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MOVEMBER - Z BRKI NAD RAK PROSTATE

Sezona prehladov je tu - zascitite se « KOPB - naj vam ne krade diha + Nega
obCutljive koze « Kako prepoznati koznega raka - Glivice na delu « Sladkorna

bolezen « Ne pozabimo na srce » Rak na Zelodcu + Zdrave oCi » (Ne)plodnost
sodobne druzbe « Zdrava hrbtenica » Suzenj svojega telefona « Kostanj za zdravje



Vas Se vedno mucijo sklepi

Ste poskusili ze skoraj vse,
kar obstaja?

Farmacevtsko optimizirana sestava:

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

Visoko
dozirano

Koncno kombinacija, ki res pomaga!
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BREZ KONKURENCE
ZA SRCE IN OZILJE

PLOD ZNANSTVENIH RAZISKAV
Z VRHUNSKO SESTAVO.

100% krilovo olje
(500mg): edinstvene
Omega-3

10 aktivni
sestavinv
eni kapsuli

Naravni koencim
Q10: po 40. letu

telo tvori 30 % manj
koencima Q10, do 80.
leta ze 60 % man;.

Magnezij: 106 %
boljSa absorpcija
Vv primerjavi z
magnezijevim
oksidom.

Zelezo: 75 %

boljSa absorpcija

in 4-krat vecja
biorazpoloZljivost v
primerjavi z Zelezovim
sulfatom.

Vitamin B6, B12,
selen in cink: za
normalno delovanja
srca in mozganov.

medicinalis®

CARDIO

V kapsulah brez
vonja in okusa.

* Vir: Evaluation of the Effects of Neptune Krill Oil on the Clinical Course of Hyperlipidemia (Altern Med Rev 2004; 9 (4): 420-428
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Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine. P
Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmaceviskem | savska cesta 10,
nadzoru glede Cistosti in sestave.

1000 Ljuniiana  www.arthronal.com
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Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine. ARG
Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmaceviskem | savska cesta 10,
1000 Ljubljana

nadzoru glede Cistosti in sestave.
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November - mesec posvecen moskim?
Most, kostanji, musice, vino in veselje. V zadnjih letih pa je mesec
november poznan tudi kot movember. To je mednarodno gibanje,
katerega namen je ozavescanje javnosti o zdravju in bolezni, ki prizadene
mo3ko populacijo, s poudarkom na raku na prostati in testisih. Stevilni
moski si namre¢ v podporo obolelim pustijo v tem mesecu rasti brke.
Za rakom na leto po svetu zboli ve¢ kot 12 milijonov ljudi, pri cemer
je rak na prostati najpogosteje diagnosticirana oblika raka pri moskih.
Sledijo mu kozni in plju¢ni rak, rak na debelem crevesju in danki, glave in
vratu ter mod. Strasi tudi podatek, da naj bi vsakega tretjega moskega v
Zivljenju ¢akal boj z eno najtezjih bolezni sodobnega ¢asa - rakom.
Stevilne raziskave so pokazale, da so Zenske veliko bolj odgovorne za
svoje zdravje in se hitreje odlocijo za obisk zdravnika. Moski pa so pri tem
veliko poCasnejsi. In ravno v ta namen je moskim movember namenjen
kot spodbuda, naj bodo pozorni na kakrsnekoli telesne spremembe, da
ne oklevajo in pravocasno obiscejo zdravnika ter da se ¢im balj izogibajo
slabim navadam. Prav tako je velik poziv k rednim obiskom programa
SVIT, s katerim lahko moc¢no pripomoremo k zgodnejsemu odkrivanju
raka na debelem Crevesju in danki in tako vedji moznosti prezivetja. Rak
na debelem Crevesju in danki je v Sloveniji eden najpogostejsih rakov. A
na sreco je ta oblika raka zelo ozdravljiva, Ce jo odkrijemo dovolj zgodaj.
Razvoj bolezni pa lahko celo prepre¢imo, ¢e predrakave spremembe
odkrijemo in odstranimo pravocasno.
In kakSen je pravi moski? Je telesno dejaven in uziva uravnotezeno
prehrano; se izogiba slabim navadam, med drugim kajenju in
prekomernemu pitju alkoholg;
se odzove vabilom na presejalne teste; je pozoren na telesne
spremembe in pravocasno obisce zdravnika.
Zato, dragi moski, treba se je zavedati, da z zgoraj nastetimi dejaniji lahko
preprecimo razvoj rakavih obolenj ali pa vsaj mo¢no pripomoremo k
boljSemu izidu bolezni in ozdravitvi. Ne nazadnje s skrbjo za svoje zdravje
skrbite tudi za sreco svojih bliznjih, in to je vse, kar Steje.

Danijel Kmetec, urednistvo revije Zdrave novice
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Prehladna obolenja na pohodu

Obcutljiva koza zahteva posebno nego

Kako locimo znamenje od koznega raka?
Zadebeljeni in rumeni nohti? Glivice na delu!
Movember - z brki proti raku na prostiti

KOPB - naj vam ne krade diha

Pazimo na svoje zdravje - sladkorna bolezen
Srce - ne pozabimo na skrb za njegovo zdravje
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Z ustrezno prehrano in zascito do zdravih oi
(Ne)plodnost sodobne druzbe: trendi in resnice
Zdrava hrbtenica je kljuc do dobrega pocutja
Ste postali suzen;j svojega telefona? Osvobodite
el

Kostanj za zdravje

Drage bralke in bralci

Zelimo si, da bi z nami delili svaje predloge glede vsebine in tematik, o katerih bi radi brali v reviji Zdrave novice. Svoje predloge ahko sporacite prek elektronske podte na naslov info@media-elementsi, ali
nam pisete na naslov: Zdrave novice (Media Element), Ukmarjeva ulica 2, 1000 Ljubljana. Veseli bomo vase poste.

Za narocilo revije na dom nam pisite na elektronski naslov narocnina@zdrave-novice i
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« Mojca Kos Golja, dr. med, specialistka interne medicine

in revmatologije

« Miroslav Abazovi¢ mag farm spec.
- dr Katarina Logar, univ. dipl. biol
. Pethaupen
- Stefan Spudit,dr med, spec. otorinolaringologie
« direktor Medicinskega centra Barsos mag. Simon

Vrhunc

« Denis Bas, dr. med, spec. pediatrije

« dr Maja Trost, dr. med. spec. nevrolog

« Klinicni oddelek za bolezni Zivcevja in Klinika za
nuklearno medicing, UKC Ljubljana

« Bravo, drustvo za pomot otrokom in mladostnikom s

specificnimi ucnimi teZavami

«dr Aljosa Danieli, MC Barsos
« pediatrinja dr. Jerneja Ahcan, MC Barsos
« dr Frandi Dagarin, BA pth; Zavod Psihoanaliticno

srediste, Kranj

« Menka Fefer Grubar kozmeticni salona Moments

« zobozdravnica Aleksandra KriZaj, direktorica
Zobozdravstvene in estetske Klinike Krizaj

« drDugonik Aleksandra, Dermatologinja

« Jana Marinko Svetici¢, dr. med, Slovensko zdravnisko

« Juri Sorii dr med, spec int. pul; Bolniénica Topolica
« Iztok ForSnaric, klinika za otorinolaringologiio in

drustvo; Sekcija za preventivio medicino
+ doc.dr. Lilana Mervic, dr. med
+ prim. prof. dr. ijana ivan dr. med, visja svetnica; cervikofacialno kirurgjjo
Drustvo za prepretevanje mozgansklh ininih hotezm « dr Zvezdana Snoj, dr. med, center Barsos
Drustvo MZB « NIZ Nacionalni in$titut za javno zdravje
+ Mirjam ROGL BUTINA, dr. med specialistka « Doc. dr. Matej Gregori¢, univ dipl. inZ, Center za
dermatovenerologjie proucevanje in razvoj zdravja, Nacionalni institut za
« Dr. Matic Fabjan, specialist plasticne, rekonstruktivne javno zdrave,
inestetske kirurgjie « Denis Mlakar-Mastnak, dipl m. s, spec Klini¢ne
+ Eva Cafuta Husicka, mag. farm. dietetike, in doc. dr. Nada Rotovnik Kozjek, dr. med,
+ Diana Batista, dr. aud. Slushi aparati Widex, d. 0. 0. Enota za Kiniéno prefirano, Onkolo3ki indtitut Ljubljana
+ prim. mag. Nadja RuZic Medvescek, dr med « prof. dr. Borut Stabuc, dr. med, uredila pa prim. Marija
+ Danica Loncaric NLP Coach-Svetovale Vegelj Pirc, dr. med.
+ DNK - DruStvo za nenasilno komunikacijo - predsednica drustva za pljucno hipertenzijo,
+ Iveza drustev diabetikov Slovenie Tadeja Ravnik
+ dr Lenart Girandon univ. dipl. Mikrobiolog « doc. dr Barbara Peric, dr. med. spec spl.krg, Oddelek
+ Mark Kacar, dr. med, Dora Jeler dr. med, specialist 2a onkolosko kirurgijo, Onkoloski institut Ljubljana
pediater pulmolog « Ondina Jordan Markoic, dr. med; Jana Marinko
+ Urska Vrhovnik, mag. mikrobiol Sveticit, dr. med; asist.dr. Drazen Stojanovic, dr. med;,
+ Doc. Or Tanja Bagar, asist. Zoran Simonovic, dr. med, Slovensko zdravnisko
+ sist. Zeljko Perdia, dr. med. specialist interne medicine, drustvo, Sekcija za preventivno medicino
+ Dr. Nada Rotovnik Kozjek « doc. dr Barbara Peri, dr. med. spec. spl.krg, Oddelek
+ Dr Milena Blaz Kovat 2a onkolosko kirurgijo, Onkoloski institut Ljubljana

HISAIGEJ

Izdajatelj: HISA IDEJ,
Inovativna skupina, d. o. o.
Pupinova ulica 4, 2000 Maribor
www.hisa-idej.si

VPIS V RAZVID MEDIJEV pod Stev. 1558

Zdrave novice so avtorsko zasciteni projekt

in zas¢itena blagovna znamka. Ponatis in
razmnoZevanje celote ali posameznih delov revije
brez soglasja izdajatelja je prepovedano.

Vec zdravja s spleta:
www.zdrave-novicesi in
www.facebook.com/zdrave-novice

Direktorica:
Andreja ljas, andreja@hisa-idej.si

Za Clanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin in zdravil, velja opozorilo ministrstva
za zdravje: Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se sme izdajati le
na zdravniski recept. O primernosti zdravila za uporabo pri posameznem bolniku lahko presoja
le pooblasceni zdravnik. Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.
Urednistvo ne odgovarja za vsebine, ki so navedene v oglasnih sporocilih in kratkih novi¢kah,

v katerih so predstavljeni izdelki. Oglasna sporocila niso lektorirana. V reviji so podana mnenja
razli¢nih avtorjev in strokovnjakoy, urednistvo za pravilnost njihovih mnenj ne odgovarja.

RAZSIRIENA DISTRIBUCIJSKA MREZA

Brezplacnik z naklado 62.000 izvodi ima edinstveno distribucijo v Sloveniji Verige najvecjih lekarn (Lekarne Ljubljana + Notranjske lekarne, Mariborske lekarne, Mestne lekarne, Obalne Lekarne, Dolenjske lekarne, Pomurske lekarne, Koroske lekarne), manjse zasebne
lekarne v SLO (59), Zdravstveni domovi v uubUam (98), Zdravstveni Domovi na Stajerskem (72 domov), vse poslovalnice Sanolabor (27), UKC Maribor, UKC Ljubljana, BolniSnice Celje, Novo mesto, Murska sobota, Breice, Drogerije TUS (36), Trovine 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
{ZZ) 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 (1) Centri Manualne medicine Mogy (3), Dentalni Center Babit, Dentalni center Ustna medicina, Centri No+wello (3). Vida Studio - diagnosticni studio Lj, Center Moje Zdravje -

[%erhraﬂa Ginekoloski center BeZigrajski dvor, Bodifit centri (7).

Facebook: edine novice o zdravju in kualitet Zivljenja z aktivnim FB-profilom. « Vet kot 15.000 aktivnih sledilcev na wwwi.facebook com/ZdraveNovice/
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NACRTUJETE DRUZINO? TEZAVE Z ZANOSITVIJ0?
UKREPAITE ZE DANES.

Neplodnost imenujemo tudi bolezen sodobne druzbe. Na
plodnost para vpliva predvsem starost zenske, urejen men-
strualni cikel ter zdrav nacin zivljenja. Pri tem so nam lahko
v veliko pomo¢ prehranska dopolnila, ki imajo dokazano
delovanje na plodnost, hormonsko ravnovesje ter nastanek
semencic pri moskem. Svetujemo visokokakovostna in
preverjena prehranska dopolnila FertilUp za moske ter
FertilUp za Zenske, ki so naprodaj tudi v lekarnah. Vec o
izdelku na www.fertilupsi.

Fertilup
e

S PREZRACEVALVNIMI SISTEMI SIKU DO BOLJSEGA
ZDRAVIA IN POCUTJA

Zaradi vse bolj kvalitetnega in zrakotesnega stavbnega
pohistva ter energetskih smernic, ki ustvarjajo vse

vel nizkoenergetskih in pasivnih his, postaja prisilno
prezracevanje nekaj vsakdanjega in nujnega za kvalitetno
in zdravo bivanje v nasih domovih. Slaba prezracenost
namrec negativno vpliva na nase pocutje in zdravje. Zaradi
povisane koncentracije CO2 in zmanj5ane koncentracije
02 se zbujamo nenaspani, imamo teZave s koncentracijo

in u¢enjem. Vse bolj se kopicijo tudi viski vlage, ki lahko
povzrocijo razvoj zidne plesni. Ta ima vecinoma skodljiv
vpliv na dihala. Prav tako se lahko kopicijo vonjave (kuhinja,
WG, hisni ljubljencki,..) in Skodljivi plini, ki se sproscajo ob
uporabi raznih cistil in topil.

Prezracenost doma lahko enostavno izboljSate z lokalnimi
prezracevalnimi sistemi SIKU z rekuperacijo. Podjetje SIKU
ima dolgo tradicijo delovanja, saj obstaja Ze od leta 1978.Z
nenehnim razvojem v podjetju skrbijo za to, da se v njihov
program neprestano uvrs¢ajo novi, inovativni in kakovostni
izdelki.

Njihovi sistemi za prezracevanje z rekuperacijo so primerni
tako za sanacije kot tudi novogradnje. Pohvalijo se lahko

z izjemno tihim delovanjem, izkoristkom vse do 97% ter
iziemno enostavnostjo ¢iS¢enja. Zadovoljstvo uporabnika je
neizpodbitno saj zanje ni dodatnih vzdrzevalnih stroskoy,
garancijska doba pa traja kar 3 leta. Poleg tega SIKU
prezracevalni sistemi z rekuperacijo izpolnjujejo vse pogoje
za pridobitev subvencije Eko sklada.

4 zdravenovice

POSKRBITE ZA SVOJE LASE V ZIMSKEM CASU

Prihaja cas, ki je zelo stresen do nasega lasisca -
mraz, centralno ogrevanje, kape, poleg tega pa Se
vse blizajoce se decembrske zabave! Pomembno
je, da lase nahranite in preskrbite z aminokisli-
nami, potrebnimi za njihovo rast in lep, sijajen
izgled. Nelipot DIVEN (sijajen v staroslovenskem
jeziku) je Sampon za vse vrste las, ki na naraven
in lasiS¢u prijazen nacin poskrbi, da bodo vasi
lasje Cisti in negovani ter sijocega izgleda. Ne
vsebuje sulfatoy, je zelo blag, se dobro peniin
izpere brez tezav. Vsebuje eteri¢no olje rozmarina,
ki prepreCuje prekomerno izpadanje las in poskrbi i
za prekrvavitev lasis¢a, hkrati pa pomiri morebiti ,}w
razdrazeno lasisce. Na voljo v spletni trgovni i
na www.nelipotsi ter v vseh marketih Spar in {
megamarketih Interspar po Sloveniji. . .

RETRO PAKIRANJE Z NOSTALGICNIM DIZAINOM

Dr. Oetker Original pudingi letos praznujejo 125 let in ob
tem jubileju so pri Dr. Oetkerju za vse ljubitelja pudinga in
»vintage« izdelkov pripravili prav posebno presenecenje.
Najbolj priljubljena okusa ¢okolade in vanilije bosta na
voljo v promocijskem »multipack-retro« pakiranju. Privlacni
dizajni prikazujejo, kako se je skozi zgodovino spreminjala
embalaza pudinga, vse od 20. do 70. let prejsnjega stoletja.
Omejena promocijska »multipack-retro« pakiranja
vsebujejo tri vrecke pudinga v enem izmed osmih razli¢nih
dizajnov embalaze, ob tem pa prejmete darilo - posebno
dizajniran magnetni foto okvir, kamor lahko umestite svoje
nepozabne trenutke. Magnetni foto okvirji se nahajajo

v Stirih razli¢nih dizajnih, ki so jih navdihnili trenutki iz
preteklosti.

1957,
treeil

KAKO NA NARAVEN NACIN PREMAGAMO BOLECINE V
GRLU?

Protegol je prehransko dopolnilo v

obliki préila, kjer v enem izdelku dobite s | Prodory
vse sestavine ki delujejo protivirusno, -n,_ A 4
protivnetno in antibakterijsko na bolece ;:‘Q..‘ n’ﬁzﬁ

grlo. Vsebuje propolis, navadni dihnik, w! s

med, vitamin C, cink ter eteri¢na olja = ': i gL
Cajevca, manuke in evkalipta. Narejeno \'5\. kgt )

je po spagiricnem postopku, kar \%@ _,.,
pomeni, da so ucinkovine potencirane
in delujejo celostno. Vitamin C ima
pomembno vlogo pri delovanju
imunskega sistema, cink skrajsa ¢as
trajanja prehlada ter evkaliptus, ki
ucinkuje antibakterijsko na patogene

bakterije v zgornjih dihalih. Vel o
artiklu in spagiriki na www.erbenaobili.si

A\

Spremljajte nas na /Zdrave novice

Z AKADEMIJO CUJECNOSTI DO 0SVOBODITVE SPON
NAVAD IN OMEJITEV

Februarja 2020 bo prvi¢ v Sloveniji organizirana Akademija
Cujecnosti. Vodil jo bo Mihajlo Pazanin, ki velja za enega
vodilnih strokovnjakov budisti¢ne tradicije Tibeta v nasi
regiji. Na Hrvaskem vodi edini center na svetu izven Indije,
ki pouCuje celovit sistem ucenja tibetanske meditacije

iz osebne dinastije Rinpoche, med drugim ucitelja Dalaj
lame. Akademija Cujecnosti traja pol leta in se odvija
enkrat mesecno ob vikendih. Akademija je zasnovana

na nacin, ki je dostopen vsem, brez posebnega znanja

in vsebuje podrobna pojasnila in konkretna orodja. Vec
informacij: petra@zdrave-ideje.eu ali natalie@insightssi.

SLADKANJE BREZ SLABE VESTI - JE TO MOGOCE?

Stevia je naravno sladilo, ki ne vpliva na dvig krvnega
sladkorja v telesu. Diabetiki in ostali, ki zelijo Ziveti zdravo,
se morajo odrekati sladkim pregreham. Sedaj

se lahko posladkajo brez slabe vesti. Naravno

sladilo STEVIA, ki je zelo sladkega okusa hkrati _—'-:‘
pa ima glikemicni indeks O, je zdrav brez kal- —
ori¢en nadomestek sladkorja in umetnih sladil. Q%f-l
NOW Stevia vsebuje le 100 % steviol glikozid | s !
(stevia), brez primesi. Da bo prihajajo¢a ' e
prazni¢na peka bolj kreativna, vam ob nakupu w 1B
podarimo BREZPLACNO KNJIZICO RECEPTOV.
Vec na 080 80 12 in www.hisa-zdravjasi.

MOVEMBER

V UKC Maribor je potekala novinarska konferenca na temo
raka prostate. Ponovno je mesec november, ki je proglasen
kot mesec MOVEMBER in je namenjen zdravju moskih. V
tem Casu Se posebej pozorno ozaves¢amo javnost o raku
na prostati, zaradi katerega letno po nepotrebnem umre
prevel Slovencev - vec kot 400 na leto, 1600 moskim
letno na novo odkrijejo omenjeno bolezen. Predstavniki
DrusStva uroloskih bolnikov Slovenije, Mednarodnega
gibanja Movember, ZdruZenja urologov Slovenije in Oddelka
za urologijo UKC Maribor so na
pogovoru predstavili problematiko
in razsirjenost raka na prostati :
ter govorili o postopkih in nacinih
preprecevanja najpogostejsega
in najbolj smrtnega raka med
moskimi.

—_————

NARAVNA MEDICINA ZA POMIRIANJE KASLIA RAZSTRUPLIANJE JETER IN HORMONSKO RAVNOVESJE

Naravno pomirjanje kaslja

Okroglolista rosika - drosera pomirja drazece obcutke v grlu
in prispeva k normalnemu delovanju dihalnih poti. Ker blazi
drazenje, je uc¢inkovita pri pokasljevanju in tudi pri nadleznem
kadilskem kaslju. Spros¢a misice dihalnih poti in omili sopenje.
Cenjena je tudi v homeopatiji. Okroglolista rosika-drosera XXI
kapljice Soria Natural ne vsebujejo alkohola in konzervansov
in so primerne za vse druzinske c¢lane.

Menstruacija brez PMS

Vel kot polovica Zensk obcuti bolece menstruacije ali katerega
od nadleznih simptomov PMS: bolece prsi, zatekanje nog,
napihnjen trebuh, Zelja po sladkarijah, nihanje razpolozenja.
Konopljika pomaga ohranjati dobro pocutje pred in med
menstrualnim ciklom in lajSati tezave PMS. Pripomore k
hormonskemu ravnovesju. Konopljika kompleks XXI kapljicam

i Ny

r & 35 let

fradicije
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*- in hormonsk

v

Naravne
kapljice

' menstruacija, PMS |

brez alkohola je dodan Se cink, ki ima vlogo pri plodnosti.

Vsakodnevno razstrupljanje

Izpostavljeni smo veliko vel toksinom iz okolja kot prejSnje
generacije: predelana hrana, tezke kovine v vodi, izpusni plini,
pesticidi, lepila in formaldehid iz pohiStva, zdravila. V danasnjem
svetu se jim ne moremo popolnoma izogniti, lahko pa dnevno
skrbimo za zascito. Pegasti badelj kapljice Soria Natural v
moderni tekoci obliki o€istijo in zascitijo jetra. Za vse, ki iSCete
naraven izdelek brez dodatkov.

Soria Natural na ¢udoviti planoti severne Spanije pridela

vel kot 70 vrst zdravilnih rastlin. Kapljice so farmacevtske
kakovosti, brez alkohola in umetnih konzervansov. Na voljo so
v vseh lekarnah, Sanolaborju in specializiranih trgovinah ter na
www.soria-natural.si.
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razstrupljanje

(©) 030 280 271 www.soria-natural.si V lekarnah, Sanulahunu in spemallzlramh trgovinah.



/A DRUZEN]EM NA INFO TOCKI NA LJUBLIANSKI TRZNIC
OBELEZEN PETI MEDNARODNI DAN GAUCHERJEVE
BOLEZNI

Statistika pravi, da ima trenutno v Sloveniji Gaucherjevo
bolezen 22 ljudi, ceprav medicinska literatura trdi, da bi jih
moralo biti dvakrat vel. To so verjetno bolniki, pri katerih
bolezen ni diagnosticirana ali imajo napacno diagnozo, zato
se njihova bolezen hitro razvija. Zato je zelo pomembno, da
se med sirSim prebivalstvom dvigne zavest o bolezni.
Gaucherjeva bolezen je redka dedna presnovna bolezen, ki
nastane zaradi prirojenega pomanjkanja encima, ki v celicah
razgrajuje lipid glukocerebrozidazo. Zaradi tega prihaja

do povecanja organov, med .
pogoste simptome pa Stejejo
slabokrvnost, zmanjSano
Stevilo trombocitov,
nagnjenost h krvavitvam in
tudi kostne tezave, kot so
kostne krize in spremembe
na kosteh. Ocenjujejo, da ima
po vsem svetu Gaucherjevo
bolezen okrog 60.000 ljudi.

ONKOMAN »MA« JAJCA!

November je tu, mesec ko ozaveS¢amo o sploSnem
moSkem zdravju, raku prostate in mod, ki sta tipi¢no moska
raka, seveda pa ne smemo pozabiti na ostale rake, kot so
rak na pljucih, rak koze, rak crevesja.., ki so prav tako v
porastu in terjajo naso pozornost.

