Chcete skoncovat
s chrapanim?
Pssst!, Ustny sprej proti chrapaniu, vam
bude Gc¢innym pomocnikom, preto-

Ze obsahuje unikatnu ucinna zlozku
VOLUME CONTROL COMPLEX, ktora je
jedine¢nou kombinaciou 3 rastlinnych
extraktov (pestrec, chmel, o¢ianka) a silic
salvie, mentolu a eukalyptu®, ktoré spolu
s dalsimi latkami posobia na makké casti
hornych dychacich ciest, a tym obme-
dzuju chrapanie. Ziadajte v lekarnach,
teraz v baleni Pssst! 15+10 ml
ZADARMO. www.pssstSK.sk
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S kofilou je aj vsedny den

> -~ original

’i‘_“" K-OF[ L Tuzite po novych
- zazitkoch, neca-
kanych situaciach, skratka po akomkolvek
spestreni kazdodennosti? S tyinkou Ko-
fila ho dostanete. Originalne spojenie
jemnej kdvovej ndplne a mliecnej coko-
lady urobi z obycajného dna deri krasny
a nezabudnutelhy. Pozrite sa aj vy na veci
znového uhla a hladajte origindlne spo-
jenia vsade okolo seba. Najst nevsednost
v tych najviednejsich chvilach, to dokdze
len Kofila. Odportcana maloobchodna
cena vyrobku je 0,49 EUR.
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Plavky pre skutocné zeny

Hladate plavky, ktoré vam sformuju
zvodny dekolt, dvihnu prsia do idedl-
nej vysky a vase sebavedomie k vysi-
nam? Alebo decentne schovaju pro-
blematické . ;
partie? ¢ -
Radiby ste =~ &
si plavkovu
podpr-
senku

a nohavic¢-
ky nakombinovali sama? Nie je ni¢
jednoduchsie! Uzite si chvile pri vode
plnymi ddskami s ddmskymi plavkami
znacky Triola. Kolekciu plaviek na sezé-
nu 2019 pre skutocné Zeny najdete uz
teraz na www.triola.sk

0000000000000 00000000000000000000 00

Energia a vitalita

Mate pocit vycerpania a Unavy alebo
vas trapia zacervenané kutiky? Moze
za tym byt aj nedostatok vitaminu
B12. Novinka - vyzivovy doplnok B12
Balance od spolo¢nosti Walmark,
pomaha udrzovat

Vyzivovy doplnok

= '1 '1 4 zdravy nervovy

= WALMARK systém, ale aj nor-
i malnu krvotvorbu
= Cervenych krviniek
S B Balance soow N1 KIVIRICEK,
| [t podporuje spravnu
o (Fmieemienst o fynkciu imunitného
il systému ¢i poméha
= znizovat mieru Una-
:E =17 vy.NovinkaB12
B2 Balance je vhodna
= ® " predovietkym

pre vegetarianov, osoby nad 50
rokov, fajciarov, ludi uzivajucich
antibiotika alebo lieky na kontrolu
zaltdoénych kyselin. Viac informacii
aj na www.klubzdravia.sk
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Pri zachvate vyhladajte lekara. Aké sii naj novsie metddy liechy?

Ked'sa

Hovori sa, Ze Zlcnikovy zachvat je
horsi ako pérod, kto to zaiil, ten to
potvrdi. Co robit, aby sme to nemuseli
zazit na vlastnej koZi, a ked'vz mite .
problémy so Zlénikom, skseny chirurg ~ =
vam poradi, Co robit pri Zicnikovej
kolike a ako Zl¢nik udrzat v pokoji.

