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Mo re i oni dani

Sa mo pli va nje ni je ni ka kav 
pro blem to kom me n strua ci je, ali 
te m pe ra tu ra vo de ne sme da bu de 
pre hla d na, a pri li kom ku pa nja 
je va žno da vam bu de pri jat no. 
Pre ula ska u vo du sta vi te no vi 
ta m pon, a čim iza đe te na su vo, 
pro me ni te ga. Oba ve zno ski ni te 
mo kri ku pa ći kos tim i pre svu ci te 
se u nov, ko ji je či st i suv. Su n ča nje 
sa mo po se bi ne ma ni ka kvog šte t-
nog uti ca ja na du ži nu i obim kr va-
re nja, ali ga izbe ga va j te iz me đu 10 
i 16 ča so va.
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od sto lju di se pre tva ra da je u
 re du jer ne že li da uzne mi ra va

 dru ge svo jim problemima

pro ce na ta lju di 
ko ji le žu ka sno 

ima ju ni že 
aka de m ske 

re zu l ta te od onih 
ko ji usta ju rano
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Stu di ja Uni ve r zi te ta Sto ni Bruk u Nju jo r ku po ka za la je da je mo gu će bi ti 
lu do za lju bljen u ne ko ga po sle de ce ni ja bra ka. Na ske ni ra nju pa ro va ko ji 
su bi li u bra ku u pro se ku 21 go di nu, istra ži va č ki tim je ot krio isti in ten zi tet 
ak ti v nos ti u de lo vi ma mo zga bo ga tim do pa mi nom, baš kao i kod pa ro va 
ko ji su se tek ne dav no za lju bi li. Uzbu đe nje ro man ti č nog tre nu t ka osta je, ali 
strah od gu bi t ka je ne stao. Za to, ako ne ko ka že da je lu do za lju bljen u svo ju 
ži vo t nu sa pu t ni cu i po sle 30 go di na bra ka, to je ži va isti na.ZDRA
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ko ji su se tek ne dav no za lju bi li. Uzbu đe nje ro man ti č nog tre nu t ka osta je, ali 
strah od gu bi t ka je ne stao. Za to, ako ne ko ka že da je lu do za lju bljen u svo ju 
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od sto pre lju b ni ka žr tvo va lo od sto pre lju b ni ka žr tvo va lo 
bi go di šnji od mor da bi se bi go di šnji od mor da bi se 

vi đa lo sa ljubavnicomvi đa lo sa ljubavnicom

ZA LJU BLJE NI I PO SLE DVE DECENIJE

K

Uko li ko že li te da svo jim gru di ma vra ti te zdrav to nus i do dat no ih uč vr sti te, 
mo že te da pro ba te odre đe ne ve žbe jo ge uz ko je mo že te da pos ti g ne te nji-
hov lep izgled. Po za ka mi le, re ci mo, po ve ća va vo lu men plu ća i ja ča to ra ks, 
za hva lju ju ći če mu gru di pos ta ju čvr šće. Spu sti te se na ko le na ta ko da vam 
po t ko le ni ce bu du pa ra le l ne. Po la ko kroz udah spu sti te dla no ve na pe te, la-
ga no za ba ci te gla vu una zad i ose ti te ka ko se iste že ceo gru d ni koš. Osta ni te 
u po lo ža ju to kom pet uda ha i izda ha. Ve žbu mo že te po no vi ti ne ko li ko pu ta.

VE ŽBA ZA ČVR ŠĆE GRUDI

21LJUBAV I ZDRAVLJE20 LJUBAV I ZDRAVLJE

GVI NET PALTROU

Uju tru ko ri stim Uju tru ko ri stim 
aju r ved sko ulje aju r ved sko ulje 
za ispi ra nje usta, za ispi ra nje usta, 
pe rem zu be ipe rem zu be i
on da od mah on da od mah 
meditirammeditiram

