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zaradi stresa v sodobnem svetu

Skleroza je najlepsa bolezen: ni¢ ne boli in vsak dan
'I 5 izves kaj novega. To je ala, ki ste jo verjetno Ze slisali.
Morda ste se ob njej celo nasmehnili. Potem pa se vam
nenadoma ne zdi ve¢ smesna, saj ste pozabili placati

Spoznajte ginko - zdravilno rastlino,
ki izboljsa spomin in koncentracijo ] 3
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Nasvet farmacevtke

. . . ’I 6 polozZnice, pozabili ste na prijateljev rojstni dan, niste se
Pomoc lahko dobite v lekarni mogli spomniti, ali ste Ze kupili mleko. In pri vsem tem
. o ’I 7 vasa osebna izkaznica pravi, da sploh 3e niste stari.
Ali se danes staramo hitreje? A ne skrbite, to se kdaj pa kdaj zgodi vsem, zagotovo
'I 8 niste izjema. Strokovnjaki pravijo, da je obc¢asno
Bolnik zdemenco v druzini pozabljanje normalno, zato se nima smisla preve¢ jeziti
ali se celo sprasevati, ali je z vami kaj narobe. Skrbeti
Kako zdravnik oceni va$ spomin? ZO pa vas mora, ¢e se vam to dogaja prepogosto ali ¢e se
tezko osredotocite na tisto, kar po¢nete.
Lazje jemanje zdravil 22 Tudi za mozgane velja, da bolje delajo, Ce jih

uporabljamo. Ce skrbimo, da so ¢im bolj aktivni, si lazje
Svetovalni koti¢ek zapomnimo informacije. To je le eden od nasvetov,
Mladosten sijaj zrele lepote 25 kako izbolj3ati spomin. Se vec jih je v reviji, ki jo
prebirate. V njej pa boste nasli e marsikaj drugega.
Z razli¢nimi strokovnjaki smo se pogovarjali o spominu,
koncentraciji, pozabljanju in demenci. Izvedeli boste,
da pozabljamo mladi in stari, da stres poslabsa

Terme Krka
Masaza, recept za sprostitev in lajsanje 26

bolecin koncentracijo in spomin ter da pozabljanje $e ni
o demenca.
Novice iz Krke Dober spomin ne pomeni, da si zapomnimo ¢&isto vse.
Olimpijski bron na dan Septolet 27 Tega bi bilo kmalu preve¢. Dober spomin pomeni, da si
lahko zapomnimo stvari, ki so pomembne, in pozabimo
Nagradna igra 31 tisto, kar je manj pomembno.

V tej Stevilki revije boste nasli veliko informacij, ki si jih je
dobro zapomniti. Zato vam Zelim prijetno branje.
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Zivimo v ¢asu, ki od nas zahteva vedno
vec. Vsako sekundo smo podvrzeni novim
informacijam, saj so postale najmocnejse
sodobno orodje. Ze vsakdanje Zivljenje
zahteva, da si zapomnimo celo vrsto
drobnih, a pomembnih stvari, npr. kdaj
imamo kaksen opravek, kam smo odlozili
kljuCe stanovanja, kaj moramo kupiti,
kako si zapomniti imena ljudi, ki smo jih
ravno spoznali ... Pri vseh nasih miselnih
dejavnostih je klju¢nega pomena
spomin, saj nam pomaga, da opravimo
delo in Se izboljSamo svojo ucinkovitost.

Kaj je spomin?

Ljudje se lahko nau¢imo izjemno veliko stvari,

npr. voziti avto, plesati, delati z ratunalnikom,
matemati¢ne zakone, tuje jezike. Seznam vseh teh
stvari bi lahko pisali v neskon¢nost. U¢enje pa bi
bilo brez pomena, ¢e si nauc¢enega ne bi mogli
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zapomniti. Spomin nam poleg tega pomaga
upravljati s ¢asom, primerjati preteklost

s prihodnostjo, predvidevati in nacrtovati.
Spomin je zapleten sistem, ki temelji na Stevilnih
mozganskih procesih. Je sposobnost shranjevati

in ohranjati informacije ter jih obnoviti, ko jih
potrebujemo. Upravic¢eno lahko trdimo, da je klju¢ni
del nadega zivljenja. Ce bi ga izgubili, bi se morali
vsako stvar uciti znova, od zacetka. Da pa bo dolgo
ostal u¢inkovit, moramo zanj skrbeti in ga varovati.

Ali veste, da poznamo vec vrst
spomina?

Senzorni spomin je neposredni, trenutni spomin,
v katerega se zapisujejo ¢utni drazljaji. Traja nekaj
delcev sekunde.V tem ¢asu se v njem shranijo prav
vsi draZljaji, ki jih zaznajo nasa Cutila.

V kratkoro¢nem ali delovnem spominu so podatki
le toliko ¢asa, dokler so pomembni za opravljanje
neke naloge. Zajema cilje in nacrte, ki jih trenutno
uresnicujemo. Primer je pomnjenje telefonske
Stevilke — navadno jo pozabimo, ko opravimo
telefonski klic. Ce jo redno ponavljamo, pride

v dolgoro¢ni spomin, torej si jo bomo zapomnili
dlje ¢asa. S starostjo se nas kratkoro¢ni spomin
krajsa, zato teZje opravljamo nekatera opravila.

Ker imajo nasi mozgani vedno manj ¢asa, da bi
podatke prenesli v dolgorocni spomin, pozabljamo
podrobnosti nedavnih dogodkov.

V dolgorocni spomin podatki prehajajo s pomocjo
ponavljanja. Hranijo se skoraj neomejeno dolgo,
vendar niso vsi enako mocni. Mo¢nejsi nam
omogocijo, da se spomnimo dogodka, postopka ali
dejstva (npr. da je Ljubljana prestolnica Slovenije),
Sibkejsih pa se navadno spomnimo Sele, ko si
pomagamo z izto¢nicami.

Kaj je koncentracija?

Strokovnjaki pravijo, da je koncentracija usmerjanje
in osredotocanje vseh dudevnih in umskih moci na
en postopek ali eno zamisel. Pri usmerjanju vseh
miselnih procesov sodelujejo pozornost, zaznavanje,
spomin, razmisljanje, inteligenca ... Potrebni so tudi
opazanje, interes, motiviranost in sistemati¢no delo.
Ti dejavniki se med sabo prepletajo in dopolnjujejo.

Kaj se dogaja v mozganih?
Mozgane sestavlja na milijarde zivenih celic, ki so
zadolzene za razlicna opravila. Nekatere sodelujejo



pri mislienju, u¢enju in pomnjenju, spet druge pri
orientaciji in ¢utnih zaznavah. Delujejo kot miniaturne
tovarne: sprejemajo posiljke, ustvarjajo energijo,
sestavljajo opremo in odvazajo odvecne snovi.
Procesirajo in skladis¢ijo informacije ter komunicirajo
z drugimi celicami, vse to pa zahteva popolno
koordinacijo ter ogromne koli¢ine energije in kisika.
Med 20. in 30. letom za¢nemo postopoma izgubljati
Zivene celice, nase telo pa za¢ne proizvajati manj
kemicnih snovi, ki jih mozgani potrebujejo za svoje
delovanje. Starejsi, kot smo, bolj te spremembe
vplivajo na nase mozgane. Proces staranja lahko
vpliva na to, kako mozgani shranjujejo podatke in
kako jih priklicejo iz spomina.

Propadanje in razkroj ziv¢nih celic privede do
izgube spomina, sprememb v osebnosti in tezav pri
opravljanju vsakdanjih opravil.

Pomembno je loc¢evati med
normalno, starostno in
bolezensko pozabljivostjo

Pozabljivost

Verjetno ni ¢loveka, ki ne bi kdaj ¢esa pozabil.
Pozabljanje v okviru kratkoro¢nega spomina ima
celo pozitivno funkcijo, saj bi se sicer nas spomin
zapolnil z mnogimi nepomembnimi podatki. Tezko
bi izlocili najpomembnejse med njimi in uporabili
le tiste, ki jih potrebujemo za sprejemanje odlocitev.
Vendar v¢asih pozabljamo veliko veg, kot si Zzelimo.

Ta t.i. obcasna pozabljivost pa Se ni znak bolezni.
Pogosto se dogaja povsem zdravim, aktivnim
ljudem, ki morajo biti pozorni na vec stvari hkrati
(preobremenjenost s stevilnimi opravki, podatki) in
ne morejo usmeriti miselnega toka le k eni stvari.
Pozabljivost je $e pogostejsa v starosti.

Blaga kognitivha motnja

Ceprav ima oseba ocitne tezave s spominom ali

z drugimi miselnimi operacijami, zdravnik lahko
presodi, da ne gre za Alzheimerjevo bolezen ali
kakdno drugo obliko demence. Nekateri zdravniki za
opis takega stanja uporabljajo izraz blaga kognitivna
motnja. Ta motnja predstavlja povecano tveganje za
razvoj Alzheimerjeve bolezni, vendar pa ne pomeni,
da se bo bolezen zares razvila.

Demenca

Resne motnje spomina so pri starostnikih najveckrat
prvi znaki demence in se pri veliki vecini postopoma
slab3ajo. Demenca je sploSen izraz za izgubo
spomina in drugih intelektualnih zmoznosti. Je
dovolj resne narave, da ogrozi vsakdanje Zivljenje.
Obstaja vec oblik demence; nekatere so pogostejse
kot druge, vendar gre pri vseh za bolezen, ki mo¢no
oteZi Zivljenje, napreduje in traja do konca Zivljenja.

Na Zalost Se ni zdravila, ki bi ozdravilo Alzheimerjevo
bolezen ali jo vsaj ustavilo. Nekatera pa jo lahko
upocasnijo in pomembno izboljsajo kakovost
zivljenja bolnikov in njihovih skrbnikov.
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Znaki, ki opozarjajo na demenco
® Spremembe v pomnijenju, ki oteZijo
vsakdanje zivljenje.

e Tezave pri nac¢rtovanju aktivnosti ali pri
reSevanju tezav.

¢ Tezave pri opravljanju vsakdanjih opravil.
e Casovna in prostorska zmedenost.

¢ Tezave pri razumevanju vizualnih podob in
prostorskih razmerij.

¢ Tezave pri govorjenju ali pisanju.

¢ Pospravljanje stvari na nenavadna mesta in
pozabljanje svojih zadnjih korakov.

® Zmanjsana ali slab3a razsodnost.

¢ Umik iz delovnih ali druzabnih aktivnosti.

¢ Spremembe v razpoloZenju in osebnosti.

Natancno dolo¢ene meje med obicajnimi
spremembami in opozorilnimi ni. Zgodnja in
natancna diagnoza Alzheimerjeve bolezni ali drugih
oblik demence je pomemben korak pri dolocitvi
ustreznega zdravljenja, nege in podpore.

Kaj lahko storimo sami?

Pomembno je, da skuSamo ¢im dlje ostati telesno

in dusevno dejavni. Raziskave so pokazale, da je pri
druZabnih osebah, ki berejo, igrajo namizne igre,
resujejo krizanke ali igrajo instrument, tveganje za
razvoj Alzheimerjeve bolezni manjse. Zacetek bolezni
lahko prestavijo tudi uravnotezena prehrana, v kateri
je dovolj mineralov in vitaminov, redna telesna
vadba in strogo izogibanje Skodljivim razvadam, kot
sta kajenje in pitje alkohola.

