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Zasnovan na najnovejSih spoznanjih na podrodju huj$anja

/DRAVIV POMLAD

Zdravje - najvecja vrednota ® Okuzbe secil ® Plju¢na hipertenzija
KOPB e Prebavne tezave ® Holesterol ® Prehrana v nosecnosti
Huj$anje ® Tezke in bolede noge ® Sumenje v usesih ® Presaditev
las ® Suho oko e Utrujenost in izCrpanost @ Parkinsonova bolezen



KONCENTRACIJA FORMALDEHIDA V ZRAKU

VAS SVET
NASE NOVE BARVE

SEGMENTU DEKORATIVNIH PREMAZOV HELIOS SE JE LETOSNJO POMLAD
PRIDRUZIL NOV IZDELEK S PODROCJA NOTRANJIH ZIDNIH BARV, SPEKTRA
ACTIVEAIR.

SPEKTRA Active Air je visoko kakovostna in tehnolosko napredna notranja
zidna barva, ki s svojo posebno funkcijo ¢iS¢enja zraka predstavlja pomembno
inovacijo tako na podrocju razvoja kot tudi dosedanje ponudbe na slovenskem

trziS¢u na splosno.

Barva bistveno pripomore k izboljSanju kakovosti bivanja v prostoru, saj
razgrajuje za zdravje zelo Skodljiv formaldehid v zraku. Zaradi svoje izjemne
tehnologije CiSCenja zraka je SPEKTRA Active Air Se posebej primerna za
beljenje zidov v otroskih sobah, vrtcih, Solah, zdravstvenih ustanovah, domovih
za ostarele ter vseh ostalih prostorih, v katerih se ljudje dlje ¢asa zadrzujejo.

Iziemno ponosni smo na dejstvo, da je SPEKTRA Active
Air ze osvoijila laskavi naziv Produkt leta 2019 v kategoriji
inovativnih notranjih zidnih barv na slovenskem trziScu.
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CAS PO NANOSU BARVE SPEKTRA Active Air

WWW.HELIOS-DECO.COM K3 HELIOSBARVE

cqf’
HELIOS
SPEKTRA

I Active Air

| e i s § Bl IJ-ucn.'—-H--l"f"':
e mrtyeng Ryt s wiewy n [ Rt

v
9 P i P g e R

e
b e P Yomaeeg i e i

g TR

&
Air
Cleaning

%o,

3 Q,
< A
~
o
n

N\ y’

i



UVODNIK KAZALO

April nam znova kaZe svojo muhavost. Vreme se spreminja iz ure v uro, VTEJ éTEV”—Kl ZDRA\/lH NOVlC PREBER|TE

znacilne so tudi hitre temperaturne spremembe, ko imamo lahko v enem
dnevu tudi vec letnih Casov. Sicer pa se april po ljudskem izroCilu ne sme 10 Zd ravje je nasa najve(v;ja vrednota

izneveriti tradiciji najbolj muhastega meseca v letu, kar dobro opise star : : L v
pregovor: »Ce je april deZeven, kmet ne bo reven.« 14 NaJ pomlad prgbgdl tUd_I vaso kS).ZO
Pred nami so po dolgem ¢asu praznicni dnevi. Cas, ko ga prezivimo v 16 Brazgotina - trajni spomin na kozi

krogu druzine. Velika noc sicer s seboj prinasa obilo dobrot na prazni¢no 18 Presaditev las - neko¢ ta bu, danes obiéajni
mizo, pa vendar naj bodo na jedilniku tradicija in zdrave kombinacije.

Ne potrebujete se izogibati domacim jedem, kot so jajca, Sunka in hren. POseg . 5 _
Pametna odlocitev pa bo, e si boste poleg privoscili zvrhano skledo 20 Drobne in motece kap| lare
zelene solate ali regrata. S tem boste poskrbeli, da ne boste pojedli 24 Pljuéna hipertenzija - zahrbtna bolezen

prevec. Ce hranila z visokim glikemi¢nim indeksom kombiniramo z ol . . .
Zivilom z nizkim glikemi¢nim indeksom, bo nas poskok inzulina toliko 34 Tezke in bolece noge - ta kOJ k zdravniku

manj3i. Zelena listnata zelenjava ali domaci humus s svezo zelenjavo sta 28 /mote in resnice o hujéa nju

|gealna prlloga.k[v)reos_tallm_pre_greh_am. ‘ o N 36 Suho oko vse pogostej§a tevava
Ceprav postajajo Cedalje bolj priljubljena velikonocna ¢okoladna jajca, o o L ) .
nad katerimi se najbolj navdusujejo otroci, pa Ze dolgo ni vec skrivnost, 40 Tinitus - zvonjenje ali sumenje v usesih
da sojgjca prava ’superhrana’. Dolgo 0z. Predolgo smo verjeli Feorijam 44 Urejena prebava _ k|jué do zd ravja
zdravnikov in znanstvenikov, da poveCujejo tveganje za bolezni srca, pa so 46 N Y t 7aht t h
spoznanja danes povsem nasprotna. Jajca so dobra za oci, ker vsebujejo osecnos Ea €va us .[ezng vpre rano
karotenoide, srce, SCitijo pred nastankom krvnih strdkov, pred kapjo in 50 Okuzbe sedil pogostejse pri Zenskah
sr¢nim infarktom ter so odlicen vir beljakovin in holinov, ki pomagajo 52 Utrujenost in izérpanost -bolezen

uravnavati delovanje mozganov, Zivénega sistema in kardiovaskularnega .o .
sistema. Jajca poleg tega vsebujejo vseh devet bistvenih aminokislin, danaanega Casa
zdrave mascobe, najrazli¢nejse vitamine, med katerimi je tudi vitamin D, 56 Kroni¢na obstruktivna pljuéna bolezen

in minerale, $¢itila pa naj bi tudi pred nastankom raka na dojki. Ce vsak C o Lo :
dan pojemo dve jajci, se nam celo nekoliko poveca nivo dobrega HDL- 60 Zd raV.a hrbtenica J€ kljucna za mladost in
holesterola v krvi. Njihov vnos morajo omejiti samo tisti, ki imajo povidan zd ravje

nivo (Skodljivega) holesterola in trigliceridov v krvi. 62 Parkinsonova bolezen - kako jo

Zelimo vam lepe praznicne dneve, naj bodo polni sonca in zdravega e 9

razvajanja. prepoznamo

Danijel Kmetec, urednistvo revije Zdrave novice 66 Zd ravje Vv épa rg |J ih

Drage bralke in braldi,
Zelimo si, da biz nami delili svoje predloge glede vsebine in tematik, o katerih bi radi brali v reviji Zdrave novice. Svoje predloge lahko sporocite prek elektronske poste
na naslov 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 * zobozdravnica Aleksandra Krizaj, interne medicine,

- .. . interne medicine in revmatologije direktorica Zobozdravstvene in estetske * Dr. Nada Rotovnik Kozjek
Urednistvo revije: Danijel Kmetec * Miroslav Abazovi¢ magfarm.spec. Klinike Krizaj * Dr. Milena Blaz Kovac
Vodja oglasnega trzenja: Matej Godec, matej.godec@media—element.si : dPrétbf:téa;un;el;fgar,unlv,d\p\‘ biol. . IrEaLlirjgaoonnna, povezaniv boju proti . .éuorllg]ggirgé%g;édié:pec, int. pul;
Vodja projekta: Danijel Kmetec, danijel kmetec@media-element.si + Stefan Spudic, dr. med, spec. « dr. Nikica Gabrié, direktor in ustanovitelj * Iztok Fordnaric, klinika za

. . ) . otorinolaringologije Klinike Svjetlost otorinolaringologijo in cervikofacialno

Spletne vsebine: Nina Kuplen in Andrej Holcman * direktor Medicinskega centra Barsos mag. ~ + Eva Cafuta Hlusicka, mag. farm. kirurgijo

H i&hyas ;2 ; . Simon Vrhunc « Diana Batista, dr. aud. Sluni aparati * dr. Zvezdana Snoj, dr. med., center Barsos
Koordinatorka urednistva: Lana Jankovic, lana@media-element.si * Denis Ba3, dr. med,, spec. pediatrije Widex, d. 0. 0. * NIJZ, Nacionalni institut za javno zdravie

Vodja projektov: Andrej Holcman, andrej@zdrave,novice,si * dr.Maja Troét, dr. med. spec. nevrolog * prim. mag. Nadja Ruzi¢ Medvescek, * Silvestra Percic, Plesna Sola Kazina
L. X < * Klinicni oddelek za bolezni Zivéevja in dr. med. * Doc. dr. Matej Gregori¢, univ. dipl. inz,,
Lektoriranje: Simona Skrlec Kiinika za nuklearno medicino, UKC * Danica Loncaric NLP Coach-Svetovale Center za prouevanje in razvoj zdravja,
H iei . f & Tarié Ljubljana * Zobozdravstvene in estetske klinike Krizaj Nacionalni indtitut za javno zdravje,
Obllkovanje in prEIom' SonJa POpOVIC Teri¢ * Bravo, drustvo za pomo¢ otrokom in * DNK - Drustvo za nenasilno komunikacijo ¢ Denis Mlakar-Mastnak, dipl. m. s, spec.
Fotografije: shutterstock, Hisa idej, osebni arhivi strokovnih sodelavcev mladostnikom s specificnimi ucnimi * Zveza drustev diabetikov Slovenije klini¢ne dietetike, in doc. dr. Nada Rotovnik
. tezavami * dr. Lenart Girandon univ. dipl. Mikrobiolog Kozjek, dr. med., Enota za klinicno
Tisk: sa].wrm * dr. Aljosa Danieli, MC Barsos * prim. Boris Kralj, AKD prehrano, Onkoloski institut Ljubljana
Faal * 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.
Naklada: 62.000 izvodov Psihoanalitiéno sredisce, Kranj * Urdka Vrhovnik, mag. mikrobiol. * predsednica drustva za pljuéno
. . * Alenka Fefer Grubar, kozmeticni salona * Doc. Dr. Tanja Bagar, hipertenzijo, Tadeja Ravnik
Naslovnica: Sensilab Ltd. Moments * Asist. Zeljko Perdija, dr. med. specialist
H ISAIaEJ VPIS V RAZVID MEDIJEV pod stev. 1668 N . L o o L o
1 G Y Za clanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin in zdravil, velja opozorilo ministrstva za zdravje: Ministrstvo
lzdajatelj: HISA IDEJ, Zdrave novice so avtorsko zasgiteni projekt in zascitena za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se sme izdajati le na zdravniski recept. O primernosti zdravila
Inovativna skupina, d. . o. blagovna znamka. Ponatis in razmnozevanje celote za uporabo pri posameznem bolniku lahko presoja le pooblas¢eni zdravnik. Dodatne informacije dobite pri svojem
Pupinova ulica 4, 2000 Maribor ali posameznih delov revije brez soglasja izdajatelja je zdravniku ali farmacevtu.
wwwhisaidej.si PICTEIEEET Urednistvo ne odgovarja za vsebine, ki so navedene v oglasnih sporogilih in kratkih novickah, v katerih so
Dy Veé zdravia s spleta: predstavljeni izdelki. Oglasna sporocila niso lektorirana. V reviji so podana mnenja razlicnih avtorjev in strokovnjakov,
Andreja llja3, andreja@zdrave-novice si www.zdrave-novice.si in www.facebook.com,/ zdrave-novice uredniStvo za pravilnost njihovih mnenj ne odgovarja.

RAZSIRJENA DISTRIBUCIJISKA MREZA

Brezplacnik z naklado 62.000 izvodi ima edinstveno distribucijo v Sloveniji: Verige najvejih 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, Bolnisnice 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 Diagnosticnib centri Clarus (9), Optike Sever (13), Alfa Dental, Zasebne zdravnike 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 - diagnosti¢ni studio Lj, Center Moje Zdravje - Superhrana, Ginekoloski center BeZigrajski dvor, Bodifit centri (7)...
K3 Facebook: edine novice o zdravju in kvaliteti Zivljenja z aktivnim FB-profilom. - Vec¢ kot 13.000 aktivnih sledilcev na www.facebook.com/ZdraveNovice/
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Kliniéno testirana belilna formula s koncentrirano kombinacijo visoko aktivnih naravnih sestavin —
sladiCem in murvo, posebej narejena za kozo z nezelenimi madezi in njeno posvetlitev.

Rezultat viden ze po 4 tednih!

50% EXTRA FREE

fadeout
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EVEN SKIN TONE
MOISTURISER SPF 15

Clinically proven to brightenand ven
skin tone. Effective in 4 weers

// 50% EXTRA FREE
. fadeout

EVEN SKIN TONE
DAY CREAM SPF 25

Clinically proven to brightenand even
<kin tone. Effective in 4 weexs

EDOEMTS | EDIENTS
FORMULATED WITHACTIVE RATURAL BIGREREH = | \ FORMULATED WITH ACTIVE NATURAL ’""R___al

PROMOCIJSKO PAKIRANJE: Np

50% vedja embalaza za isto ceno. OLIraIs

*Naprodaj v lekarnah in
specializiranih trgovinah,

Tel.: +386 (2) 250 01 36
www.stirias.si




AKTIVNI [ZBEREMO MAGNEZIJEV CITRAT!

Magnezij je nepogresljiv mineral v primeru
utrujenosti, kr€ev in Sportne aktivnosti.
Prispeva k zmanjsevanju utrujenosti in
izCrpanosti, delovanju misic in Zivénega
sistema, ohranjanju zdravih kosti, ravnotezju
elektrolitov ter normalnemu psiholoSkemu
delovanju. NOW Magnezijev citratima
visoko biorazpolozZljivost, je laZje prebavljiv
in se bolje absorbira. Na voljo v lekarnah,
specializiranih prodajalnah, Sanolabotju ali
na www.hisa-zdravja.si. Ve€ informacij na
08080 12.

NOZOVENT IZDELKI ZA LAZJE DIHANJE IN
PROTI SMRCANJU

+ Magnesium
Citrate
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Zakaj je dihanje skozi nos pomembno?

Znanstvene raziskave so pokazale, da ima dihanje skozi nos
Stevilne prednosti:

- IzboljSa zmogljivost porabe kisika:

IzboljSana funkcija pljuc in oksigenacija so koristne za vsakega
posameznika, zlasti za aktivne Sportnike in uporabnike z
zmanj$ano zmogljivostjo porabe kisika.Nozovent nosni trak
Siri najozje obmocje v mehkem tkivu v nosnem kanalu in
zoZane nosnice razsiri ter omogoci lazje dihanje ob Sportnih
akrivnostih, prehladih In alergijah.

+ Ugodnejse temperature zraka:

Z vdihovanjem skozi nos potrebujemo le 100 sekund, da
segrejemo zrak na 30 ° C, saj ima zrak z dihanjem skozi nos
krajSo pot in razdaljo le sedmih centimetrov. Medtem, ko ima
zrak, ki ga dihamo skozi usta bistveno daljso pot.

- Povecana relativna vlaznost:

Dihanje skozi nos fiziolosko izboljsa relativno vlaznost zraka
in poskrbi za Cistejsi zrak, saj poleg njegove sposobnosti za
ogrevanje in vlaZzenje nos filtrira delce iz zraka. Dihanje skozi
usta nima istega “filter ucinka”, kot ima dihanje skozi nos.
Nozovent vstavek nezno razsiri obe nosnici in omogoci do
50% vedji in lazji pretok zraka. S tem omogocimo lazje dihanje
skozi nos ter na ta nacin utisamo smrcanje, ki ga povzrocajo
zozane in/ali zamasene nosnice. www.advanta.si

ﬂ'q_':rm-f-nt

b

5t|1|1 snurken!

ZELISCNI NAPITEK ZA CISCENJE JETER

Revolucionarni napitek prijetnega
pomarancnega okusa, ki nam s
pomodjo Stirih aktivnih ucinkovin
pomaga ocistiti jetra na naraven
nacin. Namenjen je vsem, ki so
pogosto pod stresom, imajo slabe
prehranjevalne navade ter vsem,
ki bi se radi razstrupili in izbolj3ali
delovanje jeter. Na voljo na spletni
strain www.naturesfinest.si ali po
telefonu na 015653040.

BATLIRES

DA BOSTE PRI TEKU NEUSTAVLJIVI

Rekreacija in Sport povecata potrebo po magneziju, ki
omogoca boljso regeneracijo po napornih Sportnih
preizkusnjah, saj pomaga obnoviti energijske zaloge v telesu.
Odlicna izbira je Magnezij Krka 300, ki vsebuje magnezij v
obliki magnezijevega citrata in vitamin B2. Kot prehransko
dopolnilo je primeren za vse, ki vas pestijo tezave sodobnega
vsakdana - stres, utrujenost, izCrpanost in motnje v misicnem
delovanju. Za zadovoljitev dnevnih potreb po magneziju
zadostuje Ze 1 vrecka granulata
za pripravo napitka, pri
povecani telesni dejavnosti pa
se priporocCata 2 vrecki na dan.
Napitek ima prijeten okus po e
pomarandi in limeti, ne vsebuje
konzervansov, umetnih barvil,
arom in sladil. Magnezij Krka
300 je na voljo v lekarnah in
specializiranih trgovinah. Vec
koristnih informacij poiscite na
www.magnezijkrka.si.

SOF 11-12.4.2019 PORTOROZ

Slovenski oglasevalski festival (SOF) je osredniji letni dogodek
oglasevalske stroke v Sloveniji, ki ga organizira Slovenska
oglasevalska zbornica v sodelovanju z agencijo Paideia Events.
Celostno zasnovan kongresni program odpira razpravo o
aktualnih strokovnih vprasanjih in omogoca izmenjavo

znanj, izkusenj, idej in pogledov na nadaljnji razvoj stroke,

v tekmovalnem delu pa se na vsakoletni paradi kreativnosti
izbirajo najboljSe oglasevalske reSitve in predstavlja celosten
pregled dogajanja v slovenskem oglasevalskem prostoru.

SOF torej nagrajuje in spodbuja ustvarjalnost in podjetnost ter
prinasa nova znanja. S strokovnim programom in tekmovanjem
pomembno vpliva na razvoj slovenske oglasevalske stroke.
VSecki so nova valuta, delitve objav lahko vplivajo na poslovanje
podjetij, komentarji pod objavami vzbudijo zanimanje
novinarjev, hashtagi pa lahko ljudi celo povezejo v gibanje.

V medijskem hrupu se moramo vprasati: koliko medijskega
prostora lahko hamenimo ustvarjalcem vsebin z ulice? Kako
glasno lahko spregovorijo drZavljani prek svojih blogov in
druzbenih omreZij, ob katerih smo vcasih zamahovali z roko,
danes pa ustvarjajo javno mnenje, povezujejo ljudi v gibanja in
celo vplivajo na izide volitev? Kako vse to vpliva na ucinkovitost
oglasnih vsebin ter na kreativne in oglasSevalske procese? Kako
se posledicno spreminjajo razmerja znotraj oglasevalskega
trikotnika?

Rdeca nit 28. Slovenskega oglasevalskega festivala so bile meje
in odgovornosti aktivne uporabe druzbenih in tradicionalnih
medijev.

SQF

SLOVENSKI OGLASEVALSKI FESTIVAL

HAENEZI] Krka
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Spremljajte nas na /Zdrave novice

SVETOVNI DAN ZDRAV]A

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije s svojo Mrezo NVO
25x25 in Zveza drustev diabetikov Slovenije sta na novinarski
konferenci ob Svetovnem dnevu zdravja spet zdruzila

moci in poudarila veliko odgovornost posameznikov za
ohranjanje lastnega zdravja in vlogo
dejavnikov tveganja, ki izvirajo iz
nacina Zivljenja in predstavljajo
nevarnost za pojav kroni¢nih
nenalezljivih bolezni, kot so
bolezni srca in ozilja ter sladkorna
bolezen. Seznanili so z dejstvom,
da sladkorna bolezen celo pospesSuje
nastanek sréno-Zilnih obolen;

COLDISES SENSITIV OLJE ZA NOS V PRSILU

COLDISES Sensitiv olje za nos v prsilu se uporablja za

preventivno in podporno zdravljenje izsuSene ali krastave nosne

sluznice pri:

« razdraZeni in izsuseni nosni sluznici (npr. zaradi
suhega ali onesnazenega zraka),

« prehladu in nahodu,

- alergijskem nahodu,

- oblogah

in kot podporno zdravljenje v kombinaciji z zdravili

proti otekanju sluznice. COLDISES Sensitiv olje za nos

v prsilu se lahko uporablja daljse ¢asovno obdobje.

Primerno je za uporabo pri odraslih in otrocih od 3. leta

starosti naprej. Na voljo v lekarnah in specializiranih

prodajalnah.

BREZ SAPE ZA BOLNIKE S PLJUCNO
HIPERTENZI|O

Vabljeni, da se nam pridruzite 19. maja v ljubljanskem
Mostecu od 14. ure dalje, kjer se bo ponovno teklo, navijalo,
zabavalo, ozavescalo o simptomih neozdravljive bolezni,
pljucni hipertenziji, ter o pomembnosti darovanja organov v
povezavi s Slovenija Transplant.

Verjamemo, da bo na dogodku tudi letos veliko dobre volje in
srénosti. PridruZite se nam vsi, ki radi teCete, radi navijate in
vsi, ki se sreCujete s to boleznijo. Tako bolniki kot svojci. Skupaj
smo mocnejsi in glasnejsi!

Vec o dogodku si boste lahko kmalu prebrali na nasi FB strani:
PLJIUCNA ARTERIJSKA HIPERTENZIJA

NARAVNA MEDICINA ZA BOLJSE SPANJE IN ZA HORMONSKO RAVNOVESJE ZENSK

Naravna resitev za dober spanec
Baldrijan pomaga, da no¢ prespimo mirno. Umirja in sprosca
pa tudi podnevi, ko se spopadamo s stresom. Ne povzroca

odvisnosti in jutranjega obutka otopelosti. Ce zvecer ne zaspite 15

minut po tem, ko ugasnete luci, vzemite Baldrijan XXI kapljice
brez alkohola Soria Natural, ki so do 25-krat ucinkovitejse od
obicajnih. Telo jih v tekoci obliki lahko uporabi v celoti. Kapljice ne
vsebujejo alkohola in konzervansov in so preproste za uporabo.

Menstruacija - naravno brez PMS

Vec kot polovica zensk obcuti bolece menstruacije ali katerega od
nadleznih simptomov PMS: bolecCe prsi, zatekanje nog, napihnjen
trebuh, Zelja po sladkarijah, nihanje razpoloZenja... Konopljika

pomaga ohranjati dobro pocutje pred in med menstrualnim ciklom

in lajsati tezave PMS. Pripomore k hormonskemu ravnovesju.
Konopljika kompleks XXI kapljicam brez alkohola je dodan Se
cink, ki ima vlogo pri plodnosti.

30 let

tradicije

Naravna medicina

Naravne
kapljice

HAPLJICE

71 www.soria-natural.si

Za dojece mamice - za vec mleka

Triplat-grsko seno podpira tvorbo materinega mleka. Spodbuja
okrevanje in uravnavanje mesecnega ciklusa po porodu.
Semena triplata vsebujejo hranilne snovi: esencialne mascobne
kisline, beljakovine, vitamine in minerale, ki obogatijo mamino
mleko. Triplat XXI brezalkoholne kapljice Soria Natural ne
vsebujejo konzervansov, sladkorja, glutena, barvil... UCinkovitost
pri spodbujanju nastanka mleka so potrdile znanstvene Studije,
zato uporabo priporocajo tudi institucije za podporo dojenju.
Pri dojeCih mamicah se porast nastanka mleka pozna od 24 do
72 ur po jemaniju triplata.

Soria Natural na cudoviti planoti severne Spanije pridela vec kot
70 vrst zdravilnih rastlin. Kapljice so farmacevtske kakovosti, brez
alkohola in umetnih konzervansov. Na voljo so v vseh lekarnah,
Sanolaborju in specializiranih trgovinah.
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V lekarnah, Sanolahorju in specializiranih trgovinah.



IZBERITE NAJBOLJSO NEGO ZA SVOJ TIP KOZE

Prepustite nego kozZe trem novim maskam iz druZine NIVEA
- Good Morning Fresh Skin, Bye Bye Dry Skin ter novi Q10
Power anti-age - ki omogocajo popolno izbiro nege za vse
tipe kozZe. Vsaka maska NIVEA je popoln lepotni partner za
edinstveni NIVEA trenutek zase. Maske lahko vzamete tudi s
seboj na pocitnice: ker so prakti¢ne velikosti in zavzamejo le
malo prostora v kateri koli potovalni torbi.

Razvajanje enkrat do dvakrat tedensko

Nove maske NIVEA so popolna izbira za razvajanje obraza
enkrat do dvakrat tedensko. Pred uporabo vedno ocistite
obraz, da lahko koZa dobro vpije masko. Po 10-15 minutah
sproScanja in vpijanja lahko masko odstranite s kozmeticnim
robckom - in ucinek je tu. Nato nanesite dnevno ali no¢no
kremo in kremo za okrog oci, da zaokroZzite ta posebni Cas
zase.
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0B PRVIH ZNAKIH VNETJA MEHURJA

Arkopharma Cys-Control® Fort z brusnico,
jesensko vreso in D-manozo u¢inkovito i

pomaga pri zdravljenju okuzb secil ter il
prepreCuje njihovo ponovitev. Zdravi vnetje
mehurja, ublaZi pekoc obcutek, blazi krce :

v trebuhu, unicuje bakterije in povecCuje %-:
koli¢ino nastalega urina, s cimer izpira

secila. www.arkopharma.si

[VZAVS JE ZA SPOMLADANSKI DETOX
S CEGHEE-JEM

Za obujanje Zivljenjske energije in kakovosten izkoristek
pomladnih dni, nam je narava podarila mali zeleni Cudez
Cemaz. Zlati ghee (www:.zlati-ghee.si) pa je za vas pripravil
okusen namaz Ceghee, s katerim boste na prestizen in okusen
nacin naredili spomladanski detox ter precistili Crevesje.
Ceghee je informiran namaz, v katerega smo zdruZili Zlati
ghee in Cemazeve zeli. Ghee izostri in oblikuje okus, povecuje
absorpcijo ter lastnosti zeli, ki jih vanj vmeSamo. S cemazem
tvorita okusno kombinacijo, ki je iziemno ucinkovita predvsem
pa Cistilna za telo.

REZULTATI RAZISKOVALNEGA PROJEKTA
“TRANS MASCOBE V ZIVILIH” PRED
UVELJAVITVIJO NOVEGA PRAVILNIKA

Pravilnik o najvisji dovoljeni vsebnosti trans mascobnih

kislin v Zivilih predstavlja zelo pomemben korak na podrocju
varovanja javnega zdravja v Sloveniji. V okviru raziskovalnega
projekta “Trans mascobe v Zivilih” smo pripravili sporocilo

za javnost s klju¢nimi informacijami
in aktualnimi rezultati projekta. Ze
v preteklosti smo porocali, da

med bolj tvegana Zivila sodijo

tudi razli¢ni pekovski izdelki,
presenetljivo pa smo znatne
koli¢ine trans mascobnih

kislin Se vedno nasli tudi v ve
rogljickih, ki so bili s trzisca

odvzeti v zadnjih nekaj mesecih.

MARATON TREH SRC

Maraton treh src bo v soboto, 18. maja 2019, predstavil
posebno novost, ki se jo bodo razveselili vsi ljubitelji
Stirinoznih ljubljenckov. Postal bo namrec prva slovenska
tekaSka prireditev, ki se je lahko udeleZijo tudi lastniki psov s
svojimi ljubljencki. Zanje bo organizirana loCena, kilometer
dolga trasa, kjer bodo imeli tekaci priloznost za rekreacijo in
spros¢eno druzenje v druzbi svojih pasjih prijateljev.

POPOLNI PROGRAM ZA LUSKAVA STANJA, KI
JIH SPREMLJA DRAZENJE, SRBENJE IN RDECICA

DUCRAY KELUAL DS Sampon priporo¢amo pri teZji obliki
ponavljajoCega prhljaja s pordelim in srbecim lasis¢em.
Prednosn
« Komplemetarne in Cistilne sestavine pripomorejo k hitri
odstranitvi lusk,
- Srbenje se umiri Ze po prvi uporabi izdelka,
+ Zmanjsa pordelost in vnetje,
+ Uporaba enkrat tedensko v
obdobju vzdrzevanja dolgorocno
prepreCuje ponovni pojav —
prhljaja. i
DUCRAY KELUAL DS pomirjajoca
krema je zasnovana posebej za
razdrazeno kozo z lokalizirano
rdeCico, ki se lus¢i po nosu ter okoli
obrvi in lasisca. Nanasa se lahko
tudi na veke.
DUCRAY KELUAL DS peneci gel
Cisti, precisti in pomirja koZo obraza
in telesa. Za razdrazeno in rdeco -
kozo, ki se lusci. S— -

KNJIGE, KI JIH MORATE IMETI

BAS KAST: PREHRANSKI KOMPAS

Kaj naj jem?

To preprosto vprasanje je danes postalo neznansko zapleteno.
Bi bila prava kamenodobna dieta? Ali raje dieta z malo
ogljikovimi hidrati? Z malo mascobami?

Veganska? Brezglutenska? Znanstveni Beskan
novinar in avtor uspesnic Bas Kast v
Prehranskem kompasu opravi s kaosom, ki |

vlada na podrocju prehranskih smernic, in PREHRANSKI
se spopade z vprasanjem, kaj je res zdravo. KOMPAS
Kaj jedo ljudstva z najdaljSo Zivljenjsko ——
dobo? Kako ucinkovito shujsati? Zakaj so

celo ‘uradne’ prehranske smernice pogosto _—
napacne?

Kast razkrinka Stevilne mite, povezane s
prehrano, in opiSe temelje diete, ki nas bo zascitila pred
starostnimi boleznimi in nam podaljsala Zivljenje.

ROBIN SHARMA: OB 5-IH VSTANI IN SVET Tl BO LEZAL NA
DLANI

Eden vodilnih svetovalcev za voditeljstvo in osebnostno rast ter
avtor uspesnice Menih, ki je prodal svojega ferrarija, se vraca z
navdihujoco zgodbo o dveh obicajnih ljudeh, ki si Zelita - tako
kot mi vsi - biti produktivnejSa, uspesnejsa in bolj umirjena

v teh Casih digitalnih motenj in prevelike
zapletenosti. Ko spoznata samosvojega
magnata, se jima Zelje uresnicijo, saj ta
postane njun duhovni ucitelj. Popelje ju

na Cudovito potovanje po svetu, ki jima
dramati¢no spremeni in izboljsa poslovno
plat Zivljenja, na novo vzpostavi ucinkovitost
in v njiju prebudi sreco ter obCutek osebne
svobode. Odlicen priro¢nik za izpolnjeno o
Zivljenje.

PREHRANJEVANJE PO NACELIH TKM
(TRADICIONALNE KITAJSKE MEDICINE)

Vsebina:
+ Razlika med
zahodnjasko in
vzhodnjasko dietetiko

+ Kaj pomeni
prehranjevanje po
nacelih TKM

- Pregled 24h
bioritemske ure,
na kateri temelji
prehranjevanje po TKM

« Skrivnosti hujSanja in topljenja celulita

+ Kako odpraviti vrocinske oblive in no¢no zbujanje v ¢asu
menopavze

+ Kaj nam sporoca nasa koza preko: dermatitisov, luskavice,
aken, gub,...

Prejeli boste napotke kako zaceti z majhnimi koraki pri

spreminjanju vasih prehranjevalnih navad. V zameno boste

nagrajeni z zdravjem in dobrim pocutjem.

Harmonija na krozniku je zdravje v telesu.

Izobrazevanje vodi Barbara Cermelj, certificirana svetovalka

TKM

Termin: 9. maj 2019 (cetrtek) ob 18.00

Trajanje: 2h (teorija, vprasanja in diskusija)

Lokacija: Salon Moments, Barjanska ¢. 52, Ljubljana (Stevilo

prostih mest je omejeno)

Prijave: inffo@moments.si alina 031 347 617

Cena: 20€

ROBIN SHARMA

CELOSTNO RAZSTRUPLJANJE PO KORAKIH
NARAVNE MEDICINE SORIA NATURAL

Pravilni vrstni red oscerua organOVJe

bistven! Odpadne snovi zastajajo in
povzroajo samozastrupljanje, e izlocila
slabo delujejo. Najprej z articoko ocistimo
Crevesje. Nato s preslico spodbudimo
izloCanje odpadnih snovi skozi ledvice.

