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ZA REVMATSKA

OBOLENJA SKLEPOV

Resnicne zgodbe

simam tedave z revmatoidnim artritisom, zato
sermse odlodila kupili kapsule Lyprino®. Ze po preem
fedny sem Cutits 50 % izbojSanfe. sa so roke bile
many ofedene, boleding pa so se zmanialo,«
Martina K., 56 let

sOsteoartritis ail z drugimi besedami boleding i
otrdalost, 50 se zacele kmalu po 60, lety starpstl
Nato sem se srecal 2 Lyprinoiont®, Kmaly po
preem mesecy jemanfa Lyprinola® sem zacutll, | %
ol je futranfa otrdelost zgodoving, Boledine so se | r:f-
bistveno zmanjéale, pozneje sem se utrudil in teZji A
napor nise bl ved problem zamea,« ‘

Joie B, 73 let

«Boledine v sklepih so prakiicéno prenehale, roke

so bolf giblfive. Ockar jemifem kapswie Lyprinof v
kombinaciii z masaZo, feFav nimam veg.«
Zvonke A., 63 let

Jmméimo .z rezhilmast inla Sitke so simbolicne

*Zmagovita kombinacija ﬂh"na]uf:inkov]tajéih
mascobnih kislin za vnete in boleée sklepe.

*Zmanjsano vnetje za 90% In izboljSana
gibljivost za 80%.*

*Brez stranskih uéinkov, papelnoma naravno.
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Bolecine
v hrbtu?

+ isiasin hernija

+ boledinev
krizu/lumbago

« kronicne
boleéine v
vratu, roki in
rami

« operacija
medvretencnih
ploscic

Za hitro okrevanje
pri prizadetih zivcih hrbtenice.

Neuronal® kapsule delujejo
popolnoma drugace kot analgetiki.

Ucinkujejo direktno na izvor bolecine.

Znanstveno dokazano*:
(za sestavine)

» zmanjia intenzivnost
boleéine za 44%

+ izboljsa zdravstveno
stanje za 122%

» izboljsa kakovost
Zivljenja za 73%

+ zmanjsa potrebo
po jemanju
protiboleéinskih zdravil 1 kapsula na dan.
Maravno.
- Brez stranskih ucinkov.
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Letnik 11, Stevilka 3, Lektoriranje oglasnih sporocil je v Faks urednistva: 04/51 55 888 »Ministrstvo za zdravje opozarja, da
marec 2016 domeni oglasevalcev. besedilo obravnava zdravilo, ki se
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sme izdajati le na zdravniski recept.
O primernosti zdravila za uporabo pri

Vzgojno-izobrazevalna revija ABC posameznem bolniku lahko preso-
zdravja izhaja mesecno. Na leto izide  ja le pooblasceni zdravnik. Dodatne
enajst Stevilk. Revijo lahko dobite v informacije dobite pri svojem zdrav-
¢akalnicah zdravstvenih ustanov. Letna niku ali farmacevtu.«

narocnina na revijo ABC zdravja znasa » . )
18,90 EUR. Za narocila poklicite: 080 12 Uredplstvo ne odgovarja 2 vsebi-
80. Lahko pa izpolnite naro¢ilnico tudi & ki so navedene v oglasnih spo-

na spletni strani www.abczdravja.si.

Opozorilo, ki velja za ¢lanke o zdra-

rocilih. V reviji so podana mnenja
avtorjev, urednistvo za pravilnost
njihovih mnenj ne odgovarja.

vilih, ki se izdajajo le na zdravniski

recept:

www.gredice.si

t: 04/51 55 880
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ABC zdravja - Novice

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Svetovni dan
tuberkuloze:
24. marec

Tuberkuloza, jetika ali susica je
kroni¢na nalezljiva bolezen.
Ceprav je obolelih za tuberkulozo
bistveno manj, kot jih je bilo v
preteklosti, bolezen se ni
izkoreninjena. Gre za bolezen, ki vecinoma prizadene pljuca
(plju¢na tuberkuloza). OkuZene osebe izkasljujejo bacile v zrak, z
vdihovanjem le-tega pa pride do prenosa okuzbe na drugo
osebo. Ljudje, kiimajo tuberkulozo zunaj pljuc oz. v njihovem
izmecku ni najti bacilov tuberkuloze, niso kuzni. Simptomiin
znaki tuberkuloze so: dalj ¢asa trajajoc kaselj, kri v izmecku,
povisana telesna temperatura, mrzlica, utrujenost, izguba teka
in hujSanje, no¢no znojenje ter drugi znaki, ki so znacilni za
prizadetost posameznih organov. Zdravljenje tuberkuloze je
dolgotrajno, izvaja se v specializiranih ustanovabh in traja ve¢
mesecev. Pomembno je predvsem preprecevanje Sirjenja
tuberkuloze z izogibanjem stikom z obolelim, s prezracevanjem
prostorov, kjer so se nahajali bolniki, ter zuporabo zascitnih
mask.

Alergija na pelode
dreves, ki cvetijo v
mesecu marcu

Ljudje s preobcutljivostjo na
pelode dreves lahko Ze v zimskih
mesecih obcutijo nadloge
alergijske bolezni. V mesecu
marcu cvetijo leska, jelSa in
topol, zato bodo imeli ljudje, ki so alergicni, lahko naslednje
simptome in znake: voden izcedek iz nosu, zamasen nos, pordele
ocesne veznice, srbecico ali kihanje.

Nevarni virus
Zika

Pandemija virusa Zika, ki je Ze v
lanskem letu izbruhnila v JuZzni
Ameriki, se siri z veliko hitrostjo.
Gre za virus, ki se prenasa s
pikom komarjev vrste Aedes
Aegipti in Aedes Albopictus. Od
leta 1950 se okuzbe pojavljajo
znotraj ozkega ekvatorialnega pasu od Afrike do Azije, leta 2014
pa se je virus razsiril na vzhod cez Tihi ocean do Francoske
Polinezije in Velikonocnih otokov ter leta 2015 v Mehiko,
Centralno Ameriko, Karibe in Juzno Ameriko, kjer je virus Zika
dosegel pandemske razseznosti. Okuzba z virusom Zika pogosto
poteka asimptomatsko, v 20 odstotkih pa se nekaj dni po piku
okuzenega komarja pojavijo simptomi utrujenosti, slabega
pocutja, povisana telesna temperatura, bolecine v misicah,
glavobol in pordele ocesne veznice. Okuzba sicer ni nevarna,
razen za nosecnice. Iz Juzne Amerike porocajo o stevilnih
primerih motenj razvoja mozganov (mikrocefalija) pri otrocih, ki
so se rodili materam, ki so se med nosecnostjo okuZile z virusom
Zika. Zdravila ni, niti cepiva. Bolezen se zdravi le s pocitkom.

