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Poletje je tukaj, zasluZzen dopust tudi, zato je ¢as, da sluZzbeno opravo zamenjate
za udobna Sportna oblacila in se posvetite partnerju, druzini ali pa sebi, Ce ste
samski. Eden najvedjih izzivov, s katerimi se zadnja leta spopadajo druZine, je
popoln odklop od vseh elektronskih naprav. Kako otroke »odtrgati« od televizije
in tablic ter sebe od racunalnika in mobilnega telefona? Poletje je Cas, ko se z
malo srece lahko vsaj malo odpocijemo od stresnega vsakdana in Zivljenja, ki
nam ga, priznali ali ne, krojijo racunalniki, mobilni telefoni in podobne naprave.
Ze sama misel na to, da bi se morali za nekaj dni povsem odklopiti od teh
naprav, ki nam olajsujejo Zivljenje, se nekaterim zdi neznosna.
Racunalnik, televizija, mobilni telefon, igralne konzole, navigacijske naprave
- vse to je postalo del druZinskega Zivljenja, ki se ga hitro privadijo tudi otroci,
ne glede na to, koliko so stari. Vsaj enkrat letno pa je dobro preziveti nekaj ¢asa
brez njih. Z nacrtovanjem in veliko mero samonadzora se lahko odpoveste
elektronskim napravam in z druzino preZivite nekaj kakovostnega casa brez
motecih elementov.
Preden se odpravite na druZinske pocitnice, se pogovorite s celo druZino.
Otrokom razloZite, kaj boste skupaj poceli na dopustu in da ga boste preZiveli
brez elektronskih naprav ter zakaj bo tako. Otroci se ve¢ naucijo iz tega, kar
pocnete sami, kot iz tega, kar govorite. Zato se poslovite od svojega mobilnika
ali prenosnega racunalnika ter jim bodite tako dober zgled.
Raziskujte in nacrtujte dejavnosti, ki so povezane s krajem, kamor greste.
Pojdite na kakSen enodnevni izlet in izberite neznano pot. Izklopite navigacijsko
napravo in naj vas otroci, Ce so Ze dovolj veliki, usmerjajo s pomogjo
papirnatega zemljevida. Verjemite, zabavali se boste kot Ze dolgo ne, otroci pa
bodo neizmerno uZivali in to izkuSnjo ponosno delili s svojimi prijatelji.
Skratka, pocitnice so krasen cas, da se ¢lovek nauci Cesa novega in dela
predvsem tisto, kar ga zanima. Na vas pa je, da spodbudite otrokovo
kreativnost, energijo, polet in znanje.
Prijetne pocitnice vam Zelimo in se beremo znova septembral

Danijel Kmetec, uredniStvo revije Zdrave novice
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Zelimo si, da bi z nami delili svoje predloge glede vsebine in tematik, o katerih bi radi brali v reviji Zdrave novice. Svoje predloge lahko sporocite prek elektronske poste
na naslov info@media-element.si, ali nam piSete na naslov: Zdrave novice (Media Element), Ukmarjeva ulica 2, 1000 Ljubljana. Veseli bomo vase poste.
Za narodilo revije nadom nam pisite na elektronski naslov narocnina@zdrave-novice.si.
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+ Mojca Kos Golja,dr. med., specialistka interne:

medicine in rematologie:

* Miroslav Abazovic mag/arm.spec
* dr Katarina Logar, univ. dipl, biol.

« PetraSauperl

« Stefan Spudic, dr. med, spec. otorinolaringologije
+ direktor Medicinskega centra Barsos mag, Simon

Vrhune

+ Denis B, . med. spec. pediatre
+ 1. Maja Tro8t, dr. med. spec. nevrolog
* Kilinicni oddelek za bolezni zivcevja in Klinika za

nuklearno medicino, UKC Ljubijana

* Bravo, drustvo za pomoc otrokom in mladostnikom s

specificnimi unimi tezavami

+ . Alosa Daniell, MC Barsos
+ pediatrinja dr. Jemeja Ahan, MC Barsos
+ dr.Franci Dagarin, BA pth; Zavod Psihoanalticno

sredisce, Kran]

* Alenka Fefer Grubar, kozmeticni salona Moments
* zobozdravnica Aleksandra Krizaj, direktorica

Zobozdravstvene i esteske Kiike Kiizaj

+ drDugonik Aleksandra, Dermatologinja
+ Jana Marinko Sveiic,dr. med, Slovensko zdravnisko

drustvo; Sekcia za preventino medicino

« doc. dr. Lijana Menvic, dr. med.
« prim. prof. dr. Bojana Zvan, dr. med,, vi3ja svetnica;

Drustvo za preprecevanje mozganskin in Ziih bolezni
Drustvo MZB

* dr. Nikica Gabric, direktor in ustanovitelj Klinike

Svjetlost

+ Eva Cafuta Hiusicka, mag farm.
+ Diana Batista,dr.aud. Slusn aparati Widex, d.0.0.
« prim. mag. Nadja Ruzi¢ Medvescek, dr. med!

+ Danica Longaric NLP Coach Svetovale

+ DNK - Drustvo za nenasino komunikacio

+ Zveza drustev diabetikov Slovernije

+ dr Lenart Girandon univ. dipl. Mikrobiolog

+ Mark Kacar,dr. med, Dora Jeler,dr, med,, specialist

pediater puimolog

* Urska Vrhovnik, mag. mikrobiol.
+ Doc. Dr. Tanja Bagar,
+ Asist Zeljko Perdi, dr. med. specialstintene

medicine,

+ Dr.Nada Rotovnik Korjek
+ Dr. Miena Blaz Kovac
+ Jurj Sorl d. med, spec. int. pul; Bolnsnica Topolsica

+ Iziok Fordnarié, Kinika za otorinolaringologio in

cenvikofacialno kirurgio

+ dr Zvezdana Snoj,or. med, center Barsos
+ NUZ Nacionali insitut za javno draie
+ Doc. dr. Mate] Gregorit, univ. dipl.inZ, Center za

proucevanje in razvoj zdravia, Nacionalni instiut za
javno zdravie,

* Denis Miakar-Mastnak, dipl. m. s, spec. linicne

dietetike, in doc. dr. Nada Rotovnik Kozjek, dr.
med., Enota za kliniéno prehrano, Onkoloski institut
Ljvblana

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

Vegel] Pirc, dr. med.

+ predsednica drustva za pljuéno hipertencijo,

Tadeja Ravnik

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

za onkolosko kirurgio, Onkoloski ngttut Ljubljana

* Ondina Jordan Markodic, dr. med.; Jana Marinko

Sveicic, o med; asist. . Drazen Stojanovié, o med;
asist, Zoran Simonovi, o med; Slovensko zdravnisko
drustvo, Sekcija za preventino medicino

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

za onkologko kirurgio, Onkoloski ngttut Ljubljana

VPIS V RAZVID MEDIJEV pod tev. 1668

Izdajatelj: HISA IDEJ, Zdrave novice so avtorsko zasCiteni projekt in za3¢itena
Inovativna skupina, d. 0. o. blagovna znamka. Ponatis in razmnozevanie celote
Pupinova ulica 4, 2000 Maribor ali posameznih delov revije brez soglasja izdajatelja je

www.hisa-idej.si prepovedano.

Direktorica: Vec zdravja s spleta:
Andreja llja$, andreja@hisa-idej.si www.zdrave-novice.si in www.facebook.com/ zdrave-novice

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
zdravniku ali farmacevtu.
Uredni$tvo ne odgovarja za vsebine, ki so navedene v oglasnih sporogilih in kratkih novickah, v katerih so
predstavljeni izdelki. Oglasna sporocila niso lektorirana. V reviji so podana mnenja razliénih avtorjev in strokovnjakov,
urednistvo za pravilnost njihovih mnenj ne odgovarja.

RAZSIRJENA DISTRIBUCIJSKA MREZA

Brezplacnik z naklado 62.000 izvodi ima edinstveno distribucijo v Sloveniji: Verige najvedjih lekarn (Lekarne Ljubljana + Notranjske lekarne, Mariborske lekarne, Mestne lekarne, Obalne
lekarne, Dolenjske lekarne, Pomurske lekarne, Koroske lekarne), manjse zasebne lekarne v SLO (59), Zdravstveni domovi v Ljubljani (98), Zdravstveni Domovi na §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 15.000 aktivnih sledilcev na www.facebook.com/ZdraveNovice/



PREHRANSKA DOPOLNILA SOLGAR
- ZE VEC KOT 70 LET

Solgar proizvaja znanstveno utemeljena
prehranska dopolnila vrhunske kakovosti po
standardih dobre proizvodne prakse.
Ponosni smo, da lahko pri Solgarju podpiramo
podvige atleta, rekorderja na 800 metrov,
Zana Rudolfa. Junija je na Svedskem v svoji
disciplini dosegel odli¢no drugo mesto.

Veseli smo, da Zan zaupa nasemu izdelku
SOLGAR 7 za sklepe ter tudi drugim izdelkom.
Ta izdelek vsebuje vitamin C v nekisli obliki,

ki ne vznemiri Zelodca in pripomore pri
nastajanju kolagena za normalno delovanje
hrustanca in kosti. Vsebuje tudi ekstrakt rastline
Boswellia serrata, izvleCek korenike ingverja,
patentirano obliko nedenaturiranega kolagena,
izvleCek korenike kurkume in meSanico
pekocih zacimb.

POZAR UNICIL VRTEC, OTROCI OSTALI
BREZ STREHE NAD GLAVO

Bralci Zdravih novic lahko pomagate z

donatorskimi nakazili na TRR InStituta Sofijin
izvir Maribor (Waldorfski vrtec Studencek),
Valvasorjeva ulica 94, 2000 Maribor. Stevilka
racuna: SI56 34000 1015 345 439, odprt je pri
banki Sparkasse. Namen nakazila: donacija za

obnovo.

DANA Z VITAMINI ZA NEPOZABNO
# TOMIDELI POLETIE

Bijo izZel do zadnje kaplje, si jo privoscil konec tedna ali pa
poskrbel za zascito? Ne razmisljaj, kaj bi ti delal njej, ampak
kaj bi nova pijaca Dana z vitamini delala tebi! Izbiras lahko
med tremi sveZimi okusi.

DANA VITAMIN so nizkoenergijske brezalkoholne pijace, ki

zdruzujejo koristi naravne mineralne vode Dana in vitaminov.

Obogatena voda z DODANIMI VITAMINI pripomore k

izboljSanju splosnega pocutja brez slabe vesti, saj pijaca

vsebuje NIZKO VSEBNOST KALORIJ. Kolicina dodanih
vitaminov je ravno pravsnja, da pokrije skoraj v celoti DNEVNE

POTREBE po dodanih vitaminih, volumen pa omogoca, da

imamo pijaco lahko VEDNO PRI SEBI. Prednost izdelka je

tudi ta, da je pijaca polnjena v tetrapak, ki DODATNO SCITI

VITAMINE PRED SVETLOBO. Pijaca je BREZ DODANIH

KONZERVANSOV.

Pri razvoju izdelkov DANA VITAMIN smo sledili smernicam

sodobnega kupca, ki mu ponujamo pijace harmonicnih

okusov:

+ IMMUNO je kombinacija okusa pomarance in breskve,
vsebuje cink, vitamina B7 in C, ki ima vlogo pri delovanju
imunskega sistema.

+ DETOX je osvezZilnega okusa limone in mete, vsebuje pa
kombinacijo vitaminov B3, E in C, ki prispevajo k sproscanju
energije pri presnovi.

+ ACTIVE & FIT ima okus manga, kombinacija vitaminov C
in B-kompleksa pa prispeva k zmanjsevanju utrujenosti in
izCrpanosti.

/LORABA PREPOVEDANIH MAMIL
POMEMBEN SVETOVNI PROBLEM

Izzivi na podrocju mamil so med najbolj zapletenimi teZavami
na svetu, s katerimi se spopadamo. Skodljiva uporaba in
trgovanje z mamili sta bila kot svetovni problem, ki zahteva
skupno resitev, prepoznana Ze na zacetku 20. stoletja, ko je
leta 1909 v Sanghaju potekala prva mednarodna konferenca
o prepovedanih mamilih. ZdruZeni narodi
so sprejeli tri konvencije o nadzoru
drog, in sicerv letih 1961, 1971

in 1988. Obravnavanje Skodljive
uporabe mamil in trgovanje

z njimi zahtevata celostno
usmeritev na Stevilnih podrogjih,
kot je poudarjeno v kon¢nem
dokumentu, ki je bil soglasno
sprejet na posebni seji Generalne
skupscine ZdruZenih narodov leta
2016 o svetovhem problemu mamil.

MASAZA, Kl BRISE MISLI

Tretma »Access Bars« je metoda, pri kateri se z dotiki 32

tock na glavi brisejo vse misli, obCutki, Custva, blokade,
avtomatizmi, omejitve, ki nam onemogocajo, da bi

se premaknili naprej na doloCenem podrodju Zivljenja. »Barsi«
se imenujejo tocke, kjer so shranjene vse nase omejitve na
podrocju kreativnosti, Zalosti, umirjenosti, denarja, nadzora,
zdravljenja, odnosov, upanja, sanj, zavedanja, radosti,
prijaznosti, hvaleznosti, miru, umirjenosti. Vse, karimamo

v podzavesti, a se morda tega niti ne zavedamo. S pritiskom
na te tocke se zacnejo brisati tudi ta napacna prepricanja in
blokade. To je tako, kot bi na racunalniku pritisniligumb za
brisanje. Pogosto se ljudem vrne libido, izginejo zamere,
depresija, negativne misli, povecata se zavedanje in upanje,
izboljSa se pocCutje in Se mnogo pozitivnih rezultatov se je
pokazalo pri mojih strankah, zato terapijo priporocam prav
vsakemu. Med izvajanjem »barsov« se mozganski valovi
upocasnijo in dopustijo dostop do nasih prepricanj in vzorceyv,
ki jih nosimo s sabo Ze iz prejSnjih Zivljenj, podedovanih
vzorcev po starsih itd. Ko pobriSemo to, kar nam ne sluzi v tem
zZivljenju, lahko koncno
zadihamo in Zivimo svoje
Zivljenje brez vse navlake, |
ki jo nosimo s seboj. In
Zivljenje ni nikoli ve¢
enako.
www.nebeskimir.si
Natasa Krizmanic, s. p.
nkrizmanic@siol.net

SLOVENSKA MEDICINSKA AKADEMIJA POZIVA
K RAZVOJU PALIATIVNE OSKRBE

Neozdravljivo bolni so pogosto spregledani s strani
medicinske stroke ter odrinjeni na rob druzbenega dogajanja.
Tudi za dolocena druzbena okolja terminalno bolni in
umirajoCi bolniki predstavljajo ekonomsko in socialno breme,
zato se, zlasti v zadnjem ¢asu, ponuja evtanazija kot nacin
[ajsanja gorja
terminalno
bolnih. Pri tem pa
se pozablja, da je
vecino trpljenja

v iztekajoCem se
obdobju Zivljenja
mozno lajsati

ali celo povsem
odpraviti s

aliativno oskrbo. 4
P ™

MAGNEZI), KO GA POTREBUJETE

Magnezij potrebujemo za vec kot 300 biokemicnih reakcij
v telesu. Ima kljucno vlogo pri podpiranju

sréno-Zilnega sistema (prispeva k

delovanju gladkih miSic v krvnih Zilah

in Zivénega sistema) ter pri ohranjanju

zdravih kosti. MAGNEZIJ S PODALJSANIM
SPROSCANIJEM, Life Extension® vsebuje

v

magnezijev oksid za daljSe sproscanje in - lifefxtension *
magnezijev citrat za takojSnjo absorpcijo. ¢ 2
Edinstvena tehnologija podaljsa ¢as, v E‘l““d'ae;“:"
katerem se magnezij sprosti in absorbira t SgnesL
neposredno. TakSna kombinacija je o E@#
namenjena telesu, ki ga potrebuje dlje (6 ek e
urno sproscanje) in na doslednejsi nacin. = e

Vec na: lifeextension.si / 041 985 070 -

NIC VEC ALERGI| ALI REAKCI] NA SONCE

Ostanite zasciteni pred soncem - tudi Ce imate
obcutljivo koZo ali opazate reakcije koze na
sonce. Zascitni sprej NIVEA Sun Sensitive
Immediate Protect pomiri obcutljivo koZo,
sprej NIVEA Sun Sensitive Immediate Protect
za zascito pred alergijami na sonce pa zasciti
koZo pred Skodljivimi UV-Zarki in pred alergijo 0
na sonce.

V soncnih dneh Zelimo vsi uzivati na prostem. L
Toda nekaterim ljudem veselje zagreni misel, v sy
da se bo njihova koza slabo odzvala na soncne C
Zarke. Nova izdelka NIVEA Sun Sensitive
Immediate Protect zascitita obcutljivo koZo, da
lahko prav vsak brezskrbno uZiva na soncu.

NAGRADNA IGRA - ALOE VERA GEL

Srbi? Pece? Naj vam opecena koza in nadlezni komarji ne
pokvarijo poletja. Prva pomoc pri son¢nih opeklinah, pikih
7uzelk, odrgninah, praskah ter po britju ali BrR————
depilaciji je prav gotovo gel aloe vere Fruit of the — La—=efadt
Earth. Postal je nepogresljiv del vsake potovalne

torbice, saj kozo pomiri, ohladi in obnovi. Gel

ne vsebuje barvil, parfumov in alkohola, zato je

primeren tudi za nego obcutljive otroSke koze.

Nagradno vprasanje: Katerih snovi Cisti gel aloe

vere ne vsebuje?

Izdelek je na voljo v lekarnah, specializiranih

prodajalnah in na www.hisa-zdravja.si

ARKOVITAL® ACEROLA 1000
100-0DSTOTNO NARAVNI VITAMIN C

Ali pri izbiri vitamina C iSCete naraven izdelek brez umetnih
dodatkov? Arkovital® Acerola 1000 je formula za vas!

Ta inovativna 100-odstotno naravna
rastlinska formulacija vitamina C (brez
kemicnih sestavin, umetnih barvil in
sinteti¢nih vitaminov) se pridobiva iz jagod
rastline acerola. Naravna in biokompatibilna
oblika vitamina C omogoca boljso
absorpcijo in toleranco.

Vitamin C pomaga zmanj3ati utrujenost in
krepi imunski sistem. Priporoca se v primeru
preobremenitve ali obCasne utrujenosti, pri
Sportnih dejavnostih in ob spremembi letnih
casov.

NARAVNI LIFTING KOZE S KOLAGENOM

Najbolj premium kolagen na slovenskem trgu. S patentirano
formulo Naticol®, najboljSim —
naravnim virom kolagena tipa
1. Kolagen Nature’s finest
Skin care dokazano poveca
elasticnost koZe in obcutno
zmanjSa vidnost gub. Okusen
osvezilni napitek z okusom
jagode, ki ohranja vaso kozo
mladostno, lase in nohte

pa ¢vrste in sijoCe. Na voljo ey

v vseh trgovinah Interspar,
supermarketih TusS in Mercator
ter na www.naturesfinest.si.

4 zdravenovice
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RAZPRODAJA |ZBRANIH MODELQOV POLETNE
ORTOPEDSKE OBUTVE V LL VIVI

V specializirani prodajalni LL Viva je na voljo kakovostna
ortopedska obutev za vse vrste tezav s stopali. Obutev
blagovnih znamk Hergos in Sabatini, ki ze vec kot stoletje
skrbi za udobje nog, izstopa po kakovosti ter uporabi tehni¢no
naprednih materialov. Izbirate lahko med razli¢nimi linijami:
linija Hallux Valgus je namenjena vsem, ki trpijo zaradi
deformacije noznega palca, linija Reha je primerna za nezna
in obCutljiva stopala po rehabilitaciji, delovne natikace iz linije
Professional pa uporabljajo predvsem ljudje, katerih delo je
pretezno stojece.

V LL Vivi ponujajo tudi Siroko paleto udobne modne obutve.
Ne spreglejte razprodaje in izkoristite 30% popust na razlicne
modele pomladno-poletne kolekcije ortopedske obutve.
Razprodaja poteka do odprodaje zalog v speC|aI|2|ran|h
prodajalnah LL Viva. ;
Vljudno vabljeni.

Vec informacij na www.llviva.si

OFENOSEPT - DERMALNQ PRSILO

Ofenosept je zdravilo brez recepta za
antisepticno zdravljenje koze,
sluznicin ran. \
Nezen do koze, mocan proti
mikroorganizmom. P i
Prednosti:

+ Ucinkovit proti bakterijam in

glivam *
« Cisti in razkuZuje
+ Varna uporaba pri otrocih A s

vseh starosti P
- Ne vsebuje alkohola i

i
opustu in doma

Zdravilo je na voljo brez
recepta v lekarnah in specializiranih trgovinah.
Vec preberite na: www.oktal-pharma.si
Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju

+ Enostavna uporaba
+ Idealen za prvo pomoc na

in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s
farmacevtom.

PREPROSTO VEC SVEZINE ZA VSE!

PREPROSTA NEGA USES

CERUSTOP olje za uho v prsilu se uporablja za odstranjevanje
Cezmernega ali zasusenega uSesnega masla (cerumna)

in prepreCevanje vnetja zunanjega sluhovoda. CERUSTOP

olje za uho v prsilu se razprsi v zunanji sluhovod. Prodre v
uSesno maslo in ga raztopi, da se laZje odstrani. Se posebej je
primeren za uporabnike slusnih aparatov.

CERUSTOP olje za uho v prsilu je primerno za odrasle in otroke
od 3. leta starosti naprej. Na voljo v lekarnah in specializiranih
prodajalnah.

NORMISON pr3ilo za uho se uporablja preventivno in
socasno ob zdravljenju vnetij zunanjega sluhovoda, zlasti
ob pogostem ali daljSem stiku z vodo. Visoka vlaznost in
previsoke (prevec bazi¢ne) vrednosti pH spodbujajo vnetja
zunanjega sluhovoda. Odstranitev vlage po intenzivhem stiku
zvodo je pomemben ukrep pri prepreCevanju vnetij.

Zaradi posebne sestave Normison prsila za uho se povrsina
zunanjega sluhovoda hitro posusi. Kisla sestavina v prsilu

za uho pomaga vzpostaviti ali ohraniti naravni kislinski plasc
koze.

