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N - manj otrplosti, mravlin¢enja nog in rok
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A Pravocasno se cepimo proti gripi.

B Za sezonska virusna obolenja ni
ucinkovitega tradicionalnega zdravila;
z domacimi pripravki blazimo njegove
simptome.

C Poskrbimo za preventivne ukrepe
(dobra higiena rok, izogibanje javnim
zaprtim prostorom ipd.), da prepre-
¢imo okuzbo.

Prehlad in gripa v zimskih mesecih sta kaj-
pada zelo pogosta, vendar se jima lahko s
preprostimi ukrepi tudiizognemo. Se zlasti
je to pomembno pri ljudeh, pri katerih je
povecano tveganje za hujsi potek bolezni
in zaplete, kot so starejsi, bolniki s kroni¢
nimi boleznimi, nose¢nice in majhni otroci.
O zdravljenju virusnih obolenj, moznih
zapletih, preprecevanju okuzb in cepljenju
proti gripi smo se pogovarjali s specialistko
druzinske medicine Barbaro Mazej Pore-
dos iz ZDL Vi¢-Rudnik.

Avtorica: Tanja Pihlar

Katera so najpogostejsa virusna obole-
njavzimskem éasu?
V zimskih mesecih so najpogostejsa virusna
obolenja zgornjih dihalnih poti - navadni pre-
hlad, vnetje zrela, manj pogosti sta vnetje
obnosnih votlin in vnetje srednjega usesa.
Obolenja spodnjih dihalnih poti, kot sta na
primer bronhitis ali pljucnica, se pojavljajo
redkeje. Okuzbe pogosteje povzrodijo virusi,
lahko pa tudi bakterije. Med zimskimi viru-
snimi okuzbami velja omeniti tudi gripo.

Kateri so simptomi gripe? Kako naj
loc¢imo, ali smo zboleli za gripo ali pa
imamo obicajen prehlad?

Pri navadnem prehladu nas boli Zrelo,imamo
izcedek iz nosu alizamasen nos in blago povi-
sano telesno temperaturo, ki na¢eloma ne
preseze 38 °C. Obcutimo lahko bolecine v
misicah, glavobol in se slabo pocutimo. Pojavi
se lahko draze¢, suh kaselj. Za gripo je poleg
nastetega znacilna povisana telesna tempe-
ratura nad 38 °C, bolecine v misicah in skle-
pih pa so bolj izrazite. Obenem velja pouda-
riti, da na primer pri starejsih telesna
temperatura ni nujno tako visoka ali pa je celo
ni.

Pri katerih skupinah ljudi je vecje tvega-

nje za teZji potek gripe? Do katerih zaple-
tov lahko pride pri njih? So lahko tudi
smrtno nevarni?
V skupino z ve¢jim tveganjem sodijo starejsi
od 65 let, bolniki s kroni¢nimi boleznimi dihal,
srca, obtocil, jeter, ledvic, s sladkorno bole-
znijo, nosecnice in mlajsi otroci, $e posebej
dojencki oziroma mlajsi od enega leta. Bolj
ogrozeni so tudi tisti z oslabljenim imunskim
sistemom zaradi jemanja dolocenih zdravil,
kot so npr. bolniki s presajenimi organi.

Najpogostejsi zaplet gripe je plju¢nica, ki
je lahko tudi smrtna. Redki, a zelo nevarni
zapleti so tudi vnetje sr¢ne misice (miokardi-
tis), vnetje mozganov (encefalitis), izrazito
vnetje misi¢nega tkiva (miozitis, rabdomio-
liza) in odpoved vec organov (npr. dihal, led-
vic). Ob gripi lahko pride do poslabsanja
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astme ali sr¢nega popuscanja. Manj nevarni
zapleti so vnetje obnosnih votlih ali vnetje
srednjega usesa.

Kdaj naj obis¢emo zdravnika?
Zdravnika je priporocljivo obiskati, ¢e simp-
tomi prehlada ne izzvenijo najkasneje v sed-
mih dneh, kadar sumimo na zaplete ali pa
gre za osebe s povecanim tveganjem za tezji
potek oziroma zaplete, ki sem jih prej ome-
nila. Pri vnetju obnosnih votlinimamo lahko
zamasen nos, obarvan izcedek iz nosu, bole-
¢ine v predelu obraza. Ob vnetju srednjega
usesa se praviloma pojavijo slabsi sluh in
bolecine v usesu. Ce se zelo slabo po¢utimo,
imamo telesno temperaturo nad 38 °C in
soc¢no kasljamo, smo lahko zboleli za pljuc¢-
nico. Na tovrstne znake je treba biti pozoren
Se zlasti pri starejsih od 65 let oziroma vseh,
ki sodijo v skupino s povecanim tveganjem
za zaplete. Pregled pri zdravniku je obvezen,
kadar so prisotne tezave z dihanjem, bole-
¢ine v prsih alizmedenost.

Kako se lahko zdravimo sami?

Navadni prehlad z zdravljenjem ali brez njega
v povpredju traja sedem dni. Okuzbo pre-
maga telo samo, pomagamo pa mu lahko s
pocitkom, uzivanjem dovolj tekocine. Zdra-
vljenje je podporno oziroma simptomatsko;
to pomeni, da znizujemo visoko telesno tem-
peraturo, lajsamo bolecine, ¢istimo zamasen
nos. Koristni so preparati ameriskega slam-
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nika, ki nekoliko izboljsajo imunost in pospe-
Sijo ozdravitev. Praviloma velja, da ostanemo
doma, dokler nismo vsaj en dan brez povi-
sane telesne temperature - torej imamo tele-
sno temperature nizjo od 37 °C. To priporo-
cilo velja tako za odrasle kot tudi za otroke.

Kako ravnati v primeru, ko zbolijo
majhni otroci?
Se posebej pri mlaj$ih od enega leta je pove-
¢ano tveganje za tezji potek bolezni. Starsi
naj bodo pozorni, zlasti ¢e opazijo, da dojen-
cek tezko diha, ni tako Zivahen kot obicajno,
je zaspan, odklanja hrano, ima bolj suhe ple-
nicke in visoko vrocino. Takrat je treba na pre-
gled k pediatru. Priporocljivo je tudi redno
spiranje nosu s fiziolosko raztopino, saj
dojencki refleksno dihajo skozi nos.

S katerimi ukrepilahko sami preprecimo,
da ne bizboleli?
Virusna obolenja se prenasajo s kuznimi drob-
nimi kapljicami, ki nastanejo pri kasljanju,
kihanju in govorjenju; vdihnemo jih, ko smo
v blizini obolelega. Zato tedaj, ko kasljamo,
ne kasljajmo v dlani, ampak v rokav ali papir-
nati robec. Virusne okuzbe se prenasajo tudi
z dotikom. Zato je zelo pomembno, da skr-
bimo za dobro higieno rok in si jih pogosto
umivamo z milom in toplo vodo; doma nam
ni treba uporabljati dezinfekcijskih sredstev.
Pomembno je tudi, da se izogibamo prosto-
rov, v katerih se zadrzuje veliko ljudi, kot so
npr. nakupovalna sredis¢a, ki so Se zlasti

dobro obiskana v prazni¢nem casu. To Se
posebej odsvetujemo starsem z dojencki, saj
se lahko kaj hitro okuzijo in zaradi tezav z
dihanjem pristanejo v bolnisnici. K osnovnim
preventivnim ukrepom pa seveda sodi tudi,
da vzdrzujemo zdrav Zivljenjski slog, se pravi,
da dovolj spimo, se izogibamo stresu, skr-
bimo za uravnotezeno prehrano in se tudi
pozimi dovolj gibamo na svezem zraku, negu-
jemo socialne stike in ne pozabimo na
konjicke. Najucinkovitej$a zascita proti sezon-
ski gripi pa je cepljenje.

Komu priporocate cepljenje protigripi?
Kako je s tem v nosecnostiin priZenskah, ki
nacrtujejo nosecnost? Ima lahko cepljenje
nezaZelene ucinke?

Pravzaprav ga priporo¢amo vsakomur, Se
posebej pa tistim z vedjim tveganjem za
zaplete pri okuzbi. Cepivo proti gripi je tako

INGVER

imenovano mrtvo cepivo, zato je njegova

uporaba varna tudi pri nosecnicah in zenskah,
ki nacrtujejo nosecnost. Nezeleni ucinki po

cepljenju so redki, vecinoma v obliki lokalnih

reakcij, kot so rdecina, blaga oteklina ali bole-
¢ina na mestu vboda. Priporocljivo se je cepiti

vsako leto. Vsakoletno cepivo se izdela glede

na predvidevanja, kateri tipi virusov bodo naj-
verjetneje krozili. V¢asih podtipa virusa ni

mogoce to¢no predvideti, zato je mogoce,
da se kljub cepljenju okuzimo in zbolimo.
Lahko se zgodi tudi, da zbolimo le nekaj dni

po cepljenju. Vzrok za to je, da nas organizem

po cepljenju razvije imunost v priblizno dveh

tednih, ne prej. Ravno zato priporo¢amo

cepljenje Se pred pojavom “sezone” gripe,
torej konec oktobra ali v zacetku novembra.
To lahko storimo tudi pozneje, vendar je

takrat tveganje za okuzbo vecje.

Ingver je Ze dolga stoletia pomembno zdravilo kitajske medicine, njegove lastnosti pa

je opeval Ze sam Konfucij. Ena najstarejsih zacimb dandanes predstavlja nepogresljivo
pomoc vdomaci kuhinji pa tudi v lekarni. Ingver je iziemno varno zelisce z izredno malo
stranskimi ucinki, ucinkovitost pa je odvisna povsem od kakovosti korenike. Tudi v neko-
liko hladnejsih dneh tako postane dobrodosel pripomocek za preganjanje bolezni, saj kot
naraven antibiotik ob redni uporabi okrepi imunski sistem. Je izredno bogat z minerali

in hranili, vse od magnezija, Zeleza, kalija do vitamina A ter niacina. Zato je prav, da
postane nas redni spremljevalec tudi ob kaslju, tezjem dihanju in zasluzenosti.

Ingwer TRINK - bio napitek
s svezimi ko$cki ingverja

Edinstven okus z iziemnimi ucinki ingverja.

Izdelano po starodavnem samostanskem receptu.

Vse sestavine iz kontrolirane ekoloske pridelave.

Brez umetnih arom, barvil in konzervansov.

Slajeno z agavinim sirupom.
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A Zdrave o¢i so dobro pripravljene tudi
nazimo.

B Uporabljajte pravilo 3 x 20!

C Ce nosite lece, pozimi priporo¢amo
uporabo umetnih solz.

Pozimi ne pozabimo
na svoje oci

V zimskih mesecih svoje roke zas¢itimo s
toplimi rokavicami, na glavo si poveznemo
kapo, ki nas primerno zas¢iti pred mrazom,
in se ogrnemo s Salom. Le redko kdo pa
pomisli tudi na oci, ki so pozimi Se nekoliko
bolj izpostavljene zunanjim vplivom, nele
mrazu in vetru, temvec tudi izsusenim pro-
storom in umetni svetlobi. Zato je prav, da
zanje tudi v tem ¢asu primerno poskrbimo.
Za nasvet smo povprasali izr. prof. dr.
Polono Jaki Mekjavi¢, dr. med., spec. oftal-
mologije na Ocesni kliniki ljubljanskega kli-
ni¢nega centra.

Avtorica: Nika Arsovski

Vsak letni cas prinasa nove izzive za oci
inzimski meseciniso nobenaizjema. Kateri
dejavnikitorejpozimivplivajo na nase o¢i?
Ali lahko na kaksen nacin o¢i pripravimo
tudina zimo?

Zdrave oci so dobro pripravljene tudi na zimo.
Pri oceh z okvarami povrsine ali obocesnih
struktur pa se v zimskih mesecih tezave lahko
e potencirajo, saj so oci dosti bolj obcutljive
na spremembe vremenskih pogojev. V zim-
skem ¢asu se spremenijo pogoji bivanja v zapr-
tih prostorih, ljudje prostore ogrevajo, zaradi
krajsega intervala dnevne svetlobe nas pogo-
sto spremlja umetna. Ogrevanje izsusi zrak, kar
vpliva na stanje nasih oci, po drugi strani pa

pozimi vec ¢asa prezivimo pred zasloni in v
umetni svetlobi. O¢i postanejo razdrazene,
pordele, tezave lahko povzrocijo tudi moten

vid. Ce imamo kroniéna vnetja robov vek, so

tezave Se izrazitejse, zato je potrebno dosle-
dno zdravljenje. Tovrstnih tezav ni mogoce v
celoti odpraviti, lahko pa jih omejimo in omi-
limo. Priporo¢am torej vlazenje prostorov, vla-
Zenje oci ... v primeru prekomernega sedenja

zaracunalnikom je dobro vsaj za nekaj minut

pogled obrniti drugam, spociti o¢i. Priporo-
¢amo upostevanje pravila 3 x 20, po katerem

trikrat na uro, torej vsakih dvajset minut,
zapremo odi za dvajset sekund in nato spro-
stimo oci s pogledom v daljavo (20 ¢evljev).

o N\
Ilast

Edinstvena linija za veke

Sterilne
cCistilne
krpice
- — — 20 krpic

Zastopa: Optimed d.o.0., Litostrojska 44c, 1000 Ljubljana
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Cesa pa se moramo paziti zunaj? S
kaksnimi teZavami se soocajo nase ociv
casu, ko pokrajino pobelisneg?

Zunaj, na prostem, lahko na nase o¢i vplivata

mraz in veter, pred ¢imer se lahko zas¢itimo

mehansko, z ocali. V zimskih mesecih se vse

premalo zavedamo tudi vpliva snega, ki zaradi

mocnega odboja svetlobe vpliva na nase oci.
Son¢ni UV-zarki se namrec od velike svetle povr-
sine, kot je zasnezena pokrajina, dobro odbi-
jajoin odbiti Zarki dosezejo nase oci. Seveda je

UV-Zarkov v zimskih dneh manj kot poleti zaradi

nizje lege sonca na obzorju, vendar pa lahko v
kombinaciji zodbojem tudi v zimskih mesecih

povzrocijo nemalo teZzav, med drugim tudi foto-
keratitis ali t. i. snezno slepoto.

Kaj je snezna slepota in zakaj nastane?
Fotokeratitis so okvare na roZenici. UV-Zarki
namrec¢ povzrocajo drobne poskodbe na vrh-
nji plasti roZenice, rozeni¢nem epiteliju. To pri-
vede do neprijetnega obc¢utka v ocesu, ki se
stopnjuje do bolecin, pojavi se zelo mo¢no
solzenje in moti $e najsibkejsa svetloba. Obcu-
tek, ko se ljudje soocajo s snezno slepoto,
pogosto primerjajo z obc¢utkom, ki se pojavi,
¢e bi nam kdo v o¢i posul poper. Bolecina se
najpogosteje pojavi po dnevu na snegu, ob
prekomerni izpostavljenosti o¢i son¢nim zar-
kom in odboju teh od snezne povrsine. Za
okrevanje je potreben ¢as, vrhnja plast roze-
nice — epitelij — se mora namrec zaceliti, da se
vnovic vzpostavi ravnovesje. Prav zato je potre-
ben pocitek, oc¢i naj bodo ¢im dalj ¢asa zaprte,
saj se na tak nacin epitelij najhitreje obnavlja.
Pred son¢no slepoto nikoli nismo zas¢iteni,
prav tako nikoli ne razvijemo imunosti nanjo.
Potrebno je, daimamo oci zasc¢itene z ocali, ki
ne prepuscajo UV-zarkov. Snezna slepota se
lahko ponovi, zato je prav, da so nase o¢i pred
vplivom UV-Zarkov vedno, tudiv zimskem casu,
primerno zas¢itene.

Obstajajo se druge vrste tezav, ki v zim-
skih mesecih pestijo nase oci?

V hladnejsih mesecih opazamo porast spon-
tanih odrgnin, t.i. erozij rozenice. Nase ociizsu-
sijo, lahko tudi ponoci, ¢e med spanjem niso
dobro zaprte. To najbolj izkusimo sami nasle-
dnje jutro, nase oci se namrec prekomerno
solzijo, pojavi se bolec¢ina, moti nas svetloba.

Kako lahko oéizascitimo pred zunanjimi
dejavniki? Kaj lahko storimo sami, da pre-
precimo kakrsne koli neprijetnosti?

Kdo vam lahko pomaga?

Naziv Naslov
Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj
Na trgu 5, 3330 Mozirje

Optika Kuhar

Ocesna optika Likeb Ternik d.o.o.
Optika Irman Zalec

Optika Irman Velenje

Optika Irman Ljubljana

Optika Janez Poznic s.p.

Fotooptika RIO
Barbara Lusi¢-Knez s.p.

Savinjska cesta 2, 3310 Zalec
Vodnikova 1, 3320 Velenje
Stihova ulica 9, 1000 Ljubljana
Vrvarska pot 3, 1310 Ribnica

Ljubljanska 24, 6310 Izola

V zimskih mesecih je uporaba temnih ocal
skorajda nujna pri smucanju, nanje ne smemo
pozabiti niti pri daljsih sprehodih po zasne-
Zeni pokrajini. Dobra zas¢itna ocala so tako
klju¢nega pomena. Ta najimajo tako UVA- kot
tudi UVB-zascito. Pri dejavnostih na snegu
na visjih nadmorskih visinah pomislite na
ocala, kot jih za podvige v gorah uporabljajo
alpinisti - medtem ko so jih neko¢ z vseh
strani zascitili zusnjem, je tudi danes prav, da
preprec¢imo vdor svetlobe z vseh strani. Na
visjih nadmorskih visinah je namrec izposta-
vljenost UV-zarkom vedja.

Na kaj pa naj bodo v zimskem casu
pozorni uporabniki kontaktnih le¢?
Lece vseskozi predstavljajo tujek v nasem
ocesu, saj delujejo na neposredni stik solznega
filma z rozenico. RoZenico prekriva solzni film,
ki 3¢iti nase odi ter jih vlaZi. Solze namre¢ niso
sestavljene zgolj iz vode, temvec tudi iz belja-
kovin in mascob. Z utripanjem z vekami to
plast solznega filma obnovimo in jo razpore-
dimo po povrsini ocesa. Plast solznega filma

Vaje za oci

med leco in roZenico pa se ne obnavlja tako
ucinkovito kot solzni film nad rozenico, ¢e ta
ni prekrita s kontaktno leco. V primeru upo-
rabe le¢ tako solznega filma ob utripanju z
vekami ne moremo povsem obnoviti, vsaj ne
po vsej povrsini. To se $e posebej kaze pridelu
z racunalnikom, saj ob delu z njim dokazano
manj pogosto utripamo z vekami kot sicer. Prav
zato imajo pozimi ljudje zle¢ami vec teZzav kot
morda druge mesece, zato priporo¢amo upo-
rabo umetnih solz, ki poskrbijo za dodatno
vlaZenje povrsine nasih oci tudi v tem casu.

V zimskih mesecih se vse premalo zave-
damo vpliva snega, ki zaradi mocne osvetlje-
nosti vpliva na nase odi. Son¢ni UV-zarki se
namrec od velike svetle povrsine, kot je zasne-
Zena pokrajina, dobro odbijajo, odbije se tudi
do 80 % UV-zarkov. Seveda je teh v zimskih
dneh manj kot poleti zaradi nizje lege sonca
na obzorju, vendar pa lahko moc¢na svetloba
v kombinaciji zodbojem tudi v zimskih mese-
cih povzrodi nemalo tezav, med drugim tudi
t.i. snezno slepoto.

Pravilo 3 x 20: na vsakih 20 sekund bliZzinskega dela, kot je npr. delo z racunalnikom, za 20
minut zapremo o¢i in se nato osredotocimo na tocko v daljavi, oddaljeno od racunalnika

vsaj 20 cevljev (sedem metrov).

Pekoce o¢i na delovnem mestu?

Nastanek sindroma rac¢unalniskega vida je pozimi se nekoliko pogostejsi kot med letom.
Zrak v bivalnih prostorih jo zaradi ogrevanja pogosto suh, posledice pa so hitro vidne
tudi na nasih oceh. Pojavi se pordelost, pekoc¢ obcutek, srbecica ali bolecina. Dolgotrajno
gledanje v racunalniski zaslon to stanje Se poslabsa, zato je prav, da se seznanimo z nekaj

nasveti, s katerimi lahko teZavo omilimo.

Vsake toliko casa si vzemimo nekaj minut in pomeziknimo, tako namrec poskrbimo za
enakomeren nanos solz po povrsini roZenice. Ob zrenju v zaslon vse premalokrat utri-
pnemo z veko. V obicajnih okolis¢cinah namrec deset- do petnajstkrat na minuto pomezi-
knemo, pri zrenju v zaslon pa bistveno manj pogosto. TeZava pa ne nastane le pred racu-
nalniskimi zasloni, v zimskem casu namrec poraste tudi stevilo ur, ki jih prezivimo pred
televizijo, naraste tudi Ze tako visoka uporaba mobilnih naprav.

Vzemimo si torej minuto, dve in se zazrimo skozi okno ter si spocijmo oci. Pomemben je
tudi poloZaj zaslona, ta naj ne bo postavljen neposredno pred oknom, ce drugacna lega

ni mogoca, ustrezno zastrimo okna. Monitor naj bo nekaj niZje od visine oci. Veliko lahko k
dobremu pocutju oci prispevamo tudi z vlazenjem prostorov, ki so v zimskih mesecih zaradi
ogrevanja obicajno suhi. V prostor postavimo posodo z vodo, poleg tega pa ustrezno hidri-

rajmo tudi svoje telo.

Telefon Spletni naslov / spletna posta
027878636 www.optika-kuhar.si
038394953 www.optika-likeb.si
051288010 www.optikairman.si
051288019 www.optikairman.si
051288014 www.optikairman.si
018360367 optik.janez.poznic@gmail.com

05 6400500 fotooptikario.wixsite.com/optika
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A VitaminD igra pomembno vlogo pri
razvoju kosti in zob, medtem ko vpliva
tudi na delovanje imunskega sistema.

B Po priporocilih Evropske agencije
za varnost hrane naj bi odrasli dnevno
potrebovali 20 pg vitamina D, ¢eprav
je natancne koli¢ine tezko dolociti, saj
je nemogoce oceniti koli¢ing, ki jih telo
tvori samo. Preskrbljenost zvitaminom D
je v Sloveniji vse prej kot optimalna, saj
so koncentracije dostikrat nizje od pri-
porocljivih.

C V zmemo toplem pasu, kjer se
nahaja tudi Slovenija, telo zadosti
potrebam vitamina D le od marca do
oktobra.

Neko¢ znanstvena uganka, danes pa eden
izmed najpomembnejsih vitaminov, o kate-
rem se predvsem v zimskih mesecih, ko je
njegov nivo najnizji, veliko govori in pise.
Vitamin D igra pomembno vlogo pri razvoju
kosti in zob ter pri delovanju imunskega
sistema, v nasem telesu pa se tvori s pomo-
¢jo ultravijoli¢ne svetlobe, prav zato ga radi
poimenujemo tudi vitamin sonca. Zaradi
natrpanega urnika in odvisnosti od
sodobne tehnologije pa je nasih srec¢anj s
son¢nimi Zarki vedno manj, tako nase telo
pridobi dosti manjso koli¢ino, kot bi jo v
resnici potreboval. Kaj pa v zimskem ¢asu,
ko je sonca Se toliko manj kot v poletnih
mesecih?

Avtorica: Nika Arsovski

Ribje olje, onesnazevanje

zraka in podgane

Ze nase prednike je pestilo pomanjkanje vita-
mina D, leta 1650 so tako znanstveniki Univerze
v Cambridgeu spisali traktat o rahitisu, zaradi
Cesar so se ljudje lahko bolje seznanili s samo
boleznijo. O samem zdravljenju niso pisali veliko,
zaradi esar so se prebivalci po pomoc zatekli
kribjemu olju, 3ele leta 1919 pa je nemski zdrav-

nik le objavil ¢lanek o zdravljenju zgorskim son-
cem, njegov nacin se je hitro razsiril po celotni

Evropi. Potem ko so nekateri menili, da rahitis

povzroca nezadovoljiva prehrana in pomanj-
kanje sestavin, pa so se pojavljala tudi ugiba-
nja o slabih higienskih razmerah in onesnaze-
nju zraka. Za boleznijo so najpogosteje bolehali

nizji sloji prebivalstva, ki so bivali vtemnih kle-
teh, prenaseljenih predelih in ozkih uli¢icah.
Vzroki bolezni so bili namre¢ dolgo ¢asa zaviti

vtemo, vse dokler niso nasli ustrezne povezave

med geografsko lego in pojavom bolezni, na

severu, kjer je bilo son¢nih zarkov manj, je bilo

namrec stevilo bolnikov ve¢je kot na jugu, kjer

je bil pojav bolezni le redek. Uganko pa je resilo

prav nakljucje, ob poskusu na podganah so

znanstveniki ugotovili, da so Zivali nenadoma

opravile z rahitisom, Sele po podrobni analizi

so doumeli, da so spale na zaganju, ki je nekaj

casa lezalo na soncu. Snov, ki je podgane obva-
rovala pred rahitisom, so poimenovali

vitamin D. Od takrat je preteklo Ze nekaj vode,
v tem casu pa so znanstveniki ze dodobra raz-
iskali nekoc¢ tako skrivnostno sestavino.

Pomen geografske lege

in dolzine oblaéil

Vitamin D je topen v mascobi, ob tem pa edini,
ki ga lahko v zadostni meri tvori ¢lovesko telo
samo, v kozi s pomogjo ultravijoli¢cne svetlobe.

Ker pa ta ni vedno na voljo, ga je mogoce

nadomestiti z ustrezno prehrano. V zivilih

rastlinskega izvora se vitamin D nahaja v

obliki ergokalciferol (vitamin D2), medtem

ko ga v Zivilih Zivalskega izvora najdemo kot

holeokalciferol (vitamin D3). To pod vplivom

zarkov UVB sintetizira tudi ¢lovesko telo. Vedji

delez vitamina proizvede telo samo, nekaj

pa ga pridobimo tudi s hrano. In zakaj je vita-
min tako pomemben za nase telo? Igra

namre¢ pomembno vlogo pri razvoju kosti

in zob, medtem ko vpliva tudi na delovanje

imunskega sistema. Povecuje namre¢ zmo-
znost tankega Crevesja za absorpcijo kalcija

in fosforja ter tako pomaga vzdrzevati ustre-
zno koncentracijo teh mineralov v krvi. Tako

omogoca postopek mineralizacije kosti,
vpliva na diferenciranje celic koze ter urav-
nava aktivnost celicimunskega sistema. Ob

tem vpliva $e na prenos hormonsko obcutlji-
vih genoy, kar uravnava tvorbo beljakovin.
Na samo endogeno sintezo vitamina vpliva

vec dejavnikov, vse od geografske lege do

tipa koze in dolZine oblacil.

