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LASERSKA SVIEUTLOEA NARAVING LERARNA

Vir Zivljenja __7pripravkoy,
ki jih morate poznati

DIAGNOSTIKA B(EL/A ZALNMIA
TEMEL) USPESNEEGA Kaksna je

ZDRAVILIENIA zivljenjska doba?




I ook

Vir zivljenja

Eno leto mineva, odkar smo med prvimi na svetu od Fotone dobili nov, nekoliko vedji laserski nastavek za
fotobiomodulacijo. Proces zdravljenja vnetij in regeneracije tkiv s svetlobo ni nekaj novega. Resni zacetki
namrec segajo ze v konec Sestdesetih let prejSnjega stoletja.

Madzarski zdravnik Endre Mester je bil prvi, ki je ugotovil pozitivhe bioloske ucinke laserjev. Leta 1967
je zacel preucevati vpliv nizkih laserskih doz na regeneracijo tkiv. Zadnjih petdeset let so temu rekli LLLT
(low level laser therapy oziroma nizkoenergijska laserska terapija), danes pa temu re¢emo fotobiomod-
ulacija, s kratico PBM. Najbolj znan poskus gospoda Mesterja je bil na misSih, ki so jim obsvetljevali obrite
hrbte. Kocine obritih in obsvetljenih Zivali so zrasle nazaj prej kot obritim in neobsvetljenim Zzivalim.
Njegovi zacetki laserskih terapij so bili gotovo zelo smeli, saj je Ze takoj na zaetku poskusal z zdravljen-
jem koznega raka. Malignih tumorskih celic na poskusnih Zivalih mu ni uspelo eliminirati, ker njegov laser
ni bil dovolj mocan, je pa opazil znatno izboljSanje celjenja ran na mestih, kjer so jim vstavili tumorske
celice. Od takrat so se raziskovanija Sirila na celjenje ran, zdravljenje teZav s Celjustnimi sklepi, zdravljenje
tuberkuloze, osteoartritisa, revmatoidnega artritisa, fibromialgij, sindroma karpalnega kanala in celo na
zdravljenje odvisnosti od kajenja.

Zelim si, da za zgoraj navedene teZave 3e niste slidali oziroma jih ne poznate iz lastnih izkugenj, tisti, ki jih
poznate, pa najbrz veste, za kako hude teZzave lahko gre. NezmoZnost spanja, hoje, premikanja, prehran-
jevanja, bolecine na dotik, bolecine prakti¢no iz ni¢ in kar naenkrat. Toplota naceloma pomaga, nekoliko
razbremeni celoten sistem. Ze sama misel na sonce in poletje nam sprosti dozo endorfinov in za kratek
¢as nudi olajsanje, a kljub temu ne smemo zamenjevati naprav, ki nas grejejo in posledi¢no sproZzijo val
ugodja, in naprav, ki s fotobiomodulacijo ciljano regenerirajo tkiva.

Na nasi kliniki je bila osnovna Zelja z laserjem pomagati predvsem pri vnetjih v ustni votlini, pekocem
jeziku, zakr¢enih obraznih miSicah, herpesu in regeneraciji tkiv v podrodju glave. Narejenih je ogromno
raziskav, kjer fotobiomodulacija bistveno izboljSa stanje oralnega mukozitisa po kemo- in radioterapijah
onkoloskih pacientov. Oralni mukozitis v prevodu pomeni bolecine in pekocine do te mere, da ne more-
mo niti Zvediti, kaj Sele pozirati, Cemur sledita popolna izguba apetita in padec psihi¢nega pocutja pod
raven volje do Zivljenja. Tega si nisem kar izmislil — izhajam iz osebnih izkusSenj, saj je bila prav taksna slika
moje superoptimisti¢ne mame z neizmerno voljo do Zivljenja pred kaksnimi desetimi leti. Takrat je bil v
Ameriki Ze izdelan in potrjen protokol zdravljenja oralnega mukozitisa z laserjem, ki ga je odobril tudi (in
predvsem) zavarovalniski sektor, saj je takSen nacin oskrbe in terapije bistveno cenejsi od zdravljenja s
konvencionalnimi metodami in zdravili.