Dekspantenol omogoca posebno zascito in nego koze.
Normison prsilo za uho se lahko uporablja brez omejitev v
obdobju nosecnosti in dojenja. Normison prsilo za uho je
primerno za odrasle in otroke od 3. leta starosti naprej.
Uporaba:Po kopanju, prhanju, plavanju in potapljanju (v
sladki ali slani vodi) razprsite Normison prsilo za uho v
sluhovod:

odrasli: 2 - 3 krat na dan

otroci: 1 - 2 krat

-InM.‘
LT

Lidl Slovenija je v najnovejsi kampanji zastavil svojim pridelovalcem sadja in zelenjave
enostavno vprasanje, ali je sveZe. V svoji lokalni maniri je prav vsak postregel z navihanim
odgovorom: »Seveda je sveZe. Kot v Lidlu!« Hudomusno sporocilo dobaviteljev potrjuje
raziskava Brand Tracker (2017), ki je pokazala, da ima Lidl Slovenija na podrocju

svezine sadja in zelenjave med vsemi trgovci najvisji delez zadovoljnih kupcev. Svezino
Lidlove ponudbe, ki se ponasa s prvovrstno kakovostjo in sveZino, dosegajo s hitrostjo

in ucinkovitostjo dobavne verige. Sadje in zelenjava sta v Lidlove trgovine dostavljena
vsako jutro. Blago je takoj pri vstopu v trgovino kontrolirano, nato pa odgovorni sodelavec
enkrat na uro poskrbi, da so v ponudbi le sveza, neposkodovana Zivila. S tem zagotavljajo,
da skozi celoten dan v Lidlu dobite le visokokakovostno pridelke, ki ustrezajo visokim
standardom. Iz njih lahko nato ustvarite slastne jedi ali pa se preprosto osvezite malo

drugace.

To poletje v Lidlu tako nadaljujejo z vrlinama poStenosti in zanesljivosti, ki ostajata temeljni
vrednoti njihovega kodeksa poslovanja. Prav tako pa ostajajo zvesti obljubi, da kupcem Se
naprej zagotavljajo najboljse razmerje med kakovostjo in ceno, kar potrjuje tudi nagrada
Best Buy Award®, ki so jo prejeli prav za oddelek sadja in zelenjave. V Lidlu vam vseskozi
zagotavljajo pestro izbiro izdelkov, ki nudijo preprosto vec: vec izbire, vec kvalitete, vel
Casa z enostavnim nakupom in nizkimi cenami ter sedaj Se preprosto vec svezine za vas.

www.lidl.si/trznica
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KOLAGEN ZA SljoC
IN MLADOSTEN

VIDEZ

pram—

/”' |

Stres, hiter tempo Zivljenja in nepravilna prehrana so le nekateri razlogi, da nasa koza za¢ne izgubljati

proznost.

Besedilo: Petra Sauperl

Cas je, da na naraven nacin pomagate
upocasniti znake staranja od znotraj!
Na trgu obstaja nesteto krem, ki pa se proti
znakom staranja in nepravilnostim na koZi
bojujejo le od zunaj. Vendar je to premalo,
da bi lahko opazili drasticne rezultate.

Veste, da se prvi znaki staranja zacnejo
kazati na kozi ze po 25 letu?

Ravno zato je tako pomembno, da zacCnete
za svoj mladostni videz skrbeti Ze zelo
kmalu. Preverite, katera so Stiri zlata pravila
skrbi za kozo.

Vsakodnevno temeljito ¢iscenje

Se vam je Ze kdaj zgodilo, da ste si pred
spanjem pozabili odstraniti liCila? Bakterije,
ki se nabirajo na kozi, so eden najvecjih
krivcev za nastanek koznih nepravilnosti!
Zato se le potrudite in poskrbite za
ocis¢eno kozo!

VlaZenje in uv-zascita

Obvezno v svojo lepotno rutino vkljucite
izdelke za vlaZenje koZe in poskrbite za UV-
zascito. Soncni Zarki zelo poskodujejo kozo

in znaki poskodb so z leti vedno bolj vidni.

Ohranjajte zdrav nacin zivljenja

Veliko nepravilnosti, ki jih vidimo na koZi,
je posledica naSega Zivljenjskega sloga.
Kajenje, alkohol, nepravilna prehrana

in stres so le nekateri dejavniki, ki imajo
ogromen vpliv na videz koze, las in tudi
nohtov.

Negujte koZo od znotraj

Da bo vaSa koZa resnicno sijoCa in napeta,
je treba poskrbeti od znotraj. Kolagen je v
CloveSkem telesu zelo pomembno vezivho
tkivo, saj je bistven za elasticnost in moc
koZe, njegova koli¢ina pa zacne po 25. letu
drasti¢no upadati.

Kolagen je obvezna sestavina za lepo in
sijoco kozo.

Zakaj ga nasa koza sploh potrebuje?
Kolagen je strukturna beljakovina, ki igra
zelo pomembno vlogo pri vezavi viage

v kozi. Ce je tvorba kolagena v celicah
zZmanjsana, se v kozi veze manj vlage, koza

ADIJO GUBICE IN MLAHAVA KOZA!

Collagen

KN CARE

=I=> WRINELES,
OVES SMIN ELASTICITY

Phiv

e g

pa je suhain zgubana.

Pri 25 letih zacne produkcija kolagena
v nasem telesu upadati in upada za
1,5 odstotka na leto, kar pomeni, da je
v desetih letih v nasem telesu kar 15
odstotkov manj kolagena, zato se po
tridesetem letu zacnemo vidno starati.

Znaki, ki kazejo, da vam primanjkuje

kolagena:

+ siva, upadla in postarana koza ter vidne
gube,

+ bolecine v sklepih, krhkost kosti in tezave
vezivnega tkiva,

+ hormonska neravnovesja,

« krhki, suhi lasje in izpadanje las,

« lomljivi in tanki nohti.

Kaksne so funkcije kolagena v telesu?
+ Ohranja ¢vrsto in elasti¢no kozo,

+ zmanjSa debelino gub,

« prepreCuje povesenje koze,

- lasje postanejo mocnejsi in bolj sijoci,
+ lepsi, trdnejsi in gladki nohti.

Na voljo v trgovinah Interspar, supermarketih Tu$ in Mercator ter na www.naturesfinest.si (L) 015653040




SONCENJE?
PAMETNO IN S
PRAVO ZASCITO!

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!

lzpostavljanje soncu ima poleg lepega, zagorelega videza, zaradi katerega smo videti mlajsi in bolj
zdravi, tudi druge pozitivne lastnosti za nas organizem. Povisa namrec raven serotonina (hormon
sreCe) v krvi in spodbuja tvorbo vitamina D, ki je nujno potreben za zdravje kosti in zob. Vendar

pa pretirano in neprevidno soncenje privede do vet negativnih ucinkov, ki so skodljivi tudi za nase

PROMOCIJSKO PAKIRANJE: 50% vecja embalaza za isto ceno.

zdravje. Zato je zelo pomembno, da upostevamo nekaj pravil. Besedilo: Alenka Fefer Grubar, Salon Moments
K

Izboljsajte naravno obrambo pred povecano razgradnjo, spodbujajo SCiti kozo pred vplivi UV-Zarkov, OLOREX DERMA .
organizma in koze mnozenje keratinocitov - glavnih ohranja funkcijo endotelijskih celic Odgovor nNarave na Kandldo
Poleg kreme z zascitnim faktorjem celic epidermisa - torej obnavljanje in zmanjsuje pojav teleangiektazij,
lahko z vkljucevanjem dolocenih hranil epidermisa (najdemo jih v korenju, je klju¢nega pomena za nastajanje . . . . L
v vsakodnevno prehrano izboljSate bucah, sladkem krompirju, melonah, kolagena (najdemo ga v papriki, _Naravno mazilo z |ZV|e_Ck°m HIOII'S)pIIta, olja C"ajevca
naravne obrambne sposobnosti koze pred paradiZniku). ohrovtu, kiviju, ¢rnem ribezu, in aloe vere. Pomaga pri vseh glivicnih obolenjih na
skodljivim zargerleqm.'Razi.sl;ayg nanlwrﬁi . [’9Iﬁfenol§j§6i\t/jov DEK in cel'iffn.e proteine, \b/fokoli_ju)lé dellic kot obramb koZi, srbedici, koprivnic in ponuja naraven nacin za
potrjujejo, da doloceni antioksidanti lahko Scitijo pre -Zarki, zmanjSujejo vnetni - Vitamin E deluje kot obramba x ; :
upocasnijo, prekinejo ali preprecijo verizne odziv koZe, Se zlasti pri opeklinah, pred lipidno peroksidacijo, 5Citi vzdrzevanje naravnega ravnovesja.
reakcije oksidacije, ki jih sproZajo prosti spodbujajo sintezo kolagena, elastina lipide, preprecuje vnetja, SCiti
radikali pri prekomernem izpostavljanju in hialuronske kisline v dermisu, pred Skodljivimi vplivi UV-Zarkov,
soncu. Antioksidanti, ki jih lahko dovajamo SCitijo endotelijske celice (najdemo poveca vsebnost vlage v vrhnjici, : Wp—
s prehrano: jih v citrusih, rdeCe obarvanem sadju, zniZuje transepidermalno izgubo 1
+ Karotenoidi delujejo kot obramba kakavu, ¢rni Cokoladi, zelenem &aju, vlage (najdemo ga v olju pSenicnih I SENZA ZZZ

pred lipidno peroksidacijo, citijo lipide; rdeCem vinu). kalckov, soncni¢nem olju, arasidih,

delujejo kot UV-absorbenti in SCitijo koZzo - Vitamin C 3citi DNK in celicne proteine, pinjolah, olivnem olju).

« Vitamin A deluje kot obramba pred
lipidno peroksidacijo, Citi lipide,

SENJA i orofi
i zll oblizi proti insektom

o ad ohranja funkcijo endotelijskih celic Popolnoma naraven repelent v obliki oblizev je primeren
- 'Zr;nzgr’]%rgjseuggpr%:r‘:ttnee'esap”rgﬁ'étrilzgé za vso druzino, tudi za najmlajSe. Vsak obliz vsebuje 60
na kozi, spodbuja mnozenje mg mikrokapsule z oliem citronele, divjega paradiznika in
- keratinocitov - glavnih celic evkaliptusa. Ko se kapsulo predre, se sprosti prijeten vonj,
epidermisa (najdemo ga v Spinadi, ki odganja komarje in druge insekte v obmogju do 1 metra v

korenju, rdeci papriki, telecjih jetrcih,

brokoliju). obdobju 6 do 8 ur.

Poskrbite za dovolj hidracije
Izpostavljanje soncu in vrocini lahko
privede do dehidracije organizma in
koze, zato je kljucnega pomena, da telo

dovolj hidrirate. Seveda je voda prva FOLTENE PHARMA®

izbira, potrebujete okrog 2-2,5 litra .
vode, odvisno od tega, ali telovadite pOSkrblte y £ | praVO ‘a%;'
ali ne. Prav tako je pomembno, da el Qe
zauzijete dovolj esencialnih mascobnih nego VaS|h Ias %l |r|( 18
e kislin (omgga 3in omega 6), ki' % ;
‘ ZFWaHJSUJeJOtraps‘epldermalgo IZQILJDVO Ampule proti izpadanju las in nezni Samponi . , ,
o g:é;fﬁ:gg;%gfeéﬂfég Vrl‘:gsé e za vsakogar. Brez SLES, silikonov, mineralnih “ﬁ!ﬂ{,ﬂf_'al "fhiEkam?h lh n
_ stratum corneum in povecajo zascito olj, parafinskih voskov in parabenov. specializiranin trgovinan.
. . i i pred UV-Zarki. Najdete jih vvribah, kot Tel.: +386 (2) 250 01 36
Obe vrsti sevanja lahko povzrocata koznega raka. so losos, tuna, sardele, skusa, zelo www.stirias.si
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dober vir so tudi orehi, semena chia.

Skrb za kozo od zunaj

1/UV-ZASCITA

UV-sevanje na koZo vpliva na dva nacina:

+ UVA-sevanje predstavlja 95 odstotkov
Zarkov v atmosferi, ne cutimo ga,
prisotno pa je tudi takrat, ko ni sonca
- takoj ko se zdani, 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, posledicno vnetje,
popuscanje sten kapilar, ki postajo vse
bolj propustne.

+ Obe vrsti sevanja lahko povzrocata
koznega raka.

Za obraz uporabite nezen mehanski piling
(bodite pozorni, da ne boste pregrobi) ali
encimski piling.

| NORMISON"
2/NEGA KOZE

- Ciscenje koze zjutraj in zvecer 2

Zelo pomembno je, da koZo vsak veCer temeljito ocistimo, da 1 1 1 1 —
odstranimo vse ostanke soncne kreme, sebuma, soli in drugih Vam po kopanju ali potapljanju

Zato je primerna zascita pred UV-Zarki
zelo pomembna. Najdemo jo v kremah

(negovalnih ali soncnih) zdodanimi UV-  UV-reflektor]ji delujejo po principu odbijanja svetlobe.

fil

tri. V osnovi lo¢imo dva tipa UV-filtrov:
UV-reflektorji delujejo po principu
odbijanja svetlobe: razporedijo se po
povrsini koZe in kot ogledalo odbijejo
UV-sevanje ter tako preprecijo, da bi UV-
Zarki dosegli koZo. Imenujemo jih tudi
anorganski UV-filtri in pokrivajo Siroko
UV- podrocje (npr. titanov oksid, cinkov
oksid, kalcijev karbonat).

+ UV-absorberji UV-sevanje »posrkajo«:

to so molekule, ki imajo v svoji strukturi
elemente, sposobne prevzeti prejeto
UV-sevanje in prepreciti, da bi prislo
do koze. Drugace od UV-reflektorjev

prodirajo v koZo. Pri tem lahko postanejo
bolj reaktivne in lahko privedejo do
alergijskih reakcij. Glede na delovanje
jih delimo na filtre UVA (derivati kafre,
avobenzone) in UVB (metoksicinamati,
salilati). Poznamo tudi absorberje UVA
iin UVB: benzofenoni, oktokrilen.

Pri izbiri kreme z UV-filtri bodite pozomi,
da le-ti niso v obliki nanodelcev, ker Se ni
dokazano, da ne Skodujejo organizmu.
Prav tako izbirajte kreme, ki imajo visoko
UVA-zascito.

Poleg kreme z zascitnim faktorjem lahko z vklju¢evanjem
doloc¢enih hranil v vsakodnevno prehrano izboljSate naravne
obrambne sposobnosti koze pred skodljivim Zaréenjem.

Kaj pa SPF? Oznaka SPF (Sun Protection
Factor) je oznaka, ki meri sposobnost
izdelka, da Sciti pred UVB-Zarki, in se
uporablja Ze od leta 1962. Izdelek za
zascito pred soncem z oznako SPF samo
podaljSuje moznost izpostavljenosti
soncu brez opeklin, vendar ne omogoca
neomejene izpostavljenosti. Primer:
osebam, ki jih brez zascitnega faktorja
obicajno »opece« v 20 minutah, zascitni
faktor SPF 15 omogoca, da na soncu
ostanejo 15-krat dlje in jih sonce pri tem
ne opece.

Na splosno koZa, ki je prekomerno
izpostavljena UV-Zarkom, postane
atroficna (upadla), gube se mocneje
izrazijo, koza je odebeljena in ima usnjat
videz, pojavijo se hiperpigmentacije in
teleangiektazije, zaradi vnetja pride do
eritema (rdecine).

Zato je kljucno, da koZo na obrazu, ki je
najbolj izpostavljena, scitimo celo leto
(Cim visja UVA-zacita in SPF, visji od 20).
KoZo na telesu zacnemo Scititi takoj, ko
se zacnejo toplejsi dnevi in ko oblecemo
kratke rokave oz. kratke hlace, krila ali
pri telesni aktivnosti v naravi. Poleti, ko

smo na plazi ali v hribih, naj bo faktor SPF
najmanj 30 oz. tudi 50 za bolj svetlopolte,

necistoC. Posegajte po blagih Cistilnih sredstvih (mleko, gel), ki
jih sperete z vodo. Ce uporabljate micelarno vodico, jo obvezno
sperite z vodo! Zakaj? Micelarna voda poleg vode vsebuje tudi
micelije, majhne molekule, ki s svojim lipofilnim in hidrofilnim
delom povrsinsko ucinkujejo na koZi tako, da nase vezZejo
necistoCe in odvecno mascobo. TeZava nastane, e micelarne
vode ne izperemo (npr. z micelarno vodico navlazeno vato
samo obriSemo obraz), saj miceliji ostanejo na koZi in Se vedno
opravljajo svojo funkcijo - veZejo nase necistoCe in mascobo.
Ker pa Se naprej veZejo nase mascobo, ki jo proizvaja koza za
ohranjanje kozne bariere (epidermalni lipidi (pretezno ceramidi
in holesterol), ki delujejo kot nekakSen cement, ki ima skupaj

s korneociti barierno funkcijo), tako porusijo njeno delovanje.
Da ne omenjam dejstva, da na kozi ostanejo miceliji, ki so nase
7e vezali neCistoCe. Posledica? Povecana transepidermalna
izguba vode (0z. manjSa sposobnost koZe zadrZati vlago),
koza je bolj ranljiva za zunanje vplive, moznost razrasta gliv,
bakterij, izsuSena povrhnjica, ki se lahko razvije v rdecino.

Drugi problem micelarnih vodic je ta, da imajo obicajno

visoko vrednost pH, da so izdelki bolj stabilni. Ce pa porusimo
ravnovesje pH v kozi, oteZujemo nastajanje epidermalnih
lipidov v koZi in imamo isto teZavo.

zastaja voda v usesu?
NORMISON?® prsilo za uho
se uporablja za preprecevanje vnetja
zunanjega sluhovoda po kopanju,
potapljanju oz. takrat, ko vam voda zastaja
v zunanjem sluhovodu. y;

.4

S . g )h PRIMERNO PRIMERNO
ki nimajo dovolj naravne zascite - t
pigmenta. Pomembno je, da kremo za ZA OTROKE VvV 0BDOBJU
soncenje nanesemo veckrat dnevno in L 0D 3.LETA NOSECNOSTI
vsakic po kopanju. B NAPREJ IN DOJENJA
Poleg UV-zascite je priporocljiva tudi - 3
mehanska zascita, kot so klobuki, kape, ¢ % N

oblacila. Pri tem ne pozabite na zascito odi,

izberite son¢na ocala z dobrimi UV-filtri,

kajti melanom lahko nastane tudi na oceh.

Dolgotrajno vlago boste kozi zagotovili s
sestavinami, kot so hialuronska kislina, aloe vera
ali pantenol.
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Le kakovosten izdelek omogoca varno uporabo in pri¢akovano delovanje. ® OKTAL PHARMA
Pot k sejmi$¢u 26a, 1231 Crnuce-Ljubljana  www.oktal-pharma.si T: 01519 29 22 B




Vitamin E deluje kot obramba
pred lipidno peroksidacijo, SCiti
lipide, preprecuje vnetja, sCiti
pred skodljivimi vplivi UV-Zarkov

Zakljucek: micelarno vodo JE TREBA
IZPIRATI Z VODO in nato uporabiti tonik
(brez alkohola), da koZi povrnemo pH.
Zjutraj je dovolj, da kozo umijemo z vodo
in kon¢amo s tonikom.

+ Uporabljajte dnevno kremo za
obraz, ki zagotavlja uv-zascito, veliko
antioksidantov in vlage
Dolgotrajno vlago boste kozi zagotovili s
sestavinami, kot so hialuronska kislina,
aloe vera ali pantenol. Antioksidanti, kot
sta vitamina Cin E, sproti popravljajo
posSkodbe, ki jih ¢ez dan povzrocijo
prosti radikali, vitamin E pomirja vnetja.
Cez dnevno kremo z UV-zascito pred
izpostavljanjem soncu nanesite Se son¢no
kremo z ustrezno zascito.
Nocna krema za obraz naj bo lahke

5 ZMOT O SONCENJU

Sonce povzroca melanom

Soncne opekline lahko povzrocijo koZnega raka, vendar gre za eno od najmanj
nevarnih rakavih obolenj. Melanom, ki je tudi ena od oblik koznega raka, le da je
veliko nevarnejsi, pa se - verjeli ali ne - pogosteje razvije pri ljudeh, ki se premalo
zadrzujejo na soncu. In kar je Se zanimiveje, melanom se pogosto razvije na
predelih telesa, ki jih sonce le stezka doseZe.

Vec soncenja = vec raka

Tudi ta trditev je napacna. Prav nasprotno, manj ko se boste soncili, vecja je
verjetnost, da boste zboleli za rakom. Prav zaradi izogibanja soncu vecina ljudi v
zahodnem svetu kaze znake kroni¢nega pomanjkanja vitamina D. Toda ker prav
vitamin D dokazano zavira Sestnajst oblik raka, njegovo pomanjkanje na stezaj
odpre vrata degenerativnim spremembam v celicah. S pomanjkanjem vitamina
D so povezane tudi Stevilne hormonske teZave, osteoporoza, astma, revmatoidni
artritis, diabetes ... Doslej so ugotovili, da vitamin D krmili ve¢ kot dva tiso¢ genov.

Na sonce le zasciteni s kremo z visokim zascitnim faktorjem

Ali ste vedeli, da Stevilka UV-faktorja ne pomeni odstotka stvarne zascite? UV-
faktor 20 blokira 94 odstotkov UVB-Zarkov, UV-faktor 30 jih blokira 96,7 odstotka,
UV-faktor 40 jih zadrzi 98 odstotkov, UV-faktor 50 pa 99 odstotkov. Povedano
drugace: Ce uporabljate zascitno kremo z UV- faktorjem 50, na kozo nanesete za
250 odstotkov vec kemicnih snovi, doseZete pa samo za 4 odstotke vecjo zascito,
kot bi jo dosegli s sredstvom za soncenje z UV-faktorjem 20.

Naravni preparati ne ponujajo zadostne zascite

Testiranje sredstev za soncenje je prilagojeno potrebam konvencionalne industrije,
zato pri tem zgolj merijo moc filtra. Filtri v naravnih pripravkih ne delujejo
izolirano, pac pa v sinergiji z naravnimi olji in drugimi snovmi, ki kozi pomagajo,
da nemoteno »prebavlja« son¢no svetlobo, obenem pa milijo stres in blaZzijo
vnetja. Najvecja prednost naravnih filtrov je v tem, da delujejo Ze na povrsini koze
in se ne vmesSavajo v kozni metabolizem tako kot vecina kemicnih filtrov, ki v
telesu delujejo kot hormonski motilci. Z uporabo certificiranih naravnih izdelkov
boste obenem varni pred vnosom nanodelcev, ki jih zelo pogosto vsebujejo
konvencionalni izdelki.

Namesto soncenja uzivajte vitamin D v obliki dodatkov

Devetindevetdeset odstotkov tega, kar ponujajo na trgu, je sintezno pridobljen
vitamin D, ki lahko povzroci enake teZave, kot jih povzroca pomanjkanje tega
vitamina.

Naravni vitamin D3, ki ga telo tvori ob pomodi lastnega holesterola in sprejetih
ultravijoli¢nih Zarkov, je najbolj aktiven in najbolj blagodejen. Obstajajo celo
raziskave, s katerimi so dokazali, da uZivanje sinteznih oblik vitamina D2 zavira
normalno tvorbo vitamina D3. Veliko sinteznih oblik vitamina D vsebujejo Zivilski
izdelki, na katerih pise, da so obogatena z vitaminom D (mleko, margarina, zZita za
zajtrk ...). Koncna bilanca je, da imamo zaradi uzivanja teh izdelkov na koncu Se
manj vitamina D v obliki, ki jo telo potrebuje.

