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= Detralex, kombinacija flavonoidov, je
—servier | venoaktivno zdravilo, ki deluje protivnetno. Ze od prvih
wambolemivensi | SIMPTOMOV dalje ucinkovito zdravi bolece, tezke in
f Laiomenoge | otekle noge ter noéne krée v mecih. detralex

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

POTOVALNA LEKARNA

Brez skrbina poditnice ® Zascita koze in oci ® Crevesne nalezljive bolezni @ Glivicna
vaginalna vnetja ® Kozni melanom e Kako proti staranju koze ® Hitro okrevanje

pri prehladu e Periferna arterijska bolezen e Inkontinenca pri moskih e Zobni

vsadek e Okrevanje po poskodbah e Dobra fizicna pripravljenost ® Demenca




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 Casa zadrzujejo.

Iziemno ponosni smo na dejstvo, da je SPEKTRA Active
Air Ze osvojila laskavi naziv Produkt leta 2019 v kategoriji
inovativnih notranjih zidnih barv na slovenskem trziscu.

6h 12h 18h 24h

CAS PO NANOSU BARVE SPEKTRA Active Air

WWW.HELIOS-DECO.COM K3 HELIOSBARVE
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UVODNIK

KAZALO

Narava je veliko bolj pomembna za nase umske sposobnosti, kot si
predstavljamo, je pravo razkogje zdravja in dobrega pocutja. Ze takoj,
ko vstopimo v gozd, se zacnejo misli in telo spreminjati: bitje srca se
upocasni, obrazne misice se sprostijo, pogled se zbistri in izgubi med
drevesi. Vonj borovcev in smrek okrepi nas imunski sistem, pti¢je petje
nas pomiri in nenadoma nismo vec obremenjeni z lastnimi problemi.
Smo sami v sebi in Se vedno povezani z okolico. Vsak, ki nekajkrat na
teden obis¢e gozd, to dobro pozna. Ce nas Ziveni sistem ostane brez
narave, se zacnejo kopiciti tudi telesne in dusevne teZave, postanemo
tesnobni in raztreseni. V sodobnem svetu se ljudje, ki Zelijo znova najti
mir, najveckrat zatekajo k meditaciji, a Stevilke kaZejo, da jo kar 70
odstotkov tistih, ki se odlocijo zanjo, Cez nekaj Casa opusti. Sprehod po
naravi in pti¢je petje imata podoben ucinek na Cujecnost kot meditacija.
Dejstvo sicer je, da se nekaterih ljudi dobroCutnost narave ne prime,
morda zato, ker se bojijo ZuZelk, ne marajo naravnih vonjev ali pa se v
naravi preprosto ne morejo sprostiti. Gozd ima 3e eno skrivno orozje,
ki blagodejno vpliva na naso duso: zvoke. Kot dobro ve vsak, ki si pri
meditaciji pomaga z razli¢nimi aplikacijami, so te vedno podlozZene z
zvoki vetra, vode ali pti¢jim petjem. Najbolj nas sicer osreCujejo glasba,
ki nam je v3e¢, in glasovi ljudi, ki jih imamo radi, saj so takrat, ko jih
poslusamo, zaposleni sleherni koticki moZganov. Danes je sicer tezko
najti neokrnjeno naravo, v kateri bi uZivali le v tiSini ali ob pti¢jem petju.
Akljub temu smo lahko presrecni, da Zivimo v Sloveniji, bogati zeleni
dezeli, ki kljub majhnosti ponuja nestete moznosti za raziskovanje. Ni se
vam treba ob vsakem prazniku odpraviti ez mejo, doma lahko odkrivamo
dih jemajoce razglede, neobljudene poti, tradicionalne obicaje, Zivahne
dogodke, pristna doZivetja in posebnosti manjsih in vecjih krajev po
Sloveniji.

Danijel Kmetec, urednistvo revije Zdrave novice

V TEJ STEVILKI ZDRAVIH NOVIC PREBERITE:

POTOVALNA LEKARNA

8 Da bodo pocditnice letos brezskrbne

12 Kaj vse mora vsebovati potovalna lekarna
14 Pravilna izbira zascite za oCi

18  Driska in bruhanje kot posledica okuzbe

crevesja
20 lzognite se vaginalnim tezavam
22V gore ustrezno opremljeni in dobro
pripravljeni
NEGA

24 Vse o koznem melanomu

26  Kako lahko upocasnimo staranje koze

AKTUALNO

30  Naravne resitve za hitro okrevanje pri
Brehlad.u

34 omoc in podpora osebam z demenco

TEMA MESECA

38  Aliveste, kaj je periferna arterijska
bolezen?

INTIMNO

42 Mnogi moski trpijo zaradi tezav z
uhajanjem urina v tisini

USTNA NEGA

44  Zobnivsadek - dobra in estetska resitev

ZIVILO MESECA

47  Zakaj jesti Spinaco

GIBANJE

48  Z dobro pripravljenostjo do lazjega
okrevanja po poskodbah

Drage bralke in bralci,

Zelimo si, da bi znami delili svoje predloge glede vsebine in tematik, o katerih bi radi brali v reviji Zdrave novice. Svoje predioge 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.

* Mojca Kos Golja, dr. med, specialistka interne
medicine in revmatologije

Sedez urednistva: Zdrave novice (Media Element d.o.0.), Ukmarjeva ulica 2, 1000 Ljubljana
Urednistvo revije: Danijel Kmetec

Vodja oglasnega trzenja: Matej Godec, matej.godec@media-element.si

Vodja projekta: Danijel Kmetec, danijel kmetec@media-element.si

* Miroslav Abazovi¢ mag.farm.spec.
* dr. Katarina Logar, univ. dipl. biol.
* Petra Sauperl
o Stefan Spudic, dr. med, spec. otorinolaringologije
. X . X « direktor Medicinskega centra Barsos mag.
Spletne vsebine: Nina Kuplen in Andrej Holcman Simon Vhunc
. iy . L . . * Denis Bas, dr. med., spec. pediatrije
Koordinatorka urednistva: Lana Jankovi¢, lana@media-element.si + i Maja Tt o med.spec. newolog
* Kiinicni oddelek za bolezni zivevja in Klinika za
nuklearno medicino, UKC Ljubljana
* Bravo, drustvo za pomoc otrokom in
mladostnikom s specificnimi ucnimi tezavami
« dr. Aljosa Danieli, MC Barsos

Vodja projektov: Andrej Holcman, andrej@zdrave-novice si
Lektoriranje: Simona Skrlec
Oblikovanije in prelom: Sonja Popovic Teri¢
Fotografije: shutterstock, Hisa idej, osebni arhivi strokovnih sodelavcev * pediatrinja dr. Jerneja Ahcan MCBarsos
« dr. Franci Dagarin, BA pth,; Zavod Psihoanaliticno

Tisk: E sal,m sredisce, Kranj

* Alenka Fefer Grubar, kozmeticni salona Moments

* zobozdravnica Aleksandra Krizaj, direktorica
Zobozdravstvene in estetske Klinike Krizaj

* Europa Donna, povezani v boju proti raku dojk

* dr. Nikica Gabric, direktor in ustanovitel; Klinike

Naklada: 62.000 izvodov
Naslovnica: Servier Pharma d.o.o.

Svjetlost

* Eva Cafuta Hlugicka, mag. farm.

« Diana Batista, dr. aud. Slusni aparati Widex,
d.o.0.

* prim. mag. Nadja Ruzi¢ Medvescek, dr. med.

* Danica Lon¢aric NLP Coach-Svetovale

* DNK - Drustvo za nenasilno komunikacijo

* Zveza drustev diabetikov Slovenije

* dr. Lenart Girandon univ. dipl. Mikrobiolog

* Mark Kacar, dr. med., Dora Jeler, dr. med.,,
specialist pediater pulmolog

« Urska Vrhovnik, mag. mikrobiol.

* Doc. Dr. Tanja Bagar,

* Asist. Zeljko Perdija, dr. med. specialist interne
medicine,

* Dr.Nada Rotovnik Kozjek

* Dr.Milena Blaz Kovac

« Juri Sorli, dr. med, spec. int. pul; Bolnignica
Topolsica

* Iztok Fordnari¢, klinika za otorinolaringologijo in
cervikofacialno kirurgijo

* dr. Zvezdana Snoj, dr. med., center Barsos

* NWZ, Nacionalni in3titut za javno zdravie

* Silvestra Perci¢, Plesna sola Kazina

* Doc. dr. Matej Gregoric, univ. dipl. inz, Center za

proucevanie in razvoj zdravja, Nacionalni institut

zajavno zdravje,

Denis Miakar-Mastnak, dipl. m. s., spec. klinicne

dietetike, in doc. dr. Nada Rotovnik Kozjek, dr.

med., Enota za Kliniéno prehrano, Onkoloski

intitut Ljubljana

prof. dr. Borut Stabuc, dr. med, uredila pa prim.

Marija Vegelj Pirc, dr. med.

predsednica drustva za pljucno hipertenzijo,

Tadeja Ravnik

doc. dr. Barbara Peric, dr. med. spec. spl. krg.,

Oddelek za onkolosko kirurgijo, Onkolodki

institut Ljubljana

Ondina Jordan MarkoGic, dr. med.; Jana Marinko

Sveticic, dr. med.; asist. dr. Drazen Stojanovic, dr.

med,; asist. Zoran Simonovic, dr. med.; Slovensko

zdravnisko drustvo, Sekcija za preventivno

medicino

* doc. dr. Barbara Peric, dr. med. spec. spl. krg,,
Oddelek za onkolosko kirurgijo, Onkolodki
institut Ljubljana

VPIS V RAZVID MEDIJEV pod stev. 16568
lzdajatelj: HISA IDEJ,
Inovativna skupina, d. 0. 0.
Pupinova ulica 4, 2000 Maribor
www.hisa-idej.si

Zdrave novice so avtorsko zasCiteni projekt in zas¢itena
blagovna znamka. Ponatis in razmnozevanie celote

ali posameznih delov revije brez soglasja izdajatelja je
prepovedano.

zdravniku ali farmacevtu.

Ve¢ zdravja s spleta:
www.zdrave-novice.si in www.facebook.com/ zdrave-novice

Direktorica:
Andreja llja3, andreja@zdrave-novice.si

urednistvo za pravilnost njihovih mnenj ne odgovarja.

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

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

RAZSIRJENA DISTRIBUCIJSKA MREZA

Brezplacnik z naklado 62.000 izvodi ima edinstveno distribucijo v Sloveniji: Verige najvecjih 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 §tajerskem (72 domov),

vse poslovalnice Sanolabor (27), UKC Maribor, UKC Ljubljana, Bolni$nice 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 zdravniske ordinacije, Rehabilitacijski center Soca, Trgovina z zdravo prehrano (22), Dom starejsih obcanov (15),
Trgovine Perutnine Ptuj (24), Diagnosticni center Bled in Rogaska Slatina, Trgovine Vita Care (3), Trgovine Mlinotest (12), Zavarovalnice Adriatic Slovenica, Veriga trgovin Maxximum (6),
Mestna optika - po SLO (25), Trgovine Sensilab (6), Zavarovalnice Vzajemna (14), Zavarovalnice Adriatic Slovenica (8), Zavarovalnice Grawe (11),Centri Manualne medicine Mogy (3), Dentalni
Center Babit, Dentalni center Ustna medicina, Centri No+wello (3). Vida Studio - 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/

4 zdravenovice

Spremljajte nas na /Zdrave novice

KNJIGE, KI JIH NE SMETE ZAMUDITI

Sto srecnih dni: 0 ey uladagh s 4
Zivljenje je prekratko, da bi izgubilien sam ;" . Y
qon, ’ AR || e
Polly je vesela in barvita petintridesetletnica, ‘S FCNlH d
ki je zbolela za rakom. Prepricanaje,dabo ™ ;
Annie v stotih dneh naucila srece, zato ji :
postavi izziv: vsak dan mora storiti nekaj, AR UL
kar jo osreCuje. In ker je Annie ne more kar o Slyagr o'
odpraviti, se Ze nasledniji trenutek znajde ,f

bosa v vodnjaku ali na vlakcu smrti in

tako z malimi zmagami kljubuje Zalosti.

Toda kmalu se izkaZe, da jo njena nova prijateljica mogoce
potrebuje bolj, kot si je Annie predstavljala

Moja zgodba:

Michelle Obama v knjigi prvic opisuje
zgodnja leta svojega zakona, v katerih se
trudi sluzbo in druzino usklajevati z mozevo
hitro vzpenjajoco se politicno kariero.
Popelje nas v njuno zasebno razpravljanje,
ali naj Barack kandidira za predsednika,

in nas seznani s svojo poznejso

vlogo priljubljenega, vendar pogosto
kritiziranega lika moZeve predsedniske
kampanje. Z elegantnim, zabavnim in nenavadno odkritim
pripovedovanjem ponuja zakulisni opis zgodovinskega skoka
svoje druZine v sredisCe svetovne pozornosti in orise Zivljenje
v Beli hisi v osmih pomembnih letih - ko spozna svojo
domovino, njena domovina pa spozna njo.

KO APARATI SAMI SLISIJO NAMESTO VAS

Ugledni
mednarodni
novinar Blaz
Zgaga Widexov
slusni aparat
Evoke uporablja
nekaj mesecev.
O svoji izkusniji
je povedal: »Ob
redni zamenjavi
sluSnih aparatov
vsakih pet ali
Sest let se vedno odloCim za najsodobnejsi Widexov model.
Ti mi z vse naprednejSimi tehnologijami vztrajno odkrivajo
zvoke, ki so mi bili prej neznani ali neslisni. Slusni aparati iz
serije Evoke so s svojim samodejnim izbiranjem programov
oziroma zvocnega okolja prava simfonija, saj aparat sam
poslu$a namesto vas in avtomaticno izbere najugodnejSo
trenutno nastavitev, primerno zvocnemu ozadju. Preizkusil
sem model Evoke F2, ki pri iskanju najprimernejsih
nastavitev uporablja strojno ucenje; s tem pa tudi kaze, da
visokotehnoloska revolucija na podrocju razvoja slusnih
aparatov Se zdaleC ni kon¢ana. Pravzaprav se je Se Sele
zacela.«

Ce Zelite tudi vi preizkusiti najnovejsi pametni slusni aparat
Widex Evoke, se oglasite v najblizjem sluSnem centru.
www.widex.si

Foto: Tomislav Cuveljak

NARAVNA MEDICINA ZA BOLJSI SPANEC, OBNOVO JETER IN SECILA

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 obCutka otopelosti. Ce zvecer ne
zaspite 15 minut po tem, ko ugasnete luci, vzemite Baldrijan
XXl 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.

Precisceno telo za vec energije

Stalna utrujenost je povezana s slabo delujocimi jetri, ki ne
morejo veC skladisciti dovolj energije. Izpostavljeni smo veliko
veC toksinom iz okolja kot prejSnje generacije: aluminij, tezke
kovine v vodi, izpusni plini, pesticidi, zdravila.. Ne moremo se jim
popolnoma izogniti, lahko pa poskrbimo za zascito jeter. Pegasti
badelj brezalkoholne kapljice Soria Natural v moderni, tekoci
obliki o€istijo in zascitijo jetra. NajboljSa izbira za vse, ki iSCete
naraven izdelek brez dodatkov!

35 It |

fradicije

Naravne
kapljice

EGASTI BADELI :

|L ehatraky

Syt g LT

razstrupljanje, jetra

©030 280 271 Www.soria-natural.si

Ustavite vnetja mehurja

Ponavljajoca vnetja mehurja so pogosta predvsem pri Zenskah.
TeZave hitro postanejo kronicne. Ni vam veC potrebno trpeti

zaradi razdrazljivega mehurja in pekoCega obcutka ob uriniranju.
Uporabnice zlate rozge porocajo o bistvenem izboljSanju pocutja.

Konopljika - naravno brez PMS

Vec kot polovica Zensk obcuti boleCe menstruacije ali katerega od
nadleznih simptomov PMS: boleCe 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.

Soria Natural na Cudoviti planoti severne Spanije pridela ve¢ 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 Iekarnah, Sanolaborju in specializiranih trgovinah,



POSKRBI ZA DOBRO POCUTJE, POSKRBI ZASE!

Koencim Q10 30 mg z antioksidanti je .

prehransko dopolnilo s koencimom Q10 in :
dodanima vitaminoma Cin E ter selenom. L.
Vitamina Cin E ter selen imajo vlogo pri MRS
zasciti celic pred oksidativnim stresom. KOENCIM
Vitamin Cin selen imata vlogo pri delovanju = m“,
imunskega sistema. Vitamin C prispeva tudi
k zmanjSevanju utrujenosti in izCrpanosti.
Prehransko dopolnilo Koencim Q10 30 mg
z antioksidanti je izdelano v Galenskem
laboratoriju Lekarne Ljubljana. V ponudbi je
tudi Koencim Q10 50mg.

Prehranska dopolnila Lekarne Ljubljana so na voljo v enotah
Lekarne Ljubljana, specializirani prodajalni LL Viva in v Spletni
Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si.

Vabljeni v nase enote, kjer vam bodo strokovni sodelavci
svetovali 0 uporabi, morebitnih omejitvah pri jemanju in
primernosti posameznih prehranskih dopolnil. Lekarna
Ljubljana - zvesta vaSemu zdravju Ze 70 let.

SENZA 777 ROLL ON - PO PIKU

100 % NARAVNE AKTIVNE SESTAVINE
aloa vera, ognji¢, mimoza, grast, =

poprova meta, bazilika), ucinkovito

LAJSAIO SRBEZ, KI GA POVZROCAJO ""s_“'f_
UGRIZI INSEKTOV (tudi tigrastega ﬁ!ﬂﬁ |l|J
komarja). Izdelek je zaradi posebno _
nezne formule, ki je dermatolosko M
testirana in ne vsebuje amoniaka, p==

primeren za vso druzino. Narocite

na: 02 2500 136, info@stirias.si ali i ——
kupite v bolje zaloZenih lekarnah m
in specializiranih trgovinah. Vec na

www.stirias.si

TRADICIONALNO Z NEKA] VEC

LEKOVITA RIBJA MAST vsebuje z
vitaminoma A in D bogato ribje
olje ter Cebelji vosek, ki druzno

z dodanim dekspantenolom
spodbujata obnavljanje koZe.
Tradicionalno mazilo brez dodanih
diSav pomirja koZo izpostavljeno
soncu ali vrocim snovem, jo mehca
in varuje pred izsusitvijo. Prodajna
mesta: TUS drogerije, TOSAMA Bele
Stacunce, lekarne, specializirane
trgovine in spletna prodaja
www.lekos.si, www.tosama.si ,
www.lekarnar.com

STE UTRUJENI, NEZBRANI IN IZCRPANI?

vitamina B12, saj prispeva k
zmanjsevanju utrujenosti in
izCrpanosti, spros¢anju energije pri
presnovi in je potreben za delovanje
Zivénega sistema. Metilkobalamin
je aktivna oblika vitamina B12. ;
NOW Vitamin B12 v obliki pastil z Methyl B-12
okusom ceSnje in mandljev vam
je navoljo v lekarnah, Sanolaborju
in na www.hisa-zdravja.si. Za vec
informacij poklicite na 080 80 12. - =

Odgovor se skriva v pomanjkanju -

1000 recy

MICRODACYNG0-RANO OCISTI, ZASCITI IN
ZACELI

Hitro in ucinkovito zdravljenje vseh akutnih in kronicnih
vnetih ran ter opeklin 1. in 2. stopnje.
Spodbudi telo, da samo zacne postopek celjenja.

TROJNI UCINEK DELOVANJA

1. ZmanjSanje Stevila bakterij

2. Protivnetno delovanje

3. Aktivha regeneracija tkiva

- MANJSA POTREBA PO ANTIBIOTIKIH
« VARNO ZA ZDRAVE KOZNE CELICE

Izdelek za nego ran Microdacyn

Izdelek Microdacyn v kategoriji izdelkov za zdravljenje ran
zaseda posebno mesto, saj njegov nacin delovanja ne temelji
na dolocenih kemic¢no-sinteti¢nih komponentah.
Microdacyn je bioloSko aktivna zdravilna raztopina za CisCenje,
vlaZzenje in zmanjSevanje mikrobne obremenitve akutnih

ter kronicnih ran, razjed diabeticnega stopala, razjed, okuzb
odprte rane, opekline (1. In druge stopnje), onkoloSke rane,
nekrozne rane, kirurSke rane in vse rane, ki jih je tezko zdraviti,
so okuZene ali kako drugace zahtevajo nego.

Izdelek ni samo ucinkovit, temvec tudi zelo prijazen do
uporabnika. Ne drazi koze, odi ali grla in nevtralizira neprijeten
vonj. Izdelek Microdacyn je pripravljen za uporabo in je okolju
prijazen. Po uporabi se zdravilne ucinkovine povsem iznicijo
in ostane zgolj NaCl. Izdelek Microdacyn lahko preprosto
uporabljate v kombinaciji z drugimi oblikami zdravljenja ran,
kot npr. sodobne obloge.
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BUSHY CBD GOLDEN AMBERSMOLA/PASTA 50%

BUSHY CBD GOLDEN AMBER smola/pasta v 5ml plasti¢ni

dozirni embalazi vsebuje 50% oziroma 2500 mg CBD

kanabinoida (rastlinski kanabinoid brez psihoaktivnih

uc¢inkov). CBD GOLDEN AMBER smola/pasta je pridobljena

s CO2 ekstrakcijo industrijske konopljine smole

(Cannabissatival.), kokosovega masla in Cebeljega voska.

Poleg kanabinoida (CBD) proces s superkriticnimogljikovim

dioksidom (CO2) omogoca, da se ohranijo vsi spektri naravno

prisotnih terpenov, sekundarnih rastlinskih metabolitov-

flavonoidiin vseh ostalih hranil, ki jih vsebuje ey

industrijska konoplja. Proizvod je testiran in

analiziran tako za kanabinoidno razmerje kot

tudi mikrobiolosko primernost. Izdelek ne

vsebuje parabenov ali drugih umetnih barvil, je |

brez vonja, brez toksinov in brez tezkih kovin. Je | CBD

varen in brez psihotropnega ucinka in omame.

Sestavine: |

« ekstrakt industrijske konopljine smole
(Cannabissatival.)

+ kokosovo olje

+ Cebelji vosek

+ karitejevomaslo

- kokosovo maslo

Vse sestavine so 100% organske.

Vec na www.cbd-bushy.si

”
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NELIPOT DEZODORANTNE KREME

Prihajajo poletni meseci, z njimi tudi skrb za ucinkovito
zascito pred neprijetnim telesnim vonjem in potenjem.
Nelipot dezodorantne kreme na popolnoma naraven

nacin poskrbijo za zascito vasih pazduh pred nastankom
bakterij, zaradi katerih se pojavi neprijeten telesni vonj. So
certificirano ekoloske, izdelane iz kakovostnih sestavin
ter rocno narejene, s pridobljenim nazivom Hit produkt
leta. Na voljo v petih razlicicah, in sicer z vonjem kokosa;
Cajevca in limonske trave; bergamotke in frangipanija; brez
vonja za obcutljive nosnice ter z vonjem vanilije in zelenega
jabolka. Najdete jih v vseh
megamarketih Interspar
in marketih Spar po
Sloveniji, v izbranih
manjsih trgovinicah terv
spletni trgovini
www.nelipot.si.

ANDRE) JANZA - RAZSTAVA RISB IN SLIK

V Menacenkovi domaciji v Domzalah je bilo slavnostno odprtje
razstave risb in slik Andreja Janze - Andija. Boema, vecnega
popotnika in slikarja, ki slika za ljudi. Med prijatelji poznanega
kot iskrenega, drznega, sposobnega, ki zna brezkompromisno
izraziti svoje sanje preko slik in risb. Na odprju razstave je v
pozdravnem govoru sta vse prisotne pozdravila Katarina Rus
KrusSelj, kustosinja Menacenkove domacije in Cveta Zalokar,
direktorica Kulturnega doma Franca Bernika. Pri razstavi si
sodelovali Se Roman Kos, sin Aljaz in h¢i Tamara JanZa, Zvone
Vrtacnik in prijatelji. Umetnik Andrej JanZza, ki je vedji del
Zivljenja bival, je v DomzZalah, je Se danes prepoznaven kot
pomembni likovni ustvarjalec, zato si vzemite ¢as in si oglejte
razstavo njegovih novih ustvarjalnih del.

