in zob, ter pripomore k pravilnemu
delovanju ZivCevja.
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KAKO SE LOTITI §
RAZSTRUPLIANJA

Nezdravo prehranjevanje izjemno obremenjuje nase telo, predvsem notranje - vitalno pomembne
organe, kot so srce, jetra, zelodec in Crevesje. Na dolgotrajno zlorabljanje razmeroma dobrega
pocutja, Custvovanja in prehranjevanja se telo odzove najprej z motenim metabolizmom ali prebavo.
Ta se pokaze v povisani ravni holesterola, sladkorja, krvnega pritiska, pretirani vzkipljivosti, motnjah
spanja. Ker zaradi pomanjkanja ¢asa pogosto spregledamo opozorilna znamenja, ki nam jih daje

telo, tvegamo, da se v kasnejsi fazi razvije kaksno resno obolenje. Pri preprecevanju tega nam lahko
pomagajo razni programi za ocis¢enje telesa.

Kako lahko ugotovite, kdaj potrebujete
razstrupljanje celotnega telesa? Vase
telo vam bo to povedalo samo, vi morate
le vedeti, katere znake iskati, ko sku3a
komunicirati z vami.

1. Malo energije/iz¢rpanost

Glede na priljubljenost kave in energijskih
pijac bi lahko sklepali, da smo sredi
epidemije utrujenosti. Vendar pa
zatekanje k stimulantom, kot sta kofein in
tavrin, dolgorocno vse le e poslabsa. Po
navadi hitro pridobljenemu visku energije
sledi tudi hiter padec, po katerem se
pocutimo Se slab3e kot prej. In ne le to,

te pijace tudi zelo obremenjujejo jetra,
poslabsajo vase pocutje in vas ujamejo v
zmesnjavo nihanja v energiji.

Ce se 7e zjutraj zbudite utrujeni in se vase
pocutje Cez cel dan ne izboljsa oziroma
postanete Se bolj zaspani, bi vsekakor
morali premisliti o razstrupljanju svojega
telesa. Kako pomaga razstrupljanje:
razstrupljanje vam bo pomagalo iz sebe
odplakniti stvari, ki vam onemogocajo, da

Razstrupljanje je stalen in
naraven proces, h kateremu
lahko znatno pripomoremo
sami, med drugim z uzivanjem
“prave” (recimo ji naravne)
hrane.

bi se pocutili polne energije.

2. Zaprtost

Kroni¢na zaprtost kaze na to, da nekaj v
vasem prebavnem sistemu ni v redu. Ce
ste Ze poskusili svojim obrokom dodati vec
vlaknin in svoje prehranjevanje prilagodili
zaprtosti, pa ste vseeno Se vedno dobili
slabe rezultate, vam verjetno vase telo
sporoca, da potrebuje razstrupljanje. Ce

se je v vasem Crevesju Cez leta nakopicilo
veliko odpadnih snovi, vklju¢no z
zadrgnitvijo fekalnih snovi, morda zaprtost
predstavlja le en simptom veliko vecCjega
zdravstvenega problema.

Poleg tega, da si oCistite Crevesje, morate
svojemu telesu zagotoviti tudi veliko
zdrave hrane, kot sta sveZe sadje in
zelenjava, ter prenehati vnasati cvrtje in
druga nezdrava zivila. Tako bo vase telo
dobilo odmor ter tudi potrebne vitamine in
minerale.

Kako pomaga razstrupljanje: ocisCenje
Crevesja je v primeru daljSe zaprtosti
bistvenega pomena. Ne le, da bo
ucinkovito oCisCenje vasega Crevesja vase
debelo Crevo ocistilo vsakrsnih zastalih
iztrebkov, prav tako vam bo precistilo
prebavila in izboljsalo njihovo zdravje.

3. Zamegljene misli/nesposobnost
koncentracije

Na trgu je veC energijskih pijac, ki
obljubljajo, da vam bodo pomagale pri
koncentraciji. To se dogaja predvsem
zato, kerima s tem veliko ljudi teZzave, kar
pomeni, da potrebujejo razstrupljanje, da
se znebijo vseh toksinov, ki so jim vsak
dan izpostavljeni.

Ce neprestano ugotavljate, da se v svojem
naravnem stanju tezko osredotocate in
vam misli nenehno uhajajo drugam,
vam vase telo najverjetneje sporoca,

da je Cas za razstrupljanje. Ko se enkrat

znebite toksinov v svojem telesu, ki so v
njem v obliki kandide, tezkih kovin itd.,
vas bo presenetilo, koliko lazje se boste
osredotocili, ostali pri stvari in dejansko
opravili vse, kar si boste zadali.

Kako pomaga razstrupljanje: vasemu
telesu pomaga, da se znebi toksinov, ki
onemogocajo vasim moZzganom, da bi
funkcionirali s polno paro.

4. Debelost/tezave z izgubo telesne
teze

Ce ne morete doseci svoje idealne teze
niti po veC iskrenih poskusih, ste morda
v brezizhodnem boju zaradi toksinov v
vasem telesu.

Cetudi spremenite svojo prehrano in

v telo zacnete vnasati zdravo hrano, to
ne pomaga tako, kot bi vi pri¢akovali,
saj so v vasem telesu odpadne snovi,

Nedolzna opravila, s katerimi
vabimo v neposredno blizino
razlicne kemikalije, po imenu
VOC (hlapne organske spojine).
In organsko tu ne pomeni »z
babiCinega vrta«, temvec »na
osnovi ogljika.

Simptomi se sprva pojavijo,
kot majhne pritozbe, v obliki
pogostejsin/mocnejsih
glavobolov, slabse odpornosti,
razdrazljivosti in podobnih
nevsecnosti.

ki prepreCujejo absorpcijo vitaminov in
mineralov, ki jih ta Zivila vsebujejo.

Ko razstrupite svoje telo, lahko zacnete
popolnoma na novo, namesto da ste ze
na zacetku v neugodnem poloZaju. Ne le,
da razstrupljanje pomaga telesu izlociti
odpadne snovi in ob tem tudi izgubiti teZo,
temvec vase telo pripravi tudi na zdravo
izgubo teze s pomocjo boljSe prehrane in
telesne aktivnosti.

Kako pomaga razstrupljanje: razstrupljanje
vase telo ocisti, tako da veliko laZje skrbite
za zdravje svojega telesa, kot bi v primeru,
Ce bi Se vsebovalo nakopicene toksine.

5. Tezave s spanjem

Prevelika koli¢ina toksinov v vaSem telesu
vas lahko ponoci ohranja v budnem
stanju, saj zmotijo vas naravni cikel. Tako
se celo noC premetavate, dobite pa bolj
malo spanca. Melatonin vasemu telesu
sporoca, da je Cas za spanje, ampak
preveC toksinov v telesu lahko zmanjsa
koli¢ino izloCenega melatonina in s tem
oteZuje vas spanec.

Ko je vase telo ve¢ Casa v nenaravnem
stanju, kar se zgodi, ko imate v telesu
preveC toksinov, lahko popolnoma padete
iz naravnega ritma. Posledi¢no boste
zveCer veC Casa pokonci in se zjutraj zbujali
kasneje, kot je potrebno, ali pa se boste
pocutili tako, kot da potrebujete veliko vec
spanca, kot ga v resnici.

Poskusite z razstrupljanjem, preden
poseZete po uspavalnih tabletah, ki

bodo vasemu telesu povzrocile le Se vec
preglavic.

Kako pomaga razstrupljanje: vasemu
telesu bo razstrupljanje vrnilo njegov
naravni ritem in ga spravilo v normalno
stanje. Potem bo laZje sledilo dnevnemu
ciklu - izlo¢anje melatonina bo povzrocilo
zaspanost ob primernih vecernih urah,
zjutraj pa se boste zbudili svezi, naspani in
polni energije.

6. Nerazlozljivi glavoboli
Razlog za nekatere glavobole je enostavno
prepoznati kot posledico stresnega dne

ali velikega hrupa. Vendar Ce trpite zaradi
rednih glavobolov brez nekih ocitnih
razlogov, je morda Cas za razstrupljanje
vasega telesa.

Vase telo vam z glavoboli precej zanesljivo
sporoca, da nekaj ni v redu. Tako pridobi
vaSo pozornost, in Ce je glavobol prehud,
lahko popolnoma odpoveste. Namesto da
zdravite simptome bolecine, preverite, ali
jo povzrocajo toksini v vasem telesu.
Preden poseZete po Se enem sredstvu

za lajsanje bolecin ali zacnete skrbeti,

da boste te glavobole trpeli do konca
Zivljenja, poskusite razstrupiti svoje telo,
da vidite, ali so jih povzrocili toksini v
vasem telesu. Naj vas opozorimo, da bodo
vasi glavoboli morda postali hujsi med
samim razstrupljanjem, ampak ko bo vase
telo precisceno, bodo izginili ali pa bodo
vsaj veliko manj boleci in pogosti.

Kako pomaga razstrupljanje:
razstrupljanje pomaga telesu, da se znebi
necistoc, zaradi katerih ste bolj nagnjeni h
glavobolu.

7. Nerazlozljiva bolecina in togost

Ali se zbujate zjutraj razboleli in togi,
Ceprav prejsnji dan niste poceli nicesar,
kar bi lahko to povzrocilo? Ce se ukvarjate
z grobim Sportom, je popolnoma
razumljivo, da se pocCutite, kot da bi

vas povozil tovornjak. Ampak kaj pa, ko
razloga, da se tako pocutite, ni?

Ko so v vasem telesu nakopiceni toksini,
ki se jih morate znebiti, boste veliko bolj
nagnjeni k vnetjem, saj do njih vodi veliko
hrane in pijace s toksini.

Ce nikoli niste izvedli razstrupljanja, s
katerim bi te toksine odpravili iz vaSega
telesa, so se ti Cez leta nakopicili in lahko
povzrocijo nerazloZljivo razbolelost in
togost telesa.

Kako pomaga razstrupljanje:
razstrupljanje lahko pomaga pri
zmanjSanju hudih vnetij in s tem omili
bolecine, ki jih vnetja povzrocajo v vaSem
telesu.

8. Problemi s kozo/alergije

Ali imate teZave s koZo, a Se noben ukrep
do sedaj ni pomagal?Lokalno zdravljenje
vam ne bo pomagalo, Ce je razlog za
teZave prehuda toksi¢nost vasega telesa.
Cas je, da se lotite temeljnega problema in
sledite preizkusenemu razstrupljevalnemu
programu, ki odpravlja tezave s koZzo.
Morate se zavedati, da so pogosti stranski
ucinki razstrupljanja srbecice in drugi
kozZni problemi, Se posebej Ce se izloca
velika koli¢ina toksinov. Te posledice

bodo odpravljene, ko boste koncali

z razstrupljanjem, tako da si jih ne
razlagajte kot poslabsanje vasega stanja.
Kako pomaga razstrupljanje:
razstrupljanje vpliva na vir teZav in iz telesa
odpravi toksine, ki povzrocajo srbecico,
izbruhe in alergijske reakcije na koZi, pa
tudi kihanje, kaselj in astmaticna stanja.