Potrebam zadostimo le

od marca do oktobra

Prebivalci tople Spanije ali severne Afrike Ze s

son¢no svetlobo pridobijo dovolj Zarkov za

tvorjenje vitamina D. Pri nas pa je zgodba dru-
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»Prav posebej so ogroZeni starostniki, ki se pretezno
zadrzujejo v zaprtih prostorih. Zaradi okreplienega
procesa razgradnje kosti se nezadostna preskrblje-
nost z vitaminom D le Se okrepi.«

gacna.V zmerno toplem pasu, kjer se nahaja

tudi Slovenija, telo zadosti potrebam vitamina

D le od marca do oktobra, ¢e so takrat nase

roke in obraz priblizno petnajst minut vsaj dva-
krat na teden v ¢asu son¢nega vremena izpo-
stavljene sonc¢ni svetlobi. Primerni kolicini

lahko tako v teh mesecih zadostite ze s kraj-
$im sprehodom, medtem ko velja opozoriti,
da soncenje ne prispeva k vedji tvorbi vitamina,
saj telo sprozi posebne varovalne mehanizme

za omejevanje nastanka vitamina, ki je v pre-
visokih koli¢inah lahko tudi skodljiv. Kaj pa v

zimskem ¢asu, ko so dnevi krajsiin je sonca ze

tako bolj malo? Strokovnjaki priporocajo, da

ob tem nekoliko ve¢ pozornosti namenimo

nasemu jedilniku. Najvec vitamina se skriva v

mastnih ribah s severnih morij in morski hrani,
nekaj pa tudi v mleku in jaj¢nih rumenjakih,
celo v sveze stisnjenem pomaran¢nem soku.
Zadosten prehranski vnos sicer predstavlja za

velik del prebivalstva velik izziv, saj se neka-
teri tudi v poletnih mesecih na soncu ne zadr-
Zujejo dovolj, da bi lahko zadostili potrebi po

vitaminu D. Danski raziskovalci so sicer odkrili,
da se tudi pozimi ni tako tezko oskrbeti z vita-
minom D. Raziskavo so opravili na 55 odraslih

osebah v starosti med 18 in 65 let. Testirance

so tako izpostavili dnevni svetlobi in ugotovili,
da je za zdrav nivo vitamina D v telesu

potrebno zgoljiti ven, na zrak. Po njihovih izra-
¢unih bi morali biti dve uriin 20 minut dnevno

izpostavljeni zimskemu soncu, s ¢&imer bi si

zagotovili zadostno mero vitamina.

Na udaru predvsem

starostniki in dojencki

Po priporocilih Evropske agencije za varnost
hrane naj bi odrasli dnevno potrebovali
20 pg vitamina D, Ceprav je natancne kolic¢ine

tezko doloditi, saj je nemogoce oceniti koli-
Cine, ki jih telo tvori samo. Prehranske potrebe

se torej spreminjajo z letnim ¢asom ter glede

na izpostavljenost soncni svetlobi. Preskrblje-
nost z vitaminom D je v Sloveniji vse prej kot

optimalna, saj so koncentracije dostikrat nizje

od priporocljivih. Povprec¢ni delez se giblje

okrog 2,5 pg, pri mladostnikih pa je le neko-
liko visji (3 pug). Najvedja teZzava nastane pri sta-
rejsih, kjer se vrednost giblje okrog 1 pg. Prav

posebej so ogrozeni starostniki, ki se pretezno

zadrzujejo v zaprtih prostorih. Zaradi okreplje-
nega procesa razgradnje kosti se nezadostna

preskrbljenost z vitaminom D le e okrepi.
Dodatki vitamina D so priporocljivi tudi za

dojencke, ki z materinim mlekom ne dobijo

zadostnih kolicin. Prav vitamin sonca je namrec

pomemben dejavnik pri vgrajevanju kalcija v

kosti, s cimer omogoca optimalno rast dojenc-
kov in otrok, medtem ko pomanjkanje pred-
stavlja tveganje za nastanek rahitisa.

V zmerno toplem pasu, kjer se nahaja
tudi Slovenija, telo zadosti potrebam
vitamina D le od marca do oktobra, ée
so takrat nase roke in obraz priblizno
petnajst minut vsaj dvakrat na teden v
casu soncnega vremena izpostavljene
soncni svetlobi. Primerni kolicini lahko
tako v teh mesecih zadostite Ze s krajsim
sprehodom, medtem ko velja opozo-
riti, da soncenje ne prispeva k vecji
tvorbi vitamina, saj telo sproZi posebne
varovalne mehanizme za omejevanje
nastanka vitamina, ki je v previsokih
kolicinah lahko tudi skodljiv.

Oglasno sporocilo

Ivan Soce: Mo¢ vitamina D

Vse, kar morate vedeti o vitaminu D in njegovem mogocnem vplivu na splosno zdravje in

Stevilne konkretne bolezni.

O vitaminu D v slovenski strokovni in poljudni literaturi ni napisanega prav veliko. Zdaj se
ta vrzel odpravlja. Moc vitamina D je edina strokovno recenzirana knjiga o vitaminu D v Slo-
veniji, ki jo odlikujejo odlicen jezik in s stevilnimi referencami podkrepljene trditve, bolj znan-
stveno usmerjenemu obcinstvu pa bodo gotovo vsec opisi Stevilnih raziskav, katerih bistvo
je avtor povzel na nacin, ki bo razumljiv tudi Sirsemu krogu bralcev. Pomanjkanje vitamina
D je ena najvedjih, hitro in poceni resljivih zdravstvenih teZzav nasega casa.

Ustna prsila

LUX

Vitamin D

Veckrat nagrajeni spreji
priznanega britanskega podjetja
BetterYou® na inovativen nacin
telesu zagotavljajo vitamin D3.

Izjemna absorpcija
spreja skozi ustno sluznico, ki je
tablete, kapsule ali kapljice
preprosto ne morejo zagotoviti.

Priro¢ni, okusni in
enostavni za uporabo

— idealni za vse, Se posebej
za otroke in tiste, ki imajo
tezave s poziranjem tablet.

V vseh prodajalnah’d:n",_

Na voljo tudi v trgovinah Sanolabor, izbranih
lekarnah ter drugih specializiranih trgovinah.

Ve¢ informacij na 02 / 421 33 33 ali www.sitis.si

Veliko koristnih informacij na:

www.vitamind3.si
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A Gliviéne okuzbe, otis¢anci in drugo
so pozimi enako pogosti kot poleti.
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B Stopala si tudi pozimi mazimo vsaj
enkrat dnevno.

C Preden odstranimo trdo koo, sto-
pala za 20 minut namocimo v toplo
kopel s sodo bikarbono.
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Intervju: Ana Slana, dr. med., spec. derm.

Zimske radosti, kuhano vino, sneg, led in ...
pedikura? Poleti pretezno zenska popula-
cija pogosto pomislja na to, dasi je treba

urediti svoje nozZice, saj jih zeli pokazati v
vsem svojem sijaju. Pozimi pa, ko stopala

niso neposredno na ogled in jih zakrivajo

tezki zimski Skornji, na pedikuro dostikrat

kar pozabi. Specialistka dermatovenero-
logije Ana Slana trdi, da je zimska pedikura

prav tako pomembna kot poletna. Zakaj je

tako? V nadaljevanju.

Avtorica: Andreja Hergula

Tudi pozimi na nase

bzice prezijo otiscanci

Obicajno na pedikuro pomislimo poleti,

ko se nosijo odprta obuvala. Je zimska pedi-
kura prav tako pomembna? Kaj se lahko
skriva pod zimskimi nogavicami?
Menim, da je zelo pomembno, da tudi pozimi
veckrat pomislimo na stopala. Poletiimamo
zaradi estetskega videza radi lepa stopalain
urejene nohte. A moramo se zavedati, da se
ob nosenju zaprtih, tezkih obuval noge rade
potijo, pogosteje nastanejo otiscanci in gli-
vicne okuzbe, prav nic redkejsi kot poleti niso.
Tudi virusne bradavice so enako pogoste v
zimskem obdobju.

Kdo mora biti Se posebej pozoren na
stanje stopal?

Zelo pozorni morajo biti starejsi, ljudje s kro-
ni¢nimi oboleniji, kot so sladkorni bolniki, lju-
dje z okvaro periferne arterijske prekrvavitve

ali okvaro perifernih Zivcev na spodnjih okon-
cinah ter bolniki z limfedemom, pri katerih koza

postane obcutljivejsa za poskodbe, okuzbe in

razjede. Pogosteje srecujemo deformacije sto-
pal pri zenskah, saj dolgoletna nosnja visokih

pet prispeva k okvaram. Za glivi¢ne okuzbe so

poleg prej omenjenih bolnikov in starejsih bolj

dovzetni tudi tisti, ki se ukvarjajo s Sporti, kot

sta plavanje ali bosonoga vadba, ter pogosti

obiskovalci savn ali zdravilis¢.

-

Omenili ste petke - koliksna je kriticna

visina petk, kjer se Ze zacenjajo pojavijati
teZave s stopali?
Kritiéna meja je Ze visinanad 4 cm.Ce gre za
dolgotrajno ponavljajoce nosenje petk, se
mehanizem hoje tako spremeni, da pride do
drugacne razporeditve teze in posledi¢nih
deformacij stopal.

Pa se Zenske zavedajo posledic?

Ne, menim, da tukaj moda prednjaci pred
zdravjem.

Kdaj lahko recemo, da gre za hude

teZave s stopali?
Za hujse tezave gre takrat, ko nas stopalo boli.
Ce imamo tezave na to¢kah stopala, kjer so
stalni pritiski, ¢e tam nastanejo otis¢anec,
virusna bradavica ali glivi¢cno spremenjen
noht, ki nas moti oz. boli pri hoji, je to vseka-
kor opozorilo, da je treba nekaj ukreniti. Pedi-
kura in zdravljenje sta v takih primerih vse-
kakor potrebna.

Kako v zgodnji fazi ugotovimo, da
imamo glivice?

Vcasih tezko ugotovimo, da gre za glivice, saj
se pogosto okuzba koze kaze le kot blago lusce-
nje, nemalokrat popolnoma brez srbecice.

Kaj pa neprijetne vonjave, jih pri glivi-
cah ni?
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Neprijeten vonj povzrocajo bakterijske
okuzbe. Glivicna okuzba ne povzro¢a smradu.
Pogosto se glivi¢ni okuzbi, ki nastane v vla-
zZnem medprstnem prostoru stopala pridruzi
Se bakterijska okuzba, kar vodi v nastanek
neprijetnega vonja, koZa pri¢ne intenzivno
srbeti, se lus¢i, hkrati pa je vlazna in dobi bel-
kast videz, ¢emur recemo maceracija.

So moska stopala bolj ali manj doje-

mljiva za omenjene tezave?
Glivice ne izbirajo spola, jih pa redkeje srecu-
jemo pri predsolskih otrocih. Otis¢anci pa so
zaradi prej omenjenih visokih pet pogostejsi
pri zenskah.

Gotovoigravlogo priteZavah na stopa-
lih tudi telesna teza, mar ne?

Seveda, Ce je teza povecana vec let ali deset-
letij, to vsekakor vpliva na deformacijo in nee-
nakomerno obremenjevanje stopala, kar velja
za oba spola enako.

Torej bi lahko sklepali, da pedikuro pri-
porocate obema spoloma?

Tako je.

Koliko moskih pa se sploh odpravi na
pedikuro - v odstotkih?

Ocenjujem, dajih je le okrog 5 odstotkov.

Lahko za urejena stopala pozimi poskr-
bimo doma? Na kaksen nacin?

Dokler smo toliko okretni, da si stopala lahko

dobro pogledamo in sami opravimo vse, kar

spada k pedikuri — pregledamo, umijemo,
posusimo, namazemo, ostrgamo debelo koZo,
postrizemo nohte, lahko to delamo sami

doma. Dostikrat se to v zrelih in poznejsih

letih ali v nose¢nosti zaradi zmanj3ane giblji-
vosti konca. Vecina starejsih zato pri pedikuri

potrebuje pomoc.

Kako pogosto naj simazemo noge?
Stopalo potrebuje toliko nege kot nas obraz.
Ce si zelimo u¢inka, mora biti nega vsako-
dnevna. Ce je koza stopala suha oz. so
potrebe vecje, lahko namazemo stopala vec-
krat na dan, a iz prakti¢nih razlogov je to za
marsikoga tezje izvedljivo. Ljudje stopala obi-
¢ajno premalo negujemo.

Je res, da na nogah ne smemo upora-

bljati krem za roke?
Krem in mazil je ogromno. Uporaba kreme
je odvisna od tega, ¢emu je namenjena. Ce
gre za izdelek, ki naj bi mehcal kozo, vsebuje
salicilno in/ali mle¢no kislino, je najverjetneje
namenjen zgolj za nego koze stopal, ki je trda
oz.debelejsa in zato potrebuje tovrstne sesta-
vine v mazilu. Ce gre le za negovalen ukrep,
kjer zelimo kozo navlaziti, namastiti, pa je
kakovostna krema za roke uporabna in nesko-
dljiva tudi za stopala.

So za trdo koZo primerni vsi pripomocki
za domaco uporabo ali lahko pride do
poskodb?

Priporocam, da si pred strganjem trde koze
pripravimo 20- do 30-minutno kopel, vanjo
stresimo malce sode bikarbone, ki kozo
zmehc¢a. Odstranjujmo kozo le tam, kjer je
trda, prekomerno porozenela, da ne pride
do ureznin in krvavitev. Za manj spretne so
primernejsi kamni in strgala, tisti pa, ki se
cutijo bolj suverene, si lahko z rezili za trdo

»Pri sladkornih bolnikih, sploh dolgoletnih, smo zelo
previdni, saj imajo ti bolniki motene obcutke za
zaznavanje pritiska, dotika in bolecine in so posle-
di¢no dovzetnejsi za nastanek ran na stopalih, zato
smo pri vseh posegih bolj nezni, bolj zadrzani. Zeli-
mo namrec prepreciti poskodbo, ki lahko pri takem
bolniku povzroci resne zaplete, ki so pri zdravem
Cloveku malo verjetni.«

kozo izvedejo kakovostno pedikuro. Tovr-

stna rezila je treba redno menjavati in
razkuZevati.

Kako previdni prinegi stopal pa morajo
biti sladkorni bolniki?

Kdo vam
lahko pomagae

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

Pri sladkornih bolnikih, sploh dolgoletnih,
smo zelo previdni, sajimajo ti bolniki motene
obcutke za zaznavanje pritiska, dotika in bole-
¢ine in so posledi¢no dovzetnejsi za nasta-
n'ek ran. na §t9pallh’ Zat? qu pfl vseh posev- Fotona Nd.Yag - najnovejsa metoda zdravlje-
gih bolj nezni, bolj zadrzani. Zelimo namre¢ nja. 80% ozdravitev glivic - potrebnih 8-10

prepreciti poskodbo, ki lahko pri takem bol- | terapij. Akcija: 10% popust ob nakupu paketa.

Lasersko zdravljenje: fibromov, bradavic na
rokah in nogah ter glivic na nohtih z laserjem

niku povzrociresne zaplete, ki so pri zdravem

¢loveku malo verjetni. Sladkorni bolniki
morajo vsak dan pregledovati stopala, paziti,
kaj nosijo in uporabljajo za nego stopal, agre-
sivna nega in pripomocki so pri njih lahko
zelo skodljivi.

Tem bolnikom svetujemo obisk medicin-
ske pedikure, ki jo najveckrat izvajajo medi-
cinske sestre oz. tehniki ali pedikerji z ustre-
zno izobrazbo s tega podrodja, ki poznajo
sladkorno bolezen in mozne zaplete bolezni
ter zaplete neprimernih posegov na kozi
stopal.

Stevedeli, da...

... obstaja vec vrst stopalnega loka? Glede na znacilnost nasega stopalnega loka smo
lahko supinatorji, pronatorji, nas stopalni lok pa je lahko tudi nevtralen. O supinaciji
govorimo, ko se teZa ne prenese na notranji del stopala, ampak ostane na zunanjem delu
ter gre proti prstom bolj v smeri mezinca. Pronacija je naravni prenos teZe pri koraku.
TeZa se ob dotiku stopala s podlago na zunaniji strani pete prenese proti palcu. Nevtralni
stopalni lok pa je nekaksna vmesna stopnja med pronacijo in supinacijo.

... je najvecje stopalo na svetu dolgo 40,1 centimetra? Lastnik stopala je 22-letni Jeison
Orlando Rodriguez Hernandez iz Venezuele. Razlog za to dolzZino stopala je po ugotovi-
tvah Jeisonovih zdravnikov prevec dejavna hipofiza.
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A Akutno vnetje slepica je med naj-
pogostejsimi stanji v trebuhu, zaradi
katerih je potrebna nujna operacija.

B Vnetje v slepi¢u nastane zaradi
zapore.

C Pri moskih je tveganje za vnetje sle-
pica nekoliko vedje.

=

Nehadﬁa boie

trebuhu

Intervju: Polona Studen Pauletic, dr. med.

Ce omenjamo zakrnel organ brez posebne
vloge, vecina takoj pomisli na slepic¢ ozi-
roma slepo ¢revo. Po besedah Polone
Studen Pauleti¢, dr. med., specialistke
splosne kirurgije, pa slepi¢ ni zakrnel organ
brez posebne vloge. “V zadnjem casu je vse
vec raziskav, v katerih ugotavljajo, da ima
svojo vlogo, predvsem kot del imunskega
sistema, ker je bogat s tkivom, ki je podobno
kot bezgavke. Nekateri avtorji slepicu
recejo tudi abdominalna tonzila, ker ima

podobno vlogo kot mandlji v Zzrelu, ome-
juje vnetje. Seveda je njegova vloga v ¢asu
dobrih higienskih razmer bistveno manjsa,
ni pa zanemarljiva. NajaktivnejSo vlogo
odigra ravno v otrostvu, nekje do 15. leta
starosti, nato se limfati¢no tkivo v slepicu
postopno zmanjsuje in ga nadomesti
vezivno, neaktivno tkivo.”

Avtorica: Katja Stucin

Nenadnabolecinavpredelutrebuhalahko
pomeniveliko stvari. Ena je zagotovo teZava
sslepicem, na kaj se pomislite zdravniki?
Bolecine v trebuhu imajo lahko zelo razli¢ne
vzroke. Navadno je bolecina tista, ki bolnika
privede do zdravnika. Nenadno nastala bole-
¢ina v trebuhu je lahko posledica vnetja (tudi
slepica), motnje pretoka vsebine po ¢revesju,
krvavitve v trebuh (zlasti po poskodbah) ali
motene prekrvavitve trebusnih organov. Na
kaj najprej pomislimo, je odvisno od tega, v
kateri starostni skupini se nenadna bolecina
pojavi, kaksna je njena intenziteta, kje je naj-
mocnejsa bolecina locirana ter kateri drugi

cinav

simptomi in znaki Se spremljajo bolecino. Na
primer pri otrocih nad petim letom starosti
in mladostnikih je bolecina v desnem spod-
njem delu trebuha, zlasti mo¢na ali pa stalna
in stopnjujoca se, lahko sumljiva za akutno
vnetje slepica. Pri Zenskah v rodni dobi je taka
bolecina lahko posledica mnogih dogajanj,
vklju¢no z nosecnostjo, vnetjem rodil. Pri sta-
rejsi populaciji moramo ob bolecinah v tre-
buhu izkljuciti druge vzroke, tudi raka.

Vnetje slepi¢a ima se druge simptome.
Katere?

Bolecina je navadno prva, ki se pojavi. Pogo-
sto je bolecina najprej v zgornjem delu tre-
buha, ki jo bolnik pogosto ¢uti bolj kot nela-
godje. Tista ostra bolecina, ki ne popus¢a, pa
je potem kasneje v desnem spodnjem delu
trebuha. So pa primeri, kjer je bolecina tudi
drugod po trebuhu. Bolecino pogosto spre-
mlja slabost in nejes¢nost, celo bruhanje. Od
bolezenskih znakov je lahko prisotna $e povi-
$ana telesna temperatura, nad 38 °C.

Zakaj pa pravzaprav pride do vnetja?
Vnetje v slepicu nastane zaradi zapore. Naj-
pogostejsi vzrok zanjo je zaostalo blato (blat-
ni kamencek ali fekolit) ali povecanje lim-
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fati¢nega tkiva v lumnu slepica, ki je glede
na preostalo ¢revo majhen, in do zapore
pride dokaj hitro. Drugi vzroki za zaporo
so lahko se fitobezoarji (ostanki zlasti
rastlinske hrane), paraziti (gliste), redko,
vendar pogosteje pri starejsi populaciji tudi
rakasto tkivo. Slepi¢ ima v svoji sluznici
(tako kot preostalo ¢revo) zlezne celice, ki
izlo¢ajo. Ce pride do zapore, ta sluz zastaja,
kar privede do vnetja. Ob vnetju se najprej
zadebeli sluznica, nato celotna stena sle-
pica, ki lahko v celoti otece na veckratno
debelino. Ob otekanju je scasoma okrnjena
tudi prekrvavitev stene slepica, zato lahko
ta na posameznih mestih odmre in pride
do predrtja slepica in razlitja vsebine v tre-
busno votlino.

Kako pomembno je, da hitro reagiramo,

cegrezavnetjeslepi¢a? Posameznik mora
takoj oditi k zdravniku, kajne?
Navadno pri vnetju slepica ne gre za teZzavo
s katastrofalnim izhodom v nekaj urah. Da
se vnetje razvije, navadno traja vsaj 24 ur.
Tako imamo od trenutka, ko se bolecina
pojavi, pa do preprecitve zapletov, ki so
povezane zrazlitiem, vseeno dovolj ¢asa, da
izvedemo potrebno diagnostiko. Redko se
zgodi, da bolniki pomen bolecine, ki je
stalna, huda, ne popusca, je zlasti prisotna
pri premikanju, zanemarijo, tako da pridejo
do nas zZe z znaki sepse, torej sistemske
zastrupitve ob razsiritvi vnetja na celotno
trebusno votlino.

Kako natanéno ugotovite, da gre za

vnetje slepic¢a?
Bolnika natan¢no povprasamo o ¢asu zacetka
tezav, sami bolecini in spremljajocih simpto-
mih ter znakih. Sledi klini¢ni pregled, ki je
ocena bolnikovega splosnega stanja z natanc-
nim pretipanjem trebuha. Navadno bolniku
odvzamemo kri za laboratorijske preiskave
(parametri vnetja), v¢asih tudi urin, da izklju-
¢imo vnetje secil. Kadar klini¢na slika ni pov-
sem znacilna ali bolnik zaradi bolecine ni
vidno prizadet, opravimo 3e slikovno diagno-
stiko, s katero lahko potrdimo ali vsaj do neke
mere izklju¢imo akutno vnetje slepica. Naj-
pogostejsa slikovno diagnosti¢na preiskava
pri diagnostiki akutnega vnetja slepica je
ultrazvok trebuha. Seveda je mogoce vnetje
videti tudi na ra¢unalniski tomografiji ali
magnetni resonanci, pa prva pomeni neu-
pravi¢eno obremenitev s sevanjem, druga
pa je predolgotrajna in predraga.

Slepi¢ potem operativno odstranite. Ce
nepridedorazlitja, ne gre za zahteven poseg,
kajne? Koliko casa poteka okrevanje?
Kadar na osnovi bolnikovih tezav, klini¢ne slike
in po potrebi dodatnih diagnosti¢nih preiskav
ugotovimo, da gre pri bolniku za akutno vne-
tje slepica, je na mestu operativno zdravljenje.
Mozno je sicer tudi zdravljenje brez operacije,
zantibiotiki, ki pa praviloma mo¢no podaljsa
zdravljenje v bolnisnici. Tako zdravljenje lahko
‘pozdravi’ ta akutni zagon vnetja slepica, ki se
seveda lahko ponovi. Doktrina $e vedno kot
zlati standard zdravljenja akutnega vnetja sle-
pica Steje operativno zdravljenje. To je danes

»Da se vnetje razvije, navadno traja vsaj 24 ur. lako
imamo od trenutka, ko se bolecina pojavi, pa

do preprecitve zapletov, ki so povezane z razli-
tiem, vseeno dovolj casa, da izvedemo potrebno

diagnostiko.«

najpogosteje laparoskopska odstranitev sle-
pica, ki je lahko enostaven poseg, kadar je vne-
tje zacetno. Lahko pa gre za precej zapleten
poseg ob napredovalih oblikah vnetja, ko je
vnetje izrazeno v okolnem tkivu, zato pa pre-
glednost pri operaciji slab3a. V¢asih so tudi
anatomske razmere posameznika take, da
laparoskopske operacije niso varno izvedljive.
Takrat se odloc¢imo za klasi¢no odprto opera-
cijo. Okrevanje po laparoskopski operaciji je
dokaj kratko. Pri nezapletenem zacetnem vne-
tju pomeni dva dni v bolni$nici, nato se pribli-
Zno teden dni doma do odstranitve Sivov. Nor-
malne dejavnosti s Sportom vred pa so
mogoce po treh do stirih tednih po operaciji,
ko se dokon¢no zaceli trebusna stena. Odprta
operacija ¢as hospitalizacije podaljsa za pov-
prec¢no en dan, vedje je tveganje za okuzbo
operativne rane, nekoliko manj estetska je
brazgotina, ¢as okrevanja pa se ne podaljsa
bistveno.
Kaj se zgodi, ce se slepic razlije?

Ob napredovalem vnetju, kjer stena slepica
popusti zaradi odmrtja, lahko pride do izlitja
gnojne vsebine v trebusno votlino. Ob tem
lahko okolna tkiva vnetje omejijo in nastane
ognojek v trebusni votlini. Lahko pa ob razli-
tju pride do bolj ali manj razsirjenega vnetja
po celotni trebusni votlini. Bolnikovo stanje
se ob razlitju praviloma poslabsa, trebuh je
mocno boleg, lahko trd, aktivirajo se tudi
mehanizmi sistemskega vnetnega odgovora,
tako da je lahko bolnik vidno splo3no priza-
det, celo Zivljenjsko ogrozen. Bolnika moramo
v takih primerih ustrezno pripraviti na ope-
racijo znadomescanjem tekocin in po potrebi
druge podporne terapije, sledi operacija,
katere razseznost je odvisna od razsirjenosti
vnetja. Praviloma taki bolniki potrebujejo
zdravljenje z antibiotikom. Po taki operaciji
je okrevanje nekoliko daljse, nekako pet do
sedem dni v bolnisnici, nato vsaj Se toliko ¢asa
doma. Je pa sam potek okrevanja precej odvi-
sen od bolnika samega, ali gre za sicer zdra-
vega ¢loveka ali za starostnika s pridruzenimi
boleznimi. Zal so pogostej3a napredovala
vnetja z razlitjem slepica tudi pri zelo majh-
nih otrocih (mlajsih od treh let), ker je vnetje

slepica pri tej populaciji dokaj redko in zato
na to diagnozo pomislimo prepozno in otroci
niti niso napoteni h kirurgu.

Za konec nam zaupajte se nekaj stati-

stike. Kako pogosto prihaja do vnetja sle-
pica v Sloveniji?
Akutno vnetje slepica je med najpogostej-
simi stanji v trebuhu, zaradi katerih je
potrebna nujna operacija. Tveganje, da ¢lo-
vek zboli za akutnim vnetjem slepica, ce
gledamo celotno zivljenjsko obdobje, je
nekako med 7 do 8 odstotki. Pogosteje zbo-
limo v obdobju od zgodnjih najstniskih let
do nekako 40. leta, z viskom med 10.in 17.
letom, kjer je incidenca nekako 25 prime-
rov na 10.000/leto. Pri moskih je tveganje
za vnetje nekoliko ve¢je. Glede na statistiko
nase bolnisnice, ki pokriva gorenjsko regijo,
prinas na leto v povprecju operiramo med
200in 250 bolnikov z akutnim vnetjem sle-
pica. Verjetno je podobno tudi v ostalih
bolni3nicah.
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A Kroni¢no neprespani bolniki zdnev-
nimi tezavami se vrtijo v zacaranem
krogu, bojijo se noci in posledic pod-
nevi, kar jim Se povecuje stres in s tem
onemogoca dobro spanje.

(i nad < Rtk
Sallice » Mkt
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B Bolnike najprej obravnavajo z nefar-
makoloskimi metodamiin ne s predpi-
sovanjem uspaval.

C zelo pogosto je nespecnost samo
simptom dusevne bolezni.

 POMLADNA STEVILKA
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Intervju: izr. prof. dr. Leja Dolenc Groselj, dr. med.

Kakovostno spanje je za ¢loveka nadvse
pomembno. Pomeni pocitek, pripravo
telesa na nove dejavnosti, sprostitev ...
Nasprotno pa ¢e smo utrujeni, smo posle-
di¢no tudi razdrazljivi, kar pomeni, danam
ni¢ ne gre po nacrtih in kar najverjetneje
prihaja do negativnega stresa. To so moje
lai¢ne ugotovitve, kaj pa pravijo strokov-
njaki? Vprasali smo vodjo Centra za motnje
spanja na Institutu za klini¢no nevrofizio-
logijo, izr. prof. dr. Lejo Dolenc Groselj, dr.
med.

