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Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Novo inhalacijsko
zdravilo za
zdravljenje kroni¢ne
obstruktivne plju¢ne
bolezni

Kroni¢na obstruktivna pljucna
bolezen (KOPB) je bolezen,
kroni¢no obolenje pljuc, ki je v vecini primerov posledica
dolgoletnega kajenja. Cigaretni dim skoduje vsem delom pljuc.
Zaradi sprememb v sami sluznici v velikih bronhijih nastaja
veliko sluzi, ki jo bolnik vsak dan izkasljuje. Poleg tega pride do
poskodb pljucnih mesickov, kjer poteka prenos kisika v kri in
izlo¢anje ogljikovega dioksida iz krvi. Zaradi propada pljucnih
mesickov je motena izmenjava plinov, hkrati s propadom
nastanejo v pljucih emfizemske bule. Gre za neozdravljivo
kroniéno bolezen. FDA (agencija za zdravila in prehrano) je
odobrila nov inhalacijski bronhodilatator za vzdrZevalno
zdravljenje KOPB, Utibro Breezhaler (Novartis). Zdravilo je
kombinacija dolgodelujocega beta2-adrenergi¢nega agonista
(indacaterol) in dolgodelujoc¢ega antagonista muskarinskih
receptorjev (glikopirolat). Zdravilo se uporablja enkrat dnevno in
se ne sme uporabljati za zdravljenje akutnega poslabsanja
KOPB. Zdravilo se v nobenem primeru ne sme uporabljati za
astmo. Poleg tega pa je FDA odobrila Se eno inhalacijsko
zdravilo, ki vsebuje le eno komponento zgoraj omenjenega
zdravila - glikopirolat (Seebri Breezhaler). Uporablja se prav tako
za vzdrZevalno terapijo za zdravljenje KOPB.

Mediteranska dieta je dobra za mozgane

V mednarodni raziskavi, v katero so bili vkljuceni starejsi odrasli
brez demence, so pokazali, da imajo ljudje, ki so dosledno uZivali
mediteransko prehrano, vecjo prostornino mozganov kot tisti, ki
so v svojo prehrano manj pogosto vkljucevali ribe, olj¢no olje,
zelenjavo, Zitarice in zmerno kolicino alkohola ter redko uzivali
meso. Ta razlika pa je ekvivalentna petletni razliki. Raziskava je
vkljucevala 674 starejsih moskih, ki so po zakljuceni 12-mesecni
dieti izpolnili vprasalnik ter opravili slikanje moZganov MRI.
Razlika v prostornini moZganov med obema skupinama je bila
13,11 ml. Pogostejse uzivanje rib v primerjavi z mesom je
koreliralo z vecjo prostornino sive moZganovine ter vecjo
debelino mozZganske skorje. Podobno naj bi tudi prehrana z
uzivanjem rib trikrat tedensko ali z zauZitiem maksimalno 100 g
mesa na dan s¢itila pred atrofijo moZganov, ki je ekvivalentna
3-4 letom staranja.

Nov program v
mariborskem
univerzitetnem
klini¢énem centru

(UKO)

Presajanje diabeti¢ne
retinopatije je nov program na
ocesnem oddelku v UKC Maribor, ki se je zacel izvajati novembra.
Gre pravzaprav za preventivni program na drZavni ravni, ki se bo
izvajal pri bolnikih z novo odkrito sladkorno boleznijo oz. tistih
sladkornih bolnikih, ki Se nimajo rednih ocesnih pregledov z
namenom preprecevanja slabovidnosti oz. slepote, nastale
zaradi sladkorne bolezni. Program je finan¢no podprlo
Ministrstvo za zdravje in se bo izvajal tudi v drugih mestih po
Sloveniji: v Ljubljani, Celju, Kranju, Izoli, Sempetru, Novem mestu
ter Murski Soboti. V Slovenijiimajo sicer sladkorni bolniki enkrat
letno organizirane preglede pri specialistu oftalmologu, kjer se
spremljajo spremembe na o¢esnem ozadju, ki nastanejo kot
posledica sladkorne bolezni in lahko vodijo v izgubo vida.
Problem sladkorne bolezni je namrec ta, da pacienti pravzaprav
sploh ne opazijo zgodnjih sprememb oz. le-te niso
simptomatske, zato je pomembno, da hodijo na redne preglede.
Namrec ko bolezen postane simptomatska, je obic¢ajno Ze
prepozno. S tem namenom se bo izvajal novi program
presajanja diabeticne retinopatije, ki je namenjen bolnikom z
novoodkrito sladkorno boleznijo ter tistim, ki pregleda ocesnega
ozadja pri okulistu Se niso imeli.

Odpornost na
antibiotike

Skrb vzbujajoci so podatki o rasti
odpornosti bakterij na
antibiotike. Razvoj novih
antibiotikov je dolgotrajen in
drag proces, ki zahteva
dolgoletne raziskave in testiranja,
odpornost bakterij pa zaradi
nespametne in napacne rabe antibiotikov raste in je postala
svetovni problem. Ce se bo ta trend nadaljeval, bodo okuzbe, ki
se obicajno pozdravijo venem do dveh tednih, lahko postale
rutinsko ogrozajoca stanja. Drzavne politike preprecevanja rasti
odpornosti bakterij na antibiotike se usmerjajo v obvladovanje
okuzb v bolnisnicah, v omejevanje okuzb z izboljSanjem
pokritosti cepljenja in v zmanjsevanje potreb po antibiotikih.



Dvignjene
gredice

> CIGARETNI FILTRI MEGASONEX JZUTE:":"EA?IMED}C!TU

. ZA KﬂDl LCE ultrazvocna Dv. Lissa Rankin

Manj nikotina-vec uzitka  zobna scetka Knjiga razgrinja dokaze, da osamliensst
imizem, d ija, strah ter tesnoba
T i AKCUA134EUR pemien e sl e
filtra uspei.‘.nn.zﬂ'd.rﬁm:l'dﬂ * MEGASONEX s terapevisko frekvence 8 mni odnosl, hvaleinose, Y R
do 50 %m'fmrmm katrana. ' 192 milifonoy gibow/minute razbije meditacija, spolnost in
‘a Mk?d‘k_c' "r.‘ ob F'?”“” veriZice bakterij, kar onemogoda T pristno izraZanje samega
in uga.dﬂ.r.karen_]ﬂ.ief?ﬂ . 0. lc tvorjenje zobnih obog. Poleg ultna- sebe v telesu spodbu-
zmanjiati vnos nikoting in - zvoka lahko izberete $e sonifne gibe Jajo pracese samoadray-
katrana v svoje telo. - s frekvenco 18,000 ali 9.000 gibov/ lienja.
i No-Nkc minufo. Mehko vezava,
Na voljo v lekarmal in s MNarodila: 016207595 ali 2745tr, 28,70 €
specializiranih prodajalnah. o [ Infog@hk3 k ‘ WWwW.gnostica.si

KURKUMA V% TRGOPRO D.O.0. MATE CA)J
KRALJICA ZDRAVJA Legen 66 b, 2383 SMARTNO PRI

T s - Matein, bol zdrav kot kefein
Pomaga nodzorovati vnetne odzive v telesu, SLOVENJ GRADCU Antioksidant, zawvira staranje in zmanjiuje
olajsa prebavo, pomaga ohranjati zdravje maZnost nastanka rako
jeter in Zolcnika, pripomere k bolj$i presnovi u""._f"" bio Topel ali hladen, z vami celo leto
f‘msfab. brez ?Jm‘e'na, skrobain 2 5 ?nd;hdakme-m' 'u:i'm — Energija, cutili jo boste! '

ONEenansov!
delovng obuley. - g i

Migimocne s A

ovea Art.: V202 36-41 HATE AL
kurkuma, 632 mg = - dovalite si,
§ i paper, 105 mig Certifikat: da vas osvoygi na;
V iekarnph, tpec prod, Sano :Jsgﬁ?:ﬂu hitpe/fmate-caj.si” G
ferbanu, wiww lekarmor.c @ Narodite preko
info: Alaena 041 “{'um WL tropro.si spletne strami
www.dodalorehnoni si H.'H'I-trll!kl trgopro@amis.net aling 041/635-722.

CAROBNO CREVESJE WELLION -vasaavstrijska  LETOS PODARITE

I |  stadkorni
f;{;;g;);; a znamka pri sladkorni 1//ONIZATOR IONEX, kivas varuje pred

Avtorica sijafnega prirodnika znanstveno, a

razumljive in duhovito predstavija patovanje prehfadnimi infekciiomi, alergifomi..
slastne tortice no -
villcah do upeka v PRAZNICNA AKCUA; 2/ 1ONEX-ZOBNO-5CETKO, kis
straniééu, Na vmesnif Praznicni set vsebuje: pelarftete odstrani ves zobni kamen brez paste
Pﬂ”ﬂﬁ::‘l predela vse merilnik Welllon
od spahovanja do LUNA Do style + :
. el
prdenja. Pojosnjuje, 5 listicev za holesterol + %ﬁ;ﬂﬂ ; iy :
kake stanje frevesne 5 listicev 2a glukozo. L& 5 Tﬁ ‘ ' ’
flore vpliva tudina 1 O I - —_—
ke Sl i — i Medrrust d.o.o, Gl Sy crrm—cr
nasmeje do selz! tel 01/5134780, N ""!-I!.."."
' wwwmedtrust.si JONEX d.0.0., Slomikova 25, Ljubljana,
wiew.miadine ko com Viekarnah in specializiranih trgovinah. tel 040 19 13 13, lonex@ionex.si, www.ionex.si

www.gredice.si

t: 051385430



Ustvarjajte

stevilko!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu Casopisov.

Za vet informacij in narocila

na unikat@freising.si

www.unikat,si

6 ABCzdravja

December 2015

Revija Unikat

S praznicno

poklicite 04/51 55 880 all pisite

oblozénipra

Kompulzivno prenajedanje je motnja, ki se
kaze v obliki ponavljajoc¢ega se intenziv-
nega prenajedanja, pri cemer oseba nima
nadzora nad hranjenjem. Tak$sno kompul-
zivno prenajedanje se nas lahko poloti v
casu praznikov, tudi ¢e sicer s tem nimamo
tezav. Ce pojemo preveé in prevelike obroke
hrane, tudi kadar nismo (ve¢) lacni, je to
lahko samo slabo za nas organizem. Se
posebno hitro goltanje hrane, ne da bi pri
jedihrano dobro prezvecili, slabo vpliva na
prebavo. Zato je pomembno, da se med pra-
zniki, ko se miza kar Sibi od vseh dobrot,
drzimo nekaj osnovnih pravil: jejmo zmerno,
pocasiin z uzitkom. Predvsem pa takrat, ko

4

smo lac¢ni. O tezavah, ki nastanejo, ¢e se pre-
pustimo prenajedanju, smo se pogovarijali
zJanezom Breznikom, dr. med., iz Splosne
bolnisnice Jesenice.

Avtorica: Vesna Vilénik

Kako se upreti prazni¢cnemu prenajeda-
nju? Bimorda pomagali manjsi prigrizki ez
vesdan?

Kroni¢nim bolnikom in bolnikom, kiimajo ze
poznane tezave z Zelodcem pa tudi ostalim
svetujemo vsaj tri glavne obroke dnevno. Je
pa seveda v delovnem tempu, v ¢asu preza-

preti

sedenosti in stresa, tezko vedno tako ravnati.
Zelo pomembno je, da zajtrkujemo in da si
opoldan privo3¢imo vsaj topel obrok, tako
se zvecer gotovo ne bomo prenajedali oz.
bomo cutili manjso potrebo po prenajeda-
nju. Enak ritem prehranjevanja velja ohraniti
tudi med prazniki. Pri vnosu hrane je vedno
najboljsa zmerna zmernost.

Katere so najveéje napake prazni¢nega
prenajedanja? Je problem prevec hrane ali
premastna, presladka hrana?

Mastna hrana med bozi¢nimi prazniki morda
ni toliko problemati¢na kot v ¢asu velike noci.
Morda je vecji problem sladka hrana, najve-
¢ji pa koli¢ina zauzite hrane. Kadar prevec
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pojemo, se Zelodec raztegne, zac¢utimo neprijeten obcutek teze, napenjanje z
obcutkom slabosti. Postopoma lahko to preide v dispepsijo, ki je obcasna ali
stalna bolecina v predelu zgornjega dela trebuha in spodnjega dela prsnega
kosa. Izvira iz prebavil in je posledica neravnovesja med agresivnimiin obramb-
nimi dejavniki v sluznici poziralnika, zelodca in dvanajstnika. Zaradi prevelike
koli¢ine zauzite hrane se lahko pojavi ¢cezmerno zatekanje kisle zelod¢ne vse-
bine izZelodca v poziralnik, kar poznamo pod imenom refluks, ob prisotni, naj-
veckrat pekoci bolecini za prsnico pa to obc¢utimo kot zgago; tezave zzgago pa
vsaj enkrat letno obcuti vec kot polovica ljudi. Kompulzivno prenajedanje med
prazniki v vsakem primeru skodi.

Omenili ste sladko hrano. Se nam zaradi sladke hrane zacnejo nabirati
pliniv ¢revesju in nas napihuje?
Pri dolocenih predisponiranih osebah lahko pri uzivanju enostavnih slad-
korjev pride do povecane tvorbe plinov, obi¢ajno pa to ni problem, sploh
ne pri zdravi populaciji. Ve¢ji problem je, da sladka hrana povzrodi vedji pre-
boj kislinskih tokov, zatekanje kisline iz Zelodca v poziralnik in vpliva na
poslabsanje gastroezofagealne refluksne bolezni. Pri ljudeh, ki se Ze soo-
¢ajo s to boleznijo in pri katerih je Ze ugotovljeno slabse delovanje spo-
dnjega sfinktra poziralnika, lahko prenajedanje, Se posebno ce gre za sladko
hrano, poslabsa bolezensko stanje.

Kajpoleg Ze omenjenega se vpliva na povecanje alipomanjkanje kisline
vZelodcu?
Gre za neko splosno miselnost ljudi, da imajo prevec ali premalo kisline.
Kaj takega bi lahko opredelili samo, ¢e bi bolnika napotili na usmerjene
specialisticne preiskave (v prvi vrsti endoskopijo zgornjih prebavil). Pri
zdravi populaciji tega problema, prevec ali premalo kisline, ne bi smelo
biti. Eventualno bolezensko stanje na tem podroc¢ju lahko ugotovi samo
zdravnik specialist na usmerjenih pregledih. Na pregled je treba, ¢e se
pojavi pekoca bolecina za prsnico, ki ji je pridruzena Se kratka sapa, ali ¢e
se za¢nejo pogosto pojavljati tezave nekaj ur po obroku in se poslabsajo
pri sklanjanju, prepogibanju ali dvigovanju bremen.

Se pravi, da po obilnem obroku ni dobro leci?
Seveda ne. Ce lezemo, hrana e lazje zateka iz Zelodca v poziralnik. Z lezanjem
tudi oslabimo prebavljanje hrane. Po obilnem obroku je priporocljivo gibanje,
$e posebno sprehod; svetujemo vsaj 1000 korakov.

Kako pa na nas Zelodec in nase pocutje vpliva prevec popite kave in
alkohola?
Ceima oseba tudi sicer tezave z zelodcem, zelo slabo. Alkohol in kava doda-
tno drazita zelod¢no sluznico. V splosni praksi velja pravilo, da alkohola,
¢e ga ze moramo uzivati, nikoli ne pijemo na prazen zelodec. Obvezno je
treba tudi pred zauzitjem kave nekaj malega pojesti, da se v zelodcu naredi
zascitna obloga. Osebam, ki imajo tezave z zelodcem, pa pitje alkohola
kot tudi kave odsvetujemo. Odsvetujemo tudi kajenje.

Kajpa Zelod¢ni kamni. Slisala sem, da v tem ¢asu urgenco pogosteje obi-
Scejo ljudje s temi tezavami?
Med prazniki najbrz pojemo vec proteinske hrane in to vsekakor lahko sprozi
napad zol¢nih kamnov. Zoléni kamni so tudi sicer precej pogosti, po nekaterih
podatkih jih ima kar 10 do 20 odstotkov odraslih. So skupki v zol¢niku ali Zol¢e-
vodu, po svoji sestavi pa so lahko holesterolni, pigmentni ali mesani. Ljudje s
povecano telesno maso imajo kamne trikrat pogosteje, pogostejsi pa so tudi
zol¢ni kamni pri diabetikih po 60. letu.

Kaksno je vase mnenje o dietah po praznikih; bi zelenjavni ali sadni dan
pomagal Zelodcu, da simalo opomore?
Prehuda restriktivna dieta lahko pri kroni¢nih bolnikih stanje poslabsa, zato jo
odsvetujem. Dieta je vedno $ok za telo in pri izvajanju kaksne hude restriktivne
diete se stanje ni¢ ne izboljsa, je samo dodaten stres za telo. Na dolgi, pa tudi
na kratki rok vse te ociscevalne diete niso primerne, vsaj ne za kroni¢ne bolnike.
Zdravim ljudem pa zelenjavni ali sadni dan po praznikih ne more Skoditi in ga
priporo¢am.

Za kopicenje prazni¢nih kilogramov je krivo prenajedanje, sladka in mastna
hrana, gazirane pijace in alkohol. Ne pozabite piti dovolj vode, Se posebno
kadar pijete alkohol.

Namig: ce boste k polni mizi sedli la¢ni, boste teZje nadzorovali svoj tek —
moznosti, da se boste pretirano najedli, bodo na tak nacin izjemno velike!
Zato na pojedino ne hodite la¢ni.
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Zmanjiajmo stre

Miranda Kra$na, univ. dipl. soc. del., spec. psihoterapije

Zavecino ljudi so prazniki dobrodosel ¢as

v letu, saj pomenijo dopust, pocitek, dru-
Zenje s prijateljiin druzino. Za mnoge ljudi

pa je to najbolj zalosten in depresiven cas.
Pri tem ni izvzeta nobena starostna in soci-
alna skupina, lahko so prizadeti otroci, mla-
dostniki, invalidi, bolni, stari, revni in bogati.

Avtorica: Miranda Krasna, univ. dipl. soc.
del., spec. psihoterapije

- "

Kako se bomo odzvali med
prazniki, je odvisno od nase
zmoznosti prilagajanja.

Vsaka sprememba zahteva prilagajanje, tudi
prehod iz dela v prosti ¢as in obratno. Pogost
razlog, ki lahko pripelje do poslab3sanja raz-
polozenja, so nerealna pri¢akovanja, obi¢ajno
pa so razlogi bolj skriti.

Pri ljudeh, ki si zumikom v delo blazijo
svoje stiske, utegne odsotnost delovne struk-
ture nadomestiti obcutek izoliranostiin osa-
mljenosti. Nekateri ljudje se v odsotnosti
obveznosti soodijo s svojo notranjo praznino,
ki sprozi potrtost ali tesnobo. Da bi se izognili
praznini, si poskusajo praznike zapolniti z vsa-
kovrstnimi dejavnostmi. Do motenjrazpolo-
Zenja pride tudi pri tistih, ki Zivijo v konflik-
tnih odnosih, zaradi ¢esar jim delovno okolje
pomeni zavetje pred tezavami. Med prazniki
vse priplava na povrsje, povecajo se obcutki
nezadovoljstva in ujetosti v razdiralne
odnose.

Osamljena oseba ni nujno v resnici fizicno
izolirana in sama. Pogosto zivi v ¢ustveno
odmaknjenih medosebnih odnosih, v nera-
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zumevajocem okolju in z ob¢utkom, da ne
spada v to okolje. Vase zaprti in manj dru-
Zabni ljudje utegnejo povecano pricakova-
nje ali zahteve drugih doziveti kot pritisk, ki
jih spravi v stisko. Se bolj se umaknejo vase,
ob tem pa dozivljajo nemo¢, negotovost ali
tesnobo.

Kroni¢na osamljenost

pripelje do zmanjsanja
samozavesti in depresije.
Osamljenost je obcutek, ki ga izkusi vsak ¢lo-
vek, ko pride do motenj Zivljenjskega ritma:
selitev, prekinitev odnosov, konflikti, prena-
trpanost z delom, vse to povzroc¢a obcutke
odtujenosti in zapuscenosti, ki pa praviloma
ne trajajo dolgo. Ce negativni ob&utki trajajo,
je to znak, da nekaj ni v redu. Tezava je lahko
v nasem druzabnem obnasanju, nekateri lju-
dje odbijajo druge, pa se tega niti ne zave-
dajo. Okrog sebe postavijo bodeco Zico, ki
ze v zacetni fazi odvraca druge ljudi, da bi se
jim priblizali. Vprasajmo se, kako se obna-
$amo do drugih. Smo rezervirani in hladni?
Potem se tudi drugi tako obna3ajo do nas.
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Osamljenost najlazje premagamo, Ce rav-
namo po pravilu: »Delaj drugemu to, kar zelis,

da bi drugi delal tebi.« »Ne pricakujte, da bo osamljenost izginila cez noc,

Ne pri¢akujte, da bo osamljenost izgi-

nila ¢ez not, bodite aktivni in vatraini.Ne - DOCI[tE AKTIVNI N vztrajni. Ne pricakujte od drugih, DV| g nj ene

pric¢akujte od drugih, da se bodo takoj odzi-

vali, kot si zelite, ali celo, da morajo oni (10 S€ OO takoj odzivali, kot si zelite, ali celo, da

poskrbeti za vas - sami ste odgovorni za

d )
svoje ravnanje. morajo oni poskrbeti za vas — sami ste odgovorni 9 reaice
Ljudje pogosto izberejo Zd SVOje ravnan je,«

osamljenost namesto druzenja.

Nacin zivljenja in tehnoloske inovacije, ki nam
dajejo lazni obcutek blizine, mnogokrat fik-
tivno zmanjsujejo zeljo po druzenju. Gledamo
televizijo, se pogovarjamo po omrezju, igramo

videoigre in sedimo pred racunalnikom, s tem Nekateri si zelijo partnerske zveze samo  vendar partner ni zdravilo za osamljenost.
zatiramo Zeljo po zblizevanju. Ko televizorin  zato, da ne bi bili ve¢ osamljeni. Dober part- Veliko parov ima resne tezave v komuni-
racunalnik izklopimo, smo spet osamljeni. ner, ki nas ima rad, nas lahko zelo osreci, kaciji in so najbolj osamljeni ljudje na

svetu. Spremenite svoje poglede na zivlje-
nje pred za¢etkom novega odnosa, samo

Prazniki pogosto prinasajo vrtoglavo paleto zahtev, vendar z nekaj prakti¢nimi tako boste zgradili mocen temelj za sre¢no

nasveti lahko zmanjsamo stres. Nazadnje lahko v praznikih uzivamo in to celo partnerstvo.

bolj, kot smo pric¢akovali.

Nasveti za prepreéevanje pocitniskega stresa in depresije: Biti sam Se ne pomeni

1. Prevzemite nadzor nad prazniki. osamljenosti

2. Imejte realisti¢na pricakovanja in cilje, naredite seznam prednostnih nalog in Nekateri ljudje izberejo bolj samotno Zivlje-
nacrtujte. nje ali pa ga obcasno potrebujejo, saj jim

3. Ne prevzemajte ve¢ odgovornosti, kot zmorete. samota pomaga, da se napolnijo z energijo.

4.  Spremljajte izdatke in razmislite, koliko denarja si lahko privoscite za darila. Ne posku- Tiljudje imajo ucinkovito in bogato notranje
sajte kupiti srece s poplavo daril. Prazni racuni lahko privedejo do depresije in stresa. zivljenje, znajo si osmisliti ¢as in imajo razvito

5. Ne porabite vse energije venem samem dnevu. kapaciteto za »biti sam«.

6. Omejite pitje, saj prekomerno pitje poveca obcutke depresije. Poskrbite za zdravo
prehrano, veliko spanja in redno telesno aktivnost.

7. Naucite se reci ne. Prijatelji bodo razumeli, ¢e ne morete sodelovati v vsakem
projektu.

8. Poskusite sprejeti druzinske ¢lane in prijatelje taksne, kot so, ¢eprav ne Zivijo po
vasih pricakovanjih.

9. Priznajte si svoje obcutke. Ne morete se prisiliti, da bi bili sre¢ni samo zato, ker so Kdo vam
prazniki. lahko pomagae

10. Ce ste sami, poskusite s prostovoljstvom in pomagajte drugim. To je dober nacin

za dvig samozavesti in Siritev socialne mreze. _
11.  Poskusite nekaj novega, bodite odprti, najdite nove nacine povezovanja. Poiscite dru- = o

. - ; s - - S DRUSTVO PLUTON AJDOVSCINA,

zal?vnf skuplne', skuplpe zasamopomoc, ki nudijo podporo in nova prijateljstva. NDIVIDUALNA IN SKUPINSKA PSIHOTERAPUA
12. Poiscite stare, izgubljene prijatelje. , . —r

_— . S S . n 5 - Miranda Kra3na univ.dipl.soc.del.,spec.

13. Poiscite nekaj, kar vam zmanjsuje stres, precistite svoj um in poskrbite za notranji psihoterapije

mir (glasba, masaza, knjiga ...). Telefon: 031 417 244, , pluton.drustvo@gmail.com,
14. Poiscite strokovno pomoc psihoterapevta. www.psihoterapija.e-vizitka.biz,

Podrocje dela: stres, depresija, tesnoba,
konflikti, tezave v odnosih.

cw o " PSIHOTERAPLJA FREIA
Zmanlsalmn SlI‘BS! Primerno tudi MARTINA VAJS, S.P.
. ! - ZTkOi:O:(e, Ii)rzz Trg mladinskih delovnih brigad 5, Ljubljana
Pastile in Zvecilni gumi Dr. Bach stres (3t. 39) ; / ka il Tel.:041-329 730, www.psihoterapija-freia.si
i orja, aspartama - . . . "
Bachova zelié¢a: Betlehemska zvezda, popon, s in glutenal Individualna in skupinska gestalt psihoterapija

ter psihoterapevtsko svetovanje v Ljubljani in

nedotika, ¢eSnjelika sliva, srobot -
na Koroskem.

Okus: Cesnjelika sliva

BRST PSIHOLOGLJA,
BRANKA STRNISA

Pastile in Zvecilni gumi vsebujejo kombinacijo
esenc v skladu z originalnimi recepti po dr.
Bachu (8t. 39) in so primerne za uporabo pri
vsakodnevnih stresnih situacijah.

Kranjin Ljubljana,

tel.: 068 182 817, branka@brstpsihologija.si, w w w. g re d i c e . s i

www.brstpsihologija.si

Psihoterapija in psiholosko svetovanje,
osebnostni trening-coaching, psiholoska t : 0 5 1 3 85 43 0

testiranja, izobrazevanja.

Sp—  Eko-sol d.o.o, tel. 031576 576, trgovina@ekosol.si
eko-so1 lzdelki sona voljo v Sanolaborjih in specializiranih prodajalnah ter na www.ekosol si
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A Zanormalno nosecnost je predvide-
nih deset osnovnih pregledov.

B Na prvi pregled h ginekologu pride
nosecnica med 8.in 12. tednom nosec-
nosti.

C Pregled nuhalne svetline je placljiv
in ni nujno potreben.

£

v Ve

Cudez zivljenja

v mojem trebuhu

A T

Intervju: Eva Macun, dr. med.

Obdobje nosecnosti je lahko za nekatere
zenske najlepse v njihovem Zivljenju, za
druge pa najbolj stresno in naporno.Zavse
pavelja, daje priporocljivo hoditi na redne
preglede v nosecnosti, da lahko zdravniki
oziroma diplomirane babice pravo¢asno
zaznajo morebitne nepravilnosti. O tem,
kateri pregledi so priporocljivi, kateri pla-
¢ljivi in kateri brezplacni, pa tudi o smisel-
nosti 3D-in 4D-ultrazvo¢nih preiskav smo
se pogovarjali s predstojnico ginekolosko-
porodniske sluzbe Splosne bolnisnice Jese-
nice Evo Macun, dr. med.

Avtorica: Vesna Vilénik

W AN

Koliko pregledov je obicajno potrebnih
vnosecnosti?

Zanormalno nosec¢nost je predvidenih deset

osnovnih pregledov do 40. tedna nose¢no-
sti. Od teh jih lahko po nasem pravilniku o

preventivnem varstvu pet opravi tudi babica.
Ce v ambulanti ni zaposlene babice, te pre-
glede opravi zdravnik. V nasem dispanzerju

za zene ze eno leto deluje babiska ambulanta,
kamor zdravniki na te vmesne preglede, ki

jih lahko opravi babica in kjer ni potreben

zdravnik, napotijo nosecnice.

Kako pa se odzovejo nosecnice na dej-
stvo, da jih bo pregledala babica in ne
zdravnik?

Zelo dobro. Obicajno se malce pozanimajo

pri prijateljicah, ki so Ze bile nosece in na

taksnem pregledu in postopoma dobijo zau-
panje. Se posebno ko pridejo same na pre-
gled in ugotovijo, da ima babica ob obicaj-
nem pregledu tudi vec ¢asa za pogovor, da

se ji lahko individualno posveti, se pogovarja

znjo tudi o pripravah na porod, o tem, kdaj

iti na porodniski dopust in drugem, so Se

posebno vesele in zadovoljne. Babica se z

nosecnico lazje pogovori tudi o povsem obi-
¢ajnih in normalnih nosecniskih tezavah kot

so slabost med nosecnostjo, prehrana ali

prebava. Za te pogovore obicajno zdravniki

nimamo dovolj ¢asa.