/IMSKO SEDENJE

Naravno je, da se nasa
aktivnost, tako kot narava,
pozimi nekoliko umiri. A zdi
se, da kratki dnevi, nizje
temperature in neprijazno
vreme Stevilne spodbudijo,
da pozimi vec ¢asa presedijo
pred televizorjem,
racunalnikom in
podobnimi hapravami.

Sedenje samo po sebi ni slabo, saj je
nase telo ustvarjeno tako, da ga lahko
postavimo v najrazlicnejSe sedece
poloZaje. Ce bi nase telo vsakodnevno
dobilo priloZnost, da se nekaj ¢asa plazi,
pleza, se pomika pod ovirami in cez

njih, sega z rokami nad glavo itn., bi bilo
sedenje samo eden od mnogih polozajev,
in na nase pocutje ne bi imelo bistvenega
vpliva. TeZave nastanejo, ko je sedenja
veliko veC kot vsega drugega gibanja
skupaj. Takrat lahko recemo, da telo, ko
sedimo, stradamo gibanja.

Vecina ljudi dan zacne s sedenjem v
prostorih, kamor gre Se cesar pes, z

njim nadaljujejo pri zajtrku, nato v avtu,
avtobusu ... na poti v Solo ali sluzbo.

Tudi tam vecinoma sedijo. In ko pridejo
domov, se usedejo, da si malo odpocijejo
od napornega dne. Tak je nacin Zivljenja
sodobnega ¢loveka. Kdor se ga ne zaveda
in ni¢ ne ukrene v korist gibanja, na Zalost
prej ali slej zacuti taksno ali drugacno
bolecino.

Se posebej slabo veliko sedenja vpliva na
nase pocutje, ko smo starejSi in nimamo
navade vsakodnevno telovaditi. Pri
sedenju veliko miSic lahko pociva, saj za
vzdrzevanje sedeCega polozaja njihova
aktivnost ni potrebna. Telo je iziemno
varCen energijski sistem in ne izgublja
energije tam, kjer ni treba. Zato misice, ki
niso aktivne, zalaga samo s toliko energije,
kot je nujno potrebno. In malo po malo
miSice opesajo. Scasoma ugotovimo, da
s stola ne moremo vec vstati, ne da bi si
pomagali z rokami. Ko smo starejsi, je
Cas regeneracije daljsi kot v mladosti, zato
manko, ki ga pridobimo z neaktivnostjo,
tudi poCasneje nadoknadimo.

Pustimo zimsko spanje medvedom in
si pois¢imo gibalno dejavnost, v kateri
uzivamo in jo lahko izvajamo vsak

dan, tudi ko pade mrak in stisne mraz.
PokaZzimo zimskemu sedenju fige in si
privos¢imo gibalno pojedino vsak dan.
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V zadnjem Casu se veliko pozornosti namenja konoplji in njenim ucinkovinam kanabinoidom. V
Sloveniji je vrsta zdruzenj, drustev in aktivistov, ki javno opozarjajo in osvescajo o tej temi. Tudi
mediji spremljajo dogajanje in objavljajo bolj ali manj strokovne Clanke. Stroka pa je v Sloveniji dokaj
nedorecena, Cerpav Vv tujini to ni ve€ tabu tema. Kljub temu da znanstvena raziskovanja pri nas niso
omogocena, se nekateri strokovnjaki poglabljajo v podrocje konoplje, njenih ucinkovin in delovanja.

To podrocje spremlja mocna stigmatizacija
in vse kar se dotika konoplje hitro

dobi negativen prizvok. Tudi zato se

le redki znanstveniki in strokovnjaki
podajo v to smer. Najbrz bi tezko nasli
podrocje s toliko potenciali (ekoloSkimi,
agronomskimi, bioloSkimi, prehranskimi,
industrijskimi, medicinskimi ...) in hkrati
s toliko zmede ter napacnih informacij.
Uporaba konoplje v medicinske namene
pa 3e posebej izstopa. Ze iz prvih
zgodovinskih zapisov je razvidno, da so
konopljo uporabljali za razlicne namene,
tudi za lajSanje zdravstvenih tezav.

Tudi nedaven razmah v zanimanju za
uporabo konoplje v medicinske namene

industrijske namene.

CBD je kanabinoid, ki prevladuje v konoplji, ki se uporablja v

je posledica zgodbe Ricka Simpsona,

ki je sam zvaril svoje »CudeZno« olje

iz konoplje in tako premagal svoje
zdravstvene tezave, po tem ko je uradna
medicina izrpala vse moznosti.

Danes je tako, da smo domala Ze vsi slisali
za tega ali onega, ki je uporabljal konopljo
za izboljSanje zdravja. Vecina jih poseze
po tem, ko odpove vse ostalo: klasi¢na
medicina, alternativa ... Enim pomaga,

jih dobesedno zbudi od mrtvih, drugim
ne. Zgodb, zmot in anekdot, ki spremljajo
konopljo je skoraj toliko kot uporabnikov.
Na spletu je objavljenih mnogo pricevan;j
in informacij, tudi zelo kontradiktornih.

Tako se clovek, ki razmislja o uporabi
konoplje znajde v kopici nepreverjenih

in kontradiktornih informacij. Komu
verjeti, Ce sploh, kaj, kdaj in koliko jemati,
SO resna vprasanja na natere odgovore

ni lahko najti. Torej poglejmo korak po
koraku: kaj so kanabinoidi, kako delujejo
v nasem telesu in kaj ima to z nasim
zdravjem.

Kaj so kanabinoidi

Kannabinoidi so heterogena skupina

spojin, katerih skupna znacilnost je, da

se veZejo na kanabinoidne receptorje. Te

molekule spadajo med terpenofenole in

so lipidne, oz. topne v mascobah. V osnovi
jih razdelimo v tri skupine glede na njihov
izvor:

+ Endokanabinoidi: nastajajo v dolocenih
okolis¢inah v telesih vretencarjev, tudi
Cloveka

- Fitokanabinoidi: nahajajo se v rastlinah
(konoplja, ameriski slamnik, vinska
rutica, nekatere vrste iz rodov Apiaceae
in Brassica)

« Sinteti¢ni kanabinoidi: nastanejo v
laboratorijih s kemijskimi reakcijami

Najbolj znan kanabinoid je THC ali
tetrahidrokanabinol. To je fitokanabinoid,
ki se v vecjih koliCinah nahaja v nekaterih
vrstah konoplje. Je le eden izmed preko
140 kanabinoidov v rastlini Cannabis
sativa L. pa vendar se o njem najvec govori
in ve. To je seveda zato, ker je ravno ta
kanabinoid odgovoren za psihotropne
ucinke konoplje. Ta kanabinoid je bil
izoliran in sintetiziran leta 1964 in dolgo
je veljalo, da je le THC aktivna ucinkovina
v konoplji. Zato je tudi najbolje proucen.
Njegovi ucinki na nase telo so dobro
prouceni in poleg psihotropnih ucinkov
ima tudi vrsto ugodnih zdravstvenih
ucinkov. Vezavna mesta oz. receptorji za
THC so predvsem v centralnem Zivénem

sistemu in se veZe na iste receptorje

kot endokanabinoidi, ki jih izloca tudi

nase telo. V medicinske namene se
najveckrat uporablja za 1ajsanje bolecin, pri
posttravmatskem sindromu, pri motnjah
spanja, za vzbujanje apetita, proti slabosti
in bruhanju. THC je mogoce Ze dobro leto
dobiti tudi v slovenskih lekarnah, sinteticno
obliko (Dronabinol). Na beli recept

jo lahko predpiSe leCeci zdravnik in po
njegovem navodilu se v lekarnah pripravi
ustrezna redcina. To omogoca zakonodaja,
vendar se v praksi to le redko izvaja, saj
vecina zdravnikov ni ustrezno izobrazena o
medicinskem potencialu kanabinoidov.

Kjub temu, da je o THC molekuli dale¢
najveC znanega in se o njej najvec govori,
pa se izkaze, da ima konoplja Se mnoge
druge kanabinoide, nekateri med njimi
pa imajo Se Sirse in bolj obetavne spektre
delovanja. Tak je tudi kanabidiol oz. CBD.

CBD je kanabinoid, ki prevladuje v
konoplji, ki se uporablja v industrijske
namene. Njegovo odkritje in kemicna
sinteza sta omogocila raziskave, ki so
pokazale njegov neverjeten spekter
delovanja. Kanabidiol je nepsihotropen
in njegovo uZivanje ne povzroCa omame.
V farmaciji in medicini je CBD hitro

dobil veliko pozornosti, saj so izkljuceni
stranski ucinki povezani z psihoaktivnim
ucinkovanjem, spekter pozitivnih ucinkov
pa celo Sirsi. CBD ima v nasem telesu
drugacno delovanje od THC+ja in ta razlika
je posledica aktivacije drugih receptorjev.
CBD se veze na receptorje, ki so prisotni
po celem telesu, ne le v centralnem
Zivénem sistemu, zato je pri CBD-ju
zaznati SirSi spekter delovanja. Najvecjo
gostoto receptorjev, na katere se veze
CBD, pa najdemo na celicah imunskega

V Sloveniji je zakonodaja v tem trenutku zelo rigidna, zdravniki pa

Kljub temu da je o THC-molekuli dale¢ najvec znanega in se o

njej najvec govori, pa se izkaze, da ima konoplja se mnoge druge
kanabinoide, nekateri med njimi pa imajo Se Sirse in bolj obetavne
spektre delovanja.

sistema. Vlogo imunskega sistema ze
dobro poznamo in vemo, da je vpleten
tako v razvoj veliko kronicnih bolezni
sodobne druzbe, kot tudi seveda pri boju
z infekcijskimi boleznimi. Ze samo zato
ima CBD ogromen potencial, vendar pa
deluje v nasem telesu Sirse. CBD deluje
tudi protibakterijsko, anti-emeti¢no, anti-
ishemicno, protibolecinsko, protivnetno,
nevroprotektivno, anksioliticno, anti-
proliferativno, vazo-relaksacijsko in se

bi lahko nastevali. Vsaka nova raziskava
prinese nova spoznanja o ucinkih.

Rastlina Cannabis sativa L. vsebuje preko
140 identificiranih kanabinodov, preko

niso dobro informirani o potencialih kanabinoidov.

100 terpenoyv, fitosterolov, flavonoidov...
do sedaj je bilo identificiranih preko
1000 bioaktivnih substanc v tej rastlini.

In vse te ucinkovine naravnega izvora
skupaj delujejo podporno, v bistvu
sinergisticno (bolje kot seStevek ucinkov
posameznih delov), temu pravimo
entourage efekt. Denimo izkaZe se, da
CBD blazi psihoaktivne ucinke THCa,

da nekateri terpeni izboljSajo jakost
vezave kanabinoidov na receptorje ...