I

ZA KA] TI BIE SRCE

Na novinarski konferenci pod okriliem ZdruZenja za
hipertenzijo so vodilni strokovnjaki predstavili problematiko in
leto3nje aktivnosti akcije Mesec meritev maj z brezplacnimi
meritvami krvnega tlaka po vsej Sloveniji ter podpornega
projekta Za kaj ti bije srce?, ki SirSo javnost ozavesca o
pomenu poznavanja vrednosti krvnega tlaka.
OzavesScanju sta se pridruzila ambasadorja projekta Mojca
Mavec in Andre;j Sifrer.

SVETOVNI DAN PLJUCNE HIPERTENZIE

Drustvo za plju¢no hipertenzijo Slovenije praznuje svetovni
dan plju¢ne hipertenzije z namenom osvescati javnost o njenih
tipi¢nih simptomih, saj je le pravoCasna postavitev diagnoze
klju¢na za preZivetje bolnikov vseh starosti, tudi otrok. Ko

pa zdravila ne pomagajo vec in bolezen napreduje, je skoraj

v vecini primerih edina reSitev za preZivetje transplantacija
pljuc, v&asih tudi srca. Zato so na leto3nji dogodek povabili
predstavnika Zavoda Slovenija Transplant, ki bo na voljo za
vse informacije o darovanju organov.

VITAMINI IN MINERALI V OKUSNIH NAPITKIH

Zavrzite tablete! Uporabljajte dopolnila v okusnih napitkih!
Da nase telo lahko uporabi vitamine in minerale, se morajo
ti absorbirati v telo v primernem ¢asovnem obdobju.
Biorazgradljiv prah se absorbira in prehaja |

v celice hitro in ucinkovito. Le tako
vitamini, minerali in hranila a Pz
iz okolja zagotavljajo hitre *

in zanesljive rezultate. Nove
lahko prebavljive formulacije
vitaminov in mineralov so nezne ’
do nasih jeter in Zelodca. Na
voljo v trgovinah Spar, Mercator
in na www.naturesfinest.si.
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Potovanja v tuje dezele

Pred potovanjem v tuje deZele se vedno
pozanimajmo o higienskih razmerah

in tveganjih za zdravje. Vsaj mesec dni
pred potovanjem obis¢imo ambulanto
za potnike pri eni izmed obmocnih enot
NIJZ. Glede na zahteve in epidemiolosko
situacijo v posamezni drzavi nam bodo
svetovali ustrezne preventivne ukrepe,
vklju¢no s preprecevanjem malarije in

izvedli obvezna oziroma priporoCena
cepljenja. Obis¢imo izbranega zdravnika,
ki naj preveri, kdaj smo bili zadnjic
cepljeni proti tetanusu in nas, Ce je
potrebno, cepi. Posvetujemo se o reZimu
jemanja zdravil na potovanju. Ce imamo
predpisano kronicno terapijo, vzamemo
s seboj dovolj veliko zalogo zdravil,

ki jih med potovanjem shranjujemo
skladno z navodili. Priporocljivo je, da

Visoka vrocina lahko povzrodi
Sok (ni pa nujno). Zaradi
povecanega znojenja v vrocinh
dneh pijemo veg, Se zlasti, Ce
smo telesno aktivni.

POCITNI
BREZSKRBNE ~

Bliza se konec $e enega Solskega leta in s tem zacetek pocitnic za otroke in mladostrnke, prosti

dnevi in dopusti pa se blizajo tudi za Studente, ucitelje, starse in druge odrasle. Pocitnice so ¢as, ko
odvrzemo vse skrbi. Predvsem je to ¢as, ki si ga vzamemo zase, pa naj ga prezivljamo doma ali gremo
kam naokoli.

ofenosep

oktenidinijev diklorid, fenoksietanol

Zdrava in uravnotezena prehrana,
zadostno uzivanje tekocin

Za brezskrbnost pocitniskih in
dopustniskih dni, ki bodo Se dolgo ostali v
spominu, je treba misliti tudi na zdravje in
varnost.

Varno plavanje in kopanje

+ Plavajmo glede na svoje plavalno
znanje, ne precenjujmo se in ne
oddaljujmo se prevec od obale.

+ Pred kopanjem preverimo temperaturo
vode, si vzamemo Cas za prilagajanje,
saj premrzla voda lahko povzrodi krc.

+ Pred skakanjem v vodo preverimo, ali
Jje voda dovolj globoka in kakSno je dno
na mestu, kjer bomo skakali. Zaradi

varnosti naj bo prvi skok v vodo na noge.

+ Pri kopanju v bazenu ali javhem
kopalis€u upoStevajmo navodila
kopalis¢ in kopalisSkih mojstrov.

- Ce se kopamo v reki ali jezeru, se
prepricajmo, ali je voda primerna za
kopanje (onesnazenost, vodni vrtinci in
tokovi ...).

+ Vodav jezerih in ribnikih je motna in
pod gladino lahko skriva posamezne
skale, veje, razbito steklo ali smeti.

+ Otroke obujemo v primerno obutev za

vodo, ki ne drsi in Sciti pred poSkodbami.

+ Na morju spostujmo z bojami oznacena
plavalna obmocja in plavajmo le znotraj
njih.

+ Ob nenadnem poslab3anju vremena

gremo ¢im prej iz vode.

Na colnu ali jadralni deski uporabljajmo

atestirane resilne jopice ne glede na

dolZino potovanja, velikost ¢olna ali
plavalne sposobnosti.

+ Vvodo nikoli ne hodimo pregreti,

ampak se zmocimo postopoma.

Ne hodimo v vodo, e se pocutimo

slabo, s polnim ali praznim zelodcem in

pod vplivom alkohola.

+ Ob nezgodi lahko drugemu reSimo
Zivljenje le z znanjem prve pomodi,
zato se Se pred pocitnicami in dopusti
opremimo z znanjem prve pomoci.

- Ob obali otrok nikoli ne puS¢amo brez
nadzora, ampak jih imamo na oceh tudi
v plitki vodi.

+ Ob brezskrbnem kopanju ne smemo
pozabiti na osebno imetje.

Izogibanje pretiranemu soncenju
+ Soncu se |zog|bajmo med 10.in 16.

uro. Ce se le da, ta as preZivimo v senci.

Ocisi za§éitimo s kvalitetnimi soncnimi
ocali, kozo pa si pokrijemo z oblacili

in pokrivali (svetla, zracna oblacila) ter
jo izdatno premaZzemo z ustreznimi
zascitnimi kremami z dovolj visokim
faktorjem in filtrom za UVA in UVB
Zarke.

+ Skremo za soncenje se namazemo

30 minut preden gremo na sonce,

ko je kozZa Se hladna in suha. Pri tem

ne smemo pozabiti na Celo, ustnice,
usesa, veke, nos, prece po lasiscu, vrat
in dekolte ter koZo pod naramnicami
kopalk ali obleke.

« Kremo ponovno uporabimo vsake 2-3

ure oziroma takoj po kopanju, obilnem
znojenju ali otiranju z brisaco.

« Zascitno kremo je treba nanesti v dovolj

debelem sloju, tako da povprecno
velika odrasla oseba vsakic¢ porabi
tretjino ali Cetrtino celotne vsebine
embalaZe. Na vsako okoncino, trup in
hrbet ter glavo z vratom nanesemo po
1 ajno Zlico kreme, otroci nekoliko
manj.

Spremljajmo opozorila glede
vsebnosti ozona v zraku, saj prevelike
koncentracije neugodno vplivajo na
dihalne poti.

Soncu se izogibajmo med 10. in 16.uro. Ce se le da, ta ¢as
prezivimo v senci.

8  zdravenovice
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« Vvrocih dneh uZivajmo ve¢ manjsih

dnevnih obrokov, ki ne preobremenijo
nase presnove.

« Obroke si popestrimo s kozarcem

hladnega jogurta, kefirja, kislega mleka
in kosom sveZega sadja in/ali zelenjave
iz lokalnega okolja za

« boljSo odpornost.
« Otroci naj bi dnevno zauziliod 1 do

1,5 litra, odrasli pa 2,5 litra tekocine

- predvsem vode (Ce je vodovodna
voda neustrezna, pa usteklenicene
pitne vode), nesladkane zeliS¢ne

Caje ter razredCene naravne sadne ali
zelenjavne sokove (s 100 % delezem
sadja/zelenjave). Neprimerne za pitje
S0 gazirane in negazirane sladkane in
aromatizirane brezalkoholne pijace,
energijske pijaCe ter aromatizirani

Caji, ki so obicajno le vir praznih kalorij
(vsebujejo namrec vecje koliCine
dodanega sladkorja). Lahke gazirane in
negazirane aromatizirane brezalkoholne
pijace vsebujejo manj kalorij, imajo pa
dodana umetna sladila, ki za otroke in
mladostnike niso priporocljiva.

« Visoka vrocina lahko povzroci Sok (ni

pa nujno). Zaradi povecanega znojenja
v vroCih dneh pijemo veg, Se zlasti, Ce
smo telesno aktivni.

« Izgubljeno tekocino nadomescamo

v manjSih odmerkih prek celega

dneva, tako v ¢asu obroka kot med
obroki. Ker se blaga izsusitev pojavi Se
pred obCutkom Zeje, smo Se posebej
pozorni pri majhnih otrocih, ki imajo
vecje potrebe po tekocini in niso
sposobni tako dobro regulirati telesne
temperature kot odrasli.

Otroci naj imajo v svoji blizini vedno na
razpolago dovolj pitne vode, ohlajenega
Caja ali razredCenega sadnega soka brez
dodanih sladkorjev.

« Izogibajmo se pitju kave in alkohola,

pretirano hladnim pijacam ter pijacam z
dodanim sladkorjem.

primeren tudi
za vasega malcka
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DERMALNA RAZTOPINA ZA ANTISEPTICNO

ZDRAVLIJENJE RAN, SLUZNIC IN KOZE

IMETNIK DOVOLJENJA ZA PROMET Z ZDRAVILOM:
Schulke&Mayr GmbH, Robert Koch Str 2, Germany.

V primeru pojava nezelenega ucinka o tem takoj obvestite pooblas¢enega predstavnika
OPH Oktal Pharma d.o.0. na elektronski naslov: farmakovigilanca@oktal-pharma.si.

PRIPRAVLJENO V SLOVENIJI: maj 2019.  SI.19.0FE.05
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Le kakovosten izdelek omogoca varno uporabo in pri¢akovano delovanje. OKTAL PHARMA
Pot k sejmi3cu 26a, 1231 Crnuce-Ljubljana  www.oktal-pharma.si  T:01 51929 22 s

znak kakovosti v vasi lekarni

PRED UPORABO NATANCNO PREBERITE NAVODILO! O TVEGANJU IN

NEZELENIH UCINKIH SE POSVETUJTE Z ZDRAVNIKOM ALI S FARMACEVTOM.

MLKROORGANLZMOM.



sklenemo tudi zdravstveno zavarovanje

za tujino. NajpogostejSa zdravstvena
teZava potnikov je potovalna driska zaradi
zauZitja onesnazene hrane in vode. Pred
potovalno drisko se lahko zascitimo z
doslednim umivanjem rok, Se zlasti po
uporabi stranisca, pred pripravo hrane in
pred jedjo. Poskrbimo, da vselej zauzijemo
primerno toplotno obdelano hrano in
varno pitno vodo oziroma druge pijace.

Ne jemo Zivil, ki niso termi¢no obdelana
in zato predstavljajo vecjo nevarnost

za okuzbo (solata, slascice, sadje, ki ga

ne moremo sami olupiti, majoneza,
sladoled). Ne pijmo vode iz vodovodnih
pip. Pijmo le originalno zaprte pijace
(ustekleniceno vodo, pasterizirane sokove
in pasterizirano mleko). Kavo, ¢aj in
druge tople pijace zauZijmo pripravljene

s prekuhano vodo in postrezene v

Cisti embalazi. Zobe si umivajmo z
ustekleniceno ali prekuhano vodo. Ne
uporabljajmo ledu, ker je vprasljivo, Ce je
narejen iz varne pitne vode. Izogibajmo se
ponudbi hrane s stojnic na ulicah.

Gibanje

+ Poletne dni izkoristimo za ¢im vec

gibanja v naravi: tek, hoja, plavanje,

kolesarjenje, skupinske igre, igre z Zogo,
sprehod s kuzkom, ples ...

Gibajmo se vsaj eno uro na dan (otroci

in mladostniki) oziroma vsaj pol ure na

dan (odrasli).

+ Zagibanje izberimo zgodnje

dopoldanske ali pozne popoldanske ure,

ko vrocina Ze popusti.

Izogibajmo se naporom sredi dneva, ko

sonce najbolj pripeka, saj telesni napori

v vrocini lahko Skodijo zdravju.

+ Z gibanjem izgubimo vec tekocine, zato
jo sproti nadomescajmo. Ce se krepko
0znojimo, si privos¢imo tudi izotonicne
napitke.

« Pri aktivnostih oblecimo lahka oblacila,
ki nas ne bodo ovirala, 3e posebej
pazljivo pa izberimo obutev.

+ Pred vsako telesno dejavnostjo nekaj
minut namenimo ogrevanju telesa,
po koncani telesni dejavnosti pa ne
pozabimo na spros¢anje in umirjanje
telesa.

+ S polnim Zelodcem ne izvajajmo

gibalnih aktivnosti - med obrokom in

gibanjem naj bosta vsaj dve uri razmika.

Gibajmo se, ko smo spociti in naspani,

saj bomo tako zmanjsali moznost

poskodb.

ZIVALSKI PIKI

« Piki Cebel, os, srSenov, Skorpijonov,
stonog, komarjev in meduz so boledi,
nevarni pa le, Ce nas zival pici v usta
ali Zrelo oziroma Ce je ¢lovek na pik
alergicen.

+ V naravi raje uporabljajmo kozarce ali
pijmo po slamici, saj pogosto pride
do pika, ko s sadjem, medom ali

Najpogostejsa
zdravstvena
teZzava potnikov
je potovalna
driska zaradi
Zauzitja
onesnazene
hrane in vode.

marmelado pogoltnemo tudi 0so ali pa
jo spijemo s pijaco.

+ Ce smo utrpeli pik v usta ali Zrelo,

dajemo na vrat, brado, usta hladne
obkladke in takoj pois¢emo zdravnisko
pomoc.

« Takoj pois¢emo zdravnisko pomoc tudi

pri znakih alergije: obsezna oteklina na
mestu pika, izpuscaj, otekanje obraza in
vratu, zoZenost grla, piskanje v pljucih
in oteZzeno dihanje, slabost in bruhanje,
omoti¢nost, izguba zavesti.

+ Na sprehodih in izletih v naravo se pred

klopi zas¢itimo s svetlimi oblacili, pri
katerih je ¢im vec koZe pokrite, klopi
pa so dobro vidni. Namazemo se z
repelentom, katerega vonj odganja
klope.

« Oblacila, v katerih smo se zadrzevali

zunaj, sleCemo, natancno pregledamo
celotno povrsino koZe vklju¢no z lasis¢em,
se okopamo ali oprhamo z milom ter si
obleCemo sveza oblacila.

- Ce se klop prisesa na kozo, ga ¢im prej

in previdno odstranimo. Mesto ugriza

opazujemo Se v naslednjih dneh in ob
pojavu sprememb (rdecina, oteklost),
obis¢emo zdravnika.

Vec o tem, kje lahko poisc¢ete pomoc:
Osebni kontakt:

+ 0sebni zdravnik,

« najbliZja psihiatricna klinika, center za

socialno delo, svetovalni center za otroke,
mladostnike in starSe ali druge organizacije
na podrocju duSevnega zdravja.

Za gibanje
izberimo
zgodnje
dopoldanske
ali pozne
popoldanske
ure, ko
vrocina ze
popusti.
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FADE OUT
in tezave vase koze bodo zbledele

Kliniéno testirana belilna formula s koncentrirano
kombinacijo visoko aktivnih naravnih sestavin — sladi¢em
in murvo, posebej narejena za koZo z nezelenimi madeZi
in njeno posvetlitev. Rezultat viden Ze po 4 tednih!

EVEN SKIN TONE
MOISTURISE 15
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PROMOCIJSKO PAKIRANJE: 50% vecja embalaZa za isto ceno.

KOLOREX DERMA
odgovor narave na Kandido

olorexoenys
o8 T g ety

Naravno mazilo z izvle€kom Horopita, olja ¢ajevca B~

in aloe vere. Pomaga pri vseh gliviénih obolenjih na ....

koZi, srbecCici, koprivnic in ponuja naraven nacin za

vzdrZevanje naravnega ravnovesja.

.
[__bambini _|
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SENJA  SENJA
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oblizi proti insektom

Popolnoma naraven repelent v obliki obliZev je primeren
za vso druZino, tudi za najmlajSe. Vsak obliz vsebuje 60

mg mikrokapsule z oljem citronele, diviega paradiznika in
evkaliptusa. Ko se kapsulo predre, se sprosti prijeten vonj,
ki odganja komarje in druge insekte v obmocju do 1 metra v
obdobju 6 do 8 ur.

¢ & 36 CUSCINETTI DIFFUSOm

MATURALE E BaaCCLK

FOLTENE PHARMA®
poskrbite za pravo

nego vasih las AL A

oliriAs

*Naprodaj v lekarnah in
specializiranih trgovinah.

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

Ampule proti izpadanju las in nezni Samponi
za vsakogar. Brez SLES, silikonov, mineralnih
olj, parafinskih voskov in parabenov.
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Nasi kovcki in potovalke so mnogokrat zelo natrpani, toda nikoli tako, da se ne bi nasel prostor za

zdravila in druge pripomocke, ki nas lahko na potovanjih resijo stevilnih zdravstvenih nevsecnosti.
Preberite si ve¢ o osnovni potovalni lekarni , kako primerno hranimo zdravila, ter o pregledu
potovalnega nacrta, ki ga je priporocljivo oblikovati, ko se odpravljamo v okolja, ki jih ne poznamo.

Besedilo: Ondina Jordan Markogi¢, dr. med.; Jana Marinko Sveticic, dr. med.; Slovensko zdravnisko drustvo, Sekcija za preventivno medicino

Poletni ¢as v ljudeh zbuja Zeljo po gibanju
in raziskovanju. Prav je tako. Pa vendar je
v zadnjih letih moc ugotoviti, da je dobra
priprava na potovanje zelo pomembna.

Zato moramo, Se preden natancneje
nacrtujemo potovanje, vedeti, kako in
na kaksen nacin bomo potovali, kaksne
so nase psiho-fizicne sposobnosti in
Zivljenjski nazor.

Vsak turist (in popotnik) se poleg
obcudovanja vsega novega izpostavlja
tudi doloCenemu tveganju za zdravje,

ki ga dolocajo kraj, ¢as, nacin in trajanje
potovanja.

Poleg predhodnega posveta (pregleda) pri
osebnem zdravniku je nujna tudi priprava

tako imenovane »potovalne lekarne«.
To so zdravila in materiali, ki jih nese
popotnik s seboj in si z njimi v kriticnih
zdravstvenih trenutkih pomaga sam.

Osnovna potovalna lekarna:

- zdravstvena izkaznica oziroma kartica

« ustrezno potrdilo o zdravstvenem
zavarovanju in cepljenju (Ce je to
potrebno)

- tablete proti poviSani telesni temperaturi
in boleCinam

« tablete proti driski

- tablete za zdravljenje zaprtja

- tablete proti potovalni slabosti

+ praSek za nadomescanje izgubljenih
mineralov in preprecitev izsuSenosti ob
driski in bruhanju

« zdravilo proti alergiji

Se prej se posvetujte z zdravnikom, ¢e je nacrtovano potovanje

sploh primerno za vas.

- tablete za CiSCenje vode

- sterilna obveza za rane

- oblizi, povoji, gaze, razkuZilo

- Skarjice

« elasti¢ni povoj

« termometer

+ vodni Cepki za usSesa

« prsilo za odstranitev vode iz uSes
- sprej proti insektom

Na kaj moramo pomisliti, Ce jemljemo
predpisana zdravila?

Ce uporabljate zdravila, ki jih je

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

in brizge, prosite leCeCega zdravnika za
pisno potrdilo, drugace lahko pride do
neprijetnih zapletov. Se prej se posvetujte
z zdravnikom, Ce je nacrtovano potovanje
sploh primerno za vas.

Kje naj shranimo zdravila, ki smo jih
vzeli s seboj na potovanje?

Zdravila shranite na enem mestu, najbolje
v prirocni torbici, in na varnem pred otroci.
Preden si pripravite torbico z zdravili,
preverite datum njihove uporabe. Zdravila
naj ostanejo v originalni embalaZi, skupaj
z navodilom za uporabo. Pazite, da ne
bodo shranjena pri temperaturi, visji od
sobne (25 -°C). Zascitena naj bodo pred
svetlobo in vlago. Pozorni bodite tudi na
shranjevanje tistih zdravil, ki zahtevajo
posebne pogoje shranjevanja.

Zascita pred soncnimi zarki

V zascito pred soncem sodi zavest, kaj se
lahko zgodi, Ce se Cezmerno izpostavljamo
soncu, in kaj lahko storimo, da prepre¢imo
posSkodbo koZe.

Tveganja
« Kozni rak (lahko je smrten, Ce ga ne
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Preprosta nega usSes

Svetloba solarijev in UV luci lahko poskoduje
kozo in nezascitene oci.

zdravimo)
- Odstranjevanje koznega raka (lahko pusti brazgotine)
- Prezgodnje staranje koZe (gube)
+ Rdecle, luskaste predrakaste pege
- Soncne pege
- Zaprti komedoni _

- PoSkodovane krvne Zile
NORMISON

+ Soncne opekline
prsilo za uho:

za hitrejse susenje
vode, ki je zastala

v sluhovodu in za
preprecevanje
vnetja zunanjega
sluhovoda, zlasti pri
pogostem ali daljSem
stiku z vodo.

v prsilu 10 ml

CERUSTOP
olje za uho:

za odstranjevanje
¢ezmernega ali
zasusenega useshega
masla ter preprecevanje
vnetja zunanjega
sluhovoda.

vprsilu 10 ml

Kaj lahko storimo?

Ne izpostavljajte se opoldanskemu soncu

Soncni Zarki so najmocnejsi med 10.in 16. uro. V teh urah se
¢immanj izpostavljajte soncu.

Zadrzujte se v senci

Senca je dobra zascita pred UV zarki, vendar bodite pozorni
na strukturo (npr. drevo, soncnik), saj vsaka senca ne nudi
popolne zascite.

v & b <

SCITI-C

Nosite pokrivalo

Klobuk s Sirokimi krajci nudi dobro za3cito oci, uses, obraza in
zadnjega dela vratu - podrocij, ki so Se posebej izpostavljena
soncu.

Pokrijte kozo
Lahka oblacila, ki omogocajo prehajanje zraka, z dolgimi rokavi
in hla¢nicami, ucinkovito 5¢itijo koZo pred son¢nimi Zarki.

Nosite soncna ocala, ki ne prepuscajo UV zarkov

Soncna ocala s 100% UVA in UVB zascito ucinkovito preprecijo
izpostavitev soncu, ki lahko povzroci katarakto in druge
poskodbe odi. Pri nakupu soncnih ocal preverite deklaracijo.

Vedno uporabljajte zascitni faktor

Uporabljajte kremo z zascitnim faktorjem (SPF) 15 ali vec
na izpostavljenih delih telesa. Kremo nanasajte vsaki 2
uri in vedno po delu, plavanju, igranju ali rekreaciji. Tudi
vodoodporna mazila se odstranijo s koze z znojenjem,
dolgotrajnim plavanjem ali brisanjem z brisaco.

Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah.

PRIMERNO
V 0BDOBJU
NOSECNOSTI
IN DOJENJA

PRIMERNO
ZA OTROKE
0D 3.LETA

NAPREJ

Izogibajte se solarijev

Svetloba solarijev in UV luci lahko poSkoduje koZo in
nezascitene oci. Dobro se je izogibati umetnim virom UV
svetlobe.

V primeru pojava nezelenega dogodka ob uporabi medicinskega pripomocka o tem takoj
obvestite pooblas¢enega predstavnika OPH Oktal Pharma d.o.o. na elektronski naslov:
info@oktal-pharma.si. Izdelek je medicinski pripomocek.

Pripravljeno v Sloveniji: februar 2019.

Bodite pozorni na UV indeks

UV indeks je pomembna informacija, ki omogoca
nacrtovanje zunanjih aktivnosti tako, da preprecimo pretirano
izpostavljenost nevarnim zarkom.

Pot k sejmis¢u 26a, 1231 Ljubljana-Crnu¢e  T:01 519 29 22
www.oktal-pharma.si

OKTAL PHARNA

S1.19.51G.01
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ZASCITE OCI
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Skozi o¢i dobimo kar 90 % vseh informacij iz okolja. So torej organ, na katerega moramo
Se posebej paziti. Z zascito lahko poskrbimo za ¢im manjse nezazelene ucinke okolja na oci.
Skrb za njihovo zdravje je zelo pomembna, saj jim preti kar nekaj nevarnosti, tako pozimi

kot poleti.

~
e

Oci zascitimo pred UV-zarki vse leto
Tako kot kozo zascitimo s kremo z
zascitnim faktorjem pred ultravijoli¢nimi
Zarki, moramo podobno zascititi tudi oci.
UV-Zarki se odbijajo od razlicnih povrsin,
kot so voda, pesek, sneg in beton.

OCi pred UV-zarki najbolje zascitimo

s son¢nimi ocali s 100 % zascito.
Pomembno je, da jih nosimo ves Cas, tudi
ko je oblacno.

Na trgu je na voljo ogromno soncnih
ocal, nekatera so zelo poceni, a je kljub
temu v Sloveniji tezko kupiti ocala brez
ustrezne zascite. Tudi zelo poceni son¢na
ocala imajo v vecini 100 % zascito tako

za UVA- kot UVB-svetlobo. Se bolj3a so
polarizacijska ocala, ki filtrirajo tudi odbito
svetlobo.

Zelo pomembno je, da imamo odi ves
Cas v senci. To si lahko zagotovimo z
noSenjem kape s Siltom.

Se posebej moramo paziti na zascito
oci otrok

Nikoli ni prezgodaj za zascito oci otrok
pred UV-Zarki. Svetovna zdravstvena
organizacija je opozorila, da se kar 80 %
vsezivljenjske izpostavljenosti UV-Zarkom
zgodi do 18. leta starosti, ko smo vec na
sveZem zraku in opravljamo vec aktivnosti
zunaj, sploh poleti. Ker otroska leca v
ocesu ne vsebuje filtra za UV-Zarke, je za
otroke izpostavljenost soncu Se toliko bolj
Skodljiva. Pri odraslih leca ni ve¢ povsem
prozorna, z leti se v oCesni leci filtrira vse
veC UV-zarkov. Pri otrocih je tako zascita
o€i s son¢nimi ocali in kapo s Siltom 3e
pomembnejsa kot pri odraslih. Otroci naj
nosijo soncna ocala in kapo Ze v prvih

mesecih po rojstvu.

Ce ne nosimo zascitnih ocal, si lahko
mocno poskodujemo oci

Fotokeratitis ali foto konjuktivitis je
najpogostej3a tezava. Ce smo na nekem
dogodku, zabavi, koncertu, barki ves dan
brez zascite oci, sprva ne bomo obcutili
nicesar. Okvara se namrec pokaze Sele po
nekaj urah. Ko bomo zvecer hoteli spat,
se bo bolecCina v oceh stopnjevala, komaj
bomo gledali, o¢i bodo rdece in zelo
bolece.

Stalna izpostavljenost soncu dolgorocno
lahko vodi v nastanek sive mrene,
pterigija, to je nezna veznicna guba, ki
raste prek roZenice in zmanjsuje vid,
nastajajo pingvekule, grde lise na belem
delu ocesa, lahko tudi kozni rak na vekah,
ki se po Studijah najpogosteje pojavlja na
spodniji veki, kjer ocala ne 5€itijo vec, 5Citi
pa kapa s Siltom, in celo okvara mreZnice v
rumeni pegi oziroma makuli.

V bazene samo z zascitnimi plavalnimi
ocali

Plavanje v morju je manj problematicno
kot v bazenu. Tudi v morju so sicer
navzoce potencialno Skodljive snovi,
vendar je njihova koncentracija obicajno
zelo majhna in moznost poSkodbe ocesa
tako minimalna. Vendar se veliko ljudi

iz razlicnih razlogov raje kopa v bazenu.
Klor, ki sluzi preprecevanju infekcij v
bazenih, je lahko zelo Skodljiv za povrsino
ocesa. Lahko poSkoduje epitel rozenice,
kar lahko vodi do bolecine in kratkotrajno
meglenega vida. Lahko pa poskoduje
solzni film, kar vodi v kroni¢no suho oko
ali celo v ponavljajoce se erozije oz. ranice
roZenice. Zato se priporoca plavanje z
zascitnimi plavalnimi ocali.

Ne mencajmo z rokami po oceh in si
umivajmo roke

Studije so pokazale, da je najboljsi

nacin prepreCevanja Sirjenja infekcij z
umivanjem rok. Pred kratkim je bila v
Slovenija prava epidemija virusnega
konjuktivitisa, ki je zelo lahko prenosljiva
infekcija. Ce nekdo drgne po vnetih oceh
in se nato prijema predmetov, ki se jih
potem dotikamo mi, se okuZba zelo hitro
prenasa. Poleti so pogoji za prenos okuzbe
odli¢ni. Samo z rednim umivanjem rok
veckrat dnevno lahko prepre¢imo prenos
vnetja na oCeh. In ne mencajmo si odi,
to je Skodljivo ne samo zaradi prenosa
infekcije, ampak tudi zaradi poSkodbe
roZenice. Dokazano je pospeSevanje
keratokonusa pri tistih, ki si stalno
mencajo odi.

Privoscimo si dovolj spanca
Ce si veckrat privos¢imo ponocevanje,
lahko trpimo zaradi premalo spanca.

Zelo pomembno je, da imamo
oCi ves €as v senci. To si lahko
zagotovimo z nosenjem kape s
Siltom.
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Po raziskavah je namrec dokazano, da
ljudje, ki delajo vec kot 18 ur na dan, tezje
opravljajo dela, kjer je potreben dober vid.
Ce ne spimo dovolj, se pogosteje pojavi
tudi mencanje oCesa in obcutek suhega
ocesa. Zaradi pogostejsega mencanja oCi
se lahko pojavi infekcija ali druge resnejSe
okvare oCesa. Ne samo spanec, tudi
dolgotrajno delo na blizu lahko Skodljivo
vpliva na oci. Zato se priporoca 20 minut
blizinskega dela, nato 2 minuti gledanja

v daljavo, najbolje v zeleno barvo narave,
nato lahko znova delamo 20 minut na
bliZino in to vajo ponavljamo ez dan.
Ponodi, ko moramo vstati iz razli¢nih
vzrokov, pa ne drazimo oci z mo¢no
svetlobo, saj to porusi normalno delovanje
mreZnice in mozganov. Prizgimo samo
najmanjso nocno luc ali delajmo v temi.

Jejmo zdravo in pijmo dovolj vode
Vse leto je iziemnega pomena pravilna
prehrana, ki lahko ogromno vpliva na
stanje oci. Hrana, bogata z dolocenimi
hranili, prepreCuje razvoj nekaterih
ocesnih stanj, ki se razvijajo pocasi z
leti. Lutein in zeaksantin sta tako zelo
pomembna pri preventivi obolenj na
makuli, to je centralni del mreZnice,

ki je odgovoren za natancen vid. Ce

je v hrani veliko C- in E-vitamina in
cinka, se napredovanje okvare makule

KAdermin W

prsilo v prahu in krema

upocasni. Veliki odmerki C-vitamina naj
bi pozitivno vplivali tudi na stanje oesne
leCe, podaljsali naj bi celo cas, ko ne
potrebujemo ocal za blizu, ki jih sicer
obicajno zacnemo nositi po 45. letu, Ce
sicer ne uporabljamo nobenih ocal za
dalec.

Pijmo dovolj vode

MozZnost dehidracije se poveca pri
ukvarjanju z ekstremnimi Sporti ali veliki
obremenitvi telesa. Dehidracija lahko
nastane zaradi Sporta ali tezkega dela ob
premajhnem vnosu tekocine v telo. Ce je
temperatura okolice zelo visoka, je izguba
tekoCine iz telesa Ze v mirovanju vecja kot
obicajno, ob povecani telesni aktivnosti
pa Se toliko bolj. Huda dehidracija lahko
vodi v okvare tudi na oCesu. Pitje dovoljSne

pregrada za
kozne lezije

Protimikrobna zaééitnal PO d rO EJ a u p O ra b e :

celjenja

Spodbuja postopek |

naravnega tkiva

Spodbuja postopek celjenja naravnega tkival!

stopalo

ANTIMIKROBNO PRSILO
V PRAHU IN KREMA

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah!

01/810-95-04 [d www.advanta.si

-rane in odrgnine

- manjSe opekline

- prelezanine, ulkusi
- diabeticno, atletsko

kolicine vode je edina prava preventiva.
Paziti je treba tudi na nadomescanje
elektrolitov.

Bodimo aktivni, ¢im vec se
ukvarjajmo s sportom, saj
bomo s tem povecali pretok krvi
v glavo, mozgane in s tem tudi
v OCl.

ADVANTA




VITAMINI IN MINERALI -

/AKA| JIH POTREBUJEMO?

510

Vitamini so snovi, ki v telesu sodelujejo pri stevilnin procesih, najveckrat se pojavljajo kot kofaktoriji
pri razlicnih encimskih reakcijah. Sodelujejo na primer pri obnavljanju koze, skrbijo za pravilno
delovanje Zivcev, mozganov, imunskega sistema, nekateri pa celice varujejo tudi pred prostimi radikali.

PRSILO PROTI
KOMARJEM IN
KLOPOM \ \

ZASCITA PRED PIKI
OMARJEV DO 4 URE. \

ZASCITA PRED UGRIZI
KLOPOV DO 8 UR.

UCINKOVITA ZASCITA ZA
VS0 DRUZINO, ZA OTROKE
0D TRETJEGA LETA DALJE.

VSEBUJE CITRODIOL,

KI JE 1ZVLECEK N
AVSTRALSKEGA
EVKALIPTUSA.

-
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LEKARNA LIUBLIANA
Na voljo v enotah Lekame Ljubljana, specializirani prodajainl
LL Viva in v Spletni Lekami Ljubljana www.lekamaljubljanask

Beacide uporabljajte vama, Fred uporabo vednog

Nase telo jih razen izjem ne more sintetizirati samo, zato jih moramo zauziti s prehrano.

Besedilo: Petra Sauperl

So borci proti utrujenosti, raznim boleznim in
skrbijo za nase zdravje in vitalnost. Minerali
5o potrebni za ohranjanje ravnovesja celi¢nih
jonskih tekocin, gradijo kostno tkivo in krvne
celice, elektrokemicno dejavnost v Zivcnih
celicah in regulirajo misicni tonus.

Kdaj se potrebe po vitaminih in mineralih
povecajo?

Pri nezadostnem vnosu vitaminov

in mineralov s hrano: pri bolnikih s
prehranjevalnimi motnjami, alkoholikih in
pri razli¢nih dietah.

Pri povecCanih presnovnih potrebah: v
nosecnosti in med dojenjem, pri Zenskah

v rodni dobi ob mocnih menstruacijah, pri
otrocih v prvem letu Zivljenja in v obdobju
pospesene rasti, pri bolnikih ob vedjih
kirurSkih posegih, pri bolnikih s hudimi
poskodbami, vnetji ali travmo.

Pri zmanjSani absorpciji: pri starejsih, pri
celiakiji, pri dolgotrajni driski.

Pri poveCanem izloCanju, predvsem pri
Sportnikih.

Pri jemanju estrogenov ali peroralnih
kontraceptivov, pri dolgotrajnem zdravljenju
z antibiotiki, pri dolgotrajnih infuzijah.

V vseh omenjenih situacijah je priporocljivo
jemanje vitaminsko-mineralnih dopolnil.
Redno naj jih jemljejo ljudje s povecanimi
potrebami po vitaminih in mineralih.

Na voljo v trgovinah Spar, Mercator in www.naturesfinest.si - (£ 01 5653040

ALY SRl

Skupine ljudi s povecanimi potrebami po
vitaminih in mineralih:

- Starejsi

Zenskam v zrelih letih pogosto primanjkuje
mineralov, predvsem kalcija, Zeleza,
magnezija in cinka. Tako pri moskih kot pri
Zenskah se s starostjo povecujejo predvsem
potrebe po vitaminih Cin D in provitaminu
betakarotenu.

+ Ljudje s sréno-zilnimi oboleniji

Raziskave so pokazale, da je jemanje
zadostnih kolicin antioksidantnih vitaminov
Cin E, betakarotena in vitaminov skupine B
(B6, B12, folna kislina) obratno sorazmerno s
tveganjem za srcno-Zilna obolenja.

+ Ljudje, ki jemljejo razlicna zdravila
Nekatera zdravila (npr. zdravila proti
bole¢inam, vrocini, alergiji, hormonska
kontracepcijska sredstva, antibiotiki,
kortikosteroidi) onemogocijo absorpcijo hranil
(vitaminov A, B, C, K, kalcija, magnezija, cinka,
Zeleza, inozitola) ali zmanjSajo sposobnost
celic, da jih izrabi in tako zmanjsajo kolicino
hranil.

+ Nosecnice in dojece matere

Med nosecnostjo in dojenjem se izrazito
povecajo potrebe po folni kislini, vitaminih D in
E, piridoksinu, tiaminu, Zelezu, kalciju, fosforju.
Pomanjkanje folne kisline v materinem telesu
ima najhujse posledice, saj lahko povzrodi
okvaro hrbtenjace Se nerojenega otroka.

- Kadilci

Kadilciimajo v primerjavi z nekadilci v plazmi
izrazito manjso koncentracijo vitamina Cin folatov.
« Pivci alkoholnih pijac¢

Pitje alkoholnih pija¢ povzro¢i pomanjkanje
vitaminov skupine B, predvsem niacina, tiamina
in kobalamina. Zmanj3ajo se tudi koncentracije
vitamina E, ki je eden najpomembnejsih
antioksidantov. Pri pitju alkoholnih pijac prihaja
zaradi kopicenja etanola do oksidativnega stresa
in poveCanega nastanka prostih radikalov, ki jih
antioksidanti nevtralizirajo.

+ Telesno dejavni ljudje

Pomanjkanje nekaterih vitaminov in mineralov
povzroci tudi povecana telesna dejavnost. Pri
aktivnih Sportnikih in tudi pri rekreativcih, ki
zauZijejo manj kot 2000 kilokalorij na dan, lahko
pride do pomanjkanja predvsem kalcija in Zeleza
ter nekaterih v vodi topnih vitaminov.

- Vegetarijanci

Pri doslednih vegetarijancih obstaja relativno
velika mozZnost pomanjkanja vitamina Din B12.
Privegetarijancih, ki uZivajo tudi mlecne izdelke in
jajca, tega skoraj ni.

« Otroci in mladostniki v dobi odrascanja
Zaradi intenzivne rasti so potrebe po vitaminih

in mineralih pri otrocih vedje. Vzrok za
hipovitaminozo pri otrocih in mladostnikih je
lahko tudi neustrezna prehrana. Pri pomanjkanju
teka in enolicni prehrani je tveganije za
hipovitaminozo najvedje.

Pozabite na goltanje tablet!
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CREVESJA

OSLEDICA OKUZBE

Crevesne nalezljive bolezni (CNB) se kazejo s prebavnimi tezavami oz. slabostjo, bruhanjem, kréi v

trebuhu, drisko, lahko tudi s povisano telesno temperaturo.

Besedilo: strokovni sodelavci z Nacionalnega instituta za javno zdravje, NUZ

Povzrocitelji CNB so lahko virusi,
bakterije ali paraziti, ki jih ugotavljamo

z mikrobioloSkimi preiskavami. Znacilni
so izbruhi zlasti virusnih drisk v kolektivih
in nadaljnje nosilstvo (klicenostvo)
povzrociteljev po preboleli bolezni.
Povzrocitel]

CNB povzrocajo razli¢ni povzrocitelji
(virusi, bakterije, glive in paraziti).
NajpogostejSi povzrocitelji so norovirusi,
rotavirusi in adenovirusi. Od patogenih
Crevesnih bakterij so najpogostejse okuzbe
s kampilobaktrom, salmonelo, patogenimi
sevi E.coli. Pogosta je tudi zastrupitev s
strupi bakterije Staphyloccocus aureus.
Okuzba s paraziti je manj pogosta.

Doba inkubacije

Cas od okuzbe do prvih znakov bolezni
obicajno traja od nekaj ur do nekaj

dni, lahko je tudi daljSa, odvisno od
povzrocitelja in infekcijske doze (kolicine
mikrobov, ki povzrocijo bolezen), ki jo
Clovek prejme.

Nacin prenosa

Povzrocitelje CNB ¢lovek zauZije s hrano,
vodo ali si jih zanese v usta z umazanimi
rokami. Mikrobi se tako nekaj ¢asa
izloCajo z blatom obolelega. Ko bolnik
okreva, izloCanje mikrobov praviloma ne
preneha, ampak se nadaljuje e nekaj

dni do mesecev. Z bolnika ali klicenosca
se povzrocCitelj vraca v okolje, v higiensko
neurejenih razmerah se okuzba zlahka Siri
na zdrave osebe. Z nekaterimi povzrocitelji
so lahko okuzene tudi Zivali, ki ne kazejo
znakov obolenja, vendar povzrocitelje
lahko prenasajo na ljudi.

Infektivha doza pri Crevesnih virusnih
okuzbah je v nasprotju z vec€ino
bakterijskih okuzb nizka. Za okuzbo je
torej potrebna mala kolic¢ina virusov. Ob
izbruhih npr. norovirusnih drisk lahko
zato zbolijo cele skupine otrok v vrtcih,
varovancev vdomovih za starejSe, vsi
druzinski ¢lani ipd.

Dovzetnost za okuzbo

Za okuzbo so dovzetni ljudje vseh
starostnih skupin. Bolezen je lahko
nevarna za majhne otroke, starejSe osebe,
kroni¢ne bolnike in noselnice.

Znaki bolezni

Prebavne tezave se pojavijo zaradi vnetja
prebavil. KaZejo se kot slabost, bruhanje,
kri v trebuhu, driska, povisana telesna
temperatura. Bolnik se zaradi bolezni
hitro izCrpa, zaradi izgube tekocCine mu
grozi izsusitev. Pri laZjih okuzbah poteka
bolezen bolj blago, lahko pa bolezenskih
znakov sploh ni.

Kuznost
Bolnik oziroma klicenosec je kuzen, dokler
izloCa povzrocitelje z blatom.

Zdravljenje
Zdravljenje Crevesnih nalezljivih bolezni

-
Prebavne tezave se pojavijo zaradi vnetja prebauvil.

je odvisno od vrste povzrocitelja in tezav
obolelega. VeCinoma gre za lajSanje
teZav, le iziemoma zdravimo z antibiotiki.
Najpomembneje je nadomescanje
izgubljene tekoCine in soli. Pozorni
moramo biti na to, da bolnik zauZzije

na dan najman;j 2 do 3 litre tekocine in
dodatno vso tekocino, ki jo izgubi zaradi
bolezni oz. driske, bruhanja in potenja. Ce
so teZave hujse in nadomescanje tekocine
s pitjem ni mogoce, je potreben posvet z
zdravnikom oz. zdravljenje z infuzijami v
bolnisnici.

Preprecevanje bolezni

Splosni preventivni ukrepi

Pri prepreCevanju pojava in Sirjenja
Crevesnih nalezljivih obolenj je
najpomembnejSe upostevanje splosnih
higienskih ukrepov in izbira varne hrane
in pijace.
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Pri preprecevanju pojava in Sirjenja ¢revesnih nalezljivin obolenj je
najpomembnejse upostevanje splosnih higienskih ukrepov in izbira

varne hrane in pijace.

Umivanje rok:

Na sploSno si moramo umivati roke ¢im
bolj pogosto oz. kadar prehajamo »iz
manj Cistih k bolj Cistim opravilom«. Zlasti
po uporabi stranisca si vedno temeljito
umijmo roke z milom in ¢isto vodo.

Pred jedjo temeljito umijmo roke s Cisto
vodo in milom.

Kjer ni na voljo Ciste vode, svetujemo
uporabo mokrih higienskih oz. alkoholnih
robckov.

Hrana:

Jejmo dobro peceno/kuhano pravkar
pripravljeno hrano.

Uzivajmo sadje in zelenjavo, ki ju lahko

Onytec

ciklopiroks

sami olupimo.

Upostevajmo pravilo: »Skuhaj, speci, olupi
aline jejl«

Osebe, ki prebolevajo CNB, ne smejo
delati v proizvodnji, prometu in prodaji
Zivil, pri preskrbi prebivalstva s pitno vodo
ter pri negi in hranjenju majhnih otrok.

Voda:

Pijmo ustekleniCene pijace (originalno
zaprte) in jim ne dodajajmo ledu oz.
prekuhano vodo ali prevrete napitke.

V komunalno neurejenih okoljih si tudi
zobe umivajmo z ustekleniceno ali
prekuhano vodo.

Povzrocitelje CNB ¢lovek zauZije
s hrano, vodo ali si jih zanese v
usta z umazanimi rokami.

za zdravljenje blagih do zmernih

LOKALNO ZDRAVLJENJE
Zdravilo v obliki laka za nohte,
ki deluje na mestu okuzbe

DOBRO PREHAJANJE V NOHT
Formulacija omogoca dobro
prehajanje ciklopiroksa v noht

1 NANOS NA DAN

Lak je treba nanesti na umite in
posusene nohte 1-krat na dan,
najbolje zvecer pred spanjem

ENOSTAVNA UPORABA
Brez piljenja, zdravilnega laka
ni treba odstaranjevati

PRIMEREN ZA ZENSKE IN MOSKE

Brez barve

e WS “‘
- Naj vam nadlezZne glivice
_he pokva‘rijovelikih_c_iljev!- =%

glivi¢nih okuzb nohtov
.
- \

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!

O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

ANGELINI
Angelini Pharma d.o.o0.
Predstavnik imetnika dovoljenja za promet
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[ZOGNITE SE
VAGINALNIM

TEZAVAM

Intimna nega je nedvomno eden od temeljev zdravja vsakega Cloveka. Pri zenskah je e posebej
pomembna tudi zaradi posebnih anatomskih znacilnosti, saj so secila in noznica blizu zadnjika, kar

poveca moznost okuzb.

Ali se zavedate, da smo Zenske v vrocih
poletnih mesecih Se posebej dovzetne
tudi za vaginalna vnetja? Ste tudi ve med
tistimi, ki so jim prijetne trenutke med
poletnim dopustom pokvarili srbecica,
izcedek in pekoca noZnica? Ne gre le za
to, da je poleti veC priloZznosti za okuzbe
intimnih predelov, ker se veC in bolj
sprosceno druzimo, plavamo v bazenih,
uporabljamo skupne sanitarije v kampih...
Tudi brez zunanjih okuzb se vaginalna
vnetja poleti pogosteje pojavljajo. Poleti je
namreC ozradje pregreto, bolj se potimo,
nasi intimni predeli so bolj vlazni in topli.
To pa so idealni pogoji za razrast glivic.