Avtorica: Katja Stucin

10sti? |

Kaj se v resnici dogaja z nami med spa-

njem? Laiki pravimo, da se telo spocije in
se pripravi na nove dejavnosti ... Kako to
opisete strokovnjaki?
Spanje je ena od nasih fizioloskih funkcij,
med katero mozgani ne pocivajo, ampak so
v dolocenih fazah spanja celo bolj dejavni
kot med budnostjo. Spanje je v splosnem
sestavljeno iz stirih faz - iz plitkega, globo-
kega spanja in spanja hitrih o¢esnih gibov
(ang. REM spanja). Za kakovosten spanec so
potrebne vse faze spanja, ki se ponoci
cikli¢cno ponavljajo. Pri bolnikih s kroni¢no
nespecnostjo so Studije pokazale, da so neka-
teri centri v mozganih, ki so praviloma med
spanjem »nemi, pri njih aktivirani. Posledica
je lahko aktivacija avtonomnega Zivénega
sistema, s povecanim delovanjem simpatic-
nega in zmanjsanim delovanjem parasim-
pati¢nega Zivcevja — torej ravno obratno, kot
je med spanjem zdravih oseb. Ljudje smo
sicer cirkadiana bitja (cirka dien - priblizno
24 ur), kar pomeni, da je nas ritem spanja in
budnosti vezan na ritem svetlobe in teme,
da spimo v temi ponoci in smo budni pod-
nevi. Pomen cirkadianosti je tako velik, da
so za njegovo odkritje pri ljudeh letos trije
ameriski znanstveniki prejeli Nobelovo
nagrado za medicino.

Alilahko prihaja do negativnega stresa

zaradi nespecnosti?
Kroni¢na nespecnost po definiciji ni samo
slabo spanje ponoci, ampak mora bolnik
vedno imeti vsaj enega izmed dnevnih
simptomov. To so lahko glavoboli tenzij-
skega tipa, tezave s koncentracijo, gastro-
intestinalne tezave, slabse funkcioniranje
na delovnem mestu, napake pri delu ozi-
roma med voznjo in, ¢esar se najbolj bojimo,
nesrece na delovnem mestu oziroma med
voznjo. Kroni¢no neprespani bolniki zdnev-
nimi tezavami se vrtijo v zacaranem krogu,
bojijo se noci in posledic podnevi, kar jim
Se povecluje stres in s tem onemogoca
dobro spanje. Glede evropske smernice
zdravljenja kroni¢ne nespecnosti, ki smo jih
objavili v decembrski Stevilki revije J Sleep,
je res prva terapija kroni¢ne nespecnosti
kognitivna vedenjska terapija. Se pravi, da
te bolnike najprej obravnavamo z nefarma-
koloskimi metodamiin ne s predpisovanjem
uspaval.

Vsipoznamo nespecnost pred alipo stre-
snem dogodku. Akutna nespecnost je po
navadi vezana na neki stresni dogodek in
po njem pravilomaizzveni. Milahko dobro
kompenziramo kaksen dan nespanja,
kajne?
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»Po definiciji je kronicna nespecnost tista, ki tra-

. v

ja vec kot trikrat na teden oziroma vsaj trikrat na
teden in ima zaradi nje oseba tezave tako ponoci

kot podnevi«

Tako je, nespecnost delimo na akutno in kro-
ni¢no. Akutna je res navadno vezana na neki
stresni dogodek in po njem praviloma izzveni.
Kadar pa nespecnost vztraja Se tri tedne po
zacetku ter bolnik ob slabih no¢eh navaja tudi
simptome ¢ez dan, govorimo o kroni¢ni nes-
pecnosti. Nespecnost se ponodi kaze kot
dolgo vecerno uspavanje ali pogosta no¢na
prebujanja oziroma kot zgodnje jutranje pre-
bujanje. Poleg tega bolnik navaja tezave s
koncentracijo, slabim poc¢utjem, utrujenostjo,
lahko glavoboli ¢ez dan. Ob tem je prisotna
tudi dnevna zaspanost, ki se je najbolj bojimo
med voznjo motornih vozil, saj lahko privede
do nesre¢, celo smrti. Pomanjkanje spanja
sicer res lahko do neke mere nadomestimo
kasneje, ampak je tisto ponoci zagotovo naj-
bolj kakovostno. Spanje podnevi je krajse in
z vel prebujanji. Posamezne faze spanja so
vezane tudi na izlo¢anje razli¢nih hormonoyv,
naritem telesne temperature. Najgloblje spa-
nje praviloma dosezemo v prvi uri po uspa-
vanju, praviloma okoli polnoci. V drugem
delu noti je spanje manj globoko, z ve¢ pre-
kinjanji. Ce se odpravimo spat v zgodnjih
jutranjih urah ali popoldne, spanec ne bo tako
kakovosten, kot ¢e odidemo spat pred
polnogjo.

Kajpasezgodi, e nespecnost traja dlje?
Ze sama ideja prinasa stres ... Lahko nes-
pecnost prinese telesne in dusevne teZzave?
Po definiciji je kroni¢na nespecnost tista, ki
traja vec kot trikrat na teden oziroma vsaj tri-
krat na teden in ima zaradi nje oseba tezave
tako ponoci kot podnevi. Bolniki morajo o tej
tezavi porocati osebnemu zdravniku, ki
izkljuci osnovne vzroke nespecnosti, preveri
delovanje $¢itni¢nih hormonov in morebitna
zdravila, ki jih oseba jemlje in bi lahko kot
stranske uc¢inke imela nespec¢nost. Zelo pogo-
sto je nespecnost samo simptom dusevne
bolezni, najveckrat anksiozno depresivne
motnje. Bolniki z anksiozno depresivno simp-
tomatiko so zaradi svoje nespecnosti zelo
zaskrbljeni, kar lahko $e poslabsa depresijo,
zato je v taksnih primerih potrebno zdraviti
osnovno bolezen (depresijo), kar posledi¢no
izboljSa tudi nespecnost.

Koliko spanja na dan priporocate, da do

negativnih posledic pomanjkanja sploh ne
pride?
Ni toliko pomembno, koliko ¢asa ponoci
spimo, ampak kako kakovostno je spanje.
Pomeni, da je spanje dobro takrat, ko potre-
bujemo kratek cas, da zaspimo, imamo malo
nocnih prebujanj in se zjutraj zbudimo spo-
¢iti ter normalno funkcioniramo podnevi. To
je prava kombinacija, ki pomeni, da spimo
dovol;.

Za konec morda izpostaviva Se nekaj
osnov, ki so predpogoj za kakovosten
spanec. Kako ga lahko omogocimo sami?
Zelo pomembna je higiena spanja, kar
pomeni, da spimo v zatemnjeni spalnici. Spa-
nje v svetlobi ni enako kot v temi, saj svetloba
zavira izlo¢anje hormona melatonina, ki se
izlo¢a vtemiin je pomembno, da je njegova
raven najvisja ponoci med spanjem. Poleg
samih faktorjev iz okolja (svetloba in tema,
hrup oziroma tisina, primerna temperatura
in vlaga v prostoru) pa so pomembni e redna
telesna aktivnost ¢ez dan, kakovostna pre-
hrana, izogibanje pitja pozivljajocih pijac zve-
Cer, odsvetovano je tudi pitje alkohola in kaje-
nje pred spanjem. Alkohol poslabsa kakovost
spanja, nikotin pa zakasni uspavanje in pov-
zroca prebujanja. Ob vsem tem velja izposta-
viti tudi, da je vsekakor bolje, da gremo spat
s pozitivnimi mislimi.

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC
zdravja samo

18,90 €
04/51 55 880

Hal.

\/gadie
ﬂamiﬁmlimmﬁ

www.izi-mobili.si

ABCzdravja

NarocCite se

na tiskano revijo

ABC zdravja

LETNA
NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za vel inforrmacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si




walpnmngen * Pl
\lih nnd + RaEhi

Sallice » Mkt
VEC-STRANI

i

POMLADNA STEVILK,

Izide 22. januarjal

-30%

+ darilo

iy

Kada za popust; ABC105
Marodila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

www.unikat.si
Ugodnost velja do 31, Januarja 2018

1 6 ABCzdravja

Januar 2018

zdravljenja dihalnih poti

Inhalacijska terapija kot preventiva pred prehladnimi obolenji
V zimskem Casu se odpornost nasih teles zniza in pogosteje se po-
javijo prehladna obolenja oziroma obolenja zgornjih dihalnih poti
(sinusitis, rinitis, otitis...). Za zdravljenje obolenj zgornjih dihalnih
poti, lajSanje simptomov in predvsem kot zelo ucinkovit preventivni
ukrep, je priporocljiva uporaba izotoni¢ne raztopine soli (0,9). Najbolj
ucinkovit nacin je s pomocjo kompresorskih inhalatorjev. Ti namre¢
razprsijo zdravilno ucinkovino na tako majhne delce, da ti prodrejo
to¢na tja, kamor morajo in kjer je njihov ucinek najved;ji.

Preventivno zdravljenje dojenékov in otrok z inhalacijsko terapijo
Najveckrat pride do zamaSenega nosu in nosnega izcedka zaradi
virusnih infekcij ali alergij. Pri novorojenckih in dojenckih je najpogo-
stejSi zaplet zamaSenega nosu infekcija zgornjih dihalnih poti, zato je
zelo pomembno, da pravocasno in uginkovito odstranimo simptome.
Uporaba solne raztopine z inhalacijo pomaga pri prehladnih obole-
njih z odstranjevanjem odvecne sluzi, zmanjSevanjem zamaSenega
nosu in z lajSanjem dihanja. Inhalacija izotoniCne solne raztopine s
pomocjo medicinske naprave (inhalator) ob pojavu virusnega rinitisa
(prehlada) zmanj$a moznost za nastanek resnejSih obolenj dihalnih
poti, vnetja srednjega uSesa (rinosinusitis) in je bolj u¢inkovita kot
zgolj uporaba fizioloSke raztopine. Pravilna uporaba inhalacijske te-
rapije s solno raztopino pomaga pri lajSanju simptomov in je varna
pomoc¢ pri zdravljenju, brez nezelenih stranskih ucinkov in lahko tudi
zmanj$a porabo zdravil (antihistaminiki, antibiotiki, kortikosteroidi).

OMRON CompAIR C28 P

Diafit trgovina Pri polikliniki - Ljubljana
Njegoseva cesta 6k, 1000 Ljubljana
T: 01 /230 63 90, E: trg4@diafit.si

PetkovSkovo nabrezje 29, 1000 Ljubljana
T: 01/431 90 40, E: trg3@diafit.si

Kompresorski inhalatorji — ucinkovita metoda

aiaF[/

Diafit trgovina Pri Zmajskem mostu - Ljubljana
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Pravilna uporaba inhalatorjev

Inhalacijska terapija s pomocjo kompresorskih inhalatorjev je hitra
in u€inkovita. Deluje ciljno in hitreje, manj je stranskih u¢inkov, po-
raba zdravil je manj$a, kar pomeni nizje stroSke. Doziranje zdravila v
obliki aerosolov — finih delcev je nebolece in prodre tocno tja, kamor
mora. Vendar je pri aplikaciji inhalacijske terapije nujna doloCena
mera previdnosti, predvsem za zagotavljanje higienskih standardov
oziroma pri vestnem in doslednem €iS¢enju ter steriliziranju kljucnih
delov inhalatorja. Ci§¢enje inhalatorja po vsaki uporabi bo prepre-
Cilo zasuSeno zdravilo, ki je morebiti ostalo v posodici za zdravilo
in pomagalo pri preprecevanju morebitnih okuzb. Razprsilec in ma-
sko inhalatorja je najbolje temeljito splakniti s toplo vodo, po zadnji
uporabi (npr. zvecer) pa je najbolje razkuziti sestavne dele razprsil-
nega dela in uporabljene inhalacijske prikljucke. Glede na sestavo
posameznih delov (PVC, silikon,...) lahko uporabimo razlicne naci-
ne razkuzevanja, od prekuhavanja do namakanja v Cistilni raztopi-
ni. Pomembno je oprati glavo razprSilca po vsaki uporabi in redno
menjavati zracni filter. Za podrobnejSe podatke o razkuzevanju je
treba natancno prebrati navodila za uporabo, kjer so vsi postopki
natan¢no razlozeni.

Viri in literatura: Slapak et al. (2008). Efficacy of Isotonic Nasal Wash (Seawater) in the treatment
and Prevention of Rhinitis in Children. Arch Otolaryngol Head Neck Surg 131 (9) 788-90Chirico et
al {2014). Nasal congestion in infants and children: a literature review on efficacy and safety of
non-pharmacological treatments. Minerva Pediatrica 2014 Dec; 66 (6); 549-57

Rabago et al (2009). Saline Nasal Irrigation for Upper Respiratory Conditions. American Family
Physician, November 15, 2009; Volume 80, number 10.

OMRON CompAIR C801 KD

Diafit trgovina Pri bolni$nici - Maribor Diafit trgovina Center - Maribor
Ljubljanska 1a, 2000 Maribor Ulica talcev 9, 2000 Maribor
T: 02 / 330 35 52, E: trg1@diafit.si T: 02 / 228 64 84, E: trg2@diafit.si

| Na voljo tudi v vasi lekarni in drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomocki. www.diafit.si
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Intervju: asist. dr. Katja Groleger Srsen, dr. med.

Skupino nenapredujoc¢ih motenj gibanja
in telesne drze imenujemo cerebralna para-
liza. Besedna zveza oznacuje Siroko skupino
nepopravljivih okvar mozganov. Vodja
oddelka za rehabilitacijo otrok na Rehabi-
litacijskem institutu Soca, asist. dr. Katja
Groleger Srsen, dr. med., nam je podrob-
neje pojasnila znana dejstva o cerebralni
paralizi.

Avtorica: Katja Stucin

Za zacetek bi najprej orisali mozne
vzroke za nastanek cerebralne paralize.
Dejavniki tveganja za nastanek okvare moz-
ganov in posledi¢no cerebralne paralize so
stevilni, pogosto delujejo povezano in soca-
sno. Ob koncu devetdesetih let prejSnjega
stoletja je bila izdelana $tudija, ki je pokazala,
da naj bi razli¢ni dogodki pred porodom pri-
spevali k 75 odstotkom vseh primerov cere-
bralne paralize, ¢eprav navadno ne moremo
dolo¢iti narave vzroka in tega, kdaj je do
okvare tudires prislo. Pomanjkanje kisika ob
porodu je vzrok za nastanek cerebralne para-
lize le v Sest do osem odstotkih primerov,
med njimi gre morda Se za druge predhodne
vzroke. Ocene deleza otrok s cerebralno para-
lizo, pri katerih je do okvare prislo po rojstvu,
segajo od 10 do 18 odstotkov. V vec kot polo-
vici primerov pa se cerebralna paraliza raz-
vije pri prezgodaj rojenih otrocih.

Kako pa se kaze? Poznamo razli¢ne
vrste? Kako je s pridruZenimi boleznimi, so
pogoste?

Posledica okvare mozganov pri otroku s cere-
bralno paralizo so zmanj$ane zmoznosti funk-
cioniranja na podrocju drze in gibanja, zazna-

/ alen pristop zdravljenja vsakega posa-

ABC

A Pojavnost cerebralne paralize v svetu
jeod 2do 2,5 na 1000 Zivorojenih otrok.

B otrok s cerebralno paralizo ima raz-
licne motnje funkcijskih sposobnosti.

C otroci s cerebralno paralizo so zelo
raznovrstni, zato je potreben individu-

meznika.

a

vanja (vid, sluh in druge modalitete),
hranjenja, govora, vedenja in spoznavnih
funkcij ter epilepsija. Ob tem se je treba zave-
dati, da ne gre za etiolosko diagnozo, temvec
klini¢ni izraz, ki zdruzuje znacilne, a zelo raz-
licne znake in simptome. Klini¢na slika se raz-
vija skozi ¢as, med otrokovim razvojem, uce-
njem, vadbo in terapevtskimi programi ter
pod vplivom drugih dejavnikov. Za cere-
bralno paralizo so znacilni sekundarni zapleti
(kontrakture, izpah kolka, skolioza), ki se poja-
vijo pozneje v razvoju otroka in mladostnika
s cerebralno paralizo.

Kaksna je statistika? Je v Sloveniji
znana?
V Sloveniji je bil Ze leta 1973 pod vodstvom
prof. Milivoja Velickovica Perata ustanovljen
Register rizicnih otrok. V registru so se iz vseh
slovenskih porodnisnic zbirali podatki o novo-
rojenckih z dejavniki tveganja za razvoj cere-
bralne paralize. Register rizi¢nih otrok, torej
otrok z dejavniki tveganja za razvoj cere-
bralne paralize, je v seznamu zbirk osebnih
podatkov uvrs¢en med registre Instituta za
varovanje zdravja. Podatke o otrocih zbirajo
zdravstveni zavodi sprotno, upravljanje zbirke
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»Posledica okvare mozZganov pri otroku s cerebral-
no paralizo so zmanjsane zmoznosti funkcioniranja
na podrocju drze in gibanja, zaznavanja (vid, sluh
in druge modalitete), hranjenja, govora, vedenja in
spoznavnih funkcij ter epilepsija.«

poteka na Pediatri¢ni kliniki v Ljubljani, hra-
njenje podatkov pa je trajno. Seznam podat-
kov se prakti¢no ne razlikuje od podatkov v
priporocilih, ki jih je pred nekaj leti pripravil
skupni odbor italijanskega Zdruzenja za fizi-
kalno in rehabilitacijsko medicino in Zdruze-
nja za otrosko in adolescentno nevropsihia-
trijo ali od podatkov, ki se zbirajo za evropski
register otrok s cerebralno paralizo. To so
podatki o materi (starost, prejsnje nose¢no-
sti), poteku nosecnosti (grozeca predcasna
prekinitev, predlezeca posteljica, intrauterine
okuzbe itn.), intrauterini rasti ploda (distro-
fija, prenizka teza za starost, previsoka teza),
Casu (tedni gestacije) in poteku poroda, tele-
sni tezi, visini in obsegu glave novorojencka,
pokazateljih perinatalne encefalopatije
(ocena po Apgarjevi, pH krvi iz popkovnice),
hipoteti¢nem ¢asu nastanka okvare (prena-
talno, perinatalno, postnatalno), opravljenih
diagnosti¢nih preiskavah za potrditevin opre-
delitev okvare mozganov, mestu in obsegu
okvare, vzroku za okvaro (anoksija, ishemija,
krvavitev, okuzba, toksi¢ni delavniki,
malformacije).

Kako pogosto torej pride do nepopravlji-
vih okvar moZganov?
Pojavnost cerebralne paralize v svetu je po
podatkih Ameriske akademije za nevrolo-
gijo od 2 do 2,5 na 1000 zivorojenih otrok.
Podatki o pojavnosti cerebralne paralize v
Evropi so pred ustanovitvijo evropske mreze
registrov za otroke s cerebralno paralizo leta
1998 segali od 1,5 do 3 na 1000 zZivorojenih
otrok. V mrezo registrov se je najprej vklju-
¢ilo 14 centrov iz osmih evropskih drzav. Po
najnovejsih podatkih je zdaj vkljucenih ze
20 centrov iz 16 drzav, vklju¢no s Slovenijo.
Avtorji projekta so med drugim spremljali
pojavnost cerebralne paralize v povezavi s
porodno tezo novorojenckov. V prvo ana-
lizo so bili vklju¢eni podatki o 6502 otrocih
s cerebralno paralizo iz 13 geografsko ome-
jenih populacij iz Evrope. Pojavnost cere-
bralne paralize je bila v povprecju 2,08 na
1000 zivorojenih otrok. Med dojencki, ki so
ob rojstvu tehtali manj kot 1500 gramov, je

bila pojavnost kar 70-krat visja kot v primer-
ljivi skupini otrok s porodno tezo nad 2500

g. Pojavnost cerebralne paralize se je pove-
cevalav 70. letih prejsnjega stoletja, nato pa

ostala enaka v 80. letih.

Vsivemo, da poznavanje zdravstva vse-

skozi napreduje. Kako se danes pristopa
k rehabilitaciji, zdravljenju cerebralne
paralize? Zagotovo je potrebna individu-
alna obravnava pacientainizvrstno sode-
lovanje vseh delavcev v zdravstvenem
timu. Kdo vse sodeluje in kako poteka vase
delo? Terapija govora, terapija v vodi,
hipoterapija ...
Otrok s cerebralno paralizo ima razli¢ne
motnje funkcijskih sposobnosti, ki ga bolj
ali manj ovirajo v vsakodnevnem Zivljenju.
Program terapije je zato treba usmeriti v
cilje, ki si jih zastavimo glede na otrokove
tezave, ugotovljene z intervjujem, klinic-
nim pregledom in ocenjevalnim orodjem.
Fizioterapija in delovna terapija denimo
veljata za pomemben del obravnave otrok
s cerebralno paralizo. Vendar pa ostaja o
tem, kaksna naj bo terapija, katera metoda
je uspesnejsa, kako intenzivno in kako
dolgo naj bi jo uporabljali, veliko nedore-
¢enega. Zelo pogoste so kritike posame-
znih vrst terapije zaradi pomanjkanja jasnih
znanstvenih osnov in dokazov ucinkovito-
sti. Za zdaj je le malo dokazov ali pa jih
sploh ni, ki bi podpirali u¢inkovitost katere
koli od metod; prav tako ni dokazov, da je
katera od metod ucinkovitejsa od druge.
Vsekakor pa je nujen individualni pristop
glede na tezave vsakega posameznika s
cerebralno paralizo.

Za konec, kaksniso lahko optimalnirezul-
tatitrdega delavseh vpletenih deleZnikov?
Kaj se lahko realno pri¢akuje glede razvoja
otroka s cerebralno paralizo?

Ce upostevamo funkcijske sposobnosti gro-
bega gibanja, funkcije rok, hranjenja, komu-
nikacije in druge funkcijske sposobnosti, je

skupina otrok s cerebralno paralizo zelo

raznovrstna, zato je najprej treba razviti zane-
sljive sisteme za razvrs¢anje glede na funk-
cijo, nato pa pripraviti smernice za spremlja-
nje otrok s cerebralno paralizo glede na

pricakovane sposobnosti in sekundarne

zaplete ter smernice za ucinkovite terapevt-
ske metode in programe. Dober primer take

dobre prakse sta razvoj in uporaba zgoraj na

kratko orisanega sistema za razvrs¢anje otrok
s cerebralno paralizo glede na grobe gibalne

sposobnosti.V zadnjih letih se je sistem izka-
zal kot dobra podlaga za pripravo priporocil

v zvezi s spremljanjem otrok, pri katerih je

prisotno tveganje za izpah kolka ali razvoj

kontraktur. Podobno bo treba razviti in upo-
rabiti tudi druge sisteme za razvr§canje otrok
s cerebralno paralizo glede na druge funkcij-
ske sposobnosti. Natan¢na ocena zmoznosti

posameznikov s cerebralno paralizo je zelo

pomembna pri odlocanju o potrebni pomoci

otroku v programih vzgoje in izobraZevanja

ter tudi o tem, kateri program je za otroka

primeren.
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Z ortozo do

hitrejsega

gibalnega napredka

Pogovor z Zanom Boltezarjem, diplomira-
nim inZenirjem ortotike in protetike, iz pod-
jetja MOOR Ortotika in protetika, d. 0. 0.

Beseda ortoza, ortotik nestrokovnjaku
nipoznana
V vecini primerov to drzi. V pogovornem
jeziku nestrokovnjaki ortozo poimenujejo
proteza, opornica, kar ni to¢no. Ortoza je
namrec pripomocek, ki nadomesca izgu-
bljeno funkcijo obstojecega uda ali pa mu
popravlja nepravilni patoloski polozaj, med-
tem ko proteza nadomesti manjkajoci ud.
Strokovnjak, ki izdeluje in namesca ortoze, je
dipl.ing. ortotike in protetike oziroma po novi
nomenklaturi dipl. ortotik in protetik, med-
narodno: strokovnjak CPO (certificated pro-
sthetist orthetist).

Tudivistedipl. ing. ortotike in protetike.
Koliko casa se ukvarjate z ortotiko in pro-
tetiko, kako ste prepoznavni, od kod ideja
za tapoklic?

Moji zacetki segajo s prvo zaposlitvijo na Uri
Soca v leto 1986, nato preko Studija na zdra-
vstveni fakulteti, letih dela, do ustanovitve
podjetja leta 1992. Podjetje Ortotika in pro-
tetika, d. 0. 0., ki je poznano pod blagovno
znamko MOOR, je druzinsko podjetje, v kate-
rem sta poleg drugih zaposlena Zena, prav
tako dipl. ing. ortotike in protetike, in sin
Bostjan, ki je dokoncal $olanje ortotike in pro-
tetike v tujini. Poklic zahteva znanja Sirokega
spektrain je kreativen, zato mi ves ¢as zadaja
razli¢ne izzive. Vsekakor je potrebno slediti
novim tehnologijam in resitvam v svetu, kar
nam z mlado ekipo sodelavcev dobro uspeva.

Eno glavnih podrocij dela vasega pod-
jetja je ortotika. Katera je vasa ciljna sku-
pina uporabnikov?

Pripomocke izdelujemo tako za odrasle upo-
rabnike, predvsem po mozganski kapiin po
poskodbah, kot tudi za otroke. Pri otrocih gre
najveckrat za stanja po cerebralni paralizi, z
motori¢nimi motnjami ter motnjami v razvoju.
Izdelati funkcionalno ortozo, ki bo nadome-
stila funkcijski primanjkljaj otroka in jo bo
otrok z lahkoto namescal in uporabljal, ob
tem pa zadostiti pricakovanjem starsev, je e
vedno najvedjiizziv. Ob tem je treba izposta-
viti, da so ob sodelovanju razli¢nih strokov-
njakov, ki obravnavamo otroka - TIMSKI pri-
stop, zelo pomembni tudi odnos,
komunikacija in zaupanje starsev do celo-
tnega tima. Delo dipl. ing. ort. prot. se ne
zacne zgolj z izdelavo ortoze, temvec mora
sodelovati Ze pri predpisu; na osnovi ugoto-
vitev ¢lanov tima predlaga ustrezno izvedbo
ortoze in ob tem predvidi specifi¢nosti za
posameznika. Uporabniki ortoz razli¢no rea-

girajo na dolo¢en pripomocek, zato ga je

treba, ko je Ze narejen, dokon¢no prilagoditi,
uravnati, glede na odziv, zmoznosti in na¢in

gibanja uporabnika. Poseben izziv so otroci

s cerebralno paralizo, kjer zelimo poleg nado-
mescanja funkcije doseci tudi napredek v

gibanju.

Velik poudarek dajemo sodelovanju s fizi-
oterapevti, ki vsakodnevno, vdomacem oko-
lju, vodijo otroka. Ortoza mora biti namre¢
prilagojena in sproti prilagajana tudi njiho-
vem delu. Vsi skupaj lahko ve¢ pripomoremo
k otrokovemu hitrejsemu napredku.

Kajlahko ponudite vasim uporabnikom?
Ponudimo lahko prakti¢no vse ortoti¢ne resi-
tve, ki so na trgu, moznosti je ogromno. Na
tem mestu je treba omeniti, da so ortoticni
pripomocki pravica iz obveznega zavarova-
nja na podlagi predpisa pooblascenih zdrav-
nikov, vendar le v okviru standarda. Za dolo-
¢ene primere ZZZS odobri nabavo na stroske
obveznega zavarovanja tudi zahtevnejsi pri-
pomocek. V tem primeru uporabnik nima
stroskov.