Tudi izkusnje iz prakticne klinike kazejo,
da udinki sinteti¢nih analogov niso
primerljivi z naravnimi ekstrakti. Nase telo
je kompleksna psiho-bioloSka enota, ki se
bistveno bolje odzove na vnos naravnih
ucinkovin kot pa na sinteticne agoniste/
antagoniste.

V Sloveniji je zakonodaja v tem trenutku
zelo rigidna, zdravniki pa niso dobro
informirani o potencialih kanabinoidov.
Velikokrat so bolniki o tem bolje pouceni,
kot zdravniki h katerim pridejo po nasvet.
Tudi zato cveti ¢rni trg konopljinih smol,
olj in drugih pripravkov. Ta sicer omogoca
dostop do naravnih kanabinoidov,
vendar so to vecinoma proizvajalci, ki

ne preverjajo vsebnosti kanabinoidov in
porekla rastlin. Tako v bistvu ne vemo

kaj kupimo, ponavadi dobimo izpod
pulta zavitek brez navodil za jemanje in
protokola za doziranje. Kupimo »macka v
Zaklju« in drzimo pesti.

Na kak nacin pa v bistvu delujejo
kanabinodi na nase telo? Na katere
mehanizme vplivajo in zakaj delujejo tako
razlicno (denimo THC in CBD) in od kod
njihov Sirok spekter delovanja? Odgovor
na ta vprasanja pa v sledeci stevilki.
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DRAVA.
RAZNIENA
PEKA

ul\lg

Ze disi po praznikih! Snega vam na Zalost ne moremo pricarati, lahko pa z vami delimo recept za
najbolj priljubljene zimske piskote — medenjake, ki nas poleg dobrega okusa, vedno 0svojijo s slastnim

vonjem, ki se obi¢ajno razsiri po celem stanovanju, in prikupnimi oblikami.

Besedilo: Petra Sauperl

Roko na srce - kljub temu da se vse

leto trudimo prehranjevati zdravo, se
decembra ne bomo odrekli peki prazni¢nih
slascic. Kako lahko le-te pripravimo

na bolj zdrav nacin - brez moke, z bolj
zdravimi mas¢obami, zdravimi sladili in
mogoce celo brez jajc? Razkrivamo vam
nekaj zdravih in preizkusenih pekovskih
namigov.

Da za te praznike ne boste imeli slabe
vesti, ko jih boste jedli enega za drugim,
smo vam pripravili recept za njihovo

bolj zdravo razli¢ico. Sama priprava ni
zapletena, zato se jih ob upostevanju
nekaj osnovnih pravil lahko lotijo tudi tisti,
ki niso zelo ves¢i kuhanja.

Sestavine:

+ 1,5 skodelice pirine bele moke
- 1 skodelica rzene moke

+ 1 Cajna Zlicka sode bikarbone
+ 1/2 Cajne Zlicke soli

+ nastrgana bio limonina lupina
+ 1 Cajna zlicka cimeta

+ 1/2 Cajne Zlicke ingverja

+ 1/2 Cajne Zlicke kardamoma

« SCepec kurkume

+ 1/2 skodelice medu

+ 1/2 skodelice kokosovega olja
« 1 zrela banana

« celi mandlji ali orehi

Postopek:

Vse suhe sestavine zmesate v veliki skledi.

Banano z vilicami zmeckate v pire in jo

Da za te praznike ne boste imeli slabe vesti, ko jih boste jedli
enega za drugim, smo vam pripravili recept za njihovo bolj zdravo
razliico.

Sama priprava ni zapletena,
zato se jih ob upostevanju nekaj
osnovnih pravil lahko lotijo tudi
tisti, ki niso zelo vesci kuhanja.

dodate k suhim sestavinam. Kokosovo
mascobo stalite, dodate med in dobro
premesate, da se med malo stali. Vse
sestavine zmesate in poloZite testo za
vsaj pol ure v hladilnik. Testo oblikujete
v kroglice ali pa z modelcki za piskote
naredite razlicne in vam ljube oblike. Po
Zelji jih lahko okrasite z mandlji ali orehi
in jih poloZite na pekac, oblozZen s peki
papirjem. PeCete 10 minut na 200 °C.

Medenjaki so najboljsi en ali dva dni po
tem, ko jih specete. Cez noc jih pospravite
v plasticno posodo in naslednje jutro
bodo bolj mehki in naravnost bozanski!
(preverjeno!)

Pa vesele praznike in dober tek!

:"Eb AT é
Medenjaki so najboljsi en ali dva
dni po tem, ko jih specete.
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HEMOROIDI,

KAKO Z NJIMI

Hemoroidi ali Zilni vozli. So zelo neprijetni in boleci. Lahko pa jih preprecCujemo in uc¢inkovito zdravimo
sami in s pomocjo medicine. Kar stirje od petih Evropejcev oz. Evropejk se bodo v Zivljenju srecali s
hemoroidi. Veliko jih za to ne ve, nekateri si ne upajo k zdravniku, ker se bojijo rektalnega pregleda in

morebitne kolonoskopije.

Hemoroidi ali zlata Zila so najpogostejsi
vzrok krvavitve iz zadnjega dela Crevesa.
Hemoroidni venski pletez je normalen
preplet Zil okoli anusa, teZave pa se
pojavijo, ko se vene zaradi stalnega
pritiska in drugih dejavnikov povecajo.

Podobni so krénim zilam na nogah, da si
boste lazje predstavljali. Vedji delez trpinov
je moskih, medtem ko jih Zenske dobijo
predvsem med nosecnostjo.

Hemoroidi navadno nastanejo zaradi:
+ Nosecnosti

- Staranja

+ Kroni¢ne diareje (driske)

+ Kroni¢ne obstipacije (zaprtja)

+ Dedne nagnjenosti

+ Dolgega sedenja

+ Nezdrave prehrane

LoCimo notranje in zunanje hemoroide.
NajvecC teZav predstavljajo notraniji, ki se
jih ne zavedamo in na njih opozarja le
obcasna sveZa krvavitev iz anusa. Ko pa
to traja Ze nekaj Casa in se vmes pojavijo
vnetja, zacne boleti in postane zelo
neprijetno. V poznejsih fazah zacnejo tudi
izpadati.

Simptomi:
+ SveZza krvavitev po navadi neboleca
(sledi krvi na toaletnem papirju ali
kapljanje)

+ SrbeC in neprijeten obCutek okrog anusa

+ Bolecina v predelu zadnjika

+ Kolobarji okrog anusa oz. izbokline

+ Uhajanje blata

Kot reCeno, so notranji hemoroidi manj
moteci kot zunaniji. Notranji hemoroid
lahko zdrkne skozi anus, in to je zelo
bolece.

Ko pa govorimo o zunanjih hemoroidih,
vsi leZijo pod koZo zunaj okrog anusa. Zelo
srbijo in bolijo. Na Case zakrvavijo. Vcasih
se tudi vnamejo.

Kdaj naj obis¢em zdravnika?

Ce imate kateregakoli od zgoraj nastetih
simptomov in vam hemoroidov Se

niso potrdili, obvezno obiscite svojega
osebnega zdravnika. Naj vas ne bo sram.
Zdravnik ne bo prvic videl anusa in naj
vam ne bo neprijetno, saj se gre vendarle
za vase zdravje!

Vzrok za krvavitev iz anusa je lahko tudi
rak na danki ali debelem Crevesu.

Ce so krvavitve obilnejse in pogostejse,
poiscite nujno medicinsko pomog, saj je

treba takoj ugotoviti vzrok in to, iz katerega

dela prebavnega trakta krvavite. Tudi
manjse krvavitve ob odvajanjih je treba
omejiti na minimum, kajti kmalu boste

postali slabokrvni in to ne bo pomenilo nic¢

dobrega za vas organizem.

Stiri kirurske klasifikacije hemoroidov:
1. Prva stopnja: Ne segajo zunaj anusa

2. Druga stopnja: Med odvajanjem
pronicajo zunaj anusa in se nato sami
VInejo nazaj

3. Tretja stopnja: Od Casa do Casa
pronicajo zunaj anusa in jih je treba rocno
potisniti nazaj

4. Cetrta stopnja: Pronicani hemoroidi ne
uspejo biti vec ro¢no vrnjeni nazaj v anus.
Tkivo je poskodovano in tromboti¢no.

Zdravljenje hemoroidov:

Velikokrat zadoSc¢ajo Ze ukrepi, ki blazijo
simptome in delujejo preventivno. Ko pa
pride do stopnje, da ti ukrepi niso vec
ucinkoviti, se je treba obrniti na kirursko
zdravljenje.

Kaj lahko storimo sami?

Najprej je treba hemoroide potrditi pri
svojem osebnem zdravniku in upoStevati
njegovo predpisano zdravljenje.

Vendar je tu se nekaj ukrepov za

lajSanje simptomov.

+ Redno uporabljajte mazila oz. kreme, ki
vam jih je predpisal zdravnik.

« Uporabljajte venoaktivna zdravila v

obliki tablet.

- Negujte zadnjicni predel (V mlacni

vodi in brez uporabe mila. Ko se
umijete, dobro osusite predel
zadnjika.).

« Mrzli obkladki oz. mrzle komprese.
« Po odvajanju se obrisite z mokrim

straniScnim papirjem.

- Sredstva proti bolecinam (Ce vas zelo

boli, vzemite analgetik oz. uporabite
naravne metode lajSanja bolecine.).

Preventiva hemoroidov:
- Glavnoje, da boste poskrbeli za

mehko blato in redno odvajanje brez
napenjanja.

« Prehrana je zelo pomemben dejavnik.

Treba je jesti dovolj sadja in zelenjave,
zitaric, vlaknin, balastnih snovi ...
Posledicno bo tudi vase blato primerne
konsistence in ne boste zaprti. Treba je
zauziti Se dovolj tekoCine, kot so voda,
Caji, sokovi.

« Ko boste odvajali, se ne napenjajte ali

zadrzZujte sape, saj s tem ustvarjate
pritisk na vene okoli anusa.

- Ko vas tisci na veliko potrebo, ne

odlasajte. Pojdite takoj.

« Poskrbite tudi za primerno telesno

teZo, saj so debeli ljudje veliko bolj
dovzetni za nastanek hemoroidov.

- Bodite fizicno in psihicno aktivni. Ce

imate sedece ali stojeCe delo, ne sedite
Se ves veCer doma za racunalnikom.
Gibajte se in pocnite raznolike stvari.

« Prej boste zaceli blaZiti simptome in

spremenili nacin Zivljenja na boljse,
pozneje boste potrebovali posege
v smislu kirurSkega zdravljenja
hemoroidov.

+ Ne pozabite, da se najprej zglasite pri

osebnem zdravniku, da vam bo potrdil
nastale hemoroide, ce bodo tezave
hujse, pa vas bo napotil k proktologu.