Kdaj najnosecnica pride naprvipregled
h ginekologu?
Po nasih priporocilih je to nekje med 8.in 12.
tednom oziroma takrat, ko izostane druga
menstruacija. Ne prej. Torej, ko je nose¢no-
stni test pozitiven, Zenska pokli¢ce v ambu-
lanto izbranega ginekologa, kjer jo narocijo
na prvi pregled. Ce pa Zenska ze prej krvavi,
¢eima mocne bolecine v spodnjem delu tre-
buha, krce ali ¢e so kak3ne druge tezave,
potem pa mora priti Ze pre;j.

Kateri ginekoloski in ultrazvoéni pre-
glediso kljucniv prvem trimesecju?
V prvem trimesedju je kljucen pregled za potr-
ditev nose¢nosti, pomembno je tudi preve-
riti, da je nosec¢nost res v maternici, pogle-
damo pa tudi, koliko je plodov. Lahko je eden,
lahko so tudi dvojcki, trojcki. Na tem prvem
ultrazvo¢nem pregledu ugotavljamo Se pri-
sotnost srénega utripa, z meritvijo teme-
trtica pa natan¢no dolocimo trajanje nosec-
nosti. Preverimo tudi jaj¢nike. Sicer pa kaksen
drug ultrazvocni pregled, razen omenjenega,
na rac¢un zavarovalnice v tem casu ni
predviden.

Najbrz sele v drugem trimesedéju?
Tako je. To je najobseznejsi pregled v nosec-
nosti, saj poleg meritve teze, krvnega tlaka
in laboratorijskih preiskav obsega se
ultrazvok. To je tako imenovana morfologija.
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Na tem pregledu ugotavljamo, ali so vsi
organski sistemi normalno razviti. Ta pregled
je med 20. in 24. tednom. Takrat lahko tudi
ze dolocimo spol, preverimo, kje in kako lezi
posteljica, koli¢ino plodovnice in seveda rast
ploda. V primeru rizi¢ne nosecnosti ali zgo-
dnjih porodov opravimo tudi oceno mater-
ni¢nega vratu.

V katerem obdobju paje navrstipregled
nuhalne svetline in zakaj je potreben?
Nujno potreben ni. Tudi ni pregled, ki ga krije
zdravstveno zavarovanje pri vseh nosecni-
cah. Pri nosecnicah, mlajsih od 35 let, je to
pregled, pri katerem se izmeri nuhalna sve-
tlinain na podlagi le-te in $e drugih parame-
trov se racunalnisko izracuna tveganje, da
zenska nosi otroka zDownovim sindromom
in drugimi kromosomskimi nepravilnostmi.
To ni diagnosti¢na, ampak presejalna prei-
skava. Na podlagi te preiskave sicer ne
moremo z gotovostjo reci, ali ima otrok
Downov sindrom ali ne, izracunamo lahko
samo tveganje. Poseben program potem izra-
¢una povisano tveganje, katerega meja znasa
1:300. Kadar je tveganje vecje od 1:300, na
primer 1:50ali 1:100, nose¢nico napotimo
na diagnosti¢ne preiskave. Dodatno se upo-
rablja Se presejalna preiskava s hormoni, ki
lahko to tveganje spremeni na bolje ali na
slabse. Ta preiskava je samoplacniska, opra-
vljajo jo certificirani preiskovalci, ki pridobijo
certifikat za opravljanje tega pregleda, in
rac¢unalniski program, ki ugotavlja tveganje.
Ta preiskava je omogocena na napotnico med
35.in 37. letom starosti nosecnice.

Kako pa potekajo 3D-ali4D-ultrazvocne

preiskave?
Pri nas jih sicer ne delamo, saj so te preiskave
izredno redko potrebne za diagnostiko. To
so preiskave bolj komercialne narave; starsi
pa radi vidijo, kako je videti njihov otrok na
3D- ali 4D-ultrazvoku. Vecino nepravilnosti
lahko zdravniki vidimo na obic¢ajnih
2D-preiskavah.

Sepravi,daizzdravstvenega vidika 3D-
0z.4D-preiskave niso nujne?

Za zdaj ne. Redke nepravilnosti so, ki jih lahko
vidimo samo na ta nacin. Predvsem gre za
zeljo starSev; Se posebej so preiskave dobro-
dosle pri partnerjih, ki morda ne morejo zacu-
titi otroka, pa jim ga prav taksna preiskava
zelo pribliza. Navezovanje na otroka je zaradi
te 3D- oz. 4D-tehnologije lazZje.

Je taksen pregled placljiv?
Ce je potreben pregled zaradi diagnoze
nekega obolenja, je storitev brezplacna, sicer
je pla¢ljiva. Ce pri 2D-pregledu ugotovimo,
da obstaja sum za razcep ustnic neba ali
kaksne anomalije udov, potem to poskusamo
potrditi $e s 3D-ali 4D-ultrazvokom. Mora pa
biti otrok takrat v takSnem polozaju, da lahko
morebitno nepravilnost potrdimo. Se enkrat
pa bi rada poudarila, da v tem primeru potr-
jujemo neki sum, ki ga sicer predvidimo ze
na 2D-preiskavi.

Kako potekajo pregledi v zadnjem
trimesedju?
S strani zavarovalnice po morfoloskem pre-
gledu med 20. in 24. tednom ni ve¢ predyvi-
denega pregleda. Naceloma po tem ultraz-
vocnih pregledov ni vec. Se pa v Sloveniji
okrog 32. tedna pogosto opravi ultrazvok
zaradi ocene rasti ploda. Preveri se teza, krvni
tlak, razdalja simfiza-fundus, plodovi sr¢ni
utripi. Nosecnico povprasamo o otrdevanju
trebuha, ti¢anju navzdol, otekanju nog in
rok. Tudi ta pregled lahko sicer opravi diplo-
mirana babica.

Kaj pa pregledipo 36. tednu nosecnosti?
Po 36. tednu naj bi nosecnica prisla na pre-
gled enkrat tedensko, to je e petkrat, kar je
skupno 11 pregledov v nosecnosti. Vtem ¢asu
pogledamo, ali je otrok v maternici pravilno
obrnjen in ocenimo otrokovo splosno stanje,
preverimo koli¢ino plodovnice in oceno
posteljice. Proti koncu nosecnosti v gineko-
losko-porodniskih ambulantah s pomocjo
naprav, ki se jim rece kardiotokografi (CTG),
spremljamo otrokov sréni utrip in aktivnosti
maternice. TakSen pregled traja okoli 20 min,
nosecnica lahko lezi na boku, ni pa nujno,
lahko tudi sedi, poslusa glasbo ali bere.

Kaj pa pregledipo terminu poroda?
Pregledi so Se pogostejsi, prvi teden po ter-
minu na tri do Stiri dni. Opravimo Ze omenjeni
CTG in oceno koli¢ine plodovnice ter preve-
rimo gibanje otroka. Po 41. tednu, to je en
teden po predvidenem roku, pa so preiskave
Se pogostejse, Zenski pa ze ponudimo tudi
sprozitev poroda. Ce tega ne Zeli, po¢akamo
do najvec 14 dni po dolocenem terminu, ki
je skrajni rok za porod. Po tem roku se tvega-
nje za plod zelo poveca.

Kdo vam

lahko pomagae
- ]

DIAGNOSTICNI CENTER STRAH -
GINEKOLOSKI CENTER STROKOVNE ODLICNOSTI

Primarij Darija Strah, dr.med.
Slamnikarska cesta 3a, Domzale,
tel.: 0590 636 000, www.strah.si
3D/4D ginekoloski in nosec¢nostni ultraz-
vo¢ni pregledi, Nifty test, nuhalna svetlina,
vodenje nosecnosti,ginekoloska ambulanta,
dojke,menopavza, kontracepcija.

ZASEBNA GINEKOLOSKA
ORDINACIJA AMBER, MARIBOR

asis. Sabina Busat dr.med.spec. ginek. in porod.
tel. 02/42077 55,068/141 124,
www.ginekologija-busat.si

Vodenje nosec¢nosti, morfologija ploda, 3D/4D
ultrazvok, nifty test,ultrazvok plodovega srca,
kontrola rasti in kondicije ploda,dopplerske prei-
skave, ultrazvo¢na meritev materni¢nega vratu.

MTC Fontana — ODLICNA IZBIRA ZA VASE ZDRAV.JE!

V' Medicinsko termalnem centru Fontana vam nudimo
najsodobnejSo diagnosticnoin terapevtsko obravnavo.

Medicinsko termalni center Fontana je bogatejSi za nov
digitalni mamograf Planmed Nuance Excel. Visoka resolucija

omogoca natancnost in Cistost slike, pri tem je sevalna

obremenitev pacientk nizka, sam pregled pa traja kratek cas.

MTC Fontana, Koroska cesta 172, 2000 Maribor
T: 02 23 44 102 / zdravstvo@termemb.si / www.fontana.si

Dvignjene
gredice

www.gredice.si
t: 051385430
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A Pogostejse testiranje predvsem
najbolj izpostavljenih oseb je zelo
pomembno v boju proti virusu HIV.

B Zgodnje zdravljenje okuzbe z viru-
som HIV v primerjavi z odloZzenim
zdravljenjem, ko je imunski sistem Ze
okvarjen, za 57 odstotkov zmanjsa
tveganje za nevarne zaplete okuzbe
z virusom HIV ali za smrt zaradi aidsa.

C Okuzba z virusom HIV oziroma aids
je bolezen, ki se jo da spremeniti v
obvladljivo kroni¢no bolezen.

I
I I

Te'étiraj te se na virus HIV

Intervju: prof. dr. Janez Tomazic, dr. med.

Prvidecember je dan boja protiaidsu. V Slo-
veniji trenutno zivi okrog 600 poznanih

oseb zvirusom HIV/aidsom, predvideva pa

se, da je Se 100 do 200 oseb, ki za okuzbo

ne vedo. Kako prepoznamo bolezen, kako

jo odkrijemo in zdravimo, smo med drugim

povprasali prof. dr. Janeza Tomazica, dr.
med., s Klinike za infekcijske bolezni in vro-
¢inska stanja, UKC Ljubljana.

Avtorica: Katja Stucin

Vsako leto se tudi v Sloveniji vrstijo Ste-
vilne akcije za ozaveséanje o virusu HIV in
aidsu, pavendarle ljudje se ne vedo dovolj,
da bi se zas¢itili. Zato Ze za zacetek izpo-
staviva, kako se bolezen prenasa in kako
se lahko obvarujemo?

Virus HIV se lahko prenese z nezascitenimi
spolnimi odnosi z okuzeno osebo. To je naj-
pogostejsi nacin prenosa virusa v Sloveniji.

Uporaba kondoma, poznavanje partnerja
(-ev), itd. lahko tovrstno okuzbo v veliki meri
preprecijo. Virus se sicer lahko prenese tudi
ssouporaboigelin pribora za injiciranje drog,
zokuzeno krvjo in krvnih pripravkov in z oku-
Zene matere na novorojenca.

Kaksni so simptomi virusa HIV? Kako
prepoznamo bolezen?
Najpogosteje se prvi simptomi in znaki
okuzbe z virusom HIV pokaZejo priblizno stiri
tedne po tveganem obnasanju kot akutni sin-
drom HIV. Simptomi so razli¢ni, najpogosteje
je to povisana temperatura, potenje, bole-
¢ine v miSicah, povecane bezgavke, slabost,
pogosto se pojavijo rdeckasti izpuscaji in
ranice na kozi, v ustih ali zadnjiku. Nekje v ti-
rih tednih vec¢ina omenjenih tezav mine, utru-
jenost pa lahko traja Se mesece. Pri nezdrav-
ljenih osebah sledi dolgoletno mirno
obdobje brez »vidnih« tezav, vendar imunski
sistem okuzenega nezadrzno propadain po
nekaj letih se vse pogosteje zacnejo pojavljati
dodatne okuzbe, ki so povezane s slabso
obrambno sposobnostjo okuzenih oseb (indi-
katorske bolezni). Po osmih do desetih letih
pa se pojavijo zelo nevarne bolezni, ki opre-
deljujejo aids. Tak je potek pri 70 odstotkih
okuzenih oseb, ki se ne zdravijo. Pri ostalih
pa se aids lahko razvije prej ali pozneje.

Jeponavljajoéa se kandidiaza tudi znak
za okuzbo z virusom HIV?
Tako imenovane indikatorske bolezni so med
drugim kandidiaza v ustni votlini (bel jezik in
sluznice - soor), pasovec, huda diseboreja,
oralna lasasta levkoplakija (znacilne bele, pra-
proti podobne naslage na robovih jezika),
nejasna vrocina in hujsanje, ponavljajoce se

okuzbe itd. Med bolezni, ki opredeljujejo aids,
pa spadajo kandidiaza poziralnika, sindrom
hujsanja, huda obojestranska pljucnica, ki
lahko pomeni okuzbo s Pneumocystis jirove-
cii, dolo¢ene rakave bolezni (npr. kaposijev
sarkom, doloceni limfomi), itd.

To jeinfekcijska bolezen, kipoteka v vec
razvojnih stopnjah. Jo lahko popolnoma
zajezimo, ce jo odkrijemo zgodaj? Kaj to
pomeni?

Tveganje za prenos je najvecje, Ce je oseba,
kije izvor virusa HIV, v zacetnem ali v poznem
obdobju okuzbe, ko je koncentracija virusa
v telesnih tekocinah velika. Okuzena oseba
najpogosteje prenese virus na druge osebe
v prvih mesecih po okuzbi (60 odstotkov vseh
prenosov), ker je takrat najbolj kuzna, ne ve
za svojo okuzbo in ima pogosto nezas¢itene
spolne odnose, potencialno z vec spolnimi
partnerji. Ce osebo odkrijemo dovolj zgodaj,
z ustreznim zdravljenjem preprecimo nadalj-
nji razvoj bolezni in do aidsa nikoli ne pride.

V Sloveniji se ljudje redko odlocajo za
testiranje na okuzbo s HIV, saj nekako se
vedno velja miselnost, »da se meni to ne
more zgoditic. Kako pomembno je to
testiranje?

V Sloveniji se ljudje redko odlocajo za testi-
ranje na okuzbo s HIV, zato je potrebna ve¢ja
aktivnost vseh slovenskih zdravnikov v sode-
lovanju z nevladnimi organizacijami in celo-
tno druzbo. V Sloveniji namre¢ porasc¢a tudi
pojavnost drugih spolno prenosljivih okuzb,
to je sifilisa, gonoreje, nespecificnega uretri-
tisa, genitalnega herpesa, limfogranuloma
venereum, ki povecujejo moznost prenosa
virusa ob dejstvu, da je skrb vzbujajoca pogo-
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sto pomanijkljiva celostna obravnava okuze-
nih oseb. Zgodnje odkrivanje oseb, okuzenih
z virusom HIV (pogostejse testiranje pred-
vsem najboljizpostavljenih oseb), in zgodnje
zdravljenje okuzenih oseb je poleg promo-
cije odgovornejSega obnasanja prioriteta v
boju proti virusu HIV oziroma aidsu. Ker je
zdravljenje odli¢na, pravzaprav najucinkovi-
tejsa preventiva. Pri osebah, ki se uspesno
zdravijo, je za vec kot 90 odstotkov zmanj-
$ano tveganje za prenos okuzbe na spolnega
partnerja. Torej je testiranje res pomembno,
saj le tako lahko pride do zdravljenja, ki je
nujno za posameznika in za druzbo.

Komu vse ga priporocate? Katere osebe
so najboljizpostavijene?
V Slovenijiimajo moski, kiimajo spolne odnose
z drugimi moskimi, nesorazmerno vec okuzb
zvirusom HIV v primerjavi z drugimi klju¢nimi
populacijami. Zaradi u¢inkovitega zdravljenja,
»sodobnega nacina Zivljenja« (nove spolne
prakse, rekreacijske droge, itd.) in verjetno tudi
zaradi Se vedno prisotne hude stigmatizacije
je med dolocenim delezem omenjenih moskih
popustila temeljna preventiva, to je neupo-
raba kondomov in lubrikantov, predvsem pri
receptivnih analnih odnosih, ter nepoznava-
nje partnerjevega statusa HIV. Sicer se redno
testiranje priporoca tudi uzivalcem nedovo-
ljenih drog in ostalim ranljivim skupinam,
denimo posameznikom, ki hitro menjavajo
spolne partnerje.

A

Kako pogosto bi se po vase moral testi-
rati slednyji, torej tisti, kires pogosto menja
spolne partnerje?

Seveda obstaja razlika med »menjavami spol-
nih partnerjev«. Ve¢ja je nevarnost pri neza-
s¢itenih analnih receptivnih spolnih odnosih

in ¢e so partnerji tujci iz deZel z veliko preku-
zenostjo, ¢e so to spolne delavke(-ci), itd. Pri

tovrstnih tveganijih bi priporocil mese¢no

testiranje.

Kje se lahko testiramo in kako poteka

test?
Testiranja se izvajajo po vsej Sloveniji, lahko
pri svojem osebnem zdravniku, lahko na Kli-
niki za infekcijske bolezni in vrocinska stanja,
v skupnosti MSM, itd. Preprosto se odvzame
kri in se vzorec poslje v ustrezen laboratorij.
Rezultati so znani v nekaj dneh.

Umrljivost oseb, okuzenih zvirusom HIV,
se sicer zmanjsuje, vendar pa je se vedno
vecja od umrljivosti v splosni populaciji.
Naraséa pa delez smrti, kiniso neposredno
povezane z aidsom in so predvsem posle-
dica sréno-Zilnih in rakavih bolezni ter bole-
zni jeter. Eno klju¢nih vprasanj je, kdaj
zacetizdravljenje priosebah, kiso okuzene
zvirusom HIV?

Priporocila so se zelo pogosto spreminjala.
Ena najpomembnejsih raziskav v medicini,
ki se je koncala letos, je Studija START.
Rezultati raziskave so pokazali, da takojsnje
zdravljenje za 57 odstotkov zmanj3a tve-

ganje za smrt zaradi aidsa ali pojav bolezni,
ki opredeljujejo aids ali tudi kardiovasku-
larne bolezni, kon¢no odpoved ledvic,
dekompenzacijo jetrne ciroze, rakave bole-
zni, ki niso povezane z aidsom. Priporocila
za zdravljenje so se tako zelo spremenila.
Bistvena sprememba je, da se za¢ne zdra-
viti vsaka okuzena oseba, ne glede na kon-
centracijo okuzenih celicin ne glede na
virusno breme.

Cepiva se vedno nimamo, imamo pana

voljo zdravila, tako da lahko okuZeniz viru-
som HIV zZivijo kakovostno Zivijenje. Bole-
zen je torej mozno obvladati. Kaksno je
dosledno upostevanje vseh navodil zdra-
vijenja? Kako si lahko okuZeni zagotovijo
dolgo, lepo zZivijenje?
Okuzba z virusom HIV oziroma aids je bole-
zen, ki jo s sedanjimi terapevtskimi pristopi
ne moremo pozdraviti, lahko pa pomembno
vplivamo na njen potek in jo iz bolezni z
veliko smrtnostjo in s Stevilnimi ogrozajocimi
zapleti spremenimo v obvladljivo kroni¢no
bolezen z zadovoljivo kakovostjo Zivljenja.
Predpogoj je redno, vsakodnevno in dosmr-
tno uzivanje ustreznih zdravil. Temelj uspe-
$nega zdravljenja pa je tudi bolnikovo sode-
lovanje oziroma njegova predanost
zdravljenju. Zato je tako pomembno, da bol-
niku pojasnimo pomembnost zdravljenja in
darezim le-tega prilagodimo posameznemu
bolniku.

Ste kdaj pomislili na okuzbo

Z Virusom
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Bolecine v nogah

Intervju: Danijel Besi¢ Loredan, dr.med., in Tamara Klari¢, dr. med.

Imate teZave z otekanjem nog in s kr¢i? Ali

vam vcasih bolecina v golenih celo onemo-
goca hojo? Se soocate z bolec¢inami v kolkih,
kolenih, gleznjih, stopalih alizomejeno giblji-
vostjo posameznih sklepov? So vam tezave

pri izbiri in iskanju ustrezne obutve zaradi

deformacij gleznjev in stopal poznane?

Kaj pa bolecine pri Sportnih aktivnostih
in v napredovalem stadiju pri vsakdanjih
aktivnostih, kar zelo vpliva na kakovost
gibanja in zivljenja? Odgovore vam ponu-
jata Danijel Besic¢ Loredan, dr. med., speci-
alist ortopedske kirurgije, in Tamara Klaric,
dr. med., specialistka splosne kirurgije.

Kateri so vzroki za boleéine v spodnjih
okoncinah?

Izvor bolecin je lahko v obolenjih sklepov in
kosti, bolecina je lahko posledica perifernih
arterijskih bolezni, nevroloskih bolezni in
boleznivenskega sistema. Lahko gre tudi za
poposkodbena stanja, druge sistemske bole-
zni, okvare hrbtenice.

Svojim nogam in tudi hrbtenici lahko
moc¢no skodujemo z neprimerno obutvijo, s
preobremenitvamiin z neprimernimi polo-
Zaji na delovnem mestu. Z neaktivnostjo,
nosenjem pretesnih obladil in izpostavljeno-
stjo vrocini pa $kodujemo svojim venam.
Gibalna neaktivnost, prevelika telesna teza
in kajenje kvarijo arterije.

Kako silahko pomagamo?

Zelo pomemben je pregled in posvet pri
izbranem osebnem zdravniku, ki oceni, ali je
potreben pregled pri ortopedu, nevrologu,
Zilnem kirurgu, revmatologu.

Dr. Besi¢ Loredan: Ortopedske tezave so
pogoste in imajo razli¢ne vzroke, lahko so
posledica obrabe sklepov, Sportnih poskodb
in poposkodbenih stanj, lahko so tudi posle-
dica drugih bolezni, kot so sladkorna bole-
zen, revmaticna obolenja, nevroloske bole-
zni in posledice preobremenitev.

Dr. Klarié: Zilna obolenja so predvsem
podedovana, pomembno je razlikovati med
periferno arterijsko boleznijo in venskim
popuscanjem. Pri pregledu se glede na pogo-
vor z bolnikom odlo¢imo, ali sta potrebna

meritev gleZzenjskega indeksa in ultrazvo¢ni
pregled ozilja. Ocenimo povrhniji in globoki
venski sistem in tudi arterijsko oZilje okoncin
ter ocenimo potrebo po invazivnejsi diagno-
stiki, kot sta arteriografija in venografija.

Kajlahko bolniki sami storijo za prepre-
citev nastanka tezav?

Dr.Klari¢: Pomembna je zmernain redna tele-
sna aktivnost, vzdrzevanje normalne telesne

teZe, nosenje ohlapnih oblacil, noenje Cevljev

s primerno visino, in sicer 3 do 4 cm; izogiba-
nje vrocini, toplim kopelim. Velik delez pri

pojavu omenjenih tezav pa imajo tudi neizo-
gibni vzroki, kot so dednost, nose¢nost,
delovno mesto.

Dr. Besi¢ Loredan: Tudi pri ortopedskih
tezavah imajo velik vpliv dednost in druge
sistemske bolezni, na primer revmatske bole-
zni in sladkorna bolezen. Pomembno je, da
so te bolezni ustrezno zdravljene. Le tako se
upocasni napredovanje okvar na sklepih.

Sicer pa pravilna obutey, gibanje, zmerna
$portna aktivnost, izogibanje nepravilnimin pri-
silnim drzam in preobremenitvam pomembno
zmanjsajo verjetnost nastanka tezav.

Veliko ljudi ima teZave s stopali, pogo-

sto veclet trpijo pri hoji ...
Dr. BesSi¢ Loredan: Tezave s stopali so
pogoste, bolniki dolgo ¢asa odlasajo s pre-
gledom in tiho trpijo zaradi bolecin, saj so
stopala skrita v obutvi. Ko tezave postanejo
motece, neznosne in jih ovirajo pri obicaj-
nih dnevnih aktivnostih, se odlo¢ijo in obi-
$¢ejo zdravnika.

Bolezni, deformacije in druge tezave s sto-
paliimajo posebno poglavje v medicini; dia-
gnostika in zdravljenje zahtevata veliko zna-
nja, zato je zdravljenje tovrstnih tezav
pogosto neustrezno.

Izkrivljeni noZni palec, otis¢anci na pod-
platih, kostni izrastki lahko zelo vplivajo na
kakovost zivljenja; ljudje veliko ¢asa trpijo, ker
nimajo moznosti ustreznega in pravocasnega
zdravljenja oz. operacije. Veliko bolnikov ima
tudi tezave zaradi obrabe palcevega sklepa
ali strokovno hallux rigidusa. Pogoste so tudi
bolezni tetiv na stopalih, tezave zaradi plo-
skih stopal in revmatoloskih bolezni, ki pri-
zadenejo stopala.

Kako uspesne so operacije izkrivljenega
noznega palca ali strokovno hallux valgusa?
Poznamo veliko nacinov operacije, od mini-
malno invazivnih do zelo radikalnih operacij.
Ce zelimo trajen in dober rezultat po opera-
ciji, moramo dobro poznati vzroke in meha-
nizem nastanka same deformacije. Osebno
Ze vrsto let izvajam operacijo tipa Scarf z Akin
osteotomijo palca ali brez nje, ta tip opera-
tivnega posega je po uspesnosti med naj-
boljsimi, in sicer 85-odstotno; po operaciji je
stopalo popolnoma funkcionalno brez ome-
jitev glede aktivnosti ali obutve.

Ukvarjate se tudis kirurgijo gleZnja, pro-
tetiko kolen in kolkov?
Ja, osebno sem se usmeril v ortopedsko kirur-
gijo spodnjih okoncin; opravljam operacije
zamenjave kolkov in kolen, kot tudi operacije
na podrodju kirurgije gleznja in stopala. Vsta-
vitev kolenske endoproteze (umetnega kolen-
skega sklepa) je moja najljubsa operacija.

Kateripa so znaki bolezniven?
Dr. Klarié: Glavne teZave, ki jih imajo bolniki,
so motec videz, utrujene in tezke noge, oteka-
nje gleznjev in goleni, krci ponodi, véasih srk
nje in nemirne noge. Samo bolezen delimc
vec stadijev. Na zacetku se pojavijo le motex
kapilare in modrikaste vene, ki prosevajo skc
koZzo, bolniki takrat $e nimajo tezav. Kasneje :
pojavijo debelejse Zile, ki so izbocene, obicajr
se takrat pojavijo tudi tezave. Te sprememt
se z operacijo popolnoma popravijo. V kasn
sih fazah pa nastanejo nepopravljive okva
koze, kot so temnejsa in stanjsana koza goler,
goleni mo¢no otecejo, nazadnje pa se na tako
okvarjeni koZi pojavijo rane, ki se dolgo ¢asa ne
zacelijo.

Aliso za to lahko tudi drugi vzroki?
Dr. Klarié: Ze pri pregledu in na osnovi pogo-
vora z bolnikom lahko ocenimo, ali gre za pri-
zadetost ven, arterij ali limfnih ven. Treba pa
je izkljuciti tudi kozne bolezni, revmatska
obolenja, nevroloske bolezni in prizadetost
hrbtenice. Vsekakor je potrebna ultrazvoc¢na
preiskava ozilja, po potrebi tudi meritev gle-
Zenjskega indeksa, bolnika lahko napotimo
tudi na pregled k ortopedu, nevrologu,
dermatologu.

Kako zdravite kréne Zile?
Dr.Klarié¢: Zacetne spremembe se lahko zdra-
vijo s kompresijskimi nogavicami; ¢e je priso-
ten motec videz, lahko v zacetnih stadijih
zdravimo z sklerozacijami ali prekokoznim
laserjem, kasneje ko se pojavijo tezave in
velje spremembe na kozi, pa je potrebna
operacija. Sama opravljam endovenske laser-
ske operacije, kiimajo za bolnika veliko pred-
nosti. Glavne so, da se opravijo v lokalni ane-
steziji, brez hospitalizacije, okrevanje je
hitrejse, mozna je takojsnja normalna tele-
sna aktivnost. Poleg tega pa so laserske ope-
racije tudi uspesnejse od klasi¢nih in kasneje
je manj ponovitev.

Ortopedija

Kirurgija gleznja l(
Kirurgija stopala
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Laserska Kirurgija
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A Krene zile niso bolezen, gre zgolj za
eno od posledic kroni¢nega obolenja -
kroni¢nega venskega popuscanja.

B Krene zile so v ve¢ini primerov dedno
pogojene.

C Ob krénih zilah se nam ni potrebno
izogibati virom toplote, raje se opa-
zujmo, Ce se stanje po tem res poslabsa.

Ste ze videli srno ali

psa s krcnim

Intervju: asist. Andrej Bergauer, dr. med.

Odgovor je seveda ne, vprasanje v naslovu pa
nima namena zabavati, ampak ponuja odgo-
vor na vprasanje, zakaj imamo samo ljudje
kréne zile. Odgovor je preprost: ker nimamo
stirih nog in s tem ¢rpalke - srca - blizje okon-
¢inam. Zaradi daljse poti in gravitacije, ki jo
mora kri po venah premagatiizudov nazajdo
srca, je ¢lovek razvil sistem venskih zaklopkin
golenskega misic¢ja - misi¢ne crpalke, ki kot
nekaksno dvigalo kri priblizujejo srcu.