Z novejsimi svetovnimi Studijami pa so sli raziskovalci Se dlje. Ugotovili so, da Ce Ze pred kemo- in radioter-
apijo naredimo protokol fotobiomodulacije ustne votline, kasneje nastane bistveno manj moznosti za
razvoj razjed na ustnih sluznicah in jeziku. Zato si Zelimo, da se o tem ¢im ve¢ osvesca ljudi in da se dobre
informacije kon¢no zac¢nejo eksponentno Siriti.

Zelo »Cudno« se namrec sliSi, da v dentalnem centru pomagamo tudi pri premagovanju bolecin v ra-
menih, sklepih, vnetih ligamentih, trnu v peti, revmatoidnih zagonih. Nase primarno poslanstvo je Se
vedno rehabilitacija ustne votline, je pa dojemanje, da lahko brez invazivnih metod zdravimo in pomag-
amo svojim pacientom, in to ne samo v ustih, pripomoglo k nekoliko spremenjenemu pogledu na delo
zdravnika. Tudi ¢e deviacija ni na zobu, je to Se vedno strokovna rast. Spoznavanje nekega cisto drugega
podrogja je tisto, kar na koncu lahko definira komplementarnost osebnosti in zdravnika kot osebe. Pa ne
samo zdravnika, pac pa celotne ekipe okoli njega, ki vidi, da je svetloba resnicen vir Zivljenja.

MIHAEL VRCKOVNIK

dr.dent.med., zobozdravik in lastnik Denta[nega centra Clarus
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Zdravljenje stranskih ucinkov

Rak je bolezen sodobnega Casa in zaenkrat ga zdravimo kirursko, z
obsevanjem in z zdravili. Zal pa trenutne oblike zdravljenja prispeva-
jo tudi k pojavu neprijetnih stranskih uc¢inkov. Sprememba vonja in
okusa, okvara sluznic, bolecine v misicah in sklepih in pekoc jezik so
nezeleni stranski ucinki, ki vplivajo na kvaliteto Zivljenja. Z lasersko
fotobiomodulacijo jih lahko v veliki meri olajSamo oziroma hitreje

SPREMEMBA VONJA IN OKUSA

Ob zdravljenju s citostatikiin tar¢nimi zdravili pride
do okvare cutil za okus in vonj v ustni ter nosni
votlini. Spremembe poslabsajo okus hrane in pos-
ledicno zmanjsajo apetit bolnika, prehranjevanje
zato lahko postane neuravnoteZeno, omejeno in
precej bolece. Bolniki pogosto opisujejo, da imajo
kovinski okus v ustih. Lasersko obsevanje obcut-
no zmanjsa stranske ucinke zaznavanja vonja in
okusa.

PEKOCA IN SUHA USTA

Nekatera zdravila povzrodijo okvaro Zlez slinavk,
ki z izlo¢anjem sline vlaZijo usta. Zaradi poman-
jkanja sline usta postanejo suha, kar imenujemo
kserostomija. Zaradi suhih ust je otezeno govo-
rienje, zvelenje, poziranje in tudi noSenje zobne
proteze. Tudi ta pojav zdravimo z lasersko foto-
biomodulacijo.

OKVARA SLUZNIC

Vnetja sluznic imenujemo mukozitis. To je vnetno
stanje v ustih, Zrelu, poZziralniku, Zelodcu in Creves-
ju. Vsaka oblika zdravljenja raka lahko povzrodi
okvaro sluznic in nastopi Ze nekaj dni po zacetku
zdravljenja. Sprva se na sluznici pojavi rdecina, ki
se razvije v bolece razjede, pogosto se okuzijo z
glivicami in bakterijami. Tako stanje prepoznate
po belih oblogah v ustih. Ta pojav spremlja tudi
pekoca bolecina, otezeno zZveclenje, lahko tudi

odpravimo.

slinjenje. Tudi ta pojav uspesno zdravimo z laser-
skim obsevanjem, saj fotobiomodulacija spodbuja
hitrejsSe celjenje in obnavljanje sluznic.