LetoSnja tiskovna konferenca je potekala na Koroskem,

v sodelovanju s Splosno bolnisnico Slovenj Gradec. Na
tiskovni konferenci so sodelovali direktor Bolnisnice
Slovenj Gradec Janez Lavre dr. med, prim. mag. Marko
Zupancic spec. urolog, predstojnik Oddelka za urologijo v
SG in predsednik Zdruzenja urologov SlovenijeGregor Pirc,
predsednik DruStva Onko- o~

Man, Sebastian JerSinovi¢ | & e (B

dr. med, KO za urologijo : ; \
UKC Ljubljana in pobud-
nik akcije in prim. Darija
Strah spec. ginekologije
in porodniStva, strokovna
sodelavka Drustva Onko-
Man.

KRALJEVO OLJE - BALZAMICNE KAPLIICE IN
BALZAMICNI GEL

Aromaterapijski Sopek 100% Ccistih in naravnih eteri¢nih

olj njivske mete, mire, ¢ajevca, bosvelije in rdecega bora
poskrbi za nase pravilno dihanje. Balzamic¢ne kapljice segre-
jemo v dlaneh ter jih globoko in pocasi vdihnemo, lahko jih
vtremo na pulzne tocke ali uporabimo v kopelih. Balzami¢ni
gel, ki sta mu dodani tudi eteri¢ni olji timijana in sivke, pred
spanjem s kroZnimi gibi vtremo na prsi, sence ali vrat.
Izdelka ne vsebujeta kafre, vazelina, mineralnih olj, konzer-
vansov in umetnih
disav.

Na voljo v enotah
Lekarne Ljubljana,
specializiranih prodajal-
nah LL Viva in Spletni
Lekarni Ljubljana na
www.lekarnaljubljana.si
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TROINA MOC, KI HITRO UGLASI VASE BOLECE GRLO!

Septabene zagotavljajo trojno moc in so prava

izbira Ze ob prvih znakih bolecega in vnetega grla.
Vsebujejo edinstveno kombinacijo dveh ucinkovin.
Benzindamin deluje analgeti¢no in protivnetno in tako
odpravi bolecino ter hkrati pa zdravi znake vnetja
(rdedino, oteklino, vro¢ oblutek, oslabljeno delovanije).
Sirokospektralni antiseptik cetilpiridinijev klorid pa

deluje na vzroke okuzbe (viruse, bakterije in glive) in jih
odstrani. Septabene se od vseh pri nas poznanih izdelkov
za zdravljenje vnetega in bolecega grla razlikujejo prav
po edinstveni sestavi, zaradi katere zdravijo posledice
okuzbe in odpravljajo vzroke zanjo. Primerne so za
odrasle in otroke, starejSe od 6 let, na voljo pa so v obliki
pastil in prsila. Septabene navdusujejo vedno znova -
sedaj tudi z NOVIM OKUSOM po limoni in medu. Ve¢ na
www.septabene.si.

ZASVOJENI SMO LAHKO TUDI'S TEHNOLOGIIAMI

Redna uporaba sodobnih digitalnih tehnologjj vpliva na
navade in nacin zivljenja odraslih in tudi mladostnikov, na
prezivljanje prostega ¢asa ter pojavljanje novih izzivov in
tezav na podrodju zdravja in z zdravjem povezanih veden;.
Po podatkih mednarodne raziskave Z zdravjem povezana
vedenja v Solskem obdobju (HBSC 2018), v katero je bilo
poleg ostalih podrocij zajeto tudi podrocje digitalnih tehno-
logij, je vec kot polovica (64,3 %) 11-, 13-, 15- in 17-let-

nikov vsaj enkrat dnevno ali Tv B
e

pogosteje v spletnem stiku s
svojimi dobrimi prijatelji, manj |
kot polovica (priblizno 40
%) pa je v stiku s prijatelji

iz SirSega kroga in z drugimi
osebami, npr. starsi, brati/
sestrami, sosolci, ucitelji.

GRAWE PONUJA ODLICNE MOZNOSTI ZA DELO

Ne glede na to, ali pravkar is¢ete novo priloznost za delo,
menjavate karierno usmeritev ali pa je za vami Ze lepo
Stevilo let v zavarovalnistvu: pri GRAWE zavarovalnici je
dobrodosel vsak, ki Zeli odgovorno graditi svojo kariero in
skupaj z njimi ustvarjati tra- ;

jnostne odnose s strankami.
5 dobrih razlogov, zakaj se
zaposliti pri GRAWE: varna
zaposlitev, prilagodljiv
delovni Cas, kratke delovne
razdalje in samostojno delo. gl
Vec na grawesi. g
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Proizveden
v Avstriji
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poiscite v svoji najblizji lekarni.

Bronchomed Junior sirup proti kaslju je medicinski pripomocek v skladu z direktivo 93/42/EEC.

Poobla$¢eni predstavnik v Sloveniji: OPH OKTAL PHARMA d.o.0., Pot k sejmi$¢u 26a, 1231 Ljubljana Crnuce.

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

PRIPRAVLJENO V SLOVENIJI: november 2019. S1.19.BRO.05 Le kakovosten izdelek omogoca varno uporabo in pricakovano delovanje.

Pot k sejmis¢u 26a, 1231 Ljubljana OKTAL PHARMA

www.oktal-pharma.si

Pharma znak kakovosti v vasi lekarni



LATTE NAPITKI - NATURES FINEST

Nova, prestizna altern-
ativa kavi in ¢ajem -
latte napitki, ki posta-
jajo vedno vedji trend
tako v Sloveniji, kot tudi
po svetu. So okusen

in zdrav nadomestek
sladkim in umetnim
napitkom, in prepricani
smo, da bodo da bodo

v prihajajocih zimskih dneh postali vasa najlubsa pijaca. Gre
za tri napitke Matcha Chai, Golden Curcuma, Good Night
drink. Izdelki so na voljo na www.naturesfinest.si in na brez-
placni telefonski Stevilki 080 35 31.

BALDRIJAN XXI KAPLJICE SORIA NATURAL - NARAVNA
RESITEV ZA DOBER SPANEC

Baldrijan pomaga, da no€ prespimo mirno. Umirja in
sprosc¢a pa tudi podnevi, ko se spopadamo s stresom.
BlaZi napetosti in bolecine v vratnih miSicah in ramenih,
ki so posledica stresa. Ne povzroca
odvisnosti in jutranjega obcutka
otopelosti. Ce zveler ne zaspite

15 minut po tem, ko ugasnete ludi,
vzemite Baldrijan XXI kapljice brez
alkohola Soria Natural, ki so do
25-krat ucinkovitejSe od obicajnih.
Telo jih v tekodi obliki lahko uporabi v
celoti. V vseh lekarnah, Sanolaborju in
specializiranih trgovinah.
www.soria-natural.si

IMATE ZVISANO KONCENTRACIJO SECNE KISLINE
(PUTIKO) ?

Putiko povzroca odlaganje kristalov secne kisline v
sklepe, do Cesar pride zaradi zvisane koncentracije se¢ne
kisline v krvi. Prehransko dopolnilo URIC ACID CONTROL
(KONTROLA SECNE KISLINE), Life Extension® vsebuje
standardiziran izvlecek, bogat s tanini, pridobljen
iz uzitnega sadja drevesa Terminalia bellerica

za podporo zdravi koncentraciji dveh kriti¢nih

encimoy, ki sta vklju¢ena v metabolizem *“I‘
secne kisline: ksantin oksidaze in inducibilne §
dusikove oksid sintaze. Priporocen odmerek je un:n.cfg
ena kapsula 2-krat na dan. Na voljo: v Lekarni . Centrel 2
Ljubljana in drugih bolje zaloZenih lekarnah in = dpass
specializiranih prodajalnah ter na ;“_""I;:;.-#
www.lifeextension.si, 041 985 070. i

TIROKONTROL® - NARAVNA PODPORA VASI SCITNICI

Utrujenost, brezvoljnost, tezave z osredotoc¢anjem,
obcutljivost na mraz, tezave z nohti in lasmi - to so znaki
pogostih tezav s S¢itnico. Vasa pomoc je skrbno razvit

izdelek TiroKontrol, ki pomaga uravnavati o
delovanje S¢itnice, zmanjSati utrujenost, TiroKontrol' =
izboljsati zbranost, spodbuditi presnovo, =

zdravje las in nohtov. To mu uspeva s =
pomocjo kombinacije naravnih sestavin:
kombinacijo zeli$¢, L-tirozina, vitaminov
in mineralov ter slovensko naravno

ucinkovino iz lubja bele jelke, Abigenol.

8 zdravenovice

UCINKOVITO iVELEZO PROTI SLABOKRVNOSTI, BREZ
STRANSKIH UCINKOV

Kapsule New Iron, z edinstveno sestavo, uc¢inkovito
pomagajo pri slabokrvnosti in nimajo nobenih stranskih
uc¢inkov. Ne povzrocajo zaprtja, slabosti, prebavnih motenj
in slabega okusa! Vsebujejo Zelezo

z odli¢nim ucinkom (zaradi visoke
absorpcije) ter vse vitamine za dobro
kri. New Iron je edino Zelezo, ki se ne
nalaga v jetrih (telo ga izkoristi le
toliko kot ga potrebuje) in je varno
za dolgotrajnejSo uporabo. Izdelek

je s svojo sestavo primeren tudi za
vegetarijence.

www. pomanjkanjezeleza.si

KOLOREX KAPSULE FORTE NARAVNE KAPSULE
DOKAZANO UCINKUJEJO PROTI KANDIDI.

Okuzba s kandido je posledica neravnovesja sestavnih
delov saprofitne flore. Kandida s svojimi bolj ali manj
izrazenimi simptomi vpliva ne le na genitalni trakt, temvec
vkljucuje tudi prebavni trakt. Ta je lahko tako primarni vir
vseh nadaljnjih in ponavljajocih se okuzb.

Prehransko dopolnilo z izvle¢kom horopita, janezem,
vitaminom C, betaglukani

in miro deluje protiglivicno,
zmanjsuje napihnjenost in
podpira delovanje imunskega
sistema.

Na voljo v lekarnah in
specializiranih trgovinah ter

N
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na 02 2500 136. 3 —

MATICNI MLECEK ARKOROYAL

Arkoroyal je ekolosko pridelan
mati¢ni mlecek, ki je brez barvil,
konzervansov in alkohola. Doziran
je v steklenih ampulah, kar je
zelo pomembno za ohranjanje
njegove kakovosti, obenem pa
ga je v tekodi obliki izjemno
preprosto zauziti. Mati¢ni mlecek
je primeren za vse ljudi, ne glede
na starost ali Zivljenjski slog.
Prehransko dopolnilo ni
nadomestilo za uravnotezeno in
raznovrstno prehrano.
www.arkopharma.si

= GELEX ROYALE
= EONELRNDEEY

NUXURIANCE® GOLD: ABSOLUTNA ANTI-AGE MOC

IF.I

Z novo linijo Nuxuriance® Gold NUXE prinada
reSitev za suho kozo, ki je oslabljena zaradi
let, saj izdelki delujejo na vse vidne znake
staranja: gube, pomanjkanje lipidov, izguba
gostote in sijaja. Inovativne formule vsebujejo

vel kot 92% sestavin naravnega izvora ”'3“
. ey . v L s e
in pomirjujoCe teksture, ki kozo ovijejo v |
popolno udobje. Koza je svetlejsa, lepsa in =
polna Zivljenja. jrm—
WWW.NUXE Si l I
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" PREHRANA

LATTE NAPITKI

NAMESTO KAVICE

Vecina si nas jutra ne zna predstavljati brez pozirka dobre, pozivljajoCe kave. Jutranji

rituali so nam pomembni in ¢e nam jih kdaj ne uspe v miru opraviti lahko to slabo
vpliva na pocutje cez dan.

Nekateri kave ne prenasajo dobro
Se kdaj po jutranji kavici (ali Zze drugi
zapored) pocutite napete in celo
slabse, kot prej?

Za nekatere velika koli¢ina ko-

feina - 95 mg na porcijo - namrec
lahko povzrodi Ziv€nost in negativno
vznemirjenost, v¢asih celo “tresenje”
Za druge lahko kava povzroci preb-
avne motnje in glavobole.

Pravijo, da je kava zdravilo in tudi je.
Ampak kot vsako zdravilo ima tudi
kava negativne ucinke. Zato jo je
vCasih dobro zamenjati s kaksnimi bolj
zdravimi napitki

Kava s (kravjim) mlekom kisa telo in
masi jetra

Vecina Slovencev pije kavo s kravjim
mlekom, ne vedo pa, da je ravno ta
kombinacija zelo skodljiva in ena
izmed bolj pogostih vzrokov za za-
kisanost telesa. Ta kombinacija tudi
slabo vpliva na jetra.

Spoznajte tri alternative kavi, ki so
popolnoma naravne in ekoloske
« Curcuma Latte

« Matcha Chai

LAT

TE NA
"‘ASYMPHONY OF HEALTH,
TASTE AND ENERCY”

+ Good Night Latte

Poizkusite ¢udovit svet bozanskih
okusov herba latte napitkov, ki so ok-
usen in zdrav nadomestek sladkim in
umetnim napitkom, tudi jutranji kavi ali
¢aju za pomiritev pred spanjem.

Primerno za vegane

Nasim herbal latte napitkom je
dodano le rastlinsko mleko, obog-
ateno s superzivlil in skrbno izbranimi
dodatki. Vsi imajo tudi certifikat bio,
ekolosko, vegansko.

Komu so namenijeni:

« Veganom

+ Vsem, ki ne prenasajo laktoze v kravjem
mleku

+ Vsem, ki zelijo zdrav in naraven
nadomestek kave

« Vsem, ki so utrujeni in potrebujejo vec
energije

+ Vsem, ki Zelijo okrepiti svoj imunski
sistem

+ Vsem, ki so pod stresom in potrebujejo
sprostitev

+ Vsem, ki jim je blizu zdrav nacin Zivljenja..

PITKI

Besedilo: Petra Sauperl

Golden Curcuma

Zlato mleko - eliksir zdravja in mla-
dosti. V ajurvedski medicini ga upor-
abljajo za zdravljenje Stevilnih tezav
Ze stoletja - deluje protivnetno, krepi
vezivno tkivo, pomaga pri nevroloskih
teZavah, ugodno deluje na prebavni
sistem. Veliko ljudi pa si ga Se vedno
na zna pripraviti sami. Z nasimi napitki
si ga bodo lahko konc¢no privoscili prav
VSi.

Matcha Chai

Zagotovo najbolj zdrava in okusna
alternativa kavi. Zacinjen s cimetom,
naravno sladkan z rozi¢evcem in ze
obogaten z rizevim mlekom v prahu.
Izboljsa spomin, pripomore k dvigu
energije. Je odlicen vir antioksidantov.
Vzljubili ga boste.

Good Night drink

Najbolj priporocljiv napitek pred
spanjem. Nudi podporo pri ¢ustvenem
ravnovesju, pripomore k splosnem
dobrem pocutju, pomaga telesu pri
prilagoditvi na stress, pripomore k
lazji sprostitvi pred spanjem, ohranja
vitalnost in pomirja.




Septabene

Tvoje grlo je tvoja moc.

Trojna moc,
ki hitro uglasi

* Prodajni podatki ePharma Market Slovenija, MAT avgust 2019 - kategorija antiseptiki, zdravila brez recepta.

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!
O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

(T4 KRKN

" ZDRAVI V JESEN

PREHLADNA
OBOLENJA NA
POHODU

V hladnejSih jesenskih dneh so na pohodu Stevilna virusna in bakterijska obolenja.
Poleg obicajnih prehladnih obolenj se pojavljajo tudi virusne okuzbe prebavil in
pogostejSa utrujenost. Dnevi se namrec krajSajo, noci so daljSe, sonca je manj, kar
lahko vpliva tudi na posameznikovo pocutje. Imunski sistem S¢iti nase telo pred

bolezenskimi mikrobi, kot so bakterije, virusi, glive in paraziti.

Imunski sistem deluje zunaj nase zavesti,
njegovega delovanja tudi ne obc¢utimo,
zavemo pa se neprijetnih posledic, kadar
ne deluje pravilno ali je oslabljen. Takrat
se telo tezje bori proti bolezenskim
mikrobom in je bolj dovzetno za

okuZbe. Virusi najpogosteje povzrocajo
okuzbe dihal, kot sta prehlad in gripa.

Z vetanjem odpornosti organizma,
higienskimi ukrepi (umivanje rok,
prezracevanje prostorov) in ustrezno
prehrano (vitamin C, veliko zelenjave,
topli napitki) lahko zmanjsamo
pogostnost prehladnih obolenj in gripe.
Najvec govora o odpornosti in imunskem
sistemu je nedvomno pozimi. Prehladi

in druge bolezni so namrec takrat
pogostejse, a za krepek imunski sistem
in ucinkovito obrambo pred napadi
virusov, bakterij in mikrobov je treba
skrbeti vse leto.

V povprecju clovek preboli vec kot
200 prehladov

Prehlad je najpogostejsa nalezljiva
bolezen, ki jo povzrocajo virusi. V
povprecni zivljenjski dobi ¢lovek preboli
vec kot 200 prehladoy, vsak pa traja
priblizno dva do Sest dni. Od okuzbe

do izbruha bolezni obi¢ajno minejo od
enega do Stirje dnevi (t. i. inkubacijska
doba). Simptomi se pogosto zacnejo

na omejenem obmodju, npr. v Zrely, in
hitro napredujejo - v naslednjih 48 urah
se obic¢ajno razvije vecina simptomov.
KasSelj se pojavi najpozneje in le v tretjini
primerov. Simptomi so posledica vnetja
in otekanja sluznice zgornjih dihalnih
poti. Ce ne pride do zapletov, obi¢ajno
izzvenijo po dveh do stirih dneh. Glavni
zaplet prehlada je dodatna okuzba z
bakterijami, ki lahko vodi v plju¢nico.
»Prehlad prepoznamo po bolecem
zrelu, vodenem izcedku iz nosu, kihanju,
zamasenih nosnih prehodih, solzenju oci,
vrocini, slabem pocutju in napolnjenosti

obnosnih votlin, kar povzro¢i bolecino na
obrazu. Odrasli vsako leto prebolijo dva
do pet prehladov, Soloobvezni otroci pa
kar sedem do deset. Tudi Cisto navaden
prehlad se lahko zaplete in razvije v
resnejSo bolezen, zato ga nikakor ne
smemo podcenjevati. Se posebno to
velja, kadar zbolijo dojencki, majhni
otroci, starostniki in kroni¢ni bolniki.

Vneto grlo - posledica gripe in
prehlada

Bolece poZiranje in praskajoc obcutek v
grlu sta pogosto prva znaka prehlada,
gripe ali celo angine. Najpogostejsi
vzrok za bolecine v zrelu so okuzbe, ki
jih prinesejo prehladni virusi. Virusi se
naselijo v sluznici, zato ta nabrekne,
pordi in se vname. V Zrelu nas zacne
neprijetno skeleti in praskati, pojavita
se pekoc obcutek in bolece poZziranje.

Pozneje za¢ne nastajati gosta sluz,
ki sili na kaselj, spremljajoc znak je
lahko tudi izcedek iz nosu. Virusna
okuzba ponavadi mine v nekaj dneh.
Kadar pa tezave sprozi okuzba z
bakterijami, je treba uporabiti antibiotik,
ki ga po pregledu predpise zdravnik.
Vzroki za bolecine v Zrelu so lahko

tudi hujSe vnetne bolezni, rakave in
sistemske bolezni, lahko pa tudi kajenje.
Bolece zZrelo je sicer redko nezeleni
ucinek nekaterih zdravil, hripavost in
glivitno okuzbo v Zrelu in ustih pa
lahko povzrodijo tudi vecji odmerki
inhalacijskih kortikosteroidov, zdravil,

ki se uporabljajo za zdravljenje astme.
Ce bolete, pekoce in razdrazeno grlo
spremljajo tudi slabo pocutje, povisana
telesna temperatura, glavobol, bruhanje,
tezko poZziranje, pordeli mandlji in
obcutljive bezgavke, potem je dobro

Prehlad je najpogostejSa nalezljiva bolezen, ki jo povzrocajo

virusi.

zdravenovice

Besedilo: Martin Kenda, dr. med. Medicinski center Barsos

1



Ker je zdrav imunski sistem
klju€ do dobrega pocutja in
pravilnega delovanja vseh
telesnih funkcij, je nujno,

da znake oslabljenega
imunskega sistema prepoznate
pravocasno.

poiskati zdravnisko pomoc. Zdravnik

bo presodil, za kak3no bolezen gre. Ce
bo to gnojna angina, nam bo predpisal
antibiotik. K zdravniku moramo tudi,
kadar bolecine v zrelu trajajo vec kot tri
tedne oziroma se stanje vztrajno slabsa.

Bolece grlo je lahko tudi posledica
preobremenitve grla

Bolece grlo se lahko pojavi po koncertu,
dolgotrajnem govorjenju, pevskem ali
gledaliskem nastopu ... Takrat ¢utimo
bolece misice. Taksno vrste bolece grlo
lahko pozdravimo tako, da manj in tisje
govorimo. Tudi v tem primeru se pojavijo
hripavost, zato moramo poskrbeti za
dovolj popite tekocine ter se izogibati
kajenju in poznim vecernim obrokom.
Lahko posezemo tudi po zdravilih, ki
olajsajo izkasljevanje, saj bomo tako
manj obremenili miSice v grlu.

Kaj pa, Ce gre za angino?
Streptokokno vnetje zrela lahko
prepoznamo po belih “otockih” ki se
pojavijo na mandljih in na steni Zrela.

uporabo natan¢no
preberite navodilo! O
tveganju in nezelenih
ucinkih se posvetujte
z zdravnikom ali
farmacevtom.

§
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Gre za gnojne obloge, ki so posledica
okuzbe z bakterijo streptokok in so

(ob dodatnih simptomih) najocitnejsi
znak, da ne gre le za nedolZen prehlad,
temvec za angino. Kadar gre za prve
znake prehlada, se po vsej verjetnosti
skorajda isto¢asno z bolec¢im grlom
pojavi tudi kaselj in curek iz nosa, kar
je le redkokdaj simptom streptokokne
angine. V primeru angine ima oboleli
poleg bolecin v grlu tudi mocno
povisano telesno temperaturo, obic¢ajno
nad 38 stopinj Celzija (pogosto tudi
tresavico), glavobol, obluti tudi siljenje
na bruhanje in bolecine v sklepih ter
misicah. Ob streptokoknem vnetju Zrela
bezgavke na vratu postanejo oteene
in obcutljive. To je vidno ze s prostim
otesom, oteCene bezgavke pa lahko
tudi zatipamo. Vneto grlo je bolece, ob
bakterijskem vnetju pa je bolecina se
toliko bolj intenzivna. Je tako mocna, da
je poziranje skorajda nemogoce, zato v
nekaterih primerih streptokokno vnetje
Zrela povzrodi tudi telesno slabost in
izgubo apetita. Ker bolece grlo obicajno
povzroci virus, streptokokno angino pa
bakterija si pri prvem lahko pomagamo z
domaco lekarno, pri streptokokni angini
pa je potrebno zdravljenje z antibiotiki,
da se preprecijo nadaljnje komplikacija,
kot sta vnetje srednjega usesa in ledvic.
Skrb za higieno rok, zdravo prehrano in
redno aktivnost

Ce bomo krepili splo$no odpornost
telesa z zdravo prehrano in redno
telesno aktivnostjo, bomo zmanjsali
verjetnost, da zbolimo. V ¢asu prehladov
in gripe bodimo Se posebej pozorni na
higieno rok, redno si jih umivajmo in tudi
razkuzZujmo. Z rokami se ne dotikajmo
oCi in ust, ker tako klice zanesemo na
sluznico. Ce resneje zbolimo, ostanimo

Septabene’

SEPTABENE ZAGOTAVLJAJO
TROJNO MOC IN SO VASA PRVA =
IZBIRA 0B PRVIH ZNAKIH BOLEGEGA IN
VNETEGA GRLA. HITRO LAJSAJO BOLECING,
ZDRAVIJO VNETJE IN ODPRAVLJAJO VZROK
OKUZBE TER TAKO POSKRBIJO ZA CELOVITO

ZDRAVLJENJE.

doma, da ne sirimo okuzbe. Z ljudmi,

ki so prehlajeni, se raje ne rokujte.
Poskrbite, da bo v vasem domu dovolj
vlage tako, da na radiatorje polozite
skledo z vodo. Koristilo bo tudi, ¢e se
odpovemo kajenju, uzivanju alkoholnih,
gaziranih in zelo mrzlih pija¢ ter drazece
hrane. V hladnih jesenskih dnevih bodo
imunski sistem varovala zivila, kot so
Spinaca, janez, paprika, ¢esen, gobe,
brokoli, kivi, ribe, jogurt, ingver, grenivke,
buce in ¢aj. Poleg ustrezne prehrane je
pomembna tudi redna fizicna aktivnost,
pocitek, dovolj spanca, umirjenost,
urejen bioritem, izogibanje alkoholnim
pijac¢am in kajenju. Nase telo je stalno
na udaru neugodnih zunanjih dejavnikoy,
Se posebej v zimskih mesecih. Slabse
pocutje, pomankanje energije in vedja
dovzetnost za bolezni so opozorila, da
je nase telo v biokemijskem neskladju.
Ker je zdrav imunski sistem klju¢ do
dobrega pocutja in pravilnega delovanja
vseh telesnih funkcij, je nujno, da

znake oslabljenega imunskega sistema
prepoznate pravocasno, saj boste le
tako lahko preprecili razvoj razli¢nih
bolezni oziroma se znebili nenehnega
bolehanja.