Pri tezavah s spominom in
koncentracijo si pomagajte
z zdravilno rastlino ginko

Izvle¢ek iz ginkovih listov poveca prekrvljenost
mozganov in izboljsa oskrbo celic s kisikom in
glukozo. Tako celice dobijo vec kisika in energije,
to pa izboljsa njihovo delovanje in jim podaljsuje
Zivljenje. Vse to prispeva k boljsemu delovanju
mozganov, kar izboljsa kognitivne funkcije, kot sta
spomin in koncentracija.

Mirijam Cerne Preloviek, Sasa Ziki¢

Vasa zgodba

B. A., 33 let, iz Skofje Loke

Jutro je. Zbudim se utrujena. Saj
ni ¢udno. Spat sem sla pozno, ker
sem Zelela prebrati $e dva zanimi-
va, a daljSa ¢lanka. Poleg tega Se
otrok ni najbolje spal. Vendar je
pred mano spet dan, poln izzivoy,
zato vstanem, preden zazvoni
budilka.

Ko se vozim v sluzbo, razmisljam,
kaj vse me Caka ez dan —dva
sestanka, kompleksna strategija,
nekaj krajsih besedil, strokovno
predavanje za sodelavce ... Elek-
tronska posta gotovo Ze polni moj
nabiralnikin pricakujem lahko vrsto
telefonskih klicev, ki bodo motili
moje delo. Imam seznam vseh
opravkov, da ¢esa ne bi pozabila.
Dneve zaznamujeta naglica in
stres, zato mi v€asih delovna
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storilnost upade in pozabim, koga
sem ravnokar zelela poklicati, ali
pa se preprosto ne morem zbrati
pri pregledu pomembnih doku-
mentov.

Ker pa si zelim svoje delo vedno
opraviti dobro, ker Zelim ostati
zbrana in ucinkovita in v dogovor-
jenem Casu izpolniti naloge, si
pomagam na razlicne nacine.
Seveda je na prvem mestu zdrava
prehrana, v prostem ¢asu pa $port
in razli¢ne oblike sproscanja. Kadar
rabim ucinkovitejso pomoc za
svoje misli in moZgane, zaupam

v mo¢ ginka. Moja resitev se skriva
v Bilobilu, zato ga redno jemljem
za boljsi spomin in koncentracijo.
Mojim mozganom daje odli¢no
spodbudo in jim pomaga, da

optimalno delujejo tudi takrat, ko
so napori najvecji. Zbrana lahko
opravim vse svoje naloge in dan
v sluzbi kon¢am zadovoljna in
mirna.

Ostane mi Se dovolj energije za
obveznosti doma, ki se prav tako
nikoli ne koncajo. Saj veste, dan
ima na koncu vedno premalo ur.



Ne najdete avtomobilskih kljucev? Se ne spomnite, kaj ste napisali na
nakupovalni seznam? Niste edini. Vsak med nami kdaj kaj pozabi. Vendar
pesanja spomina nikakor ne bi smeli jemati prevec zlahka. Z upostevanjem
preprostih nasvetov boste izboljsali svoj spomin — zacnite ze danes!

1. Razgibajte svoje umske misice. brez koZe, ribe). Pomembno je, da dovolj

Prav tako kot telesna dejavnost v primerni
kondiciji ohranja vase telo, tudi razli¢ne
umske dejavnosti pomagajo, da vasi
mozgani ostanejo »fit«, Resujte krizanke,
preberite del ¢asopisa, ki ga obicajno
spustite, pri voznji pojdite kdaj po drugi
poti, naucite se igrati na kaksno glasbilo.

2. Poskrbite za svoje druzabno zivljenje.

Druzenje pomaga pri zmanjsevanju

stresa in depresije, ki lahko povzrocita
pesanje spomina. Kadarkoli je le mogoce,
se sreCujte s svojimi bliznjimi, prijatelji in
drugimi ljudmi - Se posebno Ce Zivite sami.

3. Bodite organizirani.

Sestanke, dogodke in stvari, ki jih morate
opraviti, si zapisite v poseben zvezek ali
rokovnik. Lahko jih tudi na glas preberete,
ker si jih tako laZje zapomnite. Vas spisek
naj bo ¢im bolj azuren. Opravljena opravila
odkljukajte. Dolocite posebno mesto za
spravljanje denarnice, kljucev in drugih
pomembnih stvari.

. Osredotocite se na pomembno.
Zmanjsajte Stevilo stvari, ki motijo vase misli,
in nikar ne poskusajte storiti vsega hkrati. Ce
se boste bolj osredotodili na tisto, kar si Zelite
zapomniti, boste ta podatek kasneje lazje
priklicali v spomin. Kar si Zelite zapomniti,
skusajte povezati s svojo najljubso pesmijo
ali kakdno drugo stvarjo, ki vam je blizu.

. Ne podcenjujte pomembnosti zdrave
prehrane.

Prehrana, ki je dobra za vase srce, je dobra
tudi za vase mozgane. Jejte vec sadja,
zelenjave in polnozrnatih izdelkov ter jedi
z malo mascobe (pusto meso, perutnino

pijete. Pri pitju alkohola pa bodite zmerni.

. Telesna vadba naj postane vsakodnevno

opravilo.

Telesna vadba poveca dotok krvi v moZga-
ne, kar koristi tudi vaSemu spominu. Vsaj
pol ure aerobne vadbe na dan naj postane
stalnica v vasem Zivljenju. Ce nimate dovolj
¢asa za celotno vadbo, pojdite ¢ez dan vsaj
na nekaj desetminutnih sprehodov.

. Zdravite kroni¢ne bolezni.

Upostevajte navodila svojega zdravnika za
zdravljenje kroni¢nih bolezni (teZave s Cit-
nico, visok krvni tlak, depresija ..). Ce boste
bolje skrbeli zase, bo boljsi tudi vas spomin.

. Pomagajte svoji koncentraciji in spomi-

nu z jemanjem izdelkov iz zdravilne
rastline ginko.

Izvlecek iz ginka poveca oskrbo mozganskih
celic s kisikom in energijo ter jih hkrati varuje
pred ucinki prostih radikalov. Vse to pripo-

more k izbolj$anju spomina in koncentracije.
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Kako pogosto bolniki tozijo
0 motnjah spominain
koncentracije?

Ceprav neradi, moramo priznati,
da kdaj po kon¢anem nakupu
ne najdemo avtomobila,

parkiranega pred veleblagovnico.

Zgodba s pozabljenimi kljuci

in nezaklenjenimi vrati zaradi
raztresenosti ali preobremenje-
nosti je skoraj del nasega
vsakdana. Povsem normalno

je, da obcasno pozabimo na
dogovorjeni sestanek, telefonsko
stevilko ali ime znanca, ki ga

Krepimo spomin

Prim. asist. Ksenija Tusek

Bunc, dr. med.

Katedra za druzinsko medicino,
Y Univerza v Mariboru in

Univerza v Ljubljani

ze nekaj ¢asa nismo srecali.
Sprasujemo se, ali lahko vse
skupaj zanemarimo ali pa to ze
napoveduje hudo neprijetno
bolezen, ki smo jo mogoce imel
priloznost spremljati pri stari
materi, stricu, sosedu ...

Bolniki dokaj pogosto tozijo
zaradi tezav s spominom.
Najveckrat pricakujejo zgolj
zdravljenje z zdravili, Cesa vec
pa Nniso pripravljeni storiti.
Morebitna napotitev k psihiatru
jih celo uzali.

Se motnje spominain
koncentracije pojavijo tudi
pri mlajsih, aktivnih ljudeh?
Kaj jim svetujete?

Motnje spomina sreCujemo

v vseh Zivljenjskih obdobjih,
vendar jih mlajsi razmeroma
redko omenjajo. Najveckrat

gre za zelo obremenjene ljudi,

ki zaradi hitrega Zivljenjskega
ritma kar naprej nekaj pozabljajo.
Svetujem jim, naj izprezejo, Naj
zacnejo uporabljati sprostitvene
tehnike, predvsem pa naj se
naucijo vcasih reCi »ne« 0z. Naj



ovrednotijo, kaj je zanje v Zivljenju
zares pomembno. Napotim jih
tudi v lekarno, saj si sami lahko
pomagajo z zdravilom, ki vse-
buje izvlecek ginka. To je Bilobil,

ki mozgane oskrbi s kisikom

in prepotrebno energijo, kar

je v stresnih situacijah zelo
pomembno.

Stres in preobremenjenost
verjetno nista edina razloga
za motnje spominain
koncentracije.

Ne. Motnje spomina lahko
opazimo ze v otro$tvu, na primer
zaradi hudih ¢ustvenih pretresov,
ki jih kasneje lahko spremljajo
motnje razpoloZenja in depresiv-
na stanja. Najpogostejsi vzrok za
motnje spomina v mlajsi dobi so
motnje razpolozenja (depresija,
bipolarna motnja ...) in poskodbe
glave. Pri bolezenskih spremem-
bah mozganov, kot so motnje
krvnega obtoka (mozganska kap),
vnetja (virusna, bakterijska) ali
rakava obolenja, so lahko motnje
spomina eden od spremljajocih
simptomov. Tudi zastrupitve

z alkoholom in opojnimi droga-
mi ter neustrezne kombinacije
zdravil lahko povzrocijo prehodne
motnje spomina.

Kaksna je razlika med
pozabljivostjo in demenco?
Kot smo omenili Ze na zacetku,
vsakdanja pozabljivost lahko
doleti vsakogar. Pri starejsih so
tezave s spominom MNogo
pogostejse, vendar niso vse
znak demence.

Pri demenci gre za splosno
propadanje vseh dusevnih
sposobnosti. Ljudje zdemenco
ne pozabijo le deznika na vlaku,
ampak pozabijo celo to, da so se
z vlakom sploh peljali. Pozabljajo
tudi imena najdrazjih in osebe
med seboj zamenjujejo. Kasneje

ne prepoznajo niti najblizjih

ali pa povsem neznane osebe
prepoznajo kot znance iz
preteklosti. Ker pozabljajo tekoce
dogodke, se radi pogovarjajo

o dogodkih iz mlajsih Zivljenjskih
obdobij, ki se jih vsaj v zacetku
bolezni $e dobro spomnijo. Tezave
so tako motece, da ogrozajo
vsakdanje Zivljenjske aktivnosti

in onemogocajo samostojno
Zivljenje. Bolniki so s¢asoma vse
bolj odvisni od pomoci skrbnikov.

Kako pogosta je demenca?
V letu 2009 je evropski
parlament demenco postavil

na prvo mesto med dusevnimi
boleznimi. In to utemeljeno,

saj se v vseh evropskih drzavah
s podaljsevanjem Zivljenjske
dobe skokovito povecluje stevilo
bolnikov z demenco. Vsakih pet
let zivljenja v visji starosti priblizno
podvoji verjetnost za nastanek
demence. Zaradi tega se Stevilo

bolnikov z demenco povecuje
hitreje kot Stevilo starostnikov.

Kdo prvi spregovori

o demenci: bolniki, njihovi
svojci ali zdravnik?

Bolniki in njihovi svojci le redko
prepoznajo zgodnje znake bolezni,
saj menijo, da so to znaki staranja.
Pozabljivost, $e bolj pa senilnost,
pogosto sprejemajo kot normalen
del procesa staranja. Tako npr. iz-
gubi volje do dela ali drugih aktiv-

0 ol

nosti, ki so bile do tedaj za bolnike
zanimive, ne pripisujejo vedjega
pomena, Ceprav je to lahko znak
razvijajoCe se demence. Pripisujejo
jo preprostemu dejstvu, da so se
polenili. Podobno velja za pomanj-
kanje zanimanja za dogajanje

v okolici ali za druZabna sre¢anja.
Prav tako se pogosto dogaja, da se
svojci pritozujejo zaradi sprememb
pri starostniku (npr. zanikrnost,
hudobija, jezavost, sumnicavost,

Motnje spomina in koncentracije srecujemo v vseh
Zivljenjskih obdobjih, vendar so pri mlajsih razmeroma
redke. Najveckrat gre za zelo obremenjene ljudi, ki zaradi
hitrega Zivljenjskega ritma kar naprej nekaj pozabljajo.