BOLECINE

Fotobiomodulacija je v veliko pomo¢ pri odpravl-
janju vseh ostalih sklepnih in misicnih bolecinah, ki
nastanejo pri Sportnih poskodbah ali po operaci-
jah. Regenerativen in protibolecinski ucinek je
odlicen ter hkrati tudi pripomore k hitrejSemu in
ucinkovitejSemu celjenju. Spekter delovanja foto-
biomodulacije je zelo Sirok, dobro deluje tako na
zdravljenje opeklin kot tudi trna v peti ali na celjen-
je misi¢nih raztrganin.

KAKO POTEKA LASERSKO
ZDRAVLIJENJE?

Fotobiomodulacija je povsem neboleca metoda
obsevanja z laserskimi zarki. Zdravljenje obsega
4-6 obiskov, ki trajajo najvec¢ 15 minut. Po dosedan-
jih izkusnjah se prvi ucinki zdravljenja pokazejo ze
po dveh terapijah. Zdravljenje izvaja usposobljen
kader, ¢akalnih dob ni.

CENA ZA PAKET 1: *3+1 gratis
150 €

*Paket vsebuje 4 laserske terapije, pri Cemer vam
1 terapijo podarimo.

CENA ZA PAKET 2: 6 terapij
220 €
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Zivljenjska doba belih plomb

ANA VISNJAR, dr.dent.med.

Pri zobozdravniku se pogosto soo¢amo z vprasanjem, ali se odlodi-
ti za belo kompozitno plombo ali za fiksnoproteticno oskrbo zob.
Vodilo so nam videz, cena in sugestija zobozdravnika. Ali vemo, kaj
nasa odlocitev pomeni za dolgorocno zdravje in obstoj nasih zob?

-

Bele plombe so iz kompozita, sestavljenega iz polim-
era, polnilnih delcev, vezavnih in sprozilnih molekul.
Kompoziti so se nenehno izboljSevali, zato danes pred-
stavljajo vzdrZljive, estetske in predvidljive materiale.
Poglavitna prednost je njihova vezava na zobno struk-
turo. Kemijska vezava plombe, ki jo omogocajo razli¢ni
vezni sistemi, spremeni pristop do izdelave plombe, saj
je ta minimalno invaziven in vkljucuje le obolele (kari-
ozne) dele zoba. Plombo izdelamo v barvi, prosojnosti
in z ostalimi anatomskimi znacilnostmi zoba, tako daje
za oko prakti¢no nelocljiva od naravne zobovine.

Ena od slabosti belih plomb je zapleten postopek
izdelave, ki vkljuCuje zagotavljanje ¢im bolj suhega
okolja, tehnike nanasanja materiala ter oblikovanje
plombe v primeren odnos s sosednjimi zobmi. Lepi-
la in materiali, ki jih uporabljamo, so ob izdelavi zelo
obcutljivi na vlazno okolje, kar lahko zaradi obrobnega
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prepuscanja in odstopanja materiala skrajsa Zivljenjs-
ko dobo zalivke. Tudi po trdnosti kompozit ne dosega
vrednosti, kot jih ima naravna zobovina, zaradi Cesar
lahko prav tako pride do razpok v materialu ali zobo-
vini.

Zivljenjska doba bele plombe je sicer odvisna od ka-
kovosti izdelave, izbire materiala ter velikosti in ob-
like plombe, najve¢ pa od vzdrZevanja. Bele plombe
le redko izpadejo. Lahko se kdaj odlomi kak del¢ek, a
redko. Z dobro ustno higieno lahko zdrzijo zelo dol-
go. Raziskave kazZejo, da ima bela zalivka po petih le-
tih primerljivo Zivljenjsko dobo z amalgamskimi/sivimi
plombami. Po tem casu njihova Zivljenjska doba mo¢-
no upade. Generalno gledano lahko bele kompozitne
plombe zdrzijo od 10 do 12 let, v redkih primerih tudi
vel. Vendar jih je treba redno spremljati, tako klini¢no
kot rentgensko.