+ Spodaj pod komentarje lahko napiSete

svoje nacine blaZitve simptomov in
zdravljenj hemoroidov ter morebitne
izkusnje.

-
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PLESNE URE

ZA LEPSI
VSAKDAN

Ritem, ki nas preplavi, glasba, ki priklice nasmeh, prijetna druzba ter simpaticno u¢enje in spoznavanje
novega so glavne prvine, ki k plesu klicejo tudi seniorje.

Besedilo: Silvestra Percic, Plesna sola Kazina

Tudi vam zaigra srce ob dobri glasbi,

telo pa se kar samo zacne premikati?

Ste si celo Zivljenje Zeleli plesati, pa niste
nasli casa? Ste nekoc plesali, pa nimate
soplesalca? Samevate doma in si Zelite
sprosCene druzbe? Bi radi plesali, pa
mislite, da ste morda Ze prestari? Ples

je odli¢na rekreacija, ne glede nato,

v katerem Zivljenjskem obdobju se je
lotimo. Potrebna je le vasa odlocitev, da
se nam pridruZite in se prepustite vodstvu
izkuSenega plesnega ucitelja. PleSemo v
skupini zato pridete lahko sami ali v druzbi
prijateljev, prijateljic.

Ples je vvas

Ples je najbolj univerzalna oblika
CloveSkega gibanja in je del nas, samo
prebuditi ga moramo. Je Cudovita
rekreacija za celo Zivljenje, ki nam polep3a
vsakdan in dokazano pozitivno deluje na
posameznika.

Stevilne tudije so Ze pokazale prednosti
plesnega gibanja za zdravje starostnikov.
Ocitni so blagodejni ucinki ne celotno telo,
tudi na moZgane. Ples dokazano zmanjsa
verjetnost pojava demence, saj z njim
urimo pomnenje, zaznavanje in krepimo
spomin. Je tudi odli¢no orozje v boju z
osteoporozo. Ze pocasni ples pospesi srni
utrip. Plesno gibanje prinasa sreco, saj
krepi pretok energije v naSem telesu in v
povezavi z dihanjem ustvarja ravnovesje
med umom in telesom. S plesom skrbimo
za pravilno drzo, ravnotezje, koordinacijo
in gib&nost, ohranja vitalnost. S plesom
ostajamo v druzbi vrstnikov.

Vstopite z nasmehom, odidite z
nasmehom

“Ceprav se na plesnih urah ucimo
razlicnih plesnih korakov in gibanja, je
na prvem mestu rekreacija in druZenje,
brez stresa. Ob zimzeleni glasbi obujamo

lepe spomine in zavedanje, da je Zivljenje
vedno vredno uZivati s polno Zlico.
Pricnemo z vajami ogrevanja in pleSemo
enostavne kombinacije korakov valcka,
foxtrota, latino ritmov in drugih zvrsti
zraven ob obilo smeha in zabave” nam
potek plesnega druzenja predstavlja plesni
ucitelj Danijel Mison.

Dobro pocutje, ucenje na zabaven nacin
in pripadnost skupini nase seniorje
navdusSujejo in se na vaje, ki potekajo
enkrat tedensko po eno polno uro radi
vracajo. PridruZite se nam v Kazini!

Splosno, sportno, zdravo in pozitivho

o plesu

Ples ponazarja usklajenost telesa in

duha. Gibanje se spremeni v ples, ko ga
ozavestimo, ko gibi postanejo stilizirani in
niso ve¢ namenski, premikanje pa postane
ritmicno; prav tako z gibanjem podajamo

Ples ponazarja usklajenost telesa in duha. Gibanje se spremeni v ples, ko ga ozavestimo, ko gibi
postanejo stilizirani in niso ve¢ hamenski, premikanje pa postane ritmic¢no.
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Ples ima zelo velik vpliv na zdravje. Med plesom se povecata sréni
utrip in krvni tlak, na kar se nase telo po nekaj tednih ponavljajocih
se plesnih vaj privadi.

sporocilo s simboli¢nim pomenom.

Njegove korenine segajo Ze v
prazgodovinska obdobja in s tem sodi
med najstarejSo in najbolj prvinsko
Clovekovo umetnost. Na nacin, kot se

v naravi vse dogaja v ciklih in ritmu, je
ples prirojen tudi Cloveku. NajstarejSi
slikovni zapisi segajo celo do 15 000 let
v preteklost. Nekoc je bil ples vezan na
religijo in njene obicaje, z razvojem kultur
je postal Se oblika zabave sprva majhnih
skupin, kasneje pa nacin prezivljanja
prostega Casa velikih mnoZic, Cemur
pripisujemo najvecje pozitivne ucinke.
Ples so na zaCetku namesto glasbe
spremljali topot nog, udarci s palicami,
razni ploski rok ali po telesu. Kasneje so
ples razvrscali med sodobni, modemi,
izrazni, svobodni ples in podobno.
Sodobni ples predstavljajo razlicne plesne
tehnike. Moderni ples oznacuje nove
trende v plesu. Izrazni ples predstavlja
ekspresivno gibanje, medtem ko je
svobodni ples slog, ki ni obremenjen s
plesno tehniko, prinasa pa neko sporocilo.
Seveda pa o plesu govorimo tudi, ko
rajamo, se igramo.

Ples je tudi Sport. Nekaj sposobnosti, ki
jih mora imeti vecina Sportnih plesalcev,
so mo¢, hitrost, gibljivost, ravnoteZje,
vzdrzljivost, kondicija itn. Vsak Sportni
plesalec mora imeti trenerja, ki ga vodi
skozi ples, nacrtuje trening, ga na nek
nacin izobrazuje in mu daje zagon. Ob
tem si mora plesalec dolociti svoje osebne

cilje, nekateri med temi so tudi dolgorocni.

Ti ga spodbujajo k nadaljnjim treningom
in mu vlivajo voljo do doseganja ciljev, ki
jih zmore. Vsak pa si seveda mora zastaviti

cilje, ki jih zmore doseci. Z voljo namrec
noben cilj ni nemogoc. Vsak Sportnik mora
imeti poleg kondicijske oz. telesne tudi
psihi¢no pripravljenost.

Ples ima zelo velik vpliv na zdravje. Med
plesom se povecata srcni utrip in krvni
tlak, na kar se nase telo po nekaj tednih
ponavljajocih se plesnih vaj privadi. Kot
posledica se v stresnih obdobjih, ko se
pojavljajo enaki telesni znaki kot med
fiziCno aktivnostjo, telo odzove mirneje,
saj je nanje dobro pripravljeno. Ples ima
pozitiven ucinek na srce in oZilje, z njim
pa krepimo tudi imunski sistem. Poleg
tega povecuje naso fizicno kondicijo. Pri
plesu se iz telesa izlocajo Skodljive snovi,
kar razstruplja organizem in pripomore k
izgorevanju mascob. Raznolikost gibanja
pri plesu omogoca, da telo deluje kot
celota in da se krepijo razlicne misi¢ne
skupine. MiSice postajajo prozne, hkrati pa
se krepijo notranji stabilizatorji in fizicna
moc. Ples po svoji naravi krepi tudi nase
ravnoteZje in koordinacijo. Usklajevanje
razlicnih gibov hkrati, skupaj z glasbo in
morda tudi s soplesalcem ali z ve¢ plesalci,
poveCuje koordinacijo. Razlicne rotacije
telesa, obrati in vecdimenzionalno gibanje
hkrati povecujejo ravnotezje ter obCutek
za telo v vec dimenzijah. Spodbuja aktivni
Zivljenjski slog in zmanjsuje dejavnike
tveganja.

Ples nam omogoca konstruktivho
izrazanje Custev. Povzroca obcCutke
radosti, svobode, sproscenosti, ljubezni in
veselja. Hkrati pa omogoca, da obcutke,
kot so jeza, strah, Zalost, sram itn., na
konstruktiven nacin prek giba, glasbe in
prisotnosti v telesu tudi izrazamo.

PRAZNIKIH
KAJ
LAZJEGA?

Enostavniin
odli¢ni recepti na

ww.hatura.zito.si




/A ZDRAV NASMEHRH PO
ORTODONTSKEM ZDRAVLJENJU

Osnova za dobro ustno zdravje je kakovostna ustna higiena, ki jo najlaze vzdrzujemo z rednim
odstranjevanjem zobnih oblog. Te niso ni¢ drugega kot skupki bakterij in drugih mikroorganizmov, ki s
svojim delovanjem lahko poskodujejo zobe in dlesni. Ce Zelimo ohranjati dobro ustno zdravje, moramo
dobro poznati svojo ustno votlino vklju¢no z vsemi skritimi koticki, ki jih z zobno S¢etko tezje dosezemo,
saj so to mesta z odli¢nimi pogoji za kopicenje bakterijskih oblog.

Kje se najbolj zatika

V ustih imamo vsaj dve podrodji, ki se jima
moramo Se posebej posvetiti, e nosimo
zobnih aparat ali ne. Gre za rob dlesni

in medzobne prostore. Ko pa imamo

na zobeh namescen fiksni zobni aparat,
se Stevilo takSnih kotickov nenadoma
pove(a, zato je v teh primerih potrebno
sistematicno in kakovostno odistiti
dodatne povrsine.

+ Rob dlesni
Rob dlesni zmeraj predstavlja kriticno

.!'I

mesto za razvoj vnetja. Ko so na zobeh
nosilci aparata, pa postane CisCenje
velikokrat otezeno, zato moramo biti

na to pozorni. Se zmeraj velja, da rob
dlesni s¢etkamo z malimi kroZnimi gibi,
pri tem pa uporabljamo iziemno mehko
zobno Scetko. Tako poskrbimo, da zobne
obloge dobro odstranimo, hkrati pa ne
poskodujemo dlesni.

+ Medzobni prostori
Ker se vnetje dlesni zaCne ravno na tezje
dostopnih mestih, moramo skrbeti, da

Vsi, ki nosijo fiksni zobni aparat, morajo ob skrbi za €istost roba

dlesni in medzobnih prostorov poskrbeti Se za kakovostno ¢is¢enje

nosilcev aparata, saj se tam nahajajo kriticna mesta za nastanek

zobne gnilobe.
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Besedilo: Katarina Petrovic

bakterijske obloge redno odstranjujemo
tudi iz teh, oCem skritih, predelov. Ce
tega ne storimo, se poveca tveganje za
nastanek kariesa v medzobnem prostoru.
Za CisCenje medzobnih prostorov
uporabimo fine medzobne Scetke, saj
njihovo tanko Zi¢no jedro omogoca
uporabo tudi v zelo ozkih medzobnih
prostorih. Pri izboru prave velikosti
medzobne SCetke vam lahko pomagata
zobozdravnik ali ustni higienik, sicer

pa lahko to naredite tudi sami, s
poskuSanjem.