Radi MUDR. )
JULIUS MURANSKY,
MPH, chirurg,
klinika jednod-
novej chirurgie

v Bratislave
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I¢nikovy zachvat si mozeme
Zprivodit’ dlhodobou  kon-

zuméciou mastnych jedal,
resp. velkého objemu jedal (pre-
jedanim sa a zlymi stravovacimi
navykmi). Pred zichvatom je ty-
pické nechutenstvo, nafukovanie,
pocit tlaku v bruchu. ,,Prejavom
zl¢nikovej koliky je silnd a velmi
neprijemna bolest pod pravym
rebrom s vyzarovanim pod prava
lopatku do chrbta a do horného
brucha. Oblast je casto citliva
na dotyk. Bolest vznika vtedy, ked
sa Zl¢nik snazi vypudit ZI¢, potom
sa na chvilu unavi a koliecko takto
pokracuje dalej az dovtedy, kym sa
z1¢ neuvolni (potom bolest ustu-
puje). Zachvat mdze trvat niekol-
ko minat, ale aj hodin, bolest nie
je nepretrzitd, ale prichddza vo
vlnich (sinusoida - boli, neboli,
boli, neboli). Neodporic¢am sna-
zit sa preliecit zl¢nikovy zachvat
sam/sama doma, rozhodne treba
¢o najskor vyhladat lekara,“ radi
MUDr. Jalius Muransky, MPH.
»Co sa tyka samoliecby, pacienti

uZivaji na zmiernenie bolesti naj-
Castejsie kvapky na travenie alebo
kvapky, ktoré uvoliuju hladka
svalovinu 7ZI¢nika, ked sa vSak utl-
mia priznaky liekmi, hrozi riziko,
ze lekdr neurci uplne presnu diag-
nézu - preto je dolezité ¢o najskor
vyhladat odbornt pomoc,” vysve-
tluje odbornik.

Rj vas tazia
kamene v bruchu?
Zlenikové kamene st stvrdnuté
sucasti 7l¢e, ktoré sa mdzu usadit
v zl¢niku alebo Zl¢ovych cestach.
»Mnoho Iudi ma dlhsi ¢as Zl¢ni-
kové kamene a ani o tom nevedia,
zistia to len vtedy, ked uz dostant
zachvat, pripadne nahodne pri vy-
Setreniach, ako sa ultrazvuk, CT
alebo MRI. Komplikicie spdso-
bujt zapaly zl¢nika alebo Zl¢ovych
ciest, alebo ide o upchatia Zl¢ovy-
mi kamenmi. Ak st kamene ma-
lické, mozu sa dostat do zl¢ovych
ciest a vytvorit rovnaké priznaky,
ako ked st v zl¢niku (typickym
priznakom je kolika a ozltnutie
koze pacienta). NajvacSou prekaz-
kou byva prechod do dvanastni-
ka, kde sa nachadza tzv. Oddiho
sfinkter (zvierat) - ked sa neu-
volni natolko, aby kamen presiel,
dochadza ku komplikacii zvanej
pankreatitida (zdpal pankreasu),”

hovori skuseny chirurg.

Ak casto a radi

. jedavate mast-
« néjedld, moze
vas zaskocit
~ ilénikovd
~ kolika.
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,Cielom lekarov je Zl¢nik najprv
upokojit a az potom sa operuje,
dovtedy je pacient na diéte, moze
to trvat niekolko dni, resp. tyzdriov
(musia byt uplne vylucené mastné
jedla, dolezity je pravidelny pitny
rezim dostatoného mnozstva te-
kutin, konzumuju sa diétne jedld,
napr. suchare, ty¢inky atd.). ,,ZI¢-
nik ako Iudsky organ nie je pre
zivot ¢loveka nevyhnutny, preto
ked st v Zléniku nahromadené ka-
mene, vybera sa cely zl¢nik, po od-
straneni zl¢nika odteka zI¢ do dva-
nastnika, rozdiel je len v tom, Ze sa
nekumuluje, ale odteka kontinual-
ne - po operacii sa meni sposob
travenia,“ vysvetluje lekar.