Slabosti belih zalivk lahko danes preseZzemo z uporabo
delnih fiksnoprotetic¢nih izdelkov, keramicnih plomb
(inlay, onlay, luska). To so polnoporcelanski izdelki, ki
jih na podlagi natancnega odtisa izdela zobni tehnik v
laboratoriju. Koncni material je stabilnejsi, trdnejsi in
natancnejsi, saj je izdelan v nadzorovanem laboratori-
jskem okolju. Koncni izdelek pa je zato predvidljivejsi,
dalj ¢asa obstojen v ustih in biolosko Se bolj prijazen do
okoliskih tkiv.

Izdelke ravno tako kot kompozitne plombe prilepimo
na preostalo zobovino. Narejeni so iz biokompatibilne
keramike, ki je izredno nevtralna do nasega telesa.
Keramika je veliko stabilnejsi material, saj se ne zabar-
va, poleg tega pa se obrablja veliko manj kot kom-
pozit. Med procesom izdelave v ustih se ne kr¢i, zato
je Zivljenjska doba kerami¢nih plomb zelo dolga, vsaj
od 10 do 20 let. K Zivljenjski dobi veliko pripomore tudi
trdnost ne samo nadomestka, ampak tudi zoba, na ka-
terem se nahaja, saj ga zasditi pred neZelenimi poka-
mi, zlomi in poskodbami. Zadnja prednost je estetske
narave, ki predstavlja piko na i dobri oskrbi. Barvno se
namrec kerami¢ne plombe popolnoma zlijejo s preos-
talim delom naravnega zoba.

Primerjava lastnosti materialov pokaze, da ima vsak
svoje slabosti in prednosti. Odlocitev za belo plombo
je v€asih lahko preuranjena in tako znatno skrajsa Zivl-
jenjsko dobo zoba. Ob obnovitvi vsake plombe vedno
izgubimo nekaj zdrave zobovine, zato se verjetnost
razpok le povecuje.

Vsak terapevt mora odloditev za kompozitno zalivko
kriticno pretehtati in jo predlagati le tedaj, ko je pre-
prican, da s tem ne bo ogrozil klinicnega postopka
izdelave in s tem tudi Zivljenjske dobe plombe. Ob
vecjih defektih krone, Se posebej po endodontskem
zdravljenju, svetujemo izdelavo tako imenovanih en-
dokron (delni fiksnoproteticni izdelek) ali onlayev, ki
ucinkoviteje preprecijo morebitno prehajanje bakterij
in pokanje zoba.

Z rednimi obiski ustnega higienika lahko
preprecite tezave z zobmi.
Narocite se na poseg in obnovite znanje

wvew v

kvalitetnega CiSCenja ustne votline.

T: 051252 787

E: info@clarus-dental.si
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Uspesno zdravljenje le s pravo diagnostiko

VID GJURIN, dr.dent.med.

Za dober nacrt zdravljenja je najprej potrebna temeljita diagnostika.
V zobozdravstvu pridobimo pomembne informacije o zdravstven-
em stanju pacienta z anamnezo, klini¢nim pregledom, pregledom
rentgenske dokumentacije in fotografij ter s Studijskimi modeli,
umavcenimi v artikulatorju.

S podrobnim vprasalnikom o zdravju ter pogovorom
ob prvem pregledu pridobimo anamnezo, ki vklju¢uje
opredelitev glavnih pacientovih tezav, zaradi katerih
prihaja v zobozdravstveno ordinacijo. Kasneje pa z
natancnim klini¢nim pregledom podrobneje oprede-
limo njegove tezave. Pri mlajsih pacientih gre navad-
no za tezave z zobno gnilobo in neustrezno postavl-
jenimi zobmi, pri preostalih pa se poleg tega pogosto
sreCujemo Se s parodontalno boleznijo, neustreznimi
zalivkami, endodontskimi zdravljenji, zobnimi nado-
mestki itn. V¢asih pa pacienti nimajo vedjih tezav, a si
Zelijo svoje stanje v ustni votlini Se izboljSati oziroma si
Zelijo lepSega nasmeha.