V primeru potrebe ali zelje po boljsih, nad-
standardnih materialih, boljse funkcionalno-
sti, lazjega, lepsega pripomocka, izdelamo
tehnolosko najzahtevnejse ortoze iz enakih
materialov kot kjer koli po svetu. V tem pri-
meru je potrebno doplacilo. Cena za enak
pripomocek je v primerjavi s tujino veliko
nizja.

Na kaj ste Se posebej ponosni?

Tezko biizpostavil eno stvar. Na vsakem podro-
¢ju jih je nekaj, na primer razvoj in izboljSave
ortoze za kolk, koleno, gleZenj in stopalo, ki

tudi otrokom s prisotnim spasti¢nim vzorcem

(znekontroliranimi gibi in Skarjastim gibanjem

nog) omogoca izravnavo in gibanje nog v fizi-
oloski smeri. Nadalje ortoza, ki preprecuje ozi-
roma popravlja notranjo rotacijo v kolkih in

pretirano iztegnitev v kolenih. Pri ortozah za

glezenj in stopalo so izboljsave stalne, uvaja

se nove materiale, ki omogocajo boljso funk-
cionalnost. Tudi na podrocju ortotike hrbte-
nice so izboljSave v smislu oblike in sistemov
korekcij, ki omogocajo vecje korekcije, ob tem

pa vedji pretok zraka v pljucih, kar pomeni

boljso predihanost.

Stremimo k ¢isti, zdravi proizvodnji ter
predvsem k prijaznemu pristopu meritev za
uporabnike. Nedvomno nam to omogoca 3D
skeniranje, kar nadomes¢a mu¢no mavcenje.
Glede same tehnologije imamo vse, kar je
trenutno dostopno v svetu, od CAD CAM sis-
tema z robotom, vakuum peci za oblikova-
nje ogljikovih kompozitnih materialov do 3D
tiskalnika ...

Prostori za paciente:
MOOR ORTOTIKA

IN PROTETIKA d.o.0.
PE Siska,

Cesta vstaje 79

1211 Ljubljana Smartno

GETOTIRA I8 FROTITIES

Tel: 01 511 62 92
WWW.moor-op.com
fb: MOOR ortotika in protetika
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A Kroni¢ni rinosinuzitis se kaze na dva
nacina: s polipi ali brez njih.

B zdravljenje se je v zadnjih letih teme-
ljito spremenilo.

C Operacija je zadnja odlocitev.

Intervju: asist. Jure Urbanci¢, dr. med.

Kroni¢ni rinosinuzitis je kompleksna bole-
zen, ki se kaze na dva razli¢na nacina. Bol-
nikiimajo vnetje obnosnih votlin in vnetje
nosu, tako da v nosu obstajajo nosni polipi,
to imenujemo kronicni rinosinuzitis znosno
polipozo. Drugi nacin izrazanja je precej
podoben prvemu, a v nosu ni polipov.

Avtorica: Maja Korosak

Kaj je polip? Gre za Zelatinozno tkivo,
pokrito s sluznico. Znotraj njega so vnetnice
in njihovi produkti, torej celice, ki so del
nasega imunskega odziva. Pri tej bolezni

najverjetneje gre za nenavaden odzivimun-
skega sistema na za zdaj $e neznani zuna-
nji dejavnik. Za bolnika je ta bolezen pred-
vsem neprijetna: nos je nenehno zamasen,
izgubi se voh, prevladuje obcutek polnosti
v predelu obraza in nad obnosnimi votli-
nami. Pojavi se lahko tudi bolecina, ki pa je
obi¢ajno znak dodatne okuzbe. Pri rinosi-
nuzitisu brez polipov je znacilen Se izcedek
iznosu.

V zadnjih letih se je zdravljenje te bolezni
temeljito spremenilo in napredovaloin o tem
smo se pogovarjali z asist. Juretom Urban-
cicem, dr. med., spec. otorinolaringolo-
gije, vodjem klini¢nih ambulant Klinike za
ORL v UKC Ljubljana.

Natancen vzrok je neznan

Kako vemo, da gre za rinosinuzitis? Dr. Urban-
¢i¢: »Osnovne smernice za diagnosticiranje

rinosinuzitisa dolocajo simptome in znake,
torej subjektivne tezave in objektivne kazalce

bolezni. Subjektivne tezave so otezeno diha-
nje skozi nos, obrazna bolecina, slabsi voh,
izcedek iz nosu navzven ali navznoter. Objek-
tivni znaki pa so tisti, ki se vidijo, ko pogle-
damo v nos: gnoj, ki se izceja, ali pa polipi pri

polipozni obliki. S CT-jem obnosnih votlin se

lahko vidi $e prizadeta, zadebeljena sluznica

v obnosnih votlinah.«

Natan¢ni vzroki za nastanek te bolezni
niso znani. Raziskuje se v razli¢ne smeri: lahko
gre za viruse, bakterije ali kombinacijo obo-
jih. Najverjetneje pa gre za kompleksno sood-
visnost zunanjih vplivov in odziva bolniko-
vega imunskega sistema. Menijo tudi, da
vzrok za pojav te bolezni niso drazece snovi,
ki jim je bolnik izpostavljen. Ce bi bil to dejav-
nik tveganja, potem bi to bolezen najveckrat
imeli ljudje, ki so tem snovem izpostavljeni,
a po besedah nasega sogovornika ni tako.

Novosti pri zdravljenju

Kako se rinosinuzitis zdravi? »V zadnjem deset-
letju je prislo do velikih sprememb. Pred leti

je bilo nekako samoumevno, da so bili bol-
niki ¢im prej operirani, sodobne smernice pa

dolocajo najprej zdravljenje z zdravili. Zdra-
vila so lahko podporna, kot sta na primer izo-
toni¢na in hipertoni¢na raztopina, ki ju naka-
pljamo ali naprdimo v nos, in pa spiranje nosu

pri odraslih,«razlaga dr. Urbanc¢i¢ in nadaljuje,
da naslednji korak v zdravljenju predstavlja

novost, in sicer je to zdravljenje s ksilitolom -
enakim, kot je v zvecilnih gumijih. Pri bolni-
kih s to boleznijo so namrec¢ v nosu nasli

skupke dolocenih bakterij, ki jih Zelijo nev-
tralizirati na isti nacin kot pri zobeh. To zdra-
vljenje je Se vzametkih, a po mnenju nasega

sogovornika bi utegnilo biti nekak$no vme-
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sno zdravilo med podpornim zdravljenjem
in pravimi zdravili. Glavni element »pravih
zdravil« pa je lokalni oziroma nosni glukokor-
tikoid. Obstaja vec razli¢nih glukokortikoidov,

jemanja: v prsilu ali v kapljicah. Glukokorti-
koidna zdravila se razlikujejo tudi po kolicini

te snovi, ki jo vsebuje ena enota zdravila -
veliko vec ga vsebuje zdravilo v kapljicah

kakor v prsilu. Zakaj je to pomembno? »Bol-
nikom, ki imajo kroni¢ni rinosinuzitis znosno

polipozo, Zelimo dati vecjo koli¢ino gluko-
kortikoida. Ce bi namre¢ ti bolniki vsak dan

trikrat ali Stirikrat prsili v nos glukokortikoide,
bi lahko zgodaj prislo do krvavitve, ki je naj-
pogostejsi nezeleni u¢inek takSnega zdravlje-
nja. Drugi je stanjsanje sluznice v nosu, kar
povzroci suhost. Glukokortikoidi v kapljicah

so pri aplikaciji manj agresivni in jih na ta

nacin lahko v nos vnesemo zadostno koli¢ino,
ki je ucinkovita. Res pa je, da so raziskave

pokazale, da lokalni glukokortikoidi nimajo

toliksnih stranskih ucinkov, kot jih imajo

druga zdravila s sistemskimi kortikosteroidi:
nimajo vpliva na intraokularni tlak, ne vpli-
vajo na povisani krvni sladkor, zaradi nacina

dajanja ostanejo v nosu in nimajo vpliva na

celotno telo«

Resevalna terapija

Naslednji izbor zdravil je tisti, ki je namenjen
tako imenovani reSevalni terapiji. Ta zdra-
vila uporabljajo pri bolnikih, ki imajo veliko
tezav, na primer veliko polipov v nosu. »Obi-
¢ajno taksnega bolnika ne moremo operi-
rati v zelo kratkem casu in morda to tudi ni
najbolj smiselno. Najprej pri njem posku-
simo z vsemi drugimi zdravili, potem pa
dodamo 3e sistemski kortikosteroid, za zelo
kratek ¢as, zelo redko in zelo kontrolirano -
ko je stanje taksno, da se bolniku ne more
pomagati na drug nacin.« Kadar zdravnik
posumi, da je v ozadju tezav tudi vnetje, se
lahko odloc¢i za zdravljenje z antibiotikom,
in sicer na dva nacina. Prvi je zdravljenje aku-

nasovital

sistem za izpiranje nosu

»/a bolnika je ta bolezen predvsem neprijetna: nos
razlikujejo se po molekuli, patudiponacinu j© NenennNo zamasen, izqubi se voh, previaduje
obcutek polnosti v predelu obraza in nad obnosni-
mi votlinami. Pojavi se lahko tudi bolecina, ki pa je
obicajno znak dodatne okuzbe.«

tnih poslab3anj kroni¢nega rinosinuzitisa.
Druga moznost je v primeru, ko kljub zdra-
vljenju z drugimi zdravili, tudi sistemskimi

kortikosteroidi, prihaja do postopnega slab-
$anja stanja. Izkazalo se je, da doloceni anti-
biotiki v teh primerih v razmeroma nizki dozi

delujejo imunomodulatorno. Kaj to pomeni?

»Zmanjsujejo imunski odziv, ki naj bi bil

vzrok za to bolezen. Namen antibioti¢nega

zdravljenja torej tu ni protibakterijski.« Izka-
zalo pa se je, da to niso zdravila za vse bol-
nike, ampak pomagajo samo nekaterim. Z

razvojem diagnostike na molekularnem

nivoju pri¢akujejo hitrejse in boljse prepo-
znavanije bolnikov, ki bi jim tako zdravljenje

najbolj pomagalo.

Operacija v skrajni sili

Ko bolniki zakljucijo z zdravljenjem z naste-
timi zdravili, ¢ez ¢as pridejo na kontrolo. Ce
zdravila niso pomagala, nastopi ¢as za ope-
rativni poseg. Takrat se naredi CT obnosnih
votlin (Ce ni bil opravljen Ze prej), ki pokaze,
v katerih obnosnih votlinah je tkivo priza-
deto. Operacija poteka endoskopsko, z odpi-

preko spletne trgovine:
PRIPRAVO

[

Nos je nas »osebni filter«, ki je odgovoren za vdihavanije in

izdihavanje zraka ter obdelavo razli¢nih vonjav.

Sistem za izpiranje nosu Nasovital® je primeren za vsakod-

nevno uporabo z namenom, da bodo vasi nosni prehodi os-
tali Cisti, zdravi in odprti. Odstranjuje alergene, prah, odvecno

sluz in druge onesnazevalce in s tem posledicno

tome, ki so povezani z vnetjem sinusoy, grla, gripo, prehladi,

obcutki zamasenega nosu, uhajanjem sluzi v grlo
ativnih posegih.

higiene, kot je umivanje zob, rok ali tusiranje.

Naj postane sistem Nasovital® sestavni del vase dnevne n

.

lzpiraj in

lajsa simp-

in po oper-

Na voljo v Sanolaborju, lekarnah
ZA in specializiranih trgovinah ali

VECKRATNO

www.nasovital.com

ranjem obnosnih votlin pa omogocijo tudi

ventilacijo teh prostorov, tako da zdravila,
ki jih bolnik jemlje tudi po operaciji, lahko

ucinkujejo na to¢no doloceno sluznico, v

kateri nastajajo polipi. Bolniki tako lahko

kakovostno zivijo naprej s kar najmanjso

koli¢ino zdravil. »Zelo verjetno je, da bodo

bolniki po operaciji morali zdravila jemati

vsezivljenjsko. Lahko sicer postopno znizu-
jejo dozo, zacasno lahko z jemanjem tudi

prenehajo, a ko se stanje ponovno poslabsa,
jih morajo spet zaceti jemati. Zelo mozno je,
da so bolniki vrsto let brez potrebe po ope-
raciji ali po resevalnih zdravilih, ki bi jim

lahko naredila dodatno $kodo oziroma stran-
ske ucinke.«

Obstajajo primeri bolnikov, pri katerih ima
ta bolezen izrazito tezaven potek. Imajo kro-
ni¢ni rinosinuzitis z nosno polipozo, poleg
tega pa Se na primer aspirinsko intoleranco.
Priteh je vnaprejznano, da bodo delezni vec
operacij in vec resevalnih zdravljenj. TeZzaven
potek je tudi pri bolnikih, ki so alergi¢ni na
glive, imajo torej alergijski rinosinuzitis, ta pa
je sicer znacilnejsi za juzne kraje.
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A Clovek se okuzi, ko zauZije jaj¢eca
podancice.

B Sirjenje okuzbe lahko prepre¢imo z
dobro osebno higieno ter zvsakodnev-

nim ciscenjem in razkuzevanjem stra-
nis¢ in drugih predmetov v kopalnici.

C Okuzbo zdravimo s protimikrobnimi
zdravili, ki delujejo na podancice.

-

* E A
Podanci

ce,

tezava otrok '

Intervju: prim. doc. dr. Irena Grmek Kosnik, dr. med.

Gliste nam vec¢inoma niso najljubse zivali,
ob misli, da bi jih imeli v telesu, pa nas kar
strese. Pa vendarle se to tudi v sodobnem
casu Se dogaja. Ni samo tezava tretjega
sveta, ampak se lahko pojavi v sosednji Soli.
Na kaksen nacin? Kako jo prepreciti oziroma
pozdraviti, ¢e se vendarle pojavi? Odgovore
nam je pomagala oblikovati prim. doc. dr.
Irena Grmek Kosnik, dr. med., spec. klin.
mikrobiol., spec. javnega zdravja, NLZOH
in NUZ.

Avtorica: Katja Stucin

Kaj so pravzaprav podancice?
Podancice so gliste, razsirjene po vsem svetu
in povzrocajo enterobiozo. Okuzba s podan-
Cico je najpogostejsa v geografskih podrogjih
zzmerno toplim podnebjem, kjer se nahajamo
tudi Slovenci. Clovek je edini gostitelj, kar
pomeni, da podancica brez ¢loveka prej ali
slej propade. Pogoste so samookuzbe. Z
rokami jaj¢eca prenesemo na razli¢ne pred-
mete, s katerimi se lahko okuzijo tudi drugi.
Jaj¢eca prezivijo v vlaznem in toplem okolju.
Iz zauzitih jajcec se v dvanajstniku izlezejo
licinke, ki se na poti skozi prebavila dvakrat
levijo, nato pa odrastejo v odrasle gliste. Odra-
sle gliste Zivijo v spodnjem delu tankega ter
debelem ¢revesu. Samica je dolga 8 do 13 mili-
metrov, samci so za nekaj milimetrov krajsi.
Oplojena samica potuje ponotiiz ¢revesa do
zadnjika in izleZe v kozne gube okrog zadnjika
priblizno 15.000 jajcec. Jaj¢eca imajo nezno
ovojnico in so obcutljiva za zunanje vplive,
posebej soncne Zarke. Lepljiva ovojnica jajce-
cem pomaga, da ostanejo na kozi okrog
zadnjika. Lepljiva snov kozZo drazi, jajcecem
pa omogoca, da se ob praskanju nalepijo na
prste in se prenasajo na novega gostitelja.

Kako pa se clovek dejansko okuzi? Kdo
jeprenasalec?

A —

Clovek se okuzi, ko zauzije jajéeca podancice.
Oseba s podancico si ob praskanju zadnjika
jajCeca zanese pod nohte, na roke, v spodnje
perilo, na posteljnino ... Od tod jih prenasa v
hrano, na druge predmete, pohistvo. Jajceca
so tudi v hiSnem prahu, prenasajo jih hisni
ljubljencki na dlaki, vendar se ne okuzijo.

Zunaj gostitelja ostanejo jajceca kuzna do
treh tednov. Ustreza jim zlasti vlazno okolje.
Jajceca unici visoka temperatura nad 55 °C.

Kaksni so prviznakiokuzbe? Kako posa-
meznik najlazje opazi, da ima v sebi
podancice?
Prvi znaki okuzbe s podancico je srbenje okoli
zadnji¢ne odprtine. Ce otrok potozi, da ga
srbi ritka, moramo postati pozorni in pomi-
sliti na podancico.

Kaj se zgodi, c¢e ne opazi prav hitro?
Kaksne so posledice za telo?
Ce je glist malo, okuzba ne povzroéca klini¢-
nih znakov. V primeru, da pa jih je veliko ozi-
roma ¢e smo okuzbo spregledali, nas bo
nanjo opozorilo hudo srbenje okoli zadnjika,
ki je najmoc¢nejse ponoci. Ob tem lahko tudi
bolecine v trebuhu, neredna prebava, nes-
pecnost, slabost in hujsanje. Pri Zenskah gli-
ste lahko iz okolice zadnjika potujejo preko
zunanjega spolovila v noznico, maternico in



ABCzdravja

Januar 2018

23

preko jajcevodov v trebusno votlino, kar
lahko povzroci vnetje noznice. V literaturi so
opisani tudi primeri okuzb secil s podancico.
Dostikrat zaradi srbenja in posledi¢nega pra-
skanja pride do bakterijske okuzbe. Okuzbe
se pogosto ponavljajo. Tveganje je ve¢je pri
manjsih otrocih, predvsem pri tistih, ki sesajo
prst ali si grizejo nohte.

Kako lahko ravnamo preventivno, dado

te nadloge sploh ne pride?
Sirjenje okuzbe lahko preprecimo z dobro
osebno higieno ter z vsakodnevnim ¢isce-
njem in razkuZevanjem stranis¢ in drugih
predmetov v kopalnici. Vsi v druzini morajo
poznati pravila, kdaj si roke umivamo, in to
upostevati. Otroke je treba nauciti pravilnega
umivanja rok s toplo vodo in milom oziroma
jih nauciti, da upostevajo cas, potreben za
umivanje rok. Denimo, da zapojejo pesmico
Ringa, ringa, raja, kar traja minuto do minuto
in pol. Kot starsi moramo poskrbeti, da otro-
kom redno strizemo nohtke. V primeru, da
se pojavijo podancice pri nasem otroku, je
priporocljivo, da otrokovo ritko zjutraj opr-
hamo, da dnevno menjamo spodnije perilo,
da posteljnino pogosto peremo. Ravno tako
moramo poskrbeti za redno menjavanje bri-
sac¢ v kopalnici. Otroka opozarjamo, da se ne
praska.

Ce do okuzbe s podan¢ico pride pri vrtéev-
skem otroku, naj starsi o tem obvestijo vzgo-
jiteljico, ta pa naj bi o pojavu podancic obve-
stila ostale starSe, da potem postanejo
pozorni pri svojih otrocih. Vzgojiteljice naj
otroke naucijo in opozarjajo glede umivanja
rok pred jedjo, po jedi, po uporabi stranisca.
V vrtcu naj bi v primeru pojava okuzbe s
podancicami odstranili vse plisaste igrace in
poskrbeli za poostreno ¢is¢enje in razkuze-
vanje igrac ter okolice.

Cepreventiva nibila dosledno izvajana
in se posameznik vendarle okuzi, kako in
koliko ¢asa poteka zdravljenje?

Okuzbo zdravimo s protimikrobnimi zdravili,
ki delujejo na podancice. V Sloveniji imamo
za zdravljenje mebendazol. Zdravilo pred-

»Sirjenje okuzbe lahko preprecimo z dobro osebno
higieno ter z vsakodnevnim CisCenjem in razkuzeva-
njem stranisc in drugih predmetov v kopalnici. \/si v
druzini morajo poznati pravila, kdaj si roke umiva-

mo, in to upostevati.«

pise zdravnik na »zeleni« recept, ker sicer ni
prosto dostopno v prodaji. Otroci, starejsi od
enega leta, in odrasli vzamejo eno tableto.
Zdravimo le dokazane okuzbe in zdravimo
celo druzino. Po 14 dneh ponovimo zdravlje-
nje v enakem odmerku in trajanju kot prvic,
da zmanjSamo moznost ponovitve okuzbe.
Kljub zdravljenju se s podancico lahko
ponovno okuzimo. Vir okuzbe so pogosto
druzinski ¢lani, kiimajo podancico, pa so brez
tezav. Zdravilo mebendazol ni primerno za
zdravljenje nosecnic in otrok, mlajsih od
enega leta.

Za konec vas prosim za nekaj statistike.
Je prinas to pogost pojav? Kako je s pojav-
nostjo glede na starost in spol?
S podancico je obcasno okuzenih vsaj 30
odstotkov otrok po vsem svetu. Enterobi-
oza je najpogostejsa bolezen s paraziti pri
predsolskih in 3olskih otrocih v razvitih drza-
vah. Clovek je edini znani gostitelj. Okuzimo
se z zauzitjem jajcec. V Nacionalnem insti-
tutu za javno zdravje zbiramo podatke o
enterobiozi v skladu z Zakonom o nalezlji-
vih boleznih. V zadnjih desetih letih opa-
Zamo porast prijav enterobioze v vseh sta-
rostnih skupinah. Najvecji porast prijav je v
Osrednjeslovenski regiji. Vecji porast prijav

Ucinkovito odpravljanje glist in trakulj.

Dehinel

filmsko oblozene tablete
posebej za macke

je prizenskah. V letu 2017 izvajamo projekt
ugotavljanja podancice pri otrocih na
Gorenjskem. Trenutni podatki kazejo, da je
v primeru suma na podancico le 20 odstot-
kov otrok pozitivnih. Pridobljeni rezultati
projekta bodo pomembni, ker bomo na ta
nacin dobili izboljsano oceno razdirjenosti
enterobioze pri otrocih do 15. leta. Na osnovi
ocen pa bomo podali nova priporocila
obravnave bolnika s sumom na enterobiozo
do 15. letin priporocila za splo3no javnost.

Za preprecevanje okuzb otrok in odraslih
z zajedavci Nacionalni institut za javno
zdravje priporoca redno odpravljanje zaje-
davcev pri hisnih ljubljencih. Domace Zivali
sonamrec virokuzbe, saj se ob tesnem stiku
s hisnimi ljubljenci ali v okuZenih peskov-
nikih otroci in odrasli lahko okuZijo z zau-
Zitjem jajcec zajedavcev, kar ima lahko
resne zdravstvene posledice. Prav zato je
pomembno, da druZine, ki sobivajo s psi
alimackami, poskrbijo za redno, mesecno
odpravljanje zajedavcev. V lekarni lahko
izberete izdelke iz druzine Dehinel®, ki so
na voljo brez recepta.

Harmonija druZenja
Ucinkovita proti % @ Q

| Dehinel Plus

tablete z okusom
za prijetno razglistenje psov

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!

www.krka.si

(L4 KRKN
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O tveganju in nezelenih uginkih se posvetujte z veterinarjem ali s farmacevtom.
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A Integrirana oskrba pomaga bolniku
prevzeti nadzor nad svojim zdravjem.

B Najvegje ovire za integrirano oskrbo
so sistemske in organizacijske narave.

C Klju¢nega pomena je sodelovanje
strokovnih timov in poznavanja bol-
nika.

Intervju: profesor dr. Filipe Raposo

Kroni¢ne bolezni v Evropi predstavljajo naj-
vecje breme, saj prizadenejo kar dve tre-
tjini prebivalstva nad 65 let. Kroni¢na bole-
zen ¢loveka mo¢no zaznamuje; sooca se s
poslabsanjem kakovosti Zivljenja, social-
nimi in finan¢nimi stiskami. V Sloveniji ze
vec¢ kot 100.000 prebivalcev prejema zdra-
vila za zdravljenje sladkorne bolezni, Ste-
vilo obolelih pa vsako leto naraste za okoli
3 odstotke. V okviru Nacionalnega pro-
grama za obvladovanje sladkorne bolezni

O integrirani

oskxbi bolnika

2010-2020 je bilo v sedmih letih uresnice-
nih Ze veliko ukrepov za boljse obvladova-
nje te kroni¢ne bolezni.Se vedno panatem

podrocju ostaja vec izzivov, o katerih smo

se pogovarjali s predstavnikom Svetovne

zdravstvene organizacije; profesor dr.
Filipe Raposo s Portugalske je spregovoril

o sladkorni bolezni z vidika integrirane

oskrbe.

Avtorica: Vesna Vilénik

Kako bi opisali integrirano oskrbo bol-
nika s sladkorno boleznijo?
Oskrba bolnikov s sladkorno boleznijo je zah-
tevna, saj poteka na primarnem in sekundar-
nem nivoju. Poleg osnovne zdravstvene
oskrbe vklju¢uje Stevilne druge strokovnjake
v zdravstvenih domovih, specialisti¢nih ambu-
lantah, terciarnih centrih in lekarnah.
Pomembno je, da so njihove dejavnosti uskla-
jene, povezane in bolniku na razli¢nih ravneh
zdravstvenega varstva zagotavljajo enaka in
razumljiva navodila ter da pri nacrtovanju zdra-
vljenja v kar najvecji meri upostevajo bolni-

kove Zelje in Zelje njegovih bliznjih. Te so zelo
razli¢ne, saj nanje vpliva ve¢ dejavnikov; med
drugim osebna prepri¢anja, vrednote in tudi
kulturno ozadje. Tako po eni strani govorimo
o »mehani¢nem« delu oskrbe, po drugi pa o
osebnem pristopu k bolniku. Ceprav gre za
isto bolezen, jo je potrebno pri vsakem bol-
niku obravnavatiindividualnoin s poudarkom
na njegove posebne znacilnosti. Zelo
pomembno je tudi, kak$en odnosima do bole-
zni bolnik sam. Jo sprejema ali Zivi v zanika-
nju? Vse to je potrebno pri vsakem bolniku
raziskati, prepoznatiin skladno s tem ukrepati.
Zal ne obstaja neki preprost vodnik ali priro¢-
nik, ki bi ga lahko uporabili v vseh primerih.
Veliko truda je potrebnega, da lahko govorimo
ointegrirani oskrbi. Ta pa lahko zagotavlja opti-
malne izide zdravljenja in bolniku pomaga tudi,
da prevzame nadzor nad svojim zdravjem.
Kdo je po vasem mnenju odgovoren za
to, da se tak pristop uresnici?
V veliki meri bolnik sam. Seveda bolnik obi-
skuje zdravnike in specialiste, vendar s svojo
boleznijo Zivi velik del ¢asa sam. Zato mora
biti samemu sebi najboljsi menedzer. Zdrav-
stveno osebje mora bolnika opolnomociti,



ABCzdravja

Januar 2018 25

ga usmerjati in mu pomagati, da pride do
vseh potrebnih informacij. Potem pa je on
tisti, ki je odgovoren za svoje nadaljnje rav-
nanje. Zdravstveno osebje vc¢asih morda ni
znalo priskrbeti bolniku vsega potrebnega
za to, da bi lahko postala njegova vloga pri
zdravljenju bolj dejavna. Zdaj vemo, da so
zelo pomembna izobrazevanja, ki poskrbijo,
da bolnik razvije ves¢ine, zaradi katerih posle-
di¢no lazje in bolje Zivi.

Omeniliste, da je vsak bolnik drugacen.
Osebnostno in zaradi nekega kulturnega
ozadja, iz kateregaizhaja. Kaksne so vase
izkusnje z bolniki po svetu?