Jetra obnovimo s pegastim badljem. Zadnji
korak je izlocanje odpadnih snovi skozi

kozo s pomocjo regrata. Izkoristite akcijo

v lekarnah, Sanolaborjih in specializiranih
trgovinah: za ceno 3 dobite 4 kapljice Soria
Natural brez alkohola in umetnih konzervansov.
Primerno tudi za vegane.www.soria-natural.si

PERNATON GEL TUDI S KROGLICO

Pernaton gel v obliki roll-ona (s kroglico) je inovativen izdelek
v druZini Pernaton. Je idealen za potovanje in Sportno uporabo.
Vsebuje visokokakovostne glukozaminoglikane (GAG) in
izvleCek perna (zelenoustne morske Skoljke) ter dragocena,
fizioloSko aktivna etericna olja. Masaza s Pernaton gelom z
dodanim mentolom in etericnimi olji vpliva na spodbujanje
pretoka krvi v koZi. Takoj po nanosu ob¢utimo blagodejno
hlajenje. Primeren je za vsakodnevno uporabo. Na voljo v
lekarnah, prodajalnah Sanolabor, specializiranih prodajalnah,
drogerijah Tus in v Hervisu. Obiscite facebook.com/
PernatonSlovenija ali www.pernaton.si.
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CERUSTOP OLJE ZA UHO V PRSILU

— CERUSTOP olje za uho v prsilu se uporabUa

- za odstranjevanje Cezmernega ali zasusenega
uSesnega masla (cerumna) in prepreCevanje vnetja
zunanjega sluhovoda. CERUSTOP olje za uhov
priilu se razprsi v zunanji sluhovod. Prodre v usesno
maslo in ga raztopi, da se lazje odstrani. Se posebej
je primeren za uporabnike slusnih aparatov.
CERUSTOP olje za uho v prsilu je primerno za
odrasle in otroke od 3. leta starosti naprej. Na voljo
v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

ALOE OLJE

Za posebno nego koZe (strije, brazgotine,
znaki staranja, izsuSenost, akne), iz
100% nepasterizirane aloje vere. Vsebuje
hialuronsko kislino iz aloje vere, etericna
olja Cajevca in sivke, izvleCek kamilice ter
mandljevo in jojobino olje.

Izdelek je na voljo v enotah Lekarne
Ljubljana in v spletni lekarni
Lekarna24ur.com.

8  zdravenovice
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ZDRAVIE JE

VREDNOTA

NASA NAJVECJA

Zdravje je nasa najvecja dobrina in zato je prav, da ga poskusamo ohranjati. Tudi zato je
pomembno, da 7. april po vsem svetu praznujemo kot svetovni dan zdravja.

Besedilo: Miran Golub, predsednik LekarniSke zbornice Slovenije

Delo farmacevtov je pomembno za
ohranjanje zdravja Slovencev
Lekarniska zbornica Slovenije ob tem
pomembnem opomniku poudarja
pomen svojih svetovalnih lekarniskih
storitev Pregleda uporabe zdravil (PUZ)
in Farmakoterapijski pregled (FTP)

ter prednosti osebne kartice zdravil
(OKZ). Klju¢no za vse tri storitve je, da

so pacientom in drugim zdravstvenim
delavcem v veliko pomoc pri vodenju
zdravljenja z zdravili in drugimi pripomocki
za ohranitev zdravja. Pregled uporabe
zdravil in Farmakoterapijski pregled sta
namenjena poglobljenemu svetovanju o
zdravljenju z zdravili ter drugimi izdelki za
podporo zdravljenja in ohranitev zdravja,
kakor tudi svetovanju o zdravem nacinu
Zivljenja, saj to lahko bistveno pripomore
k izboljSanim izidom zdravljenja in vedji
kakovosti Zivljenja.

Dolgorocen cilj Pregleda uporabe
zdravil je boljsa seznanjenost pacienta
z zdravili

Svetovalno storitev Pregled uporabe zdravil
izvajajo Ze v Stevilnih slovenskih lekarnah.

Svetovalno storitev “Pregled uporabe zdravil” izvajajo ze v stevilnih

slovenskih lekarnah.

Ze vrsto let napore usmerjamo v to, da

bi dokazali uspeSnost in upravicenost
storitve Pregled uporabe zdravil, da bi

jo uvrstili v Splosni dogovor, in bi bila

za dolocene bolj ogrozene skupine
bolnikov na voljo v okviru obveznega
zdravstvenega zavarovanja,saj je na
taksen nacin Ze uvrscena storitev
Farmakoterapijski pregled. FTP izvajajo
farmacevti svetovalci, pri kateri magister
farmacije specialist klinicne ali lekarniske
farmacije, na podlagi pacientove celotne
zdravstvene dokumentacije zdravniku
svetuje optimizacijo zdravljenja z zdravili.
S storitvijo Pregled uporabe zdravil pa
pacientom ob strokovnem pogovoru
magistri farmacije svetujejo o pravilni
uporabi zdravil in odgovorijo na vprasanja.
Dolgorocen cilj Pregleda uporabe zdravil
je namrec boljSa seznanjenost pacienta
z zdravili in odprava morebitnih tezav pri
zdravljenju.

Za obe storitvi se magistri farmacije
dodatno usposabljajo, z njuno izvedbo
pa je omogocena celostna obravnava
pacienta. Slovenci imamo sreco, saj

so nam lekarne in lekarniSke storitve
dostopne. Farmacevti smo v resnici
najlaZje dostopni zdravstveni delavci.
Skrbimo za sodelovanje z zdravniki,
medicinskimi sestrami in patronaznimi
sestrami, imamo organizirane dezurne
sluzbe, zbiramo odpadna zdravila in
prispevamo k zmanjSanju tveganja za
zdravje ljudi in lokalno okolje. S svojimi
kompetencami ucinkovito dopolnjujemo
interdisciplinarno zdravstveno ekipo

in nadgrajujemo celostno zdravstveno
oskrbo pacientov.

Svetujejo obisk usposobljenih
farmacevtov

Na Lekarniski zbornici Slovenije ob
svetovnem dnevu zdravja poudarjajo tudi,
da pacientom svetujejo obisk lekarn, kjer
se lahko posvetujejo z usposobljenimi
farmacevtskimi strokovnimi delavci, ki
jim strokovno in premisljeno svetujejo o
zdravljenju z zdravili in drugimi izdelki za
podporo zdravljenja in ohranitev zdravja
ter zdravem Zivljenjskem slogu. Hkrati
0pozorijo in pravocasno usmerijo na
obravnavo k zdravniku tiste paciente, ki to

Tako storitve kakor tudi
izdelki, ki jih pacienti prejmejo
v lekarnah, so del regulirane
dejavnosti.

10 zdravenovice
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nujno potrebujejo. Tako storitve kakor tudi
izdelki, ki jih pacienti prejmejo v lekarnah,
so del reqgulirane dejavnosti, za katero
veljajo visoki standardi in je zagotovljen
nadzor. Zato ponudbo zdravil izven uradne
dobavne verige zdravil odsvetujemo.

Zdravje za vse

Svetovni dan zdravja po vsem svetu
praznujemo 7. aprila, saj je bilanata

dan leta 1948 ustanovljena Svetovna
zdravstvena organizacija, katere namen je
pomagati ljudem po svetu za ¢im boljSe
zdravje. Zdravje je ena najpomembnejsih
vrednot in temelj kakovostnega Zivljenja.
Svetovna zdravstvena organizacija tudi
letos obeleZuje svetovni dan zdravja, njeno
sporocilo pa je »univerzalna dostopnost
do zdravstvenih storitev: za vsakogar,
vsepovsod«. To pomeni, da se vsem
ljudem zagotovijo kakovostne zdravstvene
storitve, kjer in kadar jih potrebujejo, ne
da bi ti ljudje pri tem zasli v financno
stisko. Kampanja se s tem osredotoca na
pomembnost izboljSanja zdravja vseh in
na zmanjsanje neenakosti pri dostopu do
zdravstvenih storitev.

Vec kot polovica Slovencev zadovoljnih
s svojim zdravjem

Po podatkih za leto 2017 ocenjuje svoje
sploSno zdravstveno stanje kot zelo dobro
ali dobro povprecno sedem Evropejcev od
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* Hors mélonomes.

1. Darlington S, Williams G, Nedle R, Frost C et al.

A randomized controlled frial o assess sunscreen application
and beta carotene supplementation in the prevention of solar
keratoses.Darlingfon S, Arch Dermatol. 2003 Apr; 139(4]:451-5
2. Van der Pols JC, Wiliams GM, Pandeya N et al. Prolonged
prevention of squamous cell carcinoma of the skin by regular
sunscreen use. Cancer Epidemiol Biomarkers Prev. 2006

Dec; 15(12):2546:8.
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Svetovna zdravstvena organizacija tudi letos obelezuje svetovni

dan zdravja, njeno sporocilo pa je »univerzalna dostopnost do
zdravstvenih storitev: za vsakogar, vsepovsod.

desetih, v Sloveniji pa 65 % prebivalcev,
starih 16 ali vec let. DeleZ prebivalcev,
ki so svoje zdravstveno stanje ocenili

kot zelo dobro ali dobro, je bil najvisji na

(po 44 '%).

EAU THERMALE
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SunsiMed

MEDICINSKI PRIPOMOCEK
RAZREDA |

Pomaga scititi
pred nastankom
aktini¢nih keratoz'
in raka koze

Pooblasceni predstavnik: OPH Okial pharma d.o.0., Pot k sejmiscu 26a, 1231 Ljubliana-Crnuce
SI.19.SUN.OT  Pripravlieno v Sloveniji: marec 2019.
V primeru pojava nezelenega dogodka nas o tem obvestite na elekironski naslov: info@oktal-pharma.si

Le kakovosten izdelek omogoca
varno uporabo in pri¢akovano delovanje.

Pot k sejmis¢u 26a, 1231 Crnuée»L;ubIJana}a @ OKTAL PHARA
www.oktal-pharma.si

znak kakovosti v vasi lekarni

LABORATOIRES DERMATOLOGIQUES
N\
Avene
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KAKO PREMAGATI
SPOMLADANSKO

UTRUJENOST

Zima, ki je za nami, sicer ni bila prehuda, tako izrazitega preskoka iz mrzlega na toplejse vreme ne bo,
vendar nas to prehodno obdobje vseeno zaznamuije. Zivimo v podnebnem pasu s stirimi letnimi ¢asi
in ob prehodu enega v drugega, se nas organizem mora prilagajati na nove razmere.

Vzroki za spomladansko utrujenost Se niso
v celoti pojasnjeni, so pa znani dejavniki,
na katere lahko vplivamo.

Mnogi, prehoda iz zime v pomlad

sploh ne zaznajo, pri nekaterih pa se
spremembe kaZejo kot padec energije in
izCrpanost, tudi brezvoljnost. Pri najbolj
obcutljivih ljudeh lahko prihaja tudi do
glavobolov, omoticnosti, v¢asih tudi do
bolecin v sklepih. Vzroki za spomladansko
utrujenost e niso v celoti pojasnjeni, so
pa znani dejavniki, ki lahko vplivajo nanjo.

Prvi je hormonsko neravnovesje

Pozimi v naSem organizmu prevladujejo
drugi hormoni kot v toplejSih mesecih,
zato lahko prihaja do njihovega
neravnovesja. Pozimi se nase zaloge
hormona serotonina (znan tudi

kot hormon srece) izCrpajo zaradi
pomanjkanja svetlobe in v telesu
prevladuje hormon melatonin. Spomladi
se to razmerje hormonov zacne obracati.
Pospesena tvorba »pozitivnih« hormonov
lahko preobremeni telo in to obcutimo
kot utrujenost in pomanjkanje volje. Tukaj

lahko v nas vsakdan vklju¢imo prehranske
dodatke, ki uravnavajo delovanje

nasih hormonov, taka je na primer
juznoameriska rastlinica maca in pa po
ayurvedi zelo priporocana asvaganda in
Sisandra.

Nihanje temperatur je Se ena mozna
razlaga

Spomladi temperature izrazito nihajo. Jutra
in vecCeri so hladni, Cez dan pa se ozracje
segreje do temperatur, ki nam omogocajo
Ze posedanje na soncu. Izrazito je tudi
vremensko nihanje, saj se zlasti v marcu
in aprilu pogosto izmenjujejo dezevni

in soncni dnevi. Nihanje temperatur
vpliva na nas krvni tlak, saj se ob dvigu
temperatur nase telo pricne ohlajati, Zile
se razSirijo in krvni tlak pade. In ravno

ta padec se kaZe v utrujenosti, omotici

ali slabosti. Priporocljivo je vecplastno
oblacenje, tako se lahko prilagajamo
trenutnim temperaturnim razmeram.

Slabe razvade, ki smo jih gojili ¢ez zimo
Premalo gibanja, tezka hrana z

in specializiranih prodajalnah

posebej v podrogju ven.

brez dodanih parfumov in barvil.

a_ahor*ma Classic

Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah

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

Zelo lahko se razmaZe in ne masti. Je pnjetneg
in osveZilnega vonja samih sestavin,
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veliko mascobami in po drugi strani
pomanjkanje vitaminov in mineralov, vse
to vpliva na vecje moznosti, da se nas
spomladi, ko se zacnemo vec gibati in jesti
lazjo hrano, loti utrujenost.

Kako premagati spomladansko
utrujenost?

Seveda spomladanska utrujenost ne
spada med bolezni in zdravilo zanjone
obstaja. Lahko pa sledimo nekaterim
nasvetom, da se ji spretno izognemo ali
posledice omilimo.

Ne pomaga pocitek, temvec gibanje
Utrujenost mine, ko se telo privadi
spremembam v naravi, a vendar lahko
sami storimo marsikaj, da simptome
olajsamo. Ceprav smo brezvoljni in
utrujeni, je najslabSe, da skusamo teZave
odpraviti z ve¢ pocitka. Dobro pocutje

in energijo si bomo najucinkoviteje
povecali z gibanjem na svezem zraku, z
izpostavljenostjo naravni svetlobi, ki veca
izloCanje ‘hormona srece’ ter z vitamini in
minerali bogato prehrano.

Z zmernim gibanjem bomo pocasi
obnovili Cez zimo izgubljeno kondicijo.

Za zaCetek zadostuje Ze “hitra hoja ali
sprehod veckrat tedensko,” svetuje
MiholiCeva, vseeno pa ne smemo pozabiti
na “krepcilen nocni spanec”, Se doda.

Cim vec sveze zelenjave in sadja ter
tekocine

Klju¢ni del dobrega pocutja je prehrana.
Pozimi v njej navadno prevladujejo
mascobe in ogljikovi hidrati, ne vnasamo
pa dovolj vitaminov in mineralov,

zato moramo spomladi njihov vnos
nadoknaditi. Uzivati moramo ¢im vec
zelenjave, sadja, rib, pustega mesa in
polnovrednih obrokov. Pomembno

je, da poleg vitaminov in mineralov iz
zelenjave zauzijemo dovolj Zeleza, saj
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Pozorni moramo biti na to, da posegamo po svezem sadju
in zelenjavi, zelenjavo dodajajmo vsem obrokom, zauzijmo
¢im manj predelane hrane, namesto ogljikovih hidratov pa
povecajmo vnos beljakovin.

njegov primanijkljaj e poveca utrujenost
ter dovolj vitamina C za energijo. “Pozimi
organizem teZi h kopiCenju zalog energije
(za vzdrzevanje in uravnavanje telesne
temperature) in potrebuje vec kalorij
(izmascob ter ogljikovih hidratov) kot
spomladi. V fazi prej opisanih ‘hormonskih
premen’ zgodnje pomladi pa potrebujemo
vecC vitaminov in beljakovin,” razlaga
Miholiceva.

Pozorni moramo biti na to, da posegamo
po svezem sadju in zelenjavi, zelenjavo
dodajajmo vsem obrokom, zauZijmo ¢im
manj predelane hrane, namesto ogljikovih
hidratov pa povecajmo vnos beljakovin.
Spiti moramo dovolj vode in nesladkanega
¢aja. Pri vsem pa upostevajmo zmernost
in poslusamo svoje telo, saj nam samo
najbolje pove, kaj potrebuje.

Cas za sprostitev in pomiritev
Izkoristite mocC soncnih Zarkov in se Cez
dan ¢im vec zadrZujte zunaj. Dnevna
svetloba zavre tvorbo melatonina,

ki povzroca zaspanost, ter spodbudi
izloCanje vecje koliCine serotonina,
hormona budnosti. Prav tako kot
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gibanje telo potrebuje tudi ¢as za
sprostitev in pomiritev. Ko Cutite,

da ste preobremenjeni in utrujeni,
pocivajte. Dovolite si kratek, a krepcilen
popoldanski dremez, zveCer pa pojdite
v posteljo prej kot sicer.

Pred polnocjo v posteljo

Telo se najbolj spocije in nabere najvec
modi v urah pred polnocjo, zato se
odpravite spat dovolj zgodaj. Ze po
nekaj dneh takSnega ritma se boste
povsem naravno zbudili ob zori. Prav
Cas ob zori in zlasti uro pred njo je
najcudovitejsi in najustvarjalnejsi del
dneva, poln moci.

Pozdravite sonce

Zjutraj spustite v spalnico naravno
svetlobo, ki vas bo prebudila, in
opravite nekaj preprostih razteznih vaj,
s katerimi boste ogreli miSice in se tako
pripravili na nov dan. Izkoristite moc
soncnih zarkov tudi ¢ez dan, saj dnevna
svetloba zavre tvorbo melatonina,

ki povzroca zaspanost, ter spodbudi
izlocanje vecje koliCine serotonina,
hormona budnosti.

Utrujenost mine, ko se telo privadi spremembam v naravi, a
vendar lahko sami storimo marsikaj, da simptome olajsamo.

Preobremenjenost v
sluzbi in doma.

Nocno delo.

Nespecnost in
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Enduranza®

Najmocnejsa in naravna zascita
proti utrujenosti in iz&rpanosti.

Dolgotrajna izérpanost se lahko kon¢a s
telesno izgorelostjo. Najmo¢nejsa zascita
telesa pred utrujenostjo in izérpanostjo
je Enduranza®. Vsebuje prvo popolnoma
slovensko naravno ucinkovino Abigenol.
Ta izhaja iz skorje kocevske bele jelke.

Endurnaza® je ze drugic zapored st. 1 po
izboru kupcev v lekarnah za zmanjsanje
utrujenosti in izérpanosti.

Enduranza® z Abigenolom, izbranimi vitamini
in minerali odstranjuje posledice stresa, krepi
odpornost in preprecuje preutrujenost.

Vitamin C in Zelezo prispevata k zmanjsanju
utrujenosti in iz¢rpanosti. Cink ima vlogo pri
delovanju imunskega sistema.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za
uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.

Na voljo v lekarnah, specializiranih
prodajalnah in na www.arspharmae.com
T 08087 66

Narava je modra



Koza je bogato prepletena s krvnimi

in limfnimi Zilami ter Zivci, ki

omogocajo prehrano, oskrbo s kisikom,
odstranjevanje odpadnih snovi in strupov,
vzdrzevanje tekocinskega ravnovesja

in obcutke (dotik, bolecina, toplo in
hladno). Osnovna naloga koze je zascita
telesa pred zunanjimi vplivi. Najvedji in
najtezji organ nas varuje pred Skodljivimi
vplivi ultravijoli¢nih Zarkov, dehidracijo,
pregrevanjem, poskodbami, mikrobi,
strupi in kemikalijami. Pravilna nega je
bistvenega pomena za ohranjanje ne
samo lepote, ampak tudi zdravja in naloge
tega nasega iziemno pomembnega
organa.

V zimskih, hladnih dneh smo pazili,

da se ne bi nasa koza zaradi mraza in
centralnega ogrevanja prevec izsusila.
Suha koza je velika nadloga, prav tako

lahko postane velika teZava. Nepravilna
nega suhe koze lahko namrec privede
tudi do bolezni, atopi¢nega dermatitisa.
To je vnetna bolezen, ki je vedno bol]
razSirjena, Se posebej v zahodnem svetu.
Zimski meseci torej dodobra zaznamujejo
naso kozo, ki je videti utrujena, groba,
izsusena, primanjkuje ji Zivljenjske
energije in sijaja. Pomladni dnevi, ki s
seboj prinasajo toplejSe temperature,
vlago in soncne Zarke, so zdaj pred vrati, in
tako kot mi, jih je tudi nasa koZa nestrpno
Cakala. Zdaj, po dolgi zimi, ko smo kozo
zakrivali in mazali s tezkimi in mastnimi
kremami, je Cas, da jo »razkrijemo« in
poskrbimo za ustrezno nego, ki ji bo
omogocila, da zadiha, se ustrezno zasciti
in regenerira. Za pomladne dni si kupimo
lahko hidratantno kremo ali kremo na
osnovi sadnih kislin. Glavno vodilo naj bo,
da je krema lahka, a hkrati primerna za
nas tip koZe. Priporocljivo je, da so kreme

v pomladnih mesecih manj goste in da
niso grajene na oljnati osnovi, saj ni vec
treba zadrzevati vlage na kozi.

Zelo dobrodoslo in priporocljivo je, da

si spomladi privos¢imo piling obraza in
telesa, ki bo kozo regeneriral, osvezil,

Jji podaril svez videz, hkrati pa jo tudi
pripravil, da bo lahko vase sprejela
koristne ucinke negovalnih izdelkov. »Ne
samo da piling odstrani odmrle kozne
celice, ampak tudi pospesuje prekrvavitev
koze,« opisujejo pri Lekarniski zbornici
Slovenije. Nasa koza bo videti sijoce in
pripravljena na nov dan. Pomembno

je upostevati nekaj stvari, in sicer da je
za zdravo koZo primeren en piling na
teden, za suho pa le enkrat na mesec.
Pri mastni kozi lahko kozo lus¢imo do
dvakrat na teden. Najprej poglejmo
obrazni piling. Kako ga uporabljati?

S prsti ga nanesemo na Celo, nos in
brado. Nato drsimo od sredine Cela vse
do senc. Nezno drgnemo od mostu na
nasem nosu proti konici. Priporocljivi so
intenzivnejsi krozni gibi na predelu okoli
robov nosu in zelo neZni gibi na licih.
Izogibajmo se predelom okoli oci in ust.
LuSCenje koZe (tako obraza kot telesa)
je vsekakor priporocljivo tudi za moske.
Moska koZa je drugacna od zenske.

Na obrazu je namrec debelejSa in bolj
mastna od Zenske, piling pa pomaga
odstraniti mascobo iz koze, zato se videz
koZe izbolj3a. Pilinge v osnovi delimo na
mehanske in kemicne. Mehanski vsebuje
veCje ali manjSe trde delce, v obliki
granul ali mikrozrnc. Na drugi strani

pa kemicni deluje na osnovi aktivnih
snovi, kot so sadne kisline (AHA oz. alfa
hidroksi kislina, beta hidroksi kislina,
citronska in jabol¢na kislina ...). Ti pilingi
vsebujejo do 30 odstotkov sadnih ali
mlecnih kislin. Blagi kemicni so na voljov
drogerijah, tisti z vegjim odstotkom kislin
(in z dodatkom agresivnejse salicilne

ter glikolne kisline) pa le v kozmeti¢nih
salonih ali dermatoloskih centrih.

Na prehodu v spomladanski ¢as ne
smemo pozabiti niti na ustnice, ki so bile
pozimi posebej izpostavljene vremenskim
razmeram. Med drugim se lahko lotimo
tudi pilinga za ustnice, in sicer tako, da jih
doma nezno Scetkamo z zobno SCetko. Na
ta nacin bomo odstranili odvecno odmrlo
kozo. Seveda moramo nato poskrbeti za
nanos balzama, ki bo ustnicam povrnil
vlago in lipide. Zelo pomembna je tudi
nega rok in nog. Posebej roke so poleg
obraza zelo izpostavljen del telesa,

zato potrebujejo dobro vlazenje, kar
zagotovimo z redno uporabo vlazilne
kreme, ki naj vsebuje zascitni faktor.

Vsi se torej Ze veselimo prijetno toplega
spomladanskega sonca, dejstvo pa je, da
Jje nasa koza spomladi zaradi pomanjkanja
lastne zascite veliko bolj obCutljiva na
soncne Zarke. Statisticni podatki kazZejo,
da je priblizno 90 odstotkov vseh
nemelanomskih koznih rakov in priblizno
65 odstotkov melanomskih primerov
povezanih z izpostavljenostjo UV-zarkom.
Zato je dejstvo, da moramo, Ceprav je
obcutek na neznem spomladanskem
soncu prijeten, naso koZo ustrezno
zas(ititi. Razlog so nevarni UV-zarki,

ki penetrirajo skozi kozno bariero in
poskodujejo kozo. UV-zarki so nevarni
tudi v oblacnih dneh, saj jih 80 odstotkov
Se vedno doseZe naso kozo. Prav tako je
izpostavljanje son¢nim Zarkom odgovorno
za prezgodnje staranje koZe, sonce je
namrec odgovorno za do 90 odstotkov
vidnih starostnih sprememb na kozi.
Vsem neZelenim ucinkom sonca se
lahko izognemo tako, da postane zascita
naSe koZe nasa vsakodnevna rutina.
Dermatologi izpostavljajo Se pomen

rednega samopregledovanja koZze, da
se koZne spremembe odkrijejo ¢im bol]
zgodaj.

Sonce je skodljivo Ze v majhnih merah,
obcutljivejsa koZza namrec pordeci Ze

po 15 minutah izpostavljenosti soncu,
75 minut na soncu pa Ze pusca sledi na
genskem materialu. Poznamo razlicne
tipe koZe, ki potrebujejo za nastanek
rdecine razlicno dolgo. Posledice te
izpostavljenosti soncu se bodo pokazale
veliko pozneje, Cez deset ali celo dvajset
let. Kadar je zelo soncno, bi morali iskati
senco in se zascititi. Prva izbira so oblacila
in pokrivala, kjer to ni mogoce, se je
treba zascititi s sredstvi za zascito pred
soncem. Razlicne tkanine imajo razlicno
dober faktor zascite (na primer jeans),
zelo slabo zascito imajo mokre bombazne
tkanine. Moderne tkanine, ki scitijo pred
soncem, pa so zelo ucinkovite. Gre za
nove tehnologije izdelave, ki dejansko
preprecijo, da bi ultravijoli¢ni Zarki prisli
do koze. Pri zasciti so najpomembnejsa

oblacila, ki koZo torej pokrijejo, in
umikanje soncu v najbolj obremenjenem
delu dneva. Med 11.in 16. uro si poisCite
senco, Ce je mogoce, se ognite neposredni
izpostavitvi soncu.

Krema za zascito pred soncem je Sele
tretji steber zascite. Kozmeticni izdelek
(krema ali sprej) kozo ustrezno zasciti

le, Ce ga nanesemo dovolj. Strokovnjaki
ocenjujejo, da bi si morala odrasla oseba
ob enkratnem mazanju nanesti priblizno
35 mililitrov zascitnega sredstva, da bi

to dejansko opravilo svojo nalogo. Ob
tem spomnimo - zascitni faktor, naveden
na kremi ali spreju za soncenje, pove
sposobnost kreme ali spreja, da 3Citi
koZo pred delovanjem UVB-Zarkov. To
so Zarki, ki lahko povzrocajo opekline.
UVA-Zarki opeklin ne povzrocajo, so pa
nevarni za staranje ali genske spremembe.
»V spomladanskih mesecih uporabimo
soncno kremo z zascitnim faktorjem
najmanj 15. Ne pozabimo je nanesti na
kozZo vsaj pol ure pred izpostavljanjem
soncu in nanos obnavljati vsaki dve uri.
Zascitne kreme naj bodo Sele »izhod v
sili«, takrat ko nimamo sence oz. primernih
oblacil, a vseeno Zelimo na sonce.

e

5w
29
e

ey

[ J [ ®
Bio-0il
Posebna nega koze

STRIJE
BRAZGOTINE

NEENAKOMERNA POLT
ZRELA IN IZSUSENA KOZA

www.bio-oil.com/si

Pridruite se nam na |§
facebook.com/BioQilSlovenija
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BRAZGOTINA -
TRAINI SPOMIN

NA KOZI

Brazgotina je naravni rezultat celjenja koze, po ranah, ki nastanejo naklju¢no, ob poskodbi, lahko pa
so tudi zaradi bolezni ali operacije. Bolj ko je koza poskodovana in dlje ko se celi, vecja je verjetnost,
da bo brazgotina opazna tudi pozneje. Najbrz ni nikogar, ki ne bi imel kake brazgotine, sicer pa
ocenjujemo, da je incidenca vidnejsih brazgotin v splosni populaciji med 4,5 in 16 odstotki. Ker so
brazgotine estetsko motece, lahko vplivajo na pocutje ljudi in njihovo samozavest, zato jih mnogi
zelijo odstraniti ali vsaj polepsati njihov videz.

Besedilo prof. dr. Igor Bartenjev, dr. med. specialist dermatovenerologije

Kako je sestavljena brazgotina?

Vsaka rana, najsi nastane zaradi
poskodbe, opekline, kirurskega posega ali
okuzbe, pomeni prekinitev kontinuitete
posameznih plasti koZe in v€asih tudi
niZe lezeCih tkivnih struktur. Rana najprej
zakrvavi; na mestu posSkodbe koZe
nastane tako imenovani tromb. Telesne
strukture prejmejo signal, da je treba rano
zaceliti - prizadeti predel oteCe in nastopi
bolecina. Med nadaljnjim celjenjem
nastanejo vezivna vlakna, ki se sCasoma
oblikujejo v brazgotino, ki izpolni vrzel v
kozi. Idealna brazgotina je bleda, lezi na
ravni koZe in se po videzu “staplja” s kozo.
Nekatere brazgotine so vidnejSe in bolj
motece zaradi ucinkovanja dejavnikov,

ki vplivajo na njihovo nastajanje: starost,
spol, lokalizacija, presnova, prirojene
konstitucijske lastnosti, hormonske
spremembe ...

Nenormalen oziroma pretiran tkivni
odgovor na poskodbo (celjenje) je
pogostejsi:

+ na posameznih predelih telesa: koza nad
grodnico, rameni in lopaticami,

« pri temneje pigmentiranih
posameznikih,

- pri nekaterih prirojenih boleznih, zaradi
katerih je moteno tvorjenje vezivnih
vlaken oziroma kolagena (Marfanov
sindrom, sindrom Ehlers-Danlos ...).

Kako brazgotina nastane?

Nastajanje vsake brazgotine je dinamicen
proces.Tkivo, ki nadomesti normalno
kozo, se oblikuje ve€ mesecev, najvec leto
dni.V tem obdobju se brazgotinsko tkivo
oblikuje in dozoreva. To je tudi obdobje,
ko lahko z redno uporabo sredstev proti
brazgotinjenju delno pripomoremo k
nastajanju ¢im manj opazne brazgotine.

Vitamin E je ucinkovit antioksidant ki pomaga pri zmanjsevanju
videza brazgotin.

Brazgotina je sprva vidnejsa, nato pa
pocasi bledi. Tri mesece po poskodbi, ko
se rana Se dejavno celi, utegne biti zelo
grda, roznata in privzdignjena nad raven
koZe, vendar ez ¢as pa postane veliko
manj moteca.

Mlajsa koza se celi znatno dejavneje kot
starejSa; prav zato pri mladih nastanejo
debelejse brazgotine, ki so v€asih zelo
opazne in motece. Brazgotina na spodnji
Celjusti bo vidnejSa od brazgotine na licu,
saj je koZa ob Celjusti bolj napeta. Ce je
brazgotina ugreznjena pod raven koze, je
videti osencena, Ce pa je dvignjena nad
njeno povrsino, senci sosednji predel.
Brazgotina, ki kriza mimi¢ne gube, je
opaznejsa, saj moti normalni koZni vzorec.
Izstopa tudi brazgotina, ki je debelejsa od
koznih gubic.

Vrste brazgotin

Atroficne brazgotine

Najpogosteje nastanejo po akutnem
vnetju (na primer pri cisticnih aknah, po
noricah ...) ali po poskodbi koze. Zaradi
vnetja v koZi pride do stanjsanja usnjice.
Prve tedne je opaziti roZnate, nekoliko
uleknjene predele koZe, ki pa po nekaj
mesecih, zbledijo: postanejo svetlejSe od
okoliske koze, sijoCe in nagubane.

Roznate - eritematozne brazgotine
Brazgotina je vijoli¢na ali rdeca, sijoca

in ploscata ter sledi predelu poSkodbe.
Na mestu poskodbe se celice, ki tvorijo
nova kolagenska vlakna (fibroblasti),
zgostijo. Sproscajo se angiogeni dejavniki,
kispodbujajo nastanek novih Zil, zaradi
Cesar so vse brazgotine v zacetni fazi
celjenja roznate. Vcasih se rdecina ohrani
dlje kotleto dni, saj so v brazgotini, v
novem kolagenu, ujete Zilice.

Epicyn

ZACNITE NA ZACETKU
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Brazgotina na spodnji ¢eljusti bo vidnejsa od brazgotine na licu, saj

je koza ob Celjusti bolj napeta.

Pigmentirane brazgotine
Najveckrat jih je opaziti pri temneje
pigmentiranih posameznikih; nekatere
s¢asoma zbledijo.

Hipertroficne brazgotine
Tako pravimo na videz izbocenim,

BAPSCARCARER

BAPSCARCARED

Epicyn
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roznatim ali vijoli¢nim, na otip ¢vrstim
brazgotinam, ki zaradi povecane tvorbe
vezivnih vlaken nastanejo Ze v prvem
mesecu po poSkodbi koZe. Tretjina tistih,
ki imajo takSno brazgotino, toZi o srbenju
in pekocini. Najveckrat nastanejo na
predelu ramenskega obroca (nad prsnico,

BAPSCARCARE

NEGA BRAZGOTIN
4 BAPSCARCARE gel 20 g z vitaminom E

je prijeten, gladek, neviden, ni masten in
se ne lepl. Na gel se lahko nanesejo
kozmetiéni praparati.