Krepimo spomin
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nezaupljivost), vendar jih ne
povezujejo zdemenco.

Kaksna je vloga druzinskega
zdravnika pri prepoznavanju
demence?

Vloga zdravnika druzinske
medicine je klju¢na, saj svoje
bolnike dobro pozna. Zato lahko
zgodaj ugotovi, da se pri bolniku
pojavljajo resnejse motnje
spomina, morebiti celo demenca.
Prav zgodnja postavitev diagnoze
je zaradi pravocasnega zacetka

a

zdravljenja iziemno pomembna.
Zdravniki druZinske medicine

kot najmocnejse oroZje v pre-
poznavanju demence uporablja-
mo pogovor z bolniki in njihovimi
svojci. Za potrditev oz. za orienta-
cijsko oceno upada spoznavnih
sposobnosti uporabljamo tudi
kratke teste, npr. sposobnost

Bo %W
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prerisovanja likov, test risanja ure
int.i. kratki preizkus spoznavnih
sposobnosti.

nevrologi, zdravniki druZinske
medicine pa zdravljenje nadalju-
jemo in spremljamo.

Zgodnja postavitev diagnoze je zaradi pravocasnega
zacetka zdravljenja iziemno pomembna.

Katera zdravila imamo

na voljo in kaj lahko
pricakujemo od zdravljenja?
V zadnjem desetletju so na

voljo antidementivi, zdravila

za demenco. Zdravila sicer ne

morejo ustaviti napredovanja
bolezenskih sprememb, lahko
pa zadrZijo upadanje spominskih
in ostalih umskih sposobnosti.
Brez zdravil bi bilo ob pravilno
postavljeni diagnozi poslabsanje
sposobnosti neizogibno.
Antidementive po postavitvi
diagnoze predpisejo psihiatri ali

Vecino zdravil za zdravljenje
vedenjskih in psihi¢nih zapletov
pri demenci navadno predpisemo
zdravniki druzinske medicine. Za
lajSanje pogostih spremljajocih
zapletov demence predpisemo
antidepresive (kadar demenco
spremlja depresija), antipsihotike
(za lajsanje vznemirjenosti, ki

je posledica prividov, prisluhov
ali blodenj) in druga zdravila.
Kadar motenj spanja ni mogoce
drugace obvladovati, je smiselno
uporabiti uspavala in nekatere
antidepresive ali antipsihotike.

Kaj bi priporocali nasim
bralcem, da bi ¢im dlje
ohranili dober spomin?
Predvsem priporoc¢am redno
miselno aktivnost in upostevanje
nasvetov za zdrav Zivljenjski slog:
primerno telesno aktivnost, urav-
notezeno prehrano z zadostno
koli¢ino vitaminov in mineralov
ter dosledno izogibanje skodljivim
razvadam, kot sta pitje alkoholnih
pija¢ in kajenje. Seveda je enako
pomembno, da se redno ukvarjajo
z aktivnostmi, ki jih veselijo.

Mirijam Cerne Prelovsek,
Alenka Vidmar Bangiev
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Asist. dr. Brigita Novak Sarotar, dr. med., spec. psihiatrije
Enota za krizne intervencije, Center za mentalno
zdravje, Psihiatri¢na klinika Ljubljana

Stres

Ljudje smo vedno Ziveli v stresu. Zgodovinsko

in evolucijsko gledano je stres koristen, saj nam
pomaga preziveti. Ze v prazgodovini se je moral
¢lovek bojevati ali bezati, da je preZivel.V sodobnem
¢asu pa je stres vec¢inoma povezan s psiholoskimi
groznjami: sef ni nikoli povsem zadovoljen

z opravljenim delom, nalagajo nam vedno nove

naloge. Temu se pridruzujejo $e notranji pritiski, saj si
Zelimo vec in bolje zase in za svoje bliznje.

Stres je neskladje med dojemanjem
zahtev na eni strani in sposobnostjo za
njihovo obvladovanje na drugi strani.
Razmerje med enim in drugim pa vpliva
na to, ali bo stres skodljiv in bo slabo
vplival na nase telo, ali pa bo koristen in
nas bo motiviral.

Vpliv kroni¢nega stresa na telo in
dusevno zdravje

Loc¢imo akutni in kroni¢ni (dolgotrajni) stres. Po
akutnem stresu se nase telo obi¢ajno umiri, pri
kroni¢nem pa se povecan sréni utrip in zvisan krvni
tlak ne normalizirata. To slabo vpliva na zdravije, saj
se poveca verjetnost za sréni infarkt. Imunski sistem
je zaradi stresa bolj obremenijen, zato so okuzbe
pogostejse. Pojavijo se Se drugi telesni simptomi:
pospeseno bitje srca, nepravilno dihanje, glavobol,
potne dlani, mrzle roke in noge, razdrazen Zelodec.
Kroni¢ni stres lahko vpliva tudi na mozganske
strukture, kar se kaze z zelo razli¢nimi psihi¢nimi

in vedenjskimi znaki. Najbolj tipi¢ni znaki stresa so
spremembe v razpolozenju, vedenju in misljenju,
izguba smisla za humor, razdraZljivost, napetost, jeza,
potrtost, motnje spanja in tezave v spolnosti. Ob
stresu se izlo€a hormon kortizol, ki negativno deluje
na mozgane in lahko okvari moZganske celice, kar
povzro¢i motnje spomina in koncentracije. Zato
delamo vec napak in smo v nevarnosti, da se pri delu
poskodujemo. Hkrati se tezje odlo¢amo in smo manj
samozavestni. Otroci pogosto popustijo v 50li, saj

se tezje ucijo. Pri starostnikih naj bi kronicni stres na
izgubo spomina vplival bolj kot staranje. Stres lahko
vodi celo v nastanek dusevnih motenj (tesnobo in
depresivnost).

Ob stresu se izlo¢ca hormon kortizol, ki
negativno deluje na mozgane in lahko
okvari moZganske celice, kar povzroci
motnje spomina in koncentracije.

Krizno stanje

Ko se ¢loveku nekaj zdi tako neznosno, da tega ne
more vec¢ obvladovati, govorimo o kriznem stanju.

Krepimo spomin
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Kako se v takih situacijah odzovemo, je odvisno od
tega, kako dobro smo »opremljeni, kaksna je nasa
genska zasnova in kaksne so nase izkusnje. Na nas
vpliva okolje, v katerem smo odrascali, odnosi v pri-
marni druzini, vedenjski vzorci nasih stardev in bliznjih.
V psihiatriji govorimo o dveh vrstah kriznih stanj,

o razvojnih in o travmatskih. Razvojne krize so nujne
stopnje v razli¢nih Zivljenjskih obdobjih, ki jih spremlja
¢ustvena kriza. Vsako taksno obdobje (npr. puberteta,
ustvarjanje druzine, odhod otrok od doma, menopa-
vza) predstavlja priloznost ali izgubo. Travmatske krize
pa so naklju¢ne, nepredvidljive in jih lahko povzrocijo
zelo razli¢ni dogodki ali doZivetja (npr. smrt bliznjega,
nesrece, izguba sluzbe, doma). Prav vse predstavljajo
izgubo ali groznjo z izgubo.

Tako razvojne kot travmatske krize so normalen

del nadega Zivljenja, zato jih ne uvrs¢amo med
bolezenska stanja. O motnji v bolezenskem smislu
lahko govorimo Sele, ko pride do velikih dusevnih in
telesnih sprememb.

Kadar krizne situacije ne moremo resiti, se lahko
izrazi z razli¢nimi simptomi in znaki, celo kot dusevna
motnja. Poleg tesnobe, ki je precej pogosta, se
pojavijo tudi motnje spomina in koncentracije.

Pozornost je pogosto preusmerjena na en sam,
mnogokrat nepomemben vidik dozivetja in

v neuspesno iskanje resitve iz krize. V takih primerih
je prav, da se posvetujemo z zdravnikom.

V sodobnem svetu se je stresu nemogoce
popolnoma izogniti, lahko pa se ga nau¢imo
nadzorovati.

® Spoznajte stres in svoj odziv nanj.

e Ugotovite optimalno raven stresa, ki vam
omogoca najvecje dosezke brez unicujocih
posledic.

e Poskrbite za zdravo in uravnotezeno prehrano.

* |zogibajte se prevelikih koli¢in nikotina, alkohola in
kofeina.

e Bodite redno telesno dejavni. Izberite si dejavnost,
kivam je v veselje.

e Privos¢ite si dovolj spanja, redno izvajajte
sprostitvene vaje.

e UravnoteZite delo in zabavo.

e Ohranite odprt in pozitiven odnos do sebe, ljudiin
sveta.

* Pogovarjajte se o svojih teZzavah.

® Veselite se zZivljenjal

Novosti na www.ezdravje.com

Prehlad in gripa. Gripa in prehlad. Prehlad ali
gripa?

Poiscite informacije o tem, kaj je znacilno

za prehlad in gripo ter kako ju lahko lo¢imo.
Za vas smo pripravili vsebinsko prenovljeno
rubriko o gripi in prehladu, kjer boste Se lazje
nasli odgovore na svoja vprasanja in uporabne
nasvete, kako blaZiti simptome, Ce zbolite.

V novem E-mesecniku se bomo posvetili negi
las ter strokovnim nasvetom za razli¢ne tezave
zlasmiin lasis¢em.

Bi bili radi 0 vsem obvesc¢eni po e-posti? Na
E-mesecnik se lahko narocite na spletni
strani www.ezdravje.com.

ezdravje

Pot do zdravega zZivljenja!

www.ezdravje.com

Krepimo spomin

Revija V skrbi za vase zdravje tudi na spletu

Revijo V skrbi za vase zdravje lahko prebirate tudi na Krkini
spletni strani www.krka.si. Preberete ||||||| I|
lahko vse revije, ki so izsle od leta
2006, ko smo izdali prvo stevilko. Ce

Zelite postati nas naro¢nik, najdete na |]||||| ||
spletni strani tudi narocilnico (naroci- ~ V'SKRBIZA VASE ZDRAVIE :
lo velja od tekoce stevilke dalje).  Narodite se na brezplacno revijo

1 KRKR
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Asist. dr. Damjan Jane$, mag. farm. v drevesa normalne velikosti in oblike. Ginkova
Fakulteta za farmacijo, Univerza v Ljubljani trdoZivost je verjetno posledica Stevilnih snovi,
ki so zelo ucinkoviti antioksidanti in preprecujejo
poskodbe celic zaradi skodljivih vplivov iz okolja.

