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NINA SENICAR

T ENERGETSKA PICA
TZAZIVAJU GLAVOBOLIU

Glavobolju mogu daiza-
zovu razli¢ite stvari: stres.
alergija, dehidratacija,
pacakiishrana. Nu-
tricionista Sidni Grin
za ,Eat This" otkriva
daineka pica mogu da
budu uzrok glavobolje,
poput energetskih napita-
ka, vina, piva, voénih sokova
i kafe, a sporni sastojci su Secer,
alkohol i kofein. Energetska pica,
recimo, puna su dodatnih Secera,
kofeina i dodataka za koje se
smatra da povecavaju energiju.
.lako ¢e vam takva pi¢a mozda
dati podsticaj za sat ili dva, pad
energije koji ¢e uslediti nakon

7" LIMUN LEET AKNE

" Ljubav prema limunu moZete iz kuhinje da preselite u kupatilo. Kako ovaj agrum
ima antibakterijska i antigljivicna svojstva, pomaze kod problema s aknamai
odstranjuje mitesere. Jednostavno uzmite krisku limuna i njome natrljajte lice. ILi

ud iS‘é’m odolaziizokéana * : mozete dodati nekoliko kapi meda pome§gnih sa sokom od pola limunai naneti

: & = direktno na podrucja gde imate mitesere. Sacekajte od pet do 10 minuta i isperite
PNCIZ B’af“m?zlr'g‘f“'“ hladnom vodom. Savet plus: kada smo kod limuna, probajte sledei trik - ubacite
Sl jednu krisku u masinu za sudove i ukljucite je kao i obiéno. Sudovi ¢e biti bez mrlja.

JABUKA JACA IMUNITET

Studija sprovedena na Univerzitetu Kornel pokazala je da jedinjenje poznato po

imenu terpen, koje se nalazi u kori jabuke, moze da spre¢i ili ubije postojece celije gy
rakai stimuliSe imunosistem u laboratorijskim uslovima. U prakti¢noj primeni i %)
u tu svrhu moZe da posluzi ¢aj od kore jabuke. Potrebni su vam Saka kore, od tri ¢
do cetiri Solje vode, pola kasiCice cimeta, kasika meda i kaSika Limunovog soka. U

posudu stavite sve sastojke, osim meda, i kuvajte oko 15 minuta. Procedite, dodajte
Kancer delzelo

med, a moZete i led (kada se ¢aj ohladi) i uZivajte u savrSeno zdravom napitku.
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rode kofeina i Secera”, objasnila
je. .| svaki alkohol je diuretik, Sto
znacdi da podstice gubitak vode i
elektrolita", isti¢e Sidni Grin. Za
razliku od Zestokih pica kojima se
mozZe dodati led, pivo i vino mogu

Sunce prZi, vi se znojite,
bakterije i gljivice se razm-
nozavaju i eto bolesti od kojih
su neke manje, a neke vise

prednjoj strani lakta i zadnjoj
strani kolena. Prepoznace-
te je po crvenilu sa okolnim
perutanjem uz neprekidan

OTKRTVA U UZNAPRED
STADLJUMU, KAZE HTRURG PROF.
DR MLABAN PROTIC SA INSTITUTA

toga moze dovesti do glavobolje
iumora zbog dehidrirajuce pri-

imati veci diuretski potencijal,
isti¢e nutricionista.

JACA EREKCIJA-BOLJA POTENCIJA-PRODUZENO DEJSTVO-SIGURAN PO ZDRAVLJE

PoboljSajte erekciju

ERO-HIG je gel za intimnu higijenu muskaraca, koji redov-
nom upotrebom pospesuje potenciju, ja¢a erekciju, povecava
seksualnu stimulaciju i, $to je jako vazno, sprecava prenoSenje
infekcija na osobe suprotnog pola. Ovaj gel je potpuno bez-
bedan po zdravlje, mogu da ga koristite svi muskarci
bez obzira na godine i zdravstveno stanje, a mogu ,A
ga upotrebljavati dijabeti¢ari, kao i osobe sa st- < 5
C¢anim tegobama i poviSenim krvnim pritiskom. s

Preparat takode doprinosi svakodnevnoj '
higijeni intimne regije. Prvi rezultati blago-
tvornog delovanja gela na erekciju mogu
se oCekivati ve¢ nakon nekoliko dana. Jedno
pakovanje ERO-HIG gela traje oko dva meseca
pri svakodnevnoj upotrebi. Analizu ispravnosti i
kvaliteta gela ERO-HIG izvrsio je Institut za javno
zdravlje Vojvodine.