Ob klinicnem pregledu vedno pregledamo tudi rent-
gensko dokumentacijo, ki je odvisna od pacientovih
teZav. V vsakem primeru je ob prvem pregledu nuj-
no potreben panoramski posnetek (ortopan ali or-
topantomogram), ki velja za osnovni diagnosti¢ni

pripomocek. Z njim ugotavljamo stanje in postavitev
zob, opazujemo lahko celjustne sklepe, sinusne vo-
tline in nosno votlino, poleg tega pa lahko ugotovimo
tudi morebitno izgubo kostnine zaradi parodontalne
bolezni.

Za natancnejso rentgensko diagnostiko si pomaga-
mo Se z lokalnimi rentgenskimi posnetki ali 3D CBCT
posnetkom (CBCT je metoda slikanja kraniofacialnega
podrodja v 3D obliki). Za 3D CBCT posnetke se odloca-
mo predvsem pri nacrtovanju vstavitve implantatov
in tezjih primerih endodontskega zdravljenja. Pri lo-
kalnih rentgenskih posnetkih so to lahko slike zob-
nih kron (bite wing) ali klasi¢ni periapikalni posnetek
posameznega zoba. Na slikah zobnih kron opazu-
jemo zacetno zobno gnilobo, ki navadno nastane v
podrodjih, kjer se zoba stikata. Zaradi podrobnosti
posnetka laZje dolocimo, kako je treba sanirati posa-
mezen zob. Pri klasi¢nem lokalnem posnetku pa lahko



opazujemo ustreznost zalivke, morebitno zobno gni-
lobo pod zalivko in teZave ob koreninah zob, kamor
sodijo obzobna vnetja in granulomi, prav tako pa po
endodontskem zdravljenju ocenjujemo ustreznost pol-
nitve in uspednost zdravljenja.

Pomemben del diagnostike so tudi fotografije v ustih
in fotografije obraza (intraoralne in ekstraoralne), ki jih
po pregledu posnamemo s fotoaparatom in s pomocjo
katerih lahko nacrtujemo proteti¢no rehabilitacijo. Ob
tem je zelo pomembno napraviti tudi Studijske odlitke
(mav¢éni modeli, ki so kopije stanja v ustni votlini), s
katerimi pridobimo Se vec informacij o odnosu zob in
Celjusti.

Ce ste zaskrbljeni zaradi vasega ustnega zdravja
Z vsemi temi koraki lahko uspe§no opredelimo nacrt nadas pok"é’,’te inv na"kraigem moznem ¢dsu vam

zdravljenja. Z dobrim nadrtom zdravljenja pa smo bomo rezervirali termin za pregled.
le korak stran od uspeha ali kot je povedal Benjamin

Franklin: »Ne nacrtovati pomeni nacrtovati neuspeh.« e
P P Poklicite nas po telefonu na

051252 787
ali
nam pisite na elektronski naslov
info@clarus-dental.si

DENTALIST

Dentalist je oseba, ki prepoznava krivce za vso zlobo in zarote, ki se dogajajo v vasih ustih in na ustnicah. Iz sline ugotavlja s ¢im se preh-
ranjujete. S pogledom na vaso poruseno zobno scetko ugotovi ali ste levicar ali desnicar. Po vzorcu obrabe zob ve, koga in na kaksen nacin
sanjate. Sirina nasmeha mu izda vaso iskrenost ali stisko. Iz gubic okoli ust razbere vasa dolgoletna rapolozenjska nihanja ali prepozna
plasti¢nega kirurga, ki je poloZil roko na vas. Po premeru herpesa lahko do ure natancno ugotovi, kdaj ste se nastavljali soncu ali bili na plaZi
in po stopniji pekocega obcutka afte, kako dolgo ste Ze pod stresom. Dentalistu ne uide nobeden, ki si Zeli beline, zdravja in sveZine v ustih.
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I Znavosmi N NovosT