Glivicno vnetje

Pri glivicnem vnetju je izcedek iz noZnice
povecan; po videzu najpogosteje spominja
na skuto, je bele barve in brez vonja. Ob
tem se obicajno pojavljata srbenje in
neprijeten obCutek v noznici in zunanjem
spolovilu, ki sta pogosto tudi pordela in
oteCena. Lahko se pojavlja tudi pekoc
obcutek med uriniranjem in spolnim
odnosom.

Razlikujemo med enostavnimiin
zapletenimi oblikami vulvovaginalne
kandidiaze.

Enostavne oblike se pojavljajo obZasno in
jih v 85 % povzroci Candida albicans. Pri tej
obliki je klini¢na slika blaga.

Pri zapletenih oblikah se vulvovaginalna
kandidiaza ponavlja tudi vec kot Stirikrat na
leto. Klini¢na slika je izrazitejSa, obicajno
ob hudi rdecini, otekanju in srbenju pride
do razvoja ranic. Obolenje najpogosteje
povzrocajo Candida tropicalis ali Candida
glabrata. Kot zapletena glivicna vnetja

se obravnava tudi vnetja pri nosecnicah,
sladkornih bolnicah s slabo uravnanim
nivojem sladkorja v krvi in Zenskah z

oslabljenim imunskim sistemom.

Zakaj pride do glivicnih vnetij?

Do vnetij pride zaradi razli¢nih razlogov,
katerih posledica je sprememba kislega
okolja v noznici.

Pogosto je vzrok uporaba antibiotikov,
zaradi katerih se zniZa koncentracija
laktobacilov v noznici, posledic¢no pade
pH, Cemur sledi razrast glivic. Vecja
verjetnost glivicne okuZbe je pri bolnicah,
ki imajo oslabljen imunski sistem, to so na
primer Zenske na terapiji s kortikosteroidi
ali HIV-pozitivne. Vnetje je pogostejSe
tudi po menopavzi, zlasti pri Zenskah,

ki uporabljajo hormonsko nadomestno
zdravljenje, pri nosecnicah, pri Zenskah,
ki prejemajo oralna kontracepcijska

sredstva z visoko dozo estrogena, in
sladkornih bolnicah s slabse uravnanim
nivojem sladkorja v krvi. Normalno
noznicno floro pa lahko porusi tudi stresno
Zivljenje, psihi¢ne teZave, spremembe
okolja, noSenje oprijetih oblacil in
spodnjega perila iz umetnih tkanin, vlazne
kopalke, izpiranje ali drazenje noZnice

z neustreznim lubrikantom, uporaba
odisavljenih dnevnih vlozkov, uporaba
disecih mil, robckov, dezodorantov

v podrodju genitalij ter prekomerno
umivanje genitalij, ki je lahko zelo
Skodljivo, saj se s tem lahko izpere
naravna noznicna flora.

Kdaj si lahko pomagamo sami?
Glivi¢no okuzbo noZnice lahko zdravite
same, Ce vam je taksno okuzbo Ze v

Do vnetij pride zaradi razli¢nih razlogov, katerih posledica je
sprememba kislega okolja v noznici.
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Pri glivicnem vnetju je izcedek iz noznice povecan; po videzu
najpogosteje spominja na skuto, je bele barve in brez vonja.

preteklosti potrdil ginekolog in dobro
poznate njene znacilnosti. V tem primeru
si lahko pomagate z zdravili za zdravljenje
glivi¢nih okuzb s klotrimazolom, ki zavirajo
sintezo spojine (ergosterol), ki je nujna

za prezivetje gliv in z antiseptiki. Zdravila
so na voljo v obliki vaginalnih tablet, ki

si jih ponodi vstavite v noznico, ali pa v
obliki vaginalne kreme, ki jo nanasate na
prizadeti del. Uporaba teh izdelkov se med
menstruacijo odsvetuje, prav tako soasna
uporaba tampona. Glivicne okuzbe se
namreC najpogosteje zacnejo teden dni
pred menstruacijo, zato je pomembno, da
se zacnete zdraviti dovolj zgodaj, da lahko
pred menstruacijo zdravljenje koncate. Ker
vaginalne tablete ali krema lahko vplivajo
na prepustnost kondomov in diafragme,
pazite, da v ¢asu jemanja uporabljate
druge vrste zascito.

uporabljajte mila s pH, ki ohranjajo
naravno kislost noznice. Okuzba pogosto
izvira iz Crevesa, zato se po odvajanju

Preventiva

Ne pretiravajte s prhanjem in uporabo
penecih kopeli, parfumiranih mil

in dezodorantov. Za intimno nego

CLbina dama 4 -

Tekoce kremno milo in robcki za intimno nego. E ﬁ
Na osnovi dalmatinskega zajblja in oljcnega olja. f v
I

e Vzdrzuje naravno ravnovesje f
e Ne drazi in ne izsuSuje intimnih predelov -‘[
e Zagotavlja optimalno fiziolosko kislost — pH = 4.0 =

o S¢iti pred bakterijami *{

@NTMEA P -

blata obrisite od spredaj proti zadnji¢ni
odprtini. Glivice se rade zadrZujejo v
toplem in vlaznem okolju, zato ne nosite
tesno oprijetih hlag, vlaznih kopalk in
sintetiCnega perila, ki ne prepusca zrak.
Se posebej je to pomembno v poletnih
mesecih, ko je aktualno kopanje v morju
in bazenih.

Bistvena sta zdrav Zivljenjski slog in
zgodnje prepoznavanje znakov vnetja. V
prehrani se predvsem izogibajte alkoholu,
kofeinu in enostavnim ogljikovim hidratom
(sladkor, bela moka, kruh, testenine).
Smotrno jih je zamenjati s polnovredno
moko, proseno kaso, rizem ali koruzo. Med
Zivila, ki dokazano pomagajo v boju proti
glivici kandidi, sodijo stroCnice, zelena
zelenjava, agrumi, sirotka in fermentirani
mlecni izdelki. Priporocljivo je uZivanje
zelenega Caja in uporaba zacimb, kot so
origano, petersilj, ingver, Cesen in Cebula.
Slednji nam pomagajo zmanjsevati vpliv v
organizmu prisotne kandide.

Predvsem pa ne pozabimo na stres, ki v
mnogih primerih kroji nase zZivljenje in
vpliva na nase zdravje. Res je, teZko se
ga je znebiti, zato se ga naucimo vsaj
obvladovati!

Za intimno nego uporabljajte mila s pH, ki ohranjajo naravno kislost
noznice.

IZDELANO V SLOVENIJI

CT e~

Ana Klasnja, balerina



V GORE LE
USTREZNO

JPREMLJENI IN
DOBRO PRIPRAVLJENI

Pred skorajsnjim zacetkom planinske sezone Planinska zveza Slovenije

(PZS) in Gorska resevalna zveza

Slovenije (GRZS) opozarjata na velik pomen ustrezne opremljenosti in psihofizi¢ne pripravljenosti
obiskovalcev slovenskih gora in planin.

Besedilo: Planinska zveza Slovenije

Ponekod je Se sneg

Vsaka zima tudi in predvsem v gorah
pusti svoj peCat. Marsikatera, predvsem
neuhojena pot ni veC taksna, kot je bila
jeseni pred prvim snegom. Marsikje je Cez
pot padlo drevo, listje je zakrilo stezico,
plaz ali hudournik je odnesel del stezice,
premaknil smerokaz, zakril markacijo na
skali, gornik pa v Zelji po novih doZivetjih
po tak3ni poti morda stopa prvic. Vse
skupaj se slisi precej romanti¢noin je
podobno orientacijskemu pohodu, Ce
ignoriramo Se preostale dejavnike, ki

so med nasim obiskom gora lahko v
dolocenih trenutkih prisotni. Megla,
nizka oblacnost, nevihta, snezna ploha
tudi sredi poletja. Vse to v kombinaciji

Z Nepozornostjo, nepripravljenostjo in
nepoznavanjem terena in napacnim
nacrtovanjem hitro lahko pripelje do
dramaticnih posledic.

Zlasti na severnih pobocjih Se vedno leZi
sneg, ki je zbit in pomrznjen, zato je hoja
po njem Se bolj nevarna. Snezne zaplate,
ki jih v gorah preckajo planinci, pomenijo
veliko nevarnost, zato je zelo pomembno,
da se za obisk gora dobro pripravite in
uporabljate tudi Celado, dereze, cepin,
dodatne varovalne vrvi in podobno
opremo. Pred odhodom preverite
vremensko napoved, na pot pa odidite
zgodaj zjutraj.

Ne pozabite na navodila in smernice
Pred spomladanskim obiskom gora si
prav tako obvezno preberite navodila

in smernice, ki jih predpisuje Gorska
reevalna zveza Slovenije. Ta razpolaga

s podatki, da so postaje GRS po vsej
Sloveniji v zadnjih devetih letih opravile kar
591 iskalnih akcij. Nekatere so se koncale
srecno, marsikatere pa so se v statistiko
zapisale kot reSevalne akcije. Kljub

vsemu lahko reCemo, da je oznacenost
poti v nasih gorah na zavidljivi ravni,
opremljenost poti in lahkotnost orientacije
pa je gornike tako rekoc Ze razvadila. Tako

vzrokov, da se ljudje v gorah izgubijo, ne
moremo pripisati slabi oznacenosti poti,
ampak predvsem pohodnikom. Le redki
danes v gore s seboj vzamejo Se vedno
najbolj zanesljiv pripomocek - zemljevid.

Vedno vecja je uporaba elektronskih
pripomockov, ki nam lahko olajSajo
gibanje v naravi. GPS je dostopen
prakti¢no vsakomur, natan¢nost teh
naprav se je v zadnjih letih povecala in
lahko ustreza prakticni amaterski uporabi.
Ne smemo pa pozabiti, da te naprave ne
morejo nadomestiti Cloveske sposobnosti
razumnega selektivnega odlocanja in
prilagajanja najrazlicnejsim okoliscinam.
Zato se nezavidljivim razmeram lahko
izognemo le tako, da obvladamo klasi¢na
znanja in tehnike orientiranja, predvsem
pa da v naravo hodimo z odprtimi o€mi, jo
opazujemo in spostujemo.

KnafelCeva markacija in smerne table
Planinske ali pohodniske poti so poleg
urejenosti oznacene z markacijami, ki se
od drzave do drzave razlikujejo. Pri nas je
najpogostejSa bela pika, obdana z rdecim
kolobarjem, imenovana tudi KnafelCeva
markacija (po Alojziju Knafelcu).

Za markiranje in urejanje ter vzdrZevanje
poti skrbijo markacisti v okviru planinskih
drustev po vsej drzavi. Prva pot, oznacena
z omenjeno markacijo, je bila pot na
Triglav, in sicer ze davnega leta 1871. Od
leta 1922 se je na ta nacin enotno zacelo
oznacevati poti.

Markacije so navadno na vecjih kamnih,
skalah, drevesih ali drugih primernih
objektih na poti, praviloma pa so na desni
strani v smeri hoje.

Snezne zaplate, ki jin v gorah preckajo planinci, pomenijo veliko
nevarnost, zato je zelo pomembno, da se za obisk gora dobro
pripravite in uporabljate tudi ¢elado, dereze, cepin, dodatne
varovalne vrvi in podobno opremo.
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Poleg usmerjevalnih Crt in puscic z
ustreznimi napisi na deblih ali skalah

se na planinskih poteh srecujemo tudi s
smernimi tablami, iz katerih je mogoce
razbrati tudi zahtevnost poti. Zahtevne
poti so oznacene z enakostranicnim
trikotnikom, zelo zahtevne pa s klicajem v
enakostrani¢nem trikotniku. Z markacijami
in smernimi tablami se lahko oznacuje
samo tiste planinske poti, ki so vpisane

v evidenco o planinskih poteh, zato

je samovolja na tem obmocdju precej
neodgovorno pocetje.

Nesrece in prva pomoc v hribih

NesreCe so najpogostejse zaradi zdrsa in
nepoznavanja terena, klju¢na pri tem pa
je tudi slaba priprava na planinsko turo
0z. precenjevanje sposobnosti. Treba

je vedeti, da se tura ne konca na vrhu
gore, ampak v dolini. Stevilni planinci

so tudi nekoliko neodgovorni, saj ne
upostevajo pravil hoje ali so nepravilno oz.
pomanjkljivo opremljeni. Najveckrat so pri
nesreCah posredovali gorski reSevalci iz
Kamnika, Tolmina, Radovljice in Bohinja.

Med ponesreCenci sta po statistiki gorskih
reSevalcev najbolj ogroZeni starostni
skupini od 20 do 29 let ter od 50 do

59 let. Razlogi za nesrece v prvi skupini

so najveckrat mladost, neizkuSenost in
iskanje adrenalinskih dozivetij, medtem ko

Planinske ali pohodniske poti
so poleg urejenosti oznacene z
markacijami, ki se od drzave do
drzave razlikujejo.

¥ fe '

Poznavanje osnov prve pomoci je v hribih in nasem vsakdanu lahko

Zivljenjskega pomena.

imajo pripadniki druge skupine obcutek,
da so v Zivljenju nekaj zamudili in morajo
to nadoknaditi.

Vsebina potovalne lekarne oz. prve
pomoci v gorah

Poznavanje osnov prve pomoci je

v hribih in nasem vsakdanu lahko
Zivljenjskega pomena. Najvecja napaka,
ki jo pri nudenju pomoci obolelim ali
poSkodovanim pred prihodom resevalcev
naredimo, je to, da ne naredimo nicesar.
Prvo pomoc je v nujnih primerih po
svojih moceh in sposobnostih dolZan
poSkodovanemu nuditi vsak. Za pravilno
izvedbo nudenja ukrepov prve pomaoci jih
moramo zato veckrat vaditi pod ustreznim
strokovnim nadzorom. Samo tako bomo
lahko v posameznih okoliS¢inah pravilno
ukrepali.

Ne pozabite, da morate imeti na vsaki
planinski turi s seboj toliko opreme prve
pomocdi, da lahko pomagate sebi ali

bliznjemu.

Priporocljiva vsebina torbice prve

pomoci:

+ par zascitnih rokavic

* prviin krep povoj

« obliZi (navadni in SteriStrip, s katerim
lahko zalepimo globljo rano, saj
dejansko zaasno nadomesti Sive)

- sterilna gaza

« lepilni trak

- trikotna ruta

- Skarje ali noz

+ piscalka

« protibolecinsko zdravilo

- astro folija

+ regeneracijski gel za miSice

Uzivanje alkohola in tobaka
odsvetujemo. Ne pozabite, da ste na
vrhu Sele na polovici poti. Predvsem
pa ne pozabite, da sta dobra in tehtna
priprava kljucni za varen in prijeten
obisk gora.

PERNATON"

specializiranih prodajalnah, drogerijah TUS
in v Hervisu.

www.pernaton.si

URADNI
REGENERACIJSKI ‘ S INAGEN
GEL | = MARATON
Pridruzite se nam na
facebook.com/PernatonSlovenija

Na voljo v lekarnah, prodajalnah Sanolabor,

swiss MADE Tl

= ZA OGREVANJEPREDIN
\ REGENERACIJO PO SPORTU!

Orbico d.o.o., Verovskova 72, 1000 Ljubljana
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MELANOM -

RAKA

NANEVARNEJSA
DBLIKA KOZNEGA

Kozni rak je ena najpogostejsih oblik raka v vecini drzav sveta. V Sloveniji je po pogostosti na drugem
mestu, takoj za rakom na prostati pri moskih in rakom na dojkah pri zenskah.

Besedilo: doc. dr. Barbara Peric, dr. med. spec. spl. krg., Oddelek za onkolosko kirurgijo, Onkoloski institut Ljubljana

Poznamo nekaj vrst koZznega raka, a
najpogostejsa sta bazalnocelicni in
ploscatoceli¢ni. Sledi koZni melanom,

ki predstavlja le 5-10 odstotkov koznih
rakov. Ceprav je redek, je kozni melanom
tista oblika raka, ki najbolj vpliva na
Zivljenje bolnika, saj so pri 20 % bolnikov
v Casu odkritja koZnega tumorja Ze lahko
prisotni zaCetni zasevki v bezgavkah.
Poleg tega sodi kozni melanom med
agresivnejse oblike raka, saj je odgovoren
karza 75 % vseh s koznim rakom
povzroCenih smrti. V Sloveniji vsako leto za
invazivno obliko koZnega melanoma zboli
500 oseb, skoraj 6.000 ljudi pa je bilo ze
zdravljenih zaradi te oblike raka. Po letu
2015 v Sloveniji ne zaznavamo vec tako
visokega porasta Stevila novih bolnikov s
koZnim melanomom kot v preteklosti, kar
pripisujemo vedji ozavescenosti in ustrezni
zasCiti pred soncnimi oz. UV-Zarki.

1
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Stevilne raziskave s podrocja
epidemiologije in delovanja UV-Zarkov so
v preteklosti potrdile, da je izpostavljenost
UV-Zarkom najpomembnejsi dejavnik
tveganja za nastanek koznega raka.
Najbolj tvegana za nastanek koZznega
melanoma je tako imenovana
intermitentna izpostavljenost soncu.

O njej govorimo takrat, ko je oseba

na soncu redko, nekajkrat letno pa je
visoko izpostavljena ali celo utrpi soncne
opekline. Ob tem je treba poudariti, da
sta iziemno pomembna izpostavljenost
in Stevilo son¢nih opeklin v ¢asu otroStva
in adolescence. Kroni¢na ali poklicna
izpostavljenost je Sibkejsi dejavnik
tveganja, razen v primeru koznega
melanoma glave in vratu. Tudi drugi
dejavniki tveganja za nastanek koznega
melanoma so delno ali v celoti posledica
izpostavljenosti UV-Zarkom; Stevilo

Patolog, specializiran za prepoznavanje koznih sprememb, v izvidu
navede, za katero spremembo gre.

novonastalih nevusov, son¢ne opekline
in prisotnost aktinicnih keratoz so bili
statisticno znacilno povezani z vedjim
tveganjem za koZni melanom.

Ni¢ manj kot sonce niso nevarni umetno
ustvarjeni UV-zZarki solarijev. Leta 2012
objavljena analiza je pokazala, da je
relativno tveganje za nastanek koznega
melanoma oseb, ki so uporabile solarij
pred 35 letom starosti, 1,6-krat vecje kot
tveganje oseb, ki solarija niso uporabile
nikoli.

Pred UV-zarki smo najbolje zasciteni v
zaprtem prostoru. Zunaj se pogosto varne
pocutimo v senci, a je kolicina UV-zarkov,
ki jih ta prepusca, odvisna od materiala,
ki nudi senco, in odboja UV-Zarkov s tal.
Sencnik na plaZi tako prepusti 50-60
odstotkov son¢nih Zarkov, priblizno 15
odstotkov pa se jih odbije od pescenih tal.
KozZo zato pred UV-Zarki najucinkoviteje
zascitimo z oblacili in pokrivali. Gosto tkan
bombaz nudi zascito enakovredno SPF
(sun protection factor) 15. Na dele koZe,
ki niso zasciteni z oblacili, pa nanesemo
zascitno kremo. Priporocljiva je uporaba
zascitnih krem s faktorjem 30 ali veC. Te
preprecijo nastanek opeklin, ob pravilni
uporabi pa tudi aktini¢ne keratoze in
koZnega raka. Da bi dosegli ustrezno
zascito pred UV-Zarki, je treba nanesti

Najpomembnejsi ocCitek
skrbni zasciti pred UV-zarki je
strah pred zmanjsano tvorbo
vitamina D

Da bi dosegli ustrezno zascito pred UV-zarki, je treba nanesti 2mg/

cm2 kreme na kozo.

2mg/cm2 kreme na kozo. Obicajno to
koli¢ino primerjamo z zvrhano jusno
Zlico kreme. Kremo nanasamo 15-30
minut pred izpostavljenostjo UV- Zarkom.
Nanos moramo ponoviti vsaki dve uri,
prav posebej moramo biti na to pozorni
ob potenju ali po kopanju. Povsem se
moramo izogniti uporabi umetnih virov
UV-Zarkov - solarijev. Stevilne drZave
zato Ze prepovedujejo uporabo solarijev
mladoletnim osebam.

Najpomembnejsi ocitek skrbni zasciti
pred UV-Zarki je strah pred zmanjsano
tvorbo vitamina D in pomanjkanjem tega.
UVB-zarki valovne dolzine 290-310 nm
namre¢ najucinkoviteje sproZijo tvorbo
vitamina D v koZi, Zal pa v tem obmodju
prav tako najucinkoviteje povzrocajo
poskodbo koZe. Vendar je skrb pred
pomanjkanjem vitamina odvec. Na nasi
geografski Sirini namrec potrebujemo
sredi poletja, obleceni v kratka oblacila,

le 27-38 minut dnevne izpostavljenosti
UVB-Zarkom za tvorbo zadostne koliCine
vitamina D. Domnevamo, da za zadostne
koli¢ine zadostujejo tudi krajSe, redne
izpostavljenosti UV-zarkom, nikakor pa za
preprecevanje pomanjkanja ne smemo
uporabljati solarija. V primeru dokazanega
pomanjkanja vitamina D se lahko varno
zateCemo k uporabi prehranskih dodatkov,
bogatih z vitaminom D.

Kljub skrbni zasciti z leti lahko na koZi
opazimo nastanek sprememb. Na
nastanek koZnega raka posumimo,
¢e na koZi opazimo spremembo, za
katero menimo, da je novonastala ali
da se spreminja njena oblika in/ali
barva. Pozorni smo, e se sprememba
nenadoma boci nad raven koZe ali se
Siri v okolico. V takem primeru obis¢emo
sprva izbranega specialista druzinske
medicine. Ta lahko izkljuci potrebo po

nadaljnji diagnostiki in nas pomiri ali

pa napoti na pregled k dermatologu. Ce
druzinski zdravnik meni, da je potrebna
biopsija kozne spremembe, lahko osebo
napoti tudi neposredno h kirurgu. Naravo
sumljive koZne spremembe lahko namrec
dokon¢no opredelimo le z biopsijo koZe.
To je manjSi operativni poseg z uporabo
lokalnega anestetika, katerega lahko
opravi dermatolog, specialist splosne
kirurgije, tisti z dodatnim znanjem
onkoloSke kirurgije ali specialist plasti¢ne
in rekonstruktivne kirurgije.

Po opravljenem kirurskem posegu se
vzorec tkiva poslje na patohistolosko
preiskavo. Patolog, specializiran za
prepoznavanje koznih sprememb, v izvidu
navede, za katero spremembo gre. Ker
vecina odstranjenih koznih sprememb
sodi med nemelanomske koZne rake, kot
sta bazalnoceli¢ni in ploScatocelicni kozni
rak, lahko Ze zacetna biopsija koZe pomeni
dovolj u¢inkovito zdravljenje in nadaljnji
obiski pri zdravniku niso potrebni.
Podobno velja tudi za neinvazivno obliko
koznega melanoma. Pri invazivni obliki
koznega melanoma pa moramo po
zacetni biopsiji koZe brazgotino znova
izrezati, da bi preprecili lokalno ponovitev
bolezni. Tudi to prav tako lahko stori lececi
kirurg ali dermatolog.

Le Ce izvid potrdi invazivno obliko koznega
melanoma s tveganjem za pojav zasevkov
v bezgavkah, je treba osebo napotiti

na pregled h kirurgu onkologu. Kozni
melanom je namreC v vec kot 90 odstotkih
bolezen, omejena na kozo in regionalne
bezgavke, zdravljenje pa sprva predvsem
kirursko. Kirurg onkolog se na podlagi
patohistoloskega izvida odstranjenega
koZznega melanoma in pregleda bolnika
odloci, kateri nadaljnji nacin kirurSkega
zdravljenja bo predlagal. Bolnikom z

invazivno obliko, a brez prizadetosti
bezgavk ustrezne bezgavcne lozZe, se
svetujeta vnoviCen izrez brazgotine in
biopsija varovalne bezgavke (bezgavke,
v kateri bi lahko odkrili najbolj zgoden
zasevek). Bolnikom, katerih bezgavke
so Ze obolele, pa svetujemo odstranitev
celotne bezgavcne loze. Po koncu
kirurSkega zdravljenja vecina bolnikov

s koZnim melanomom potrebuje le Se
redne preglede pri kirurgu onkologu in
dermatologu. 90% bolnikov s koznim
melanomom namrec tako pozdravimo.
Pri preostalih desetih odstotkih pa je treba
zdravljenje nadaljevati.