Za zobnim aparatom se skriva vec
umazanije kot mislite

Vsi, ki nosijo fiksni zobni aparat,

morajo ob skrbi za Cistost roba dlesni

in medzobnih prostorov poskrbeti Se za
kakovostno CisCenje nosilcev aparata,
saj se tam nahajajo kriticna mesta za
nastanek zobne gnilobe. Po kon¢anem
ortodontskem zdravljenju se namrec
pogosto dogaja, da so zobje sicer

lepo poravnani, vendar ostanejo ob
nosilcih fiksnega ortodontskega aparata
poskodovani zaradi zobne gnilobe. Da
se kaj takega ne bi zgodilo, si lahko
pomagamo z vecjimi medzobnimi
SCetkami, zelo uspesni pa bomo Se z
uporabo Scetke z enim snopom Scetin. Ta
bo zelo ucinkovito ocistila teZzko dostopna
mesta okoli nosilcev in Zick fiksnega
ortodontskega aparata, kjer je velika
verjetnost, da se, zaradi nezadostnega
Ciscenja, pojavi karies. Copasta zobna
SCetka CURAPROX CS single v vasih ustih
doseZe in ocisti tudi druge skrite koticke.
Z njo boste kos Se tako velikemu izzivu
in korak blizje k popolni ustni higieni. O
primerni negi lahko veckrat povpraSate
tudi ortodonta. V ¢asu noSenja ga boste
namreC redno obiskovali, saj bo skrbel
za menjavo lokov, mogoce tudi za
premescanje nosilcev.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

www.popolnaizbira.si

CURAPROX

Nos za
detajle

Ker se za aparatom zatakne
ve€ umazanije kot mislite.
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Copasta zobna $¢etka CURAPROX CS SINGLE
je izjemna pri ¢is€enju najbolj skritih kotickov
in nepogresljiva pri negi ortodontskih aparatov.
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@ Zobni S¢etki CURAPROX CS 1006 single in CS 1009 single lahko kupite v spletni trgdvini www.zdrav-nasmeh.com, v drogerijah,



AMPK VPLIVA NA
TREBUSNO MASCEVJE %‘

Da bi zares razumeli staranje, moramo vedeti, da to ni rezultat minevanja ¢asa, temvec rezultat kopicenja
napak, ki se dogajajo v nasih celicah. Le te ne bi smeli imeti za neizogibne, temvec za reverzibilne elemente
staranja. Eden takih reverzibilnin faktorjev je celicni encim AMPK. Nezadostna aktivhost tega encima
povzroCi patoloske procese Ze veliko prej, preden nastopi bolezen.

Besedilo: Katarina Logar, doktorica znanosti s podrocja biomedicine

Kaj je AMPK in kako vpliva na trebusno

mascevje?

AMPK (Adenozin Monofosfat-aktivirana
Protein Kinaza) je univerzalni encim,
prisoten v vsaki celici in je glavni
»energijski senzor, ki diktira, ali celice
shranijo energijo v obliki nevarnega
mascevja ali jo uporabijo ucinkovito za
vitalne procese. Ko je AMPK aktiven,
sprozi porabo shranjene energije iz
mascob, omogoci odstranitev mascob
in sladkorja iz krvi, poveca proizvodnjo
mitohondrijev, zmanjSuje vnetje

in celi¢ne odpadne snovi (aktivira
avtofagijo).

S staranjem, zlasti zaradi premalo
intenzivne telesne aktivnosti in
nepravilnega prehranjevanja, aktivnost
AMPK upada, posledi¢no pa se

poveCa mascevje, predvsem trebusno
(visceralno). Trebusno mascevje
predstavlja najvedjo nevarnost, saj
pospesSuje procese staranja in postane
endokrina »tovarnax, ki spodbuja
vnetje. Vec kot ima Clovek trebusnega
mascevja, bolj se proizvajajo vnetne
spojine, ki »napadajo« telo in to kopici
Se veC mascob. Vnetje Se dodatno in

hitro zavira aktivacijo AMPK. Ko se zacne
ta zacarani krog, ga je tezko ustaviti brez
usmerjenega posredovanja.

Vnetje je tesno vklju¢eno v mnoge motnje
staranja, kot so kardiovaskularne bolezni
(ateroskleroza), diabetes, dolocene vrste
raka, odpoved ledvic, nevrodegenerativne
bolezni (alzheimerjeva bolezen).

Koristni ucinki aktiviranja AMPK
Znanstveniki so odkrili dve naravni spojini:
zeliSCe Gynostemma pentaphyllum in
citrusni flavonoid hespiridin, ki aktivirata
AMPK, le to pa zmanjSuje nevarno
trebuSno mascevje, holesterol, krvni
sladkor, vnetje.

V nadzorovanih Studijah s placebo
kontrolnimi skupinami, se je testirancem
s prekomerno telesno tezo (ITM

25-30 kg/m2), ki so prejemali 450

mg G. pentaphyllum na dan, 12 tednov,
zmanjsala skupna mas¢oba za 6,3 % in
trebusna (visceralna) mascoba za 11 %.
Pri bolnikih z diabetesom tipa Il ki so
uzivali ¢aj iz Gynostemma pentaphyllum,
se je znizal sladkor, merjen na tesce, za
5-krat in HbA1c (pokazatelj kronicne

izpostavljenosti glukozi) za 10-krat v
primerjavi s kontrolno skupino.

Pri testirancih z metabolnim sindromom,
za katerega je znacilno povecano trebusno
mascevje in s tem povezano vnetje, je
jemanje 500 mg hesperidina nadanv 3
tednih zmanjsalo vrednost C-reaktivnega
proteina (pokazatelj vnetja) za 33 %.
Izbolj3anje je bilo znatno tudi pri merjenju
endotelijske funkcije in apolipoproteina

B, ki je povezan s tveganjem za sréne
bolezni. Hesperidin pa je tudi neposredno
prispeval k zmanjsanju trebusnega
mascevja.

Raziskovalci ugotavljajo, da se mnogi

od znanih biokemicnih dejavnikov
dolgozZivosti (kot so SIRT1, FoxO in p53)
aktivirajo z normalnim delovanjem AMPK.
Na primer, p53 je tumor zavirajoci gen,

ki zavira nenadzorovano razmnozevanje
celic. Brez AMPK ti geni dolgoZivosti ne
opravljajo svojih dolznosti, kar lahko vodi
do prezgodnje smrti.

Razumevanje delovanja AMPK in njegove
vloge v celicah predstavlja pomemben
napredek pri razumevanju in boju proti
sistemskemu staranju.

I Borite se proti sistemskemu staranju I

Encim AMPK najdemo v vsaki celici telesa.
Njegova stopnja aktivnosti vpliva na
shranjevanje mascob v predelu trebuha in

na hitrost bioloskega staranja.

Dve rastlinski spojini v prehranskem
dopolnilu AMPK Metaboli¢ni Aktivator
pomagata povecati aktivhost AMPK.

Narocite na: www.lifeextension.si / 041 985 070
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Vegetarijansko/vegansko. Erez GSO.

Na voljo tudi v bolje zalozenih lekarnah in specializiranih prodajalnah.

BioEsenca d.o.0,, Ljubljana ‘

ZGUBA TEZE PRI
STAROSNIKIH JE
NEVARNA!

Podhranjenost (malnutricija ali »slaba prehranjenost«) je vsako stanje, ko obstaja pomanjkanje,
prebitek 0z. neravnovesje energije, beljakovin in drugih hranil, ki povzroci nezelene ucinke na obliko
telesa (in tkiv), telesne funkcije in klinicni izid. Podhranjenost torej vodi do sprememb v sestavi telesa
(zniZzanje puste telesne mase) in celicni masi. To vodi do spremenjenega in/ali zmanjSanega telesnega

in kognitivhega delovanja ter poslabsanega izida zdravljenja bolezni.

Besedilo: doc. dr. Nada Rotovnik Kozjek, dr. med., spec. anesteziologije, Onkoloski institut Ljubljana, Enota za klinicno prehrano

Ko izsledke novejsih raziskav primerjamo

z izsledki iz konca prejsnjega stoletja,
ugotavljamo, da so nekoliko bolj3i, a se
daleC od idealnih: med oskrbovanci domov
za ostarele je Se vedno 30 odstotkov
podhranjenih.

Podatki o prevalenci podhranjenosti

v razli¢nih okoljih iz 24 razli¢nih baz
podatkov iz 12 drzav, ki zajemajo 4.507
oseb, povprecno starih 83 let, kazejo,
da je najvec podhranjenih med ljudmi,
ki so na rehabilitaciji, kar 50,5 odstotka.
Med bolniki v bolnisnicah so zaznali
38,7 odstotka podhranjenih, v domovih
za ostarele pa 13,8 odstotka. Stevilne
druge raziskave, opravljene med letoma
1988 in 2005, sicer kazZejo, da je med
prebivalci domov za ostarele v povprecju
podhranjenih od 19 do 39 odstotkov
starostnikov. Finski raziskovalci so
ugotovili, da je dobro prehranjenih le
manj kot deset odstotkov oskrbovanih
starostnikov.

Najvec podhranjenih v bolnisnicah in
domovih

Najmanj podhranjenih starostnikov je

med tistimi, ki Zivijo doma in sami skrbijo
zase - »samo« 5 odstotkov. Med tistimi,

ki Zivijo doma, a jih oskrbujejo drugi, je
podhranjenih 35 odstotkov. Med bolniki

v bolnisnicah in oskrbovanci domov za
ostarele pa je podhranjenih 40 odstotkov.
Av bolnisnicah in domovih za ostarele
vidimo le vrh ledene gore, saj bolniki k
nam prihajajo podhranjeni iz okolja, kjer
Zivijo, in se po kon¢anem zdravljenju v

to okolje tudi vracajo. Ko se ozremo na
starostnike, ki Zivijo doma, med katerimi
je priblizno pet odstotkov podhranjenih,
Sele vidimo dejanski obseg tega problema:
v Evropski uniji je podhranjenih 2,4
milijona oskrbovancev raznih ustanov (tudi

Gledano v celoti pa je bilo podhranjenih v
povpre¢ju kar 22,8 odstotka starostnikov.
V danasnjem Casu preobilja je to visoka
Stevilka, ki se odraza tudi v socialnih in
zdravstvenih problemih starostnikov. Ti
starostniki so bolj krhki, predvsem pa bolj
brez volje in bolj depresivni kot njihovi
bolje prehranjeni vrstniki.
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Konceptualno drevo prehranskih stanj — sodoben pogled na
motnje prehranskega stanja oz. podhranjenost

M Prehranske in presnovne ‘
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bolnisnic) in kar 4 milijone ljudi, ki Zivijo v
skupnosti.