Povisane vrednosti
delcev PM10 v zraku

V zraku se nahajajo Stevilni delci,
za PM10 delce pa je znacilno, da
so ravno prav veliki, da pridejo v
pljuca in nato v telo. V zimskih
mesecih se njihova koncentracija
v zraku zvisa zaradi dodatnih
virov onesnaZevanja: kuris¢ in
neugodnih vremenskih razmer. Imajo pomembne vplive na
zdravje ljudi, in sicer predvsem na sréno-Zilni sistem, dihala in
mozgane. Najvisje koncentracije PM10 je pricakovati v mestnih
srediscih. Svetujejo omejitev aktivnosti na prostem in dobro
prezralevanje prostorov.
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Kadar smo zdravi in dobre volje, imamo

pogosto obcutek, da imamo neomejene

koli¢ine energije. Da bi lahko preplezali naj-
visje vrhove, pretekli desetine kilometrov,
studirali ali se izobrazevali v nedogled,
renovirali, opremljali, dograjevali ali se selili,
prepotovali ves svet. Pa je to res mogoce?

Koliko stikaimamo zlastnim telesom in kdaj

prepoznamo, da nam telo sporoca, daima

vsega dovolj? Ko se za¢nejo pojavljati prvi

znaki ali Sele takrat, ko je za to Ze prepo-
zno? Opazujte se: utrujenost postane pre-
obremenjenost, ta iz¢rpanost, kroni¢na iz¢r-
panost pa vodi v dusevni, telesni in/ali

custveni zlom. Ustavite se, preden bo

prepozno.

Avtorica: Vesna Vilénik

»Pri kroni¢ni preutrujenosti, tako imenovani
izgorelosti, gre v prvi vrsti za duSevno iz¢r-
panost, ki pa se lahko kaze kot dusevna,
Custvena ali tudi telesna iz¢rpanost. Opozo-
rilni znaki so vztrajajoca utrujenost, ki ne
mine po spancu ali pocitku. Lahko se pojavi
obcutek nemoci, motivacija upade, ne uzi-
vamo vec v aktivnostih, ki so nas prej veselile.
Tudi cinizem je eden od opozorilnih znakov
pretece izgorelosti,« opise simptome iz¢rpa-
nosti Dasa Zugwitz, dr. med., iz Splosne bol-
nisnice Jesenice. Razlaga, da preutrujenost
in izgorelost nista stanji, ki nastaneta naen-

Ty
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Ko nas tel

s

krat, ampak postopoma, kot kontinuum.
»Zgoraj omenjenim simptomom se kasneje
lahko pridruzijo Se organske zdravstvene
tezave, sami simptomi in obcutek brezizho-
dnosti ter nemoci pa se poglobijo,« Se doda.

Telesna utrujenost

Na celoto fizioloskih mehanizmov; ki jih sprozi

napor, telo odgovori z veliko potrebo po spa-
nju in tidini. Telo postane tezko, izgubimo vso

ustvarjalno in miselno mo¢. Opazimo lahko

nekatere fizioloske spremembe: zniZano tele-
sno temperaturo in v¢asih drgetanje, nezmo-
Znost ogrevanja samega sebe ali ob¢utek vro-
¢i¢nosti, tezave z dihanjem (plitko dihanje),
bolecine zbitosti v prsnem kosu, pospesen

sréni utrip, lahko tudi aritmija. Zanimiv je uci-
nek po dolgi no¢i krepcilnega spanca; prica-
kovali bi, da boste polni energije, sveziin spo-
¢iti. Pricaka pa vas zbitost, obcutek, kot da

vas je celo no¢ nekdo pretepal. Glava je

morda pripravljena na nove izzive, ampak
telo pravi NE! Poznate tisto besedno zvezo,
da »ste §li preko sebe«? Ce hocete dober
nasvet, ne »hodite preko sebec, razen takrat,
ko drugace resni¢no ne morete.

Dusevna utrujenost

Dusevna utrujenost izvira iz »Zivéne utruje-
nostic, ki ustreza izgubi ziv¢nih in dusevnih
rezerv posameznika. Preden nastopi stadij
Ziv¢ne utrujenosti, se zvrsti cela vrsta vme-
snih stadijev, ki so znanilci in svarilna zname-

ABC

A Ce ste prevec utrujeni, da bi se lahko
popolnoma spocili, ste ze iz¢rpani.

B Utrujenost ni neobrnljiv proces; ne
smemo je zanemarjati, niti dramatizirati.

C Pocitek je potreba, pravica in nagrada
za dobro opravljeno delo.

o prisili, da
zmamnjsamo tempo

RS

nja pred kon¢nimi posledicami: Zivéna depre-
sija. Katera znamenja nas opozarjajo, da se
nam »nabira«? Pomanjkanje zbranosti in
zagona, vse daljsa obdobja slabe volje, glo-
boka Zelja po samoti ali mocna potreba po
mnozici ljudi, ki dajejo obc¢utek varnosti,
nerazpoloZenost zaradi hrupa - kasneje ze
manjsih Sumov, nenadni spontani napadi
joka, pobitost, strah pred »praznim nic,
samomorilne misli in drugo. Vsa ta lazja in
tezja stanja izvirajo iz pomanjkanja zveplain
litija. Zveplo je neizogibno potrebno za raz-
licne procese celi¢ne presnove in ima razstru-
pljevalni uc¢inek. Litij krepi nevrone, prepre-
Cuje ucinke Ziv¢ne razburjenosti in stresa in
funkcionalno ureja dolo¢ena psiho-depre-
sivna stanja. Oboje vam lahko predpise samo
zdravnik.