Strokovnjaki odkrijejo pozitivne
ucinke izvlecka

Ginko so za zdravilne namene Ze pred 5000 leti
uporabljali v kitajski medicini.V Evropi so ga

zaceli uporabljati sele leta 1965 v Nemciji, in sicer

pri motnjah prekrvitve in delovanja mozganov.
Istega leta je dr. Willmar Schwabe uvedel uporabo
standardiziranega izvlecka iz ginkovih listov, s Cimer
se je zaCelo sodobno zdravljenje z ginkom. Leta 1994
je nemska monografija, v kateri so dolocili smernice
za zdravljenje z zdravilnimi rastlinami, standardizirani
izvleCek iz ginkovih listov odobrila za zdravljenje
upadanja spominskih sposobnosti, motenj prekrvitve
okoncin, vrtoglavice in Sumenja v usesih. Za iste

Ginko je ena najzanimivejéih indikacije sta ga konec 90. let odobrili Se monografija
O . Svetovne zdravstvene organizacije in evropska
zdravilnih rastlin na svetu monografija.
Dvokrpi ginko (Ginkgo biloba L) je drevo, ki ga Izvlecek pridobivamo iz listov, ki jih strojno obiramo
pogosto imenujemo Zivi fosil, saj raste na Zemlji v nasadih. Najvecje pridelovalke so Kitajska, Japonska,
Ze 300 milijonov let in ni v sorodu z nobeno danes Severna in Juzna Koreja, Francija in Severna Amerika.
Ziveco rastlinsko vrsto. V Evropi je izumrl med IzvleCek, ki ga uporabljiamo za zdravljenje, je mocno
ledeno dobo. Leta 1712 ga je z Japonske prinesel precis¢en in vsebuje natan¢no dolo¢eno koli¢ino
nemski zdravnik in botanik Engelbert Kaempfer. aktivnih snovi (u¢inkovin), tako da so zagotovljene
Prvi evropski ginko so posadili leta 1730 v Utrechtu kakovost, ucinkovitost in varnost.

na Nizozemskem, od koder se je do zacetka 19.
stoletja razsiril po vsej Evropi. Drevo ima iziemno
dolgo Zivljenjsko dobo in je neverjetno odporno
proti Zuzelkam, bakterijskim in virusnim okuzbam

ter onesnazenemu zraku. Za nekatera drevesa

na Kitajskem menijo, da so stara prek 1000 let.
Trdozivost ginka je res neverjetna — prvo zelenje, ki se
je pojavilo po eksploziji atomske bombe v srediscu
Hirosime, so bili prav ginkovi poganjki. Nove rastline
so imele vse lastnosti obi¢ajnega ginka in so zrasle

Krepimo spomin 13
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Ginko ni blagodejen samo za starostnike
in bolnike, ampak je zaradi svojih u¢inkov
in zas¢itne vloge izredno pomemben

tudi za mlajso, aktivno populacijo.

Ker izboljsuje miselne sposobnosti in
koncentracijo, je izredno primeren v ¢asu
povecanih miselnih naporov.

Ginko je najbolj proucevana in
raziskana zdravilna rastlina

Ginko spada med najbolj raziskane zdravilne rastline,
saj so znanstveniki o njem objavili Ze vec kot 1200
znanstvenih ¢lankov. Med njimi je 150 klini¢nih
studij, v katerih so proucevali uporabo izvlecka

iz ginkovih listov za zdravljenje ali preprecevanje
bolezni pri ¢loveku, predvsem za zdravljenje motenj
spomina in koncentracije, motenj prekrvitve
okoncin ter vrtoglavice in Sumenja v usesih. Ginko je
najveckrat predpisano zdravilo rastlinskega izvora na
svetu.

Krepimo spomin

Vloga ginka pri vrtoglavici in
Sumenju v usesih

Sumenje v usesih in vrtoglavica sta pogosto poveza-
na z motnjami prekrvitve. Klini¢ne $tudije dokazujejo,
da je ginko pri zdravljenju teh motenj uspesen, ker
njegove ucinkovine izboljsajo prekrvitev mozganov
in s tem oskrbo s kisikom. Zato ne poveca samo
miselnih sposobnosti, ampak odpravi tudi vzrok za
nastanek vrtoglavice ali Sumenija v usesih.

Mesto ginka v sodobnem
vsakdanu

Ginko ni blagodejen samo za starostnike in

bolnike, ampak je zaradi svojih ucinkov in zadcitne
vloge izredno pomemben tudi za mlajso, aktivno
populacijo. Ker izboljSuje miselne sposobnosti

in koncentracijo, je izredno primeren v ¢asu
povecanih miselnih naporov. Vsi obcutimo posledice
sodobnega nacina Zivljenja, predvsem stres, ki je
Cedalje pogosteje nas spremljevalec. V taksnih
Zivljenjskih okolis¢inah je ginko dokazano ucinkovit
antioksidant in izredno pomemben kot zascitna
snov, saj lahko prepreci Stevilne poskodbe celic. To
je zelo pomembno, saj se posledice teh poskodb
pokazejo Sele po vel letih, takrat pa Skode ne
moremo vecl popraviti.

Kako ginko pomaga pri motnjah
spomina in koncentracije?

V Evropi izvlecek iz ginkovih listov najpogoste-
je uporabljamo za preprecevanije in zdravljenje
motenj spomina in koncentracije. Njegovo
ucinkovitost so dokazale Stevilne klini¢ne
studije. Ugotovili so, da je izredno pomemben
za zdravljenje in tudi za preprecevanje bolezni.
Propadanije zZiv¢nih celic pogosto povzrodi
oksidativni stres, pri katerem nastajajo radikali,
zato so za zdravilne ucinke ginka pomembni
flavonoidi, ki delujejo kot antioksidanti
oziroma kot lovilci radikalov. Njihove ucinke
dopolnjujejo terpenoidi, ki izboljsajo prekrvi-
tev (in s tem oskrbo mozganov s hranili

in kisikom) ter zivéne celice ¢itijo pred
poskodbami in odmrtjem. Pomembno je tudi,
da se delovanje vseh teh zdravilnih ucinkovin
smiselno dopolnjuje, tako da se posamezni
zdravilni ucinki Se okrepijo.



Sodobno zdravilo za boljsi spomin in koncentracijo

Kaj je Bilobil?

Bilobil je visokokakovostno zdravilo za samozdrav-
lienje, ki vsebuje izvlecek iz ginkovih listov. Ginko je
danes ena izmed najpogosteje uporabljenih in tudi
najbolj proucevanih zdravilnih rastlin. Stevilna klini¢na
preizkusanja potrjujejo njegov pozitivni ucinek na
spomin in koncentracijo. U¢inkovine v izvlecku iz
njegovih listov delujejo kot lovilci prostih radikalov.
Ti radikali namrec¢ Skodljivo vplivajo na mozganske
celice. Poleg tega ucinkovine Sirijo krvne Zile, s ¢Cimer
izboljsajo krvni pretok. S tem prinesejo vec kisika in
energije mozganskim in drugim celicam ter jim tako
podaljsajo Zivljenje in izboljsajo njihovo delovanje.

Bilobil 1266

trde kapsule

Kako Bilobil deluje in kako nam pomaga?
Redno jemanje Bilobila izboljsa prekrvitev in oskrbo
mozganov s kisikom in energijo. Z uravnavanjem
presnove mozganskih celic krepi spomin in
koncentracijo ter izboljSuje miselno storilnost.
Pomaga tudi pri vrtoglavici, Sumenju v usesih in
motnjah prekrvitve okoncin.

Novi Bilobil 120 mg je nova moc¢ v druzini
Bilobil

Novim evropskim smernicam, ki priporocajo vecje
odmerke ginka v zdravljenju motenj spomina in
koncentracije, sledimo tudi v Krki.

Bilobilu s 40 mg izvlecka ginka in Bilobilu z 80 mg
izvleCka ginka se je pridruzil Bilobil 120 mg, ki
vsebuje 120 mg izvlecka ginka.

Ze z 2 kapsulama na dan dosezemo najvecji dnevni
odmerek (240 mg), ki ga priporocajo evropske
smernice. Odmerjanje 2-krat na dan omogoca boljse

rezultate zdravljenja in je za uporabnika enostavnejse,
saj Bilobil 120 mg vzame samo zjutraj in zvecer. Bilobil
priporo¢amo pri motnjah prekrvitve in delovanja
mozganov, ki se kazejo kot pojemanje spomina

in intelektualnih sposobnosti, vrtoglavica in
Sumenje v usesih.

Svetujemo ga tudi v ¢asu miselnih naporov, s3j
zmanjsuje vplive oksidativnega stresa na organi-
zem. Vecji dnevni odmerek (240 mg) izboljsuje
koncentracijo Ze dve uri in pol po odmerku.

Bilobil je edino zdravilo na slovenskem trgu, ki
vsebuje izvlecek iz listov ginka.

Kakovost izvlecka ginka v kapsulah Bilobil
je skrbno nadzorovana

Pridobivanje kakovostnega izvlecka iz ginkovih
listov je zahteven proces. Izvlecek v kapsulah
Bilobil je pripravljen po tehnoloskem postopku,
ki zagotavlja, da je izjemno kakovosten in
preciscen. V Krki vsebnost glavnih ucinkovin

v izvle¢ku ginka in v kon¢nem izdelku dokazujemo
s posebnimi analiznimi metodami.

Kakovost kapsul Bilobil, ki je klju¢nega pomena
za varno in ucinkovito zdravljenje, je skrbno
nadzorovana.

Kdaj in kako jemati Bilobil?
* Pri motnjah prekrvitve in delovanja
mozganov, ki se kazejo kot:
- pojemanje spomina in koncentracije,
- vrtoglavica,
- Sumenje v usesih.
* Pri motnjah prekrvitve v nogah in rokah, ki se
kaZejo kot:
- obcutek hladnih nog in rok,
- bolecine pri hoji,
- otrplost in S¢emenje.
Za dolgotrajnejsi ucinek svetujemo, da Bilobil
jemljete najmanj tri mesece. Lahko ga jemljete
tudi dalj ¢asa, prekinitve niso potrebne. Za
izdelek vprasajte farmacevta v lekarni.

Mirijam Cerne Preloviek
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Alenka Dular Koritnik,
mag. farm.
Lekarna na Vidmu, Krsko

Vsem se dogaja, da vcasih kaj pozabimo.
Sodoben nacin zivljenja prinasa s seboj
pasti naglice, stresa in obilico dela.

Zato tudi mlajsi isCejo nekaj, kar bi jim
pomagalo urediti misli, da bi lahko delali
dlje in bolje.

Pomoc lahko dobite v lekarni

16

Ko postajamo starejsi, je takih in
podobnih tezav Se veliko vec in
zacCne nas skrbeti, ali gre za obi-
¢ajno, normalno obliko pozablji-
vosti ali pa morda ta pozabljivost
7e spada med zgodnje bolezen-
ske znake demence. Pricakovana
Zivljenjska doba je vse daljsa, ljudi
z motnjami spomina pa vse vec.
Napredujoce in nepovratno
odmrtje nevronov v nekaterih
predelih mozganov je glavna zna-
¢ilnost bolezni na jesen nasega
Zivljenja. Pogosto z napredova-
njem bolezni napredujejo tudi
vedenjske in dusevne spremem-
be, zato je dobro svoje teZave
dovolj zgodaj zaupati zdravniku.
Odlocil se bo o zdravljenju, farma-

Krepimo spomin

cevt pa bo svetoval o zdravilih.

Ze v mladosti lahko poskrbimo

za nadzorni center organizma
tako, da krepimo svoji spoznavni
sposobnosti — spomin in koncen-
tracijo. Pri veliki vecini motenj
spomina se pojavljajo tudi motnje
razpolozenja, saj hiter Zivljenjski
ritem sproza stres, ki ¢loveka ne-
malokrat privede v tezke dusevne
in vedenijske situacije. Da ne bi
tezav s spominom in koncentra-
cijo zdravili Sele v napredovalih
fazah bolezni, je zelo pomembno,
da simptome omilimo ¢im prej.

K u¢inkovitejsemu zdravljenju mo-
tenj spomina je v skupini zdravil
rastlinskega izvora nedvomno veli-
ko prispeval ginko (Ginkgo biloba).