Prihaja hladno obdobje v letu, ko se radi
zadrzujemo v toplih prostorih, v topli vodi,
savnah in se nasploh topleje obla¢imo,
vemo pa, da toplota Siri Zile. Ali smo zaradi
tega vsi kandidati za razvoj kr¢nih Zil? Asist.
AndrejBergauer, dr. med., spec. spl. kirur-
gije, odgovarja, da ne, saj se resnica spre-
tno skriva v nasih genih.

Avtorica: Petra Bauman v sodelovanju z
asist. Andrejem Bergauerjem, dr. med.,
spec. spl. kirurgije, UKC Maribor, Odde-
lek za zilno kirurgijo

Kréne zile so posledica,

ne bolezen

Kr¢ne zile same po sebi niso bolezen, ampak
posledica oz. manifestacija bolezni, ki se ime-
nuje kroni¢no vensko popuicanje. Ce arte-
rije skrbijo za to, da kri potiskajo od srca k
tarénim organom, so vene tiste, po katerih

se kri — nasprotujoc sili teznosti — ponovno

vraca k srcu. Pri kroni¢nem venskem popu-
$¢anju gre za podedovano slabse vezivno

tkivo v venah, posledi¢no okvaro venskih

zaklopk, ki ne bodo zdrzale pritiska krviin ne

bodo preprecevale toka stran od srca v ¢asu,
ko misi¢na ¢rpalka ni aktivna. »Enako kot reka,
kizaradi sile vode poplavlja in is¢e nove rokave,«

pojasnjuje asist. Andrej Bergauer, dr. med., in

dodaja, da bo kri nekje na sredi poti zastajala

ter zacela iskati druge poti in rokave - stran-
ske venske veje, posledi¢no bodo nase noge

postale tezke, utrujene, lahko bomo obcutili

krce, opazilibomo mrezaste varice, obarvano

kozo, izbocene Zile ali v skrajni fazi tudi raz-
jedo (ulkus). »Tezko je napovedati razvoj bole-
zni, saj nekoga zelo bolijo noge, pa se na zunaj

ni¢ ne vidi, pravo sliko bo pokazal Sele ultrazvok,
nekdo drug imalahko okvarjenih nekaj zaklopk

zaradi npr. poskodbe, nima pa genetske predi-
spozicije, kar pomeni, da bolezen ne bo bistveno

napredovala. Nekoliko redkejsi so primeri krc-
nih Zil kot posledica venske tromboze - strdka,
ki ovira kroZenje krvi.«

Asist. Andrej Bergauer se posali, da ¢e bi
se hoteli popolnoma izogniti nastanku kr¢-
nih zil, bi si morali izbrati druge prednike.
Ceprav genetika te bolezni ni preprosta in
ne moremo napovedati, na kak$en nacin
in v kolik§ni meri bomo kréne zile podedo-
vali, ob pojavu ni treba zganjati preplaha.

® w o

izilami?

il -]

Ne pridejo ¢ez noc in ¢e ne bomo ¢akali vec
desetletij in k zdravniku prisli Sele s popol-
noma razjedeno nogo, lahko za stanje (ki
je - ne pozabimo - kroni¢no) zgledno
poskrbimo.

Toplota, da ali ne

Da bi se lahko izognili toplim prostorom,
pozimi ne gre pricakovati, prav tako bi se z
izogibanjem ogrevani bazenski vodi in sav-
nam odpovedali tako zdravju kot uzitku. In
kar je najpomembneje, ni dokazov, da bi
nam aktivnosti, ki nam v prvi vrsti povzro-
¢ajo veliko ugodja (in posledi¢no vplivajo
na boljse zdravje), resni¢no skodovale. Asist.
Andrej Bergauer, dr. med., razlaga, da toplota
razsiri vse zile v telesu, tudi vene oz. k ven-
skemu popuscanju nagnjene Zile. Prepri¢an
je, datoplota sama po sebi ne more bistveno
vplivati na razvoj ali poslab3anje bolezni.
Tudi napotke »ne nosi visokih pet«, »ne sedi
s prekrizanimi nogami, itd. lahko pocasi
oddamo na smetisce zgodovine: »Kako danes
gledamo na pojav krcnih Zil, je v veliki meri
odvisno tudi od tega, katere vire prebiramo.
Ce so to 50 in vec let stari ucbeniki, priro¢niki
ali ¢lanki, lahko preberemo zelo nasprotna
mnenja. Danes vemo, da so krcne Zile prete-
Zno kroni¢na dedna bolezen, ki jo bomo raz-
vili v vsakem primeru, e smo k njej nagnjeni.
Seveda pa moramo vedetito, da se njene posle-
dice da sanirati in aktivno zdraviti. Da bi se
vsemu dobremu odpovedali zaradi morebitne
mozZnosti, da bomo enkrat razvili kréne Zile, pa
ni smisla. Kar pa ne pomeni, da se lahko kar
brezglavo prepus¢amo vsem uZitkom in poza-
bimo skrbeti za zdravje. Namrec Ce se ¢lovek
opazuje in se pozna, kako deluje njegovo telo,
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»Krcne Zile same po sebi niso bolezen, ampak

posledica oz. manifestacija bolezni, ki se imenuje
kronicno vensko popuscanje. Ce arterije skrbijo za
to, da kri potiskajo od srca k tarcnim organom, so

vene tiste, po katerih se kri —

— ponovno vraca k srcu.«

nasprotujoc sili teZznosti

bo kmalu opazil, da se denimo po prihodu iz
savne ne pocuti boljSe, ampak slabse, da ga
bolj bolijo noge, ki so zatecene itd. V tem pri-
meru normalno razmisljujoci ¢lovek seveda
ne bo $el ve¢ v savno. Clovesko telo je nepred-
vidljivo, kompleksno in niti dva ¢loveka ne
delujeta, reagirata ali bolezni razvijata na enak
nacin.«

Zdravljenje

Zdravljenje kr¢nih Zil je v osnovi usmerjeno
na preprecevanje zapletov, na izboljsanje
videza in na izboljsanje simptomov. Tisto,
kar lahko sami naredimo, ¢e vemo, da smo
zaradi genetike dedici kr¢nih Zil, je predvsem
redno aktiviranje misic, ki po besedah asist.
Andreja Bergauerja, dr. med., kot neke vrste
»spodnje srce« sluzijo temu, da s kréenjem
kri potiskajo navzgor. Prav tako nam ne bo
skodilo, ¢e bomo preventivno nosili kom-
presijske nogavice, pred kakrsnim koli pose-

gom pa nam bo specialist nujno opravil
ultrazvok, ki bo pokazal stanje v nasih venah.
Bergauer poudarja, da v danasnjem casu, ko
imamo v medicini na voljo Stevilne tehno-
logije, noben ¢lovek s krénimi Zilami ne bi
smel ostati brez dobre diagnostike venin se
skupaj z zdravnikom odlociti za najustre-
znejsi nacin zdravljenja.

Kr¢ne zile v osnovi zdravimo tako, da jih
odstranimo oz. uni¢imo okvarjeno deblo. V
vsakem primeru bomo s tem ponovni pojav
krénih Zil za nekaj ¢asa odlozili, zaradi kro-
ni¢ne narave bolezni se bo le-ta v nekem ¢asu
spet ponovila. Lahko pa s temi posegi zavr-
timo ¢as nazaj tudi za 15 let. To lahko nare-
dimo na razli¢ne nacine: z mehansko odstra-
nitvijo ven in okvarjenih debel, tj. s klasi¢no
operacijo, z znotrajzilnimi tehnikami, npr.
laserjem, radiofrekven¢no ablacijo, tretira-
njem s paro ali na na¢in mehansko podprte
skleroterapije.

Glavni ukrep

Ceprav se slisi bolj filozofski kot medicinski
napotek, pa se moramo pacienti navaditi, da
ob tezavah, kot so kr¢ne zile, ne zganjamo
panike, ampak se vedemo odgovorno in
naredimo vse, kar je v nasi moci. Zdravnik
nam bo teZavo, zlasti kroni¢no, olajsal, sami
pa moramo vedeti, da medicina ni ¢udezna
tabletka, ki bo nase probleme odpihnila za
zmeraj. Prav zato je po besedah asist.
Andreja Bergauerja zelo pomembno, da nas
ne zajame panika. Ce nam pomaga, lahko
uporabimo vse, tudi kostanjevo kremo kot
najpopularnej$e domace zdravilo proti bole-
¢im nogam oz. krénim Zilam, vendar brez
brezglavega vztrajanja, kadar ni ugodnega
ucinka ali pa se tezave celo stopnjujejo. Ob
splo3nih napotkih zdravega Zivljenjskega
sloga, med katerimi je tudi gibanje, pa bomo
marsikatero tezavo lazje prenasali. Tudi
kréne Zile.
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arpalnega kanala |

N
g

Intervju: prof. dr. Uros Ahcan, dr. med.

Sivilje, pletilje, maserke, tisti, ki veliko upo-
rabljajo racunalnisko misko in Se kdo ima
lahko zaradi nenehnih podobnih in pona-
vljajocih se gibov tezave s prsti na roki. Tako
pride do izgube obcutljivosti in oslabitve
misice palca. Pojavi se mravljincenje v prstih
ali celo na celi dlani, bolecina, oteklina in
utrujenost prstov ali cele dlani, ki se lahko
razvije v oslabelost stiska pesti. Kako se
temu izogniti in kako sindrom pozdraviti,
smo povprasali predstojnika Klini¢nega
oddelka za plasti¢no kirurgijo in opekline
Univerzitetnega klini¢nega centra Ljubljana,
prof. dr. Urosa Ah¢ana, dr. med., speciali-
sta plasti¢ne, rekonstrukcijske in estetske
kirurgije.

Avtorica: Katja Stucin

Kajjesindrom karpalnega kanala? Zakaj
se pojavi?
Sindrom karpalnega kanala je utesnitvena
nevropatija medianega zivca, ki poteka preko
zapestja in ozivCuje prve tri prste, polovico
prstanca, palcevo stran dlaniin drobne misice

v dlani. Zivec poteka skupaj v kanalu s kitami
upogibalkami. Spodaj ga omejujejo zapestne
kosti, zgoraj pa ¢vrst vezivni ligament. Ob vsaki
spremembi prostornine tega prostora lahko
pride do utesnitve Zivca, to lahko povzrocijo
bodisi vnetje in nabrekle kitne ovojnice bodisi
tumorji, zlasti benigni, kot je lipom ali ganglion,
lahko se pojavi po zlomu, kjer kostna brazgo-
tina za¢ne pritiskati na Zivec, ali drugi, manj
pogosti vzroki. Sindrom karpalnega kanala se
sicer lahko zaradi hormonske spremembe in
posledi¢no spremembe telesne tekocine
pojavi tudi pri nose¢nicah. Omenjena utesni-
tvena nevropatija pa je najveckrat posledica
stalnega ponavljajocega se dela zrokami.Ob
tem pride do nabreklosti kitnih ovojnic in
posledi¢no zoZitve prostora za mediani zivec.
Kaksna je diagnostika? Kako zdravniki
ugotovite in potrdite ta sindrom?
Najprej se, kot pri vseh boleznih, opravi pogo-
vor z bolnikom in nato klini¢ni pregled. Pri
pogovoru zlasti bolnice, le-te so pogosteje pri-
zadete, povedo, daimajo zadnje mesece pona-
vljajoce se no¢no prebujanje, ki je posledica
bolecin in mravljin¢enja v prstih. Omenjajo, da
imajo obcutek, kot bi jim roka zaspala, neka-
tere izpostavljajo tudi elektriziranje. Omenjene
tezave se pojavijo Se v dolocenih polozajih roke,
zlasti pri vozniji s kolesom ali v avtomobilu ozi-
roma po ponavljajocih se gibih z rokami. Naj-
veckrat tezave trajajo nekaj mesecev in se sto-
pnjujejo. Kasneje bolnice in bolniki povedo tudi,
daimajo slab3o obcutljivost v prvih treh prstih,
da opazijo izpadanje drobnih predmetov, zelo
pozno pa tudi, da ni vec prisotna enaka misi¢na
moc kot nekoc. Po pogovoru bolnice in bolnike
natan¢no pregledamo. Pri tem v primeru, da
grezabolezen, ki je Ze napredovala, lahko ugo-
tovimo atrofijo palceve kepe, se pravi, da se pal-
Ceva kepa zmanijsa zaradi propada misi¢nih vla-
ken. Tako napravimo dolo¢ene provokativne

P -

teste, s katerimi sprozimo pritisk na Zivec, kar
bolniki zaznajo kot bolecino in mravljincenje.
Ob tem testiramo obcutljivost in grobo misi¢no

moc. Na podlagi omenjenih preiskav pa lahko

bolnice in bolnike za popolnoma objektivho

merilo stopnje prizadetosti medianega Zivca

napotimo $e k nevrofiziologu, ki naredi

natan¢ne meritve, EMG, elektromiografsko pre-
iskavo ter redkeje lahko tudi ultrazvok, s kate-
rim potrdijo utesnitveno nevropatijo. Ne naza-
dnje dolocijo Se stopnjo okvare Zivca.

Je pomembno, da posameznik, ki ugo-
tovi, daimaorisane tezave, ¢cim prejobisce
zdravnika?

Smiselno je, da bolnik ¢&im prej obisce zdravnika,
kajti v zacetku lahko svetujemo zgolj razbre-
menitev rok ter uporabo opornic, tako da se

stanje Zze samo po sebi izbolj3a. Ce pa je bole-
zen ze napredovala, je nujno potrebna opera-
cija. Gre za sprostitev medianega zivca v lokalni

anesteziji. V primeru, da pride do atrofije pal-
Ceve kepe, pa to pomeni ze nepovratne okvare

misic in slab3o funkcijo roke, ki je trajna.

Kako poteka zdravijenje?

Zdravljenje poteka glede na stopnjo okvare Zivca.
V zacetnih oblikah svetujemo konservativho

zdravljenje s pocitkom, nesteroidnim antirevma-
tikomin opornico. Kasneje pa operacijo v lokalni

anesteziji, ki traja priblizno 15 minut. V brezkrv-
nem polju prerezemo kozo, naredimo dvacen-
timetrski rez koze v zgornjem delu dlani, si pri-
kazemo precni karpalni ligament in ga v celoti

prekinemo. Pregledamo ter sprostimo mediani

zivec, ob ¢emer lahko vcasih ugotovimo tudi

vzrok in pa stopnjo utesnitve. Nazadnje napra-
vimo natanc¢no hemostazo in koZo zasijemo.

Koliko ¢asa traja okrevanje, ce je potre-
ben kirurski poseg?

Ce je potreben kirurdki poseg, okrevanje naj-
veckrat traja priblizno stiri tedne. Po 10 do 14
dneh se odstranijo 3ivi, potem pa svetujemo
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e teden dnifizioterapije v pristojnem zdrav-
stvenem domu. Ce je zivec zelo poskodovan,

lahko traja rehabilitacija do enegaleta, da  »S71/5€/N0 je, da bolnik ¢im prej obisce zdravnika,

pride do popolne oziroma kon¢ne obnovi-

a [}
tveobtutlivosti koze tervegje grobemisiene  k(1jt/ \/ zacetku lahko svetujemo zgolj razbremenitev DVI g nj ene

moci. Okrevanje je odvisno tudi od starosti.

Pri starej3ih bolnikin je regeneracija Zivea  OK [ LPOIabo opornic, tako da se stanje ze samo

slabsa, zato je do dokon¢nega stanja

potrebno dafjse casovno obdobe. po sebi izboljsa. Ce pa je bolezen Ze napredovala, je g red Ice

Kaksne so lahko posledice, ce se ome- . B
l}jenisindrom ne zdravi? /’)ano pon’eb/’)a ope[’a(_‘/ja«
Ce se omenjeni sindrom ne zdravi, lahko to
privede do trajne okvare, zlasti do atrofije
drobnih misi¢nih vlaken v dlani in posle-
di¢no slabse funkcije, $e posebej finih gibov. T .
Jasno paje, da je tudi kakovost zivljenja bol- M ravlj ] ncenjE,
nikov s sindromom zapestnega prehoda b I e
bistveno slab3a, saj se ve¢krat ponoi zbu- olecina,
jajo, so stalno neprespani, razdrazljivi, z -
bolec¢inami, itd. Izg E!Ja

Lahko v primeru, da opravljamo v uvodu moc |?

omenjene poklice, ravnamo preventivno, Upornice Mueller” so zasnovane
da do sindroma karpalnega kanala sploh v sodelovanju s strokovnjaki
nepride?
Seveda. V §tevilnih drzavah po svetu je ome- Sportne medicine, da vam tako
njena bolezen poklicna bolezen, zato ze same olajgajo bole@ino in oteklino.

delovne organizacije poskrbijo za vmesne
odmore ter menjavanje razlicnega delovnega
okolja in do teh tezav ne pride. Prav tako v E— " .
zacetni fazi pomagajo opornice v razbreme- [T ————————— Sportna medicina nosi ime - Mueller'!
njenem poloZaju za zapestje. f o
Raba racunalnikov in posledi¢no racu-

nalniskih misk se veca, po drugi strani pa

obrtniski poklici izginjajo. Se Stevilo obo- Flextend je registrirani medicinski pripomocek, ki

lelih glede na vase izkusnje z leti zmanjsuje « Uspesno obvladuje sindrom karpalnega kanala, teniski komolec, komolec golfistov,

Ne bodite ujeti vanju!

alipovecuje? kontrakture in druge diagnoze v dlani, zapestju in podlahti;
Stevilo prizadetih se z leti zmanjsuje. To je « Omogoca krepitev oslabelih misicnih skupin, za katere se je izkazalo, da so med osre-
povezano zlasti s propadom Stevilnih podje- dnjimi vzro¢nimi dejavniki za nastanek prej omenjenih ortopedskih bolezni. Ko odpra-
tij, kjer so delo opravljale Zenske za tekoc¢im vimo oslabelost misi¢nih skupin, se ponovno vzpostavi naravno ravnovesje med misic-
trakom, to je delo na normo s stalno pona- nimi skupinami. S tem izzvenevajo in izginejo posledice, ki so znacilne za npr. sindrom
vljajocimi se gibiz rokami. Prav tako se je spre- karpalnega kanala (mravljincenje, otrplost, bolecina, vnetje, odsotnost koordinacije gibov);
menilo tudi vedenje in izobraZzenost splosne « Omogoca samostojno izvajanje fizioterapevtskih vaj po posebnem programu, pri emer
populacije, zato dostikrat Ze sami poskrbijo ni potrebna bolniska odsotnost; o
za preventivne ukrepe. Pomembne so tudi « Je primeren tudi za postoperativno rehabilitacijo; §
stevilne oddaje na to temo in zapisi, kot je ta, 3
s katerimi opozarjamo na moznost nastanka Po podatkih proizvajalca je metoda 95% uspesna. %
o

utesnitvene nevropatije.
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A Klju¢nega pomena je, da bolnik z
akutnim srénim infarktom pride ¢im prej
do bolnisnice.

B V Sloveniji imamo enega najboljsih
sistemov za ukrepanje ob akutnem
koronarnem dogodku v Evropi.

C Preziveli po sr¢nem infarktu lahko
zivijo normalno kakovostno Zivljenje.

Po srcnem infarktu

Intervju: prim. Matija Cevc, dr. med.

V Sloveniji dozivi sr¢ni infarkt oz. akutni
koronarni dogodek okoli 5000 bolnikov na
leto. Soocijo se s stiskajoco ali pekoco bole-
¢ino v prsnem kosu, ki v mirovanju ne popu-
sti in se ne spreminja z dihanjem ter polo-
Zajem telesa, se palahko Siri v vrat, roki ali
zlicko. Kaj narediti po tovrstnem posre-
dnem ali neposrednem soocenju, nam je
zaupal prim. Matija Cevc, dr. med.

Avtorica: Katja Stucin

Prisumu, da gre za srcniinfarkt, je najbrz
obvezno poklicati nujno pomoc. Kaj prav-
zaprav moramo narediti, ée smo prica tovr-
stnemu napadu?

Bistveno je, da se pride ¢im prej do ustrezno

opremljene zdravstvene pomoci. Najhitreje

to dosezemo tako, da poklicemo na telefon-
sko stevilko nujne medicinske pomoci 112in

damo natancne podatke, kaj se dogaja in kje

smo. Urgenca je v Sloveniji odli¢no organizi-
rana, tako da bo nujna pomoc¢ prisla hitro.

Kaj lahko storimo, e ga sami
dozZivijamo?

Ukrepanje je enako, saj je nujna ¢imprejsnja
pomoc ustrezno usposobljenega in opremlje-
nega tima, torej urgentnega zdravnika. Le-ta
Ze na mestu dogodka poskrbi za to, da si
zagotovi primeren Zilni pristop, da potrebna
zdravila in po potrebi po maski ali nosnem
katetru dodaja kisik. Potem nas najhitreje
pospremi do bolnisnice, ki je usposobljena
za obravnavo akutnega sré¢nega dogodka.
Med prevozom mora biti bolnik ves ¢as pri-
klopljen na EKG, saj je ob akutnem koronar-
nem dogodku velika nevarnost, da bi prislo
do Zivljenja ogrozajocih motenj sr¢nega ritma.

Na kaksen nacin ugotaviljate, da je slo
za sréni infarkt?
Na kraju dogodka bo zdravnik po opisu tezav,
torej na temelju znacilnih simptomov in
deloma s hitrim in usmerjenim pregledom
(npr. tezko dihanje, bledica, potenje, slabost)
ter zlasti po znacilnih spremembah v elek-
trokardiogramu, ki ga posname na mestu
samem, z veliko verjetnostjo potrdil akutni
sréni infarkt. Ob prihodu v bolnisnico pa
bodo opravljene Se nekatere krvne prei-
skave, ki bodo dodatno podkrepile diagnozo.
V¢asih pa ob znacilnih simptomih v EKG ni
za akutni miokardni infarkt znacilnih spre-
memb. Takrat si pomagamo z rezultati krv-
nih preiskav, s katerimi lahko dokazemo
poskodbo sréne misice in/ali pa z ultrazvo-
kom srca, ki pokaze nepravilno kréenje sr¢ne
misice.

Zakaj pride do njega?
Do sr¢nega infarkta pride, ko sr¢na misica
ni zadostno prekrvavljena in ne prejme
dovolj kisika. To se obi¢ajno zgodi takrat,
ko se zamasi katera od koronarnih arterij.
Kako velika je ta arterija in kateri del srca
prehranjuje, pa dolo¢a, kako velik del
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sréne misice bo prizadet in kako zapleten
bo sam infarkt ter kako hude bodo
posledice.

Kako zdravite ljudi, ki ga doZivijo, in
koliko ¢asa v povpredju traja zdravijenje?
Velika vecina bolnikov, ki so doziveli akutni
koronarni dogodek, pride v bolnisnico v zelo
kratkem casu, kjer jim lahko naredijo tako
imenovano primarno perkutano koronarno
intervencijo - zelo zapleten izraz za posto-
pek, s katerim zamaseno Zilo, ki je povzrocila
sréni infarkt, odprejo in v njej vnovi¢ vzpo-
stavijo krvni pretok. V¢asih ob tem postopku
v Zilo vstavijo tudi Zilno opornico, da bi dose-
gli boljsi rezultat posega. Hitreje ko se vzpo-
stavi pretok, manj sréne misice bo odmrlo in
manjse bodo posledice. Zato je klju¢nega
pomena, da bolnik z akutnim sré¢nim infark-
tom pride ¢im prej do bolnisnice. Tem postop-
kom nato sledi zdravljenje z zdravili, s kate-
rimi skusamo po eni strani zmanjsati/
odpraviti dejavnike tveganja za sréno-zilne
bolezni (npr. neurejen krvni tlak, sladkorno
bolezen tipa 2, povisano raven holesterola),
po drugi strani pa tudi omogociti, da si srce
¢im bolj in ¢im prej opomore. Pri nezaplete-
nih srénih infarktih gredo lahko bolnikiiz bol-
nisnice Zze v nekaj dneh, bolj ko je infarkt
zapleten oz. vecja ko je prizadetost sréne
misice, daljsa je potreba po bolnisni¢nem
zdravljenju.

S kaksnimi posledicami se navadno bol-

niki soocajo po prebolelem infarktu?
Ce je prislo do zamasitve majhne in »nepo-
membnex«Zile, ki smo jo hitro odmasili, posle-
dic prakti¢no ni. Ce pa je bila dalj ¢éasa zama-
$ena vedja zila, ki prehranjuje vedji del sréne
misice, pa so mozne posledice precej nepri-
jetne, saj se lahko v takem primeru bistveno
zmanjsa ¢rpalna sposobnost srca, kar vodi v
zmanj$ano zmogljivost in v sréno popusca-
nje. Zgodi se tudi, da si srce ne opomore in
lahko bolnik ze v bolni$nici umre.

Kako poteka rehabilitacija?

Sr¢no-zilna rehabilitacija je celosten program,
ki poteka po skrbno na¢rtovanem postopku.
Zacne se Ze v bolni$nici in nato nadaljuje v
okviru ambulantne rehabilitacije. Potem ko
je bolnik zakljucil bolni3ni¢no zdravljenje, ga
pregleda kardiolog, ki opravi tudi prvo testi-
ranje bolnikove zmogljivosti (obremenitveni
testi). Glede na te rezultate se nato pripravi
nacrt ambulantne rehabilitacije, ki poteka
praviloma vsaj okoli 12 tednov. Poleg nadzi-
rane telesne vadbe zajema tudi sekundarno
preventivo sréno-Zilne bolezni in v sklopu
tega skrbno uravnavanje in nadziranje dejav-
nikov tveganja sréno-zilne bolezni s prilaga-
janjem zdravljenja z zdravili tako, da se
obvlada povisan krvni tlak, holesterol, krvni
sladkor ipd.

Svetujete bolnikom spremembo Zivijenj-
skega sloga? Se lahko takoj vrnejo k Sport-
nim aktivnostim?

Eden od temeljnih ciljev rehabilitacije je tudi
spodbujanje bolnikov, da spremenijo nezdrav
Zivljenjski slog. V to spada predvsem odva-
janje od kajenja, spodbujanje k trajni redni

»V/se vec izsledkov raziskav namrec¢ nakazuje, da ni
dovolj le upostevanje priporocil mediteranske pre-
hrane, ampak je potrebno sprejeti mediteranski
Zivljenjski slog, v sklop katerega spada tudi umir-
jen nacin zivijenja, ko si vzamemo casb za poci-
tek, hrano in se izogibamao nepotrebnim stresnim

situacijam.«

telesni dejavnosti in upostevanje priporocil
zdravega mediteranskega nacina prehranje-
vanja ter tudi zivljenja. Vse vec izsledkov raz-
iskav namre¢ nakazuje, da ni dovolj le upo-
stevanje priporocil mediteranske prehrane,
ampak je potrebno sprejeti mediteranski
Zivljenjski slog, v sklop katerega spada tudi
umirjen nacin zZivljenja, ko si vzamemo ¢as
za pocitek, hrano in se izogibamo nepotreb-
nim stresnim situacijam. Seveda predebelim
svetujemo tudi zdravo hujsanje, ki ni koristno
le za obvladovanje sr¢no-zilnih bolezni,
ampak tudi za preprecevanje misi¢no-skelet-
nih teZav (npr. obraba kolkov, kolen ipd.). Ob
koncu rehabilitacije bolnikom svetujemo Se,
kako naj s telesno dejavnostjo nadaljujejo, kaj
je za njih koristno in ¢esa naj se izogibajo.
Seveda je Sportna dejavnost lahko koristna,
ato velja le za rekreativno dejavnostin ne za
tekmovalno. Pretiravanja pa so $kodljiva.
Drustvo za zdravje srca in oZilja Slove-
nije opozarja, da je nepravilna prehrana
pomemben dejavnik tveganja za nastanek
sréno-zilnih bolezni. Tako podeljujejo znak,
kije postal vodnik priizbiri hrane, ki se pri-
poroca kot zdrava in varovalna.
Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije
podeljuje znak, ki porabnike opozori na to,
da je Zivilo s takim znakom primernejse za

Povisan krvni tlak
I atrjska fibrilacija
sta najvedja dejavnika
tveganja za
MOZGANSKO KAP!

microlife

by s

naso vsakdanjo prehrano. Zdrava in uravno-
tezena prehrana je pomembna za nase

zdravje. Tako skusamo doseci to, da bi se lju-
dje izogibali sladkim pijacam (tudi sokovom!),
saj je sladkor eden od glavnih dejavnikov, ki

vodi v prekomerno prehranjenost oz. debe-
lost. Le redki se zavedajo, da vsebuje tudi

voda z okusom kar 10 do 20 g dodanega slad-
korja. Klju¢na pa je Se energetska ustreznost
prehrane. Ce smo telesno nedejavni, potre-
bujemo dnevno manj energije, kot pa npr.
fizi¢ni delavci. Prav tako se energetske

potrebe s staranjem zmanjsujejo in bi morali

upostevati tudi to. Nas znak lahko pridobijo

tista Zivila, ki so v svoji skupini najbolj urav-
notezena in nimajo Skodljivih sestavin (npr.
trans mascobnih kislin, dodanih sladil ali slad-
korja, soliipd.).