Intelektualna utrujenost

Mnogo bolj zahrbtna kot telesna utrujenost

je intelektualna utrujenost, ki prizadene le

necustvene sposobnosti: spomin, ustvarjal-
nost, itd. Najprej se pokaze kot splosno

pomanjkanje idej, kot nekak3na stagnacija.
Oseba ima tezave z odloc¢anjem, presojanjem,
glava je »prazna«. Najocitnejsi znak intelek-
tualne utrujenosti je pesanje spomina; ¢lo-
vek ima pogosto obcutek, kakor da nima kaj

redi. V¢asih podobno stanje opazimo tudi pri

doloceno starostno pogojenih tezavah.
Postopoma slabi tudi mo¢ domisljije, domi-
Sljijske slike se umaknejo kratkotrajnim blo-

Dvignjene
gredice

www.gredice.si
t:04/51 55 880
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dnjam ali prividom, ki nimajo ne repa ne glave.
Taksno mozgansko stanje je najtezje opazo-
vati pri ¢loveku, ki je bil neko¢ poln odli¢nih

idej. Pomaga lahko redna uporaba fosforne

kisline. Ustrezna dieta (po dogovoru z zdrav-
nikom) lahko organizmu zagotovi zadostno

koli¢ino fosforja, ki je nujno potreben za

dobro delovanje mozganske skorje. Najvec
fosforja je sicer v skoljkah in ribah, 3e zlasti

morskih.

Seksualna utrujenost

(seksualna astenija)

Redni spolni odnosi upocasnijo procese sta-
ranja tkiva prav tako pa tudi mozgansko skle-
rozo. Priljudeh, kiimajo doloc¢ene seksualne
blokade, ali pa pri tistih, ki so »prisiljeni« v
spolno vzdrznost, strokovnjaki dejansko
ugotavljajo prezgodnje staranje zaradi pre-
majhnega izlo¢anja hormonov, ki spodbu-
jajo simpaticni ziv¢ni sistem. Vendar, kaj nam
to pomaga, ¢e smo preutrujeni za spolne
odnose? PoZelenje najprej spodbudijo hipo-
fiza, hipotalamus in $¢itnica, ki oblikujejo
nasa ¢ustva in urejajo celoto endokrinih zlez.
Zato lahko recemo, da seksualna Sibkost
izvira iz neuravnotezenosti na nivoju sim-
pati¢negain avtonomnega zivénega sistema.
Vsak Custveni stres, strah, zaskrbljenost in
(pre)hiter zivljenjski slog lahko povzrocijo
zmanjsevanje spolne zelje. Da bi torej odpra-
vili seksualno astenijo, je treba uravnoteziti
simpaticni zivcni sistem. Delno tezave omili
uzivanje dodatkov iz ginsenga, pitje prevret-
kov iz svezih listov ali korenine zelene ali
korenine in listov brsca. Sicer pa tako kot
tudi za druge »telesne aktivnosti« tudi za
spolnost velja, da boste v njej bolj uzivali, ¢e
boste naspaniin spociti ter zosebo (partner-
jem, zakoncem), ki vas zares privlaciin mu/
ji lahko zaupate.

Kako poskrbeti za regeneracijo?
»Ko posumimo, da smo preutrujeni, je naj-
pomembneje, da sivzamemo cas za dusevni
pocitek. Pomembno je, da si vzamemo
dovolj ¢asa za spanje. Posvetimo se hobijem

ali aktivnostim, ki nas sproscajo. Potrudimo
se, da kljub tempu Zivljenja vzdrzujemo
trdno socialno mreZzo prijateljev zunaj delov-
nega mesta. V primeru, da se kljub spremem-
bam Zivljenjskega sloga ¢utimo nemocne
in preutrujene, pa je smotrno, da pois¢emo
strokovno psiholosko pomo¢,« svetuje Dasa
Zugwitz, dr. med., iz Splo$ne bolnisnice
Jesenice.

Naravne terapije za uspe$no premagova-
nje utrujenosti in izérpanosti so gimna-
stika, razne tehnike sprosc¢anja, kontroli-
rano dihanje, umetnosti prehranjevanja
(dietetika) in dodajanje hrani vseh potreb-
nih dodatkov (vitaminov), akupunktura,
refleksna masaza stopal in druge vrste
masaze, fizioterapija in psihoterapija.

V SODELOVANJU Z NARAVO SMO
NAJBOLJSE 1Z SADJA, ZELENJAVE
IN ZITARIC UJELI V OBJEM
TANKEGA OBLATA._.."

Osebna izkusnja: »Zgrudila sem se od iz¢rpanosti«

»Dlje ¢asa sem bila mamica samohranilka. Ob tem, da sem hodila v sluzbo, sem tudi $tu-
dirala, preselila sem se v novo okolje in vsak prosti trenutek prezivela v akciji s svojo
héerko. Zelela sem biti dobra mama, dobra héi, zanesljiva usluzbenka, vestna $tudentka.
Ob tem sem pozabljala nase. Prvih opozorilnih znakov iz¢rpanosti sploh nisem opazila
ali pa semjih ignorirala. Tezave z zelodcem, gastroskopija, prve tablete. Tezave z mehur-
jem in ponavljajoca se vnetja ledvic. Vse pogostejse slabosti, vrtoglavice, bruhanje. In
tisti cudni mravljinci kot elektrosoki, ki so mi lezli po vratu navzgor in butali v glavo. Poja-
vljati so se zacele samomorilne misli. Potem pa je prisla prva no¢, ko nisem ve¢ mogla
spati. Ker v Zivljenju nikoli nisem bila nespe¢na, sem se resno zamislila. Sla sem na pre-
gled k zdravnici in ugotovila je, da sem povsem iz¢rpana. Bila sem tako Sibka, da sem
komaj zmogla en krog okrog bloka. Nekaj mesecev sem jemala antidepresive. Sla sem
na psihoterapijo in hodila na srecanja najprej dvakrat, potem pa enkrat mesec¢no. Imela
sem majhen zvezek, v katerega sem si zapisovala nova spoznanja. Ucila sem se prepo-
znavati svoja ¢ustva, misli in potrebe telesa. Prve mesece sem potrebovala samo poci-
tek, mir in tiSino. Najtezje se je bilo nauciti pocivati. Vendar Sele ko poc¢ivamo oziroma
mirujemo, lahko zacutimo in prepoznamo znake utrujenosti. Pri zaznavanju in poslusa-
nju telesa mi je zelo pomagala meditacija ¢ujecnosti. Spremenila sem tudi prehranske
navade. Nehala sem spuscati obroke in jedla vsaj trikrat na dan, od tega vsaj en topel
obrok. Ugotovila sem, da potrebujem vsaj osem ur spanja na no¢ in se potrudila, da sem
$la pravocasno v posteljo. Sele po dveh letih sem za&ela ¢utiti, da imam nekoliko ve¢
energije in modi. Zacutila sem Zeljo in mo¢ za vedjo telesno aktivnost. Zacela sem hoditi
v hribe, kolesariti in teci. Zacela sem se sprasevati, kaj rada po¢nem in kaj me osrecuje;
tako nisem bila ve¢ samo robot v kolesju sveta, ampak ¢lovek, ki ima cisto svoja custva
in potrebe. Dovolila sem si misliti tudi nase in sprejela, da to ni nujno sebi¢nost, ampak
zdrav odnos do sebe. Sprejela sem odgovornost za svoje zdravje in sreco. Seveda sem
na tej poti marsikoga uzalila in prizadela - ljudje niso vajeni, da se ¢lovek bistveno spre-
meni, $e posebno ne na nacin, da se nauci postaviti zase. Ampak pravi ljudje (prijatelji)
so ostali, nekatere sem spoznala na novo. Moje druzabno Zivljenje je pestro. Ko sem pri-
$la prvi¢ na pogovor k strokovnjakinji, sem jo vprasala, ¢e bom e kdaj »normalna«. Zago-
tovila mi je, da sem Ze zdaj normalna, le da nisem zdrava. Poudarila je, da bo proces okre-
vanja dolg, da lahko traja tudi pet let, da popolnoma okrevam ... Tece peto leto mojega
zdravljenja. Pred kratkim sem zakljucila Studij in se porocila. Lahko re¢cem, da sem zado-
voljna, pogosto tudi sre¢na. Predvsem pa ponosna, da mi uspeva. Vredno je vztrajati.«

