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Bratislava internistka poliklinika
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Bratislava

/Znamienka

Svetlana: Mam znamienko na prsniku,
tesne pod bradavkou. Nerastie, ale je
vypuklé. Mam obavy, kedZe je na chu-
lostivom mieste. Treba ho vybrat? Aka je
vhodna metoda? Mam este jednu otazku.
Pétnastrocna dcéra ma od narodenia flak
na stehne. Co sa s nim da robit?

MUDr. Jozef FABRY

Znamienko pod bradavkou ma zrejme na sve-
domi podprsenka, ktord ho mechanicky
drazdi. Co najskor si ho dajte vybrat. Jedinou
vhodnou metédou je odstranit ho chirurgicky
aranku zasit jemnym stehom. Odstrane-

nie laserom neodporti¢am. Laserovy li¢
tkanivo odparf a znamienko nebude mozné
histologicky vySetrit. Dcéra ma podla vasho
opisu ovlaseny névus. Aj ten sa d4 odstranit
len chirurgicky. Postup zavisi od rozsahu

a umiestnenia na tele. Do istej velkosti
mozeme névus odstranit naraz, ak je vacsi,
vyberame ho metddou parcidlnej excizie. To
znamena, e pri kazdom zakroku vyberieme
len cast tkaniva, aby sa dali okraje névu zasit.
Takto pokracujeme, az kym neodstranime
celé znamienko.
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B o
VICi hlad

Denisa: Mam dvadsat'rokov a pribrala som Sest kil. Cez der sa stravujem pestro a v pravi-
delnych intervaloch, ale horsie je to vecer. Aby som vydrZala aspon do desiatej, musim sa
doslova natankovat' jedlom, najmé sladkym. Inak sa mi trasu ruky a neviem sa sustredit. Ako

sa mam nocéného vicieho hladu zbavit?

MUDr. Eva SMISKOVA

Vas problém moze stvisiet s hladinou cukru
v krvi. T4 po konzumdcii potravin obsahu-
jucich cukry sttipne. Automaticky sa zatne
vyplavovat inzulin, ktory hladinu cukru v krvi
znizuje. U citlivejSich jedincov sa vSak znizi
viac ako treba a vznikaju neprijemné pocity
vl¢ieho hladu. Dajti sa sice potlacit dalSou
konzuméciou sladkych jedal, vysledkom je
v$ak ich nadmerny prijem, aj nadmerné vy-
lucovanie inzulinu. To sposobuje neziaduce
ukladanie tukov.

Niektoré sacharidy zvy$uja hladinu krvného
cukru viac, iné menej. To vyjadruje glykemic-
ky index, ktory urcuje, ako dana potravina
vychyluje hladinu cukru v krvi po konzuma-

cii. Bielkoviny a tuky, podobne ako zeleni-

na, kyseliny - vinny ocot, citrénova stava,
Salatové dresingy, kyslé ovocie - v potrave
znizuju GI, pretoze spomaluji vyprazdiiova-
nie potraviny zo zalidka a prienik glukézy
do krvi. Obmedzujt tak rychlost vstrebdvania
cukru. Hodnotu GI znizuje aj vysoky obsah
vlakniny v pokrme a Setrnd, teda kratSia pri-
prava potravin. V4§ denny jedalny listok by
mal pozostavat z viacerych malych porcii. Ve-
Cer sa vyhybajte potravinam, ktoré obsahujt
cukry, skuste jest viac bielkovin v kombinacii
so zeleninou. Idealne su polievky, zeleninové
jedla alebo méso na prirodno so zeleninovym
Salatom.
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