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Koæa je naπ veliki komunikator z okoljem. Ta najveËji Ëlo-
veπki organ meri pri odraslem kar dober kvadratni meter 
in pol. S Ëutili v obliki prostih æivËnih konËiËev in Ëut-
nih telesc posreduje obËutek za boleËino, dotik, pritisk in 

toploto. Najobseænejπa naloga koæe je zaπËita pred dogajanji v oko-
lju, ki bi Ëloveku lahko πkodovali — to so mehanski vplivi ter prodira-
nje razliËnih kemikalij in mikroorganizmov iz okolja, izguba vlage in 
ultravijoliËno sevanje. Zelo pomembna je tudi vloga koæe pri vzdræe-
vanju telesne temperature (termoregulacija) in pri imunskih odzivih, 
saj kot prva obrambna linija prepozna nevarnost in sproæi obrambne 
mehanizme.

Normalna, suha, mastna, meπana …
V grobem Ëloveπko koæo razdelimo v tri velike skupine: normalna, 
mastna in suha koæa. Seveda obstaja mnogo razliËic in kombinacij; 
zelo pogosta je denimo meπana koæa — koæa na Ëelu, nosu in predelu 
lic ob njem, na bradi in vratnem izrezu je mastna, na drugih predelih 
obraza in telesa pa je normalna ali celo suha.
Normalna koæa je v funkcionalnem ravnovesju. »eprav ne uide sta-
rostnim spremembam, pa “lastniku” ne povzroËa neugodja (srbenja, 
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a “Koæa se odziva na πtevilne 

vplive. Poleg podedovanih 

lastnosti nanjo izrazito vplivajo 

notranji in zunanji dejavniki 

— spremembe v delovanju notra-

njih organov, teæave s prekrvit-

vijo, uæivanje zdravil, staranje 

ter izpostavljenost soncu, 

kajenju in stresu. »e se æelimo 

v svoji koæi dobro poËutiti, 

ji je pametno prisluhniti in 

poskrbeti za njeno zdravje 

s pravilno nego ter prehrano.”
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zategovanja …). VeËinoma imamo normalno koæo do pubertete, 
pozneje pa predvsem moπki. Nega normalne koæe ni zahtevna, saj pri-
jazno odpuπËa napaËne izbire ali zanemarjanje. Negujemo jo starosti 
primerno — v mladosti vlaæilne kreme, po 30. letu pa take z nekaj veË 
maπËobe, nekajkrat na leto ji privoπËimo tudi intenzivnejπe postopke 
ËiπËenja in hranjenja.
Mastna koæa se pojavi v puberteti, ko na lojne æleze zaËnejo delova-
ti spolni hormoni. Pri mnogih se z leti stanje umiri, nekatere pa pre-
tirana odzivnost lojnic na najrazliËnejπe draæljaje spremlja do pozne 
starosti. Mastna koæa ima nekako svetleË videz, na otip je debelejπa, 
Ëvrstejπa. Pretirano dejavne lojnice so praviloma tudi moËno odzivne 
na πtevilne draæljaje (hormonska nihanja, psihiËen stres, doloËena hra-
nila — svinjsko meso, suhomesnati izdelki, oreπki …, alkohol, neustrez-
na nega …), zato se pogosto pojavljajo zapleti, npr. mozolji in vnetja, 
zlasti seboroiËni dermatitis. Ta nadleæna bolezen se pojavlja na mestih, 
kjer so lojnice najgosteje razporejene: v okolici nosu, med obrvmi, v 
gubi na bradi in na robu lasiπËa, pa tudi na ostalem lasiπËu, poraπËe-
nem delu prsnega koπa ali pod dojkami in med lopaticami. Koæa je 
pordela, drobno se luπËi, pogosto peËe ali zateguje.
Nega mastne koæe tudi brez zapletov zahteva nekaj veË truda. Vsak dan 
moramo opraviti vsaj dvoje: ËiπËenje, s katerim se odpirajo pore lojnic, 
in umirjanje lojnic, da zmanjπamo njihovo pretirano izdelovanje loja 
in vnetni odgovor æleznih izvodil. Tudi v tem primeru upoπtevamo sta-
rost — razliËno negujemo mastno koæo petnajstletnika ali πtiridesetlet-
nice. »e pride do vnetnega odziva, npr. do seboroiËnega dermatitisa, je 
v zdravljenje treba vkljuËiti πe sredstva, ki zavirajo razmnoæevanje kva-
sovk — lahko so naravna ali pa so to pripravki, ki jih dobimo v lekarni.
Suha koæa zahteva najveË nege. Pogosto se pojavi æe v zgodnjem 
otroπtvu, po puberteti pri pribliæno vsaki tretji æenski, pri moπkih 
pa redkeje. Primerno negovana suha koæa je v mladosti videti zelo 
neæno in lepo, z leti pa se hitro pojavijo gubice. Na pogled je bledika-
sta, na dotik pa tanka, a z nekoliko grobo povrhnjico zaradi moËnej-
πega luπËenja. Verjetno je najbolj moteË obËutek zategovanja in/ali 
skelenja — srbenja koæe. 
Suho koæo hitro vræejo iz ravnovesja najrazliËnejπi zunanji draælja-
ji: nepravilna nega, mraz, veter, moËno sonce, prah, suh zrak zaradi 
centralne kurjave, klimatskih naprav …, kar pogosto napaËno enaËi-
jo z alergijskimi reakcijami — bistveno veËkrat gre za zdravo, a suho 
in obËutljivo koæo. 
Pri negi suhe koæe je zelo pomembno, da se izogibamo draæeËim dejav-
nikom, kolikor je seveda to mogoËe. Za nego in umivanje izberemo 