# BAPSCARCARE silikonski oblii (T) so

tanki in skoraj nevidni, samaolepilni,
idealni za pregibne dele telesa. ObliZi (S)
se oblikujejo glede na velikost
brazgotine.

=+ Navoljo tudi ze oblikovani obliz,

debelejsi, pralni za veckratno uporabo,

PROTI-
VNETNO

ANTI-

BAKTERLISKO

OHRAMJA

STABILNI PH

na ramenih, na zgornjem delu hrbta).

V redkih primerih se videz tovrstnih
brazgotin izboljSa spontano. V takih
brazgotinah je manj encima, ki sicer
pospesSuje razgradnjo vezivnih vlaken
(kolagenaza), karima za posledico to,
da je tvorba kolagenskih vlaken vecja od
njihove razgradnje.

Kelodi

Pri nekaterih posameznikih, ki so
prirojeno nagnjeni k tvorbi keloidov,
na predelih poskodb in operativnih
posegov opazamo Cvrste, na otip trse
roznato-modrikaste vozlicke. Vozlicki
segajo tudi zunaj predela primarne
poSkodbe. Oblikujejo se lahko tudi
vec let po nastanku rane ali celo
spontano, brez predhodne poskodbe.
V/¢asih jih opazimo pri posameznikih
z aknami, najveckrat na predelu
ramenskega obroca, na obrazu, usesnih
mecicah ... Pod mikroskopom so
opazni zadebeljeni, neurejeni snopi
spremenjenih kolagenskih vlaken.
Tovrstni vozlicki praviloma srbijo, so
obcutljivi in pecejo.

Celo strokovnjak vcasih tezko razlikuje
med hipertrofi¢nimi brazgotinami

in keloidi, moZno pa je tudi njihovo
prekrivanje in prehajanje iz ene oblikev
drugo.

ADVANTA

Brazgotinjenje je naraven proces na kozi, ki
nastane pri globljih poskodbah koZe. Da se
izognemo nastanku hipertrofi¢nih in keloidnih
brazgotin je pomembno, da takoj po nastanku
- rane zaénemo vzpodbujati proces celjenja.

Z Epycinom odstranimo povzrocitelje vnetij,
saj deluje protivnetno, antibakterijsko, ohra-
nja stabilnost pH in vzpodbuja aktivno rege-

neracijo tkiva. Lahko se uporablja tudi okoli ust,
ofi in nosu saj ne drazi sluznice. Varno za
pacienta, ni znanih stranskih u¢inkov.



DBICAN

PRESADITEV LAS -
NEKOC TABU, DANES
POSEG

Lasje so izrastek, zgrajen iz proteinov, njihova glavna sestavina pa je keratin. Rastejo iz lasnih
mesickov oziroma foliklov, ki nastanejo Zze v petem mesecu razvoja zarodka. Cloveski lasje zrastejo v
dolzino dlje kot ostale ¢loveske dlake, lasje so tudi gostejsi od dlak po ostalih predelih telesa.

Besedilo: dr. Viliem Haris TopCi¢, specialist plasticne, rekonstruktivne in estetske kirurgije, MC Barsos

V povpredju se na cloveSkem lasiScu
nahaja 100.000 lasnih mesickov.
Antropologi menijo, da so dolgi lasje
posledica sekundarne naravne selekcije
in je njihova funkcija vecja priviacnost
posameznika. Dolgi, zdravi lasje naj bi
tudi kazali na zdravje posameznika. Ko
las enkrat zraste, ni vec Ziv, zato moramo
za nego las poskrbeti veliko prej, ko so

Se v zacetkih, v porah na lasiscu, ki jih

ne vidimo. Lasje so zelo pomembni za
¢lovekovo zunanjost. Blesceci, negovani in
gosti lasje vedno pritegnejo pozornost in
poglede mimoidocih. Zdravje las se zacne
pri zdravju lasisca, ki ves ¢as potrebuje
temeljito nego. Ce zagotovimo pravilno in
raznoliko prehrano lasnih mesickov, smo
lahko prepricani v to, da bodo lasje mocni
in zdravi. Obstajajo tri nujne sestavine,

L

Da bodo nasi lasje zdravi, je poleg ustrezne oziroma kakovostne

in sicer beljakovine bogate z Zveplovimi
aminokislinami, oligoelementi, kot sta
cistein in metionin, ter vitamini, predvsem
tisti iz skupine B, med katerimi so na
prvem mestu vitamini B3, B5, B6 in B8.
Osem Zivil, ki jih priporocajo za zdrave
lase so ribe, perutning, leca, jajca, korenje,
borovnice, zelena zelenjava (Spinaca,
ohrovt, blitva) in brokoli.

Zelo pomembna je primerna nega

Da bodo nasi lasje zdravi, je poleg
ustrezne oziroma kakovostne prehrane
pomembno tudi, da jih primerno
negujemo. Ce si Zelimo sijocega videza,
je vsekakor zaZeleno redno striZenje
razcepljenih konic, uporaba primernega
Sampona in balzama ter sredstev za
zascito pred toploto, kadar lase likamo ali

prehrane pomembno tudi, da jih primerno negujemo

suSimo. Pri umivanju je zelo pomembno,
dalasisca in las ne drgnemo pregrobo,
ampak jih s kroznimi gibi masiramo.
Sampon vedno sperimo z mlacno in ne
vroco vodo. Prav tako je priporocljivo, da
po kon¢anem pranju las ne drgnemo

z brisaco, ampak jih le ovijemo, da jim
odvzamemo odvecno vodo. Strokovnjaki
pri vsakem umivanju svetujejo uporabo
negovalnih krem in balzamov. Maske so
sicer namenjene globinski negi las, zato
je njena uporaba priporo¢ena po potrebi.
Kura z negovalno masko, ki na lase deluje
globinsko in jim povrne elasti¢nost, lesk
in voljnost, se priporo¢a enkrat mesecno.
Dejstvo je, da vsi kemicni procesi vplivajo
na strukturo las. Ce barvanja niste vesci, je
bolje, da to raje zaupate strokovnjakom,
ki se s tem ukvarjajo in poznajo strukturo
las ter vpliv kemicnih postopkov nanjo.
Strokovnjaki tudi svetujejo, da je za zdrave
konice nujno strizenje na Sest do osem
tednov, saj se v tem obdobju konice
navadno pri¢nejo cepiti.

Lasisce lahko prizadenejo Stevilne
bolezni

LasisCe, predel koZe na glavi, iz katerega
rastejo lasje, sicer sestoji iz petih plasti.
Prva plast je koZa, ki je na lasiSCu
debelejsa, s Stevilnimi lasnimi mesicki

in lojnicami. Epikranialna preprega je
tanka kitasta struktura, ki spredaj prehaja
na okcipitofrontalno misico, ob straneh
pa se nadaljuje v vezivno tkivo. Slednje
povezuje koZo in preprego ter predstavlja
prehodno plast za Zivce in Zile. Ena od
plasti je tudi mehko areolarno tkivo, ki
povezuje preprego s perikraniumom
(pokostnica lobanje) ter omogoca, da

se lahko povrhnje zraSCene tri plasti
(koza, vezivo in preprega) gibljejo po
perikraniumu. Dejstvo je, da lahko
lasiSCe prizadenejo razlicne bolezni.

Ena od teh je zagotovo suho lasisce, ki
je najveckrat posledica prekomernega
umivanja s Samponom, ¢esanja, susenja
s suSilnikom, barvanja ali beljenja. K
suhosti pa sicer pripomorejo tudi negativni

Plasmolifting je nova metoda zdravljenja in obnavljanja las, ki
temelji na terapiji injiciranja krvne plazme.

vplivi okolja (mocno sonce, morska voda,
temperaturne razlike ...). Mastno lasisce je
posledica poveCanega izlo¢anja zlez lojnic
(seboreja), na to pa vplivajo predvsem
spolni hormoni. Prhljaj je zelo pogosta
bolezen, predstavlja pa blago obliko
seboroi¢nega dermatitisa. Gre za vnetje,
ki znacilno prizadene tista podrocja koze,
ki so zelo bogata z Zlezami lojnicami,
torej tudi lasisce in rob slednjega. Eden
od bolezni so tudi temenice, ki so oblika
seboroiCnega dermatitisa pri dojenckih,
ki se pojavi najpogosteje v prvega pol leta
in niso nevarne. Med bolezni Stejemo
tudi uSivost, luskavico, lojne ciste (ker je
lasiSCe bogato z lojnicami, se na tem delu
telesa najpogosteje pojavljajo lojne ciste)
in tineo lasisca. Pri slednji gre za glivicno
okuzbo, ki pa se skoraj izklju¢no pojavlja
pri otrocih pred puberteto. V Sloveniji

je sicer najbolj pogosta mikrosporija,
okuzba z glivico Microsporum canis, ki jo
prenasajo predvsem macke. Ta bolezen
je nalezljiva in se lahko prenasa tudi med
otroci. Med najpogostejse bolezni pa
sicer sodi izpadanje las. Plasmolifting je
nova metoda zdravljenja in obnavljanja
las, ki temelji na terapiji injiciranja

krvne plazme. PrepreCuje izpadanje

las, pospesuje njihovo rast, krepi lasne
korenine, naredi jih mocnejSe in gostejse.
Razlika med postopkom Plasmolifting in
mezoterapijo je, da se bolniku v lasisce
ne injicirajo sinteticni preparati, temvec

plazma, pridobljena iz lastne krvi pacienta.

Glede nato, da je trombocitna plazma
pridobljena iz lastne krvi pacienta, je
zagotovljena popolna biokompatibilnost.

Izklju€uje se pojav imunogenih in
alergijskih reakcij. Gre za popolnoma
naraven postopek (ne uporabljajo se
sinteticni preparati), ni potrebna lokalna
anestezija, postopek prav tako ne pusca
brazgotin (sledi injekcij Ze naslednji dan
skoraj popolnoma izginejo). Med ucinke
terapije sodijo: izboljSanje prekrvavitve in
prehrane lasnih mesickov, upocasnjena
izguba, prenehanje izpadanja, ozdravitev

seboreje, normalizacija celicne presnove,
izboljsa se stanje 1asisa, lasje pa
postanejo mocnejsi, gostejsi in bolj sijoci.

Nekoc tabu tema, danes vsakdanji
kirurski poseg

Pri presaditvi las gre za natancen prenos
lasnih mesickov za odpravo pleSavosti z
ustrezno gostoto in naravnim videzom,

pri katerem lasne mesicke iz zatilja, kjer
lasje niso genetsko podvrZeni k izpadanju,
presadijo v pleSaste predele. Rezultat je
trajen, saj iz presajenih mesickov lasje
izrascajo celo Zivljenje. »Poseq traja vec
ur, opravimo pa ga ambulantno v lokalni
anesteziji in je popolnoma nebolec.

Lase presajamo po najsodobnejsi FUE
metodi (Follicular Unit Extraction), ki je
minimalno invazivha metoda za odvzem
lasnih mesickov. Uporabljamo jo pri
sodobnem kirurskem presajanju las in
tudi obnovi poras¢enosti drugih delov
telesa (obrvi, brada, brki, brazgotine...)
tako pri moskih kot tudi pri Zenskah. Gre
za natancno tehniko, pri kateri s posebnim
kroZnim rezilom, ki ima premer manj kot
1 milimeter, odvzamemo vsak mesicek
posebej. Mesicke posamicno vsadimo

na Zeleno mesto. Od tri do Stiri mesece

po posegu bodo iz presajenih korenin
zaceli rasti novi lasje, ki do konca Zivljenja
rastejo povsem naravno. Ce jih vsadimo
dovolj na gosto in v vzorcu ter smeti,

ki dobro posnemata naravno linijo, je
takSne presadke skoraj nemogoce lociti od
»pravega« lasis¢a. Po omenjenem posegu
ni brazgotin, vidne so le enakomerno
razporejene mikropikice. Okrevanje je
kratko, vsi znaki presaditve pa izgingjo v
sedmih dneh.

LasisCe, predel koze na glavi, iz katerega rastejo lasje, sicer sestoji

iz petih plasti.
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DROBNE
N MOTECE
KAPILARE

Kapilare so najtanjse zilice v telesu, imenovane tudi lasnice. Potekajo v drugem, globljem sloju
koZe pod povrhnjico (v dermisu - usnjici). Siroke so le 0,01-0,2 mm in zgrajene iz enega sloja,
t. i. endotelijskih celic. Skoznje prehajajo hranilne snovi do svojega cilja - tkiv, ki te snovi nujno
potrebujejo za svoje delovanje. Transport gre tudi v obratni smeri, saj se prek kapilar tkiva znebijo

svojih odpadnih produktov.

Besedilo: Alenka Fefer Grubar, kozmeticni salon Moments, www.moments.si

Stene kapilar so zelo tanke, ravno zato,

da je prenos snovi v obe smeri kar se da
olajsan, so pa prav zaradi te lastnosti te
Zilice tudi zelo krhke in nagnjene k temu,
da pocijo oziroma postanejo propustne.
Ko se to zgodi, se nekaj krvi izloCiv
medeceli¢nino, kar povzroci vnetje, na
kozni povrsini se pojavi lasasta rdecina,
ki sama od sebe navadno nikoli ne izgine

povsem. Vec¢ pocenih in razSirjenih kapilar,

ki niso veC reverzibilne (teleangiektazije),
ustvari na kozi videz rdecine (kuperozna
koza), kar sicer ni bolezen, vendar Ce ni
tretirana, lahko vodi do rozacee (bolezen).

Vzroki za nastanek

Kapilare se pogosteje pojavijo pri osebah,
ki imajo tanjSo koZo (in tudi obcutljivo).
Pogosto prizadenejo svetlejsi fototip ljudi,
najveckrat v zgodnjih 20. ali 30. letih.
Najprej nastanejo na predelih, kjer je
koZa tanjSa, npr. na licih. RazSirjene

in propustne kapilare prosevajo skozi
povrhnjico in ji dajejo rdeckast, lahko tudi
modrikast videz. Veliko ljudi ima teZave

tudi s pokanjem kapilar na nogah, zlasti v
predelu stegen ali gleznjev.

Poleg glavnega vzroka - dedne

predispozicije, so za nastanek kapilar

lahko odgovorni Se naslednji dejavniki:

+ hormonske spremembe v telesu,
zlasti med nosecnostjo, v menopavzi,
Ce ima oseba dismenorejo (boleCe
menstruacije), tudi ob uporabi
kontracepcijskih tablet,

+ motnje nevro-vegetativhega sistema
(psihicni stres),

+ prebavne motnje: obstipacija ali zaprtje,
gastritis, Crohnova bolezen,

« zunanji vplivi: mraz, vrocCina, veter, hitre
temperaturne spremembe, UV-sevanje.

Sprozilni dejavniki teleangiektazij:

+ neurejena hipertenzija (visok krvni tlak),

- uporaba kortikosteroidnih topicnih
pripravkov (pospesi razvoj ali
napredovanje),

+ hoja v savno, kopanje v bazenih, vrocih
kopelih, tusiranje z vroco vodo (nad 32

Kapilare se pogosteje pojavijo pri osebah, ki imajo tanjso kozo (in
tudi obcCutljivo).

st. 0),

- visoko intenzivna telesna aktivnost,

« hitri prehodi med visokimi in nizkimi
temperaturami,

- uzivanje pekoce hrane in alkoholnih

pijac,

kajenje

« izpostavljanje UV-sevanju brez
ustrezne zascite: izpostavljenost
UV-Zarkom vodi do porasta Zilnih
endotelijskih rastnih faktorjev (VEGF),
ki so jih povezali z razvojem vidnih Zilic
(teleangiektazija); zelo pogost sprozilni
dejavnik je ukvarjanje z zunanjimi
Sportnimi aktivnostmi (golf, smucanije,
pohodnistvo...),

« grobi kozmeticni postopki: diamantni
piling, napacna uporaba kislinskih
pripravkov (napacen izbor kisline,
prevelika koncentracija, prenizek pH),
mikroneedling (e so iglice pregloboko);
tudi pregrobo stiskanje mozoljev ali
ogrcev privede do nastanka kapilar
(predvsem na nosu, licih in bradi),

- hitro pridobivanje teZe ali debelosti.

Pristopi k reSevanju teleangiektazij in
pomen nege koze

PriporoCata se predvsem izogibanje
sprozilnim dejavnikom in primerna nega
koze.

Pristopi z vidika kozZe glede na
prioriteto obravnave

1. Ce gre za inflamatorni odziv koZe,

ko se poveca vnetni odziv v centralnem
delu obraza, je treba zmanjsati Stevilo in
aktivnost interlevkinov (proinflamatorne
signalne molekule, ki pokli¢ejo imunske
celice (limfocite, makrofage) na mesto
vnetja in sproZijo pretiran vnetni odziv).
Tako zmanjsamo inflamatorni odziv koze.
Potrebno je antiinflamatorno delovanje:
sestavine, ki zmanjsujejo vnetje (ognjic,

zeleni ¢aj, timijan, kamilica, boragovo olje,

salicilna in azelai¢na kislina).

2. Ce gre za poskodbo sten kapilar, ko
so poskodovane endotelijske celice in
je slabSa njihova delitev, ko je zniZzana
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PRIPOROCAJO
DERMATOLOGI

Bt C

® 7Zalasna rdedica ali zardevanje?
® Trajna rdecica ali eritroza?
® Vidne razsirjene kapilare ali kuperoza?

® Rozacea?
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lzogibajmo se pogostemu menjavanju kozmetike, saj to pomeni
stres za kozo. Izbirajjno mineralne izdelke za licenje, maskara naj bo
hipoalergena.

vsebnost kolagena in elastina v stenah

kapilar (tudi kopicenje manjvrednega

kolagena), ko je povecana propustnost
sten kapilar.

V tem primeru je treba okrepiti stene

kapilar in izboljsati njihovo funkcijo:

+ povecati viabilnost (Zivost) endotelijskih
celic, posledi¢no izbolj3ati krcenje
kapilar,

+ povecati je treba strukturno in
funkcionalno bolj vreden kolagen ter
elastin,

- uravnati prepustnost sten kapilar.

Potrebni so vazokonstrikcija (oZanje),

ojacitev sten kapilar, sestavine ekstrakt

divjega kostanja, gorske planike, timijana,

listni ekstrakt majarona, vitamina K'in C.

3. Ce gre za povecano nastajanje eritema

(rdecina) in edema (oteklina), ko je

zaradi propustnosti sten kapilar povecano

prehajanje plazemske tekoCine iz kapilar

v ekstracelularni prostor, je posledi¢no

povecano Stevilo vnetnih celicv

ekstracelularnem prostoru. V tem primeru
je treba zmanjSati eritem in edem,
posledi¢no zmanjsati prehajanje vnetnih
celic v medceli¢ne prostore. Potrebno je:

Antiiritativno delovanje: sestavine, ki

pomirjajo koZo, zmanjSajo obcutek

draZenja: bisabolol, alantoin, kamilica,
modri lotos.

Drenazno delovanje: zeleni Caj, ekstrakt

listov jascarice.

Antiinflamatorno delovanje: sestavine,

ki zmanjsujejo vnetje (ognjic, zeleni ¢aj,

timijan, kamilica, boragovo olje, salicilna

in azelaicna kislina).

UV-zascita je pri kuperozni koZi nujna,

da ne povzro¢amo novih vidnih zilic in
vnetnih sprememb; pomembno je, da
imamo dobro UVA- in UVB-zas¢ito vse
leto, saj so UVA-Zarki prisotni vse leto tudi
v oblacnih dneh, prav tako prehajajo skozi
steklo. UVB-zascita v zimskem casu naj

bo vsaj SPF 15, od pomladi do jeseni naj
bo SPF 25-30, poleti, ko smo izpostavljeni
intenzivnemu soncu, naj bo SPF 50.
Izbirajmo nekemicne filtre, kot je titanijev
dioksid (odboj UVB-Zarkov - fizicna
zascita) ali Ethylhexyl Methoxycinnamate
(absorpcija UVA-Zarkov).

Svetuje se umivanje z mili, ki imajo pH
blizu vrednosti kislinskega plasca koze
(pH 5,5), kljub temu bodimo pri umivanju
zmerni.

Negovalne kreme naj bodo primerne za
nego kuperozne koze (dnevne kreme
imajo dodane tudi zelene pigmente, ki
nevtralizirajo rdecino in tako zmanj3ajo
opaznost razsirjenih kapilar), imajo naj
¢im manj disav in konzervansov, vsebujejo
pa naj snovi, ki jih koZa lahko ‘uporabi’

za obnovo vlaznosti in oslabljene bariere
koze (urea, skvalen, omega 6 mascobne
kisline).

Izogibajmo se pogostemu menjavanju
kozmetike, saj to pomeni stres za koZzo.
Izbirajmo mineralne izdelke za licenje,
maskara naj bo hipoalergena.

Omenjeni pristopi k reSevanju
teleangiektazij veljajo za koZo po vsem
telesu, ker pa je koZa na obrazu najbolj
izpostavljen del telesa vse leto, imajo
pacienti najvec tezav prav ha njem.

Rastlinski flavonoidi - prva obrambna
linija za kapilare na nogah

Rastlinski flavonoidi (bioflavonoidi) so
spojine, ki dokazano krepijo Zilno steno
in so primarno hamenjene zdravljenju
kronicnega venskega popuscanja. Vene
so sicer Zile, mnogo vecje od kapilar,

pa vendar lahko s tem, ko vplivamo na
njihovo ¢vrstost, posledi¢no zmanjSamo
pritisk na manjSe okoliske kapilare in

jih tako zas¢itimo pred pokanjem. Ce
bodo velike Zile sposobne stisniti kri iz
Zil v nogah navzgor proti srcu, bodo tudi
kapilare v nogah manj obremenjene, saj
ne bo motecega otekanja nog in s tem
pritiska mehkih tkiv na kapilarno steno.

Med rastlinskimi flavonoidi so
najpogosteje uporabljani diosmin,
hersperidin in escin, in sicer v obliki gelov
ali krem, namenjenih za lokalno uporabo
na nogah, zadnja sta tudi v obliki tabletk.

Kot zelo uspesno se je izkazalo zdravljenje
trajno razSirjenih kapilar s tehnologijo IPL
(intense pulsed light) ali laserjem, vendar
je predhodno treba odpraviti vnetne
spremembe. Pri Zilnih nepravilnostih koze
hemoglobin absorbira opti¢no energijo in
jo pretvori v toploto. Segrevanje povzroCi
proces koagulacije (strjevanja) krvi,
toplota se prenese v Zilne stene in unici
njihovo funkcionalnost. NajtanjSe Zilice

Ze med postopkom dejansko izginejo.
Preostale Zilice pa se s¢asoma razgradijo
in izloCijo prek imunskega sistema. Zilne

nepravilnosti zato po nekaj tednih izginejo.

Ce potrebujete pomog, se posvetujte z
izkuseno kozmeticarko ali dermatologom.

Prehranske navade in prehranska
dopolnila za kozZo s teleangiektazijami
Priporocljivo je, da:

- pijete dovolj vode ali zelenega ¢aja,

+ naj bo hrana bogata z vlakninami,

« uZivate veliko sadja, bogatega z
antioksidanti,

« uzivate dovolj esencialnih mascobnih
kislin (konoplja, lan, orehi, mandlji),
olj¢no olje,

« UZivate zelenjavo s temnozelenimi listi:
brokoli, Spinaca,

- uZivate prehranska dopolnila: encim
Q10, vitamina Cin E.

Svetuje se umivanje z mili,

ki imajo pH blizu vrednosti
kislinskega plas¢a koze (pH 5,5),
kljub temu bodimo pri umivanju
zmerni.

PREHRANSKA DOPOLNILA

VRHUNSKE KAKOVOSTI,
|ZDELANA V SLOVENIJI

A 1

Vsakdo med nami se je Ze srecal z uporabo prehranskih dopolnil, ki so zaradi stresa, hitrega tempa,
neustrezne prehrane in razlicnih zdravstvenih stanj ze skoraj stalnica v nasem vsakdanu. Priljubljenost
in vse vecje povprasevanje po prehranskinh dopolnilih so zaznali tudi proizvajalci, zato je na prodajnih
policah najti ogromno $tevilo izdelkov, izbira pravega pa je vedno tezja. Ceprav nas velikokrat k nakupu
prepri¢a ugodna cena, pa to nikakor ne sme biti edini kriterij za nakup prehranskega dopolnila. Pri
izdelkih, ki jih dnevno vnasamo v telo, moramo $e posebej paziti na njihovo kakovost, u¢inkovitost
absorpcije in nenazadnje tudi poreklo, od kod prihajajo. Slovensko podjetje Valens zdruzuje vse
omenjene lastnosti, zato so njihovi izdelki v poplavi prehranskih dopolnil Se kako dobrodosili.

Znano poreklo izdelkov in zagotovljena
najvisja kakovost

Podjetje Valens ima svoje prostore v
Sencurju pri Kranju in celotna proizvodnja
prehranskih dopolnil poteka v Sloveniji

Ze veC kot 10 let. Pri proizvodnji se
zgledujejo po standardih dobre proizvodne
prakse (GMP), kar pomeni, da vsako
proizvedeno serijo sprostijo na trg Sele, ko
se z analizami potrdi varnost za kon¢nega
uporabnika in deklarirana vsebnost
ucinkovine. GMP certifikat obnavljajo
vsako leto pri zunanjih neodvisnih
inStitucijah, kar pomeni, da sta izvor
surovin in konc¢na sestava izdelkov v
vsakem trenutku preverljiva in skladna z
zakonodajo.

Ste navelicani jemanja kapsul in tablet?
Da bi izstopili iz povprecja, so v Valensu
razvili linijo prehranskih dopolnil v obliki
ustnih prsil. Le-ta so odli¢na izbira za vse,
ki imate teZave s poZiranjem ali pa ste
preprosto naveliCani uzivanja prehranskih
dopolnil v kapsulah in tabletah. Poleg

enostavnega odmerjanja in dokazane
odli¢ne absorpcije, ki se zacne Ze v ustih,
jih odlikujejo skrbno izbrane sestavine in

arome, ki jim dajejo izjemno prijeten okus.

Najbolj pestra ponudba ustnih prsil v
svetovnem merilu

Podjetje Valens je s svojo inovativnostjo
znano tudi v svetu in svoje izdelke prodaja
tako v evropskih drzavah, kot na bolj
oddaljenih kontinentih. Razlog za uspeh
je, poleg kvalitete, najbolj Siroka ponudba
ustnih prsil na trziscu. Izbirate lahko

med Stirimi razli¢nimi prsili z vitaminom
D, vitaminom B12, B kompleksom,
Multivitaminom, Cinkom ter Ze
omenjenim koencimom Q10. Ustna prsila
so izjemno priljubljena tudi pri otrocih, saj
imajo resnicno zelo prijeten okus.

Kje lahko kupite izdelke Valens?

Vsi Valensovi izdelki so na voljo v lekarnah
in nekaterih specializiranih trgovinah,
kupite pa jih lahko tudi v spletni trgovini
www.valens.si.

Skrbno izbrana ponudba izdelkov
Valens je najbolj poznan po visoko
kakovostni obliki koencima Q10,

ki so ga razvili v sodelovanju s
Kemijskim institutom v Ljubljani.
Vodotopna oblika koencima Q10 je
na voljo v izdelkih Quuvital, v razli¢nih
koncentracijah in tudi oblikah - poleg
kapsul je Quvital na voljo tudi v sirupu
in ustnem prsilu. V nasprotju z vecino
proizvajalcev pa Valensovo vodilo

ni imeti ¢im vec izdelkov, temvec je
podjetje usmerjeno v kakovost in
nacelo »manj je veC«. Raje, kot da bi
ponujali izdelke po
nizjih cenah,
so se usmerili
vV razvoj
inovativnih
oblik
prehranskih
dopolnil, ki
ponujajo
viSjo dodano
vrednost.

e s Quvital (10
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n
PLIUCNA

HIPERTENZI)A -
/AHRBTNA BOLEZEN

Plju¢na hipertenzija (PH) spada v kategorijo redkih bolezni in Se vedno velja za neozdravljivo. Zanjo je
znacilen povisan krvni tlak v plju¢nem oZzilju, kar za srce pomeni velik napor. Ta mora ¢rpati kri proti
vedno vecjemu pritisku, zato je vedno bolj obremenjeno.

Zakaj ji recemo, da je zahrbtna bolezen
Zdravniki imajo teZavo prepoznati to
bolezen, ker so simptomi v zaCetni fazi
tako splosni, da jih hitro poveZzejo s
pogostejsimi boleznimi (astma, bronhitis,
KOPB ...), pogosto pa se povezuje tudi s
slab3o telesno pripravljenostjo in stresnim
nacinom Zivljenja. Preden splosni zdravnik
bolnika napoti k specialistu, lahko bolezen
vecCinoma Ze precej napreduje, zato je
ozavesScanje javnosti o pljucni hipertenziji
zelo pomembno. Z zgodnjo diagnozo
lahko bolniku z zdravili, ki jih imamo

na voljo, omogocimo boljSo kakovost
Zivljenja.

Simptomi, ki so znacilni za PH: zadihanost,
utrujenost, obCutek omedlevice, ob
fizichem naporu pa lahko bolniki izgubijo
zavest. Pri bolnikih z naprednejSo obliko
bolezni so prisotne tudi boleCine v prsih,
modra barva ustnic, izkasljevanje krvavega
izpljunka in otekle noge. Za njih je napor
Ze hoja po stopnicah v prvo nadstropje in
zadihanost pri govorjenju.

O PH govorimo, ko je sistoli¢ni tlak
povprecni tlak v pljucni arteriji pa enak ali
viSji od 25 mmHg.

Vzroki za nastanek PH so Stevilni, v¢asih
celo neznani. K nastanku bolezni lahko
pripomorejo bolezni vezivnega tkiva, jeter,
prirojene bolezni srca in okuzba s HIV.
Bolezen je v redkih primerih lahko tudi
dedna, za njo obolevajo mlajSe Zenske
(nekatere med nosecnostjo 0z. po porodu)
in tudi otroci. NajpogostejSa oblika bolezni
se pojavlja pri tistih bolnikih, pri katerih se
v globokih venah nog tvorijo krvni strdki. Ti
strdki se odtrgajo in potujejo po oZilju do
pliucnega Zilja, kjer se zagozdijo. Tako se
lumen pljucnih Zil zatne postopoma oZiti.

PH delimo na primarno ali sekundarno.
O sekundarni obliki govorimo, kadar
poznamo vzrok obolenja. Kadar pa

vzroka za nastanek bolezni ne poznamo,
govorimo o idiopatski ali primarni obliki
pljuCne hipertenzije.

Glede na vzrok nastanka bolezni jo

delimo na naslednje skupine:

+ Plju¢na arterijska hipertenzija

+ Plju¢na hipertenzija pri boleznih levega
prekata srca

+ Pljuna hipertenzija, povezana s
pljucnimi obolenji in/ali hipoksemijo

+ Plju¢na hipertenzija zaradi tromboticne
in/ali embolicne bolezni (CTEPH)

« Plju¢na hipertenzija zaradi drugih
vzrokov

Zdravila, ki bi pozdravilo pljucno
hipertenzijo, Se ni!

Obstajajo le zdravila, ki upocasnujejo
napredovanje bolezni, 1ajsajo simptome
in izboljSujejo kakovost Zivljenja.
Razdelimo jih lahko v stiri skupine:
zaviralci endotelinskih receptorjev,
zaviralci fosodiesteraze tipa 5 - (PDE-5),
prostanoidi, zaviralci kalcijevih kanalckov.

Vsaka od teh skupin vpliva na razlicne

dejavnike patogeneze pljucne hipertenzije.

Bolniki lahko prejemajo kombinirano
terapijo (zadnje Studije jih potrjujejo

za zelo ucinkovit nacin zdravljenja), saj
lahko zdravila iz vsake skupine dodatno
pomagajo doloCenemu bolniku. Kadar
bolezen napreduje, je pomembno tudi
podporno zdravljenje preobremenjenega
desnega srca. Ko je stanje bolnika Ze tako
slabo, da zdravila ne zadostujejo vec, je
zadnja resitev le Se transplantacija pljuc.

Obstaja izjema pri bolezni tromboticne
in/ali embolicne bolezni (CTEPH)!

Pri nekaterih bolnikih, ki imajo plju¢no
hipertenzijo zaradi krvnih strdkov v

pljucih (CTEPH), je bolezen skoraj v

celoti odpravljena. To se zgodi, Ce lahko
krvne strdke odstranijo. Ce operacija
uspe, se stanje bolnika znatno izboljsa.
Taksni operaciji pravimo plju¢na

endarterektomija (PEA). Zadnje Case pa
se izvaja tudi novejSi, manj invaziven
postopek.