Odstranenie kamenov
vilcovodoch

ERCP/Endoskopicka retrogradna
cholangio-pankreatografia je od-
stranenie kamenov endoskopic-
kou metddou. ,,Cez tista a zaludok
sa zavedie gastroskop/duodenos-
kop - pracovny port s optikou,
pomocou ktorého sa da dostat az
do zZl¢ovodov a vytiahnut kamen,
resp. narezaf Oddiho sfinkter,
vdaka ¢omu sa ZI¢ové cesty uvol-
nia. Nasledne dochadza k obnove-
niu odtoku Zl¢e a pankreatickych
vyvodov. Touto metddou je moz-
né odstranit kamene zo zl¢ovych
ciest, ak v8ak nejaké ostanu v zI¢-

niku, ZI¢nik ich mézZe opit vy-
pudit, vysvetluje MUDr. Mu-
ransky.
Zlcnik vyberu
za 30 minut

Laparoskopicka operacia 7I¢-
nika (cholecystektomia) je
najcastejSou laparoskopickou
operaciou. Jej vyhodami st
1-dniova chirurgia, kratka re-
konvalescencia, ~ minimalne
rizikd v porovnani s klasickou
otvorenou operdciou. Indiké-
ciami k operacii st opakovany
vyskyt zl¢nikovych kamenov,
zapaly Zlénika, polypy atd.
Klasické otvorené operacie by
mali byt len pri komplikacidch
alebo vaznych nélezoch na Zl¢-
niku. Operacia by sa mala ro-
bit v pokojovom stédiu, aby sa
znizilo riziko vzniku kompli-
kécii. ,Operacia sa robi v cel-
kovej anestézii a trva priblizne
30 minut. Pocas operdcie sa
urobia 4 malé rezy, cez ktoré sa
do brusnej dutiny zavedu duté

ZLCNIK vzbiri

porty — cez ne sa potom zava-
dzaju miniaturizované operac-
né nastroje a kamera. Bru$nd
dutina sa napust{ plynom (oxi-
dom uhli¢itym), nasledne sa
zl¢nik vytahuje von cez rez ve-
deny pod pupkom. Po opera-
cii pacient oddychuje niekolko
hodin nal6zku a v den vykonu
je prepusteny do domacej sta-
rostlivosti (na klinike 1-dnovej
chirurgie, v §tatnej nemocnici
zostava par dni), hovori lekar.
Kedze ide o laparoskopicku
operdciu, jej pooperacny prie-
beh byva spravidla bezproblé-
movy. ,,Urcite neodporucame
podcenovat rekonvalescenciu
a pacient by mal dodrziavat
odporucania lekara. Rych-
lost navratu do zamestna-
nia je individudlna, zavisi to
od charakteru prace, ¢i ide
o sedavé zamestnanie (pribliz-
ne po tyzdni) alebo fyzicky na-
ro¢nu pracu (priblizne po 4 az
8 tyzdnoch). Viditelnost jaziev
je vdaka najmodernejsej lapa-
roskopickej technolégii mini-
malna.” R74
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ZI¢ovodmi, ¢o umoznuj

mena, Ze ¢lovek dokaz

PO OPERACII

az liter 3|¢e denne)

SA NEODPORUCAJU TIETO POTRAVINY/JEDLA

@ vysmazané, pikantné,
korenené a presolené
jedla s vyraznou chutou

@ cerstvé pecivo a chlieb,
kysnuté cesto, palacinky,

Sisky
@ cukrarske vyrobky,
cokolada, kakao

@ omeleta, prazenica,
konzervy, kompoty

@ zelenina: kapusta,
hrach, fazula, kel, kalerab,

redkovka

@ ovocie: vetky druhy
ovocia s obsahom drob-
nych zrniecok (maliny, os-
truziny, ribezle, cucoried-
ky, jahody, figy, hrozno)
@ maso: kacica, hus,
mastné ryby, salamy,
klobasy, oSkvarky

@ napoje: Cierna kdva,
alkohol, chladené napoje,
bublinkové napoje

Foto: Shutterstock (2)
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Co zmierni tehotenské
nevolhosti?

Tehotenstvo je sice krasne obdobie, ale prinasa so sebou vela
zmien a nie vZdy len prijemnych. V tomto obdobi sa castejsie
stretdvame s inavou, problémami s travenim a viacerymi
inymi tazkostami. Ako to zvladnut, vam poradi odbornicka.