Noro

#JM
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5o lahko PRETEKLOST!

Dvignjene

Relax vsebuje klini¢no testirano substanco Cyracos, ki je novost v svetu.
Vsebuje tudidruge vitamine in minerale, ki jih telo porabi ob stresu kot so:
Vitamin B1, B3, B5, B6, B7,Cink, Magnezij.

Klini¢ne raziskave so dokazale njegovo pozitivno delovanje na dobro mentalno

in fizi¢no pocutje, kar pripomore k ZmanjSevanju stresa.

Pri hitrem tempu Zivljenja njegova edinstvena sestava ugodno vpliva na vecjo
kakovost Zivljenja.

» pripomore k dobremu mentalnemu in fizi¢cnem pocutju
* povela energijo

= pripomore k relaksaciji in zdravemu spanju

« izboljSuje delovanje imunskega sistema

« izboljSuje koncentracijo

+ zmanjSuje utrujenost

www.gredice.si
t:04/51 55 880




Ortopedskivlozki za stopala

Novost na slovenskem trZiséu so
ortopedski vloZki za stopala nemikega
podjetja medi. Odlikuje jih odli€éna izdelava,
najsodobnejsi materiali in veéplastna
struktura. Razli¢ni modeli glede na vrsto
obutve in teZave, ki jih imate s stopali ter
inovativni karbonski, individualno
nastavljivi vloZkiigli bodo poskrbeli,
da bodo va3a stopala vsak danv
odliéni formi.

. 'ﬁ Osnovna povrdin viozka je izdelana iz razliénih materialov
(razlitni modeli). Spodnja plast pa je pri vseh modelih izdelana
iz karbona, ki daje stopalu odliéno stabilnost, brez
izgube fleksibilnosti.

Revija Unikat

Posebnost so individualno nastavljivi éepki, ki se jih
poljubno namesti na karbonsko plast tam, kjer je korekeija
stopala potrebna. Cepki so razliénih viin in velikosti, ki s jih
lahko dodatno brusi, tako da dosezemo pravilno in
utinkovito namestitev (razhremenitev) stopalnega
loka. Cepke lahko preprosto zamenjamo, ponovno prilagodimo
ali namestimo na drugo mesto.

Igli karbonski vlozki za stopala
—trojno terapevtsko delovanje

§ pravilno namestitvijo cepkov in izbiro modela vlozkov
dosezemo neino senzomotoriéno stimulacijo,
stabilizacijo in korekeijo stopala, ki se dinamicno prenasa
na celoten gibalni sistem.

Igli karbonske vlioZzke lahko na-
tanéno individualno prilagodi-
mo za boljso stabilizacijo, ko-
rekcijo ali razbremenitev stopala.

Mo

Primer korekcije ploskega (valgusnega)
stopala z igli stopalnim vioZkom

Telo postavimo v pravilne lego, razbremenimo predele, ki
so morda Ze utrpeli Skodo in s tem upocasnimo, ustavimo ali
celo popravimo fiziolodke spremembe, ki so na njih nastale,

Ustvarjajte
s pomladno
stevilko!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu casopisov.

Ortopedski vloZki za stopala nem3kega
podjetja medi so na voljo v salonu
Mitral, Celovika cesta 87,

® stopalo postavimo v , Cell
1000 Ljubljana, telefon: 059 042 516.

pravilni poloZaj

Za ortopedske vioZke igli priporocamo,

® korekcijsko podpremo

vzdolZni stopalni lok da se prej narocite.

Obiicete nas lahko od ponedeljka do

® prerazporedimo A
petka med 8. in 19. uro.

obremenitev

@ spodbudimo aktivnost Vec informacij na www.mitral.si.

misic stopala

medi footsupport
Ortopedski vloZki za stopala medi footsupport so oblikovani glede na vaSo obutev in teZave, ki ji s stopali imate.
Razlikujejo se glede na stopnjo podpore notranjemu stopalnemu loku, oblazinjenju in zmanjSanju bole€ine vasih stopal.

r_nedi footsupport

Junior
® korekgija ploskega in ® zmerno plosko ali ® diabeticno stopalo, @ trn v peti, vnetje blazje oblike ?Inskega,
valgusnega (navznoter valgusno stopalo artritis plantarne fascije valgusnega ali pri prstih
zl"mpel: 0, »radja hojac) ® primerno za $portno ali @ najbolj udoben medijev @ razbremenijo vezivni razsirjenega stopala
stopa prostocasno obutev in vlozek za enakomerno tkivo, ki poteka od pete zaradi tanke in ozke
® za otroke in odrasle aktivnosti razbremenitev bolecih do prstov (plantarna oblike primerni za
stopal fascija) in's tem zmanﬂ'iaju poslovne, elegantne
bolecine v tem predelu ali modne cevlje
ll.
y
Zavet informadij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite ’
e Ui a2 a v A v a i
www.unikat.si
| AT A | A A Neoo Ay
N laigan; ..
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Ploska stopala

Intervju: Martin Zorko, dr. med.