ZIVLJENJE BOLNIKOV S PLIUCNO
HIPERTENZIJO

PH vpliva na fizi¢ni, psiholoski, socialni in
drustveni status bolnika. Po diagnozi se
Zivljenje bolnika precej spremeni. Takoj
je treba opustiti Sportne aktivnosti, teZja
hisna opravila, ki se zdravim ljudem zdijo
vsakdanja. Bolniki s PH delujejo navzven
povsem zdravi, zato okolica tezko razume
njihovo doZivljanje bolezni, kar je za
bolnika psiholosko zelo naporno. Zaradi
zdravstvenega stanja se pogosto zgodi,
da niso ve¢ zmozni opravljati dolZnosti,

ki so jih opravljali pred diagnozo. Najprej
se po havadi odlocijo za polovicni delovni
Cas, dokler jim bolezen v celoti onemogoci
opravljanje svojega poklica. Tako kot pri
marsikateri drugi kroni¢ni bolezni plju¢na
hipertenzija znatno vpliva na psiholosko
pocutje samega bolnika. Dejstvo, da
neke zadovoljive terapije Se niin da je
zelo zahtevna transplantacija pljuc edina
»resitev, le Se oteZujeta vse skupaj.
Bolniki tezko odmislijo svojo bolezen,
teZko opustijo strah, ki je z njo povezan.

Simptomi, ki so znacilni za PH:
zadihanost, utrujenost, obCutek
omedlevice, ob fizicnem naporu
pa lahko bolniki izgubijo zavest.
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IZJAVA (Nina, 34 let)

Po drugem porodu se mi je zdelo, da
nikakor ne morem priti nazaj v kondicijo,
ki sem jo imela pred nosecnostjo ali

tisto pred porodom. Zelela sem biti spet
hitra in zmogljiva kot prej, Zelela sem
pridobiti kondicijo, poCutje pa se je le
slabsalo. Simptomi so hitro napredovali,
saj so Ze kratke stopnice predstavljale
napor in nekajkrat tudi kolaps. Kar nekaj
zdravnikov sem morala obiskati, da so
po letu dni ugotovili, da imam idiopatsko
pljucno hipertenzijo. Danes sem stara 34
let, pet let sem na terapiji, ki mi pomaga,
vendar omejitev telesnih naporov ostaja.
Pomemben del zdravljenja je podpora, ki
joimam doma in v druStvu.

1ZJAVA (Darka, 62 let)

Bolezen CTEPH (kroni¢na trombemboli¢na

plju¢na arterijska hipertenzija, dedna
sferocitoza) je bila pri meni ugotovljena
julija 2009, pri starosti 52 let, ko sem

se zdravila zaradi pljucnice. TeZave pri
dihanju so se pojavile Ze veliko prej, pri
40 letih, ko sem pri hoji v hribe zacutila
manjSe tezave pri dihanju, sCasoma

pa tudi pospeSeno bitje srca. Drugih
teZav nisem imela. Na kakrsnokoli
bolezen nisem pomislila, in ker sem

bila kadilka, sem te teZzave jemala kot
posledico kajenja. Leta 2006 sem opravila
obremenilne teste, UZ-srca, vendar vecje

teZave niso bile ugotovljene, Sele trli leta
pozneje, ko sem zbolela za pljucnico.
Omenjena pljucnica je povzrocila dodatne
preiskave in s tem posledi¢no tudi sprejem
na AKH Dunaj, kjer je bila opravljena
tromboendarterektomija. Trenutno je
moje stanje stabilno, sem telesno aktivna
do zadihanosti - v€asih uporabljam tudi
tekodi kisik.

IZJAVA (Aljaz, 28 let)

Pri 18 letih sem se ob opazanju vedno
manjSe fizicne zmogljivosti odlocil

za obisk kardiologa v UKC Ljubljana.

Imel sem ogromno sreco, saj je moja
kardiologinja Ze ob prvem ultrazvoku
posumila na plju¢no hipertenzijo in me
napotila na pulmoloSki oddelek v UKC, kjer
so mi ¢ez sedem dni dokoncno postavili
diagnozo idiopatska plju¢na hipertenzija.
PH nisem poznal, zato me diagnoza ni
prestraSila. Pocutil sem se enako kot pred
diagnozo, bolezen takrat Se ni obcutno
vplivala na moje Zivljenje. Informacije, ki
sem jih dobil od svojih zdravnikov, zame
niso bile zadostne, zato sem o pljucni
hipertenziji veliko prebral na svetovnem
spletu. PH je bil takrat Se zelo slabo
poznan, ¢lankov v slovenscini sploh ni
bilo, tudi v anglescini niso bili najbolj
podrobni. Informacije, ki sem jih nasel na
spletu, so bile grozljive, vendar na mojo
sreCo nekoliko zastarane.

OMRON M6 AC

Druzinski merilnik krvnega tlaka z manseto za
sredniji in velik obseg nadlakti (22—42 cm) ter
priloZzenim AC usmernikom.

PRIPOROCA
DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENLJE

Diafit trgovina Pri polikliniki - Ljubljana
NjegoSeva cesta 6k, 1000 Ljubljana
T:01/230 63 90,01 /230 63 91

E: trgd@diafit.si

*Raziskava 0 najpogosteje priporocenin izdelkih brez recepta v slovenskih lekarnah 2016, FarmAsist d.0.0.

Diafit trgovina Pri Zmajskem mostu - Ljubljana
Petkovskovo nabrezje 29, 1000 Ljubljana

T: 01 /431 90 40, M: 041 696 711

E: trg3@diafit.si

Na voljo tudi v vasi lekarni in drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomocki.

Diafit trgovina Pri bolniSnici - Maribor
Ljubljanska 1A, 2000 Maribor

T: 02/ 330 35 52, M: 031 339 846

E: trg1@diafit.si

Spoprijeti se s samo boleznijo je bilo zelo
tezko, veliko so mi bili v pomoc¢ moja
druzina, prijatelji in moja zdravnica.

Imel sem precej veliko nesreco, saj

mi nobeno od treh skupin zdravil ni
ucinkovito pomagalo, tako da se je moje
stanje ves ¢as konstantno slabsalo.

Leta 2013 je bilo moje stanje Ze tako
slabo, da so me dali na aktivno listo za
transplantacijo plju¢. Obojestransko
presaditev plju¢ so mi opravili na
Dunaju 3. 7.2013. Okrevanje po sami
operaciji je bilo dolgo in naporno. Zaradi
dolocenih komplikacij po operaciji sem
bil prvih 10 dni »prikovan« na posteljo.
V tem Casu sem izgubil priblizno 10 kg
misicne mase, kar je Se dodatno oteZilo
moje okrevanje. V bolnisnici sem ostal
skoraj tri mesece. Rehabilitacija je bila
zelo dolga, vendar zelo ucinkovita.

Danes sem eden redkih bolnikov s PH,

ki lahko recejo, da nimajo vec PH. To
velja samo za bolnike z idiopatsko obliko
bolezni, kakrsno sem imel sam, za druge
oblike pljucne hipertenzije to ne velja,
saj se tem bolnikom plju¢na hipertenzija
po navadi tudi po transplantaciji ponovi.
Moje poCutje je odli¢no. Pocutim se, kot
da nikoli ne bi imel pljucne hipertenzije
ali transplantacije pljuc. Spet se lahko
ukvarjam s Sportom in uZivam vse
radosti, ki mi jih ponuja Zivljenje.

Ulica talcev 9, 2000 Maribor

E: trg2@diafit.si

| www.diafit.si

Diafit trgovina Center - Maribor

T: 02 / 228 64 84, M: 051 301 979
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HOLESTERG

JE RAVEN LDL-
A

LAHKO PRENIZKA?

Ob omembi holesterola pomislimo na aterosklerozo, zozene arterije in sréni infarkt. V resnici pa
holesterol ni le skodljiv, temvec je nujno potrebna sestavina nasega telesa. Najbolj je koncentriran v
Z0lI¢u, s katerim se izloCa iz telesa.

Besedilo: Ales Blinc, Drustvo za zdravje srca in oZilja

Zakaj je holesterol nujno potreben

Ce cloveske in Zivalske celice v
membranah ne bi imele holesterola,
membrane ne bi bile prozne in
organizmi se ne bi mogli prosto gibati.
Celice, obdane s krhko membrano brez
holesterola, za svoj obstoj potrebujejo
Cvrsto celicno steno, kot jo imajo rastline.
Celicna stena onemogoca krcenje in
raztezanje, kot so ga sposobne misi¢ne
celice. Holesterol ima pomembno

vlogo tudi kot surovina v biosintezi
steroidnih hormonov, med katere

sodijo spolni hormoni (testosteron,
estrogen, progesteron) in hormoni skorje
nadledvicne Zleze (kortizol, aldosteron), in
v biosintezi vitamina D in Zol¢nih kislin.

Jetra proizvajajo holesterol in ga po
krvi razposiljajo drugim tkivom

S hrano vsak dan zauZzijemo priblizno

300 miligramov holesterola, telo pa ga
dnevno proizvede Se priblizno 1 gram. Vse
celice v telesu znajo proizvajati holesterol
iz preprostih gradnikov, ki vsebujejo dva
ogljikova atoma (acetil koencim A). Pri
sintezi holesterola so najdejavnejsa jetra,
ki ga vsak dan proizvedejo od 200 do

250 miligramov in ga po krvi razposiljajo
drugim celicam v telesu v obliki
»transportnih paketkov«, ki jih imenujemo
lipoproteini. Holesterol namrec ni topen v
vodi, zato tudi ne v krvi, tako da za topnost
transportnih paketov poskrbijo beljakovine
v ovojnici lipoproteinskih delcev.

S hrano vsak dan zauzijemo priblizno 300 miligramov holesterola,
telo pa ga dnevno proizvede Se priblizno 1 gram.

Jetra v kri izlocajo lipoproteine z zelo
majhno gostoto (angl. very low density
lipoprotein, VLDL), iz katerih v krvi
postopoma nastajajo lipoproteini z
majhno gostoto (angl. low density
lipoprotein, LDL). Osnovna naloga delcev
LDL je, da dostavljajo holesterol tkivom.

Ateroskleroza je »kolateralna skoda«
transporta holesterola po krvi

Kadar delci LDL »zaidejo« v Zilno steno,
mocno pospesujejo razvoj ateroskleroticne
Zilne bolezni. Pri aterosklerozi gre za
pocasen vnetni proces, pri katerem

delno oksidirani delci LDL spodbujajo
kopiCenje vnetnih celic (makrofagov) v
Zilni steni in oblikovanje ateroskleroti¢nih
leh. Napredovale ateroskleroti¢ne

lehe svetlino arterije zoZijo ali celo
popolnoma zaprejo. Ker so delci LDL
klju¢no udeleZeni v razvoju ateroskleroze,
je priporocljivo njihovo raven v krvi pri
ogroZenih osebah zmanjsati na manj

kot 2,5 mmol/| oziroma na manj kot 1,8
mmol/| pri osebah, ki imajo Ze razvito
ateroskleroticno bolezen.

Stevilne raziskave dokazujejo,
da je sréno-zilnih zapletov tem
manj, ¢im nizja je raven LDL-
holesterola.

5

Napredovale aterosklerotic¢ne lehe svetlino arterije zozijo ali celo
popolnoma zaprejo.

Ali lahko v boju proti aterosklerozi
pretirano znizamo raven LDL-
holesterola?

V zadnjih desetletjih so bili statini
najuspesnejsa zdravila za zniZzevanje ravni
LDL-holesterola. Siroka uporaba statinov
je pomembno prispevala k zmanjsanju
umrljivosti zaradi bolezni srca in oZilja

v razvitih drzavah. Stevilne raziskave
dokazujejo, da je sr¢no-Zilnih zapletov
manj, ¢im niZja je raven LDL-holesterola.
Vsako znizanje ravni LDL-holesterola za 1
mmol/l v povprecju zmanjsa sr¢no-zilno
ogrozenostza 22 %.

Kadar je raven LDL-holesterola zelo
nizka, se lahko ateroskleroti¢ne lehe celo
nekoliko zmanjsajo.

Ljudje naj bi jemali statine, pa se pogosto
bojijo, da jim bodo zdravila pretirano
znizZala raven holesterola. Ali je raven LDL-
holesterola lahko tako nizka, da to Skoduje
nasemu zdravju?

Poznamo bolezni, pri katerih se raven
LDL-holesterola pomembno zniza. Gre
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Naravna kontrola holesterola.

Poskrbite za optimalno raven holesterola z mocjo narave. Phytopin® z izvleckom lubja bora

za Stevilne rakave bolezni, pa tudi za
depresivno-anksiozno motnjo in pretirano
delovanje Zleze 3citnice.

Nastete bolezni nam skodujejo, vendar ne
zaradi zniZevanja ravni LDL-holesterola, ki

je zgolj spremljajoC pojav.

Zdrave osebe odlicno prenesejo zelo nizko
raven LDL-holesterola. Pri pripadnikih
plemen juznoameriskih Indijancev, ki
Zivijo v lovsko-nabiralski skupnosti, jedo
pretezno rastlinsko hrano in se veliko
gibljejo, raven LDL-holesterola redko
preseze 1,5 mmol/I, kar je pol manj kot pri
prebivalcih razvitega sveta.

Kako vpliva nizka raven LDL-holesterola
na razvoj in delovanje mozganov?

Ker je holesterol klju¢na sestavina celi¢nih
membran in ker je mielinska ovojnica
Zivenih vlaken sestavljena iz spiralasto
navitih celicnih membran, se Stevilni
sprasujejo, ali se cloveSki mozgani lahko
normalno razvijejo in normalno delujejo,
kadar je raven LDL-holesterola zelo nizka.

Cloveski plod ima v ¢asu, ko se mozgani
najintenzivneje razvijajo, v krvi le priblizno
1 mmol/I LDL-holesterola, kar je trikrat
manj od povpredja odraslih oseb v Evropi
in Ameriki. OCitno za razvoj mozganov ni
treba imeti v krvi veliko LDL-holesterola. V
medicinski literaturi najdemo opise treh
oseb, ki zaradi svojih genskih lastnosti
vse Zivljenje Zivijo z iziemno nizko ravnijo
LDL-holesterola, ki dosega zgolj 0,3-0,4
mmol/I. To so osebe, ki imajo nedelujoca
oba gena za beljakovino PCSK9. Ta
beljakovina se veZe na jetrni receptor za
delce LDL in povzroci njegovo razgradnjo.

Ce ni beljakovine PCSK9, se jetrni
receptorji za LDL le poCasi razgrajujejo,
njihova gostota na jetrnih celicah je
povecana in odstranjevanje LDL-delcev iz
krvi poteka zelo ucinkovito, tako da ostaja
raven LDL-holesterola nizka. Leta 2006
so opisali odsotnost beljakovine PCSK9
pri Americanki, ki je uspeSno dostudirala
na fakulteti, ima otroke in poucuje
aerobiko. Druga oseba s homozigotno
okvaro genov za PCSK9 je Africanka, ki

je prav tako zdrava, normalno razvita,
porocena in ima otroke. Tretji je
Evropejec, ki so mu pri 50 letih odkrili
sladkorno bolezen, a je zdravnike
osupnil s svojimi skoraj nezaznavnimi
vrednostmi LDL-holesterola. Moz je
debel, a razen sladkorne bolezni nima
resnejSih zdravstvenih teZav. Tudi on je
duSevno normalno razvit in ima odraslo
hcer. Naj omenimo, da ima priblizno 1 %
prebivalstva okvaro enega od dveh genov
za PCSKO. Ti ljudje imajo niZjo raven
LDL-holesterola od povprecja in redkeje
obolevajo za boleznimi srca in oZilja.

Kako si lahko razlozimo, da ¢lovesko

telo dobro deluje in se lahko razvija

tudi takrat, ko je raven LDL-holesterola
zelo nizka? Raven holesterola v celici

je regulirana koli¢ina. Klju¢no vlogo v
zaznavanju ravni holesterola v celici in
uravnavanju njegove biosinteze igra
beljakovina SREBP. Cim manj holesterola
celica dobi od zunaj v obliki LDL, tem vec
ga proizvede sama, tako da holesterola
celi¢nim membranam zlepa ne zmanjka.

'HYTOPIN ﬁ—/bv ™) 4\[\-«

pomaga vzdrZevati normalno raven holesterola v krvi. Vsebuje namre¢ kompleks rastlinskih
sterolov, katerih ucinkovitost je potrdila tudi Evropska agencija za varnost hrane (EFSA).

Phytopin® je popolnoma naraven izdelek brez aditivov in je primeren tudi za vegetarijance.

Phytopin® je zadtitena blagovna znamka podjetja DRT, Francija. Rastlinski steroli prispevajo k vzdrzevanju normalne ravni holesterola v krvi.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja.

Izdelek je na voljo v lekarnah, specializiranih trgovinah in drogerijah Tus.
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Nase telo je izpostavljeno vec kot 800 razli¢nim strupom vsak dan, ki nam lahko povzrocajo

debelost.

Tretji vzrok debelosti je preobilica
strupov, ki na fizi¢ni ravni povzrocajo
stres

NaSe telo je izpostavljeno vec kot 800
razli¢nim strupom vsak dan, ki nam lahko
povzrocajo debelost. Vecina Skodljivih
strupov prihaja od izpusnih plinov,

zdravil, alkohola, cigaret, pesticidov,
herbicidov, fungicidov iz hrane, genetsko
spremenjene hrane, kozmeticnih izdelkov,
pralnih sredstev, izdelkov za CiSCenje,
plesni, klorirane vode, tezkih kovin,
amalgama v zobnih zalivkah, s strupi
obdelanih oblacil, talnih oblog, premazov,
novega pohistva, novih avtomobilov ...

Elektromagnetno sevanje (telefonov, TV,
racunalnikov, brezzicnih povezav - wi-fi,
elektri¢nih naprav, telekomunikacijskih
postaj, pametnih elektri¢nih Stevcev) je
Se eden pomembnih toksinov in vzrok za
tiho epidemijo tega stoletja. Mascoba ta
sevanja vpija, saj nas telo na ta nacin spet
Zeli zascititi.

Kako vam to povzrocCa debelost? Ko vase
telo ne zmore odnasati preobilice strupov,
jih shranjuje v mascobne celice. Ta plast
mascobe postane $¢it med strupi in vasim
telesom. In ker mascoba Sciti vase telo, je
naravni odziv telesa, da se zasciti tako, da
ne izgoreva mascob.

Ravno to je razlog, zakaj Stevilni ljudje
zbolijo, ko izgubljajo tezo - ko njihove
mascobe izgorevajo, se sproscajo toksini v
krvni obtok in gredo do vitalnih organov.

Kaj je resitev? V telo vnesite na dnevni
bazi manj strupov, kot jih je sposobno
izloCiti, hkrati pa podprite organe izlo¢anja,
da bodo dobro delovali.

Cetrti vzrok debelosti so prepustno
crevo, alergije, intolerance in
obcutljivosti na hrano ter oslabljena
prebava

Kar daste v vase telo, je ena stvar - kako
in Ce je ta hrana prebavljena in Ce sploh
pride do nasih celic, pa druga. Zaradi
stresa, toksinov, glutena, umetne

hrane, pomanjkanja hranil, alergij,
intoleranc, obcutljivosti na hrano,
uporabe antibiotikov nasa trebusna
slinavka ne izdeluje vec dovolj Zelod¢ne
kisline in prebavnih encimov. Veliko

vrst dobrih bakterij in koli¢ina teh se je

v nasem prebavnem traktu drasticno
zmanjSala. Vedno vec je pojavov disbioze
- nesorazmerja med dobrimi in slabimi
bakterijami ter prevec razrascenih bakterij
v tankem Crevesu. Razrastejo se glivice in
paraziti.

Posledica tega je prepustno Crevo,

skozi katerega prehajajo neprebavljene
beljakovine, strupi, bakterije, virusi,
glivice in paraziti. Imunski sistem, ki je za
Crevesno steno, vse to lovi, dokler zmore.
Zaradi preobremenjenosti pa enkrat ne
zmore ve¢, tako zbolimo za avtoimunskimi
in kroni¢nimi boleznimi. Membrane
nasih celic niso vec dovolj prepustne, zato
hranilne snovi ne morejo v zadostni meti
vstopiti v celice. Vse to lahko povzroci
kronicno vnetje v telesu in debelost.

Kaj je resitev? Ugotovite, katera hrana
vam povzroca alergije, obcutljivosti in
intolerance, in pozdravite prepustno
Crevesje. Obenem pomagajte prebavi, da
bo dobro delovala.

Peti vzrok debelosti je psihicni stres
Hujsanje postane enostavno in

neizogibno, ko se zanemo pocutiti varne.

Najvedji psihicni vzrok debelosti je
pomanjkanje obcutka varnosti. Kadarkoli
dozivljamo stres, se ne pocutimo varne.

Nasi mozgani lahko katerikoli stres,

ki izhaja iz obCutka pomanjkanja,
interpretirajo kot vrsto stradanja. To
pomeni, da je vsako pomanjkanje oblika
stradanja. Ce Cutite, da v svojem Zivljenju
nimate dovolj ljubezni, zadovoljujocih
odnosov, pozornosti, denarja, ¢asa, ugleda
.. gre vedno za isti obCutek pomanjkanja -
necesa nimate dovolj. Kakrdenkoli obCutek
pomanjkanja je psihicni vzrok debelosti.

Ko nasi mozgani prejmejo sporocilo

0 pomanjkanju, ga morajo prevesti v
fizi€no obliko. Kljucni tip pomanjkanja,
ki ga razume najprimitivnejsi del nasih
mozganov, je fizicno pomanjkanje

E_—_———I?’

Nasi mozgani lahko katerikoli
stres, ki izhaja iz obCutka
pomanjkanja, interpretirajo kot
vrsto stradanja.

hrane, saj sta bili hrana in voda primarni
dobrini, ki sta nasim prednikom lahko
primanjkovali. Kot rezultat tega pa je
jasno, da lahko nasi mozgani katerokoli
obliko psihi¢nega, Custvenega ali celo
duhovnega pomanjkanja interpretirajo kot
pomanjkanje hrane.

Druge oblike pomanjkanja, ki vzbujajo
stres, so Se preobremenjenost in
vsakodnevno garanje, duhovna lakota

in pomanjkanje smisla v Zivljenju. Ko

ne poslusamo svojega srca, zelj in
hrepenenj, ko stradamo duhovno, bomo
s prehranjevanjem skusali »polniti svojo
duso«.

Kaj je resitev? UCenje sproscanja

in pridobivanje odpornosti na stres z
vodenimi vizualizacijami in meditacijami
je eno najpomembnejsih orodij v nasem
programu hujsanja. Ko boste obvladali
ta del in zacutili varnost in ko bo vase
telo prenehalo interpretirati razlicne
vrste stresa kot lakoto in mraz, bo takoj
prenehalo Zeleti biti debelo. HujSanje bo
postalo enostavno in neizogibno.

Sesti vzrok debelosti so negativna
Custva in Custvene travme
Nesmiselno je pricakovati, da bomo
shujsali, dokler imamo psihicne in
Custvene razloge, zaradi katerih Cutimo, da
moramo biti debeli.

Custvena debelost je zavestna ali
podzavestna potreba po debelosti kot
oblika Custvene strategije za prezivetje.
Ne glede, kaj pocnemo, da bi shujsali, Ce
vzrokov Custvene debelosti ne odpravimo,

ne bomo mogli shujsati.

Vzroki Custvene debelosti so:
nespostovanje, poseganje in preseganje
nasih meja. Vse oblike nasilja,

custveno, psihi¢no ali fizino, so nacin
nespostovanja nasih meja in vdor v nase
»varno obmocdje«.

V primeru fizicne ali spolne zlorabe, ko
pride do krSitve fizicnih meja, debelost
ustvari 5Cit, ki zadrZi osebo, ki vas zlorablja,
dalec stran od vas. V primeru spolne
zlorabe se lahko oseba zacne rediti, ker
meni, da oseba, ki jo zlorablja, ne bo
Zelela zlorabljati nekoga, ki je vec deset
kilogramov predebel.

Na enak nacin se lahko redimo in ne
moremo shuj3ati pri Custvenih zlorabah,
kjer je v odnosu veliko jeze, vpitja,
nadziranja, Sikaniranja, pasivne ali aktivhe
agresije ...

Mogoce je, da se nase telo ne pocuti varno
zaradi travmaticnih izkusenj iz preteklosti.
To so lahko: prometna nesreca, zlorabe v
otroStvu, locitev, locCitev starSev, smrt ali
odhod ljubljene osebe, izguba dela ali celo
prisotnost ob travmi nekoga drugega. Ce
Cutite, da zunanji svet ni varen, je mogoce,
da sprozate Custveno debelost.

Debelost nam lahko sluzi tudi kot izgovor,
da necesa ne storimo. Ali pa imamo
obcutek, da bomo, ¢e bomo shujsali,
»izdali« partnerja, saj on ostaja debel.
Debelost je lahko tudi upor, v druzini, ki je
obsedena z zdravjem in hujsanjem, ali pa
ena vrsta kaznovanja samega sebe.

Telo vnesite na dnevni bazi manj strupov, kot jih je sposobno
izloCiti, hkrati pa podprite organe izlo¢anja, da bodo dobro
delovali.
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Ce si ne zmorete predstavljati sebe kot
vitke osebe ali Ce se kot vitka oseba ne
pocutite varno, je vzrok Custvena debelost.

Kaj je resitev? Custvene debelosti

ne ignorirajte. Soocite se z njoin jo
premagajte. Sami boste vedeli, kdaj
ste jo premagali, saj se boste pocutili
varnejse, osredotoCene, manj plasne,
bolj pomirjene, srecnejse, bolj odprte,
pozitivne in bolj pripravljene prevzeti
nadzor nad svojim Zivljenjem. Obstaja
veliko tehnik in orodij, ki vam lahko pri
tem pomagajo.

Sedmi vzrok debelosti so negativne
misli in prepricanja

Misli in prepric¢anja nas lahko redijo. Ce
nas lahko prepric¢anja ubijejo, lahko z
gotovostjo trdimo, da lahko vplivajo na
vklapljanje in izklapljanje programov

za debelost. Lahko odlocajo o nasi
sposobnosti hujsanja. Bolj kot mislite, da
ne morete shujSati, manj moznosti imate,
da shujsate.

Kaj verjamete v zvezi s hujSanjem?
Miselnost, da je hujsanje tezko iz
kateregakoli razloga, povzroca psihic¢no
debelost. Kar zadeva hujSanje, ste morda
Ze velikokrat poskusili in vam je tolikokrat
spodletelo, da ste v sebi (v podzavesti)
razvili prepricanje, da je izguba teze

ali izredno naporna ali popolnoma
nemogoca. Priporo¢am vam, da ta
negativna prepricanja opustite, saj so vam
le v napoto.

Bolj kot verjamete, da je shujsati
enostavno, laZje boste shujsali. HujSanje
je v resnici precej enostavno. TeZava je,
da ste k hujSanju, vse do zdaj, napacno
pristopali. Ne glede na neuspehe, ki ste
jih doZiveli, se to ni zgodilo po vasi krivdi;
le neucinkovite metode ste uporabljali.
Vsakomur, ki za doseganje kateregakoli
cilja uporabi neucinkovite metode,
spodleti. Zato so shujSevalne diete tako
zelo neucinkovite in neuspesne.

Kaj je resitev? Svoja prepricanja lahko po
potrebi vklapljate in izklapljate kot stikalo
za luc. S preobrazbo svojega uma lahko

odstranite prepricanja, ki vam povzroCajo
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Vecina hrane, ki jo pojemo, je redilna, pa ne le zato, ker vsebuje
prevec kalorij, ampak zato, ker je vsebnost hranil neustrezna in

neprimerna za asimilacijo.

psihicno debelost.

Osmi vzrok debelosti je pomanjkanje
kolicine ali kakovosti spanja in spalna
apneja

Redimo se lahko zaradi premalo spanja,
zaradi motenega spanja in pomanjkanja
kakovostnega spanja. Redimo se lahko
tudi zaradi spalne apneje. To je motnja,

ki povzroca, da prenehate dihati, ko spite,
vCasih tudi vec stokrat na noc, ne da bi

se tega zavedali. Rezultat je plitvo, rahlo,
prekinjeno spanje - in povecanje teZe.
Spalna apneja niZa kisik v krvi na nevarno
nizke ravni, tako da vase telo strada za
kisikom. Postanete kroni¢no utrujeni,
posledicno pa hrepenite po slabi, nezdravi
hrani. Prav tako postanete bolj razdraZljivi,
v vasSe telo se sprosca kortizol in bolj ste
nagnjeni k negativnim custvom - ki so Se
en sprozilec debelosti.

Pomanjkanje spanja vpliva tudi na raven
hormonov leptina in grelina v telesu, ki
nadzorujeta obCutke lakote in sitosti. Ko se
ne naspite dovolj, se zniza raven leptina,
kar pomeni, da niste zadovoljni in dovolj
siti, ko se najeste.

Kaj je resitev? Naredite vse ukrepe, da
bo spanje dovolj dolgo, neprekinjeno in
kakovostno. Testirajte se za spalno apnejo.

Deveti vzrok debelosti so lahko zdravila
Zdravilo, ki naj bi vas varovalo, vas lahko
dela tudi debele. Studije kaZejo, da imamo
veC kot 50 vrst zdravil, ki povzrocajo
pridobivanje telesne teZe, vklju¢no z
antidepresivi, antipsihotiki, inzulinom,
kortizolom, steroidi, hormonsko

nadomestno terapijo in kontracepcijo.
Vcasih je ucinek tako intenziven, da lahko
pridobite tudi do 5 kg na mesec.

Kaj je resitev? Mnogo ljudi se izogne
uzivanju zdravil z uvajanjem pozitivnih
sprememb v nacinu prehranjevanja in
Zivljenja, obvladovanjem stresa, z vadbo
specifi¢nih tehnik uma in telesa. Ko
odstranijo vzroke, zaradi katerih so zdravila
dobili, se postopoma prenehajo zanasati

na zdravila, brez Skodljivih posledic.

Deseti vzrok debelosti je lahko prevec
fizicnega stresa zaradi prenaporne
vadbe

Kaj je resitev? V naSem programu
hujsanja vadbo zacnemo cisto na koncu,
ko odpravimo ostale vzroke debelosti.

Ta je po navadi kratka, intenzivna,
najpomembneje pa je, da je zabavna in
nam je v veselje in uZitek. Le tako nam bo
postala nova navada, ki jo bomo vzljubili
in lahko vzdrzevali na dolgi rok.

Vecina shujsevalnih programov povezavi
um-telo ne posveca pozornosti. Obcutek
varnosti, razumevanje in obravnavanje
psihi¢nega ter Custvenega stresa ima
poglavitno vlogo pri izgubljanju teze.

To je tudi glavni razlog, zaradi katerega

ti ne izpolnijo nasih pricakovanj in ne
dajejo dolgorocnih rezultatov. Nic ni
pomembneje kot to, da vemo, kako deluje
telo, zakaj se redi, kako komunicirata um
in telo, Se posebno ko govorimo o stresu.
Ce Zelimo shuj3ati, je nujno, da ugotovimo
in odpravimo vse vzroke debelosti.

Celosten brezdietni pristop, ki povezuje
um in telo, je nujen, ko Zelimo shujsati

in teZo trajno obdrzati. Osredotoca

se na ugotovitev in odstranitev

najglobljih vzrokov debelosti. Je rezultat
vecdesetletnih raziskav in edina metoda
na svetu, ki deluje dolgorocno. Je
kompleksen in celostno obravnava cloveka
in njegove tezave s prekomerno tezo.

Celosten brezdietni pristop, ki povezuje um in telo, je nujen, ko
zelimo shujsati in tezo trajno obdrzati.

30 zdravenovice

Spremljajte nas na /Zdrave novice

‘Revolucionarne metode
4 Samozavestne)so

pomilad in polete

VENUS LEGACY
Napredna 4D TM tehnologija za superiorni anti-ageing in preoblikovanje telesa!
Klini¢no dokazano, s FDA certifikatom, povsem neinvazivno. Venus
LegacyTM je revolucionarna inovacija medicinske kozmetologije, ki v obliki
napredne 4D TM tehnologije zdruzuje delovanje 4 razlicnih tehnologij. G
za kombinacijo:

- multipolarne radiofrekvencE (RF), ki zagotavlja ncholcée, homogeno in glo-
binsko segrevanje koznega tkiva, s ¢imer poveta sintezo kolagena, spodbudi
limfmo drenazo, u¢inkuje lipoliti¢no ...
- pulzirajocih elektromagnetnih polj (PEMF) 7z dokazanimi regenerativnimi
ucinki, ki se 7e ve¢ desetletij uporabljajo v tradicionalni medicini. Rezultat je.
spodbujanje stimulacije kolagena, intenziviranje delitve fibroblastov, spodbujanje
naovaskularizacijc ...

-vari-pulsetm (VP) tehnologije prilagodljivega vakuma, ki pospesijo cirkulacijo in spod-
budijo limfno drenazo, ter

- real-time thermal feedback tehnologije termometra, integriranega v aplikatorje in grafi-
kona za natanCno spremljanje temperature koznega tkiva, ki terapeviu omogoca zagotavlja-
nje ustrezne temperature tkiva, optimalne za doseganje najboljsih moznih rezultatov.

ULTRASHAPE TM CONTOUR I VER3
EDINI'V SLOVENIJI: UltraShape TM Contour [ ver3 je revolucionarna neinvazivna metoda
za oblikovanje telesa in trajno odstranjevanje masc¢obnih oblog. Storitev je namenjena moskim
in zenskam z normalno do prekomerno telesno tezo, odstranjuje pa predvsem mascobne oblo-
ge natrebuhu, stegnih in pasu. Postopek se izvaja pri strokovno usposobljenem medicinskem
kadru in traja priblizno eno uro, klini¢ni preizkusi pa dokazujejo, da trije tretmaji zmanjsajo
obseg telesado 8 em.