O soncu in koæi 
Û	Pod vplivom ultravijoliËnih 
sonËnih æarkov se v koæi tvori 
vitamin D (zadoπËa 10-minutna 
izpostavitev na dan).
Û	Na zmerno izpostavljanje 
sonËni svetlobi (seveda z ustrezno 
zaπËito) se praviloma zelo ugodno 
odzovejo mnoga vnetna obolenja 
koæe (luskavica, atopijski 
dermatitis, lihen ruber). 
Û	Dolgotrajno in nezaπËiteno 
sonËenje pospeπuje staranje koæe 
(povzroËa razπirjene æilice, 
starostne pege, grobe gube in 
drobno vozliËasto spremenjeno 
povrπino koæe), nastanek 
prekanceroz (predrakavih stanj) 
in nekaterih rakov koæe.
Û	UltravijoliËni æarki sodelujejo 
tudi pri mnogih alergijskih odzivih 
koæe in lahko sproæijo ali 
poslabπajo nekatere koæne bolezni 
(diskoidni lupus eritematodes, 
porfirija).
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preparate, katerih sestava je prilagojena negi suhe koæe (vsebujejo veË 
maπËobe, prepreËujejo izgube vlage iz koæe) in predvsem niso obarva-
ni ali odiπavljeni. Dobro je vedeti, da s staranjem pravzaprav vsaka 
koæa postaja suha. Mnogo srbenja in vnetnih odzivov na koæi starej-
πih se da preprosto prepreËiti s primernim, neagresivnim umivanjem 
in vsakodnevnim mazanjem koæe z mastnimi kremami.

Suhost koæe pri boleznih
Za razliko od “zdrave” suhe koæe je izrazita izsuπenost koæe del neka-
terih obolenj, npr. luskavice, in razliËnih preobËutljivostnih odzivov 
koæe, med katerimi sta najbolj poznana atopijski dermatitis in kontaktni 
alergijski ekcem. Suha koæa te vrste se lahko razvije iz predhodno nor-
malne, suhe ali celo mastne koæe. Spremenjena je lahko po vsem tele-
su ali pa le na obolelih predelih, npr. na rokah ob kontaktnih alergijah 
na snov, s katero prihajajo v stik le naπe roke. Osnova kliniËne slike 
atopijskega dermatitisa in kontaktnega alergijskega dermatitisa so t. i. 
ekcemi. Za te spremembe je znaËilna neostro omejena rdeËina, lahko 
tudi oteklina, koæa je izsuπena in se luπËi, pogosto so na njej praske in 
drobne ranice, ki se lahko okuæijo in zagnojijo. Najpogosteje se kaæejo 
ob preobËutljivosti na snovi, ki jih lahko vdahnemo ali pojemo (npr. 
prπica v hiπnem prahu, razliËni pelodi, jajca, mleko pri atopijskem 
dermatitisu) ali pronicajo neposredno skozi koæo (npr. nikelj, diπave, 
sestavine gume pri kontaktnem alergijskem dermatitisu). Kadar aler-
gena ne uspemo identificirati, kliniËno pa gre za atopijski dermatitis, 
govorimo o nevrodermitisu. Osnova zdravljenja alergijskih bolezni je 
izogibanje alergenom — sproæiteljem preobËutljivosti (dokaæemo jih s 
posebnimi koænimi testi) in pravilna, redna nega prizadete koæe. 