Poudariti je treba, da ni enotnega
zdravljenja, ki bi bilo primerno za vse
bolnike s koznim melanomom. Vsakemu
bolniku po kirurSkem zdravljenju je treba
dolociti stadij bolezni in oceniti tveganje
za ponovitev bolezni. Ce je tveganje
visoko ali pa se je bolezen ponovila, je
treba nadaljevanje zdravljenja nacrtovati
skupaj z radioterapevtom in internistom
onkologom. Dolocenim bolnikom z
namenom zmanjsevanja tveganja
ponovitve bolezni lahko svetujemo
imunoterapijo, tercno terapijo in/ali
podrocno obsevanje, ki sledi kirurSkemu
zdravljenju.

Bolnike, katerih bolezen je napredovala,
denimo v obliki zasevkov pljuc, jeter ali
centralnega Ziv€evja, zdravimo s taréno
terapijo ali imunoterapijo, zdravili, ki so
na voljo od leta 2010. Te nove oblike
zdravljenja Se vedno kombiniramo tudi

s kirurskimi posegi in obsevanjem. Le
redko se pri napredovali bolezni odlo¢imo
za zdravljenje s citostatiki. Tako tar¢na
terapija kot imunoterapija sta namrec
primernejsi, saj je pri obeh oblikah
zdravljenja Stevilo uspesno zdravljenih
bolnikov precej vecje kot ob citostatikih,
Cas do napredovanja bolezni je precej
daljSi, pri nekaterih bolnikih pa lahko z
imunoterapijo doseZzemo celo dolgotrajno
remisijo bolezni.

epidemiologije in delovanja
UV-zarkov so v preteklosti
potrdile, da je izpostavljenost
UV-zarkom najpomembnejsi
dejavnik tveganja za nastanek
koznega raka. Najbolj tvegana
za nastanek koznega
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KAKO LAHKO
UPOCASNIMO
STARANJE KOZE

Staranje se za¢ne z rojstvom in je individualno dolo¢eno. VVsaka oseba se rodi z edinstvenim

genetskim zapisom, na podlagi katerega je dolo¢ena njena kronoloska hitrost staranja (intrinzi¢no

staranje), in na to nima vpliva.

Besedilo: Alenka Fefer Grubar, Salon Moments, Ljubljana, Trnovo

Ekstrinzi¢no staranje pa je posledica
Zivljenjskega sloga in je odvisno od nasih
odlocitev, kako Zivimo. Stres, nezdrav

nacin prehranjevanja, premalo spanca,
kajenje, izpostavljanje UV-zarkom, premalo
gibanja, zloraba alkohola in drog so
dejavniki, ki lahko nase staranje pospesijo
ali zamaknejo, Ce se jim izogibamo. To
velja tako za celotno telo kot koZo obraza in
telesa.

Staranje je povsem fizioloski proces, ko v

telesu razgradnja prevlada nad gradnjo

oz. obnavljanjem. Kako lahko ta proces

obrnemo (seveda do neke mere)? Bistveno
je, da obnavljanje toliko pospesimo, da

ti prevladajo razgradnjo. Kako lahko to

storimo?

- Ce telesu zagotovimo dovolj spanca
(8-9 ur). Med spanjem v telesu poteka
intenzivna regeneracija, zniZa se
kortizol, spros¢ata se melatonin (mocan
antioksidant, odli¢en za kozZo in imunski
sistem) in rastni hormon = hormon
mladosti.

- Ce se dovolj gibamo (ne vec kot dve uri

N e
kb

&
Kolagen, dodan razlicnim

negovalnim kremam, ne more
spodbuditi sinteze kolagena v
kozi, deluje pa kot zelo ucCinkovit
vlazilec.

s

dnevno) ¢im bolj na sveZzem zraku.

- Ce smo ¢im manj izpostavljeni stresnim
dejavnikom, poskrbimo za sproscanje
in smo na sploSno pozitivho naravnani
(poviSan hormon kortizol daljse obdobje
ima zelo negativen vpliv na telo).

- Ce se ne izpostavljamo prevec UV-
Zarkom in e imamo ustrezno UV-zascito
(Uv-Zarki pospesijo tvorbo prostih
radikalov).

- Ce nismo podvrZeni raznim odvisnostim
(kajenje, alkohol, droge).

- Ce poskrbimo za ustrezne prehranjevalne
navade in telesu dovajamo dovolj mikro-
in makrohranil in vode, se izogibamo
belemu sladkorju, predelani hrani, hrani
z velikim deleZzem transmascob, hrani z
visokim glikemi¢nim indeksom.

- Ce vzdrzujemo optimalno telesno tezo.

Veliko nastetih usmeritev prepreCujejo
vnetje in oksidacijo v telesu, kar sta klju¢na
dejavnika pri staranju.

Vnetje, oksidacija in antioksidanti
Vnetje in oksidacija sta med najvedjimi
vzroki staranja telesa in posledicno tudi
koZe. Pri tem imajo prosti radikali klju¢no
vlogo.

Kaj so prosti radikali?

Prosti radikali so atomi, ioni ali nevtralne
spojine, ki imajo vsaj en prosti - nesparjen
elektron v zunanji orbitali, posledi¢no

hitro reagirajo s snovmi v svoji okolici,

ker tezijo k stanju, kjer so vsi elektroni v
parih. Tako nenehno napadajo nase celice
(beljakovine, aminokisline, mascobe,
celicne membrane in njihova jedra). Prosti
radikali v telesu nastajajo neprestano.
Deloma nastajajo naravno, kot nezazeleni
produkti pri nepopolnem celicnem dihanju.
Nekaj jih tvorijo bele krvne celice, da z
njimi napadajo bakterije. Gre za normalen
fizioloSki proces. Dodatno pa prosti radikali
nastajajo pod vplivom UV-Zarkov, stresa,
prehranjevanja s predelano industrijsko

hrano, cigaretnega dima, alkohola,
premalo spanja ... Ce antioksidativna
zascita ni dovolj mocna (z leti upada),
prosti radikali poskodujejo vsak del
celice, vkljucno z jedrom, kjer je shranjen
nas genski zapis. Prav ti napadi prostih
radikalov povzrocajo vnetje v telesu in
posledicno staranje. Ko se ravnovesje med
prostimi radikali in antioksidanti porusi,
govorimo o oksidativnem stresu, ki lahko
privede do degenerativnih bolezni.

Kaj so antioksidanti?

Antioksidanti so spojine, ki lahko
upocasnijo, prekinejo ali preprecijo verizne
reakcije oksidacije, ki jih sprozajo prosti
radikali. So telesu lastni, npr. SOD, CAT,
GPx, GSHpx, GSH, koencim Q10, lipoicna
kislina, melatonin. Odli¢ni antioksidanti, ki
jih lahko uZivamo, pa so rastlinska barvila
v sadju in zelenjavi. Vijolicaste borovnice,
rdeca paprika, oranzno korenje, zelena
listnata zelenjava in podobna raznobarvna
Zivila bi morali vsakodnevno vkljucevati v
svoj reZim prehranjevanja.

Prehranska dopolnila so nasa dodatna
podpora, obramba proti prostim

radikalom in posledic¢no proti staranju in
degenerativhim boleznim. Priporoceno je,
da v svoj vsakdan dodate antioksidante, kot
so resveratrol, Q10, omega 3, vitamine C,
A, E. (Vsebnost koencima Q10 z leti upada,
do 50. leta je Ze bistveno zniZana, zato ga
je treba oralno nadomescati).

Staranje obraza in koze na obrazu

Dejavniki, ki negativno vplivajo na staranje

koZe in koZe obraza, so razlicnega izvora:

« Genetsko staranje (etnic¢no ozadje,
fototip, sindromi prezgodnjega staranja)

« Aktini¢no staranje oziroma fotostaranje
(UV-in IR-sevanje), onesnazenost

- Staranje zaradi vedenjskih dejavnikov
(kajenje pospesi staranje za 10-20 let,
uzivanje alkohola, odvisnost od drog,
ponavljajoca se izrazna mimika)
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Predvsem je pomembno, da se
ne izpostavljamo prekomerno
UV-zarkom oz. da smo ustrezno
zasciteni.

+ Endokrino staranje (fizioloski in
hormonski vplivi (jaj¢niki, Scitnica))

+ Kataboli¢no staranje (kronicne bolezni -
infekcije, rak, pomanjkanje hranil)

+ KronoloSko staranje (Cas), ki na obrazu
vpliva na razlicne sloje tkiva:

Koza (epidermis in dermis):

tanjSanje, zmanjsana podporna funkcija

ekstracelularnega matriksa (kolagen,

elastin, hialuronska kislina), koZa postane

ohlapna, neenakomerno razporejanje

pigmenta, tanjsanje sten kapilar, ki vodi do

njihove propustnosti

Mascobno tkivo: izguba mascobe

(volumna) in prerazporeditev mas¢obnega

tkiva proti Celjusti

Misice: izguba volumna in upad tonusa

Vezivno tkivo: rahljanje in posledi¢no

popuscanje vezivnih ligamentov, kar vodi

do gravitacijskega popuscanja mehkih tkiv

Kosti: kostna masa upada, posledicno

obraz postane upadel

Ti sloji se starajo medsebojno odvisno, in

tako imajo spremembe v enem sloju tkiva

ucinek na preostale sloje.

Z vidika kozmeti¢ne terapije lahko na
obrazu vplivamo na koZo, mascobno tkivo
in misice. Na kosti in vezivno tkivo nimamo
vpliva.

Na kozo lahko vplivamo z razli¢nimi
kozmeti¢nimi terapijami, tako da
spodbujamo sintezo kolagena, elastina in
veznih proteinov zunajcelicnega matriksa.
Med kozmeticnimi terapijami za indukcijo
kolagena in elastina bi izpostavila:
IPL-terapijo, frakcionirano radiofrekvencno
terapijo, mikroneedling, kislinske pilinge,
mezoterapijo, hidroporacijo. Primerna
terapija se doloci glede na stanje

koZe, kronoloSko starost in pridruzene
problematike.

Na mascobno tkivo lahko vplivamo tako,
da prepreCujemo lipogenezo (nastajanje
in skladiscenje mascobe), mnozenje
preadipocitov (premascobnih celic),
aktiviramo lipolizo (razgradnja mascobe).

To dosezemo z ucinkovinami, ki jih v

kozo vnasamo z mezoterapijo ali nizko
energijsko lasersko terapijo (LLLT). Pomaga
tudi redna uporaba tehnoloSko naprednih
kozmacevtikov, ki vsebujejo primerne
ucinkovine in sposobnost absorpcije v
globlje plasti koZe.

Na miSice zelo ugodno vpliva metoda
japonski cosmo lifting, s katero jim
povrnemo Cvrstost in tonus, vendar je
potrebnih vec ponovitev.

Predvsem je pomembno, da se ne
izpostavljamo prekomerno UV-zarkom oz.
da smo ustrezno zasciteni. Prekomerno
izpostavljanje UV-zarkom brez zascite
namrec izjemno pospesuje kronolosko
staranje in poleg estetskega pomeni veliko
vedji zdravstveni problem.

UV-sevanje na koZo vpliva na dva nacina:

+ UVA-sevanje predstavlja 95 % Zarkov
v atmosferi, ga ne Cutimo, prisotno je
tudi, ko ni sonca, torej takoj, ko se zdani,
tudi pozimi, prodira v drugo plast koze
(dermis), kjer pospesuje razgradnjo
kolagena in elastina, povzroca poskodbe
DNK in hiperpigmentacijo. UVA-Zarki
prodirajo tudi skozi steklo in vodo.

+ UVB-sevanje nas ob prekomernem
izpostavljanju opece, pospesi tvorbo
prostih radikalov, posledi¢no vnetje,
popuscanje sten kapilar, ki postajo vedno
bolj propustne.

Koza, ki je prekomerno izpostavljena
UV-Zarkom, postane atroficna (upadla),
gube se mocneje izrazijo, koza je
odebeljena in ima usnjat videz, pojavijo se
hiperpigmetacije in teleangiektazije, zaradi
vnetja nastane eritem (rdecina).
Kljucno je torej, da koZo na obrazu, ki

je najbolj izpostavljena, scitimo vse leto
(Cim viSja UVA-zascita in SPF od 25).
Nastale vnetne procese lahko blazimo

z antioksidanti (oralno, topikalno ali

z razli¢nimi kozmeti¢nimi terapijami:
mezoterapija, hidroporacija) in
antiinflamatoriki.

Poleg tega je priporocljivo, da v svoj
rezim prehranjevanja vkljucite kolagen in
vitamin C.

Kaj je kolagen?

Kolagen je polipeptidna molekula, protein
v nasem telesu. Je najvecja in najbolj
razSirjena beljakovina v telesu. Proteini so
sestavljeni iz aminokislin, kot so glicin,
prolin, arginin, hidroksiprolin, ki v razlicnih
delezih sestavljajo kolagen. Kot najvedja
beljakovina v telesu je kolagenska veriga
sestavljena iz ve¢ kot 1500 aminokislin.
Kolagen je del vezivnega tkiva in vkljucen v
vse telesne strukture. Sestavlja srce, pljuca,
ledvica, arterije, sklepe, vezi, hrustanec,
kosti, nohte, koZo, lase, misice, jetra,

Crevesje, spolne organe, vranico, mozgane
in Stevilne druge organe.

Ko se staramo, proizvodnja kolagena naglo
upada, in ta upad, ki se zacne Ze v 25.

letu, vpliva na Stevilne telesne funkcije.
Upadanje strukture koZe, globoke in izrazite
gube, celulit in strije, bolecine v sklepih in
kosteh, krhki nohti in slabi lasje, oslabljena
prebava in metabolizem, upoc¢asnjeno
tvorjenje hormonov, slab spomin, povisan
holesterol, nihanje sladkorja, visok pritisk,
nabiranje kilogramov, teZave z o¢mi,
propadanje miSicnega tonusa, slaba
vzdrzljivost, popuscanje noznice, tezave s
prostato pri moskih.

Pri izbiri kolagena je pomembno, da ste
pozorni na molekularno teZo, ki naj bo ¢im
manjsa (okoli 2000 daltonov), kar je nujno,
da se absorbira v celice. Pred nakupom
preverite klini¢ne studije, ki potrjujejo
ucinkovitost in optimalno absorpcijo
izdelka.

Kolagen, dodan razli¢nim negovalnim
kremam, ne more spodbuditi sinteze
kolagena v koZi, deluje pa kot zelo ucinkovit
vlazilec.

Za konec pa Se nekaj o vitaminu C, ki je
klju¢nega pomena pri nastajanju kolagena,
saj sodeluje kot kofaktor za razlicne encime
pri njegovem nastajanju. Zato je nujno,

da skupaj s kolagenom oralno jemljete
tudi zadostne koli¢ine vitamina C, le tako
se bo v telesu tvorila optimalna kolicina
kolagena, ki bo tudi kakovosten.

Vitamin C ima na koZo 3e nekaj drugih
pozitivnih ucinkov: 3Citi pred UV-Zarki,
pospesuje celjenje ran, zmanjsuje
opaznost teleangiektazij in vpliva na njen
imunski sistem.

Za dober in viden rezultat pomlajevanja
koZe je torej poleg preventive in pravilno
izbrane kozmeticne terapije potrebno
tudi, da poskrbite za dovoljsen vnos
antioksidantov, kolagena in da redno
uporabljate svojemu stanju ter tipu koze
primerne negovalne izdelke.

Ko se staramo, proizvodnja
kolagena naglo upada, in ta
upad, ki se zacne ze v 25.
letu, vpliva na stevilne telesne
funkcije.

STE ZA
HUJSANJE?

JCINKQVITO

Starodavna ljudstva na Kitajskem so posebno rastlino imenovano Konjac uporabljali za najrazlicnejse
zdravstvene tezave kot so astma, bolecine v prsih, kaselj, hernija in kozne bolezni. Gre za poseben
gomolj, ki vsebuje visok delez topne in viskozne vlaknine imenovane glukomanan.

Glukomanan je odlicen za hujsanje in
regulacijo crevesne peristaltike
Glukomanan je topna vlaknina iz gomolja
rastline Konjak (Amorphophallus
konjac), ki vsebuje zelo malo kalorij in
istocasno visok deleZ topne vlaknine.
Podobno vecini zelenjave, je to odlicna
kombinacija za vitkost. Vsekakor je
pomembno, da se uzivanje glukomanana
zdruZuje z zdravo prehrano ter rednim
gibanjem.

Glukomanan zaradi svoje kemijske
zgradbe deluje tudi kot prebiotik, kar
pomeni, da spodbuja rast nase zdrave
Crevesne mikroflore. Ker ga pravzaprav
ne moremo prebaviti, po zauZitju potuje
neprebavljen vse do debelega Crevesa,
kjer vrsi te uCinke.

Prednosti uzivanja glukomanana:

« Vpliva na izgubo telesne teZe: vnos
glukomanana pred obrokom z visoko
vsebnostjo ogljikovih hidratov, zniza
raven »hormona lakote« grelina.

« Zniza raven in nihanje krvnega sladkorja

ter izboljSa obcutljivost na inzulin.

« Zniza raven holesterola v krvi, delno
zaradi povecanega izloCanja holesterola
z blatom.

« Deluje kot prebiotik, odpravi zaprtost in

izbolj3a Crevesno peristaltiko.

Zaradi sposobnosti vezanja z vodo

poveca volumen tudi do 50-krat in vpliva

na obcCutek sitosti in nasitno vrednost.

+ Ob energijsko omejeni prehrani ter
telesni aktivnosti lahko prispeva k
zmanjsanju telesne teze.

Evropska agencija za varnost hrane
(EFSA) je potrdila pozitivne ucinke
glukomanana, kot edinega prehranskega
dopolnila pri zmanjSanju telesne teze
(ob zauZitju 3 g nadan) in uravnavanju
holesterola (ob zauZitju 4 g na dan).

Za dolocitev ustrezne prehrane, dopolnil
in nacina vadbe, je potreben individualen
pristop. Potrebna je zmernost in manjsa
pogostost uzivanja tistih Zivil, ki so bolj
bogata z energijo, torej mascobami in/ali
sladkorjem. V prehrano vkljuc¢imo ¢im vec

prehranskih vlaknin, ki stabilizirajo krvni
sladkor, izboljSajo prebavo in zmanjsajo
absorpcijo holesterola (glukomanan,
trpoteva semena, laneno seme,...),
nenasicenih mascobnih kislin ter
kvalitetnih beljakovin.

Za dolocitev ustrezne prehrane,
dopolnil in nacina vadbe, je
potreben individualen pristop.

¥ Glucomannan
70 myg - from Konjae Rost
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Odvecni kilogrami?

Holesterol?

sy T - 3
e C 171 .
e T Pakiranje

e zadostuje za
30 dni
Bujsany®

Ob energijsko omejeni prehrani prispeva
k zmanj2anju telesne teZe."

Glukomanan,
575 mag, 180 kapsul

Prispeva k vzdrZevanju normalne ravni
holesterola v krvi.**

Glukomanan zmanjsa apetit in daje obcutek sitosti.

Glukomanan je edino dopoelnilo za hujsanje, ki ga je
odobrila Evropska agencija za hrano.

*Koristni uéinek se dosede z dnevnim vnosom 3 g glukomanana v treh
odmerkihpolg
**Konstni udinek se dosele z dnevnim vnosom 4 g {7 kapsul) glukomanana

Vet kot 90 razli¢nih izdelkoy NOW je na valjo v lekarmah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si.

HISA ZDRAV]A Za ved informaci] o izdelkih lahko poklifete na brezplaéno telefonsko Stevilko:
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NARAVNE
RESITVE ZA

PRI PREHLADU

HITRO OKREVANJE

Ljudje z oslabljenim imunskim sistemom ali pomanjkanjem hranil (dolo¢enih vitaminov, mineralov,

beljakovin, esencialnih mas¢obnih kislin ...) so lahko bolj dovzetni za prehlad, gripo ali virozo. Stres,
pomanjkanje spanja in izpostavljenost toksinom lahko poslabsajo simptome prehlada, viroze ali gripe.
Na sreco obstajajo naravne resitve, ki nam lahko pomagajo, ko zbolimo.

Kako se torej znebite gripe, viroze ali
prehlada na naraven nacin? Domaca
zdravila vkljuCujejo vitamina Cin D,
zelis¢ne dodatke, eteri¢na olja, probiotike
in zdravo prehranjevanje. Preizkusite

s temi naravnimi zdravili, da olajSate
simptome.

1. Vitamin C (1000 miligramov 3-4-x
dnevno)

Vitamin C pomaga pri delovanju
imunskega sistema in spodbuja bele krvne
celice. Raziskave kaZejo, da skrajsa trajanje
prehladov in zmanjsa Stevilo prehladov pri
fizicno aktivnih ljudeh. (4)

Vzemite 1000 miligramov vitamina C
dnevno, da preprecite prehlad ali gripo, in
do 4000 miligramov na dan, ko ze imate
simptome. Vitamina C je v prehrani veliko,
zato jejte polnovredno sadje in zelenjavo.

2. Vitamin D3 (2000-5000 IE dnevno)
Vitamin D se v telesu proizvaja s pomocjo
soncne svetlobe. Uravnava izrazanje

veC kot 2000 genov, vkljucno z geni
imunskega sistema. Na Zalost ima do 90
odstotkov ljudi pomanjkanje vitamina

Ta rastlina lahko telesu pomaga,
da se izogne okuzbam.

D. (5a) Nedavne raziskave kaZejo, da so
nizke ravni vitamina D povezane z vigjimi
stopnjami prehladov, gripe in dihalnih
okuzb. (5b)

Stevilni zdravniki verjamejo, da so zdajsnje
priporoCene dnevne koli¢ine vitamina

D bistveno premajhne in da je bolj3a
izbira vsaj 2000 do 3000 enot (IU) in ne
200-400 enot dnevno. Lahko pa testirate
svoje ravni vitamina D v obliki 25-hydroxy
vitamin D in temu primerno prilagodite
jemanje vitamina D, saj lahko v prevelikih
kolicinah deluje toksi¢no.

3. Ehinaceja - ameriski slamnik (1000
mg 2-3-x dnevno)

Ta rastlina lahko telesu pomaga, da

se izogne okuZzbam. Najbolje je, da jo
vzamete ob prvih znakih bolezni ali Se
preden se bolezen zacne.

Ekstrakt ehinaceje so testirali in ugotovili,
da ucinkovito deluje proti okuzbam dihal
na kratki in dolgi rok. Stranskih ucinkov ni
povzroCil, kot jih povzrocajo zdravila proti
gripi. (6)

V nakljucni, dvojno slepi, s placebom
nadzorovani Studiji iz leta 2000 so
ugotovili, da je pitje petih do Sestih
skodelic Caja ehinaceje na dan, takoj ko so
se pojavili prvi simptomi okuZbe zgornjih
dihalnih poti, nato pa zmanjsanje kolicine
¢aja na eno skodelico v petdnevnem
obdobju, ucinkovito olajsalo simptome
prehlada in gripe. (7)

Ehinaceja deluje kot protivnetno sredstvo,
ki lahko pomaga zmanjsati bronhialne
simptome prehlada in gripe. Neposredno
napada razlicne vrste glivic.

Razli¢ni pripravki imajo razlicne
koncentracije ehinaceje. Nekateri pripravki
in odmerki vkljucujejo:

- Tablete, ki vsebujejo 6,78 miligrama
ekstrakta ehinaceje, dve tableti trikrat na
dan.

+ 900 miligramov tinkture korenine
ehinaceje dnevno.