Ena od modrosti nasih babic je bila tudi ta,
da morajo otroci veliko hoditi bosi, da ne

bodo imeli »platfusa« oziroma ploskega sto-
pala, kot se rece pravilno. Zakaj pa v resnici

pride do te tegobe, ki sicer v osnovi ne boli,
lahko pa kasneje povzroci raznovrstne

nevsecnosti, smo povprasali Martina Zorka,
dr. med., specialista fizikalne in rehabilita-
cijske medicine.

Avtorica: Katja Stucin

Kdaj govorimo o ploskem stopalu?
O ploskem stopalu govorimo takrat, kadar
notranji vzdolZni stopalni lok ni dovolj razvit.
Notraniji rob stopala je v tem primeru pri stoji
v stiku s tlemi oziroma je zelo nizek. Dodatna
znacilnost ploskega stopala je velika podaj-
nost stopalnih ligamentov. Priblizno do petega
leta starosti je pojav ploskega stopala nor-
malna razvojna varianta. Pred tretjim letom
starosti je pod vzdolznim stopalnim lokom pri-

sotno mascevje, kar daje videz ploskega sto-
pala tudi v primeru, da je lok ze formiran.
Loc¢imo fleksibilna in rigidna ploska stopala.
Pri prvih se stopalni lok oblikuje, ¢e stopimo

na prste, pri rigidnih pa ne. Za slednja je zna-
¢ilno, da jih z manipulacijo ali lastno misi¢no

aktivacijo ne moremo preoblikovati. Fleksi-
bilna ploska oziroma sploscena stopala so

lahko normalno stanje tudi pri odraslih in jih

v primeru, da ni tezav v smislu bolecine v sto-
palih ali pa teZzav v oddaljenih delih telesa, ne

poskusamo odpravljati. Do neke mere se od

ploskih stopal razlikuje valgusno oziroma nav-
znoter nagnjeno stopalo, ceprav pogosto obe

stanji nastopata skupaj. Pri valgusnem stopalu

se ob obremenitvi petnica zvrne navzven,
notranji stopalni lok pa se nagne oziroma pri-
bliza tlom, se pa dejansko ne splosci. Neobre-
menjena stopala so normalne oblike. Tudi ta

motnja se Se pred nastopom pubertete vedi-
noma popravi sama od sebe. Glavni vzrok fle-
ksibilnega ploskega stopala je ohlapnost sto-
palnih vezi, valgusnega pa nezadostna

aktivnost nekaterih misic, predvsem invertor-
jev stopal. Lahko je spuscen tudi le precni sto-
palnilok.Vtem primeru v sprednjem delu sto-
pala niso obremenjene samo glavice prve,
Cetrte in pete stopalnice, kar velja za normalno

anatomijo, ampak tudidrugain tretja. Tudite

spremembe so, ¢e niso rigidne, do neke mere

fizioloske, v nekaterih primerih pa lahko pov-
zrocajo tezave.

Jeuvodna teza, da morajo otroci hoditi
bosi, pa ne bodo imeli ploskih stopal, pra-
vilna? Kaksni so pravzaprav vzroki za
nastanek ploskega stopala? Govorimo o
pridobljeni ali prirojeni lastnosti ali je to
skupek obojega?

ABC

A Oblika stopala se med hojo nekoliko
spreminja pod vplivom teze in misi¢ne
aktivnosti.

2 Ploska stopala so prirojena, prido-
bljena ali skupek obojega.

C Popolna poprava oblike stopala naj-
veckrat ni mogoca z nobeno metodo.

Obstajajo dovolj zanesljive raziskave, ki so
potrdile, da imajo otroci, ki so vzgodnjem
otrostvu vec bosi, v kasnejsem obdobju izra-
ziteje oblikovane stopalne loke. Pri bosi hoji
prihaja do stimulacije misic, ki s svojo aktiv-
nostjo zagotavljajo oblikovanost stopalnih
lokov. Ploska stopala so prirojena, pridobljena
ali skupek obojega. Rigidna ploska stopala
so tista, ki najveckrat povzrocajo tezave.
Tocno diagnozo bo najzanesljiveje postavil
zdravnik specialist fiziater ali ortoped, pri
¢emer si bo pomagal tudi z rentgenskim sli-
kanjem. V to skupino sodijo tako imenovani
vertikalni talus, tarzalna koalicija (prirojeno
zras¢ene kosti v stopalu), peronealno spa-
sti¢no stopalo in druge oblike deformiranih
stopal v sklopu cerebralne paralize oziroma
Ze od rojstva ali zgodnjega otrostva prisotnih
bolezni in/ali poskodb, kiimajo za posledico
nepravilno aktivnost golenskih in stopalnih
misic.

Kajpaobuvala, so lahko tuditavzrok za
nastanek tezav?
Ugotovili so, daimajo otroci, ki so v zgodnjem
otrostvu nosili pretezno sandale, izraziteje
oblikovane stopalne loke in redkeje ploska
stopala kot tisti, ki so imeli pretezno zaprto
obutev. Vzrok za to je najverjetneje dodatna
stimulacija stopalne in golenske muskulature,
ki je potrebna, da obdrzimo sandale na
nogabh. Te iste misice pa pripomorejo k pra-
vilnemu oblikovanju stopalnih lokov.

