
Ne ba ca j te vo du 
od krastavčića

Osim što je svr ha vo de da ki se li 
kra sta v ci osta nu aro ma ti č ni i 
sve ži, ona se mo že ko ri sti ti kao 
do da tak ra znim re ce p ti ma kao 
što su sa la te, mo že po slu ži ti i u 
ma ri na da ma, gde će svo jim svoj-
stvi ma ome k ša ti me so. Me đu tim, 
po se b no se isti če ka ko je vo da 
od ki se lih kra sta v či ća do bra za 
na še zdra vlje. Ispi ja nje ove vo de 
ubla ža va gr če ve u mi ši ći ma 
de lo tvor ni je od vo de i od tzv. 
spo r t skih pi ća. Po red to ga, sa mo 
ne ko li ko gu tlja ja mo že br zo da 
smi ri sto mak jer se či ni da ima 
iste zdra v stve ne efe k te kao i či sto 
ja bu ko vo si r će. Ovaj sok po ma že 
i kod gu bi t ka te ži ne jer sa dr ži si r-
će, ko je re du ku je ma sne na sla ge.
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SE L MA HAJEK

Ka da smo nei spa va ni, se k sual ni na gon sla bi, tvr de le ka ri. Ako spa va mo 
ma nje od pet sa ti ne de lju da na, ni vo po l nih ho r mo na će se sma nji ti. 
Ta ko đe se ra zbo le va mo, jer je imu ni si stem osla bljen zbog ne dos ta t-
ka sna, a ka da je imu ni tet slab, or ga ni zam se mno go te že bo ri pro tiv 
ra znih bo le sti. Osim to ga, mo zak ra di spo ro i te ško nam je da do no si mo 
za klju č ke i ko n cen tri še mo se na bi lo šta. Ovo mo že da bu de veo ma opa-
sno, po se b no za lju de ko ji pro vo de dos ta vre me na za vo la nom.

Ka da or ga ni zu je te ro šti lj, osim do go vo ra o vre me nu i me stu, pr va na j va žni ja stvar je 
odlu ka o me su. Ko li ko je me sa do vo lj no da se na hra ni pet, de set, dva de set, tri de set ili 
vi še lju di? Pre po ru ču je se da ra ču na te na 220 do 340 gra ma me sa za sva ku odra slu 
oso bu, dok će za de cu bi ti do vo lj no 110 do 170 gra ma. Osim to ga, ko li či na me sa za vi si i 
od to ga ko li ko će te vr sta pri lo ga ima ti, da li pla ni ra te da po slu ži te ne ka pre dje la ili gri-
c ka li ce, da li će te u je lov nik uvr sti ti i de se rt, da li ste upo zo ri li gos te da mo ra ju da do đu 
gla d ni ili da ne oče ku ju pre vi še, ko li ko i ko ja pi ća će te po pi ti...ZDRA
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to ne hra ne po je de 

čo vek to kom života

ZBOG MA NJ KA SNA PA T I I SEKS KO LI KO ME SA PO OSO BI?

UUče sta lost glji vi č nih in fe k ci ja no k ti ju 
(stru č no oni ho mi ko za) te ško je pro ce-
ni ti jer obo lje nje pro ti če uz mi ni mal ne 
te go be, te se ve li ki broj pa ci je na ta ni-
ka da ne ja vi le ka ru. Ipak, sma tra se da 
čak če tvr ti na sta nov ni ka Evro pe ima 
ovaj upor ni pro blem, ka že za Lju bav i 
zdra vlje dr Mi na Vu j kov, spe ci ja li zant 
de r ma to ve ne ro lo gi je UKC Vo j vo di ne, i 
do da je da oni ho mi ko za ne pred sta vlja 
sa mo este t ski pro blem već i psi hi č ko 
op te re će nje pra će no sti dom, sti g ma ti-
za ci jom, sma nje njem sa mo pou zda nja 
i me nja njem ži vo t nih na vi ka.