Kako si lahko pomagate sami

Ob lazjih oblikah vnetij ali okuzb zgornjih
dihalnih poti kot simptomov prehladnih
obolenj si lahko pomagamo sami. Usta
in Zrelo namrec v dolo¢enem Stevilu
stalno naseljujejo mikroorganizmi

in adenovirusi, prvo obrambno linijo
preprecevanja SirSe okuzbe pa
predstavljajo encimi in protitelesa

v slini in ustni sluznici. Ko nas zrelo

srbi, pece ali praska, je zato kljucna
pravoc¢asna uporaba antiseptikov, ki so v
pastilah, raztopinah ali prsilih velikokrat
kombinirani z lokalnimi anestetiki. Ti
pripravki namrec odpravljajo blage
okuzbe v ustih in zrelu ter preprecujejo
njihovo Sirjenje, hkrati pa - ¢e vsebujejo
anestetik - blazijo bolecine pri poZiranju.
Nekateri pripravki poleg tega tudi
spodbujajo sproscanje sline, saj je
slednja, kot smo Ze omenili, naravna
zascita pred mikrobi v ustni votlini.

il sl
Bolece poziranje in praskajoc
obcutek v grlu sta pogosto
prva znaka prehlada, gripe ali
celo angine.

Spremljajte nas na /Zdrave novice
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" NEGA

0BCUTLIIVA

KOZA ZAHTEVA
POSEBNO NEGO

Koza, nas najvecji organ, je v posameznem letnem casu izpostavljena razlicnim
vremenskim in okoljskim vplivom, zato je primerna nega Se kako pomembna. Jeseni,
ko temperature bolj nihajo in je vreme bolj spremenljivo, se lahko povrhnjica koze
hitreje poSkoduje. Ravno nihanje temperatur ter izpostavljenost vetru in dezju lahko

kozo vzdrazita ter ta postane bolj obCutljiva. Hkrati se zacnemo bolj zadrzevati v
zaprtih prostorih, kjer pa odvisno od viSine temperatur Ze zacnemo s centralnim
ogrevanjem, kar kozo Se dodatno izsusi.

Kar 70 % vseh zensk v Evropi meni, da
je njihova koza zelo obcutljiva, vendar
ima samo 12 % teh Zensk prirojeno
obcutljivo kozo. Obicajno so to zenske
s svetlimi ali rde¢imi lasmi, so izrazito
svetlopolte in imajo modre ali zelene
oci. Njihova koZza Ze tako proizvaja zelo
malo mascobe, ima tudi zelo tanko
rozeno plast in zelo malo zas¢itnega
pigmenta. Zaradi vsega tega je Se bolj
izpostavljena zunanjim drazljajem in tudi
notranjim stresom.

Obtutljiva koZa je vedno suha. Ce toliko
Zensk misli, da imajo obcutljivo koZo, to
verjetno v vedini primerov drZi. Zaradi
onesnazenega okolja, nepravilne nege,
dusevnih in telesnih stresov suha koza
resni¢no lahko postane obcutljiva. Suha
koza je tudi sicer najbolj obcutljiva.

Tipi¢ni prepoznavni znaki obcutljive koze
so: razdrazenost, rdecica, obcutek, da
kozo vlece, luscenje in srbenje. Ti znaki
so odziv na kozmeti¢ne posege, mraz,

Obcutljiva koza je vedno suha.
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sonce in onesnazeni zrak. Obcutljiva
koza potrebuje posebno nego.

Nega obcutljive koze

Pri negi oblutljive koze ni pomembno,
ali je naravno obcutljiva ali pa je
obcutljivost pridobila. Taksno kozo je
treba skrbno negovati in ne prepogosto
menjavati izdelkov za nego. Za

¢is¢enje in hranjenje obcutljive koze je
najbolj varno uporabljati izdelke, ki so
sestavljeni iz neznih Cistilnih sredstey,
lahkih olj in pomirjajocih aktivnih
sredstev, kot so pantenol, ognjicevo olje,
kamili¢ni izvlecki itd.

Besedilo: dr. Mirjam Rogl Butina, dr. med,, specialistka dermatovenerologije

Zveler obraz odistite z neznim
mlekom in ga obriSite s hranljivim
brezalkoholnim tonikom. Nato nanesite
tanek sloj no¢ne kreme za obcutljivo
kozo.

Kaj je pomembno pri negi obCutljive
koze?

Nega mora biti ¢imbolj enostavna, tako
kar zadeva sestavo kot koli¢ino izdelkov.
Z eno samo nego, ki zajema ¢isCenje
(Cistilno mleko in tonik) in nanos kreme,
pride v stik s kozo priblizno 30 razli¢nih
snovi. Cim manj snovi pride v stik s koZo,
manjsa je moznost, da je koza za katero

Tipi¢ni prepoznavni znaki obCutljive koze so: razdrazenost,
rdecica, oblutek, da kozo vlece, lusCenje in srbenje.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

Atopijski dermatitis (AD) je kronic¢na,
multifaktorska dermatoza, ki prizadene
dojencke, majhne otroke, mladostnike in
odrasle.

od snovi obcutljiva. To pomeni, da se je najbolje odpovedati
negi, kjer nanasamo eno plast na drugo.

Atopijski dermatitis in pregradna funkcija koze - pomen
primerne nege koze

Atopijski dermatitis (AD) je kroni¢na, multifaktorska
dermatoza, ki prizadene dojencke, majhne otroke,
mladostnike in odrasle. Pojavnost bolezni v zahodnih
drzavah narasca, ocenjujejo, da jo ima 15-20 odstotkov
oseb v razvitem svetu. Atopijski dermatitis je pogostejsi pri
osebah, ki imajo v druzini druge atopijske bolezni, kot so
astma, alergijski nahod ali alergijsko vnetje oci.

Eden od moznih sproZzilnih dejavnikov pri atopijskem
dermatitisu so alergeni v hrani. Obstaja

povezava med tezo atopijskega dermatitisa in alergijo na
hrano. Hill in Hosking sta ugotovila,

da ima 12 % otrok z blagim atopijskim dermatitisom alergijo
na hrano, medtem ko ta pogostnost naraste na 69 % pri
tezkem atopijskem dermatitisu. Raziskave pri odraslih niso
pokazale jasne povezave med alergijo za hrano in atopijskim
dermatitisom. Poleg alergijskih mehanizmov so za nastanek
atopijskega dermatitisa (pri ekstrinzi¢nem ter zlasti pri
intrinzicnem) pomembne tudi genetske motnje koZne
pregrade. Na potek bolezni vplivajo tudi sproZilni dejavniki,
kot so izpostavljenost koze iritantom, neugodni klimatski in
psihosocialni dejavniki.

Dejavniki za nastanek AD in pomen koZne bariere

- Za nastanek atopijskega dermatitisa so poleg alergijskih
mehanizmov pomembne tudi podedovane motnje koZne
pregrade. Tako je pri bolnikih z AD:

CDeDe

Znaki obcutljive koze so odziv na kozmeti¢ne
posege, mraz, sonce in onesnazenost okolja.
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Intrinzi¢ni dejavniki (intoleranca na pSenico, mlecne izdelke ali
druge potencialne alergene) nemudoma ali s€Casoma poslabsajo
stanje.

« motena sinteza lipidov v povrhnjici + dedno pomanjkanje proteina filagrina,
(ceramidi, holesterol in proste ki se v stratum cornemu cepi v
mascaobne kisline), posledi¢no je aminokisline in skupaj z drugimi
zmanjsana barierna funkcija koze: elementi tvori naravne vlazilne
povecana je epidermalna izguba vlage faktorje (NMF), posledicno je koza
in prepustnost za alergene, bakterije, nagnjena k izsusenosti, lus¢enju in
viruse in drazece dejavnike iz okolja srbecici. Vrednost TEWL (epidermalna

- proteaze za razgradnjo izguba vlage) je mocno zvisana na
korneodezmosomov so zaradi predelih koze z zaris¢i atopijskega
genetsko pogojenih mehanizmov dermatitisa, zviSana pa je tudi na
bolj aktivne, kar povzroca prezgodniji neprizadetih predelih koze bolnika z
razpad korneodezmosomoy, atopijskim dermatitisom, kar kaze na
pospeseno luSenje korneocitov in moteno barierno funkcijo koZe pri teh
s tem manjso trdnost in debelino bolnikih
gornjih slojev epidermisa

Nega mora biti ¢imbolj enostavna, tako kar zadeva sestavo kot
koliCino izdelkov.
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Kar 70 % vseh zensk v Evropi
meni, da je njihova koza zelo
obcutljiva, vendar ima samo
12 % teh zensk prirojeno
obcutljivo kozo.

Zaradi okvare barierne funkcije koze

in uporabe Stevilnih negovalnih mazil

in lokalnih terapevtskih pripravkov

je pri AD pogosto pridruzena tudi
preobcutljivost na kontaktne alergene
(pri 41-64 % bolnikov z AD). Pri AD

za nastanek senzibilizacije zadoscajo
majhne koncentracije kontaktnih
alergenov; povelano je tudi tveganje
za nastanek kontaktnega dermatitisa
rok. Najpogostejsi kontaktni alergeni so
nikelj, diSave, lanolin in neomicin.

Za atopijski dermatitis (AD) so znacilne
sekundarne okuzbe z bakterijami
(Staphyloccocus aureus, beta hemoliti¢ni
streptokok), Stevilnimi virusi (Herpes
simplex,\Varicellela zoster, Pox virusi) in
glivami (kvasovke, dermatofiti), pa tudi
mesSane okuzbe.

Obstajajo Stevilni drugi
dejavniki, ki lahko poslabsajo
prisotne simptome, Ceprav
se razlikujejo od ¢loveka do
Cloveka.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

Pri negi obcutljive koze ni pomembno, ali
je naravno obcutljiva ali pa je obcutljivost
pridobila.

Drugi dejavniki

Obstajajo Stevilni drugi dejavniki, ki lahko poslabsajo
prisotne simptome, Ceprav se razlikujejo od ¢loveka do
¢loveka. Ti vkljucujejo: dolocena Zivila in pijace (Se posebe;
mlecni izdelki, orescki, lupinarji in alkohol), alergene (prsice,
cvetni prah in/ali hisni prah), formaldehid, pralna sredstva,
stres, nespecnost, znoj, cigaretni dim.

Uporaba preparatov za vnovi¢no vzpostavitev kozne
bariere

Ob tezavah s suho kozo, ki se pojavijo v okviru AD, kot so
hrapavost, rdelina , zategovanje in razpokanost, posegamo
po vlazilnih preparatih za kozo. Z njihovo uporabo Zelimo
doseci izboljSanje funkcije kozne bariere, povecati
vsebnost vode v epidermisu, zmanjsati TEWL ter izboljSati
videz in gladkost koze.

Vsekakor je k reSevanju problematike AD najucinkovitejsi
holistic¢en pristop.

Intrinzi¢ni dejavniki (intoleranca na psenico, mle¢ne
izdelke ali druge potencialne alergene) nemudoma ali
s¢asoma poslabsajo stanje, Ceprav uradna medicina

ne prizna intolerance (Ce bolnik ni alergicen). Zato je
verjetno izlocitev pSenice in mleka iz vsakdanje prehrane
v kombinaciji z redno uporabo negovalnih izdelkov

za vzpostavljanje ravnovesja kozne bariere najboljsi

prvi korak, ki ga lahko storimo, ¢e Zelimo izboljSati oz.
izni¢iti simptome AD. Ce se stanje ne izbolj$a, poskusimo
poiskati naslednji mozni potencialni alergen in stanje
stalno spremljamo. Pri tem v veliko primerih pomaga tudi
diagnostika v centrih za bioresonanco. Klju¢nega pomena
pa je, da z uporabo primernih negovalnih izdelkov redno
skrbimo za intaktno pregradno funkcijo koze.

Bio-Oil°  :
Gel za suho kozo

O0ml &

Bio-Oil® Gel za suho kozo je

naslednja generacija nege suhe
koze. ObstojeCa tehnologija krem,

losjonov in masla za nego suhe
koze je izboljSana z zamenjavo

aktivne vode z oljem, zaradi Cesar

je izdelek 100% aktiven.

|zdelek je na voljo v lekarnah,
prodajalnah Sanolabor in
specializiranin prodajalnah.
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KAKO LOCIMO
ZNAMENJE 0D

KOZNEGA RAKA?

Cloveska koza je ne samo zelo velik, ampak tudi izjemno dejaven organ. Od rojstva
do smrti se spreminja, deloma zaradi ¢asovnih in hormonskih zakonitosti zorenja in

staranja, deloma zaradi zunanjih dejavnikov in razlicnih bolezni.

Besedilo: dr. Mirjam Rogl Butina, dr. med,, specialistka dermatovenerologije; Matic Fabjan, dr. med, specialist plasticne kirurgije

Del staranja koZe je tudi pojavljanje
razli¢nih novih ras¢, tumorjev. Vec¢inoma
so neskodljivi (benigni), njihova rast je
omejena in ¢loveka ne ogrozajo. Del
novotvorb pa je neprijaznih (malignih),
unicujejo okolna tkiva ali se celo
razselijo (metastazirajo) po telesu.

Ceprav jih skupno poimenujemo »kozni
rak«, gre za precej raznoliko skupino
bolezni z razli¢nim videzom, razli¢nim
potekom in razlicno prognozo.

Vsekakor velja, da je kozni rak

dale¢ najpogostejsi rak pri ¢loveku.
Predvidevamo, da bo med svetlopoltimi
osebami, ki bodo docakale 65 let, vsaka
druga zbolela za vsaj enim koZnim
rakom. V tem prispevku se bomo
omejili na najpogostejse med njimi:
bazalnoceli¢ni karcinom, plos¢atoceli¢ni
karcinom in melanom.

Bazalnoceli¢ni karcinom
Bazalnoceli¢ni karcinom (angl. basal
cell carcinoma - BCC) je najpogostejsi

med njimi, a poteka najbolj miroljubno.
Razvije se iz celic bazalne plasti vrhnjice
koze, najveckrat na soncu izpostavljenih
predelih koZe. Raste pocasi, zato ga

tudi opazamo predvsem pri odraslih.
Njegov videz je raznolik: najpogosteje
kot drobna, biserno bela buncica, v
kateri v€asih ze s prostim olesom
vidimo zilice; ali kot manjsa trakasta
brazgotina z voskastim leskom - oboje
predvsem na glavi, vratu in prsnem kosu.
Po kozi trupa in okoncin pa pogosteje
najdemo ostro omejeno, rjavkasto-rdeco
liso z lusenjem. Ce ga ne odstranimo,
praviloma raste: bodisi v vecjo tumorsko
maso nad nivojem okolne koze ali v
globino, kjer unicuje tkiva v okolici: koze,
pa metastazira, zato - razen v izjemno
redkih primerih - ne ogroza Zivljenja.

Ploscatocelicni karcinom

Pogost je tudi ploscatoceli¢ni karcinom
(angl. squamous cell carcinoma - SCC), ki
se prav tako pojavlja predvsem na soncu
izpostavljenih mestih telesa in se razvije

Ledenl i_._._]'El
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Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah
in specializiranih prodajalnah
Ledeni gel Pharma Classic

Gel za masaZo, ki spodbuja
prekrvavitev in daje obéutek hlajenja
na povrsini koZe.

varnah 9€
www.pharmaclassic.com

iz keratinocitov, celic zgornjih plasti
vrhnjice kozZe. Opazimo ga kot pordelo
rdeckasto liso z luS¢enjem, na kateri
se postopoma razvije debeljSa buncica
z grobim luscenjem in/ali ranica, ki se
ne celi. Ploscatoceli¢ni karcinom lahko
zaseva bliznje bezgavke ali oddaljene
organe.

Se bistveno pogostejse so aktini¢ne
keratoze, predrakave lezije keratinocitoy,
katerih manjsi deleZ preide v napredovali
SCC, ¢e jih ne zdravimo. Gre za na dotik
bolj grobe, rdeckasto-rjave ali roznate
lise, ki obcasno srbijo ali zbadajo.
Pojavljajo se prakti¢no izklju¢no na
tistih predelih koZe, ki jih soncu pogosto
izpostavljamo.

Melanom je najnevarnejsi
Melanom je najnevarnejsi kozni rak
je melanom, ki je bistveno redkejsi
od ostalih dveh, a ima zelo veliko
sposobnost zasevanja v bezgavke in
oddaljene organe. Melanom povzroci
priblizno 80 % smrti, povezanih s
koznim rakom. A naj vas to ne plasi - pri
zgodnjih oblikah bolezni je postopek
zdravljenja preprost in njegova
uspesnost zelo velika.

Melanom koZe se razvije iz melanocitov,
celic v spodnjih plasteh vrhnjice koze,
ki skrbijo za tvorbo koznega pigmenta
melanina. Melanociti so sicer klju¢na
celica melanocitnih znamenj, ki so del
normalne, zdrave koZe in zelo redko
preidejo v maligno obliko. Melanomov
je vec vrst in so po videzu raznoliki: od
povsem povrsinsko rastoce lise bolj ali
manj asimetri¢ne oblike in obarvanosti
do izrazito v visino rastoce spremembe
(nodusa) razli¢nih barv: od roznate do
¢rne. Nanj moramo pomisliti predvsem,
kadar opazimo:
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Lezijo, ki izstopa: na prvi pogled je
drugacna od ostalih, bodisi po barvi,
obliki, odblesku ipd. Ve¢inoma imamo
ljudje en ali dva znacilna vzorca
melanocitnih znamen;j in v grobem
vecino lezij lahko razporedimo v te
vzorce. Povsem razli¢na lezija, ki deluje
kot tujek, je sumljiva.

Lezijo, ki se hitro spreminja. Vecina
melanocitnih nevusov se med Zivljenjem
spreminja - nastanejo, zelo pocasi
rastejo, postopoma izzvenevajo. Razvoj
je polasen. Lezija, ki v nekaj mesecih
spremeni obliko, velikost ali barvo, je
sumljiva.

Tudi melanom koze se razvija predvsem
na predelih, ki so pogosto izpostavljeni
soncu ali kjer je imela oseba son¢ne
opekline. Ne pa izklju¢no - pojavi se tudi
na predelih, ki niso izpostavljeni UV-
Zarkom.

V nasprotju s ploscatoceli¢nim in
bazalnoceli¢nim karcinomom, ki se
pojavljata predvsem pri starejSih
osebah, se melanom v zadnjem casu
vse pogosteje pojavlja tudi pri mlajsih;
trenutno je med tremi najpogostejsimi
raki mladih odraslih (20-39 let).

Ceprav so najpogostejsi kozni raki med
seboj precej razli¢ni glede klini¢ne slike
in prognoze bolezni, imajo tudi precej
skupnega:

1. NajpomembnejSi dejavnik nastanka
kozZnega raka je UV-sevanje, predvsem
izpostavljanje soncu in uporaba
solarijev. Del koznih rakov se vendarle
pojavi tudi iz drugih razlogov, zato si

ne smemo delati utvar, da smo se z
izogibanjem obremenitvam z UV-Zarki ze
z gotovostjo tudi izognili koznemu raku.

2. Za vse oblike koZnega raka imajo
vecje tveganje osebe, ki
a. so ze imele katerega od koznih rakov

ali imajo Stevilne predrakave spremembe

b. so svetlooke, svetlopolte, najvecje
tveganje imajo rdecelasci

c. imajo Stevilna melanocitna znamenja,
predvsem Ce so nepravilna

d. imajo ozje sorodnike, ki so imeli
koznega raka

e. so v otrostvu utrpeli vsaj eno hujso
soncno opeklino

f. imajo dolo¢ene spremembe genskega
zapisa

3. Da zmanjSamo moznost razvoja
kozZnega raka, lahko za zdaj poskrbimo
le z omejitvami izpostavljanja son¢nim
Zarkom

a. ob ¢asu najmocnejSega soncnega
sevanja (topli meseci, med 11.00 in
17.00) se soncu umaknemo v gosto ali

Da sumljivo lezijo opazimo, je
treba biti pozoren na svojo
kozo.

zidano senco

b. opustimo obiskovanje solarijev

c. Ce je le mogoce, koZo zas¢itimo z
oblacili in pokrivali, o¢i pa z ocali

d. kadar to ni mogoce, nanesemo na
koZo pripravke za zas¢ito pred soncem:
treba jih je nanesti dovolj pogosto in v
zadostni koli¢ini; uporabljamo pripravke,
ki Scitijo pred UVA- in UVB-Zarki

4. Da sumljivo lezijo opazimo, je treba
biti pozoren na svojo koZzo. Priporo¢amo
a. redno samopregledovanje koze enkrat
mesec¢no

b. Se bolj5e je, ¢e vam pri (samo)
pregledovanju pomaga druga oseba
oziroma da redno 1-x mesecno
pregledate kozo drug drugemu

c. pregledati je treba vso kozo: tudi
lasiSce, genitalije, med prsti rok in nog,
pod nohti

d. pozoren je treba biti na lezije, ki se
spreminjajo: izrazito rastejo, spreminjajo
barvo, del se dvigne nad nivo ostale
lezije ali se pojavi ranica, ki se ne celi

5. Zgodnje odkrivanje vseh koZznih
rakov je pomembno, pri melanomu celo
izijemno pomembno. Kadar so odkriti
pravocasno, je zdravljenje pravzaprav
neproblematic¢no in prezivetje bolnikov
izvrstno.

Osnovno zdravljenje koZnega raka

je Se vedno kirursko - odstranitev
sumljive lezije. Ce gre za zgodnejse
oblike, sta eden ali dva kirurska posega
vsa potrebna terapija. Zato je izjemno
pomembno zgodnje odkrivanje koznega
raka, saj na ta nacin lahko bolnika
pozdravimo Ze z enim posegom in se
tako izognemo dodatnim terapijam, ki
vsekakor niso prijetne ne za bolnika ne
za celoten zdravstveni sistem.

Kirursko zdravljenje pomeni, da se bolnik
oglasi v nasi ordinaciji, kjer mu v lokalni
anesteziji odstranimo rakavo tvorbo.

Po navadi celoten postopek traja do 15
minut, bolnik lahko prakti¢no takoj po
posegu zapusti naso ustanovo. Obi¢ajno
se po 7-14 dneh zglasi na kontrolni
pregled, kjer odstranimo Sive, tako

da je zdravljenje v 14 dneh praviloma
koncano. Seveda je pomembno poudariti,
da vecinoma bolniki ne potrebujejo
daljSega bolniSkega staleza in so v
najkrajsem casu znova aktivni.

Bolnik s sumljivo spremembo na koZi
je delezen pregleda, diagnostike in
zdravljenja v najkrajSem casu, brez
daljSe cakalne vrste in na enem mestu.

NajpomembnejSi dejavnik nastanka koznega raka je UV-sevanje,
predvsem izpostavljanje soncu in uporaba solarijev.
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" NEGA

/ADEBELJENI
RUMENI NOHT

GLIVICE NA DE

Zaprti Cevlji, telovadnice, fitnescentri, skupne garderobe in tusi. Da, zdaj ko se nasSe

Sportne dejavnosti selijo v zaprte prostore, ustvarjamo odli¢no ozracje in priloznost,
da se tudi na naSih nohtih na stopalih razmnozijo glivice.

