
30

11. SEPTEMBR A 2 011

NEDELJSKI Datum: 6. 9. 2011 Ura: 13 .19 Barva: CYMK Stran: 30

T

R

E

M

A

Za dušo in telo

domača zdravila

Ozkolistni
vrbovec
.

Zvonka Hrovat

Poznamo kar nekaj vrst zdravilne

rastline z imenom vrbovec, ki se

vedno bolj uporablja pri zdra-

vljenju poveèane prostate. Pri na-

biranju in uporabi vrbovca mora-

mo biti pazljivi, saj vse vrste vrbov-

ca namreè niso zdravilne. Najbolj

poznamo dobnocvetni in ozkolis-

tni vrbovec. Uporablja pa se lahko

�e temno zelen, gorski, hribski, al-

pski, raznocvetni in moèvirski. Vsi

zdravilni vrbovci so prepoznavni

po svojih majhnih cvetovih, ki so

bledo ro�nati, rdeèkasti ali pa sko-

raj bele barve. Rastlina ni le za mo-

�ke te�ave, ampak priporoèajo, da

pijejo njen èaj tudi �ene, ki �elijo

ohraniti svoje zdravje.

Opis
Njegovo botanièno ime je Epilo-

bium angustifolium L. in sodi v

dru�ino svetlinovk Onagraceae. Je

rastlina, ki zraste do 140 centime-

trov visoko in ima topa robata ste-

bla, na katerih so redko name�èeni

dolgi, sulièasti listi. Listi so na

zgornji strani temnozeleni, po spo-

dnji pa so modrozeleni, po obliki

spominjajo na vrbove liste. Na

koncu stebla so �krlatno rdeèi ali

ro�nati cvetovi, ki so zdru�eni v

pokonène in veècvetne grozde. Iz

cvetov se razvijejo plodovi, ki so

rebraste glavice, v njih pa je polno

drobnih semen, ki so porasla z dla-

èicami. Semena razna�a veter da-

leè naokrog. Ozkolistnati vrbovec

raste po gozdnih posekah, med gr-

movjem, ob nabre�jih, ob poteh in

gozdnih jasah, kjer ustvarja preèu-

dovite �krlatne otoke sredi zelenih

g o z d o v.

Zdravilni deli in nabiranje
Zdravilen je cel nadzemni del ras-

tline: listi in cvetovi. Re�emo ga na

sredini, da lahko po�ene �e stran-

ske poganjke, tako da ga lahko v is-

tem letu nabiramo �e dva- do tri-

krat. Rastlino nabiramo. ko cveti,

skupaj z listi in jo su�imo v senci na

prepihu. Posu�eno zeli�èe hrani-

mo v suhem in temnem prostoru.

Zdravilne uèinkovine: èreslovine,

rastlinski hormoni, flavonoidi,

pektini. V koreninah rastline so

odkrili lignane, snov, ki ima akti-

ven uèinek na bolezenske spre-

membe v na�em telesu.

Zdravilno delovanje: vse uèinko-

vine ozkolistnega vrbovca delujejo

protivnetno, zavirajo pa tudi pro-

cese, ki povzroèajo poveèanje

podmehurnice. Zaradi tega je oz-

kolistni vrbovec tradicionalno

ljudsko zdravilo, ki se uporablja

pri zdravljenju poveèane prostate.

Te�ave s prostato se pri mo�kih

zaènejo okrog petdesetega leta.