za oko

HIPERKERATOZA

Ko ža, no k ti i ko sa pred sta vlja ju fi zi č-
ku ba ri je ru i pr vu li ni ju od bra ne te la od 
spo lja šnjih fa k to ra. Sta nje ka da ko ža na 
po je di nim de lo vi ma te la za de blja vi še 
ne go uo bi ča je no na zi va se hi pe r ke ra to-
za, ka že za „Lju bav i zdra vlje“ dr Oli ve ra 
Le va kov, de r ma to log Kli ni č kog cen tra 
Vo j vo di ne, Kli ni ke za ko žno-ve ne ri č ne 
bo le sti. Ka ko je ko ža na j ve ći lju d ski 
or gan, ko ji po red za šti t ne ima i 
bro j ne vi tal ne fu n k ci je, po put 
te r mo re gu la ci je i ulo ge u pe-
r ce p ci ji ose ta, sva ko od stu-
pa nje od nje ne no r mal ne 
gra đe mo že po te n ci jal no da 
na ru ši zdra vlje.

- Hi pe r ke ra to za je po sle-
di ca pre te ra ne pro du k ci je 
ke ra ti na, za šti t nog pro tei na 
ko ji pro du ku ju ke ra ti no ci ti, 
će li je sme šte ne u po vr-
šnom slo ju ko že. Mo že na-
sta ti kao po sle di ca pri tis ka i 
fri k ci je (žu lje vi, ku r je oči), 
hro ni č ne upa le (ek cem, pso ri ja za) i kao 
po sle di ca ge ne t skih po re me ća ja (ih tio-
ze, ke ra to de r ma, pi lar na ke ra to za). Ka-
ko je pre po zna ti? Ko ža je za de blja la, tvr-
da, žu ć ka sta ili be li ča sta, hra pa va ili pre-
kri ve na lju spom. Za de blja nje ko že mo-
že da bu de asi m p to mat sko, da iza zo ve 
bla gi dis ko m for, ili da bu de izra zi to bo-
l no, pra će no cr ve ni lom, lju spa njem i 
pu ca njem ko že. Na ta kvoj po dlo zi se 
mo že ja vi ti i se ku n dar na ba k te ri j ska in-
fe k ci ja, ka da je mo gu ća po ja va oto ka i 

gno je nje re gi je, pa i si ste m ska in fe k ci ja 
- ka že dr Oli ve ra Le va kov.
 Ko ji su glav ni ti po vi hi pe r ke ra-

to za i ko ji su na j če šći?
- Glav na po de la hi pe r ke ra to za je 

na one na sta le usled pri tis ka, in fla-
ma ci je ili iri ta ci je ko že i na hi pe r-
ke ra to ze ko je su po sle di ca ge ne-

t skih po re me ća ja, ka da ne 
pos to ji iri ta ci ja ko že i ko je 

mo gu za hva ti ti ve li ke po vr ši ne, 
pa čak i ce lu ko žu. Na j če šći 

oblik hi pe r ke ra to za 
na sta je kao ada p ta ci ja 
u vi du po ja ča ne pro-
du k ci je ke ra ti na da 
bi se ko ža za šti ti la. 
Pri mer je za de-
blja nje ko že na 
sto pa li ma pri-
li kom ho da 
bez obu će ili 
u neu dob noj 
obu ći ili za de-

blja nje ko že dla no va 
pri li kom fi zi č kog ra da.
 Ko ji su pri me ri hi pe r ke ra to za?
- Pri me ri hi pe r ke ra to za su žu lje vi, 

ku r je oči, bra da vi ce, hro ni č ni ek-
cem, ak ti ni č ke (so lar ne) ke ra to-
ze, se bo roi č ne ke ra to ze, pi lar na 
ke ra to za („gu šč ja ko ža“). Žu lje-
vi su uglav nom este t ski pro-
blem, ma da ne ka da mo gu bi-
ti i bo l ni, dok su ku r je oči, či ji 
je ra zlog na stan ka uglav nom 

neu dob na obu ća, če sto pra će ne in ten-
zi v nim bo lom i mo gu da pra ve te go be 
pri li kom ho da. Kod bra da vi ca je 
iza zi vač hu ma ni pa pi lo ma vi-
rus (HPV), pre no se se do-
di rom, ru ko va njem i 
kon ta k tom sa kon ta mi-