- Glji vi č na in fe k ci ja je za ra zna bo le-
st, te se mo že pre ne ti i dru gim lju di ma 
ko ri šće njem jav nih ba ze na, opre me 
u te re ta ni, ne ste ri li sa nim pri bo rom 
za ma ni kir i pe di kir, ko ri šće njem tu-
đeg pe ški ra, pa pu ča... Po ga đa no kat-
ne plo če ka ko ša ka, ta ko i sto pa la, a 
uče sta lost in fe k ci ja no k ti ju sto pa la je 
mno go ve ća zbog no še nja za tvo re ne 
obu će, zno je nja, izlo že nos ti vla žnim 
i ne do vo lj no de zi n �  ko va nim po vr ši-
na ma u spo r t skim obje k ti ma. Pro blem 
je če šći kod sta ri je po pu la ci je, jer je u 
po znoj do bi ci r ku la ci ja uspo re na, a 
ra st no k ti ju spo ri ji. Za ra zvoj in fe k ci je 
je po tre ban do vo ljan broj spo ra i po-
god no me sto ula ska ko je pred sta vlja 
čak i ma lo ošte će nje no kat ne plo če i 
oko l nog me kog tki va. Zbog to ga su 
no k ti ko ji su trau mat ski iz me nje ni, ili 
iz me nje ni zbog pos to je će pso ri ja ze, ili 
ura sli no k ti po se b no po dlo žni in fe k ci ji 

GLJ I VI Č NE IN FE K CI JE NO K TA SE TE ŠKO I DU GO LEČE

LE KA RU 
SE JA VI TE 
ŠTO PRE

 ČAK ČE TVR T I NA STA NOV NI KA EVRO PE IMA OVAJ 
UPOR NI PRO BLEM, KA ŽE ZA LJU BAV I ZDRA VLJE DR MI NA 

VU J KOV, SPE CI JA LI ZANT DE R MA TO VE NE RO LO GI JE UKC VO J VO DI NE, I 
DO DA JE DA ONI HO MI KO ZA NE PRED STA VLJA SA MO ESTE T SKI PRO BLEM 
VEĆ I PSI HI Č KO OP TE RE ĆE NJE PRA ĆE NO ST I DOM, ST I G MA T I ZA CI JOM, 

SMA NJE NJEM SA MO POU ZDA NJA I ME NJA NJEM ŽI VO T NIH NAVIKA

ERO-HIG je gel za in ti m nu hi gi je nu mu ška ra ca, ko ji re dov-
nom upo tre bom po spe šu je po te n ci ju, ja ča ere k ci ju, po ve ća va 
se k sual nu sti mu la ci ju i, što je ja ko va žno, spre ča va pre no še nje 
in fe k ci ja na oso be su pro t nog po la. Ovaj gel je pot pu no bez-
be dan po zdra vlje, mo gu da ga ko ri sti te svi mu ška r ci 
bez ob zi ra na go di ne i zdra v stve no sta nje, a mo gu 
ga upo tre blja va ti di ja be ti ča ri, kao i oso be sa sr-
ča nim te go ba ma i po vi še nim kr v nim pri tis kom.

Pre pa rat ta ko đe do pri no si sva kod ne v noj 
hi gi je ni in ti m ne re gi je. Pr vi re zu l ta ti bla go-
tvor nog de lo va nja ge la na ere k ci ju mo gu 
se oče ki va ti već na kon ne ko li ko da na. Jed no 
pa ko va nje ERO-HIG ge la tra je oko dva me se ca 
pri sva kod ne v noj upo tre bi. Ana li zu isprav nos ti i 
kva li te ta ge la ERO-HIG izvr šio je In sti tut za jav no 
zdra vlje Vo j vo di ne.

Poboljšajte erekciju

Kr pe lji su re dov ni sta nov ni ci 
po lja, vi so ke ne po ko še ne tra ve i 
žbu nja, te ako se za pr vo ma j ske 
pra zni ke upu ti te ne g de u pri ro du 
na ro šti lja nje, ra ču na j te i na ove 
pre no sio ce bro j nih za ra za, od 
ba k te ri ja i vi ru sa, do ozbi lj ni-
jih in fe k ci ja kao što je la j m ska 
bo le st. Ia ko na tr ži štu pos to ji 
ve li ki broj re pe le na ta, zna j te da 
oni ni su sto pos to t na za šti ta. Od 
pri rod nih sred sta va mo že te da se 
po slu ži te če nom be log lu ka, po-
je de te ga ili na ma že te na ko žu ili 
ete ri č nim uljem ni ma ili ča je v ca 
(ulje po me ša j te sa ma lo vo de). 
Dru gi na čin da se za šti ti te je ste 
od go va ra ju ća ode ća. Ne ka bu de 
što sve tli ja, ta ko će te ih la k še 
za pa zi ti, a ideal no bi bi lo no si ti 
du ge no ga vi ce i za tvo re nu obu ću. 
Ako ko ri sti te re pe len te, na ne si te 