Rak debelog creva (kolorektalni karcinom ili KRK)
peti je po ucestalosti, ali tre¢i po smrtnosti, odmah posle
malignih promenana dojkama i plu¢ima. U svetu godi-
$nje oboli oko dva miliona ljudi, u Srbiji oko 5.000, $to
je svrstava medu 25 najrizi¢nijih zemalja sa najve¢om
stopom obolelih. Smrtnost - oko 55 odsto - visoka je jer
se mahom otkriva.u uznapredovalom stadijumu, kaze
hirurg prof. dr Mladan Proti¢ sa Instituta za onkologiju
Vojvodine, $to zna¢i da je dijagnostika sprovedena tek
kada su nastupile komplikacije. Ipak, i u poslednjoj fazi
bolesti ima nade wizlecenje.

- Faktoririzika koji dovode do bolesti mogu
da se podele na promenljive i nepromen-
ljive. Oni na koje ne mozZete da uticete
steceni su i nasledni, od Zivotnog
doba do li¢nih i porodi¢nih istori-
ja bolesti - polipoze, zapaljenskih
bolesti creva, raka debelog creva...
Oni na koje moZete da uticete
jesu ishrana, prekomerna telesna
tezina, fizicka aktivnost, alkohol i
pusenje, odredeni medikamenti
ihormoni, kao i infektivni
faktori - kaZe prof. dr
Mladan Proti¢.

Od svih fakto-
ra rizika najin-
teresantnija
i najbolje
proucena
veza je iz-
medu uno-
sa odredene
vrste hrane i
stepena obo-
levanja, dodaje
doktor. General-

ZA ONKOLOGLTU VOJVODINE -

no gledano, zapadnjacki naéin ishrane bogate mastima

i kalorijama pogoduje nastanku karcinoma, dok unos
hrane bogate vlaknima deluje preventivno.
© @ © Koji su najéesci simptomi, $ta prvo do|
vede pacijenta kod lekara?
- Za karcinom debelog creva karakteristi¢na je
Citava lepeza nespecificnih simptoma koji mogu biti
opsti, kao slabost i malaksalost, ili u vezi sa digestivnim
traktom. Upravo ovo odsustvo specifitnosti dovodi do
kasnog otkrivanja kod bolesnika koji se nisu podvrgli
skriningu. Velika veéina se, nazalost, otkrije tek kada
nastupe komplikacije. Ipak, i pored nespeci-
ficnosti postoje razlike u simptomima u
odnosu na lokalizaciju bolesti. Za tumor
na desnom kolonu karakteristi¢na
je anemija, dok rede sami bolesni-
ci mogu da napipaju promenu u
desnoj polovini stomaka. Tumor
leve polovine kolona se najéesce
manifestuje makroskopskim krvare-
njem i prisustvom sluzi u stolici kao i
promenama u ritmu praznjenja creva.
To podrazumeva periodi¢no smenjivanje
opstipacije i dijareje, osecaj nepotpunog pra-
Znjenja, laZne pozive na stolicu, bol u karlici,
stolicu koja je tanka i oskudna.
©0 ¢ Dali se sprovodi skrining i
$ta obuhvata taj pregled?

- Tako postoji preporuka da se radi
skrining kod svih osoba starijih od
50 godina, u vidu pregleda stolice na
skrivena krvarenja, to se u stvarnosti
ne radi. Svi koji imaju pozitivan test na

krvarenje treba da urade kolonoskopi-
ju. Takode, svi kojima je neko u familiji
oboleo od kolorektalnog karcinoma tre-
ba da urade kolonoskopiju 10 godina pre

Voce da, meso ne!

U vecini studija je dokazano
da konzumiranje voca i povrca
dovodi do smanjenja rizika od na-
stanka kolorektalnog karcinoma,
kaze prof. dr Mladan Protic.
- Ova uloga se najcesce pripisuje
vitaminu B6, folatima (zeleno lisnato
povrée), kalcijumu, antioksidansima, selenuii
magnezijumu. S druge strane, unos crvenog mesa,
mesnih preradevina, rostiljai przenog mesa dece-
nijama se smatra ¢iniocem koji povecavarrizik od
obolevanja. Smatra se da je rizik poveéan izmedu
14 40 odsto ukoliko je dnevni unos cr-

venog mesaimesnih preradevina
veciod sto grama. Kadajerec o
mastima i mleku, podaci nisu
sasvim jasni. Poznato je samo
da omega-3 masne kiseline
umanjuju Sanse za nastanak
bolesti - navodi doktor Protic.

dobi u kojoj je najmladi ¢lan porodice oboleo.