Vzroki podhranjenosti

Kako starost vpliva na prehrano? Med
telesnimi vplivi so denimo slabi zobje,
uZivanje zdravil, anoreksija (nejescnost)
in kaheksija. Kaheksija je kompleksen
presnovni sindrom, ki se razvije kot
posledica vnetnega stanja, najpogostejsa
je pri bolnikih z rakom. Zaradi
razgraditvenih presnovnih sprememb
vodi v izgubo telesne mase in zmanjSanje
zmogljivosti. K razvoju kaheksije
pripomore slabo prehransko stanje.

Kljucni problem podhranjenosti je, da v
telesu neposredno in posredno povzroca
razgraditvena stanja, ki negativno vplivajo
na Zivljenje in zdravje starostnikov. Ker so
v starosti pogoste tudi kroni¢ne bolezni, ki
dodatno pripomorejo k razvoju negativnih
presnovnih vplivov podhranjenosti in
njenih zapletov (sarkopenija ali izguba
miSicne mase), je pomembno, da

pri starostniku podhranjenost hitro
prepoznamo. Pozor: tudi posameznik, ki je
po sploSnem pojmovanju debel, je lahko
podhranjen. Zato lahko organi slabSe
delujejo - srce, ledvice, jetra in tudi Crevo.

Kaj lahko povzroci izguba telesne mase?
Zakaj je torej podhranjenost pri starostnikih
tako skrb vzbujajo¢a? Ze 10-odstotna
izguba telesne mase povzroCi moteno
imunost in poveca nevarnost za vnetja

in druge zaplete. Hkrati za 10 odstotkov
poveca smrtnost med starostniki.
20-odstotna izguba puste telesne mase
upocasni celjenje ran, povzroca sibkost in
vnetja in za 30 odstotkov poveca smrtnost.
Ce starostnik izgubi 30 odstotkov svoje
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telesne teZe, postane preSibek celo za
sedenje, dobi prelezanine, rane se mu ne
celijo in ima 50 odstotkov vecje tveganje
za smrt. Ko pa izgubi 40 odstotkov telesne
mase, postane nepokreten in skoraj gotovo
umre, obicajno zaradi pljucnice.

Ker imajo starostniki pogoste ortopedske
teZave, je nujno, da se pomena
prehranjenosti zavedajo vse klinicne
stroke. Podhranjenost je namre¢ pogosta
tudi pri ortopedskih bolnikih. Splosna
prevalenca podhranjenosti pri ortopedskih
bolnikih je od 9- do 39-odstotna. V

vecjih ortopedskih centrih naj bi bilo
podhranjenih 26 odstotkov bolnikov z
artroplastiko (operacije sklepov), porocajo
pa tudi o vigjih Stevilkah, celo do 50
odstotkov. Podhranjenost je povezana z
zapleti zdravljenja, kot so nekatera vnetja
sklepov. Ker so zapleti podhranjenosti
resni in dragi, je v okviru preoperativne
optimizacije stanja ortopedskih bolnikov

Prehranska
obravnava bi
morala biti
del klinicne
obravnave
starostnikov
na primarnem
zdravstvenem
Nivojul.

potrebna tudi optimizacija njihovega
prehranskega stanja. Ortopedske bolnike
presejamo na prehransko ogrozenost z
razlicnimi presejalnimi testi. Prehranski
riziko lahko ocenimo tudi z laboratorijskimi
preiskavami. Pri prehransko ogroZenih
bolnikih izvedemo prehransko obravnavo.

Zacarani krog podhranjenosti

Glavne posledice podhranjenosti pri
starostnikih so torej okuzbe zaradi
slabSega imunskega sistema, propadanje
misic, zlomi kolkov, preleZanine, depresija
in pomanjkanje mikrohranil. Psihi¢ne
posledice podhranjenosti so velikokrat

Se ve(ja tezava kot telesni simptomi. Vse
skupaj, torej oslabelost in pomanjkanje
volje, posameznika Se bolj peha v zacarani
krog slabega prehranskega stanja, slabega
zdravja in slabe kakovosti Zivljenja.

Starostniki se hitro znajdejo v zacaranem
ciklusu podhranjenosti: zaradi razlicnih

Kljucni problem podhranjenosti je, da v telesu neposredno in
posredno povzroca razgraditvena stanja, ki negativno vplivajo na
Zivljenje in zdravje starostnikov.

razlogov (vnetje, zdravila, driska ...) se

jim manjsa apetit. Zaradi manjSega vnosa
hrane so preutrujeni, da bi kuhali, in celo
preutrujeni, da bi jedli - to pa vodi v Se
hujSo utrujenost zaradi izgube telesne
teZe in modi. Raziskava, ki je zajela
13.000 65-letnikov, je pokazala, da imajo
najboljSe moznosti prezivetja starostniki, ki
imajo indeks telesne mase med 25 in 30.

Visoka cena podhranjenosti za druzbo
V Veliki Britaniji so izracunali, koliko
podhranjenost stane druzbo: leta 2005
je bil ta znesek 7,3 milijarde funtov letno.
Podhranjenost namre¢ posebno vpliva
na pojav bolezenskih stanj, ki financno
izrazito obremenjujejo zdravstveni sistem:
vnetja, zlomi kolkov, nastanek prelezanin
... Vsak bolnik, ki ga podhranjenega
odpustijo iz bolniSnice, v prvih Sestih
mesecih stane zdravstveni sistem skoraj
1.000 funtov vec kot relativno dobro
prehranjen bolnik.

Podhranjenost je torej draga in slabsa
kakovost Zivljenja, zato bi moral celoten
sistem vplivati na dejavnike, ki vodijo v
podhranjenost, na primer na slabo zobno
zdravje, demenco, smotrno rabo zdravil,
pa tudi osamljenost, revscino in izolacijo
starostnikov.

Za starostnike so pomembni ukrepi
klinicne prehrane

Prehransko in presnovno stanje
starostnikov je torej eden kljucnih
dejavnikov zdravja in poteka bolezniv
obdobju staranja. Zato so za starejso
odraslo populacijo procesi in ukrepi
klinicne prehrane Se posebej pomembni.

Pri prehransko ogrozZenih starejSih odraslih
na osnovi prehranske in presnovne
diagnoze pripravimo individualni nacrt
prehranske strategije. Pri kronicnih
obolenjih ga kot pomemben element
podpornega zdravljenja vkljucimo v
zdravstveno obravnavo starostnika in
predstavlja paralelno terapevtsko pot.
Prehransko podporo nacrtujemo na osnovi
priporocil za prehrano starostnikov in
terapijo motenj prehranjenosti ter njihovih
pridruZenih stanj, kot so sarkopenija,
sarkopenic¢na debelost in krhkost. Ker se
stanje prehranjenosti in presnovni odzivi
spreminjajo, je potrebno spremljanje in
prilagajanje prehranske strategije.

Prehranska obravnava bi morala biti

del klinicne obravnave starostnikov

na primarnem zdravstvenem nivoju.

V Slovenskem zdruZenju za klinicno
prehrano zato predlagamo prehransko
obravnavo bolnika Ze v zdravstvenih
domovih. Z nekaj osnovnimi ukrepi
klini¢ne prehrane bi tako lahko Ze v
ambulanti druzZinskih zdravnikov preprecili
razvoj hujSe podhranjenosti.

EAU THERMALE
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POPUSTA

na vse izdelke Avene

1.12. - 31.12. 2018
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Naravne kapljice
Brez alkohola in konzervansov.
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na predstavljena
izdelka Waya®
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ZA OTROKE IN
ODRASLE

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo
za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.

www.waya.si
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Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

Akcija velja za imetnike Kartice zvestobe v enotah Lekarne Ljubljana, v specializirani prodajalni LL Viva (v okviru razpolozljivega 4 \
asortimana) in Spletni Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si. Akcije so predvidene za prodajo v koli¢inah, obicajnih za ’ LEKARNA LJUBLJANA

gospodinjstva in ne veljajo za pravne osebe. Akcije ne veljajo za izdelke, ki so Ze v akciji ali katalogu ugodnosti in za promocijska

pakiranja. Popusti se ne sestevajo. Slike so simbolicne. www.lekarnaljubljana.si




DrzZi, da se sem in tja vsi prenajemo,
vendar gre pri kompulzivnem
prenajedanju za dusevno motnjo. Za ljudi
s to motnjo je prenajedanije prisila, ki je ne
morejo nadzirati. Do prenajedanja prihaja
redno in pogosto, najmanj enkrat na teden
veC mesecev zapored.

Ljudje, ki se kompulzivno prenajedajo, so
debeli.

Kompulzivno prenajedanje je enako
bulimiji.

Kompulzivno prenajedanje je redka
motnja.

S to motnjo se spopadajo Zenske, ki jih
obremenjuje stres.

Prenajedajo se samo najstnice.
Kompulzivno prenajedanje ni tako
nevarno kot anoreksija ali bulimija.
Kompulzivni jedci se niso dovolj potrudili,

da bi nasli sebi primerno dieto.

Izguba teZe bo resila tezavo s
kompulzivnim prenajedanjem.

Cloveku, ki se kompulzivno prenajeda, ni
mogoce pomagati.

Kompulzivno prenajedanje je motnja,

ki se kaZe z epizodami intenzivnega
prenajedanja, ki ga oseba ne more
nadzirati. Koli¢ina zauzite hrane je
ogromna, vcasih celo dva- do trikrat vecja
od obicajne. Hranjenje je hitro, hlastno
in nenadzirano. V nasprotju z bulimijo
mu pozneje ne sledijo ukrepi, ki naj bi
preprecili pridobivanje telesne teze.

Prenajedanje se navadno zacne zaradi
Custvenih stisk, negotovosti, notranje
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praznine, obCutka zavrnjenosti,
osamljenosti, tesnobe, depresivnosti ...
Epizodi kompulzivnega prenajedanja
namrec sledi znacilna otopelost
(»sladkorna omamljenost«), ki osebo
zacasno pomiri. Ker hrana otopi tudi
neprijetna Custva, omili obcutek
manjvrednosti in neustreznosti ter zapolni
notranjo praznino, po svoje ucinkuje
antidepresivno, zato gre pri tem za
nekaksen poskus »samozdravljenja«.
Otopelost in vcasih celo telesne bolecine
zaradi velikih koli¢in zauZite hrane
zakrinkajo obcutke nemoci in tesnobe,
ki so pravi vzrok za to motnjo. Temu
sledita sram zaradi izgube nadzora in
nov cikel omamljanja s hrano. Oseba s to
motnjo prikriva epizode kompulzivnega
prenajedanja; hrano skrivaj nadomesca
ali pa jo kopici na skrivnih mestih.
PoveCevanje ali nihanje telesne teze
pripisuje razli¢nim vzrokom (dednost,
hormoni ...).

Kompulzivno prenajedanje je
najpogostejsa motnja hranjenja, ki ima
pogosto za posledico preveliko teZzo in s
tem vecje tveganje za nastanek Stevilnih
zdravstvenih teZav. Poleg tega pogosto
vzbuja sram in obCutek krivde, kar slabo
vpliva na samopodobo in socialne stike,
torej Se poglobi teZavo, zaradi katere se je
sploh zacelo.