Obicajno bolniki radi vprasajo: Doktor, kaj bi
bilo najbolje zame? Ampak enozna¢nega

odgovora na to vprasanje ni. Sem zdravnik
in poznam postopke zdravljenja in uradne

smernice, vendar moram $e vedno pri vsa-
kem bolniku ubrati poseben pristop. Ne zelim

namrec govoriti o zdravem nacinu zivljenja,
prehranjevanja in drugih priporocilih samo

zato, da mi bo bolnik kimal in se strinjal z

menoj, ker sem pac zdravnik, ne bo pa sledil

mojim priporocilom. Ljudje poznajo koristi

diete, pa se je kljub temu ne drZijo. Zato mora

imeti to, kar bolniku govorim, zanj smisel.
Vzeti si moram cas za pogovor, da odkrijem,
kaj ga motivira. Ni dovolj, da mu natrosim

kup informacij, ampak da skupaj z njim odkri-
vam nacine, kako bi lahko spremenil svoje

vedenje in svoje navade. Vzemimo za primer
telesno dejavnost. Vsi pacienti mi bodo potr-
dili, da vedo, kako pomembna je redna tele-
sna dejavnost. Vendar bodo v isti sapi zatrje-
vali, da nimajo casa zanjo, ker zjutraj vozijo

otroke v Solo, potem so v sluzbi, potem imajo

kup gospodinjskih in drugih opravil in jim

zmanjka ¢asa za vadbo. Povsem nesmiselno

je taki osebi reci: 30 minut na dan moras telo-
vaditi. Ker ne bo. Ce pa to osebo malo pov-
prasam o prijateljih in druzini, bom izvedel,
daima vnucka, ki ga obozuje. Sedaj lahko pre-
dlagam nekaj, kar je v o¢eh tega ¢loveka smi-
selno - naj gre vsak dan na sprehod z

vnuckom.

Ampak za taksen pristop si mora zdrav-
nik vzeti ¢as. Casapaimazelomalo...
Drzi. Zdravniki se zavedajo, da bi za taksen
pristop potrebovali ve¢ ¢asa. Idealno bi bilo
imeti eno uro ¢asa za vsakega pacienta, ker
pa imamo obicajno na razpolago okoli 10
minut, je zelo pomembno, kako bomo izko-
ristili ta ¢as. Nesmiselno je vedno govoriti o
vsem; bolje je odpreti najprej podrogje, po-
iskati resitve in si zastaviti realne cilje. Ko so
ti vsaj priblizno dosezZeni, se premaknemo
na drugo podrodje in si zastavimo nove cilje.

Za taksen pristop bi zdravniki Ze skoraj
potrebovalidnevnik, v katerega bi belezZili
vse te dogovore. Pacientov je veliko ...
Obicajno ga imajo; imenuje se »individualni
nacrt oskrbe«. Tako lahko sproti preverjajo,
koliko bolnik dosega zastavljene cilje. Na
primer, da se z bolnikom dogovorim, da bo
el do zelezniske postaje pes. To je 15 minutv
eno smer in 15 v drugo, skupaj ze 30 minut
hoje na dan. Razlika je, ¢e bolnika vprasam: A
hodite vsak dan? Ali pa ga vprasam: A hodite
vsak dan pes na viak? Samo konkretni cilji pri-
nesejo konkretne rezultate. Se posebno pri
kroni¢nih boleznih je pomembno, da je tim
zdravstvenih delavcev in drugih strokovnjakov
usposobljen za tak3no, konkretno vrsto
pomoti. Se enkrat poudarjam, treba je spre-
meniti vedenje, vzorce obnasanja.

Zdaj govorite Ze o kognitivno-vedenjski
terapiji. Bi moral biti po vasem mnenju
zdravnik tudi psihoterapevt?

Zdravniki bi vsekakor morali biti usposo-
bljeni, da bi znali voditi pogovor in usmer-
jati bolnika na ta nacin. Seveda bi bilo ide-
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www.xerostom.si

vlazi in blazi bolecine zaradi suhih ust.

V vasi lekarni in specializirani prodajalni.
Miba Vita d.o.0. . tel: 015114040

alno, e bi bili zdravniki tudi psihoterapevti
ali dietetiki, ampak to so redki. Zato je
pomembno, da zdravniki poznajo osnove
tega znanja, ki ga lahko potem vkljucujejo
v svoje delo.
Jetoizzivzaprihodnost?

To je izziv ze za danasnji trenutek. Imamo epi-
demijo sladkorne bolezni; v zadnjih 30 letih
se je stevilo sladkornih bolnikov na svetu pod-
vojilo in nenehno naras¢a. Sladkorna bole-
zen predstavlja veliko groZnjo za nacionalni
zdravstveni sistem, zato v razpravah na to
temo ne govorimo o tem, kaj bomo storili v
naslednjih desetih letih, ampak kaj lahko
bolje naredimo Ze sedaj.

Najvec sladkornih bolnikov v Zasavju in Posavju

V Sloveniji z zdravijeno sladkorno boleznijo Zivi 63.600 oseb, starih 65 let ali vec, oziroma
vsaka peta oseba nad 65. letom. Sladkorna bolezen je najbolj prisotna v Zasavju, Posavju,
Savinjski in Pomurski regiji ter v delu jugovzhodne Slovenije. Pojavnost sladkorne bolezni
je povezana tudi s socialnimi neenakostmi v zdravju, kar se kaZe z vecjim in hitrejsim
narascanjem sladkorne bolezni v skupinah z nizkim socialno-ekonomskim poloZajem.

lonizirana - antioksidantna in bazi¢na voda ¢ @ AEXUS AL ameDi

Alka Life ® ionizatorji vode so naprave, ki vodo iz pipe najprej prefitrirajo,
potem pa jo s pomogjo titan/platinastih elektrodaktivirajo in locijo 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 zas¢ito pred kancerogenimi obolenji,
migrenami, osteoporozo, ter uspesno znizuje nivo sladkorja v krvi in blazi

kardiovaskularne tezave.”

Prihaja nova doba

zdravljenja z vodo!

Generalni zastopnik:
Tehnofan d. 0. o.

llovski stradon 41a
1000 Ljubljana

tel.:01/427 4476
GSM: 041/687 090
www.tehnofan.si
info@tehnofan.si
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Kar naenkrat suha

noznica

V obdobju okoli menopavze ima skoraj

polovica vseh Zensk ve¢je ali manjse tezave

zaradi suhe, srbece ali pekoce noznice. Zato

suhosti noZnice nikar takoj ne pripisite

zmanjSanemu zanimanju za partnerja.
Seveda je mogoce tudi to, vendar gre obi-
¢ajno za povsem fizioloske razloge - za

spremembo sluznice na spolovilih. Poleg

teh na suhost noZnice v dolo¢eni meri

vpliva tudi kolic¢ina popite vode in izbor Zivil.
O tem, kako se spopadati s tezavami, ki jih

povzroca suha noznica, smo se pogovarjali

z Mileno Iglicar, dr. med., spec. ginek. in

porod., iz ZD Skofja Loka.

Avtorica: Vesna Vilénik

Kdajse obicajnozacne menopavzapriZen-
skah in po katerih znakih jo prepoznamo?

MENOPRVZA?  prerrrs

in antioksidanti.

Ze na voljo v vasi najblizji lekarni.

SERVIER Pharma d.o.o.

Menopavza obicajno nastopi okoli petde-
setega leta starosti. Vendar je $e normalno
od 45. do 55. leta. To obdobje pri vsaki zen-
ski poteka nekoliko drugace. Pogosto nekaj
let pred tem postanejo menstruacije pogo-
stejSe in mocnejse. Vcasih pa tudi posto-
poma sibkejse. Ko se za¢nejo presledki med
menstruacijami vecati, obicajno nastopijo
vrocinski valovi, lahko nespecnost, slabsa
koncentracija, depresivnost, ob&asno hitrejsi
sr¢ni utrip, bolj suha noznica. Zelo
pomembno je, da si v tem ¢asu vzamemo
vec Casa za telesno dejavnost in zdravo pre-
hrano. Veliko se jih v teh letih pretirano zredi,
ker se ob spreminjanju hormonov spremi-
nja presnova. Hrana se enostavno bolj izko-
risti. Predvsem zelo odsvetujem sladkarije.
Zaradi spremenjenih krvavitev morajo obi-
skati ginekologa, kadar se menstruacija v
desetih dneh ne ustavi ali ¢e se pojavljajo

Prehranske dopolnio

Prehransko dopolnilo s fosfolipidi, s fosfolipid, ofem zcravilne
oljem zdravilne borage, flavonoidi

borage, ﬂamn_{ﬂcﬁ
in anBoksidanti

Menopavza

vmesne krvavitve. V pomenopavznem
obdobju, to je po enem letu od zadnje men-
struacije, morajo na pregled ob vsaki
krvavitvi.

Zakajlahko pride do prezgodnje in zgo-
dnje menopavze?
Zgodnja menopavza nastopi pred 45. letom,
prezgodnja pa pred 40. letom. Vzrok je naj-
pogosteje genetski ali posledica odstranitve
jaj¢nikov. Operativna odstranitev maternice
ne povzrodi prave menopavze, ¢eprav men-
struacij ni vec. Jaj¢niki ve¢inoma normalno
izlo¢ajo hormone, zato menopavzne tezave
nastopijo Sele, ko ti okoli 50. leta prenehajo
delovati. Nastop menopavze je nekoliko odvi-
sen od prehrane, nacina Zivljenja, hujsih stre-
sov. S Studijami so dokazali, da pri kadilkah
menopavza nastopi priblizno dve leti prej. Pri
prezgodniji in zgodnji menopavzi zelo svetu-
jemo prejemanje nadomestne hormonske
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Podmils¢akova ulica 24, 1000 Ljubljana, Slovenija
T: +386 (0)1 56 34 811, E: info@si.netgrs.com
www.servier.si
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnote
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terapije, ker je sicer pocutje zelo slabo, v
kasnejsih letih pa je vec osteoporoze in sr¢no-
zZilnih bolezni.

Kdaj lahko zagotovo vemo, da je suha
noZnica posledica menopavze?

Suha noznica je lahko tudi posledica glivic-
nega vnetja, pretirane uporabe tamponoy,
pogostih kopeli, pretiranega umivanja, upo-
rabe hormonske kontracepcije. Kot posledica

menopavze se pojavi pri nekaterih takoj, ko

so menstruacije neredne, pri drugih Sele par

let po menopavzi ali celo nikoli.

V obdobju menopavze pa ni problem
samo suha, temvec tudi srbeca ali pekoca
noZnica. Je tudi za te pojave »krivo« upa-
danje estrogena?

Zaradi pomanjkanja estrogena je sluznica bolj
suha, obenem dovzetnejsa za vnetja. Zato se
pojavita srbenje, pecenje.

Cenoznicanidovoljnaviazena, je odnos
lahko bolec ali se pojavi celo krvavitev.
Kako ukrepati? Je to nevarno?

Vecina Zensk ima v tem obdobju nekaj tezav
v spolnosti. Zaradi upadanja hormonov pada

zelja po spolnih odnosih. Ce je zaradi suho-
sti spolni odnos neprijeten ali celo boleg, se

to Se slabsa. Zelo pomembno je, da se o tem

odprto pogovarja s svojim partnerjem, sicer
lahko to slabo vpliva na njun medsebojni

odnos. Pomembno je pa tudi, da poskrbi za

navlazitev noznice, ve¢inoma sprva z upo-
rabo lubrikanta ob samem odnosu. Obstaja

tudi vec razli¢nih sveck in krem na podlagi

zeli¢, mle¢ne kisline, soje in vitaminov, ki se

obcasno zvecer vstavijo v noznico in sluznico

ohranjajo bolj zdravo. Vecina se dobi brez

recepta v lekarniin specializiranih trgovinah.
Ce se po spolnem odnosu pojavi krvavitey,
mora Zenska obiskati ginekologa.

Pri zdravljenju znakov suhe noZnice
lahko pride v postev tudi hormonsko zdra-
vijenje. Kdaj se odlocite za to vrsto zdra-
vijenja in kako poteka?

Tiste Zenske, ki prejemajo nadomestna hor-
monska zdravila v obliki tablet, oblizev aliraz-
prsila, imajo obenem manj tezav s suho
noznico. Ostalim pa lahko predpisemo
lokalno hormonsko zdravljenje v obliki tablet,
kreme ali nozni¢nega obrocka. Zdravilo se

vstavlja v noznico, doze hormona so nizke in
minimalna kolic¢ina se vsrka v kri. Zato se
vpliva na celotno teloin stranskih u¢inkov pri
sicer zdravih Zenskah ni treba bati. Za lokalno
hormonsko zdravljenje se pogosto odlo¢imo
tudi zaradi tezav z uriniranjem. Receptorji za
hormon estrogen so v noznici, secnici in se¢-
nem mehurju. Zato se po menopavzi pogo-
steje pojavlja vnetje mehurja, poslabsa ali na

novo se lahko pojavi uhajanje urina. Z lokal-
nim dodajanjem hormonov pogostost teh

tezav zmanjSamo. Seveda pa ob inkontinenci

ne smemo pozabiti na dosledno in pravilno
izvajanje vaj za miSice medeni¢nega dna. Te
vaje tudi sicer ohranjajo noznico bolj zdravo
in preprecujejo tezave pri spolnih odnosih.

Suho noznico povzroci
upadanje estrogena

Estrogen $iri Zile in veca njihovo
proZnost. Ko zacne raven tega hormona
upadati, se stene noZnice stanjsajo,
postanejo manj prozne in bolj suhe.
Zaradi manjse oskrbe s krvjo povrhnjica
v noznici postane bolj suha in posle-
di¢no dovzetnejsa za srbenje in vnetje.
Vrhnji¢no tkivo v noZnici je tako odvisno
od estrogena, da e tega hormona ni,
lahko povrsinska zascitna plast v celoti
izgine. Zato med spolnim odnosom
poskrbite za dodatno viaZenje, saj lahko
v nasprotnem primeru pride tudi do
poskodb.

Kdo vam
lahko pomagae

|
KALLISTE MEDICINSKI
CENTER (www.kalliste.si)

Zdravljenje stresne in urgentne inkontinence
ter suhe in ohlapne noznice, lasersko
odstranjevanje genitalnih bradavic,

O (orgazem)Shot za izboljsanje spolnosti, ...

tel. 0172 44 300, info@kalliste.si

Sterilni lubrikant na vodni osnovi

- primeren je za splosno in ginekolosko lubrikacijo

in primerern za obcutljivo sluznico

- neskodljiv za ¢lovesko tkivo

« pakiranje : tubi 42g in 82g,
vrecke 5g

- registrirano kot medicinski
pripomocek

+ dobisev lekarnah in
specializiranih prodajalnah
izdelano v Veliki Britaniji

« kompatibilen s kondomi in diafragmo, brez spermicidov
« gel je brezmascob, neodisavljen, prozoren, sterilen

f m Kontakti: Farcom d.o.0., Zaprta ulica 6, 6310 IZOLA
TEL. 05-6402 900, www.farcom.si, mail: veleprodaja@farcom.si

»Suha noznica je lahko
tudi posledica glivicnega
vnetja, pretirane upora-
be tamponov, pogostih
kopeli, pretiranega umi-
vanja, uporabe hormon-
ske kontracepcije.«
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Ste ostali brez glasu?

V zimskih dneh nas ne obiscejo le dobri mozje

ali snezinke, temve¢ tudi hripavost, ki je v hla-
dnejsem obdobju se pogostejsa. Vzrokov

zanjo je veliko, a jih v ve¢ji meri hitro in u¢in-
kovito odpravimo. V redkih primerih je lahko

hripavost tudi pokazatelj resnejsih zdravstve-
nih tezav, ki zahtevajo zdravnisko obravnavo.
O izgubi glasu smo se pogovarjali s prof.
dr.Ireno Hocevar-Boltezar, predstojnico Kli-
nike za otorinolaringologijo in cervikofaci-
alno kirurgijo na UKC Ljubljana.

Avtorica: Nika Arsovski

Kajenje in alkohol lahko vplivata
tudi na pojav tezav v grlu in zrelu,
ki so odraz resnejse bolezni
Tvorjenje glasu poteka s pomocjo grla, pljug,
prsnega kosa, zrela, ustne in nosne votline,
za normalen govor pa je potrebno optimalno
delovanje Stevilnih organskih sistemov. Nor-
malen glas je primerno glasen, Cist, kakrsne
koli spremembe pa lahko pripisemo razli¢-
nim razlogom. »Na spremembo glasu vpli-
vajo tako spremembe na grlu in pljucih kot
tudi dusevno stanje posameznika; rek, da je
glas ogledalo duse, vendarle ni za lase privle-
Cen. Seveda se tudi ob nastanku najrazli¢nej-
sih organskih sprememb na glasilkah, kot so
vozli¢ki, polipi, papilome ali ciste, to odraza
na nasem glasu,« pojasnjuje zdravnica in ob
tem poudari, da je v redkih primerih sama
hripavost lahko posledica okvare Zivcey,
poskodb ali bolezni misic, eden izmed
moznih razlogov je lahko rak grla. Prvi simp-
tom nastanka rakave tvorbe na grlu, na gla-
silkah, je namre¢ prav sprememba glasu. Ce
ta traja vec¢ kot mesec dni, je prav, da obi-
$¢emo zdravnika, saj morda sam izvor ven-
darle ni povsem nedolzen. »Rak je pogosto
posledica nezdravega nacina Zivljenja, ki
vkljucuje kajenje, v nekaterih primeri tudi pri-
sotnost kemikalij na delovnem mestu. Kaje-
nje drazi sluznico v grlu in povzroca njeno
zadebelitev. V primeru kajenja se zmanjsa
tudi kolicina sluzi, kadilci pa zaradi sprememb
v grlu pogosteje kasljajo. Rak zgornjega dela
grla najpogosteje nastane zaradi prekomer-
nega uzivanja alkohola in kajenja hkrati, naj-
bolj na udaru so moski v srednjih letih,« pou-
darja prof. dr. Hocevar-Boltezar. Zato je
potrebno poudariti, da prav kajenje in alko-
hol skupaj potencirata nastanek samega raka.

Hripavost je lahko tudi znak
preobremenjenosti

Vzrokov za nastanek hripavosti pa s tem se
ni konec. Glas se spremeni tudi ob bolezni v
drugih organih, ki sodelujejo pri tvorbi glasu,

ne samo pri boleznih grla - npr. pri pojavu
astme, saj se ob tem zmanjsa zmogljivost
plju¢in je slab3a kontrola stalnega toka zraka
iz pljug, ki zaniha glasilki. Sprememba glasu
lahko nakazuje tudi na spremenjeno delova-
nje glasilk, ki lahko zaradi motenj v delova-
nju in usklajenosti misic, ki sodelujejo pri
tvorbiin oblikovanju glasu, slabse ali napa¢no
nihata. Torej, ¢e je zdravstveno stanje grla
povsem neoporecno, re¢emo, da je spre-
memba glasu posledica funkcionalne gla-
sovne motnje. Hripavost je pogosto tudi znak
glasovne preobremenjenosti. »Tristo poce-
pov ne moremo narediti, ne da bi nas bolela
kolena,« nas pri tem opozori sogovornica. Hri-
pavost tako pogosteje doleti tiste, ki svoj glas
uporabljajo pri delu, mednje sodijo tako uci-
telji, ki skusajo preglasiti razred, kot tudi
igralci, pevci in voditelji na radiu ali televiziji.
Pri tem gre velikokrat za napacno rabo gla-
silk, ki je vzrok ne samo funkcionalne gla-
sovne motnje, ampak je lahko posledica te
tudi nastanek organske spremembe na gla-
silkah, npr. vozlicev ali polipa. Verjetno ste
tudi sami ze kdaj doziveli hripavost, ki vas je
doletela po glasnem navijanju na nogome-
tni tekmi ali po naporni zabavi, polni vese-
lega petja. Tovrstna hripavost ob ustreznem
glasovnem mirovanju mine v nekaj dneh. V
mrzlih zimskih dneh je za spremembo glasu
lahko zasluzno tudi akutno vnetje grla, ki ga
povzrocajo virusi. Pri tem se glasilki odebe-
lita, zaradi cesar ne moreta nihati kot poprej,
kaselj pa predstavlja se dodatno obremeni-
tev glasilk. Ob virusnih okuzbah se glas obi-
¢ajno povrne v nekaj dneh. Hripavost lahko
nastane tudi kot posledica zatekanja
zelod¢ne kisline iz zelodca po poziralniku do
Zrela in zadnjega dela grla, ob ¢emer je pri-
soten tudi kaselj. Sama sprememba glasu je
lahko tudi prvi znak bolezni zunaj vokalnega
trakta - npr. pokazatelj limfoma, ki zajema
bezgavke v medplju¢ju in pritiska na zivec, ki
ozivcuje glasilko. Ob tem velja $e enkrat pou-
dariti, da moramo v primeru hripavosti, ki
traja dalj kot tri tedne, nujno obiskati zdrav-
nika, saj lahko v primeru resnejse bolezni prav
on poskrbi za nadaljnje preiskave ter
preglede.

Izogibajmo se kricanju in
hrupnim prostorom

V primeru pojava hripavosti je tako
pomembno, da omejimo rabo glasilk. Za
okrevanje ob virusni okuzbi dihal ali po gla-
sovni preobremenitvi je dovolj Ze nekaj dni
glasovnega mirovanja, v ¢asu katerega
moramo govorjenje kar se da omejiti ter ga
skrciti le na tisto najnujnejse. To seveda ne
pomeni, da nekaj dni ne bomo spregovorili.

Zdravila, ki so na voljo v lekarnah, blazijo dra-
Zenje v zrelu in posledi¢no zmanjsajo obre-
menjenost glasilk, ne zdravijo pa same hri-
pavosti. Veliko lahko naredimo tudi sami, se
preden se hripavost, ki seveda ni simptom
hujsega stanja, pojavi. Izogibajmo se gla-
snemu in dolgotrajnemu govorjenju, prav
tako pa tudi glasnim prostorom, v katerih
moramo svoje glasilke Se prav posebej nape-
njati. Med govorjenjem dihajmo in normalno
pozirajmo slino, ob malo daljs$em govoru pa
si privosc¢imo tudi nekaj pozirkov vode, da se
nase grlo ne izsusi. lzogibajmo se kri¢anju in
uzivanju alkoholnih pijac ter kajenju.

Rak grla je pogosto posledica nezdra-
vega nacina Zivljenja, ki vkljucuje kaje-
nje, v nekaterih primerih tudi prisotnost
kemikalij na delovnem mestu. Kajenje
draZi sluznico v grlu in povzro¢a njeno
zadebelitev ter spremeni kolicino in
kakovost sluzi v dihalih, kadilci zato
pogosteje kasljajo. Rak zgornjega dela
grla najpogosteje nastane zaradi preko-
mernega uzivanja alkohola in kajenja
hkrati, najpogosteje so na udaru moskiv
srednijih letih.

Ste vedeli?

Glas se nam spreminja skozi razlicna
Zivljenjska obdobja, tako je povsem
znacilno, da se v ¢asu pubertete nas

ton spremeni zaradi vpliva spolnih
hormonov. Nase glasilke namrec rastejo
socasno z odras¢anjem, rastjo telesa.

Pri dojenckih tako merijo 2,5 milimetra,
medtem ko glasilke pri odrasli Zenski
obsegajo od 12 do 17 milimetrov, pri
odraslem moskem pa med 17 in 23 mili-
metrov. Puberteta privede do hitre rasti
glasilk, pri fantih se tako njihova velikost
skorajda podvoji, glas pa se znatno
zniZa. Glasovna zmogljivost se v ¢asu
odras¢anja zmanjsa, glas pa postane
hripav tudi po zaslugi nestabilnosti niha-
nja glasilk. V sami puberteti se spremeni
tudi sestava glasilk.
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Zdravljenje
kronicnih razjed

O kroni¢nih razjedah govorimo, ko razli¢ni

bolezenski procesi premagajo naravno spo-
sobnost telesa za celjenje in se razjeda ne

zaceli v pricakovanem ¢asu. Najveckrat so

vzrok za kroni¢ne razjede bolezni zil

(vensko popuscanje in ateroskleroza), slad-
korna bolezen in nepokretnost. Redkejsi

vzroki so okuzbe, vnetja Zil (vaskulitisi) in

tumorji. Neredko je prisotnih ve¢ vzrokov

za nastanek ali vztrajanje kroni¢ne razjede.
Kroni¢ne razjede lahko nastanejo kjer koli

na telesu, najveckrat pa na golenih in sto-
palih. Najpogostejse so pri starostnikih -
ima jih kar 5 odstotkov oseb, starejsih od

65 let. Vec o zdravljenju kroni¢nih razjed in

novostih na tem podrocju sta nam pove-
dala asist. Vesna Breznik, dr. med., in

Klemen Kikel, dr. med., zoddelka za kozne

in spolne bolezni UKC Maribor.

Avtorica: Vesna Vilénik

" © Pulse Flow

Kaksne vrste kronicnih razjed poznamo?
Kroni¢ne razjede delimo na pogoste in redke.
Pogoste razjede predstavljajo okrog 95
odstotkov vseh in jih obic¢ajno diagnostici-
ramo ze s klini¢nim pregledom. Zajemajo
venske, arterijske, nevropatske razjede ter
razjede zaradi pritiska. Najpogostejse so
venske golenje razjede, druge po pogosto-
sti pa arterijske. Najpogostejsi vzrok slednjih
je ateroskleroza, ki privede do zozZenja Zilne
svetline ali zamasitve Zile s posledi¢no zelo
boleco razjedo na nogi. Tretja pomembna
skupina so nevropatske razjede, med kate-
rimi so najpogostejse diabeti¢ne razjede.
Redkejsi vzrok za nevropatske razjede je
alkoholizem. Zadnja skupina so razjede, ki
se razvijejo zaradi pritiska, obicajno pri
nepokretnih in slabo prehranjenih osebah.
Redkeje se pojavijo zaradi neprimernih
medicinskih pripomockoy, kot so proteze in
kompresijski povoji. Pri neznacilnem klinic-

> Sistem za terapijo diabeti¢nega stopala

> Unikatna kombfnacija teraﬁevtske, pr(;tektivne in
monitoring tehnologije v enem pripomocku

prekrvavitev, izboljsa celjenje in zmanjsa oteklino.

« D30 vlozek za zmanjsanje pritiska pri hoji

« Dobavljen v paru za zmanj$anje morebitnih komplikacij na

drugi nogi

Glede uporabe se posvetujte s svojim zdravnikom.

)

MM SURGICAL
PulsefFlowDF~" www.mmsurgical.si

Za termitentno napihovanje podplata, ki pospe

Oblazinjenje z
zraenjem za udobje
med noSenjem

Vgrajen
razbremenilni element
za distribucijo pritiska

Distributer za Slovenijo, MM Surgical d.o.o, Galjevica 81, 1000 Ljubljana

nem videzu kroni¢nih razjed je treba upo-
Stevati zelo Siroko paleto moznih vzrokov in
opraviti ustrezne preiskave. Redki vzroki za
kroni¢ne razjede so razli¢ni vaskulitisi,
okuzbe, kot so bulozni Senin celulitis, razno-
vrstni kozni tumorji in metastaze, poskodbe
in kirurski posegi, zdravila za red¢enje krvi
in citostatiki, pa tudi nekatere presnovne,
krvne, kozne, nevroloske in genetske
bolezni.

Kako zdravimo kronicne razjede?
Zdravljenje kroni¢nih razjed zahteva uskla-
jen tim zdravnikov razli¢nih strok in ustre-
zno izobrazenih medicinskih sester. Osre-
dnjega pomena je vzro¢no zdravljenje. V
primeru arterijske razjede je treba razsiriti
zozene arterije z znotrajzilnim posegom ali
narediti kirurski zilni obvod. Pri venskih raz-
jedah zdravimo vensko hipertenzijo. Za to
je potrebno povijanje s kompresijskimi
povoji in po navadi tudi odstranitev obole-

“lightweight” design za
optimalno udobje

Razbremenitvena
komponenta promo-
vira fleksijo stopala in
normalizacijo hemo-
dinamike ter izboljsa
celjenje.

