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Ne bacajte vodu
od krastavmca

Osim Sto je svrha vode da kiseli
krastavci ostanu aromaticnii
svezi, ona se moze koristiti kao
dodatak raznim receptima kao
Sto su salate, moze posluZitiiu
marinadama, gde ¢e svojim svoj-

stvima omekSati meso. Medutim,

posebno se istice kako je voda
od kiselih krastavcica dobra za
nase zdravlje Ispijanje ove vode
delotvornije od vode i od tzv.
sportskih pica. Pored toga, samo
nekoliko gutljaja moze brzo da
smiri stomak jer se ¢ini daima
iste zdravstvene efekte kao i Cisto
jabukovo sirée. Ovaj sok pomaze
i kod gubitka teZine jer sadrzi sir-
¢e, koje redukuje masne nasla

Koristim ekstrakt
tifam:ff_ﬂ‘_hntr@o '
se u Meksiku koristi

za opekotine. Zato

2806 MANJKA SNA PATL I SEKS

Kada smo neispavani, seksualni nagon slabi, tvrde Lekari. Ako spavamo
manje od pet sati nedelju dana, nivo polnih hormona ée se smanjiti.

sekundi je dovoljno za

prvi utisak, a najveéi
utisak ostavlja osmeh

nemam poltrebu za

Ucestalost gljivi¢nih infekcija noktiju
(stru¢no onihomikoza) tesko je proce-
niti jer oboljenje protice uz minimalne :
tegobe, te se veliki broj pacijenata ni- :

kada ne javi lekaru. Ipak, smatra se da
Cak cetvrtina stanovnika Evrope ima

dermatovenerologije UKC Vojvodine, i
dodaje da onihomikoza ne predstavlja
samo estetski problem ve¢ i psihicko

zacijom, smanjenjem samopouzdanja
i menjanjem Zivotnih navika.

st, te se moZe preneti i drugim ljudima
koriS¢enjem javnih bazena, opreme

za manikir i pedikir, kori$¢éenjem tu-
deg peskira, papuca... Pogada nokat-
ne ploce kako $aka, tako i stopala, a
ucestalost infekcija noktiju stopala je
mnogo veca zbog nosenja zatvorene
obuce, znojenja, izloZenosti vlaznim

nama u sportskim objektima. Problem
je Cesci kod starije populacije, jer je u
poznoj dobi cirkulacija usporena, a

je potreban dovoljan broj spora i po-
godno mesto ulaska koje predstavlja

ak i malo oStecenje nokatne ploce i :
okolnog mekog tkiva. Zbog toga su :
nokti koji su traumatski izmenjeni, ili
izmenjeni zbog postojece psorijaze, ili :
urasli nokti posebno podloéni infekeiji :

> |

Takode se razbolevamo, jer je imuni sistem oslabljen zbog nedostat-
ka sna, a kada je imunitet slab, organizam se mnogo teZe bori protiv
raznih bolesti. Osim toga, mozak radi sporo i teSko nam je da donosimo

¢ vi¢ne infekcije noktiju pocinju kao
¢ diskretna, jasno ograni¢ena bela ili
ovaj uporni problem, kaze za Ljubavi :
zdravlje dr Mina Vujkov, specijalizant :
prevideti. Potom se polako promena
: Siri ka sredini i korenu nokta, da bi
¢ u krajnjem stadijumu dovela do za-
optere¢enje praceno stidom, stigmati-
celog nokta, mrvljenja, unistenja, a
i povremeno i otpadanja nokatne ploce.
- Gljivi¢na infekcija je zarazna bole- :
mo ove promene? Koje su mogu-
i ¢e komplikacije?

u teretani, nesterilisanim priborom :
. mo estetski problem ve¢ i psihi¢-
ko opterecenje za ljude koji od
: nje boluju. Neretko uzrokuje
¢ stid, stigmatizaciju, smanjenje
. samopouzdanja i menjanje
¢ ivotnih navika. Zbog poku- zahteva upornost
i nedovoljno dezinfikovanim povrsi- :

- objasnjava dr Mina Vujkov.

H Koliko infekcija brzo napre-
duje? Koji su prvi znaci?