V mnogih pogledih je posebna
zdravilna rastlina. Njegov izvle-
¢ek blagodejno deluje na oZilje,
izboljsa mikrocirkulacijo in s tem
tudi preskrbo mozganov s kisikom
in hranilnimi snovmi.

Ze v mladosti lahko
poskrbimo za nadzorni
center organizma tako, da
krepimo svoji spoznavni
sposobnosti — spomin in
koncentracijo.

Pri nas je dostopen kot zdravilo za
samozdravljenje zimenom Bilobil,
ki je kakovosten, varen in u¢inkovit



Nova moznost za bolnike z demenco

Asist. Milica Gregori¢ Kramberger, dr. med., spec.
nevrologinja, v. d. vodje Centra za kognitivhe motnje,
Nevroloska klinika, UKC Ljubljana

Zaradi podaljsanja Zivljenjske dobe se bo v nekaj deset-
letjih izrazito povecalo Stevilo bolnikov z demenco,

kar bo imelo pomembne posledice tudi za slovensko
druzbo. Pojavnost demence je namre¢ moc¢no odvisna
od starosti (zboli 5 % starejsih od 65 let in 20 % starejsih
od 80 let). V razvitih drzavah so se zdravstvene oblasti ze
pred ¢asom zacele sprasevati, kako bo celotni zdravstve-
ni sistem preZivel, ¢e se bodo uresnicile napovedi

0 naras¢anju Stevila bolnikov z Alzheimerjevo boleznijo,
ki je najpogostejsa oblika demence.

Usmerjenih dejavnosti za obravnavo v zacetnih stop-
njah demence je premalo. Bolniki so na specialisti¢no
obravnavo najveckrat napoteni prepozno, sele

v napredovalih stopnjah bolezni.

Po vzoru razvitih zahodnih drZav je bil decembra 2008
na Nevroloski kliniki UKC Ljubljana ustanovljen
Center za kognitivne motnje, kamor so izambulant

izdelek. Na voljo je v treh razli¢nih jakostih. Svetujemo
ga starejsim z motnjami spomina in koncentracije, saj
dokazano izboljsa pomnjenje.

Primeren je tudi za aktivne ljudi v ¢asu intenzivnega
miselnega napora (na primer pri Stevilnih obveznostih
na delovnem mestu, med studijem, v izpitnem obdob-
ju), saj pomaga omiliti u¢inke oksidativnega stresa na
organizem in tako izboljsuje sposobnost koncentraci-
je. Klini¢ne Studije dokazujejo, da je ucinkovit tudi pri
sumenju v usesih, vrtoglavici in pri motnjah prekrvitve
okonc¢in. Za slednje ga svetujemo predvsem starejsim.
Seveda pa farmacevti pri svetovanju vedno opozori-
mo tudi na morebitne medsebojne ucinke z drugimi
zdravili. Spomin je nedvomno zelo pomemben, zato
ga varujmo, da bo na$ sopotnik vse Zivljenje.

A

splosne medicine in drugih specialisticnih ambulant
napoteni bolniki, pri katerih obstaja sum, da gre za
demenco. Bolnikom z demenco je tako omogocen
ambulantni nevroloski pregled in moZnost obravnave
v timu, ki ga sestavljajo nevrolog, psihiater,
specializirana medicinska sestra, nevropsiholog,
delovni terapevt, fizioterapevt, socialni delavec in
ostalo zdravstveno osebje z dodatnim znanjem

o demenci.

V Centru za kognitivne motnje Zelimo zagotavljati
celostno obravnavo bolnikov z demenco, pomagati
njihovim skrbnikom ter vzpostaviti dober partnerski
odnos s socialnimi sluzbami, z drugimi zdravstvenimi
ustanovami in s prostovoljnimi zdruzeniji.

Krepimo spomin
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Asist. Mojca Mursec, dr. med.,, spec. psihiatrije
Oddelek za psihiatrijo, UKC Maribor

Demenca je izraz za skupino bolezenskih
znakov in se lahko pojavlja pri razli¢nih
boleznih, najpogosteje pri Alzheimerjevi
bolezni. Po zadnjih podatkih je v Sloveniji
skoraj 30.000 bolnikov z demenco.

V naslednjih 20 letih naj bi se to Stevilo
podvojilol Zal demenco $e vedno zelo
redko odkrijemo v zgodnjem obdobju,
ko zdravniki lahko Se precej pomagamo
pri zagotavljanju in ohranjanju visoke
kakovosti Zivljenja bolnikov. Zato ne
odlasajte z obiskom pri zdravnikul!

Krepimo spomin

Kaj je demenca?

Demenca se bolj kot katerakoli druga dusevna
ali telesna bolezen vpleta v obicajne druzinske in
medosebne odnose. Ker bolezen napreduje in se
bolniki zelo hitro tudi osebnostno spremenijo, je
zivljenje zanje in za njihove svojce Se tezje.

Znaki bolezni so raznoliki, najpogostejsi so:

e Postavljanje enakih vprasan;.

e Tezave priiskanju primerne besede ali pri
poimenovanju predmetov.

e Veckratno pripovedovanje o istem dogodku ali
doZivetju.

e Tezave pri opravljanju vsakodnevnih, bolj ali manj
rutinskih opravilih.

e Tezave priravnanju z denarjem in pri preprostem
racunanju.

¢ Odlaganje stvari na netipi¢na mesta in iskanje
predmetov.

e Zanemarjanje sebe in svojega neposrednega okolja.

e Nekriticnost in slaba presoja okoliscin.

Tezave pri sprejemanju odlocitev in prelaganje

odlocitev na druge.

® |zgubljanje v znanih prostorih.

Na zacetku so vsi nasteti znaki blagi, z napredovanjem
bolezni pa postanejo vse bolj izrazeni. Pojavijo se

tudi novi, na primer zmotno prepri¢anje, da bolniku
kdo kaj slabega hoce ali mu odnasa stvari. Vasih se
pri bolnikih pojavljajo napacne, najpogosteje vidne
zaznave (halucinacije, blodnje). Bolnike je vsega tega
strah, zato so lahko zalostni, razdraZljivi, nemirni,
agresivni, tavajodi, slabo spijo. V poznih obdobjih
bolezni postopoma postanejo obcutljivi za razna
vnetja, izgubijo apetit, postanejo nemocni. Ker se tudi
teZje gibljejo, so popolnoma odvisni od drugih.

Kako lahko pomagamo bolniku?

Najpomembnejse je zgodnje odkrivanje bolezni,
ker je takrat zdravljenje najuspesnejse. Zdravila
lahko za nekaj ¢asa izboljsajo znake demence,
predvsem pa upocasnijo njeno napredovanje

in ublaZijo pogosto najbolj motece sekundarne
simptome (depresivnost, nemir, blodnjavost, privide,
nespecnost). Zdravila za zdravljenje demence so
varna in jih lahko kombiniramo z drugimi. Nekatera
med njimi so prilagojena posebnim potrebam
bolnikov z demenco, na primer zdravila v obliki
tablet, ki se v ustih hitro raztopijo brez zvecenja. Na
zacetku jih predpise specialist psihiater ali specialist
nevrolog, pozneje pa tudi osebni zdravnik. Poleg



tega se morajo svojci pouciti o nac¢inu komunikacije
z bolniki (da bo preprosta, jasna, prijazna in strpna) in
o primerni ureditvi bivalnih prostorov (da bodo mirni,
primerno ogrevani, osvetljeni in predvsem varni). Ob
tem je nujno poskrbeti za primerno prehrano, bolniki
morajo opustiti razvade, spodbujati je treba njihove
telesne in umske sposobnosti, najbolje z dejavnostmi,
ki so jim v veselje. Za krepitev spomina lahko
uporabimo vaje za urjenje spomina in drugih umskih
sposobnosti (npr. Supramemo, glej str. 20).

Bolnik zdemenco v druzini

Skrb in nega bolnikov z demenco prinasata velike
dusevne in telesne obremenitve. Bolezen bolnikom
postopoma jemlje njihovo samostojnost, sposobnost
odlocanja o sebi. Tako spreminja odnose v druZini,
zato je treba druzinskim negovalcem nujno pomaga-
ti. Najveckrat so Se zaposleni in tako izpostavljeni ste-
vilnim dilemam, kako urediti razmerje med poklicnim
in druzinskim zivljenjem, kako zagotoviti pomoc¢ med
svojo odsotnostjo, kako resiti finan¢ne obremenitve
in kako premagati lastno jezo, nemoc in obc¢utke
krivde, ¢e nege in pomoci ne morejo izpeljati.

Pomoc¢ druzinskim negovalcem

Skoraj 90 % tistih, ki skrbijo za bolnike z demenco,
tozi zaradi slabega pocutja, kar je posledica kroni¢nih
obremenitev in vodi v dusevno in tudi vse hujso
telesno obolevnost. Tako se dokaj hitro lahko
pojavijo prvi znaki stresa, predvsem nespecnost,
razdrazljivost, tesnobnost, raztresenost, jeza in
obcutki nemoci. Druzinske negovalce najbolj
obremenijuje stalno prilagajanje bolnikovim Zeljam

in potrebam, pomanjkanje ¢asa zase in za lastno
druzino. Da bi se izognili izgorevanju, jih je treba
postopoma pripraviti na napredovanje bolezni in jih
seznaniti, kaj lahko v posameznem obdobju bolezni
pricakujejo in kaj lahko storijo. Kadar to ne zados¢a in
obremenitve lahko privedejo v izgorevanje, celo

v depresijo, je pogosto nujna pomoc druZinskega
zdravnika, ki lahko predpise ustrezno zdravljenje.

Kako ravnati?

® Prepoznajte zgodnje znake bolezni (osebnostne
in ¢ustvene spremembe, pozabljivost, tezave
pri vsakodnevnih opravilih, zadolZitvah in skrbi
zase).

e Poiscite strokovno pomoc za bolnika z demenco
(zdravila).

e Seznanite se z boleznijo (tipi¢ni znaki, faze, napre-
dovanje ..) in 0 njej govorite.

* Vzemite si tudi ¢as zase.

e Poiscite lai¢ne oblike pomoci (negovalci, lai¢na
pomo¢ na domu, skupine za samopomocd).

¢ Ceje potrebno, strokovno pomo¢ poiscite tudi
zase (psihoterapija, antidepresivi).

* Ko se ugotovi bolnikovo zdravstveno stanje,
uredite finan¢no pomoc (dodatek za pomoc in
postrezbo).

* Ko sami ne zmorete ve¢, razmislite o institucional-
nem varstvu za bolnika.

Zaradi tesne prepletenosti bolnikov na eni
strani in druzinskih ¢lanov na drugi ter zaradi
izjemnih obremenitev ob tem je demenca
nedvomno druzinska bolezen. Pomoc je
usmerjena v zdravljenje z zdravili, pa tudi

v druge vrste podpore. Prav skrbno in redno
jemanje predpisanih zdravil skupaj

z drugimi ukrepi izboljsa zivljenje bolnikov,
zmanjsa skrbi in olajsa nego. Zato je
strokovna pomoc za dobro bolnikov in
njihovih negovalcev vsekakor na mestu.

Krepimo spomin
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Mag. Martin Rakusa, dr. med., Oddelek za nevrologijo,
UKC Maribor

Doc. dr. Ale$ Kogoj, dr. med., vodja enote za
gerontopsihiatrijo, Psihiatri¢na klinika Ljubljana

Bolniki z motnjami spomina in njihovi svojci se
navadno najprej obrnejo na osebnega zdravnika.
Bolnik v pogovoru prikaze svoje intelektualne

in spominske zmoznosti, svoj besedni zaklad in
zmoznost govora. Pri pregledu si zdravnik pomaga

z razli¢nimi nevropsiholoskimi presejalnimi testi, ki
pripomorejo k bolj objektivni oceni motenj spomina
in drugih spoznavnih sposobnosti. Najpogosteje
uporabljajo kratek preizkus spoznavnih sposobnosti
in test risanja ure.