Glivicna okuzba ali onihomikoza
Glivicna okuzba nohtov, ki jo strokovno
imenujemo onihomikoza, je pogostejsa
na stopalih kot na rokah. Lahko je
prizadet le en noht, najpogosteje na
palcu stopala, s¢asoma pa se okuZzi
vec nohtov. Dlje kot okuzba traja, vec
nohtov je obicajno prizadetih. Obstaja
vec vrst glivic, ki lahko napadejo nohte,
najpogosteje so to dermatofiti, tudi
kvasovke in plesni.

Najpogostejsi dermatofit, ki povzroca
onihomikozo, je Trichophyton rubrum. Je
tudi najpomembnejsi povzrocitelj med
ljudmi zelo pogoste glivicne okuzbe med
prsti stopal. Iz medprstnih prostorov

se scasoma naseli tudi pod nohte,

kjer ima zelo dobre pogoje za rast in
razmnozevanje, zato je okuzba kroni¢na,
dolgotrajna in trdovratna.

Kako je videti z glivicami okuzen
noht?

Z glivicami okuZeni noht se na koncu
obarva belo ali rumenkasto, sprememba
se nato pocasi razsiri na ves noht.

Pri napredovalih okuzbah lahko noht
postane zadebeljen, krhek, lomljiv in
deformiran, s¢asoma lahko celo odstopi,
pod njim pa je debela plast rozevine.
Onihomikozo skoraj vedno spremlja
glivicna okuzba stopal, ki jo najlazje
opazimo med cetrtim in petim prstom
ter med tretjim in Cetrtim prstom kot
luscenje in razpokanost koze.

Dejavniki tveganja za nastanek
onihomikoze so Ze prisotna glivicna
okuzba stopal, poskodbe nohtoy,
periferna obolenja zilja, na primer
sladkorna bolezen, in oslabljen imunski
sistem. OkuZba je pogostejsa pri moskih
in tistih, ki se intenzivno ukvarjajo

s Sportom. Tudi s starostjo Stevilo
okuzenih narasc¢a. Posameznik se lahko
okuzi tam, kjer ljudje hodijo bosi in kjer
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je veliko vlage. To so bazeni, savne,
toplice, skupinske kopalnice. Verjetno je
pomembna tudi individualna obcutljivost
0z. dovzetnost posameznika za okuzbo.

Pri postavitvi prave diagnoze in odlocitvi
o0 nacinu zdravljenja vam bo pomagal
dermatolog. Obstaja veliko bolezni, pri
katerih so nohti na prvi pogled videti
kot glivicno oboleli. Med njimi je zelo
pogosta luskavica nohtov, podobno so
videti nohti, ki se zadebelijo v procesu
staranja in slabSe prekrvavitve, ali nohti,
ki po poSkodbi odstopijo od podlage.
Dokon¢no potrditev glivicne okuzbe

in dokaz povzrocitelja nam omogocita
mikroskopski pregled vzorca izpod
nohta in kultivacija v laboratoriju. Zato
vseh sprememb na nohtih ne smemo
metati v isti koS in pri vseh protiglivi¢no
zdravljenje ni niti uc¢inkovito niti
potrebno.

Kje se okuzimo z glivicami?
Z glivicami se lahko okuzimo kjerkoli,
predvsem pa v bazenih, savnah,

Besedilo: llijana Markos Krstulovic

garderobah in skupnih tusih. Za okuzbo
zadostuje Ze stik z okuZeno povrsino.
Bolj dovzetni za okuzbo so Sportniki
zaradi tesne obutve in starejsi ljudje
ter sladkorni bolniki zaradi upocasnjene
rasti nohtov.

Zdravljenje

Zdravljenje onikomikoze je precej

bolj zapleteno od zdravljenja glivicne
okuzbe med prsti, kjer zadostujejo
antimikoti¢ne (protiglivicne) kreme,

geli ali praski. Ti pripravki zal ne
prehajajo v in pod noht, Kjer je

vetina glivic. UCinkovito zdravljenje
onihomikoze je praviloma sistemsko, z
antimikotiki v obliki tablet ali kapsul.
Tako zdravljenje je tudi dolgotrajno,

za zdravljenje okuzbe nohtov nog je
potrebno najmanj trimesecno jemanje
zdravil. Ker imajo kot vsa zdravila tudi
antimikotiki nezelene ucinke in ker se
lahko vpletajo v delovanje drugih zdravil,
ki jih posameznik redno jemlje, niso
primerni za vsakogar. Za njihovo uvedbo
se odlo¢amo individualno, po tehtnem

Z glivicami okuzeni noht se na koncu obarva belo ali
rumenkasto, sprememba se nato pocasi razsiri na ves noht.
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razmisleku. Predvsem pri starejsih
ljudeh, ki ze jemljejo vel zdravil, se za
njih odlo¢amo redko.

UspeSnost in hitrost zdravljenja sta
odvisni od prizadetosti nohta. Nujna

je vztrajnost in najmanj Sestmesecno
zdravljenje. Nohti stopal namrec rastejo
zelo pocasi. Da noht preraste po vsej
dolzini, traja leto dni ali celo vel.
Strokovno upravicena je tudi uporaba
mazila, ki vsebuje 40-odstotno sec¢nino.
Ta z rednim nanasanjem z oblizi pocasi
kemic¢no odstrani oboleli noht. Za
lokalno zdravljenje onihomikoze se
odlo¢amo, kadar je prizadeta majhna
povrsina nohta (po navadi manjsa od
30 odstotkov), pa tudi pri tistih ljudeh,
ki jih ne smemo ali ne zelimo zdraviti s
sistemskimi antimikotiki.

Preventiva

« Vsakodnevno umivajte roke in noge
s tekoc¢im milom s pH pod 7 in pod
tekoco vodo.

+ Po umivanju ali kopanju kozo dobro
osusite z mehko brisaco, Se zlasti med
prsti.

+ Nohtov ne prirezujte prekratko, rezite
jih naravnost.

« Ne prirezujte obnohtne kozice.

- Izogibajte se tesnim obuvalom,
obuvala naj bodo ¢im bolj zra¢na.

Pomembno je tudi, da si predela, kjer imate glivice, ne praskate,
da pogosto menjate brisace in nogavice, da imate za okuzen
noht posebno pilico, s katero si ne pilite drugih nohtoy, in

predvsem, da vztrajate.

+ Nosite bombazne nogavice, ki vpijajo
znoj, menjajte jih vsakodnevno ali
Se pogosteje, Ce postanejo vlazne.
Nogavice perite pri visoki temperaturi.

« Ne hodite bosi po garderobah,
telovadiscih, hotelskih sobah in
kopalnicah, na kopaliscih, v savnah in
okolici bazenov.

Ce preventiva ni delovala in je glivi¢na
okuzba nohtov Ze nastopila, jo lahko
odpravite s posebnimi laki za zdravljenje
blagih do zmernih glivi¢nih okuzb
nohtov. Pomembno je tudi, da si predela,

Onytec

ciklopiroks

kjer imate glivice, ne praskate, da
pogosto menjate brisace in nogavice, da
imate za okuzen noht posebno pilico,

s katero si ne pilite drugih nohtov, in
predvsem, da vztrajate. Glivicne okuzbe
nohtov so namrec trdovratne. Na nogi
lahko noht preraste svojo dolzino Sele v
6 mesecih.

Sicer pa je, Ce imate glivicno

okuzbo nohtov, najbolje, da obiscete
dermatologa, ki bo ob pregledu postavil
pravo diagnozo in predlagal za vas
najustreznejsi nacin zdravljenja.

za zdravljenje blagih do zmernih

glivicnih okuzb nohtov

LOKALNO ZDRAVLJENJE

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

DOBRO PREHAJANJE V NOHT

Formulacija omogoca dobro
prehajanje ciklopiroksa v noht

1 NANOS NA DAN

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

ENOSTAVNA UPORABA

Brez piljenja, zdravilnega laka

Brez barve

00000

ni treba odstranjevgj\(
PRIMEREN ZA ZENSKE IN mgKE

Pred uporabo natanéno preberite navodilo!

Odgovoren za trzenje:
Bonifar d. o. o.

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

PR/BSI/CIC/2019/013




” TEMA MESECA

MOVEMBER - Z
PROTI RAKU NA
PROSTATI

BRKI

November, ki je bil razglaSen za movember, je mesec, ki je namenjen zdravju moskih,
predvsem opozarjanju na raka na prostati, modih, na duSevno zdravje in prepreCevanje
samomora. Za rakom letno po svetu zboli vec kot 12 milijonov ljudi, pri ¢emer je rak na
prostati najpogosteje diagnosticirana oblika raka pri moskih.

Rak na prostati je najpogostejsi rak pri
moskih, predvsem starejsih: vec kot dve
tretjini bolnikov sta starejsi od 65 let.
Na leto ga v Sloveniji diagnosticirajo pri
1.500 moskih (1.420 leta 2014: http://
www.slora.si/stevilo-novih-bolnikov).
Stevilo primerov se iz leta v leto veta
tudi zaradi strogega upoStevanja izvida
testa PSA (preseganja mejne ravni

za prostato specificnega antigena). V
dobri tretjini primerov tako postavljene
diagnoze rak namrec nikoli ne napreduje
in ne povzroci pomembnejsih klini¢nih
tezav: bolezni ne bi odkrili, Ce je ne

bi iskali. Zal pa medicina %e ne zna
napovedati, kateri primer bo napredoval
in kateri ne, zato se mnogi moski

raje odlocijo za operacijo, kot da bi v
negotovosti redno hodili na kontrolne
preglede.

Movember je mednarodno gibanje,
katerega cilj je ozavescanje javnosti o
zdravju in boleznih, ki prizadenejo mosko
populacijo. Clani svojo podporo gibanju
izrazajo z nosenjem brk novembra,

od koder tudi ime. Gibanje se je leta
2003 zacelo v Avstraliji in preraslo v
globalnega, ki po vsem svety, tudi v
Sloveniji, zdruzuje vec kot pet milijonov
Ljudi.

Rakave spremembe prostate - tumorska
tvorba, ki sestoji iz nenadzorovano
rastocih celic - so zelo pogoste in s
starostjo narascajo. Rak na prostati je
postal pri moskih v razvitih dezelah in
tudi pri nas najpogostejsi rak, saj se je v
zadnjem desetletju njegovo Stevilo vec
kot podvaijilo. To je posledica aktivnega

Rakave spremembe prostate - tumorska tvorba, ki sestoji iz
nenadzorovano rastocih celic - so zelo pogoste in s starostjo

narascajo.
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Besedilo: Dr. Samo Belavi¢ Pucnik, NIJZ

iskanja raka na prostati pri moskih z
dolo¢anjem oznalevalca PSA (prostata
specificni antigen) v krvi, s katerim se
odkrije vse ve¢ majhnih, na prostato
omejenih rakov. Kar pri tretjini moskih, ki
nikoli v Zivljenju niso imeli tezav zaradi
raka na prostati in umrejo zaradi drugih
vzrokov, ob obdukciji odkrijejo raka na
prostati. Ob odkrivanju vse ve¢ majhnih
rakov se je zmanjsal delez na novo
odkritih bolnikov z ze razsirjenim rakom.

Prostata

Prostata (obsecnica) je moska spolna
Zleza v velikosti oreha, ki je za korenom
penisa, pred danko (rektumom) in

pod se¢nim mehurjem ter objema del
secnice. Poglavitna funkcija prostate je
proizvajanje semenske tekocine.

Statisti¢ni podatki

To je eden najpogostejSih rakov pri
moskih po 50. letu. Po napovedih
Svetovne zdravstvene organizacije naj
bi vsak Sesti mo3ki zbolel za rakom
na prostati. Tudi pri nas je bolezen v
porastu. Po podatkih Registra raka
RS je v Sloveniji leta 2013 zbolelo za

Rl
Movember je mednarodno
gibanje, katerega cilj je
ozavesScanje javnosti o zdravju
in boleznih, ki prizadenejo
mosSko populacijo.
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Za prostato specificni antigen (PSA) je beljakovina, ki jo izlocajo
normalne celice prostate v semensko tekocino.

rakom na prostati ve¢ kot 1400 moskih.
Z aktivnim iskanjem je vse pogosteje
ugotovljen tudi pri mlajsih moskih.

Ko je odkrita bolezen omejena na
prostato, je delez ozdravljenih zelo velik.
Splosna relativna stopnja prezivetja

za pet let za vse stadije bolezni je v
Evropi okoli 83 % (EUROCARE in slora.
si). Stevilke so osnovane na podatkih,
zbranih na podlagi opazovanja tisocih
bolnikov, toda preZivetje vsakega
posameznika se lahko zelo razlikuje.

Najpomembnejsa dejavnika tveganja

za obolevanje za rakom na prostati sta
druzinska obremenjenost in starost. Ker
nanju ne moremo vplivati, ni moznosti
primarnega preprecevanja.

Za razjasnitev sprememb

v prostati uporabljamo
digitorektalni pregled prostate
ultrazvocno preiskavo

in dolocitev tumorskega
oznacevalca PSA v krvi.

)

« Starost - Pojavnost raka na prostati s

starostjo strmo narasca.

Druzinska obremenjenost - Moski,
Cigar ole in/ali brat (je) sta Ze zbolela
za rakom na prostati, ima povecano
tveganje, da bo tudi sam zbolel za
rakom na prostati.

« Etni¢na pripadnost - V primerjavi z

belci imajo pripadniki ¢rnske rase
zvecano in pripadniki rumene rase
(npr. Japonci) zmanjsano tveganje za
raka na prostati.

- Zivljenjski slog - Zunanji dejavniki, ki &e

niso povsem pojasnjeni in so povezani
z zahodnim nacinom Zivljenja, vplivajo
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na povecano tveganje za pojav raka
na prostati.
Zascitni dejavniki - hrana, ki vsebuje
malo Zivalskih mascob, z veliko zelenjave
in sadja, ter redna fizi¢na aktivnost bi
lahko imeli zascitno vlogo pri nastanku
raka na prostati.

Presejanje

Presejanje pomeni aktivno iskanje raka
pri ogroZeni populaciji, ki nima nobenih
tezav. Na splosno je presejanje smiselno,
Ce je na voljo zanesljiv test za zgodnje
odkrivanje dolocene bolezni in ¢e

tako odkrito bolezen lahko ucinkovito

in varno zdravimo ter zmanjsamo
umrljivost zaradi nje. Pri raku na
prostati je na voljo test PSA. Ta je visoko
obcutljiv in z njim raka lahko odkrijemo
zgodaj, lahko pa z njim odkrijemo (in
posledi¢no po nepotrebnem zdravimo)
tudi rake, ki sicer nikoli ne bi delali tezav.
Pri vecini starejsih moskih je namrec v
prostati prisoten rak, ki ne dela nobenih
tezav. Mednarodna strokovna zdruZenja
zato ne priporocajo organiziranega
presejanja za raka prostate pri

vseh mogkih. Se najve¢ koristi bi od
tovrstnega presejanja lahko imeli moski,
ki imajo posebej povectano tveganje

za pojav raka prostate - temnopolti

in tisti, ki so s to diagnozo druzinsko
obremenjeni (Se posebno Ce je sorodnik
v 1. kolenu zbolel za rakom na prostati v
zgodnji starosti).

Zdravi moski, ki zelijo opraviti test PSA,
potrebujejo pred pregledom posvet z
ustrezno usposobljenim strokovnjakom
(npr. urologom). Seznanjeni morajo biti s

NARAVNA PODPORA
SEITNICI
KOMBINACUA SKRBNO [ZBRANIH
NARAVNIH SESTAVIN ZA NORMALNO
DELOVANJE VASE SEITNICE. VEC NA

WWWARSPHARMAE COM.
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potencialnimi koristmi in tudi slabostmi
tovrstnega testiranja.

Simptomi, ki so najpogosteje povezani z
zgodnjim rakom na prostati, so:

- pogosto uriniranje, zlasti ponodi,
slaboten ali prekinjen tok urina,
bolecina ali peko¢ obc¢utek med
uriniranjem in krvav sec.

Vedina teh simptomov ni znacilna samo

za raka na prostati. Enaki simptomi

se lahko pojavijo pri moskih, ki imajo

nerakave bolezni, kot je benigna

hipertrofija prostate. To je povecan
obseg Zleze brez rakavih sprememb, ki
se zaradi hormonskih sprememb zelo
pOgosto pojavi v starosti. Simptomi,
vezani na urin, so lahko tudi posledica
okuzbe ali drugih tezav.

Ce se je rak razsiril iz prostate v
sosednje ali oddaljene organe, se zgoraj

opisanim simptomom lahko pridruZzijo Se:

« bolecine v presredku, motnje pri
odvajanju blata in motnje ejakulacije,
bolecine v kosteh ter splosna
oslabelost z izgubo telesne teze.

Za razjasnitev sprememb v prostati
uporabljamo digitorektalni pregled
prostate, ultrazvocno preiskavo in
dolocitev tumorskega oznacevalca
PSA v krvi. Ce je katera od preiskav
sumljiva za raka, je potreben odvzem
tkiva prostate. Patomorfoloski pregled
tkiva pove, ali gre za rakave spremembe,
in opredeli patohistolosko stopnjo
malignosti tumorja. Stadij bolezni
dolocajo: obseg in razsirjenost rakavih
sprememb v prostati, prizadetost
bezgavk in oddaljeni zasevki.

Ob sumu na raka na prostati urolog

24 zdravenovice

Ce so izsledki zgoraj omenjenih preiskav nenormalni, se
urolog odloci za odvzem tkiva prostate z biopsijo s pomocjo

transrektalnega ultrazvoka.

obicajno opravi ustrezne preiskave

» Test PSA (merjenje PSA v krvi)

Za prostato specificni antigen (PSA)
je beljakovina, ki jo izlocajo normalne
celice prostate v semensko tekocino.
Nekaj PSA iz prostate ob tem »uide«
tudi v kri. V sploSnem velja, da ¢im
viSja je vrednost PSA v krvi, vedja je
verjetnost za raka na prostati. Mejne
vrednosti, pri kateri bi raka na prostati
lahko absolutno izkljudili, ni.

« Digitalni rektalni pregled

To je pregled, pri katerem urolog prek
zadnjika potipa povrsino prostate, pri
cemer iS¢e nepravilnosti. Tipne zatrdline

Ob
novoodkritem
raku na
prostati je
pomembno
vedeti,
koliksna je
razsSirjenost
bolezni.

so zelo sumljive in velikokrat potrjujejo
prisotnost raka.

» Transrektalni ultrazvok

Urolog vstavi ultrazvocno sondo v
danko. Prostato pregleduje s pomocjo
ultrazvocnih valov, ki se od nje odbijajo.

 Ultrazvocno vodena biopsija
prostate

Ce so izsledki zgoraj omenjenih preiskav

nenormalni, se urolog odlo¢i za odvzem

tkiva prostate z biopsijo s pomocjo

transrektalnega ultrazvoka.

Preiskave za ugotavljanje

razsirjenosti bolezni

Ob novoodkritem raku na prostati

je pomembno vedeti, kolikSna je

razSirjenost bolezni. Pri tem si lahko

pomagamo z naslednjo slikovno

diagnostiko:

+ magnetno-resonancno slikanje
medenice (MR),

- scintigrafija in rentgensko slikanje
okostja,

+ racunalniska tomografija (CT),

+ pozitronska emisijska tomografija
(PET).

Opredelitev razsirjenosti raka na

prostati

Na osnovi klinicnega pregleda in

opravljenih preiskav lahko razSirjenost

bolezni opredelimo kot:

+ rak, omejen na prostato (lokalno
omejena bolezen),

« rak, omejen na prostato in na
njeno neposredno okolico (lokalno
napredovala bolezen),

- razsirjen rak (razsejana bolezen).

Spremljajte nas na /Zdrave novice

Vas muci premalo

' We

delujoca scitnica?

Ves cas ste utrujeni. Neglede na to, koliko pocivate, brezvoljnost enostavno ne mine. Pri delu se tezko
zberete in osredotocite. Vcasih vam nagaja spomin. Stvari, ki ste se jih brez tezav zapomnili, vam sedaj

pogosteje uidejo.

Vasa presnova ni taka kot prej, saj se kilogrami, ob enakem vnosu
hrane, kar kopicijo. Zaradi neprestane utrujenosti se tezko driite
redne Sportne aktivnosti. Opazili ste, da ste obCutljivi na mraz in
ga zelo tezko prenasate. Zdi se vam tudi, da so nohti postali tanjsi
in bolj lomljivi, lasje pa mnogo redkejsi.

Ce imate tri od zgoraj nastetih teZav in Ze znane teZave s §€itnico,
je TiroKontrol® idealna pomoc za vas.

TiroKontrol® je naravna podpora vasi s€itnici

Ta skrbno razvit izdelek pomaga uravnavati delovanje E€itnice,
zmanjsati utrujenost, izboljsati zbranost, spodbuditi presnovo,
zdravje las in nohtov. To mu uspeva s pomodjo kombinacije na-
ravnih sestavin, ki jo je razvila naga ekipa strokovnjakov (v Slo-
veniji).

Vsebuje izvlecke zelide, L-tirozin, vitamine in minerale ter sloven
sko naravno udinkovino iz lubja bele jelke, Abigenol,

Koristi TiroKontrol®

Za dobro delovanje vage i€itnice

TiroKontrol® pomaga pri

« nastajanju in normalnem delovanju scitnicnih hormonov,
= uravnavanju odziva vadega telesa na stres,

« uravnoteZenju hormonskega in imunskega sistema.

Za dobro podutje in veliko energije
S pomodjoizdelka TiroKontrol® se boste bolje spodili in zmanjsali
nenehno utrujenost.

Ponovno boste lahko poceli stvari, ki si jih Ze dolgo Zelite. Polni
energije se boste laZje posvetili druZini, prijateljem, hobijem in
nenazadnje bo na vaSem urniku spet telesna aktivnost.

Za dobro zbranost in bolj bister um

S hranili in zeli3di v izdelku TiroKontrol® boste ustrezno in ciljano
podprli delovanje vage i€itnice. Tako bosta izboljEali zbranost in
osredotodenost.

Za boljso presnovo

TeZave s ifitnico se Tx pogosteje pojavijo pri Zenskah kot pri mo-
skih. Izrazitejse so po porodu ter v menopavzi. 5ploh za Zenske je
lahko nihanje teZe pri tefavah s $itnico precej nadlezno.

S pomodjo izdelka TiroKontrol® se boste laZje podali v boj z od-
vecnimi kilogrami in ga z urejeno prehrano ter telesno aktivno-
stjo tudi dobili,

Adaptogen izvlecek plodov Sisandre lahko poveca sposobnost prilagoditve posa-
meznika na stres. lzvledek sibirskega fenZenaki podpira telo in um v obdobju Sibko-
sti, iz€rpanosti in utrujenosti. Jod ima vlogo pri nastajanju E€itniénih hormonow in
nermalnemu delovanju ECitnice. Vitamini B2, B3, BS, BS, B12 in folna kislina prispe-
vajo k zmanjianju utrujenosti in izfrpancsti. Vitamin B5S prispeva k umskim zmoglji
vostim. Cink in selen prispevata k ohranjanju zdravih las in nohtoy,

Kombinacia zeldd, L-tirooing, s
witamirend in minezaley 2

ber Abipracla.

e
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Ars Pharmae, d.o.o.
Litostrojska cesta 464, 1000 Ljubljana

Zaved informacij poklicite 0BO 87 66.

Ma voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnahin na
www.arspharmae.com.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstng prehrano.
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” TEMA MESECA

KOPB - NAJ VAM

NE KRADE DIHA

KOPB je kroni¢no obolenje dihal. Za bolezen so znadilni kratka sapa, kronicen kasSelj
ter povecCano nastajanje sluzi in izpljunkov. Kajenje cigaret je daleC najpogoste;jsSi

vzrok obolevanja za KOPB. Cigaretni dim Skoduje vsem delom plju¢. Zaradi
sprememb v sami sluznici v velikih sapnicah nastaja veliko sluzi, ki jo bolnik vsak
dan izkaSljuje. Govorimo o kroni¢nem bronhitisu. Cigaretni dim posSkoduje tudi male
dihalne poti, katerih premer je manj kot 3 mm.