Zdrava prostata je v velikosti kos-

tanja, ko se zaènejo te�ave, pa se

lahko poveèa na velikost pesti ali

veè. Skozi prostato vodi seènica, ki

je zaradi poveèane prostate stis-

njena, seèni mehur se zato ne iz-

prazni, mo�ki mora ponoèi pogos-

to na vodo in namesto v curku od-

teka seè po kapljicah. V zaèetnem

stadiju poveèanja prostate lahko s

èajem iz ozkolistnega vrbovca za-

viramo aktivnost nekaterih enci-

mov. Redno pitje èaja lahko

zmanj�a pogoste te�ave, ki spre-

mljajo bolezen. Prostata se zmanj-

�a in zmehèa, vendar pa ostane

malo poveèana. Te�ave se lahko

poslab�ajo, èe se prehladimo, pije-

mo mrzle pijaèe ali jemo zaèinjeno

hrano. Zdravilnost ozkolistnega

vrbovca lahko poveèamo z delova-

njem rastlinskih hormonov iz ko-

renin kopriv. Na zaèetno stanje

prostate blagodejno vpliva kopriva

tako, da zmanj�a koncentracijo

globulina (globulini so najbolj raz-

�irjena skupina proteinov), ki nase

ve�e spolne hormone. Zaradi veli-

ke vsebnosti èreslovine se v ljud-

skem zdravilstvu ozkolistni vrbo-

vec lahko uporablja tudi proti te�a-

vam s prebavo, ki jo spremljajo po-

goste driske. S èajem izpiramo tudi

manj�e rane, odrgnine in vneto us-

tno votlino.

Čajna kura
Èajna kura pri te�avah s prostato:

vzamemo eno zvrhano �lièko zeli-

�èa, ga poparimo z litrom vrele vo-

de, pustimo stati kratek èas (deset

do petnajst minut), nato precedi-

mo. Vsak dan spijemo dve skodeli-

ci èaja, eno zjutraj na te�èe, drugo

pa zveèer pol ure pred veèerjo,

obakrat brez sladkorja. Ta èaj se pi-

je tri tedne, nato se prekine za ne-

kaj èasa in po doloèenem èasu pri-

poroèajo èajno kuro spet ponoviti.

Tak èaj lahko pijemo tudi pri te�a-

vah z mehurjem, saj je diuretik

(sredstvo za odvajanje vode iz tele-

sa) in èisti seèna izvodila, dobro

vpliva pa tudi na ledvice.

Stranski uèinki pri priporoèeni

uporabi vrbovca niso znani. n

ANKSIOZNE MOTNJE SO V PORASTU, TUDI FOBIJE

Ko strahci prerastejo v strahove
Fobije lahko s pretiranimi strahovi na otroke prenesejo tudi starši – Otrok se od staršev »nauči« na primer
strahu pred pajki – Če strah traja več dni ali celo več tednov, je treba pomisliti na fobijo ali drugo motnjo

.

Meta Černoga

Z nerazumnim strahom pred vi�ino,

zaprtimi prostori, doloèenimi �ivalmi,

javnimi nastopi in tako dalje se sooèa

precej ljudi, pogosto so razliène fobije

prisotne tudi pri otrocih.

Veèina se s tak�nimi strahovi � èe seve-

da omogoèajo vsakdanje delovanje �

kar nekako sooèi. Èe se bojijo zaprtih

prostorov, namesto dvigala uporabijo

stopnice, izogibajo se �ivali, ob katerih

se ne poèutijo dobro �

Vendar pa so fobije lahko precej bolj

trdovratna te�ava, ki zahteva tudi us-

trezno zdravljenje.

Anksiozne motnje, med katere uvr�-

èajo tudi fobije, so v porastu, pravi An -

dreja P�enièny, doktorica psiholo�-

kih znanosti in psihoterapevtka edu-

kantka z In�tituta za razvoj èlove�kih

virov, s katero smo odstirali odgovore

na nekatera splo�na vpra�anja.

Kaj so fobije
Fobija sodi med anksiozne motnje. Pri

tej motnji oseba do�ivlja pretiran in

nerazumen strah pred doloèeno situa-

cijo, predmetom ali aktivnostjo, ki v

splo�nem ni nevarna. Strah se pojavi

vsakokrat, kadar se oseba sreèa s fo-

biènim dra�ljajem ali pa celo ob sa-

mem prièakovanju dra�ljaja, in se lah-

ko stopnjuje do paniènega napada.