Find out more at www.pulse-flow.net
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lih ven s kirurskim ali znotrajzilnim posegom.
Pri nevropatski razjedi in razjedi zaradi pri-
tiska je klju¢no razbremenjevanje mesta raz-
jede ter optimalno zdravljenje sladkorne
bolezniin podhranjenosti. Pri vseh bolnikih
s kroni¢nimi razjedami je potrebno zdravlje-
nje morebitne slabokrvnosti, pomanjkanja
beljakovin in okuzbe. Nikakor ne smemo
pozabiti na zdravljenje bolecine, ki je lahko
razli¢no moc¢na. Bolniki s kroni¢nimi razje-
dami so zaradi bolecin in dolgotrajnega ter
tezavnega zdravljenja pogosto nespeci in
otozni, zato potrebujejo psiholosko podporo
in ustrezna zdravila.

Kako poteka lokalno zdravljenje kronic-

nih razjed?
Lokalno zdravljenje kroni¢nih razjed izvajamo
sistemati¢no. Pricnemo s standardnim zdra-
vljenjem, ¢e to ne zados¢a, pa se posluzujemo
dodatnih metod. Ob vsakem prevezu kroni¢no
razjedo najprej umijemo. Zado3¢a mlac¢na
voda iz pipe ter obi¢ajno milo. Odstraniti je
treba vse odmrlo tkivo in ostanke mazil ter sta-
rih oblog za celjenje. KoZo okrog razjede za3ci-
timo s kremo. Na razjedo polozimo sodobno
oblogo za celjenje, ki vzdrzuje primerno vla-
Znostin s tem pospesuje celjenje ter omogoca
redkejSe in manj bolece preveze. V primeru
okuzene razjede so potrebni pogostejsi pre-
vezi ter ustrezno zdravljenje z lokalnimi raz-
kuzili (antiseptiki) in po presoji s sistemskimi
antibiotiki. Morebitno oteklino je treba soca-
sno zdraviti s kompresijskimi povoji. Ce je bilo
iz¢rpano standardno zdravljenje, se posluzu-
jemo razli¢nih dodatnih metod, kot so lokalni
podtlak in razli¢ni kirurski presadki ter nado-
mestki koze. V specializiranih centrih se upo-
rabljajo tudi hiperbari¢ni kisik, rastni faktorji,
trombocitna plazma, svetlobna terapija in
druge metode za vzpodbujanje celjenja kro-
ni¢nih razjed. Enako pomembno kot strokovno
zdravljenje kroni¢nih razjed je aktivno sode-
lovanje bolnika pri zdravljenju, ki se zanima
za bolezen in uposteva navodila o lokalnem
zdravljenju, morebitni dieti, telesni dejavno-
sti, prenehanju kajenja ter zdravljenju pridru-
zenih bolezni.

Kateri dejavniki vplivajo na celjenje?
Na zapleten proces celjenja lahko vplivajo
stevilni lokalni in sistemski dejavniki. Za zace-
litev razjede je potreben nemoten dotok
kisika in hranil v tkivo ter pravilen imunski
odziv telesa. Potrebna je odsotnost motecih
dejavnikov, kot so mrtvine, preobilen izlocek,
okuzba in mehanski pritisk na razjedo. Naj-
pogostejsi dejavnik upocasnjenega celjenja

je bakterijska okuzba, ki se razvije zaradi pre-
komernega razrasta mikrobov v razjedi in
neuspesnega imunskega odziva telesa. K
okuzbi neredko pripomore nezadostno cisce-
nje razjede, saj odmrlo tkivo, ostanki mazil
ter oblog predstavljajo dobro gojisce za bak-
terije. Pomemben dejavnik je tudi premaj-
hen dotok kisika v tkivo zaradi zozenih arte-
rij, slabokrvnosti, kajenja ali nezdravljene
otekline. Proces celjenja je precej upocasnjen
pri starostnikih, bolnikih s sladkorno bole-
znijo, imunsko oslabelostjo in drugimi kro-
ni¢nimi obolenji. Celjenje zavirajo dolo¢ena
zdravila za red¢enje krvi, kortikosteroidi in
citostatiki. Vemo, da tudi kroni¢ni psihofizi¢ni
stres preko psihoneuroimunoloskih povezav
negativno vpliva na celjenje. Zaviralni
dejavnik celjenja je tudi podhranjenost —
pomanjkanje kalorij in beljakovin ali le mikro-
hranil, kot so vitamin C, Zzelezo, cink in drugi.

Kaksno preventivo svetujete?
Ker je vecina kronicnih razjed posledica bole-
zni sodobnega casa, je za njihovo preprece-
vanje najboljsi aktiven Zivljenjski slog z vsa-
kodnevno telesno dejavnostjo, kakovostno
prehrano, ki ne presega kalori¢nih potreb, in
izogibanje razvadam, kot so kajenje in pre-
komerno uzivanje alkohola. Tako lahko upo-
¢asnimo vensko popuscanje in aterosklerozo
ter preprec¢imo sladkorno bolezen in druge
bolezni metaboli¢nega sindroma, ki vodijo
v arterijske in nevropatske razjede.

Mogoce se beseda o novostih na tem
podroéju...
Vsakodnevno prihajajo na trziS¢e novi pripo-
mocki za zdravljenje kronicnih razjed, od
sodobnih oblog in koznih nadomestkov do
tehnologij za spodbujanje celjenja. Zanimive
so na primer napredne obloge in testni listici,
ki vizlocku rane zaznajo snovi, ki nakazujejo
okuzbo razjede ter to javljajo v obliki znacilne
barvne spremembe. Na voljo je programska
oprema za pametne telefone, ki omogoca
preprostin hiter izracun povrsine razjede. Na
ta nacin lazje in natanéneje ocenimo napre-
dek pri celjenju razjede. Sodobne raziskave
zdravstvene ekonomike kazejo, da je smi-
selno kroni¢ne razjede zdraviti s ¢im bolj ucin-
kovitimi, ¢etudi drazjimi metodami. Na ta
nacin se razjede hitreje zacelijo in preprecijo
se zapleti, kar zmanjsa skupne stroske zdra-
vljenja. Za doseganje tega cilja bi bilo
potrebno tudi pri nas ustanoviti klinike za kro-
ni¢ne razjede, kakr$ne imajo v tujini. Hitrejsa
zacelitev kroni¢nih razjed bolnikom in svoj-
cem omogoca boljso kakovost Zivljenja.

medicinski
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»Najpogostejse so venske
golenje razjede, druge
pO pogostosti pa arterij-
ske. Najpogostejsi vzrok
slednjih je aterosklero-
Za, ki privede do zozenja
Zilne svetline ali zamasi-
tve Zile s posledicno zelo
boleco razjedo na nogi.«
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Redna telesna dejavnost je poglavitni del

zdravega zivljenjskega sloga, ki jo svetu-
jemo vsem ljudem. Se posebej je priporo-
¢ljiva za bolnike s koronarno boleznijo, saj

preprecuje napredovanje sréno-zilnih

bolezni.

Avtorica: Lilijana Zerdoner, dipl. m. s.,
mag. zdr. nege

Tisti, ki so doziveli nenaden akutni koronarni
dogodek, vedo, kako se jim je v trenutku spre-
menilo zZivljenje. Mnogi se pogosto sprasu-
jejo, kaj so storili narobe, kaj bi morali delati
drugace in zakaj se je moralo to zgoditi prav
njim. Bolezni ne morejo sprejeti, ne morejo
verjeti, da so Se vceraj lahko normalno opra-
vljali svoje delo, se ukvarjali s Sportom, se
zabavali na svoj nacin in Ziveli svoje doseda-
nje zivljenje, zdaj pa ugotavljajo, da brez tezav
ne zmorejo prehoditi niti ene etaze stopnic.

Rehabllltac
koronarneg abolm &

Prizadetega posameznika skrbijo sluzba,
delo, dom, druzina, najraje bi dogodek izbri-
sal, ¢e bi bilo to mogoce. Vendar bolezen mora
sprejetiin ko jo sprejme, se za¢ne pot okreva-
nja in spoznanja, da bo potrebno v doseda-
njem nacinu Zivljenja marsikaj spremeniti.

Toda kako? To pa je drugo vprasanje. Pri-
zadeti se sprasuje, ali bo zmogel, bo znal,
kdo mu bo pomagal, kdo mu bo stal ob
strani in ali ga bo okolica razumela in spre-
jela takSnega - drugac¢nega.

Vse pogosteje se v zadnjem casu srecu-
jemo z bolniki po kratkotrajni hospitalizaciji
zaradi akutnega koronarnega sindroma in
brez ustrezne zgodnje rehabilitacije. V ¢asu
hospitalizacije je bolnik prestrasen, potek dia-
gnostike in zdravljenja je hiter. Bolnik zapu-
sti bolnisnico, ¢e vse poteka brez zapletov, ze
po dveh do stirih dneh. V tem kratkem casu
ne dobi ustreznih informacij o dejavnikih tve-
ganja, ki so ga pripeljali do nastanka infarkta,
o poteku nadaljnjega zdravljenja, jemanju

zdravil, kako ravnati ob ponovnih tezavah in
kako spremeniti svoj dosedaniji Zivljenjski
slog.

Prav bi bilo, da bi vsakdo po akutnem koro-
narnem dogodku in posegu na koronarnem
Zilju 3el skozi program rehabilitacije, ki je ze
leta uveljavljen postopek za te bolnike. Vklju¢-
evanje obolelih v formalne programe sré¢no-
Zilne rehabilitacije je vmednarodnem merilu
zelo uveljavljen in priznan kazalnik kakovo-
sti oskrbe koronarne sr¢ne bolezni, opisuje
stroka. Vecina programov temelji na telesni
vadbi, hkrati pa v bolj ali manj formalizirani
obliki bolnikom ponujajo tudi raznovrsten
obseg ukrepov sekundarne preventive - izo-
brazevanje, spremljanje in psihosocialno
podporo.

Rehabilitacija po akutnem koronarnem
dogodku je razdeljena na tri obdobja, navaja
doc.dr. Jug:

- prvo obdobje je v ¢asu hospitalizacije, ko
je cilj zgodnja mobilizacija bolnika;
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»Uspesen bolnik je tisti, ki dobro sprejme svojo bole-
zen in bolezen tudi dobro obvlada.«

- drugo obdobje je rekonvalescencain zajema
nadzorovano telesno vadbo in izvajanje
sekundarne preventive, bodisi v centrih z
ambulantno rehabilitacijo bodisi v zdravili-
$¢ih, usposobljenih za to dejavnost;

- tretje obdobje je vsezivljenjska rehabilita-
cija, ki jo bolniki izvajajo sami ali v lai¢no
organiziranih skupinah.

Za tretje obdobje rehabilitacije imamo tudi
v Sloveniji organizirano mrezo razli¢nih dru-
Stev, ki zdruzujejo sr¢no-Zilne bolnike. Eno
izmed teh je Zveza koronarnih klubov in dru-
Stev Slovenije (ZKKDS), ki je septembra 2017
obelezila 20. obletnico delovanja. Ob tej pri-
loznosti je bil izdan tudi zbornik, tako ime-
novani priro¢nik za bolnike z naslovom Vse-
Ziviljenjska rehabilitacija koronarnih bolnikov,
ki je v celoti dostopen na spletni strani ZKKDS:
https://zkdks.si/.

V ZKKDS je trenutno v¢lanjenih 3670 ¢lanov.
V 81 krajih po Sloveniji, 17 drustvih in 146 vad-
benih skupinah redno en- do dvakrat teden-
sko vadi najmanj 2000 ¢lanov.

Clani v ZKKDS so bolniki po koronarnih
dogodkih, po sréno-zilnih operacijah, bol-
niki s srénim popuscanjem, tudi tisti, ki
imajo povecane dejavnike tveganja za
nastanek sr¢no-zilne bolezni in njihovi pod-
porni ¢lani.

Telesno vadbo v drustvih in klubih vodijo
in nadzirajo usposobljeni vaditelji, ki so opra-
vili zacetni tecaj in nato obnovitvene izobra-
Zevalne tecaje, ki jih organizira Zveza koronar-
nih drustev in klubov za vse koronarne klube
v Sloveniji. Vaditelji opravijo tudi tecaj oZivlja-
nja, znanje o tem pa redno obnavljajo.

Redna telesna vadba za koronarnega bol-
nika je pomembna, kot zdravilo opisuje dr.
Tjasa Vizintin Cuderman, saj pravilno odmer-
jena, redna, predvsem aerobna vadba pre-
precuje napredovanje sréno- zilnih bolezni,
podaljsuje Zivljenje in izboljSuje njegovo
kakovost.

Zavarnost vadbe sta odgovorna tako vadi-
telj kot bolnik sam. Bolnik mora vedeti, koliko
se sme obremeniti in kaksni obc¢utki ga spre-
mljajo med vadbo, vaditelj pa je tisti, ki mu
bo pokazal vrsto in nacin vadbe, ki je odvi-
sna od njegove ogrozenosti in zmogljivosti,
da bo dosegel zelene rezultate. Uspeh bo

zagotovljen, ko bo bolnik motiviran in bo spo-
znal, da je prav on tisti, ki bo najve¢ lahko
naredil sam zase.

Vaditelj mora poleg znanja in usposoblje-
nosti imeti tudi veliko mero empatije, sposob-
nosti komuniciranja in Custvene inteligence
za delo z ljudmi. Njegovo delo ni le potek vaj,
ki se odvija v neki skupnosti,ampak tudi poda-
janje informacij o bolezni, zdravljenju, dejav-
nikih tveganja in dajanju informacij o ustre-
znih oz. varnih telesnih obremenitvah.

Koronarno drustvo ali klub po posame-
znih podrogjih vodi laik, vendar ima ob sebi
strokovnjake - zdravnike, ki so specialisti s
podrodja kardiologije in ki so pripravljeni pro-
stovoljno predavatiin svetovati bolnikom, ki
so v¢lanjeniv koronarna drustvain klube po
Sloveniji. Skupaj z vaditelji spremljajo zdrav-
stveno stanje vadecih in ustrezno ukrepajo
ob znakih poslabsanja.

Bolnik, ki se dejavno udeleZuje vadbe,
ima obcutek varnosti in sprejetosti med
sebi enake. Tu gre pogosto za povezanost
med obolelimi, ki imajo podobne tezave
in sorodne skrbi. Pogosto skupina obcuti
povezanost in pripadnost kot v druzini.
Kajti poleg vadbe se v drustvu dogajajo 3e
razna formalna in neformalna druzenja, ki
ljudi povezujejo in jim dajejo energijo za
Zivljenje.

Uspesen bolnik je tisti, ki dobro sprejme
svojo bolezen in bolezen tudi dobro obvlada.
Medtem ko mu kroni¢na bolezen zapira vrata
v nekaterih delih Zivljenja, jih v drugih odpira.
Razviti je treba nove spretnosti in se nauciti
novih spoznanj, kar obolelemu daje moc¢ in
ga krepi.

Pravocasno
poskrbite
za svoje
srcein
oZilje
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A Laboratorijske preiskave so pomem-
bne pri postavljanju diagnoze.

B Cedalje ve¢ ljudi si samoiniciativno
zeli dolo¢ene krvne teste.

C Bolje je, da se laboratorijske pre-
iskave opravljajo ¢im bolj ciljano - ko
sta Ze znani anamneza in klini¢na slika.

laboratorijsko preiskavo

dl_._-

0Od 60 do 70 odstotkov odlocitev, ki jih o
zdravljenju sprejmejo zdravniki, temelji
prav na laboratorijskem izvidu. Krvnih pre-
iskav in preiskav urina se zdravniki poslu-
Zujejo zato, da bi lahko postavili diagnozo,
potrdili diagnozo, pa tudi pri vodenju in
spremljanju kroni¢nih bolezni.

Avtorica: Maja Korosak

Martina Demsar, dr. med., spec. splosne
medicine, iz Zdravstvenega doma Kranj pove,
da iz splosne ambulante paciente na krvne
preiskave napotujejo pri akutnih obolenjih
(na primer prehladnih obolenjih, vnetjih secil,
gastrointestinalnih obolenjih, anginah, pri
katerih ni jasna klini¢na slika). Napotujejo jih
tudi pri kroni¢nih boleznih, zato da lahko
spremljajo bolnikovo zdravstveno stanje: na
primer pri boleznih ledvic, jeter, pri revma-
toloskih obolenjih, pri ugotavljanju stranskih
ucinkov zdravil, ki jih prejemajo.

Omejuje jih tudi zavarovalnica

Pri preventivnih pregledih v referen¢ni
ambulanti, kjer skupaj z diplomiranimi
sestrami ugotavljajo ogrozenost za bolezni

srcain ozilja, v te presejalne preiskave (krvni
sladkor, lipidogram, EKG, spirometrija) vklju-
¢ijo paciente nad 30 let. Kadar ugotovijo, da
je njihova ogrozenost nizja od 20 odstotkov,
jih kontrolirajo na vsakih pet let, pri tistih,
pri katerih je ogrozenost 3e visja, pa vsako
leto oziroma na pol leta. Tudi pacientom, ki
so onkoloski bolniki in prejemajo kemote-
rapijo, vvmesnem obdobju med kemotera-
pijami spremljajo krvno sliko. Spremljajo
tudi onkoloske paciente, ki jih po petih letih,
ko pri njih ne ugotovijo recidiva, na Onko-
loskem institutu prenehajo spremljati. V teh
primerih naroc¢ajo preiskave tumorskih
markerjev.

»V ambulanti splosne medicine napo-
tujemo tudi na preiskave $¢itni¢nih hor-
monov, saj se ti pacienti vodijo in obrav-
navajo na primarni zdravstveni ravni.
Druge hormonske preiskave pa prepu-
$¢amo endokrinologom, ginekologom in
tudi urologom,« $e pove dr. Demsarjeva
in doda, da jim to, katere preiskave lahko
narocajo, v precejsnji meri doloc¢a zdrav-
stvena zavarovalnica: nekatere preiskave
se lahko opravljajo na primarni ravni,
druge na sekundarni in spet tretje na
terciarni.

Preiskave urina

Na preiskave urina paciente najpogosteje
napotijo, kadar gre za akutno vnetje secil
s povisano telesno temperaturo ali brez nje,
takrat so jim izvidi urina zelo v pomoc¢. Po
koncani terapiji z antibiotiki zdravnica
odredi tudi preiskavo urina, tako lahko vidi,
ali je antibiotik deloval. Na ta nacin dobi
informacijo o tem, ali naj isti antibiotik pri
tistem pacientu v prihodnjih primerih 3e
uporabi ali ne. Preiskave urina narocajo tudi
pri kroni¢nih bolnikih. Na primer pri slad-
kornih bolnikih, kjer gledajo proteine, ali
priledvi¢nih bolnikih, pri kroni¢nem renal-
nem (ledvi¢nem) popuscanju, ko je okr-
njena funkcija ledvic. To je najpogosteje pri
sladkornih bolnikih ali tistih z zvisanim krv-
nim tlakom. Urin dajo pregledati tudi pri
posameznih nejasnih simptomatikah, naj-
pogosteje je to spet pri sladkornih bolni-
kih, ko se slabo pocutijo.

V zasebnem laboratoriju

Direktorica in vodja laboratorija Adrialab v
Ljubljani mag. Mojca Bila¢ Krasnja, spec.
med. biokem., pove, da okoli 80 odstotkov
krvnih preiskav narocijo zdravniki, iz leta v
leto pa se povecuje stevilo samoplac¢nikov.
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Kaj vse preiskujejo s krvnimi testi? »Z uvedbo

referen¢nih ambulant se daje ¢edalje vedji

poudarek preventivi. V preventivhe namene

se preveri raven sladkorja v krvi, lipidni status

(holesterol HDL in LDL, trigliceridi), osnovna

krvna slika. Pogosto se opravijo Se jetrni testi

in testi za oceno ledvi¢ne funkcije, zelezo. Ko

zbolimo, pa se Stevilo preiskav razsiri glede na

tezave in klini¢no sliko. Zelo pogosto narocena

preiskava je CRP (C-reaktivni protein), ki

pokaze na akutno vnetje in pomaga zdravniku,
da se odlodi, ali bo uvedel terapijo z antibio-
tiki ali ne. Poleg preventivnih pregledov opra-
vimo 3e laboratorijski del menedzerskih pre-
gledov, saj nas laboratorij sodeluje s Stevilnimi

medicinskimi centri, ki se ukvarjajo z mene-
dzerskimi pregledi.«

Samoplacniske preiskave krvi

Iz katerih razlogov se ljudje sami odlocajo za

krvne preiskave? Mojca Bila¢ Krasnja: »Neka-
teri ne Zelijo k zdravniku ali pa ne Zelijo ¢akati

najprej pri zdravniku, potem pa Se v labora-
toriju. Prihajajo tudi taksni, ki jim zdravniki

niso dali napotnice iz razli¢nih razlogov (npr.
pred lepotnim posegom, zdravljenjem neplo-
dnosti v tujini). Pogosto se oglasijo upoko-
jenci, ki jim veliko pomeni nekoliko drugacen

pristop kakor pa v zdravstvenem domu. Zelo

veliko je Sportnikov, ki jih napotijo njihovi

$portni zdravniki ali trenerji. Ali pa kronicni

bolniki, denimo diabetiki, ki si sami pridejo

kontrolirati glikirani hemoglobin, preden se

odpravijo na redno kontrolo k diabetologu.
Ljudi zanimajo tudi preiskave, ki se v Slove-
niji ne izvajajo, in pri tem jim pomagamo, saj

sodelujemo z nasim mati¢nim laboratorijem

v Nemcdiji.«

Kot $e pove M. Bila¢ Krasnja, je cedalje vec
ljudi, ki Zelijo samoiniciativno to¢no dolo¢ene
preiskave. Tako prihajajo na preiskave krvina
primer Zenske, ki se Zelijo zdraviti z bioiden-
ti¢nimi hormoni.V zadnjem ¢asu se na spletu
veliko pise o vitaminih in kar precej ljudi si
Zeli samoplacnisko kontrolirati vsebnost vita-
minov v krvi.

Priporocajo posvet z zdravnikom
Zagovarjajo racionalnost pri samoplacniskem
narocanju. »Stevilne preiskave in izvidi lahko
preiskovanca samo zmedejo. Priporo¢amo,
da se vsakdo pred odlo¢itvijo za samoplac-
nisko preiskavo vendarle posvetuje s svojim
zdravnikom, ki najbolje pozna njegovo zdrav-
stveno stanje in klini¢no sliko. Po opravljenih
preiskavah svetujemo tudi, v katerih prime-
rih je nujno, da se obrne na zdravnika. Ko se
ljudje za nekaj odlocijo, pa jih je tezko usta-
viti. Ce jim preiskave ne bomo naredili v
nasem laboratoriju, bodo 3li v tujino, na pri-
mer v Zagreb, kjer je veliko zasebnih labora-
torijev.«Kaj naredijo v taknih primerih? »Zelo
kriti¢ni smo glede testiranja otrok. Mnenja
smo, da mora o tem odlocati pediater. Odra-
slih, ki so se odlocili, da bodo dolocene pre-
iskave opravili za vsako ceno, s svetovanjem
ne moremo doseci. Tisti, ki pa Zelijo nasvet,
ga pri nas tudi lahko dobijo.«

»Stevilne preiskave in izvidi lahko preiskovanca
samo zmedejo. Priporocamo, da se vsakdo pred
odlocitvijo za samoplacnisko preiskavo vendarle
posvetuje s svojim zdravnikom, ki najbolje pozna
njegovo zdravstveno stanje in klinicno sliko.«

Tudi mnenje dr. Demsarjeve glede samo-
pla¢nidkih splosnih preiskav krvi, ki si jih ljudje
sami narocajo, je podobno: »Ljudje danes
veliko preberejo na internetu, kjer so raznovr-
stne informacije o tem, kaj vse naj bi si ¢lovek
dal pregledati. Dostikrat se nam taksne prei-
skave ne zdijo primerne in pogosto izvidi, ki
nam jih prinesejo pokazat, ne povedo ni¢
posebnega. Zato je vedno bolje, da se labora-
torijske preiskave opravljajo ¢im bolj ciljano -
ko ze imamo anamnezo in klini¢no sliko.«

Cene obicajnih krvnih preiskav v zaseb-
nem laboratoriju se gibljejo od 8 do 12 evrov,
pregled holesterola ali sladkorja v krvi stane
en evro. ObseZnejsa preiskava, ki vkljucuje
pregled urina, hemograma, jetrne teste, teste
ledvi¢ne funkcije, lipidni status in sladkor,
stane okoli 30 evrov.

synlab laboratorij

GLAN SKUPINE SYNLAB \/

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

www.synlab.si

Adria lab d.o.o.

Parmova 53, 1000 Ljubljana
Tel.: 01/436 00 23

pon. - pet.: 6:30 - 15:00

PE Celje

Vodnikova 3, 3000 Celje

Tel.: 03/492 31 10

pon. - pet.: 7:30 - 14:30
- Biokemicne preiskave
- Imunoloske preiskave
- Hematoloske preiskave
- Urinske preiskave
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kupres

azna krema z arniko
azjim krempljem

V terapevtski kremi Akupres je narava zdruzila svoje moci. Izvlecek arnike in
vrazjega kremplja prisko¢i na pomo¢ na najbolj obremenjenih delih telesa -

na predelih sklepov, miSic in celotnega ramenskega obroca. \
Intenzivno masazno nego ucinkovito dopolnjuje kombinacija visokokakovostnih o kg = arniko )
eteri¢nih olj evkalipta, bora, zelenke, nageljnovih Zbic, timijana in Cajevca.
Akupres - preverjeno pomaga ze ve¢ kot 15 let.

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

ZA BREZPLACNI
® VZOREC POKLICITE
059 050 051

Zdravilna moc¢ zelis¢ www.favn.si
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Intervju: mag. Gabrijela Starc, fizioterapevtka

Vsi, ki smo ze kdaj obiskovali organizirane

vadbe, vemo, da na samem zacetku najprej

ogrejemo telo. Vecina od nas ima v zavesti,
daje to dobro, ampak se niti nismo sprase-
vali, zakaj. Kljub zavedanju ogrevanja ob

lastni rekreaciji najveckrat ne izvedemo. Ali

se ogrejete pred smucanjem, tekom, poho-
dom? Ali natancno veste, zakaj je potrebno?

Dileme nam je pomagala resiti mag. Gabri-
jela Starc, fizioterapevtka in predsednica

Strokovnega zdruzenja fizioterapevtov

Slovenije.

Avtorica: Katja Stucin

Ogrevanj

Takoj na zacetku razresiva dilemo.
Zakaj je ogrevanje telesa dobro? Zakajga
priporocate?

Skrbno pripravljen program telesne dejav-
nosti se deli na faze — ogrevanja, dejavnosti
in ohlajanja. Priporocljivo je, da se telo fizio-
losko pripravi na zacetek telesne dejavnosti,
tako da ¢im bolje zadostimo potrebam gibal-
nega sistema. Vsak, ki se ukvarja s telesno
dejavnostjo, bi se moral tega zavedati in si
vzeti as za ogrevanje, ne glede nato, aligre
za bolnike v ¢asu rehabilitacije, za splosno
telesno pripravljenost ali za vrhunske Sport-
nike. Ze sama beseda ogrevanje pove, da
moramo dvigniti temperaturoin to predvsem
v misicah, da izboljsamo njihovo kréenje,
viskoznost in zivéno prevodnost. Misica je
pravzaprav stroj za pretvorbo kemi¢ne ener-
gije v mehansko, kemijske reakcije pa hitreje
delno zZe poveca pretok krvi skozi aktivne
misice, kri prinese kisik, ki ga misice porabljajo
pri opravljanju dela. S tem preprecimo rela-
tivno pomanjkanje pretoka krvi na zacetku
napora, ker se proizvodnja energije v misici
zacne z razgradnjo krvnega sladkorja in nasta-
janjem mlecne kisline. Torej, s fazo ogreva-
nja nekoliko omilimo nastajanje mle¢ne
kisline na zacetku napora. Dihalni sistem se

telesa

ABC

Az ogrevanjem dvignemo tempera-
turo v misicah, da izboljsSamo njihovo
kréenje, viskoznost in Zivéno prevod-
nost.