Lahko ljudje po prezivelem srénem

infarktu Zivijo normalno kakovostno Zivije-
nje? V kaksnem odstotku ni tako?
Seveda lahko! Odkar imamo v Sloveniji zago-
tovljeno hitro in u¢inkovito primarno razre-
Sevanje zapor koronarnih arterij, je delez bol-
nikov, ki Zivijo prakti¢no normalno, dokaj
velik. Zal natan¢nih $tevilk, kolik3en je,
nimamo, ker v Sloveniji Se ni registra, ki bi
nam zagotovil take podatke. Upam, da ga
bomo imeli kmalu.
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AV Sloveniji zaradi KOPB vsako leto
umre okoli 600 ljudi. Po podatkih WHO
je kot vzrok smrti na cetrtem mestu.

Revija Unikat

B 20 odstotkov kadilcev zboli za KOPB.

C kopB je tretji najpogostejsi vzrok za
zadihanost ob naporu.

Ustvarjajte
S praznicno
stevilko!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu casopisov.

ol

Intervju: prim. mag. Igor Koren, dr. med.

KOPB je kratica za kroni¢no obstruktivno

bolezen plju¢. Gre za neozdravljivo bole-
zen, za katero je znacilen slab pretok zraka

in posledic¢no kaselj, kratka sapa, izpljunki,
itd. Tako je dokaj pogosta bolezen, ki naj-
veckrat prizadene kadilce, tako aktivne kot

nekdanje, pa tudi pasivne. Prevalenca KOPB

v Sloveniji niznana, se pa ocenjuje na 5 do

8 odstotkov. Podrobnosti nam je orisal prim.
mag. Igor Koren, dr. med., specialist
interne medicine in pulmologije.

Za vet informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 all pisite
na unikat@freising.si

www.unikat,si

Avtorica: Katja Stucin

Kajenje je zagotovo eden od poglavitnih

razlogov za pojav boleznipriposamezniku.
Zakaj? Kako cigarete skodujejo? Kaj se
zgodi oz. dogaja v telesu?
V cigaretnem dimu so $tevilne spojine, med
njimi tudi katrani in nikotin. Katrani spre-
menijo sluznico dihal, da postane bolj suha,
neelasti¢na ter razbrazdanain tako dovzet-
nejsa za okuzbe in na pojavnost maligno-
mov. Nikotin je tisti, ki povzroc¢a obcutek
ugodja pri kajenju, na Zalost pa vpliva na
razvoj bolezni srca in ozilja in arterijsko
hipertenzijo. Ce poenostavimo, dolgoletni
kadilci lahko zbolijo za kroni¢nim bronhi-
tisom, plju¢nim rakom, koronarno boleznijo
srca, arterijsko hipertenzijo in za mozgan-
sko kapjo.

Kot vidite, je davek za cigaretno naslado
hud, nepovraten in neizprosen. Res je, da ne
zbolijo vsi kadilci, zagotovo pa vsaj vsak peti.
Zamislite si lahko t. i. »rusko ruleto, revolver
s petimi naboji, od katerih je le eden pravi.Le
kdo bi si upal nastaviti tak revolver na senco
in ga brez strahu sproziti?

Obolevnost za KOPB tako v svetu kot v
Sloveniji narasé¢a. Verjamem, da svojim
pacientom svetujete opustitev kajenja. Vas
upostevajo?

Seveda, obolevnost za KOPB v svetu nara-
$¢a, v nasprotju z boleznimi srca in ozilja,
ki pocasi upadajo. Svojim pacientom vedno
predlagam opustitev kajenja, kajti le s
popolnim prenehanjem se napredovanje
bolezni upocasni ali celo ustavi. Tezave pri
odvajanju od kajenja pa so Stevilne. Neka-
teri bolniki ne zmorejo prenehati kaditi in
se raje odlocijo za pocasen samomor, ovit
v naslado cigaretnega dima. To so po
navadi kadilci, ki imajo zacetno obliko KOPB.
Drugi bolniki nimajo podpore v svoji dru-
zini. Kljub Zelji, da se znebijo kadilske raz-
vade, imajo partnerje in prijatelje, ki Se
naprej kadijo in jih prepricujejo, naj tu in
tam potegnejo vsaj kaksen »dim«. Tretja
tezava bolnikov s KOPB pa je t. i. »minulo
delo«. Gre za nekdanje kadilce, ki so kadili
vec kot 15 let po en zavojcek cigaret na dan.
Nekateri so tako nehote »preckali Rubikong;
kumulativna doza strupov, ki so jih inhali-
rali v svojem zZivljenju, je bila tako visoka,
da so dovzetnejsi za plju¢nega raka in
razvoj KOPB kot pa ljudje, ki niso nikoli
kadili. Seveda pa me vecina bolnikov s hudo
obliko KOPB in hudimi zdravstvenimi teza-
vami praviloma uboga in brez pomodi hitro
preneha kaditi.
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Proaktivna komunikacija med zdravni-

kom in bolnikom je pri vecini kroni¢nih
bolezni kljuéna za izboljsanje oz. vsaj ne
poslabsanje stanja bolnika, tudi pri KOPB.
Kaksen pomen ji vi pripisujete?
Imate prav. Zdravniki, vsaj starejsi, postajamo
tudi dobri psihologi. Hitro spoznamo nacin
razmisljanja bolnikov, njihov pogled na Zivlje-
nje inzmoznost razumevanja tezav. Vsakemu
posebej se prilagodimo in specifi¢no poja-
snimo problematiko. Enim neposredno, ¢rno-
belo in preprosto, drugim znanstveno pod-
prto, tretjim pa v rokavicah in okoli ovinka.
Namen pa je isti. Vsem razloziti dovolj
odlo¢no in tehtno, da kajenje v kon¢ni fazi
ubija. To je to, kar opozarjajo tudi logotipi na
Skatlicah cigaret.

Kateri so Se mozZnivzroki, ki povecujejo

mozZnost nastanka bolezni?
V Evropi je glavni vzrok za nastanek za KOPB
cigaretni dim. Nekateri menijo, da je ta vpliv
kar 80-odstoten. Dodatno vplivajo tudi one-
snazeno delovno mesto, genetika oz.
dednost, ekonomska in socialna ogrozenost,
itd. V podsaharski Afriki denimo vpliva na
razvoj KOPB kurjava z biomaso; tu obolevajo
bolj gospodinje. V ekolosko zanemarjenih
dezelah v Aziji pa smog, ki zapira nebo in
generira toplo gredo v ve¢jih urbanih
sredisc¢ih.

Ustrezen Zivljenjski slog je dejstvo oz.
nuja.Je pomemben dejavnik tudi hrana, ce
vzamemo v obzir KOPB?

Za obvladovanje KOPB-ja je pomemben

ustrezen Zivljenjski slog. Priporo¢amo aktivno

Zivljenje s hojo v naravi, rednim kolesarjenjem

na sobnem kolesu, izogibanje velikim trgov-
skim centrom v ¢asu epidemij viroz in skrbi

za psiho-socialno ravnovesje. Pomembno je

druzenje s prijatelji, kajti mnogi bolniki s

KOPB so depresivni in se zapirajo med 3tiri

stene.

Hrana je vedno pomembna, tudi za bol-
nike s KOPB. Mora biti raznovrstna, z zado-
voljivim delezem vlaknin, beljakovin,
maséob in vitaminov. Sele v zadnji, termi-
nalni fazi KOPB, ko je zaradi bolezni plju¢
motena izmenjava plinov in pride Ze do zadr-
Zevanja ogljikovega dioksida v krvi, pripo-
ro¢amo hrano z nizkim respiratornim koli¢-
nikom, torej manj ogljikovih hidratov in ve¢
mascob.

Zadihanost pri telesni aktivnosti ljudje
pripisujejo sicersnji neaktivnostiin pomanj-
kanju prostega casa za rekreacijo, lahko
pajeznak KOPB. Jepomembno, da se ljudje
s to boleznijo gibajo, kljub temu da tezko
dihajo?

Najvecja znacilnost za KOPB je znizana vzdr-
zljivost za dolgotrajni napor. Ta se pojavi
ze v zgodnji stopnji obolenja. Bolniki s
KOPB mislijo, da nimajo kondicije. Pa to naj-
veckrat nires! Pri KOPB gre v bistvu za kro-
ni¢no in potuhnjeno vnetje pljuc. Razpadli
proizvodi ob vnetju oz. »gnitju« pljuc se po
krvi prenasajo po telesu in Skodijo vsem
organskim sistemom. Razvijejo se popu-
$¢anje srca, osteoporoza, atrofija misic, poa-

pnenje zil, itd. Takim bolnikom razumljivo
ne ustreza telesna aktivnost, ker so ob njej
zadihani in se pocutijo nelagodno. Raje se
odlocajo za bolj neaktivno Zivljenje, gleda-
nje TV, resevanje krizank in posedanje po
lokalih.

Ta pasivnost Se dodatno vpliva na atrofijo
skeletnih in dihalnih misic. Tako pulmologi
bolnikom s KOPB svetujemo vsakodnevnoin
dolgotrajno telesno aktivnost. V lepem vre-
menu hitro hojo s palicami v naravi, pozimi
redno telesno vadbo na sobnem kolesu, vsak
dan pa jutranje dihalne vaje. Le tako se
doseze upocasnitev napredovanja bolezni,
zvisa se osnovna kondicija in dvigne se raz-
polozenjsko stanje.

Obstajajo tudiindividualno prilagojene

vadbe znamenom povecanja misiéne zmo-
gljivosti, mociin boljse funkcionalne aktiv-
nosti bolnika. Kako potekajo?
Nekoc¢ so bile pri rehabilitaciji plju¢nih bolni-
kov v ospredju razne inhalatorne terapije z
zdravilnimi aerosoli. Na sreco so te neucinko-
vite tehnike v vecini zdravilis¢ ze prezivete.

Ves trud je zadnje desetletje uperjen v
krepitev skeletnih in dihalnih misic ter soci-
alno ozavescanje bolnikov s KOPB. Slednji
nimajo enake zacetne kondicije oz. niso
enako vzdrzljivi pri obremenitvi. Vsak posa-
meznik se na zacetku rehabilitacije testira
s preiskavami plju¢ne funkcije in zobreme-
nitvijo na sobnem kolesu. Stopnja 0oz. mo¢
treninga se prilagodi individualno, glede
na dosezeno sr¢no frekvenco, ki naj ne bi
presegala 80 odstotkov njegove maksi-
malne. Ob tem se upostevajo normativi
glede na spol, bolnikovo starost, tezo in
viSino.

Kako se pravzaprav izvaja zdravljenje
posameznega bolnika? Kaj vse vkljucuje?
Bolnike s KOPB zdravimo na treh segmen-
tih. Svetujemo zdrav zivljenjski slog v
Cistem okolju brez aktivnega in/ali pasiv-
nega kajenja. Na drugi strani so izrazito
pomembna zdravila, ki upocasnijo napre-
dovanje bolezni. Najveckrat so to prsila ali
vdihovalniki, ki se dovajajo neposredno v
pljuca. Te uc¢inkovine Sirijo dihalna pota
oz. bronhije tako, da se lazje vdihne in
izdihne zrak iz plju¢. Tretji pristop pa je ze
opisan v prejsnjih odgovorih; gre za trajno
krepitev dihalnih in skeletnih misic. Ta pri-
stop je zadnja leta vse bolj aktualen in
dodatno prispeva k izboljsanju bolezen-
skega stanja.

Kje lahko bolniki pridobijo znanje o tera-
piji in pravilni uporabivdihovalnikov?
Znanje pridobijo pri osebnem pulmologu, ki
uvede terapijo. Vdihovalnikiin prsila so dokaj
preprosti, vendar je njihova specifi¢nost splo-
$ni populaciji neznana. Zato je potrebna
demonstracija pripomocka v »Zivo«. Zdrav-
nik ob predpisu pripomocka pokaze tehniko
inhalacije. Bolnik mora to tehniko pred zdrav-
nikom ponoviti.

Zadnji dve leti so pri nekaterih pulmolo-
gih organizirane Sole KOPB za majhne sku-
pine bolnikov.

»Davek za cigaretno
naslado je hud, nepo-
vraten in neizprosen. Res
je, da ne zbolijo vsi kadil-
Cl, Zagotovo pa vsaj vsak
peti. Zamislite si lahko t. |.
»rusko ruleto«, revolver s
petimi naboji, od katerih
jele eden pravi. Le kdo

bi si upal nastaviti tak
revolver na senco in ga
brez strahu sproZiti’«

Kdo vam
lahko pomagae

PULMOLOGIJA, ALERGOLOGIJA
IN MOTNJE SPANJA

Prim.mag Igor Koren dr med

Pulmoloska ambulanta na napotnico
v Slovenj Gradcu,

tel: 059 255 000, www.pulmolog.com ali
www.apneja.si
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Kako je z vaso KOPB? Izpolnite test
za ocenitev KOPB (COPD Assessment Test™, CAT™)

Ta vprasalnik bo pomagal vam in vasemu zdravstvenemu delavcu oceniti, kako KOPB (kronicna obstruktivna pljuéna
bolezen) vpliva na vaie dobro poéutje in vsakdanje Zivljenje. Vasi odgovori in rezultati testa bodo pomagali vam in vasemu
zdravstvenemu delavcu izboljEati obravnavo vase KOPB, da bi dosegli najvedjo korist zdravijenja.

COPD Assessment Test

Revija Unikat

Pri vsaki spodniji izjavi vstavite oznako (X) v okence, ki najbolje opisuje vaso trenutno izkuinjo. Obvezno izberite le en
odgovor na vsako vprasanje.

Primer: Zelo sem vesel(-a) O@QQOO Zelo sem Zalosten(-a) REZULTAT

rd ™ r T

Nikoli ne kasljam (OCOCCE)CEH(E)  Neprestano katljam

Ustvarjajte LR OOOOOE R
S praznicno ‘ e o

b ® i A h
StEV“ kol Sploh ne ob&utim V prsih éutim moéno
= tis¢anja v prsih OOOEEE)  ciseanie
Poiscite jo pri svojem - e ot
prodajalcu Casopisov. GEET——— PSR N \
im v hrib ali po im v hrib ali po
stupnicah'navzg'ur. nisem OOOOOO stopnicah navzgor, sem
| povsem ni¢ zadihan(-a) popolnoma zadihan(-a) )
.
Pri nobenem od domatéih Pri domacih opravilih
opravil nisem omejen(-a) OOOOOO sem zelo omejen(-a)
L & \- -
e
[ Kijub bolezni pljut 1 ( ]
ub bolezni plju Zaradi bolezni pljué si
povsem brezskrbno OOOOQQ sploh ne upam od doma
| odidem od doma J L )
.
i Ty ' Ty
- Zaradi bolezni plju¢
Trdno spi OODODE) Zrntivelen
L " L% #
s N ™
. . Sem popolnoma
imam veliko energile  (0)(1D( G  prez energile
Za vet informacij in narocila . J 4 y
poklicite 04/51 55 880 al| pisite .
na unikat@freising.si Test za ocenitev KOPB je razvila multidisciplinarna skupina mednarodnih strokowvnjakow za R
KOPB s podpore GSK. Aktivnosti G3K v zvezi s testom za ocenitev KOPB nadzira upravni
H odbor sestavljen iz neadvisnih strokovnjakov, eden od njih odboru predseduje.
www'u“lkat‘r.i CAT, Test za ocenitev KOPB in CAT logo sta blagovni znamki skupine podjetji GSK. SKUPNI

B 2009 GSK, Vse pravice pridriane, REZULTAT
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Ocesna kirurgija je v zadnjih 10-15 letih z
izrednim napredkom kirurskih tehnik dozi-
vela velik razcvet, v javnost pa so, tudi
zaradi njihove samoplacniske narave, naj-
globlje prodrle informacije o operativnih
postopkih za odpravljanje dioptrije. Teh-
nike, ki sicer stranke lahko udarijo po zepu,
obljubljajo jasen pogled na svet in v Zelji
po kristalni sliki se ljudje v vedno ve¢jem
Stevilu zanje tudi odlocajo. Ker pa ni vse
zlato, kar se sveti, je pomembno, da se o
nadinu in posledicah operacije stranka
dodobra informira.

Katere so najnovejse in najbolj znane
tehnike odpravljanja dioptrije, kako so
napredovali anestezijski postopki ter zakaj
je kljuénega pomena, da se tako zdravnik
kot bolnik zavedata morebitnih tveganjin
posledic operativnih posegov, nam je zau-
pala doc. dr. Natasa Vidovi¢ Valentincic,
dr. med., specialistka oftalmologinja, z
Ocesne klinike Univerzitetnega klini¢nega
centra Ljubljana.

Avtorica: Anja Kuhar

A
asno videti svet

V zadnjih letih smo prica stevilnim novo-

stim na podroéju operativnih posegov,
vezanih na izgubo vida. Katere bi izposta-
vili kot najpomembnejse?
Zadnjih 10 do 15 let je o¢esna kirurgija dozi-
vela pravi razcvet. Na zadnjem ocesnem
segmentu je napredek izrazit priizjemno zah-
tevnih operacijah, imenovanih vitrektomija,
s katerimi se operirajo odstop mreznice in
npr. zaplete diabeti¢ne retinopatije. Gre za
stanja, ki lahko hudo okvarijo vid, a na sre¢o
niso prav pogosta, posledi¢no se o tovrstnih
operacijah ne pise tako mnozi¢no kot denimo
o refraktivnih. Ce ponazorimo s primerom,
pred 30 leti bolniku z odstopom mreznice
nismo mogli ponuditi veliko ve¢ kot nekaj-
mesecno mirovanje v leze¢em polozaju,
danes pa jim bistveno ucinkoviteje poma-
gamo z vitrektomijo in klasi¢no operacijo
odstopa mreznice.

Napredek ocesne kirurgije na sprednjem
segmentu ocesa je najvidnejsi na podrocju
operacij sive mrene, ki se v posameznih
segmentih lahko nagradi v refraktivno opera-
cijo. Refraktivna operacija pomeni operacijo,

ABC

A Ocesna kirurgija je v zadnjih 10-15
letih dozivela velik razcvet.

Dvignjene
gredice

B Dioptrijo lahko odpravljamo z laser-
skimi operacijami ter operacijami z
zamenjavo lece ali vstavitvijo dodatne
ocesne lece.

C Ker gre za poseg v oko, morata tako
pacient kot zdravnik kriti¢cno ovrednotiti
vse prednosti in slabosti operacije.

s katero odpravimo ali skusamo odpraviti diop-
trijo in tudi operacija sive mrene je tako ze v
osnovi refraktivna operacija, saj zamenjamo
motno, lastno le¢o zumetno, ¢isto leco. S tem
se bolnik najveckrat resi ocal na daljavo, zvsta-
vitvijo veczariscnih le¢ pa je lahko brez ocal
tudi na druge razdalje. V zadnjih letih se poja-
vlja tudi veliko raziskav na temo tehnik, s kate-
rimi bi ucinkoviteje in ¢im manj travmatsko
pristopali k presbiopiji oziroma starostni dalj-
novidnosti, ko s staranjem ocesa leca postaja
vedno manj elasti¢na.

Najvedji ‘bum’zadnjih let so razliéne teh-
nike operacij za odpravljanje dioptrije.
Katere poznamo?

Poznamo razli¢ne tipe laserskih operacij
odstranitve dioptrije, s katerimi preoblikujemo
del roZenice in s tem spremenimo dioptrijo.
Sledijo operacije zzamenjavo lece, pri katerih
ocesno le¢o zamenjamo z enoZaris¢no oz.
monofokalno ali veczaris¢no oz. multifokalno
le¢o. Tu so Se operacije z vstavitvijo dodatnih
znotrajocesnih oz. fakicnih lec, ki jih vgradimo
nad ali ob lastno leco oziroma na 3arenico v
sprednji prekat ali za Sarenico in med leco.

www.gredice.si
t: 051385430
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»Kadar bolnikovo oko iz
razlicnih vzrokov ni pri-
merno za lasersko ope-
racijo, pridejo v postev
operacije z zamenjavo
ocCesne lece ali z vstavi-
tvijo dodatne lece.«

PRODAMO GARSONJERO

V centru Mariboru, v novejsi atraktivno gra-
Jjeni poslovno-stanovanjski stavbi imenovani
FORUM, prodamo v 6. nadstropju opremljeno
garsonjero.

Garsonjera je lepo urejena, izredno svetla,
funkcionalna in ne zahteva nobenega
posega. Kopalnica je bila letos v celoti obno-
vljena. K stanovanja pripada kletni prostor.
Trenutno je v garsonjeri najemnik, s katerim
je sklenjena pogodba do junija 2016, ki se bo
v primeru nakupa stanovanja prenesla na
novega lastnika.

Informacije: Nepremicnine Vital prod.o.o,
041 666 745, vitalpro@gmail.com

Kdo vam
lahko pomagae

# OCESNI CENTER IRMAN #

Zalec, Ljubljana
Tel.: 041/724 995 (od 8h-18h)
Laserska operacija dioptrije, operacija sive
mrene, lasersko zdravljenje glavkoma, speciali-
sti¢ni pregledi o¢i, zdravljenja keratokonusa.

# OCESNI CENTER OKULISTIKA MEH =

Presernova 1, Sevnica
041 371 234, 040437399
meh@okulistika.si www.okulistika.si

Operacije z vstavitvijo multifokalne le¢e, omogo-
¢ajo odpravo dioptrije in dober vid na daljavo in
blizino brez opti¢nih pripomockov.
Operacije sive mrene.

Cesezatrenutek ustaviva prilaserju, kdo
jeprimeren za tovrstno operacijo?

Izbira primernega kandidata ni odvisna le od
njegove Zelje po Zivljenju brez ocal, temvec
je stvar presoje zdravnika, ki bo operacijo
opravil. Seveda pa je treba v vsakem primeru
upostevati nekaj osnovnih smernic za izbiro.
V grobem lahko recemo, da so primernejsi
kandidati za lasersko operacijo mlajsi ljudje,
ki imajo zdravo ocesno povrsino, ne previ-
soke dioptrije in ne pretanke rozenice. Visje
kratkovidne osebe imajo praviloma tanjso
rozenico, ki jo z lasersko operacijo Se stanj-
$amo, zato je potrebna previdnost.

Kaksna je resitev za bolnike, ki si Zelijo
odpraviti dioptrijo in niso primerni kandi-
dati za operacije z laserjem?

Kadar bolnikovo oko iz razli¢nih vzrokov ni

primerno za lasersko operacijo, pridejo v

postev operacije zzamenjavo oesne lece ali

z vstavitvijo dodatne lece. Operativna teh-
nika pri vstavljanju vec¢zaris¢nih, tudi vecza-
ris¢nih tori¢nih le¢, je podobna kot tehnika

pri vstavljanju enozari¢ne lece, vendar je pri-
prava na operacijo (meritve) bistveno daljsa,
zahtevnejsa in tudi sam poseg je zahtevnejsi

in traja nekoliko dlje.

Najbolj znana operacija, pri kateri se vstavi
najveckrat enozaris¢na leca, je operacija sive
mrene, ki je tudi sicer najpogosteje izvajana
operacija v o¢esni medicini.

Kdo ni primeren za operacijo z zame-
njavo lece ali za vstavitev fakicnih lec?
Izkljucitveni kriteriji so kakrsna koli o¢esna
bolezen na sprednjem in zadnjem ocesnem
segmentu, kakrine koli spremembe na ocesu
zaradi sladkorne bolezni, starostna degene-
racija rumene pege itd.

Za zamenjavo lece so primernejsi starejsi
ljudje, ki nimajo ve¢ akomodacije, sploh ¢e
Ze imajo nekaj sive mrene. Faki¢ne lece so
primerne za nekoliko mlajse, saj dodatno
vstavljena leca ne moti akomodacije lastne
lece, ki je pri mladih $e ohranjena.

Tako veczaris¢ne kot fakicne lece, ki jih vsta-
vljamo samo zaradi odprave dioptrije, imajo
veliko prednosti, a tudi veliko slabosti, saj gre
za znotrajoc¢esne posege Vv sicer zdrave oci.
Klju¢nega pomena je strokovna in kriti¢no-
razumska distanca zdravnika, ki mora ravnati
preudarno in odgovorno, pazljivo izbrati bol-
nika, kriticno ovrednotiti njegove Zelje in objek-

tivne moznosti ter ga seznaniti z vsemi posle-
dicami. Tako npr. operacije zzamenjavo zdrave
ocesne lece pri mladih, zlasti visoko kratkovi-
dnihljudeh, ali vstavitev faki¢ne lece, zahtevajo
dodatno pozornost zdravnika in bolnika, saj je
tveganje za zaplete na mreznici Se vedje.

Bolnika moramo tudi opozoriti, da kljub
vsem natan¢nim meritvam ne moremo zago-
toviti popolne odprave dioptrije, ¢eprav
ostaja znotraj 0,5 dioptrije Ze 90 odstotkov
bolnikov. Pogost problem pri ve¢zaris¢nih
lecah ostaja tudi bles¢anje. Klju¢nega
pomena je, da bolnik razume tveganja in
omejitve, ki jih operacija s seboj prinasa.

Koliksen delez prispeva drzava k finan-

ciranju refraktivnih operacij z vstavitvijo
alizamenjavo ocesne lece?
Operacija sive mrene z enozaris¢no leco ni
samoplacniska. V primeru, da si bolnik zeli
veczaris¢no ali veczaris¢no tori¢no ali tori¢no
le¢o (leco, ki pokrije astigmatizem), pa je ope-
racija v celoti samoplac¢niska in zneski se
gibljejo okvirno med 900 in 2100 evri, odvi-
sno od vrste leCe in zahtevnosti operacije.

V zadnjem ¢asu je veliko govora tudi o

operaciji keratokonusa oz. prevec konica-
stegaizbocenjarozZenice...
V vecinidrzav je priznana metoda odpravlja-
nja keratokonusa, imenovana cross-linking.
Gre za neinvazivno metodo, ki s kolagenskimi
vlakni ucvrsti in restrukturira rozenico.

Mocéno pa so napredovali tudi postopki

anestezije, kajne?
V preteklosti so pred posegom bolniki pre-
jeliinjekcijo ob ocesu in za oko, ki je oko
paralizirala, danes pa veliko ocesnih ope-
racij na Ocesni kliniki Ljubljana poteka s
pomocjo anesteti¢nih kapljic, ki omrtvicijo
ocesno povrsino in strukture v sprednjem
ocesnem prekatu. Hiter razvoj kirurgije je
s seboj prinesel tudi zmanjsanje velikosti
rezov, potrebnih ob operaciji, danes so
denimo dovolj Ze rezi velikosti 1,6 mm do
2,2 mm za vstavitev instrumentov v oko,
tudi za vstavitev umetne ocesne lece,
posegi pa so krajsi.

Splosna anestezija je mnogo redkejsa kot
v preteklosti, primerna pa je predvsem za
nemirne bolnike, ki bi poseg v lokalni ane-
steziji tezko prenesli, ter v primeru tezjih in
dolgotrajnejsih operacij mreznice, tudiroze-
nice in ocesnih poskodb.

Postopki kirurskega resevanja ocesnih bolezni, pa tudi odpravljanja dioptrije in zdra-
vljenja ocesa nasploh, so res izjemno napredovali, zal pa slepa pega drzave ostaja podro-

¢je rehabilitacije slepih in slabovidnih.

V Sloveniji je od leta 2008 uzakonjena pravica slepih in slabovidnih do celovite
rehabilitacije, ne glede na vzrokizgube vida ali starost posameznika ob nastanku
te okvare. Kasneje je bil izdelan tudi program Celovite rehabilitacije slepih in sla-
bovidnih, ki je bil sprejet na vseh klju¢nih mestih. Gre za celovito zdravstveno,
tiflopedagosko, socialno, psiholosko in delovno obravnavo potencialnega reha-
bilitanta. Vendar pravica slepih in slabovidnih do celovite rehabilitacije vse do danes
ni udejanjena. Dr. Vidovic Valentinci¢ opozarja, da je Slovenija ena redkih evropskih
drzavy, ki slepim in slabovidnim ne nudi celovite rehabilitacije, ki bi bolnikom omogocila
ponovno vzpostavitev zivljenja. Kljub vsem kirurskim in konservativnim tehnikam, ki
so na voljo bolnikom, tako celovita rehabilitacija ostaja odrinjena na rob.
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Videti brez océal na dalec
in blizu tudi po 45 letu

AT

-

Intervju: prof. dr. Marko Hawlina

Oftalmolog prof. dr. Marko Hawlina nam

je predstavil novosti na podrocju opera-
tivne odprave dioptrije na daljavo in blizino,
ki jih opravljajo v za to specializiranem oku-
listicnem centru v Portorozu.

Razsirjeno je mnenje, dase laser upora-

blja za odpravo vseh tezav zvidom, tudi pri
starovidnosti. Kaj menite vi?
Laser se uporablja predvsem za odpravo
dioptrije na daljavo pri mlajsih, ki imajo Se
ohranjeno akomodacijsko sposobnost ocesa.
Za odpravo starovidnosti pa laserske metode
niso uspesne.

Zakaj operacija z vstavitvijo obicajne
monofokalne lece neizboljSavida na dale¢
in blizu?