Kratek preizkus spoznavnih sposobnostiima

30 vprasanj. Ta test ponekod velja za zlati standard in
je nepogresljiv pri potrditvi suma, da gre za demenco,
pri opredelitvi stopnje demence in pri spremljanju
spoznavnih sposobnosti bolnikov z demenco.

Supramemo je zbirka vaj, namenjena starostni-
kom, ki Zelijo ohraniti proznost razmisljanja.

Vaje so bile preizkusene tudi na bolnikih

z Alzheimerjevo demenco, zato jih lahko upo-
rabljamo tudi kot podporo zdravljenju z zdravili.
|zid zbirke smo omogodili v Krki.

Supramemo sestavlja Sest knjizic, ki vsebujejo
razli¢ne vaje — od besedilnih nalog in priklica
besedis¢a do lazjih geometrijskih vaj in
logi¢nega sklepanja. Razporejene so od
preprostin do zahtevnejsih, zato se jih lahko
loti vsak. U¢ijo tudi razumevanja navodil

in postopnega resevanja tezjih primerov.

Prav zaporedno resevanje miselnih problemov
bolnikom omogoca, da do neke mere uspesno
rehabilitirajo svoje spoznavne sposobnosti, seveda
ob jemaniju ustreznih zdravil (antidementivov).
Vaje Supramemo uporabljajo v domovih za
ostarele, namenjene pa so tudi samostojnemu

Pri testu risanja ure bolnik narise uro s stevilkami in
kazalci, ki kaZzejo dolocen &as. Test je preprost, vendar
zajema Stevilna miselna in spominska podrodja.

Z njim ocenjujemo, kaksno je bolnikovo slusno
razumevanje, ali je sposoben nacrtovati, kaksen je
njegov vizualni spomin in ali ga lahko prenese v sliko,
kako dobro si vizualno predstavlja prostor, kaksne so
njegove motori¢ne sposobnosti, kakéne so njegove
racunske sposobnosti, ali je sposoben abstraktnega
misljenja, ali lahko ohrani pozornost in opravi razli¢ne
faze nalog (npr. nac¢rtovanje, kontrolo, izvedbo).

Za pomoc pri ugotavljanju demence lahko zdravniki
uporabljajo razli¢ne teste, npr. test risanja ure.

Testa se dopolnjujeta in sta prirejena za slovenske
bolnike. Ce bolnik na testu ne doseze mejne
vrednosti, ni nujno, da gre za demenco. Slab rezultat
pa vsekakor opozarja na motnje spomina in drugih
spoznavnih funkcij.
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delu s svojci. Ce vas zanima vec, vprasajte svojega
osebnega zdravnika ali se pozanimajte v najbliZzjem
domu za ostarele.

Avtorja vaj: Spela Kok, prof- angl. in slov., in
mag. Milan Oresnik, univ. dipl. psih.
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Gerontolosko drustvo Slovenije deluje Ze 40 let.
Nase temeljno poslanstvo in delovne naloge

so povezani s prizadevanjem za kakovostnejse
zivljenje v starosti.

Poudarjamo pomen znanja o staranju in pomen
ustreznejse, celostne obravnave nekaterih vprasanj
iz Zivljenja starejsih. Pomagamo pri premagovanju
stisk starejsih, $irimo znanje o staranju in starosti ter
svetujemo, kako sprejemati starost.

Organiziramo strokovna sre¢anja (predavanja,
okrogle mize, u¢ne delavnice) o dolo¢eni tematiki
in izdajamo razlicne publikacije za starejse. Tako
smo izdali knjiZici Dodajmo Zivljenje letom ter Moja
upokojitev — moj novi izziv, vec knjizic z vajami za
spomin in zbranost, o ravnanju z zdravili, o zdravi
prehrani v starosti in o drugih zanimivih temah.
Gerontolosko drustvo Slovenije organizira tudi
tematska sre€anja in demenca je vsa leta pogosto
del njihove vsebine. Zadnje zelo obiskano in uspesno

Spomincica je slovensko zdruzenje za pomoc
osebam z demenco in njihovim svojcem. Vsako

leto za svojce obolelih za demenco organiziramo
vec izobrazevalnih tecajev Ne pozabi me, kjer se

na predavanjih in v delavnicah seznanijo s pote-
kom bolezni, moznostmi zdravljenja, nacini
sporazumevanja z obolelimi, nacini, kako ohranjati
aktivnost in samostojnost v domacem okolju, vrstami
razli¢ne nege in skrbjo za osebno higieno. Seznanijo
se tudi s tem, kako iziemno pomembno je poskrbeti
zase v skupnem zivljenju z druzinskim ¢lanom

z demenco, da e sami ne izgorijo.

Strokovni program Ne pozabi me je namenjen tudi
zaposlenim v domovih za starejse obcane.

Skupine za samopomoc delujejo v Ljubljani, Novi
Goridi, Izoli, Skofji Loki, Sentjurju, Metliki, Dravogradu,
Krskem in TrZicu. Glede na skokovito naras¢anje
demence bodo nastale Se v Stevilnih drugih krajih.
Pomembna dejavnost Spomincice je tudi svetoval-
ni telefon, kjer klicateljem svetujemo in jim poma-

srecanje o tej temi je bilo konec leta 2008 v dvorani
Krke v Ljubljani. Predavanja s tega srecanja so

v celoti objavljena v tretjem zvezku zbirke Bolezni in
sindromi v starosti.

V okviru drustva Ze 3esto leto tvorno deluje sekcija
seniorjev. Pripravljajo razli¢ne dejavnosti, obc¢asno
pa obiskujejo slovenske domove starejsih obcanov.
Na teh obiskih so velikokrat v osprediju razprav prav
vprasanja, povezana s stanovalci, ki imajo razli¢ne
stopnje demence, njihovo specifi¢cno obravnavo,
posebnimi programi in pogoji bivanja.V zadnjem
¢asu se povezujejo z upokojenskimi organizacijami,
zlasti uspesno v Ljubljani.V centrih za starejse med
drugim pripravljajo predavanja in pogovore

o obvladovanju demence v domacem okolju.

Na sedezu drustva vsako delovno
sredo deluje svetovalni telefon za
starejSe in njihove svojce. Poklicete lahko
na telefonsko Stevilko 01 422 33 70.

&

Meta Mencej, dr. med., predsednica drustva

Informacije: Gerontolosko drustvo Slovenije,
Linhartova 13, 1000 Ljubljana, www.gds.si

Spom iﬁm

LOWVEMSKS
ZDRUZEMIE £ POMOC PRI DEMEMCI

gamo pri redevanju povsem konkretnih vprasanj in
tezav.

Na telefonsko stevilko 01 52 83 995 |ahko
poklicete vsak delovni ponedeljek, sredo in
cetrtek od 15.do 17. ure.

Vsako leto organiziramo razli¢ne akcije, predvsem
ob svetovnem dnevu Alzheimerjeve bolezni, ki je
21. septembra. Na dve leti organiziramo psiho-
geriatricne dneve, dvodnevno strokovno sreCanje,
kjer Stevilni ugledni strokovnjaki razli¢nih strok iz
domovine in tujine predstavijo svoje izkusnje.
Veliko informacij je objavljenih v nasem glasilu
Spomincica, razli¢nih zlozenkah in na nasi spletni
strani, lahko pa nam tudi pisete.
Spomincica, Studenec 48, 1260 Ljubljana
Spletna stran www.ljudmila.org/zzppd/
E-naslov zzppd@mail.ljudmila.org

Danica Simsi¢, predsednica zdruzenja

Krepimo spomin
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Danes je na voljo Siroka paleta zdravil za razli¢ne bolezni. Z njimi blazimo simptome in
premagujemo bolezni, ki so bile Se v prejsnji generaciji neozdravljive. Zdravila so iziemno
pripomogla k dvigu kakovosti zivljenja. Zakaj jih potem nekateri ne Zelijo jemati?

Morda ne vedo, kako zdravila
delujejo, ali pa se bojijo njihovih
nezelenih ucinkov. Spet drugi
preprosto ne marajo jemati
zdravil in jih zato takoj, ko se
pocutijo bolje, prenehajo jemati,
Ceprav zdravljenje $e ni koncano.
To ima lahko zelo resne negativne
posledice.

Studije so potrdile, da ljudje
bistveno raje jemljemo zdravila

v obliki tablet kot pa v obliki
injekcij, mazil ali sveck.

A tudi jemanije tablet ni

vedno enostavno. Le kdo Se ni
doZivel neprijetnega obcutka

v poziralniku, ko je vzel veliko
tableto, zraven pa ni spil dovolj
vode? Za Stevilne ljudi, zlasti za
starejSe in otroke, je poziranje
tablet ali kapsul lahko velik in
resen problem.

Ce je bil razvoj zdravil dosle;]
usmerjen predvsem v iskanje
novih ucinkovin, se danes ¢edalje
ve¢ pozornosti posveca obliki
zdravil, da bi poenostavili njihovo
jemanje. Ena izmed novih in
priljubljenih oblik zdravila je
orodisperzibilna tableta (ODT).
Ta oblika prinasa stevilne
prednosti. Jemanje je enostavno
tudi za tiste, ki imajo tezave

s poziranjem. Ker ODT ni treba
jemati s tekocino, je primerna za
vsakogar, tudi za ljudi z aktivnim
Zivljenjskim slogom in za tiste,

ki so pogosto na poti in nimajo
vedno kozarca vode pri roki.
Poleg hitrega raztapljanja ODT

v ustih je pomemben tudi prije-
ten okus. Stevilni starsi se bodo

Krepimo spomin

Shematski prikaz prednosti
orodisperzibilne tablete

enostavno
jemanje

za stare

izboljSano
sprejemanje

zdravljenja

prijeten okus

« ORODISPERZIBILNA »

TABLETA

brez vode

kjerkoli in
kadarkoli

lahko se
pripravi kot
napitek

strinjali, da otroci laZje sprejmejo
zdravljenje, e zdravilo zlahka vza-
mejo. Ce je Se prijetnega okusa, je
uspeh zagotovljen. To pa ne velja

ODT se v ustih brez zZvecenja
hitro raztopi in jo lahko
vzamemo brez vode.

le za otroke, ampak za vsakogar.
Vecina ljudi nerada govori

0 svoji bolezni, a morajo zdravila
jemati tudi takrat, ko so na
javnem mestu, npr. v sluzbi.

ODT omogoca diskretno jemanje
in bolnikom zagotavlja ohrani-
tev njihove zasebnosti.

Vse nastete prednosti ODT

smo prepoznali tudi v Krki. Nasi
strokovnjaki so zato usmerili

svoje znanje, trud in delo v razvoj
tehnologije za izdelavo Krkine
orodisperzibilne tablete, znane
kot Q-Tab. Za inovativno tehno-
logijo izdelave imamo Ze vioZeno
vlogo za patentno zascito.

V Krki smo v obliki ODT najprej
ponudili dve zdravili za zdravljenje
shizofrenije (risperidon in
olanzapin). Najnovejse zdravilo,

ki je v Sloveniji v obliki ODT

in ki je hkrati edino zdravilo

za zdravljenje demence v tej
inovativni obliki, je Krkino zdravilo
rivastigmin.