- Pet do Sest skodelic Caja ehinaceje prvi
dan simptomov, nato pa eno skodelico
dnevno.

4. Crni bezeg (bezgove jagode) (10 ml
dnevno)

Menijo, da lahko ta rastlina deaktivira virus
gripe in naravno poveca imunost. Bezgovo
cvetje in predvsem jagode naj bi povecali
delovanje imunskega sistema, zdravili
gripo in lajsali boleCine v sinusih.

Crni bezeg (bezgove jagode) napada
viruse gripe in zmanjsuje vnetje bronhijev.
V Studiji je v petdnevnem obdobju jemanje
15 mililitrov sirupa bezgovih jagod
Stirikrat dnevno olajsalo simptome gripe
povprecno stiri dni prej kot pri tistih, ki so
jemali placebo. (8)

5. Eteri¢no olje origana (500 mg 2-x
dnevno)

Olje origana ima mocan protivirusni
ucinek. Rada ga uporabim za boj proti
virusnim in bakterijskim okuzbam. Ceprav
ni Studij o ucinkovitosti origana posebej za
virus gripe, obstajajo raziskave, ki kazejo
mocne protivirusne in antibakterijske
lastnosti eteri¢nega olja. (9, 10)

6. Cink (50-100 mg dnevno)

Cink podpira imunski sistem in ima
protivirusni ucinek. (11, 12) Najbolje
deluje, Ce se ga zacne jemati pri prvih
znakih bolezni. Cink lahko zmanjsa
simptome virusa prehlada, toda pretirane
koli¢ine na dolgi rok niso priporocljive, saj
lahko vitaminsko-mineralno neravnovesje
nastane drugod. Ce cink jemljete na dolgi
rok, priporoCam testiranje.

Vzemite 50-100 miligramov cinka dnevno
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za preprecitev ali zdravljenje simptomov
prehlada in gripe.

7. Pivski kvas

Ta priljubljeni dodatek vsebuje vitamine
B, krom in beljakovine. Uporablja se

ga za okuzbe prehlada, gripe in drugih
okuzb dihal. Pivski kvas pri ribah
spodbuja imunost, s pozitivnim vplivom
na mikrobiom, kar lahko izboljSa naso
prebavo, s tem pa imunski sistem. (13a)

Raziskave, izvedene v Medicinskem centru
Univerze v Michiganu, so pokazale, da
lahko dodatek kvasovk zmanjSa resnost
simptomov prehlada in gripe ter bistveno
skrajsa trajanje simptomov. (13b)

8. Uporaba etericnih olj pri gripi

Na vrat in podplate lahko vtirate etericno
olje poprove mete in bosvelije (Boswellia
serrata). S tem boste imunski sistem
podprli na naraven nacin. (14, 15)

Zelo koristno je tudi eteri¢no olje klinckov,
da zascitite svoje telo pred okuzbami in
pospesite okrevanje pri prehladu in gripi.
Raziskave potrjujejo, da ima olje klinckov
antibakterijske in antioksidativne lastnosti.
(16)

9. Kiroprakti¢na obravnava za
preprecevanje gripe

Med epidemijo gripe leta 1918 so imeli
bolniki z gripo s kiroprakti¢no obravnavo
veliko vecjo stopnjo preZivetja kot tisti
brez nje, to pa zato, ker je kiroprakticna
obravnava osredotoCena na zdravljenje
Zivénega sistema, kar lahko pomaga
dvigniti imunost. (16)

Studija iz leta 2011 je pokazala na
potencialne moznosti kiroprakti¢nih
prilagoditev za izboljSanje imunskega
sistema. (17)

10. Probiotiki
Obnova koristnih bakterij v Crevesju lahko

znatno izboljsa vas imunski sistem.

Laboratorijska raziskava, izvedena leta
2017, je pokazala, da je doloCen sev
probiotikov, bacili, pokazal delovanje
proti gripi, s popolnim zavrtjem virusa
gripe. (18)

Leta 2017 so ocenjevali uCinke
probiotikov in prebiotikov na imunski
odziv pri cepljenju proti gripi. Rezultati
so pokazali, da so udelezenci, ki so
jemali probiotike in prebiotike (hrana za
dobre bakterije), pomembno izbolj3ali
zascito proti sevom HTN1T in H3N2.

To kaze, da lahko s probiotiki dvignete
imunost. (19)

11. Pojdite na svez zrak

Pozimi se vec zadrzujemo v zaprtih
prostorih, ki so lahko vir koncentriranih
toksinov in klic. Suh zrak, ki ga
vdihujemo, ko ogrevamo domove,
naredi dihalne poti bolj obcutljive za
viruse.

Se ena dobra stran prezivljanja ¢asa
pozimi na prostem je soncna svetloba,
ki jo prejmete.

in specializiranih prodajalnah

posebej v podrogju ven.

brez dodanih parfumov in barvil.
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Olje origana ima mocan protivirusni uc¢inek

12. Najboljsa hrana za okrevanje od

prehladain gripe

Tu so najboljsa Zivila, ki jih lahko uZivate,

medtem ko okrevate:

- Lahka, enostavna hrana za prebavo:
vkljucite kostno juho, kuhano zelenjavo
ali zelis¢ne caje, ki pomagajo pri prebavi.
S hrano se ne silite, Ce nimate apetita.

- Voda: tekoCina pomaga vasemu telesu,

da izpere bakterije in viruse, zato je

ustrezna hidracija klju¢na. Vsak dan
spijte priblizno 2 do 3 litre vode, Ce ste
tezji od 100 kg, pa je treba spiti vec kot

3 litre Ciste vode. Cista voda je izvirska, iz

kontroliranega izvira, filtrirana z dobrim

filtrom oz. z reverzno 0smozo in brez
klora.

Zeleni in ¢rni ¢aji: so mocni ojacevalci

imunskega sistema in vsebujejo veliko

antioksidantov. Vsaki dve uri spijte vsaj

2,5 dl caja. Popoldan prenehajte piti

prave Caje, saj lahko tein v ¢aju moti vas

spanec.

Vroca voda z limono, medom in

cimetom: med in cimet pomagata

prepreCevati nastanek sluzi.

- Ingver: naredite ingverjev Caj in dodajte
ekoloSki med.

- Cesen in ¢ebula: obe zelenjavi
pomagata izboljsati delovanje
imunskega sistema.

Menijo, da lahko ta rastlina
deaktivira virus gripe in naravno
poveca imunost.
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‘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 razli¢nih tehnologij. Gre
za kombinacijo:

- multipolarne radiofrekvencE (RF), ki zagotavlja ncholcée, homogeno in glo-
binsko segrevanje koznega tkiva, s ¢cimer poveca sintezo kolagena, spodbudi
limfmo drenazo, u¢inkuje lipoliti¢no ...

- pulzirajocih elektromagnetnih polj (PEMF) 7z dokazanimi regenerativnimi
udinki, ki se 7e ved 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. Akusticni ultrazvocni valovi

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 ucinkovita 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 JUNIJA VAMNUDIMO 15% POPUSTA NA OBESTORITVI.

Vec informacy na www.alfaestetica.si

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

ESTETSKA, ZDRAVSTVENA IN ANTI-AGING MEDICINA
- "\




/IVETI Z
DEMENCO
JOMA

Demenca je bolezensko stanje, ki nastane zaradi kroni¢nega propada mozganskih celic — hevronov.
Propad nevronov lahko povzroci vec¢ kot 200 razlicnih bolezni, najpogostejsa pa je Alzheimerjeva
bolezen, ki predstavlja 60-80 % vseh demenc. Vsaka pozabljivost $e ni demenca. Ce nekdo is¢e
kljue dvakrat na dan, ni to ni¢ narobe. Ce jih i5¢e desetkrat in veckrat na dan, pa je to lahko Ze njen

zacCetek.

Obicajno oseba z demenco uspesneje
opise doZivetja iz zgodnejSih Zivljenjskih
obdobij, vendar pa je pri tem ¢asovno
zaporedje dogodkov neustrezno.
IzrazitejSe teZave opazimo, ko naj bi se
spomnil nedavnih dogodkov. Ceprav
pravilno pove, kje je Zivel, delal, kdaj se
je porocil ali pa brez teZav navede rojstne
datume otrok, se morda ne bo spomnil,
kaj je pred pol ure jedel za kosilo.

Naloge, ki so jih prej z lahkoto opravili,
kasneje zahtevajo od njih vse vecje
napore.

Kam po diagnozo?

Ko svojci ali bolnik sam prepoznajo prve
znake demence, je potreben obisk pri
druzinskem zdravniku. Bolniki zelo neradi
obiscejo zdravnika, zato je pomembno,
da svojci reagirajo, so pri pregledu navzoci
in se nanj dobro pripravijo. Zdravniku naj

O demenci govorimo takrat, ko

kognitivhe sposobnosti, to je pomnjenje,

razumevanje, govor, orientacija in presoja,

pri starejSi osebi upadejo toliko, da moti

pri vsakdanjem zivljenju. Prvi znaki

demence so:

1. postopna izguba spomina;

2. teZave pri govoru (iskanje pravih
besed);

3. osebnostne in vedenjske spremembe;

4. upad intelektualnih funkcij,
nezmoznost presoje in organizacije;

5. teZave pri vsakodnevnih opravilih;

6. iskanje, izgubljanje in prestavljanje
stvari;

7. tezave pri krajevni in Casovni
orientaciji;

8. neskonc¢no ponavljanje enih in istih
vprasanj;

9. spremembe Custvovanja in vedenja;
10. zapiranje vase in izogibanje druzbi.

Prizadene predvsem starejSe ljudi,
tveganje za demenco se povecuje po 65.
letu starosti. Stevilo obolelih za demenco
se iz leta v leto povecuje. Leta 2015 je bilo
po svetu ze 46,8 milijona ljudi zdemenco,
do leta 2050 naj bi to Stevilo doseglo

Ze 131,5 milijona svetovne populacije.
Podobno napovedujejo tudi mednarodne
organizacije s podro¢ja demence. Po
ocenah Alzheimer’s Disease Internationala
(ADI) naj bi se vsakih 20 let podvojilo
Stevilo ljudi, ki zbolijo za demenco.
Ocenjujejo, da je bilo leta 2015 kar 9,9
milijona novih primerov - to pomeni, da
je vsake 3,2 sekunde nekdo zbolel za to
boleznijo. V Sloveniji se ocenjuje Stevilo
obolelih na vec kot 32.000, zanje pa skrbi
priblizno 100.000 svojcev, zdravstvenih

in socialnih delavcev ter drugih. Demenca
je zaradi svojega vpliva na posameznika,
druZino, druzbo, zdravstvo in ekonomijo

O demenci govorimo takrat, ko kognitivhe sposobnosti, to je
pomMnNjenje, razumevanje, govor, orientacija in presoja, pri starejsi
osebi upadejo toliko, da moti pri vsakdanjem Zivljenju.

tudi ena hujsih in najbolj pretresljivih
obolenj. Za bolezni, ki povzrocajo
demenco, za zdaj Se ne poznamo
ucinkovitega zdravila, obstajajo pa razlicne
vrste zdravljenja, s katerimi lahko omilimo
spremljajoCe simptome in upocasnimo
napredovanje bolezni.

Demenca se kaze z motnjami spomina,
misljenja, orientacije, razumevanja,
racunskih zmoznosti, u¢nih sposobnosti
ter govornega izrazanja in presoje.
Obicajno jih spremlja zmanjsanje
sposobnosti za obvladovanje Custev,
socialnega vedenja ali motivacije.

Alzheimerjeva bolezen je najpogostejsi
vzrok demence (50-60% vseh demenc)
in njena pogostnost s starostjo strmo
narasca. Pogost vzrok demence so tudi
moZzganske kapi.

Zacetne spremembe pri osebah z
razvijajoco se demenco se lahko kaZejo z
izgubo volje do dela ali drugih aktivnosti,
ki so bile do tedaj zanje zanimive, dajejo
obcutek, da so se polenili. Ne kaZejo vec
tolikSnega zanimanja za dogajanja v
okolici ali za druzabna srecanja. Prej resni
in zadrZani lahko postanejo nenavadno
Segavi s pogostejSimi neustrezni dovtipi,
oslabljenim obcutkom za oliko, oblaCenje
ali osebno nego.

Tezave s spominom se obicajno zgodaj
pojavijo. Pogosteje pozabljajo imena ali
zaloZijo posamezne predmete. TeZave

s spominom so pri starejSih pogosto
prisotne, vendar niso vse tezave te vrste
znak demence. Pri sicer zdravih starejsih
so posledica neuspesnega priklica
vsebin, ki so bile uspeSno zapomnjene.
TeZave se ne stopnjujejo in tudi izraziteje
ne zmanjsujejo uspesnosti starejSega
Cloveka.

opiSejo teZave, ki so jih opazili. Najbolje
je pripraviti spisek opazanj, povezanih s
spominom in druge vrste sprememb v
obnasSanju, razpoloZenju, Custvovanju in
znacaju ter pogostost pojavljanja opisanih
tezav.

Demenca prizadene predvsem starejse ljudi, tveganje za demenco
se povecuje po 65. letu starosti.

na osnovi pridobljenih rezultatov postavil
diagnozo in predpisal zdravljenje. Zgodnja
diagnoza je pomembna, zato ker zdravila,
ki so na voljo, najbolj pomagajo v zacetni
fazi bolezni, hkrati pa svojci izvedo, da

je oseba bolna in pridobijo ustrezne

informacije, kako ravnati z bolnikom z
demenco. Pomembna je postdiagnosticna
V kolikor druzinski zdravnik posumi, da gre podpora svojcev (povezava).
za demenco, napoti osebo k specialistu
za demenco, nevrologu ali psihiatru.

Specialist bo opravil obseznejsi pregled in

e
A

Skupine za samopomoc svojcem, ki
skrbijo za osebe z demenco v domacem

Spomin in zbranost

ANGELINI
® ®
A ‘ u l I prehransko dopolnilo
z omega-3 mascobnimi kislinami, folno kislino ter vitaminom B12

g
@< Omega-3 mascobne kisline vsebujejo DHK, kiima vlogo pri delovanju mozganov. Koristni u¢inek se doseze z dnevnim vnosom g
250 mg DHK (ena kapsula prehranskega dopolnila Acutil). g
3

L Vitamin B12 prispeva k delovanju Zivénega sistema, presnovi homocisteina in zmanjsevanju utrujenosti in izErpanosti.

@ Folna kislina prispeva k normalnemu psiholosSkemu delovanju in zmanjSevanju utrujenosti in izErpanosti.

CE Vitamin Eima vlogo pri zadciti celic pred oksidativnim stresom.
“® lzvlecek iz listov ginka (Ginkgo Biloba) pripomore k dobri prekrvitvi mozganov.

¥ je sestavni del celicnih membran zivénega in mozganskega tkiva.

Priporo¢eni dnevni odmerek je 1 kapsula med obrokom ali po njem, ki se vzame z brezalkoholno pijaco.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano ter zdrav Zivljenjski slog.
Priporocene dnevne koli¢ine oziroma odmerka se ne sme prekoraditi.
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okolju, na katerih pod vodstvom
strokovnjaka svojci ¢im prej po diagnozi
pridobijo kar najvec informacij o poteku
bolezni, teZavah, ki bolezen spremljajo, in
0 negi ter ukvarjanju z osebo z demenco.
Skupine delujejo v skoraj vseh domovih za
starejSe po vsej Sloveniji.

Na usposabljanjih Demenci prijazno
okolje informirajo in usposabljajo javne
delavce in druge usluzbence, ki imajo
pogosto stik z osebami z demenco ter
ostalo zainteresirano javnost (odrasle in
otroke), da bodo znali prepoznati znake
demence ter komunicirati z osebami

z demenco. Izvajajo tudi delavnice,
namenjene predvsem osebam z
demenco, ki Zivijo doma in so kljub
oviranostim zaradi upada kognitivnih
funkcij aktivni v druzbi in skupnosti.
Vsebine so razvili v okviru EU-projektov
in so namenjene krepitvi samostojnosti,
ohranjanju kognitivnih sposobnosti z
igranjem resnih iger, uporabi pripomockov
in IKT-tehnologije kot podporo pri
pomembnih dnevnih aktivnostih.

Za 0sebe z demenco in njihove svojce je izjemno pomembno, da

Po diagnozi je pomembno poiskati
pomoc in informacije

Dr. AleS Kogoj, psihiater, je pri svojem
delu ugotovil, da poleg bolnika z demenco
potrebujejo pomoc in podporo tudi svojci,  Spomincica za svojce in osebe z

ki se znajdejo v hudih stiskah in tezavah. demenco izvaja Stevilne dejavnosti v

Po zgledu zahodnoevropskih drzav je leta  okviru socialnovarstvenega programa
1997 ustanovil Spomincico - Alzheimer Ziveti z demenco v demenci prijaznem
Slovenija - Slovensko zdruzenje za pomoC  okolju, ki potekajo skladno s smernicami
pri demenci. Glavna naloga Spomincice mednarodnih organizacij Alzheimer’s

je pomoc osebam z demenco, njihovim Disease International in Alzheimer
svojcem in skrbnikom ves ¢as bolezni. Europe.

zapletih.

Stevilo obolelih za demenco se iz leta v leto povecuje. Leta 2015
je bilo po svetu Ze 46,8 milijona ljudi z demenco, do leta 2050 naj
bi to Stevilo doseglo ze 131,5 milijona svetovne populacije.

¢im prej po diagnozi dobijo ¢im vec¢ informacij o poteku bolezni in

Zakljucek

Za osebe z demenco in njihove svojce

je iziemno pomembno, da ¢im prej po
diagnozi dobijo ¢im vec informacij o
poteku bolezni in zapletih, ki so lahko
posledica napredovanja demence, saj

se le tako lahko ustrezno spoprimejo

z boleznijo. Pravocasna diagnoza

osebam z demenco in njihovim bliznjim
omogoca, da se dobro informirajo o
bolezni, se ustrezno pripravijo na njeno
napredovanje, nacrtujejo oskrbo in pomoc
ter pridobijo usmeritve in informacije o
podpori in storitvah, ki so jim na voljo.
Pravocasna diagnoza je pomembna tudi
za nacrtovanje pomembnih odlocitev in
urejanje pomembnih zadev. Vodilo naj bo,
da oseba z demenco sama opravlja ¢im
vec stvari, dokler zmore, seveda ob pomoci
svojcev. Pomembno je, da se ne opravlja
dela namesto osebe z demenco. Spodbuja
se jo, da dejavnost izpelje sama, tudi ¢e bo
opravljena nekoliko slabSe (celo slabo) ali
pa bo zanjo porabila (pre)vec Casa. Lahko
se ji tudi pomaga, ampak vecino dela naj
opravi sama. Ko namrec oseba z demenco
pozabi doloCena opravila 0z. spretnosti,

se jih ne more vec znova nauciti. Za vedno
so izgubljene. Zato naj dela sama ob nasi
nenehni spodbudi.

V Posvetovalnici za demenco, katere
del je tudi svetovalni telefon (059 305
555), strokovne delavke nudijo osebni
pogovor in svetovanje svojcem ter
obolelim za demenco vsak delovnik med
9.in 15 uro, ob ponedeljkih do 18. ure.
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AL

BOLEZEN?

VESTE, KA |E
PERIFERNA ARTERI/SKA

Zilam, po katerih s kisikom in hranljivimi snovmi bogata kri krozi iz srca v razli¢na tkiva in organe,
pravimo arterije. Normalno prehodne arterije zagotavljajo nemoteno preskrbo tkiv in organov s
krvjo. Kadar se v procesu, ki mu pravimo ateroskleroza, zacnejo v stenah arterij kopiciti mascoba,
kalcij, vnetne celice in druge snovi, postaja svetlina arterij vse manjsa, zaradi ¢esar se sprva upocasni,
¢e bolezen napreduje, pa se pretok skozi spremenjene Zile lahko tudi popolnoma ustavi.

Besedilo: Prim. doc. dr. Viktor Svigelj, dr. med. Specialist nevrologije in specialist intenzivne medicine, www.viktorsvigelj.si

Klasi¢en simptom ob nastajanju te
bolezni, ki ga imenujemo intermitentna
klavdikacija, je boleCina v nogah pri hoji,
ki v zaCetni fazi bolezni mine s pocitkom,
pozneje pa je tudi v mirovanju. To bolezen
imenujemo periferna arterijska okluzivna
bolezen (PAOB). Je ena najpogostejsih
oblik napredovale ateroskleroze oz.
poapnenja Zil in je pogostejsa na spodnjih
kot na zgornjih okoncinah. V svetu

je po podatkih Svetovne zdravstvene
organizacije (SZ0) takih bolnikov ve¢ kot
150 milijonov in s staranjem prebivalstva
strmo narasca. V drzavah v razvoju
prizadene 4,6 % ljudi med 45. in 50.
letom starosti in 15 % ljudi med 85. in

90. letom starosti. Po 55. letu starosti

ima blago obliko (pojav spremembe na
Zili Se brez znakov bolezni) PAOB kar ena
petina prebivalcev v razvitih drzavah. Ce
imajo bolniki Se pridruZzene bolezni, kot je
sladkorna bolezen, in kadijo, je obolevnost
veC kot petkrat pogostejsa.

Drugi dejavniki, ki pripomorejo k tveganju
za nastanek PAOB, so Se debelost, zvisan
krvni tlak, zvisana raven holesterola

LDL (nad 3,0 mmol/L), zniZzana raven
varovalnega holesterola HDL in zviSana
raven trigliceridov ter zviSana raven
homocisteina (aminokisline) v krvi.

Med 50.in 60. letom starosti pogosteje
zbolijo moski, pozneje ni razlik med
spoloma. Proces razvoja PAOB pomeni
tudi visoko ogroZenost za nastanek srénih
in moZganskozilnih bolezni (sr¢na in
mozganska kap) in je poznano, da je smrt
zaradi bolezni srca in oZilja pri bolnikih s
PAOB v 25-33 % pogostejsa kot pri ljudeh
brez te bolezni.

Napredovanje ateroskleroticnih procesov
je najpogosteje posledica neucinkovitega
ali sploh ne zacetega obvladovanja
dejavnikov tveganja za to. To privede do

tega, da sprva do oddaljenih delov okoncin

Za preprecevanje in pravocasno odkrivanje bolezenskih znakov je
pomembno opraviti ustrezne diagnosti¢ne postopke,

pride vedno manj krvi, ki je bogata s
kisikom. To med aktivnostjo povzroca
bolecino, ki se ob pocitku umiri, pozneje,
z napredovanjem procesa ateroskleroze,
pa se kriticno zmanjSa pretok v arterijah,
in takrat govorimo o kriticni ishemiji uda,
tako da se bolecina v nogi pojavlja tudi
med mirovanjem. Ce tako stanje traja
dlje ali predolgo, lahko na udu propade
in odmre tkivo in nastanejo razjede oz.
gangrene. Ko nastopi gangrena, je edina
moznost, ki omogoca prezivetje bolnika,
amputacija uda.

Znacilni znaki PAOB so krevite oz.
stiskajoce bolecine v nogi, ki se poslab3ajo
med telesno aktivnostjo in se najpogosteje
pojavijo v mecih ali stegnih, kar pa je
odvisno od mesta zoZitve arterije. BoleCine
lahko nastanejo Ze po krajsi hoji, pri
bolniku opazimo obc¢asno Sepanje. To
strokovno imenujemo intermitentna
klavdikacija. Vcasih to imenujemo
»sindrom izlozbenega okna, saj bolnika,
ko se pojavi bolecina, prisili, da se ustavi,
in da bi bolecina minila, pociva, kar pa je
videti, kot da zre v izloZbo. Bolecina v nogi
nato izgine po nekaj minutah pocitka. Pri
napredovali bolezni pa se boleCine v nogi
pojavijo Ze med mirovanjem. Poleg teh
znakov oz. simptomov se lahko pojavijo
Se Sibkost misic oz. Sibkost v nogah,
ob&utek mrazu in hladna koza, koza se
lahko stanjSa in spremeni barvo, postane
bleda in lisasta ali rdeckasto modrikasta.
Lahko se spremeni porascenost, pojavijo
se spremembe na nohtih, ki postanejo
zadebeljeni. Ob napredovanju bolezni
postane koza tudi hitro ranljiva in se

slabo celi, nastanejo razjede in na koncu
gangrena. Ob nastajanju PAOB pogosto
slabo izmerimo npr. stopalne pulze ali pa
so ti ob napredovanju PAOB tudi odsotni.