Po operacijah z vstavitvijo obi¢ajnih monofo-
kalnih le¢ je namre¢ vid dober bodisi na
daljavo ali na blizino, ne pa oboje. Prav tako te
lece ne odpravijo astigmatizma (lai¢no cilin-
dra), zaradi ¢esar so po operaciji potrebna
ocala tako na dalec kot na blizu. Posega z mul-
tifokalnimi lecami ZZZS sicer ne krije, vendar
v dolgoro¢ni racunici pri¢akovana cena ocal,
ki jih bomo potrebovali v Zivljenju, velikokrat
presega ceno vstavitve multifokalnih le¢ v o¢i.

Tehnologija je zelo napredovala - katere
so bistvene pridobitve na podroéju novih
intraokularnih le¢, ki jih vgradimo v oko?
Zaradi uspesnosti nove generacije multifokal-
nih in tori¢nih intraokularnih le¢ in neinvaziv-
nega operativnega posega je vse vec pacien-
tov, ki si ob operaciji sive mrene (ali tudi ce te
$e nimajo) Zeli delno ali v celoti odpraviti
potrebo po ocalih. Najnovejsa tehnologija s
trifokalnimi le¢ami in le¢ami s podaljsanim
goris¢em omogoca vid prakti¢no na vse raz-
dalje. Te le¢e moramo izbrati povsem indivi-
dualno za vsakega pacienta posebej, uposte-

vajoc njegov Zivljenjski stil in delovne zahteve.
Te lece so primerne tudi za zelo zahtevne
poklice, kot so zdravniki, managerji, igralci,
televizijski voditelji in drugi, ki morajo pogo-
sto menjavati pogled na dale¢ in blizu.

Kaksne pa so mozne komplikacije teh

operacij?
Pri vsaki operaciji je teoreti¢cno mozno, da
pride do komplikacij, kot so vnetja ali nepri-
¢akovana dioptrija, vendar je takih kompli-
kacij izredno malo. Pri starejsih modelih mul-
tifokalnih le¢ so se ponoci okrog lu¢i lahko
pojavljali krogi ali odsevi, vid je bil dober na
dalec in blizu, slabsi je bil na vmesni razdalji,
in tudi kontrastna senzitivnost in vid v pol-
temi nista bila tako dobra. Pri najnovejsih
modelih le¢ je teh tezav bistveno manj.

Kaksna je trajnost teh lec in ali je v pri-
meru teZzav mozna zamenjava lece?

Lece soizdelane iz akrilata in priizdelkih vrhun-
skih proizvajalcev, ki jih implantiramo pri nas

(Alcon, Abbott Medical Optics, Physiol, VSY),
so lece trajne, kar pomeni, da se dioptrija teh

le¢ ne spreminja in da ostanejo povsem pro-
zorne. Vcasih se zamotni zadnja le¢na ovoj-
nica, kar pa ocistimo z enostavnim posegom

zlaserjem. Zamenjava lece je sicer mozna, ven-
dar pri natan¢nem izracunu in upostevanju

vseh okolis¢in in kontraindikacij ni potrebna.
V vseh letih, odkar implantiramo te lece, Se ni

bilo potrebno zamenjati niti ene.

Kaksni pacienti za operacijo z multifo-
kalnimi le¢ami niso primerni?

Pri starejsih je zelo pogosta bolezen, ki se ji

rece starostna degeneracija makule alirumene

pege. Podobno je pri bolnikih, kiimajo napre-
dovali glavkom ali diabeti¢no retinopatijo. Pri

teh bolnikih z operacijo ni mogoce v celoti

vrniti centralnega vida, zato zanje multifokalne

lece niso primerne. So pa tudi za te bolnike v
razvoju posebne intraokularne lece, ki naj bi

jim olaj3ale branje in jih bomo v kratkem zaceli

vgrajevati tudi pri nas.

Kaj je Se potrebno vedetiob ocesnih ope-
racijah, kar lahko vpliva na operativni in
pooperativni potek?

Zelo velikokrat imajo pacienti kroni¢no vnetje
mascobnih Zlezic, ki imajo izvodila ob trepal-
nicah. Strjen izlocek tvori ¢epke, ki zamasijo
izvodila Zlezic in ob trepalni¢nem robu se raz-
vije kroni¢no vnetje vek, imenujemo ga ble-
faritis. Gre za zelo pogosto, a dokaj tezko
ozdravljivo bolezensko stanje, ki pa ga je treba
zdraviti pred operacijo sive mrene, saj sicer
lahko pride do tezav s celjenjem ter okuzb. Ob
tem je pri tej bolezniznacilno tudi to, da se oci

lahko povecano solzijo, kljub temu da imajo
bolniki simptome in znake suhega ocesa. S
suhim ocesom in boleznimi ocesne povrsine,
ki so lahko zelo kompleksne, se poleg opera-
cij sive mrene in bolezni rozenice poglobljeno
ukvarja asist. dr. Petra Schollmayer. Pred vsemi
posegina oceh je bistvena natan¢na priprava
in najvisja mera strokovnosti.

Opravljate tudi operacije dioptrije z
laserjem?
Da, tudi. Te posege opravljamo v sodelova-
nju z dr. Marjanom Irmanom, ki ima v Slove-
niji na tem podrocju najvec izkusenj. Upora-
bljamo najmodernejsi laser in uspehi so res
dobri. Najnovejse generacije laserjev omo-
gocajo povrsinski poseg, kjer se ocesa prak-
ticno ne dotaknemo vec. Vse naredimo z
laserjem. Prve dni po operaciji ima pacient
sicer nekaj bolecin, dokler se ne obnovi
povrhnjica. Zato pa nima eventualnih kom-
plikacij zarezovanja roZenice in suhega ocesa,
ki lahko nastopijo po tehniki LASIK, ki jo npr.
mnozi¢no opravljajo v Zagrebu.

Kaj menite o mnoziénem potovanju slo-
venskih pacientov na Hrvasko?
Agresivno in zavajajoce oglasevanje, ki slo-
venskim zdravnikom ni dovoljeno, je nare-
dilo svoje in vse vec bolnikov, ki so bili ope-
rirani na Hrvaskem, zdaj posledice zdravi pri
slovenskih zdravnikih. Danes ni niti enega
strokovnega razloga, da bi nasi bolniki hodili
na operacije oci na Hrvasko, pa tudi cena je,
vstevajoc vse potne in druge skrite stroske
celo visja kot v Sloveniji. Treba je biti zlasti
previden pri agencijah, ki ponujajo “neodvi-
sno “ primerjavo cen in kvalitete razli¢nih cen-
trov, ker s tem prikrito favorizirajo pretezno
hrvaske centre, s katerimi sodelujejo, in jim
posiljajo paciente. Prav tako nasi estradniki,
ki jih verjetno tam operirajo v zameno za nji-
hovo reklamo, tja privabljajo veliko Sloven-
cev. Slovenska zakonodaja bi to oglasevanje
Hrvatov morala prepreiti ali pa ga dovoliti
tudi nasim zdravnikom.

Kontaktni podatki:

Prof. dr. Marko Hawlina, dr. med.
Specialist oftalmolog
www.hawlina.eu

e-mail: info@hawlina.eu

Tel: 041 396 600, 031 394 224

Oglasno sporocilo

Dvignjene
gredice

www.gredice.si
t: 051385430
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ABC

A Podoc¢njaki so odraz sestave koze,
podkoznih struktur in oblike kosti.

B Ce smo utrujeni in neprespani, se zile
v podkozju razsirijo, nastane ve¢ ote-
kline in videz podoc¢njakov se poslabsa.

C Dolo¢enavrsta podocnjakov nastane
zaradi obarvane koze od sonca.

oo

ali zdravstvena tezava?

- .‘ LRe
.

Intervju: Branko Pirs, dr. med. spec. dermat. in flebolog

Podoc¢njaki nastanejo zaradi zelo razli¢nih
dejavnikov. Med najpogostejsimi so utru-
jenost in neprespane noci, obic¢ajno pa so
povezani s podedovanimi konstitucijskimi
lastnostmi posameznikov. Pa smo spet pri
genih. Ce so jih imeli vasi stars3i, jih boste
najverjetneje imeli tudi vi. Lahko pa so pod-
ocnjaki tudi odraz kakSnega resnejsega
obolenja, vendar Branko Pirs, dr. med.,
spec.dermatovenerologin flebolog, pravi,

da v tem primeru ljudje ne obisc¢ejo zdrav-
nika zaradi podo¢njakov, temvec drugih
vzporednih, resnejsih tezav.

Avtorica: Vesna Vilénik

Drzi, da so temni kolobarji pod oémi

najpogosteje povezani s podedovanimi
konstitucijskimi lastnostmi posamezni-
kov - kostnimi strukturami in koznim
pigmentom?
Res je, podocnjaki so odraz sestave koze in
podkoznih struktur, pa tudi oblike kosti. Neka-
teri imajo podocnjake, ki so izrazeni ze od
mladosti in se s starostjo samo slabsajo.

V koliksni meri so podoénjaki povezani
s preutrujenostjo oziroma neprespanimi
nocmi (alkohol, cigarete)? Kaj se zgodi s
koZo okoli oci in kako jipomagamo, da se
regenerira?

Vsi poznamo lepotilni spanec, ki nam
zmanj3a oteklino okrog oci in so podoc¢njaki
manj izrazeni. Ce smo utrujeni in nepre-

spani, se zile v podkoZzju razsirijo, nastane
vec¢ otekline in videz podo¢njakov se
poslabsa. Pomagajo pocitek in hladni
obkladki.

So lahko kolobatji okoli oéitudiznak za

alergije? Kako prepoznamo, da je vzrok
alergija?
Kolobarji so lahko vzrok alergije, vendar te
nastanejo na hitro in obc¢asno, medtem ko
spremembe, ki jih povezujemo s podocnjaki,
nastajajo pocasneje in se bistveno ne
spreminjajo.

Jih lahko povzroéa tudidolgotrajno gle-
danje televizije in strmenje v racunalniski
zaslon?

Neposredno ne, lahko pa se poslabsajo zaradi
utrujenosti.

Kaj pa pomanjkanje vitaminov in mine-

ralov; je to lahko mozen vzrok?
Naceloma ne, razen pri hudih pomanjkanjih.
Ce bi pri3lo do takdnega pomanjkanja v telesu,
da bi nastali podocnjaki, bi taka oseba imela
vrsto tezav.

So lahko vzrok tudi bolezni s¢itnice, srca
alijeter?
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Vsa kroni¢na obolenja lahko poslabsajo videz
telesa, vklju¢no s podoc¢njaki, praviloma
imajo take osebe vrsto tezav z zdravjem in
po navadi ne pridejo na pregled zaradi
podocnjakov.

Vtradicionalni kitajski medicinimenda
povezujejo podocnjake tudiz nepravilnim
delovanjem ledvic, ¢ustvom strahu in
spolno energijo. Lahko pokomentirate?

»V/sa kronicna obolenja lahko poslabsajo videz tele-
sa, vkljucno s podocnjaki, praviloma imajo take
osebe vrsto tezav z zdraviem in po navadi ne pride-
jo na pregled zaradi podocnjakov.«

Dvignjene
gredice

Koza pod o¢mi je zelo tanka, pod njo so rahle
blazinice mascobe, ki so zelo dobro prekr-
vljene. Vsaka hujsa nepravilnost se lahko
odraza v spremembi barve koze in s tem v
videzu podoc¢njakov. Nasa uradna medicina
temelji na preverljivih dejstvih, zato lahko
nepravilnosti v delovanju telesa zelo
natan¢no ugotovimo s preiskavamiin se ne
zanasamo na videz zunanjosti. Se pravi, da
se samo na podlagi videza ne odlo¢amo za
terapijo ali postavljanje diagnoze.

Zakaj se poleg temnih kolobarjev pogo-

sto pojavi tudi oteklina?
Oteklina je lahko odraz vnetja ali procesov,
ki tecejo v telesu. Koza in podkozje pod oce-
som sta zelo dobro prekrvljena, pri vnetnih
procesih se izloca vec tekocine in nastane
oteklina.

So lahko podocnjakitudiposledica stara-
nja koZe, uvele koZe? Kaksna je preventiva?
Seveda, s staranjem se zmanjsa in preobli-
kuje kostna masa, prav tako se zmanjsata
volumen mascobe in tonus koze. Vse skupaj
pripomore k slabsemu videzu. Glede na
vzroke, ki so bodisi genetski bodisi zaradi sta-
ranja, sami ne moremo veliko narediti v
preventivi.

Kajpapretiranosoncenjeinizpostavijanje

kozZe soncu? Lahko taksno ravnanjepovzroca
podocnjake? Kako se lahko zas¢citimo?
Ena vrsta podoc¢njakov je zaradi obarvane
koze od sonca. V teh primerih z laserjem
odstranimo povrsinski sloj koZe in ga obno-
vimo. Preventiva je zas¢ita pred soncem, ven-
dar bodo pri obcutljivih osebah podo¢njaki
vseeno nastali, vendar kasneje v Zivljenju.

So lahko podocénjaki tudi znak sistem-

ske bolezni in zakaj?
Oteklina je lahko odraz vnetja ali procesov, ki
tecejo v telesu. Koza in podkozje pod oce-
som sta zelo dobro prekrvljena, pri vnetnih
procesih se izloca vec¢ tekocine in nastane
oteklina.

Kdaj je obvezen pregled pri zdravniku?
Ce so podoénjaki prisotni ve¢ dni, tednov?
Samo zaradi podocnjakov pregled prizdrav-
niku zaradi zdravja ni potreben. Pregled je
potreben, ¢e ima oseba zdravstvene tezave.
Prakti¢no vse sistemske vzroke, pri katerih so
podocnjaki boljizrazeni, se da dokazati s pre-
iskavo krvi.

V katerih primerih lahko s podoénjaki

opravimo sami (samozdravljenje z obkladki,
itd.)?
V vseh primerih se lahko podo¢njakov
poskusamo znebiti sami, vendar je uspeh
zelo omejen. Za ucinkovito odpravljanje
podocnjakov je potreben poseg, ki ga opra-
vimo v medicinskem centru.

Ajurveda o podocénjakih

O tem, kako gleda na podoc¢njake ajur-
veda, nam je povedal tudi ajurvedski
zdravnik dr. Manivannan Ramasamy
(B. A. M.S.): »Ajurveda meni, da so oci
kot ogledalo nasega zdravja. Pregled
oci je ena od pomembnejsih diagno-
sticnih metod, s katerimi odkrijemo
tezave oziroma probleme v nasem
telesu. Vzrokov za podocnjake je ogro-
mno, vendar so najpogostejsi lahko
pomanjkanje spanja, hormonske
tezave, starost, alergije, dehidracija ali
so gensko pogojeni. Ljudje, ki preko-
merno uzivajo alkohol, prekomerno
kadijo, prekomerno uzivajo slano
hrano ali uzivajo prevelike koli¢ine
hrane ali tekoc¢in v poznih urah pred
samim spanjem, so prav tako podvr-
zeni podo¢njakom. Nekateri podoc¢-
njaki so komaj opazni, medtem ko so
nekateri moc¢no izrazeni. V milejsi
obliki izginejo po doloc¢enem
¢asu sami ali s pomoc¢jo doma nareje-
nih sredstev. Pri nekaterih zdrav-
stvenih stanjih pa lahko podo¢njaki
ostanejo daljsi ¢as in v tem primeru se
je dobro posvetovati z zdravnikom za
primerne terapije, saj je to dovolj kon-
kreten znak, da nas zivljenjski nacin
ni v soglasju z nasim konstitucijskim
tipom ali pa smo tik pred iz¢rpanostjo.
Potrebno je nekaj storiti! Ajurveda
smatra takSen simptom, ki se hitro ali
postopoma pojavi ter dalj ¢asa ne
izgine, za indikator, ki kaze na dolo-
cene zdravstvene tezave, kot so nes-
pecnost, tezave z ledvicami, jetri, hor-
moni, prekomerno zadrzevanje vode
v telesu ter dehidracija.«

www.gredice.si
t: 051385430
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A Predhodnik LASER-ja je bil MASER
iz leta 1954,

Bv laserju je nakopicena energija, ki
se v trenutku sprosti v zelo mo¢nem
svetlobnem curku.

C Laserski noz se uporablja v kirur-
giji za rezanje tkiv s pomocjo energije
laserske svetlobe.

—

~

V zadnjih desetletjih je napredek v medi-
cini pripeljali do vse vecje potrebe po ¢im

bolj natan¢nih, netravmatskih diagnostic-
nih in terapevtskih instrumentih. Na tem

podrodju so veliko pripomogli laserji. Poja-
vljati so se zaceli pred priblizno Sestdese-
timi leti in Ze v tej zgodnji fazi je mnogo

znanstvenikov prepoznalo potencial snopa

svetlobe, ki je sposoben neinvazivno pre-
nasati energijo skozi ¢clovesko tkivo. Danes

so laserji v zdravstvu Ze nekaj povsem vsak-
danjega; izredno uporabni in uc¢inkoviti so

narazli¢nih podrogjih estetske kirurgije, na

podrodju dermatologije, stomatologije,
oftalmologije, ginekologije, urologije ...
prakti¢no vseh vejah medicine.

Avtorica: Vesna Vilénik

Beseda LASER je kratica za Light Amplifica-
tion by Stimulated Emission of Radiation (oja-
Cevanje svetlobe s stimulirano emisijo seva-
nja. Preden so odkrili laser, pa so leta 1954
Townes iz ZDA ter Bassov in Prokorov iz
Rusije predstavili napravo, ki oddaja okre-
pljeno mikrovalovno sevanje in jo poime-
novali MASER (Microwave Amplification by
Stimulated Emission of Radiation). Za MASER
so leta 1964 dobili celo Nobelovo nagrado

Zarek in sve

ki z@ita

za fiziko. Stiri leta kasneje pa se je »rodil«
prvi pravi LASER, ki je uporabljal rubinov
kristal in oddajal kratke bliske rdece
svetlobe.

Prednosti kirurskega laserja
Kirurskega je zamenjal laserski noz. Ta se v
kirurgiji uporablja za rezanje tkiv s pomocjo
energije laserske svetlobe. Prednosti laser-
ske kirurgije je veliko. Prva je ta, da je sve-
tlobni Zzarek vedno enakomeren; konstantno
oddaja enako koli¢ino energije. Dokler se
torej zarek pomika, bo globina reza ostajala
enaka. Pri uporabi skalpela pa se vedno lahko
zgodi, da kirurg na dolo¢enem mestu nena-
merno zareze pregloboko. Naslednja pred-
nost uporabe kirurskega laserja je, da vroci
svetlobni snop sproti izZiga oz. zapira rano
(to velja Se posebej pri manjsih krvnih zilah,
npr. tistih v kozi ali pri zdravljenju globoke
zobne gnilobe). Pri vecjih mora zdravnik Se
vseeno uporabiti bolj konvencionalne
metode. Prednost je tudi, da celice v ¢love-
Skem tkivu niso posebej dobri prevodniki
toplote, zato koza ali drugo tkivo v blizini
(laserskega) vreza ne postane pretirano vroca
in je Zarek zato ne prizadene. Ta prednost je
$e posebno koristna, ko mora zdravnik ope-
rirati na zelo majhnem obmod¢ju, ki ga
obkroza sicer zdravo tkivo ali organi.

Bo laser povsem

zamenjal skalpel?

Poudariti je potrebno, da laser ni nujno naj-
boljsa izbira pri vsaki operaciji. Nekateri zdrav-
niki menijo, da je v dolocenih situacijah sicer
uporaben, a da nikoli ne bo uspel povsem

zamenjati skalpela. Spet drugi so prepricani, da

bo uporaba vse bolj naprednih laserjev sca-
soma popolnoma nadomestila skalpel. V vsa-
kem primeru pa drZi, da uporaba kirurskih laser-
jev naglo narasca. Sprva je prevladovalo

prepricanje, da so najucinkovitejsi predvsem

na zlahka dosegljivih, zunanjih obmogjih telesa,
kot so npr.koza, usesa, usta, ociin nos.Vzadnjih

letih pa je prislo do izjemnega napredka pri

razvoju laserskih tehnik, ki se uporabljajo pri

kirurgiji in raziskovanju notranjosti. V takem pri-
meru mora zdravnik seveda videti v notranjost

telesa. V dolocenih primerih je to mozno resiti

tako, da se mesto, kjer bo operacija potekala,
razkrije z vrezom. Obstajajo pa tudi okolis¢ine,
kjer se je temu mogoce izogniti.

Z laserjem nad obloge ozilja

Laserji se vedno pogosteje uporabljajo pri
¢is¢enju plaka oz. oblog oZilja. Pri obicajni
metodi odstranjevanja oblog je pogosto
treba odpreti prsni kos in opraviti ve¢je Ste-
vilo vrezoy, kar je dolg in pogosto tvegan
poseg. U¢inkovita alternativa je uporabiti
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laserski snop, s pomocjo katerega se obloge
dobesedno izzgejo (skrajsano ime posega je
laserska angioplastika). Seveda tudi tovrstni
posegi niso brez tveganja, a po zaslugi
nenehnih tehnoloskih napredkov stevilo
uspesno opravljenih posegov iz leta v leto
narasca.

Zdravljenje odstopa mreznice

in kratkovidnosti

Nekatere izmed najbolj izjemnih dosezkov
laserske kirurgije belezi veja medicine, ki
deluje na podrocju zdravljenja ocesnih bole-
zni - oftalmologija. Eden izmed razlogoyv,
zakaj so laserski Zarki tako ucinkoviti pri zdra-
vljenju oci, lezi v zgradbi roZenice. Ta je pro-
sojna in sestavljena tako, da prepusca sve-
tlobo v notranjost o¢i. Prepusca tudilasersko
svetlobo, sam Zarek pa je zato ne poskoduje.
S pomo¢jo laserja se lahko med drugim
popravi kratkovidnost, uporablja se pri zdra-
vljenju odstopa mreznice, kot varianta zdra-
vljenja o¢esnega glavkoma ter pri diabeti¢ni
retinopatiji, ki nastane kot posledica kronic¢-
nih zapletov sladkorne bolezni.

Lasersko odstranjevanje

zobne gnilobe

Tudi stomatologija 0z. zobozdravstvo je s
pojavom laserske tehnologije ogromno pri-
dobila. Mnogo danasnjih zobozdravnikov
namesto svedra uporablja laser Nd-YAG.
Zgradba kariesa oz. zobne gnilobe je namrec
precej mehkejsa od sklenine zoba. Laser se
tako nastavi na jakost, ki je ravno dovolj
mocna, da odstrani le poskodovano tkivo, na
sklenino pa nima vpliva. Prednost uporabe
laserja je nedvomno tudi v tem, da ne pov-
zroca bolecine in se zato lahko izognemo
uporabi anestetikov.

Krepitev ohlapne noznice in
zdravljenje inkontinence

Sindrom ohlapne noznice nastane, ker se
kolagen v steni noZznice poskoduje in
postara zaradi hormonskih sprememb v
nosecnosti in po menopavzi ter mehanskih
sprememb predvsem po vaginalnem
porodu. Noznica postane ohlapnej3a in
posledi¢no spolnost manj zadovoljujoca.
Stanje noznice zelo ucinkovito - z dvema
terapijama v razmiku enega meseca do
Sestih tednov - popravi osvetljevanje z laser-
jem. Trenutno je to edina zares uspesna
metoda zdravljenja sindroma ohlapne
noznice. Strokovnjaki pri tem posegu upo-
rabljajo dva tipa laserja Erbij in
CO2. Laser CO2 prodira globlje in daje
bistveno boljse in dolgotrajnejse rezultate.
Oba laserja sta v uporabi tudi za zdravljenje
inkontinence. Podro¢je, ki ga strokovnjak
osvetljuje z laserjem - vhod v noznico, izvo-
dilo se¢nice in endopelvi¢na fascija v spre-
dnji steni noznice -, se odebeli. Preoblikuje
se tkivo okoli noZnice in nozni¢no cev
zoza. Secniciin njenemu zapiralnemu meha-
nizmu pa se nudi ¢vrsta oporain s tem tudi
zadrzevanje vode.

Laserski posegi za

pomlajevanje koze

Laser se uporablja tudi pri posegu glajenja
koze, to je t.i. »laser skin resurfacing, ki je
dokaj popularen kozmeti¢ni postopek in lahko
pomaga pri pomlajevanju koze ter zmanjsa-
nju vpliva sonca, staranja in drugih koznih
nepravilnosti. Med postopkom se uporablja
laser, ki sloj za slojem »raztaplja« molekularne
vezi poskodovanih koznih celic. Posledica je
videz mlajse, bolj gladke koze. Postopku se
rece tudilasersko pomlajevanje, zaradi njego-
vih u¢inkov na bolj mladosten videz koze, ter
laserski piling, saj s postopkom odstranjujemo
poskodovane sloje koze. Tovrstni posegi so
primerni za odstranjevanje gub(ic), brazgotin
(npr. brazgotine, ki nastanejo kot posledica
aken) in neenako pigmentacijo. Na terapijo se
najbolje odzovejo ljudje z elasti¢no, nemastno
kozo, ki po manjsih poskodbah ni posebno
nagnjena k brazgotinjenju.

Lasersko odstranjevanje dlak
Verjetno je eden najbolj razsirjenih in pozna-
nih kozmeticnih laserskih postopkov odstra-
njevanje dlak. Deluje tako, da se visoko skon-
centrirani snop svetlobe usmeri neposredno
v lasni mesicek. Pigment v mesi¢ku absor-
bira svetlobo in to ga unici; na istem mestu
dlaka ne zraste vec. Terapija je koristna pri
odstranjevanju nezazelenih dlak obraza,
nog, rok, pazduh, bikini linije in ostalih pre-
delov. Prednost postopka je v njegovi
natancnosti (laser cilja le dlako, okolisko
tkivo pa pusti neposkodovano), hitrosti (tera-
pija majhnega obmogja, kot je npr. zgornja
ustnica, traja le okoli minute, vedji predeli,
kot so hrbet in noge, pa do ene ure) ter traj-
nosti (vec¢ina pacientov poroca o stalni
izgubi dlak po povprecno treh do sedmih
ponovitvah).

Kaj pa laserska akupunktura?

Uporaba laserja se $iri tudi na veliko drugih
podrocij, kjer pa je njegova uporaba ter u¢in-
kovitost strokovno podkrepljena v razli¢ni
meri. Eno izmed podrocij, ki je vobdobju teme-
ljitih raziskav in tako Se ¢aka na dokon¢no potr-
ditev dejanske klini¢ne ucinkovitosti, je laser-
ska akupunktura. Razpon njene ucinkovitosti
naj bi bil kar Sirok, omenja se pri zdravljenju
miofascialne bolecine (t. i. »trigger« tocke in
misi¢ni vozli), teniskega komolca, postopera-
tivne slabosti in bruhanja, kot metoda za pre-
nehanje kajenja, pri mocenju postelje, glavo-
bolu in drugo. Studije glede u¢inkovitosti
omenjenih metod e niso zakljucene, zato je

pri odlocanju za katero izmed terapij potrebno

nekoliko bolj poglobljeno raziskovanje in

zdravnisko posvetovanje. Do zdaj so Se najvec

ucinkovitosti zabelezili pri lajsanju miofasci-
alnih bolecin misic, kjer se je ugotovilazmerna

ucinkovitost zdravljenja.

Kdo vam
lahko pomagae

# ALFAESTETICA, DOMZALE *

Tel.: 041 606 477, www.alfaestetica.si

Lasersko zdravljenje stresne inkontinence in
lasersko zdravljenje ohlapne noznice z laserjem
Fotona Er: Yag

Poseg opravlja Maja Merkun, dr.med., spec. gin
in porodnistva

# ZOBOZDRAVSTVO MUC D.O.0O. #
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Zdravljenje obzobnih tkiv pri parodontalni
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manjsi kirurski posegi, beljenje zob z lasersko

svetlobo.
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Laserso odstranjevanje dlak,laserski frakcionarni
lifting obraza po T3 in F22 metodi. Pomlajevanje
obraza z polnili.

Terapije opravlja drTea Jedlovénik-Strumbelj,dr.
med.,spec.plastine in estetske kirurgije
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A Prosti radikali so vir oksidativnega
stresa, ki vodi v poskodbo celicin celi¢no
smrt.

B Znano je, da oksidativni stres lahko
prispeva k razvoju stevilnih bolezni.

C celiceso pred oksidativnim stresom
zascitene ne samo z antioksidanti, pac¢
pa tudi s prepletenim sistemom anti-
oksidativnih encimov.

Dejavniki stresa prezijo na nas na vsakem

koraku. Na mikroskopskem nivoju celic v

nasem telesu se dogajajo reakcije t. i. oksi-
dativnega stresa, ki poskodujejo celi¢ne

strukture in zivim bitjem prizadajajo nepo-
pravljivo skodo. V ¢lanku bomo govorili o

osnovah za nastanek oksidativnega stresa

v nasem organizmu ter o vlogi antioksidan-
tov pri preprecevanju skode, nastale zaradi

oksidativnega stresa.

Avtorica: Masa Robi¢, dr. med.