Zaradi vpliva cigaretnega dima se le-

te brazgotinijo in zozijo - govorimo o
bronhiolitisu. Poleg dihalnih poti pa so
pri KOPB prizadeti tudi nezni pljucni
meSicki, kjer sicer kisik prehaja iz
vdihovanega zraka v kri. Plju¢ni mesicki
propadajo, med njimi pa nastajajo
votlinice - govorimo o emfizemu.
Prostori, zapolnjeni z zrakom, so lahko
tudi vedji - emfizemske bule. Opisane
spremembe vodijo v napredujo¢o zaporo
dihal, ki pa Zal ni odpravljiva. Spremembe
na pljucih so trajne. Iz vnetih bronhijev
se izlo¢ajo dolo¢ene molekule (snovi,

ki sicer sodelujejo pri vnetju v pljucih),

ki preko krvi preidejo v telesna tkiva in
sprozijo propadanje misic. Bolnik hujsa in
postane nemocen.

Bolniki s KOPB pogosto zbolijo za
depresijo.

Po sedaj veljavni doktrini delimo KOPB
glede stanja obolelosti na Stiri stopnje:
blago, zmerno, tezko in zelo tezko KOPB.

S ¢im se sooca bolnik pri KOPB?
Bolnik kaslja predvsem zjutraj, lahko
pa tudi preko dneva. Mnogi bolniki
sprejmejo kaselj kot obicajen pojav
kadilskega Zivljenja, se zaradi tega ne
vznemirjajo in zato tudi ne obiscejo
zdravnika. Izpljunek je obicajno bel ali
prozoren. V ¢asu prebolevanja nahoda
ali zaradi okuzbe z bakterijami pa
izpljunek postane obilnejsi in rumeno
obarvan. Druga bolnikova tezava je
tezka ali kratka sapa. Le-ta se sprva
pojavlja med fizicnim naporom, v
napredujocih obdobjih bolezni pa

tudi pri manjsih fizi¢nih opravilih, pri
opravljanju osebne higiene ali kasneje
celo pri mirovanju. Tezko sapo, ki se
sprva pojavlja le med fizi¢nim naporom,
bolniki nemalokrat pripisejo slabi telesni
pripravljenosti.
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Kadilce, ki redno kasljajo in imajo
oblutek tezke ali kratke sape,
opozarjamo, naj bodo do svojih tezav
pozorni in naj jih ne podcenjujejo. Tezave
naj zaupajo svojemu zdravniku.

Kateri so vzroki za KOPB?
Najpogostejsi vzrok obolevanja za to
boleznijo je kajenje. Zboli priblizno 20 %
kadilcev. Zaenkrat Se ni znano, zakaj za
KOPB zboli le del kadilcev. Med drugimi
vzroki so Se velika izpostavljenost prahu
in kemikalijam (prah, drazljivci, dim),
onesnazen zrak in dim, ki nastaja pri
gorenju lesa.

Zaradi KOPB v Sloveniji umre letno od

[ N

Besedilo: doc. dr. Mihaela Zidarn, dr. med,, spec. int. med.

500 do 600 oseb.

Kako postavimo diagnozo?

Za dokaz KOPB bolnikov opis
bolezenskega stanja, tudi ¢e smo Se
tako vesci ugotavljanja te bolezni, ni
dovolj. Za postavitev diagnoze KOPB je
potrebna preiskava delovanja pljug, ki se
ji rece spirometrija.

Spirometrija je preiskava, ki je stara
vec kot 150 let. Namenjena je
meritvam volumna zraka v pljucih, ki
ga bolnik lahko izdihne po predhodnem
maksimalnem vdihu - temu volumnu
recemo vitalna kapaciteta (VC).
Isto¢asno izmerimo tudi hitrost izdiha
zraka, ki je pri KOPB zmanjsana. Izdih
se podaljSa, pretok zraka iz pljuc

SR

NajpogostejSi vzrok obolevanja za to boleznijo je kajenje. Zboli

priblizno 20 % kadilcev.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

Vcasih je poslabSanje bolezni tako hudo, da moramo bolnike
zdraviti na intenzivnem oddelku.

je upocasnjen. Volumen izdihanega
zraka v prvi sekundi forsiranega

izdiha je imenovan FEV1. Strokovno
podaljsanemu izdihu zraka pravimo
»obstrukcijac. Odcitek rezultata
sodobnih aparatov - spirometrov je
enostaven, preiskava je neboleca in
konc¢ana v desetih minutah, na podlagi
rezultata pa postavimo pravilno
diagnozo - KOPB in tezavnostno stopnjo
te bolezni, ki bolnika potem spremlja vse
Zivljenje in narekuje ustrezno zdravljenje.

KaksSne so moznosti zdravljenja?
Osnovna zdravila pri zdravljenju KOPB
so bronhodilatatorji. To so zdravila, ki
jih bolniki vdihujejo in sluzijo Sirijenju
dihalnih poti. Ta zdravila se med

seboj razlikujejo po nacinu in trajanju
delovanja, zato jih predpisujemo tudi v
kombinacijah. Nekatera od teh zdravil
bolniki prejemajo redno, vsak dan,
druga pa prejemajo samo po potrebi, pri
tezavah z dihanjem. Ta zdravila delujejo
hitro in tako bolniku olajsajo tezave z
dihanjem takrat, ko so tezave z dihanjem
najizrazitejse. Pri tistih bolnikih, ki

imajo plju¢no funkcijo okrnjeno za

vec kot polovico in se jim bolezensko
stanje veckrat poslabsa v terapijo
predpisujemo tudi protivnetna zdravila
- kortikosteroide. Tudi ta zdravila
bolniki prejemajo v inhalacijski obliki,
kar pomeni, da jih vdihujejo. Izjemnega
pomena je, da bolniki zdravila prejemajo
pravilno.

Pri bolnikih se poslabsanje bolezni

kaze tudi kot otezeno dihanje
izrazitejSe izkasljevanje. To se zgodi

ob prebolevanju virusne ali bakterijske
okuzbe diha. V tem primeru bolnike
zdravimo z ustreznimi antibiotiki, takrat

bolnik pogosteje vdihuje zdravila za
Sirjenje dihalnih poti. Pri bolnikih, ki
imajo plju¢no funkcijo ze pomembno
zmanjsano, pride v takih primerih do
pomanjkanja kisika v krvi. Take bolnike
zdravimo v bolnisnici.

Vcasih je poslabsanje bolezni tako

hudo, da moramo bolnike zdraviti na
intenzivnem oddelku. Zaradi hude okvare
plju¢ se v bolnikovi krvi hitro kopici
ogljikov dioksid, zaradi ¢esar postane
bolnikova zavest motena. Tak bolnik je
Zivljenjsko ogrozen, zato mu vstavimo v
sapnik posebno cevko in ga priklju¢imo
na aparat za umetno predihavanje pljuc
- ventilator. Bolnik je v takem stanju na
intenzivnem oddelku zdravljen vec dni;

v tem ¢asu z usmerjenim zdravljenjem
poskusamo odpraviti vzrok, ki je privedel
do tako hudega poslabsanja bolezni.

Kako preprecimo napredovanje bolezni?

Opustitev kajenja pri bolniku s

KOPB je edini ukrep, ki prepreci hitro
napredovanje upada pljucne funkcije.
Skoda, ki je Ze nastala na pljucih, pa
je nepopravljiva. Z zdravili le lajSamo
bolnikove tezave.

Kako naj Zivi oseba s KOPB ali samim

emfizemom?

1.Najpomembneje je, da posameznik
Cimprej popolnoma preneha s
kajenjem cigaret. Opustitev kajenja
dolgorocno prinese vecje pozitivne

ucinke na plju¢no funkcijo kot zdravila.

2.V najvedji moZni meri naj se izogiba
se okuzb (virusnih, bakterijskih).
Priporo¢amo redno letno cepljenje
proti gripi ter obasno proti
pnevmokoku. Hkrati je pomembno,
da oseba ne jemlje antibiotikoy, ¢e ne
gre dokazano za bakterijsko okuzbo,
saj (pre)pogosta uporaba antibiotikov
povecuje odpornost bakterij. Izogibati
se je treba zaprtih javnih prostorov
v ¢asu epidemij viroz, predvsem v
hladnih mesecih.

3.Zazeleno je, da izvaja posebne dihalne
vaje, vaje za izkasljevanje in krepitev
dihalnih misic. Dihalne miSice so zelo
pomemben del dihalnega sistema.
Z rednimi vajami za njihovo krepitev
(demonstrirajo jih fizioterapevti)
zmanjsamo obcutek tezke sape ter
izboljSamo ucinek izkasljanja nabrane
sluzi v bronhijih.

4. Predpisuje se redna telesna aktivnost.
Dokazano je, da zmerna telesna
vadba izboljsa plju¢no funkcijo in
telesno zmogljivost. HujSe stopnje
bolezni namrec poleg dihalnih
misic pomembno prizadenejo tudi
ostale miSice telesa. Osebe s KOPB
so tako vse manj fizi¢no aktivne,
man;j se gibljejo na svezem zraku
in so bolj podvrzene okuzbam. Ne

in specializiranih prodajalnah

posebej v podrodju ven.

brez dodanih parfumov in barvil.

L

E_Jnor*mac assic

Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah

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

Zelolahko se razmaZe in ne masti. Je prijetnegalf'j ‘ - 'S)
in osvezilnega vonja samih sestavin,

-

Tl —9€; Tuba neto 150 ml- 6 €.

: ++386 (0)1 2529 113

www.pharmaclassic.com
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Operacije se pri osebah s KOPB/ emfizemom izvajajo izjemoma.
Pri zelo napredovanih/hudih oblikah bolezni pride v poStev
odstranitev dela pljug, ki najbolj moti pravilno izmenjavo plinov

smemo zanemariti tudi socialnega
vidika - skrb za fizi¢no kondicijo in
druzenje z ljudmi sta dejavnika, ki
bistveno zmanjsujeta moZnost pojava
depresije, ki je pri hujSih stopnjah
bolezni pogosta in pomembno vpliva
na kvaliteto zivljenja. Vsekakor pa

se je pred zacetkom vadbe pametno
posvetovati z zdravnikom.

5 Priporocljivo je skrbeti za kvalitetno
prehrano. Kroni¢ni plju¢ni bolniki
so nagnjeni k hujsanju, kar je slabo.
Zivljenje oseb s KOPB, ki imajo
podpovprecno teZo, je krajse od tistih
z normalno tezo. Hujsa se namrec tudi
v misice, ki so, kot ze vemo, zelo vazne
za dihanje. V veliko pomoc pri izbiri
prave hrane in ustrezne kalori¢ne

vrednosti zivil so nam lahko dietetiki.

Ali kdaj tudi operiramo?

Operacije se pri osebah s KOPB/
emfizemom izvajajo izjemoma. Pri zelo
napredovanih/hudih oblikah bolezni
pride v postev odstranitev dela pljuc, ki
najbolj moti pravilno izmenjavo plinov.

Pri bolnikih mlajsih od 60 let, ki
prezivljajo zelo hudo stopnjo bolezni in
so iz¢rpali ze vse moznosti zdravljenja,
lahko pride do presaditve enega ali obeh
pliucnih kril.

Kaj pomeni TZKD? Kdaj jo uvedemo?
TZKD je kratica za trajno zdravljenje s
kisikom na domu. To pomeni, da osebi
z napredovano obliko KOPB/emfizema,

Bolnik kaslja predvsem zjutraj, lahko pa tudi preko dneva.
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pri kateri zdravilom navkljub ni zadosti
kisika v krvi (zasi¢enost -saturacija

nizja od 90 %) predpiSemo aparat -
koncentrator za kisik. Ta s pomocjo
elektri¢ne energije ustvarja zrak z visjo
koncentracijo kisika, kot je v obi¢ajnem
zraku. Bolnik ta obogateni zrak vdihava
preko tanke gumijaste cevke in nastavka
za nos. Za ucinkovito zdravljenje
(podaljSanje preZivetja) je aparat
potrebno uporabljati vsaj 17 ur dnevno -
vso noc ter vecino dneva.

Kaj pa srce pri KOPB?

Ko bolezen napreduje in se preko plju¢
v kri absorbira vse manj kisika, se Zile,
ki sodelujejo v sr¢no-plju¢nem obtoku,
zadebelijo. Posledica je povisan pritisk
krvi v njih, kar postopoma vedno bolj
obremeni desno stran srca, ki mora ta
pritisk premagovati. S¢asoma srce tega
ne zmore vec in za¢ne ,popuscati” kar
se kaZe v nastajanju oteklin (tipicno)
okoli gleznjev ter golenice. Otekanje nog
je torej znak, da je kot posledica KOPB
prizadeto tudi srce.

Kje in kolikorat naj bo bolnik
kontroliran pri osebnem zdravniku in
specialistu?

Natancno je to tezko predpisati.
Diagnozo praviloma postavi specialist
pulmolog, pogostost pregledov pa v
nadaljevanju najbolj doloca stopnja
bolezni. Ce je le-ta blage ali srednje
hude stopnje in bolnik jemlje ustrezna
zdravila, zadostuje en pregled na leto.
Opravi ga osebni zdravnik, ki v primeru
suma na hitro napredovanje bolezni
bolnika napoti k specialistu.

Ob ugotovitvi hude/zelo hude stopnje
bolezni pa so potrebni pogostejsi
pregledi - na pol leta ali Se pogosteje, v
primeru nenadnega poslabsanja zaradi
okuzbe ali suma na pomanjkanje kisika
pa napotitev k specialistu.

Diagnozo praviloma postavi
specialist pulmolog, pogostost
pregledov pa v nadaljevanju
najbolj doloca stopnja bolezni.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

KOPB

KRONJCNA OBSTRUKTIVNA
PLJUCNA BOLEZEN (KOPB)

@ Simptomi
KOPB:*

e kronicni kaselj

Zadihajmo
skupaj!

Omejitve bolnikov
zaradi KOPB:"

71 % pri normalni

fizi¢ni aktivnosti

@ Zgodnje odkrivanje
je nujno!*

e Bolezen najhitreje napreduje
v zacetku.

e Pljuca so organ, ki se ne obnavlja.

e Simptome prepogosto pripiSemo
staranju.

e Opravite pri zdravniku test
plju¢ne funkcije!

e izkasljevanje
tezka sapa

e piskanje v prsih
e utrujenost

53 % pri druzabnih dejavnostih

56 % pri gospodinjskih delih

51 % pri sluzbi

46 9% pridruzinskih \C.

aktivnostih

@ Telesna aktivnost's

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

@ Zdravljenje's

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

Razsirite dihalne poti. * raztezanje prsnega kosa

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

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

jih preko inhalatorjev.

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

BREZ SAPE, _
A NE BREZ MOCI.
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” TEMA MESECA

PAZIMO NA

SVOJE ZDRAVIE -
NA BOLEZEN

SLADKO

Sladkorna bolezen (diabetes mellitus) je skupina razlicnih bolezni, ki jim je
skupna previsoka koncentracija glukoze v krvi. Previsok krvni sladkor, kot glukozo

poimenujemo lai¢no, je posledica socasno prisotne okvare trebusne slinavke, ki
izlo¢a premalo inzuling, in oslabljenega ucinka inzulina na telesna tkiva, predvsem
miSicje in jetra.

Okvara trebusne slinavke s¢asoma
napreduje, zato se nacin zdravljenja
sladkorne bolezni tipa 2 stopnjuje,
in sicer od spodbujanja k zdravemu
Zivljenjskemu slogu do zdravljenja
z zdravili, ki jih zauzijemo prek ust,
do zdravljenja z inzulinom. Poznamo
ve( tipov sladkorne bolezni, in sicer
sladkorno bolezen tipa 1 in tipa 2,
sladkorno bolezen v nosecnosti ter
druge tipe sladkorne bolezni.

Sladkorna bolezen zaradi svoje
pogostnosti, zahtevne in kompleksne
obravnave ter tezkih posledic
predstavlja velik zdravstveni problem
ter izziv za vse nas. Bolnik s sladkorno

Besedilo: Dr. Karin Kanc HanZel, internistka - diabetologinja in mednarodno certificirana integrativna psihoterapevtka

boleznijo na svojo bolezen povprec¢no
pomisli na vsakih 20 minut vsak dan,
vse Zivljenje, zaradi Cesar sladkorna
bolezen zanj predstavlja veliko breme
ter posledi¢no vpliva na kakovost
njegovega zivljenja in njegove druZine.
Bolnik tako poleg zdravljenja z zdravili
potrebuje tudi vsezivljenjsko oporo

v zdravstvenem timu za obravnavo
sladkorne bolezni ter usklajeno
obravnavo glede krvnega sladkorja,
tlaka in mascab.

Sladkorna bolezen, kot ena izmed
kronicnih bolezni, ni samo problem
razvitega sveta, ampak je v vedno vedji
meri odraz ekonomskih in socialnih

determinant zdravja, kot sta revscina
in neizobrazenost, zato je za njeno
uspesno obvladovanje potrebno
usklajeno delovanje zdravstvenega
sistema in celotne druzbe.

Stevilo bolnikov s sladkorno boleznijo
v sloveniji strmo narasca

Sladkorna bolezen se pojavlja vse
pogosteje, na kar nakazuje tudi porast
(12,5 %) bolnikov od leta 2010 do
2014, ko je vec kot 104.000 bolnikov
prejemalo zdravila za znizevanje
krvnega sladkorja. Podatkov o Stevilu
bolnikov, ki se zdravijo brez zdravil sicer
nimamo, a je Ze ta prirast alarmanten.

Se posebej narasta Stevilo

prebivalcev s sladkorno boleznijo

tipa 2, kar je po vecini povezano s
staranjem prebivalstva in neugodnimi
spremembami v Zivljenjskem slogu,
zaradi ¢esar narascujoci trend
pri¢akujemo tudi v prihodnje. Strmo pa
narascata tudi pojav slakdorne bolezni
tipa 1 v otrostvu in mladostnistvu

ter pojav slakdorne bolezni v obdobju
nosecnosti. Re¢emo lahko, da sladkorna
bolezen zagotovo tudi v Sloveniji
predstavlja velik izziv.

bolj niza in se pojavlja tudi ze v otroStvu
Sladkorna bolezen tipa 1 je Se vedno
najpogostejsa sladkorna bolezen otrok
in mladostnikov, ¢eprav se lahko pojavi v
kateremkoli zivljenjskem obdobju.

Znaki sladkorne bolezni

Neobicajno izrazena zeja, pogosto
uriniranje in nehotena hitra izguba
telesne teZe so tezave, ki opozorijo na
moznost previsokega krvnega sladkorja,
Ce se pojavijo hkrati. Pojavijo se, ko se
nivo krvnega slakdorja dvigne preko

10 mmol/L. TakSne teZave k zdravniku
obic¢ajno hitro pripeljejo bolnika s
sladkorno boleznijo tipa 1. Prava tezava
sladkorne bolezni tipa 2 pa je ravno

v tem, da je krvni sladkor vec let ze
lahko previsok, vendar ne toliko, da bi
oseba to zaznala. Zato je potrebno,

da se posameznik redno udelezuje
preventivnih pregledov.

Razlika med sladkorno boleznijo tipa
1 in sladkorno boleznijo tipa 2

Pri tipu 1 pride do hitrega propadanja
beta celic trebusne slinavke, tekom
nekaj dni ali tednov. Tako so ob pojavu
bolezni bolnikove tezave izrazite, zato

<

-

hitro poiS¢e pomoc v zdravstvu. Pri
sladkorni bolezni tipa 2 pa se krvni
sladkor dviguje zelo pocasi, lahko

tekom let. Posamezniku nekoliko
previsoke vrednosti krvnega sladkorja
ne povzrocajo tezay, ¢eprav tihe zacetne
poskodbe na zilju ze nastajajo. Ta tezave
ponavadi zazna Sele, ko je krvni sladkor
Ze zelo visok, preko 10 mmol/L, kar se
lahko zgodi Sele Cez nekaj let. To je
izgubljena priloznost. Slakdorno bolezen

Posamezniku
nekoliko
previsoke
vrednosti
krvnega
sladkorja ne
povzrocajo
tezav, Ceprav
tihe zacetne

NS poskodbe
na zilju ze
‘ nastajajo.

tipa 2 je nujno odkriti takoj, ko se pojavi.
Odkrivanje v Sloveniji sistemati¢no
poteka med preventivnimi pregledi, ki jih
izvajajo vsi zdravniki specialisti druzinske
medicine in diplomirane medicinske
sestre, ki z njimi delajo v referencnih
ambulantah druzinske medicine. Tip
sladkorne bolezni praviloma doloc¢imo
glede na klini¢ni potek, redkeje so
potrebne Se dodatne preiskave.

Zdravljenje sladkorne bolezni
Previsok krvni sladkor pri sladkorni
bolezni tipa 1 zdravimo z insulinom,

s katerim se bolnik zdravi vse od
pojava bolezni in nato vsa desetletja
Zivljenja, skozi vsa Zivljenjska obdobja.
Pri slakdorni bolezni tipa 2 o nacinu
zdravljenja odloca njen klini¢ni potek
in stanje ob odkritju. Ce jo odkrijemo
dovolj zgodaj, ko je delovanje beta
celic trebusne slinavke Se vedno dobro
ohranjeno, lahko prehodno zado5¢a
prilagoditev prehrane, gibanja oziroma
telesne teze. Glede na napredujoce
propadanje beta celic pa je slej kot
prej potrebno zdravljenje z zdravili, ki
delujejo preko razli¢nih mehanizmov.
Nekatere so v obliki tablet, druge

je potrebno vbrizgavati v podkozje.

Ko ucinki teh zdravil izzvenijo, tudi

pri sladkorni bolezni tipa 2 bolnik
potrebuje zdravljenje z insulinom. Poleg
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« VELIKE, RAZLOCNE STEVILKE

TURBO
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Za sladkorno boleznijo v najvecji meri
zbolijo odrasli, v ¢edalje vecji meri pa
zbolevajo tudi otroci

Sladkorna bolezen tipa 2, ki jo ima

od 90 do 95 odstotkov obolelih, se
pojavlja v odrasli dobi, s staranjem
delez strmo narasca. Glede na
neugodni Zivljenjski slog mladih ljudi
ter otrok in mladostnikov, ki je povezan
tudi povecCevanjem telesne teze in
pomanjkanjem gibanja, se starostna
meja ob pojavu sladkorne bolezni vse
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Sladkorna bolezen zaradi svoje pogostnosti, zahtevne in
kompleksne obravnave ter tezkih posledic predstavlja velik
zdravstveni problem ter izziv za vse nas.
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100 % naravna resitev

KOMBINACIJA
3 UCINKOVITIH
SESTAVIN

St.

V FRANC

| \ Arkopharma -3
CYS-C ,
e ONTROL

CONFORT URINAIRE

TUDI, CE STE:

&)
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Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

SABEX d.0.0., Poslovna cona A 18, 4208 Senéur, Slovenia

uravnavanja krvnega sladkorja pa vsi bolniki vsekakor
potrebujejo tudi zdravljenje previsokega krvnega tlaka in
mascob/holesterola.

Vpliv prehrane, stresa in Zivljenjskega sloga na potek
bolezni

Skrb za prehrano in gibanje sta nujna sestavna dela
uspesnega zdravljenja sladkorne bolezni, saj ugodno vplivata
na mnoge presnovne procese. Poleg tega lahko ustrezno
umescena skrb za telo in duha zmanjsuje stres in ima
sploSen ugoden vpliv na vsakega posameznika.

Sladkorna bolezen in telesna aktivnost

Za izboljsanje urejenosti glikemije, vzdrzevanje primerne
telesne teze in zmanjSanje tveganja za nastanek sr¢no-
Zilnih bolezni se bolniku s sladkorno boleznijo priporoca
vsaj 150 minut aerobne telesne dejavnosti (od 50 do 70
odstotkov maksimalne sréne frekvence) na teden ali vsaj 90
minut anaerobne vadbe (od 70 do 85 odstotkov maksimalne
sr¢ne frekvence) na teden. Telesna dejavnost mora biti
enakomerno razporejena preko vsaj treh dni v tednu, med
dvema vadbama pa naj ne mineta vec kot dva dneva brez
dejavnosti. Ugodni ucinki telesne dejavnosti namrec v dveh
dneh Ze izzvenijo; enkrat tedenska daljSa telesna dejavnost
ne more nadomestiti rednega, vsakodnevnega gibanja.
Bolniki potrebujejo njim razumljivo in osebno prilagojeno
izobrazevanje o telesni dejavnosti, ki je primerna njihovemu
zdravstvenemu stanju in telesni pripravljenosti. Vedno
dolo¢imo individualne cilje. Zelo pomembna je zmernost,
spodbujamo postopno stopnjevanje telesne dejavnosti glede
na posameznikove zelje in sposobnosti. V zvezi z nastankom
sladkorne bolezni tipa 2 je gibanje zelo pomemben zascitni
dejavnik, ki je ugoden za telo ter nedovisen od telesne teze.