- Najcesce, ali ne 1 obavezno, glji-

Zuta mrlja na bo¢nim stranama ili slo-
bodnom rubu nokta, koja se lako moze

debljanja, promene u teksturi i boji
B Sta se deSava kada ignorise-

- Onihomikoza ne predstavlja sa-

Lecenje je
zahtevan i dug
proces, koji

$aja sakrivanja postojeceg i (liS(‘il)lillll. a tl‘ajt‘

. problema ljudi pribegavaju ~ @) TSI DRI B (e (6]
:prikrivanju lakovima za nokte

¢ 1zatvorenom obucom, koja do-
rast noktiju sporiji. Za razvoj infekcije :
¢ Sem toga, moZe da dode do bolne infe-
i keije koZe oko noktiju i do deformacije

o
GLITVICNE INFEKCLJE NOKTA SE TESKO I DUGO LECE

g LEKARU
S JAVIT
STO PRE

do godinu dana

vodi do daljeg pogorsanja situacije.

® (AK CETVRTINA STANOVNIKA EVROPE IMA OVAJ
UPORNI PROBLEM, KAZE ZA LTUBAV T ZDRAVLJE DR MINA
YUJKOV, SPECLJALTZANT DERMATOVENEROLOGLJE UKC VOJVODINE, T
DODAJE DA ONTHOMIKOZA NE PREDSTAVLJA SAMO ESTETSKT PROBLEM
VEC T PSTHICKO OPTERECENJE PRACENO STIDOM. STIGMATIZACLIOM,
SMANJENJEM SAMOPOUZDANJA T MENJANJEM ZLVOTNIH NAVIKA

tone hrane pojede;

zakljucke i koncentriS§emo se na bilo $ta. Ovo moZe da bude veoma opa- c¢ovek tokom iif,ota

sno, posebno za Ljude koji provode dosta vremena za volanom.

~ KOLIKO MESA PO 0SOBL?

' Kada organizujete rostilj, osim dogovora o vremenu i mestu, prva najvaznija stvar je
odluka o mesu. Koliko je mesa dovoljno da se nahrani pet, deset, dvadeset, trideset ii
vise ljudi? Preporucuije se da racunate na 220 do 340 grama mesa za svaku odraslu
osobu, dok ¢e za decu biti dovoljno 110 do 170 grama. Osim toga, koli¢ina mesa zavisi
od toga koliko ¢ete vrsta priloga imati, da Li planirate da posluZite neka predjelaili gr
ckalice, da li éete u jelovnik uvrstiti i desert, da i ste upozorili goste da moraju da dod

gladniili da ne oéekuju previse, koliko i koja pica ¢ete popiti...

Gel lak
faktorrizika

U faktore rizika (generalno) spadaju i
ranije postojece promene u strukturi no-
kta, periferna vaskularna bolest, oslablien @
imunitet i dijabetes, navodi doktorka. ()
- Osobe koje su u povisSenom riziku od gljivicnih ®
oboljenja noktiju Sake su osobe kojima su Sake tokom @

® vicnoj infekeiji nokta samo
® na osnovu izgleda noktiju,
®  dok je za potvrdu dijagno-

® neophodna takozvana
mikoloska obrada. No-
katna ploca se zagrebe
da bi se izmrvljeni de-

dana Cesto izloZene vodi, kao $to su radnici u kuhi- @ lovi nokta gledali pod

minje dr Mina Vujkov.

okta sa svim neprijatnostima koje

noktiju postaju podlozni bakterijskim
infekcijama.
B Kako se gljivice lece i ima li

kako se to éesto radi?

vljanje dijagnoze, koju moZe da uradi
samo lekar. Samo polovina promena
na noktima uzrokovana je gljivicnom
infekcijom. Lekaru se treba j javiti $to
_ pre, éim primetite prve promene na
nokn'ma ili osetite prve simptome. Vilo

protiv gljiivica na svoju ruku, jer se, u

postavljanje dijagnoze. Iskusni lekari
mogu da pretpostave da se radi o glji-

Vrlo je bitno ne
koristiti lokalne
preparate protiv
gljivica na svoju ruku.
jer se lada menja
klinicka slika bolesti i
onemogucava se
postavljanje dijagnoze

njama i praonicama, spremacice, domacice... Tre-
nd manikira gel lakovima povecao je ucestalost
gljiviénih infekcija noktiju kod mladih Zena
zbog zatvaranja nokatnih ploca i nedo- = =
voljne higijene u salonima - opo- @ Postavljanjem prave dijagnoze

noktiju, 3to dalje dovodi do urastanja

o mikroskopom. Potom
@ se gljiva zaseje na speci-
jalnu podlogy, a rezultati
se ocekuju za dve nedelje.