UBVEZNA
UJPREMA NA
DOPUSTU o
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Na vsako potovanje se je treba dobro pripraviti in eden klju¢nih delov je nasa osebna potovalna
lekarna. Prav na potovanjih nas namrec zelo pogosto presenetijo prebavne tezave in predvsem pri
zenskah vnetje secil. Priprava potovalne lekarne je se toliko pomembnejsa v primerih, ko potujemo s
celo druzino, majhnimi otroki, v primeru nose¢nosti ali ob prisotnosti zdravstvenih tezav.

teksture in s sestavinami, ki spodbujajo
naravne funkcije obnavljanja koze in ki
koZo pomirjajo ter hidrirajo. Tudi krema za
telo naj bo hidratantno-negovalna.

- Enkrat tedensko si naredite nezen
piling
Za obraz uporabite nezen mehanski piling
(bodite pozorni, da ne boste pregrobi) ali
- Se bolje - encimski piling. Za telo lahko
uporabite malo bolj grob mehanski piling.
S pilingom boste odstranili odmrle celice
in poskrbeli za enakomeren ten in zdravo
polt. Prav tako boste omogocili, da bodo
ucinkovine, ki jih boste pozneje nanasali,
laZje penetrirale v globje plasti koZe. Po
pilingu si privoscite dobro hidratantno
masko za obraz oz. dobro hidratantno
negovalno kremo za telo.

Besedilo: Kaja Perme, mag. inZ. prehrane

1. Prebavne tezave

Glede na Stevilne raziskave je lahko pri
preprecevanju in zmanj$anju tveganja
za pojav driske kot tudi zdravljenje le-te
zelo ucinkovita probioti¢na terapija.
Zelo hitro pomocC v primeru diareje in
Crevesnega vnetja omogoca nepatogena
probioticna kvasovka Saccharomyces
boulardii, ki umiri diarejo Ze v enem
dnevu. Se posebej je priporodljiva za
prepreCevanje in zdravljenje driske, ki
se pojavi zaradi razli¢nih vzrokov, kot so
jemanje antibiotikov, okuZba z bakterijo
Clostridium difficile, potovalna driska in
akutna driska pri otrocih.

2. Okuzbe secil

Zaradi vi§jih temperatur, premajhnega
vnosa tekocine, kopanja v morju in
bazenih so vnetja secil v poletnih mesecih
Se pogostejSa. Zelo ucinkovito naravno
pomoc pri vnetju secil zagotavljajo
brusnice. Stevilne raziskave kazejo, da
plodovi ameriSke brusnice vsebujejo

parabenov
in alkohola
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CISTI ALOE KAKAV & KARITE
| VERA GEL pw..  LOSJON, 946 mi
Prva pomoc pri Ft o g o Intenzivna hranilna in
poikodbah koZe: ¥  hidratantna nega koZe
hiadi, celi in po sonfenju.
regenerira. « Losjon s 100 % kakavovim in
+ Opekline, praske, karitejevim maslom preprecuje
Fulji. nastanek stri) in razpok zarad [
. ritju in * Pomaga rZati porj
depilaciji. m

proantocianidine, ki ovirajo vezavo
uropatogenih bakterij (predvsem E. coli)
na tkivo v mehurju in secnici. Delujejo
tako, da spremenijo obliko povrSine
bakterij ter preprecujejo pritrditev bakterij
na tkivo secil. Tako bakterije prosto plavajo
in se z urinom odplavijo iz telesa.

3. Soncne opekline

V primeru son¢nih opeklin je treba koZo
nahraniti in regenerirati s kljucnimi hranili.
Vsekakor je nepogresljiv spremljevalec
Cisti gel aloe vere, ki zaradi svoje bogate
hranilne sestave koZo hladi in pomiri, ima
pa tudi protibakterijske in protiglivicne
lastnosti. Gel ucinkovito ohladi in pomiri
koZo tudi pri pikih insektov, depilaciji ali
britju.

4. Negovalni losjon

Za intenzivno regenerativno nego se
priporocajo tudi losjoni s kakavovim
in karitejevim maslom, ki s hranilnim
in hidratantnim ucinkom izboljSajo

elasti¢nost in proZnost koZze, ki je
izpostavljena ekstremnim razmeram.
Kakavovo maslo neguje in mehca koZzo,
vsebuje veliko vitamina E in tako 3citi
tudi pred delovanjem prostih radikalov.
Zelo podobno kakavovemu je karitejevo
maslo, ki kozi razveze togost. Se posebej
je primerno za nego v obdobjih, ko

koza potrebuje globinsko nego ter vec
proznosti.

5. Intimna nega

Za vsakodnevno higieno, Se posebno
med menstruacijo in nosecnostjo, po
telesni dejavnosti, kopanju v bazenih ali
spolnem odnosu, se priporocajo izdelki

z glicirizinsko kislino. Ohranjajo fizioloski
pH intimnih predelov, naravno ocistijo
koZo in ohranjajo naravno mikrofloro
sluznice spolnih organov. Odpravljajo
nelagodje, draZenje in rdecico, ki jih
povzrocajo depilacija, uporaba higienskih
vlozkov, sinteticno in/ali preozko spodnje
perilo itd.

Shea

fzdalki 5o na voljo v lekamnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaboriu in na www.hisa-zdravja.sl =080 80 1
Za vod informaci] o indelkih pokligite na brenpladng telofonsko Stovilker —

Saccharomyces

Boulardii, so kapsul

Nepatogena kvasovka s

probiotiénimi lastnostmi.

+ Ddporna na Zelodéno kislino.

= Z dodanim prebiotikorm inulin,

= |zdelek je obstojen na sobni
temperaturi,

Saccharomyces =0 T8
Boulardii




ZASCITA PRED SONCEM,
KI |0 PRETRESETE

ANTHELIOS SHAKA FLUID

LA ROCHE-POSAY

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

ZA BOLISE ZIVLIENJE OBCUTLJIVE KOZE

ANTHELIOS
Najboljsa zascita pred

UVA zarki so prisotni vse leto, ne le krema za zasCito pred soncem v La Roche-  NJEGOVA UCINKOVITOST TEMELJI NA

poleti!

Ceprav ne povzrocajo opeklin, lahko
dolgotrajno poskodujejo koZo. Melanomi,
pospeseno staranje kozZe, pigmentacijski
madezi, alergija na sonce in poslabsanje
stanja mastne in k aknam nagnjene koze
50 so lahko posledica izpostavljenosti.

Da bi se zascitili pred Skodljivimi Zarki, ki

so prisotni v vseh urah dnevne svetlobe in
skozi vse leto, je najboljSa izbira po mnenju
britanske dermatologinje in strokovnjakinje
za nego obCutljive koZe dr. Hive Fassihi,

da »nosite zascito pred soncem vsak dan
kot del rutine za nego koze, ne glede nato,
kako mocno sonce je zunaj«.

ANTHELIOS PREDSTAVLIA NOV SUPER-
|ZDELEK ZA CELOLETNO ZASCITO PRED
SONCEM SIROKEGA SPEKTRA. IMENUJE SE:
ANTHELIOS SHAKA FLUID.

TA INOVATIVNA NEGA ZA ZASCITO OBRAZA
PRED SONCEM NUDI NAIVISIO UVA-
ZASCITO MED VSEMI IZDELKI LA ROCHE-
POSAY.

ZARADI SVOJE NAPREDNE TEHNOLOGIJE
INTELIMER, PATENTIRANE INOVACIJE,
RAZVITE V LABORATORIJIH L'OREAL,
ZAGOTAVLIA EDINSTVENO KOMBINACIO
NEVIDNE, TODA ULTRA-OBSTOINE ZASCITE,
KI JE PRIMERNA ZA VSE VRSTE KOZE.

2. Flament s sod. 2013. Klini¢na,
kozmeticna in preiskovalna dermatologija
2013:6221-232

Kako deluje?

Inteligentni polimeri v tehnologiji Intelimer
delujejo kot povrsinsko aktivne snovi, ki
vodne in oljne molekule reorganizirajo

v harmonicen soobstoj. Posledica tega
je, da se oljni del formule ujame v
polkristalizirano strukturo. Ko se razmaze
po koZi, tvori zelo enakomerno plast
zasCite pred soncem, kar zagotavlja bolj
polno, celovitejSo zascito in manj masten
finis v primerjavi s klasicnimi emulzijami.
Se vec, ta novi nacin oblikovanja formule
pomeni, da enkrat, ko se ta sloj vzpostavi
na koZzi, se ne premakne vec, tudi ko ste
v vodi, ko se prepotite ali pa si drgnete
koZo. Zaradi tega je SHAKA FLUID najbolj
zascitna, odporna in najmanj mastna

Posayjevi liniji.

Antelios, pionir na podrocju zascite
pred soncem

ANTELIOS SHAKA FLUID oznacuje novo
poglavje na poti zasCite pred soncem, na
katero se je podal ANTHELIOS.

S svojo napredno tehnologijo Intelimer,
Sirokim spektrom zascite in najboljsimi
teksturami v svoji kategoriji, je ANTHELIOS
pridobil zaupanje 60.000 dermatologov
po vsem svetu’.

Linija ANTHELIOS je bila ustanovljena

leta 1989 in je takoj pridobila status
pionirja na podrodju izdelkov za nego koze
zahvaljujoC svoji prvi kremi za soncenje,

ki je vkljucevala UVA filter. Izdelkom za
zascito pred soncem je utiral pot z 31
klinicnimi Studijami in 32 publikacijami
ter s svojo obsezno linijo alergolosko
testiranih, nekomedogenih in udobnih
izdelkov za zascito koZe pred soncem.

+ Ne drazi odi

- Vodoodporen

« Odporen proti potenju
+ Odporen proti pesku

PREDSTAVLIAMO

TEHNOLOGIJO INTELIMER
ANTELIOS SHAKA FLUID ZAGOTAVLIA
EDINSTVENO NEVIDNO IN ULTRA-
OBSTOJNO ZASCITO PRED SONCEM.

UV-KAMERA NORMALNA KAMERA

Ultra visoka UVA-zascita,
dokazana pod UV-kamero

Vidna pod UV-kamero

PATENTIRANI INOVACHI:

TEHNOLOGUI INTELIMER. TEHNOLOGUA, KI
TEMELJI NA KOMBINACHI »INTELIGENTNIH
POLIMEROV«, JE REVOLUCIONALIZIRALA
NACIN, KAKO LA ROCHE-POSAY OBLIKUJE
FORMULE SVOJIH IZDELKOV ZA ZASCITO
PRED SONCEM.

1. Raziskava trga dermokozmeticnih
izdelkov, ki so jo izvedli IQVIA in drugi
partnerji (Ipsos, TNS) od septembra 2017
do avgusta 2018 med dermatologi v 62
drzavah.

ANTHELIOS
ANTI-IMPERFECTIONS

NOVI IZDELEK ZA ZASCITO PRED SONCEM,
KI GA MORATE IMETI, CE JE VASA KOZA
NAGNJENA K AKNAM.

Leta 2019 smo predstavili tudi ANTHELIOS
ANTI-IMPERFECTIONS, ki je namenjen
osebam, katerih koZa je nagnjena k
aknam.

ANTHELIOS ANTI-IMPERFECTIONS
prepreCuje izbruhe, ki so posledica
izpostavljenosti soncu, obenem pa s
pomocjo salicilne kisline in niacinamida
tar¢no deluje na obstojece nepravilnosti.
Zahvaljujoc tehnologiji AirliciumTM
zagotavlja tudi trajno uravnavanje
mastnega leska.

Nevidna na kozi
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soncem je tista, ki
odgovarja vasi Kozi.
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KAJ IN KOLIKO

PITI V VROCH

POLETNIH DNEH?

Pitje tekocine je potrebno za vzdrzevanje ravnovesja vode v telesu. Dve tretjini teze telesa odraslega

Cloveka predstavlja voda. Ze blaga izsusitev ali dehidracija, to je zmanjsanje kolicine telesnih tekocin za

en oz. dva odstotka, lahko bistveno zmanjsa telesne in dusevne sposobnosti.

Besedilo: Damijana Presecnik, mag. inZ. preh.

Ali ste vedeli, da se prvi simptomi
dehidracije telesa pojavijo Ze pri izgubi
dveh odstotkov obicajne koli¢ine vode?
Nase telo je sestavljeno iz kar 60-70
odstotkov vode, zaradi Cesar jo moramo
zaradi nenehnega izlocanja (skozi dihanje,
znojenje, urin, blato) ves ¢as nadomescati.
To je iziemno pomembno predvsem v
poletnih mesecih, ko je zaradi vroCine
izloCanje povecano. PriporoCen dnevni
vnos tekocine je 2-3 litre vode oz. 1 liter
vode na vsakih 25 kg telesne mase.

Hlajenje telesa z znojenjem je osnovni
mehanizem za vzdrZzevanje normalne
telesne temperature. Ce je preskrba
organizma z vodo slaba, je hlajenje telesa
bolj ali manj ustavljeno. Prav zato je
ustrezna hidracija telesa v vrocih poletnih
mesecih pomembna Ze pri mirovanju, ko
voda dobesedno hlapi iz telesa.

Se toliko bolj je oskrbovanje telesa z vodo
pomembno pri Sportnih dejavnostih.
Tako namreC zmanjsujemo utrujenost
med vadbo, zagotavljamo psihi¢no
sposobnost, koncentracijo in sposobnost
odlocanja, omogocamo regulacijo telesne
temperature ter izboljSamo sposobnost za
regeneracijo po vadbi.

Da med Sportom doseZete stanje dobre
hidracije, je poleg osnovnega dnevnega
vnosa potreben dodaten vnos tekocin.

Od dve do tri ure pred treningom je treba
popiti 500 ml tekocine, od 10 do 20 minut
pred treningom pa Se dodatnih od 250 do
500 ml. Za ohranjanje hidriranosti med
Sportno aktivnostjo je vsakih 15-20 minut
priporocljivo popiti med 120 in 180 ml
tekoCine, po Sportni aktivnosti pa je vsak
izgubljeni kilogram telesne mase treba
nadomestitizod 1 do 1,5 litra tekocine.

Da med Sportom dosezete stanje dobre hidracije, je poleg
oshovnega dnevnega vhosa potreben dodaten vnos tekodin.

Za uspesno rehidracijo so najprimernejsi
izotonic¢ni napitki, ki ob vodi vsebujejo se
nadvse pomembne elektrolite (natrij, kalij,
klor itd.).

Znaki dehidracije:

- poveCan obcutek Zeje,

« utrujenost,

- glavobol,

+ suha usta,

 temno obarvan urin,

+ manjsa elasticnost koze,
- misi¢na oslabelost,

+ omotica.

Doma pripravljen izotonic¢ni napitek
Eden najucinkovitejsih naravnih osvezilnih
izotoni¢nih napitkov je kokosova voda, ki
vsebuje naravno prisotne elektrolite (kalij,
kalcij in natrij), ob njih pa 3e Stevilne snovi
z antioksidativnim delovanjem.

V vrocih poletnih dneh se odli¢no prileze

Nase telo je sestavljeno iz

kar 60-70 odstotkov vode,
zaradi ¢esar jo moramo zaradi
nenehnega izloc¢anja
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doma pripravljen izotonic¢ni napitek:

- 0,5 vode,

+ sok ene grenivke/pomarance/limone,
« 1/4 kavne zlicke soli,

+ 1 Zlicka sladkorja.

7 Koristnih nasvetov za ohranjanje
hidriranosti

1. Pijte, preden postanete Zejni.

Ali ste vedeli, da se Zeja pojavi, potem ko
ste s potenjem Ze izgubili 2,5 odstotka
telesne mase? Zeja je torej slab pokazatel]
za vnos tekocine. Piti je treba Ze prej.

2. Pijte vodo namesto sladkanih pijac.
Sladkane pijaCe pogosto vsebujejo
ogromno sladkorja, ki v nase telo ne
prinese hranilne vrednosti, temvec¢ samo
prazne kalorije.

3. Vedno imejte pri sebi steklenico
vode.

Ce nosite steklenico vode vedno s seboj,
je vecja moznost, da boste pili redno in
konstantno Se pred obcutkom Zeje.

4. Za okus dodajte v vodo sveze sadje
ali zelisca.

Ce vam okus vode ne ustreza, lahko v
vodo daste nekaj rezin sveZzega sadja
(limona, pomaranca itd.) ali zelis¢a
(meta, melisa itd.), ki bodo obogatili okus
vode.

Ce nosite steklenico vode vedno s seboj,je vecja moznost, da
boste pili redno in konstantno e pred ob¢utkom Zeje.

5. Izogibajte se alkoholnim pijacam.
Ker je alkohol diuretik, povzroci, da po
zauZitju alkoholne pijace pogosteje
urinirate, kar povzroci Se dodatno izgubo
vode iz telesa.

6. Med intenzivno Sportno dejavnostjo
ali po njej pijte izotoni¢ne napitke.

Ker med aktivnostjo z znojenjem
izgubljate povecane koliCine elektrolitov,

je nujno, da jih nadomestite. To najbolje
storite z uporabo izotonicnih napitkov.

7. »Jejte« tekocino.

Posku3ajte v poletnih dneh v prehrano
vkljuciti vec sadja in zelenjave z ve¢jo
vsebnostjo vode. Predvsem v dneh, ki jih
nameravate preziveti zunaj, vkljucite v svoj
jedilnik lubenico, pomaranco, grenivko,
kokos, Spinaco, bucke, kumare ali zeleno.

“MOJE BODO!
VSE TRI NAENKRAT.”

VITAMIN

MAMGD

e h

m | Pijaca

Dana z vitamini. #tomideli



KDO NE
POLETNIH
TEGOB NA
DOPUSTU?

Oh, Se kako dobro poznamo potovalno lekarno. Sploh takrat, ko na pocitnice s seboj odnesemo vse, le

tisto kar potrebujemo ne.

Besedilo: dr. Liljana Mervi¢, dr. med.

Vsebina potovalne lekarne ni za vsakega
ista, ampak se prilagaja cilju potovanja -
recimo, Ce potujemo v drzave z visokim
standardom in visoko dostopnostjo do
zdravniske in lekarniske sluzbe, je lahko
vsebina nase potovalne lekarne bolj
skromna. Ce pa potujemo v (sub)tropske
kraje in smo na pocitnicah ob tem zelo
mobilni, pa lahko vsebina potovalne
lekarne zaseda kar precej prostora v
nasem kovcku. Potovanja v tropske kraje
5o povezana z dolocenimi tveganji za
razli¢ne okuZbe. Odvisno od lokacije in
nacina potovanja ter telesnega stanja
popotnika so lahko potrebni tudi specificni
ukrepi, npr. cepljenja in preventivno
jemanje zdravil na poti. Zato je najman;
4 - 6 tednov pred odhodom v takSne

kraje priporocljiv obisk ambulante za
potnike, ki je namenjena osebnemu
posvetu o zdravstveni zasciti pred in med
potovanjem.

Vzemite tudi kartico zdravil!

Med zdravila, ki jih bomo vzeli s seboj
na potovanje najprej uvrstimo tista
zdravila, ki nam jih je predpisal zdravnik
in jih jemljemo za zdravljenje kroni¢nih
bolezni. Vsekakor je ta zdravila smiselno
vzeti s seboj v nekoliko vedji koli¢ini od
predvidene, saj se lahko ¢as potovanja
iz kakrsnih koli razlogov tudi podalj3a.
Med potovanjem vcasih pride prav tudi
osebna kartica zdravil - seznam zdravil, ki

jih jemljemo, z imeni zdravil in ucinkovin,

odmerjanjem, nacinom in namenom

Ob pikih zuzelk, son¢nih opeklinah pomagajo blazja hladilna
sredstva z dodatki aloe vere, dekspantenola, tudi zdravila proti
alergiji (antihistaminiki) v obliki gelov ali tablet.

jemanja, dodatnimi opozorili... Ce kartice
Se nimate, o izdelavi le-te prosite v vasi
lekarni.

Prebavne tezave na dopustu

Med pogostejse zdravstvene tezave

na potovanju uvrs¢amo prebavne
teZave. VeCina se je verjetno Ze srecala

s potovalno drisko. Pri vseh oblikah je
osnovno nadomescanje tekocine in
elektrolitov. Pri hudih oblikah je potrebna
uporaba raztopin z rehidracijsko soljo
(lahko v obliki praskov, zrnc, Sumecih
tablet), tudi probiotikov. Pri tem je
potrebno vedeti, da moramo zauZiti vsaj
2,5 litra tekocine kot osnovno potrebo
po vodi, temu pa je potrebno pristeti Se
vso tekocino, ki jo izgubimo z drisko,
bruhanjem. Obicajno se driska razresi
brez dodatnih ukrepov v 3-5 dneh, sicer je
potreben obisk pri zdravniku (prav tako v

Ne pijmo vode iz vodovoda,
ampak samo usteklenic¢eno.
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primeru visoke vrocine, bolecin v trebuhu,
krvave driske in bruhanja). Pri nekaterih
posameznikih je na potovanju pogosto
tudi zaprtje, neredke niso niti teZave z
zgago. Pri odpravljanju teh teZav si lahko
pomagamo z odvajali in zdravili, ki blaZijo
teZave z zgago.

Obmocja z velikim tveganjem so Juzna
Amerika, Afrika, deli Srednjega vzhoda,
Dominikanska republika, Haiti in Azija.
Srednje tveganje za potovalno drisko
obstaja v juZni Evropi, Izraelu, Juzni Afriki
in na vecini Karibskih otokov. Obmocja
z nizkim tveganjem so Kanada, ZDA,
srednja in severna Evropa, Japonska,
Avstralija, Nova Zelandija in posamezni
Karibski otoki.

Simptomi potovalne driske:

v 24 urah trikrat ali veckrat odvajamo
neformirano blato,

blato je sluzavo ali krvavo,

siljenje na bruhanje in/ali bruhanje,
slabo pocutje,

trebusni krci, povisana temperatura,
kri v zadnjiku.

Poskrbite za preventivo

Ce na potovanjih znamo varno uzivati v
pijaci in prehrani, imamo manj moznosti,
da bomo vecino Casa preZiveli na
straniscu. Vec prekrskov kot bomo storili,
bolj bomo tvegali morebitne pojave
prebavnih teZav.

Da bomo varno uzivali v poletnih dnevih
in na potovanjih, skrbimo za redno in
temeljito umivanje rok ter za uzivanje
neoporecne vode. Kopajmo se v urejenih
kopaliscih.

Driska se sicer lahko pojavi tudi ob
strogem upostevanju navodil, zato je
priporocljivo Ze nekaj dni pred potovanjem
preventivno jemanje mle¢nokislinskih
bakterij, saj tako svojo Crevesno floro
pripravimo na mogoce okuzbe s
Skodljivimi bakterijami.