Sistem UltraShape TM Contour I ver3 predstavlja dokazan terapevisko fokusiran
ultrazvok, ki je ze desetletja varno in ucinkovito rabljen v medicinskih postopkih in
ima vgrajcno patentirano ultrazvocno tchnologijo, pri kateri sc cnergija osre-
dotoci na to¢no doloc¢eno globino podkoznega mascevja-raztrga ovojni-
comascobnih celic na treh globinah (8 mm, 12 mm,20 mm). Zasnovana

je tako, da uni¢i mascobno tkivo, okolisko tkivo (koza, 7Zilice, zivci in

vezivno tkivo) pa ostane neposkodovano. Akusti¢ni ultrazvocni valovi 4
se skoncentrirajo v doloceni tocki in ustvarijo selektiven mehanski

udinck. Mchanski (in nc termalni) efcke sc ustvari zaradi optimizira-

nih akusti¢nih parametrov in pulzne oblike valov.

V januarju 2014 je aparat pridobil FDA CLASS certifikat kot najbolj u¢inkovita tehnologija
za trajno odstranjevanje mascobnih celic.

Pulzi fokusiranc ultrazvo¢nc cnergije pretrgajo membrano mas¢obnih cclie, njihova vschina pa
se razlije v limfni sistem, od koder ga telo varno odstrani s pomo¢jo metabolizma. Unicene celice

izginejo za vedno!

DO KONCA MESECA MAJA VAMNUDIMO 15% POPUSTA NA OBESTORITVI.

Vec informacyy na www.alfaestetica.si

Krumperska ulica 11, 1230 Domzale
T: +386 599 41 304, M: 041 606 477
E: info@alfaestetica.si
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ACTIVE 1000

BootBurn
STRONG

w2

Kako brez pretiranega odrekanja do 50 % shujsati v trebuh, hitreje kuriti mas¢obo in pospesiti
metabolizem, ki se upocasni med hujsanjem? In predvsem - kako se veseliti prvih rezultatov ze v enem
tednu? Nova linija shujsevalnih izdelkov SlimJOY STRONG je odgovor. To potrjujejo tudi uporabniki.

SlimJOY izdelki so pomagali shujsati vec
kot 200.000 Slovencem

Izdelki SlimJOY so tako priljubljeni med
uporabniki, da so si prisluZili prestizno
medaljo vrhunske kakovosti Qudal -
potrdilo potrosnikov, da je linija izdelkov
za hujsanje SIimJOY najboljsa med vsemi
na slovenskem trgu! Novi izdelki iz te
linije zato ohranjajo uspesne recepte in
sestavine, ki so pomagale shujsati Ze

vec kot 200.000 Slovencem, le da so Se
mocnejsi - imajo mocnejso koncentracijo
sestavin in/ali dodane sestavine, ki v
sinergiji Se okrepijo delovanje izdelka.
Prvi 4 novi izdelki v liniji SimJOY STRONG
nam pomagajo kuriti mascobo tako
podnevi kot ponoci, predvsem pa
preprecijo padec metabolizma in jo-jo
ucinek, znacilen za hujsanje. To so napitka
WaterOut STRONG in BootBurn Active
STRONG ter kapsule AdipoSlim STRONG in
WaterOut STRONG Night.

Pomagajo hujsati na razlicne nacine in
so preprosti za uporabo

Izdelki SlimJOY nam pomagajo hujsati

na razlicne nacine, s Cimer se priblizajo
razlicnim potrebam posameznikov,
obenem pa se med seboj dopolnjujejo,

za maksimalni ucinek. Tako na

primer pospesijo kurjenje mascob in
preprecijo njihovo nalaganje, odpravljajo

napihnjenost in zabuhlost, dvigujejo raven
energije in s tem motivacijo, preprecujejo
napade lakote, pospeSujejo metabolizem
in povecajo porabo mascob, tudi ko spimo.
Uporabnike pa prepricajo tudi zato, ker so
zelo preprosti za uporabo.

+ Kapsule AdipoSlim STRONG bodo
pomagale tudi tistim, ki se Ze dlje
borijo z odvecnimi kilogrami in bi
se radi znebili trebusne mascobe.
Njihovo ucinkovitost je potrdila tudi
Studija, objavljena v prestizni reviji
International Journal of Obesity,
ki je raziskovala delovanje ene izmed
glavnih ucinkovin v AdipoSlimu STRONG
- ekstrakta soka rdecih pomaranc.
Pokazala je, da po 12 tednih do 50 %
zmanjsa trebusno mascobo in tako
prepreci skodljiv vpliv visoko mascobne
(visoko kaloricne) diete. Kaj to pomeni?
Da zagotavlja manj mascobnih
obrockov okrog trebuha, tudi Ce jemo
hrano, bogato z mas¢obami.

Kapsule vsebujejo Se ekstrakte zelenega
Caja in kajenskega popra ter alge
wakame, ki pospesi metabolizem, s cimer
prepreci jo-jo ucinek, znacilen za hujsanje.
Te sestavine imajo v soucinkovanju
iziemno moc za odpravljanje odvecnih
kilogramov in oblikovanje postave.

Linija izdelkov za hujSanje

SIimJQY je prejemnica prestizne

medalje vrhunske kakovosti
Qudal - potrdilo potrosnikov,
da je najboljSa med vsemi na
slovenskem trgu!

Sliml0Y

it 1iE I

AdigoStim

AdipoSlim STRONG do 50 %
zmanjsa trebusno mascobo in
prepreci padec metabolizma,

znacilen za hujsanje

- Malinov napitek WaterOut STRONG

ponuja naravno drenazo in najhitreje
vidne rezultate: pomaga izloditi
odvecno vodo in toksine iz telesa

ter v nekaj dneh odpraviti zabuhlost

in zateCenost, ki prepreCujeta, da bi
ucinkovito izgubljali kilograme.

+ Novost v liniji SimJOY so inovativne

kapsule WaterOut STRONG Night,
namenjene nocnemu preciscenju
telesa in kot pomoc pri hujsanju

kar med spanjem. Ponoci se namreC
telo, razbremenjeno stalnega vnasanja
hrane in prebavljanja, preusmeri v
porabljanje mascob, kar lahko dodatno
spodbudimo.

+ Mangov napitek BootBurn Active

1000 STRONG je topilec mascobe, ki
prek porabe mascob za tvorbo toplote
(termogeneze) poveca kurjenje
kalorij. Povecano porabo mascob boste
ohranjali tudi po vadbi, mascobe pa
kurili tudi v mirovanju.

Izkoristite
posebno
AKClJO
izdelkov
SlimJOY
STRONG v
maju:

Kupite v
lekarni
2 Skatlici
napitkov
WaterOut
STRONG in
prejeli boste se
1 brezplacno!

Irena Kocmut: »lzgubila sem 4
konfekcijske Stevilke brez vsakrsnega
odrekanjal«

Irenin boj s kilogrami se je zacel pred
petimi leti, ko si je zlomila pogacico.
»Prej sem pogosto kolesarila in
nasploh bila dosti na nogah. Potem
se mi je vse sesulo, kilogrami pa so
samo Se lezli gor.«

ucinka.«

»Ze po enem tednu sem opazila,

da mi je trebuh uplahnil, nisem bila
veC tako napihnjena,« se navduseno
spominja.

»Zdaj so mi spet prav obleke
izpred 4, 5 let!«

Irena sploh ni potrebovala novih
oblek, samo omaro je odprla. »Tam
so me Cakale obleke, ki jih nisem
mogla spraviti nase vsaj 4 leta. Zdaj
pa so mi krila skoraj plesala okrog
pasu.« Tudi sluzbeno uniformo je
morala zamenjati, saj je izgubila kar &
konfekcijske Stevilke!

Pri nobeni dieti ni dolgo zdrzala
»Vsakic, ko sem koncala z dieto, se
mi je zdelo, da sem pridobila Se vec
kilogramov, kot sem jih imela prej.«
Pri Ireninih shujSevalnih poskusih

Jje bila velika ovira tudi nereden in
naporen urnik. »Imam triizmensko
delo in res tezko skrbim za zdravo
prehrano in redne obroke, kaj Sele da
bi vsak dan kuhalal«

»Kapsule AdipoSlim STRONG res
priporocame«

»SlimJQY izdelke priporo¢am vsem,
ki se borijo s kilogrami, Se posebno
kapsule AdipoSlim STRONG. Meni so
spremenili zivljenje. Lazje se gibam,
manjSe obleke lahko nosim in vec
energije imam. Vsem bi sporocila: ne
obupati, ker so rezultati res vidnil«

»Ko sem zacela uporabljati
SlimJOY STRONG, je trebuh
uplahnil ze venem tednu«

Med brskanjem po spletu je Irena
naletela na izdelke iz linije SlimJOY
STRONG. »Obljubljali so to, kar sem
najbolj potrebovala: hitre rezultate,
preprosto uporabo, brez jo-jo

LPOTEM
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V Sloveniji ima vsak drugi prebivalec po 50. letu tezave zaradi ven na nogah, ki se kazejo kot kréne
Zile, oteceni glezniji, bolece, tezke in srbece noge. Strokovnjaki opozarjajo, da je treba k zdravniku ze
ob prvih simptomih te ni¢ kaj prijazne in estetske bolezni.

»Ker se zaradi bolezni ven ne umre in
smo nekako navajeni, da imajo ljudje

v starosti Cudne noge, najpogostejsi
kroni¢ni bolezni do zdaj nismo posvecali
dovolj pozornosti. Se zlasti ne njenemu
zgodnjemu odkrivanju, kar bi olajsalo in
povecalo kakovost Zivljenja kar dvema
tretjinama populacije«, je prepricana
druZinska zdravnica Mateja Bulc. Opozarja,
da bi morali diagnosticiranje in vodenje
bolezni ven prenesti v ambulante
druzinske medicine.

V Sloveniji je namrec le osem
strokovnjakov dermatovenerologov
flebologov (strokovnjakov za bolezni
ven), teZave zaradi ven na nogah pa
ima po 50. letu vsak drugi prebivalec
Slovenije. »V ambulantah druZinske
medicine Ze imamo ustrezne aparature
za diagnosticiranje. Ce bi jih oplemenitili
Se zznanjem, bi z odkrivanjem in
vodenjem venske bolezni v ambulantah

tudi zdravstveni zavarovalnici prihranili
nemalo denarja,« je nadaljevala BulCeva,
ki opozarja, da bi morali kompresijsko
zdravljenje in venoaktivna zdravila znova
predpisovati na recept. Predlaga, da bi
ustanovili tudi nekaksno strokovno vensko
ekipo, kjer bi lahko druZinski zdravniki
sproti pridobivali strokovne nasvete in

jim ne bi bilo treba vse bolnike posiljati k
strokovnjakom.

Pripomocki bi morali biti na recept

Da bi morali pripomocke za kompresijsko
zdravljenje in venoaktivna zdravila znova
predpisovati na recept, se strinja tudi
dermatovenerologinja Tanja Planinsek
Rucigaj, ki prav tako izpostavlja velik
pomen zgodnjega odkrivanja te nic kaj
prijazne in estetske bolezni in njenega
pravoCasnega zdravljenja. Ta namrec
ucinkovito preprecuje kasnejse zaplete, ki
lahko privedejo do odprtih ran na nogah.
V odgovor BulCevi o izobraZevanju pa

Okoli 95 % krénih Zil nastane zaradi podedovanega oslabelega

vezivnega tkiva.

pojasnjuje, da na dermatoloski kliniki

v Ljubljani Ze od leta 2003 pripravljajo
specializirane tecaje, na katerih o
venskem popuscanju, ravhanju z Zepnim
doplerjem, izvajanju terapije in podobnem
poucujejo zdravnike in medicinske sestre.

Zacetne teZave z venami se kaZejo na
razlicne nacine: kot krcne Zile, oteCeni
gleznji, bolecCe, tezke in srbece noge.
»Bolezen ven se najpogosteje zacne

z obcutkom tezkih nog, bolecinami
vzdolZ ven ali veCernim otekanjem na
hrbtiScu stopal ali okoli gleZnjev,« opisuje
znake dermatovenerologinja Nada

Kecelj Leskovec in dodaja, da se tezave
stopnjujejo v toplem vremenu. Bolezen
je prepoznavna po tankih, temno modrih
majhnih Zilicah, ki se imenujejo mreZaste
vene. Ce se te razsirijo, zavijugajo in
izboCijo, nastanejo varice, posledice
venskega popuscanja pa so zapleti na kozi
goleni.

i
0

Ce se dolgotrajnemu sedenju ali
stanju ne morete izogniti, noge
aktivno premikajte.
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Pomagata gibanje in izogibanje toploti
Kronic¢na bolezen ven nastane zaradi
motenj v venskem obtoku. Do motenj v
obtoku pa pride zaradi daljsega stanja na
nogah ali sedenja, ko teZa krvi povzroci
Sirjenje ven. Stena in venske zaklopke v
zdravih venah se takSnemu pritisku zlahka
upirajo in ne Sirijo vene, ko pa zaklopke

in stene ven oslabijo, pride do razSiritve
ven. To oteZi pretok krvi nazaj proti srcu

in venska kri zastaja. Ko postane takSno
stanje kronicno in zacne povzrocati
probleme, postane kroni¢na tudi venska
bolezen, venske stene in obdajajoca

tkiva se vnamejo. Ob zastajanju krvi bele
krvnicke prehajajo skozi vensko steno v
misicje, mascevje in koZo, kjer sproscajo
snovi, ki povzrocajo kronicno vnetje tkiv.
To pa povzroca bolecine v nogah, otekanje
gleznjev in goleni in postopne spremembe
na kozi ter podkoznem tkivu.
Dermatovenerologinja Nada Kecelj
Leskovec pojasnjuje, da lahko teZave
zaradi venske bolezni sprozi ali poslab3a
previsoka telesna teza, starost, kajenje,
dolgotrajno sedenje ali stanje, visoke
temperature, hormonske motnje v
nosecnosti ali menopavzi, nosenje tezkih
bremen in drugo. Ze ob prvih znakih
venskega popuscanja priporoca ¢im vec
gibanja in ¢im manj gretja, tudi kopanja

v pretopli vodi v toplicah. V gibanju ne
priporoca sunkovitih gibov, priporoca pa
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www.bolezni-ven.si
f Lahkotne noge

zlasti hojo, kolesarjenje in plavanje.

Pri svojem delu ugotavlja, da v zacetni

fazi venskega popuscanja bolniki

niso pretirano motivirani za no3njo
kompresijskih dokolenk, Se zlasti ne
poleti. Ko pa se navadijo in popuscanje
napreduje, to motiviranost precej zvisuje.
Pojasnjuje Se, da je venska bolezen dedna
bolezen in dednostnega vzroka ne znajo
zdraviti, zdravijo pa posledice. Zato se
lahko venska bolezen ponovi. Vene, ki vec
ne funkcionirajo, pa je po njenem mnenju
najbolje odstraniti.

Strokovnjaki odsvetujejo
samodiagnoze

Kroni¢na venska bolezen je bolezen, ki se
nikoli ne pozdravi sama od sebe in vselej
napreduje, Se pojasnjujejo strokovnjaki,
ki priporocajo cimprejsnje zdravljenje.
Zato priporocajo, da zdravnisko pomoc
poisCemo takoj, ko na nogah opazimo in
obcutimo prve simptome: pekoce, tope
bolecine, oslabelost, utrujenost, srbenje,
obcutek tezkih nog, nemirne noge in
miSicne krce oziroma ko opazimo prve
mrezaste vene ali varice, otekanje stopal,
gleZnjev in goleni. Odlo¢no odsvetujejo
samodiagnoze, saj je zaradi nadaljnjega
zdravljenja zelo pomembno zdravnikovo
mnenje.

Ko zdravnik ugotovi kroni¢no bolezen

LAHKTTNU, brez
eCIn 1n oteklih nog!

4L
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Detralex, kombinacija flavonoidov, je venoaktivno zdravilo, ki
deluje protivnetno. Ze od prvih simptomov dalje uginkovito zdravi
bolece, tezke in otekle noge ter noéne krée v mecih.

Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in
nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

ven, izbira med razli¢nimi nacini
zdravljenja. Kompresijsko zdravljenje
obsega kompresijske nogavice in povoje.
Z venoaktivnimi zdravili se zmanjsuje
aktivacijo belih krvnick, ki sprozajo
vnetne venske procese. Pri sklerozaciji
ven v varice vbrizgavajo sklerozacijska
sredstva, s kirurSkimi posegi pa zdravijo
najvecje varice. Te lahko zdravijo tudi z
endovenskim posegom, kjer s pomocjo
laserske ali radiofrekventne energije
varico zaprejo z notranje strani. Lasersko
zdravljenje je primerno za zdravljenje
manjSih varic.

Na nekatere dejavnike
nastajanja krénih zil ne moremo
vplivati, na primer na dednost,
lahko pa si pomagamo s
preventivo.
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SUHO
OKO VSE

POGOSTEJSA

TEZAVA

Imate oblutek, kot da bi vas nekaj rezalo v oci, vas pecCe in zbada ali pa se vam zdi, da imate v oCesu
neviden tujek, ki ga ni mogoce odstraniti? Morda ste opazili tudi, da se tezave Se stopnjujejo pri
branju, gledanju v ekran, kadar zunaj piha, ¢e je veliko prahu ali se zadrzujete v zakajenem prostoru.

To po vsej verjetnosti pomeni, da imate suhe odi, kar pa ni neresljiva tezava.

Besedilo: Polona Benedik, mag. farm.

TeZave pri obcutku suhih oci lahko sprva
sami blaZzimo z umetnimi solzami, s
¢imer poskuSamo odstraniti vzrok za
pomanjkanje solz. Pri izrazitejSih tezavah
so na voljo zdravila, katerih izbira je
odvisna od stopnje prizadetosti oci ter od
vzroka tezave. Glavni razlog za suho oko
je zmanj$ano nastajanje solz v solznih
Zlezah, dodatno pa lahko k obCutku
suhih oci prispeva nepravilno sorazmerje
izlockov v solznem filmu. Vzrokov za pojav
tovrstnih moten;j je vec.

Zakaj oci ne smejo biti suhe?

Glavna naloga solz je, da oci varujejo in jih
vlaZijo ter tako prispevajo k jasnemu vidu.
PrepreCujejo tudi pojav vnetij na roZenici
in z njene povrsine odnasajo tujke, ki bi
sicer poskodovali povrsino ocesa.

Solze nastajajo v solznih Zlezah ob
ocesu in se v majhnih kolicinah ves

Cas sproscajo. Z nenehnim utripanjem
ocesnih vek se enakomerno razporedijo
po povrsini roZenice in tako na njej

Blage oblike suhih oci zdravimo samo z umetnimi solzami. V oko jih
lahko nakapamo veckrat na dan, celo vsako uro.

ustvarijo tanek tekocinski film.

Vzroki za suhe oci

Poglavitni razlog za suhe odi je torej
zmanjsano nastajanje solz. To povzrodi,
da se mehki deli oCesa, kot sta veznica in
rozenica, hitro izsusijo. Vzroki, ki pripeljejo
do te motnje, so Stevilni. Nekateri ljudje
imajo Ze prirojeno nekoliko manjse
ustvarjanje solz; pri teh se ob stanjih, ki le
nekoliko zmanj3ajo nastajanje tekocine,
teZave pojavijo prej in so izrazitejse. Ce je
solz za vlaZenje povrSine oCesa premalo,
oCi postanejo razdraZzene in obCutljive.

Do zmanjsanja kolicine solz naravno pride
s starostjo, pri Zenskah pa se nastajanje
solz dodatno zmanjSa v menopavzi, na kar
vplivajo hormonske spremembe v telesu.

K zmanjsanju solzenja lahko prispevajo
tudi nekatera zdravila, avtoimunske
bolezni, kemi¢ne poSkodbe oci in
poSkodbe vek. Najpogostejse bolezni, ki
lahko povzrocajo suhe oci, so revmatoidni
artritis, sistemski lupus eritematozus,
skleroderma in Sjogrenov sindrom.

TezZave z obcutkom suhih odi se lahko
pojavijo tudi pri ljudeh, pri katerih nastaja
dovolj solz, vendar je sestava solzne
tekocine neustrezna. Obicajno je v
solznem filmu premalo sestavin, kot so
lipidi, ki so pomembni za upocasnitev
izhlapevanja in suSenja solzne tekocine ter
za ohranjanje vlaznosti ocesa.

Na pojav suhih oci lahko vplivajo
tudi nekatera zdravila, zlasti diuretiki,
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antihistaminiki, uspavala, tricikli¢ni antidepresivi, zdravila za
zdravljenje aken ter nekateri opiatni analgetiki.

Poznamo pa tudi nekatere bolezni, ki povzro¢ajo podobne
teZave, vendar do njih ne pride zaradi motenj nastajanja

solz (denimo vnetje robov vek, alergi¢na reakcija na oesne
kapljice ali mazila, preobremenjenost oci ...). Zato je najbolje,
da pri hujsih tezavah obiscete oftalmologa, ki bo s preiskavami
odkril pravi vzrok in doloCil primerno zdravljenje.

Kako si pomagamo sami?

« Z uporabo umetnih solz si lahko pri blazjih teZavah
pomagamo sami.

- Pomaga tudi, da ohranjamo 50-odstotno vlaznost v prostoru
in da gretje ali hlajenje usmerjamo stran od odi.

+ Ne uporabljamo kozmetike, ki draZi oci, in se izogibamo
cigaretnemu dimu.

+ V pomoc je lahko tudi zavestno mezikanje, saj s tem

pomagamo ocesu, da prerazporedi solzni film.

Ce pa so vase teZave zelo izrazite, je priporocljiv obisk

oftalmologa, saj bo glede na pravi vzrok predpisal tudi

najbolj primerno zdravljenje, s tem pa preprecil nastanek

morebitnih hujSih okvar. Suho oko se namrec lahko nadraZi

in pogosto vname, vnetje pa lahko poskoduje roZenico in

poslabsa vid.

Zdravljenje suhih oci

« Ne glede na vzrok teZav je cilj zdravljenja, da postanejo o€

¢im bolj vlazne. OCesni zdravniki zato predpisujejo sledeca

zdravila.

Nadomestki solz: blage oblike suhih oci zdravimo samo z

umetnimi solzami. V oko jih lahko nakapamo veckrat na

dan, celo vsako uro.

- Poleg umetnih solz je v hujsih primerih priporocljiva Se

uporaba vlaZilnih mazil za oko, predvsem pred spanjem, saj

vid za nekaj Casa nekoliko zameglijo.

Prekinitev iztekanja solz skozi solzne kanalcke: odprtine

solznih kanalckov, skozi katere odtekajo solze, zacasno ali

trajno zaprejo s posebnimi Cepki ali z manjsim operativnim

posegom.

« Protivnetna zdravila: pri zelo napredovalih oblikah bolezni
so na voljo tudi druga zdravila, ki jih navadno uporabljajo pri
zagonu bolezni, izjiemoma tudi daljsi Cas.

Ali veste, iz Cesa so sestavljene solze?

Dolgotrajno delo pred zaslonom pri priblizno 70 odstotkih
ljudi povzrocCa teZave z o¢mi. Med najpogostejSe sodijo
skelenje, solzenje, nejasna slika in suhe oci.

Solze niso le voda, marvec imajo veliko kompleksnejso
sestavo. Gre za tekocino, sestavljeno iz vode, mascob,
elektrolitov, encimov, pomembnih za unicevanje bakterij, in
rastnih faktorjev, ki uravnavajo celi¢ne procese na povrsini
ocesa. Tako sestavljen solzni film ohranja povrsino oCesa
gladko in prozorno. Plast tekocine, ki pokriva povrsino ocesa,
imenujemo solzni film; ta po vsej debelini ni sestavljen enako,
ampak ima tri plasti.

Najgloblja plast, ki se neposredno prilega ocesni povrsini, je
plast sluzi, ki jo tvori veznica. Srednja plast se imenuje vodna
faza in predstavlja 90 odstotkov solznega filma; sestavljena
je pretezno iz vode in nekaj soli. Ta del solznega filma je
odgovoren za CiSCenje oCesa in odstranjevanje tujkov s
povrsine. Vrhnji sloj pa se imenuje lipidna faza in vsebuje
mascobne kisline (lipide). Ta sloj ustvarjajo Zleze na zunanjih
robovih zgornje in spodnje veke. To je sloj, ki preprecuje
prehitro izhlapevanje vodne plasti solznega filma. Ko gre za
sestavo solznega filma, je torej nadvse pomembno pravilno
ravnotezje med sestavinami.
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SLIMJOY
BOOTBURN
STRONG ACTIVE

« najmocnejsi topilec
mascob sedaj s
podaljSanim, 4-urnim
uc¢inkom

« Sensilab « 15 vreck

tuskiub

MojIH10

14,89

Redna cena: 19,90 €

SLIM)JOY
ADIPOSLIM
STRONG

« trebudno mas¢obo
zmanj3a kar do 50 %
in preprecuje padec
metabolizma

« Sensilab 30 kapsul

tuskiub

MojIH 10

18,59

Redna cena: 24,90 €
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ze vec kot 200.000

Slovencev

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno

- shujSevalna linija s 100%
garantirano ucinkovitostjo

=

WaterOut
STRONG

SLIMJOY
WATEROUT
STRONG NIGHT

« spodbuja no¢no
drenazo limfe in
omogota hujsanje
tudi ez no¢

« Sensilab « 30 kapsul

tudkiub

MojIH10

-25%

16,39

Redna cena: 21,90 €

SLIMJOY
WATEROUT
STRONG

« mocan drenazni
napitek, s katerim boste
zmanjali napihnjenost
in zabuhlost za 60 % Ze
v enem tednu

« Sensilab « 10 vreck

tudklub

MojIH10

LLA
14,89
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Populacija kroni¢no utrujenih in izérpanih ljudi postaja v danasnjem ¢asu vedno Stevilcnejsa.
Posledi¢no se pojavlja vedno vec bolezni kot so sréno-zilne in nevrodegenerativne bolezni, s stevilnimi
simptomi kot so utrujenost, nespecnost, bolecine v misicah in sklepih ter pomanjkanje zivljenjske

moci in energije.

Besedilo: Kaja Perme, mag. inZ. prehrane

Pomagamo si lahko z uravnotezeno
prehrano, telesno aktivnostjo, kot tudi s
prehranskimi dopolnili v obliki koencima
Q10 in omege 3.

Omega 3 mascobne kisline

Omega-3 mascobne kisline so esencialne
veckrat nenasicene mascobne kisline, ki
jih moramo vnasati s hrano, saj jih nase
telo ne more proizvajati. Z ugodnimi
ucinki na zdravje povezujemo predvsem
EPK in DHK mascobni kislini omega-3,
katerih glavni vir so predvsem mastne
globokomorske ribe (npr. skusa, slanik,
losos), kakovostna omega-3 olja.

Vloge omega 3 mascobnih kislin
Imajo Stevilne pomembne vplive na
zdravje, saj zmanjsajo vnetne procese
v telesu, uravnavajo krvni tlak, raven
trigliceridov ter holesterola v krvi,
prepreCujejo nastanek krvnih strdkov
in motnje srcnega ritma ter povecajo
pretocnost krvi. Srcno-Zilnim bolnikom,
posameznikom s kroni¢nimi boleznimi
(revmatoidni artritis, kronic¢ne bolezni

Crevesja,..), priporo¢amo njihovo
dodajanje v obliki omega-3 kapsul ali
ribjega olja.

Priporoen dnevni odmerek je 1000 mg
(s €im visjo vsebnostjo EPK/DHK), za
zdravljenje srcno Zilnih bolezni pa tudi
vec.

Funkcije koencima Q10 v telesu
Koencim Q10 (CoQ10), tudi ubikinon,
je v mascobah topna molekula, ki se

nahaja v vseh celicah naSega organizma.

Vloga CoQ10 v zdravem srcu, saj ga ta
potrebuje za kontrakcijo, ki vzdrzuje
stalno delovanje srca; sprostitev misice
ter tvorbe pomembnih celi¢nih sestavin,
ki ohranjajo srce v dobrem stanju.

Pomankanje CoQ10

Do pomankanja CoQ10 pride zaradi
razli¢nih dejavnikov kot so: zmanjsana
sposobnost organizma za njegovo
biosintezo (le-ta s starostjo upada),

osiromasena prehrana, oksidativni stres,

bolezni, zdravljenje s statini in drugi.

Zdravljenje s statini zmanjSuje nastajanje
holesterola in hkrati koencima Q10,

tudi do 40 %. Dodajanje CoQ10 pomaga
ublaZiti boleCine v misicah in nelagodje v
sklepih, ki jih povzroCajo zdravila s statini.
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Koencim Q10 (CoQ10), tudi
ubikinon,je v mascobah topna
molekula.
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Super Omega
EPA

vitaminom E.

pri ohranjanju vida.

Koencim Q'IO, 50 mg, 50 kapsul

Sinergiéna kombinacija koencima Q10 s selenom in

Selen ima vilogo pri delovanju imunskega sistema ter zasciti celic
pred oksidativnim stresom.

Super Omega-3 EPA,
1000 mg, 120 mehkih kapsul

Precis¢ene omega-3 mascobne kisline z visoko
vsebnostjo EPK (360 mg) in DHK (240 mg).

* EPK in DHK imata vlogo pri delovanju srca.
« DHK ima vlogo pri delovanju moZganov ter

O &

Koristni ucinek se doseie z dnevnim vnosom 250 mg DHE,

Wed kot 90 razliénih izdelkov NOW |e na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si.
Za vec informacij o izdeikih poklicite na brezplacno telefonsko Stevilko:
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TINITUS -
ZVONJENJE
ALl SUMENJE
V USESIH

Izraz tinitus izvira iz latinske besede za zvonenje. Gre sicer za strokovni naziv za Sumenje v usesu,
ki ga opisujejo tudi kot brencanje, zvizganje ali zvenenje. Tinitus razdelimo v dve skupini, in sicer
objektivni in subjektivni tinitus. Pri objektivhem Sumenje poleg prizadetega slisi tudi druga oseba, npr.

zdravnik.

PulzirajoCe zvonenje in Sumenje v usesih
je najveckrat vzrok zanj zilna nepravilnost,
ki jo povzroca turbulenten pretok krvi.

Ob tem nastane Sum, ki se preko tkiv
prenasa do notranjega usSesa, ki ta zvok
zazna. Bolnik slisi znacilne utripe v ritmu
srénega utripa. V¢asih se Sumenje pojaca
ob fizi¢ni aktivnosti ali poloZaju telesa ali
glave. Manj pogosto je objetkivni tinitus
posledica slabokrvnosti, nepravilnega
delovanja Celjustnega sklepa ali kréenja
miSic srednjega usesa in mehkega neba
ter prekomerno odprta Eustahijeva cev.
Subjektivni tinitus je bistveno pogostejsi
od objektivnega, slisi ga le bolnik. V ozadju
subjetkivnega tinitusa so lahko razli¢ne

bolezni in stanja uses in drugih organov. V
vecini primerov je tovrsten tinitus povezan
s slabSim sluhom. Vecinoma gre za
zaznavno naglusnost, kjer je poskodovan
del slusnih celic bodisi zaradi poskodbe
sluha povzroCene s hrupom ali starostne
naglusnosti.

Znaki lahko pomenijo tudi drugo
tezavo

Tinitus doZivljamo kot popolnoma razlicne
zvoke, kot so piskanje, SuStenje, Zvizganje,
topotanje, zvenenje, praskanje ... Kadar je
povezan s tezjimi poSkodbami sluha, ga
lahko zaznavamo tudi v obliki melodije.
VCasih se lahko pojavi ve¢ Sumov hkrati,

Vprasanje, ki se poraja na tem mestu, je, koga in kdaj obi¢ajno
tinitus doleti ter ali je bolezen posledica nekega dogodka ali je
lahko prirojena.

lahko jih zaznavamo samo v enem
usesu, v obeh uSesih ali v glavi. Zvok je
lahko tih ali glasen, nizkofrekvencen ali
visokofrekvencen in izvira iz enega usesa
ali obeh. Vecinoma se pojavi polagoma.
Vsaj v zacetni fazi je tinitus simptom
bolezni, pomembno opozorilo, da se na
telesnem ali psihicnem podrocju dogaja
nekaj, kar prispeva k poskodbam ali
bolezni. Tinitus ima lahko veliko vzrokov.
Poleg stresa, preobremenitve in hrupa
lahko do bolezni pripeljeta tudi mehanska
(nesreca) ali organska poskodba (vnetje).
Nenadna ogluselost se lahko pojavi kot
popolna izguba sluha ali kot nenadna
ogluSelost na enem uSesu. Bolezen
pogosto spremlja Sumenje v usesih,
redkeje tudi vrtoglavica. »Poleg glavnih
vzrokov obstajajo Se Stevilni drugi, na
katere je treba misliti, in sicer: bolezni
vratne hrbtenice, bolezni v predelu zob
ali Celjustnega sklepa, prezbiakuzis
(oslabelost sluha zaradi staranja), tumor
slusnega Zivca, kroZne vrtoglavice,

Nenadna ogluselost se lahko
pojavi kot popolna izguba sluha
ali kot nenadna ogluselost na
enem usesu.

