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GLIVICNA OKUZBA STOPAL (. del

Glivicno okuzbo je treba zdraviti, saj je to kroni¢na okuzba, ki
se ne pozdravi sama. Ko opazite prvi znak glivicne okuzbe, se
posvetujte s svojim zdravnikom ali pedikerjem, ker je treba Sirje-
nje ustaviti. LaZje je zajeziti okuZbo na zacetku kot pa okuzbo, ki
se je razsirila po celem stopalu.

Kaj lahko storimo sami?

Poleg preprecevanja je pomembno, da okuZenega mesta ne pra-
skate, saj s tem ustvarite Se ugodnejse pogoje za razsirjanje glivic.
Cevlje vetkrat razkuzite z antimikoticnimi razpriili. Uporabljajte
lastne 3karjice, pilice in druge pripomocke za pedikuro, ki jih po
uporabi prekuhajte ali pa razkuZite z razkuZili.

Skrbite za redno higieno nog. Ker glivice ne marajo kislega oko-
lja, se izogibajte alkalnim milom. Za toaleto uporabite raje vodo s
kisom ali milo s ph manj3im od 7. Noge dobro osusite, 3e posebaj
v predelu med prsti. Ce se nam stopala zelo znojijo, je primerno
uporabljati otroski puder, ki si ga posipamo po stopalih in med
prsti, Okuzene nohte osusite s fenom in 3ele nato aplicirajte zdra-
vilo. Vsak dan si nadenemo sveze nogavice.

Poleg antimikotikov, ki jih dobite v lekarni, lahko uporabite nekaj
izdomace lekarne, in sicer olje Cajevca, beli destilirani kis, ekstrakt
semen grenivke.

Lokalna antimikoti¢na zdravila, ki jih v lekarni lahko dobite tudi
brez zdravniSkega recepta, so ucinkovita za zdravljenje glivi¢nih
sprememb na koZi. Uporabljamo jih dvakrat dnevno. Glivice na
nohtih so bolj trdovratne in je obicajno potrebno zdravljenje z
antimikoti¢nimi zdravili, ki jih predpiSe zdravnik. Seveda pa je
odvisno, v kateri fazi razvoja glivice opazimo, prepoznamo.

Velja pa, da je bolje preprediti kot zdraviti okuzbo z glivicami, zato
poskrbite, da bodo vasa stopala cbuta v $iroka in zra¢na obuvala,
v katerem koza lahko diha. Koza na stopalih, predvsem med prs-
ti, naj bo dista in suha, nogavice naj bodo bombazne. Na javnih
kopalidcih, bazenih, v telovadnicah in drugih javnih povriinah ne
hodite bosi. O spremembah, ki jih opazite na svojih stopalih, se
posvetujte z vasim zdravnikom ali specializiranim pedikerjem.
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€tani kranjskih skupin Sole zdravja so se ob
ob&inskem prazniku zbrali na skupni jutranji telovadbi
na prostem.

Tisoc gibov

V Kranju se na vsakodnevni polurni jutranji
vadbi na prostem zbira Sest skupin z ve¢ kot
140 élani.

Besedilo: Ana $ubie, foto: Tina Dokl

b ob¢inskem prazniku so se ¢lanice in ¢ani kranj-
skih skupin Sole zdravja zbrali na skupni jutranji
telovadbi na prostem. V ponedeljek, 3. decembra, so
po metodi »tisoc gibov, ki jo je zasnoval ruski zdrav-
nik Nikolay Grishin, telovadili na Slovenskem trgu.
V kranjski obéini se sicer vsako jutro ob 7.30 na polurni
vadbi na prostem, pri kateri s preprostimi vajami razgibajo
vse dele telesa, zbira $est skupin z ve¢ kot 140 ¢lani. »Vaje
povecajo gibljivost, na strokovni na&in prekrvavimo vse
misice in sklepe brez nevamnosti za poskodbe, pospe§imo
krvni in limfni obtok. Koristne so za omilitev boledin, pre-
precitev otekanja, izbolj$anje ravnotezja, pove¢anje odpor-
nosti ... Obenem sklepamo nova prijateljstva in razre§imo
kako osebno stisko ali osamljenost,« je koristi jutranje
telovadbe, na kateri je dobrodsel prav vsak, nastela vodja
kranjskih skupin Sole zdravja Metka Stok.
V Kranju je kot prva leta 2014 za¢ela delovati skupina v
Prefernovem gaju, redno pa telovadijo e na Planini (na
igri&¢u med vrtcema Mojca in Najdihojca), v Sorlijevem
naselju (otrogko igri§€e nasproti Mercatorja), Ciréah (pri
balini§¢u), StraZi¢u (v $portnem parku OS) in Zabnici (na
igrid¢u pri baru Ledine). Zbirajo se vsak dan z izjemo
nedelj in praznikov, razen v Ciréah, kjer vadba poteka od
ponedeljka do petka. Kot je §e pojasnila Metka Stok, si zeli-
jo k ustanovitvi skupin spodbuditi tudi druge kraje v obdi-
ni: Mlako, Kokrico, Trstenik, Gorice, Mav¢i¢e, Besnico,
Podblico in Predoslje. @
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