Nasveti, kako lahko izognemo
prebavnim tezavam:

+ redno si umivamo roke

+ ne pijemo vode iz vodovoda, ampak
samo ustekleniceno

+ izogibamo se neumitemu sadju in
zelenjavi, mle¢nim izdelkom, surovemu
mesu in pijacam z ledenimi kockam

+ pazljivi smo pri uZivanju surovih Zivil, kot
so hladne solate in sladice, hamburgetji,
surove, hladne omake, neolupljeno
sadje, nepasterizirano mleko in mlecni
izdelki

« pazljivi smo, kje se kopamo, saj se lahko
okuZimo tudi med plavanjem, Ce je v
plavalno vodo speljana kanalizacija.

Ob poskodbi
je potrebno
rano najprej
. previdno

> ocistiti z vodo
in uporabiti
ucinkovit
antiseptik za
rane ter jo po
potrebi tudi
poVviti.

v obliki gelov ali tablet. Vsekakor je te
teZave bolje prepreciti - za to poskrbimo
z ustreznimi kremami za zascito pred
soncem in t.i. repelenti. Repelenti so
obvezen del potovalne lekarne zlasti,

Opekline in piki zuzelk

Ob pikih ZuZelk, soncnih opeklinah
pomagajo blazja hladilna sredstva z
dodatki aloe vere, dekspantenola, tudi
zdravila proti alergiji (antihistaminiki)
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Med pogostejse zdravstvene tezave na potovanju uvrs¢amo
prebavne tezave.

ko potujemo v kraje, kjer piki insektov
predstavljajo vir infekcijskih bolezni. Takrat
je pomembno vedeti, da ne zado3¢ajo
naravni repelenti in je potrebno poseci

po repeletnih z DEET (N,N-dietil-3-metil-
benzamid).

Ker smo tudi na potovanju lahko
izpostavljeni poskodbam na kozZi,
poskrbimo tudi za sterilne gaze, oblize,
povoje in razkuZilo. Pogosto nam na
potovanju Se kako pridejo prav mazila

za lajSanje bolecin v misicah in sklepih,
pripomocki za odpravljanje tezav z
zamasenimi usesi, izdelki za intimno nego
in pripomocki za ustno higieno.

Otroci in dojencki

Potovalna lekarna je Se posebej
pomembna, Ce potujemo z dojenckom
ali majhnim otrokom. Za dojencke in
majhne otroke je najprimernejSe zdravilo
proti bolec¢inam in povisani telesni
temperaturi paracetamol, ki je na voljo
pod razli¢nimi zascitenimi imeni in v
razlicnih farmacevtskih oblikah (tablete,
pradek za peroralno suspenzijo, sirup,
svecke). Zdravilo se odmerja na podlagi
otrokove telesne mase. Med posameznimi
odmerki mora miniti Sest ur, Ce pa gre

za visoko telesno temperaturo, lahko
odmerek ponovimo Ze po Stirih urah.
Kadar je otrok zmeden, se ne odziva, se
dusi, ima mrzlico, izpusCaje, boleCine v
uSesih ali boleCine med mokrenjem, je
potreben takojSen obisk pri zdravniku.

Pri tem je vsekakor pomembno pomisliti
tudi na termometer za merjenje povisane
telesne temperature. Proti driski
svetujemo uporabo probioti¢nih kapljic
ali kapsul, ki uravnavajo Crevesno floro in
pomagajo zaustaviti drisko. Pri zdravljenju
driske je pomembna tudi rehidracijska

raztopina, s katero boste ucinkovito
preprecili dehidracijo, saj je nadomescanje
izgubljene tekocine in elektrolitov tudi pri
otrocih klju¢nega pomena pri driski in tudi
bruhanju. Samozdravljenje driske otrok
do enega leta starosti lahko traja najvec

1 dan, do tretjega leta starosti pa 2 dni.
Dojencke mlajSe od 3 mesecev ob pojavu
driske nikoli ne zdravimo sami, nujen

je obisk pri zdravniku. V primeru zaprtja
lahko uporabite sirup na osnovi laktuloze,
ki mehca blato in olajSa odvajanje.
Pomembno je, da otrok popije dovolj
tekocine tekom celotnega dne. Zdravila
proti alergiji za otroke so v obliki sirupov in
se odmerjajo na podlagi otrokove starosti,
prav tako so varna in ucinkoviti geli proti
srbecici.

QOdrgnine, ureznine, ...

Na dopustu smo kljub temu, da je cas
namenjen pocivanju in oddihu, nadvse
aktivni. Ker so nasi otroci izredno
razposajeni in polni energije je potrebno
poskrbeti za njihovo zdravje in varnost.

Se posebno na prostem se zgodi, da med
skakanjem v naravi, plezanjem po skalah
in drugje, pride do lahkih poskodb -
odrgnin, ureznin ter krvavecih ran. Ceprav
je otroSka igra nekaj povsem obicajnega
ter za otrokov telesni in Custveni razvoj
nadvse pomembna, je jasno, da vcasih
otroSka radovednost preseze meje
varnega ravnanja. Ker sami ne zmoremo
biti vsako sekundo z obema rokama

okoli svojega otroka, da bi ublazili vsak
njegov padec, je pomembno, da primerno
in pravocasno poskrbimo za posledice
poskodb.

NajpogostejSe poskodbe, ki jih lahko
oskrbimo doma so odrgnine ali

ureznine ter razdrazena koza. Odrgnine
predstavljajo poSkodbo povrhnjice, ki
nastane zaradi trenja ali strganja, medtem
ko ureznine nastanejo zaradi stika z ostrim
predmetom ter segajo globlje v tkivo. Prav
tako lahko tudi pri razdraZeni, pordeceli

ali luskasti koZi hitreje pride do poSkodbe,
ki jo je potrebno zdraviti. Nepravilna in
zapoznela oskrba poSkodovane koze
lahko vodi v infekcije ali vnetja prizadetega
mesta.

Ob poskodbi je zato potrebno rano najprej
previdno ocistiti z vodo in uporabiti
ucinkovit antiseptik za rane ter jo po
potrebi tudi poviti.

Potovalne lekarne ne izpostavljajte soncu
Ker pred odhodom na potovanje

v

Potovalna lekarna je Se posebej pomembna, ¢e potujemo z

dojenckom ali majhnim otrokom.
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Na dopustu smo kljub temu, da je ¢as namenjen pocivanju in

oddihu, nadvse aktivni.

velikokrat Zelimo zmanj3ati vsebino
nase prtljage, pa bodimo pri zdravilih
bolj previdni in jih hranimo v originalni
ovojnini. Le tako lahko zmanjSamo
nevarnost zamenjav. Vsekakor je pred
samim odhodom potrebo vedeti, da
roCne torbice, avtomobili in podobno
niso primerna mesta za shranjevanje
zdravil. Neposredna izpostavljenost soncni
svetlobi, shranjevanje na neprimerni
temperaturi ali previsoka vlaznost
neugodno vplivajo na stabilnost zdravil
in zmanjsajo njihovo ucinkovitost, lahko
pa jih naredijo celo Skodljiva. Zdravila,

ki torej vzamemo s seboj na potovanje,
je potrebno shranjevati v torbicah, ki
ohranjajo temperaturo. Na pocitnicah
zdravila shranjujmo v hladnem, suhem
prostoru (izogibajmo se shranjevanju
zdravil v kopalnicah, kuhinjah). Prostor
namenjen zdravilom, naj bo visje lezec
ter pod kljucem, da se prepreci nezelen
dostop (otroci, mladostniki). Zdravil, ki
jih med samim potovanjem ne moremo
ustrezno shranjevati, ne nosimo s seboj!

izpostavljeni poskodbam na kozi,
poskrbimo tudi za sterilne gaze,
oblize, povoje in razkuzilo.

Kaj spada v potovalno lekarno:

« zdravilo proti povisani telesni
temperaturi in bolecinam

- zdravila proti prebavnim teZzavam
(izdelki z mlecnokislinskimi
bakterijami, odvajalo, medicinsko
oglje)

- zdravilo proti alergiji (za otroke
sirup) ali kreme, ki lajSajo alergicne
reakcije na kozi po pikih insektov

« zdravilo proti slabosti

« zdravilo za lajsanje Zelodcnih tezav

- zdravilo za vneto grlo

- rehidracijska raztopina

« zascitna krema proti soncnim
opeklinam

« repelent proti pikom insektov

« prva pomoc (razli¢ni oblizi, gaze,
povoji, razkuZilo za rane, pinceta,
varnostne zaponke, trikotna ruta,
pinceta za klope, termometer)

- fizioloSka raztopina

- mazilo za blazenje morebitnih
opeklin

- Dezinfekcijsko sredstvo za roke

« Antiseptik za oskrbo ran in koze

Poleg vseh zdravil v potovalno lekarno
sodijo Se kartice zdravstvenega
zavarovanja, morebitna potrdila o
zavarovanju, potrdila o cepljenjih.

Pri nacrtovanju potovalne lekarne

se je vsekakor najbolje posvetovati

z lekarniskim farmacevtom, saj bo
tako izbira zdravil prilagojena vasemu
potovanju, kroni¢nim obolenjem,
morebitnim alergijam, ...

Nova prodajalna
Sanolabor

KRSKO

Tel.: 07/292 71 20

PRIFPRAVITE
SISVOJO
FOTOVALNO
LEKARNO

e Krema za zascito proti soncu
in po sonc¢enju

¢ Pinceta za klope

e Zascita pred komarji in klopi

* Povoji in oblizi

¢ VVreCka hladno/toplo

¢ Dezinfekcijsko sredstvo

e Osvezilni/Cistilni rob¢ki

e Toplomer

e Zdravila brez recepta (proti slabosti
na voznii, proti bolecinam, vro¢ini in prehladu,
proti alergijam)

(& Sanolabor
Kpjm&zwzdhugb!
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Specializirane prodajalne z medicinskimi pripomogki,
zdravili brez recepta in raznovrstnimi izdelki

za zdravo zivljenje




= detralex

VROCINA PRINESE
TEZAVE S TEZKIMI IN
OTEKLIMI NOGAMI

@

Vsi smo komaj ¢akali na tople, poletne dni. Vendar pa za mnogo ljudi to pomeni, da se pri¢nejo tezave
z bolecimi in oteklimi nogami. Ce opazate, da so vam popoldan sandali pretesni, ¢eprav so vam bili
zjutraj kot uliti ali vas ponoci zbujajo krc¢i v mecih, ste verjetno med tistimi, ki trpijo zaradi kroni¢ne

venske bolezni.

V tem primerih vam priporo¢amo, da se
posvetujete s svojim zdravnikom ali s
farmacevtom v lekarni, 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. izpostavljenost toploti 0z. vrocini
(pregreti delovni prostori, talno gretje,
izpostavljenost soncu, prevroce kopeli)

4. hormonske spremembe (predvsem
povecanje progesterona med

nosecnostjo)

5. debelost.

Znacilni simptomi in znaki, ki se pojavijo
zaradi kroni¢ne venske bolezni:

- tope in pekoce bolecCine v nogah,

« obcutek tezkih nog,

« krci, ki so pogostejsi zvecer in ponoci

- pajkaste zilice, krcne zile

- otekanje nog

Kaj lahko storimo sami

Sami lahko s spremembo nacina Zivljenja,
poznavanjem dejavnikov tveganja veliko
pripomoremo k bolj3i obravnavi bolezni in
boljSemu pocutju.

S hitro postavitvijo diagnoze se ob
ustreznem zdravljenju upocasni ali celo
zaustavi napredovanje bolezni.

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.

Kako zdravimo kroni¢no vensko
bolezen?

Ena izmed temeljnih oblik zdravljenja
kronicne venske bolezni so poleg
kompresije tudi venoaktivna zdravila

S hitro postavitvijo diagnoze se ob ustreznem zdravljenju upocasni
ali celo zaustavi napredovanje bolezni.

(VA), ki zmanjsujejo 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 v obliki tablet,

ki vsebuje kombinacijo razli¢nih
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.

Ucinkovine, ki so v zdravilu Detralex so
pridobljene iz pomaranc. Pomarance
obdelamo po posebnem postopku,
rezultat pa je natan¢no odmerjena
mikronizirana preciscena flavonoidna
frakcija.

Pred uporabo zdravila se posvetujete z
zdravnikom ali s farmacevtom.

Tope in pekoce bolecine v
nogah so so znacilni simptomi
in znaki, ki se pojavijo zaradi
kroni¢ne venske bolezni.
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LAHK®TNO, brez
ecih Inoteklih nog! 4

Detralex, kombinacija flavonoidov, je venoaktivno zdravilo, ki deluje protivnetno. Ze od prvih
simptomov dalje ucinkovito zdravi bolece, tezke in otekle noge ter nocne krce v mecih.

www.bolezni-ven.si f Lahkotne noge

e

Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in
nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
Servier Pharma d.o.0., tel: 01 563 48 11
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RAVNOVESJE

VPLIVA TUDI
NA LASE

Koza na lasiS¢u se razlikuje od koze na telesu, zato je tudi nega drugacna. Predvsem moramo skrbeti
Za naravno kislost, torej vrednost ph, ki je na lasis¢u opredeljena med 4,5 in 5,5. Zdravo lasisCe je

POQgOj za zdrave lase.

Besedilo: Tamara Janza, TT - Tamara Team

Najboljsa skrb za lasisce

Kadar se pojavijo teZave, kot so suh ali
masten prhljaj, razlicne vrste dermatitisov,
prekomerno izpadanje, luskavica,
moramo poseci po preparatih, ki blaZijo
te simptome in jih odpravljajo. TeZave
moramo zaceti odpravljati ¢im prej, saj se
obcutljivost veCinoma povecuje.

Stres, (pre)pogoste kemicne obdelave
las, pogosto ukvarjanje s Sportom, lase in
lasiSCe dodatno obremeni.

Hrana za lase

Seveda se skrb za zdrave lase zaCne s
hrano. Preverimo katera Zivila $e posebno
pozitivno vplivajo na zdravo lasisce ter
mocne in sijoCe lase.

Losos je obogaten zomega-3
mascobnimi kislinami, poleg tega pa
vsebuje tudi veliko vitamina B-12 in
Zeleza, zato je zelo zdrav in pripomore

k lepsi koZi, lasem in nohtom. Spinaca,
brokoli in blitva so odlien vir vitaminov
Ain C, ki jih naSe telo potrebuje za
proizvajanje sebuma. To je oljnata
substanca, ki jo proizvajajo nase Zleze
lojnice, in je nas naravni balzam, ki skrbi,

Stres, (pre)pogoste kemicne
obdelave las, pogosto
ukvarjanje s sportom, lase in
lasiSCe dodatno obremeni.

da lasje ne izgubijo svoje vlaznosti. Za
zdrave lase je potreben dovolj velik vnos
proteinov. Zato so strocnice pomemben
del zdrave prehrane, saj vsebujejo veliko
proteinov. Seveda tudi pis¢andje in
puranje mesoponuja visoke vrednosti
proteinov, ki bodo poskrbeli za zdravje Ias.
Pomanjkanje proteinov lahko privede do
Sibkih in lomljivih las, hudo pomanjkanje
proteinov pa lahko povzrodi sivenje. Tudi
jajca vsebujejo veliko proteinov, in tudi
biotin in vitamin B-12, ki sta za lepoto

las zelo pomembna. Cink, Zelezo in B
vitamine bodo lasem ponudili polnozrnati
izdelki. Korenje je izvrsten vir vitamina A,
ki pripomore k zdravju lasisca. Ne pozabite
na orescke, ki so tudi gorivo za zdrave in
lepe lase. Ce v boj za mocne lase posljete
Se proso, je uspeh zagotovljen.

Kako zdravimo zmeren prhljaj?
UpoStevati je potrebno naslednja
opozorila: + Lase in lasiS¢e umijte 2 ali
3-krat tedensko z blagim Samponom, ki
vsebuje: - protiglivicne aktivne sestavine,
ki preprecujejo Sirjenje Malassezia furfur, -
aktivne sestavine, ki odstranijo prhljaj

in urejajo Sirjenje celic, - sestavine, ki
pomirijo rahlo srbecico. « Lase temeljito
sperite. - Lase nezno osusite. Ce
uporabljate susilec las, ga nastavite tako,
da ne piha prevroCega zraka in ne drazi
lasiSca. - Koze ne praskajte, ker s tem
poskodujete lasisce. Primeren Sampon za
zdravljenje obicajno precej hitro pomiri
obcCutek drazenja.

Zakaj pride do resnega luskavega
stanja, ki ga spremlja intenzivno
srbenje, vcasih pa tudi rdece lise na
robu lasisca?

Prhljaj je posledica prevelikega Sirjenja
mikroorganizma na lasiscu, iz druzine
Malassezia. Zaradi tega se pretirano

hitro obnavljajo celice povrhnjice, ki se
na lasiSCu pojavijo v kepah in oblikujejo
velike luske prhljaja ali lepljivih lis, ki so
sivorumene barve in mastne. Obicajno
jih spremlja moc¢no draZenje lasisca in
intenzivno srbenje. Dejavniki, kot so
stres, utrujenost, onesnazenje in letni
¢as (zima), vplivajo na povecano Sirjenje
Malassezia furfur in posledi¢no na pojav
prhijaja.

« Lase in lasiSCe umijte z visoko
toleran¢nim Samponom za zdravljenje, ki
vsebuje: - protiglivicne aktivne sestavine,
ki ucinkovito preprecujejo Sirjenje
Malassezia furfur, - aktivne sestavine, ki
odstranijo prhljaj in urejajo Sirjenje celic, -
sestavine, ki pomirijo intenzivno srbecico,
- protivnetne sestavine za pomiritev
lasiS¢a. Na zacetku Sampon uporabljajte
2-3-krat tedensko (15 do 21 dni), nato
pa enkrat tedensko za vzdrZevanje stanja.
Vmes uporabljajte blag sampon. - Sampon
pustite na lasiSCu delovati nekaj minut,
predvsem na prizadetih predelih (rdecih
lisah...). Sampon s kremno teksturo bo
preprecil, da bi aktivhe sestavine tekle v
odi.

+ NeZno masirajte s kroZnimi gibi.

- Lase temeljito sperite.

- Lase nezno osusite. Ce uporabljate
susilec las, ga nastavite tako, da ne piha
prevroCega zraka in ne drazi lasisca.

- KoZe ne praskajte, ker s tem poSkodujete
lasiscCe.

Zakaj pride do resnega luskavega
stanja s suhimi predeli na lasiscu?

Za hudo luskavo stanje na lasiscu so
znacilne precej debele, dobro razmejene,
okrogle ali ovalne lise v kombinaciji z
rdecico in luskami. Luske so razlicnih
velikosti, v€asih prekrijejo celotno lasisce.
So srebrno-bele barve, kompaktne,

hemptouch,

NAJBOLJSE I1Z KONOPLJE

SLOVENSKA
KAKOVOST
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Najpogostejsa tezava je prhljaj,
ki je posledica prevelikega
Sirjenja mikroorganizmov.

suhe in lepljive. Obicajno jih spremlja
srbecica. Na pojav hudega luskavega
stanja s suhimi predeli na lasiScu vplivajo
razli¢ni dejavniki, kot so genetska podlaga,
stres, doloCene okuzbe (ORL in predvsem
dentalne) in doloCena zdravila (litij,
sinteti¢na zdravila proti okuzbi z malarijo,
b - blokreji). Izhajajo iz kombinacije 3
pojavov:

- prekomernega Sirjenja celic povrhnjice,
kar pripelje do odebelitve koZe v obliki lis,
v kombinaciji z rdecino in luskami,

- teZav z diferenciacijo, to je z obnovitvijo
celic povrhnjice. Ta postopek obicajno traja
okoli 30 dni, vtem primeru pa je skrajsan
na manj kot en teden (3-6 dni). Pri
staranju keratinocitov prihaja do tezav, saj

Kako se na naraven nacin znebiti prhljaja?

Uzivajte ribje olje

Prhljaj lahko nastane kot posledica
izsuSenosti lasiS¢a. Da bi to preprecili,
vsak dan uZivajte ribje olje. Zadostovala
bo Ze jedilna Zlica, lahko pa ga kupite tudi
v obliki kapsul. Poleg tega, da bo ribje
olje izboljSalo stanje vase koze, bo tudi
pomembno prispevalo k zdravju vasega
srca in celic. Vedite sicer, da se z ribjim
oljem prhljaja nikakor ne boste znebili Cez
noc¢, vendar bo ucinek viden Sele po nekaj
tednih. Vztrajnost se splacal

Uporabite naravni jabolcni kis

Naravni jabolcni kis ucinkovito odpravlja
prhljaj in spremljajoco srbecico. Lase

si umijte s Samponom za lase, tako kot
obicajno, in nanje nanesite nezen balzam
zalase. Zatem v lasiSCe vtrite jabol¢ni

kis, pustite nekaj ¢asa delovati in nato
temeljito izperite lasisce. Ce vas skrbi, da
boste zatem oddajali mocan vonj po kisu,
lahko preizkusite Se drugi nacin uporabe
kisa z dvema jedilnima zlicama vode

in dvema jedilnima zZlicama olivnega

olja, mesanico nato vtrite v lase, po 15
do 20 minutah pa lase umijte z neznim
Samponom.

Lase si umivajte s hladno vodo

Ne glede nato, katere naravne

pripravke uporabljate za odpravljanje in
nadzorovanje prhljaja, lase vedno umivajte
in izpirajte s hladno ter ne vroco vodo.
Vroca voda namreC odstrani mascobo

z lasiS¢a in las, kar povzroci izsuSenost
lasisca, posledicno pa srbecico in prhljaj.

Nanesite antisepti¢no ustno vodico
Antisepticno ustno vodico lahko uporabite
tudi za odpravljanje prhljaja. Enoto ustne
vodice razredcite z devetimi enotami

vode in shranite v zaprti posodici. Nato

si lase umijte s priljubljenim Samponom
ali blagim Samponom za odpravljanje
prhljaja in ga sperite s hladno vodo, tako
kot obicajno. Zatem na lasiS¢e nanesite
razredCeno ustno vodico. Dobro vtrite in ne
izpirajte. Lasje ne bodo smrdeli ali postali
lepljivi, lasisce pa bo razkuzeno, Cisto in
osvezeno.

obdrzijo svoje jedro, dokler ne dosezZejo
roZene plasti.
« vnetnih reakcij v usnjici in

@

povrhnjici, Hudo luskavo stanje na lasiScu
se pojavi v zaporednih fazah, od katerih so
nekatere mocnejse, druge pa Sibkejse.

- CBD mazila

naravna resitev za
kozne tezave

v luskavici

v ekecemu

Hemptouch CBD mazila
prinesejo olajSanje pri:

v dermatitisu

v aknah
v rdedici
v srbecici

Pokli¢ite 030 227 808 | www.zeleni-dotik.si

MNa voljo tudi v trgovinah: Sanolabor, Kaléek, Biotopic in
izbranih lekarnah in trgovinah.