Tinitus lahko povzroc¢i nemalo tezav in ovir v vsakdanjem Zivljenju.

povezane z naglusnostjo, bolezni srca

in obtoka, presnovne motnje, bolezni
ledvic, hormonske motnje, otoskleroza,
zastrupitev (zlasti z zdravili), poskodbe
lobanje in mozZganov, bolezni osrednjega
Zivénega sistema in anestezija, zlasti v
hrbtenicni kanal (spinalna anestezija),«.

Motnje skorajda ne cutijo ali jo komaj
zaznavajo

Tinitus lahko povzroci nemalo teZav in
ovir v vsakdanjem Zivljenju. Mnogi ljudje,
ki imajo to bolezen, se v tej situaciji Cutijo
nemocne. Temu zmotnemu obcutku
pogosto botrujejo strah pred nevarnimi

vzroki, nezadostna informiranost in
napacne informacije zdravnikov (da ni
mogoce nicesar narediti in da se je treba
s tem sprijazniti). V vecini primerov lahko
ljudje s tinitusom premagajo strah z
znanjem in s popolnimi informacijami, pri
tem pa jim pomagajo zdravniki s pravilno
diagnostiko in ustrezno obravnavo. Tinitus
ne pomeni obsodbe, da morate tudi

trpeti ali se pocutiti bolni. »Vecina ljudi,

ki trpijo za boleznijo, se je naucila sprejeti
svoje Cebelice v usesih. Motnje skorajda
ne Cutijo ali jo komaj zaznavajo, saj so
povsem usmerjeni na pomembnejSe
stvari ter zvoke, in ne na tinitus, «.

Glasna glasba lahko povzrodi tinitus
Vprasanje, ki se poraja na tem mestu, je,
koga in kdaj obicajno tinitus doleti ter ali je
bolezen posledica nekega dogodka ali je
lahko prirojena. »Pri priblizno 30 odstotkih
primerov gre za poskodbo neznih slusnih
celic zaradi hrupa ali praske. Sem spadajo
predvsem glasba, ki ji je izpostavljena
mladina (posluSanje walkman ter glasbe
v klubih in na koncertih), a tudi hrup

na delovhem mestu. Travme zaradi
poka je moZno skoraj vedno pozdraviti

s pravocasno obravnavo. Zdravniki za
nastanek tinitusa najpogosteje sicer
sumijo motnje obtoka, zato na tej
predpostavki temelji tudi zdravljenje.

40 zdravenovice

Spremljajte nas na /Zdrave novice

LEGENDA 1Z SVETA FORMULE 1 MIKA HAKKINEN

»Slusni aparati so obogatili moje zivljenje«

S sluSnimi aparati je postal Mika Hikkinen dvakrat svetovni prvak.
Danes mu pomagajo v vsakdanjem zivljenju, da spet slisi vsak zvok iz
okolja. Pri tem legendarni voznik formule 1 prisega na najnovejso Neu-
rothovo tehnologijo - s polnilnimi baterijami, Bluetoothom in ostalim.

V poklicnem zZivljenju ali zasebno: le kdor
dobro slisi, lahko aktivno uziva v svojem
zivljenju. Kot legendarni voznik formule
1 Mika Hakkinen, ki Ze vrsto let uporablja
sluSne aparate. »Pred mnogimi leti mi je
najnovejsa tehnologija pomagala, da sem
zmagoval na dirkah formule 1, danes pa
mi najnovejSa tehnologija podjetja Neu-
roth pomaga, da bolje sliS§im in spet vse
razumem — predvsem je to pomembno v
druzbi ve¢ sogovornikov,« pove dvakratni
svetovni prvak.

»Svoje najnovejse sluSne aparate lahko
primerjam z bolidom formule 1. V njih je
namrec¢ najboljSa tehnologija. Njihov iz-
koristek je neverjeten, Se zlasti glede na
ekstremno majhno ohisje,« pripoveduje
Hakkinen. Najnovejsi slusni aparati nima-
jo samo polnilnih baterij, s pomo¢jo Blue-
tootha jih je mogoce na enostaven nacin

povezati s televizijskim sprejemnikom ali
s pametnim telefonom, kar zelo olajsa te-
lefoniranje.

Brezplacno testirajte najnovejse

slusne aparate

Izberite najnovejSe Neurothove slusne
aparate in jih testirajte v Neurothovem
sluSsnem centru brezpla¢no, povsem brez
obveznosti.

Neuroth: 14 poslovalnic
po vsej Sloveniji

Pogodbeni dobavitelj za sluSne
aparate ZZZS

Brezplacen tel.: 080 5076
WWW.NEUROTH.COM

N/ NEUROTH

Slika je simbolitna

Sampion formule 1 Mika
Hékkinen stavi na najnovejse
Neurothove slusne aparate.



SLUSNI APARATI - WIDEX d.o.0.

www.widex.si

Preizkusite
novi pametni
slusni aparat

WIDEX EVOKE

Za brezplacno
testiranje sluha in
slusnih aparatov
pokli¢ite 'I,'

najblizji

slusni center! =

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/1. nadstropje
T: 04/202 84 20
MARIBOR
Ljubljanska 1a, T: 02/320 5175
MURSKA SOBOTA
Lendavska ulica 18/3. nadstropje
T:02/526 11 90
_ NOVO MESTO
Smihelska cesta 3
T: 07/332 22 66
RAVNE NA KOROSKEM
Ob Suhi 11b, T: 02/870 53 59
SEMPETER PRI GORICI
Cesta Prekomorskih brigad 62a/!
B T: 05/398 55 94
SEMPETER V SAVINJSKI DOLINI
Rimska cesta 70, T: 03/700 22 00

Na temelju Stevilnih studij so sicer ugotovili, da se v vecini taksnih

primerov sluh opomore sam od sebe

Samo z ustrezno diagnostiko lahko ugotovimo
pravi vzrok tinitusa kot simptoma, «. Tinitus

je torej pogost, vecina pa ga dobro prenasa.
Mocneje ovira le 1-2 odstotka ljudi.

Kdaj je potrebno obiskati zdravnika?

Na temelju Stevilnih Studij so sicer ugotovili,
da se v vecini taksnih primerov sluh opomore
sam od sebe (spontana ozdravitev), pogosto
pa se Sumenje v usesu ali/in izguba sluha
vnovic pojavijo. »Ko se sumi prvi¢ pojavijo,
ostanite mirni. Naspite se. Ce tinitus traja 3e
naslednje jutro, se napovejte na nujen pregled
pri otorinolaringologu. Zdravnika obiscite tudi v
primeru, da se SusStenje v usesu pojavlja skupaj
z izgubo sluha, saj obstaja sum, da se je razvila
akutna naglusnost. Pri zdravljenju velja, da je
cimprej, tem bolje. S tem povecCujete MozZnosti
za ozdravitev. Pri priblizno 70 odstotkih ljudi,

ki so imeli akutni tinitis, je ta popolnoma
izginil,« pojasnjujejo v Medicinskem centru
Barsos. Hude oblike tinitusa se med drugim
zdravijo z zdravili na recept, kot so pomirjevala
in antidepresivi, z elektricno stimulacijo
dolocenih Zivcev, operacijo, z uporabo naprave,
podobne sluSnemu aparatu, ki prikrije zvoke
tinitusa, ali pa s terapijo z zvokom ali glasbo.
Ce za bolezen ni resnej3ega vzroka in ce so
znaki blagi, pa nam zdravnik verjetno ne bo
predpisal zdravil ali agresivnega zdravljenja. V
tem primeru lahko sami »zavihamo rokave« in
naredimo kar nekaj stvari, da obvarujemo svoj
sluh. Prenosni predvajalniki glasbe so lahko
preglasni, zato znizajmo glasnost. Po pravilu
60-60 naj bi glasnost dosegala najvec 60
odstotkov zmogljivosti, glasbo pa prek sluSalk
poslu$ajmo najve¢ 60 minut na dan. V klubih
in na koncertnih prizoris¢ih se umaknimo v

miren prostor in se izogibamo najglasnejsim
obmocjem dogodka. Primerna glasnost je
takSna, da se lahko ob njej pogovarjamo

brez vpitja. USesa v zelo hrupnem okolju,
denimo na koncertnih prizorisc¢ih in deloviscih,
zavarujemo s primernimi sluSalkami ali Cepki
- glasba bo tako manj glasna, a prijetnejsa

in predvsem varnej3a. Ce se zaradi razli¢nih
razlogov ne morete ogniti hrupnemu okolju,
uSesom vsake toliko privoscite vsaj petminutni
predah, po vsakem daljSem izpostavljanju
hrupu pa morajo v miru in tisini pocivati
najmanj 16 ur. Tudi gibanje je pomembno za
usesa. Vadba pospesi krvni pretok in s krvjo
oskrbi vse organe, tudi slusnega, zato z redno
rekreacijo skrbite tudi za sluh.

Zavrzimo vatirane palicice in se izogibajmo
stresu

Izogibajte se stresu, ki lahko po nekaterih
raziskavah povzrodi tinitus oziroma piskanje
ali Sumenje v uSesu. V telesu se namrec

ob izpostavljenosti stresu sprosti veliko
adrenalina, ki nam pomaga ubezati nevarnosti,
pri tem pa se lahko v srednjem uSesu pojavijo
simptomi tinitusa. Priporocljivo je, da zavrzemo
vatirane palicice. Te so sicer namenjene
odstranjevanju usesnega masla, a to je nujno
varovalno sredstvo, ki zunanjim Skodljivcem
preprecuje vdor v sluhovod. »USesa se Cistijo
sama in sama izlocajo odvecno maslo, to

pa lahko, Ce je res vidno in motece, nezno
odstranimo z mehko brisaco. Z vatiranimi
pali¢icami lahko uho resno poskodujemo, «.
Dobro je tudi, da se izogibamo pravemu ¢aju,
kavi in soli. Strokovnjaki svetujejo uporabo
zdravil, ki vsebujejo izvleCek rastline ginko in
uZivanje prehranskih dopolnil s cinkom.

DO C
POSKRBI
ZASE.

Koencim Q10 50 mg - Prehransko dopolnilo
s koencimom Q10 v obliki kapsul.

Koencim Q10 30 mg z antioksidanti -
Prehransko dopolnilo s koencimom Q10,
vitaminoma C in E ter selenom v obliki
kapsul. Vitamina C in E ter selen imajo vlogo
pri zascCiti celic pred oksidativnim stresom.
Vitamin C in selen imata vlogo pri delovanju
imunskega sistema, vitamin C pa prispeva

tudi k zmanjSevanju utrujenosti in iz¢rpanosti.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in
raznovrstno prehrano.

KOENCIM
Q

Na voljo v enotah Lekarne Ljubljana, Spletni Lekarni Ljubljana
na www.lekarnaljubljana.si in specializirani prodajalni LL Viva.
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KOENCIM
Q10

30 mg z antioksidanti
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Razumevanje vzrokov bolezni prebavil se je v zadnjih 20 letih bistveno izboljsalo. K temu je
pripomogel razvoj sodobnih diagnostic¢nih postopkov in ugotavljanje bolezenskih sprememb v

prebavni cevi, ki jih Se do nedavnega nismo razumeli.

Napihnjenost in druge prebavne tezave
Meteorizem (napihnjenost) in
abdominalna distenzija predstavljata eni
izmed najpogostejSih prebavnih tezav
pri bolnikih tako na primarni ravni kot
tudi v specialisticnih ambulantah. Kar
11 odstotkov sploSne populacije navaja
tezave z napihnjenostjo. Se pogostejse
se simptomatika pojavlja pri bolnikih s
funkcionalnimi boleznimi prebavil. Te
S0 obicajno bolezni izkljuCevanja in so
zato povezane s Stevilnimi invazivnimi
in dragimi preiskavami, zato je pri
obravnavi bolnikov z meteorizmom
potreben sistematicen in premisljen
pristop. Meteorizem je simptom, ki ga
bolniki opisejo kot obcutenje nelagodja
v trebusni votlini. Socasno je lahko
pridruZena tudi abdominalna distenzija,
pri kateri ugotavljamo napihnjen trebuh,
ki ima povecan obseg trebuha; lahko pa
se abdominalna distenzija pojavlja kot
samostojen znak

Posledica fizioloskih procesov prebave
Tako meteorizem kot abdominalna
distenzija se ob¢asno pojavita tudi pri
zdravem posamezniku, kot posledica
fizioloskih procesov prebave. Se posebej
po velikem obroku, ki vsebuje veliko
mascob in fermentabilnih sladkorjev.
Pojavita se kmalu po obroku, sta
kratkotrajna in obicajno izzvenita po
odvajanju blata ali plinov. Sprva sta

bili meteorizem in napetost trebuha
razumljena le kot posledici prevelike
koli¢ine zraka v ¢revesu. Danes vemo,
da je patofiziologija obeh stanj veliko
bolj zapletena in posledica Stevilnih
dejavnikov. Poleg povecanega nastajanja
zraka, ki se skupaj s tekocino »ujamex«
v Crevesu, ima pomemben vpliv tudi
spremenjena Crevesna mikrobiota in
spremenjen entericni Ziveni sistem
(npr. visceralna hiperalgezija ali vecja
obcutljivost). Vzroki meteorizma

in abdominalne distenzije so zelo
raznovrstni. Obe stanji lahko razdelimo
na organske in funkcionalne vzroke.
Diagnostika je zato pogosto zahtevna,
dolgotrajna in draga. Poznavanje
pogostejsih patologij je nujno za
racionalno obravnavo bolnikov z
meteorizmom. Bolnikom lahko
prihranimo marsikatero neprijetno in
nevarno preiskavo, prav tako pa z ustrezno
prepoznavo bolezni in zdravljenjem
dosezemo dobro in hitro izboljSanje
stanja. V diagnosticni obravnavi vedno
najprej izkljucujemo organske vzroke.

Pri tem moramo biti Se posebej pozorni,
Ce so meteorizmu pridruzeni morebitni
znakih alarma (anemija, hujSanje). Med
pogostejse vzroke za meteorizem spadajo
bolezni zaradi spremenjene absorpcije
hranil in prehranske intolerance.
NajpogostejSe vzroke malabsorbcije
lahko velikokrat izkljucimo brez invazivnih

posegov tudi v ambulanti primarne ravni.

Razvoj sodobnih diagnosticnih
postopkov

Med funkcionalne bolezni sodijo zlasti
motnje praznjenja Zelodca, akutne in
kronicne motnje praznjenja Crevesja in
iritabilno Crevo. O funkcionalnih boleznih
govorimo takrat, ko z diagnosti¢nimi
postopki na prebavni cevi nismo ugotovili
bolezenskih sprememb, bolnik paima
jasno izraZene teZave, ki nekaterim
pomembno slab3ajo kvaliteto Zivljenja.
Pri opredeljevanju teh bolezni se
najpogosteje uporabljajo laboratorijske
preiskave, ultrazvok trebuha, endoskopske
preiskave zgornje in spodnje prebavne
cevi, radioloSke preiskave prebavil,
pogosto so potrebne tudi dodatne na
primer nuklearnomedicinske in druge
preiskave.

Rak debelega Crevesa in danke je sicer druga najpogostejsa oblika
raka, ki vsako leto prizadene vec kot 1600 ljudi.
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Lahko preprecimo razvoj mnogih organskih bolezni

Motnje se pojavljajo zaradi razli¢nih vzrokov. Vsekakor k temu
prispeva nas nacin Zivljenja in prehranjevanja, zdravila, stres,
onesnaZenost okolja. Dolgotrajni negativni vplivi lahko vodijo

v organske spremembe ter trajne posledice in razlicne bolezni.
Vsekakor pa je pomembno zgodaj odkrivati motnjo oziroma
negativni vpliv stresorjev, saj s pravim nacinom Zivljenja

in prehranjevanja, pa tudi z obvladovanjem stresa lahko
prepreCimo razvoj mnogih organskih bolezni. Kadar posumimo
na funkcionalne motnje, je nujno poprej izkljuciti druga
organska obolenja. Zlasti pomembno je hitro ukrepanje pri tako
imenovanih alarmnih znakih. Predvsem ne smemo prezreti
nepojasnjeno bolecino v trebuhu, hujsanje, spremembo v
odvajanju blata, primes krvi v blatu, niZje vrednosti Zeleza ali celo
anemijo ali slabokrvnost. Ti znaki pogosto napovedujejo resno
bolezen, potrebna je takojsnja diagnostika. V gastroenterologiji
zlasti endoskopska preiskava Crevesja ali Zelodca in dvanajstnika.
Posebej pri odrasli populaciji so nekatere bolezni lahko skrite
oziroma netipicnega poteka. To so celiakija, intoleranca na
Zivila, pogosta laktozna intoleranca. Velikokrat je spregledano
tudi slabSe delovanje eksokrinega dela trebusne slinavke
(pankreaticna eksokrina insuficienca), katere posledica so
nelagodje v trebuhu, bolecine zaradi napenjanja in hujSanje.
Omenjena tezava je pogosta po vnetjih trebusne slinavke,

pri malignomih pankreasa, lahko pa pri sladkorni bolezni ali

pa pri spremenjeni trebusni slinavki v starostnem obdobju.

Ko opazimo, da tezave postajajo trajne ali se ponavljajo, je
potrebno obiskati zdravnika. Ne prezrimo znake alarma, ki lahko
napovedujejo tudi rakavo bolezen. To so: boleCine, hujsanje,
slabokrvnost, sprememba v odvajanju blata ter primes krvi v
blatu.

Prizadene vec kot 1600 ljudi

Rak debelega Crevesa in danke je sicer druga najpogostejsa
oblika raka, ki vsako leto prizadene vec kot 1600 ljudi. Skoraj
vsak drugi zaradi te bolezni tudi umre. Bolezen se skoraj vedno
razvije iz Crevesnih polipov. Gre za tkivno tvorbo (rasca), ki
vznikne iz sluznice in strli iz Crevesne stene ali stene danke v
prostornino Crevesa. Ta polip lahko zelo dolgo ¢asa - tudi vec
let - povsem nemoteno raste, brez da bi ¢lovek sploh vedel za
to. TeZave oziroma bolezenski znaki se v vecini primerov pojavijo
Sele, ko se pojavi slabokrvnost. Ko ti polipi zaradi svoje velikosti
zaustavijo premikanje blata in plinov v Crevesu, to lahko povzroci
krCe, bolecine v trebuhu, hudo zaprtost, iziemoma celo popolno
zaporo Crevesa. Poleg Ze omenjenih so ocitni simptomi in

znaki bolezni tudi: napenjanje, vetrovi, spremembe v odvajanju
blata (mehkejSe ali tr3e blato, sprememba pogostosti odvajanj,
zaprtost), slabost in bruhanje. Tumorji v danki lahko povzrocijo
bolece krce, obcutek polne danke in krvavitve iz nje. Krvavitve
lahko povzrocajo slabokrvnost ali le znizano koncentracijo
Zeleza ter z njo povezane simptome in znake, kot so utrujenost,
vrtoglavica, Sumenje v usesih in splosno slabo pocutje.

Pri vecjih polipih so potrebni dodatni posegi

Ljudje te prej omenjene simptome pogosto pripisejo drugim
boleznim, na primer Zol¢nim kamnom, hemoroidom ali
reakcijam na doloCeno hrano ali pa kar vnetju sluznice prebavil.
Prav zato odlasajo z obiskom zdravnika in na pregled pridejo,

ko je za ustrezno in predvsem ucinkovito zdravljenje lahko Ze
prepozno. Rak se je v vsem tem Casu prek krvi in limfe namrec
lahko nenadzorovano razsiril tudi po drugih delih telesa.
Priblizno 90 odstotkov bolnikov je sicer ob odkritju bolezni
starejSih od 50 let, a zbolijo lahko tudi mlajsi. Prav tako pa se
bolezen veckrat pojavi pri moskih, kot pa pri Zenskah. Pri osebah,
ki so starejse od 50 let, priblizno v tretjini primerov odkrijemo
Crevesne polipe. Vecinoma jih odstranimo Ze med preiskavo in
pogosto je s tem zdravljenje zakljuCeno. Le pri vecjih polipih ali
pri polipih, ki kaZzejo znamenja raka, so potrebni dodatni posegi.

BIO-KULT

PREHRANSKO DOPOLNILO

. izpopolnjena sesfava z Ve bakferijskimi sevi
- ob jemanjv antibiofikov
(med antibiotikom in prehranskim dopolnilom Bio-Kult
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- med pofovanji - primerno 2a nosecnice™
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PriporoCene dnevne koli¢ine oziroma odmerka
se ne sme prekoraciti,
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Ker je tezko dolociti natancen datum zanositve, se nosec¢nost racuna od prvega dne zadnje
menstruacije. Ker se spocetje obi¢ajno zgodi v drugem delu menstrualnega cikla, v prvih dveh
tednih niste zares noseci, vendar se kljub temu stejeta kot prva dva tedna vase nose¢nosti.

Besedilo: prof. dr. Spela Smrkolj, dr. med., specialistka ginekologije in porodnistva

Med nosecnostjo je zelo pomembna
pravilna prehrana

Takoj ko je jajcece v priblizno tretiem
tednu oplojeno, nosecniski hormoni
zacnejo delovati in nekoliko preurejati
stanje. Zato se lahko pojavijo nekateri
simptomi, ki vplivajo na pocutje in
prehranjevalne navade.

Jutranja slabost, utrujenost,
hormonske spremembe in mocnejsa
Custva

Zaradi poviSane ravni nosecniskih
hormonov lahko do 80 odstotkov Zensk
v prvem trimesecju doZivlja jutranjo
slabost s simptomi, kot sta obcutek
slabosti in bruhanje. SploSno razsirjeno
zmotno prepricanje je, da se jutranja
slabost pojavlja samo zjutraj. Pojavi se
lahko kadarkoli - podnevi ali ponodi. Pri
eni izmed petih Zensk se jutranja slabost
lahko pojavlja e v drugem trimesecdju,
obcasno pa tudi v celotnem obdobju
nosecnosti. Ce se jutranja slabost pojavlja
privas, se izogibajte hrani, zaradi katere
imate obcutek slabosti, jejte po malem
in pogosto in pijte veliko vode. Ce so
simptomi, ki se pojavljajo, resni ali

skrb vzbujajodi, stopite v stik s svojim
zdravnikom.

Zaradi visoke ravni progesterona pa
tudi zato, ker vaSe telo za razvoj otroka
opravlja dodatno delo, se lahko pocutite
izCrpani. Noge poloZite ¢im visje in

jejte zdravo, nemastno hrano. Mogoce
boste ugotovili, da doloCene hrane ne
prenasate ali pa da si jo zelo Zelite. To
obicajno ne predstavlja teZave, razen Ce
imate Zeljo po nenavadnih stvareh. Ce
vas skrbi, se pogovorite z zdravstvenim
strokovnjakom. Zaradi visokih vrednosti
hormonov je obicajno, da ste bol
Custveni kot po navadi. Prosite partnerja
in prijatelje, da naj bodo razumevajoci

in strpni. ObCasno boste mogoce imeli
malce vrtoglavice. To se lahko zgodi
zaradi fizioloSkih sprememb v nosecnosti
Ne stojte predolgo, iz sedecega ali
lezeCega poloZaja pa vstajajte pocasi. Ce
je vrtoglavica mocna, se takoj oglasite pri
svojem zdravniku. Za pogosto uriniranje
je kriv povecan dotok krvi v ledvice. Sele v
poznejsi nosecnosti pogostejse uriniranje
povzroci pritisk otroka na mehur. Pazite
na pitje zadostne kolicine tekoCine, Ce se
ob uriniranju pojavi pekoc obcutek, se
odpravite k zdravniku, ker je lahko znak
vnetja.

S pravilno prehrano do boljsega
pocutja

Primerna prehrana pred in med
nosecnostjo ter v asu dojenja je
dolgorocna nalozba za zdravje tako
matere, kot razvijajoCega se otroka. Njen
vpliv seZe tudi v odraslo dobo otroka, saj
zZmanj3a tveganja za razvoj povisanega
krvnega tlaka, sladkorne bolezni,
Cezmerne telesne teZe, presnovnih

Zaradi povisane ravni nosecniskih hormonov lahko do 80 odstotkov
zensk v prvem trimesecju dozivlja jutranjo slabost s simptomi, kot

sta obCutek slabosti in bruhanje.

bolezni ter bolezni srca in oZilja. Ta
pojav dolgoro¢nega vpliva se strokovno
imenuje presnovno programiranje oz.
presnovni vtis. V rodni dobi, zlasti v ¢asu
nacrtovanja nosecnosti, je pomembno,
da si bodoc¢a mati uredi prehrambene
navade in poskrbi za zdrav Zivljenjski
slog. S tem si zagotovi lastno ustrezno
prehranjenost in prehranjenost plodu

v prvih tednih nosecnosti, ko se Zenska
nosecnosti morda Se sploh ne zaveda.

Ne samo napacna, temvec tudi
pomanjkljiva ali Cezmerna prehrana
matere lahko vodi do zapletov

v nosec¢nosti, zato je ob vsakem
preventivnem pregledu med nosecnostjo
potrebno preveriti tudi narascanje
materine telesne teze. Priporocljivo

je povecanje telesne teze za 9 do 12
kilogramov med celotno nosecnostjo, pri
Cemer je treba upostevati individualne
razlike. Pri zelo vitkih Zenskah se lahko
kazalec na tehtnici premakne tudi vec. Ce
pa ima Zenska ob zacetku nosecnosti Ze
nekaj odvecnih kilogramov, lahko njena
telesna teza med nosecnostjo poraste
tudi za nekoliko manj od spodnje meje
9 kilogramov. Narascanje telesne teZe
poteka v razlicnih obdobjih nosecnosti
razlicno. V prvi tretjini nosec¢nosti
nekatere Zenske celo shujsajo. Od

13. tedna dalje se nosecnica zredi za
okoli 250 do 300 gramov na teden. V
zadnjih mesecih nosecnosti je povsem
normalno, Ce se telesna teza zveca za
400 do 500 gramov na teden. Ce se
zenska v 10 lunarnih mesecih zredi

za vec kot 20 kilogramov ali manj kot
7,5 kilogramov, je moZen vzrok za to
napacna prehrana in nosecnost je pri teh
nosecnicah bolj tvegana. Pri nosecnosti
z dvojcki je normalen porast telesne
teZe za 16 do 20 kilogramov. Namerno
hujsanje med nosecnostjo ni dovoljeno,
saj uZivanje nezadostne dietne

hrane pomeni vnos manjSe kolicine
pomembnih hranil. S pravilno izbiro

Zivil je mogoce do zadnjega nadzorovati
telesno tezo.
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Med nosecnostjo so potrebe po nekaterih
vitaminih Se posebej povecane.
Najpomembnejsi vitamin prvega obdobja
nosecnosti je folna kislina, ki spada v
druZino vitaminov B. Telo potrebuje

ta vitamin za izgradnjo in delitev celic.
Nosecnost je mojstrovina razvoja - iz

ene celice v zaCetku nosecnosti nastane
Clovek s priblizno 100 milijardami celic.
Pomanjkanje folne kisline lahko vodi do
tako imenovane prirojene okvare nevralne
cevi pri otroku - nepopolne zras¢ene
hrbtenice. Iz nevralnega dela zarodka se

razvijeta centralni in periferni Zivcni sistem.

Po strokovnih priporocilih je optimalen
vnos folne kisline v nose¢nosti za okoli
50 odstotkov vedji kot pri Zenskah, ki niso
nosece, okoli 0,6 mg na dan.

Nacela zdrave prehrane za nosecnico

so zmernost, kakovost, raznolikost,
uravnoteZenost, zdrav nacin priprave.
Nosecnica naj torej izbira Zivila iz vseh
Zivilskih skupin v priporocenih kolic¢inah.
Najpogostejsi alergeni so mleko, nekateri
mlecni izdelki, gluten, jajca, nekatere
ribe, morski sadezi, oreski, soja, aditivi.
Posebno nevarni so lahko arasidi, saj
jih rade napadejo plesni, ki izlo¢ajo
mikotoksine - aflatoksine.

Vsaj deset pregledov

Vsaka Zenska v Sloveniji ima med
nosecnostjo vsaj deset pregledov.
Najpomembnejsi je seveda prvi, ki
ga opravimo med 8. in 10. tednom

Najpomembnejsi vitamin prvega obdobja nosecnosti je folna
kislina, ki spada v druzino vitaminov B.

nosecnosti. V temeljitem pogovoru
poizvemo o zdravju Zenske in njenega
partnerja (bolezni, razvade, druZinska
obremenjenost), dolo¢imo predvideni
datum poroda, povemo, ali gre za eno
ali ve¢plodno nosecnost, kako naj bi si
sledili pregledi, kdaj in kolikokrat bomo
opravili ultrazvocni (UZ) pregled ploda,
kateri diagnosti¢ni testi so svetovani ter
kdaj in kolikokrat bi morala nosecnica
v laboratorij. Mamica in ginekolog

torej skupaj naredita mali nacrt poteka
nosecnosti. Nosecnica dobi materinsko
knjiZico, v katero vpisujemo izvide
laboratorijskih in ultrazvocnih (UZ)
pregledov. Z UZ Ze pri osmih tednih
nosecnosti (to je 6 tednov od oploditve)
vidimo srce ploda kot svetlo utripajoco
strukturo (140-160 utripov/min). Takrat
je plod dolg le centimeter in pol (razdalja
teme-trtica). Spol lahko natancneje
vidimo v 20. do 22. tednu nosec¢nosti - Ce
starsi Zelijo, jim to tudi povemo.

Nosecnost po 35. letu starosti
nosecnice

Skrbno nadrtovana nosecnost, tudi e

je v poznejSih letih rodnega obdobja,

se vecinoma izteCe z rojstvom zdravega
novorojencka. Danes so pogoji za
vodenje nosecnosti zaradi preiskav z
ultrazvokom, presejalnih testov pregleda
meritve nuhalne svetline in dvojnega
hormonskega testa, s katerimi Ze najdemo
visokorizicne nosecnosti z moznostjo
napake pri plodu, skoraj idealni. V
nosecnosti je pogostost kromosomske
nepravilnosti majhna. Po 35. letu ta
moznost za kromosomske nepravilnosti,
med katerimi je najpogostejsa trisomija
21, tj. Downov sindrom, naraste. »Nihce
ne more napovedati, kako bo potekala
nosecnost zenske po 35. letu in vsaka jo
dozivlja drugace. Za nekatere Zenske je
teZja, za druge pa laZja kot nose¢nost v
mlajsih letih. Okrevanje po porodu je za
nekatere laZje, za druge spet teZje. To je
odvisno od kopice dejavnikov, med katere
sodi tudi zdravje same Zenske. Seveda je
taka nosecnost laZja za tiste Zenske, ki so
zdrave. Za zmanjsanje moznosti nastanka
zapletov je pomembno, da vzdrzujete

ED
RAZSTRUPITE

SVOJA JETRAL

Izsledki raziskav kazejo, da kar vsak tretji Slovenec trpi zaradi zamascenih jeter. Zakaj?
Predvsem zaradi slabih prehranjevalnih navad in hitrejsSega Zivljenjskega ritma ter uzivanja gaziranih
pijac, tudi alkoholnih, kajenja in drugih dejavnikov. Jetra postanejo zelo obremenjena in ze po 27. letu

zacnejo slabse delovati.

Besedilo: Petra Sauperl

Kaj imajo jetra skupnega z akvarijem?
Predstavljajte si, da so jetra kot filter v
akvariju, polnem rib.

Ce filter ne deluje pravilno, se kristalno
cista voda spremeni v motno in umazano
vodo ter ostane popolnoma brez kisika -
zato ribe v akvariju poginejo.

In tudi jetra so filter, ki ga je

obcasno nujno treba ocistiti.

Poleg CiSCenja v jetrih nastajajo in se
skladiscijo Zivljenjsko pomembne snovi,
ki jih naSe telo porablja za vsakdanje
delovanje.

Kateri Stirje najpogostejsi simptomi
jasno kazejo na slabo delujoca jetra?
1.Mocna napihnjenost v trebuhu
(masScoba se zacne kopiciti okrog pasu)
Opazna napihnjenost, napet trebuh
in kopicenje tekoCin v telesu lahko
nakazujejo na prekomerno zamascenost
jeter.
2.Utrujenost, iz€rpanost in splosno
pomanjkanje energije
Motnje v delovanju jeter se kaZejo tudi v
prekomerni izCrpanosti, ki vpliva tudi na
koncentracijo in nespecnost.

3.Prekomerno potenje in nepojasnjeni
vrocinski oblivi
Jetra sodelujejo tudi pri ohranjanju
konstantne telesne temperature. Ko
so oslabljena (zamascena), pa se
to ravhovesje porusi, kar se kaze kot
prekomerno potenje in obasne mrzlice.
4. Srbeca in pordela koza
Poleg srbece in pordele kozZe lahko
opazimo tudi tako imenovane pajkaste
vene pod povrhnjico.