Preprecevanje sladkorne bolezni

Sladkorno bolezen tipa 2 lahko prepreimo oziroma
odlozimo na kasnejSe obdobje, pri cemer je izjemno
pomembno zgodnje prepoznavanje in pravocasno
zdravljenje. Prirojena hitrost propadanja beta celic trebusne
slinavke v najvedji meri doloca tveganje, ali bo oseba zbolela
s slakdorno boleznijo tipa 2 ali ne. Zal na te mehanizme e
ne znamo vplivati. Z zdravim nacinom Zivljenja, predvsem

s skrbjo za telesno tezo in rednim gibanjem, lahko pojav
sladkorne bolezni odloZzimo na ¢im poznejse Zivljenjsko
obdobje, s ¢imer lahko preprecimo kasnejSe zaplete v
razvoju bolezni. Nacinov za preprecevanje slakdorne bolezni
tipa 1 pa Zal Se ne poznamo.

Mozni zapleti pri sladkorni bolezni

Sladkorna bolezen tekom let povzroc¢i okvaro drobnih zil

in notranje stene velikih zil. Na ta nacin poskoduje ocesno
ozadje, ledvica, ozivCenje, ter zmanjsa prekrvitev mozgan,
sr¢ne miSice in nog. Socasna okvara prekrvavitve in
ozivCenja nog skupaj z okuzbo lahko privede do amputacije
dela spodnje okoncine. Sladkorna bolezen v razvitem svetu
ostaja vodilni vzrok za slepoto, odpoved delovanja ledvic,
amputacije spodnjih okoncin ter bolezni srca in ozilja.
Sladkorna bolezen predstavlja pomemben dejavnik pri
nastanku bolezni srca in Zilja, pri katerih je potek pri bolnikih
s sladkorno boleznijo tezji kot pri bolnikih brez nje. Dobra
novice je, da lahko z ustreznim zdravljenjem previsokega
krvnega sladkorja ter hkrati povisanega krvnega tlaka in
krvnih mascob/holesterola zmanjSamo tveganje za pojav
zapletov. Z rednim pregledovanjem oc¢esnega ozadja,
delovanja ledvic ter preverjanjem oZzivCenja in prekrvitve nog
ter preverjanjem drugih znakov bolezni srca in Zillja lahko
zaplete odkrijemo v tako zgodnji fazi, da z zdravjenjem
preprecimo najhujse oblike.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja.
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ZNIZAITE HOMOCISTEIN IN

UPOCASNITE STARANJE MOZGANOV

Alzheimerjeva, Parkinsonova bolezen in blaga kognitivna motnja so povezane s staranjem mozganov, vzroki za nastanek pa so
razlicni. V novih Studijah raziskovalci razkrivajo en skupni dejavnik njihovega nastajanja t. j. visoka raven homocisteina v krvi.
Prekomeren homocistein ze dolgo povezujejo s slabim kardiovaskularnim zdravjem. Ze veC kot pred 38 leti so odkrili, da je

homocistein Skodljiv za endotelij in poslabsuje njegovo zmoznost, da odgovori na spremembe v krvnem pretoku in pritisku ter
posledicno predstavlja tveganje za srcniinfarkt ali kap.

Homocistein nastaja kot stranski produkt
uzivanja aminokisline metionin. Tisti, ki
jedo veliko rdecega mesa, imajo pogosto
viSjo raven homocisteina v krvi, ker rdele
meso vsebuje metionin. Homocistein se
razstrupi v telesu po dveh neodvisnih
poteh: (1) z metilacijo (odvisna je od
folne kisline, vitamina B12 in B2) in (2) s
transsulfuracijo (odvisna od vitamina B6).
Mladi ljudje zlahka pretvorijo vitamine B
v aktivno obliko, ki zlahka metabolizira
homocistein. S staranjem pa encimi,
potrebni za pretvorbo vitaminov B v
njihovo aktivno obliko, upadajo. To je eden
od razlogov, zakaj ljudje, ki so imeli v
svoji mladosti nizek homocistein, opazajo
povecan/visok nivo homocisteina v krvi,
ko se starajo.

Homocistein in degenerativno staranje
mozganov

Povezava med visoko ravnjo
homocisteina v krvi in poveanim
tveganjem za Alzheimerjevo bolezen

(AB) in vaskularno demenco je bila
dokazana 20 let nazaj. Od takrat

klini¢ne Studije Se naprej kazejo, da
homocistein prispeva k degenerativhemu
staranju mozganov. V letu 2018 je

Biolosko Aktiven

- KOMPLEKS

Zagotovite si kar najvec od v naravi najvecjih

podpornikov metabolizma in energije - vitaminov B!

Bioaktivni Popolni B-kompleks zagotavlja
bioaktivne vitamine B v vegetarijanski kapsuli.

Posamezni vitamini B prispevajo k:

- normalnemu psiholoskemu delovanju (B1,B3, B6, biotin, B12)

+ k umskim zmogljivostim (B5)
+ presnovi homocisteina (B6, B12)

+ zmanjsevanju utrujenosti in iz¢rpanosti (B2, B3, B5, B6, B12)
- delovanju ziv¢nega sistema (B1, B2, B3, B6, biotin)

+ delovanju imunskega sistema (B6, B12)

+ sproscanju energije pri presnovi (B1, B2, B3, B5, B6, B12)
- ohranjanju zdravih las (biotin), koze (B3, biotin) in sluznic

(B2, B3, biotin)

skupina strokovnjakov v znanstveni

reviji Journal of Alzheimer’s Disease

na podlagi dveh desetletij zbranih
podatkov objavila mednarodni konsenz,
da je povisan homocistein spremenljiv
dejavnik tveganja za razvoj kongnitivnega
upada, demence in Alzheimerjeve

bolezni pri starejSih osebah. V novih
Studijah, objavljenih leta 2019, so
potrdili, da povisana raven homocisteina
pri bolnikih z AB korelira s stopnjo
kognitivne okvare. Visji homocistein je
povezan z blodnjami, vznemirjenostjo/
napadalnostjo in depresijo. Pri bolnikih

s Parkinsonovo boleznijo, z najvisjim
nivojem homocisteina, so dokumentirali
slab pretok krvi v spremenjenih podrocjih
mozZganov.

Kako homocistein pospesi staranje
mozganov

Homocistein poSkoduje mozgane preko:
kroni¢nih vnetnih reakcij, oblikovanja
ateroskleroti¢nih plakov, ki ovirajo
pretok krvi, kréenja mozganskih podrocij,
ki so vkljucena v formacijo spomina
(hipokampus), razvoja nevrofibrilarnih
pentelj in beta amiloidnih plakoy, ki
sprozijo celi¢no smrt, in preko oviranja
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Na voljo v enotah Lekarne Ljubljana ter drugih dobro zalozenih lekarnah in specializiranih prodajalnah.

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

obi¢ajnega popravljanja DNK, potrebnega
za vzdrzevanje mozganskih celic.

Hranila, ki nizajo homocistein
Homocistein zlahka izmerimo s krvnim
testom. Ce je le ta povigan, ga lahko
znizamo z uzivanjem vec aktivnih

oblik vitaminov B, t. z aktivno obliko
folne kisline (5-MTHF), vitaminom B6
(piridoksal-5' fosfat) in nevroloSko
aktivno obliko B12, imenovano
metilkobalamin. Te oblike vitaminov B

ne potrebujejo encimov za pretvorbo

v telesu in so takoj dostopne za
detoksifikacijo homocisteina. Strokovnjaki
priporoc¢ajo koncentracijo homocisteina v
krvi pod 12 pmol/L, idealno pod 8 pmol/L.
Pove¢an homoacistein je povezan s 4,2-
krat do 10,5-krat ve¢jim tveganjem za
vaskularno demenco.

Vitamini B v aktivnih oblikah lahko
vzpostavijo bolj mladostno detoksifikacijo
homocisteina preko metilacijske in
transsulfuracijske poti v telesu. Idealna
kombinacija vitaminov B »vklopi« obe poti
odstranjevanja homocisteina. Izmerite si
homocistein v krvi za optimalno zascito
pred previsoko koncentracijo.

BioEsenca d.o.o0,, Ljubljana
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SRCE - NE POZABIMO NA
SKRB ZA NJEGOVO ZDRAVIE

Bolezni srca in ozilja predstavljajo najpomembnejSi vzrok smrti v svetu.
Vecino teh bolezni je mogoce prepreciti z zdravim zivljenjskim slogom, ki
vkljucuje redno telesno dejavnost, zdrav nacin prehranjevanja in izogibanje
kajenju (aktivnemu in pasivhemu).

Besedilo: Dr. Metka Pavlinjek, vodja zdravstva in wellnessa v Zdravilistu Radencl

Bolezni srca so $e vedno med
najpogostejSimi vzroki zbolevanja

in umiranja, kljub temu da se s
preventivnimi ukrepi ta procent
zmanjsuje, pa Se vedno okoli 40 % ljudi
v razvitih drzavah umira od le teh. Tako
v Evropi letno zaradi sr¢no-zilnih bolezni
umre okoli 4 milijone ljudi, v svetu nekaj
manj kot 18 milijonov, napovedi so, da,
¢e ne bomo drasti¢no spremenili nacin
Zivljenja in prehrane, ez deset let ta
Stevilka se bo povzpela na okoli 23
milijone judi.

Izsledki Nacionalnega instituta za javno
zdravje (NI1JZ) kazejo, da se je izboljsal
delez delovno aktivnih prebivalcey,
delez viSje dosezene izobrazbe, hkrati
pa se je povecal delez prebivalcey,
starejsih od 80 let. Prebivalci umirajo
starejsi, k ¢emur pomembno prispeva
manjsa umrljivost zaradi bolezni srca in
ozilja pred starostjo 74 let. Sr¢no-Zilne
bolezni so v razvitem delu sveta in tudi
Sloveniji Zze desetletja najpogostejsi
vzrok obolevnosti in umrljivosti
odraslih. Najve¢ smrti in dolgotrajne
prizadetosti povzrocata sr¢ni infarkt in
moZzganska kap, ki sta nenadna zapleta
koronarne bolezni srca oziroma bolezni
moZzganskega Zilja.

NajboljSe vaje za srcne bolnike
so tiste, ki nekoliko dvignejo
srcni utrip.
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Sréno-zilne bolezni ogrozZajo vse
prebivalce

Treba se je zavedati dejstva, da sréno-
Zilne bolezni ogrozajo vse prebivalce.
Ker pa je omenjene bolezni mogoce v
precejSnji meri prepreciti, je pomembno
ukrepati in zagotoviti srcu prijazno
prihodnost. Druzba za nastanek teh
bolezni pogosto krivi posameznike in
jim ocita nezdrav Zivljenjski slog. Pri

tem pa se pogosto pozablja na okolja, v
katerih zivimo, delamo in se zabavamo,
saj lahko le-ta omejujejo izbiro zdravih in
srcu prijaznih odlocitev. Bolj urbanizirana
okolja se kljub nekaterim prednostim
soocajo s pomanjkanjem zelenih povrsin,
pomanjkanjem povrsin za rekreacijo

in onesnazenostjo zraka. Sodobna
delovna okolja so spremenila nacine
prehranjevanja. Hitra prehrana, tobak in
alkohol so enostavno dostopni. Taksna
okolja pomenijo pomembno oviro pri
izbiri zdravih odlocitev. K vzpostavitvi
pogojev in okolij, ki omogocajo zdrave

in pozitivne odlocitve, povezane z
zdravjem srca, lahko prispevamo sami -
Z izbiro zdrave prehrane, omejevanjem
kajenja v nasih domovih, primerno
telesno aktivnostjo ter poznavanjem
lastnega tveganja za bolezni srca in
ozilja. Svetovni dan srca zeli okrepiti
moc posameznikov za krepitev in
varovanje lastnega zdravja. Pomembno
vlogo pri vzpostavitvi takih okolij pa
prispevajo tudi delovne organizacije,
lokalne skupnosti in drzava, kot npr. z
omogocanjem zdravega prehranjevanja,
zagotavljanjem povrsin za telesno
aktivnost (povrsine, igrisca, kolesarske
steze), zagotavljanjem javnega prometa
itd.

Dejavniki tveganja

Najpomembnejsi dejavniki tveganja za
sréno-zilne bolezni so visok krvni tlak,
povisan holesterol, povisan sladkor,
kajenje, sladkorna bolezen, bolezni srca
v druzini, telesna nedejavnost, stres in

Bolezni srca so Se vedno med najpogostejSimi vzroki zbolevanja
in umiranja.

Spremljajte nas na /Zdrave novice
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NajpomembnejSi dejavniki tveganja za sréno-zilne bolezni so
visok krvni tlak, poviSan holesterol, povisan sladkor, kajenje,
sladkorna bolezen, bolezni srca v druzini, telesna nedejavnost,

stres itd.

¢ezmerno uzivanje alkohola. Medtem

ko ozaveScenost glede skrbi za srce ni
pogojena s spolom, pa Zenske simptome
nedvomno jemljemo manj resno, kot
moSki in generalno gledano dlje ¢akamo,
da obiS¢emo zdravnika. Najbolj kriti¢na
leta, ko moramo biti Se toliko bolj pazljivi
na zdravje srca je pri zenskah predvsem
po menopavzi. Takrat namrec prej pride
do izraza togost levega prekata, torej

se levi prekat ne more tako hitro in
ucinkovito sprostit, da bi kri pritekla v
njega. In tako se tlaki v levem predvoru
in v pljucih povecajo, kar povzroca tezko
sapo. Najbolj kriti¢na leta za moske so
od 45. leta naprej, za zene torej priblizno
deset let kasneje, vendar se v zadnjih
letih ta meja spusca, zlasti pri tistih,

ki imajo stresno delo. Posebej pozorni

Najbolj kriti¢na leta, ko
moramo biti Se toliko bolj
pazljivi na zdravje srca je

pri zenskah predvsem po
menopavzi. Takrat namrec prej
pride do izraza togost.

morajo biti tisti, katerih druzinski ¢lani
so imeli sréni infarkt ali smrt zaradi
sr¢ne bolezni pred 60. letom.

Vaje za zdravo srce

NajboljSe vaje za sréne bolnike so tiste,
ki nekoliko dvignejo sréni utrip ( najvec
do 70% maksimalne sr¢ne frekvence ) in
s katerimi se nekoliko zadihate, vendar
le toliko, da se Se vedno lahko normalno
pogovarjate. To so recimo nekoliko
hitrejSa hoja, kolesarjenje, vaje v bazenu,
plavanje, ples in podobno. Odsvetujejo se

L

medicinalis*

vse tezje vaje, dvigovanje tezkih bremen
in Sporti, ki zahtevajo sunkovite gibe in
eksplozivnost.

Pomembno je, da vsak srcni bolnik,
redno hodi na kontrolne preglede
svojemu kardiologu in od njega dobi
informacije o varnih obremenitvah,
priporoceni zgornji meji sréne frekvence
pri rekreativnih aktivnostih in stopnji
obremenitve, ker je to za vsakega
posameznika potrebno doloditi
individualno.

Kje v Evropi so najbolj zdravi?
AmeriSka tiskovna agencija Bloomberg
je marca letos objavila izsledke
raziskave najbolj zdravih drzav za leto
2019. Kar Sest od prvih desetih najbolj
zdravih drzav na svetu je v Evropi, na
prvem mestu je Spanua sledijo ji Italija,
Islandija, Japonska, Svica, Svedska,
Avstralija, Singapur, Norveska in Izrael, ki
konéuje prvo deseterico. Slovenija se je
tokrat znasla na 24. mestu, kar je za tri
mesta bolje kot leta 2017, ko je bila na
27. mestu.

I
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Najbolj kriticna leta za moSke
so od 45. leta naprej.

CARDIOVASE,

L SRCE m [)ZILJE 4

CARDIOVASC PLUS JE
= PREHRANSKO DOPOLNILO ZA
NORMALNO DELOVANJE SRCA. JE [ZDELEK
BREZ KONKURENCE Z VRHUNSKO SESTAVO.
10 AKTIVNIH SESTAVIN V ENI KAPSULI.
LAHKO KUPITE V VSEH LEKARNAH IN
SPECIALIZIRANIH TRGOVINAH.

zdravenovice

35



W AKTUALNO

/AHRBTNA BOLEZEN
NA PREBAVILIH -
RAK'NA ZELODCU

Eden najbolj zahrbtnih predstavnikov rakov prebavil je rak zZelodca, ki je po smrtnosti

na tretjem mestu med raki na svetu. V Sloveniji za njim zboli vec¢ kot 470 1
bolnikov na leto, kar pomeni 4 odstotke pri moskih in 2,8 odstotka pri zenskah. &
|
t 4

Bolezen se zacne po 40. lety, vrh pa
doseze med 60. in 80. letom starosti.
Kljub napredku kirurgije in adjuvantnega
zdravljenja je smrtnost bolezni zelo
visoka, in sicer 72,1-odstotna. Zaradi
poznega odkrivanja raka zelodca je
operativno zdravljenje mogoce pri

nekaj vec kot polovici bolnikov. Pet let
po radikalni operaciji prezivi polovica
bolnikov s stadijem Ilin llIA in le Cetrtina
s stadijem llIB. Bolniki s stadijem IV

tudi po radikalnem zdravljenju le
izjemoma prezivijo pet let. V Sloveniji
je petletno prezivetje vseh bolnikov z
rakom Zelodca 28-odstotno. Razlog

je predvsem, da se bolezen odkrije
pozno. K izboljSanju prezivetja bi lahko
bistveno prispevala zgodnja diagnoza.
Se pomembneje pa bi bilo prepreiti
nastanek raka zelodca, saj danes
poznamo glavne razloge za to.

Bakterija Helicobacter pylori

Pri najvec treh odstotkih okuzenih z
bakterijo Helicobacter pylori po vec
desetletjih okuzbe nastanejo predrakave
spremembe: atrofije in intestinalne
metaplazije. Pri odstranitvi okuzbe pri
mlajsi populaciji, ki Se ni razvila atrofije
in intestinalne metaplazije, je pri¢akovati
zmanjsanje pojavljanja raka zelodca za
vec kot 50 odstotkov. To bi za Slovenijo
na dolgi rok pomenilo priblizno 236
primerov letno manj smrti zaradi raka
7elodca. Ce bi se odlo¢ili za testiranje in
zdravljenje prebivalstva pri 30 letih, bi to
pomenilo sprva vedji strosek iz naslova
presejanja in zdravljenja. Po priblizno 15
letih pa bi prihranek na letni ravni znasal
1.478.769 evrov letno.

MozZnosti preventive

Stevilne raziskave so vplivale na
odlocitev azijsko-pacifiske konference
leta 2008, na kateri so sprejeli sklep, da
je treba zaceti populacijsko presejanje
na prisotnost okuzbe s H. pylori in
zdravljenje vseh okuzenih v drzavah,
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Besedilo: prof. dr. Bojan Tepes, podpredsednik Slovenskega zdruZenja za gastroenterologijo in hepatologijo

v katerih pogostost raka zelodca
presega 20/100.000 prebivalcev. Med
te drzave sodi tudi Slovenija. Taksna so
tudi priporocila Mednarodne agencije
za raziskavo raka iz Lyona iz leta 2014,
evropska priporocila za zdravljenje
okuzbe s H. pylori iz leta 2017 in

SZGH iz leta 2018. Deklaracijo, da je
treba v drzavah G20 zaceti programe
odkrivanja in zdravljenja okuzbe s to
bakterijo, so podprli tudi predsedniki
Akademij znanosti in umetnosti iz 20
najbolj razvitih drzav sveta na sre¢anju
v Berlinu leta 2017. Japonci od leta
2013 zdravijo vse bolnike z okuzbo, ki jo
tudi aktivno iS¢ejo pri vseh prebivalcih
drzave. Infekcijo letno ozdravijo pri

1,5 milijona prebivalcih. Stevilo novih
bolnikov z rakom Zelodca in smrtnost
sta po uvedbi tega programa zato

Ze zalela strmo padati. V Sloveniji bi
morali organizirati program odkrivanja in
zdravljenja okuzbe na drzavnem nivoju

Pri najvec treh odstotkih okuzenih z bakterijo Helicobacter pylori

po vzoru programa Svit. Presejanje

na to okuzbo se mora zaceti med

20.in 30. letom, ko Se nista nastali
atrofija in intestinalna metaplazija kot
posledice okuzbe. To bi predstavljalo
program primarne prevencije. Seveda
pa bi morali vzpostaviti tudi program
sekundarne prevencije, kar pomeni
odkrivanje okuzbe pri starejSi populaciji,
ki Ze ima predrakave spremembe.

Poleg ozdravitve okuzbe bi bilo treba
zagotoviti tudi program endoskopskega
sledenja za tiste bolnike, ki imajo
napredovale predrakave spremembe
sluznice zelodca.

Klini¢na slika raka Zelodca

Zaradi neznacilnih tezav se bolezen
obicajno odkrije v napredovalem stadiju
bolezni. Vodilna simptoma sta dispepsija
in izguba telesne teze. Drugi simptomi,
npr. vztrajajoce bruhanje, disfagija,
sideropeni¢na anemija in krvavitey, se

po vec desetletjih okuzbe nastanejo predrakave spremembe.

Spremljajte nas na /Zdrave novice
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\Vodni pripravek sibirske cage
po tradicionalnem receptu

Tradicionalni pripravek za
OHRANJANJE ZDRAVJA IN VITALNOSTI

Sestavine v ¢agi pomagajo pri:
¢/ podpiranju in pomoCi pri krepitvi delovanja

imunskega sistema
v/ izboljSanju miselne sposobnosti

¢/ uravnavanju delovanja misic in zZivcev

¢/ povecanju telesne zmogljivosti
¢/ zmanj$anju utrujenosti

¢/ boljSem spancu

¢/ odzivu na stres

olrAs
Na voljo v lekarnah in

specializiranih trgovinah.

Tel.: +386 (2) 250 01 36
www.stirias.si
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Vodilna simptoma sta dispepsija in izguba telesne teze.

navadno pojavijo ob lokalno napredovali
bolezni. Zato je pomembno zgodnje
odkrivanje predrakavih sprememb,

kot so atroficni gastritis, intestinalna
metaplazija in displazija zelod¢ne
sluznice. Bolniki s korpusnim ali
vecCzaris¢nim atrofi¢nim gastritisom
imajo od 1,5- do 6-krat vecje tveganje za
bolezen, pri bolnikih s hudo intestinalno
metaplazijo antruma in korpusa pa je
tveganje velje za 20-krat. Poglejmo,
kako poteka diagnoza. Z laboratorijskimi
preiskavami obi¢ajno odkrijejo blago
mikrocitno ali megaloblastno anemijo.
Test blata na okultno krvavitev je
pogosto pozitiven. Patoloski jetrni testi
so lahko posledica zasevkov v jetrih. Pri
napredovalem raku Zelodca sta pri vec
kot polovici bolnikov povecani serumski
koncentraciji karcinoembrioni¢nega

(CEA) in karboanhidratnega (CA19-

9) antigena. Diagnoza Zelod¢nega

raka se postavi z endoskopskim
pregledom in biopsijo, ki ima vec kot
95-odstotno obcutljivost in specifi¢nost.
Ker obcutljivost ni 100-odstotna, pri
vseh sumljivih pepti¢nih razjedah
specialisti priporocajo ponovitev
biopsije. Pred kirurskim zdravljenjem

je potrebna zamejitev bolezni z
racunalnisko tomografijo s kontrastnim
sredstvom prsnega kosa in trebuha. Z
endoskopskim ultrazvokom opredelijo
tumor v steni Zelodca in zgodnje
zasevke v regionalnih bezgavkah. Z
njim lahko locijo med tumorji T1 in T2,
ki so omejeni na mukozo in submukozo.
PET/CT lahko v nekaterih primerih
izboljSa detekcijo oddaljenih zasevkov
0z. zasevkov v bezgavke, vendar ne

Z laboratorijskimi preiskavami obi¢ajno odkrijejo blago
mikrocitno ali megaloblastno anemijo.
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pri bolnikih z mucinoznimi tumoriji.
Specifi¢nost, obcutljivost in zanesljivost
preiskave z magnetno resonanco so
primerljive z racunalniSko tomografsko
preiskavo, zato tovrstno preiskavo
uporabljajo le izjemoma. Laparoskopijo
s peritonealno lavazo na maligne celice
ali brez nje naredijo pri potencialno
resektabilnih tumorjih ob sumu na
karcinozo.