Sanja Brus



v celoti odlepite.

Listi¢ za bolnika. Zdravnik
vam ob uvedbi zdravila da tudi
navodila za jemanje. Da bi si
jih lazje zapomnili, si lahko
pomagate s prakticnim listicem

z nasveti, kako in kdaj jemati
zdravilo.

Pretisni omot primitena
robovih in vzdolZ perfo@cu_
nezno odtrgajte en pretisni
razdelek.

Privzdignite rob folije in jo

Tableto zvrnite na dlan.

Tableto poloZzite na jezik',
takoj ko jo stresete i ovitka.

vam je predpisal zdravilo:

Kartica za odmerjanje

Al
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V skrbi za vase zdravje

Demenca je bolezen starosti, pri kateri je najbolj ociten znak izguba
spomina. Njena najpogostejsa oblika je Alzheimerjeva bolezen.

Na voljo so razli¢na zdravila, ki upocasnijo napredovanje bolezni

in izboljsajo njene znake. UcinkovitejSa so v zgodnejsi fazi, zato je
zgodnje odkrivanje in zdravljenje bolezni zelo pomembno.

Vec o demenci lahko preberete v knjizici Demenca, ki jo dobite

pri svojem splosSnem/druZinskem zdravniku, v elektronski obliki pa je
dostopna na Krkini spletni strani www.krka.si.

‘ " I I Nasa inovativnost in znanje

za ucinkovite in varne

izdelke vrhunske kakovosti.

Krepimo spomin
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Meritev neehogene povrsine pri 29 zenskah: pri 90 % zensk je bil potrjen ugoden ucinek.

*dermatoloska raziskava ucinkovitosti, Center za klinic¢na preizkusanja v Franciji

VITASKIN®
PHARMA

Ze poznate formulo, ki I acerormuia
pr\ever‘JenO ZmanJSUJe ZNANOST, PREDANA LEPOTI
globoke gube?

Rezultat soCasne uporabe dnevne in nocne kreme ter kapsul
VITASKIN PHARMA Age Formula se pokaze v globljih plasteh zrele
koze*, kjer nastaja kolagen.

Prvi¢ je potrjeno izbolj$anje strukture zunajcelicnega matriksa v dermisu®, kar kaze na pove¢ano
koli¢ino kolagena in s tem na obnavljanje mreze kolagenskih in elasti¢nih viaken.
Koza je bolj &vrsta, globoke gube pa manj vidne.

WVITASKIN®

Prikaz u¢inka v globljih plasteh koze* T

pred 2 izboljsana 3 izboljsana struktura
uporabo gostota dermisa zunajcelicnega
po 56 dneh matriksa po 84 dneh

. povrsina preoblikovanega tkiva

Vzorce narocite na www.vitaskin-pharma.si
in poslali vam jih bomo na va$ naslov. www.krka.si

Nasa inovativnost in znanje

vA nglk)RslenAng ( {‘ I(RKP\ za ucinkovite in varne

izdelke vrhunske kakovosti.




SVETOVALNI KOTICEK
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Mladosten sijaj
zrele lepote

Cas. Osnovna fizikalna koli¢ina in
hkrati magicni dejavnik, ki moc¢no kroji
nase zivljenje. Merimo ga v sekundah,
minutah, urah, dnevih, letih ...

stresa. Zrela koZa v procesu staranja izgublja ¢vrstost,
postaja vse bolj ohlapna in se povesi, gube pa so vse
bolj izrazite. Vecina vidnih starostnih sprememb je
posledica dogajanja v globljih plasteh koze. Zaradi
zmanjsane tvorbe estrogenov pa se v menopavzi
staranje koze Se pospesi.

Zivljenjski slog lahko vpliva na to, da se leta bolj ali
manj poznajo na nasi kozi.

Tatovi ¢asa

e 1 leto: stres in skrbi

® 4 leta: prevelika telesna teza, premalo gibanja,
mastna prehrana

e 5 |et: prevec sladkorja

® 6 let: prevec sonca

® 10 let: kajenje

Zaviralci ¢asa

* 2 leti: pitje zadostne koli¢ine vode (2 litra na dan)

* 3 leta: ustvarjalno delo, ki aktivira levo mozgansko
polovico (ro¢na dela, igranje klavirja, risanje ..

® 4 |eta: dovolj spanja, joga, meditacija

e 5 let: uzivanje rdece zelenjave (korenje, rdeca
paprika, paradiznik), kolesarjenje

® 6 let: redna in pravilna nega koze na obrazu

In Ceprav ima vsak dan to¢no 24 ur, ne tece

vedno enako. Ko smo srecni, leti, ko nekaj lepega
pri¢akujemo ali pogresamo drago osebo, so lahko
ure dolge kot ve¢nost, ko nas nekaj Zalosti, pa se ¢as
pomika pocasi, v¢asih imamo obcutek, da je zastal.
Pravijo, da je dozivljanje ¢asa mo¢no odvisno tudi od
starosti. Je to res? Verjetno to vcasih drZi in véasih ne.
Sta pa starost in staranje brez dvoma odvisna od ¢asa.

Zrela koza

Staranje koZe je posledica bioloskega staranja koznih
celic in dolgoletnih negativnih vplivov iz okolja, zlasti
izpostavljanja UV-zarkom, nacina prehranjevanja in

Dajte zreli kozi tisto, kar
potrebuje

Pravilna nega koze v zrelih letih je zelo pomembna.
Ali je dovolj samo uporaba krem, ki vsebujejo
ucinkovine proti prehitremu staranju koze? Ne.
Zrela koza potrebuje celovito nego. Za upocasnitev
procesa staranja je poleg ucinkovite zunanje nege,
ki uravnava predvsem procese v zgornjih plasteh
koZe, pomembna tudi pravilna notranja prehrana
koze. Zagotovimo jo z nutrikozmeti¢nimi izdelki, saj
nadomestijo primanjkljaj mikrohranil (vitaminoy,
oligoelementov in mineralov), ki jih s pomanijkljivo
prehrano pogosto ne dobimo dovolj. Tako na
naraven in zanesljiv nacin pomagajo ohranjati zdrav
videz in lepoto koze.

Izdelki Vitaskin Pharma Age Formula celovito
gladijo vse tipe gub, tako plitve kot globoke, ter kozo
obnavljajo in krepijo v njeni notranjosti.V boju proti
staranju koZe je dokazano izjemno ucinkovita celovita
nega z dermokozmeti¢nima izdelkoma Uévrstitveno
dnevno kremo in Obnovitveno no¢no kremo
proti gubam in pigmentnim madezem ter
nutrikozmeti¢nim izdelkom v obliki kapsul.

Branka Cencelj

Krepimo spomin




TERME KRKA

A\ 4
Masaza, recept za
(4 (4
sprostitevin
[ "4 o e
lajsanje bolecin
Obremenitve delovnega vsakdana povzrocajo
zakrCenost telesa. Pojavljajo se bolecine, tezave

z gibljivostjo in slabo pocutje. Ena najpreprostejsih
metod za psiho-fizicno sprostitev je masaza.

26

MasaZa je ena najstarejsih
naravnih metod za izboljsanje
psiho-fizi¢nih sposobnosti.
Spodbuja delovanje Zlez lojnic

in pospesuje izlocanje stranskih
produktov presnove iz telesa.
Izboljsuje prekrvitev, zato se

telo hitreje obnavlja. Zmanjsa
otrdelost in tako dobro vpliva na
misi¢na in vezivna tkiva. Pomaga
povecati gibljivost prizadetih
sklepov in zmanjsuje bolecine.
Zelo ugodno vpliva tudi na
Ziv€evje, zato je pravi odgovor na
vse bolj stresno Zivljenje.

Z rednimi obiski pri maserju
pravocasno odpravljamo
napetosti, hkrati pa lahko z izbiro
posebnih vrst masaz lajsamo
povsem specifi¢ne tezave.

Aromaterapija

Aromaterapija je oblika masaze,
pri kateri terapevt za boljsi
ucinek uporablja eteri¢na olja.
Masaza je izredno sproscujoca

in zelo lepo disi. Kombinacija
naravnih in eteri¢nih olj lahko
ucinkuje protistresno, razstruplja,
zmanjsuje celulit in obcutek
tezkih nog. Priporo¢amo celostno
aromaterapijo, ki jo terapevt
prilagodi vasim potrebam.
Posebnost aromaterapije je

Krepimo spomin

tudi odli¢na kombinacija treh
masaznih tehnik: limfne drenaze,
ki spodbuja razstrupljanje, ter
akupresure in refleksoterapije, ki
harmonizirata telo.

Refleksoterapija

Je zelo ucinkovita za uravnote-
7eno delovanje organov. Deluje
z blagodejnimi pritiski na ener-
gijske tocke na stopalih (ali na
dlaneh). Zmanjsuje posledice
stresa, pospesi delovanje limfne-

ga sistema in vzbuja Zivljenjsko
moc (energijo). Priporo¢amo vec
terapij, e posebno bolj obre-
menjenim ljudem, ki se tezko
sprostijo. Uc¢inkovita je tudi pri
otrocih, saj povecuje zbranost in
zmanjsuje stiske.

Masaza z zeliS¢nimi snopki
Je terapija za sprostitev in nego
koze, pri kateri aktivne snovi
zelis¢, zavitih v bombazne
snopke, s pomocjo prijetno
toplih aromati¢nih olj prehajajo
v telo. Posebnost v Termah Krka
je masaza s snopki, v katerih
so tropine, in s toplim oljem iz
grozdnih pesk. Grozdje je namrel
prava zakladnica antioksidantov,
ki kozo $¢itijo pred prezgodnjim
staranjem.

Jana Kovaci¢ Petrovi¢

Informacije in rezervacije

vitarium@terme-krka.si

www.terme-krka.si

Balnea v Termah Dolenjske Toplice: 07 39 19 750, balnea@terme-krka.si
Vitarium Spa&Clinique v Termah Smarjeske Toplice: 07 38 43 438,

Salia v Talasu Strunjan:
056764472,
@

salia@terme-krka.si | 2
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Olimpijski bron
na dan Septolet

Med letosnjimi zimskimi olimpijskimi
igrami v Vancouvru je bilo v srediscu
Ljubljane slovensko olimpijsko mesto.
Krka je v olimpijskem mestu pripravila
poseben dan, dan Septolet, in to prav
17. februarja, ko je Petra Majdic¢ Sloveniji
pritekla slavno bronasto medaljo.

Za Petro in ostale slovenske Sportnike je glasno
navijalo na stotine ljudi, ki jih ni skrbelo, da bi jih
zaradi tega bolelo grlo. Septolete so namrec odli¢na
resitev za bolece in vneto grlo.

Namen slovenskega olimpijskega mesta — ustvariti
kolektivno olimpijsko gibanje, ki bo ob spremljanju

Pestro dogajanje na odru.

nastopov zdruZilo vse generacije, da bodo stiskale pe-
sti za nase olimpijce — je bil dosezen. Se vec, okronan
je bil z bronasto medaljo borbene Petre Majdi¢, ki je
dokazala, kako profesionalna in odli¢na Sportnica je.
Za njen dosezek ji Se enkrat iskreno ¢estitamo!

Pozimi smo druzino priljubljenih Septolet razsirili
z novim izdelkom, s Septoletami plus z okusom medu
in limete.

V olimpijskem mestu je bilo poskrbljeno za bogat
glasbeni program. Med nastopi nasih $portnic Tine
Maze v smuku ter Petre Majdi¢, Vesne Fabjan in
Katje Visnar v sprintu smucarskega teka, je nastopala
priljubljena slovenska skupina Dan D.