Koristi razstrupljanja jeter

+ zmanjSan obseg okrog trebuha
+ laZja in urejena prebava

* manj strupov v telesu

+ boljSe pocutje

+ odprava visoke napihnjenosti

« okrepljen imunski sistem

« izboljSan holesterol

« veC energije

Ali ste vedeli?

+ Da so jetra, poleg Crevesja,
najpomembnejsi organ za razstrupljanje
telesa.

- Da je povrsina Crevesja kar 350
kvadratnih metrov in je vedji in vplivnejsi
organ, vendar morajo jetra precistiti
mocnejSe strupe.

"
-H# o % ‘“ -

Povrsina Crevesja je kar 350
kvadratnih metrov in je vecji in
vplivhejsi organ, vendar morajo
jetra precistiti mocnejse strupe.

« Da jetra ne bolijo, ker nimajo Zivénih
koncicev, zato velikokrat prepozno
ugotovimo, da so bolna.

+ Ste vedeli, da ob odpovedi jeter lahko
prezivimo samo tri dni?

« Jetra so edini organ, ki ga ne moremo
zamenjati, (v nasprotju s srcem,
ledvicami ...) saj opravljajo vec kot 500
Zivljenjsko pomembnih nalog.

Skrbno nacrtovana nosecnost, tudi ¢e je v poznejsih letinh rodnega
obdobja, se vecinoma izte€e z rojstvom zdravega novorojencka.

zdrav Zivljenjski slog tako pred kot med
nosecnostjo.
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OKUZBE SECIL -
POGOSTE|SE PRI

/ENSKAH
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Vnetje seclil je bakterijska okuzba, ki prizadene del ali celotna secila. To prepoznamo predvsem po
bolecem in pogostem uriniranju ter vrocini in bolec¢inah v ledjin. Pri starejsih in zelo mladih so lahko
simptomi nejasni ali nespecificni. Vsekakor je okuzba secil pogosta tezava ljudi vseh generacij in
pomeni vdor mikroorganizmov Vv secila, kjer se razmnozijo in povzrocijo vnetje.

Najpogosteje so povzroCitelji okuzb
bakterije iz prebavil, med katerimi
prevladuje E. coli, najbolj tipicni znaki pa
so pekoce uriniranje, pogosto siljenje na
vodo, bolecina v spodnjem delu trebuha
in smrde¢, moten urin. Okuzbo lahko
povzrocijo tudi glive, paraziti in virusi.
Najpogostejsi dejavniki tveganja za
nastanek okuzbe secil pri mlajSih Zenskah
so spolni odnosi zaradi drazenja secnice,
uporaba diafragme in/ali kemicnih
spermicidnih sredstev ter namerno ali
nenamerno zadrZevanje seca v seCnem
mehurju, kar povzrodi razrast bakterij

in posledicno vnetje sluznice. Nekatere
Zenske so dovzetnejSe za okuzbe secil
zaradi genetske predispozicije, zaradi
Cesar se bakterije laZje prilepijo na sluznico
secil in povzrocijo vnetje. Okuzbe secil

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

pri zdravih Zenskah v rodnem obdobju
imenujemo nezapletene, ker jih zlahka
pozdravimo. Najpogostejsi okuzbi secil sta
vnetje mehurja in vnetje ledvic. Odrazata
se z razli¢nimi simptomi in znaki bolezni.
Pri vnetju mehurja je tipicno nenadno
pogosto in pekoCe odvajanje majhnih
koli¢in seca, ki je moten in neprijetnega
vonja. Navzoce so bolecine v predelu
secnega mehurja. Vnetje ledvic se
odraza s slabim pocutjem, topo bolecino
v ledvenem predelu, povisano telesno
temperaturo, v€asih celo s slabostjo in
bruhanjem.

Najbolj na udaru zenske

Vzrok, da se okuzbe secil pogosteje
dogajajo pri Zenskah, je v anatomiji
secil. Zdravi moSki redkokdaj zbolijo, ker

je njihova secnica daljSa in anatomsko
oddaljena od anusa (zadnjika). Hkrati

pa izloCki prostate delujejo baktericidno.
Nasprotno pa je pri Zenskah secnica

krajSa in je blizu anusa. Tako bakterije

laZje prodrejo vanjo in potujejo naprej do
mehurja, kjer se razmnoZujejo. Vecina
bakterij, ki povzrocajo okuzbe secil, namrec
izvira iz prebavil in se iz anusa zanesejo v
seCila. Povzrocitelji vnetja so lahko bakterije,
paraziti, glive ali virusi. Najpogostejsi
povzrocitelj je bakterija Escherichia

coli. Znaki okuZzbe so pekoce in bolece
odvajanje seca, pogosto siljenje na vodo,
seC je motnega videza (vCasih tudi krvav)
in smrdeC. Lahko pa se razvije tudi bolecina
v spodnjem delu trebuha. Pogosto Zzenske
takSne okuZbe napacno prepoznajo in
samozdravijo kot glivicne. Le glivicna vnetja
ali kandidoze laZje oblike so primerne

za samozdravljenje. Glivicne okuzbe se
lahko prenasajo spolno, zato se v¢asih na
moskem penisu pojavi pordela koza ali
izpuscaj - v tem primeru se mora zdraviti
tudi spolni partner. Na to pomislimo, ko
ima Zenska pogosta in ponavljajoca se
vnetja. Med pogostimi vzroki vnetij nozZnice
so tudi spolni odnosi, kjer se lahko bakterije
iz vagine prenesejo vse do secil. Zato

je priporocljivo umivanje pred spolnim
odnosom in po njem, prav tako po njem
izprazniti seCni mehur, da se prepreci
razmnoZevanje bakterij in razvoj vnetja.

Okuzbe secil se pojavljajo ze pri
novorojenckih

Okuzbe secil se pojavljajo Ze pri
novorojenckih. V prvem letu starosti je
okuZba secil desetkrat pogostejsa pri
deklicah. V takih primerih je treba pomisliti
na moznost razvojnih nepravilnosti

v secilih otroka. V najstniskih letih so
redke, fantje skoraj ne obolevajo, od
deklet pa samo vsaka dvajseta. V starosti
od 20 do 50 let so okuzbe secil 50-krat

pogostejSe pri Zenskah kot pri moskih.

V poznejSih letih oba spola obolevata v
enakem razmerju. Med bolj ogroZenimi so
nosecnice, Zzenske v obdobju klimakterija,
bolniki z vstavljenimi urinskimi katetri

in sladkorni bolniki, zaradi povecane
prostate pa tudi moski po 55. letu starosti.
V nosecnosti so zaradi spremenjenega
hormonskega ravnovesja in sprememb
na sluznici noznice vnetja pogostejsa. Ni
priporocljivo, da nosecnice same zdravijo
vnetja noznice. Ginekolog jim predpise
zdravilo v obliki vaginalnih tablet ali krem.
Pogosto se predpisejo v zadnjih Stirih do
Sestih tednih pred porodom za ocisCenje
porodnega kanala.

Kako ravnati, e se okuzbe sechega
mehurja pri Zenskah ponavljajo

Vnetje seCnega mehurja se ponavlja kar
pri Cetrtini Zensk. Pri sicer zdravih Zenskah
brez srCnega popuscanja ali napredovale
kroni¢ne ledvicne bolezni, kjer je vnos
tekoCine omejen, pri prepreCevanju

okuzb secil pomaga vedji vnos tekocine,
tako da izlocijo vsaj 2,5 do 3 litre seCa
dnevno oz. odvajajo sec na dve do tri ure.
Odsvetujejo se kopeli in primerneje je
tusiranje, odsvetuje se uporaba posebnih
preparatov za intimno higieno in izpiranje
noznice, ker ti ukrepi spremenijo normalno
zascitno noZnicno bakterijsko floro.

Tudi skrb za redno prebavo s pravilnim
brisanjem po odvajanju blata pri zenskah
od spredaj nazaj in prepreCevanje zaprtja
pomaga preprecevati okuzbe secil. Spolno
prenosljive okuzbe prepre¢imo z uporabo
kondoma. Pri Zenskah v menopavzi, ki
zbolevajo zaradi suhe noznice, pomagajo
estrogenske noznicne kreme ali
vaginalete, ki jih po predhodnih preiskavah
pred hormonskim zdravljenjem predpise
ginekolog. Pri zastajanju seCa v seCnem
mehurju ob poveSeni maternici lahko
pomaga kirurski poseg, ob inkontinenci
seCa pa Keglove vaje ali kirurSki poseg.
Preventivno delujejo preparati brusnice

eo0ee

Tudi skrb za redno prebavo s pravilnim brisanjem po odvajanju
blata pri Zenskah od spredaj nazaj in preprecevanje zaprtja

pomaga preprecevati okuzbe secil.

in D-manoze. Ce vzroka za ponavljanje
okuZb secil ni mogoce odpraviti, lahko
predpisemo tudi preventivno antibioti¢no
zdravljenje z majhnimi odmerki antibiotika
zveCer za veC mesecey, a le, Ce so okuzbe
res simptomatske. Vedeti je namrec treba,
da imajo starejSe Zenske in moski v secu
velikokrat prisotne bakterije in levkocite, Se
posebno Ce imajo vstavljen urinski kateter.
V takem primeru zdravljenje okuzbe

ni vedno potrebno, ker ga ne moremo
povsem odpraviti, pospeSimo pa nastanek
na antibiotike odpornih bakterij.

Okuzbe secil so po pogostosti takoj za
okuzbami dihal

Vnetje secnice lahko poteka brez klini¢nih
znakov (asimptomatsko) ali se kaze

s pekocimi bolecinami v secnici in/ali

z izcedkom. V takem primeru je treba
vrsto okuzbe dokazati z brisom secnice.
Pri tovrstnih teZavah moramo pomisliti
tudi na okuzbo s spolno prenosljivimi
boleznimi. Dolgotrajna asimptomatska
okuzba z nekaterimi bakterijami (denimo
klamidijo) pri Zenskah lahko vodi v
okvaro jajcevodov in teZave pri zanositvi

(neplodnost, zunajmaternicna nosecnost).

Vnetje mehurja se kaZe s pogostim in
pekocim uriniranjem (po kapljicah)

ter neprestanim tis¢anjem na vodo.
Zasledimo lahko temnejsi, smrdec, tudi

Zdravi moski
redkokdaj zbolijo,
ker je njihova
seCnica daljsa

in anatomsko
oddaljena od
anusa (zadnjika).

krvav urin. Bolniki navajajo pritiskajoco
bolecino nad mehurjem oz. sramno kostjo.
Telesna temperatura navadno ni povisana.
Pri vnetju ledvic in ledvicnega meha

se pojavijo poleg simptomov vnetega
mehurja Se povisana telesna temperatura
(38 stopinj Celzija in vec), mrzlica,
bolecina v ledvenem predelu, slabost in
bruhanje. Pri akutnem bakterijskem vnetju
prostate ima bolnik povisano temperaturo,
bolecino v predelu presredka, pogoste in
pekocCe mikcije in tanjsi curek urina. Vnetje
lahko povzroci popolno zaporo pretoka
seca (urinska retenca). Pri nebakterijskem
vnetju prostate je potek pogosto kronicen.
KaZe se z nejasnimi bolecinami v predelu
presredka z bolj ali manj izrazenimi
tezavami pri uriniranju in ejakulaciji. Bolnik
ob tem nima povisane telesne temperature
in ima normalen izvid urina.

Keglove vaje in dovolj tekocine za zdrav
mehur

Za ¢im bolj zdrav mehur in ¢im manj
tezav poskrbite z rednim izvajanjem vaj za
krepitev miSic medenicnega dna. Keglove
vaje so dober zaCetek. Vendar se morate
pred zaCetkom prepricati, da namesto
potrebnih misic ne aktivirate napacnih

- na primer misic zadnjice, trebuha,
stegen. Prav tako sta pomembna dihanje
in poloZaj telesa. Pravilen poloZaj telesa
je kljucen, dih ne sme zastati, temvec

je potrebna konstantna fluidnost vdiha

in izdiha. UpoStevajte nekaj splosnih
nasvetov, kako se izogniti vnetju secil,
jejte ¢im bolj zdravo in poskrbite, da

boste dnevno spili dovolj tekocine. Ce je
uriniranje prepogosto (vec kot osemkrat

v enem dnevu), pekoCe, Ce opazite

kri v urinu in uhajanje urina, se takoj
posvetujte z zdravnikom. Pomembno je
upostevanje zdravnikovih navodil in redno
jemanje predpisanega antibiotika. Osebni
zdravnik se odloci za ustrezno zdravljenje
z antibiotikom in dolZino zdravljenja glede
na stopnjo tezav, lokacijo okuzbe, soasne
bolezni in zdravila, ki jih bolnica ali bolnik
ze prejema ali jih je nedavno prejemal.
Pomemben je vedji vnos tekocine, saj se

s tem poveca izloCanje seCa, kar zmanjsa
koncentracijo bakterij v seCu oz. seCnem
mehurju.
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Obstaja veC vrst utrujenosti, ki jo lahko
opredelimo glede na trajanje in vrsto
dela. Ko govorimo o trajanju, jo lahko

opredelimo kot kratkotrajno ali podaljsano.

Kratkotrajna utrujenost je normalen pojav
in ni skrb vzbujajoca, saj po dusevni ali
telesni obremenitvi organizem potrebuje
svoj pocitek oz. ¢as za regeneracijo.
Spanje ali lezanje nista edina nacina

za odpravljanje utrujenosti, saj jo lahko
odpravimo tudi z opravilom, ki nam da
nov zagon. Vedja teZava je podaljsana
utrujenost, ki se lahko pojavi kot posledica
telesnih bolezni ali duSevnih moten;.
Prekomerno uZivanje zdravil, pomirjeval
ali alkohola prav tako lahko vodi do
podaljsane utrujenosti. Telesna utrujenost
se pojavlja kot posledica povecane telesne
dejavnosti in se kaZe kot zmanjSana
fizicna sposobnost. Bolj problematicna

je mentalna utrujenost, ki je posledica

=

intenzivnega in dolgotrajnega umskega
dela, ki lahko izgine tudi z zdravo fizicno
utrujenostjo.

Iz&rpanost 0z. izgorelost je stanje telesne,
Custvene in mentalne izCrpanosti.

Pri izgorelosti gre za skupek razlicnih
simptomov, ki imajo lahko psihicne

in psihosomatske posledice. Izgoreli
posamezniki imajo lahko teZave v
medosebnih odnosih, spremenijo lahko
stalisca do dela, Zivljenja, zmanjsa se
njihova ucinkovitost. Enako pogosta je
pri moskih in Zenskah, v vseh starostih,
pri vseh stopnjah izobrazbe in na vseh
delovnih mestih. Bolj je razsirjena med
30. in 40. letom starosti, ogroZzenost
razvoja izgorelosti pa narasca s stopnjo
izobrazbe. Zaradi Skode, ki nastane v
organizaciji, so preventivni ukrepi cenejsa
in asovno manj potratha moznost kot

i

izvajanje ukrepov, ko se izgorelost pri
zaposlenih Ze pojavi. Vecina individualnih
preventivnih programov pomoci je v obliki
informiranja, izobraZevanja, delavnic,
usmerjenih k tehnikam soocanja s
stresom. Organizacijski programi pomoci
so daljSi in ucinkovitejsi od individualnih,
osredotocajo pa se na spremembo
delovnih postopkov. Najbolj raziskan
vpradalnik izgorelosti je Maslachin
vprasalnik izgorelosti, ki temelji na
tridimenzionalnem opisu izCrpanosti,
cinizma in osebne neucinkovitosti.

Utrujenost je simptom pri razlicnih
boleznih. Ce traja dlje kot 1 mesec,
govorimo o kronicni utrujenosti. Razlika
med utrujenostjo in sindromom kroni¢ne
utrujenosti (SKU) je v tem, da je SKU
bolezen, pri kateri je utrujenost le eden od
glavnih simptomov in ime ne prikazuje
dobro te bolezni.

Tako pri utrujenosti kot izCrpanosti gre za
resno organsko obolenje, pri katerem so
ugotovili imunske, endokrine, misicno-
skeletne in nevroloSke nenormalnosti,
vendar so nespecificne, kar pomeni, da se

B

ne pojavljajo enako pri vseh bolnikih, prav
tako pa se te nepravilnosti lahko pojavljajo
tudi pri drugih boleznih.

Potek bolezni se razlikuje od osebe do
osebe. Odstotek ozdravljenih pacientov ni
poznan. Nekateri se toliko pozdravijo, da
lahko nadaljujejo delo in druge aktivnosti,
vendar ob tem Se vedno obcutijo razlicne
simptome. Nekateri se popolnoma
pozdravijo, nekaterim pa gre napredujoce
na slabse. V Studiji CDC je 50 % pacientov
porocalo o ozdravljenju, vecina se je
pozdravila v prvih petih letih od nastanka
bolezni.

Sprememba Zivljenjskega sloga je verjetno
tu najpomembnejsa. Klju¢no je, da se
modro in premisljeno izmenjuje obdobja
pocitka in (fizicne, emocionalne ali
intelektualne) aktivnosti. Pomembno je
opazovati svoje telo in spoStovati telesne
signale, ki povedo, kdaj se pretirava z
aktivnostjo. Aktivnost je primerna le

do tiste meje, po kateri se simptomi

ne poslab3ajo. Sicer se lahko le niha

od enega izboljSanja do poslabsanja

in bolezen nikoli ne izzveni. Treba je
poudariti, da traja nekaj ¢asa, preden
ugotovimo, kaksen tempo je primeren za
nastale razmere.

Izkazalo se je, da lahko bolniki do
dolocene mere nadzorujejo bolezen in
prinesejo stabilnost v svoje Zivljenje,
¢emur praviloma sledi postopno
izboljSanje fizicnih zmogljivosti in tudi
koncentracije.

Poleg tega so pomembni Se drugi

poudarki: bolezen radikalno spremeni
Zivljenje. HoCe$ noces$ se moras temu
prilagoditi in si na novo organizirati
Zivljenje (poenostavljanje in postavljanje
prioritet pri svojih aktivnostih). Izrazati je
treba svoja Custva, ki se pojavijo zaradi
nastalih razmer, kot so jeza, razoCaranje,
Zalost zaradi Stevilnih izgub in porusenih
sanj. Treba je iskati podporo pri zdravniku,
druZini in prijateljih.

»Burn-out je pojem, ki se uporablja za
vse vrste posledic stresa, brezvoljnosti in

Prehransko
dopolnilo ni
nadomestilo za
uravnotezeno in
raznovrstno prehrano.
Skrbite tudi za zdrav
Zivljenjski slog.
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oblik depresije, pri katerih je v ospredju
izCrpanost.

Vsakdo si pod tem predstavlja nekaj
drugega, splosno veljavno pa je, da
gre pri sindromu izgorelosti »za stanje
izCrpanosti, ki je nastalo v povezavi z
delom. Kljub temu je jasno: sindrom
izgorelosti se lahko pojavi tudi zunaj
poklicnega sveta - recimo pri ljudeh, ki
negujejo svojca.

V vecini primerov se sindrom izgorelosti
zacne z utrujenostjo, brezvoljnostjo in
izCrpanostjo. Pogosto ga niti ne zaznamo,
kajti Stevilni simptomi so videti prevec
vsakdaniji. Iz&rpanost na vseh podrodjih:
na telesnem, Custvenem, kognitivnem in
v socialnih stikih je najjasnejse znamenje,
Se zlasti Ce se izCrpanost kopici in vztraja
dlje casa.

K telesni izCrpanosti strokovnjaki pristevajo
nespecnost, stanje utrujenosti, infekcije,
prehladne bolezni, boleCine v hrbtu ali
glavobol. Na Custveni ravni se izgorelost
kaze kot utrujenost in potrtost, pobitostin
notranji nemir.

Ko postane prizadeto tudi socialno
podrocje in z njim pogosto stvari, ki naj

bi pravzaprav predstavljale protiutez
svetu dela, je priporocljivo, da povlecemo
zasilno zavoro.

»T0 stanje opazimo po tem, da se ne
zanimamo vecC za hobije, ne negujemo
vec prijateljstev, ampak se hoCemo samo
Se umakniti vase. «

J
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MAGNEZI) KRKA 300 JE
ODLICNA IZBIRA ZA VSE, KI VAS
PESTIJO TEZAVE SODOBNEGA VSAKDANA
~ STRES, UTRUJENOST, IZCRPANOST IN
MOTNJE V MISICNEM DELOVAN)U.
VEC NA WWW.MAGNEZIJKRKA.S.
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Pogosto laicno mnenje je, da izgorevanje
in izgorelost ljudi povzrocijo zunanji
dejavniki - neustrezne delovne okolisCine,
pritiski zaposlitve, preobremenjenost
doma. A okolisCine Se ne povzrocijo
izgorevanja. Potreben je Se Clovek, ki je
programiran tako, da zaradi njegovega
delovanja lahko nastane izgorelost.
Clovek, ki se ne zna pri delu ustaviti, se
spociti, reci, da je preutrujen, in si vzeti
prosto.

Izgorelost doleti po navadi najbolj
zagnane, uspesne, pridne in delovne.
Sebe vrednotijo glede na svoje delo in
doseZke. Prav tako dojemajo okolico

in svet, ki jih po njihovih prepric¢anjih
ceni zgolj zaradi njihovega dela, Ceprav
jih drugi tako obravnavajo ali pa ne. Za
izgorevanje so najdovzetnejsi tisti, ki so
bili Ze kot majhni vzgojeni s pogojno
ljubeznijo. Pohvale, pozornost in ljubezen
so dobivali predvsem takrat, ko so
zadovoljevali potrebe drugih, pomagali,
delali, bili uspesni v 3oli, ne pa, kadar

so zadovoljevali lastne potrebe, uzivali

in seigrali. Tako se otrok postopoma
nauci, da je vreden le takrat, ko dela, ko
je produktiven, pomaga drugim, sicer pa
ne. S takim vedenjem nato nadaljuje tudi
brez zunanjih pogojevanj. Otrok na ta
nacin zgradi neki lazni jaz, samopodobo,
ki temelji na storilnosti. Obenem pa izgubi

stik s seboj in svojimi lastnimi potrebami.
Zene in peha se za rezultati in pohvalami
za lastno delo ter si odreka pocitek in
uzitek.
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Tudi okolje - druzbeno, druzinsko

ali delovna situacija - je dejavnik, ki
spodbudi ¢lovekovo izgorevanje; a
predvsem izgorevanje tistih, ki imajo
tako storilnostno pogojeno samopodobo.
Okolje, ki cloveku ne nudi povratnih
informacij o njegovem delu, kjer ni

priznanj za delo, ne pohval, kjer so slabi
odnosi, zaposlitev, ki nivarna - danes
zaposlen, jutri ze lahko odpuscen ... vse
take okoliscine Se toliko bolj vplivajo na
izgorevanje Cloveka. Atisti, ki ceni sebe,
ne glede na storilnost in dosezke, v takih
okolis¢inah rece ne, se umakne, ne dela,
stagnira in se ne obremenjuje zaradi
svoje nedelavnosti. V nasprotju z njim
storilnostno pogojena oseba dela in si
prizadeva biti pridna, kajti le tako lahko
ohranja dobro mnenje o sebi.

Spremljajte nas na /Zdrave novice
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Granulat za pripravo napitka vsebuje magnezijev citrat in vitamin B;.

@ Magnezij in vitamin B, prispevata k zmanjSevanju
"9 utrujenosti in izCrpanosti ter normalnemu delovanju

Zivénega sistema.

Z’ Magnezij prispeva tudi k delovanju misic.
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Skrbite tudi za zdrav Zivljenjski slog.
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KRONICNA

DBSTRUKTIVNA
PLJUCNA BOLEZEN

KOPB je kratica za kroni¢no obstruktivno plju¢no bolezen. Gre za zelo pogosto kroni¢no
bolezen pljuc, ki je celo ¢etrti najpogostejsi vzrok smrtnosti v svetovnem merilu. Za KOPB je
znacilno, da gre za znizan pretok zraka v plju¢a in iz njih, ki se ga ne da popolnoma odpraviti.

Besedilo: Martin Kenda, dr. med., specialist druZinske medicine MC Barsos

KOPB je najbolj znana bolezen,
povezana s kajenjem

Zmanjsanje pretoka zraka je pri KOPB

po navadi napredujoce in ga spremlja
nenormalen vnetni odziv v pljucih na
Skodljive delce ali pline. KOPB je najbolj
znana bolezen, povezana s kajenjem. Kot
pove Ze samo ime, gre pri tej bolezni za
bolj ali manj izrazene zozitve, obstrukcije,
dihalnih poti. S testiranjem plju¢ne
funkcije, tj. spirometrijo, testiramo bolnike,
vecCinoma zdajsnje in nekdanje kadilce. To
testiranje je v medicini nujno za postavitev
diagnoze in spremljanje napredovanja
bolezni, v vsakdanjem zivljenju pa naredi
tudi Skodo. Kadilci se namrec lahko
hvalijo z dobrimi vrednostmi vdihanega in
izdihanega zraka in mislijo, da so zdravi
oziroma da zanje ne veljajo Skodljivosti
kajenja.

Zdravega kadilca ni, ceprav ima dobre
izide
Jasno je, da zdravega kadilca ni, pa Ceprav

ima dobre izide spirometrije. Testiranje
ne odkrije hudih sprememb na pljucih, ki
se resda ne kazejo z zoZenimi dihalnimi
potmi, temvec s kronicnim kasljem,
neprijetnim izkasljevanjem, kratko sapo
ali pa vsaj oteZenim dihanjem ob naporu,
s piskanjem, tesnobo v prsih, okrnjeno
telesno zmogljivostjo in pomanjkanjem
Zivljenjske energije: Kljub normalni
spirometriji kadilci pogosteje obiskujejo
zdravnike, imajo veliko vecje tveganje za
okuZzbe, pogosteje je potrebno bolnisnicno
zdravljenje ali celo urgentni sprejemi ob
hudih zagonih respiratornih simptomov,
vse to pa hudo prizadene kakovost
Zivljenja.

Kajenje prizadene vse organe

Kadilci se veCinoma ne zavedajo, da so
spremembe na pljucih, kot je emfizem, ki
nastane zaradi pokanja drobnih normalnih
plju¢nih mehurckov, ki se zlivajo v vedje,
nefunkcijske bule, in izgube elasticnosti
plju¢nega tkiva, nepopravljive. Z opustitvijo

S testiranjem plju¢ne funkcije, tj. spirometrijo, testiramo bolnike,
vecinoma zdajsnje in nekdanje kadilce.

kajenja kadilci Se zdale¢ ne odstranijo
tveganja za napredovanje pljucne bolezni.
Kajenje pomembno prizadene tudi sr¢no-
Zilni sistem. Nikotin spodbuja simpati¢ni
Zivéni sistem, izlo¢a se noradrenalin, ki
sproZi zoZitev vsega Zilja v telesu, vkljucno
s sr¢nim Ziljem, in posledicno slabo
prekrvavitev organov. Pri kajenju se dvigne
krvni tlak in poveca srcna frekvenca, oboje
pa akutno in kroni¢no poskoduje tako srce
kot tudi Zilje. Ne pozabimo: strokovnjaki
vsak dan odkrivajo nove skodljive ucinke
kajenja, ki ima pomembno vlogo pri
nastanku ali poslabsanju razlicnih

rakavih obolenj, sr¢ne in mozganske
bolezni, bolezni, povezanih s strjevanjem
krvi, visokim krvnim tlakom, bolezni
perifernih arterij, sladkorne bolezni tipa

2, sive mrene, degeneracije rumene
pege, osteoporoze, erektilne disfunkcije,
revmatoidnega artritisa in Se bi lahko
nastevali.

Strokovne pomoci za opustitev kajenja
ne manjka

Velika vecina ljudi zacne kaditi v drugem
desetletju Zivljenja. O nevsecnostih in
zapletih, ki jih bodo imeli zaradi kajenja
v zrelem Zivljenjskem obdobju, ne
razmiSljajo in ne Zelijo razmisljati, to je
za njih prevec oddaljen, nerazumljiv in
nezanimiv ¢as. Podatki kaZejo, da kar

40 odstotkov mladostnikov, ki so redni
kadilci, ne bo doZivelo ¢asa, ko bi si
zasluZili pokojnino. Za mnoge zdravnike
je nerazumljivo, da bolniki z zastrasSujoce
tezkim dihanjem, pravimo, da dihajo na
Skrge, komaj Cakajo na vsak trenutek, ko
bodo lahko vlekli vase cigaretni dim, pa
Ceprav z veliko tezavo. Strokovne pomoci
za opustitev kajenja ne manjka, le zbrati
je treba pogum in - zaceti. Pred kadilci
je dolga in naporna pot, a z zagotovljeno
nagrado: zdravjem kadilcev in njihovih
bliznjih. Statisticni podatki kazejo, da

v ZdruZenih drzavah Amerike kajenje
neposredno ali posredno vsako leto
povzroCi 480.000 smirti, kar je vec, kot je
skupna bera HIV, alkohola, prepovedanih
drog, prometnih in pozarnih nesrec.
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KOPB

KRONJCNA OBSTRUKTIVNA
PLJUCNA BOLEZEN (KOPB)

@ Simptomi
KOPB:!

e kronicni kaselj

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 % p'ri'po'rma'lni '
e izkasljevanje fizicni aktivnosti
e tezka sapa

e piskanje v prsih

utrujenost

53 % pri druzabnih dejavnostih

56 % vrigospodinjskih delih

51 % pri sluzbi

46 9% pridruzinskih s

aktivnostih
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~
~

-
-
9

v

(®) Telesna aktivnost'

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

@) zd ravljenje*

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

Razsirite dihalne poti. e raztezanje prsnega kosa

Pri KOPB so dihalne poti * hoja, sprehod
zozene. Lahko jih razsirimo * kolesarjenje,

z zdravili, ki se imenujejo tudi sobno kolo
bronhodilatatorji. Vdihnemo dihalne vaje

jih preko inhalatorjev.

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

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.
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Poleg kajenja obstajajo tudi drugi
vzroki

Za bolezen KOPB so znacilni: kaSelj
(trajni ali obcasni), izkasljevanje sluzi,
ponavljajoci bronhitisi ter obCutek
pomanjkanja zraka, ki se z leti stopnjuje
in je hujSi ob telesnih naporih in
okuzbah dihal. Poleg glavnega vzroka,
ki je kot reCeno kajenje, sicer obstajajo
tudi drugi vzroki, kot so izpostavljenost
onesnazenemu okolju na delovnem
mestu (drazeci plini, dim, pare),
onesnazen zrak v zaprtih prostorih, kjer
se kuri s fosilnimi gorivi. Za potrditev
diagnoze KOPB je potrebno opraviti
spirometrijsko preiskavo, pri kateri
ugotovimo znizZanje tako FEV1 (najvedji
pretok zraka v prvi sekundi izdiha)

kot tudi znizano razmerje med FEV1/
FVC (razmerje med prej omenjenim
FEV1 in forsirano vitalno kapaciteto).
Ce opravimo spirometrijsko preiskavo
z vdihovanjem zdravila, ki Siri bronhije,
ne dosezemo normalnega pretoka
oziroma prej omenjenega razmerja. Ce
je potrebna dodatna opredelitev KOPB,
bolnik opravi dodatne preiskave. Glede
na rezultate spirometrije razvrstimo
KOPB na vec stopenj: |. stopnja (blaga
KOPB), II. stopnja (zmerna KOPB), III.
stopnja (huda KOPB) in IV. stopnja (zelo
huda KOPB). Vprasanje, ki se poraja,
je, ali je KOPB ozdravljiva. Glede na to,
da gre za kroni¢no bolezen tako kot
visok krvni tlak ali sladkorna bolezen, je
bolezen neozdravljiva, simptome bolezni
pa se lahko z ustreznim zdravljenjem
uspesno obvladujemo. Prenehanje
kajenja je najpomembnejsi ukrep za
zmanjSanje moZnosti nastanka bolezni
0z. njenega nadaljnjega poslab3anja.
Pomembno je, da nismo izpostavljeni

Glavna zdravila za zdravljenje so tako imenovani bronhodilatatoriji.

Za bolezen KOPB so znacilni: kaselj (trajni ali ob¢asni), izkasljevanje
sluzi, ponavljajoci bronhitisi ter obCutek pomanjkanja zraka, ki se z
leti stopnjuje in je hujsi ob telesnih naporih in okuzbah dihal.

razli¢nim Skodljivim dejavnikom za
nastanek bolezni na delovnem mestu
in vdomacem okolju ter predvsem
kajenju. Potrebno je dobro sodelovanje
bolnika z zdravstvenim osebjem glede
prenehanja kajenja, upostevanja in
razumevanja navodil pri zdravljenju,
izboljSanja ukrepanja pri poslab3anjih

bolezni. Uspesno je zdravljenje z zdravili,

ki lahko nadzorujejo in zmanj3ajo
simptome bolezni, zmanj3ajo Stevilo in
stopnjo poslabsanj ter izboljsajo pocutje
in zmoznost opravljanja napora. Glavna

zdravila za zdravljenje so tako imenovani
bronhodilatatorji. To so zdravila, ki Sirijo
sapnice in jih uporabljamo predvsem kot
zdravila, ki jih vdihujemo. Druga vrsta
zdravil so protivnetna zdravila, ki so po
navadi v kombinaciji s prej omenjenimi
zdravili. Pri najtezjih oblikah KOPB se le-te
zdravijo tudi s kisikom.

