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Ljubav & zdravlje

odsto ljudise pretvaradajeu
redu jer ne Zeli da uznemirava
druge svojim problemima

Moreionidani

Koza, nokti i kosa predstavljaju fizi¢-
ku barijeru i prvu liniju odbrane tela od
spoljasnjih faktora. Stanje kada koza na
pojedinim delovima tela zadeblja vise
nego uobicajeno naziva se hiperkerato-
za, kaZeza ,Ljubavizdravlje“ dr Olivera
Levakov, dermatolog Klini¢kog centra
Vojvodine, Klinike za kozno-veneri¢ne
bolesti. Kako je koza najveci ljudski
organ, koji pored zastitne ima i
brojne vitalne funkcije, poput
termoregulacije i uloge u pe-
rcepciji oseta, svako odstu-
panje od njene normalne
grade moze potencijalno da

Samo plivanje nije nikakav
problem tokom menstruacije, ali
temperatura vode ne sme da bude
prehladna, a prilikom kupanja
jevazno da vam bude prijatno.
Pre ulaska u vodu stavite novi
tampon, a ¢im izadete na suvo,
promenite ga. Obavezno skinite
mokri kupadi kostim i presvucite
se u nov, koji je €ist i suv. Sunéanje
samo po sebi nema nikakvog Stet-

Zadeb
koz

PoE TR narusi zdravlje. dukcije keratina da
noq Ut'cflja '?a dusz! ! O_b'm krva- - Hiperkeratoza je posle- . da bude bi se koza zastitila.
renja, ali ga izbegavajte izmedu 10 dica preterane produkcije m‘alllQ bolno. Primer je zade-
6 casova. keratina, zastitnog proteina praceno bljanje koZe na

koji produkuju keratinociti, crvenilom, stopalima pri-
éelije smestene u povr- liquanj em likom  hoda
SnomslojukoZe. MoZena- pucanjem bez obuce ili
stati kao posledica pritiska i koze uneudobnoj
frikcije (Zuljevi, kurje oci), obudiili zade-
hroni¢ne upale (ekcem, psorijaza)ikao  bljanje koze dlanova
posledica genetskih poremecaja (ihtio-  prilikom fizickograda.

ze, keratoderma, pilarna keratoza). Ka-
ko je prepoznati? Koza je zadebljala, tvr-
da, Zuckastaili beli¢asta, hrapavali pre-
krivena ljuspom. Zadebljanje koZe mo-
7e da bude asimptomatsko, da izazove
blagi diskomfor, ili da bude izrazito bo-
Ino, praceno crvenilom, ljuspanjem i
pucanjem koZe. Na takvoj podlozi se
moZe javiti i sekundarna bakterijska in-
fekcija, kada je moguca pojava otoka i

procenata Ljudi
koji lezu kasno
imaju nize
N ‘akademske
“Nrezultate od onih
koji ustaju rano

ZALJUBLJENT I POSLE DVE DECENLJE

Studija Univerziteta Stoni Bruk u Njujorku pokazala je da je moguce biti
Ludo zaljubljen u nekoga posle decenija braka. Na skeniranju parova koji
su bili u braku u proseku 21 godinu, istrazivacki tim je otkrio isti intenzitet

aktivnosti u delovima mozga bogatim d

koji su se tek nedavno zaljubili. Uzbudenje romanti¢nog trenutka ostaje, ali
strah od gubitka je nestao. Zato, ako neko kaze da je Ludo zaljubljen u svoju
Zivotnu saputnicu i posle 30 godina braka, to je Ziva istina.
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‘EOZA JE NAJVECT LJUDSKT ORGAN, KOJT PORED ZASTITNE IMA T BROJNE VITALNE FUNKCIJE,
TE SVAKO ODSTUPANJE OD NJENE NORMALNE GRADE MOZE POTENCIJALNO DA NARUST ZDRAVLJE

gnojenje regije, pa i sistemska infekcija
- kaze dr Olivera Levakov.

® Koji su glavni tipovi hiperkera-
toza i koji su najcesci?

- Glavna podela hiperkeratoza je
na one nastale usled pritiska, infla-
macije ili iritacije koZe i na hiper-
keratoze koje su posledica gene-
tskih poremecaja, kada ne
postoji iritacija koze i koje
mogu zahvatiti velike povrsine,
pa cak i celu koZu. Najcesci
oblik hiperkeratoza
nastaje kao adaptacija
e U vidu pojacane pro-

B Koji su primeri hiperkeratoza?

- Primeri hiperkeratoza su Zuljevi,
kurje o¢i, bradavice, hroni¢ni ek-
cem, aktinic¢ke (solarne) kerato-
ze, seboroicne keratoze, pilarna
keratoza (,guscjakoza“). Zulje-
vi su uglavnom estetski pro-
blem, mada nekada mogu bi-
tiibolni, dok su kurje oci, ¢iji
jerazlog nastanka uglavnom

opaminom, ba$ kao i kod parova

KAKO SE PRAVILNO NEGOVATT?

U osnovi svega je pravilna nega, naglasava
dr Olivera Levakov.