00 0 Kako izgledaju dijagnostika i lecenje?

- Dijagnoza se postavlja kolonoskopski sa uzima-
njem isecka (biopsijom) i patohistoloskom potvrdom
0 kom je tumoru re¢. Potom je neophodno uraditi
snimanje pluca, stomaka i karlice da se utvrdi koliko
je bolest rasirena, odnosno u kom je stadijumu otkri-
vena. Obavezno se analiziraju i tumorski markeri. Rani
stadijumi bolesti se le¢e hirurki, lokalno uznapredovali
i metastatski najcesce se lece prvo hemioterapijom i
zraCenjem, a potom operacijom, a slu¢ajevi koji se ne
mogu operisati lec¢e se hemioterapijom.
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Zapadnjacki nacin
ishrane bogate mastima
i kalorijama pogoduje

nos hrane bogate vlaknima
deluje preventivno

000 Kakve su prognoze i od ¢ega naj-
visSe zavise?

- Stadijum bolesti je najbitniji prediktivni faktor is-
hoda za obolele od kolorektalnog karcinoma. Bolesnici
u prvom stadijumu bolesti imaju odli¢nu prognozu i
petogodisnje preZivljavanje od skoro 95 odsto nakon
hirurske intervencije. U drugom stadijumu petogodi-
$nje preZivljavanje je izmedu 701 80 odsto, a u tre¢em
40-60 odsto. Bolesnici u ¢etvrtom stadijumu imaju
mnogo manje petogodisnje preZivljavanje, mada na-
pominjem da i neki bolesnici iz ove grupe mogu biti
izleCeni ¢ak i ako postoje metastaze ovog karcinoma.
To se posebno odnosi na neke bolesnike koji su bili
dovedeni u stadijum da se njihove metastaze mogu
hirurski ukloniti nakon le¢enja hemiotarapijom.

000 Sta je donela nova, ciljana terapija i da
li postoje lekovi koji nam nedostaju?

- Od pre mesec dana smo izjednaceni sa uslovima
za leCenje metastatskog karcinoma sa najrazvijenijim
zamljama u svetu. O¢ekuje se da pomenuta terapija
dovede do produZenog preZivljavanja ovih bolesni-
ka. Naravno da postoje lekovi koji nam nedostaju za
odredene grupe pacijenata, na primer imunoterapija.

000 Sta je najbolja preventiva?

- Zdrav na¢in Zivota, redovne kontrole i blagovre-
meno javljanje lekaru na pojavu simptoma. Oboleli
treba da sluSaju savete svog lekara i da ne odustaju od
lecenja, jer ima mnogo moguénosti da se pomogne ovim
bolesnicima, ¢ak i kada su otkriveni u uznapredovalim
stadijumima bolesti. NATASA LAZOVIC

opasne. U letnjim mesecima
ove ,samoinfekcije” najéesce
nastaju zbog toplote i vlage
koja pogoduje razvoju pojedi-
nih mikroba, a medu najce-
§¢im su one koZne, alii polne,
kaze lekar opSte prakse dr
Aleksandra Pantovic.

- Kod gojaznih osoba Leti
mogu da se jave ojedi izme-
du butina izazvani trenjem
i u tom slucaju zahvaceno
mesto treba ocistiti i posuti
talkom, odnosno truditi se da
stalno bude suvo. Eventualne
komplikacije mogu da budu
bakterijske i gljivicne infekci-
je - navodi dr Pantovic.

0d koznih infekcija tu je i
kandidijaza, gljiviéna infek-
cija koja se javlja usled poja-
¢anog znojenja na prevojima
izmedu noznih prstiju, pa-
zuha, prepona, prevojima na

svrab, a Cesto je udruzena
sa bakterijskom infekcijom.
Po pojavi simptoma treba se
javiti dermatologu, dodaje
nasa sagovornica.

- Leti su ucestalije i polne
infekcije, iz jednostavnog ra-
zloga jer je i seksualna aktiv-
nost u to doba godine veéa. S
obzirom na to da se ove bole-
sti prenose kontaktno, jedina
prava i odgovarajuca zastita
jeste upotreba kondoma. Po
pojavi prvih simptoma u vidu
promenjenog (obim, boja,
miris) sekreta ili svraba javite
se svom ginekologu - sugeri-
Se dr Aleksandra Pantovi¢.