Gibanje je zelo pomembno
Najpogostnejsi bolezenski znak pri KOPB
je tezka sapa (dispneja, naduha), a kljub
temu lahko bolniki s KOPB naredijo veliko
zase, Ce ostanejo Cimbolj aktivni in se
dosti gibajo. Ze 15 minut sprehoda na dan
lahko namrec naredi pomembno razliko.
Prijatelji in druZina lahko nudijo bolnikom
veliko podporo, ko jih spodbujajo k zmerni
telesni aktivnosti, pomagajo pri hisnih
opravilih in poskrbijo za ustrezno, zdravo
prehrano. KOPB je na tak nacin mogoce
ucinkovito obvladati. Pravilna prehrana
ohranja delovanje dihalne muskulature,
pospesi celjenje, prepreCuje okuzbe pljuc,
omili stranske ucinke nekaterih zdravil in
poveca telesno zmogljivost. Priporocljivo
je, da dnevno popijemo dovolj tekocine.
Potrebno pa se je izogibati gaziranim
pijacam, saj vsebujejo veliko ogljikovega
dioksida, to pa povzroca napihnjenost.
Dobro je, da si privos¢imo Sest manjsih
obrokov na dan, omejimo vnos soli, si
privos¢imo pocitek pred in po obroku ter
zauZijemo dovolj antioksidantov, kot so
korenje, cvetaca, brokoli, bucke, Spinaca,
solata, krompir in Sparglji, saj zmanjsujejo
vnetje bronhijev.
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Arkopharma
Novo na slovenskel

Organski dodatki k prehrani
za dvakrat vecjo odpornost organlzma

Laboratorij Arkopharma je bil ustanovljen pred dobrimi 38 leti

v Franciji, danes pa je vodilni evropski proizvajalec zdravil in
dodatkov k prehrani rastlinskega izvora. Prisoten je v vec kot 60
drzavah, po novem tudi v Sloveniji.

Narava in rastline so temelj razvojnega modela
Laboratorija Arkopharma

Z zdruzevanjem znanosti, inovacij, najsodobnejse tehnologije in
spostovanja okolja Arkopharma dosega vrhunske rezultate, ki se

kazejo predvsem v kakovosti in uc¢inkovitosti izdelkov. Vsi izdelki
so oblikovani in razviti v Franciji s strani farmacevtov in inzenirjev
skupine Arkopharma, kar pomeni popoln nadzor nad proizvodnjo
in izdelke najvecje zanesljivosti.

Certifikati Arkopharme

Prizadevanja in predanost podjetja dokazujejo Stevilni mednarodni
certifikati in standardi: ISO 22000, ISO 13485, GMP, ECOCERT,
PRVA OZNAKA ODGOVORNEGA CEBELARSTVA.
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ARKOR®YAL

Organski maticni mleCek z dokazano
ucinkovitostjo na odpornost organizma

Edinstveni dodatki k prehrani iz linije Arkoroyal temeljijo

na organskem matiénem mlecku, propolisu in medu, ki
predstavljajo ucinkovito kombinacijo za povecanje odpornosti
organizma, Se posebej ob spremembah letnih ¢asov in ob
povecanem intelektualnem in fizicnem naporu. Krepijo
organizem in izboljSujejo njegov naravni obrambni mehanizem.

A Aot 2 Arkophorma e
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ZA KREPITEV MATICNI MLECEK ENERGIJA + IMUNSKA
IMUNSKEGA SISTEMA ZAKLAD I1Z PANJEV ODPORNOST
www.arkopharma.si

SABEX d.0.0., Poslovna cona A18, 4208 Senéur | www.sabex-international.com | info@sabex-international.com
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NAJBOLJSE 1Z NARAVE
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/DRAVA HRBTENICA
JE KLJUCNA ZA

MLADOST IN
/DRAVIE

Zdrava in gibljiva hrbtenica je izjemnega pomena za nase zdravje in dobro pocCutje. 1z tega izvira tudi
starodavna modrost, da ste stari toliko, kolikor je stara vasa hrbtenica. Hrbteni¢no zivcevije je namrec
razvejano do vseh delov telesa in posledicno vpliva na delovanje celotnega telesa, zato je zdrava
hrbtenica klju¢na za zdravje organizma.

Sodoben nacin Zivljenja od hrbtenice
zahteva velik davek in danes vedno vec
ljudi tozi o bolecinah v krizu in hrbtenici, ki
nastanejo tudi zaradi slabega Zivljenjskega
sloga, prevec sedenja in premalo gibanja.
Skoraj ni Cloveka, ki ga ne bi prej ali slej
zabolelo v kriZu. Tudi statistike podpirajo
to tezo, saj naj bi priblizno 65 odstotkov
aktivnega prebivalstva poiskalo zdravnisko
pomoc zaradi bolecin v krizu. Vzrokov za
pogoste bolecine v krizu in vratu je mnogo,
vendar so najpogostejsi spremembe v
medvretencni ploscici in posledice teh
sprememb. Natancnega vzroka teZavam
vCasih ne najdemo, delno tudi zato, ker

je hrbtenica teZje dostopna in jo je tezje
natanc¢no pregledati je pa tudi zgradba
hrbtenice mnogo bolj zapletena kot

=

Veliko ljudi €uti, da z leti postajajo bolj okorni in trdi in da hrbtenica

katerikoli drugi sklep.

Premalo telesne aktivnosti povzroci
okornost

Veliko ljudi Cuti, da z leti postajajo bolj
okorni in trdi in da hrbtenica ni vec prozna,
zaradi danasnjega nacina zivljenja namrec
veliko presedimo in smo premalo telesno
aktivni. Marsikaj lahko za zdravo hrbtenico
naredimo Ze sami, s pravilnim sedenjem,
kar pomeni ¢im bolj vzravnano, gledati
predse in zadnjico ¢im bolj pritiskati ob
spodnji del sedala. Ce Zelite, da vasa
hrbtenica ¢im dlje ostane zdrava, omejite
tudi sedenje s prekrizanimi nogami. To
namrecC zelo obremenjuje kolke, povecuje
pritisk, lahko pa povzrodi tudi strjevanje
krvi, saj so vene v nogah prevec stisnjene.

ni ve¢ prozna, zaradi danasnjega nacina zivljenja namrec veliko
presedimo in smo premalo telesno aktivni

Zlasti Zenske s to kretnjo ustvarjajo mocne
obremenitve v medenici in spodnjem delu
hrbtenice. Ljudje namrec nikakor nismo
ustvarjeni za sedenje, zato moramo svojo
hrbtenico ohranjati prozno in mlado, da
dolgoro¢no povzro¢amo ¢im manj Skode.

Pravilna telesna drza vas lahko resi
Tudi pravilna telesna drza je preprost,

a vendar zelo pomemben nacin za
ohranjanje zdrave hrbtenice. Pokoncna
drZa je pomembnim osebam Ze od nekdaj
pomenila statusni simbol. Slaba telesna
drza povzroci zgodnje deformacije kosti

v hrbtenici, neravnovesje v misic¢nih
skupinah, ohlapnost ali pretirano
nategnjenost vezi. Drza ni odvisna le od
usklajenega delovanja Zivénega in kostno-
misi¢nega sistema, ki vzdrzuje polozaj
telesa, prav tako ni pogojena le z rastjo

0z. starostjo. Je slika sploSnega zdravja

in psihi¢nega stanja osebe ter bistveno
prispeva k neverbalni komunikaciji, ki med
ljudmi poteka predvsem na podzavestni
ravni. Ko so teZave Ze prisotne, je treba
¢im prej zaceti terapijo, saj s¢asoma
funkcionalne telesne spremembe
napredujejo v strukturne, katerih narava je
trajna in jih je zato tezje reSevati. Na drzo
lahko vplivamo z mogjo lastne volje, in
sicer tako, da se zavestno osredoto¢imo
na pravilno uporabo misic in izvajanje
korekcijskih vaj. Ravno drZo je treba tudi
ves Cas ozavescati, Se zlasti na zaCetku,

ko miSice niso niti dovolj okrepljene niti
navajene opisanega poloZaja.

Redno gibanje je najboljsa zascita
hrbtenice

Gibanje je najboljsa zascita za ohranjanje
zdrave hrbtenice, saj lahko le redna
menjava mirovanja in obremenitve
omogoca prekrvavitev vretenc in mehkih
tkiv hrbtenice, tako da lahko dobijo dovolj
hranil in odstranjujejo odpadne snovi.

Sportniki vedo, da je redni trening pogoj

za uspeh, tudi izboljsanja stanja hrbtenice.

Treba se je namrec zavedati, da telo

potrebuje gibanje in krepitev za opravljanje

vsakodnevnih funkcij. Hrbtenica je
najbolj obremenjeni del nasega telesa,
zato je med izvajanjem krepilnih vaj za
hrbtne miSice potrebna pravilna izvedba,
ki se nanasa predvsem na spros¢eno
zadnjico in ramenski obro¢. Ce si namre¢
pomagamo z misicami teh predelov,
prevzemamo delo hrbtnim miSicam in
dosegamo slabse izkoristke. Za zdravo
telo in krepko hrbtenico je treba izvajati
predvsem Sportne vaje za krepitev misic
trupa, ki bodo hrbtenico drzale vzravnano
in mocno. Za dobre rezultate je treba
nujno biti aktiven vsaj trikrat tedensko,
treba pa se je zavedati, da enostranska
aktivnost ne omogoca vseh ucinkov, ki
jih morda posameznik pricakuje. Tako
recimo zgolj od teka ne bomo dovolj
okrepili miSic trupa in samo od plavanja
ne moramo pricakovati vecje gibljivosti,
zato je za vitalnost hrbtenice priporo¢eno
raznovrstno gibanje, da ohranjamo svoje
telo v pravilni formi.

Predcasno staranje povzroci
spremembe na hrbtenici

Pogosto je glavni vzrok splosne
spremembe hrbtenice pri ¢loveku
predcasno staranje. Zaradi slabe prehrane
lahko ze zgodaj vidimo spremembe, po
30. letu starosti pa je le malo hrbtenic,

ki ne bi kazale znakov staranja. Te
spremembe torej nastanejo pri vsakem
Cloveku prej ali pozneje in so bolj ali manj

Na hrbtenico vpliva tudi
¢ustveni in dusevni stres.

Gibanje je najboljsa zasc€ita za ohranjanje zdrave hrbtenice, saj
lahko le redna menjava mirovanja in obremenitve omogoca
prekrvavitev vretenc in mehkih tkiv hrbtenice.

mocno izrazene. Tezave s hrbtenico pa s
starostjo samo narascajo, a pomemben je
podatek, da je akutna bolecina v hrbtenici
v vecCini primerov lahko samoozdravljiva,
zato sta preventiva in skrb za zdravo
hrbtenico zelo pomembni in dobrodosli.

Custveni in dusevni stres

Na hrbtenico vpliva tudi Custveni in
duSevni stres. Kadar ste namrec pod
vplivom stresa, se doloCene misice skrcijo
in zakrcijo Zile, posledi¢no tudi vrat in
hrbtenica ne dobivata dovolj krvi, bogate s
kisikom in hranilnimi snovmi, zato nastane
bolecina. Misice brez hranil oslabijo in
postanejo dovzetnejSe za poskodbe.

Zdaj tudi Ze nekateri uradni medicinski
strokovnjaki priznavajo, da obstaja
povezava med Custvenim stresom oz.
emocionalno bolecino in fizicno bolecino.
Kroni¢no obolenje vratnega dela hrbtenice
je zato lahko povzroceno s stresom in
mocno travmo.

Dragocena nalozba za zdravje hrbtenice
Naj stanje hrbtenice ne odseva le vasih

let, ampak tudi vase splosno zdravstveno
stanje in poCutje. Pri Stevilnih ljudeh, ki se
ne gibljejo dovolj in ne delajo nikakrsnih
vaj za hrbtenico, se hrustanec med
vretenci deformira in posede, krvni obtok v
okoliskih tkivih pa je poslab3an. Posledica
je postopno krlenje hrbtenice, zaradi
Cesar se lahko z leti zmanj3ajo za nekaj
centimetrov, nazadnje pa se jim hrbtenica
celo ukrivi. Z ohranjanjem gib¢nosti
hrbtenice ohranjamo mladost in zdravje
celotnega organizma. Poskrbite torej za
sprostitev in rekreacijo za vaso hrbtenico,
saj vam to lahko pomaga k izboljsanju
zdravja, vitalnosti in do vec energije. Ce je
vecni izgovor pomanjkanje ¢asa, vstanite
vsak dan le nekaj minut prej in zjutraj
opravite raztezne ali tibetanske vaje. In ze
zelo kmalu boste ugotovili, da so minute,
posvecene hrbtenici, dragocena nalozba, ki
se bo obrestovala za vse Zivljenje.

na povrsini koZe.

Ledeni gel _

Tuba neto -
Info tel..++
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Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah
in specializiranih prodajalnah
Ledeni gel Pharma Classic

Gel za masaZo, ki spodbuja
prekrvavitev in daje obCutek hlajenja
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PARKINSONOVA
BOLEZEN - KAKO |0
PREPOZNAMO?

Za zdaj $e ni pravih dokazov, ki bi kazali na upoc¢asnjevanje bolezni, ¢eprav vidimo, da so aktivni bolniki
skozi leta mnogo boljsi. Dokazano pa je, da bi obnovitvena rehabilitacija zelo pripomogla k upocasnitvi
bolezni oz. bi jo mogoce celo ustavila.

Besedilo: Slavko Stosicki, Drustvo Trepetlika

V Sloveniji se je parkinsonizem in
ekstrapiramidna stanja v preteklosti
obravnavalo kot obstransko bolezen,
medtem ko so nekatere druge
nevrodegenerativne bolezni in stanja
zavarovancev, deklarirana po Svetovni
zdravstveni organizaciji, primerno
obravnavani in podprti vdokumentih in
programih ZZZS. Ob tem poudarjamo,
da se je Stevilo slovenskih bolnikov

s parkinsonizmom in drugimi
ekstrapiramidnimi boleznimi znatno
povecalo, in na podlagi strokovnih
Studij trdimo, da se s sistematicnim
spremljanjem bolezni, pravocasnimi
zdravstvenimi posegi in stalno
obnovitveno rehabilitacijo doseZejo
ucinki pri bolnikih in ucinki, ki bistveno
zmanj$ajo stroSke bolnika oz. breme v
okviru druzbenih stroskov.

Stevilne strokovne studije in dognanja

so postavili v ospredje kompleksno
obravnavo bolezni, pri Cemer imajo
pomembno vlogo zdravljenje, obnovitvena

rehabilitacija, skrb za celostno zdravje,
ki se kaZejo v zmanjSanju stroskov
zdravljenja in povecanju neto ucinkov
(prihrankov) zavarovancev.

Podzakonski akti bolezenskih stanj

ne obravnavajo enakovredno.
Obravnava Parkinsonove bolezni (PB)

in ekstrapiramidnih stanj ni priznana

in upostevana v obsegu in podpori v
sklopu pravil obveznega zdravstvenega
zavarovanja, dokumenta ZZZS »Vrste in
obseg pravic iz obveznega zdravstvenega
zavarovanja« in izvajanja programov
zdravstvenih storitev v okviru osnovnega
zdravstvenega zavarovanja ZZZS.

Parkinsonova bolezen je kronicna,
neozdravljiva in napredujoca bolezen
moZzganov, ki prizadene razlicne njegove
dele, najbolj pa je prepoznana po tezavah
z gibanjem: poc¢asnimi okornimi gibi,
nerodno in po¢asno hojo, tresenjem in
motnjo ravnoteZja, ki se jim z leti pridruZijo
padci, nenadne zamrznitve pri hoji,

Bolniki s Parkinsonovo boleznijo nimajo rednega programa
obnovitvene rehabilitacije, ki se mora po mednarodnih priporocilih
zacCeti izvajati ze ob postavitvi diagnoze.

nerazumljiv govor, teZzave s poZiranjem.
Enako pomembnost kot motoricnim
pripisujemo nemotoricnim simptomom,
ki se kaZejo z izgubo okusa in voha,
motnjami spanja, prebavnimi motnjami,
s tezavami pri poziranju, bolecinami,
utrujenostjo, depresijo, tesnobo, spolnimi
motnjami, halucinacijami in psihozo,
kognitivnimi motnjami (vklju¢no z
demenco) in motnjo nadzora nad
impulzivnim vedenjem.

Bolniki s Parkinsonovo boleznijo

nimajo rednega programa obnovitvene
rehabilitacije, ki se mora po mednarodnih
priporocilih zaceti izvajati Ze ob postavitvi
diagnoze. Po evropskih smernicah za
fizioterapijo bolnikov s Parkinsonovo
boleznijo je cilj obravnave bolnika

v zgodnji fazi bolezni predvsem
prepreCevanje neaktivnosti, vzdrzevanje
in izboljanje fizicnih zmozZnosti, s
poudarkom na vadbi ravnoteZja, misi¢ne
modi, gibljivosti sklepov, aerobni vadbi in
prepreCevanje sekundarmnih zapletov, ki so
povezani z zmanjsano aktivnostjo (sr¢no-
Zilni zapleti, osteoporoza). V zadnjih letih
je vedno ve¢ dokazov, da fizioterapevtska
0z. obnovitvena rehabilitacija vpliva

na bolnike na Stevilnih podrogjih:
izboljSajo se sploSno zdravstveno stanje,
motori¢ne dejavnosti, kot so hoja,
ravnotezje, drza, transfer, kognitivhe
funkcije (aerobna vadba), zmanjsajo se
utrudljivost, bolecine, zaprtost, izboljsa
se spanje. Vpliva na zmanjsanje sr¢no-
Zilnih zapletov, razvoj osteoporoze, ki

je bistveno pogostejsa kot pri splosni
populaciji primerljive starosti, in s tem na
zmanjsanje Stevila zlomov kosti ob padcih,
prepreCuje nastanek depresije, vpliva pa
tudi na ucinkovitost farmakoterapije.

Po podatkih Svetovne zdravstvene
organizacije je Parkinsonova bolezen
druga najpogostejSa degenerativna
motnja osrednjega ZivCevja. Po ocenah
naj bi bila leta 2005 med petimi
najStevilcnejsimi zahodnoevropskimi in
desetimi najStevilcnejsimi narodi na svetu,
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saj je za to boleznijo trpelo od 4,1 do
4,6 milijona ljudi, starejSih od 50 let; do
leta 2030 naj bi se to Stevilo predvidoma
podvojilo, saj naj bi bilo takrat obolelih
od 8,7 do 9,3 milijona ljudi (vir Dorsey
ER, Constantinescu R, Thompson JP et
al., Projected number of people with
Parkinson disease in the most populous
nations, 2005 through 2030. Neurology
2007).

V Evropi ima po podatkih EPDA
(European Parkinson Disease Asociation)
Parkinsonovo bolezen od 1,2 do 1,3
milijona bolnikov, kar pomeni 0,23 %
Evropejcev. Opravljene analize kaZejo, da

se bo Stevilo ljudi s Parkinsonovo boleznijo

do leta 2030 v Evropi podvojilo in bo
doseglo 2,5 milijona bolnikov.

Nespostovanje Deklaracije o Parkinsonovi
bolezni, njena neenakopravna

obravnava glede na druga zdravstvena
stanja v Sloveniji, nesistemski pristop

in ekonomske analize utemeljeno

kaZejo zahtevo, da se v okviru sistema
zdravstvenega zavarovanja in programov,
ki jih sprejema, usklajuje in nadzira ZZZS
pripozna in umesti Parkinsonovo bolezen
in ekstrapiramidna stanja na mesto, ki
jim pripada. To pa pomeni sistematicno
zdravstveno in rehabilitacijsko podporo s
socasnim spremljanjem ucinkovitosti.

PRV

V Evropi ima po podatkih EPDA (European Parkinson Disease
Asociation) Parkinsonovo bolezen od 1,2 do 1,3 milijona bolnikov,
kar pomeni 0,23 % Evropejcev.

Pomen medicinske rehabilitacije pri
bolnikih s Parkinsonovo boleznijo

raziskave dokazujejo, da je izhod
zdravljenja precej boljsi in komplikacije
bolezni manjSe, Ce zdravljenje ob dobro
vodeni medikamentni terapiji spremlja
tudi z dokazi podprta medicinska
rehabilitacija.

Parkinsonova bolezen je kronicna
nevrodegenerativna bolezen, za katero
je znacilen propad dopaminergicnih
nevronov v substanci nigri. Stevilne
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Pri bolnikih s PB je moteno tudi motori¢no ucenje: celoten
proces ucenja je upocasnjen, zato je v rehabilitaciji pomembno
vklju€evanje dodatnih nadomestnih gibalnih strategij (nacrtovanje).

Bolniki s Parkinsonovo boleznijo, ki imajo
ob zdravljenju z zdravili tudi rehabilitacijo,
v primerjavi z bolniki, ki prejemajo le
zdravila, izboljSajo gibanje, hitrost hoje,
izvajanje vsakodnevnih dejavnosti in
kakovost Zivljenja. Telesna vadba ima
nevroprotektivni ucinek in zmanjsa
tveganje za nastanek PB. Povisane
vrednosti uricne kisline v krvni plazmi pri
teZji intenziteti vaj bi lahko imele vlogo pri
zmanjSanju tveganja za nastanek bolezni
in upocasnile njeno napredovanje.

Motori¢ne teZave ovirajo izvajanje
osnovnih dnevnih dejavnosti. Z uporabo
razli¢nih tehnik spodbud bolnikom
omogocimo hitrejSo in bolj tekoco
uporabo rok. Bolniki imajo zmanjsano
miSicno mog, kar vpliva na zmanjsano
hitrost hoje, posturalno nestabilnost in
povecCuje tveganje za padce. V nedavno
objavljenem sistemati¢nem pregledu in
randomizirani kontrolirani raziskavi so
ugotovili, da progresivne vaje proti uporu
izboljsajo misicno moc in vztrajnost ter
hkrati izboljSajo parametre hoje, kot so
dolZina koraka, hitrost hoje, ritmi¢nost

in koordinacija. Klini¢ne smernice za
fizikalno terapijo prav tako vkljucujejo vaje
proti uporu.

Bolniki s PB so v fleksijskem poloZaju,
kar povzroci prikrajSave v flektornih
miSicah kolka in kolena in v pektoralnih
miSicah. Pogosto je omejena gibljivost

v trupu in vratu, predvsem ekstenzija in
rotacija. Z izboljSanjem obsega gibljivosti
lahko izboljsamo funkcionalni doseg in
hojo. Raziskave so potrdile, da vadba

na tekoCem traku izbolj3a hitrost hoje in
dolzino koraka.

Za bolnike s PB so znacilne motnje
ravnoteZja in visoko tveganje za padce.

V nedavnih randomiziranih kontroliranih
raziskavah so ugotovili, da vaje za
ravnoteZje ali v kombinaciji z vajami

za misi¢no maoc, izboljSanje gibljivosti

in hoje zmanjSajo Stevilo padceyv,
izbolj3ajo kontrolo ravnoteZja, funkcijske
sposobnosti, prisotnih je manj zamrznitev
med hojo. Prav tako je znano, da tai chi
izboljSa ravnoteZje in kakovost Zivljenja.
Vidne, slusne in proprioceptivne spodbude
izboljsajo vzorec hoje. Pri bolnikih s PB je
moteno tudi motori¢no ucenje: celoten
proces ucenja je upocasnjen, zato je v
rehabilitaciji pomembno vkljuCevanje
dodatnih nadomestnih gibalnih

strategij (nacrtovanje in miselna vadba
posameznih zaporedij gibanja, zavestna
pozornost za vzdrzevanje ravnotezja med
gibanjem).

Nemotori¢ne teZave bolj prizadenejo
kakovost Zivljenja kot motori¢ne. Aerobne
vaje izboljsajo izvrSilne funkcije in
zZman;j$ajo s starostjo povezane kognitivne
teZave. Z aerobnimi vajami se zmanjsa
tudi pojavnost sekundarnih okvar,

kot so osteoporoza in bolezni srca in
ozilja. Od 35 do 86 % bolnikov s PB ima
bolecine. Priporocajo se splosne smernice
zdravljenja bolecine, ki zajemajo tudi
fizikalno terapijo.

Z dobro nacrtovano in dokazi podprto
rehabilitacijo bolnikov s Parkinsonovo
boleznijo in bolnikov z drugimi motnjami
gibanja dosezemo zmanjSanje:

1. Direktnih stroSkov zdravljenja,
povezanih s pogostimi hospitalizacijami
zaradi Parkinsonove bolezni in zmanjSanja
komplikacij PB, kot so zlomi ob padcih
zaradi motenega ravnotezja, ki spremlja
PB v poznejSih fazah. Pricakovati je tudi
manjso porabo antiparkinsonskih zdravil
in tudi manjSo porabo analgetikov,

katerih jemanje je velikokrat posledica
sklepnih in misi¢nih bolecin zaradi slabse
gibljivosti bolnikov. Zaradi dolgih ¢akalnih
dob (vec kot eno leto) na specialisticni
pregled morajo bolniki ostati v dobri
fizi¢ni kondiciji med ¢asovno razredCenimi
pregledi, da ni dekompenzacij in
posledicnih nepotrebnih hospitalizacij.

2. Indirektnih stroSkov zdravljenja,
povezanih z zgodnjo upokojitvijo bolnikov
in nego skrbnikov predvsem v napredovali
fazi bolezni.

Nemotoric¢ne tezave bolj prizadenejo kakovost Zivljenja kot
motoricne.
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/DRAVIE V
SPARGLJIH

Sparglji, ali belusi kot jih tudi imenujemo, so ena prvih vrst pomladne zelenjave. Ze stari Rimljani so
vedeli, da je Spargelj zelo okusen in zdrav, danes pa jih pridelujejo tudi po celotni Sloveniji. Njihova
sezona se pri nas zacne v prvi polovici aprila in traja vse do sredine junija.

V Sloveniji rastejo v naravi stiri vrste
Sparglja, navadni, lasasti, obmorski

in ostrolistni (divji, raste predvsem na
Primorskem), ki ima mnogo tanjse
poganjke od gojenih. Sparglji so lahko
zeleni ali beli, odvisno od nacina gojenja.
Ce pred odganjanjem nasujejo zemljo nad
rastlino, bodo poganjki zrasli v temi in zato
ostali beli. Zato jih imenujemo belusi in so
milejSega okusa ter z manj grenkobe kot
zeleni Sparglji, katerih poganjki rastejo na
svetlobi in se obarvajo zeleno zaradi tvorbe
klorofila. Nekateri Sparglji se na svetlobi
obarvajo tudi vijoli¢no.

Uzivanje Spargljev

Uzivamo mlade poganjke, ki jih rezemo
v pomladnih mesecih. Sparglji so zares
dobri povsem sveZi, najbolje Se isti dan,
ko so bili nabrani, saj slabo prenasajo
skladiscenje. Kasneje izgubijo vecino
kakovostnih snovi in zacnejo leseneti,
oleseneli deli pa niso uZitni. SveZi so,
kadar se prelomijo od spodaj navzgor
¢im bliZze mestu kjer so bili odrezani
oziroma se na tem mestu izcedi sok, Ce ga
popraskamo.

Prehranska vrednost Spargljev

Sparglji so zaradi svoje sestave, lahke
prebavljivosti in kot nizko kalori¢na vrtnina,
zelo priljubljeni na jedilniku razlicnih

diet. H kakovostni sestavi pripomorejo
tudi minerali (dusik, fosfor, kalij, kalcij,
magnezij, natrij, cink, mangan, Zelezo)

in vitamini B-kompleksa (B2, B6, holin

in folna kislina), vitamin C, provitamin A,
v sledovih pa Se vitamina E in K. Poleg

Ze omenjenih snovi so v Spargljih e,
asparagin, arginin, tirozin, valin, purin,
fenilalanin, izoleucin, koniferin, vanilin,
saponini, Creslovina, citronska, jabolcna in
jantarna kislina.

Blagodejni ucinki Spargljev na zdravje
Sparglji vsebujejo zelo malo mascob
in so zelo primerni kot dietna prehrana
ljudi s povisanim delezem mascob v
krvi. Zaradi nizke vsebnosti natrija in
vsebnosti rutina, ki je naravni flavonoid

in antioksidant ter krepi stene krvnih

Zil in kapilar pa so sparglji priporocljivi
tudi za ljudi s povisanim krvnim tlakom.
Uzivajo jih lahko tudi diabetiki, saj imajo
vitamini B-kompleksa prisotni v Spargljih,
pomembno vlogo pri regulaciji krvnega
sladkorja. Sparglji vsebujejo tudi naravno
snov glutation (sestavljena iz aminokislin
glutamina, cisteina, glicina), ki je kljucni
celi¢ni antioksidant, ki lahko zavira
delovanje Stevilnih kancerogenih snovi.
Poleg tega, da vplivajo na povecano
izloCanje vode (diuretik) imajo zaradi
prisotnosti vlaknin tudi blago odvajalni
ucinek. Sparglji pospesujejo tudi
nastajanje vezivnega tkiva, zato se jih
priporoca tudi po operativnih posegih.
Nosecnice naj jih uZivajo zaradi vsebnosti
folne kisline, ki vpliva na razvoj otroka v
maternici.

UZivanje Spargljev se odsvetuje ljudem z
ledvi¢nimi kamni, obolelimi secili, vnetjem

ledvic in ljudem s protinom (nalaganje
kristalckov secne kisline v sklepih), ker
Sparglji vsebujejo purin, ki se v organizmu
spremeni v secno kislino.

Priprava in kuhanje Spargljev

Za okus Spargljev so odgovorne predvsem
Zveplove spojine, vpliva pa tudi vsebnost
kislin in sladkorja. Znacilen okus se razvije
tekom kuhanja s termi¢no razgradnjo
nekaterih snovi in kislin, ki tudi vplivajo

na znacilen vonj urina kmalu po zauZitju
3pargljev. Sparglje operemo in olupimo
spodnje dele ter odreZemo morebitne
olesenele dele, ki jih lahko uporabimo za
kuhanje Spargljeve juhe ali juSne osnove.
Preostale kuhamo v slani vodi, kateri lahko
dodamo Se SCepec sladkorja in ko3cek
masla. Bele Sparglje kuhamo priblizno 20
minut, zelene pa 10 do 15 minut. Kuhane
Sparglje lahko uporabimo kot zelenjavno
prilogo ali jih prelijemo z razlicnimi
omakami kot predjed ali 1aZji obrok.

Sparglji so zaradi svoje sestave, lahke prebavljivosti in kot nizko
kaloricna vrtnina, zelo priljubljeni na jedilniku razlicnih diet.
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Ustno prsilo

Vegan Health  “°

Veganski vitamin D3

v kombinaciji z vitaminom B12, zelezom in
jodom je znanstveno zasnovana kombinacija
hranil, ki sodobnemu ¢loveku pogosto primanjkujejo.

Hitra in uCinkovita absorpcija hranil, ki so pri
veganskem in vegetarijanskem nacinu
prehranjevanja obi¢ajno premalo zastopana.
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Vitamin B12 prispeva k zmanjSevanju utrujenosti in izErpanosti,

nemotenemu delovanju Zivénega sistema, normalnemu

psiholoSkemu delovanju ter ima vlogo pri nastajanju rdecih
krvniCk in delovanju imunskega sistema. Krom ima vlogo pri

presnovi makrohranil in prispeva k vzdrzevanju normalne
ravni glukoze v krvi.

« BioloSko ucinkovita oblika B12 — metilkobalamin.
e Impresivnih 1200 ug B12 v dnevnem odmerku.
¢ Z odliénim, naravnim okusom marelice.

e Zasnovan za sodoben, stresen nacin zivljenja.

*|dealen tudi za vse z aktivnim Zivljenjskim slogom, vegane,
nosecnice, starejse in vse, ki tezko pozirajo, imajo tezave

z zelodcem ali Erevesjem.
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Ustna prsila so prehranska dopolnila, le-ta pa niso nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano, ob kateri je pomemben tudi zdrav nacin zivljenja.
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Tudi v izbranih lekarnah ter drugih specializiranih trgovinah. Ve¢ na www.sitis.si ali 02 / 421 33 33.

biotopic C—}gu



Uzivaj v svobodi!

Brezplacni paketi opreme FREE

Novi Novi RT3
Santa Fe Tucson Kona e
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5 L RANCIJE NOjbOHéO Povprec¢na poraba goriva: 0,0 - 7,9 17100 km, emisije CO,: 0,0 - 180 g/km.
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kot po mﬂeﬂju ponudbo je na voljo pri pooblaséenih prodajalcih vozil Hyundai. Pogoji garancije in podatki o specifiéni porabi goriva in

8 RANCIJE emisijah CO2 so na voljo na www.hyundai.si., *Kupci ste v raziskavi QUDAL (QUality meDAL) terenskim vozilom Hyundai
Ve * podelili priznanje NAJVISJA RAVEN KAKOVOSTI NA SLOVENSKEM TRGU. Vir: http://www.qudal.com/SLOVENIA-461PD93.
NA BATERIJ S'O\/ence\/ ** EKO subvencijo kupci preko EKO sklada uveljavljajo individualno.