ZOBNA PASTA IZKORISCA MOC KAKAVA V REVOLUCIONARNI
LINIJI LIKSUZNIH ZOBNIH PAST, KI OHRANJA VASO USTNO
VOTLINO V ODLICNEM STANJU

THEODENT je nova zobna pasta, ki je namenjena vsem,
ki imajo obcutljive zobe na sladko, kislo, mrzlo ali vroce.
Zobna pasta Theodent Classic s patentirano mesanico
Rennou krepi sklenino, jo obnavlja in pomaga preprece-
vati nastanek kariesa. Ima nezen okus osvezilne mete in
nepogresljive Cokolade.

USTNA HIGIENA “NA poOTI”

Kompaktna potovalna zobna $¢etka, 10 ml belilne
zobne paste sveZega okusa in dve medzobni S¢etki s
priro¢nim drzalom. Izdelki za ustno nego Curaprox, ki

vas spremljajo v kovcku, rocni prtljagi ali v Zepu.
Ta Zivahen potovalni set je na voljo tudi v drugih bar-
vah in merile 9,5 cm x 6 cm.

OKOLJU PRIJAZNEJSI TEPE GOOG

Zobna scetka Tepe GOOD je v 96% narejena iz
biomaterialov. Rocaj zobne 3¢etke TePe GOOD je
izdelan iz sladkornega trsa, kjer je kon¢ni izdelek
polietilen na biolo3ki osnovi. S¢etine so na koncu
zaobljene in narejene iz poliamida na bioloski os-
novi, kar pomeni, da so izdelane iz 100 % obnovl-

jivih virov, v tem primeru iz ricinusovega olja.
Poleg tega za izdelavo SCetke uporabljajo solar-
no energijo. S¢etko lahko zavrzemo v gospodin-
jske odpadke in sicer v zabojnik z embalazo, ki se

reciklira.




»PAMETNA« MASKA

Zascitne maske so del naSega vsakdana. Nekateri noSenju mask niso naklonjeni, saj je nase vsakdanje komunici-
ranje otezeno, med ljudmi pa se je dolgo Sirilo tudi zmotno prepri¢anje, da nas maska ¢iti pred okuzbo s korona-
virusom. Maska nas 5¢iti delno, a dejstvo je, da zas¢itnih mask ne nosimo toliko zaradi sebe kot bolj zaradi drugih
ljudi. Vse raziskave namrec kaZejo, da se z noSenjem maske zmanjsa prenos virusa od tistih posameznikov, ki so Ze
okuZeni, nimajo pa Se znakov okuzbe. Z masko zascitimo predvsem druge ljudi, in Ce tudi drugi nosijo maske, bodo
za8ditili nas. Maska ima torej primarno funkcijo zadrzevanja virusov, saj z njo ne padajo na razli¢ne povrsine kuzne
kapljice, ki jih potem poberemo z rokami, zanesemo v usta, nos in odi ter se tako okuzimo.

In medtem ko so Stevilna podjetja v ¢asu pandemije covida-19 zacela izdelovati zas¢itne maske, je japonsko start-
up podjetje Donut Robotics prepoznalo novo trzno priloznost. Ustvarilo je pametno masko, ki je visokotehnoloSka
nadgradnja standardnih zascitnih mask in je zasnovana za lazjo komunikacijo ter socialno distanco.

V povezavi z aplikacijo lahko maska »C-Face Smart« prepisuje narekovano besedilo, poveca jakost glasu uporabnika
in prevede njegov govor v osem razli¢nih jezikov.

Odprtinice na spredniji strani maske so kljunega pomena za dihanje, zato pametna maska ne nudi zas¢ite pred
koronavirusom. Zasnovana je tako, da jo uporabnik nosi preko standardne maske za obraz. Maska je izdelana iz
bele plastike in silikona ter ima vgrajen mikrofon, ki se preko povezave bluetooth poveze s pametnim telefonom
uporabnika. Sistem lahko prevaja iz japonscine v kitajski, korejski, vietnamski, indonezijski, angleski, Spanski in
francoski jezik.