ni ra nom po vr ši nom 
(za jed ni č ke svla-

čio ni ce, ba ze ni, 
no še njem tu đe 
obu će). Po že lj-
no je bla go vre-
me no ih le či ti jer 
mo že do ći do pre-
no še nja na dru ge de-
lo ve te la i oso be sa 
ko ji ma smo u blis-

kom kon ta k tu. Ek-
cem pak na sta je kao 

po sle di ca in fla ma ci-
je u ko ži u sklo pu 

ale r gi j ske rea k ci je ili 
rea k ci je na he mi j ske 

iri tan se.
 Ka ko na sta ju 

i izgle da ju osta le 
ke ra to ze?

- So lar ne ke ra-
to ze na sta ju usled 
pre ko me r  nog 
izla ga nja UV zra-
ci ma. Ubra ja ju se 
u pre ka n ce ro ze 
jer mo gu pre ći u 

pla no ce lu lar ni ka r-
ci nom ko že. Ja vlja-

ju se kod oso ba sve-
tle pu ti i kod oso ba 

ko je pu no vre me na 
pro vo de na su n cu. Na-

j če šće se na la ze na li cu, na po gla vi ni, 
uši ma, na za d njoj stra ni vra ta, po dla k ti-

ca i ša ka. Se bo roi č ne ke ra to ze 
su be ni g ne pro me ne u vi du 

za de blja nja ko že, ta m-
no ili sve tlo sme đe 
pre bo je ne, na do dir 

mo gu bi ti hra pa ve 
ili gla t ke, mo gu se 
lju spa ti i če sto su 
uzrok za bri nu tos ti 
kod pa ci jen ta, i 

zbog svog izgle da, ali 
i ve li či ne, ko ja mo že bi-

ti i pre ko 2 cm. Na zi va ju 
se i se ni l ne, s ob zi rom na 
to da se če šće ja vlja ju kod 
sta ri jih. „Gu šč ja ko ža“ 
na sta je zbog blo ki ra nih 

fo li ku la dla ke usled pre ko-
me r ne proi zvod nje ke ra ti-

na. Ge ne t sko je obo lje nje. U 
vi du je bu bu lji ca ve li či ne čio di ne 

gla ve, gu sto ra spo re đe nih na na dla k ti-
ca ma, bu ti na ma i se dal noj re gi ji. Ko ža je 
hra pa va na do dir.

n Ka ko se le če hi pe r ke ra to ze?
- Hi pe r ke ra to ze se le če u za vi snos ti od 

uzro ka i ti pa. Ko ri ste se to pi kal ni pre pa-
ra ti (emo li je n si, ke ra to li ti ci, re ti noi di, 
ma sti sa ko r ti kos te ro di ma i sa ureom), a 
ko ri sti se i oral na te ra pi ja, opet u za vi-
snos ti od ti pa hi pe r ke ra to ze, na j če šće u 
vi du re ti noi da (pre pa ra ta vi ta mi na A), 
ali i dru ga si ste m ska te ra pi ja (na j če šće 
kod pso ri ja ze). Za ukla nja nje ke ra to ti č-
nih izra šta ja na j če šće ko ri šće ne te h ni ke 
su te č ni azot (krio te ra pi ja), fi zi č ko ukla-
nja nje ki re ta žom, ukla nja nje stru jom 
(ele k tro kau te ri za ci ja), ra dio ta la si ma ili 
la se rom. NA T A ŠA LAZOVIĆ

P
Pra vi l na ne ga ko se po ma že da 

ona to kom le ta i izla ga nja su n cu 
i mo r skoj vo di osta ne zdra va i le-
pa. Stru č nja ci za ne gu ko se po de-
li li su sa ve te za le to. Evo šta ka žu:

Ne pe gla j te kosu
Pe gla nje ko se na kon ku pa nja 

u mo ru sa mo će na ško di ti va šoj 
ko si. Po go to vo vr ho vi ma ko ji su 
ta nji od osta t ka vla si.