Prosti radikali in

oksidativni stres

Da bomo razumeli vlogo antioksidantov,
moramo najprej spoznati zgodbo o prostih

radikalih. Prosti radikali so zelo reaktivne in

visoko nestabilne molekule, ki hitro reagi-
rajo z drugimi molekulami v nasem telesu.
V svojem zivljenjskem okolju je ¢lovek izpo-
stavljen prostim radikalom iz razli¢nih virov,
kot so cigaretni dim, onesnazeni zrak, UV-
svetloba ter zauzite snovi (konzervansi,
pesticidi, umetna barvila, alkohol ...). Poleg

tega pa prosti radikali v nasem telesu tudi

fiziolosko nastajajo v reakcijah celi¢cnega

dihanja (presnova celic) ter med telesno

aktivnostjo. Osnova za reaktivnost prostih

radikalov je njihova lastnost, da jim v svoji

elektronski strukturi manjka en elektron.
Prosti radikali teZijo k ravnovesju, ki ga dose-
zejo le, ¢e zapolnijo prosto mesto, kar pa se

ABCantioksidantov

zgodi ob reakciji z drugimi atomi, moleku-
lami ali ioni. V ¢loveskem telesu so najbolj
znani kisikovi prosti radikali (vodikov pero-
ksid H,O,, peroksidni anionski radikal O, ~
ter hidroksilni radikal OH—), ki sodelujejo
prit.i. reakcijah oksidativnega stresa, ki kva-
rijo telesu lastne beljakovine in mascobe ter
celo celi¢ni dedni material.

Obramba pred

oksidativnim stresom

V ¢loveskem telesu so se kot obramba pred

oksidativnim stresom razvili mehanizmi, ki

zmanjsujejo nastajanje prostih radikalov, jih

odstranjujejo ter popravljajo nastalo skodo.
Pri teh nevtralizacijskih reakcijah sodelujejo

encimi, ki katalizirajo (pospesujejo reakcije),
pri katerih se kisikovi prosti radikali pretvo-
rijo v manj nevarne molekule. Zadostna koli-
¢ina teh encimov je pomembna za preprece-
vanje nastanka skodljivih ucinkov, ki jih

povzrocajo prosti radikali. Superoksid dismu-
taza, katalaza in glutation reduktaza pretvar-
jajo nevarne proste radikale v netoksi¢ne

molekule - kisik in vodo. Znano je, da encimi

za svoje optimalno delovanje potrebujejo

razli¢ne snovi, ki jih dobimo s hrano (najvec

s sadjem, zelenjavo in zzdravilnimi rastlinami).
To so snovi, ki jih imenujemo antioksidanti.
Verjetno obstaja na stotine oz. tisoce snovi,
ki delujejo kot antioksidanti. Pa vendar med

najbolj znane stejemo naslednje: vitamin C
(askorbinska kislina), vitamin E (alfa tokofe-
rol), provitamin A (beta karoten), cink, selen,
flavonoidi in koencim Q10.

Vloga antioksidantov

Ze samo ime antioksidant napeljuje na nje-
govo funkcijsko vlogo. Torej antioksidant upo-
casni ali prepreci oksidacijo drugih molekul.
To pomeni, da prepreci prenos elektrona iz

ene snovi na drugo. Produkti oksidacije so pro-
sti radikali, zato antioksidanti pravzaprav pre-
precujejo nastanek prostih radikalov ter posle-
di¢no nastanek poskodb dednega materiala

oz. celi¢ne smrti. Delovanje antioksidantov je

zapleteno in mnogi med njimi delujejo siner-
gisti¢no. Aktivnost in delovanje posameznega

antioksidanta sta torej odvisna od pravilnega

delovanja ostalih komponent antioksidant-
nega sistema. Antioksidanti se po reakciji s pro-
stimi radikali spremenijo v stabilnejse spojine

in se iz telesa izlocijo, nekateri pa se lahko celo

obnovijo in ponovno delujejo proti prostim

radikalom. Naj kot zanimivost povemo 3e, da

nekateri antioksidanti delujejo tudi prooksi-
dativno. Tako ima vitamin C ob redukciji vodi-
kovega peroksida antioksidantno delovanje,
hkrati pa lahko reducira tudi kovinske ione.
Razmerje antioksidantnih in prooksidantnih

ucinkov posameznih antioksidantov je tema

raziskav, vendar vemo, da ima vitamin C v
telesu vecinoma antioksidativne ucinke.

Antioksidanti v prehrani

Vitamin C je eden najpomembnejsih anti-
oksidantov. Ima pomemben pozitiven vpliv
na imunski sistem (ga krepi in pospesi ozdra-
vitev pri bolezni, npr. uzivanje zadostnih koli-
¢in vitamina C med prehladom in gripo
pospesi okrevanje). Poleg tega preprecuje



ABCzdravja

December 2015 3 3

kopicenje holesterola v Zilnih stenah ter s tem
preprecuje razvoj sr¢no-zilnih obolenj. Naj-
demo ga v agrumih, borovnicah, jagodah,
¢rnem ribezu, brokoliju, solati, papriki ...

Vitamin E je topen v mascobabh, zato je za
njegovo absorbcijo pomembno zauzitje
hrane zzadostno vsebnostjo masc¢ob. Enako
velja tudi za vitamin A. Pomembna funkcija
vitamina E je obnova celic, topljenje mascob
v krvi, Stejemo ga med Sibke antikoagulante.
Nahaja se v zeleni zelenjavi, avokadu, oreskih,
rastlinskih oljih, v semenih itd.

Karotenoidi spadajo v skupino rastlinskih
pigmentov. Najbolj znana sta beta karoten
(vitamin A), ki spodbuja imunski sistem ter
povecuje odpornost, skrbi za razvoj ploda,
ohranja zdrave lase in nohte, ter lutein, ki
ohranja dober vid. ZauZijemo jih z zelenim,
rumenim ter oranznim sadjem in zelenjavo,
kot so korenje, $pinaca, bucke ...

Najbogatejsi viri selena so morska hrana,
jetra, meso in jajca. Vsebujejo ga tudi zita,
sadje, zelenjava in oreski, vendar v precej
manjsih koli¢inah. Gre za mikroelement, ki
pomaga pri pravilnem delovanju scitnice, sciti
jetra, varuje pred okoljskimi vplivi s krepitvijo
imunskega sistema, skrbi za zdrave lase in
nohte, spodbuja nastanek moskih spolnih
celic ter 8¢iti pred srénimi obolenji. Spodbuja
tudi nastajanje moc¢nega antioksidantnega
encima glutation peroksidaze.

Cink kot kofaktor sodeluje v $tevilnih encim-
skih reakcijah. Pomemben je za normalno rast
in razvoj, pospesuje tudi celjenje in obnovo
tkiva. Nahaja se pretezno v hrani Zivalskega
izvora, tj. morski hrani (zlasti ostrigah), divja-
¢ini, perutnini, govedini, teletini (tele¢jih
jetrih), jajcih, mlec¢nih izdelkih, temni ¢okoladi,
rjavem in divjem rizu, ajdi, gobah (Sitakah).

Flavonoidi so znana barvila, ki jih najdemo
v vsem sadju in zelenjavi, zelenem ¢aju, rde-
¢em vinu, kakavu in ginku. Dajejo jim rumen,

»Med najbolj znane antioksidante Stejemo nasle-
dnje: vitamin C (askorbinska kislina), vitamin E (alfa
tokoferol), provitamin A (beta karoten), cink, selen,
flavonoidiin koencim Q10.«

rde¢, moder in vijoli¢ast videz. Vplivajo na
ohranjanje kognitivnih sposobnosti in pre-
precujejo nevrodegenerativne bolezni.

Koencim Q10 spada v skupino t. i. ubikino-
nov. Je koencim dihalne verige, kar pomeni,
da sodeluje pri procesih pridobivanja ener-
gije v celicah. Misi¢no delo, aktivnost Zivcevja,
regeneracijski procesi ali imunske reakcije
potekajo optimalno le takrat, ko imajo celice
na razpolago dovolj koencima Q10. Najvec
ga najdemo v govejem in svinjskem srcu,
jetrih in misicah ter v pis¢angjih jetrih. Nekaj
ga vsebujejo tudi rastlinska olja, med oreski
pa ga je najvec v arasidih, sezamovih seme-
nih in pistacijah.

Antioksidanti in

preprecevanje bolezni

Znane bolezni, pri katerih ima pomembno
vlogo tudi oksidativni stres, so sréno-Zilne bole-
zni, nevrodegenerativne bolezni — alzheimer-
jeva demenca in parkinsonova bolezen, bole-
zen motori¢nega nevrona (ALS), zapleti, ki jih
povzroca sladkorna bolezen, revmatoidni artri-
tis ter rakava obolenja. Nekaj dokazov je, da
lahko antioksidanti pomagajo preprecevati
bolezni, kot so makularna degeneracija, ki vodi
v slepoto, zmanj$ana imunska odpornost zaradi
slabe prehranein nevrodegeneracija.

V nobeni od teh bolezni ni popolnoma
jasno, ali oksidanti sprozijo bolezen ali so le-ti
sekundarni produkti bolezni oz. poskodbe
tkiva, ki nastane ob doloceni bolezni. Primer,
kjer je ta povezava dobro razumljiva, je vioga
oksidativnega stresa pri nastanku sré¢no-zil-
nih bolezni. Namrec¢ oksidacija LDL lipopro-
teina sprozi proces vnetja v Zilni steni in nasta-
nek ateroskleroze ter kasneje sréno-zilne
bolezni.

Znano je, da oksidativni stres poskoduje
tudi dedni material (DNA). Ceprav obstajajo
Stevilni protektivni encimi, ki branijo mole-
kulo DNA pred oksidativnim stresom, so v¢a-
sih poskodbe DNA nepovratne, slednje pa
vodi v razvoj raka.

Studije dokazujejo tudi, da antioksidanti
zavirajo proces staranja.

Zakljucek

Prosti radikali so molekule, ki okvarjajo
nase celice in vodijo v razli¢ne bolezni. Clo-
vesko telo je kot obrambo pred prostimi
radikali razvilo razli¢ne encimske sisteme,
ki se imenujejo antioksidativni encimi, saj
preprecujejo oksidacijske reakcije, ki jih
sprozajo prosti radikali. Poleg njih paimajo
antioksidativne lastnosti tudi snovi, ki jih
pridobimo s prehrano (predvsem s sadjem
in zelenjavo).

lonizirana - antioksidantna in baziéna voda ¢ @ NEXUS ALk AMEDI

kardiovaskularne tezave.”

Alka Life ® ionizatorji vode so naprave, ki vodo iz pipe najprej prefitrirajo,
potem pa jo s pomogjo titan/platinastih elektrodaktivirajo in lo¢ijo na
bazi¢no (alkalno) in kislo vodo. Pitje bazi¢ne vode ima zdravilne ucinke,
zato so Alka Life ® naprave v tujini registrirane kot medinski pripomocek.

Bazi¢na, aktivirana voda je mocan antioksidant (-450mV/ORP), ki
odstranjuje proste radikale in razkisljuje telo. Pitje bazi¢ne, aktivirane vode

lahko predstavlja preventivno zascito pred kancerogenimi obolenji,
migrenami, osteoporozo, ter uspesno znizuje nivo sladkorja v krvi in blazi
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Caj nas vedno spomni na nekaj toplega in
prijetnega; z njim si lajSamo prehlade, se
pozimi pogrejemo in poleti hladimo, z njim
se tudi spros¢amo in razvedrimo. Ime te
zdravilne tekocine izvira iz njene pradomo-
vine, iz kitajske besede ‘cha’, naziv ‘¢aj’ pa
upravic¢eno nosijo le mesanice iz posusenih
listov rastline ¢ajevca - ne pa tudi zelis¢ni
in sadni ¢aji. V slovenscini sicer za vse upo-
rabljamo ime ‘¢aj’, mesanice iz ¢ajevca pa
poimenujemo pravi ¢aj. Pravi ¢aj torej pri-
dobivamo iz grma ali drevesa cajevca,
kameliji sorodne rastline (camellia sinensis),
ki uspeva na Daljnem vzhodu. Cloveku
poklanja zeleni, beli, ¢rni in rdeci caj, ti pa
se razlikujejo le v postopku pridelave ozi-
roma stopnji oksidacije listov.

Enaizmed legend o nastanku ¢aja pravi,
da naj bi ¢aj povsem po nakljucju pred
skoraj 5000 leti izumil neki kitajski cesar, ki
mu je v vodo zbliznjega grma zaneslo nekaj
omamnih cvetnih listi¢ev in tako naj bi se
rodila pijaca, ki jo danes poznamo po vsem
svetu; spet druge legende zibelko ¢aja
postavljajo v Indijo, kjer ga tudi najvec pri-
delajo, v Evropo pa je pravi ¢aj prisel Sele v
17. stoletju. Med najvecje proizvajalke caja
sodijo 3e Kitajska, Japonska, Brazilija in Sri
Lanka.

Avtorica: Anja Kuhar

ZELENI CAJ

Zeleni ¢aj je, poleg belega, edini izmed pravih
Cajey, ki ni fermentiran, saj liste cajevca takoj
po obiranju segrejejo in posusijo ter tako pre-
precijo fermentacijo, zaradi Cesar ¢aj ohrani
Stevilne zdravilne snovi, kot so antioksidanti,
polifenoli, vitamina Cin E ter selen. Zeleni ¢aj
naj bi u¢inkovito pomagal pri hujsanju ter pri
razstrupljanju telesa, zaradi vsebnosti antio-
ksidantov pa naj bi pomagal preprecevati in
zdraviti nekatere vrste raka in tumorjev.

el

Za skodelico vode potrebujemo priblizno
2-3 g ¢aja oziroma po lastnem okusu. Japon-
ski strokovnjaki vedo povedati, da je najpo-
membnejsa pri pripravi kvalitetnega zelenega
Caja; voda, ki najbo mehkain blago kisla. Voda
izvodovoda je neprimerna, lahko pa si poma-
gamo z uporabo filtrov ali nekajminutnim pre-
vrevanjem vode, da iz nje izhlapi klor.

Poleg kvalitete vode je klju¢nega pomena
tudi njena temperatura, ki ne sme preseci
70-80 stopinj Celzija, saj se s tem izgubijo
zdravilne lastnostni in okus ¢aja. Tempera-
tura vode, s katero prelijemo listice, je odvi-
sna tudi od same vrste ¢aja, naceloma pa naj
bi veljalo, da kvalitetnejsi kot je ¢aj, nizja je
temperatura vode. Ce nam voda zavre, lahko
malenkost pogoljufamo in ji dolijemo tretjino
hladne, prelivanje zelenega ¢aja z vrelo vodo
pa je skorajda smrtni greh, saj tako ¢ajne
listice le skuhamo. Mesanico v vodi pustimo
statile dve ali tri minute in v tem ¢asu se izlo¢i
vecina kofeina, ki ¢aju da pozivljajo¢ obcu-
tek; nato se za¢nejo izlocati polifenoli, ki delu-
jejo pomirjujoce in ¢aju dajo grenko aromo.
Ce nam bolj odgovarja tak3en ¢aj, mesanico
pustimo stati v vodi priblizno pet minut.

Kitajci vedo povedati o »reciklazni« spo-
sobnosti zelenega caja, saj cajne listice
lahko uporabimo $e najmanj dvakrat ali
trikrat v roku enega dneva oziroma le
dokler se mokri listici ob dotiku ne pre-
trgajo. Velja le, da listice ob ponovnem
prelivanju v vodi pustimo dlje ¢asa, od 7
do 15 minut.

BELI CAJ

Na Zahodu je beli ¢aj e dokaj neznan, slo pa

naj bi za najcistejSo in najneznejso vrsto pra-
vega ¢aja, katerega okus je nekoliko sladkast.
Njegovi listi¢i ali popki so popolnoma neob-
delani in nefermentirani, zaradi ¢esar naj bi

od vseh pravih ¢ajev vseboval najvec zdravil-
nih ucinkovin.

Beli ¢aj naj bi vplival na krepitev imun-
skega sistema ter varoval telesne celice, naj-
bolj podvrzene poskodbam. U¢inkovit je
tudi pri varovanju pred sonc¢nimi opekli-
nami ter pri odpravljanju gub. Vsebnost
katehinov naj bi namre¢ pomagala zavirati
nastanek encimov, ki unic¢ujejo kolagen in
elastin. Se bolj kot njegov zeleni brat naj bi
tudi beli ¢aj pomagal preprecevati nasta-
nek dolo¢enih tumorjev in rakavih celic. Pri-
pravljamo ga podobno kot zelenega, za 2-3
minute ga prelijemo z vodo, ki mora biti
malenkost ohlajena in topla 70-80 stopinj
Celzija.

Namig ¢ajnih mojstrov: Pravijo, da je
dobro pred pripravo ¢aja sam ¢ajnik in
skodelice napolniti z vrelo vodo, da se
¢aj pocasneje ohladi.

CRNI CAJ

Listi¢i ¢rnega Caja so izmed vseh pravih ¢ajev
najbolj fermentirani in oksidirani (od tu
izvira tudi njegova temna barva), sam ¢rni
¢aj pa naj biimel stevilne ugodne zdravilne
ucinke. Zaradi vsebnosti nekaterih vitami-
nov in ob pomoc¢i antioksidantov naj bi
pomagal pri pikih Zuzelk, vplival na zausta-
vitev prezgodnjega staranja, vsebnost poli-
fenolov, ki mu dajejo tudi znacilen trpek
okus, pa naj biimela ugoden vpliv na sréno-
zilni sistem. Od vseh pravih ¢ajev vsebuje
¢rni najvec kofeina, po nekaterih ocenah
polovico toliko kot kava, zato ga na dan
spijmo najvec stiri skodelice.

V nasprotju z zelenim ¢ajem, pri katerem
mora biti voda malenkost ohlajena (vendar
prav tako mehka in kvalitetna), cvetni listici
¢rnega Caja dajo najvec okusa (pa tudi naj-
boljSega) v vreli vodi. Odvisno od vrste ¢aja
na skodelico vode ustreza 3-5 g listicev, ki jih
prelijemo zvrelo vodo, v kateri so se mehurcki
ze polegli. Listice v vodi pustimo le 2-3
minute, kasneje ¢aj zagreni.
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Anglezi so iz pitja ¢rnega ¢aja naredili
pravo umetnost, posebno radi ga pijejo z mle-
kom. Stara angleska navada naj bi sicer izvi-
rala iz strahu, da bi vro¢ ¢aj poskodoval por-
celan. Nekatere raziskave so pokazale, da
dodajanje mleka v ¢rnem ¢aju iznici vegji del
njegovih zdravilnih lastnosti, kar utemelju-
jejo z dejstvom, da mleko vsebuje beljako-
vino kazein, ki zmanjsuje vsebnost flavonoi-
dov v ¢aju.

CAJNE ZANIMIVOSTI

- Poznamo vec kot 1500 vrst zelenega

caja.

Najvecja proizvajalka pravega ¢aja na

svetu je Indija.

Sri Lanka se je v preteklosti bolj kot s

proizvodnjo ¢aja ukvarjala s proizvod-

njo kave; s pravim ¢ajem so se zaceli

ukvarjati Sele pred nekaj vec kot 100

leti.

- Ze 12 ur po obiranju naj bi pravi ¢aj
izgubil dve tretjini svojega okusa.

- VTibetu caj zacinijo zjakovo mastjo in
s soljo, v severni Afriki pa mu dodajo
metine liste.

RDECI CAJ

Rdeci ali oolong ¢aji so pravi ¢aji, nekaksna
vmesna stopnja med ¢rnim in zelenim ¢ajem,
saj je stopnja oksidacije visja kot prizelenem
in nizja kot pri ¢rnem ¢aju. Priprava caja
oolong je odvisna od stopnje njegove oksi-
dacije, naceloma pa listice prelijemo z vodo,
ki ima okrog 90 stopinj Celzija, in jih v vodi
pustimo od ene do pet minut.

Nacinov priprave zelis¢nih ¢ajev je pre-
cej, v osnovi pa jih lahko delimo na tri:
poparke, prelivke in prevretke.

Ce se lotimo poparkov, me3anico zelis¢
(sploh cvetov in listov) prelijemo z vro¢o
vodo in jih pustimo stati 5-10 minut.

Pri prelivkih uporabljamo vodo sobne
temperature, da ne bi poskodovali na
temperaturo obcutljivih snovi v zelis¢ih,
pripravke pa lahko pustimo v vodi stati
do vec uralicelo no¢injih zjutraj pogre-
jemo do vretja.

Prevretki navadno pridejo v postev pri
trdnejsih in olesenelih delih rastlin
(lubje, korenine, trde jagode) ter pri
rastlinah, v katerih so zdravilne snovi
temperaturno obstojnejse. Taksna zeli-
$¢a kuhamo v mrzli vodi do vretja, pri
¢emer s kuhanjem nadaljujemo Se nekaj
minut. Kako dolgo zeli$¢a pustimo v
vodi, je sicer moc¢no odvisno od narave
in zdravilnih lastnosti vsakega zelisca,
zato je nacin priprave specifi¢en in zelo
pomemben.

ZELISCNI CAJ

Stevilne sveze ali posusene rastline lahko pri-
pravimo v zdravilnih zelis¢nih ¢ajih, sloven-
sko ljudsko zdravilstvo pa uporablja ve¢ kot
500 zdravilnih rastlin. Sveza zeli$¢a vsebujejo
vec zdravilnih snovi, kot so vitamini, ¢reslo-
vina itd., vendar jih prav zato ne smemo
zavreti, da bi hranila obstala.

V primerjavi s pravimi ¢aji, kjer upora-
bljamo listice in popke cajevca, pri zelis¢nih
(in tudi sadnih) cajih pridejo v postev razli¢ni
delirastlin, od korenin, lubja, semen, cvetov
dolisticev, odvisno od rastline. Zelis¢nih ¢ajev,
ki jih uzivamo zaradi njihovih zdravilnih
lastnostiin znamenom zdravljenja, naj ne bi
uzivali dlje kot tri tedne.

SADNI CAJ

Sadni ¢aji so se razvili iz zelis¢nih in jih v
nasprotju z zdravilnimi zelis¢nimi ¢aji lahko

spijemo neomejeno koli¢ino. Ljudje jih imajo

zelo radi tako pozimi kot poleti, ko iz njih pri-
pravljamo ohlajene ledene ¢aje, okusu pa se

zelo podajo kombinacije z zeli$¢i, kot so meta,
limonina trava in melisa. Za pripravo sadnega

¢aja potrebujemo priblizno kavno zlicko

mesanice, ki jo v vreli vodi pustimo stati vsaj

pet minut.

CAJVVSAKDOM ...

Koristi ¢aja, tako pravega kot zelis¢nih in
sadnih, so torej Stevilne. Da bi jih ¢im bolj
izkoristili, naj vam polozimo na srce, da je naj-
bolje kupovati pripravke ¢aja, nasutega v
vrecke, v specializiranih ¢ajnicah. Bodimo pre-
vidni pri komercialnih ¢ajih v predpakiranih
beljenih vre¢kah, saj pri teh obstaja vecja ver-
jetnost, da gre za manj kvalitetne mesanice
z dodanimi umetnimi aromami.

MALE SKRIVNOSTI VELIKIH
MOJSTROV

- Ce Zelimo znizati vsebnost kofeina v
pravem ¢aju - ni¢ lazjega kot to! Listice
¢aja prelijemo z vroco vodo ter jih
namakamo 20 sekund, da se iz njih
sprosti vecina kofeina. Nato vodo odli-
jemo ter nadaljujemo s pripravo caja.
Ce si zelimo ¢&aja, ki bi nas prebudil in
osvezil, listice namakamo 2-3 minute,
ko se izlo¢i vecina kofeina; ¢e pa si
Zelimo pomiritve, ga odlijmo in nama-
kajmo 5-7 minut, saj se v tem casu
izloci vec creslovine.

Posod za pripravo ¢aja ne pomivajmo
s pralnimi sredstvi, zadostuje le vroca
voda.

Strokovnjaki za pripravo in pitje ¢aja
priporocajo posode iz naravnih mate-
rialov, kot so glina, keramika in porce-
lan, nikakor pa ne iz aluminija.
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A Glukoza je glavna energijska mole-
kula v nasem telesu.

B Najpomembnejsa hormona, ki urav-
navata nivo krvnega sladkorja, sta inzu-
lin in glukagon.

C Sladkorna bolezen je stanje kroni¢no
povisane koncentracije glukoze v krvi.

Glukoza - vir %i

S . W

Tako kot vsako zivo bitje tudi nase telo za

zivljenje stalno potrebuje energijo, ki jo pri-
dobi z razgradnjo hranilnih snovi. Glavna

energijska molekula v naSem telesu je glu-
koza, ki ob normalnem delovanju celic

predstavlja konstanten vir molekule ade-
nozin-tri-fosfata (ATP). ATP pa sluzi kot vir
energije pri razli¢nih procesih. Glukoza

spada v skupino enostavnih ogljikovih

hidratov (sladkorjev). S krvjo potuje do raz-
licnih organov, kjer jo celice privzamejo v

svojo notranjost, tam pa sodeluje v razli¢-
nih presnovnih poteh (pri biosintezi

mascobnih kislin, holesterola, steroidnih

hormonov, za detoksifikacijo ter za sintezo

drugih pomembnih molekul).

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Mozganske celice so

odvisne od glukoze

Mozganske celice kot vir energije uporabljajo
izklju¢no glukozo. Ker se glukoza v mozgan-
skih celicah ne more shranjevati ali na novo
izgrajevati, je delovanje mozganov odvisno
od stalne preskrbe z glukozo preko krvnega
obtoka. Ce sladkorja v krvi ni dovolj, je delo-

vanje osrednjega Ziv¢evja moteno, takoj pa
se sprozijo tudi varovalni mehanizmi, ki sku-
$ajo normalizirati njegovo raven. Pri tem
sodelujejo hormoni glukagon, adrenalin,
rastni hormon in kortizol ter simpati¢ni in
parasimpati¢ni avtonomni ziv¢ni sistem z
noradrenalinom in acetilholinom.

Koncentracija glukoze v krvi

je skrbno uravnavanje

Glukoze pa ne potrebujejo le mozganske,
temvec tudi druge telesne celice, ceprav
lahko kot vir energije uporabljajo tudi druge
molekule (mascobne kisline, aminokisline).
Prav zato je nujno njeno uravnavanje na kon-
stantnem nivoju. Po zauzitem obroku hrane
pride glukoza iz ¢revesa v sistemski krvni
obtok. Takrat se v kri za¢ne izlocati inzulin
iztrebusne slinavke, ki pomaga telesnim celi-
cam privzeti glukozo v njihovo notranjost,
tam pa glukoza vstopa v razli¢ne presnovne
procese. Telesu odvecna glukoza se pretvori
v glikogen, ki predstavlja zalogo glukoze v
telesu ali pa vstopa v sintezo masc¢obnih
kislin, ki se shranjujejo v obliki telesnega
mascevja. Ce je koncentracija glukoze v krvi
nizka, se iz trebusne slinavke sprosca gluka-
gon. Glukagon deluje hiperglikemi¢no, zvi-
Suje koncentracijo glukoze v krvi. V jetrih

vlienia

sprozi razgradnjo glikogena v glukozo (gli-
kogenoliza) ter sintezo glukoze na novo (glu-
koneogenza). Zelo visoke koncentracije glu-
kagona sprozijo sprosc¢anje prostih
mascobnih kislin iz mas¢obnega tkiva v kri.
Pri mo¢ni hipoglikemiji pa adrenalin iz
nadledvi¢ne Zleze sprozi dodatno sprosca-
nje glukoze iz jeter. Ce hipoglikemija traja
dalj ¢asa (vec ur ali dni), se sproscata Se rastni
hormon in kortizol, ki zmanjSata metaboli-
zem glukoze in povecata metabolizem
mascob, ki se pretvarjajo v glukozo, kar
pomaga pri ohranjanju koncentracij glukoze
v krvi v normalnih mejah.

Dokler trebusna slinavka deluje normalno,
je nase telo sposobno uravnavati koncentra-
cijo glukoze v okviru njenih normalnih vre-
dnostih, ki se gibajo med 3,6 in 6,1 mmol/L.
Stanju, kjer je glukoze manj, pravimo hipo-
glikemija, stanju, ko je glukoze ve¢, pa
hiperglikemija.

Kronicno povisana koncentracija
glukoze v krvi in sladkorna
bolezen

S hiperglikemi¢nimi stanji je pogosto pove-
zana sladkorna bolezen (diabetes mellitus).
V Sloveniji boleha za diabetesom ze ve¢ kot
130 000 ljudi. Gre za kroni¢no motnjo v pre-
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snovi, za katero je znacilna kroni¢na hipergli-
kemija (stanje zvisanega nivoja sladkorja v krvi).
KaZe se kot motnja v presnovi ogljikovih hidra-
tov, mascob in beljakovin. Kon¢ni ucinki bole-
zni so lahko trajne okvare razli¢nih organov, ki

se kazejo z nepravilnostjo v njihovem delova-
nju in vodijo v odpoved. Poznamo dve vrsti

sladkorne bolezni (SB). SB tipa 1 je bolezen

otrostva in nastane zaradi pomanjkanja inzu-
lina, ki ga proizvaja trebusna slinavka. SB tipa

2 pa je bolezen odraslih. Pri njej je sprva v
telesu dovolj inzulina, vendar celice v telesu

postanejo neodzivne na inzulin, zato glukoza

vanje ne more prehajati in ostaja v krvnem

obtoku. Pojavlja se predvsem pri debelih, saj

neodzivnost na inzulin povzrocajo ravno hor-
moni, ki se sproscajo iz mas¢obnega tkiva.
Hiperglikemijo prepoznamo po Zeji, pogostej-
$em odvajanju vode, izgubi telesne teze, pove-
¢ani koncentraciji glukoze v urinu, kar pripelje

do dehidracije, posledi¢no se zvisa sr¢ni utrip,
lahko pride tudi do kome in smrti. Diagnozo

sladkorne bolezni postavimo z merjenjem glu-
koze v krvi, o nadaljnjem bolnikovem zdravlje-
nju odloca specialist diabetolog.