Selahko stopalo preoblikuje tudiv odra-
slidobi posameznika ali se lahko plosko
stopalo formira zgolj pri otrocih?
Ploska stopala so prej pravilo kot izjema pri
majhnih otrocih. Ve¢ kot polovica dvo-in trilet-
nikov ima fiziolosko fleksibilno plosko stopalo,

Dvignjene
gredice

www.gredice.si
t:04/51 55 880
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»Ploska stopala vecino-
ma ne povzrocajo tezav.
Kadar pa jih, se te kaze-
jo z bole¢inami v podro-
¢ju stopala, gleznja, Ahi-
love regije, sprednjem
delu kolen in morda tudi
Visje.«

ta odstotek pa se ze pri Sestletnikih zniza na

dvajset odstotkov. Obicajen proces je torej

postopno preoblikovanje iz ploskega v nor-
malno obokano stopalo. V¢asih pa se to ne

zgodi. Pridobljena ploska stopala se lahko poja-
vijo v vseh starostnih obdobjih. Glavni vzroki

so genetski (npr. prirojena slabost vezivnega

tkiva, ki lahko povzroci postopno spreminjanje

oblike stopala), obolenja Ziveevja (centralnega

ali perifernega, lahko tudi v sklopu sladkorne

bolezni), revmatska obolenja, poskodbe ali ope-
racije v otrostvu in tudi poskodbe misic, ki so

odgovorne za vzdrzevanje stopalnih lokov, kar
je lahko povezano s preveliko telesno tezo ozi-
roma razli¢nimi preobremenitvami npr. pri

$portu ali delovnem mestu.

Plosko stopalo ne boli, kljub temu pa se

s¢asoma lahko pokazZejo dolocene posle-
dice. Do ¢esa lahko pride?
Ploska stopala vec¢inoma ne povzrocajo tezav.
Kadar pa jih, se te kazejo z bole¢inami v
podroc¢ju stopala, gleznja, Ahilove regije,
sprednjem delu kolen in morda tudi visje.
Pogostejsa je tudi utrujenost nog med ali po
daljsi hoji, kr¢i v mecih, neprozna/zibajoca
hoja in hitrejSa deformacija ¢evljev, predvsem
v petnem delu. V kasnejsem Zivljenjskem
obdobju je lahko posledica ploskih stopal
tudi obraba sklepov v stopalu.

V kaksnih primerih mora posameznik s
ploskimi stopali obiskati zdravnika?
Zdravnika je treba obiskati ob vseh zgoraj
nastetih teZzavah in pa tudi v primeru fleksi-
bilnega ploskega stopala (to je v razbreme-
njenem poloZaju sicer normalne oblike), ¢e
je tores zelo izrazito oziroma se po petem
letu starosti celo poslab3suje, namesto da bi
se popravljalo. V taksnih primerih se tudifle-
ksibilno plosko stopalo pristeva med pato-
loske. Ocenjuje se, da ima od dva do $tiri
odstotke otrok patoloska fleksibilna ploska
stopala.

Na kaksen nacin se lahko stanje izboljsa
ali celo popolnoma popravi?

Vedeti je treba, da z izrazom ploska stopala
opisujemo zelo razli¢na stanja, od katerih
nekatera pomenijo samo kozmeti¢no poseb-
nost, druga pa resno patologijo, ki mo¢no
ovira posameznikovo vsakodnevno funkcio-

niranje. Pri asimptomatskih fleksibilnih plo-
skih stopalih se stanje opazuje in se za zdra-
vljenje odlo¢amo samo v primeru pojava
tezav ali paizjemno izrazitih sprememb. Naj-
prej poskusamo s posebno vadbo za golen-
ske in podplatne misice. Z rednimi vajamiin
pogosto boso hojo se spodbuja razvoj sto-
palnih lokov, ni pa povsem jasno, do kaksne
mere vaje zares vplivajo na oblikovanje sto-
pal. V odrasli dobi je z vajami mozna kve-
¢jemu minimalna korekcija oblike, vseeno pa
vaje najverjetneje zavirajo napredovanje
deformacije in pa uc¢inkovito lajsajo nekatere
tezave. V¢asih pomagajo tudi raztezne vaje
za zadnje golenske misice oziroma ahilovo
tetivo.

Kadar se odlo¢imo za korekcijo oblike
oziroma polozaja stopala v zgodnejsem
otroskem obdobju, se odlo¢imo predvsem
za dvig podplata ob notranjem robu pete,
s ¢Cimer popravljamo navzven zvrnjeno
peto. Podpora samih stopalnih lokov pride
pogojno v postev kasneje - pred ali v
zacetku pubertete. Glede vpliva podpore
stopalnih lokov na razvoj oblike stopala so
mnenja deljena. Potencialni vpliv na obli-
kovanje lokov ima stimulacija podplatnih
misic preko aktivacije senzori¢nih recep-
torjev na mestu pritiska vlozka. Po drugi
strani pa bi bil lahko vpliv podpore tudi
zaviralen zaradi neposredne potuhe misi-
cam. Najbolje je, da so vlozki narejeni indi-
vidualno po meri, dajih izdela diplomirani
inZzenir ortotike in protetike v ustrezno
opremljenem laboratoriju, zdravnik speci-
alist pa mora postaviti pravilno indikacijo
za njihovo izdelavo.

Kaj pa pririgidnih ploskih stopalih?

Pri rigidnih simptomatskih ploskih stopalih

je pogosto potrebna kirurska korekcija, ki jo

opravlja ustrezno usmerjen specialist orto-
ped. Te operacije so praviloma dokaj zah-
tevnein zelo individualno pogojene. V neka-
terih primerih se v zelo zgodnjem otrostvu,
ko se tkivo Se intenzivno preoblikuje, orto-
ped lahko odlo¢i tudi za korekcijo oblike sto-
pala z opornicamiali s serijskim korektivnim

mavcenjem.

in specializiranih prodajalnah

posebe| v podrodju ven.

brez dodanih parfumaov in barvil.
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Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekamah P Ol 2

Divji kostanj emulgel Pharma Classic YR
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Zelo lahko se razmaze in ne masti. Je prijetnega N
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Intervju: Klemen Kerin, dr. med.

Nekateri ljudje se rodijo brez dolo¢enega
uda, tako da jim strokovnjaki pomagajo
izboljsati kakovost zivljenja s protezami.
Govorimo o prirojeni amputaciji. V¢asih pa
je edina moznost, da se resi ¢clovesko zivlje-
nje, travmatska ali kirurSska amputacija ozi-
roma odstranitev (dela) uda. V kak3nih pri-
merih lahko pride do omenjenih situacij,
kako poteka rehabilitacija in kaksne vrste
protez obstajajo, smo med drugim povpra-
sali Klemena Kerina, dr. med., specialista
kirurga iz Splosne bolniSnice Novo mesto.