Luskavica ali psoriaza je kroniËna dedna bolezen, ki v povpreËju pri-
zadene pribliæno 2 % belcev. Zanjo je znaËilno vnetje in prehitro raz-
mnoæevanje celic vrhnjice (keratinocitov), ki se nato kopiËijo na povrπ-
ini koæe kot bolj ali manj debele obloge belkasto-srebrnih lusk. Osnov-
ni vzrok je genetsko pogojena imunska motnja, vendar pa na izraæe-
nost bolezni moËno vplivajo tudi t. i. zunanji “sproæilni dejavniki”: 
razliËne bolezni (zlasti okuæbe), uæivanje doloËenih zdravil in alkohola, 
psihiËni stresi in tudi neposredne poπkodbe koæe (odrgnine, opekline). 
Prizadet je lahko vsak del koæe, tudi lasiπËe in nohti. DokonËna ozdra-
vitev luskavice za zdaj ni moæna, z zdravljenjem pa skuπamo doseËi, da 
postanejo obdobja mirovanja bolezni daljπa in pogostejπa.
Koæa je Ëudovito zapleten in pomemben Ëloveπki organ, ki poleg me-
hanskih in kemiËnih sprememb v okolju obËutljivo zaznava tudi naπe 

	 Za zdravo koæo:
ÿ	 vsakodnevno nego prilagodimo 
	 vrsti in starosti koæe,
ÿ	 ne pozabimo na notranjo prehrano 
	 koæe (zdrava, raznolika prehrana z 
	 dovolj vitamini in minerali, oskrba 
	 telesa z vodo, nekajenje, le zmerno 
	 uæivanje alkohola),
ÿ	 ogibajmo se sonËenju v solariju in 
	 neposrednemu izpostavljanju soncu 
	 med 11. in 16. uro ter uporabljajmo 
	 zaπËitna pokrivala, oËala, oblaËila in 
	 lokalna sredstva z zaπËitnim 
	 faktorjem — moË zaπËite izberemo 
	 glede na svoj tip koæe, vsekakor naj 
	 ne bo niæji od 15. Izrazito svetlopolti 
	 ali preobËutljivi na sonËno svetlobo 
	 dosledno uporabljajte najviπjo moæno 
	 zaπËito — faktor 50+,
ÿ	 zavedajmo se, da zdravljenje koænih 
	 bolezni zahteva svoj Ëas — oboroæimo 
	 se z vztrajnostjo in potrpeæljivostjo 
	 ter dosledno upoπtevajmo 
	 zdravnikove nasvete! 
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notranje stanje — telesno in duπevno. Pogosto je pravo zrcalo telesa 
in duha, zato je prav, da njenih sporoËil v skrbi za lastno zdravje ne 
spregledamo.

Naravni izvleËki in prehranska dopolnila
Poleg tega, da upoπtevamo napotke o zdravem sonËenju, nam k veËji 
sproπËenosti na dopustu pomaga tudi kakovostna kombinacija anti-
oksidantov. Kapsule FidiProtekt organizmu prinaπajo izbrano kombina-
cijo vitaminov in mineralov, ki naπo koæo uËinkovito πËitijo pred prostimi 
radikali. Vsebujejo krepke odmerke vitamina C in E, selena in cinka, ribje 
olje in betakaroten, ki znaËilno zmanjπuje reakcije preobËutljivosti na 
sonce. Kapsule FidiProtekt zaËnemo uæivati dva do tri tedne pred odho-
dom na morje ali pred zaËetkom sonËenja v solariju.
Pri suhi, hrapavi in obËutljivi koæi, ki se rada luπËi, pomaga esencialna 
maπËobna kislina iz skupine omega-6 — gamalinolenska kislina (glk). 
Skupaj z vitaminom E uravnava zahtevno presnovo koæe — pospeπuje 
obnovo celic koæe in koæo mehËa. Obe pomembni sestavini za zdravje in 
lepoto naπe koæe vsebujejo kapsule in olje DermaMed. Kapsule Derma-
Med lahko uæivamo z nekaj tekoËine, olje pa nanesemo na izbrani del koæe 
(zunanja uporaba). Ob hkratni notranji in zunanji uporabi DermaMed 
blagodejno deluje na hrapavo in obËutljivo koæo in je zaradi popolnoma 
naravnih sestavin odliËen tudi za zahtevno koæo otrok in noseËnic. 
Bolnikom z luskavico in drugimi koænimi boleznimi, pri katerih prevladuje 
vnetje, lahko svetujemo dodajanje maπËobnih kislin omega-3. Te namreË 
v velikih odmerkih (2 do 3 g na dan) zavirajo vnetja. RibaMed 1000 vsebuje 
koncentrirane maπËobne kisline omega-3. V kapsulah rastlinskega izvora 
(VegaGels) je preverjeno Ëisto ribje olje brez teækih kovin in drugih toksi-
nov iz onesnaæenih morij. V eni kapsuli RibaMed 1000 je kar 45 % maπË-
obnih kislin omega-3 (450 mg), kar je za 50 % veË kakor v sorodnih izdel-
kih (navadno ribja olja vsebujejo le 30 % maπËobnih kislin omega-3).

FidiProtekt
Pravi orkester antioksidantov
za zaπËito vaπih celic!

olje in kapsule
DermaMed	
naravno olje dveletnega svetlina
Zunanja in notranja nega 
obËutljive koæe.

RibaMed 1000
NajËistejπe ribje olje z veliko 
vsebnostjo maπËobnih kislin 
omega-3 in naravnim 
vitaminom E!