ih i na ode ću, kao i na ne po kri-
ve ne de lo ve ko že. To kom še t nje 
i bo ra v ka u pri ro di pro ve ra va j te 
po vre me no da li se ne ki na ka čio 
na ot kri ve ne de lo ve ko že. Čim 
se vra ti te ku ći, istu ši ra j te se i 
te me lj no pre gle da j te ce lo te lo, a 
po se b no de cu i lju bi m ce. Uko li ko 
pri me ti te kr pe lja, pa žlji vo ga 
izva di te pi n ce tom ili se ja vi te 
le ka ru i u na red nih me sec da na 
pra ti te even tual ne pro me ne na 
ko ži, na me stu uje da.

KR PE LJ I VO LE IZLETNIKE- obja šnja va dr Mi na Vu j kov.
 Ko li ko in fe k ci ja br zo na pre-

du je? Ko ji su pr vi zna ci?
- Na j če šće, ali ne i oba ve zno, glji-

vi č ne in fe k ci je no k ti ju po či nju kao 
dis kre t na, ja sno ogra ni če na be la ili 
žu ta mr lja na bo č nim stra na ma ili slo-
bod nom ru bu no k ta, ko ja se la ko mo že 
pre vi de ti. Po tom se po la ko pro me na 
ši ri ka sre di ni i ko re nu no k ta, da bi 
u kra j njem sta di ju mu do ve la do za-
de blja nja, pro me ne u te k stu ri i bo ji 
ce log no k ta, mr vlje nja, uni šte nja, a 
po vre me no i ot pa da nja no kat ne plo če.
 Šta se de ša va ka da ig no ri še-

mo ove pro me ne? Ko je su mo gu-
će ko m pli ka ci je?

- Oni ho mi ko za ne pred sta vlja sa-
mo este t ski pro blem već i psi hi č-
ko op te re će nje za lju de ko ji od 
nje bo lu ju. Ne re t ko uzro ku je 
stid, sti g ma ti za ci ju, sma nje nje 
sa mo pou zda nja i me nja nje 
ži vo t nih na vi ka. Zbog po ku-
ša ja sa kri va nja pos to je ćeg 
pro ble ma lju di pri be ga va ju 
pri kri va nju la ko vi ma za no k te 
i za tvo re nom obu ćom, ko ja do-
vo di do da ljeg po go r ša nja si tua ci je. 
Sem to ga, mo že da do đe do bo l ne in fe-
k ci je ko že oko no k ti ju i do de fo r ma ci je no k ti ju, što da lje do vo di do ura sta nja 

no k ta sa svim ne pri jat nos ti ma ko je 
ono no si. Ošte će ni no k ti i ko ža oko 
no k ti ju pos ta ju po dlo žni ba k te ri j skim 
in fe k ci ja ma.
 Ka ko se glji vi ce le če i ima li 

smi sla le či ti ih u ku ć nim uslo vi ma, 
ka ko se to če sto ra di?

- Vr lo je bi t no pra vo vre me no pos ta-
vlja nje di ja g no ze, ko ju mo že da ura di 
sa mo le kar. Sa mo po lo vi na pro me na 
na no k ti ma uzro ko va na je glji vi č nom 
in fe k ci jom. Le ka ru se tre ba ja vi ti što 
pre, čim pri me ti te pr ve pro me ne na 
no k ti ma ili ose ti te pr ve si m p to me. Vr lo 
je bi t no ne ko ri sti ti lo kal ne pre pa ra te 
pro tiv glji vi ca na svo ju ru ku, jer se, u 
slu ča ju da to ra di te, ta da me nja kli-
ni č ka sli ka bo le sti i one mo gu ća va se 
pos ta vlja nje di ja g no ze. Isku sni le ka ri 
mo gu da pre t pos ta ve da se ra di o glji-

vi č noj in fe k ci ji no k ta sa mo 
na osno vu izgle da no k ti ju, 
dok je za po tvr du di ja g no-
ze neo p hod na ta ko zva na 
mi ko lo ška obra da. No-
kat na plo ča se za gre be 
da bi se iz mr vlje ni de-
lo vi no k ta gle da li pod 
mi kro sko pom. Po tom 
se glji va za se je na spe ci-

jal nu po dlo gu, a re zu l ta ti 
se oče ku ju za dve ne de lje. 