Znizana koncentacija

glukoze v krvi

Hipoglikemi¢na stanja nastanejo predvsem
pri stradanju ali pri sladkornih bolnikih, ki
so si injicirali prevelik odmerek inzulina, ki
so izpustili obrok hrane in odmerka inzulina
niso prilagodili situaciji, pri sladkornih bol-
nikih, ki so pretiravali s telesno aktivnostjo
oz. niso v skladu s tem prilagodili odmerka
inzulina, pri sladkornih bolnikih, ki so zbo-
leli z drisko in bruhanjem. Mo¢no pa k
nastanku hipoglikemije prispeva neurejena
ali neredna prehrana sladkornega bolnika.
Drugi vzroki hiperglikemije, kot so odpoved
jeter, tumor, ki izloca inzulin (inzulinom), so
redki. Vsak sladkorni bolnik mora biti pou-
¢en o prepoznavi simptomov hipoglikemije
in ukrepaniju, saj hipoglikemija lahko vodi v
okvare mozganov. Hipoglikemija se kaze z
glavobolom, motnjami zavesti, potenjem,
kréi, povisano sréno frekvenco in hitrejsim

»Dokler trebusna slinavka deluje normalno, je nase
telo sposobno uravnavati koncentracijo glukoze

v okviru njenih normalnih vrednostih, ki se gibajo
med 3,6 in 6,1 mmol/L. Stanju, kjer je glukoze manj,
pravimo hipoglikemija, stanju, ko je glukoze vec, pa
hiperglikemija.«

dihanjem. Hudo pomanjkanje krvne glukoze
pa vodi v komo in celo smrt. Sladkorni bol-
nik naj v primeru simptomov hipoglikemije
nemudoma spije sladko pijaco ali poje nekaj
sladkega, da prepreci najhujse.

Adria lab d.o.o.
Parmmova 53, 1000 Ljubljana
Tel:01 /4360023
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A Vetina oreskov botani¢no pravzaprav
spada v skupino semen ali stro¢nic.

B Oreski vsebujejo t. i. dobre
mascobe, ki pozitivno vplivajo na
sréno-zilni sistem, antioksidante in
Stevilne minerale.

C Ker so oreski nabiti s kalorijami, z nji-
hovim vnosom ne pretiravajmo, hkrati
pa uzivajmo le neobdelane.

Kako zdravi so oreski?

Oreski so po svoji definiciji jedrca, ki v trdni

lupini rastejo na rastlinah; kljub temu pa

vecina najbolj znanih oreskov, kot so orehi,
mandlji, lesniki itd., botani¢no pravzaprav

sodi v kategorijo semen, nekateri pa tudi v

strocnice. Kakor koli se jim botani¢no pra-
vilno Ze rece, naj bi bili oreski polni samega

zdravja. Vsebujejo namre¢ veliko nenasice-
nih mascobnih kislin (t.i. zdravo mascobo),
z ugodnim razmerjem mascobnih kislin

omega-3 in omega-6, hkrati pa vsebujejo

tudi v mascobi topne vitamine in Stevilne

minerale ter oksidante, ki naj bi uspesno

pomagali v boju proti raku. Nenasi¢ene

mascobne kisline v njih naj bi pripomogle

k zdravju sréno-zilnega sistema, saj naj bi

pomagale znizevati nivo slabega holeste-
rola v krvi; zaradi nizkega glikemi¢nega

indeksa so primerni tudi za bolnike z dia-
betesom; pripomogli pa naj bi tudi k urav-
navanju telesne teze, znizanju krvnega

tlaka in uravnavanju kognitivnih funkcij,
zaradi Cesar se jih je prijel tudi vzdevek ‘Stu-
dentska hrana’itd.

Ker pa ima vsak kovanec dve plati, ne
pozabimo na visoko vsebnost kalorij, na
stopnjo njihove obdelanosti (pri cemer naj
velja, da je manj vec), na morebitne alergije
ter na vsebnost kancerogenih plesni.

Avtorica: Anja Kuhar

INDIJSKI ORESKI
Indijski oreski so pravzaprav semena, pritrjena
z lupino na spodnji del sadeza drevesa akazu,
ki, svojemu imenu navkljub, domuje v tropski
Ameriki. Indijski oreski imajo nizjo vsebnost
mascob kot drugi, 82 odstotkov njihove
mascobe pa sestavljajo nenasi¢ene mascobne
kisline, ki so srcu in ozilju prijazne. Oreski so
bogati tudizminerali, bakrom, s fosforjem, cin-
kom in zmagnezijem, ki skupaj s kalcijem skrbi
za nase misice in kosti. Magnezij ugodno vpliva
tudi na migrenske napade, pomaga pri nespec-
nosti v menopavzi ter preprecuje sréne napade.
Zaradi vsebnosti oleinske kisline so ti ore-
ki precej obstojni in neobcutljivi na tempe-
raturne spremembe, kljub temu pa je dobro,
dajih trdno zaprte shranjujemo v hladilniku.

MANDLJI

Mandlji so bogati z vlakninami, beljakovinami,
vitaminom E, manganom in magnezijem, vse-
bujejo pa tudi fosfor in baker. So tudi bogat
vir antioksidantov, ki jih je najvec v rjavi
ovojnici.

Mandlji naj bi ugodno vplivali naimunski
sistem kadilcev, pomagali naj bi uravnavati
krvni sladkor ter visok krvni tlak, posledi¢no
pa naj bi preprecevali tezave s srcem in tudi
ledvicami ter nizali nivo slabega (LDL) hole-
sterola v krvi. Poleg tega naj bi preprecevali
tudi nastanek Zol¢nih kamnov.

Ceprav so nasi¢eni s kalorijami, naj se jih
10-15 odstotkov ne bi vsrkalo v telo, mandlji
pa naj bi tudi hitreje dali obcutek sitosti, zato
so dobrodosli na jedilniku tistih, ki si zelijo
izgubiti kak kilogram.

PISTACIJE

Kot eni najstarejsih oreskov na svetu vsebu-
jejo pistacije poleg nenasic¢enih mascob, vlak-
nin in beljakovin Se fosfor, vitamin B in E, kal-
cij, kalij, magnezij idr. V primerjavi z ostalimi
oreski vsebujejo vec beljakovin in skoraj naj-
manj mascob. Tudi pistacije naj bi bile uspe-
$ne pri varovanju srca in ozilja, pomagale naj
bi pri uravnavanju telesne teze ter krvnega
tlaka in diabetesa, povecevale naj bi absorp-
cijo zeleza v telesu ter zaradi svoje vsebnosti
vlaknin uravnavale prebavo. Kalij in magne-
zij v njih pomagata pri gradnji zob in kosti.

ARASIDI

V strogem pomenu besede arasidi niso ore-
ski, pac pa strocnice, ki veljajo za zelo ucin-
kovite v boju proti sr¢no-zilnim boleznim.
Poleg oleinske kisline, ki jo najdemo tudi v
olj¢nem olju, vsebujejo antioksidante in folno
kislino, kar je dobra novica za nosec¢nice. Kot
drugi oreski naj bi njihovo uZzivanje v zmer-
nih koli¢inah zmanjsevalo verjetnost za pojav
bolezni srca in ozilja ter nivo slabega hole-
sterola v krvi. Arasidi naj bi pomagali prepre-
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cevati nastanek zol¢nih kamnov, znatno pa
naj bi vplivali tudi na alzheimerjevo bolezen
in starostno slabitev kognitivnih funkcij.

OREHI

Med vsemi oreski prav orehi vsebujejo sko-
rajda najvec rastlinskih mascobnih kislin

omega-3 ter fitosterole, antioksidante in raz-
licne minerale. V eni pesti orehov najdemo

denimo kar polovico dnevnih potreb po man-
ganu ter znatne kolicine selena, ki naj bi spod-
bujal ¢loveskiimunski sistem. UZivanje orehov
naj bi pomagalo pri zmanjsevanju moznosti

nastanka raka prostate in dojk, upocasnjevalo

staranje mozganov in pomagalo bolnikom z

diabetesom, hkrati pa naj bi tudiizboljsalo vse-
splosno pocutje in razpoloZenje ter pomagalo

uravnavati obcutek lakote. Pravijo tudi, da

orehi izboljsujejo kakovost sperme. Vendar
pozor: rumena barva orehov pomeni, da so

zaradi nepravilnega skladis¢enja postali Zarki.

LESNIKI

Kot ostali oreski, ki so pravzaprav semena, so
tudi ledniki polni vitaminov in mineralov ter
dobrih mas¢ob, podobno kot mandlji in
makadamijevi oreski pa ne vsebujejo glutena.
Zaradi aminokisline arginin naj bi lesniki spod-
bujali imunski sistem in celo pomagali pri
erektilni disfunkciji. Glutaminska kislina v njih
naj bi pomagala pri utrujenosti, lecitin pa za
boljsi spomin. Le3niki naj bi bili tudi dobro
naravno zdravilo pri blazenju zgage.

MAKADAMIJEVI ORESKI
Makadamijevi oreski oziroma oreski avstral-
skega oreha v sebi skrivajo veliko vitamina
B1, magnezija, mangana in drugih snovi, od
vseh oreskov pa vsebujejo dalec najvec
mascob in mas¢obnih kislin omega-3 ter
omega-9 ter najmanj beljakovin. Makadami-
jeve oreske priporocajo nosec¢nicam, saj
mascobne kisline omega-3 pripomorejo k
razvoju otrokovih mozganov, ter Sportnikom
z vedjimi potrebami po energiji.

NAMAKANJE ORESKOV
Lupine oreskov vsebujejo antihranilo
fiticno kislino ter encimske inhibitorje,
zato nekateri strokovnjaki priporocajo
namakanje oreskov v vodi 8 do 12 ur.

ALERGIJSKE REAKCIJE IN
NEVARNOSTI ZA ZDRAVJE
Zal tako kot na vsako drugo hrano tudi na ore-
ske ljudje lahko razvijemo alergije, pri ¢emer so
sploh arasidi, orehi in lesniki visoko na lestvici.
Ker so posledice na zdravje lahko hude, od duse-
nja, zatekanja jezika in ustnic, zamasitve nosu,
vrtoglavice, bruhanja, koznih izpuscajev in
podobno, svetujemo, da ob poskusanju novih
vrst oreSkov vedno poskusite le enega, nikakor
pajih ne jejte, ¢e veste, da ste nanje alergicni.
Na oreskih se lahko pojavi tudi plesen, ki
jo povzrocajo kancerogeni strupi aflatoksini
(plesen iz gliv vrste Aspergillus flavus, ki se

»Zal tako kot na vsako drugo hrano tudi na oreske
liudje lahko razvijemo alergije, pri cemer so arasid,
orehi in lesniki visoko na lestvici.«

razvije privisokih temperaturah in vlagi), ena

izmed najnevarnejsih naravnih snovi, zato je

zelo pomembno, da uzivamo le oreske, ki so

bili pravilno skladisceni in pravilno ter pravo-
casno suseni.

Nutricionistka in klini¢na dieteti¢arka
Andreja Sirca Campa, dipl. ing. Zivil-
ske tehnologije, pravi, da so oreski pred-
vsem pri otrocih glavni vir alergenov, v
slovenskem prostoru tezave delajo pred-
vsem lesniki (drevesni oreski) in arasidi
(zemeljski oreski).

CIM BOLJ NARAVNI ORESKI
Drzi, da se v oreskih skriva polno zdravja in
¢loveku koristnih snovi. A ¢eprav naj bi ljudje,
ki oreske uzivajo Stirikrat tedensko, dejansko
imeli manj moznosti, da bi pridobili tezo, naj
velja vodilo zmernosti. Oreski so namrec
nabiti s kalorijami, 15 indijskih oreSkov naj bi
denimo tako vsebovalo kar 180 kalorij.
Odlocimo se za tiste oreske, ki vsebujejo
manj kot 4 grame nasi¢enih mascob na 50
gramov, na primer za mandlje, pistacije,
pinjole, orehe, lednike in araside, ter z njimi
ne pretiravajmo - zdravstvene organizacije
sicer priporocajo le priblizno dva neslana ore-
$ka na dan!

Nutricionistka in klini¢na dieteti¢arka
Andreja Sirca Campa, dipl. ing. Zivil-
ske tehnologije, svetuje:

Priporocljiva dnevna kolic¢ina oreskov je
odvisna od energijskih in hranilnih
potreb posameznika ter koli¢ine zauzite
mascobe iz drugih virov. Obicajna por-
cijaje 10-15 g (5 orehov ali 7-9 lesnikov.)
Oreski zaradi vec¢je kolicine mascobe
upocasnijo presnovo, zato jih idealno
kombiniramo za malice ob sadju, ker
upocasnijo prehod sadja iz zelodca v
dvanajstnik in s tem upocasnijo prebavo,
mozgani pa ostanejo dlje ¢asa siti.
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A Pri¢akovanja starsev morajo biti pri-
merna otroku, njegovim zmoznostim
in interesu, ne pa zgolj odraz ambicij
starSev.

BV prediolskem pa tudi 3olskem
obdobiju je za otrokov razvoj in ucenje
pomembna igra.

C Pohvala je izredno mocen motivator,
ki jo v vsakdanjem Zivljenju starsi 3e
vedno premalo uporabljajo.

iy %

Prevec ambiciozni

Intervju: dr. Petra LeSnik Musek, univ. dipl. psih.

Mnogo otrok ima ob 3olskih obveznostih
Se dodatne dejavnosti. Nujno je, da igrajo
kaksno glasbilo, trenirajo dolo¢en $portin
ob tem Se obiskujejo ure tujega jezika.
Skratka, kup krozkov, tako da jim ne ostane
ni¢ ve¢ ¢asa za otrosko igro. Kaksna je prava
mera, da otrok ne bo prevec preobreme-
njen, nam je povedala dr. Petra Lesnik
Musek, univ. dipl. psih., specialistka kli-
ni¢ne psihologije na Klinicnem oddelku za
otrosko, mladostnisko in razvojno nevro-
logijo na Pediatri¢ni kliniki v Ljubljani.

Avtorica: Katja Stucin

&

Se vam zdi, da so starsi v zadnjem éasu
prevec ambiciozni? Kako je bilo véasih?
Strinjam se z opozorili, da zadnja leta mnogi
starsi svoje otroke vkljucujejo v (pre)stevilne
dejavnosti po vrtcu oziroma 3$oli. V ¢asu
nasega otrostva smo prav tako obiskovali
razli¢ne dejavnosti, a ne spomnim se, da bi
bili v toliksni meri angazirani oziroma zase-
deni z dejavnostmi, kot so otroci danes. Obi-
skovali smo denimo glasbeno 3olo ali pa tre-
nirali kaksen Sport. Nekateri so se ucili tudi
tuj jezik. Nikakor pa nismo bili vse popol-
dneve zasedeni z razli¢cnimi obveznostmi.
Imeli smo vec ¢asa zase in za prostocasne
dejavnosti.

Zakaj prihaja do tega? Zakaj se dogaja,

da starsi svoje ambicije projicirajo na
otroke?
Gre za odrazSirSega druzbenega dogajanja. Vre-
dnote, prepricanja in Zivljenjska filozofija sodobne
druzbe se razlikujejo od tistih pred desetletji.
Starsi in otroci so danes postavljeni pred dru-
gacne zahteve, kot smo bili na primer mi.

Starsi svojim otrokom zelijo, da bodo v
Zivljenju zadovoljni, sre¢ni in uspesni. Pri
vzgoji seveda izhajajo iz svojih zivljenjskih
izkusenj, znanj in spretnosti, ki so si jih prido-
bili, in glede na to si oblikujejo in postavljajo
pricakovanja, Zelje in prepri¢anja do svojih

otrok. Pri tem pa je pomembno, da so ta pri-
¢akovanja in zahteve primerne otroku, nje-
govim zmoznostim in interesu, ne pa zgolj
odraz nerealnih starSevskih pricakovanj in
ambicij.

Kako naj starsi usmerjajo svoje otroke,
da bodo ugodili tako svojim kot tudi otro-
kovim zZeljam?

Zelo pomembno je, da starsi upostevajo otro-
kove razvojne zmoznosti in potrebe, njegove

Zelje terinterese in jih uskladijo s svojimi pri-
¢akovaniji, zeljami ter prepricanji. Spremljajo

in prisluhnejo naj svojim otrokom, se pogo-
varjajo z njimi o tem, kaj jih zanima, kaj se radi

igrajo ter po¢nejo in tudi s kom se radi

druzijo.

Koliko dodatnih obveznosti otroka ne

obremeni prevec?
V predsolskem obdobju je za otrokov razvoj
in uc¢enje najpomembnejsa igra, zato je
pomembno, daima otrok ¢as in prostor zanjo.
Ob tem verjetno zado3¢a, da je vkljucen v
eno prostocasno dejavnost. Poudarek v dru-
Zini pa naj bo vendarle na skupniigriin dejav-
nostih s starsi, sorojenci in vrstniki.

V Solskem obdobiju, ko se otrokovi interesi
bolj oblikujejo, je prav tako pomembno, da
z razli¢nimi dejavnostmi in obveznostmi ne
pretiravamo, saj s tem lahko hitro postanejo
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otroku in starSem v breme in niso vec¢ zabavne
in spros¢ujoce. Tudi vtem obdobju otroci Se
vedno potrebujejo ¢as za razli¢ne vrste igre.
Pomembno zanje pa je tudi druzenje z
vrstniki.

Koliko ur na dan naj bi otroci imeli pro-
stega casa?

Glede na danasnje zahteve Sole, Solske in obsol-
ske dejavnosti se mi zdi bolj na mestu vprasa-
nje, koliko kakovostnega prostega casa otroci

dejansko sploh $e imajo? S tem mislim na cas,
ko se lahko prosto igrajo, druzijo z vrstnikiin s

starsi ter razvijajo svoje divergentne miselne

sposobnosti, socialne spretnosti, spretnosti

reSevanja problemoy, ipd. Stevilne dejavnosti,
v katere so otroci vkljuceni po Soli (npr. Sportni

treningi, glasbena Sola, balet jezikovni tecaji),
so namrec zelo strukturirane, ciljno naravnane

in glede na to, da spodbujajo razvoj specifi¢nih

sposobnosti in spretnosti, bolj podobne Soli

kot prostocasnim dejavnostim.

Do kaksnih kratkorocnih in kaksnih dol-

gorocnih posledic lahko pride, ce je otrok
preobremenjen?
Otroci v primerjavi z odraslimi o svojih teza-
vah ne zmorejo porocati verbalno, na primer
povedati, da so preobremenjeni, da imajo
vsega zadosti, itd., pa¢ pa pogosteje na obre-
menitve reagirajo s telesno simptomatiko,
med njimi glavoboli, bolecine v trebuhu,
motnje spanja, manjsa odpornost in posle-
di¢no vecja obolevnost, in s custvenimi ter
vedenjskimi tezavami (npr. potrtostjo, zalo-
stjo, custveno obcutljivostjo, razdrazljivostjo,
nezainteresiranostjo, itd.). Ce te vztrajajo dalj
¢asa in niso prepoznane, lahko preidejo v
resnejso problematiko oziroma motnje, ki
zahtevajo strokovno obravnavo.

Kako pomembna pa je hvala in spod-
buda otrok s strani starsev? Kdaj je pri-
merna in v kaksni meri?

Pohvala je izredno moc¢an motivator, ki jo v
vsakdanjem Zivljenju starsi $e vedno premalo
uporabljajo, saj posameznika cisto drugace
spodbudi v primerjavi s kritiko in grajo. V
nasem okolju pa je $e vedno bolj prisotna kri-
tika drugega in osredotocenost na iskanje

»/elo pomembno je, da starsi upostevajo otroko-
ve razvojne zmoznosti in potrebe, njegove Zelje ter
interese in jih uskladijo s svojimi pricakovanji, zelja-

mi ter prepricanji«

napak kot pa spontana pohvala. Zato je
pomembno, da starsi otroka za dolo¢eno
vedenje oziroma dejavnost pohvalijo, saj bo
tako motiviran za nadaljnje ucenje, obenem
pa si bo oblikoval prepri¢anje, da zmore.
Pomembno pa je, da je pohvala realna in
vezana na konkretno otrokovo vedenje ali
trud (npr.: »To si se odli¢no spomnill«, »Tvoja
ideja je super, »Tole si fino naredil «).

Jenalogastarsev, da otroke spodbujajo
kzdravemu in koristnemu preZivljanju pro-
stega casa? Dejstvo je, da ga otrocizelo radi
prezivijo s Stevilnimi, raznolikimi tehnic-
nimi napravami. Je prav, da jim uporabo
le-teh omejijo?
Starsi otroke ucijo tudi o nacinih prezivlja-
nja prostega ¢asa, ki ga v danasnjem c¢asu
otroci in mladostniki pogosto prezivijo za
racunalniki, s telefoni, tablicami (igranje
igric, druzabna omrezja, ipd.). Glede na
aktualne trende, ki kazejo na preveliko
rabo tovrstnih medijev, je smiselno, da
otrokom in mladostnikom omejijo njihovo
rabo, saj jih te dejavnosti »zasvojijok, tako
da drugih dejavnosti in z njimi povezanih
zmoznosti ter spretnosti ne bodo razvijali
ter usvajali.

Tako kot otroci so tudi starsi velikokrat
preobremenjeni in nimajo prostega casa.
Lahko za konec ugotovimo, da je v sodob-

nem ¢éasu premalo negovanja pristnih dru-
Zinskih vezi? V primeru, da ja, bi lahko kaj
storili, da bi bilo drugace?

Najprej se mi zdi pomembno, da druzina
ta problem prepozna, kajti Sele ko ga oza-
vesti, lahko nekaj naredi. Pomembno je, da
sidruZina pois¢e dejavnosti, v katere bodo
vkljuceni vsi druzinski ¢lani. Nekatere naj
si delijo vsi, v druge pa naj se vkljucujejo
po lastnih zeljah, interesih in zmoznostih.
To naj bodo prijetne aktivnosti, pri katerih
se bodo druzili, zabavali, se imeli lepo. To
je navsezadnje ena od najpomembnejsih
nalog druzine.

Kdo vam
lahko pomagae

ZASEBNIZAVOD SANA VITA-LJ
PSIHOTERAPIJA ZA ODRASLE, OTROKE IN DRUZINE

Psihoterapevtski tim strokovnjakov Sonja,
Marcela in Marjan nudimo pomo¢
posameznikom, parom in druzinam v stiski,
v vseh Zivljenjskih obdobjih.

www.sana-vita.si +386041664920

Oblikovanje: LUKS Studio, foto: Janez Puksi¢

=
L
w

ltp.n;-ld: : —

i s &
e
‘ £E
E =
:
sl 5’ hﬂ.".‘ﬂl i
B :
# &2 d
e B
S il plling e

Na voljo v trgovinah PIRANSKIH SOLIN ter v izbranih poslovalnicah MULLER-ja, SANOLABOR-ja, INTERSPAR-a in KALCKA.

Razvajajo telo,

lepa vida

bozajo duso

Naravna nega s pridihom solin

www.soline.si

Dvignjene
gredice

www.gredice.si
t: 051385430




Ustvarjajte
S praznicno
stevilko!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu Casopisov.

Za vet informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 all pisite
na unikat@freising.si

www.unikat,si

Revija Unikat

42

ABCzdravja

December 2015

ABC

A Suhi zrak izsusi nago kozo, odi, slu-
znico dihal in lase.

B Ljudje smo Se posebej obcutljivi na
vlago in njene spremembe.

C Vlaga v zraku je pomemben, vendar
pogosto spregledan dejavnik zdravja.

il -...l.- d

V pozni jeseni s pricetkom kurilne sezone
nastopi obdobje, ko imajo lahko nizke zuna-
nje temperature ter topel, suh zrak v ogre-
vanih prostorih skodljiv vpliv na nase telo
in zdravje. Negativne vplive suhega zraka
lahko omilimo z uporabo vlaZilnih posod
na radiatorjih ali vlazilcev zraka. Pri ogre-
vanju bodimo zmerni in prezracujmo
prostore.

Avtor: Luka Sabeder

Kvalitetna prehrana

za zdrave lase

Rezultat mrzlih, vetrovnih zim, nizke vlage in
skrajnih temperaturnih razlik so tudi suhi, sla-
mnati lasje, ki lahko ostanejo taki do pomladi.

Cloveski lasje so namre¢ tako obéutljivi na
spremembe vlage, da meteorologi upora-
bljajo pramena las v higrometru, merilni
napravi za merjenje vlaznosti zraka. Ce sle-
dimo nekaterim preprostim nasvetom in pri-
lagodimo nego las letnemu ¢asu, lahko kljub
vsemu obdrzimo lase zdrave vse leto. V zim-
skem casu si las ne smemo prati vsak dan. Pri
pranju uporabljajmo nezen, brezalkoholni
sampon ter si lase le narahlo namilimo, saj
$amponi odstranjujejo naravna olja iz lasisca.
Lase lahko navlazimo z uporabo balzamov
po vsakem pranju. Las si prav tako ne smemo
pretirano izpirati, izpirajmo si jih z mla¢no
vodo in na koncu z mrzlo, ki zapre povrhnjico
in prepreci krhke, k cepljenju nagnjene lase.
Zalase je pomembna uravnovesena prehrana,
ki vkljucuje kvalitetne beljakovine, zelenjavo,

sadje in zdrave mascobe, kot so olj¢no olje,
son¢ni¢na semena, oreske in avokado ter
zadosten vnos tekocin, kar pripomore, da se
lasje odebelijo in okrepijo. Pri susenju s susil-
nikom za lase je tega potrebno uporabljati
pri najnizji temperaturi in drzati vsaj 30 cen-
timetrov stran. Vendar je pozimi najbolje
pustiti, da se lasje sami posusijo, z brisaco jih
samo narahlo stisnemo. Ne pretiravajmo s
cesanjem las. Pomembno je izbrati pokrivala,
ki omogocajo krozenje zraka in zmanjsujejo
trenje las, $e boljse pa je oviti lase s svilnatim
$alom, ki ga lahko uporabljamo tudi pod kapo.

Pojav suhe koze sSe ni bolezen

»V vrhnji plasti koze, epidermisu, celice koze,
keratinociti, ki so vloZzeni v mascobe epider-
misa, podobno kot opeka v malto, tvorijo
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bariero, ki preprecuje vstop toksinov, aler-
genov in mikrobov v kozo ter pretirano
izgubo vlage iz telesa. V primeru poskodbe
kozne bariere v vrhnji plasti koZe vlaga iz
globljih plasti koze hitro in neovirano pre-
haja v ozracje. V zimskem casu, ko imamo
izredno nizke zunanje temperature in je zrak
zelo suh, to Se dodatno povzrodi susenje
izpostavljenih delov telesa. So¢asno je v
zaprtih prostorih takrat okolje s suhim in
toplim zrakom. Ce temu dodamo 3e podalj-
$ano kopanje v termalnih bazenih ali prha-
nje z vroc¢o vodo z uporabo gelov za umiva-
nje telesa in brisanje z brisaco, lahko tudi
popolnoma zdrava oseba dobi suho koZo.
To se zgodi Se hitreje pri bolnikih, ki imajo
druge vzroke za nastanek suhe koze ter pri
otrocih in starejsih. Suha koza sama po sebi
vecinoma ni bolezen, ampak prej stanje, ki
pogosteje nastane zaradi zunanjih kot notra-
njih dejavnikov. Mnogim ljudem predstavlja
tezavo, ki jo lahko uspesno resijo sami,« raz-
laga Sandi Luft, dr. med., spec. dermato-
log, ki svetuje, da lahko »suho koZo odpra-
vimo z dovajanjem vlage v kozo s pomocjo
razli¢nih oblik vlazilnih krem. S tem dose-
zemo, da za¢nejo kompleksni procesi lusce-
nja in keratinizacije ponovno potekati neo-
virano. Za zdravljenje suhe koze uporabimo
vlazilne kreme ali vlazilnike, ki so okluzivni
in naredijo neprepustno plast na povrsini
koze in pod njo ujamejo vodo, ki izhlapeva
skozi kozo. Uporabiti jih moramo veckrat na
dan in v debelejsem sloju. Omejiti je treba
kopanje v topli vodi na najvec¢ deset minut,
se izogniti prhanju in kopanju v vroci vodi.
Uporabljajmo sredstva za umivanje s pH 5,
ki ne susijo koze. Po kopanju ali prhanju takoj
uporabimo vlazilnike, preden kozo prevec
zdrgnemo z brisaco.«

Pomagajmo si

z umetnimi solzami

Ljudje $e znamo negovati suho kozo, ven-
dar postanemo negotovi, ko moramo
poskrbeti za suhe o¢i, ki so lahko enako, ¢e
ne Se bolj neprijetne. V zimskem ¢asu nizke
vlaznosti se nekaterim povecajo tezave s
suhimi o¢mi, suh zrak poveca izhlapevanje
solz in tako vpliva na ravnovesje vlage v
oceh, ki je potrebna za zdravo in udobno
obcutje. Poskodovan ali prekinjen solzni
film (tanek sloj na povrsini o¢esne sluznice)
je najpogosteje vzrok za suhe od¢i. Ljudje,
ki trpijo za suhimi o¢mi, po navadi obcutijo
boletino, pordelost in poslabsanje vida.
Pomagamo si lahko z umetnimi solzami, ki
povecajo vlago, ter z izdelki v obliki gelov
in prsil.