- Cesto se susrecem sa preteranom upotre-
bom sapuna (i évrstih i teénih) u nezi licai te-
la. S obzirom na to da sapun reaguje baznou
kontaktu sa koZzom, on je odmascuje, samim
timiisuSuje. Za osobe sa suvom i osetljivom
kozZom, kaoiza sve ostale preporuka je kori-
Scenje sindeta. Sindet je sintetski deterdZent,
~Sapun bez sapuna”, PH neutralan, koji ¢uva
kiseli omotac koZe. MozZe biti i u ¢vrstojiu
tecnoj formi. Ne sadrZi konzervanse i parabe-
ne. Preporuka je i, nakon tusiranja sindetom,

nega koze kremomiili Losionom namenjenom
suvoj i atopicnoj kozi ili kremom sa ureom -
porucuje dermatolog.

odsto preljubnika zrtvovalo
" bi godisnji odmor da‘bl sel
wdalo sa ljubavnicom

neudobna obuca, ¢esto pracene inten-
zivnim bolom i mogu da prave tegobe
prilikom hoda. Kod bradavica je
izaziva¢ humani papiloma vi-
rus (HPV), prenose se do-
dirom, rukovanjem i
kontaktom sa kontami-
niranom povrS§inom
. (zajednicke svla-
. Cionice, bazeni,
' noSenjem tude
obuce). Pozelj-
i\ no je blagovre-
! meno ih leciti jer
‘\ moze dodi do pre-
¢ noSenjanadruge de-
i love tela i osobe sa
kojima smo u blis-
kom kontaktu. Ek-
cem pak nastaje kao
posledica inflamaci-
je u kozi u sklopu
alergijske reakcije ili
reakcije na hemijske
iritanse.

B Kako nastaju

e ‘ iizgledaju ostale
~ keratoze?

- Solarne kera-
toze nastaju usled
prekomernog
izlaganja UV zra-
- cima. Ubrajaju se
u prekanceroze
jer mogu preci u
planocelularni kar-
cinom koZze. Javlja-
juse kod osoba sve-
tle puti i kod osoba
koje puno vremena
provode na suncu. Na-

Primeri
hiperkeratoza
su zuljevi, kurje
o¢i, bradavice, hro
ni¢ni ekcem, solarne,
seboroic¢ne kerato
ze, guscja koza*
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VEZBA 24 CVRSCE GRUD

- Ukoliko Zelite da svojim grudima vratite zdrav tonus i dodatno ih uévrstite,
moZete da probate odredene vezbe joge uz koje mozete da postignete nji-
hov lep izgled. Poza kamile, recimo, povecava volumen pluca i jaca toraks,

j¢esce se nalaze na licu, na poglavini,
u$ima, na zadnjoj strani vrata, podlakti-
caisaka. Seboroi¢ne keratoze
su benigne promene u vidu
zadebljanja koZe, tam-
no ili svetlo smede
prebojene, na dodir
mogu biti hrapave
ili glatke, mogu se
ljuspati i Cesto su
uzrok zabrinutosti
kod pacijenta, i
zbog svog izgleda, ali
iveliCine, koja moze bi-
tii preko 2 cm. Nazivaju
seisenilne, s obzirom na
to da se CeSce javljaju kod
starijih. ,Gus¢ja koza“
nastaje zbog blokiranih
folikula dlake usled preko-
merne proizvodnje kerati-
na. Genetsko je oboljenje. U
vidu je bubuljica veli¢ine ciodine
glave, gusto rasporedenih na nadlakti-
cama, butinama i sedalnoj regiji. KozZa je
hrapava na dodir.

n Kako se lece hiperkeratoze?

- Hiperkeratoze se lece u zavisnosti od
uzrokai tipa. Koriste se topikalni prepa-
rati (emolijensi, keratolitici, retinoidi,
masti sa kortikosterodima i sa ureom), a
koristi se i oralna terapija, opet u zavi-
snosti od tipa hiperkeratoze, najéesée u
vidu retinoida (preparata vitamina A),
ali i druga sistemska terapija (najcesce
kod psorijaze). Za uklanjanje keratotic-
nih izrastaja najcesce koris¢ene tehnike
su te¢ni azot (krioterapija), fizicko ukla-
njanje kiretazom, uklanjanje strujom
(elektrokauterizacija), radiotalasima ili
laserom. NATASA LAZOVIC

zahvaljujuéi cemu grudi postaju €vrsce. Spustite se na kolena tako da vam

potkolenice budu paralelne. Polako kroz udah spustite dlanove na pete, la-
gano zabacite glavu unazad i osetite kako se isteZe ceo grudni ko3. Ostanite
u polozaju tokom pet udaha i izdaha. Vezbu mozete ponoviti nekoliko puta.
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Pravilna nega kose pomaze da je naneti suvi Sampon na ko-
ona tokom leta i izlaganja suncu K.OkOSO‘iO lll']e su. Takode, kokosovo ulje je
imorskoj vodi ostane zdravaile- JESAVISENA <o) zamena za regene-
pa. Stru¢njaci za negu kose pode- ramenaza dovoljno je da nanese-
lili susavete zaleto. Evo stakazu:  I'CGCNCTAlOL, (e samo tri kapi kokosovog

. dovoljno je ulja na kosu nakon pranja.
Ne peglajte kosu da nanesele L.

Peglanje kose nakon kupanja - samo tri kapi Koristite maske

umoru samo ¢e naskoditi vasoj palkon pranja Ako vam se kosa ostetila,

kosi. Pogotovo vrhovima koji su
tanji od ostatka vlasi.

najbolje je staviti masku

¢ za kosu. Ostavite je na kosi 20 minuta i

.. . ¢ vlasi Ce biti obnovljene i glatke. Maska

Koristite suve Sampone + od banane i bademovog ulja je dobar
U slu¢aju da nemate vremena da ispe- . « izbor - samo izgnjecite bananu i doda-

rete kosu nakon plaZe ili bazena, najbolje « jte nekoliko kapi bademovog ulja.
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Ime i prezime tekst Eca-
borporum alic totatum es
pos as impe pra volupta
sinvelit ut ent, veliam, se-
ctem facculpa ium res mi,
te velendandant perspit

Ut vel in
nimpor
simus, non

eaqui rerciam
endellibeat.
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