® izbegava se nepotrebna upotre-
ba antigljivi¢nih lekova, a terapija se
usmerava u drugom pravceu.
B Koliko dugo traje le¢enje?
- Lecenje je zahtevan i dug proces,

: koji zahteva upornost i disciplinu, a
ono nosi. Osteceni nokti i koza oko :

traje obi¢no Sest meseci do godinu

dana. U zavisnosti od uznapredovalosti
i infekeije, moze se sprovesti lokalnim
i antigljivi¢nim preparatima. Njihovom
smisla leiti ih u kuénim uslovima,

dejstvu pomazu takozvani keratolitici,

odnosno preparati koji ljuste i istanju-
- Vilo je bitno pravovremeno posta-

ju nokatnu plo¢u i omogucavaju bolje

i prodiranje leka na mesto infekcije.
© U lokalne oblike le¢enja ubrajaju se
i takode terapija laserom i hirurska te-
¢ rapija. U uznapredovalim slu¢ajevima
neophodna je sistemska terapija an-
i tigljivi¢nim lekovima, samostalno ili
je bitno ne koristiti lokalne preparate :

u kombinaciji sa lokalnom terapijom,

uz redovne kontrole lekara.
slucaju da to radite, tada menja kli- :
nicka slika bolesti i onemogucava se

H Koje bi bile mere prevencije?
- U cilju prevencije infekcije neo-

¢ phodno je stopala odrzavati suvim,
nokte redovno skraéivati, ne koristiti
¢ tudi pribor za manikir, peskire i obucu,
i nositi pamucne ¢arape koje se peru na
visokoj temperaturi, na zatvorenim ba-
: zenima koristiti papuce. Kada je re¢ o
¢ prevenciji oboljenja noktiju $ake, treba
¢ koristiti rukavice prilikom dugotrajnog
¢ rada u vlaznoj sredini. Takode je bitno
¢ redovno kontrolisati i le¢iti stanja koja
¢ dovode do pada imuniteta.
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KRPELJI VO

Krpelji su redovni stanovnici
polja, visoke nepokoSene trave i
Zbunja, te ako se za prvomajske
praznike uputite negde u prirodu
na rostiljanje, racunajte i na ove
prenosioce brojnih zaraza, od
bakterija i virusa, do ozbiljni-
jihinfekcija kao Sto je lajmska
bolest. lako na trziStu postoji
veliki broj repelenata, znajte da ihina odecu, kao i na nepokri-
oni nisu stopostotna zastita. Od vene delove koZe. Tokom Setnje
prirodnih sredstava moZete dase iboravka u prirodi proveravajte
posluzite éenom belog luka, po-  povremeno da li se neki nakacio
jedete gailinamaZete nakozuili  na otkrivene delove koZe. Cim
eteri¢nim uljem nimaili ¢ajevca  se vratite kudi, istusirajte se i
(uLje pomesajte sa malo vode). temeljno pregledajte celo telo, a
Drugi nacin da se zastitite jeste posebno decu i Ljubimce. Ukoliko
odgovarajuca odeca. Nekabude  primetite krpelja, pazljivo ga
Sto svetlija, tako cete ih Lakse izvadite pincetom ili se javite
zapaziti, a idealno bi bilo nositi lekaru i u narednih mesec dana
duge nogavice i zatvorenu obucu.  pratite eventualne promene na
Ako koristite repelente, nanesite  koZi, na mestu ujeda.
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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, jaca 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 dijabetiari, kao i osobe sa sr- ’
Canim tegobama i poviSenim krvnim pritiskom. o~

Preparat takode doprinosi svakodnevnoj
higijeni intimne regjje. Prvi rezultati blago- |
tvornog delovanja gela na erekciju mogu
se ofekivati 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.

y