Okuzbe zaradi vnetja sluznice

Izpostavljenost suhemu zraku lahko ¢ez ¢as
izsusi in vname sluznico, ki $¢iti in prekriva
celotna zgornja dihala - nos, zrelo in sapnik.
Ko naravna ovira ne deluje vec pravilno, to
poveca nevarnost za okuzbe. Pojavijo se
lahko neprijeten pekoc¢ obc¢utek na nosni slu-
znici, krvavenje iz nosu, otezeno dihanje in

»Ljudje se znamo negovati suho kozo, vendar
postanemo negotovi, ko moramo poskrbeti za
suhe ocj, ki so lahko enako, e ne se bolj neprijetne.«

suh draze¢ kaselj. Ce ne ukrepamo pravoca-
sno, se lahko zaradi obcutljivejse sluznice raz-
vije bronhitis, vnetje nosne sluznice ali zrela,
kar prepoznamo po zamasenem nosu, cur-
lijanju iz nosu in bole¢em ter otezenem pozi-
ranju.Znano je, da suhi zrak poveca obcutek
zamasenosti, saj izsusuje sinusno membrano
in jo tako Se dodatno drazi. Poleg tega lahko
doloceni virusi prezivijo dlje ¢asa pri nizki
vlagi, s ¢cimer se $e povecajo moznosti za
okuzbo.

Tudi lasje potrebujejo maskaro, ki jo
lahko pripravimo sami iz polovice avo-
kada, jaj¢énega rumenjaka in petih zZlic
kokosovega mleka. Vmasiramo jo v lasi-
$ce ter pustimo delovati od 15 do 20
minut. Kokosovo mleko prodre do lasnih
mesickov ter zasciti povrhnjico in je kot
avokado bogato z antioksidanti, ki S¢i-
tijo lase pred izgubo vlage.

Dermatoloski hidrogel za zdravljenje atopijskega dermatitisa.

Brez kortikosteroidov

Na voljo v lekarnah, specializiranih

— i
trgovinah in na www.advanta.si m (. 01810950

Fodiacy™

sales@advanta.

Dvignjene
gredice

www.gredice.si
t: 051385430
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ZELENE STRANI

OLIVIER'S, d. 0. 0., MEDICO DR. KOLTAJ, KIRURSK
CENTER ZDRAVJA IN LEPOTE, SPLOSNA, ESTETSKA IN
LASERSKA KIRURGLIA, koncesija.

Levstikova 17, 9226 Moravske Toplice (center),

GSHEH;I' .?FESE\S wwuﬂmﬁ il mmuﬂimi@wmrfm

I{m.l rslu ce nter Tus

Artroskopija, operacije krénih Eil, kil, halux valgusa,
karpalnega kanala...

Osojnikova cesta 9, Phuj, tel.: 02/78 76 450

wwnw, kc-tos.si, infoi@ke-tos i

Zobozdravstvo

RAN zobozdravstvena dejavnost d.o.o.
Nudimo celostno oskrbo-za vade zdravje in zdravje
vagih zob.

Stara cesta 10, 4220 Skofja Loka

Tel: 040 557 257, 04/511 17 27, infog@ran si, www.ran si

B DENT, D.0.0.,

Zobozdravstvo in zobna protetika z uporabo sodobnih
materialov, implantologlja, specializirani za brezko-
vinsko keramiko,

Kratnja 573, 1225 Lukovica
Tel: 01/ 723 45 22, G3M: 031/684 212
mmb denfmm

IﬂEﬂIDHM‘SWENI in IMPLANTD LﬂSKI (E NTEFI
OBLAK

Celostna oskrba zob pod vodstvom izkudenih specia-
listov!

v Skofji Loki: tel.: 04/5131578

v Ljubljank: ted.:01/437 95 11;
wwmhnxdrausm-nhld: i

Sa mop Iacmsha 0 I:ma am bulanta Prenadent
Draga 1, 1292 Iy, tel.: 040/ 934 000
www.rabazdravstvo-prenadent.si

Nudimo: estetsko zobozdravstve, protetike, implanto-
hgih.. hmbullﬂmh Iis!rslw mﬂ]enje

Io I:ma nrdlnacua Iol:ml raJ |:I 0.0

Nudimo estetsko zobozdravstvo in zobno protetiko
Tel: (40667 642

€. v Mestni log 55 (Murgle center), Ljubljana
www.zabmiraisi

Bioresonanca

Anta s.p., Anja Kovat Afman

tel: 03 1885500

Idravljenje z bioresonanco: motnje imunskega siste-
ma, motnje prebave, glavoboliin migrene, kroniéna
utrujermt depmsiji

Ambulanta za bioresonanco, Tatja na H.ntaln 5 p
Pohorska cesta 12, Vuzenica

Tel: 040471312

BICOM - bioresonandna testiranja in terapije

Ginekologija in urologija

DIAVITA, ord. za bolezni dojk in ginekologijo
Celostna obravnava na enem obisku, mamografija,
ultrazvok.

ID hofja Loka, Stara cesta 10, Skofja Loka
Ief H-'E iS«fﬂﬁ wwwwmwd.sf

lelnslta urdlna{ua TAURD
Gosposvetska ulica 6, Kranj
Tel: 068 163 465, www.laura.si

Umluikipr!gladl diignns'lih i'l Idrlriin 1|h\djenje

Idravstveni zavod frtrum I:-Elj

Ginekologija, porodniitvo, zdravijenje uhajanja urina,
medicinska hipnoza.

Ljubljana- ¥ic; tel.: 040 203 997

Zdravstveni centri

FITEX, d.o.o. CENTER ZDRAVIA 2dravljenje bolezni
hrbtenice, sklepov, notranjih organov in diagnosti-
ke, prodaja prehranskih dopolnil

Dr. A, Vershinin, revm. ortoped, dr. osteopatije

Tel: 01756 84 097

Gastromedica d.o.o. Opravljame gastroskopijo,
kolonoskopijo, ultrazvok, pH-metrijo in impedance,
testi za alergijo hrane iz kapilarne krvi, baloni za
hujianje, kapsulno preiskavo tankega drevesja.
Koclfeva 10, Murska Sobota

Tel- 02/521 13 70, 041/689 195,

gastromedica. doo@siol. mef

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CENTER
DIMNIK+ZGAVEC Diagnosticiranje, zdravijenje
koinih bolezni, zgednje odkrivanje kofnega raka,
diagnostika in zdravijenje izpadanja las, lasersko
odstranjevanje dlak, estetska medicina.

Tel.: 01452 02 118, 03 1/574 312, www, proderma.si
ieskm’kmm M Ijubi;am
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Dermatoloika ambulanta prim. Boris Kralj, dr.med.
Ukmarjeva 4, [jubljana

Tel: 01 281 11 29, , bovis.krafi@akd s, www.akd.si
Dermatovenerolodka ambulanta

Specializirane in ekoloske trgovine

ZAKLADI NARAVE - trgovina z zdrave prehrano,
naravno kozmetike,

Trinica Koseze, Vodnikova 187, Liubljana

Tel.: 059/7 10829, zakladl. koseze 1@ gmall.com,
www.2akladinarave.si

Zelidéna drogerija Pur Zalec,
Mestni trg 4, 3310 Zalec
adravjed@amr.si

Tel.: 03/57 15691

Apoteka Natura, moja eko trgovina
Mamiteva 24, 1290 Grosuplje
www.apoteka-natura.si

Tel.: 017862570

Lekarna Dren, Neika Petek, mag. farm., spec.,
Gatnikava pat 3, 2390 Ravne na Korodkem
www.lekarna-dren.si, lekama.dren@siol.net
Tel.:02/82 21191

e e
Cesta 4. Julija 40a, 8270 Kriko
Tel.:07 4903111

SPLEINA lEI{.ﬁHHA LF_I{A FIHE L.II.IBLJ.HLN& IEkar-
naldur.com Majboliga spletna destinacija za vase
zdravje vse dni v letu, 24 ur na dan. Nudimo zdravila
brez recepta, prehranska dopolnila, kozmetike, medi-
cdnske pripomodke ter ostale izdelke za nego in dobro
podutje s 5 % nifjimi spletnimi cenami®. Brezplatna
navadna dostava pri nakupu nad 50 EUR in vsak 1. to-
rek v mesecu ne glede na vrednost nakupa. Moinost
osebnega previema izdelkov.

Nagrajujemo zvestobo. www.lekama2dur.com

*Ne veljia 2 zdravila brez recepta,

Terme, zdravilisca

Medicinski termalni center Fontana

Korodka ¢ 172, 2000 Maribar

Managerski in preventivni pregledi, UZ, RTG, CT, MR,
kardiologija, ginekologija,osteoporeza, mamografi-
Ja; urologija, ortopedija, fizikalna medicina in reha-
bilitacija, nevrologija, EMG, ORL, interna medicina,
gastroenterologija, nefrologija, dermatalogija, labo-
ratori), akupunktura, fizioterapija, psihoterapevisko
svetovanje. Ambulanta za zdravljenje medeniénega
dna ter ambulanta za estetsko Kirurgijo.

Tel- (02723 44 102, 02/23 44 124 (somo 20 CT o MR), E:
adravstvo@termemb.sl wwwntana.s), wwwtermembsi

Solna soba Sonce

Si elite novo energijo, imate zdravstvene tefave

in ste izérpani? Prepricajte se v blagodejnost solnih
terapij v solni sobi Sonce!

Cakajo vas posebne ugodnosti, poklicite nas na telefon
0474719 266.

Sma rmhmmuimrﬂmwswm

NegaEzntenka Solna soba

Solne terapije za male in velike. Masaia, limfna
drenaia, nega telesa

www.negaezalenike. o

Rodna doling ¢. 1525, Lj.

041 347 532

Akupunktura in tradicionalna
kitajska medicina

YongPing Wang s.p.

Mariborskn 97, Cefie. el 040 127 125, wwwakuponkiog-tele. s
Spedalist pomaga pri tefavah, ki jih zahodna medicina
tefko refi
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Center TKM

Diplomirani edravniki tradicionalne kitajske medicine.
Lokocije: L imfa@centertkm.sf, (40 5968 19

Ml novomesto@centertikm.sf, 040 59 8900

Medicinski pripomocki

KSFH HAIR ATELJE - nudime velike tzbira LASUL) na
narofilnico tudi brez dopladila, lasne vstavke, pokrivala.
Conkarjeva 2, CE - el 03/49007 02 in Rimska cesta 19,

U Mﬂ.‘i Eﬁm wwwjﬂmbem‘

Proloco medico d.0.0. Spechlh]nua pmdajilna -

medicinskimi in ortopedskimi pripomodki
Hrvarskt g 1. Lfubifand, tel.: 07/43 98 300,
wWw.proloco-medico.st

Specializirana prodajaina Jesenice
Zdrawstveni dom fesenice, Cesto M. Tita 78, Jesenice
fel. ; DB2055832 082055833

‘Sanolabor, spedali:]rale prodi]ilne 2 medicinskimi

pripomocki, zdravili brez recepta In raznovrstnimi
izdelki za zdravo Zivljenje. Upokojencem nudimo
vsak mesec 5 % gotovinski popust od 1. do 5. Proda-
jalme: Ljubljana Koseze, Wica bratov Lakar 54, 07/5 108448,
Ljubdjana Cigaletova, Cigaletova 9, 07/43279 80, Ljubljana
Dravije, Celovika 280, 07/5708579 Ljubljana Citypark,
Smartinska 152, 01/5211288, Ljubljana Interspar V¢, Jamo-
va 105, 0174237300, Domiale, Slamnikarska 1, 07/7244423,
Fibnica, Majnikava 1, 01/8369756, Maribor TC City, Vita
Kraigerja 5, 0272370276, Maribor Evropark, Podbredka c.
18, 02/3207454 Sloven] Gradec, Ronkova 4a, 02/883 86 06,
Murska Sobota, Wica Staneta Rozmana 7, 02/53671030, Ce-
lje, Opekamiska 9, 03/4911707, Celje - Prosana, Kochekova
ul. 4, 03/544 3395, Trbovije, Trg revolucije 26, 03/5630296,
Velenje, TomSiceva 13-15, 0378977320, Jesenice, Spodnji
plavi 5, 045836450 Nova Gorica, Industrijska cesta 6,
05/3334496, Koper, Pristaniska 8, 05/6262670, Postojna,
Prena 2, 05/7203610, Brefice, Cernelieva 8, 07/4993200,
Sevnica, T svobode 14, 07/8 162840, Ptu], Potrieva 23-25,
02/7711562, Skofja Loka, Stara cesta 17, 04/5138383, Ko-
cevie, Ljubljanska c. 19, 01/2927793, Kranj, Bleiweisowa
30, 04/2521134, Kamnik- Qlandia, Domialska 3, Kamnik,
0178311863, Nowo Mesto-Olandia, Otodka 5, Novo mesto,
07745580784, lzposoja in prodaja zdravstvenih pripo-
mockov 2a nego na domu, Leskovikova 4, Ljubljana, fel:
01/5854340.

VIKTORIA I,rf.ril'_fma, [I'I.Ibﬂ'fjﬂl'ﬂ cesta .??

Pogodbeni dobavitelj ZZ15 za izdajo LASUL), PRSNIH
PROTEZ in NEDRCKOV na naradilnico

TEI 0743 43 750, 041 580812, m‘l‘ll.‘torh.si

HEDIGU pdravstvena trgavina 2 medicinskimiin nrlt;-

pedskimi pripomadki in izdelki za zdravje in nega bolnika,
svetovanje, izposofa, irdelava po mer, dostava,
Gradnikove brigade 53, Nova Gorica

Tel: 05/330 46 15

WWW. H'I!diﬂﬂ 51, gnrlcafﬁ!nedlgn.s-l

Vivasan d.o.0.

Ljublfanska cesta 22 Novo mesto.

Tel: 07/39-309-14

Prodaja in izposoja medicinskib pripomockoy v prosti
prodaji in na narodilnico zdravnika.

Optiki

Optika Keber Damjan Keber s.p.
Trdinova 1, 8250 Brefice
www.oplika-kebersi, optika.keber@siol.com
M. ﬂ?fﬂﬂzﬂ,-ﬂ'l! 429?&0

OPTIKA KUHAR d.o.0.
Vodnikova ulica 2, 2250 Pruj
wiwrw_optika-kuhar.si, infog@optika-kuhar.si

Tel.: 02 787 86 36

Uptlha Mesec

Cesta MarsalaTita 31, Jesenice, tel.: 04 583 26 63
Ljubljanska cestall; Bled, tel.: 08 205 77 97
wvnwplika-mesec.(om

[}ptika GIeiEIE Enrls Glesdc 5. p
Gregartiteva 4, (elje
Tel.: 03 492 34 10, PE $entjur: 03 74922 90

www.optika-glescdc.oom, glesd, npﬂta@s&nl net

[}ptika Jazl:re: DL Contact d.0.0.
Cesta zmage 3, Zagarje ob 5avi
Tel.: 03 56 66 705

wwwnpllka-iazbetmm, upukuazbetﬁisml nel

Optika Suc

Partizanska cesta 32, Maribar
Tel.:0225012 27

wwwupnka SUCS, Iﬂfﬂ-@ﬂ]ﬂlta sucsi

Optika Jures d 0.0,

Ljutomer, tel.: 070 772 420

Murska Sobota, tel.: 070 772 422
Pri}aml dﬂaﬁlh EI' WWW.0) k,a ur?ni

Optlka Tman Mauan Terzan 5.p.
Mariborska 54,3000 Celje
wiww.optika-terzan.si

Tel.: 03 49 13 800

Adna uptlh uphka in ofesna amhulanta

Adriaplast d.0.0., Obala 26, Portorod
Tel.: 05 677 67 40
www.adriaplast.si, adriaplast@adriaplast.si

OQudprio vsak dan; 9.00 - 19.00

Fotooptika RIO s.p.
Ljubljanska 24, 6310 lzola
htnnpllka mﬁ-slﬂ net, Tel. -um l‘.l.’il‘.lﬂ

Uptil{a Slmnna Slmnna I{ndrin 5. p

Rimska cesta 35, 3311 Sempoter

Tel.:03 70006 30, 051 326 677
optikasimona@siol net, www.optika-simana.si
Okulistitni pregledi vida za ofala in kontakine lede.

Lepota in zdravje

SALON AVE - najboljse storitve Ze 23 let.
Rotna limfna drenaia, zdr. masaie, kolonoterapija,

zdr. pedikura in uspesno zdravljenje glivic na nohtih.

Salon AVE, Kozakova ul. 20, Ljubljana
Tel: 047 407 600, www.salonave.si,

ABC mozaik

Decembrsko razvajanje z Lepo Vido
¥trgovinah Piranskih solin vam ob
nakupu izdelkov iz naravne kozmetiéne
linije Lepa Vida nudijo 50% popust na
vstopning v Thalasso Spa Lepa Vida.
Izdelki in darilni bani Lepa Yida so na
volpo v Trgovinah Piranskih solin.
Podarite sebi in svojim hhinjnm darove
maorjal £

B |
www.saline s [+ iy @
wwnw.thalasso-lepavida sr==——

Genumedi® pro
Stranskiletvi in trakova stabilizirajo
kalena pri povedanih stranskih obreme-
nitvah.Kompresijsko pletivoin silikan-
ki obrot razbremenita pogacicoin
pospesujeta prekrvitey. Posebni predel
na zadnji strani kalena
preprecujejo zajedan]e
Navaljo v salonu Mitral,
Celovika 87, Lj, poslo-
valnicah Sanolabor in
drugih prodajnih mestih.

Maxis
Preventivne kompresifske nogavice 2
bogatim, svilnatim leskom. lzdelane 5o
iz phetiva, ki odvaja vlago stran od kade.
Pojemajoc pritisk od gleznja navzgor po
nogi pospedi pretak krvi nazaj proti srcu,
zato bodo vase noge bolj
spodite preko celega dne.
Navaljo v salonu Mitral,
Celovika 87, Lj, posloval-
nicah Sanolabar in drugih
prodajnih mestih,

ALIDID BM = Brezplaéna informativna
preverjanje sluha in brezplaino preizku-
&anje shuinih aparatov. Smo pogodbeni
dobavitel] Zavoda za zdravstveno
zTavarovanje Slovenije. Preverite, zakaj
ALDIDBM nudi VEC ZA VAS SLUH.
Yabljeni na brezpladen test sluha.

-mﬂll‘ﬁ"lﬂ? __-E.“

=

(4 e |

Natali, najneinejia nega za najne-
inejio koio

Poleq naravnega mazila za otrodko kofo
J odsle] na valjo tudi neino mieko za
umivanje. Mieka Natali s 100 % naravno
penilng osnovo se ob stiku 2 vodo rahlo
speniin kafo neino

odisti ter nahrani,

zato je priparodliva S
Zlasti za novorojenche Wy
in otroke. www. s e
natali-kozmetikasi - i

Dvignjene
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www.gredice.si
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Spoznajmo
manualno terapijo

Kot Zze samo ime pove, je manualna terapija

tista, ki se izvaja zrokami.Pomemben je torej

dotik in ne zdravila, ki jih navadno upora-
bljamo pri raznovrstnih teZzavah. Kaj torej

lahko zdravimo na tak nacin, katere vrste

terapevtskih tehnik vklju¢uje manualna tera-
pija in kako ucinkovite so? Torej, kako si

lahko pomagamo z manualno terapijo?

Avtorica: Katja Stucin

Del tradicionalne medicine, poimenovan
manualna terapija, zajema vrsto razli¢nih tera-
pevtskih tehnik. Ro¢ne tehnike so zelo dode-
lane, prav tako so definirana nacela, na pod-
lagi katerih deluje. Bistvo terapije je, da bolnika
obravnava celostno, kar pomeni, da vkljucuje
celoten pregled, postavljanje diagnoze s pro-
gnozo, izvajanje terapije in svetovanje. Manu-
alni terapevt se osredotoca na strukturo telesa,
se pravi kosti, sklepe in misice in s terapijo, ki
deluje na Zivéno-misi¢no-skeletni sistem, Zeli
odpraviti njegovo zmanjsano funkcijo in bole-
Cine ter poskodbe. Osredotoca se na ponovno
vzpostavitev normalnega polozaja omenje-
nih delov telesa in njihovo naravno gibanje.
Poudarek je na vzpostavitvi harmonije v telesu
bolnika.

Zdravljenje brez zdravil

Pomembno pri manualni terapiji je, da tera-
pevt s svojim visoko usposobljenim obc¢utkom

za dotik prepozna in posledi¢no zdravi vzroke

za bolecine pri posamezniku. Tudi pri nas ze

obstaja Solanje za tovrstne terapevte, ki si na

tak nacin lahko pridobijo teoreti¢no, prakti¢no

in klini¢no znanje. Diferencialna diagnoza in

ocenjevanje statusa bolnika sta pomemben

del usposabljanja za manualne terapevte, zato

terapevt zna prepoznati stanje bolnika. Vse-
kakor se spodbuja individualni pristop, natan-
¢en premislek terapevta o moznih vzrokih za

bolezen, pri tezavah v misi¢no-skeletnem sis-
temu so lahko prizadete funkcije Zivcevija,
vzroki pa lahko ti¢ijo tudi drugje. Pomembni

so razvojni, custveni, bakterioloski, prehran-
ski in Se nekateri dejavniki. V osnovi pa je

seveda pomembno vzdrzevanje ustreznih

strukturnih in mehanskih funkcij. Ne nazadnje

je pri manualni terapiji velika prednost to, da

ne vkljucuje invazivnih oblik zdravljenja, med

drugim zdravil. Kot taka je primerna za vse ljudi

vseh starosti, tudi otroke.

Potek zdravljenja

Bolnik obisce specialista manualne medicine,
ki opravi res natancen pregled pacienta.
Ravno diagnostika je pomemben del tovrst-
nega zdravljenja. Terapevt se s pacientom
pogovori, skupaj pregledata morebitne pred-
hodne izvide, nato terapevt izvede manualni
pregled, in sicer oceni drzo ter gibanje in pre-
veri celotno gibljivost sklepov, misic, tetiv ter
vezivnega tkiva. Ob tem ugotovi stanje hrb-
tenice ter zZivénega sistema, tonus misic in
preveri reflekse. S pomocjo podrobne ana-
mneze se specialist manualne medicine
odlodi, ali je potrebna Se kaksna dodatna pre-
iskava ali pa dolo¢i individualno terapijo s
kombinacijo razli¢nih tehnik, ki jih nato
izvede strokovno in varno v skladu s prido-
bljeno izobrazbo. Ob tem pacientu posreduje
tudi znanje o podpornih vajah, ki jih lahko
izvaja sam doma.

Uéinkovitost manualne terapije
Manualni terapevti zagotavljajo, da je tovrst-
no zdravljenje ucinkovito pri stevilnih teza-
vah, predvsem vkljucuje zdravljenje v vrat-
nem, prsnem in ledvenem predelu hrbtenice
in tezav, ki so s tem povezane. Mozno je resiti
na eni strani tako tezave z glavo, vratom in
rameni, kot tudi s sklepi oz. gibljivostjo,
revmo in mravljin¢enjem oziroma omrtvelo-
stjo udov. Pomagala naj bi pri nestabilnosti
pri hoji, Sportnih poskodbah, vnetju Zivcey,
iSiasu in ne nazadnje pri motnjah prebavnega
trakta. V tem hitrem tempu Zivljenja jo mnogi
uporabljajo zaradi stresa, migren, glavobo-
lov, Sumenja v usesih, nespecnosti in celo
depresije. Ce manualni terapevt presodi, da
manualna terapija za posameznika z dolo-
¢eno tezavo ne bo dovolj ucinkovita, le-tega
napoti k sploSnemu zdravniku in ta dalje k
dolo¢enemu specialistu za posamezno
podrogje.

Pozitivne in negativne posledice

Pozitivne posledice so vsekakor popolna
ozdravitev, vendar je treba opozoriti tudi
na morebitne negativne posledice manu-
alne terapije. Nekaterim bolnikom lahko
le-ta pomaga ze prvi¢, spet drugi morajo
obiskati manualnega terapevta veckrat, v
povpredju naj bi bilo za dolo¢eno neviec-
nost dovolj pet obiskov. Vsekakor je tako
kot pri vseh podobnih zdravljenjih dobro
preveriti tudi kakovost posameznega stro-

kovnjaka, ki naj bo tovrstno dobro izobra-
zen. Po sami terapiji pa je treba natan¢no
in dosledno upostevati napotke izbranega
specialista manualne terapije, sicer lahko
pride tudi do negativnih posledic. Prav tako
se je po terapijah treba izogibati na eni
strani pregrevanju telesa in na drugi mrazu
ter prepihu. Ce izvzamemo nekatere dejav-
nike tveganja, je manualna terapija lahko
zelo ucinkovita. Se ena od slabosti pa je, da
je njeno podroc¢je uporabe omejeno pred-
vsem na nekatere bolezni hrbtenice in
gibalnega sistema.

Kdo vam
lahko pomagae

# DHATU CENTER =

Ob dolenjski Zeleznici 12, 1000 Ljubljana
030247 071, info@hirudo.si, www.hirudo.si

Manualna terapija s unikatno metodo za ogreva-
nje misic in sklepov, ve¢ vrst akupunkture (TKM,
hirudo-akupunktura), center za bolnike s cere-
bralno paralizo in tretmaji z mati¢nimi celicami.

% MAX MEDICO D.O.O. &

Kersnikova 5, Ljubljana,
tel.:01/2316086, 01/231 17 62
info@maxmedico.si, www.maxmedico.si

Maxim Krylov dr.med. specialist nevrolog

Manualna terapija, akupunktura, udarno valovna
terapija, elektromagnetno-resonancna terapija.

% FIZIOTERAPLJA PETERLIN #

Kamniska 41, 1235 Radomlje
fizioterapija.peterlin@gmail.com, 031 799 893,
www.fizioterapija-peterlin.si

Razli¢cne manualne tehnike za sprosc¢anje napetih
misic, boljso proznost struktur Zivéevja in
normalizacijo biomehanike sklepov.

% MA-VITA LJUBLJANA #

040437 745, ma-vita@siol.net,
www.facebook.com/MaVitaLjubljana

Po prvem manualnem pregledu terapevt izbere
kombinacijo tehnik glede na bolnikovo stanje, s
katerimi v telesu sprosti napetosti in zacuti vse
odzive telesa na tegobe vsakdanjega dne.




Janssen

A

bolnikom je
psoriaza BREME"

*77% bolnikov opisuje psoriazo kot bolezen, ki vpliva
ali pomembno vpliva na kakovost njihovega Zivljenja.

bolnikov je

ZAVRNIEN ALI

STIGMATIZIRAN
zaradi bolezni?

MEFERINCE: & |, [}

bolnikov
se
pocuti
PONIZANE®

holnikov
trpi
za
DEPRESIID*

bolnikov
trpi za
ANKSIDZNOSTID

bolnikov z zmerno
do hudo obliko
psoriaze ima teZzave
Z ALKDHOLOM®

S
janssen }'
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Cas je za Cisto majckene cene. CUDOVWITO!

Me spreglejte Cudovite decembrske ponudbe vozil Volkswagen po fisto majckenih cenah.
Izkoristite izjemne prihranke do 5.500 EUR*, bon za financiranje v visini 1000 EUR** in bon
staro za novo v visini 500 EUR. To je res cudovito.

Vet o ponudbi pri pooblascenih prodajalcih vozil Volkswagen in na www.volkswagen.si.

Emisije CO,: 168-7%9 g/km. Kombinirana poraba goriva: 7,3-3,2 1/100 km. Emisijska stopnja: EURO &. Emisije NO,: 0,1211-0 g/km.
Stevilo delcev: 18,2-0x 10", Emisije onesnaZeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabianju kakovosti zunanjega
zraka. Prispevajo zlasti k ¢ezmerno povisanim koncentracijam prizemnega ozona, delcev PM, in PM, _ ter dusikovih oksidov. Zaradi
preventivnih ukrepov so navedeni podatki o emisijah CO, in porabi goriva trenutno v postopku preverjanja, Porsche Slovenija d.o.o,,
Bravnicarjeva 5, 1000 Ljubljana. Slike so simbolne. Akcija velja za vozila letnik 2015 na zalogi in za vsa nova narodila do 31.12.2015.
*Visina popusta je odvisna od modela. Mavedeni prihranek velja za model Tiguan Trend &Fun. Akcija ne velja za model Touareg, elektrina
in hibridna vozila. **Bon za financiranje v vrednosti 1000 EUR (z DDV) velja v primeru hkratnega financiranja in permanentnega Porsche
Kasko zavarovanja preko skupine Porsche Finance Group Slovenia pod pogoji akeije VWBON15. Ve€ na www.porscheleasing.si.

Za vet informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 all pisite
na unikat@freising.si

www.unikat,si