Hemptouch d.o.0., Podbreznik 15, 8000 Novo mesto




EPILEPSI)A -

OPOZORILO

PRED NAJHUJSIM!

Epilepsija je mozganska bolezen, ki se kaze z obC¢asnimi izbruhi nenadzorovane mozganske aktivnosti,
ki jih imenujemo epilepti¢nimi napadi. Ti napadi morajo biti neizzvani, kar pomeni, da se pojavljajo
spontano, ko bolnik nima drugih bolezenskih stanj, ki izvabljajo napade.

Epilepti¢ni napad je epizodna motnja, med
katero moZzgani nepravilno in prekomerno
delujejo, kar se navzven najpogosteje kaze
z nenadzorovanimi krci, Cemur je pogosto
pridruzena nezavest ali spremenjeno
stanje zavesti. Epilepti¢ni napad lahko
nastane zaradi mnogo bolezenskih
vzrokov in poskodb, ki kvarno vplivajo na
moZzgane. Epilepticni napad se ne sme
enaciti z epilepsijo, saj se ob odstranitvi
vzroka okvare mozganov lahko napad

ne ponovi veC. Kot epilepsija se lahko
opredeli le stanje, ko se napadi ponavljajo
brez novih sprozilnih dejavnikov, »sami od
sebe«.

Mozganska kap je nenadna okvara dela
mozganov, ki nastopi bodisi zaradi
zaprtja Zile s krvnim strdkom ali razpoka
Zile in krvavitve v moZgansko tkivo.

Prvo imenujemo ishemicna, drugo pa
hemoragi¢na mozganska kap.

MoZganska kap je lahko razlog

za epilepsijo, saj trajno okvari del
moZganovine, iz katerega se pozneje
lahko spontano proZijo epilepti¢ni napadi.
Mogoce je tudi, da mozganska kap

ob nastanku povzroci samo prehodno
mozgansko okvaro, ki ji takoj sledi
epilepticni napad, le-ta pa se pozneje ne
ponovi vec, ker smo okvaro pozdravili ali
pa se je spontano zacelila. Ker tak bolnik
nima trajne okvare, ki bi v prihodnje, po
zacelitvi, prozila spontane epilepticne
napade, ga ne moremo opredeliti kot
bolnika, ki ima epilepsijo. TakSen bolnik je
namrec utrpel le enega ali veC epilepticnih
napadov neposredno ob mozganski kapi,
nato pa ne vec, karimenujemo akutni
simptomatski epilepti¢ni napad.

Epidemiologija epilepsije

Epilepsija se pogosteje pojavlja v
zgodnjem otroStvu zaradi otroSkih bolezni
mozganov in v poznih letih zaradi Stevilnih
kvarnih vplivov starosti ter spremljajocih
bolezni. NajredkejSa je v srednji odrasli

Epilepsija se pogosteje pojavlja v zgodnjem otrostvu zaradi
otroskih bolezni mozganov in v poznih letih zaradi Stevilnih kvarnin
vplivov starosti ter spremljajocih bolezni.

dobi. Epilepsijo lahko sproZi kakrSnakoli
okvara mozganov, ki nastane zaradi

kapi, demence, tumorja, poskodbe ali
vnetja. Ker s starostjo narasca tveganje za
mozgansko kap, se posledi¢no zvisuje tudi
pojavnost epilepsije zaradi mozZganske
kapi.

Najpogostejsi vzrok za epilepsijo v starosti
je ravno mozganska kap (33 %), sledijo
demenca (11,7 %), mozganski tumorji

(4 %), poSkodbe glave (1 %) in vnetja
mozganov (0,6 %). Pogosto ne najdemo
vzroka za epilepsijo bodisi pri starostniku
bodisi pri mlajSem cloveku. Takrat
govorimo o kriptogeni ali nepojasnjeni
epilepsiji.

MozZganska krvavitev, pogosteje kot
ishemicna mozganska kap, povzroci tako
akutni simptomatski epilepti¢ni napad
kot epilepsijo. Epilepti¢ni napad je v

30 odstotkih tudi prvi znak mozganske
krvavitve. Po preboleli moZganski krvavitvi
je mozZnost za razvoj epilepsije okoli 10
odstotkov, po ishemi¢ni mozganski kapi
pa 8 odstotkov.

Epilepti¢ne napade, ki se zgodijo prvic v
14 dneh po moZganski kapi, opredelimo
kot zgodnje, tiste, ki se pojavijo po

tem obdobju, pa kot pozne. Slednji

se najpogosteje pojavijo od Sest do
dvanajst mesecev po mozganski kapi,
lahko pa izbruhnejo Sele mnogo let po
mozganskem Zilnem dogodku.

Diagnostika epilepsije

Brez prave diagnoze ne more biti
uspesnega zdravljenja. Ce je diagnoza
napacna, so vsi drugi ukrepi, ki sledijo,
usmerjeni v napacno smer. Diagnozo
epilepsije zaradi moZganske kapi mora
vedno postaviti nevrolog, ki jo opredeli
na podlagi anamneze (prievanja
bolnika in ocividcev). Epilepticne napade
namrec redko vidimo zdravniki v Zivo,

saj se Mnogo pogosteje zgodijo zunaj
zdravstvene ustanove.

Locimo dve osnovni podvrsti epilepti¢nih
napadov:
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Najpogostejsi vzrok za epilepsijo

v starosti je ravno mozganska
kap.

Zaris¢ni napadi, za katere je znacilno, da
izvirajo iz enega predela moZganov, zato
povzrocijo prehodno motnjo delovanja
samo tega dela; kazejo se na primer s krci
ali mravljinCenjem ene polovice telesa,
lahko pa je bolnik samo nekaj minut
osebnostno spremenjen, zmeden in se
nenavadno obnasa.

Generalizirani napadi, ki povzrocijo
moteno delovanje celotnih moZganov; ob
tem ima pacient obicajno krce po celem
telesu in je nezavesten.

Zaris¢ni epilepti¢ni napad se lahko razsiri

W mekich b  nmte hubéie W1y O Epax -
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nt

Epilepti¢ne napade nam obicajno opisejo svojci ali drugi ljudje,
ki so bili prisotni ob napadu, saj se bolniki dogodka pogosto ne

spominjajo.

z enega dela na celotne mozgane, kar se
najprej kaze s krci, ki so omejeni na en
del telesa, nato pa napredujejo v krce po
celem telesu in nezavest, kar imenujemo
zaris¢ni epilepticni napad s sekundarno
generalizacijo.

Epilepticne napade nam obicajno opisejo
svojci ali drugi ljudje, ki so bili prisotni
ob napadu, saj se bolniki dogodka

zdelek Marifit Omegavit je prehransko dopolnilo.
Dy ‘ 1 uravnotezeno prehrano.

.:‘ LEKARNE MARIBOR

pogosto ne spominjajo. Pogovor z ocividci
mora biti zelo natancen, saj obstajajo
Stevilni drugi mozni vzroki za prehodne
motnje zavesti, ki so lahko podobne
epilepticnemu napadu. Najpogosteje

se epilepti¢ni napad zamesa s sinkopo,

ki pri mladih najveckrat nastane zaradi
refleksnega zniZanja krvnega tlaka, pri
starejSih pa je, veckrat kot pri mladih,
lahko posledica srénih bolezni. Sinkopa

mari ezt

Naredite nekaj

za svoje zdravie.

_@Pnskrhite za
\“ svoje srce.

Prebudite
Sportnika v sebi.
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“Marifit Omegavit vsebuje:
Eikozapaentaenojsko kislino (EPK)
in dokozaheksaenojsko kislino (DHK),
ki imata vlogo pri delovanju srca.
DHK ima vlogo pri delovanju mozganov
in ohranjanju vida. Preizkusite
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Novejsa protiepilepti¢na zdravila imajo pri zdravljenju prednost
zaradi bistveno boljse prenosljivosti, manj nezelenih ucinkov in
manjse verjetnosti interakcije z drugimi zdravili.

se od epilepticnega napada razlikuje
predvsem po tem, da bolnik po izgubi
zavesti, ki se obi¢ajno zgodi samo stoje ali
sede, nima dolgotrajnih krev, ampak se
ti lahko pojavijo le kot kratki trzljaji telesa,
kar traja nekaj sekund. Bolnik pri sinkopi
prebledi in postane poten ter se zelo hitro
zave, Ce ga pravocasno polezemo. Po
generaliziranem epilepticnem napadu

SO pacienti neodzivni 10 minut ali neka;
ur, nato sledi faza zmedenosti, za njo pa
pocasna popolna povrnitev zavesti. Cas
trajanja do popolne ojasnitve je pri mlajsih
kratek, pribliZzno 20 minut, pri starejSih pa
lahko traja do nekaj dni.

Poleg anamneze in nevroloskega pregleda
pogosto potrebujemo tudi druge preiskave
za opredelitev in postavitev diagnoze
epilepsije. Slikati moramo mozgane,
najveckrat z racunalnisko (RT) ali
magnetnoresonancno (MR) tomografijo.
S slikovnim prikazom lahko opredelimo
obseg, mesto in vzrok mozganske okvare,
med drugim tudi mozganske kapi. Za
iskanje epilepti¢ne aktivnosti moZganske
skorje uporabljamo elektroencefalografijo
(EEG).

Zdravljenje epilepsije

Epilepsijo zdravimo s protiepilepti¢nimi
zdravili. Osnovni namen zdravljenja je
prepreCevanje epilepticnih napadov.
Naceloma velja pravilo, da bolezen
opredelimo kot epilepsijo Sele takrat,

ko bolnik utrpi najmanj dva neizzvana
epilepticna napada. Po prvem napadu
zdravljenja pogosto ne zatnemo, ker ne
vemo, ali bo kdaj sledil drugi napad, ki je
pogoj za definicijo epilepsije kot bolezni in
posledi¢no tudi zdravljenje.

Bolniki po mozganski kapi imajo epilepsijo
zaradi Zaris¢ne okvare mozganov. Za

vse bolnike z epilepsijo, ki je posledica
Zaris¢ne okvare mozganov, je znacilno,
da so epilepticni napadi bolj odporni proti
zdravljenju z zdravili kot pri bolnikih, ki
nimajo Zaris¢ne okvare. Za to skupino
bolnikov je tudi znacilno, da je verjetnost
ponovitve prvega epilepticnega napada
bistveno vedja kot pri bolnikih, ki nimajo
ZariS¢ne okvare, zato zdravljenje pri njih
veckrat uvedemo Ze po prvem napadu.

Protiepilepti¢na zdravila so Stevilna,
nekatera uporabljamo Ze pol stoletja,
druga, novejsa pa nekaj let ali desetletij.
Obe vrsti protiepilepticnih zdravil, tako
stara kot nova, sta podobno ucinkoviti,
bistveno pa se razlikujejo le po stranskih
ucinkih, ki so pri starejsih zdravilih

Poleg anamneze in nevroloskega pregleda pogosto potrebujemo

pogostejsi kot pri novejSih. Zdravilo vedno
doloci nevrolog, ki se na podlagi starosti,
spola, aktivnosti in vrste epilepsije ter
drugih pridruzenih bolezni odloci za
najboljSe protiepilepticno zdravilo za
posameznega bolnika. Ce eno zdravilo ni
ucinkovito, je v€asih treba dodati Se drugo
ali tretje, odvisno od pogostosti in resnosti
epilepticnih napadov. Nekateri bolniki s
tezko epilepsijo morajo jemati tudi Stiri

ali pet vrst protiepilepti¢nih zdravil, pa 3e
vedno niso povsem brez napadov.

Epilepticni napad obicajno traja do dve
minuti in nato spontano izzveni. Ce napad
ne izzveni po petih minutah, govorimo o
epilepticnem statusu, ki se lahko nadaljuje
in brez zdravniskih ukrepov v visokem
odstotku povzroc¢a smrt ali trajno okvaro
moZzganov. Epilepticni status zahteva
takojSnje zdravljenje z zdravili in napotitev
na nevrolosko urgenco.

Zakaj pride do mozganske kapi?
MoZganska kap je najpogostejsi vzrok

na novo nastale epilepsije pri starejsih.
Diagnozo postavimo na podlagi
anamneze bolnika in svojcev, dodatno pa
si pomagamo e s slikovnimi preiskavami
in elektroencefalografijo. Zdravljenje
epilepticnih napadov po mozganski kapi
je enako zdravljenju drugih Zaris¢nih
napadov, ki so posledica omejene

okvare mozganovine. Obicajno dobimo
dober terapevtski odgovor Ze na prvo
protiepilepti¢no zdravilo, nekateri bolniki
pa morajo jemati vec razli¢nih zdravil za
obvladovanje napadov.

Novej3a protiepilepti¢na zdravila imajo pri
zdravljenju prednost zaradi bistveno boljse
prenosljivosti, manj neZelenih ucinkov in
manjSe verjetnosti interakcije z drugimi
zdravili ter vsaj enake ucinkovitosti kot
starejsa zdravila. Zdravljenje s proti
epilepti¢nimi zdravili pri starejSih pogosto
traja vse Zivljenje.

tudi druge preiskave za opredelitev in postavitev diagnoze

epilepsije.
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HIPOTIROZA -

MOTNJE V

DELOVANJU SCITNICE

Jod s kemijsko oznako »l« je esencialni element za sesalce, saj je nujno potreben za sintezo S¢itnicnih
hormonov. Edina vira naravno prisotnega joda sta za ljudi pitna voda in hrana. V Sloveniji glavni vir
joda predstavlja z njim obogatena jedilna sol.

Jod v hrani nastopa v mineralni obliki
jodidov in/ali jodatov. Ker se z zemeljske
povrsine spira v morje, se najvec joda
naravno akumulira v morskih organizmih
(morskih algah, Skoljkah, ribah). Zaradi
procesov izpiranja z zemeljske povrsine
so nekatera (predvsem gorska) obmocja
zelo osiromasena, kar zadeva jod. ManjSe,
skoraj zanemarljive kolicine ga vsrkajo
vase rastline, jod pa se akumulira v mleku
in drobovini Zivali, ki se hranijo s temi
rastlinami. Zato so med viri joda tudi
mleko in mlecni izdelki ter drobovina
govedi. V Sloveniji je glavni vir joda z njim
obogatena jedilna sol.

Premajhen vnos joda

Posledice premajhnega vnosa joda za
ljudi so znane, od gol3e pri odraslih do
retardiranega razvoja novorojenckov in
malih otrok. Zato nekatere drzave, med
njimi tudi Slovenija, premajhno vsebnost
joda v prehrani svojih prebivalcev zvisujejo
z obogatitvijo nekaterih osnovnih Zivil,

F g

— U

Doloc¢ena skupina ljudi, ki Ze ima eno od oblik avtoimunskega

npr. jedilne soli (Slovenija, Nemcija,
Avstrija, Svica) kot najprimernejse, sicer
pa tudi kruha (Nizozemska) ali sladkorja.
Vsebnost joda v jedilni soli, ki se trzi v
Sloveniji, je 25 mg Kl/kg soli oz. med 20
in 30mg Kl/kg soli.

Cezmeren vnos joda

Do Cezmernega vnosa joda lahko pride
ob uzivanju vedjih kolicin (rjavih) morskih
alg, morskih rib, jodirane vode, z jodom
obogatenih Zivil in jod vsebujocih
prehranskih dopolnil. Prehranska
dopolnila, ki vsebujejo rjave morske

alge v suhi obliki, gojene v rastlinskih
morskih kulturah vzhodnih drzav (Kitajske,
Japonske, Filipinov, Severne in Juzne
Koreje), vsebujejo velike koncentracije
joda. UZivanje teh v suhi obliki lahko

vodi v tvegan Cezmeren vnos joda, sploh
pri populaciji, ki Zivi v predelih, kjer je
endemicno pomanjkanje joda. Cezmeren
vnos je mogoc tudi zaradi uZivanja
dolocenih zdravil, ki vsebujejo jod.

obolenja s¢itnice, je na presezke joda Se posebej obcutljiva

Skodljivi ucinki ezmernega vnosa joda se
kaZejo v motnjah aktivnosti scitnicne Zleze,
ki se odrazijo kot zmanjsano delovanje
SCitnice - hipotiroza (z golSo ali brez

nje) ali kot povecano delovanje Scitnice

- hipertiroza. Posledice so odvisne od
trenutnega statusa preskrbljenosti z jodom
in stanja obolenja SCitnice, Ce ta obstaja,
pri posamezniku. Drugi mozni ucinki so
Se preobcutljivost ali celo zastrupitev pri
velikih koli¢inah zauZitega joda. Zmermno
preseganje vnosa joda vodi v zacasno
povecanje zalog sc¢itni¢nih hormonov.
Preskrbljenost matere z jodom doloca
preskrbo zarodka, zato se Cezmeren

vnos joda med nosecnostjo kaze tudi pri
zarodku. TeZave lahko v nekaj mesecih
spontano izginejo ob pravilni prehrani
dojeCe matere in novorojencka.

Dolocena skupina ljudi, ki Ze ima eno od
oblik avtoimunskega obolenja Scitnice,

je na preseZke joda Se posebej obcutljiva
in se odzove na kolicine, ki pri normalni
populaciji ne povzrocajo tezav. Taki bolniki
lahko razvijejo tiroiditis, gol3o, hipotirozo,
hipertirozo, obCutljivostne reakcije,
papilarnega raka scitnice in akutne

ucinke izpostavljenosti jodu. Hipotiroza,
inducirana s ¢ezmernim vnosom joda, je
znacilna za Zenske, ki imajo Se neizrazeno
bolezen Scitnice.

Pri normalnem stanju Scitnice se obcasni
Cezmerni vnosi joda ne odrazijo v motnjah
serumskih vsebnosti $¢itni¢nih hormonov,
v velikosti in aktivnosti 3¢itni¢ne Zleze ali v
aktivnosti drugih regulatornih Zlez.

Dolocitev odvisnosti ucinka od odmerka
(ang. dose-response assessment) temelji
na omejenih Studijah na ljudeh, ki
temeljijo na trajanju, Stevilu preiskovancev
in natancnosti doloCitve vnosa joda,
vendar izsledki podpirajo ugotovitve
petletne raziskave izpostavljenosti Zensk
podobnim koli¢inam joda. Dnevni
odmerki 1800 pg/I niso povzrodili
klini¢nih patoloskih znakov na Zlezi
SCitnici. Z uporabo varnostnega faktorja 3
je bil dolocen zgornji varni vnos 600 pg/

Posledice premajhnega vnosa
joda za ljudi so znane, od golse
pri odraslih do retardiranega
razvoja novorojenckov in malih
otrok.

dan za odrasle, kar velja tudi za nosecnice
in dojeCe matere.

Preskrbljenost telesa z jodom ocenjujemo
z doloCanjem joda v urinu. Optimalna
mediana vrednosti je po priporocilih
Svetovne zdravstvene organizacije
100-199 pg/I urina.

Slovenija je ena od drzav, v katerih je
prisotno pomanjkanje joda v vodi in

hrani s pojavom golsavosti v nekaterih
geografskih predelih. Eden od prvih
uvedenih sistemskih prehranskih ukrepov
drzave je bil leta 1953 uveljavljeni

ukrep obveznega jodiranja soliz 10 mg
kalijevega jodida na kilogram soli. Na
zacCetku devetdesetih let je bila opravljena
epidemioloska Studija, ki je pokazala, da
je malo manj kot 75 odstotkov otrok v
sedmih razredih osnovne 3ole izlocalo z

urinom manj kot 100ug joda/g kreatinina.

Kljub uvedenemu ukrepu obveznega
jodiranja soli je bil na osnovi teh in Se
nekaterih podatkov podan sklep, da
je vnos joda pri nas pod fizioloskimi
mejami in da je Slovenija razvrsCena v

—
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Preskrbljenost telesa z jodom ocenjujemo z doloc¢anjem joda v

urinu.

endemsko podrodje |. stopnje. Zato je

bil v letu 1999 spremenjen predpis v
delu, ki je povecal obveznost jodiranja
soli, ki se uporablja v proizvodniji Zivil ali
za pripravo jedi, z 10 mg na 20-30 mg
kalijevega jodida na kilogram soli. Od
leta 1999 so se epidemioloSke razmere
postopno izboljsale. Po podatkih iz leta
2005 je Slovenija z ukrepom obveznega
jodiranja soli zmanjSala golSavost v skladu
z mednarodnimi merili, saj je premajhen
vnos joda blage stopnje ugotovljen le Se
pri 20 odstotkih mladostnikov. V zadnjih
desetih letih je jodna preskrbljenost

v Sloveniji naceloma ustrezna,

mediana vrednosti joda v urinu je pri
petnajstletnikih 140 pg/I.

Vsebnost joda v hrani

Vsebnost joda v hrani in dnevni prehrani
je odvisna od geoloskih razmer pridelave
in nacina prehranjevanja. S hrano

Vsebnost joda (I) v hrani in dnevni prehrani je odvisna od geoloskih
razmer pridelave in nacina prehranjevanja.

zauZita jodid in jodat se hitro absorbirata.
IzloCanje poteka z blatom in urinom,
merjenje koncentracije joda v urinu pa je
ena od metod dolocanja preskrbljenosti
organizma z jodom. Absorbcija prehransko
vnesenega joda se zmanjsa ob hkratnem
uzivanju doloCenih vrst zelenjave, kot

so brsticni ohrovt, cvetaca, brokoli, zelje,
ohrowt, koleraba, repa, koruza, bambusovi
vrSicki, arasidi, orehi, sladki krompir.

Soja, sicer prek drugacnega mehanizma,
prav tako inhibira absorpcijo joda.
Podobno zniZanje absorpcije je opaziti pri
onesnazenju pitne vode s huminskimi
snovmi in pomanjkanju vitamina A ter
mineralov selena, cinka, bakra, Zeleza

in vanadija. Tudi predelovanje Zivil
zmanjSa vsebnost joda v hrani: cvrtje za
20 odstotkov, peCenje za 23 odstotkov in
kuhanje za 58 odstotkov.

Z uporabo vhesemo, Ce upostevamo
podatke povprecne porabe soli v Sloveniji
(12-13g/dan!) in ne upoStevamo
zmanjSanja vsebnosti zaradi priprave

Zivil, 240pg 1/dan jodirane soli. Tako Ze
pokrijemo dnevne potrebe po jodu, tudi
Ce zanemarimo njegovo vsebnost v drugih
Zivilih. Glede na Resolucijo o nacionalnem
programu prehranske politike 2005-2010
(Ur. I. RS, 5t. 39/2005) Slovenija sledi
ciliem zmanjSevanja uZivanja pretiranih
kolicin soli. Glede na priporocila Svetovne
zdravstvene organizacije o dnevnem
vnosu soli za odrasle (5 g na dan) se ze
izvajajo aktivnosti za postopno zmanj$ano
uzivanje soli in zmanj$ano uporabo soli

v dolocenih prehranskih izdelkih. Zato
pricakujemo, da se bo tudi vnos joda ob
postopnem zmanjsevanju vnosa soli v
prihodnosti postopno znizeval. Temu
zniZanju bo treba skrbno slediti in sprejeti
morebitne dodatne ukrepe jodiranja ter
predvsem dosledno izvajati obstojece
predpise na tem podrocju.
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KAJENJE, KOT

BOLEZEN
ODVISNOSTI

Dim, ki se vije iz prizgane cigarete, vsebuje vec kot 4000 kemicnih snovi. (Predstavljajte si, da bi z
obrokom hrane zauzili 4000 dodatkov!) V plinasti obliki je mogoce najti 10-15 odstotkov ogljikovega
dioksida, 3-6 odstotkov ogljikovega monoksida, 0,1-0,2 odstotka cianovodikove kisline in 1-3
odstotkov hitro hlapljivin organskih sestavin, kot so aldehidi, ketoni in ogljikovodiki. V trdi obliki

je mogoce najti prisotne rakotvorne snovi, drazila, kovine, proste radikale in nikotin. Strokovnjaki
ocenjujejo, da lahko kar 60 spojin s tega seznama povzrocCa rakava obolenja.