Zato se èlovek sku�a izogniti takim si-

tuacijam, ne glede na posledice, celo

za ceno socialne izolacije.

Vsem fobijam je torej skupno nenehno

izogibanje povzroèiteljem strahu, kar

pa ote�uje ali onemogoèa normalno

delovanje pri vsakodnevnih dejavnos-

tih in s tem bolj ali manj moèno omeju-

je �ivljenje. Hkrati pa izogibanje fobijo

tudi vzdr�uje in jo hrani.

Začne se lahko že v
otroštvu
Fobije se velikokrat zaènejo v otro�-

tvu, pogosto nekje okoli desetega leta.

Neposrednega vzroka zanje pogosto

ne moremo doloèiti, strokovnjaki me-

nijo, da gre za me�anico tako biolo�-

kih in psiholo�kih kot okoljskih dejav-

nikov. Otrok, ki je psihièno bolj ranlj-

iv, se lahko na primer med grmenjem

moèno prestra�i. Èe takrat ob njem ni

nikogar, ki bi ga pomiril, ali èe je strah

za povrh tudi mamo, se bo otrokov

strah veèal in se utrjeval. Pogumna

oseba, s katero se lahko otrok identifi-

cira, je najbolj�i premagovalec strahu,

seveda pod pogojem, da je ta oseba

ugla�ena na otroka.

Nezapletene, specifiène fobije lahko

vèasih pove�emo z neprijetno izku�-

njo iz otro�tva, lahko izvirajo tudi iz

travmatiènih dogodkov ali opazova-

nja drugih med travmatiènim dogod-

kom (na primer nesreèa, po�kod-

ba �). Lahko se zgodi, da star�i svoje

pretirane strahove z lastnim odziva-

njem ali opozarjanjem prenesejo na

otroke (otrok se od star�ev »nauèi« na

primer strahu pred pajki).

Lahko nastane tudi tako, da doloèeni

situaciji odrasli pripi�ejo pretiran po-

men. Doloèen del specifiènih fobij ni

mogoèe povezati z nobenim od na�te-

tih vzrokov. Strokovnjaki menijo, da

je razlaga zanje psihodinamska: vzrok

za fobijo je »premestitev« tesnobe od

èesa pomembnega � od kak�ne nes-

prejemljive �elje ali te�nje. Lahko je to

odpor do preveè skrbne mame, od ka-

tere se je te�ko osamosvojiti, na raz-

meroma nepomemben objekt (strah

pred pajkom, ki nas ujame in zaprede

v svojo mre�o), ki je s prvotnim izvo-

rom tesnobe morda simbolno ali le po-

vr�insko povezan.

Nagnjenost k psihičnim
motnjam
Strokovnjaki ponujajo tudi veè razlag,

zakaj so nekateri ljudje bolj nagnjeni k

psihiènim motnjam, med katere sodi-

jo tudi fobije.

Nevrobiolo�ka razlaga pravi, da je pri

tistih ljudeh, ki so bili kot otroci �rtve

hudih in dolgotrajnih psiholo�kih ter

Strah pred osebnim stikom

V zadnjem èasu so strokovnjaki celo zaèeli govoriti o tipu osebnosti, ki so jo

poimenovali telematièna. Za tak�ne osebe je znaèilno, da komunicirajo pre-

te�no prek spleta in drugih tehnolo�kih pridobitev, v neposredne osebne stike

pa vstopajo z veliko tesnobo � strahom.
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tudi fiziènih zlorab ali pa so jim bili pri-

èa, veèja verjetnost, da bodo kot

odrasli tudi sami imeli psiholo�ke te-

�ave, ker izpostavitev zgodnjemu in

kroniènemu stresu pomembno vpliva

na razvoj mo�ganov.