Kako poteka zdravljenje?
Endoskopska mukozna resekcija in
endoskopska submukozna disekcija

sta radikalna nacina zdravljenja dobro
diferenciranega adenokarcinoma, ki je
omejen na sluznico (T1a - tumor ne
sega globlje od misi¢ne plasti sluznice),
velikega <2 cm in brez ulceracije, saj je
verjetnost zasevkov v bezgavkah skoraj
ni¢na. V tem stadiju zal bolnike najdemo
le izjemoma. Pri T1 tumorijih, ki niso
primerni za endoskopsko odstranitey,
je potrebno operativno zdravljenje -
totalna ali subtotalna gastrektomija

z limfadenektomijo. Operacijsko
zdravljenje je za zdaj Se vedno edino, ki
daje bolniku z rakom Zelodca moznost
ozdravitve, vendar le Ce je operacija
radikalna. Standardni operaciji pri

raku zelodca sta distalna subtotalna
resekcija in totalna gastrektomija z
limfadenektomijo regionalnih bezgavk
prvega (D1) in drugega reda (D2).
Priporoceno je, da patolog pregleda
25 regionalnih bezgavk. Pri vseh
bolnikih z resektabilnim rakom, ki raste
v submukozo T2 in vec, se priporoca
perioperativna (pred operacijo in po
njej) kemoterapija s kombinacijo platine
in fluoropirimidina, saj tako zdravniki
izboljSajo 5-letno preZivetje bolnikov.
Ce bolnik ni prejel predoperativne
kemoterapije, se po operaciji priporoca
pooperativna kemoradioterapija oz.
adjuvantna kemoterapija. Bolniki z
metastatsko boleznijo so neresektabilni,
zdravi se jih s kemoterapijo.

Operacijsko zdravljenje je za
zdaj Se vedno edino, ki daje
bolniku z rakom Zelodca
moznost ozdravitve, vendar le
Ce je operacija radikalna.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

" PREHRANA

OMEN

UTRUJENOSTI

HOMEOSTAZE PR

Slabo pocutje se lahko ob menjavi lethega Casa Se poveca, saj se mora CloveSko

telo prilagoditi vsem naravnim spremembam - razsirijo se zile, poveca se pretok krvi
in pospesi se presnova organizma. Vse to je za telo velik napor, poveca se poraba
energije in telo zapade v Se ve(je stanje utrujenosti.

Z adaptogeni in klju¢nimi vitamini nad
utrujenost in stres

Za uspesen boj proti stresu je klju¢nega
pomena ustrezna adaptacija organ-
izma. To pomeni sposobnost hitrega
prilagajanja na stresne dejavnike, da v
delovanju hormonov in Zivénega sistema
ne nastanejo spremembe 0z. so te min-
imalne. Tak ucinek na fizioloSke procese
v stresnih razmerah imajo adaptogene
rastline. Med zelo raziskane sodita rozni
koren (Rhodiola rosea) in sibirski gin-
seng (Eleutherococcus senticosus). Zelo
priljubljena sta predvsem v tradicionalni
medicini v vzhodni Evropi in Aziji.

Sibirski ginseng ali eleuthero odlikuje
visoka vsebnost posebnih ucinkovin
ginsenozidov in polisaharidoy, vitaminov
ter mineralov. Pomaga pri ohranjanju
zdravja, povecuje odpornost proti stresu
krepi zZivljenjsko moc, izboljSuje Sportne
sposobnosti, krepi dusevne sposobnosti,

)

NI Prezenite utrujenost

Besedilo: Kaja Perme, mag. inZ. prehrane

Se posebej pred izpiti, zmanjSuje stres,
ki ga povzrocajo fizicne in dusevne
obremenitve, pomaga pri iz¢rpanosti in
oslabelosti, krepi telesno odpornost, Se
posebej pri okrevanju po hudih kroni¢nih
boleznih, preprecuje okuzbe, krepcilno
pa naj bi deloval tudi na spolno moc.

celice ne morejo dozoreti in se razviti do
svoje koncne aktivne oblike.

Pomemben ¢len pri nastajanju celi¢ne
energije so vitamini B. Ti so tesno vplet-
eni v hormonske in Zivéne procese, ki
nadzirajo stres. To dokazujejo Stevilne
raziskave, ki izpostavljajo pomembno
povezavo med pomanjkanjem vitaminov
B6 in B12 ter stanji stresa in depresije.
Oba vitamina sta namre¢ esencialna za
tvorbo zivénih prenasalcev, dopamina in
serotoning, ki vplivata na dobro razpo-
loZenje. Vitamin B12 je pomemben za
pravilno delitev celic in njihovo rast, kar
je klju¢no za vse organske sisteme v
telesu, med njimi za imunski sistem. Brez

Pomemben ¢len pri nastajanju
zadostnih zalog vitamina B12 krvne

celi¢ne energije so vitamini B.

Maravne sestavine, visoki standardi kakovosti, 100 % sledljivost surovin

B kompleks, 100 tablet

Posamezni vitamini skupine B prispevajo k:

» delovanju Zzivénega sisterna (tiamin, B&),

* zmanjSevanju utrujenosti in izérpanosti (riboflavin, folat),

= delovanju imunskega sistema (folat, B12) in

« ohranjanju zdravih las (biotin), koze ter sluznic (riboflavin,
biotin, niacin).

Vegetarijanska,/veganska formula.

Eleuthero, sibirski ginseng, 500 mg, 100 kapsul

Rastlinski adaptogen, ki telo 5citi pred razlicnimi stresorji.

Za podporo umskim in telesnim zmogljivostim ob Sibkosti,
izérpanosti in utrujenosti.

Pomaga pri okrevanju in rehabilitaciji.

Vec kot 90 razliénih izdelkov NOW & na volio v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolabaorju in na www.hisa-zdravja.si. ( . uﬂu, Bu 12
Za ved informaci) o izdelkin poklidite na brezpladng telefonsko Stevilko:
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PREHRANO IN ZASCITO
RED SONCEM DO

Oci so zagotovo eden najpomembnejSih organov, zato je pravilna in redna skrb zanje
klju¢nega pomena. Tako kot za druge organe bi morali skrbeti tudi za svoj vid, s

katerim sprejemamo vec kot 90 odstotkov informacij iz okolja.

Zatnemo lahko Ze s prehrano. Za oster
vid so namre¢ pomembni betakaroteni,
ki jih najdemo v rdeci in zeleni zelenjavi.
Proste radikale unicijo vitamina C (v
svezem sadju) in E (v jedilnem olju)

ter cink, ki ga najdemo v polnozrnatih
izdelkih. OCesne celice pa krepijo
omega 3 mascabne kisline v morskih
ribah. Priporocljivo se je izogibati
prevelikim koli¢inam rdec¢ega mesa.

Z uzivanjem sveze zelenjave in sadja
lahko torej dobite Stevilne vitamine, ki
jih potrebujete za zdrav vid. Raziskave
zdravja oci so odkrile povezavo med
slabo prehrano in povecanim tveganjem
za nastanek starostno pogojene
degeneracije rumene pege (AMD), kar je
medicinski izraz za vid, ki se s starostjo
slabsa. Vecini se s staranjem vid
poslabsa, vendar pa z ustrezno prehrano
morda lahko zmanjsamo tveganje in
upocasnimo napredovanje bolezni ter
tako dalj ¢asa ohranimo dober vid.

Previdno na soncu - poskrbite za
ustrezno zascito oci

Kot vsi viri energije igra sonce
pomembno vlogo pri ohranjanju nasih
Zivljenjskih funkcij, vendar lahko povzroci
tudi resne poskodbe. Ultravijoli¢no (UV)
sevanje je krivo za velik del nevarnosti,
ki jo predstavlja son¢na svetloba, saj
lahko povzrodi opekline koZe in oi

in s tem dolgotrajne poskodbe, e

ne poskrbimo za ustrezno zascito. V
son¢nem vremenu moramo vedno nositi
ocala, prav tako v visokogorju - med
smucanjem ali turno hojo, kjer so soncni
Zarki Se posebej mocni. Izpostavljenost
o¢i soncu lahko povzroci sivo mreno

in slepoto v starosti, zato svoje o€
primerno zavarujte pred soncem.
Najucinkovitejsa so son¢na ocala, pri
katerih pa je pomembno ne le, da so
zatemnjena, ampak morajo oci varovati
tudi pred UV-zarki. Prepricajte se, da
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imajo ocala 100-odstotno UV-zascito.
Sonc¢na ocala naj absorbirajo tudi
vec¢ino modre svetlobe, pomembno

pa je Se, da so okvirji dovolj veliki in
zagotavljajo zascito s strani. Polarizirana
stekla, ki prepuscajo svetlobo samo

pod dolo¢enim kotom, zmanjsujejo
blesc¢anje. Son¢na ocala uporabljajmo
vedno, ko smo na soncu dalj ¢asa,

Se posebej pozorno pa zascitimo oci
nasim najmlajsim. Soncna ocala je
priporoCljivo nositi tudi v senci in takrat,
ko je oblac¢no, saj UV-zarki prodirajo
skozi oblake. Tudi son¢na ocala z
dioptrijo imajo Stevilne prednosti, tako
fotosenzitivna stekla pod vplivom UV-
svetlobe potemnijo.

Ne naprezajte oci

Preobremenjene oci so Se posebno
dovzetne za razvoj kratkoroc¢nih in
dolgorocnih tezav z vidom in o¢mi. V
danasnjem casu, ko za racunalnikom
presedimo po vel ur dnevno, je

Pri izrazitejSih tezavah so na
voljo zdravila, katerih izbira je
odvisna od stopnje prizadetosti
odi in vzroka tezave.

Besedilo: prof. dr. Nikica Gabric

pomembna previdnost. Zato poskrbite
za zdravje vasih odi in zasditite vas
vid. Naredite ve¢ kratkih odmorov med
delom z rac¢unalnikom; oci si spocijte
vsakih dvajset minut z gledanjem po
prostoru. Pomembno je, da ne zrete v
ekran. Pozorni bodite tudi na primerno
razdaljo, s katere zrete v racunalnik,
na mobilnik ali tablico. Poskrbite za
dobro osvetlitev. Oci potrebujejo dovolj
svetlobe za branje in pisanje, delo na
racunalniku ali gledanje televizije. Pri
slabi osvetlitvi ali v temi morajo oci
delati Se toliko mocneje kot obicajno,
zaradi ¢esar so preobremenjene.
Preprecite tudi suhe odi in izboljSajte
svoj vid z uporabo vlazilca, vzdrzevanjem
prijetne temperature prostora, prav
tako se izogibajte dimu in drugim
onesnazevalcem.

Poskrbite za ustrezno vlazenje oci
Poglavitni razlog za suhe oci je
zmanjsano nastajanje solz. To povzrodi,
da se mehki deli olesa, kot sta veznica
in roZenica, hitro izsusijo. Vzroki, ki
pripeljejo do te motnje, so Stevilni.

Ce je solz za vlaZenje povriine ofesa
premalo, oci postanejo razdrazene

in obcutljive. K zmanjsanju solzenja
lahko prispevajo tudi nekatera zdravila,
avtoimunske bolezni, kemi¢ne poSkodbe
oCi in poSkodbe vek. Najpogostejse
bolezni, ki lahko povzrocajo suhe

oci, so revmatoidni artritis, sistemski
eritematozni lupus, sklerodermija

in Sjogrenov sindrom. Na vlaznost
oziroma suhost oci zelo vpliva tudi
nasa starost - sama vlaznost oci se
namrec z leti zmanjsuje. Pri Zenskah
so te tezave Se nekoliko bolj izrazite v
obdobju menopavze. Tezave pri obcutku
suhih o¢i lahko sprva sami blazimo z
umetnimi solzami, s ¢imer poskusamo
odstraniti vzrok za pomanjkanje solz.
Pri izrazitejsih tezavah so na voljo
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zdravila, katerih izbira je odvisna od
stopnje prizadetosti odi in vzroka
tezave. Pri tezavah s suhimi ocmi
pomaga tudi uzivanje mascobnih kislin
omega 3 v obliki ribjega ali lanenega
olja ter zivil, bogatih s kalijem, saj

ta v oceh vzpostavlja ravnovesje z
natrijem in hkrati omogoca prehod
tekocine v celice. Pri hujSih tezavah bo
pomagal oftalmolog, ki bo s preiskavami
odkril pravi vzrok in dolocil primerno
zdravljenje.

PreZenite strah pred lasersko
odpravo dioptrije

Laserske operacije za odpravo dioptrije
in astigmatizma so Ze precej pogoste,
Se vedno pa je velikokrat prisoten
dvom. Skupaj z zdravnikom se pacient
tudi odloci za metodo operacije, ki mu
najbolj ustreza. Seveda, rezultat in
rehabilitacija sta odvisna od metode,

in prav zaradi tega se podrobno
pogovorimo s pacientom in mu
predstavimo vse moznosti. Tehnologija
napreduje zelo hitro, novostim pa
vseskozi sledimo. Kar 95 odstotkov ljudi
je primernih za operacijo, s katero se
lahko odpravi dioptrija. Z njo je mogoce
korigirati kratkovidnost, daljnovidnost
in astigmatizem. Na splosno ljudem, ki
se zelijo znebiti opti¢nih pripomockoy,
torej ocal ali kontaktnih le¢, z operacijo

Pri hujSih tezavah bo pomagal oftalmolog, ki bo s preiskavami
odkril pravi vzrok in dolocil primerno zdravljenje.

popolnoma odstranimo dioptrijo. Pred
operacijo se naredi podrobni pregled in
Sele takrat se lahko dokoncno odlocimo,
ali je laserska operacija mogoca. Zelo
pomembno je, da je dioptrija stabilna vsaj
eno leto. Ena od omejitev je tudi starost,
in sicer je najnizja priporocljiva 18 let.

Pri ljudeh po 45. letu, ki imajo starostno

spremenjeno ocesno leco ali ¢e se zacne
pojavljati siva mrena, je bolj priporocljiva
druga vrsta operacije. Gre za vstavitev
posebne intraokularne lece, ki odpravi
dioptrijo na vseh daljavah, hkrati pa tudi
onemogoca nastanek sive mrene. To je
dosmrtna resSitev, pri kateri so pacienti
popolnoma neodvisni od ocal.

Zimski oddih v Best Western Kranjska Gora

2 x noditev s polpenzionom, 3 dnevna smuéarska vozovnica, savna, bazen = 245€ / osebo
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NE)PLODNOST.
SODOBNE DRUZBE
TRENDI IN RESITVE

Sodobna druzba pocasi podira tabuje o neplodnosti in o tem tudi naglas govori.
Zasluge za to gredo zvezdnikom, ki so javno spregovorili o svojih tezavah s
plodnostjo, nacionalnim projektom, ki osveScajo ter Stevilnim znanstvenim

Na leto se rodi nato 1300 otrok, kar
pomeni da uspesno zanosi in donosi
priblizno tiso¢ Zensk s pomocjo
zunajtelesne oploditve. To so rezultati, ki
Slovenijo uvrs¢ajo v sam evropski vrh po
uspesnosti postopkov.

Kljub temu je uspeSnost posameznega
postopka zgolj med 25 in 30% in je
odvisna tudi od razloga neplodnosti pri
paru. Vsak cikel je povezan s Stevilnimi
pregledi, mo¢nimi hormonskimi
terapijami in upanjem.

Shranjevanje celic je v zahodnem svetu
Ze nekaj normalnega. PosluZujejo

se ga predvsem mlajse Zenske, ki si
Zelijo zanositi in se zavedajo, da je
plodnost obcutljiva stvar. Na takSen
nacin imajo pripravljene zdrave jaj¢ne
celice, tudi Ce se odlocijo za zanositev
v bolj zrelih letih. Predvsem pa je to

odkritjem, ob katerih se zavemo, da smo sami odgovorni za nacrtovanje svoje
druzine. Je reSitev v izvenmaterni¢ni oploditvi, shranjevanju spolnih celic ali dodatni
pomocdi pri naravnhem pristopu?

Besedilo: Maja Vrhov3ek, urednica portala neplodnost.si

Dnevno smo pri¢a novim dejstvom, ki

se strokovni javnosti zduo zaskrleUJoca
Zenske se v Ameriki mnoZi¢no odlo¢ajo
za zamrznitev jajcec Zze v mladih letih.
Strokovnjaki iz Hebrejske univerze v
Jeruzalemu so v Studijah ugotovili,

da sodobnim moskim zadnjih 40 let
konstantno pada stevilo semencic.
Starostna meja, ko se zenske odlocijo
za prvo nosecnost, se pocasi dviguje
nad 30 let in Cedalje vec je postopkov
umetne oploditve. Realnost mladih so Se
pritiski vsakodnevnega Zivljenja, starsey,
stres v sluzbi, staranje prebivalstva ter
financne in stanovanjske tezave. Ali nas
lahko opravic¢eno skrbi za naso plodnost
in prihodnje rodove? Kaj lahko naredimo
kot posameznik, da se ne bomo soocali
s tezavami plodnosti?

Neplodnost je bolezen sodobne

druzbe oziroma vsaj posledica nasega
hitrejSega Zivljenjskega stila. O
neplodnosti se vse pogosteje govori v
javnosti, vseeno pa se le-te Se vedno
sramujemo. Sprejemamo jo kot svojo
pomankljivost, ki kaze na pomanjkanje
moskosti 0z. Zenstvenosti in tega

ne Zelimo naglas povedati. Stevilni
zvedniki so priznali, da so imeli tezave
pri zanositvi in morda nas lahko to
opogumi, da neplodnost sprejmemo kot
normlen pojav v sodobni druzbi. Glede
na to, da je neploden Ze vsak Sesti par,
se z neplodnostjo soocajo verjetno

tudi vasi sosedi in prijatelji. Sporocilo je
vedno enako; niste edini in niste sami, ko
se soocate z neplodnostjo.

Starost Zenske ob prvi zanositvi se
dviguje

Klju¢ni dejavnik, pred katerim tudi
najbolj svari strokovna javnost je, da
se starost zenske ob prvi zanositvi
dviguje. Razlogov je ve¢; mladi si Zelijo
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vec od zivljenja, Studiji so daljsi, tezje
se dobi sluzbo, financna nestabilnost,
stanovanjski problem itd. S starostjo
plodnost pri zenski upada, saj je po 35.
letu skoraj polovico slab%a kot pri 25-ih
letih. Vzrok lezi v jaj¢nikih, saj se Stevilo
foliklov in kakovost jaj¢nih celic zaradi
Stevilnih dejavnikov z leti zmanjsujeta,
te spremembe pa po 35. letu postanejo
Se izrazitejSe. Tako za moske kot Zenske
velja, da na plodnost slabo vpliva
kajenje, debelost, nezdrav zivljenjski stil
ter pretirano uzivanje alkohola.

K temu lahko dodamo Se ostale
razloge za neplodnost, kot so motnje
v menstrualnem ciklusu, odsotnost
ovulacije, slaba prehodnost jajcevodoy,
prebolele spolno prenosljive bolezni
ter bolezen rodil kot na primer

endometrioza. Pri moskih gre v

vecini primerov za slabo kakovost ali
odsotnost semena. Zaklju¢imo lahko, da
plodnost ni vec nekaj samoumnevnega
in da se nosecnost ne zgodi vedno ez
noc.

Je reSitev v zunajtelesni oploditvi ali
shranjevanju celic?

V tujini se pojavljajo gibanja, ki
propagirajo shranjevanje oziroma
zamrznitev jaj¢ec pri mlajsih Zenskah,

ki jih lahko nato v kasnejsih letih, ko

se odlodijo za nosecnost, uporabijo.
Nekateri v prihodnje stavijo na metode
umetne oploditve. V treh slovenskih
centrih za zdravljenje neplodnosti, v UKC
Ljubljana, UKC Maribor in Porodnisnici
Postojna, opravijo od 3000 do 4000
ciklov zunajtelesne oploditve na leto.

Klju¢ni dejavnik, pred katerim tudi najbolj svari strokovna javnost
je, da se starost zenske ob prvi zanositvi dviguje. Razlogov je
veC; mladi si zelijo veC od zivljenja,
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nacin, kako lahko tudi Zenske ali moSki
po prebolelem raku ali drugih hudih
boleznih dobijo svojega otroka.

Skrb za plodnost je v tvojih rokah
O neplodnosti govorimo, kadar par po
letu dni rednih nezascitenih spolnih
odnosov 3e ne zanosi. Kljub temu

ne Cakajte in ukrepajte ze prej, saj je
neplodnost bitka tudi z biolosko uro
Zenske.

Pomembno je, da svoje telo opazujemo
Ze prej. Za zenske je klju¢no, da je
menstrualni cikel urejen ter da ima
ovulacijo. Brez ovulacije par nikakor

ne more uspesno zanositi. Urejen
menstrualni cikel je posledica urejenega
hormonskega ravnovesja in pravilnega
delovanja Scitnice, kar se lahko preveri

z enostavnimi krvnimi testi. MoSkim
svetujemo, da so bolj pozorni na pravilno
spuscena moda ter morebitne posSkodbe
mod iz otroStva. Pri vsem skupaj igra
pomembno vlogo splosno zdravje
organizma, ustrezna telesa teza in zdrav
nacin Zivljenja s ¢im manj stresa.

Pri hitrem tempu zivljenja tezko s hrano
zauzijemo vse potrebne vitaminov

Poskrbite za svojo plodnost.

FertilUp®vsebuje optimalno
kombinacijo vitaminov in mineralov,
ki imajo pomembno viogo

pri plodnosti in razmnozevaniju,
uravnavanju hormonov

ter nastajanju semencic.

V tujini se pojavljajo gibanja, ki propagirajo shranjevanje oziroma
zamrznitev jaj¢ec pri mlajSih Zenskah, ki jih lahko nato v
kasnejSih letih, ko se odlicijo za nosec¢nost uporabijo.

in mineralov, ki jih telo potrebuje.
Pomagate si lahko s kakovostnimi in
preverjenimi prehranskimi dopolnili, ki
imajo dokazano pozitivno delovanje na
plodnost. Le-ta lahko pomagajo pripraviti
organizem na zanositev ali uravnavajo
hormonsko delovanje, povecajo Stevilo
semencic in tako olajSajo naravno
zanositey, ki je za telo in par Se vedno
bolj prijazna kot hormonska zdravljenja.

Komponenta, ki jo moramo upostevati
pri uzivanju prehranskih dopolnil, je
¢as. Naravne sestavine imajo na telo
Sibkejsi ucinek in zato je pomembna

Fertilup
 For women |
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Ze deveto leto skupaj ustuarpmo Eudoite zapdbe. Wala, ker am zaupate.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja. Narognik oglasa: Prima Medis d.o0.0., Zasavska cesta 40b, 1231 Ljubljana Crnuge

vztrajnost. Svetuje se uporabo vsaj 3
mesece. Sestavine, ki jih svetujemo,

so cink, vitamin B6 in vitamin C, folna
kislina, selen in Zelezo. Pozorni moramo
biti Se na spolne odnose ob pravih dneh,
na spros¢enost in v primeru tezav na
informiranost. Pozitivne ucinke na telo
imajo tudi pocitnice, joga, meditacije in
predvsem dober odnos s partnerjem.

Tudi ¢e zanositev po naravni poti kljub
vsemu ni uspes$na, nam bo skrb za svoje
zdravje lahko moc¢no povecala moznosti
zanositve v primeru umetne oploditve.
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Kar med 70 in 80 odstotki ljudi se v Casu Zivljenja spopada z bolecino v krizu. Vsak
trenutek Cuti bolecino od 15 do 20 odstotkov ljudi. V Cetrtini primerov je boledini
v krizu lahko pridruzena tudi boleCina v nogi. »Vecinoma je bolecina kratkotrajna,

zmerna in potem mine. Lahko preide v kroni¢no bolecino, za katero trpi priblizno 5
odstotkov populacije, in je lahko tako huda, da onemogoca normalne vsakodnevne
aktivnosti« Se dodaja dr. Tanja Rauter Pungartnik.

Dr. Tanja Rauter Pungartnik, pri kateri
starosti se najpogosteje pojavljajo
bolecine v hrbtenici?

Bolecine v hrbtenici se najpogosteje
pojavljajo med 35. in 55. letom starosti
in so pomemben socialno ekonomski
dejavnik ter je najpogostejsi razlog za
bolnisko odsotnost pri populaciji mlajsi
od 45 let. Rizi¢ni dejavniki za nastanek
bolecin v krizu so sklanjanje, rotacijske
obremenitve, dvigovanje bremen, dalj
¢asa trajajoce prisilne drze, predvsem

ob nagibu naprej. Rizi¢na dejavnika sta
tudi prekomerna telesna teza in kajenje.
Pomembno je omeniti tudi psihosocialne
dejavnike, med katere sodijo ¢ustvena
napetost, nezadovoljstvo na delovnem
mestu, anksioznost in depresija. Moznost
nastanka poveca tudi nosecnost.