Zasvojenost s tobakom, bodisi v aktivni
bodisi v pasivni obliki, povzroca razlicne
oblike raka na pljucih, raka v ustih, raka na
grlu, Zrelu, ledvicah, maternicnem vratu

in Crevesju, pa tudi srCne napade, tezave s
cirkulacijo krvi, kapi in sréno-Zilne bolezni,
pljucne bolezni, kroni¢ni bronhitis, bolezni
dlesni in oralne zdravstvene tezave.

Drugi ucinki nikotina so: draZi oCesne
veznice, vpliva na avtonomni Ziveni
sistem, Skodljivo vpliva na srce in
obtocila, razgradi se v jetrih, deloma

se nespremenjen izloci skozi ledvice,
drazi sluznico Zelodca in Crevesja, hromi
funkcijo spolnih Zlez.

Raziskave so pokazale, da vsakokrat, ko
kadilec priZge cigareto in jo prizgano zgolj
drzi v roki (dima Se ne izpihava), priblizno
85 odstotkov cigaretnega dima napolni
ozracje v njegovi okolici. Preostalih 15

odstotkov cigaretnega dima pa kadilec
vdihne skozi cigaretni filter. Vse prej
nasStete strupene snovi torej ne skodujejo
le kadilcu, temvec tudi njegovi okolici!

Kdaj se odlo¢imo za prenehanje
kajenja

Kadar spreminjamo nacin Zivljenja,

se vedno sprasujemo, kaj nam bo
sprememba prinesla. Navadno smo ob
tem zelo preracunljivi in tehtamo, kaj

bo na primer opustitev sicer skodljivega
uZitka spremenila v nasem Zivljenju
oziroma kako se bo vse skupaj odrazilo.
Kadilci nihajo med Zeljo po spremembiin
Zeljo po ohranitvi obstojecCega. Vedo, da
ima kajenje tako negativne kot pozitivne
posledice. Nikoli ni prepozno, da se
odlocite za opustitev kajenja. Telo se
kmalu po tem pomembnem koraku zacne
obnavljati. Vsekakor pa se ¢lovek odloci za
opustitev, ko preracuna, da ima od kajenja

ni gel

na povrsini koZe.

Lede

Q\Qr‘ma Cgc Ssic

Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah
in specializiranih prodajalnah
Ledeni gel Pharma Classic
Gel za masazZo, ki spodbuija
prekrvavitev in daje obCutek hlajenja Fr "E

—— A.-u.
.

carnah 9€

www.pharmaclassic.com

veC Skode kot koristi.

Ovire, ki stojijo na poti kadilcu, ki se
odvaja od kajenja

Nikotin aktivira tista moZganska sredisca,
ki so vkljuCena pri doZivljanju uZitka in
nagrade. Hkrati v krvni obtok sprosca
adrenalin in tako spet vpliva na celotno
telo, saj pospesi srcni utrip, poveca krvni
tlak in vpliva na moZganske centre, ki
nadzorujejo dihanje.

Odvisnost od nikotina se kaze z nekaterimi

tezavami:

- nemir (neprestana Zelja, da bi ponovno
prizgali cigareto, eden ali ve€ neuspelih
poskusov, da bi nehali kaditi),

« izguba samonadzora (kadilec na koncu
kadi vec, kot je nameraval),

« opustitev rekreacije,

- Se veC Casa, potrebnega za kajenje in
razmisljanje o njem,

- poviana toleranca (za enak ucinek so
potrebne vedno vecje koli¢ine).

Precej kadilcev je ze veckrat poskusilo
nehati kaditi in Stevilnim med njimi je
uspelo. Med razlogi, ki vodijo v neuspeh,
se najveckrat sreCamo s pojavom
abstinenc¢nega oziroma odtegnitvenega
pojava. Pojavi se, ko telesu odvzamemo
nekaj, na kar je bilo navajeno. Pojavijo

se ziv€nost, razburjenost, slab3a
koncentracija, povecan apetit, kilogrami,
ki se zaCnejo nabirati med odvajanjem od
kajenja, so ena najvecjih skrbi kadilcev.
Pomanjkanje nikotina namrec upocasni
prebavo. Ker v obdobju odvajanja vecina
kadilcev nadomesti cigareto s hrano, se
lahko telesna teZa zelo hitro poveCuje.
Pogosto so te teZave tako izrazite, da
nekdo, ki Zeli nehati kaditi, kaj kmalu
spet prizge cigareto in mu ne uspe doseci
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Opustitev kajenja ni lahka naloga; prav tako ne obstaja le en
najboljsi nacin, s katerim bi zmagali.

Zelenega cilja - postati nekadilec.

Metode, ki pomagajo pri odvajanju
Opustitev kajenja ni lahka naloga; prav
tako ne obstaja le en najboljsi nacin,

s katerim bi zmagali. V Sloveniji so

tistim, ki Zelijo opustiti kajenje, na voljo
razlicne moZnosti, na primer svetovanje
pri osebnem zdravniku ali lekarniskem
farmacevtu, skupine za opuscanje kajenja
v okviru zdravstveno-vzgojnih delavnic

v zdravstvenih domovih, odvajanje z
nikotinskimi nadomesti ter zdravili na
recept. Med slednjimi je letos priSla k nam
tudi nova zdravilna ucinkovina.

Ali obstajajo farmacevtski preparati za
odvajanje

Nikotinsko nadomestno zdravljenje
(NNT) je nadzorovano uZivanje posebnih
snovi, ki kadilcu pomagajo, da lazje
prestane abstinencne tezave. Sprosca

se ravno tolikSna koli¢ina nikotina, da
olajsa teZave zaradi opuscanja kajenja,
hkrati pa organizem ne dobi dodatnih
strupenih snovi, ki se sproscajo ob kajenju
cigarete. Kolicina nikotina, ki ga pri tej
metodi odvajanja dobi kadilec, je niZja,
kot jo obicajno dobi pri kajenju, poleg
tega pa nikotin pri NNT pride v telo veliko
pocasneje kot pri kajenju cigarete. NNT je
na voljo v obliki obliZev, zvecilnih gumijev,
nosnih prsilk in inhalatorjev. V Sloveniji

je mogoce dobiti le ZveCilne gumije in
obliZe. Vsak zvecilni gumi moramo imeti
v ustih 20 minut, uporabiti jih je treba

10-15 na dan in razporejeni morajo biti
enakomerno Cez cel dan. Nikotinski obliz
nalepimo na ¢im manj porascen del koZe
med vratom in gleznji ter vsak dan na
drugo mesto. Na voljo sta 16-urni obliZ, ki
ga namestimo takoj zjutraj in odstranimo
zvecer, ter 24-urni obliz, ki ga zamenjamo
vsako jutro. NNT ublaZi telesne znake,

ki se pojavijo ob opustitvi kajenja, ne
nadomesti pa psihicnih dejavnikov, ki

S0 povezani z obredom kajenja. NNT

ni primeren za vsakogar (Se posebej

ga odsvetujemo nosecnicam), zato je
pametno, da se o tej metodi posvetujete z
zdravnikom.

V Sloveniji je na voljo dodatna
pomoc¢ - zdravilna ucinkovina
vareniklin, zdravilo na recept,
ki ne vsebuje nikotina.

IMATE

NEPRUETEN

MibaVita

www.mibavita.si

Bupropion je bilo prvo zdravilo na recept
za pomoc pri opuscanju kajenja. V ZDA je
prisel v prodajo Ze leta 1986, in sicer sprva
le za zdravljenje depresije. Sele pozneje

so spoznali, da se je pri kadilcih, ki so ga
jemali, zmanjsala potreba po cigaretah.
Potrebovali so le Se nekaj volje in Stevilni
so kajenje opustili. Kot vsako resno
zdravilo ima tudi bupropion nezelene
ucinke. Ni prav, da bi ga jemali brez
presoje zdravnika, torej ga lahko jemljemo
le po posvetu z njim in na podlagi

recepta. Zmanjsa Zeljo po cigaretah in
odtegnitvene pojave med odvajanjem od
kajenja. Jemati naj bi ga zaceli Ze devet
dni pred prenehanjem, prvih Sestdni po
eno tableto (100 mg), zatem dvakrat

na dan po eno tableto; ta odmerek naj

bi jemali skupaj najvec dva meseca. Ne
priporo¢amo ga mladostnikom, mlajsim
od 18 let, tistim, ki imajo epilepsijo ali
posledice po moZganskih poskodbah, kapi
ipd., prav tako ne ljudem z jetrno cirozo,
alkoholikom, nosecnicam in dojeCim
materam ter redkim bolnikom, ki se sicer
zdravijo zaradi depresije z zdravilom
moklobemid.

V Sloveniji je na voljo dodatna pomoc -
zdravilna ucinkovina vareniklin, zdravilo
na recept, ki ne vsebuje nikotina.
Rezultati opravljenih Studij kazejo, da je
zdravilo na recept pomembna pomoc pri
odvajanju. Podobno kot nikotin deluje
na enakomerno spro$¢anje hormona
dopamin. Raziskave kazejo, da zmanjSa
Zeljo po cigareti in zmanjsa odtegnitvene
simptome kajenja. Zdravilo se predpisuje
na beli recept, cena dnevne terapije pa
je primerljiva s ceno Skatlice cigaret.
Priporocljivo trajanje zdravljenja je 12
tednov. Sicer ni priporocljivo, da oseba
med zdravljenjem z vareniklinom kadi,
vendar pa to zdravilo zmanjsa uZitek,

ki ga dajejo cigarete, saj vpliva na
dolocena mesta v moZganih, kamor se
veze nikotin. Izsledki raziskav kaZejo,

da gre za varno in ucinkovito zdravilo,

ki nima pomembnejSih omejitev pri
predpisovanju. Edini omembe vreden
stranski ucinek je slabost. Uporabnikom
je omogocen tudi brezplacen podporni
psiholoski program.

ustna voda proti zadahu.
Garantirano odpravi zadah. [
Deluje najmanj 12 ur!
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KAKO SE

SPOPASTI

/ OKVARO
SLUHA?

Eden od Sestih odraslih (16 odstotkov Evropejcev) ima toliksno stopnjo naglusnosti, da je ze motena
komunikacija vysakodnevnem Zivljenju. V vecini primerov je izguba sluha okvara, ki se razvija pocasi,
vCasih vec let. Zal se tega, kako pomembno je slisati, zavemo Sele takrat, ko tezave s sluhom zacnejo

ovirati nas vsakdanjik.

Naglusnost - slabosliSnost oz. izguba
sluha - je zelo pogosta teZava. Vec kot 500
milijonov ljudi po vsem svetu se spopada
z doloCeno stopnjo izgube sluha, zaradi
negativnih vplivov hrupa pa Stevilo Se
narasca. DaljSa izpostavljenost hrupu na
delovnem mestu ali doma ima lahko za
posledico izgubo sluha, ki je pogosta tudi
pri mlajSih ljudeh.

Zakaj pride do naglusnosti?
NagluSnost lahko povzrocijo mehanske
motnje v sluhovodu ali srednjem uSesu,
ki ovirajo prevajanje zvoka (prevodna
naglusnost). Do naglusnosti pride tudi
zaradi okvare notranjega usesa, slusnega
Zivca ali slusnih Zivenih poti v moZganih
(zaznavna naglusSnost). Zaznavna
naglusnost (senzorineuralna) je lahko
podedovana, lahko jo povzrocijo mocen
hrup (akusticna poskodba), virusna
okuZba notranjega uSesa ali nekatera
zdravila, lahko pa je posledica Menierove
ali drugih bolezni.

in bo pregledal vase uho, pri cemer bo
izkljucil morebitno mehanicno zaporo
sluhovoda z uSesnim maslom ali drugo
bolezen v usesih (predrt bobnic, vnetje ..).
Cezmerno uZivanje acetilsalicilne kisline Naredil bo nekaj preprostih slusnih testov
in jemanje antibiotikov, ki Skodijo sluhu (bolnik posluSa uro, glasbene vilice ali
(aminoglikozidni antibiotiki). Primajhnem  $epet in glasen govor). Ce preiskovanec
otroku moramo biti pozorni, e se ne jasno ponovi besede (Stevilke), ki smo jih
odziva oz. obraca k izvoru zvoka ali Ce Sepetali z oddaljenosti Sestih metrov, sliSi
opazimo, da je upoc¢asnjen njegov govorni  normalno; ¢e ponovi le besede, ki smo jih
razvoj. glasno izgovarjali z razdalje enega metra,
je tezko naglusen.

Kdaj in kako si lahko pomagate sami?
Sami si lahko pomagate tako, da se
izogibate mocnemu hrupu. Odsvetujemo

Kdaj morate k zdravniku?

Ob mocnejsSi bolecini in Sumenju v uSesu
je potreben obisk pri zdravniku. Prav tako
je potrebno, da se ¢im prej obrnete na
svojega zdravnika druZinske medicine,

Ce vas motnja sluha ovira pri vsakdanjih
dejavnostih, pri sporazumevanju v
prostoru, kjer je vec sogovornikov ali veliko
hrupa.

Ce bo zdravnik ugotovil, da je vas sluh
prizadet, boste morali opraviti preiskave
sluha z napravo, ki proizvaja tone razli¢nih
frekvenc in jakosti (avdiometrijo - ADG).

i

Katere ukrepe lahko pricakujete?
Zdravnik se bo z vami temeljito pogovoril

in specializiranih prodajalnah

posebe| v podrodju ven.

brez dodanih parfumov in barvil,

ah:

mil =9 €; Tuba neto 150 ml- 6 ¢

nfotel.: ++386 (0)1 2529 113

Q\Gr‘ma CGSSIC

Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah

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

Zelo lahko se razmaze in ne masti. Je prijetnegaf'y
in osveZilnega vonja samih sestavin,

www.pharmaclassic.com

Sami si lahko pomagate tako, da
se izogibate mo¢nemu hrupu.
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Katere so najpogostejse diagnoze ob

naglusnosti?

Glede na vzroke poslab3anja ali vzroke

izgube sluha lahko diagnoze razdelimo v

naslednje skupine:

+ motnje prevajanja - prevodna
naglusnost, mozZni vzroki so otoskleroza,

poskodba bobnica in/ali kostnih struktur

zaradi infekcije,

+ motnje zaznavanja - senzorineuralna ali
perceptivna naglusnost, mozni vzroki so
izguba sluha zaradi hrupa, Menierova
bolezen, nenadna gluhost, kronicno
vnetje srednjega uSesa, akusticni
neurinom.

Kateri so nacini zdravljenja?
Najenostavnejsi nacin zdravljenja je
izpiranje sluhovodov, kadar je vzrok
naglusnosti Cep iz usesnega masla,

ki v celoti zapira sluhovod. Prevodno
naglusnost, ki je posledica slabSega
delovanja notranjega usesa in/ali
slusnega Zivca, zdravimo operativno,

in sicer s kirursko korekcijo prirojenih
anomalij sluhovoda in votline srednjega
usesa z zaporo perforacij bobnicain s
ponovno vzpostavitvijo funkcionalne
verige slusnih koscic. Kadar je vzrok
zaznavne naglusnosti okvara cutnic v
Cortijevem organu, je danes priznanain
uporabna metoda zdravljenja vstavitev

Naglusnost lahko povzrocijo
mehanske motnje v sluhovodu
ali srednjem usesu, ki ovirajo

sWidex.si

012345700

d
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Cortijevem organu, je danes priznana in uporabna metoda
zdravljenja vstavitev polZzevega vsadka.

polZevega vsadka (kohlearnega implanta).  viomicin, neomicin), ter izpostavljenosti
svincu in ogljikovemu monoksidu ter
prevelikemu hrupu in posluSanju preglasne
glasbe prek slusalk. Pri delu v velikem
hrupu svetujemo uporabo zascitnih
sredstev (uSesni Cepki, zascitne vate,
zaScitne slusalke in varovalne Celade).

To je elektronska proteza, ki nadomesti
delovanje okvarjenih slusnih celic v
notranjem usesu tako, da spreminja
zvocne valove v kodirane elektricne
signale, ki jih slusni Zivec sprejme prek
ganglijskih celic in jih nato prevaja po
centralni slusni poti do centra v mozganski
skorji. Pri trajni naglusnosti, pri kateri

ni moZnosti za zdravljenje z zdravili in
operativno zdravljenje, predpisujemo
slusne aparate. Le-ti so danes Ze moc¢no
izpopolnjeni in okrepijo zvok. Svetujejo
tudi vitaminske preparate, predvsem
vitamin A.

Kako poteka spremljanje bolnika, ki je
naglusen?
Spremlja se s kontrolami avdiograma.

Ali in kako lahko naglusnost
preprecite?

Naglusnost tezko preprecimo, svetujemo
pa izogibanje preveliki uporabi alkohola in
nekaterih zdravil, npr. acetilsalicilni kislini,
kininu, amonoglikozidnim antibiotikom
(streptomocin, kanamicin, garamicin,

Naglusnost tezko preprecimo,
svetujemo pa izogibanje
preveliki uporabi alkohola in
nekaterih zdravil.

Popolna zastita pred vodo in

—— —
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PRI MOSKIH?

KA POVZROCA
NKONTINENCO

Najpogostejsi vzroki za urinsko inkontinenco pri moskih so: kroni¢ni kaselj, zaprtje, debelost, okuzbe
secnega mehurja ali secil, obstrukcija urinskega trakta, Sibka misica medeni¢nega dna ali mehurja, izguba
moci misice zapiralke, poskodbe zivcev, povecana prostata, rak na prostati ali nevroloske motnje, ki
lahko vplivajo na kontrolne signale mehurja. Drugi dejavniki, ki lahko povzrocijo urinsko inkontinenco pri
moskih, pa so: kajenje, pitje alkohola in premalo fizicne dejavnosti.

Kaksne vrste inkontinence poznamo?
Kaksni so simptomi?

Obstajajo razli¢ne vrste urinske
inkontinence.

Stresna inkontinenca: obicajno je
posledica Sibkega medeni¢nega dna.
Smeh, kasljanje, dvigovanje bremen
in podobno lahko povecajo pritisk na
mehur, iz katerega uide urin. Stresna
inkontinenca se pojavlja predvsem pri
Zenskah.

Urgentna inkontinenca: pogosto
uriniranje z moc¢nim curkom. Nehotena
kontrakcija mehurja, ki povzroci veliko
nujo po uriniranju - ljudem s takSnimi
simptomi pogosto ne uspe pravoasno
priti do stranis¢a. Urgentna inkontinenca
se pojavlja tako pri moskih kot pri
zenskah.

Prelivna (»overflow«) inkontinenca:
do prelivne (»overflow«) inkontinence
lahko pride, Ce se mehur ne more
sprazniti do konca. Stanja, kot so
zaprtost, zozitev secnice ali povecana
prostata, lahko povzrocijo zastajanja,

ki onemogocajo mehurju, da se
popolnoma izprazni. To pomeni, da

je v mehurju zelo malo prostora za
nabiranje novega urina, kar vodi do
pogostih obiskov stranisca in odvajanja
majhnih kolicin urina. Nekateri pacienti
z motnjami v praznjenju mehurja
doZivljajo nenehno kapljanje urina, ki
ga ne morejo nadzirati; to imenujemo
prelivna inkontinenca. Ljudje s to obliko
tezave lahko Cutijo, da njihov mehur ni
nikoli popolnoma prazen.

MeSana inkontinenca: dozivljamo lahko
veC kot en tip inkontinence. Nekaterim
pacientom urin uhaja med kasljem ali

Pri starejsih moskih se urinska inkontinenca lahko kaze zaradi
fizicnih sprememb, ki otezujejo zadrzevanje urina, saj s starostjo
misice mehurja in se¢nice izgubijo svojo proznost in moc.

kihanjem in morajo pohiteti do stranisca,
pogosto pa jim urin zacne uhajati,

Se preden jim uspe priti do tja. Temu
pravimo mesana inkontinenca.

Funkcionalna inkontinenca:
onemogocen dostop do ustreznih
sanitarij privede do inkontinence. Mehur
posameznika lahko brezhibno deluje,
vendar pa do inkontinence prihaja, ker
sanitarije ne ustrezajo posameznikovim
potrebam.

Urinska inkontinenca po operaciji
prostate: inkontinenco po operaciji
prostate opredeljujemo kot nehoteno
uhajanje urina ob dejavnostih, kot so
kasljanje, tek, skakanje in podobno.
Tezave so razli¢ne intenzivnosti, od
obcasnega uhajanja majhnih kolicin
urina, obicajno za krajsi ¢as, do
uhajanja urina, pri katerem so tezave
neprekinjene in dolgotrajne.

Vsaka vrsta inkontinence lahko
povzro€i razlicne stopnje uhajanja,
zato je pomembno najti pravi izdelek
za inkontinenco, ki ustreza potrebam
posameznika.

Kdo je v »rizi¢ni« skupini ?

Pogosti vzroki za urinsko inkontinenco
pri moskih so razli¢ni. Pri starejSih
moskih se urinska inkontinenca

lahko kaze zaradi fizicnih sprememb,

ki otezujejo zadrzevanje urina, saj s
starostjo miSice mehurja in seCnice
izgubijo svojo proznost in moc.
Zmanjsa se tudi sposobnost mehurja za
shranjevanje urina. PoveCana telesna
teza lahko povzroca dodaten nepotreben
pritisk na mehur in posledi¢no pride do
iztekanja urina. Dodatno pa pri starejSih
moskih pride do inkontinence zaradi
povecane prostate, ki je lahko posledica
nezdravljenega raka prostate ali kot

Prav tako so v rizi¢ni skupini za pojav urinske inkontinence moski, ki
imajo nevroloske motnje zaradi multiple skleroze.

stranski ucinek zdravljenja raka.

Prav tako so v rizi¢ni skupini za pojav
urinske inkontinence moski, ki imajo
nevroloSke motnje zaradi multiple
skleroze, Parkinsonove bolezni,
mozganske kapi, mozganskih tumorjev
ali poskodb hrbtenjace, ki lahko

motijo ziv¢ne signale, ki so vkljuceni v
nadzorovanje mehurja.