Ko ri sti te su ve ša m po ne
U slu ča ju da ne ma te vre me na da ispe-

re te ko su na kon pla že ili ba ze na, na j bo lje 

je na ne ti su vi ša m pon na ko-
su. Ta ko đe, ko ko so vo ulje je 
sa vr še na za me na za re ge ne-
ra tor, do vo lj no je da na ne se-
te sa mo tri ka pi ko ko so vog 
ulja na ko su na kon pra nja.

Ko ri sti te ma ske 
Ako vam se ko sa ošte ti la, 
na j bo lje je sta vi ti ma sku 

za ko su. Osta vi te je na ko si 20 mi nu ta i 
vla si će bi ti ob no vlje ne i gla t ke. Ma ska 
od ba na ne i ba de mo vog ulja je do bar 
izbor - sa mo izg nje či te ba na nu i do da-
j te ne ko li ko ka pi ba de mo vog ulja.

OPO RA VI TE OPO RA VI TE 
KO SU PO SLEKO SU PO SLE
su n ca i morasu n ca i mora

Ko ko so vo ulje 
je sa vr še na 
za me na za 

re ge ne ra tor, 
do vo lj no je 
da na ne se te 

sa mo tri ka pi 
na kon pra nja

 NE PRI JAT NO
ali re ši vo ali re ši vo zadebljanjezadebljanje

Pri me ri 
hi pe r ke ra to za 

su žu lje vi, ku r je 
oči, bra da vi ce, hro-

ni č ni ek cem, so lar ne, 
se bo roi č ne ke ra to-

ze, „gu šč ja ko ža“

KO ŽA JE NA J VE ĆI LJU D SKI OR GAN, KO JI PO RED ZA ŠT I  T NE IMA I BRO J NE VI  TAL NE FU N K CI JE, 
TE SVA KO OD STU PA NJE OD NJE NE NO R MAL NE GRA ĐE MO ŽE PO TE N CI JAL NO DA NA RU ŠI ZDRAVLJE

mo že do ći do pre-
no še nja na dru ge de-
lo ve te la i oso be sa 
ko ji ma smo u blis-
kom kon ta k tu. Ek-

cem pak na sta je kao 
po sle di ca in fla ma ci-

je u ko ži u sklo pu 
ale r gi j ske rea k ci je ili 

ti i pre ko 2 cm. Na zi va ju 
se i se ni l ne, s ob zi rom na 
to da se če šće ja vlja ju kod 
sta ri jih. „Gu šč ja ko ža“ 
na sta je zbog blo ki ra nih 

fo li ku la dla ke usled pre ko-
me r ne proi zvod nje ke ra ti-

na. Ge ne t sko je obo lje nje. U 
vi du je bu bu lji ca ve li či ne čio di ne 

ze, „gu šč ja ko ža“

Za de blja nje 
ko že mo že 

da bu de 
izra zi to bo l no, 

pra će no 
cr ve ni lom, 
lju spa njem 
i pu ca njem 

kože

 KA KO SE PRA VI L NO NE GO VA T I?
U osno vi sve ga je pra vi l na ne ga, na gla ša va 

dr Oli ve ra Le va kov.
- Če sto se su sre ćem sa pre te ra nom upo tre-

bom sa pu na (i čvr stih i te č nih) u ne zi li ca i te-
la. S ob zi rom na to da sa pun rea gu je ba zno u 
kon ta k tu sa ko žom, on je od ma šću je, sa mim 
tim i isu šu je. Za oso be sa su vom i ose tlji vom 
ko žom, kao i za sve osta le pre po ru ka je ko ri-
šće nje si n de ta. Si n det je si n te t ski de te r džent, 
„sa pun bez sa pu na“, PH neu tra lan, ko ji ču va 
ki se li omo tač ko že. Mo že bi ti i u čvr stoj i u 
te č noj fo r mi. Ne sa dr ži ko n ze r van se i pa ra be-
ne. Pre po ru ka je i, na kon tu ši ra nja si n de tom, 
ne ga ko že kre mom ili lo sio nom na me nje nom 
su voj i ato pi č noj ko ži ili kre mom sa ureom - 
po ru ču je de r ma to log.
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