Avtorica: Katja Stucin

V kaksnih okolis¢inah lahko pride do
amputacije okoncin?
Do amputacije praviloma pride v dveh skraj-
nih oblikah, in sicer ¢e pride pri pacientu do
neobvladljive infekcije in s tem do prekrvavi-

tvenih motenj ali pa ce so prisotne taksne bole-
¢ine, da druge moznosti preprosto ni. Obstaja
e ena, ne tako Stevil¢na skupina primerov,
med katere spada posledica hude poskodbe,
govorimo o travmatski poskodbi, ali posledica
rakavega obolenja, tako imenovana onkolo-
$ka amputacija. Teh primerov je res veliko manj.

Koliko posegov pa priblizno opravite
letno?
Ce govorimo o velikih amputacijah, vklju¢u-
jo¢ nadkolenske, podkolenske in skozi kolen-
ske amputacije, je le-teh v Splosni bolnisnici
Novo mesto okoli 70 letno, manjsih amputa-
cij, denimo prstov, itd., pa je Se dodatnih 100
na leto.

Obstajajo razlicne vrste protez. Kako jih
locujemo glede na kakovost?
V Sloveniji obstaja standard, ki ga definira
Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije
in po katerem pacientu za dolocen tip ampu-
tacije pripada proteza v predpisanem cenov-
nem standardu na dolocen ¢as in ob njej tudi
potreben potro3ni material. Vse skupaj sicer
predpise specialist fiziater, kirurgi pa podamo
predhodno oceno in oris stanja. Tiste, za
katere menimo, da bodo lahko uspesno pre-
stali tovrstno rehabilitacijo, napotimo k fizi-
atrom. Slednji naredi osnovni pregled paci-
enta, vidi pacientovo telesno mog¢, voljo in
zeljo. Odlocitev je odvisna od posameznega
primera. Vec¢inoma v tem oziru obravnavamo
starostnike, saj je amputacija, kot smo ome-
nili, skrajna resitev, tako da se je treba prila-
gajati njihovemu zdravstvenemu stanju. Ce
pa gre za primer mlajSega pacienta ali posko-
dovanega v prometni nesredi, ki so predvi-

ABC

stnikih.
blizno 700 do 800 velikih amputacij letno.

20 odstotkov amputiranih.

utacija nujna

doma v dosti boljsi psihofizi¢ni kondiciji, pa
so opraviceni do visjih standardov. Obstajajo
individualne ocene komisij, ki to omogocajo.
Na trgu so namrec res vrhunske proteze, ki
so, ¢e dam za primer kot ferrari med avtomo-
bili, vendar gre v teh primerih najveckrat za
samoplacniske moznosti. So na voljo, ampak
jih ne krije Zavod za zdravstveno zavarova-
nje Slovenije. Za primer, govorimo na eni
strani o preprosti ter na drugi strani o vrhun-
skih kolenskih sklepih.

Kdaj je posameznik upravicen zanjo?
Kriterij je samo eden, in sicer predvidevanje,
seveda na podlagi strokovnih ocen, da bo
posameznik, ki smo mu amputirali doloc¢en
ud, lahko nosil protezo. Torej, da je v taksni
psihofizi¢ni kondiciji, da jo bo lahko upora-
bljal. Ce je to predvidevanje utemeljeno, jo
dobi. Gre pa pri sami rehabilitaciji za zelo
zahteven, priblizno mesec dolg proces, ki
vkljucuje 3olsko protezo, privajanje, trening
hoje, itd. Pacient mora biti to sposoben zdr-
Zati tako telesno kot tudi dusevno. Obsta-
jajo pa tudi primeri, da posameznik opravi
celoten postopek oziroma terapijo in dobi
svojo protezo, vendar jo kasneje zaradi raz-
licnih vzrokov ne more uporabljati.

Kaj pa sama rehabilitacija, brzkone je
po taksni operaciji to dolgotrajen proces.
Koliko ¢asa traja in kako navadno poteka?
Izpostaviti velja, da sama amputacija kirursko
tehnolosko ni zelo zahteven proces. Seveda
mora biti ustrezno in strokovno narejena, da
je posledi¢no mozna tudi dobra proteti¢na
rehabilitacija. Na oddelku so taki pacienti raz-
licno dolgo. Tiste, ki prihajajo od doma, zadr-

A Amputacija je ve¢inoma nujna pri staro-

Bv Sloveniji je v povprecju opravljenih pri-

C V roku enega meseca po amputaciji umre
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»Pri starostnikih veckrat opazamo, da nekoliko
obupajo, nimajo vec prave Zivlienjske volje, zato je
res zelo pomemben del terapije, da so svojci veliko

prisotni in jih hrabrijo.«

zujemo do deset dni po amputaciji, v ostalih
primerih pa ve¢inoma daljse obdobje. Pred
leti smo sicer poskusali s takojsnjo vertikaliza-
cijo, tako da pacient ni zgubljal sheme hoje v
glavi, vendar se je izkazalo, da so ob tem bole-
¢ine prehude in da se pojavijo tezave pri celje-
nju. Tako smo taktiko spremeniliin prilagodili,
zdaj pacienta odpustimo, ob tem prejme
osnovni vozicek za prevoz pacienta, mi vso
dokumentacijo posljemo na Institut za reha-
bilitacijo v Ljubljano, od tam pa je klican na
pregled za rehabilitacijo. To se navadno zgodi
vroku treh, stirih mesecey, saj bistveno hitreje
tudi nima smisla, ker je prevec tezav s krni.
Vedeti je treba, da je splosna oslabelost ozi-
roma polimorbidnost ve¢jega odstotka ljudi,
ki jih je treba amputirati, tako da jih v roku
enega meseca po operaciji umre 20 odstot-
kov. Njihovi organski sestavi so praviloma ze
prej tako mocno prizadeti, da je umrljivost tako
zelo visoka. Se pa situacija v Sloveniji ne razli-
kuje dosti od stanja v preostalem svetu, Ste-
vilke so povsem primerljive.