Psihodinamska razlaga pa pojasnjuje,

da so psihiène motnje pogostej�e tudi

pri tistih ljudeh, ki so odra�èali ob star-

�ih, ki se nanje niso zmogli èustveno

uglasiti in jim zato niso dajali v zados-

tni meri ustreznega èustvenega odno-

sa (brezpogojne ljubezni) ter za oseb-

nostni razvoj pomembnih spodbud,

kar se lahko ka�e kot pretirana trdota

in zahtevnost pri vzgoji ali pretirano

razvajanje, èustvena hladnost, pretira-

no za�èitni�tvo. nekonsistentnost �

Strah ali fobija
Kako loèimo med normalnimi

strahovi in fobijami?

Kratkotrajni strahovi so normalen del

odra�èanja in po navadi sami izzveni-

jo. Otroci paè svet vidijo drugaèe kot

odrasli in ne zmorejo presoditi, da ne-

katere stvari niso zares nevarne.

Kot primer vzemimo noène strahove,

ki se tako v doloèenem obdobju otro�-

tva pojavijo praktièno pri vseh otro-

cih. Od odraslih je odvisno, ali se bodo

tak�ni otro�ki strahovi utrdili in pre-

rasli v kaj veèjega, saj se otrok res boji,

zato potrebuje tola�bo in pomiritev.

Normalno je, da je otrok radoveden,

ampak tudi previden v novih situacij-

ah, da se obèasno umakne, skrije, se

jim izogne ali tudi zajoèe. Èe pa mu

strah omejuje dejavnosti, èe �eli ostati

zaprt v »varnem« prostoru, èe ga ni

mogoèe potola�iti in èe tak strah traja

veè dni ali celo veè tednov, je treba po-

misliti na fobijo ali drugo motnjo.

Enako velja za pretirano reakcijo pri

loèitvah od star�ev. Normalno je, da je

majhen otrok nekaj èasa prestra�en, se

oklepa star�ev, lahko tudi joèe, ko iz-

gubi star�e izpred oèi, vendar se varno

navezan otrok èez èas po navadi poto-

la�i in poka�e zanimanje za okolico,

zaène raziskovati in vzpostavljati stik

z drugimi. Èe pa strah in umik trajata,

èe je otrok neutola�ljiv in ne zaène ka-

zati zanimanja za druge otroke ali

odrasle, gre morda za pretiran separa-

cijski, loèitveni strah.

Prestra�en otrok lahko zaèasno do�i-

vlja in se vede, kot da je precej mlaj�i

(zdrsne v regresijo), a to obièajno hitro

mine. Kadar pa so ti regresi moèni,

dolgotrajni oziroma se pojavljajo ob

enakih specifiènih dra�ljajih, to lahko

ka�e na fobijo.

V kak�nih primerih se priporoèa

zdravljenje pri otrocih?

Kratkotrajni strahovi so pri otrocih

pogosti in veèina jih preraste v nekaj

mesecih. Èe pa se ti pojavljajo pol leta

ali dlje, èe je strah izrazito velik in èe

omejuje otrokovo �ivljenje, naj bi se

star�i pogovorili z otrokovim zdravni-

kom. Ta bo najprej izkljuèil morebitne

telesne vzroke in otroka po potrebi us-

meril na strokovno diagnosticiranje

ter zdravljenje.

Zdravljenje fobij pri otrocih po navadi

poteka s pomoèjo desenzibilizacije. To

pomeni, da se otrok postopno in z veliko

podpore ter umirjanja korak po koraku

seznanja s tem, kar mu vzbuja strah.

Nikomur s fobièno motnjo ne pomaga

kaznovanje! Otroci se najbolje odzi-

vajo na podporo pri poveèevanju

njihove kompetentnosti in sposobno-

sti ter na spodbude, da se vkljuèijo v

(skupne) dejavnosti, pri katerih se bo-

do sreèali s tistim, èesar se pretirano

bojijo. Zlasti pri mlaj�ih otrocih je pos-

topen stik z neèim, kar jim zbuja strah,

mogoèe speljati skozi igro.