Kako pravilna drza vpliva na
hrbtenico?

Pravilna drza je pomembna za nase
dobro pocutje, zdravje, pretok energije
po telesu. Telesna drza se zaradi
vsakodnevnega stresa, nerednega
gibanja, nosenja velikih bremen,
neenakomerne aktivacije telesa vedno
bolj kvari oz. preoblikuje. Pravilna drza
telesa je idealna drza telesa, kjer je
teza pravilno razporejena glede na
sklepe in omogoca ohranitev naravnega
ravnovesja v telesu, pravilno dolzino
miSic in porazdeljen pritisk na sklepe.

Najpogostejse tezave zaradi nepravilne
drze se odrazajo z bolec¢inami v
hrbtenici, najbolj sta izpostavljena
ledveni in prsni del. Sam potek
hrbtenice ni vec fizioloski, optimalen,
zato nastajajo razne deformacije kot
so povelana kifoza, skolioza, povecana
lordoza itd. Slaba drza pa vpliva tudi na
pocutje in zdravje osebe. Posledi¢no se

prava kinematika porusi tudi na drugih
sklepih - poleg hrbtenice - in sicer v
ramenih, kolenih, kolkih, zato lahko pride
tako do omejenega gibanja kot tudi do
moten;j cirkulacije in dihanja.

Katere so najpogostejSe tezave
povezane s hrbtenico?

Bolecina v krizu je eden najpogostejsih
bolezenskih simptomov, po pogostosti
pojavljanja je na drugem mestu za
glavobolom. Ker je tako pogosto, jo Ze
Stejemo za obicajno Zivljenjsko izkusnjo.
Vecinoma je nespecifi¢na in ima dobro
prognozo. Na podlagi dobre anamneze
lahko dobro definiramo, v kateri sklop
sodi pacientova teZava. Pacienta je
treba dobro pogledati in nato izvesti
diagnostiko. Bolecina v krizu lahko
nastopi zaradi nekaj osnovnih vzrokov.
Tako poznamo mehani¢no bolecino,
bolecino zaradi utesnitve zivcnih
struktur, bolec¢ino ob poskodbah oz. ob
patoloskih, najpogosteje osteoporoti¢nih
zlomih vretenc in bolecino zaradi vnetja.
Bolecina lahko nastane tudi zaradi
bakterijskega vnetja ali pa ob tumorskih
procesih. Na kriz se bolecina lahko
prenasa tudi iz notranjih organov.

Najpogosteje je vzrok za bolecino
mehanicen. Taka bolecina je vezana
na premike telesa in fizi¢ne aktivnosti.
Pacienti opisujejo ostro, tudi pekoco
bolecino, ki se lahko Siri v spodnja
uda. Praviloma se Siri do kolen. Dale¢
najpogosteje se pojavlja nenevarna
misi¢no-vezivna bolecina, ki lahko
nastopi tudi zaradi obrabe malih sklepov,
ki jih tvorijo vretenca med seboj ali
zaradi nestabilnosti hrbtenice. Topa

in globoka bolecina nastane zaradi
degeneracije medvretenc¢ne ploscice
in je najizrazitej$a ob predklonu. Ce pa

Intervju: dr. Tanja Rauter Pungartnik, drmed., spec. fiz. med. in rehabilitacije

je bolecina ostra in najhujsa v zaklony,
pa so lahko v ozadju nestabilnosti med
vretenci.

Ce pride do hernije medvreten¢ne
plosc¢ice in spinalne stenoze, pride

do utesnitve. Tu je bolecini v krizu
pridruzena Se bolecina v nogi. Tipi¢no se
pri herniji diska bolecina pri¢ne v krizu,
nato pa se v nekaj tednih razsiri Se v
enega ali oba spodnja uda. Pacient lahko
zraven obcuti tudi slabsi ali odsoten
obcutek za dotik, spontane obcutke,
izgubo moci miSic. Najpogostejsi
simptom hernije je ishialgija, kar
pomeni bolecina, ki se Siri po zadnji
strani stegna pod koleno, lahko tudi

po sprednji strani stegna - odvisno, kje
na hrbtenici so tezave. Do hernijacije
najpogosteje pride v jutranjih urah in
bolecina je intenzivnejsa ob napenjanju.

Ce pride do hernije
medvretencne ploScice in
spinalne stenoze, pride do
utesnitve.

Bolecina se lahko poveca pri hoji, kar
zgleda tako, da se mora pacient po
doloceni razdalji ustaviti in bolecine
nato popustijo. Bolecine jim olajsa tudi,
Ce se pripognejo naprej, saj to nekoliko
razsiri odprtine, preko katerih izhajajo
Zivci.

Bolecina v krizu je sicer lahko tudi znak
vnetne bolezni, sploh, Ce je hujsa zjutraj
in se umiri po fizi¢ni aktivnosti.

Kdaj je potrebna operacija?

Operacija je potrebna, kadar je utesnitev
Zivec izrazita in kadar je utesnjenih

vec korenin. Operacija se nujno izvede
tudi pri motnjah uriniranja ali odvajanja
blata. Ce pride do nenadne boletine v
krizu ali spodniji prsni hrbtenici, hkrati
pa je opazno porusena tudi statika
(nagnjenost naprej oz. torakalna kifoza),
je lahko vzrok tudi osteoporotic¢ni zlom.
Ta lahko nastane pri minimalnih zasukih
ali obremenitvah hrbtenice.

Se da z vajami za hrbet zmanjSati
bolecine v hrbtenico?

Pomembna je redna fizi¢cna aktivnost
in vaje, ki krepijo in raztegujejo misice
in vzdrzujejo gibljivost sklepov. Popoln
program vsebuje vaje za povecanje
gibljivosti, modi in vzdrzljivosti. Vadba
pa mora vsebovati vaje za krepitev
trebuSnega in hrbtnega miSicevja,
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krepitev misic zadnjice ter raztezanje
upogibalk kolka in miSic spodnjega

dela hrbta. Zmerna vadba povecuje
trdnost kosti. Hoja, tek in ostali Sporti,
kjer telo premaguje lastno teZo, krepijo
kosti in miSice in ¢loveka Scitijo pred
tezavami, ki se pojavijo s staranjem. Ob
tem je seveda pomembna tudi pravilna
pokon¢na drza, pravilno sedenje, lezanje
in pravilno dvigovanje predmetov.
Dejavniki tveganja za nastanek bolecine
v krizu so prevelika telesna teza,
tvegani gibi (doloceni gibi, ki povelajo
obremenitev hrbtenice, prisiljena drza),
kajenje, sedel nacin Zivljenja, slaba
telesna drza.

Pomembno je tudi, da najdemo taksno
vadbo, v kateri uzivamo, saj jo bomo
tako izvajali redno in z veseljem.
Kolesarjenje je recimo primerna vaja za
celo telo, saj krepi spodnje ude, sréno-
Zilni sistem in tudi hrbtenico. Potrebno
je biti le pozoren na kolesarsko drzo, da
je hrbtenica vzravnana.

Koristna je tudi vadba v vodi, saj voda
podpira telo in ob zmerno toplih
temperaturah se telo ogreje, in to
sprosca hrbtenico. Sila vzgona podpre
tezo telesa, zato je pritisk na spodniji del
hrbta manjsi. Plavanje pa aktivira tudi
skoraj vse misice v hrbtenici in v njeni
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neposredni okolici, obenem pa vzdrzuje
splosno vzdrzljivost in gibénost.

Ali opazate da je vedno vec slabe
drze in tezav s hrbtenico med otroci
in mladimi?

Tezave s hrbtenico ima danes vedno vec
mladostnikov. Vzrokov je vel. Prej se
pojavi pri mladini, ki ni Sportno aktivna.
Tudi okolje, v katerem mladi Zivijo, je
pomemben dejavnik, saj dijaki, ki Zivijo
na vasi, opravljajo tudi tezja fizicna dela
in s tem so izpostavljeni tudi vecjim
naporom, ker botruje bolec¢inam v
hrbtenici. Bolecine nastanejo tudi zaradi
dolgotrajnega sedenja tako v Soli kot
tudi pred racunalnikom in televizorjem.

Mladostniki sicer slabo poznajo
preventivne vaje za hrbtenico in tudi
niso preve¢ motivirani, da bi jih izvajali,
razen tisti, ki imajo resne tezave, lahko
tudi Ze operacije in jih taka situacija
nekoliko strezni.

Za svojo hrbtenico sicer lahko najvec
naredi vsak sam, in to z zavedanjem,
koliko je hrbtenica pomembna. Zato je
pomembno ozaves¢anje o preventivnih
vajah, o vajah, ki izboljSujejo telesno
drzo, o pomembnosti gibanja, o vplivu
nepravilnega sedenja in Stevilnih drugih
dejavnikih.
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DUSEVNO ZDRAVJE

Vsi najbrz poznamo koga, ki prevec ¢asa
prezivi na svoji napravi - ali pa smo sami
ta nekdo. Vecinoma se strinjamo, da
nam ni vsec, da toliko ¢asa posve¢amo
svojim telefonom, a hkrati se pocutimo
nemocne, da bi to slabo navado
spremenili.

Razlogov za to vidim vec.

Prvi je ta, da je meja med zdravo in
prekomerno uporabo telefona tanka

in individualna. Nih¢e vam ne more
povedati, koliko ¢asa na dan je za vas
prav ali katere aplikacije so za vas
koristne in katere ne. To je odvisno od
vasih potreb in Zelja. Na primer, nekateri
ljudje pametni telefon nujno potrebujejo
za opravljanje svojega dela, a je tudi
tukaj tanka meja med tem, ali so med
tem delom zares produktivni ali na neki
tolki na telefonu zacnejo izgubljati svoj
dragoceni ¢as in energijo.

Drugi razlog, da podleZzemo pretirani
uporabi telefona, je, da je to postala
druzbeno sprejemljiva razvada. Postalo
je normalno, da imamo telefon vedno
pri sebi. Da se celo oglasamo nanj med
druzenjem s prijatelji in sluzbenimi
sestanki (morda se ne odzovemo na klic,
vseeno pa pogosto hitro spisemo SMS).
Ker se druzbeno ne zavedamo resnosti
in dejanske Skodljivosti prekomerne
uporabe telefona, se ne lotimo njenega
reSevanja.

Tretji, morda najpomembnejsi razlog je,
da mislimo, da je z nami nekaj narobe, Ce
podlezemo prekomerni uporabi telefona.
V sebi vidimo tezavo in pocutimo se
krive, ker je ne zmoremo sami reSiti.

Ce se prepoznate v tem, naj vas malo
potolazim in hkrati spodbud|m z
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naslednjimi informacijami.

Nase naprave in dolocene aplikacije

na njih so narejene s poznavanjem
delovanja cloveSkih moZzganov tako, da
v nas povzrocajo odvisnisko vedenje. Na
primer, vsakic¢, ko dobite novo sporocilo
ali obvestilo v aplikaciji in s tem vas
telefon zapiska ali se pojavi rdece
obvestilo, se v vasih moZganih sprozi
hormon dopamin. Tega dozivljamo kot
pozitivnega, saj nam daje kratkotrajen
obcutek zadovoljstva, a hkrati je tisti,
ki trenira nase vedenje, in zato se
njegovo delovanje povezuje z razvojem
odvisnosti.

Ne glede na to, kako moc¢na je vasa volja
in kako zavestni, inteligentni, sposobni

ste, ti mehanizmi delujejo na vas.
Zato je pomembno, da se zavedamo,
da je za vzpostavitev zdrave uporabe
telefona potrebnega vec kot zgolj moc
volje.

Prvi korak pri vsaki spremembi

navade je odlocitey, da si to Zelimo,
pospremljena z vizijo tega, kar si Zelimo.
V primeru zdrave uporabe telefona to
pomeni, da se moramo zavedati, kako za
nas to sploh izgleda. Vzemite si ¢as med
naslednjim sprehodom in se posvetite
temu, kaksna je vasa vizija zivljenja, ko
svoj telefon uporabljate zavestno in
svobodno. Narisite si mentalno sliko
svojega zivljenja tudi sirSe - kaksni

e
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* Za izboljsano delovanje imunskega sistema
e Za zmanjSanje utrujenosti in izérpanosti

Vitamin C ima vlogo pri delovanju imunskega sistema in pri zasciti
celic pred oksidativnim stresom, hkrati pa prispeva k normalnemu

psiholoSkemu delovanju ter zmanjsanju utrujenosti in izErpanosti.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

LEKARNA LJUBLJANA

*Akcija velja za imetnike Kartice zvestobe Lekarne Ljubljana v enotah Lekarne Ljubljana, specializiranih prodajalnah LL Viva (v okviru razpolozljivega asortimana) in
Spletni Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si. Popust velja na vsa prehranska dopolnila lastne blagovne znamke Lekarne Ljubljana. Izdelki linije Neko¢ in danes
v akcijo niso vklju€eni. Popusti se ne sestevajo.



bodo vasi odnosi z bliznjimi? Kako bo

to vplivalo na vaso produktivnost v
sluzbi in kreativnost na vseh podrocjih
Zivljenja? Kako bo to vplivalo na vaso
fizitno in mentalno dobrobit? Pa na
Zivljenja otrok v vasem zivljenju, ko

jim boste zgled zdravega odnosa do
telefona? Ta vizija vam bo dala potrebno
motivacijo za spremembo tudi, ko bo
morda tezko.

Drugi korak je, da smo pozorni na svoje
vedenje in opazimo, kdaj po telefonu
posezemo, ker ga resni¢no potrebujemo
ali Zelimo uporabiti, kdaj pa to po¢nemo
iz navade. Opazujte se vsaj en dan in
takoj vam bo jasno, kako se ta vzgiba
razlikujeta.

Nasledniji korak je, da se na nezdrav
vzgib ne odzovemo (in se zanj niti ne
obsojamo!). Ce npr. opazite, da boste
posegli po telefonu iz navade, dolg¢asa
ali zgolj zato, ker je zapiskal, se
ustavite in naredite namesto tega nekaj
pocasnih vdihov in izdihov, pri tem pa
se postavite v ¢im bolj pokon¢no drzo
telesa. To vam bo omogocilo, da svojo
pozornost vrnete v zdajsnji trenutek in
da sprejmete najboljSo odloditev zase.
Vprasajte se, kaj resni¢no potrebujete?
Pogosto namrec¢ posezemo po telefonu
zaradi tega, ker imamo neko potrebo, ki
je nismo ozavestili, in je nas avtomatski
odziv, da vzamemo v roke telefon. Ko si
odgovorite na vprasanje Kaj potrebujem,
boste morda ugotovili, da vase telo klice
po pozornosti in v resnici potrebujete
nekaj pojesti ali iti na stranisce. Ali pa
da se morda izogibate razmisljanju o
necem, kar vas skrbi, pa se morate s
tem soociti. Ozavestite in zadovoljite
resni¢no potrebo, nato boste telefon
brez tezav odloZili.

Izklopite obvestila aplikacij, ki stalno
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klicejo po pozornosti - ta najdete v
nastavitvah posamezne aplikacije.
UtiSajte skupinske pogovore v
aplikacijah za klepet, ¢e vas motijo, vsaj
za Cas delovnika, da lahko fokusirano

in kakovostno opravljate svoje delo. V
nastavitvah telefona lahko izberete,

da postane nekaj ur pred spanjem vas
zaslon ¢rno-bel. Tako se boste izognili,
da bi bili vasi mozgani pod vplivom Zivih
barv, ki klicejo po pozornosti, preZivljanje
¢asa na mobilniku pred spanjem pa bo
tako postalo veliko manj priviacno.

Ceprav ni povezano s povzro¢anjem
odvisnosti, vam priporo¢am Se,

da spremenite Se eno pomembno
nastavitey, ki bo pozitivno vplivala na
vaso kakovost zivljenja. Nastavite lahko,
da vas telefonski zaslon oddaja svetlobo
v rumenem spektru namesto v modrem,
ki je privzeta nastaviteyv, saj modra
svetloba negativno vpliva na izlo¢anje
melatonina. Melatonin je hormon, ki
vpliva na nas cirkadiani ritem - kdaj telo
dobi signal, da je ¢as za pocitek oz. ¢as
za akcijo. Obstajajo tudi ocala, ki filtrirajo
modro svetlobo, ki jih priporocajo, ¢e

dlje Casa prezivite za racunalnikom, saj
enako opozorilo glede modre svetlobe
velja tako za rac¢unalnike kot televizijske
sprejemnike.

Ste navajeni zjutraj, takoj ko se zbudite,
preveriti sporocila in novice na telefonu?
Ce ste, je morda to tista navada, pri
kateri lahko zac¢nete, in opazili boste
najbolj obcutno spremembo. Namrec

ko se zbudimo, so nasi moZgani Se v

t.i. alfa valovanju mozganskih valov, v
katerem smo zelo dojemljivi za vtise

iz okolice. Ce se takrat izpostavimo
stresnim dejavnikom zunanjega sveta,

kot je lahko prebiranje sluzbene e-poste
ali branje novic, to nase mozgane
pripravi, da se ¢ez dan stresno odzivajo.
Preprosto povedano: bolj intenzivho
boste doZivljali stres. Za spremembo te
navade vam priporo¢am, da razmislite

in nacrtujete, kaj boste v svojo jutranjo
rutino uvedli namesto tega. Kaj bi

lahko zjutraj drugega poceli, kar bi vas
lahko podprlo in dobro pripravilo na
dan, pa ste se morda pocutili, da za to
nimate ¢asa? Morda lahko meditirate
nekaj minut, preberete nekaj strani
knjige z no¢ne omarice, telovadite ali si
pripravite zdrav zajtrk? Izberite tisto, kar
je za vas najboljsa aktivnost.

Ko se enkrat zavemo, kako nam
prekomerna uporaba telefona skoduje,
postanemo visoko motivirani, da se
osvobodimo primeza te slabe navade.
Ko nehamo posvecati toliko pozornosti
telefonu, pa po navadi ugotovimo,

da imamo naenkrat veliko vec ¢asa,
energije in da so nase misli bolj jasne.
Bolj postanemo produktivni, kreativni,
prisotni v odnosih in obc¢utek imamo,
da zivljenje zares polno dozivljamo.
Preizkusite tudi sami!

Za konec pa vas Zelim spomniti na
nekaj, kar pogosto v danasnji druzbi
spregledamo: za vsako spremembo v
Zivljenju je pomembno, da se je lotimo
iz pozitivhega odnosa do sebe in se
zavedamo, da nas pozitivha motivacija
pripelje dlje kot negativna. V¢asih bo
prisel dan, ko vam bo $lo odli¢no, drug
dan pa malo manj. Ne bodite strogi do
sebe in imejte v mislih, zakaj to poc¢nete.
Vasa vizija zZivljenja, ki si ga Zelite, naj
vas vodi. Naredite to spremembo ZASE,
ne proti sebi.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

(=
Ll
[~"=]
_—
—
S
—

POSKRBI ZA DOBRO POCUTJE, POSKRBI ZASE!

)
A
Forem pminn @ pomEn

PEGASTI
BADEL)J

ZA VSA PREHRANSKA
DOPOLNILA LASTNE
BLAGOVNE ZNAMKE

LEKARNE LJUBLJANA

*Izdelki iz linije Neko in danes niso vKljuc

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za u
in raznovrstno prehrano.

Z. “. = 30. ". 20]9 / } LEKARNA LJUBLJANA

A-DERMA

AVOINE RHEALBAE N{."F.W!:p ST e ;
DERMATOLOGICAL LABORATORIES 2 g h\ ol e [VETC EES—
el AN & N
FXCUAEGA A = # ""\. -

POPUSTA

na izdelke Ducray in A-derma

2.11.-30.11.2019

DUCRAY

LABORATOIRES DERMATOLOGIQUES

ZA VSE IZDELKE
A-DERMA IN DUCRAY

ﬁ"\ Y
\ ¥ wy LEKARNA LJUBLJANA
LET ©

ZDRAVJA www.lekarnaljubljana.si

Akcija velja za imetnike Kartice zvestobe Lekarne Ljubljana od 2. 11. do 30. 11. 2019 oz. do prodaje zalog v enotah Lekarne Ljubljana,
v specializiranih prodajalnah LL Viva (v okviru razpoloZljivega asortimana) in Spletni Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si.
Akcija je predvidena za prodajo v koli¢inah, obicajnih za gospodinjstva in ne velja za pravne osebe. Akcija ne velja za izdelke, ki so Ze
v akiji ali katalogu ugodnosti in za promocijska pakiranja. Popusti se ne sestevajo. Slike so simboli¢ne.
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KOSTAN] IMA
STEVILNE POZITIVNE
UCINKE NA ZDRAVIE

Kostanj je plod drevesa kostanja, ki izvira iz Evrope in Male Azije. Poznamo ga vec
vrst, v nasih gozdovih pa je najpogostejSi pravi kostanj (Castanea sativa). Zrel je
vsako leto oktobra in novembra, vsako tretje leto pa obrodi Se posebej obilno.

V Vitovljah vsak tretji oktobrski vikend praznujejo tudi praznik kostanja.

Besedilo: Dr. UrSka Pivk Kupirovic, Nutris.org

Sestava kostanja in vplivi na zdravje
Kostanj vsebuje vecjo koli¢ino ogljikovih
hidratov, esencialnih mascobnih kislin
(linolne mascabne kisline), vitaminoy,
mineralov in antioksidantov. Ima veliko
prehransko vrednost zaradi visoke
vsebnosti vitaminov, kot so vitamin C,
folat, vitamin B6 in tiamin, in mineraloy,
kot so mangan, baker in kalij. Obenem je
bogat vir prehranskih vlaknin, ki ugodno
vplivajo na prebavo in zdravje.

Vsebuje tudi escin, ki blagodejno
vpliva na kapilare.

Escin je sestavina v kostanjevih semenih
ki zmanjsuje poskodbe kapilar, krepi
njihove stene in S¢iti pred edemi.
Znanstveniki menijo, da znizuje nastanek
in vpliv encimoy, ki razkrajajo notranje Escin je sestavina v kostanjevih semenih, ki zmanjSuje poskodbe

stene Zl lasnic. Kostanj je torej odlicno  apilar, krepi njihove stene in $¢iti pred edemi.
naravno zdravilo za blazenje krcnih zil,

vendar se prvi znaki izboljSanja pokazejo  diarejah, krvavenju iz Zelodca in Crevesja, uporabljajo za krepitev telesa, proti
Sele po enem ali dveh tednih uzivanja. grizi in podobnih obolenjih. Se danes driskam in koznim lisam. Pijemo vedno
Caj iz skorje uporabljamo pri kroni¢nih se cvetovi kostanja v ljudski medicini poparke posusenih delov drevesa, ki naj
bodo v vodi namoceni petnajst minut.
L B b il T o i s T P Pri prehladih pripravimo poparek iz dveh
"'-"w_,xﬁ‘}}-_!"' : Al RN il ¢ajnih zlic suhih cvetoy, ki ga pijemo
\ -;*,5' ‘:’ N &, AN S » ~  trikrat na dan. Pri son¢nih opeklinah,

)

ozeblinah in ranah, ki se slabo celijo, pa
uporabljamo zavretek iz pol ¢ajne Zlice

4 ) — - . posusene skorje.

p ¢ =~ .~ Kostanjje treba olupiti. UZiva se lahko
svez, vendar ima lahko trpek okus, zato
se ga navadno pred uzivanjem spece ali
skuha. Kuhan kostanj se lahko uporablja
za pripravo razli¢nih prilog, pirejey,
nadevov za testenine in peciva.

Kadar ga pecete, v lupino naredite

zarezo, tudi pred kuhanjem ga je

priporocljivo zarezati, vendar z nozem

predrite le zunanjo lupino, notranja

- : i koZica pa naj bo ¢im bolj nedotaknjena.
. . . . Kostanje lahko tudi posusite in zmeljete

Kostanj je treba olupiti. Uziva se lahko svez, vendar ima lahko v moko.

trpek okus, zato se ga navadno pred uzivanjem spece ali skuha.
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“LJUDJE ME IMAJO RADI"

Mojca, zavarovalna zastopnica

Dober obcutek je, ko vidis, da ti ljudje zaupajo.
Poskrbim, da se lahko zanesejo name,
zato me imajo radi.

POSTANI ZAVAROVALNI
ZASTOPNIK (M/2).
PRIJAVI SE!

www.grawe.si/kariera ‘%' GRA W E