V strokovnih krogih je sprva prevladoval
odpor, da bi to motnjo uvrstili med
medicinsko opredeljene bolezni, saj je
dolgo veljal predsodek, da je kompulzivno
prenajedanje zgolj posledica osebne
odlocitve. Prav zato so ga kot samostojno
motnjo Sele pred nekaj leti uvrstili v
DSM-V.

»Zacelo se je pred dvema letoma. Vse
Zivljenje sem bil izredno Sportno dejaven.
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Ukvarjal sem se s tekom, koSarko in
plavanjem, tudi tekmovalno. Nikoli nisem
imel tezav s prenajedanjem. Ko sem
odrascal, sem imel prej kak kilogram
premalo kot prevec, Sport pa mi je prinesel
kar nekaj misic. Zlasti v letih, ko sem
treniral plavanje, sem veliko jedel, saj sem
potreboval obilo energije, vendar so bili
moji obroki koli¢insko normalni.

Ko sem odS3el na Studij, me je dekle, ki je
ostalo v domacem kraju, zapustilo. Zaradi
izgube sem zelo trpel, po vec dni skupaj
nisem jedel, saj sem zaradi boleCine in
obupa povsem izgubil tek. Minilo je pol
leta, preden sem spet zaCel uzivati v hrani.

W 3
KOLOREX®,

Prijatelji iz Studentskega doma, ki jih

je takrat Ze skrbelo za moje zdravje, saj
sem precej shujsal, so spodbujali moje
veselje do hrane. Vabili so me na pico,

od doma so mi prinaSali raznovrstne
slasCice. Ko smo se ucili za izpite, smo
zvecCer skuhali poln lonec Spagetov z
omako in ga mimogrede izpraznili. Med
knjigami na mizi so bile vedno tudi vrecke
z raznovrstnimi prigrizki. Najraje sem imel
Cokoladne bombone in krofe iz bliznje
pekarne. Ni mi prislo na misel, da bi lahko
velike koli¢ine hrane slabo vplivale na
moje telo, saj Se nikoli nisem imel nobene
teZave. Toda Ce sem iskren, se je moje
prenajedanje zacelo prav na tej tocki.

Zacelo se je iz dolgcasa, po koncu
izpitnega obdobja: vrecke Cipsa sem
praznil drugo za drugo. Zatem skatle
piskotov. Sledila je Cokolada, velike tablice
cokolade. Iz litra mleka sem si pripravil
sladek kakav in vanj nadrobil celo Struco
kruha. Najraje pa sem imel kokosove
rezine, ki jih je pekla moja mama; vsak
teden sem jih prinasal od doma. Pozabiti
ne smem niti baklav, namocenih v
sladkorni sirup. Jedel sem brez premora,
eno vrsto hrane za drugo, dokler me ni
zabolel trebuh. V&asih sem imel obcutek,
da mi bo pocil Zelodec; bolecine so bile
tako mocne, da sem se valjal po postelji in
s stisnjenimi zobmi zadrzeval tuljenje, da

ODGOVOR NARAVE NA KANDIDO

Kandida in bakterijsko ravnovesje sta pomembnejsa za vase
zdravje, kot se morda zavedate. ZeliSce z Nove Zelandije
ponuja naraven nacin za vzdrZzevanje naravnega ravnovesja.
Naravna linija KOLOREX® z izvle¢ckom horopita

Kapsule

Prehransko dopolnilo z
vsebnostjo horopita, janeza

in vitamina C, ki je pomoc pri
povecanju naravne odpormnosti,

Nz

Pl
OIS Kontakt: www.stirias.si; 02 250 0136 | Prodajna mesta: Lekarne, specializirane trgovine ter Sanolabor

glivicnih bolezni matemnicnega
vratu in vaginalne sluznice

ESE-TE“‘M S
E‘i.. @
Krema za intimno nego Derma
Dodatek pri zdravijenju Kremazateloz

izvleckom horopita, aloje
in z oliem Cajevca

me ne bi sliSali sostanovalci. Takrat sem se
spraSeval, kaj, za vraga, me je obsedlo, da
tako pretiravam.

Prenajedanje se je zacelo iz dolgcasa,
pozneje pa sem se prenajedel vsakic,

ko sem bil Zalosten, osamljen, v stresu,
razocaran, jezen ... Pravzaprav sem ob
vsakem neprijetnem Custvu izgubil nadzor
nad sabo. Izbruhi prenajedanja so se
nadaljevali, posledica pa je, da se je moja
telesna teza v dveh letih skoraj podvojila.
Obcutek imam, da se povecuje iz tedna

v teden. Ko sem se zadnjic tehtal, se je
kazalec ustavil pri skoraj 120 kilogramih,
od takrat pa si nisem vec upal stopiti na
tehtnico. Celo pri mojih 190 centimetrih je
to odlo¢no prevec.

Moje prehranjevanje je postalo povsem
kaoticno, niha iz skrajnosti v skrajnost.
V€asih se mi uspe zadrZevati in po nekaj
dni zapored ne zauZijem niti griZljaja
hrane, Se veckrat pa pogoltnem vse, kar se
mi znajde v vidnem polju. Ko me zagrabi,
bi obglodal celo okovje od vrat hladilnika,
Ce bi le imelo vsaj malo okusa. Ogromno
denarja sem Ze zapravil za razli¢ne dietne
izdelke, s katerimi se skusal nezdravo
hrano zamenjati z bolj zdravo. Rezultat
tega je bil, da sem se le Se bolj redil.

Ni¢ Cudnega, Ce pa sem v enem dnevu
pojedel tedensko zalogo dietnih obrokov.

ACCREDITED



Na koncu sem obupal in raje pojedel nekaj
hamburgerjev.

Zdi se mi, da celo rekreacija, v kateri sicer
resni¢no uzivam, deluje prav nasprotno,
kot bi pricakoval. Po dobri vadbi grem
domov in mislim, da lahko pojem kar koli
in kolikor si Zelim - z vadbo sem vendar
pokuril veliko mascobe. Nadaljevanje si
lahko predstavljate.

Pocutim se Cisto izgubljen in popolnoma
brez nadzora, toda najbolj me moti
zavedanje, da je to samo navada in nekaj,
kar pocnem, da bi pomiril neprijetna
Custva. Ko vsakic¢ znova spravim vase vso
to hrano, se resnicno pocutim, kot bi bil
omamljen. Zatem sem popolnoma otopel,
omrtviCen. Hrana deluje kot pomirjevalo:
pomiri, otopi obCutke in Custva, ublazi
bolecino. Pozabim na vse svoje tezZave,
na svojo osamljenost, na tesnobo, ki

me nenehno preplavlja, na strah in
Zivénost zaradi izpitov, pa tudi na Zalost.
Nobenega od tistih tezkih, mucnih obcutij
ni ve¢, morda me boli Zelodec, toda to je
nepomembno v primerjavi s tem, kar me
teZi v notranjosti. Ko sem napolnjen, ne
morem niti misliti ali, bolje reCeno, takrat
lahko ne mislim na nic. Olajsanje, mir.
Toda kaj, ko me Cez Cas, ko zacne ucinek
te droge popuscati, postane tako straSno
sram, da bi se najraje vdrl v tla. Pocutim
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se grozno, saj sem izgubil ves nadzor nad
sabo. Potem se priplazi tesnoba, ki vse
bolj narasca. In praznina, Cedalje vecja

in Cedalje hujsa, pocutim se samo Se kot
lupina, napolnjena z vakuumom. Zbojim
se, da me bo ta vakuum pogoltnil, zato ga
zacnem polniti z novim odmerkom hrane.
Jem tudi takrat, ko sem Ze popolnoma
poln.

Danes sem doma pri starsih. Za pozno
kosilo sem jedel testenine, ki so me za

nekaj ¢asa napolnile. Ko so moji predlagali,

da bi Sli vecerjat, sem bil Se vedno sit.
0dsli smo v mojo najljubso restavracijo

g TR

in naroCili mojo najljub3o hrano. Pojedel
sem dve predjedi, veliko porcijo peCenke

s prazenim krompirjem, nato Se dva kosa
zavitka, Ceprav sploh nisem bil lacen,
vendar sem se pocultil, kot da ne bo vec
druge priloZnosti za vecerjo, Ce to izpustim!
Potem smo doma gledali film, in Ceprav
sem bil Se vedno presit, sem zraven jedel
okusno pokovko, ki jo je mama pripravila
za »domaci filmski vecer«. Po koncu filma
sem v hladilniku naSel ostanke govedine
od vCerajSnjega kosila - ko sem jih pojedel,
skorajda nisem vec mogel dihati. Zdaj me
je sram, saj takrat, ko sem zacel jesti in
jesti, sploh nisem bil lacen.«
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Se tako kakovostna prehranska dopolnila za krepitev imunske odpornosti ne dosezejo zelenih

rezultatov, Ce je prebava neurejena

Besedilo: Kaja Perme, mag. in. prehrane

Da bi imunski sistem deloval normalno, je
v prvi vrsti potrebno zdravo Crevesje, saj se
kar 70 - 80 % imunskega sistema nahaja

v Crevesju. Stanje Crevesa v veliki meri
vpliva na nase splosno pocutje in zdravje,
zato je pomembno, da je v Crevesu dovolj
koristnih Crevesnih bakterij, ki prepreCujejo
razrast patogenih mikroorganizmov, ki

S0 povzrocitelji vnetnih stanj v telesu,
vklju¢no z avtoimunskimi obolenji.

Probiotiki

Za obnovitev c¢revesne flore (mikrobiote)
je priporocljiva uporaba probiotikov -
mikroorganizmov, ki pozitivho vplivajo

na proces prebave, absorpcijo hranil,
scitijo ter regenerirajo crevesno
sluznico ter povecujejo obrambne
sposobnosti organizma.

Koristni ucinki probiotikov:

+ Zmanjsujejo rast patogenih bakterij in
kvasovke Candida albicans

+ PrepreCujejo driske

+ Zmanjsujejo kronicne vnetne Crevesne
bolezni

+ Vplivajo na zaprtost in izboljSajo
odvajanje blata

SCiti pred okuZbami, oksidativnim stresom
in celo pred razvojem presnovnih bolezni
kot je rak.

Imunski sistem

Pomembno vliogo pri krepitvi imunskega
sistema imajo beta glukani. So naravni
polisaharidi iz kvasovk (Saccharomyces
cerevisiae), ki so sposobni aktivacije
imunskega sistema, ker se v tankem
Crevesu vezejo na specificne imunske
celice in tako povecajo sposobnost in

Da je preventiva najboljsi zdravnik Zal
velikokrat spoznamo Sele ob prvih znakih
gripe in prehlada. Naj bo letos drugace.