JAPONSKA RAMEN JUHA

Brez skrbi, ne gre Se za eno izmed pogruntavsdin, kako
si kljub noSenju maske privosciti Se malico, ampak za
odziv japonskega umetnika Tahakira Sibate na tego-
bo mnogih, ki jo povro¢a nenehno rosenje o¢al med
noSenjem zascitne maske. Japonec je izdelal masko,
ki bi na hudomusen nacin ponazarjala vro¢o hrano v
maski. Bolj se vam rosijo ocala, bolj se bo zdelo, da so

sestavine v maski vroce in pravkar kuhane. V resnici so

sestavine narejene iz keramike, maska kot celota pa je
dodelana tako, da lahko na njej najdete vse najmanjse
podrobnosti tradicionalne japonske ramen juhe.
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7 pripravkov, ki jih morate poznati

SPELA BLAZIC, dipl. ustna higieni¢arka

Tokratni prispevek za revijo Dentalist bo nekoliko drugacen, ampak
vseeno zanimiv. Ker se premalokrat zavedamo, da imamo veliko st-
vari na dosegu roke, je nastala ideja o prispevku, ki ga pravkar be-
rete.

Mnoge bolezni zahtevajo uporabo zdravil, ki vam
jihlahko predpiSe le vas osebni zdravnik ali special-
ist. Velikokrat se pa sreCujemo z relativno blagimi
oblikami zdravstvenih tezav, ki se po navadi vlece-
jo kot jara kaca, a niso tako zelo nadlezne, da bi
morali obiskati zdravnika. Se spomnite besed
vasih babic »Za vsako bolezen roZica raste«? In Se
kako se strinjam s povedanim. Preprosti pripravki
so lahko namrec pogosto presenetljivo uc¢inkoviti.

Klin€ki za ublazitev tezav z desnimi
Klin¢ki alinageljnove Zbice lahko uporabite kot do-

daten pripomocek oziroma sredstvo za ohranjan-
je zdrave ustne votline. 1z klinckov lahko naredite
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naravno ustno vodo, in sicer tako, da s 100 mililitri
vrele vode prelijete 10 klinckov, pocakate 10 minut
in mesanico precedite. Voda deluje antisepticno.
Pripravljeno naravno ustno vodo Zvrkljate dvakrat
dnevno 10 minut.




Ingverjev ¢aj za ublazitev slabosti

Pri blazjih oblikah slabosti, ko je vas Zelodec
razdrazen zaradi preobilnega ali premastnega
obroka, vam lahko pomaga skodelica ingverjeve-
ga Caja. Pomaga Ze grizljanje olupljene ingverjeve
korenine.

Granatno jabolko nad diarejo

Velikokrat olupke mnogih sadezev zavrzemo. Ven-
dar pa se v le teh pogosto skriva nemalo koristnih
hranil. Granatno jabolko olupite in iz olupkov sku-
hate caj, ki vam bo blazil slabost, Se posebej pa bo
ucinkovit pri prebavnih tezavah - diareji. Olupke
granatnega jabolka posusite in tako boste lahko
kadarkoli pripravili izvrsten blagodejni napitek.

Aloe vera gel kot odli¢en pripomocek pri son¢nih
opeklinah

Aloe vera je ve¢ kot zgolj okrasna rastlina. Carobni
gel se skriva v listih rastline in velja za eno najbol-
jSih naravnih moznosti za nego posSkodovane ozi-
roma opecene koze od sonca. Poskrbi za izrazit
hladilni ucinek, obenem pa vsebuje protivnetno
delovanje. Koristen je za aknasto kozo, z njim si
lahko pomagate tudi, kadar imate zelo suho kozo.
Skratka, morate ga imeti.