Kdaj naj strokovno pomoč
poiščejo odrasli
Kadar simptomi motnje pomembno

poslab�ajo kakovost �ivljenja oziroma

ovirajo normalno funkcioniranje. Izo-

gibanje je lahko �e dovolj tehten ra-

zlog, saj fobièni strah povzroèa bolni-

ku veliko trpljenja, pri èemer pa je fo-

bije, �e zlasti nezapletene, mogoèe ze-

lo uspe�no zdraviti.

Zdravniki razmeroma dobro prepoz-

navajo znake anksioznih motenj. Bol-

nike po navadi usmerijo v psihiatrièno

obravnavo oziroma jim predpi�ejo

zdravila. Morali pa bi jih �e pogosteje

napotiti na psihoterapevtsko zdra-

vljenje oziroma jih vsaj seznaniti s tem,

da je brez psihoterapije te�ko doseèi

trajnej�e rezultate. Zdravila lahko

olaj�ajo ali odpravijo znake anksioz-

nih motenj, ne pa tudi vzrokov zanje,

zato se znaki ob ponovnih obremenit-

vah in stresih radi ponavljajo. Osnov-

no zdravljenje je torej psihoterapija.

V povezavi s katerimi boleznimi se

anksiozna motnja najpogosteje poja-

vi?

Najpogosteje se anksiozna motnja po-

javi v povezavi z depresijo in motnjami

osebnosti. Simptomi anksioznosti so

pogosti �e pri boleznih odvisnosti in

bipolarni motnji. Zelo moèna an-

ksioznost lahko pomeni dejavnik tve-

ganja za samomorilnost. Pri nekaterih

ljudeh pa lahko intenziteta panike

prese�e njihove tudi sicer precej �ibke

obrambne mehanizme in se lahko pre-

vesi v psihozo.

Doloèeni znaki se lahko pojavijo celo

pri nekaterih telesnih boleznih, na pri-

mer pri bolezni srca in pljuè. Tako lah-

ko recimo pri astmatiènem napadu

do�ivimo moène tesnobne obèutke.

Vsekakor pa lahko anksioznost bolni-

ku moèno poslab�a kakovost �i-

vljenja, pa tudi njegovi okolici. n

Ločitvena
tesnoba

Travmatièni dogodki lahko spro�i-

jo akutno ali pa posttravmatsko

stresno motnjo, ki se poka�e skozi

anksiozne simptome. Pri ljudeh, ki

so bolj èustveno ranljivi, pa lahko

vsaka, ne le travmatièna izguba

pomembnih oseb (sem sodita tudi

loèitev, selitev od doma) spro�i ta-

ko imenovano loèitveno (separacij-

sko) tesnobo, ki se lahko izrazi

kot anksiozna motnja.

Najpogostejše fobije

Loèimo tri skupine fobij. Ljudje s socialno fobijo obèutijo moèan strah pri

socialnih stikih, �e sama misel na dru�enje, zabave ali nastope jih lahko spr a-

vi v èustveno stisko. Pri tej fobiji je najmoènej�i strah pred negativnim pre-

sojanjem in vrednotenjem drugih ljudi.

Agorafobija ni le strah pred odprtimi prostori, temveè se ka�e tudi kot

strah pred zapu�èanjem doma, vstopanjem v javne prostore, mno�ico, kot

strah pred potovanjem z javnimi prevoznimi sredstvi in tako dalje. Ker se v

takih situacijah lahko pojavi napad panike, se jim agorafobiki izogibajo. V

mno�ici se lahko poèutijo ujeti, utesnjeni, te�ko dihajo.

Specifièna fobija se omejuje na zelo specifiène okoli�èine, kot na primer

stik z doloèeno �ivaljo, vi�ino, grmenjem, letenjem, zaprtimi prostori, temo,

jemanjem krvi in tako dalje. Te so tudi najpogostej�e, sledijo pa jim socialne

fobije. Pretiran strah pred doloèenimi boleznimi, kot na primer pred aidsom,

rakom ali srènimi boleznimi, pa sodi v fobije, temveè v hipohondrièno mot-

njo .
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