Kako si lahko pomagajo?

V prvi vrsti je potrebna sprememba
Zivljenjskega sloga. Moski, ki imajo
tezave z uhajanjem urina, naj poskusijo
izgubiti prekomerno telesno tezo, naj
poskrbijo, da so redno telesno aktivni,
naj nehajo kaditi ter naj zmanj3ajo vnos

tekocCin (predvsem kofeina in alkohola)
in naj se izogibajo kislim Zivilom.
Pomemben je tudi trening vzdrzljivosti

in praznjenja mehutrja. Ta se izvaja tako,
da se trening zacne s tem, da vsakic, ko
zacutijo potrebo po uriniranju, poskusijo
urin zadrzati 10 minut, pozneje pa ta ¢as
podaljSujejo. Cilj je podaljSanje ¢asa med
posameznimi mokrenji na vsaj dve oz.
Stiri ure.

V primeru prelivne inkontinence lahko
moski poskusijo tudi s tehniko dvojnega
mokrenja, ki pomaga mehur popolnoma
izprazniti. Po uriniranju naj pocakajo
nekaj minut, nato pa poskusijo urinirati
Se enkrat. Poskusijo naj tudi z nacrtnim
odvajanjem vode na dve oz. Stiri ure,

Saka vrsta inkontinence lahko povzroci razlicne stopnje uhajanja.
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ABENA Man

predloge za
moske, ki

Ima|o tezave z
uhajanjem urina

Pri uhajanju manjsih koli¢in 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

™ Izjiemno vpojne

Za vect informacij in
brezplacne vzorce pisite

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

ABENA-HELPI d.o.0., Dobrave 7b, 1236 Trzin
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Elektri¢na stimulacija: pri tem postopku v danko zacasno vstavijo
elektrode, ki spodbujajo aktivnost misic medeni¢nega dna in jih

tako krepijo.

ne da bi ¢akali na pojav potrebe po
uriniranju.

Izrednega pomena so tudi vaje za
krepitev miSic medeni¢nega dna
(Keglove vaje), ki olajsajo tezave tudi pri
moskih z urinsko inkontinenco. Tehnika
je Se posebej ucinkovita pri stresni
inkontinenci, lahko pa pomaga tudi pri
nujni inkontinenci.

Ali hrana vpliva na tezave z
inkontinenco? Cesa naj bi uzivali
manj?

Nekatere vrste hrane in pijace delujejo
kot diuretiki, kar pomeni, da spodbujajo
delovanje mehurja in povecajo koli¢ino
izloCenega urina. Mednje uvrs¢amo
npr. alkohol, kofein in citruse. Na
nastanek urinske inkontinence naj bi
vplivali tudi brezkofeinski aji in kava,
gazirane pijaCe, umetna sladila, koruzni
sirup, zacinjena hrana in Zivila z veliko
vsebnostjo sladkorja ali kisline.

Moski, ki imajo tezave z urinsko
inkontinenco, pogosto pijejo manj
tekocine, da bi manj pogosto urinirali,
vendar pa se je treba zavedati, da

manj zauzite tekocine pomeni bolj
koncentriran urin, kar posledicno lahko
vodi do vnetja mehurja.

Kako inkontinenca vpliva na intimo
(spolne odnose)?

Inkontinenca vpliva na druzbeno
Zivljenje, vsekakor pa vpliva tudi na
spolne dejavnosti. Moski se pogosto
sprasujejo, ali je zaradi urinske

inkontinence prizadeta njihova moskost.

Moski tezko prikrije iztekanje urina pred
partnerjem ali partnerico. Poudariti je
treba, da urinska inkontinenca nima
nikakrsnega vpliva na spolno uspesnost.
TeZave 7 erekcijo so pogosto povzroene
zaradi pomanjkanja samozavesti ali
tesnobe. Je pa res, da lahko spolna
aktivnost poveca tveganje za uhajanje
urina.

Med spolnim odnosom lahko ob pritisku
na trebuh pride do neZelenega izlo¢anja
urina, zato je smiselno izbrati drug
poloZaj (bocni poloZaj).

Za zmanjSanje nehotenega iztekanja
urina med spolnim odnosom ni
priporocljivo pitje vedjih kolicin tekocine,
Se posebej v zadnji uri pred spolnim
odnosom. Pred spolnim odnosom
poskusite izprazniti mehur.

Inkontinenca vpliva na moske tako po
fizi¢ni plati kot tudi Custveni.

PsiholoSke posledice urinske
inkontinence vkljucujejo depresivne
simptome, ki so posledica sramu in
tesnobe zaradi videza in vonja po urinu.
To lahko povzroci omejene izlete od
doma, omejene socialne interakcije

s prijatelji in druZino ter izogibanje
spolnim aktivnostim.

Pripomocki pri tezavah z
inkontinenco?

Anatomsko oblikovane vpojne predloge
za moske, ki se prilepijo na spodnje
perilo. Z uporabo posebnega spodnjega
perila ali vpojnih vlozkov se moski
izogne mocenju oblacil in nenehni
vlaZnosti koZe, ki lahko povzroca iritacijo
in poveca tveganje za okuzbe. Najnovejsi
izdelki so tanki, neopazni in se lahko
brez teZav nosijo pod vsakdanjo obleko.
Urinal kondom, ki se prilega penisu in
zbira urin. Uporablja se lahko le za kratek
as, saj dolgotrajna uporaba poveca
tveganje za okuzbe secil in draZenje
koze.

Urinski kateter pomaga popolnoma
izprazniti mehur. Tanka, fleksibilna cev
se vstavi skozi se¢nico v mehur.

Zdravljenje inkontinence?
Zdravljenje urinske inkontinence je
odvisno od vrste inkontinence, njene

resnosti in osnovnega vzroka. Zdravljenje
se zaCne tako, da se najprej odpravi
oshovni vzrok za nastanek bolezni.
Obicajno so to najmanj invazivne
metode, v primeru neuspeha pa se
nadaljuje z drugimi moznostmi. VCasih
je potrebna tudi kombinacija razlicnih
ukrepov.

Elektricna stimulacija: pri tem postopku
v danko zacasno vstavijo elektrode, ki
spodbujajo aktivhost miSic medenicnega
dnain jih tako krepijo. Elektricna
stimulacija je lahko ucinkovita pri stresni
in nujni urinski inkontinenci, vendar

je pogosto potrebnih ve¢ ponovitev
zdravljenja.

Zdravila, ki se lahko uporabljajo
za zdravljenje inkontinence (npr.
antiholinergiki, alfablokatroji).

Invazivhe metode zdravljenja:

e druge oblike zdravljenja niso uspesne,
so na voljo razli¢ni kirurski posegi.
Poznamo vec sto razlicnih operativnih
metod, na izbiro pa vplivajo Stevilni
dejavniki (npr. starost, debelost,

spolna aktivnost, predhodne operacije
in pridruZene bolezni). Za ustrezno
moznost se odloci zdravnik na podlagi
znacilnosti posameznega primera.

Najbolj zanesljivo je zagotovo operativno
zdravljenje, vendar pa je to res zadnja
moznost. Vsekakor je bistveno manj
invazivno redno izvajanje Keglovih vaj,

ki lahko tudi do 60 odstotkov zmanjSajo
simptome urinske inkontinence.
Samopomoc, ki sicer zahteva nekoliko
veC discipline, je najuspesnejsa za
izboljSanje kakovosti Zivljenja.

Inkontinenca vpliva na moske
tako po fizi¢ni plati kot tudi
custveni.

tusd rogerija

Tezave z oslabljenim mehurjem
ne izbirajo lethega ¢asa S -\

Tezave z oslabljenim mehurjem so

Abena Man Formula 0, 15/1

pogosto teZava, o kateri neradi govo- so posebej oblikovani izdelki za moske, ki ’p,_

rimo, kljub temu da se z njo spopada zagotavljajo diskretnost, udobje in hitro

priblizno 10 % populacije. vpojnost. Tanke predloge, ki se prilepijo na a
spodnje perilo, omogocajo dobro zascito,

kadar pride do uhajanja urina po kapljicah. ) =
Edinstven sistem preprecevanja neprijetnega I
vonja ohranja obcutek sveZine skozi ves dan.

Se vam je kdaj zgodilo, da ste pri ¢isto
obicajnih opravilih zaradi pritiska v
trebusdni votlini (kasljanje, smejanje,
dvig teZjega bremena) zacutili, da

je vas mehur »popustil«? Misice, za
katere marsikdo niti ne ve, da jih
imamo in so del medeni¢nega dna,
zaradi oslabljenosti ne morejo vec
dajati podpore mehurju. Zaradi tega
pride ob naporih do nekaj nehoteno
izlo¢enih kapljic urina.

Redna cena: 4,69 €

375 €

Abena Light Mini, 20/1

so diskretne predloge, ki
nudijo hitro in diskretno
zascito, hkrati pa poskrbijo za
dobro vpojnost takrat, ko to
najbolj potrebujete.

Kako si pri tem lahko pomagate? Pri
manjsih teZzavah z oslabljenim mehur-
jem so na voljo diskretni, koZi prijazni,
visoko vpojni izdelki za zascito, ki
poskrbijo za to, da ne pride do ne-
prijetnih situacij, kot so drobni mokri
madeZi na oblacilih in neprijeten
vonj. Tanki s¢itniki perila in manjse
predloge nudijo odli¢no zascito pred
iztekanjem.

Redna cena: 3,69 €

295 €

Abena Light Ultra Mini, 24/1

so tanki Scitniki perila, ki nudijo optimalno
udobje in diskretnost, kadar imamo tezave z
nekaj nehoteno izlo¢enimi kapljicami urina.
Posebna sestava omogoca hitro vpojnost in
preprecuje nastanek neprijetnih vonjav. S¢itniki
Abena Light Ultra Mini so primerni za za$¢ito
pred iztekanjem tudi pri visoko intenzivnih
Sportnih aktivnosti.

Redna cena: 3,69 €

295=€

Ste vedeli:

- da lahko uzivanje alkohola, gaziranih pija¢, kave
in Caja, nekatera zdravila, mo¢ne zac¢imbe, neza-
dostno uzivanje vode ali ¢aja, povecajo tezave z
oslabljenim mehurjem,

- daima velik odstotek Zensk tezave z uhajanjem
urina pri rekreativnem teku ali aerobiki,

- daje oslabljen mehur pogosta tezava v
poporodnem obdobju,

- daimajo Stevilne Zenske v ¢asu menopavze osla-
bljen mehur tudi zaradi hormonskih sprememb,

- da se tudi moski sreCujejo s tezavami uriniranja,
najpogosteje pri povecani prostati,

- da zizvajanjem vaj za trening misic medenic-
nega dna ohranjamo moc¢ne in ¢vrste misice
medenicnega dna, ki pripomorejo k vecji kontroli

‘ nadzora nad odvajanjem?

Ponudba veljtﬁd 17. 7. do'15. 9. 2019 oziroma do odprodaje akcijskih zalog v tem terminu v Tus drogerijah. Pesamezna prodajalna ima v ponudbi izdell segu svojega prodajnega
; < 4 ’

asortimenta..Popusti se med seboj ne sestevajo.
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NEPRIJETNE

TEZAVE -

VNETJE SECIL

-4-2-1 .

Vnetja secil spadajo med pogostejsa obolenja, vendar obi¢ajno potekajo v blazji obliki in v nekaterih
primerih niti ne zahtevajo zdravljenja s protimikrobnimi zdravili. Glavni razlog okuzbe secil je v

vecini primerov vdor bakterij, ki so normalno prisotne v ¢revesju ter zunanjem delu spolovila. Dalec
najpogosteje obolevajo mlajse, sicer zdrave zenske.

Besedilo: Barbara Koder, mag. farm., spec.

V dolocenih primerih so okuZbe secil
lahko bolj zapletene in imajo resnejSe
posledice, Se zlasti kadar govorimo o
okuzbah secil pri nosecnicah, otrocih,
ljudeh s sladkorno boleznijo ter pri
nekaterih bolezenskih stanjih, kot so
secni kamni, teZave s prostato, vstavljen
urinski kateter, in okuzbah, ki se pogosto
ponavljajo. Pomembno je, da znamo
lociti med enostavnimi manj zapletenimi
okuzbami ter tistimi, ki potrebujejo
obravnavo pri zdravniku. Na tem mestu
smo vam lahko lekarniski farmacevti

s svojim strokovnim znanjem v veliko
pomoc, saj vam poleg svetovanja glede
samozdravljenja lahko pomagamo
prepoznati resnejsa stanja, ki zahtevajo
zdravnisko oskrbo.

Kateri so znacilni simptomi in znaki
vnetja secil?

Najpogostejsi okuzbi secil sta vnetje
mehurja ter vnetje ledvic. Vnetji se
odrazata z razli¢nimi simptomi in znaki
bolezni. Pri vnetju mehurja je tipicno
nenadno pogosto in pekoce odvajanje
majhnih koli¢in seca, ki je moten in
neprijetnega vonja. Navzoce so bolecine
v predelu se¢nega mehurja. Vnetje
ledvic se odraza s slabim pocCutjem, topo
bolecino v ledvenem predelu, povisano
telesno temperaturo, vcasih celo s
slabostjo in bruhanjem.

Kaj je razlog, da zenske obolevajo
pogosteje kot moski?
Pri mlajsih Zenskah je vnetje secil

Osnova preprecevanja vnetij seCil je povecan vnos tekocine v obliki

nesladkanih napitkov.

bistveno pogostejse kot pri mlajsih
moskih. Od 40 do 50 odstotkov Zensk
dozivi v Zivljenju vsaj eno okuzbo secil.
Glavni razlog pri Zenskah je krajsa
secnica, kar pomeni, da bakterije iz
spolovila ter Crevesja laZje vstopajo v
seCila. Pomemben preventivni ukrep
je tako pri mlajsih Zenskah zgodnje
uriniranje po spolnem odnosu ter
ustrezna higiena. S starostjo se
pogostost vnetij seCil poveca tudi

pri moskih, veCinoma zaradi tezav s
prostato.

Kdaj moramo biti pri okuzbah secil
previdnejsi in moramo poiskati
zdravnisko pomoc¢?

Vecina vnetij seCil je v blazji obliki.

V dolocenih primerih, Se zlasti ko
simptomi ne izzvenijo prej kot v dveh ali
treh dneh, je potreben obisk zdravnika.
Ta oceni, ali je potrebno zdravljenje s
protimikrobnimi zdravili (antibiotiki

in druga protibakterijska zdravila).
PrevidnejSi moramo biti, kadar sumimo
na vnetje seCil pri nosecnicah ali bolnikih
s sladkorno boleznijo. Nosecnicam

je v okviru drzavnega presejalnega
programa pri nas omogocen reden
pregled urina na morebitno prisotnost
bakterij. Nosecnica z znaki vnetja secil
naj obisCe zdravnika in se ne odloca

za samozdravljenje. Ljudje s sladkorno
boleznijo zaradi prisotnosti glukoze

v urinu (krvni sladkor) pogosteje
obolevajo za okuzbami secil. Pogoste
okuzbe secil pri bolnikih s sladkorno
boleznijo so lahko znak, da krvni
sladkor ni urejen oziroma se je osnovna
bolezen poslabSala. Pomemben je tudi
podatek, da tisti z napredovalo sladkorno
boleznijo zaradi okvar Ziv€evja ne Cutijo
bolecin (npr. pri vnetju ledvic).

Obisk zdravnika je potreben pri
ponavljajocih se vnetjih, ob pojavu

Preventivno vlogo pri okuzbah secil v zenski
populaciji ima tudi uzivanje probiotikov ter
pripravkov iz brusnice.

izrazitih krcevitih bolecin v ledvenem predelu (lahko so
secni kamni), pri povisani telesni temperaturi ali takrat, ko
v urinu opazimo kri. Posvet z zdravnikom je nujen, kadar
za okuzbami secil obolevajo otroci. Znano je, da so znaki
vnetja secil pri majhnih otrocih lahko neznadilni oziroma
drugacni kot pri odraslih. Zdravnika naj obiscejo tudi moski
ob pojavu kakrsnihkoli teZav z izloanjem urina, tudi ¢e so
blaZje, saj je treba izkljuciti morebitno obolenje prostate.

Katere izdelke za samozdravljenje svetujemo pri
blazjih okuzbah secil?

Pri blazjih okuzbah secil lekarniski farmacevti obicajno v
prvi vrsti svetujemo zdravila rastlinskega izvora. V lekarnah
so dostopni v obliki zdravilnih Cajev in kapljic. Dokazano
protibakterijsko delovanje ima list vednozelenega gornika,
ki je na voljo v obliki zdravilnega ¢aja samostojno ali v
kombinaciji z zdravilnimi rastlinami, ki imajo diureti¢no
delovanje. Zdravilna zeliS¢a z diureti¢nim delovanjem, kot
so zel zlate rozge, zel njivske preslice, korenina pravega
petersilja, korenina navadnega gladeza, list koprive,
spodbujajo izloCanje seca ter tako povecajo izpiranje
secnih poti. LekarniSki farmacevti pri blazjih okuzbah

secil pogosto svetujemo ¢ajne mesanice, ki vsebujejo
kombinacije omenjenih zelis¢. Svetujemo vam tudi o
pravilni pripravi zdravilnega Caja ter pravilnem odmerjanju
in trajanju zdravljenja. Zdravljenje s Cajem vednozelenega
gornika naj ne bi trajalo dlje kot en teden in ne vec kot
petkrat letno, saj se pri dolgotrajni uporabi lahko izrazijo
nezeleni ucinki. Prav tako list vednozelenega gornika

ni primeren za nosecnice in otroke. Manj znana, a tudi
ucinkovita zdravilna rastlina pri vnetjih secil je zlata rozga.
Zel zlate rozge povecCuje izloCanje seca, deluje protivnetno
ter blago pomirja krce. Njena ucinkovitost in varnost sta
preverjeni tudi s klinicnimi raziskavami.

Pri blazjih teZavah zaradi vnetja secil ter pri prepreCevanju
ponavljajocih se okuzb lahko svetujemo tudi tradicionalno
zdravilo rastlinskega izvora, ki vsebuje zeli navadne
tavZentrozZe, korenine lustreka ter lista navadnega
rozmarina.
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Vnetje mehurja?
100 % naravna resSitev
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Za brezplacne vzorcke piSite na:
gordo.doo@triera.net

Brez recepta v lekarnah, specializiranih
prodajalnah in preko spletnih lekarn.
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FemiWash

Pena za vsakdanjo intimno nego.
* Je naravna in varna.

e Ne vsebuje mila.

¢ Deluje antibakterijsko.

* Uravnava kislost noZnice.

rava resitev

FloraPlus

Ucinkovito odpravi
gliviéno vnetje noZnice.

e Odpravi srbenje in draZenje.

* Preprecuje nastanek
kandide.

 Je bioaktiven, varen,
naraven.
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LiquiGel

* Spodbuja naravno
viaZenje.

¢ Obnavlja vaginalno
sluznico.

ActiGel

* Preprecuje in
odpravlja bakterijsko
vaginozo.

e Takoj omil srbenje

MultiGyn Slovenija

Uvoznik: GORDO d.o.0.
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Pri blazjih okuzbah secil lekarniski farmacevti obic¢ajno v prvi vrsti
svetujemo zdravila rastlinskega izvora.

Omenjena zdravila rastlinskega izvora
se lahko v vecini primerov uporabljajo
tudi kot podpora ob protimikrobnem
zdravljenju.

vkljuCuje kave, alkohola ter gaziranih
sladkih pijac.

Preventivno vlogo pri okuzbah secil

v Zenski populaciji ima tudi uzivanje
probiotikov ter pripravkov iz brusnice.
Povecan vnos tekocine ter druge opisane
ukrepe lekarniski farmacevti svetujemo
tudi takrat, kadar izdajamo protimikrobna
zdravila, predpisana na recept, kar poveca
uspeh zdravljenja in zmanj3a nezelene
ucinke zdravil. Za uspesnost zdravljenja
okuzb secil je bistveno dosledno
upostevanje navodil o odmerjanju
protimikrobnega zdravila ter upoStevanje
priporoCenega trajanja zdravljenja.

Kaj lahko sami storimo, da se okuzbe
secil ne bodo ponavljale?

Osnova preprecevanja vnetij seCil

je povecan vnos tekocine v obliki
nesladkanih napitkov. Zelo pomembni
so tudi ustrezna intimna higiena

ter drugi ukrepi, kot so izogibanje
agresivnhim milom in penecim kopelim,
pogostejSe in popolno odvajanje urina,
zgodnje odvajanje urina po spolnem
odnosu ter zdrav Zivljenjski slog, ki ne

Pri mlajsih Zzenskah je vnetje secil bistveno pogostejse kot pri
mlajsih moskih.
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POPUSTA |
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10 %

POPUSTA

na predstavljene
izdelke Soria Natural

1.8.-31.8.2019

VSEBUJE CITRODIOL, KI JE IZVLECEK
AVSTRALSKEGA EVKALIPTUSA.

Biocid up\!rqpljajte Varno. Pred uporabo vedno
preberite etiketo in podatke 0 izdelku.
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Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.

Akcija velja za imetnike Kartice zvestobe Lekarne Ljubljana v enotah Lekarne Ljubljana, v specializiranih prodajalnah
LL Viva (v okviru razpolozljivega asortimana) in Spletni Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si. Akcije so

n LEKARNA LJUBLJANA

predvidene za prodajo v koliCinah, obicajnih za gospodinjstva in ne veljajo za pravne osebe. Akcije ne veljajo za
promocijska pakiranja. Popusti se ne sestevajo. Slike so simbolicne.
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CBD - DOVOLJEN
TUDI SPORTNIKOM! ¢
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CANNABIDIODL

Svetovna protidopinska agencija (WADA) je Ze januarja 2018 po temeljitem posvetu s strokovnjaki s
seznama snovi, ki so za Sportnike prepovedane, odstranila kanabidiol (CBD). Dosedanji dokazi namrec

kazejo, da bi utegnil CBD koristiti tudi Sportnikom, ne da bi vplival na njihove dosezke.

Besedilo: Adriana Dolinar

CBD je naravni izvleCek iz cvetov
konoplje Canabis sativa L. z nizko
vsebnostjo THC, ki ni ne psihoaktiven
ne strupen. Zaradi Stevilnih terapevtskih
potencialov je v rabi kot pomoc ob
vnetjih, bolecini, anksioznosti, depresiji,
demenci, epilepsiji, sladkorni bolezni,
raku ter drugih boleznih in tezavah.
Njegove potenciale so prepoznali tudi
Sportniki, saj lajsa teZave, s katerimi se
sreCujejo. Ker niso Zeleli opustiti koristi,
ki jih prinasa CBD, so Ze pred Casom
pritisnili na agencijo WADA, naj CBD
odstrani s seznama prepovedanih snovi.
Januarja letos jim je to nazadnje uspelo.