Stevilo tistih imunskih celic, ki napadejo % - < = 7

in odstranijo tujke (viruse, bakterije, -, " - ,: )

parazite, glive) in lajSajo simptome ™ —_

okuZb zgornjega respiratornega trakta ter - 7 )

izboljsajo splosno pocutje. & Y 4
PN

Maitake goba je dobro poznana /f 100

drevesna goba, njeno znanstveno ime %y W
pa je Grifola frondosa. Aktivno sestavino w
v njej imenujemo lentinan in stimulira »
e

imunski sistem, povecCa produkcijo ®

insulina, s tem zmanjsa raven glukoze e* N

v krvi, zmanjsuje krvni tlak in raven f o r,_

holesterola. N
A | o s R

Brez vitamina C ne gre, s3j je
pomemben za ohranjanje ravnovesja
imunskega sistema, saj poveca tvorbo
belih krvnih celic in tudi absorpcijo zeleza
iz Crevesja. Ker je mocan antioksidant, nas

Brez vitamina C ne gre, saj
je pomemben za ohranjanje
ravnovesja imunskega sistema.

Hilin

Beta - 1,3/
1,6-D-Glucan

Probiotic-10
25 Billh:I! n

Prebava (V|

50 let kakovosti, zaupanja in zvestobe

Imunski sistem |V

Beta glukan, 100 mg, 90 menkih kapsul
Vsebuje 100 mg beta glukana in 160 mg gob maitake.

Vitamin C, 1000 mg, 100 tablet

- Vsebuje kar 1000 mg vitamina C, s postopnim spro3€anjem.
Probiotic-10™, 50 kapsul

Zagotavlja 10 razliénih probiotiénih sevov v izredno velikem
Etevilu - 25 milljard probiotiénih bakterl], ki tvorijo kolonijo
in so odporne na Zelodéno kislino.

Znak skiadnosti z IRRK standardom za NOW" Probiotic-10™
Institut za raziskave in razvoj kakovosti (IRRK) je potrdil

skladnost izdelka Probiotic-10™ s standardom za izbor
prehranskih dopolnil, kot edinemu izdelku v Sloveniji s tako
velikim Stevilom probictiénih bakterij.

Vet kot 90 razliénih izdelkov NOW je na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanclaboru in na www.hisa-zdravja.si

Za 1.'r1:é informaci| o izdelkih noF'cIiri'rI:e na brezplatno tr_-1e.funs.kc ETEVIlkﬂ-; (( m uﬂn Bu 11




AJDA: ZDRAVA
IN'HRANLJIVA

Ajda je zito, Ceprav botani¢no ne spada med trave, tako kot ostale Zitarice. Prvotno izvira iz Kitajske,
od koder se je razsirila po vsem svetu. Zaznamujejo jo njene stevilne zdravilne lastnosti, saj predstavlja
pravo bogastvo za nas organizem. Ste vedeli, da ajda pomaga pri kroni¢nih boleznih kot so luskavica,

z ustnimi prsili DLux — vitamin D3!

* Znanstveno dokazano zagotavljajo izjemno
hitro in ucinkovito absorpcijo.

*\/sebujejo naravno obliko vitamina D.
*Ne povzrocajo kr€ev in ne napenjajo.
* Primerni za vso druzino.

]

diabetes in osteoporoza?

Ajda ne vsebuje glutena

Gluten Free je oznaka, ki jo poznajo
predvsem tisti, ki imajo celiakijo. Ajda pa je
Zivilo, ki bo navdusilo tako bolne kot zdrave
ljudi, saj ne povzroca nobene alergijskih

ali intolerantnih reakcij, ker je povsem

brez glutena. Vsi, ki so preobcutljivi na
glutenska Zivila, bodo lahko na svoj jedilni
list dodali ajdo.

Ajda je najmocnejso zito po vsebnosti
beljakovin

Bukova pSenica predstavlja odlicen vir
kakovostnih proteinov, kar je za hrano
rastlinskega izvora nekaj posebnega.
Vegani in vegetarijanci bi jo morali uzivati
redno, da bi svojim kostem in miSicam
zagotovili dovolj proteinskih gradnikov,
da njihovo rastin obnovo. Ajda namrec
vsebuje velike kolicine aminokislin, ki so
potrebno za obnovo poskodovane koze,
saj je bogata z argininom in glicinom.
Posledi¢no se s pomogjo teh laZje tvorijo
nova misicna tkiva, zato bodo napredki pri
Sportu e toliko bolj opazni.

Ajda zagotavlja mocne kosti

Nase kosti potrebujejo veliko mineralov

in beljakovin za normalno obnovo in

rast. Zato je ajda odlicen vir teh hranil, saj
vsebuje najpomembnejse aminokisline kot
so arginin in glicin, ki igrata pomembno
vlogo pri strukturi kosti. Trdnost kostnega
veziva ni odvisna le od kalcija, temvec tudi
od fosforja in ostalih mikroelementov, zato
boste z rednim konzumiranjem te Zitarice
prispevali k zdravim kostem in zobem.
Ljudje, ki majo teZave z osteoporozo,
sklepnimi vezmi, hrustancem jim bo ta
Zitarica zagotovila izboljSanje obstojecega
zdravstvenega stanja.

Ajda je visoka v vlakninah

Ljudje s prebavnimi motnjami in zaprtostjo
bodo veseli ajde, saj se nekaj ogljikovih
hidratov v obliki skroba pod vplivom
kuhanja spremeni v vlaknine. Priblizno

30 odstotkov njenega Skroba je na voljo

v nerazvejani obliki ali amilozi, zato se pri
uZivanju poveca njena skupna vrednost
vklaknin, kar vpliva na izboljSanje nase

prebave, ker ima varovalen vpliv na
debelo Crevo. Te novice se bodo razveselili
tudi diabetiki, saj se pri ajdi prehajanje
ogljikovih hidratov v kri nekoliko upocasni,
kar pomembno vpliva na ohranjanje
normalne ravni sladkorja v krvi.

Ajda odpravlja slabokrvnost, ker je
bogata z Zelezom

Ajda je Cudovito zivilo za odpravo
slabokrvnosti, saj bo pripomogla vsem,

ki jim tega pomembnega minerala
primanjkuje. Za prenos kisika med
celicami potrebujete dovolj Zeleza, da se
lahko kisikovi atomi v krvi shranjujejo in
porabljajo za gradnjo in obnovo nase koze,
kosti in misi¢nega tkiva. Predvsem pa je
Zelezo pomembno pri veganih, saj velike
koliCine zelenjave spirajo njihovo kri vseh
pomembnih mineralov kot so cink, baker,
Zelezo in ostali elementi.

Ajda je hrana za zdravo kri, srce,
mozgane in ozilje

Poleg Ze omenjenih ucinkovitosti ajde
ima tudi antioksidativne ucinke zaradi
vsebnosti flavanoidov. Bogata je z
ritozidom, ki mu drugace pravimo tudi
rutin. To je ajdov naravni flavanoid, ki je
zasluZen za veliko zdravilnih ucinkovitosti.
Ajda ima najvisje vsebnosti rutina, ki ga
v drugih Zitih ni mogoce najti. Zaradi
tega je ajda primerna za vse bolnike, ki
imajo tezave z srcem in oZiljem, saj rutin
varuje njihove celice pred posSkodbami.
Prav tako krepi notranje stene krvnih Zil,
kar zagotavlja boljsi pretok krvi in niZji
krvni tlak. Znanstvene Studije kaZejo, da
je ajda zagotavlja odlicne terapevtske
lastnosti zaradi svojih odli¢nih bioloskih
snovi. Prednosti uZivanja ajde vkljucujejo
zmanj3anje ravni holesterola v krvi, zascito
mozganov, protirakave, antikoagulativne,
protivnetne, in antidiabeticne ucinke ter
izboljSanje pogojev hipertenzije.

Ajda je priporocljiva za bolnike z
diabetesom

Konzumiranje ajde ima pozitivhe
vplive na diabetes, saj so v znanstvenih
raziskavah ugotovili, da zagotavlja nizje

postprandialne vrednosti glukoze v krvi in
odziva inzulina. Poleg tega imajo ajdove
snovi, kot so rutin, zascitne ucinke pri
ohranjanju inzulinske signalizacije. Rutin
je bil predlagan za terapevtsko uporabo
pri zdravljenju Alzheimerjeve bolezni.
UZivanje ajde ima Stevilne koristne ucinke
za zdravje in je priporocljivo pri zdravljenju
razlicnih bolezni.

Ajdov narastek s pomarancami

Sestavine

+ 120 g ajdove kase

+ 1 Zlica sladkorja

- sol

4 pomarance

+ 3jajca

+ 2-3 Zlice kisle smetane
+ 1 Zlica moke (ajdove ali pirine)
- 80 g sladkorja

+ maslo za pekac

+ moka za pekac

Priprava

1. Ajdovo kaSo skuhamo z Zlico
sladkorja in malo soli, ohladimo inv
kaso naribamo pomarancno lupino.
2. Pomarance narezemo na krhlje.

3. Jajca lo¢imo, rumenjake in polovico
sladkorja stepemo, dodamo kislo
smetano in moko ter vmesamo h kasi.
4. 1z beljakov in preostalega sladkorja
naredimo trd sneg in ga narahlo
vmesamo k kasi.

5. Maso stresemo na pomascen in
pomokan pekac, krhlje pomarance
naloZimo na maso in peCemo 30 do
40 minut pri 160 stopinj Celzija.
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D ATISERan

Vitamin D prispeva k dobremu delovanju imunskega sistema, k dobremu delovanju misic, k normalni
absorpciji kalcija in fosforja ter k ohranjanju zdravih kosti in zob. Prav tako ima vlogo pri delitvi celic.

Zelezo v spreju O
Zelezo zmanj$uje utrujenost in izérpanost, ima vliogo pri
delovanju imunskega sistema, pri nastajanju rdecih krvnick
in hemoglobina, pri prenosu kisika in pri delitvi celic.

Zelezo

Ustno prsile

Zelezo v spreju:

*vsebuje 5 mg Zeleza v dnevnem odmerku,
*ne povzroCa prebavnih motenj,

*ima odli¢en, naraven okus pecenih jabolk,

* vsebuje visoko biorazpolozljivo formulacijo,
ki zagotavlja optimalno absorpcijo,

*je veganski izdelek. R Mﬂ
Ty
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Dobitnik Ze treh priznanj za najboljSe
prehransko dopolnilo 2018!

Ustna prsila so prehranska dopolnila, le-ta pa niso nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano, ob kateri je pomemben tudi zdrav nacin zivljenja.

dm & sanolahor

Tudi v izbranih lekarnah ter drugih specializiranih trgovinah. Ve¢ na www.sitis.si ali 02 / 421 33 33.
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VONJ GORA
V SKODELICI CAJA

ZAVEDI SVOJE CUTE Z ORIGINALNO

MESANICO ZELISCNIH CAJEV, KI TE S

SVOJIMI BOGATIMI OKUSI IN DOBRO
ZNANIMI VONJI VODIJO NA DISECA POBOCJA
GORSKIH VRHOV.
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