Pos ta vlja njem pra ve di ja g no ze 
izbe ga va se ne po tre b na upo tre-

ba an ti glji vi č nih le ko va, a te ra pi ja se 
usme ra va u dru gom pra v cu.
 Ko li ko du go tra je le če nje?
- Le če nje je za h te van i dug pro ces, 

ko ji za h te va upor nost i di sci pli nu, a 
tra je obi č no še st me se ci do go di nu 
da na. U za vi snos ti od uzna pre do va los ti 
in fe k ci je, mo že se spro ve sti lo kal nim 
an ti glji vi č nim pre pa ra ti ma. Nji ho vom 
dej stvu po ma žu ta ko zva ni ke ra to li ti ci, 
od no sno pre pa ra ti ko ji lju šte i ista nju-
ju no kat nu plo ču i omo gu ća va ju bo lje 
pro di ra nje le ka na me sto in fe k ci je. 
U lo kal ne obli ke le če nja ubra ja ju se 
ta ko đe te ra pi ja la se rom i hi ru r ška te-
ra pi ja. U uzna pre do va lim slu ča je vi ma 
neo p hod na je si ste m ska te ra pi ja an-
ti glji vi č nim le ko vi ma, sa mos tal no ili 
u ko m bi na ci ji sa lo kal nom te ra pi jom, 
uz re dov ne kon tro le le ka ra.
 Ko je bi bi le me re pre ve n ci je?
- U ci lju pre ve n ci je in fe k ci je neo-

p hod no je sto pa la odr ža va ti su vim, 
no k te re dov no skra ći va ti, ne ko ri sti ti 
tu đi pri bor za ma ni kir, pe ški re i obu ću, 
no si ti pa mu č ne ča ra pe ko je se pe ru na 
vi so koj te m pe ra tu ri, na za tvo re nim ba-
ze ni ma ko ri sti ti pa pu če. Ka da je reč o 
pre ve n ci ji obo lje nja no k ti ju ša ke, tre ba 
ko ri sti ti ru ka vi ce pri li kom du go tra j nog 
ra da u vla žnoj sre di ni. Ta ko đe je bi t no 
re dov no kon tro li sa ti i le či ti sta nja ko ja 
do vo de do pa da imu ni te ta.

 N. LAZOVIĆ

Gel lak 
fa k tor rizika

U fa k to re ri zi ka (ge ne ral no) spa da ju i 
ra ni je pos to je će pro me ne u stru k tu ri no-

k ta, pe ri fe r na va sku lar na bo le st, osla bljen 
imu ni tet i di ja be tes, na vo di do k to r ka.

- Oso be ko je su u po vi še nom ri zi ku od glji vi č nih 
obo lje nja no k ti ju ša ke su oso be ko ji ma su ša ke to kom 

da na če sto izlo že ne vo di, kao što su ra d ni ci u ku hi-
nja ma i prao ni ca ma, spre ma či ce, do ma ći ce... Tre-
nd ma ni ki ra gel la ko vi ma po ve ćao je uče sta lost 

glji vi č nih in fe k ci ja no k ti ju kod mla đih že na 
zbog za tva ra nja no kat nih plo ča i ne do-

vo lj ne hi gi je ne u sa lo ni ma - opo-
mi nje dr Mi na Vu j kov.

Le če nje je 
za h te van i dug 

pro ces, ko ji 
za h te va upor nost 

i di sci pli nu, a tra je
 obi č no še st me se ci

 do go di nu dana

Vr lo je bi t no ne
 ko ri sti ti lo kal ne 
pre pa ra te pro tiv 

glji vi ca na svo ju ru ku, 
jer se ta da me nja 

kli ni č ka sli ka bo le sti i 
one mo gu ća va se 

pos ta vlja nje dijagnoze

Ko ri stim ek stra kt ko re 
mi mo ze te nui fl o re, ko ji 
se u Me k si ku ko ri sti 
za ope ko ti ne. Za to 
ne mam po tre bu za 
bo to k som ni fi lerima
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od sto ve ći 

ri zik od po ja ve 
de pre si je 

stva ra 
pr že na hrana