Direktor WADA Olivier Niggli je v izjavi
za javnost povedal, da vsakoletno
pregledovanje prepovedanih snovi
obsega tudi obseZen posvet z vsemi

zainteresiranimi stranmi, ki traja celih
devet mesecev. Pri tem strokovnjaki
preucujejo vire, kot so znanstvene in
medicinske raziskave, smernice in
podatke, ki jih zbirajo organi pregona
in farmacevtska podjetja, da bi tako
prehiteli vse, ki si prizadevajo preslepiti
sistem.

In vendar so na osnovi dosedanjih
informacij ugotovili, da CBD - v
nasprotju z drugimi kanabinoidi, kot je
THC - ne spada na omenjeni seznam.
Tako naravni kot tudi sinteticni CBD je
po novem dovoljeno uporabljati tudi
Sportnikom. Poleg tega WADA opozarja
na pazljivost pri izbiri CBD-pripravkov,
kajti tisti, ki so pridobljeni iz naravnih
izvleCkov, utegnejo vsebovati tudi
razlicne odstotke THC, ki pa je Se vedno

prepovedan. Pomembno je torej, da

si Sportniki za lajSanje bolecin, vnetij,
poSkodb in drugih tegob izberejo CBD-
pripravek brez THC ali pa z minimalno
kolicino, ki jo Se dovoljuje WADA.

Zakaj vse vec Sportnikov posega po
CBD-pripravkih?

Razli¢ne stopnje dokazov razkrivajo, da
CBD umirja in 3citi ZivCevje ter pozitivho
vpliva na sréni, moZganski in periferni
Zilni sistem, kar posledi¢no pospesi
obnovo miSic in drugih tkiv, utrujenih od
telesnih naporov.

Kanabidiol kaZe tudi dobre potenciale
pri odpravljanju motenj spanja, kar
pozitivno vpliva tako na regeneracijo
kot tudi na ustvarjanje misi¢ne mase.
Trening in ustrezna prehrana namrec

nista vse, kar potrebujemo za ustvarjanje
miSi¢ne mase in s tem modi, hitrosti ...
Potrebna sta tudi pocitek in kakovosten
spanec. MiSice namrec nastajajo

in se obnavljajo med pocitkom,
najintenzivneje pa med spanjem.

CBD ima tudi protivnetne in
protibolecinske ucinke, ki pa-v
nasprotju s sinteznimi protivnetnimi
in protibolecinskimi pripravki - nimajo
pomembnih neZelenih ucinkov. Ker v
poklicnem Sportu ne manjka vnetij in
bolecin v misicah, kolenih, gleznjih,
hrbtu, vratu je uzivanje naravnih
pripravkov s ¢im manj posledicami za
zdravje nadvse dobrodoslo.

Padci in udarci nemalokrat pustijo
posledice tudi na kosteh. Toda tudi

v primeru zlomov CBD obeta veliko.
Raziskovalci s Hebrejske univerze

v Jeruzalemu in Univerze v Tel

Avivu so s poskusi, opravljenimi na
podganah, ugotovili, da CBD v kostnih
celicah spodbuja dejavnost encima,
imenovanega lizilhidroksilaza, ki
spodbuja celjenje kosti.

Ker so raziskave pokazale, daima
kanabidiol nevroprotektivne in celo
nevroregenerativne ucinke, pomaga tudi
pri umirjanju tezav, ki nastanejo zaradi

RIMSKE POCITNICE
HEDONISTICNA DOZIVETIA

15 % POPUSTA za bivanje med nedeljo
in petkom v juliju in avgustu 2019!

Ker so raziskave pokazale, da
ima kanabidiol nevroprotektivne
in celo nevroregenerativne
ucinke, pomaga tudi pri
umirjanju tezav, ki nastanejo
zaradi poskodb ziv€evija.

poskodb ZivCevja. Tako CBD postaja vse
zanimivejSi zlasti za Sportnike, ki zaradi
narave svojega sporta pogosto utrpijo
udarce/poskodbe glave. Raziskave so
pokazale, da kar 96 odstotkov nekdanjih

o

SWITCH OFF
WELLNESS PROGRAM

10 % POPUSTA za bivanje med nedeljo
in petkom v juliju in avgustu 2019!

igralcev NFL (profesionalne ameriske
Nacionalne nogometne lige - »ragbi«)
trpi zaradi nevrodegenerativnih obolen;,
znanih kot kroni¢na travmatska
encefalopatija, ki nastane zaradi
ponavljajocih se udarcev v glavo.

Med znake te bolezni spadajo motnje
koncentracije in spomina, glavoboli,
depresija in druge motnje pocutja ter
demenca. Dosedanje raziskave kazejo,
da ima kanabidiol dobre potenciale za
zdravljenje nevrodegenerativnih obolenj.

S CBD torej gibanje znova postane uzitek
- naj gre za opravljanje vsakodnevnih
prostocasnih in sluzbenih dejavnosti ali
celo za vrhunski Sport.

Inovativen pristop v boju proti braygotinam
in drugim koZnim teZavam Zanje uspehe.

Koza je nas najvedji organ, ki odraza
notranje zdravje nasega organizma.
Lepa koZa je privlacna tudi zato, ker jo
povezujemo z zdravjem. Zaradi pomena,
ki ga ljudje pripisujemo zdravi kozi, je
velik del kozmeti¢ne industrije usmerjen
prav v iskanje novih reSitev na podrocju
reSevanja kozZnih teZav in terapevtske
nege koZe. Znanstveniki po vsem svetu
vedno veC pozornosti posvecajo konoplji.
Rezultati so izjemni in spreminjajo
pristope k reSevanju koznih tezav.

RIMSKE TERME, Terme Resort, d. 0. 0.
Toplice 10, 3272 Rimske Toplice

www.rimske-terme.si

Paket vkljucuje: namestitev v dvoposteljni sobi v izbranem
hotelu s Stirimi zvezdicami, polpenzion, neomejeno kopanje
v termalnem bazenskem kompleksu, parkiranje v hotelski
garazni hisi, uporabo kopalnega plasta in copat, fitness, pitje
termalne vode, internet, pestro ponudbo animacijskih vsebin ..

2 x polpenzion
7e 0d 98,60 € na oseho

*Cena ze vkljutuje 15 % popusta za bivanje med nedeljo in petkom

Paket vkljucuje: kopel (20 min), masazo (20 min), 1 vstop v Dezelo
savn Varinia, wellness smoothie, namestitev v dvoposteljni sobi v
izbranem hotelu s Stirimi zvezdicami, polpenzion, neomejeno kopanje
v termalnem bazenskem kompleksu, parkiranje v hotelski garazni
hiSi, uporabo kopalnega plasGa in copat, fitness, pitje termalne vode,
internet, pestro ponudbo animacijskih vsebin ..

2 x polpenzion 7e od 179,10 € na osebo

*Cena ze vkljutuje 10 % popusta za bivanje med nedeljo in petkom

info@rimske-terme.si

03 574 2000

Padci in udarci nemalokrat
pustijo posledice tudi na kosteh.
Toda tudi v primeru zlomov CBD nasprotju s sinteznimi protivhetnimi in protibolecinskimi pripravki

CBD ima tudi protivnetne in protibolecinske ucinke, ki pa - v

obeta veliko.

- nimajo pomembnih nezelenih ucinkov.
RIMSKE # TERME

MDCCCXLVII
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Nasa telesa so ustvarjena za gibanje. Zagotovo smo ze vsi obcutili, kako blagodejno na nase pocutje
vplivajo sprehodi v naravi, Sportne igre s prijatelji, kolesarjenje, vrtnarjenje, ples, hoja v hribe, tek.

Ste pomislili, kako malo gibanja je potrebnega, da ohranimo svoje zdravje in zmanjsamo tveganje za
nastanek bolezni, ¢e smo redno telesno dejavni?

Besedilo: Andreja Drev

Gibajmo se tudi v zrelih letih!

S telesno dejavnostjo lahko tudi v
zrelejSih letih ohranjamo svojo telesno
pripravljenost, duSevno zdravje in
kakovost Zivljenja. Hoja, vaje za gibljivost
in ravnotezje ter ohranjanje misic v

dobri formi nam bodo pomagali ohraniti
neodvisnost. Ce Zelimo Ziveti neodvisno
od drugih, moramo ohraniti sposobnost,
da za razli¢na opravila poskrbimo sami.
NaSe telo se mora tako sklanjati, dvigati,
nositi bremena in se brez ve¢jega napora
premikati. S telesno dejavnostjo lahko
telo ohranjamo mocno in gibljivo. Nikoli
ni prepozno, da postanemo telesno
dejavni. Izberimo telesno dejavnost, ki

ni naporna in jo bomo zmogli, Cetudi
nismo ravno v formi. Primer tovrstne
telesne dejavnosti je hoja. Strokovnjaki
priporo¢ajo 30 minut hoje na dan vecino
dni v tednu. Redna hoja ima veliko
pozitivnih uc¢inkov na zdravje - krepi
vzdrzljivost srca, pospesuje krvni pretok,

V kombinaciji z ustrezno prehrano pa telesna dejavnost varuje tudi
pred prekomerno telesno tezo in debelostjo.

krepi moc in vzdrzljivost misic, kosti in
sklepov ter krepi kostno moc in ohranja
telo gibljivo. V primeru zdravstvenih
teZav se glede izbora primerne telesne
dejavnosti posvetujmo z zdravnikom.

Pozitivne koristi redne telesne
dejavnosti

Zadostna telesna dejavnost je varovalni
dejavnik zdravja, saj vpliva tako na
telesno kot dusevno zdravje in kakovost
Zivljenja. Razlicne epidemioloske
raziskave so pokazale, da telesna
dejavnost varuje pred vecino kroni¢nih
nenalezljivih bolezni, krepi kosti

in miSice, vzdrzuje psihofizicne in
funkcionalne sposobnosti telesa,
pripomore k zmanjsanju stresa in
depresije ter pomaga pri krepitvi
samozavesti. V kombinaciji z ustrezno
prehrano pa telesna dejavnost varuje
tudi pred prekomerno telesno tezo

in debelostjo. Strokovnjaki ob tem

poudarjajo pomen redne telesne vadbe,
obcasna in neustrezno intenzivna
telesna dejavnost v nasprotju z redno
namreC prinasa tveganje, ki je vedje kot
pri¢akovani pozitivni u¢inek na zdravje.

Priporocila o telesni dejavnosti za
zdravje

Po priporocilih Svetovne zdravstvene
organizacije odrasli za krepitev in
ohranjanje zdravja potrebujejo vsaj
150 minut zmerne aerobne telesne
dejavnosti na teden, ki jo lahko
nadomestijo s 75 minutami visoko
intenzivne aerobne telesne dejavnosti
na teden. Poleg tega se za odrasle
priporoca, da vsaj dvakrat tedensko
izvajajo vaje za misicno moc in
vzdrzljivost. Za odrasle po 65. letu
starosti se poleg tega priporoca, da

v svojo tedensko telesno dejavnost
vkljucijo Se vaje za ravnoteZje, ki naj jih
izvajajo vsaj trikrat tedensko. Za otroke
in mladostnike se priporoca vsaj ena ura
zmerne oz. visoko intenzivne telesne
dejavnosti vsak dan v tednu. Vedji del
telesne dejavnosti naj predstavljajo
aerobne aktivnosti, vsaj trikrat tedensko
mora biti telesna dejavnost visoko
intenzivna in vsaj trikrat tedensko mora
telesna dejavnost zajemati tudi vaje za
misi¢no moc in zdravje kosti.

Ce Zelimo ziveti neodvisno
od drugih, moramo ohraniti
sposobnost, da za razlicna
opravila poskrbimo sami.
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NEPRICAKOVANE KORISTI
ASTAKSANTINA [Z ALG

Astaksantin je ksantofil karotenoid, rdeca pigmentna molekula, ki se nahaja v nekaterih vrstah morskin
alg (Haematococcus pluvialis), rib in rakov. Astaksantin izstopa med karotenoidi zaradi antioksidacijske
aktivnosti, ki je do 10-krat vecja kot pri drugih karotenoidih. Ceprav je dosegel osrednjo prepoznavnost
zaradi svoje vioge pri zasciti o€i (lahko prehaja krvno-ocesno pregrado) pred sivo mreno, starostno
degeneracijo makule in glavkomom, znanstveniki v studijah odkrivajo, da ima Sirok spekter sistemskih
lastnosti, ki vplivajo na dejavnike tveganja za razlicne s starostjo povezane bolezni.

Besedilo: Katarina Logar, doktorica znanosti s podroja biomedicine
Reference: US National Library of Medicine, pubmed.gov

Koristi astaksantina za mozgane
Glede na neposredno povezavo med
oCmi in mozgani ni presenetljivo,

da znanstveniki odkrivajo, da ima
astaksantin tudi pomembne koristi za
zdravje moZganov, in sicer 5Citi nevronske
spominske centre pred poskodbami
glukoze. Ker prehaja krvno-mozgansko
pregrado, lahko dostopa do tezko
dostopnih delov moZganov. Hipokampus,
predel moZganov za spomin, je zelo
obcutljiv na poskodbe glukoze. Studije

so pokazale, da uZivanje astaksantina
pomembno izboljSa kratkorocni in
dolgorocni spomin. Astaksantin kaze tudi
potencial za zmanjSanje mozganskih
poskodb po ishemicni kapi in je
neposredno koristen tudi v primerih
epilepsije, ker zasciti mozgane tako,

da zmanjsa oksidativne poSkodbe in
peroksidacijo lipidov ter preprecuje
»smrt« celicnih organelov mitohondrijev.
Ucinki so Se vedji, Ce se kombinira z
omego-3.

Protirakavi mehanizmi delovanja

Astaksantin je zaradi Stevilnih
mehanizmov delovanja idealen

4mg
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kandidat za prepreCevanje in adjuvantno
zdravljenje razli¢nih vrst raka. Z
zaviranjem produkcije prostih radikalov
v oksidativno obremenjenih tkivih lahko
astaksantin prepreci poskodbe DNK,

ki so potrebne za sproZitev Stevilnih
oblik raka. Z zaviranjem vnetnih
mediatorjev, kot so COX-2 in NF-kB,
lahko astaksantin prepreci napredovanje
raka - onemogoci potencialno rakavim
celicam, da bi se razcvetele v popolne
tumorje. S podpiranjem zdrave
medcelicne komunikacije astaksantin
izboljSa odpornost tkiv proti nastanku
raka. Astaksantin lahko zavira encime,
kot so matricne metaloproteinaze, ki

jih rakaste celice uporabljajo za rast in
Sirjenje. Astaksantin je pokazal koristne
ucinke pri prepreCevanju raka debelega
Crevesa, dojk in kosti pri razlicnih Zivalskih
modelih. Pri ljudeh ne zmanjSuje le
markerjev posSkodb DNK in vnetja, ampak
tudi izboljSuje imunsko funkcijo.

Zascita koze od znotraj navzven
Astaksantin deluje pomlajevalno na kozo
od znotraj navzven. Je »lovilec« prostih
radikalov, ki poskodujejo koZo zaradi

-
L |
=

¥
i

-‘-r- 2

Na voljo tudi v izbranih lekarnah in

50 %.

Visoko absorptiven

%ASTAKSANTIN

‘www.lifeextension.si / 041 985 070

Prehransko dopolnilo Astaksantin, Life
Extension® zdruZuje 4 mg astaksantina in

UV-sevanja. Lahko se nabira v koZi, kjer
se prebije v vse sloje koZe v nasprotju s
topikalno zascito proti soncu, ki lahko
doseZe le najbolj zunanje plasti. Jemanje
6 mg/dan 6-8 tednov zmanjsa gube,
izgubo vode, starostne pege ter izboljSa
elastiCnost in teksturo koZe.

Zascita sréno-zilnega sistema

Studije z astaksantinom na ljudeh

so pokazale zmanjsanje markerjev
oksidativnega stresa in vnetja; vnetnih
celic, ki se infiltrirajo v razvijajoce se
ateroskleroticne plake, nevarnega
kopicenja holesterola in poSkodb tkiva, ki
nazadnje zmanj3ajo pretok krvi. UZivanje
astaksantina zmanjsa sistolicni krvni tlak
pri starejSih z metaboli¢nim sindromom.

IzboljSana absorpcija astaksantina
Karotenoidi, kot je astaksantin, so
vecinoma topni v masc¢obah in se zato
slabo mes3ajo z vodo, kar omejuje njihovo
bioloSko uporabnost. Z emulgiranjem
taksnih molekul s fosfolipidi pa je bilo
dokazano, da se absorpcija poveca za
skoraj 12-krat v primerjavi s standardnimi
formulami brez fosfolipidov.

Astaksantm je karotenoid, ki se nahaja v
dolocenih vrstah morskih alg in Zivali, iz
katerih pa se ga v krvni obtok absorbira le

mesanico stirih razli¢nih fosfolipidov za

maksimalno absorpcijo v krvni obtok.
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Lubenica je poletno sadje, ki odlicno pogasi Zejo, poleg tega pa je Se sladka. A Ceprav je sestavljena iz 92
odstotkov vode, je preostalih osem odstotkov zelo bogatih z likopenom, antioksidantom, ki 5€iti srce in
prostato ter blagodejno deluje na kozo.

Lubenica je vir antioksidantov in ima

zato pomembno vlogo pri prepreCevanju
bolezni oZilja, astme, artritisa,
ateroskleroze, sladkorne bolezni ter

vse pogostejsih rakavih obolenj. Med
najpomembnejSe antioksidante v lubenici
spadajo vitamin C, vitamin A ter likopen.

Lubenica kot vir antioksidantov
Lubenica je pomemben sadeZ zaradi
svojih antioksidativnih znacilnosti.
Vsebuje vecje koliCine antioksidantov,
kot so likopen, vitamin C (askorbinska
kislina), vitamin A (retinol) ter beta
karoten, iz katerega v telesu nastane
vitamin A. Ti spadajo med najucinkovitejse
odstranjevalce prostih radikalov. Prosti
radikali so snovi, ki oksidirajo holesterol,
produkti oksidacije pa se nalagajo na
stenah krvnih Zil ter Cez ¢as povzrocijo
zamasitev krvnih Zil, to je aterosklerozo,
sr¢ni udar ali mozgansko kap. Poleg tega
pospesujejo vhetne procese pri astmiin
artritisu ter spodbujajo nastanek rakastih
celic. Antioksidanti reagirajo s prostimi
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Lubenica je pomemben sadéz zaradi svojih antioksidativnih

znacilnosti.

radikali, jih uniCujejo ter tako preprecujejo
njihovo delovanje in vse prej nastete
bolezni.

Omenimo Se, da je lubenica tudi vir
karotenoidov ter med njimi pomembnega
antioksidanta likopena. Stevilne studije
potrjujejo ucinkovitost likopena pri
prepreCevanju rakavih obolenj, Se posebej
raka na prostati.

Aminokisline citrulin in arginin
Lubenica je prav tako vir pomembnih
aminokislin, kot sta citrulin in arginin.
Citrulin je potreben za izgradnjo arginina,
ki skrbi za izlo¢anje amonijaka iz telesa z
urinom. Poleg tega arginin tvori duSikov
oksid, ki zniZuje krvni tlak ter spodbuja
izloCanje insulina pri sladkorni bolezni
tipa 2.

Prehranski profil

Lubenica je zelo osveZilen in
nizkokaloricen sadez, saj vsebuje nekaj
veC kot 91 odstotkov vode. V vecjih
kolicinah vsebuje tudi likopen, ki je

glavni vir karotenoidov. Ta daje lubenici
znacilno rdecCeroZnato barvo mesa. Po
vsebnosti fenolnih spojin je podobna
Cebuli, brusnicam in paradizniku (to so
namrec splosno poznana Zivila z visoko
antioksidativno ucinkovitostjo). Likopena
je najvec v sredici lubenice, manj pa

na robnem delu proti skorji. Fenolnih
spojin je najveC v predelu okoli sredice,
manj v Cisti sredici, robni del pa vsebuje
najvec vitamina C. Poleg prej omenjenih
hranilnih snovi lubenica v vecjih koli¢inah
vsebuje tudi vitamina B6 (piridoksin) in
B1 (tiamin) ter minerala magnezij in kalij.

Lubenico lahko posolimo

Ce je kupljena lubenica vodena in ni
prevec sladka, jo lahko potresete s
SCepcem soli, ki bo lepo potencirala njeno
sladkost in okus.

Lubenica vas pomladi

Lubenica vsebuje likopen, ki koZi pomaga,
da ostane lepa in mladostna. Raziskave
so pokazale, da lahko lubenica blago

SCiti pred son¢nimi opeklinami (ne jejte
lubenice namesto kreme za soncenje).
Zares sadeZ, namenjen poletju, ni kaj!

Lubenico lahko popecete

Na Zaru popecena lubenica je odlicna
poletna sladica, po Zelji ji lahko dodate
malce medu.

Lubenica je zdrava

Lubenice se ne morete prenajesti,
obenem pa je dobra za celotni organizem,
saj vsebuje veliko vode (vec kot 90
odstotkov). Poleg vode vsebuje tudi veliko
hranil (vitamine B1, B6, Ain C), ima
protivhetne ucinke ter pomaga pri prebavi,
krepi lase, koZo ter se celo bori proti
nekaterim vrstam raka.

Lubenica je v celoti jedilna
Ali ste vedeli, da lahko pri lubenici pojeste
tudi peSke in lupino? Res je! Ce je lupina

pretrda, da bi jo pojedli, jo dodajte v smuti.
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Obiscite Lidlovo trznico in se prepricajte
o kakovosti sadja in zelenjave v nasi ponudbi.
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N kot Napredno, Novo, Noro dobro,
N kot Najvisja raven kakovosti

Omejena serija vozil -
* Brezplacni paketi opreme FREE - Vinjeta -
* lzjemno financiranje - Brez skritih stroskov -
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Santa Fe NI

%e0d 35.120 eur Tucson Kona
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5-vrat / fastback
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Najboljsa Povprecna poraba goriva: 4,1 - 8,5 1/100 km, emisije CO2: 109 - 179 g/km.

L GARANCIJE terenska Emisije onesnaZeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabsanju kakovosti zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k cezmerno
3 1 vozila po povianim koncentracijam prizemnega ozona, delcev PM10 in PM2,5 ter dusikovih oksidov. Slike so simbolne. Akcija velja do razprodaje zalog. Cene

Bl BREZ OMEJITVE KILOMETROV . vozil vkljucujejo popust in stroSek transporta. Ve¢ informacij vezanih na akcijsko ponudbo je na voljo pri pooblascenih prodajalcih vozil Hyundai. Pogoji
o o o mnenju garancije in podatki o specifi¢ni porabi goriva in emisijah CO2 so na voljo na www.hyundai.si., * Kupci ste v raziskavi QUDAL (QUality meDAL) terenskim
Slovencev* vozilom Hyundai podelili priznanje NAJVISJA RAVEN KAKOVOSTI NA SLOVENSKEM TRGU. Vir: http://www.qudal.com/SLOVENIA-461PD93.