Buduce mamicky casto trapi Unava,
najma na zaciatku prvého a na konci
tretieho trimestra. Unavu spdsobuju nie-
len hormonalne zmeny ¢i zétaz na or-
ganizmus, ale aj deficit Zeleza. ,V teho-
tenstve je Zelezo obzvldst dolezité. Jeho
nedostatok sa prejavuje najma Unavou,
podrazdenostou, ospalostou, bledostou
Ci celkovou slabostou a méze prispiet
k zvysenej frekvencii potratov alebo
predcasnych pdrodov ¢i spomaleniu ras-
tu plodu,” vysvetluje hlavna odbornicka
ministerstva zdravotnictva pre pérodnu
asistenciu Elena Drapacova a zaroven
dodava: ,Aby bol prisun Zeleza ade-
kvatny, je vhodné konzumovat kvalitné
hovadzie, brav¢ové a hydinové masko,
strukoviny, celozrnné potraviny, orechy,
zeleninu, ovocie, Cervend repu. Absorpcii
Zeleza pomadha vitamin C a, naopak, jeho
absorpciu spomaluje tanin v ciernom
Caji ¢i kofeinové napoje.”

Malé porcie zmiernia rannt

nevolnost

Hormonélne zmeny v tehotenstve mozu
byt pricinou nauzey a vracania, ktoré sa
vyskytuje na zaciatku tehotenstva a véc-
Sinou sa straca prichodom druhého tri-
mestra. Unava a prazdny Zalidok tomu
neprospievaju. Ako tomu predist? ,Uplne
sa toho asi nezbavite, musi to prejst, ale
moZete to zmiernit napr. ¢astejsim priji-
manim potravy v mensich dévkach. Rano,
pred tym, ako vstanete z postele, si dajte
suchér ¢i sudienku,” radi odbornicka. Ak
je nevolnost silnd a nadmerne vraciate,
urcite navstivte lekara. Neutichajuce vra-
canie modze sposobit Ubytok hmotnosti,
dehydrataciu.  Napi-
nanie na vracanie
,drazdi” mater-
nicu a moéze

byt pric¢inou

vyvolania

kontrakcii
mater-

Pocas tehotenstva
by sme mali viac

nadiivat potrebam
nasho tela.

nice - potratu ¢i predc¢asného porodu.

Na palenie zahy ¢i zapchu
zaberu aj ¢aje

Hlavne v tretom trimestri sa spomalu-
je travenie, o spbsobuje palenie zahy
a niekedy az bolest zaludka. Pricinou je
znizené napdtie svalstva zvieraca paze-
raka, ktoré sa pomalsie uzatvara, a tak
sa zalidocna kyselina vracia spét a sp6-
sobuje neprijemné palenie.,Zenam vzdy
radim, aby nejedli tesne pred spanim,
obmedzili citrusy aj cokoladu. Ak za¢ne
zéha palit, problémy zmierni Stava zo su-
rového zemiaka, mandle aj medovkovy
¢aj. Aj zuvanie zuvacky po jedle moze
pomdct. Pélenie zéhy mdzete ovplyvnit
a zmiernit tym, Ze si pocas spanku date
hlavu do vyssej polohy," odporica Ele-
na Drapacova. Pocas tehotenstva telo
pohlcuje viac tekutin, vdaka ¢omu sa
spomaluje peristaltika ¢riev a moze vés
potrapit aj zapcha. DolezZité je preto pri-
jimat dostatok tekutin (voda, zeleny ¢aj),
ovocie, zeleninu, vldkninu, kyslomlie¢ne
produkty, susené slivky, fanové semiac-
ka. Nepouzivajte prehanadla!

Budte v pohode a pociivajte
svoje telo

Tehotenstvo nie je choroba. Pre telo
je to vsak novy, iny stav a nemézeme
od neho ocakavat také vykony ako pred
otehotnenim. Hoci nas vie potrapit, ob-
rat o energiu a pohodu, netreba sa tomu
poddavat. Délezité je pozitivne mysle-
nie, pokoj na dusi a ismev na tvari. Po-
Clvajte svoje telo,
doprajte mu dosta-
tok spanku, cerstvy
vzduch, prechadz-
ky. Energiu vam
doda aj kratky od-
dych s vylozenymi
nohami.
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