Za prepreCevanje in pravocasno odkrivanje
bolezenskih znakov je pomembno opraviti
ustrezne diagnosti¢ne postopke, med

Znacilni znaki PAOB so krcevite oz. stiskajoCe bolecine v nogi, ki se
poslabsajo med telesno aktivnostjo in se najpogosteje pojavijo v
mecih ali stegnih, kar pa je odvisno od mesta zozitve arterije.

katere sodi natanc¢no izprasanje bolnika
glede simptomoy, fizikalen pregled, kot
je pregled koZe na izpostavljenih mestih,
palpacija koZe in tipanje arterijskih
pulzov na zapestju in stopalu ter tudi
testiranje. Testiranje izvedemo z meritvijo
gleZenjskega indeksa (natancen opis
meritve je razviden na spletni strani
https://viktorsvigelj.si/zdravstveni-
pregled/merjenje-glezenjskega-indeksa/).
Pri ogrozenih skupinah bolnikov (kadilci,
bolniki s sladkorno boleznijo in/ali
zviSanim krvnim tlakom, druzinsko
obremenjenostjo itd.) lahko tudi Ze

pred nastankom klini¢nih simptomov in
znakov s to metodo zaznamo prve znake
PAOB, ko jih bolnik Se niti ne zazna.
Testiramo lahko v mirovanju ali po fizi¢ni
aktivnosti, ko se pojavi bolecina, Ceprav
zmanj3anje vrednosti indeksa za 15-20
%, tudi Ce se ne pojavi boleCina, pomeni
nastajanje PAOB. Nadaljnja diagnostika
napredovalega PAOB pa temelji na
slikovnih preiskavah, kot so Dopplerska
ultrazvocCna preiskava arterij udov in
racunalniska ali magnetnoresonacna
tomografska preiskava perifernih arterij
ter tudi invazivna preiskava Zil udov, ki
se imenuje angiografija. Nato se oceni
tudi stopnja ogroZenosti za nastanek t.

i. kriticne ishemije okoncine, ki lahko

ob neukrepanju vodi v amputacijo uda
kot koncen in najbolj agresiven ukrep za
reSevanje Zivljenja bolnika.

Z zdravljenjem PAOB skuSamo upocasniti
potek bolezni, zmanjsati Stevilo zapletov,
izboljSati kakovost Zivljenja in ohraniti
prizadeti ud. V zaCetnem obdobju je

treba odpraviti dejavnike tveganja in
prepreciti zaplete. Pri tem je na zacetku
zelo pomembna sprememba Zivljenjskega

sloga, Se posebno fizicna aktivhostin
telesna vadba ter ustrezna dieta. Pri
predebelih je treba zmanjsati telesno tezo,
tudi z redno vadbo. Kadilci morajo takoj
nehati kaditi, bolniki s sladkorno boleznijo
morajo imeti predpisan tak rezim

diete, zdravil ali inzulina, da bo delez
glikoziliranega hemoglobina vsaj manjsi
od 7 %. Bolnikom z zviSanim krvnim
tlakom je treba vnaprej zmanjsati vnos
soliv prehrano in z zdravili doseci, da bo
njihov krvni tlak nizji od 140/90 mmHg,
oz. Ce imajo sladkorno bolezen, Se nizji.
Doseci moramo tudi, z dieto in zdravili, da
bo skupni holesterol manj kot 4 mmol/I,
holesterol LDL manj kot 2 mmol/I, Ce je
to mogoce, holesterol HDL pa vec kot 1
mmol/l za moske in vec kot 1,2 mmol/I
za Zenske ter raven trigliceridov znizati
pod 1,7 mmol/I. Ce ugotovimo povecano
vsebnost homocisteina v krvi, svetujemo
Jjemanje vitaminov B6, B12 in folne

kisline. Napredek medicinske znanosti je
tudi na tem podrocju velik in raziskovalci
preucujejo celicne in genske terapije

za zdravljenje PAOB, vendar za zdaj ti
nacini zdravljenja Se niso na voljo izven
klinicnih preizkuSan;.

Navaditi se Ziveti s simptomi PAOB
pomeni tudi en nacin zdravljenja in
prepreCevanja napredovanja bolezni (ob
pojavu bolecin pocivati!). Ce kljub tem
ukrepom bolezen napreduje, svetujemo
intenziviranje telesne vadbe, predvsem
pa hojo, ki naj traja vsaj pol ure nadanin
vsaj petkrat na teden. Ob bolecinah naj
se bolnik ustavi, in ko boleCine minejo,
naj hojo nadaljuje. S tem povecujemo
razdaljo, pri kateri se pojavijo boleCine.
Hoja namreC pospesuje presnovo v
miSici, ta pa je povezana s prekrvavitvijo.
Z aktivnostjo ob masenju zil dosezemo,
da nastanejo t. i. Zilne obvozne arterijske
poti, kar izboljsa prekrvitev okoncin in
zmanjsa simptome in znake PAOB.
Bolnik to opazi tako, da ugotovi, da
prehodi vedjo razdaljo, ko se pojavi
bole¢ina. Ce pa se je razdalja skraj3ala,
to pomeni, da se je bolezen poslab3ala,
kar ga veliko bolj ovira v vsakodnevnem
Zivljenju, pa strokovnjak predlaga poseg
na Zilah, ki bo izbolj3al prekrvitev uda
(Sirjenje Zile s katetrom in vstavitev
opornice), lahko tudi kirurski poseg
(obvod). Bolniku s PAOB svetujemo

tudi jemanje aspirina (100 mq) ali
podobnega protiagregacijskega zdravila
(npr. plavix 75 mg) enkrat dnevno.
PrepreCevanje napredovanja PAOB
zmanj3a tudi tveganje za nastanek srcne
ali mozganske kapi, zato je ob sumu na
to bolezen smiselno opraviti osnovno
presejalno testiranje, ob pregledu, ki smo
ga omenili, to je merjenje gleZenjskega
indeksa, ki se ga lahko izvaja na razlicne
nacine. Bolezenski znaki PAOB lahko
nastajajo samo v enem, zlasti spodnjem
udu ali napredujejo samo v enem udu,
lahko pa prizadenejo tudi veC udov hkrati.

eni gel

na povrsini koZe.

Led

Tuba neto
Info tel..++

Q\Qr‘mc C?c Ssic

Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah
in specializiranih prodajalnah
Ledeni gel Pharma Classic

Gel za masazo, ki spodbuja
prekrvavitev in daje obCutek hlajenja

ekarnah 9€
13 www.pharmaclassic.com
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Oglasno sporocilo

Kronicna venska bolezen prizadene vec kot

polovico odraslih

Kronicna venska bolezen (KVB) zajema Sirok spekter klini¢nih stanj, ki so posledica povisanega tlaka
v venah nog. Je izredno pogosta bolezen, ki prizadene vec kot polovico odraslega prebivalstva.

Pogosti simptomi:
Tezkenoge / Boletenoge / Otekanje / NocnikiCivmecih / Zbadanje / Pekotenoge / Stbenje

V telesu imamo dva tipa Zil, arterije (odvodnice) in vene (dovodnice). Arterijska kri je bogata s
kisikom iz plju¢ in hranilnimi snovmi iz prebavil. Kri tece iz arterij v kapilare, te oddajo kisik in hranila
celicam ter sprejmejo odpadne snovi in ogljikov dioksid iz celic. Iz kapilar se kri vraca v srce po venah
(venska kri).

V arterijah je kri pod pritiskom in tece ritmicno, skladno s srénim utripom. Nasprotno pa venska
kri tece pasivno. Stene ven gradi zelo tanek sloj misicnih vlaken, glavni gradniki pa so kolagenska
in elasticna vlakna. Njihovo strukturo lahko zaradi tega primerjamo z upogljivimi dolgimi cevmi,
ki se pod vplivom krcenja okoliskih miSic pasivno ozijo in Sirijo pod vplivom toka krvi. Poleg tega
vene vsebujejo zaklopke, ki preprecujejo tok krvi nazaj. Vraanje krvi v srce proti sili gravitacije
zagotavljajo 3 ¢rpalke (miSicna, stopalna in dihalna).

Venski sistem je sestavljen iz dveh spletov Zil, podkoznega in globokega venskega sistema.
Slednjega tesno objemajo misice nog. Kri iz kapilar tece v venule, nato v vecje vene (v nogah vena
safena) in koncno doseZe velike globoke vene, ki dovajajo kri v srce. Vcasih se kri s tezavo vraca v sice,
tako se zatne venska bolezen.

Stanje, kadar se kri s teZavo vraca v srce in zastaja v venah, imenujemo venska staza. Ta zastoj je
posledica okvare venskih zaklopk, do katere pride zaradi vnetnih procesov na stenah ven. Vene se s
pritokom krvi zato razirijo, povisan tlak na stene ven pa je vzrok za obCutek tezkih nog.

Znotraj ven se na vsakih 4 do 5 cm nahajajo zaklopke ali valvule. Te preprecujejo povratni tok krvi:
¢im kri nad zaklopko zaradi vleka gravitacije stee nazaj, se zaradi zaklopke ne more e dodatno
spustiti. \casih zaklopke slabo delujejo, kar je lahko posledica razsirjene vene in se zaklopki ve¢ ne
dotikata, ali pa je zaklopka poskodovana zaradi vnetnih procesov na venski steni. V tem primeru kri
tece v napacno smer — se spusca od srca v noge. Zaradi tega serumska tekocina iz zil uhaja v okolisko
tkivo in tece proti povrsini nog. To imenujemo venski povratni tok.

Razdirjene in poskodovane vene imenujemo varikozne vene ali varice (krcne Zile). Pri KVB lahko kri
tece iz globokih ven nazaj v povrSinske, kar te 3e dodatno obremeni in poskoduje; to predstavlja
zacaran krog varikoznih ven.

Obstaja mnogo vzrokov oz. dejavnikov tveganja, zaradi katerih se stene ven razsirijo. Ti so: dednost
(druZinska predispozicija), Zivljenjske okoliscine in stanje po flebitisu ali venski trombozi.

Dednost je pomemben dejavnik tveganja za razvoj KVB. Ce ste Zenska in je eden od starsev imel
varikozne vene, imate trikrat vecje tveganje za nastenek KVB v primerjavi z osebo, ki v druzinski
anamnezi nima varikoznih ven. Ce pa sta imela oba starsa varikozne vene, je vase tveganje Stirikrat
veje.

V takih primerih se priporoca, da se posvetujete s svojim zdravnikom, takoj ko se pojavijo prvi
simptomi- bolezni, Ceprav ste Se mladi. Dolocene Zivljenjske okolisCine spodbujajo nastanek
varikoznih ven:

1. dolgotrajni stojeci poloZaj (narava dela v sluzbi, cakanje)
2. dolgotrajno sedenje (narava dela v sluzbi, potovanja, kino, gledalisce)

3. izpostavijenost toploti oz. vrocini (pregreti delovni prostori, talno gretje, izpostavijenost
soncu, prevroce kopeli)

4. hormonske spremembe (predvsem povelanje progesterona med nosecnostjo)
5. debelost.

/nacilno sliko KVB predstavljajo Stevilni simptomi:
«  topein pekoce bolecine v nogah,
«  obcutek teZkih nog,
« krci, ki so pogostefsi zvecer in ponoci
«  stbenje,

« nemimne noge.

Ob napredovanju bolezni se pojavijo tudi znaki KVB (metlicaste in mreZaste vene, varice, otekline,
kozne spremembe ter razjede na nogah).

Okvaro zaklopk naj bi povzrocilo vnetje, ki ga sprozijo interakcije med levkociti in endotelijem.
Vnetje je prisotno Ze v zacetnih stopnjah KVB, ko se zacne okvara zaklopk, kasneje pa to pripelje do
strukturnih sprememb ven in nastanka krénih Zil.

Povisan tlak na nivoju majhnih kapilar povzroca otekline in nastanek kronicnega vnetja zaradi
prehoda serumske tekocine in beljakovin. Na koZi se pricnejo pojavijati spremembe, ki se lahko
koncajo z najhujso abliko KVB, vensko razjedo.

Kaj lahko storimo sami

Sami lahko s spremembo nacina Zivljenja, poznavanjem dejavnikov tveganja
in iskanjem pomoci pri zdravniku ali farmacevtu veliko pripomoremo k boljsi
obravnavi bolezni in boljSemu pocutju.

S hitro postavitvijo diagnoze se ob ustreznem zdravljenju upocasni ali celo zaustavi napredovanje
holezni.
Da bi ohranili svoje vene v najboljSem moZnem stanju, omejimo tiste dejavnike, ki poslabsajo stanje:
kolikor je le mogoce, se izogibajte stanju na mestu in sedenju;
kadar sedite, nikoli ne prekriZajte nog;
med sedenjem privzdignite noge in jih poloZite na prucko, predvsem pa

vsak dan hodite na sprehode.

Nacini zdravljenja kronicne venske bolezni

Kompresijsko zdravljenje: nudi podporo misicni ¢rpalki, iztiska tekocino iz tkiva in preprecuje
nastanek edema.

Venoaktivna (VA) zdravila: so ena izmed temeljnih oblik zdravljenja kroni¢ne venske bolezni.
VA zdravila zmanjujejo vnetje venske stene spodnjih okoncin, zmanjSujejo prepustnost kapilar in
povecujejo tonus ven. Zdravljenje z VA zdravili je potrebno Ze ob prvih pojavih simptomov (obcutek
tezkih nog, nocni krci, pekoce bolecine) ali znakov (zatekanje nog).

DETRALEX je zdravilo, ki vsebuje kombinacijo razlicnih flavonoidov, ki spadajo
v skupino zdravil za stabiliziranje kapilar. Flavonoidi povecujejo tonus ven in
odpornost kapilar ter zmanjsujejo nastajanje edemov in imajo protivnetne
ucinke. Zato zdravilo DETRALEX ucinkovito zmanjsa obcutek tezkih, bolecih in
oteklih nog.

Zdravilo Detralex je potrebno jemati 2-krat na dan po 1 tableto. Pred uporabo
zdravila se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

Endovenska kemicna ablacija - sklerozacija: Vbrizgano sklerozacijsko sredstvo poskoduje
vensko steno, kar privede do vnetne reakcije. Z zunanjo kompresijo se venske stene spojijo, varice pa
se zlepijo in zabrazgotinijo.

Endovenska termicna ablacija: 7 lasersko ali radiofrekvencno sondo segrejemo Zilno steno od
Znotraj in povzrocimo njeno fibrozo.

KirurSko zdravljenje: Tovrstno zdravljenje vkljucuje podvezo perforantnih ven, debelnih ustij
(krosektomija) ter odstranitev velike ali male safenske vene (stripping).

Pripravili v podjetju Servier Pharma d.o.0. Viri so dostopni na sedezu podjetja.

Servier Pharma d.o.0., tel: 01 56348 11/ DTX 0519081

detralex

2
LAHK®TNG, brez
polecin In oteklih nog!

| tralex M

* = Detralex, kombinacija flavonoidov, je venoaktivno zdravilo, ki
deluje protivnetno. Ze od prvih simptomov dalje u€inkovito zdravi
—— SERVIER | holece, tezke in otekle noge ter noc¢ne krée v mecih.

www.holezniven.si | Pred uporabo natantno preberite navodilo! O tveganju in
f Lahkotne noge | nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmaceviom.
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MNOGI MOSKI
TRPIIO ZARADI
TEZAV Z UHAJANJEM
URINA V TISINI

Dve leti mine predno moski poiscejo pomoc pri zdravniku zaradi nehotenega uhajanja urina, nekateri pa
tolerirajo tezave celo do 5 let oz. toliko ¢asa, da prerastejo v zelo resen zdravstveni problem in kot take
mocno vplivajo na kakovost zivljenja.

Marsikateri moski se teZko sooci s
tezavami inkontinence. Uhajanje urina je
Se vedno tabu, ne samo pri moskih, tudi
pri Zenskah. Prekomerno aktiven mehur,
povecana prostata, motnje erekcije so
tezave, katere je zelo tezko po »mosko«
priznati. Stresna urinska inkontinenca
(SUI) se lahko pojavi pri fizicnih
aktivnostih oz. pri povecanem pritisku

v trebusni votlini pri Cisto obicajnih
pojavih kot so kihanje, kasljanje, smeh,
dvigovanje bremen, rekreacija ali
povecani prostati... V¢asih pa pride do
teh teZav, na prvi pogled, brez vzroka.
Marsikateri moski se tezko sooci s

tezavami inkontinence. Uhajanje urina je
Se vedno tabu, ne samo pri moskih, tudi
pri Zenskah. Prekomerno aktiven mehur,
povecana prostata, motnje erekcije so
tezave, katere je zelo tezko po »mosko«
priznati. Ce se ukrepa pravocasno, so
tudi te teZave obvladljive in pogosto tudi
ozdravljive.

Mnenje stroke je, da ima danes eden
od sedmih moskih, starejsih od 40
let, simptome prekomerno aktivnega
mehurja. To se najveckrat kaze v
pogostejsem uriniranju, tis¢anju na
vodo, v€asih tudi vec kot osemkrat

unmraruem

miSice medenicnega dna

breme.

stojeCem polozaju pa bo tudi Ze lazja.

Moski in vaje za krepitev misSic medenicnega dna

Z izvajanjem vaj za krepitev miSic medenicnega dna (nekoc¢ imenovane Keglove
vaje) se lahko vpliva na izboljSanje nadzora nad uriniranjem. Vaje pa imajo Se en
dober stranski ucinek: pomagajo pri izboljSanju erekcije in intenzivnosti orgazmov.
Ko vemo, na katere misice moramo biti osredotoceni, je sama izvedba vaj precej
enostavna. Ena izmed oblik lociranja miSic medenicnega dna je mozna tudi med

na polovici uriniranja se poskusa na kratko ustaviti oz. zmanjsati curek urina
- ne stiska se zadnjicnih, stegenskih ali trebusnih miSic in ne zadrZuje diha
- Ce se curek urina uspeSno zmanjsa ali celo na kratko prekine, so bile uporabljene

Predstavljajo si, da poskusSajo prepreciti uhajanje Crevesnih plinov. Pri tem je
potrebno zaznati stisk misic in imeti obCutek, kot da bi Zeleli z njimi dvigniti manjse

Pr|mervaje za krepitev misic medeni¢nega dna:
« pocasi Stejte do pet in pri tem stiskajte miSice medenic¢nega dna
- poskusite zadrzati stisk misSic kolikor dolgo lahko
- med pocashim Stetjem do pet sprostite misSice
- stiske ponovite kolikokrat lahko ali vsaj 10krat
- setvaj poskuSajte ponoviti vsaj 3 krat dnevno

Na zacetku bo verjetno lazje izvajati vaje v lezeCem poloZaju in s krajSimi stiski. Po
nekaj tednih pa se naj intenzivnost in trajanje stiskov zvisa oz. podaljsa, izvedba vaj v

na dan. Do moc¢nega in nenadnega
uriniranja pa prihaja tudi ponoci. 30%
bolnikov pa ima teZave tudi z nehotenim
uhajanjem manjse ali vecje kolicine
urina. Prekomerno aktiven mehur lahko
mocno vpliva na kakovost Zivljenja,
Sportno aktivnost, spolno Zivljenje,

saj je to tezava o kateri moski le redko
spregovorijo pri zdravniku.

Prostata je zleza obsecnica, najdemo
jo samo pri moskih, navadno velikosti
kostanja in se nahaja pod mehurjem
okoli secevoda. Zleza se vecinoma z leti
povecuje. Zaradi tega lahko povzroci
tezave pri uriniranju, sploh kadar Zleza
blokira prehod skozi seCevod. 50%
moskih v starosti med 50 in 60 letima
povecano prostato. Pri 80-letnikih pa
se ta odstotek poveca celo na 80%,

kar pomeni, da je povecana prostata
najpogostejsa zdravstvena motnja pri
moskih.

Prostata je zZleza obsecnica,
najdemo jo samo pri moskih,
navadno velikosti kostanja in
se nahaja pod mehurjem okoli
seCevoda.
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Mnenje stroke je, da ima danes eden od sedmih moskih, starejsin
od 40 let, simptome prekomerno aktivhega mehurja.

Povecana prostata sprva povzroCi
tezave pri uriniranju, ki se kazejo kot
tezave pri zaCetku uriniranja, kljub zelo
mocni nuji. Sibek tok urina zahteva ve¢
modi za izpraznitev mehurja; pojavi

se obcutek, da mehur Se ni povsem
prazen. Zaradi pogostega uriniranja
podnevi in ponoci, se pojavijo motnje
spanja. Zelo pogosta tezava in tudi znak
pa je prisotno kapljanje po uriniranju.
TeZave in motnje uriniranja otezujejo
pravilno praznjenje mehurja, tako da
po uriniranju na dnu mehurja ostaja
majhna kolicina urina. Ta ostanek urina
je odlicno okolje za razvoj bakterij in

s tem se povecuje nevarnost infekcij
seCnega trakta.

tezave Cim hitreje zaupajte svojemu zdravniku.

Pomembno je ¢im prej ugotoviti vzrok
taksnim tezavam. Seveda pa brez
posvetovanja s splosnim zdravnikom ne
gre, saj vas on napoti naprej na ustrezne
preiskave in zdravljenje.

Pred, med in po zdravljenju lahko pride
do potrebe uporabe manjsih izdelkov
za zascito pred nehotenim iztekanjem
urina, kateri so namenjeni posebej
moskim.

Nehoteno uhajanje urina lahko skriva
tudi resnejso diagnozo, zato tezave
¢im hitreje zaupajte svojemu zdravniku.
Samo uhajanje urina pogosto vpliva na
mosko samopodobo.

ABENA

ABENA Man

predloge za
moske, ki

Ima|o tezave z
uhajanjem urina

Pri uhajanju manjsih kolicin urina si
lahko pomagate z uporabo vpojnih
predlog za enkratno uporabo.

Abena Man predloge za inkontinenco
so posebej prilagojene moskim,
zagotavljajo diskretno resitev pri
tovrstnih tezavah in omogocajo
aktivno Zivljenje. Unikatno oblikovane
zascitne plasti omogocajo dobro
zascito pred iztekanjem.

& Nevtralizator vonja

odli¢no nevtralizirajo razvoj
neprijetnega vonja

& Tanke in diskretne predloge

™ Izjemno vpojne

Za vet informacij in
brezplacne vzorce pisite
na info@abena-helpi.si ali
poklicite na brezplacno
Stevilko 080 22 53.

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



Gre za dolgorocno resitev, ki nam lahko
povrne lep in naraven nasmeh. Po

vsem svetu so bile opravljene Stevilne
raziskave in javnosti so bile predstavljene
ugotovitve, da ima implantat doZivljenjsko
dobo tako kot naraven zob. »Ko govorimo
0 zobnem implantatu, govorimo o vsadku,
ki je nadomestek korenine manjkajocega
zoba. Mnogi so prepricani, da je implantat
celoten zob, a to ne drZi, saj gre le za del,
ki se nahaja v kosti,« pravi Aleksandra
Krizaj Dumic, direktorica Zobozdravstvene
in estetske klinike Krizaj. Zgodovina
zobnih vsadkov sicer sega v leto 1952,

ko je dr. Branemark ugotovil, da se titan
bioloSko zraste s kostjo. Z redno uporabo
zobnih vsadkov se je pricelo po letu

1970, torej je od zacetka vgradnje minilo
Ze skoraj 50 let. V Sloveniji je bila prva
vstavitev implantata opravljena v sredini

4

osemdesetih let, od leta 1993 pa se jih
redno vgrajuje tudi pri nas. Dodajmo, da
je uporaba zobnih vsadkov pri pacientih
najvecja v Evropi in severni Ameriki.