B Ogrevanje zmanjsa dovzetnost za
poskodbe.

C Po vadbi se priporoca rahlo razteza-
nje predhodno aktivnih misic.

- A

prav tako prilagodi z ogrevanjem, povrsina
zaizmenjavo dihalnih plinov se poveca, vecja
prekrvljenost sluznice dihalnih poti pa ¢iti
pred mrzlim zrakom. Ogrevanje zmanjsa
dovzetnost za poskodbe, zato ga je pametno
izvajati Ze iz preventivnih razlogov. Z dobro
nacrtovanim ogrevanjem izboljsamo telesno
gibljivostin preprecujemo skeletno-misi¢ne
okvare.

Je ogrevanje specifi¢no glede na vrsto

dejavnosti, ki sledi, alilahko splosno posto-
poma ogrejemo vse dele telesa?
Vsekakor je zmeraj treba pri ogrevanju
pognati krvni obtok, kar deluje na celotno
telo. Dodatno pa koristi tudi specifi¢no ogre-
vanje, npr. dolo¢ene skupine misic ali skle-
pov, ki bodo bolj obremenjeni, ¢esar se zave-
dajo predvsem vrhunski Sportniki, ki bolj
zaznavajo svoje telo, ki jim »pove, kaj potre-
buje«. Obicajno Sportni trenerji, ki poznajo
zahteve posameznega Sporta, vedo, kako naj
se Sportnik pripravi na trening ali tekmo in
jih pri tem vodijo in vzpodbujajo.

Ce sva natanéni, je res treba ogreti telo
denimo tudi pred pohodom?

Seveda, ob tem pa moramo vedeti, za
kaksen pohod gre, v kaksni izhodni telesni
pripravljenosti je oseba in v katerem letnem
¢asu gremo na pohod. Vsem bi priporocala
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Popolna zascita
in regeneracija
za vase misice!

®

Belina

sport [recovery]

= HitrejSa regeneracija
misic za 45 %.

» Povecana vzdrzljivost za 36 %.

Belinal® sport recovery je razvit na podlagi
znanstvene raziskave na Sportnikih, vsebuje
izvlecek vej bele jelke in naravne vitamine

C, B6, B12, magnezij ter cink.

HitrejSa regeneracija

= Magnezij prispeva k delovanju misic.

WZAJEMMA

Ugodnost: Ce ste ¢lan »Varuh zdravja« zavarovalnice

Vzajemna, vam ob nakupu ene Skatlice podarimo darilno
pakiranje s 15 kapsulami izdelka Belinal® sport recovery.*
*Kako do nagrade, si preberite na spletni strani www.belinal.com

08029 91 alpe

V lekarnah in

specializiranih trgovinah o
ter na www.belinal.com

pharma

»Skrbno pripravijen program telesne dejavnosti se
deli na faze — ogrevanja, dejavnosti in ohlajanja.
Priporocljivo je, da se telo fiziolosko pripravi na zace-
tek telesne dejavnosti, tako da ¢im bolje zadostimo
potrebam gibalnega sistema.«

rahle proste vaje celega telesa. Bolj
pomembno je, da imajo dobre cevlje in
ustrezno prvo pomoc. Pozimi je Ze dobro,
da nas ne zebe Ze na zacetku pohoda, pred-
vsem v prste rok in nog, ki si jih kasneje med
obremenitvijo teze ogrejemo. Ce pride pri
telesnem naporu do preusmeritve pretoka
krvi v aktivne misice nog na rac¢un neaktiv-
nih misic rok, se zmanjsa tudi ogrevanje rok
in obratno. Ko govorimo o ogrevanju, je
dobro spregovoriti tudi o obleki. Priporo-
¢amo plastno oblacenje, da se po potrebi
lahko sproti sle¢cemo. Da so sklepi bolj voljni,
elasti¢ne strukture misi¢nih kit in sklepnih
vezi pa ohranijo dobre elasti¢ne lastnosti,
zlasti natezno trdnost, lahko toploto v telesu
zadrzimo tudi z oblacili.

Kako naj bi pravzaprav potekalo pra-
vilno ogrevanje? Vemo, da je treba samo
vadbo prilagoditiposamezniku, je tako tudi
zogrevalnimivajami?

Priporocljivo je, da je ogrevanje postopno
in ne predolgo, da bi se telo utrudilo in pora-
bilo prevec potrebne energije za kasnejsi
napor. V telesu naj bi zvisali temperaturo
telesa in misic v priblizno 10 minutah in v
tem casu dvignili svoj sr¢ni utrip za 20 udar-
cev na minuto pod ciljnim srénim ritmom
Zelene dejavnosti. Na primer, ¢e Zelimo, da
starejsa odrasla oseba kolesari z obremeni-
tvijo 120 udarcev na minuto, je dobro, da v
fazi ogrevanja dvigne svoj sr¢ni utrip na 100
udarcev na minuto. Za ogrevanje se pripo-
rocajo lazje proste vaje vzmernem ritmu za
celo telo, pasivno raztezanje glavnih misic-
nih skupin z zadrzkom polozaja vsaj 10
sekund in tremi ponovitvami ter lahek tek
ali korakanje na mestu. Priporocljive so splo-
$ne vaje raztezanja vseh glavnih sklepov
predvsem dvosklepnih misic, tistih, ki so
nagnjene k skrajsevanju in poskodbam.
Ceprav vsi ze dobro poznamo prednosti in
tehnike raztezanja, se kljub temu pogosto
delajo napake. Premalo pozornosti posve-
¢amo lokaliziranemu raztegu misic in dobri
stabilizaciji polozaja med raztegom. Misice,
ki potekajo cez dva sklepa, je priporocljivo

najprej raztegniti ¢ez vecji sklep, potem pa
¢ez malega. Paziti moramo tudi, da ne raz-
tegnemo ligamentov, potrebnih za stabil-
nost sklepov. Raztezne vaje naj ne bodo sun-
kovite, ker v misici sprozijo refleks na nateg
in lahko poskodujejo misice, posebno v pri-
meru netreniranih oseb, ki uporabijo za raz-
teg lastno tezo telesain imajo celo povecan
indeks telesne mase. Balisti¢no raztezanje
se lahko izvaja le v primeru, da narava $porta
zahteva sunkovite gibe in jih zato $portniki
izvajajo v zaklju¢ku ogrevanja.

Katere poskodbe lahko sledijo, ¢e ne
ogrejemo telesa?
Kot smo predhodno ugotovili, je ogrevanje
telesa pomembno, ni pa edini vzrok
nastanku poskodb, povezanih s telesno
dejavnostjo. Zunanjih ali notranjih dejavni-
kov je lahko ve¢, od mraza, slabe vidljivosti,
pa do dusevne priprave in trenutnega zdra-
vstvenega stanja posameznika. Ce se osre-
dotoc¢imo samo na telesne poskodbe, so naj-
pogostejsa natrganja ali pretrganja misic,
zvini, zZlomi, izpah sklepa ali herniacije med-
vretencne ploscice, lahko tudi ¢revesja. Vsi
vemo, da so poskodbe znacilne in povezane
z naravo $porta oziroma vrsto telesne dejav-
nosti. Vsem so verjetno znane poskodbe Ahi-
love tetive in stegenskih strun (upogibalk
kolena) tekacev, pa primikalk kolka nogo-
metasevy, evertorjev gleznja pri kosarkarjih
ter poskodbe rotatorne mansete ramen-
skega sklepa pri atletih. Tako je $e posebno
priporocljivo, da se osebe s starimi »ozdra-
vljenimi« poskodbami ciljano ogrevajo.
Cetudi je sklep funkcionalen in rehabilita-
cija zakljucena, pogosto ostanejo na meh-
kih delih zarastline, brazgotine in zlepljena
tkiva, ki so slabse prekrvljena in potrebujejo
daljsi ¢as, da se raztegnejo in pridobijo zado-
voljive elasti¢ne lastnosti. Lep primer, kako
odlocilna za Sportni dosezek je faza ogreva-
nja, je primer Huseina Bolta na zadnjih olim-
pijskih igrah v Londonu 2012, ko se je posko-
doval pri $tafetnem teku in kot razlog
navedel, daje po ogrevanju predolgo c¢akal
na start v hladni garderobi.
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Najboljse orozje v boju
proti gubicam!

Se do nedavnega je veljalo prepricanje, da
se je gubic, ki se pri vecini Zzensk pojavijo
okrog 30. leta, nemogoce znebiti samo z
uporabo dobre dnevne kreme ter da jih je
mogoce premagati le z botoksom ali pla-
sticnimi operacijami, vendar Se zdale¢ ni
tako.

Kirurski posegi in injekcije botoksa sicer res
poskrbijo za napeto koZo, vendar pogosto
delujejo precej izumetniceno, prav tako pa
imajo lahko strah zbujajoce posledice. Gre
zgolj za zacasne resitve, ki lahko celo po-
skodujejo obcutljivo Zivéevje na obrazu in
posledi¢no vplivajo na to, da je nemogo-
Ce premikati nekatere dele obraza. Veliko
boljsa alternativa je preverjeno ucinkovita
naravna krema proti gubicam Lux-Fac-
tor 4D Hyaluron, ki na naraven in povsem
varen nacin, preko biotskega delovanja na
celicne stene, gladi gube in tako preprecu-
je nadaljnje staranje koZe ter ohranja njen
mladostni videz.

Intenzivna pomlajevalna
krema, ki zares deluje!

Stoodstotno naravna krema Lux-Factor
4D Hyaluron je obnorela Ze vec kot 20 tisoc¢
Slovenk, nanjo pa prisegajo tudi Stevilne
zvezdnice. Rezultati so namrec vidni Ze v
dveh do stirih tednih, dosezete pa lahko

celo do 80 odstotkov mlajsi videz koze.
Vsebuje tudi kakovostno mandljevo olje,
ki na naraven nacin nahrani koZne celice,
spodbudi njihovo delovanje in tako izbolj-
Suje strukturo ter poskrbi za enakomeren
tonus koZe. Idealna kombinacija 100-od-
stotno naravne hialuronske kisline in sen-
zacionalne formule 4D Anti-Wrinkle proti
gubicam zagotavlja, da je krema Lux-
-Factor 4D Hyaluron varna in dokazano
ucinkovita terapija proti gubam. S klini¢no

in dermatolosko testirano formulo se uvr-
$¢a med najucinkovitejse inovacije v koz-
meticni industriji za zmanjsevanje gub in
preprecevanje staranja koZe. Mikromole-
kulske mase aktivnih sestavin v kremi proti
gubam Lux-Factor 4D Hyaluron prodrejo
v globlje plasti koZe, tako da z biotskim
delovanjem v medceli¢cnih membranah
zapolnijo koZne gube od znotraj na zunaj.
Z zadnjim poskrbijo za naravni ucinek bo-
toksa in mladosten videz koZe.

Natalija Verboten

»Na obrazu imam izjemno
obcutljivo koZo in zato sem
zelo pozorna, ko izbiram kre-
mo za nego obraza. Moram
priznati, da je krema proti
gubicam Lux-Factor 4D Hya-
luron zadetek v polno! Ze po
dveh tednih redne uporabe
sem namrec¢ opazila razliko
— gubice so bile manj vidne,
koza pa bolj ¢vrsta, navlaZe-
na, osveZena in sijoca. Zdaj
sem Ze leto dni zadovolina
uporabnical«

Bi najboljso pomlajevalno
kremo Lux-Factor 4D Hya-
luron Zeleli preizkusiti tudi vi,
a ne zaupate nakupom

po spletu?

Ne skrbite, ker je blagovna znamka
Lux-Factor tako prepricana o kakovo-
sti svojega izdelka, vam v roku 30 dni
celopovrnejodenar, ceskremone bibili
zadovoljni. Prav zdaj jo lahko po pro-
mocijski ceni s kar 50-odstotnim po-
pustom narocite na Lux-Factor.com
ali po brezplacni telefonski Stevilki
01777 41 07.

Za se dodatnih 10 % popusta ob narocilu ene kreme vpisite kodo ABC10

Oglasno sporocilo
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A V zadnjih desetih letih so se gibalni
vzorci pri otrocih izrazito poslabsali.

B Gibanje v zgodnji otroski dobi je
nadvse pomembno za nadaljnji zdrav
razvoj.

C Tista nosecnica, ki se je ukvarjala s
Sportom pred zanositvijo, naj se tudi po
njej, seveda prilagojeno.

Glede gibanja smo .
malo izgubili kompas

Intervju: Andreja Zorman, nevrofizioterapevtka

Gibanje je zivljenje. V naSem telesu se vse

giblje: dihanje, poziranje, govor, bitje srca,
peristaltika, cirkulacija krvi, deljenje celic...
ljudje brez gibanja ne obstajamo. Ce nekdo

na svet prinese slabso gibalno gensko

zasnovo in ¢e ga nihée ne spodbuja, to

pozneje vodi v Stevilne tezave. Seveda pa

se vse da izboljsati in popraviti - z zaveda-
njem pomembnosti gibanja, ki naj bi ga bilo

ravno prav. Pomembno je, koliko se gibamo,
kdaj in kako.

Avtorica: Maja Korosak

Tako meni Andreja Zorman, nevrofiziotera-
pevtka, zaposlena v Razvojni ambulanti v Kra-
nju, Skofji Loki in v razvojnih oddelkih dveh
vrtcev. Ze ve¢ let vodi predavanja za stare
in pedagoge po Solahin vrtcih ter skusa infor-
mirati in ozavescati glede pomena pravilnega

gibalnega razvoja. Kaj ugotavlja? »Pri nasem

delu lahko vidimo velike spremembe, ki so

se zgodile v zadnjih nekaj desetletjih pri otro-
cih: imajo slab3e gibalne vzorce, slabse rav-
notezje in koordinacijo, zmanjsano antigra-
vitacijsko dejavnost, kar privede do razli¢nih

tezav. Tudi testiranja v Solah pokazejo, da so

gibalne sposobnosti otrok slabse. Vse to nam

je danes znano in poznano. Za zdaj pa Se

nismo zadostne pozornosti posvetili izobra-
Zevanju pedagogov, da bi ti spremembe, ki

jih zaznavajo, lahko obvladovali in da bi sami

naredili kaj ve¢ za to, da bi se stanje izbolj-
salo,«razlaga A.Zorman in dodaja, da gre za

sistemske spremembe: spremenil se je nacin

Zivljenja in spremenila se je vzgoja in danes

je pedagog tisti, ki ve¢ji del ¢asa gradi otroka.
»To pa brez dodatnega razumevanja in zna-
nja zelo tezko naredi.«

Z leti je ugotovila, da so njena ciljna sku-
pina vzgojitelji, zato ker otroka Se gradijo.
»Pedagog ima pred sabo kurikulum, ki ga
mora izpeljati. Vzgojitelji imajo velik interes,
da slisijo te vsebine, saj tudi sami velikokrat
ugotovijo, da ne zmorejo ali ne razumejo, in
imajo opraviti s prevelikim $tevilom otrok s
tovrstnimi tezavami.« StarSem predava pred-
vsem zato, da podpre pedagoge v tem, kar
jih uci, in da stars$i razumejo, na kaj se bodo
pedagogi oziroma vzgojitelji osredotocali.
»Tako vzgojiteljem dovolijo, da imajo otroci
v vrtcu sezute Cevlje in hodijo tudi bosi, in
otroke oblacijo v udobna, mehka oblacila. To
so temeljne stvari, ki smo jih neko¢ vsi vedeli
in poznali, a smo v sedanjem ¢asu glede tega
malce izgubili kompas.«

Veliko gibalnih primanjkljajev
Kaksne so danes gibalne sposobnosti otrok?
»lzhajam iz tega, kar vidim v ambulanti. Pre-
gledamo 35 odstotkov celotne populacije
otrok. V obravnavo sprejmemo 25 odstotkov
pregledanih otrok. To so zares velike Stevilke.
Ce upostevamo, da se nam verjetno nekaj
odstotkov otrok »izmuzne, lahko re¢emo, da
je skoraj 15 do 20 odstotkov vseh otrok (velja
za Gorenjsko), ki imajo neke gibalne primanj-
kljaje. Predvsem gre za Sibkejsi misi¢ni tonus,
ki povzrodi paleto teZav, obicajno ortopedske
narave. Obicajno se hipotonija (nizji misi¢ni
tonus) kombinira s hiperlaksnostjo (preveliko
proznostjo vezivnih tkiv) pa tudi z asimetrijo.
S tem otrok raste, in ¢e ne posredujemo, v
odrasli dobi lahko kot posledica tega pride do
tezav s hrbtenico, predvsem skoliozo.

Naj bodo bosi in v trenirkah

Kje so vzroki za tako slabo stanje? Andreja Zor-
man:»Fizi¢nega dela ne poznamo vec in giba-
nje otrok Ze od rojstva omejujemo narazli¢cne
nacine: kot dojencki prevec ¢asa prezivijo v
lupinici ali na premehkih podlagah. Ko neko-
liko zrastejo, jim oble¢emo v oblacila po naj-
novejsi modi, ki prav tako omejujejo njihovo
gibanje. Prehitro jih obujemo v cevlje, premalo
se gibajo bosi in nimajo fizicnega stika s tlemi.
Dojencek in mal¢ek bi morala prezivljati svoj
cas na ¢vrsti, ravni podlagi, na primer na tleh,
na ¢vrsti blazini, in ne na mehki presiti odeji,
na lezalniku ali kavcu. Le na ta nacin bi bila
zadosti dejavna, saj bi se morala boriti proti
gravitaciji. Prav tega namre¢ manjka: da bi se
otrok odrival navzgor, namesto tega se



ABCzdravja

Januar 2018 4 1

nenehno pogreza v mehko podlago. Enak uci-
nekimajo danes »kengurujckic, nosilke in pre-
cej popularne rute za dojencke, ki smo jih pri-
nesliiz drugih kultur, a za na3o niso primerne.
V teh primerih otrok ne dobi izkusnje doloce-
nih gibov in jih seveda tudi ne more upora-
bljati in izvajati, nikoli ne aktivira svojega misi-
¢ja proti gravitaciji. Njegova senzomotorika je
okrnjena«

Pretirana zascita

Temu se pridruzi Se pretirano zascitniski

odnos in nadzor star3ev: otroku ne dovo-
limo skakati, teci, plezati po drevju, ne

peljemo ga vec v gozd, kjer bi lahko dozi-
vel naravni poligon in v katerem bi spon-
tano izvajal vse potrebne gibalne vzorce.
Zormanova je kriti¢na tudi do tako imeno-
vanega vozickanja otrok, ki ga imenuje kar
moderni $port. Seveda so pri tem »$portu«

dejavne mamice, otrok pa v vozi¢ku vse pre-
dolgo ostaja pasiven. Danes otrokom pre-
vec Zelimo prihraniti tudi glede sodelova-
nja pri domacih opravilih. To je narobe,
poudarja nasa sogovornica: »Ze manjsi

otrok lahko fizi¢no dela in pomaga pri

domacih opravilih: pometanju, odstranje-
vanju snega, lahko pograbi listje. Ko je malo

vedji, prinese iz trgovine, zlaga nogavice,
izprazni pomivalni stroj ali obe3a perilo. To

je tisto naravno gibanje, ki ga v sodobnem

¢asu vse preveckrat pogresamo. Pojdimo
z njimi v gozd, v naravo, v hrib! Hodimo z
njimi po stopnicah, ne uporabljajmo dvi-
gala, ¢e ninujno potrebnol«

Preveé tekmovalnosti

Po drugi strani pa lahko opazimo, da so vse

$portne dejavnosti, ki so namenjene Solskim

otrokom, dandanes prevec tekmovalno

naravnane. Gibanje in rekreacija nista ve¢

sama sebi namen, niti pri otrocih ne, pac pa

premnoge Sportne dejavnosti postajajo vzga-
janje $portnih tekmovalcev. Razli¢ni klubi v
tako rekoc vseh vrstah $portov prirejajo tek-
movanja za otroke in Zelijo dosegati rezul-

tate.»Ni primerno, da se otroke pretirano sili
v doseganje rezultatov. Prav tako ni primerno,
da trenirajo le specifi¢ne gibalne vzorce, pa¢
paje pomembno, da se giba telo v celoti. Naj
bo to gibanje pestro. Tisto, kar je bilo neko¢
naravno gibanje, ko so se otroci gibali v naravi
(plezali, se plazili, skakali in se dvigovali) ter
so potem tudi doma morali nekaj fizicno
delati (prinesti drva, pomesti, pograbiti ...),
zdaj na umetni nacin skusamo nadomestiti.
Se enkrat: bolje, kakor da otroka vozimo na
vec delavnicin treningov tedensko, je, da ga
peljemo v gozd, v hrib, naj tece po stopnicah,
gremo skupaj z njim na kolo .. .«

Pomen zgodnje obravnave

Gre torej za vpliv genetike, vzgoje in okolja.
Slabso genetsko zasnovo pa lahko nadome-
stimo z ustreznim vplivom okolja in vzgoje.
Zormanova pove, da je pri otroku, ki je rizi-
¢en oziroma ima patoloske gibalne vzorce,
zgodnja obravnava zelo pomembna, saj
nevrofizioterapevti skusajo otroku dati pravo
senzomotori¢no izkusnjo. Otrok tako lahko
vzpostavi pravi vzorec gibanja in v njegovih
mozganih nastanejo nove povezave.

Gibanje je pomembno tudi za
nosecnice

Tudi v nosec¢nosti je gibanje nadvse
pomembno. Prispeva k boljsemu pocutju, nev-
tralizira stres, boljsa preskrbljenost s kisikom,
koristi tako bodo¢i mamici kakor tudi njenemu
$e nerojenemu otroku. Vendar pa z gibanjem
zlasti v nose¢nosti ne bi smeli pretiravati.

V sodobnem ¢asu namrec¢ lahko opazimo
pojav preaktivne nose¢nosti oziroma nosec-
nic, ki prej niso bile telesno dejavne, za¢nejo
s to dejavnostjo po zanositvi, saj Zelijo biti fit.
Po zanositvi je treba Ziveti in se gibati tako,
kot smo se prej, vendar prilagojeno. Ce je bila
Zenska pred nosec¢nostjo maratonka, v nosec-
nosti ne bo tekla maratonov, lahek tek pa je
zanjo Se vedno primeren. Tista, ki je prej
redno hodila na aerobiko, naj to po¢ne tudi
v nosecnosti. Sprehod pa je dober za vsako

nosecnico - tako tisto, ki se je pred zanosi-
tvijo redno ukvarjala s $portom ali rekreacijo,
kakor tudi tisto, ki tega ni pocela.

Nega pripomore k
boljsemu pocutju

Poleg gibanja pa je za nosecnico
pomembno tudi to, da nekaj casa
posveti sama sebi in svojemu spremi-
njajo¢emu se telesu. Na primer z redno
(samo)masaZo in nego koZe. V nose¢no-
sti se lahko pojavijo dolocene fizioloske
spremembe, ki sicer ne predstavljajo
tveganja za zdravje, pac pa so le bolj ali
manj neprijetne in najveckrat izginejo
po koncu nosecnosti. Najbolj znana
nadloga, ki lahko doleti nosecnice in

po konéani nosecnosti ne izgine, pa so
strije. Veliko nose¢nicam se predvsem

v zadnjem trimesecju pojavijo strije po
trebuhu, dojkah in stegnih in z redno
nezno masaZzo ter nego koze jih v vecini
primerov lahko preprecimo. Zakaj nasta-
nejo? Eden od dejavnikov, ki vpliva na
nastanek strij, je raztezanje koZe. Razvi-
jejo se pravokotno na sile raztezanja.
Na nastanek strij verjetno vplivajo tudi
hormonske spremembe v nosecnosti ter
presnovne spremembe v vezivnem tkivu
koze.

Strije so naprej roznato rdece ali modri-
kasto rdece barve in nekoliko dvignjene
nad okolisko koZo. Pozneje pobledijo in
se spustijo pod nivo okoliske kozZe.

Zato, da bi preprecili nastanek strij
med nosecnostjo, svetujejo vzdrzevanje
primerne telesne teZe in redno masaZo
telesa z negovalnimi olji ali kremami. Ce
pa strije Ze nastanejo in nas po koncani
nosecnosti motijo, se lahko po pomoc
obrnemo k dermatologu.

Zana Mo&nik Koncilija

“Za Bio-0il mi je povedala mami,
uporablja pa ga tudi moja tasca.
svojo drugo nosecnostjo so se mi na
mojo veliko Zalost na trebuhu pojavile
strije, ki so po porodu postale svetlo
roza barve, koZa po celem trebuhu

pa rahlo boleda. Ze po enem mesecu
uporabe sem opazila, da je koZa na
otip mehkejsa in manj obcéutljiva, prav
tako je poc¢asi zacela izginjati roza
barva. Po treh mesecih uporabe dvakrat
dnevno je koZa bolj napeta, strije

pa precej tanjsSe in manj opazne.
izdelkom sem zelo zadovoljna in ga z
veseljem priporoc¢am tudi drugim.”
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Najbolje
prodajan
izdelek za nego

brazgotin in strij
v 24 drzavah.

Bio-0il™ je namensko olje za nego koze, ki pomaga izboljSati videz brazgotin,
i in neenakomerne polti. Vsebuje revolucionarno sestavino PUfCelin Oil
uginkovito neguje tudi zrelo in izsuSeno kozo. Primerno je tudi za redno dnevno
nego kote. Rezulti e pr posameznih parabihralkuii, zdelek BioO
e dobitnik 349 priznan] 22 neqo koze (wwwibio-oil.com/si). Za podrobnejse
podatke ik m Kiricnies amm obistite spletno stran www.bio-oil.com/si
prodsnah crogerah
om MuHermTUS po priporoceni maloprodajni ceni 11.96€ za 60 ml pakiranje
in 19,95€ za 125 m pakiranje.

Distrbuter za Slovenio: Orbico d 00, Verovskova 72, 1000 Ljubljana

Pridruzite se nam na
facebook.com/BioOilSlovenija
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A 3tevilo uporabnikov novih psihoak-
tivnih snovi je razmeroma majhno v
primerjavi z uporabniki klasi¢nih PAS'.

B Strokovnjaki belezijo najvecjo pre-
komerno uporabo GHB, 3-MMC in
MDMA.

C Na devetih zbirnih to¢kah lahko
testirate vzorce psihoaktivnih snovi.

4

i

Zloraba psihoaktivnih snovi (PAS) izhaja
Ze iz ¢asa jamskega ¢loveka, ki je Ze v pra-
zgodovini odkril drugo plat rastlin, tako
so ze pred osmimi tisocletji na obmoc¢ju
danasnjega Peruja izkoriscali u¢inke koki-
nih listov. Vse od takrat so PAS nezadrzno
povezane s ¢loveskim delovanjem, najsi
gre za burna sedemdesetaleta, zaznamo-
vanazvonjem po marihuaniin s éarobnim
belim prahom, ali pa danasnje substance,
ki spremljajo tudi zabave v najbolj prilju-
bljenih no¢nih klubih. Vse od terapevtskih
zdravljenj, verskih obredov in poveceva-
nja umske zmogljivosti - psihoaktivne
snovi so prisotne tudi v 21. stoletju.