V olimpijskem mestu smo Zeleli pokazati, da bolece grlo
ni problem, saj Septolete plus hitro preZenejo mocnejso
bolecino. Pomagale so nam grlo ohraniti v dobri
kondiciji ves ¢as olimpijskih iger. Tako smo lahko do
konca navijali za svoje $portne junake enako, kot smo
na dnevu Septolet, ki je bil poln pravega olimpijskega in
navijaskega vzdusja.

Tudi Sport je del nas, zato je Krka ponosna pokrovi-
teljica slovenskih olimpijskih reprezentanc.

Cestitamo vsem $portnikom in $portnicam, ki
so na olimpijskih igrah v Kanadi zastopali barve
Slovenije.

Za Sportne navdusence sta bili pripravljeni tudi
proga za tek na smuceh in ledena ploskev za curling,
pri katerem igralci kamne potiskajo proti ledeni tardi.
Ceprav je ta $port pri nas manj znan, je na dnevu
Septolet postal zelo priljubljen.

Anja Lesar, Metka Miklavi¢

Krepimo spomin | 27
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Novosti iz Krkine palete izdelkov
za samozdravljenje

Daleron C
Bogato ponudbo Krkinega Novo - Septolete plus z okusom medu
paracetamola smo odslej in limete

Se razsirili — Daleron C je na
voljo tudi v ve¢jem pakiranju

s 24 vreckamipo 5gzrnc za
peroralno raztopino. Daleron C
je preizkuseno Krkino zdravilo za

Septolete plus dobro poznate kot ucinkovito resitev
za bolece in vneto grlo. Hitro odpravijo moc¢nejso
bolecino v grlu, zaradi katere tezko govorite, jeste in
pijete. Njihovo delovanje je dvojno -
poleg antiseptika vsebujejo tudi
lokalni anestetik, u¢inkovino, ki
olajda bolecino na mestu obolenja.
Protibolecinski uc¢inek nastopi hitro
in je dolgotrajen.

Vsem tistim, ki jim ni vie¢ mocan
okus mentola, odslej ponujamo
Septolete plus z okusom medu in
limete. Ucinek je enak, novi okus

pa je primeren za vse, ki imate radi
svezino in prijeten okus po medu.
Vel na www.septolete.si.

Nalgesin S

Nalgesin S je priljubljeno zdravilo

proti bolecinam, ki ga boste
samozdravljenje. Znizuje zvisano v lekarni odslej lahko kupili tudi H
telesno temperaturo ter lajsa v dvakrat ve¢jem pakiranju :
bolecine pri gripi in prehladu. (20 tablet po 275 mq). Nalgesin S
V obliki toplega napitka je zlasti je odli¢na, hitra in dolgotrajna
primeren za bolnike z vneto reditev pri glavobolu, zobobolu,
sluznico ust in zrela, ker tezko menstrualnih tezavah, pa tudi
pogoltnejo zdravila v trdnih pri bolec¢inah v sklepih, krizu ali Vel na www.nalgesin.si.
farmacevtskih oblikah. hrbtenici. Anja Lesar

V skrbi za vase zdravje

Iz8la je nova knjizica
Moj sopotnik k izboljsanju pocutja.

Gre za dnevnik, ki bo bolniku in njegovemu zdravniku pomagal
spremljati napredek pri zdravljenju depresije.

(T4 KRKN

KnjiZico dobite pri svojem splosnem/druZinskem zdravniku ali zdravniku specialistu, objavljena pa je tudi na www.krka.si.
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Prenovljene spletne strani Krkinih
kozmeticnih izdelkov

www.fitoval-formula.com/si
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Fitoval je vas strokovnjak za lase in
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lasisce. Lansko pomlad se je predstavil
v novi preobleki, sedaj pa se predstav-
lja tudi na novi spletni strani

www. fitoval-formula.com/si. Sami
preverite, kaj vse vam ponuja. Opozorili
pa bi vas radi na vprasalnik za oceno
vasih las, s katerim lahko ugotovite, kateri
izdelki so za vas najprimernejsi.
Najprimernejse izdelke zase poiscite

v zavihku Moj Fitoval, kjer lahko pre-
gledno vodite svoj profil las ter tezav
z lasmi in lasis¢em.

Ce se radi potegujete za nagrade, vam
bo viec¢ nagradna igra — do

31. marca 2010 zbiramo najbolj
nenavadne, zanimive ali zabavne
fotografije vasih pricesk.

www.vitaskin-pharma.si

Vitaskin Pharma je linija Krkinih dermokozmeti¢nih izdel-
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kov. Letos vam predstavljamo osvezeno spletno stran, ; i

kjer boste nasli veliko uporabniku prijaznih novosti.
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* Moj profil nege vam pomaga ugotoviti, kateri
izdelki Vitaskin Pharma so najprimernejsi za vas.

Potem ko izberete opis stanja svoje koZe na obrazu in
najizrazitejso tezavo, dobite priporocilo o primerni negi
z dermokozmeti¢nimi in nutrikozmeti¢nim izdelkom
Vitaskin Pharma.

® Spoznajte vec o kozi prinasa kratke novice. Vec lahko
preberete o kozi na splosno, njeni negi in cis¢enju.

e Svetovanje v lekarnah je rubrika, v kateri vam priporo-
¢amo, da pri skrbi za lepoto in pri izbiri ustreznih izdelkov
pomoc poiscete v lekarni. Stevilnim tezavam s kozo se
lahko izognete, Ce za nasvet vprasate farmacevta ter mu
na kratko opisete trenutno stanje koze in lastna opazanja.
Na podlagi teh informacij vam lahko ustrezno svetuje in
strokovno pojasni, kako uporabiti izdelek in kako deluje.

Obilo uZitkov ob klikanju.
Anja Lesar
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Z obiskom Krkinih
planinskih poti do
zdravja in nagrad

Z akcijo Zelimo ljudi ozavescati
o pomenu lastne skrbi za zdravje
in jih spodbuijati k hoji. Vsi
ljubitelji pohodnistva, slovenskih
planin in hribov lahko zbirate
Zige. Kartice za zbiranje Zigov
smo pripravili posebej za Krkine
planinske poti in so na voljo na
teh poteh, na sedezih lokalnih
planinskih drustev, pod okrilje
katerih spadajo posamezne poti,
in na sedezu druzbe Krka. Zigi
pa so na voljo na posameznih

Planince, ki bodo prehodili
Krkine planinske poti in zbirali
Krkine planinske Zige, bomo
tudi nagradili. Nagrade bodo
prejeli vsi, ki bodo zbrali tri,
pet, deset ali petnajst Zigov.
Trije imetniki prispelih kartic
z vsemi Zigi pa bodo izzrebani
za posebno nagrado - vikend
paket v Termah Krka.
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Redna telesna dejavnost ima
veliko neposrednih koristnih
ucinkov na telo: izboljsa telesno
pripravljenost, samopodobo in
kakovost Zivljenja ter Zivljenje
celo podaljSa. Zdravniki jo pripo-
rocajo kot preventivo in kot prvi
ali dopolnilni ukrep pri razli¢nih
boleznih, ker:

* znizuje zvisan krvni tlak ter
pomaga dosegati in ohranjati
ciljni krvni tlak pri bolnikih, ki se
7e zdravijo z zdravili za znizeva-
nje zvisanega krvnega tlaka;

® zmanjsuje vrednosti
»Skodljivega« holesterola.

V Krki svojega poslanstva Ziveti

zdravo Zivljenje ne Zelimo uresni-

Cevati le z vrhunskimi izdelki in

storitvami za zdravljenje razli¢nih

bolezni, ampak tudi s spodbuja-
njem ljudi k dejavnostim, ki pripo-
morejo k bolj zdravemu Zivljenju.

Hoja je ena najbolj u¢inkovitih,

celovitih, varnih in dostopnih

Krepimo spomin

telesnih dejavnosti. [zvajamo jo
lahko vse leto in je primerna za
ljudi vseh starosti in ravni telesne
pripravljenosti. Zato ne oklevajte —
odlocite se za zdravje in za¢nite
Ze danes.

Z obsezno pohodnisko akcijo,
ki smo jo poimenovaliV skrbi
za vase zdravje skupaj osvaja-
mo vrhove, smo se skupaj

s Planinsko zvezo Slovenije
lotili oznacevanja in urejanja
15 pohodniskih poti, ki so med
Slovenci posebno priljubljene:
Caven, Visevnik, Raduha,
Peca, Jezerski vrh, Murska
Sobota, Bog, Lisca, Planina
v Podbogju, Trdinov vrh,
Smarna gora, Polhograjska
Grmada iz doline Lo¢nice,
Polhograjska Grmada iz
Polhovega Gradca, Slavnik in
Strunjan.

planinskih poteh; natanéne
lokacije so navedene tudi v opisu
posameznih poti na Krkini spletni
strani www.krka.si.

Akcija zbiranja zigov se je
zacela Ze jeseni.

Ljubitelji pohodnistva ste vabljeni,
da se povzpnete na vrhove, na
katere vas vodi Krkin znak, kadarko-
li utegnete.

Anja Lesar



NAGRADNA IGRA

Pred vami je nagradna igra, ki zahteva nekaj zbranosti in pozornosti. Pazljivo preberite navodila in vpisite

pravilno resitev.
Spodnja Stevila so razporejena po doloc¢enem zaporedju. Ugotovite, katero Stevilo nadomesc¢a simbol.

Manijkajoce Stevilo ustreza Crki slovenske abecede.

Manjkajoca Stevila oz. ¢rke vpisite k ustreznemu simbolu in dobili boste geslo nagradne igre.
Geslo vpisite na priloZzeni kupon, dopisite svoje podatke in nam kupon posljite do 30. 3. 2010. IzZrebali bomo
50 nagrajenceyv, ki bodo povabljeni na ogled tovarne Krka v Novem mestu.

Geslo
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Pravilna resitev nagradne igre iz 17. Stevilke revije je
SPOLNA MOC KOT NEKOC.

Nagrajenci iz 17. Stevilke so: Marjan Lipi¢nik, Marusa
Zupan, Olga Ladislava Sernel, Janja Ro$, Nada
Sotosek, Darja Legat, Marija HirSelj Putarek, Milica
Ribi¢, Vilibald Krajnc, Martin Felc.

Nagrajenci bodo nagrade prejeli po posti.

@
Ecocid.

Biocide uporabljajte varno. Pred uporabo vedno preberite navodila in podatke o izdelku.

Podrobnejse informacije so na voljo pri proizvajalcu.

Krka, d. d., Novo mesto, Smarjeska cesta 6, 8501 Novo mesto, www.krka.si

Nasa inovativnost in znanje

‘ {‘ KRI(P\ za ucinkovite in varne

izdelke vrhunske kakovosti.

Krepimo spomin
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| rxdrovilo rasilinskega ixNe

Novo zdravilo za boljsi spomin in
vecjo mo¢ koncentracije

Bilobil 120 mg vsebuje najvecji odmerek ginka na slovenskem
trgu. Ze z dvema kapsulama na dan zagotovimo najvedji
dnevni odmerek (240 mg), ki ga priporo¢ajo evropske
smernice. Odmerjanje dvakrat na dan omogoca enostavnejse
zdravljenje in zato boljSe rezultate zdravljenja.

92_ Bilobil l{'“

trde kapsule

\ Bilobil 17X

frde kapsule

edrovilo rostlinskega izvara

www.Krka.si

(T4 KRKA

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!
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Bilobil vsebuje izvlec“:e ~

Nasa inovativnost in znanje
za ucinkovite in varne
izdelke vrhunske kakovosti.

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