Stevilne raziskave so potrdile, da je
implantat primeren za vse starostne
skupine, tako za mlajSe kot starejSe. To
je zelo pomembno, saj imajo starejsi
zaradi razlicnih vzrokov ve¢ manjkajocih
zob. Dejstvo je, da so bili mnogi do
sedaj prisiljeni nositi snemljive proteze,
ki so, roko na srce, zelo neudobne.
Sodobna stomatologija pa je sedaj tudi
tem pacientom omogocila enostavnejse
nadomestitve manjkajocih zob. »Ko gre za
mlajse paciente, je smiselno z vstavitvijo
implantata nekoliko pocakati, da se
popolnoma konca rast Celjusti in obraza.
Je tudi kar nekaj primerov pacientov, pri

oAt

katerih ne priporoCamo vstavitve zobnega
vsadka. »Mednje uvrs¢amo bolnike z
nekaterimi sistemskimi boleznimi (rakavo
obolenje, AIDS), bolnike, ki so pred
kratkim preboleli moZgansko ali sr¢no
kap, bolnike z boleznimi sr¢nih zaklopk

in bolnike, ki jemljejo zdravila, ki zavirajo
imunski sistem. Prav tako to lahko velja za
bolnike z neurejeno sladkorno boleznijo,
osteoporozo zdravljeno z bifosfonati in pa
psihiatri¢ne bolnike,« svetuje Aleksandra.

Poraja se vprasanje, kdaj je zobni
implantat dobra in ustrezna resitev. To
velja ob le enem manjkajocem zobu, saj
se z vsadkom izognemo bruSenju zdravih
zob sosedov za mosticek. Prav tako to
velja v primeru, ko manjka vec zaporednih
zob. Se do nedavnega zobozdravniki niso
imeli druge moZnosti, kot da brezzobi

del Celjusti oskrbijo s snemno protezo.
Zobni vsadki omogocajo izdelavo tudi
nesnemnih proteticnih konstrukcij (npr.
mostickov) na brezzobi Celjusti. V primeru,
ko manjkajo vsi zobje, lahko zobni vsadki
nosijo snemno ali fiksno protezo (all-on-4
ali all-on-6). Tako lahko zobozdravniki
bistveno izboljsajo stabilnost proteze in
kvaliteto Zivljenja.

Zobni vsadki so izdelani iz titana, ki je
bioloSko najbolj sprejemljiva kovina.

Kost po kirurski vsaditvi tesno obraste
povrsino vsadka. Tako trdno zasidran
vsadek prevzame funkcijo zdrave zobne
korenine in zobozdravnikom s tem odpira
nove moznosti pri proteticni rehabilitaciji
zobovja. Ne nazadnje ima titan lahko
daljso dobo uporabnosti kot zdravljena
zobna korenina, sestavljena iz bioloSkega
materiala. Razvoj materialov in tehnologij
v zadnjih letih samo Se napreduje in tako
naj bi bilo tudi v prihodnje. Uporablja se
sodobne materiale, napredujejo tehnike
oblikovanja implantatov in povrSinske

NOVO!

GREEN CLEAN

|ZDELANA Z NAMENOM

Zobna scetka Jordan Green Clean je narejena z mislijo na okolje
in ljudi, iz skrbno izbranih recikliranih in naravnih materialov.
Odlikujejo jo trajnost, funkcionalnost in estetika.

Jordan+
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Zobne scetke Jordan Green Clean lahko kupite v spletni trgovini www.zdrav-nasmeh.com, v drogerijah
in specializiranih prodajalnah. Vec informacij na prodajaldflegis.si ali na telefonski st. 02/460 53 42.



Na podlagi vseh zbranih mformacu se oceni, ali so pogOJ| in zdr aVJe
v ustni votlini ustrezni za vsaditev implantata.

modifikacije, vse z namenom izboljSanja
dolgorocnih rezultatov zdravljenja.

Na implantat lahko namestimo razne
proteticne nadomestke. Kadar nacrtujemo
implantacijo zobnega vsadka, je potrebno
Ze vnaprej pripraviti nacrt proteticne oskrbe
in vedeti, kaj bo vsadek nosil. Pri tem so
seveda nujni 3D rentgenski posnetki, ki
omogocijo varen in predvidljiv poseg.

Kako poteka vgradnja implantata?
Poglejmo, kako pravzaprav poteka
vgradnja implantata. Podrocje
implantologije se vseskozi razvija,
nenehen razvoj pa je pripomogel k
poenostavitvi in bolj natancnemu
vstavljanju zobnih implantatov. »Vgradnjo
lahko opravi splosni zobozdravnik,

oralni oz. maksilofacilni kirurg ali
parodontolog. Sprva pa vam bo vas
osebni zobozdravnik podal informacijo

o0 zdravljenju in vas napotil v ambulanto,
kjer zobne vsadke vstavljajo,« opisuje
Aleksandra Sogovornica dodaja, da

sam postopek vstavitve poteka na
razlicne nacine, v vecini primerov pa

je vecfazen. Nujen je osnovni pregled,

ki je namenjen pogovoru z izbranim
zobozdravnikom ali oralnim kirurgom, ki
bo poseg opravil pozneje. Ko ga bomo
obiskali, bo pregledal naso ustno votlino,
rentgenski posnetek zob in nas povprasal

0 morebitnih boleznih. Na podlagi

vseh zbranih informacij bo ocenil, ali so
pogoji in zdravje v ustni votlini ustrezni
za vsaditev implantata. Nato sledi druga
faza, ki vkljucCuje izdelavo proteticnega
nacrta in vodil za implantiranje, Sele nato
kirurski poseg. Slednji praviloma poteka
v lokalni anestaziji, je kratek in povsem
neboleC. S posebnim instrumentom se
pr|praV| kostno leZiSCe, kamor se nato
privije implantat. V vel|ko primerih se ob
posegu dogradi tudi kostni primanjkljaj,
da se zobni vsadek bolj zraste s kostjo.

Ce je implantat vstavljen ez vodila, ne
naredimo sluzni¢nega reza in na koncu
rane ni potrebno zasiti. V nasprotnem
primeru so $ivi potrebni. »Ce je le mozno,
poskusamo vstaviti implantat skozi
vodila. Za to smo v nasi kliniki Se posebej
specializirani. Pri tem posegu, ki je manj
bolec, ni potrebnih sluzni¢nih rezov, ni
Sivov, celjenje pa je hitrejSe. V nasprotnem
primeru (vedji primanjkljaj kostnine) je
potrebno dodati umetno kost. Pri tem
posegu so sluznicni rezi in Sivi potrebni.
Zakostenitev implantata traja od priblizno
tri do Sest mesecev. V tem Casu je pacient
Se vedno brez krone zoba in po potrebi
nosi zacasen proteticni nadomestek.
PodrobnejSa navodila za ¢as okrevanja

v dnevih po posegu ter kako v teh dneh
skrbeti za svoje zobe, vam bo dal va3

Je tudi kar nekaj primerov pacientov, pri katerih se ne priporoca

vstavitve zobnega vsadka.

zobozdravnik. V tednu ali dveh po posegu
se odstrani Sive. Po vsaditvi se zobni
vsadki pocasi zarastejo s kostjo. Proces se
imenuje osteointegracija in traja vsaj tri
mesece, v primeru, Ce je zadosti kostnine,
v nasprotnem primeru pa od Sest do
dvanajst mesecev.

Kako je z uporabo zacasnega
proteticnega nadomestka?

Cas, ko se implantat zraste s kostjo,

je odvisen od Stevilnih dejavnikov. Po
navadi pacientom svetujejo, da se tega
zoba ne obremenjuje po posegu oz. da
se na ta zob ne zvedi prve tri mesece.
Ce pa pacienti zelijo, lahko v ¢asu, ko se
implantat zarasca s kostjo, uporabljajo
zacasni proteti¢ni nadomestek, a v

tem primeru pacient na njega ne zveci.
Ko se konca obdobje zarascanja na
kost, sledi postopek, ki se imenuje
odprtje implantata. S kratkim posegom
zobozdravnik prereZe sluznico in preveri
trdnost zakostenitve ter pripravi vse
potrebno za proteti¢no nadgradnjo, ki
se lahko zacne v dveh do treh tednih po
odprtju. Celoten postopek se zakljudi,
ko nam v zobotehni¢nem laboratoriju
izdelajo nadomestek manjkajocega zoba,
keramic¢no krono, mosticek ali protezo
in ga pritrdijo na nosilec, ki povezuje
vsadek z zobno krono. »Na tej tocki bi
dodala, da je najpomembnejsi dejavnik za
uspeh zdravljenja z zobnimi vsadki dobra,
natancna diagnostika in racunalnisko
planiranje kirurga in zobozdravnika pri
vstavitvi vsadka in zobne krone. Ce sta
kirurg in zobozdravnik izkusena, ima
velika vecina vsadkov odli¢cno moznost
uspesnega vrascanja. Digitalizacija je
zelo pomembna, saj zaradi planiranja
predvidimo natancen potek kirurskih in
proteti¢nih posegov. Zaradi tega je tudi
obseg manj zahteven in tudi uspehi so
dolgorocni,« je zakljucila Aleksandra.

Kaksna je zivljenjska doba zobnih
vsadkov?

Tukaj je potrebno lociti dva parametra.
Prvi¢, po vstavitvi implantatov je zelo
pomembno ali se je implantat zarastel
s kostjo. Od takrat, ko se je dodobra
zarastel, se meri preZivetje oziroma
Zivljenjska doba. To je drugi parameter.
Najpogostejsi so sicer zapleti s proteticno
konstrukcijo. Slednja se lahko odvijadi,
se odkrha ipd. Treba je navesti, da je
statistika precej dobra, saj rezultati
Stevilnih raziskav kazejo 90-odstotno
prezivetje implantata Se 10 let po
vstavitvi. Pri mnogih pacientih je pred
vstavitvijo zobnega vsadka prisoten
strah, a je ta povsem odvec. Res pa je,
da je pred vsakim posegom vsekakor
vredno razmisliti o drugi moZnosti
oziroma pridobiti odgovor na vprasanje,
ali bo implantat pripomogel k ve¢jemu
zadovoljstvu in kakovostnejsemu Zivljenju.

LAKA] JESTI
SPINACO

Spinaca je eno redkih Zivil bogatih z vitaminom K, ki je pomemben za zdravje kosti. Poleg tega vsebuje
Se kar nekaj drugih vitaminov in mineralov, bogata pa je tudi s karotenoidi, ki imajo antioksidativni
ucinek.

Besedilo: Doc. dr. Anita Kusar, univ. dipl. inZ. agr., Nutris. org

Lastnosti Spinace pri prepreCevanju bolezni povezanih z
Spinaca vsebuje vec deset razlicnih vrst oksidativnim stresom, predvsem bolezni
flavonoidov, prav tako je bogata tudi s ozilja, kot sta ateroskleroza in zvisan krvni
karotenoidi, ki imajo protivnetne ucinke. pritisk.

Ker so vnetni procesi eden od vzrokov
nastanka rakavih obolenj, so snovi s
protivhetnim delovanjem pomembne
pri prepreCevanju nastanka in razsirjanja
rakavih obolenj. Raziskave so pokazale,
da $pinaca zavira nadaljni razvoj in rast
rakavih celic Zelodca ter upoCasnuje
nastanek raka koze.

Spinaca pomaga pri ohranjanju zdravja
kosti in oci

Spinaca je eno redkih Zivil bogatih z
vitaminom K, ki je pomemben za zdravje
kosti. PrepreCuje pretirano razgradnjo
kostnih celic. Poleg tega bakterije nase
Crevesne flore, vitamin K1 predelajo

v vitamin K2. Ta aktivira hormon
osteokalcin, pomemben protein v kosteh,
ki pospesuje privzem kalcija iz krvi v kosti.
K temu prispeva tudi vsebnost kalcija in
magnezija v spinadi, ki sta pomembna
minerala za izgradnjo kosti. Spinaca v
vecjih koli¢inah vsebuje tudi karotenoide,
predvsem lutein in zeaksantin. Oba sta
pomembna antioksidanta za delovanje
o€i. UZivanje SpinaCe poveca njuno
koncentracijo v telesu, kar posledi¢no

Spinaca je bogat vir antioksidantov
Antioksidanti so pomembni za
preprecevanje oksidativnega stresa. V
Spinaci jih v znatnih kolicinah najdemo
kar nekaj in sicer: vitamin C, vitamin E,
beta-karoten ter minerala mangan in cink.
Prej omenjeni flavonoidi in karotenoidi
prav tako prispevajo k zasciti celic pred
oksidativnim stresom. Zaradi vsebnosti
antioksidativnih snovi, Spinaca pomaga

Vsekakor priporo¢amo uporabo
sveze in lokalno pridelane
Spinace.

pomaga pri ohranjanju zdravja odi in
prepreCevanju oCesnih bolezni.

Priprava $pinace in recepti

Pri pripravi Spinace je zelo pomemben
nacin priprave. Vsebnost folatov se pri
kuhanju lahko zmanj3a tudi za 50 %. Del
folatov se unici zaradi visoke temperature,
del pa preide iz Zivila v vodo. Vitamin

Cje Se posebej obcutljiv na visoke
temprerature, zato pri kuhanju pride do
Se ve(jih izgub. Pri dusenju se folati in
vitamin C delno ohranijo oz. so izgube
manjSe. Karotenoidi so dokaj stabilni in
pri kuhanju Spinace ne prihaja do vecjih
izgub, vseeno pa se bolj ohranijo pri
duSenju. Vsekakor priporo¢amo uporabo
svezZe in lokalno pridelane Spinace. Mlado
Spinaco lahko uporabimo za pripravo
solat, staro Spinaco pa dusimo ali kratko
prekuhamo, da ¢im bolj ohranimo njeno
hranilno vrednost.

Spinaca vsebuje tudi nitrate, ki pa niso
zazelene snovi, Se posebej ne pri otrocih.

Vsebnost folatov se pri kuhanju lahko zmanjsa tudi za 50 %
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POSKODBAH

PRIPRAVLIENOST]O DO
| AZJEGA OKREVANJA PO

Pomlad, ki je prinesla visje temperature in lepse, soncno vreme, kar klice po aktivnostih v
naravi. Pozimi nas vecina ni bila tako aktivna kot v drugih letnih ¢asih.

Besedilo: Aljosa Danieli, dr. med, MC Barsos

Pocasi, vztrajno in dosledno do dobre
fizicne pripravljenosti

Tudi ¢e smo bili fizino aktivni, smo se
morda ukvarjali z razlicnimi Sporti v zaprtih
prostorih in tako krepili druge misi¢ne
skupine, zato poslusajmo svoje teloin s
pomladnimi aktivnostmi za¢nimo pocasi.
Ce se na vso moc trudite podalj3ati trening
za nekaj minut ali narediti ve ponovitev,
vendar vam kondicija tega ne dopus¢a,
morate graditi na vzdrzljivosti. Pogosto

se osredotocimo samo na en tip vadbe,
zanemarjamo pa druge aktivnosti, ki bi jih
prav tako morali vkljuciti. Ce, na primer,
delate vaje za zgornji del telesa, se vsaj
enkrat tedensko posvetite misicam v
nogah. Ce imate radi umirjeno vadbo, ji
dodajte kratke odseke hitrejSega tempa.

Tek, nordijska hoja, kolesarjenje in
rolanje
Za otroke se priporo¢a 60 minut gibanja

vsak dan. Redna zmerna telesna aktivnost
ima veliko dokazanih pozitivnih ucinkov.
Mednje spadajo prepreCevanje nastanka
in obvladovanje sladkorne bolezni,
zniZevanje krvnega tlaka, zmanjSevanje
tveganja za sr¢no-Zilne zaplete, zniZzevanje
prekomerne telesne teZe, uravnavanje
krvnih mascob, prepreCevanje nastanka
osteoporoze ter vzdrZevanje misicne

modi in gibljivosti sklepov. Spomladi se
radi odlo¢amo predvsem za tek in hojo,
nekateri tudi za vse bolj priljubljeno
nordijsko hojo. Seveda sta tukaj tudi
rolanje in kolesarjenje. Preden pa se
odpravimo v hribe, imejmo v mislih, da

se v visokogorju Se marsikje skriva sneg,
zato izbirajmo poti, primerne svoji opremi,
pripravljenosti in izkusnjam.

Aerobna vzdrzljivost za rekreativce
Za rekreativce je najbolj pomembna
aerobna vzdrZljivost, ki je nujna tako
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Ne glede na to, kako hitro ali pocasi se vracate v formo, pa za
boljse rezultate nikar ne pretiravajte.

za tek, kolesarjenje, ekipne Sporte in s
plesom ter dinamicno aerobiko povezane
vrste vadbe, ki so priljubljene zlasti pri
Zenskah. Prav ti Sporti so seveda tudi
najbolj razSirjeni, saj naredijo za nase
telo veliko veC kot specifi¢ne vadbe, na
primer dvigovanje utezi. Vendar pa je po
“zimskem” pocitku, zlasti Ce je ta trajal
nekoliko dlje, tezko ponovno preteci 10
kilometrov, odigrati ko3arko ali preplavati
nekaj kilometrov. Ne glede na to, kako
hitro ali pocasi se vracate v formo, pa za
boljse rezultate nikar ne pretiravajte. Ce
ste po vadbi zelo utrujeni, komaj lovite
sapo in vas naslednje tri dni boli vsako
vlakno vasega telesa, ne boste naredili
veliko dobrega - vaSe telo bo prevec
iztroseno in se ne bo moglo obnavljati, kar
vedno vodi v poSkodbe. Poleg zmernosti
je pri stopnjevanju fizicne pripravljenosti
potrebno poskrbeti tudi za pravilno
prehrano in dovolj tekocCine. Hidracija je
nujna sestavina sporta, kajti izsusenost
prinese resne posledice. Pri prehrani ne
pozabite, da je potrebno zauZiti dovolj
veliko koli¢ino hranil, hkrati pa paziti na
njihovo kakovost.

Spomladi se sportna aktivnost
stopnjuje pocasi

Tudi vrhunski Sportniki morajo na zacetku
nove tekmovalne sezone po daljSem
pocitku postopoma stopnjevati svojo
Sportno aktivnost. »QObicajno se najprej
poveCuje obseg treninga in Sele nato
intenzivnost. Pri ljudeh, ki so manj ali
celo neaktivni mesec dni in vec, se
metaboli¢na aktivnost, fizikalni in kemicni
dejavniki v telesu spremenijo. Za ponovno
prilagoditev telesa na napor je potrebno
vsaj dvanajst tednov. Prezgodniji pricetek
z vecjimi obremenitvami pri Sportni
rekreaciji pomeni tveganje za nastanek
poskodb,« poudarja Danieli, dr. med. iz
Medicinskega centra Barsos.

Moznost akutnih in kronic¢nih poskodb
Poskodbe v grobem delimo v dve skupini.
V prvo skupino spadajo akutne poSkodbe,
kot so zlomi, zvini, izpahi akutna vnetja
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Pri vadbi ne pretiravajte in se zavedajte, da ne boste postali
hitrejsi in zmogljivejsi ¢ez noc, zato stevilo in intenzivnost
intervalov povecujte postopoma.

ligamentov in misic. V drugo skupino pa
kroni¢ne poSkodbe, med katere uvrs¢amo
obrabo hrustanca v sklepih, kronicna
vnetja s posledicnimi strukturnimi
spremembami ligamentov in burz ter
spremembe na kosti zaradi dolgotrajne
obremenitve. »Poskodbe iz prve skupine
nastanejo lahko kot mozen dogodek

pri Sportnikih, kot zelo verjeten pa pri
ljudeh, ki precenjujejo svoje zmoznosti in
telesno pripravljenost. PoSkodbe iz druge
skupine so najpogosteje posledica telesne
zgradbe (na primer pri ljudeh, ki imajo
telesno tezo vecjo kot 90 kilogramov in
Zelijo te¢i maraton) ali pa nastanejo pri
ljudeh, ki imajo pomanjkljivo tehniko v
posameznem Sportu (na primer nastanek
teniskega komolca ).

Preden posameznik pricne z resnejso
vadbo dolocenega Sporta, priporoam
posvet s kineziologom, ki ga bo poucil o
tehniki in nacinu treninga. Pomemben

Poskodbe v grobem delimo v
dve skupini.

je postopen dvig intenzivnosti in obsega
treninga ter upostevanje svoje fizicne
zmoznosti in telesne konstitucije.

Intervalni treningi za boljso fizicno
pripravljenost

Ce imate obcutek, da kljub napornim in
vsakodnevnim treningom ne napredujete
dovolj, potem lahko z intervalnimi
treningi svojo fizicno pripravljenost
izboljSate v zelo kratkem Casu. Tak
trening je sestavljen z izmenjavo intervala
teka in pocitka. Ker nudi Sirok razpon
intenzivnosti, postane telo zmogljivejSe
in hitrejSe. Pri tem je seveda treba
upostevati, da taksni intenzivni treningi
poveCajo moznost poskodb, zato pred
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Tudi vrhunski Sportniki morajo na zacetku nove tekmovalne

zaCetkom trening prilagodite svoji tekaski
pripravljenosti in stopnji motiviranosti.
Izvajajte ga od enkrat do dvakrat na

teden in ga kombinirajte s treningom
neprekinjenega teka. Predhodno si

tako naredite nacrt vadbe (dolZino

teka, hitrost teka, Stevilo ponovitev,
dolZino odmora, karakter odmora) in
trening vedno zacnite z nekajminutnim
ogrevanjem in dinamicnim raztezanjem,
nato tek stopnjujte. Trening koncajte s
pocCasnim tekom in statiCnim raztezanjem
obremenjenih misic. Pri vadbi ne
pretiravajte in se zavedajte, da ne boste
postali hitrejSi in zmogljivejsi Cez no¢, zato
Stevilo in intenzivnost intervalov povecujte
postopoma.

Pomemben je tudi pocitek

Ce 3ele razmisljate in nacrtujete,

da bi zaceli z intervalnim tekom, se
zavedajte, da so ti treningi prav zaradi
svoje intenzivnosti zelo drugacni od
lahkotnih, ki jih je vaSe telo navajeno.
Ce je vase dihanje globlje in bolj
intenzivno, sr¢ni utrip povecan, vendar
se kljub intenzivnemu naporu Se vedno
pocutite dobro, Se ne pomeni, da ne
delate pravilno in da morate takoj zaceti
z naslednjo serijo vaj. Po intenzivnih
intervalih si vedno vzemite nekaj minut za
okrevanje in kakovosten pocitek.

S takSnim intervalnim tekom boste tudi
razbili enolicnost treningov in imeli vecjo
motivacijo za vadbo. Trenirate lahko

tako rekoc povsod - na tekalni stezi, po
cesti in gozdnih poteh, na vzpetinah.

»Pri nacrtovanju treningov poslusajte
svoje telo in mu privoscite tudi pocitek za
regeneracijo, pa boste dosegli vrhunec
tekaSke pripravljenosti v kratkem obdobju.

sezone po daljsem pocitku postopoma stopnjevati svojo Sportno

aktivnost.
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Tezko sedite?....

Imate tezave z uriniranjem?
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VEDITE, DA NISTE EDINI!

OCENJUJEJO, DA TEZAVE PRIZADENEJO VSAKEGA
SESTEGA SLOVENCA, STAREJSEGA OD 40 LET.”

All pogosto obcutite nenadno potrebo/nujo po praznjenju
mehurja, ko nemudoma morate na stranisce?

Se vam je ze zgodilo, da ste prisli do straniic¢a prepozno?
Morate na straniicée vec kot osemkrat na dan?
Se ponoci zbudite vec kot enkrat, ker morate na stranisce?

OBSTAJA RESITEV ZATO NE DOPUSTITE, DA Bl TEZAVE Z
MEHURJEM OMEJEVALE VASE ZIVLJENJE!

NA VOLJO JE VEC NACINOV ZDRAVLJENJA.
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