Avtorica: Nika Arsovski

Zloraba psihoaktivnih snovi

PAS primarno vplivajo na delovanje osre-
dnjega zZiv¢nega sistema, posledic¢no torej
tudi na uc¢inkovanje nasih mozganov. Tako
spremenijo nase zaznavanje, vplivajo na

)
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pocutje in zavest, glede na razli¢ne ucinke
na organizem, posledice delovanja ipd. Najsi
gre za prepotrebno zbranost ali pa preko-
merno evforijo, zaradi svojega ucinka so bile
psihoaktivne snovi skorajda od samega
zacetka pogosto zlorabljene, bodisi zaradi
prekomerne koli¢ine ali drugovrstnega
namena. PAS delimo na ve¢ skupin. V pove-
zavi z odvisnostjo lo¢imo mamila in psihoak-
tivne snovi, ki povzrocajo zgolj dusevno odvi-
snost, ter taksna, ki povzrocajo tudi telesno
odvisnost. V slednjo skupino uvr§¢amo tako
opij kot tudi heroin, alkohol in morfin. Neka-
teri strokovnjaki delijo snovi tudi glede na
ucinek in negativne posledice, tako lo¢imo
manj nevarna mamila oz. »mehke droge« ter
posebno nevarna mamila ali »trde drogex.
Psihoaktivne snovi se locijo tudi glede na sam
izvor, vse od opija in kanabisa, ki spadata med
naravna mamila in PSA, do polisinteti¢nih
mamil in psihoaktivnih snovi. Ob tem
poznamo 3e sinteti¢na mamila in PSA. Neka-
tere izmed tovrstnih snovi se nahajajo v pra-
skih, granulatu ali pa v obliki tablet, spet
druge v obliki sveck, tekocine, olja in plina.

Medtem ko nekatere v telo vnasamo s pomo-
¢jo injekcij v zilo ali misico, druge zahtevajo

vdihovanje ali kajenje, tretje pa peroralno ali

rektalno uporabo.

Klasika je med uporabniki se
vedno najbolj priljubljena

Skozi zgodovino so se na prizoris¢u menja-
vale Stevilne snovi, poleg tistih, ki vse od
prej$njega stoletja zaznamujejo zgodovino
¢loveka, pa v zadnjih letih strokovnjaki na
trgu zaznavajo tudi Stevilne nove. In katere
so v tem trenutku najbolj aktualne? »Od t. .
“klasi¢nih” psihoaktivnih snovi so to marihu-
ana, heroin, kokain, amfetamin, med novimi
PAS pa je zaradi razmeroma majhnega Ste-
vila primerov predoziranj epidemioloska
slika pestrejsa. Po nasih podatkih je najvec
primerov predoziranj z GHB, 3-MMC in
MDMA. Podobno kot v ostalih drzavah je
trend uporabe novih PAS zaznati tudi pri nas,
vendar je Stevilo uporabnikov teh snoviraz-
meroma majhno v primerjavi z uporabniki
Jklasi¢nih psihoaktivnih snovi‘,« odgovarja
Damjan Grenc, dr. med., vodja oddelka za
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klini¢no toksikologijo in farmakologijo na
ljubljanskem Klini¢nem centru. GHB je okraj-
$ava za gama hidroksibutirat in se najvec¢-
krat nahaja v tekoci obliki, brez kakr$nega
koli vonja ter z le rahlo slanim okusom. Pri-
marno ga prepoznamo kot mocan belkast
prah, ki deluje kot sedativni hipnotik. Nje-
gova prvotna vloga je uspavalna, medtem
pa v manjsih koli¢inah povzroca evforijo, ki
jo lahko primerjamo z vinjenim stanjem, pri
vedjih pa uporabnik postane omoticen in
zaspan, sledita lahko tudi bruhanje in izguba
zavesti. Sami ucinki snovi so odvisni od koli-
¢ine same, sredstvo pa pri¢ne delovati vse
od desetih minut do ene ure po zauzitju in
trajajo tudi do treh ur. Ob nizjih dozah se
nas poloti evforija, pocutimo se sprosc¢ene
in nadvse zgovorne, pride lahko tudi do
povecanega libida, medtem ko se vse to pri
srednji dozi (1,5-2,5 g GHB) zdruzi s slabo-
stjo, napadom, podobnim epilepsiji, in celo
izgubo spomina. Ob mo¢nih dozah GHB-ja
lahko utrpimo izgubo zavesti, zmanjsa se
nam frekvenca dihanja, kar lahko posledi¢no
vodi tudi v smrt. Vsekakor pa se delovanje
substance razlikuje glede na uporabnika,
kljub temu pa ucinki nekoliko spominjajo
na MDMA, zato ga Stevilni strokovnjakiime-
nujejo kar pouli¢ni ekstazi.

0d zmanjsSevanja apetita do
popuscanja zavor
MDMA je glavna sestavina javnosti dobro
poznanega ekstazija, zaradi ¢esar se uvrsca
v sam vrh priljubljenosti. Nahaja se v obliki
prahu, kristaloy, tablet ali kapsul, ucinki sub-
stance pa trajajo tudi do pet ur. MDMA je
leta 1912 odkrila ameriska farmacevtska
druzba, medtem ko je iskala zdravilo za
zmanjsevanje apetita, vendar pa je substanco
pozneje opustila zaradi psihoaktivnih ucin-
kov. V petdesetih letih je pritegnil zanimanje
severnoameriske vojske, ki je iskala sredstvo
za «popustitev zavor». Gre za entaktogeno
drogo, ki v nas vzbudi evfori¢ne obcutke,
empatijo in povezanost s soljudmi, deluje pa
tako stimulativno kot tudi psihedeli¢no.
MDMA zmanjsuje obcutek strahu, ¢eprav
njeno delovanje v ¢loveskem telesu Se ni pov-
sem raziskano. Znano je, da substanca deluje
na sproscanje razli¢nih zivénih prenasalcev,
ob tem pa tudi neposredno na receptorje, ki
se nahajajo v celicah. Vpletena je tudi v spro-
$¢anje hormonov, vse od oksitocina do ADH-
-ja. V nasem telesu povzroci evfori¢no obna-
sanje, povecuje energijo in dobro pocutje,
medtem ko zmanjsuje nervozo in agresivnost.
Uporabnike lahko prepoznamo po razsirje-
nih zenicah, povisani telesni temperaturi,
mocnem potenju in zamegljenem vidu, ob
tem pa jih mudi tudi nespe¢nost in nezmo-
znost uriniranja. Poleg zmanjsevanja apetita
uporaba MDMA moti naso koncentracijo in
povzroca paranojo ter motnje spomina, ob
depresiji in epilepti¢nih napadih pa lahko
vodi tudiv kap in posledi¢no smrt.V zadnjem
¢asu na slovenskem trgu strokovnjaki opa-
zajo porast ekstazijev z visjo vsebnostjo

».. medtem ko nekatere v telo vnasamo s pomo-
¢jo injekcij v zilo ali misico, druge zahtevajo vdiho-
vanje ali kajenje, tretje pa peroralno ali rektalno

uporabo.«

MDMA (pred letom dni so na Primorskem
opazili rdece tabletke z znakom priljubljene
avtomobilske znamke Porshe), ki lahko pov-
zroc¢ajo hude slabosti in druge nezazelene
ucinke.

Sladoled, ki vzbuja obcutek
topline

Evfori¢ni stimulans iz skupine beta-ketoam-
fiteminov 3-MMC se pojavlja v kristalih raz-
licnih velikostiin v obliki finega belega prahu.
Na slovenskih tleh se je prvi¢ pojavil pred
petimi leti, vse od takrat pa se ga je zaradi
oblike prijelo ime ,sladoled’. Ob obcutkih
ugodja, evforije in topline, ki jih povzroca ob
nizkih kolic¢inah, pa lahko visoke doze prive-
dejo do zmedenosti, tresenja, aritmije ali
bolecin v prsnem kosu ter Zelodcu. Po eni uri,
ko ucinki obi¢ajno minejo, se pri vecini upo-
rabnikov sprozi Zelja po novi dozi. Prav zaradi
tega in kratkega delovanja snovi obstaja
velika nevarnost predoziranja. Nase telo sicer
hitro razvije toleranco na ucinke 3-MMC,
zaradi Cesar uporabniki razvijejo zeljo po Se
vedji kolicini, zato lahko zloraba vodi v hudo
odvisnost. Ob visokih dozah lahko pride do
krcev, epilepsije, pospesenega bitja srca ali
vrocinskega udara, po uporabi pa tudi do
depresije in mo¢nega nihanja razpolozenja.
Uporaba obicajno poteka oralno ali z vdiha-
vanjem skozi nos. Kljub Stevilnim novim psi-
hoaktivnim snovem pa po podatkih centra
za klini¢no toksikologijo in farmakologijo UKC
uporabniki $e vedno najpogosteje posegajo
po marihuani.

Epilepsija, zastoj srca, vrocinski
udar in nezavest

In kak3ni so nezaZeleni ucinki psihoaktivnih
snovi, ki so posledica zastrupitve? »Teh ni
mogoce na splosno opisati. Razlicne PAS
imajo zaradi nacina delovanja v telesu raz-
licne nezelene ucinke. Heroin npr. povzroci
nezavest in zastoj dihanja, kokain pa epilep-
ticne krce, zastoj srca, pregrevanje telesa,
odpoved delovanja ledvic,« pojasnjuje sogo-
vornik, ki pri tem opozarja, da je treba poi-

skati pomoc strokovnjakov takoj, ko uporab-
nik zazna simptome in znake, ki se razlikujejo
od pricakovane »zadetosti«. Med najpogo-
stejSe nezazelene ucinke psihoaktivnih snovi
tako uvr$¢amo epilepti¢ne napade, ki jih
zaznamujejo tresenje, krci in motnje zave-
sti, ter vrocinske udare. Ob slednjih moramo
prizadeto osebo kar se da hitro odpeljati v
miren in hladen prostor, kjer ga z mlacno
vodo hladimo po telesu. Med posledice spa-
dajo tudi psihoze, vklju¢no s samomorilskimi
nagnjenji, in otekline mozganov, ki se odra-
zajo v bruhanju, zmedenosti in glavobolu.

V okviru nevladnih organizacij so pred
c¢asom vzpostavili devet tock, kamor
lahko uporabniki oddajo vzorce novih
psihoaktivnih snovi v testiranje. V
Ljubljani vas bodo sprejeli v DrogArtu in
Stigmi, v Kranju deluje Labirint, v Kopru
Svit in v Novi Gorici Sent. Celjani se lahko
obrnete naJZ Socio, Maribor¢ani na
Zdravo Pot in Infopeko, medtem ko se na
Ptuju lahko zatecete v ArsVitae.

Iscete prostor za
vaso dejavnost?

V Skofji Loki (na Trati) prodamo
poslovni prostor z dvigalom,
povrsine 445 m2. Prostor je
zelo primeren za medicinski
center (centralna recepcija,
ordinacije). V blizini sta avtobu-
sna in zelezniska postaja.

Informacije: 041 646492
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Kirurgija

Kiruriki center Tos Artroskopija, operacije krénih
il kil, halux valgusa, karpalnega kanala...
Osajnikova cesta 9, Phuj

tel.: 02 /7800 900, www. kc-tos.si, info@ke-fos.si

Ortopedija

SAMOPLACNISKA ORTOPEDSKA AMBULANTA
DR. KRAL) MARKD

Vodmikowa 34, 1230 Doméale

041/559-640, www.drmarkokralj.com

Zobozdravstvo

RAN zobozdravstvena dejavnost d.o.o.
Nudimo celostno oskrbo-za vate zdravje in zdravje
vaidih zob.

Stara cesta 10, 4220 Skofia Loka

Tel.: 040 557 257, 04/577 17 27, infoiran. i, www.nan.si

Samoplacniska zobna ambulanta Prenadent
Draga 1, 1292 Ig tel.: 040/ 934 000
www.zobozdravstvo-prenadent.si

Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetiko, implan-
tologijo, brezbolezinsko lasersko zdravljenje.

Z0BOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI CENTER
OBLAK Celostna oskrba zob pod vodstvom izkugenih
spedialistov!

v Skofi Loki: tel: 04/5131578

v Ljublioni: tel:01/437 95 11;
www.zobordravstvo-oblak.si

Ginekologija in urologija

Zdravstveni zavod Strumbelj

Ginekologija, porodniitve, zdravijenje uhajanja
urina, medicinska hipnoza.

Liubljana- Vic; fel- 040 203 997

Zdravstveni in diagnosticni centri

FITEX, d.o.0. CENTER ZDRAVJA

Idravljenje bolezni hrbtenice, sklepov, notranjih
organoy in diagnostike, prodaja prehranskih
dopolnil

Dr. A. Vershinin, revm., artoped, dr. osteapatije

Tel.: 01/56 84 091, www.centerzdravja.net

SMRCANJE, PREKINITVE DIHANJA, MOTNJE SPA-
NJA Diagnostiko in terapijo izvajamo na napotnico.
Ambulanta za pulmelogijo, alergologijo in motnje
spanja prim.mag. Igor KOREN, dr med, internist in
pulmolog Partizanska pot 16, 2380 Slovenj Gradec

www.pulmolog.com ambulanta@pulmolog.com
telefon 059 255 000 G5M 057 623 588

Januar 2018

ZELENE STRANI

Remeda, medicinski center DomZale d.o.o.
MGC Bistrica, C. talcev 10, Domiale,

Kardiologija, pulmologija, alergologija, dermatove-
nerologija, flebologija, kirurgija, ertopedija, nevro-
logija, revmatologija, med. dela, prometa in Zporta,
laserska med., UZ preiskave, managerski pregledi.
Tel: 08 20 55 436, www.remeda.si

infogremeda.si

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

Odkrivanje sprememb v dojkah oz. odkrivanje raka
dojke na prefskovankam pajazen nadin s pomodjo kliniénega
pregleda in nao najnovefio pridobitvijo, mamografa z
mikrodozno tehniko z najmanjio mero sevanja v 5L0,
za mlaje Zenske in 2a ragjasnjevanje posameznih patolodkih
stan) pa uporabljamo ted sodoben ultrazvodni aparat, Pri

nas preiskovanke opravijo kompleten pregled ob enem
obishou, s3] lahko morebitne potrebne dodatne preiskave
opravijo Istocasno. Masa dejawnost poteka v popoldanskem
€asu, pred ordinadjo oz, stavbo PCT Dravlje pa je na voljo
tdi parkdriéée za osebna vozila,

Uica bratov Babnik 10, Ljubljana, PTC Dravie,

Tel: 040 468 494

Dermatologifa

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CEN-
TER DIMMIK+ZGAVEC

Diagnosticiranje, zdravijenje koZnih bolezni, zgodnje
odkrivanje koZnega raka, diagnostika in zdravijenje
izpadanja las, lasersko odstranjevanje dlak, estetska
medicina.

Tel.: 01/52 02 118, 031/574 912, www.proderma.si
Leskodkova c. 9d, Ljubljang

ORL Ambulanta

Samoplafniska ambulanta za ORL in
akupunkturo,

Mag.Branka Geczy, dr.med, specialistka otorinola-
ringolagije,

avdiologije in akupunkturolog

Vitharjev podhod 1, MCL, 1000 Ljubljana

www. erl-ambulanta.si, Tel.: 064234605

Bioresonanca

BIORESONANCA IZVIR d.0.0.

Cielbarjeva ulica 3, Novo mesto

tel.; 07/33 25 840, 031/247 044,
www.izvirzdravja.com, izvir.munihizsiol.net
Uiinkovita pomod pri alergijah, dihalnih tefavah,
boleinah, hormonskih motnjah.

MAVRICA ZDRAVJA DOO

LIUBLIANSKA CESTA 26, NOVO MESTO

GS5M 040-156-355

mavrica.zdravio@ gmail.com

DIAGNOSTIKA IN TERAPLIA Z BIORESONANCO ZDRA-
VLIEMJE INKONTINENCE 2 MAGNETO 5TYM APARATOM
VEC NA : www.mavrica-zdravja.si

MOJA BIORESONANCA

Cesta na Brdo 85, Liubljana

Bioresonanca z aparatom Trikombin, individualno
prehransko svetovanje, merjenje mineralov in teikih
kovin z Oligoscanom ter izposoja zapperja Diamond
Shield.

Narodanje in informacije: 041 851 573;
infovgmaja-bioresonanca.si, www.maja-biaresonanca. s

Alternativa

Rebika-terapija

Sreiska wifea 5 Livbijona, Povirk Peter .p.

Tel: 040 900648, www. rebika-teraplja.si
Bioterapija kiropraktika, psihologija, reflexoterapija

Specializirane in ekoloske trgovine

Zelistna drogerija Pur Zalec
Mestni trg 4, 3310 Zalec
zdravje@amv.si, Tel.: 03/57 15691

ZAKLADI NARAVE - trgovina z zdravo prehrano,
naravno kozmetiko,

Trénica Koseze, Vodnikova 187, Ljubljana

Tel.: 059/710829, zakladi.kosezel@gmail.com,
www.zakladinarave.si

Medicinski pripomocki

LASULJARNA KSFH HAIR ATELJE

Mudime veliko izbiro LASUL) na narodilnico tudi brez
doplatila, lasne vstavke, pokrivala.

Litekova 2, CE- tel.: 03/490 01 02 in

Rimska cesta 19, L- tel.: 08/205 96 70
www.lasulfe.net

MEDIGO v Movi Gorici in Ajdovigini e 25 let skrbimo za
zdravje in pomagamo v bolezni 2 strokovnimi nasveti
in medicinskimi pripomaodki pri negi bolnika, za pomoé
pri gibanju, rehabilitadiji, ortopediji in veliko drugih
pripomodkov za preventive in zdravje.
Gradnikove brigade 53, Nova Gorica

Tel.: 05/330 46 15, www.medigo.si, gorfca@medige.si

VIKTORIA

Ljubljana, Trubarfeva cesta 77

Pogodbeni dobavitel) ZZI5 za izdajo LASUL), PRSNIH
PROTEZ in NEDRCKOV na narodilico

Tel.: 07 43 43 750, 041 580 812, www.viktoria.si
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Sanolabor, spedalizirane prodajalne z medicinskimi
pripomodkd, zdravili brez recepta in raznovrstnimi
izdelki za zdravo Evljenje. Upokojencem nudimo
vsak mesec 5 % gotovinski popust od 1. do 5. Proda-
jalne: Ljubljana Koseze, Ulica bratov Uakar 54, 01/5 108448,
Ljubljana Cigaletova, Cigaletova 5, 01/43979 80, Ljubljana
Dravlje, Celovika 280, 01/5108579, Ljubljana Citypark,
Smartinska 152, 01/5211288, Ljubljana Interspar Vié, Jamo-
va 105, 07/4237300, Domiale, Slamnikarska 1, 07/7244423,
Ribnica, Majnikova 1, 01/8365756, Maribor TC City, Vita
Kraigerja 5, 02/2310276, Maribor Europark, Podbreska ¢
18, 0273207454 Sloven| Gradec, Ronkova 43, 02/883 86 06,
Murska Sobota, Ulica Staneta Rozmana 7, 025367030, Ce-
lje, OpekamiSka 9, 034911701, (elje — Prosana, Kocbekoa
ul. 4, 03/544 3395, Trbovlje, Trg revolucije 26, 03/56302%,
Velenje, TomSiceva 13-15, 03/8977320, Jesanice, Spodnji
plavi 5, 04/5836460, Nova Gorica, Industrijska cesta 6,
05/33344%, Koper, Pristaniika 8, 056262670, Postojna,
Predna 2, 05/7203610, Brefice, Cemeleva 8, 0774993200,
Sevnica, Trg swobode 14, 0748762840, Pt, Potrleva 23-
25, 07711562, Skofla Loka, Stara cesta 17, 04/5138383,
Medvode, Cesta komandanta Staneta da, 01/235 54 60,
Kodevje, Ljubljanska . 19, 01/2927793,, Kran], Bleiweisowa
30, 4/2521134, Kamnik- Qlandia, Domialska 3, Kamnik,
01/8311863, Novo Mesto-Qlandia, Otodka 5, Nowo mesto,
(07/4580784. lzposoja In prodaja zdravstvenih pripo-
modkov za nego na domu, Leskovikova 4, Ljubljana, fel:
01/5654340.

Proloco medico d.o.0.

Spec. prodajaina z medicinskimi in ortopedskimi
pripomodki! PRODAJA, [ZPOSCUA, SVETOVANJE, IZDELAVA
PO MERI.

Hrvatski trg 1, Ljubljang, tel.: 01/43 98 300,

www. proloco-medico.si

Spec. prodajalna Jesenice, Cesta M. Tita 78, Jesenice

tel.: 0820 55 832, 08/20 55 832

TRGOVINA MITRAL

Celovika cesta 87, Ljubljana

Tel: 059 42 516

Www.mitral s

Najvedja ponudba kompresijskih nogavic in obladil,
ortopedskih opomnic, vioZkoy za stopala ter delovne
ortopedske obutve na enem mestu. Vijudno vabljeni.

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdlinova 1, 8250 Bredice

www.optika-keber.si, optika.keber@siol.com
Tel.: 07/49922 23, 041- 429700

OPTIKA KUHAR d.0.0.
Vodnikova ulfea 2, 2250 Pruf
www.optika-kuhar.si, info@optika-kuhar.si
Tel.: 02 787 86 36

OPTIKA IRMAN d.o.0.

Zalec - Savinjska cesta 2, 051 288010
Velenje = Vodnikava 1, 051 288 019
Ljubjana — Stihova 6, 051 288 074
optika@irman.si | www.optikairman.si

Koncesija za izdajo opticnih pripomodkov na zavarovanje,

ODLICHA PONUDBA. ODLICNE CENE.

Optika Gle3cic, Boris Gle£ic s.p.

Gregardideva 4, Celje
Tel.: 03 492 34 10, PE Sentjur: 03 749 22 90

www.optika-glescic.com, glescic.optika@siol.net

Fotooptika RIO s.p.
fotooptika.riogsiol.net,
Tel:05/640 05 00

Optika Suc

Partizanska cesta 32, Maribor
Tel:022501227

www. optika-suc.sl, info@optika-suc.si

Optika Jures d.o.o.

Ljutomer, tel.: 070 772 420

Murska Sobota, tel.: 070 772 422

Prijazni do Vadih ofi! www.aptikajures.si

Terian d.o.0.

Optika, trgovina in storitve

Mariborska 54, 3000 Celje

02491 3800, 05130 88 00
optikaterzangsiol.net, www.optika-terzan.si

Optik Janez Poznic s.p.
Vrvarska pot 3, 1310 Ribnica

info: 01/836 03 67

optik jonez. pornic@gmail.com
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Naj vam ne bo neprijetno
zaradi potenja pod pazduho

Sandi Luft, dr. med., spec. dermatologije,
vodja Derma centra Maribor

Potenje pod pazduho ni ni¢ nenavadne-
ga, vendar pa so nam potni madezi, mo-
krota pod pazduho in madezi dezodoran-
tov ter antiperspirantov lahko pravi trn
v peti. Potenje skoduje nasi samozavesti
in obcutku Ccistosti in potne madeZe pod
pazduho v Ze tako natrpanem vsakdaniji-
ku lahko opisemo kot se eno skrb vec, ki
pa se ji lahko sedaj izognemo. V Derma
centru Maribor smo za vas pripravili nov
tretma z napravo za zdravljenje potenja
pazduh (primarna aksilarna hiperhi-
droza) z odobritvijo FDA, miraDry®, ki je
nastala pod okriljem podjetja Miramar
Labs, Inc. iz Kalifornije.

Delovanje sistema miraDry®

miraDry® za delovanje uporablja tehno-
logijo mikrovalov, ki selektivno pregreje-
jo podkoZje do te mere, da trajno unicijo
Zleze znojnice, ki se nato odstranijo s po-
modjo telesu lastnih mehanizmov. Ker se
Zleze znojnice ne obnavljajo, gre za dol-
gorocno resitev. Potenje pazduh je trajno
zmanjsano Ze takoj po prvem postopku,
zato v veliki vecini primerov zadostuje le
ena terapija pri osebah z normalnim po-
tenjem, pri osebah s hiperhidrozo, kjer je
potenje povecano neodvisno od telesne
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Slika prikazuje zmanjsanje potenja pri pacientih po 12 mesecih od zadnje terapije z miraDry®.

dejavnosti ali zunanjih temperatur, pa
po dveh terapijah. Dr. Hong je s sodelavci
ucinkovitost in delovanje naprave mira-
Dry® preuceval v Studiji o ucinkovitosti
tehnologije mikrovalov (ki jo za delova-
nje uporablja miraDry®) za zdravljenje
hiperhidroze (Vir: H. Chih-Ho Hong, MD,
FRCPC,* Mark Lupin, MD, FRCPC,* in
Kathryn F. O’Shaughnessy, PHD. 2012. Cli-
nical Evaluation of a Microwave Device
for Treating Axillary Hyperhidrosis. Der-
matol Surgery; 38: 728-735).

Varno do zmanjsanega potenja pod
pazduho

miraDry® je edina naprava z odobritvijo
FDA (Ameriska agencija za prehrano in
zdravila) za zdravljenje potenja pazduh,
ki imajo primarno hiperhidrozo. Terapija
je primerna za zdrave osebe, starejse od
18 let, ki se obilneje potijo ali pa jim je znoj
nadleZen le v stresnih situacijah in jih ovira
pri poklicu ali drugih opravkih. Terapija je
neinvazivna, torej za doseganje trajnega

Jodno-skrobni test prikazuje zmanjsanje potenja pod pazduho po terapiji z miraDry® (prva
slika prikazuje kolicino znoja pred terapijo, druga pa po njej).

ucinka ne potrebujemo kirurskega pose-
ga. Sodelujoci v raziskavi so se soocali le z
zacasnimi stranskimi ucinki, kot so otekli-
na, bolecina in odrevenelost na podrocju,
kjer so zdravniki izvajali terapijo. KoZa pri
posegu ni poskodovana, temvec je posko-
dovan le del podkozZja, kjer se nahajajo
znojnice in dlacni mesicki.

Zmanjsuje tudi rast dlak in neprije-
ten vonj

Poleg delovanja na obe vrsti znojnih Zlez
(disavnice in obicajne znojnice) pri tera-
piji proti potenju z miraDry® opazimo Se
dodatni uc¢inek - zmanjsano rast dlak, o
cemer v reviji The Aesthetic Guide spre-
govorita tudi dr. Bowe in dr. Place. Med
prednostmi neinvazivne terapije s teh-
nologijo mikrovalov namre¢ navajata
tako zmanjsanje potenja pod pazduho
kot zmanjsano rast dlak. Dr. Bowe izpo-
stavlja, da pri laserskem odstranjevanju
dlak za dobre rezultate potrebujemo ve-
¢ji kontrast med barvo las in barvo koze,
saj laser cilia na pigmentne molekule.
podkoznim mascevjem, kjer se dlacni me-
sicki nahajajo, in segreje tretirani predel
do te mere, da unici lasni mesicek, zato
barva koZe in dlake za ucinkovitost nista
pomembni. Pri enem oz. dveh postopkih
z miraDry® zmanjsamo rast vseh dlak do
70 %, ne glede na barvo in gostoto (Vir:
Varro, Anthony J. 2015. miraSmooth Pro-
vides Hair Removal and Sweat Reduction
in One Treatment. The Aesthetic Guide.
September/Oktober 2015).

Oglasno sporocilo
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NAROCNINA

\ na revijo ABC zdravja

. SAMO 18,90 €

| ] ¥ Za ved informaclj poklicite

04/51 55 880
Pred uporabo natancno preberite navodilo! /

O tveganju in nezazelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom. www.abczdravja.si
Johnson & Johnson d.0.0, Smartinska 53, 1000 Ljubljana, Telefon: 01/401-18-00. NIC-SLO-AD-1/1-18
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Povprecna poraba goriva: 3,2 - 7,6 [/100 km, emisije CO,: 84 - 177 g/km.

Emisije onesnaZeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabsanju kakovosti zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k cezmerno povisanim koncentra-
cijam prizemnega ozona, delcev PM10 in PM2,5 ter dusikovih oksidov. Slike so simbolne. Akcija velja do razprodaje zalog. Ve¢ informacij vezanih na akcijsko ponudbo
je na voljo pri pooblascenih prodajalcih vozil Hyundai. Pogoji garancije in podatki o specifi¢ni porabi goriva in emisijah CO: so na voljo na www.hyundai.si.* ob nakupu
avtomobila dobite 4 zimske gume za samo 1 evro,** ob nakupu avtomobila preko Hyundai financiranja dobite vinjeto ter obvezno in kasko zavarovanje za 1 evro.