Soda bikarbona za ublazitev simptomov vnetja
secil

Pri vnetju selil se pogosto omenjajo predvsem
brusnice. Pripravki brusnic so v tovrstnih situacijah
nedvomno zelo ucinkoviti, vendar obstaja Se nekaj
drugih odlicnih moznosti za ublazitev nadleZnih
in bolecih simptomov. Med drugim lahko poma-
ga tudi napitek, pripravljen iz skodelice vode in %
zlicke sode bikarbone. Ta namrec poskrbi za bolj
bazi¢no okolje, kar otezi razmnozevanje bakterij.

Cesen kot pomo¢ pri zniZevanju holesterola

UZivanje Cesna ima Stevilne pozitivhe udinke na
zdravje. Gre za Zivilo, ki je znano predvsem kot
odli¢en naravni antibiotik, obenem pa so lahko pri-
pravki iz Cesna zelo koristni tudi kot naravna po-
moc pri znizevanju slabega holesterola v krvi.

»

Visnjev sok za lajSanje bolecin v miSicah in za
boljsSi spanec

Kadar ste telesno bolj aktivni, pride pogosto do
bolecin v vasih miSicah. To neprijetno bolecino la-
hko ublaZite s pitjem viSnjevega soka, ki pomaga
pri zaviranju tvorbe vnetnih snovi v telesu. Visnje
pa so obenem eden najboljsih naravnih virov mela-
tonina, ki ima klju¢no vlogo pri uravnavanju ciklov
spanja in budnosti.
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Sadni kolac

SESTAVINE:

100g blansiranih mandljev 250g zmehdanega masla

750g meSanega suhega sadja 250g drobnega rjavega sladkorja
300 g suhih fig 1 zlicka vanilijevega izvlecka
100g kandirane pomarancne in limonine lupinice 2 Zlici tekocega medu

300g moke 1 Zlica melase

1 zlicka mletega cimeta 4 velika jajca

0,5 Zlicke mletega muskatnega orescka 0,5 zlicke sode bikarbone

0,5 zlicke mletih klinckov 1 zlica mleka

0,5 zlicke mletega ingverja 3 Zlice brandyja

1 zlicka drobno naribane limonine lupinice maslo za namastitev pekaca

Pecico segrejemo na 140 stopinj Celzija. Pekac za torte (premera 20 cm) dobro namastimo. Dno in obod
pekacda oblozimo s papirjem za peko. Trak papirja, s katerim oblozimo obod pekaca, naj bo vsaj 2 cm vis;ji
kot obod, saj bomo tako preprecili, da bi se kola¢ med peko ob robovih zazgal.

BlanSirane mandlje grobo sesekljamo, suhe fige, marelice in slive pa narezemo na manjse koscke. Po po-
trebi na manjse koscke narezemo tudi kandirano pomarancno in limonino lupinico. V vedji skledi zmesa-
mo suho sadje, kandirano sadje in mandlje. Dodamo moko, zaimbe in naribano limonino lupinico. Vse
sestavine s kuhalnico zelo dobro premesamo.

V drugi skledi z elektri¢nim mesSalnikom kremasto umeSamo na koS¢ke narezano maslo in sladkor. Doda-
mo med, vanilijev izvlecek in melaso ter meSamo Se toliko ¢asa, da dobimo gladko kremasto zmes.
Nato postopno (drugo za drugim) primesamo jajca. Vsako jajce umesavamo priblizno 30 sekund. V jaj¢-
no-masleno testo s kuhalnico vmesamo zmes suhega sadja in moke. V skledici zmeSamo mleko in sodo
bikarbono ter meSanico skupaj z brandyjem vmesamo v testo.

Testo pretresemo v pripravljen pekac. V sredini testa z ro¢ajem kuhalnice naredimo luknjo. Kola¢ pece-
mo v ogreti pecici 180 do 210 minut. Kolac je pecen, ko na leseni palcki, ki ga zapi¢imo v testo, ne ostane
nobenih sledi, ko ga izvle¢emo. Pecen kola¢ vzamemo iz pecice in pustimo, da se povsem ohladi v pe-
kacu. Ohlajen kolac¢ po Zelji okrasimo.