Del tega postopka je zagotovo tudi psi-
hoterapija pred in po tovrstni operaciji.
Mi ne izvajamo psihoterapije, ker nimamo
teh moznosti, je pa prisotna socialna delavka,
ki informira paciente in njihove svojce o
moznih oblikah pomoci. Obstajajo dolocene
servisne storitve, da ljudje niso povsem pre-
pusceni sami sebi. Velikokrat se za preho-
dno obdobje odlocijo za kaksen dom, ce je
to zaradi finan¢nih ali drugih razlogov le
mogoce. V tem oziru bi Se enkrat vec Zelel
izpostaviti, da mi vselej svetujemo svojcem,
da so prisotni in pacientu stojijo ob strani.
Vedeti morate, da je tak$na operacija za paci-

enta ok, velikokrat so zelo prizadeti, imajo
obcutek, da bodo vsem odveg, na to vpli-
vajo Se ostali dejavniki, kot so premajhna
pokojnina, neprimerni prostori za bivanje,
nemoc. Pri starostnikih veckrat opazamo, da
nekoliko obupajo, nimajo vec prave zivljenj-
ske volje, zato je res zelo pomemben del
terapije, da so svojci veliko prisotni in jih
hrabrijo.

Kot ste omenili, je najveckrat amputa-
cija nujna pri starostnikih, pa vendarle se
zgodi tudi pri otrocih. Kako oni sprejemajo
proteze oziroma kako Zivijo z njimi?

K sreci osebno Se nisem imel primera, da bi

moral amputirati ud otrokom, zato vam

lastnih izkusenj ne morem posredovati. Gre

za izredno malo primerov. V Splo3ni bolni-
$nici Novo mesto sta bila v desetih letih dva,
najvec trije primeri. Gre pa najverjetneje za

onkolosko ali travmatolo$ko amputacijo. Pa

vendarle bi ob tem lahko podal izkusnje moje

zene, ki je inzenir ortopedske tehnike. Po nje-
nih besedah otroci bistveno hitreje spreje-
majo protezo in jo vzamejo za svojo.

Za konec velja izpostaviti, da napredki

vmediciniomogocajo marsikomu kakovo-
stno Zivljenje, med drugim tudi ljudem, ki
jim iz taksnih ali drugacnih razlogov
odstranite ud. Verjamem, da skozi poklicno
kariero dobivate Stevilne zahvale in ste
pric¢a sre¢nim zgodbam, kajne?
Govorimo o marginalni skupini ljudi, o teh
pacientih se praviloma sploh ne pise, ¢eprav
je v Sloveniji po moji oceni letno opravlje-
nih 700 do 800 velikih amputacij. Napredek
je tudi na tem podrogju. Treba je poudariti,
da strokovnjaki na tem podro¢ju Zelimo ¢im
vec nizjih amputacij in na takSnem nivoju,
da jih ni potrebno ponavljati. Nas cilj je, da
gre pacient hitro domov, z ozdravljeno
amputacijo, z zaceljenim krnom. Tovrstni
posegi se izvajajo v visjih starostnih skupi-
nah, pacienti so starejsi kot pred dvajsetimi
leti. Vec zdravil je na voljo in mnogi doca-
kajo tudi drugo amputacijo. Kakor koli ze
obrnemo, pa je amputacija uda vedno zelo
travmatska za pacienta. Ti ljudje ve¢inoma
niso sre¢niin tudi kasneje ne prezivijo dolga
obdobja. Je pa res, da ko vidimo trpljenje
teh ljudi, ki po amputaciji lahko celo pre-
spijo no¢, smo o pomirjeni, ker smo jim
pomagali. V¢asih rece pacient, da ¢e bi vedel,
da bo potem bolje, bi ze prej naredil. Mnogi
zacnejo ponovno razmisljati o vsaj delno
normalnem zivljenju.

V Sloveniji obstaja drustvo Kinesis, ki je namenjeno vsem posredno ali neposre-
dno prizadetim z amputacijo ter prirojeno ali pridobljeno telesno okvaro in ovi-
ranostjo. Namen drustva je med drugim ugotavljanje, zagovarjanje in zadovoljevanje
posebnih potreb ¢lanov; izvajanje socialnih programov; delovanje na podro¢ju ozave-
$¢anja in izobrazevanja uporabnikov (delavnice, predavanja, okrogle mize) in izvajanje
vseh drugih programov, ki pripomorejo k izboljsanju Zivljenjskih razmer ¢lanov (funk-
cionalna vadba, programi za ohranjanje zdravja, dejavnosti za prosti ¢as, svetovalne in

dobrodelne storitve ...).



ABCzdravja

Marec 2016 1 3

Z dobro protezo je lahko Zivljenje
skoraj taksno kot pred amputacijo

Intervju: Bostjan Boltezar

Pogovor z BoStjanom BolteZarjem, vodjem
protetike v podjetju MOOR Ortotika in pro-
tetika, d. 0. 0.

Leta 2012 je diplomiral na Univerzi Don
Bosco, smer Ortotika in protetika, ter opra-
vil mednarodni strokovni izpit v Miinchnu
po klasifikaciji ISPO. Redno se udelezuje
tako domacih kot tujih strokovnih izpopol-
njevanj, srecanj in sejmov. Je redni ¢lan
zdruzenja ISPO.

Kdo vas je navdusil za ta poklic in kako
vam je uspelo pritina sam vrh stroke?

Od zgodnjega otrostva sem tako ali drugace

vklju¢en v svet protetike in ortotike. Kot

dojencek sem spal v svojem sedezu na

delovni mizi mame ali oceta. Verjetno se me

je Ze takrat kaj prijelo. Star$a Zane Janez Bol-
tezar in Edita Boltezar Smuk sta prva diplo-
mirana inZenirja ortotike in protetike v Slo-
veniji. Na zacetku kariere sta nekaj let vodila

vsak svoj oddelek na URI Soca. Od leta 1992

sta nadaljevala svojo pot v zasebnem druzin-
skem podjetju. Imel sem vso podporo star-
Sev, ko sem se odlocil za poklic protetika. Nasli

smo najprimernejso fakulteto, kjer sem pri-
dobil osnovne smernice za delo. Ob tem sem

pod mentorstvom oceta in mame nenehno

izpopolnjeval svoje znanje.

Kako mi je uspelo priti v sam vrh stroke?
Ne bi rekel, da sem na vrhu stroke, vendar se
proti temu cilju vsak dan podajam s svojo
duso in telesom. Menim, da je za uspesnost
v poklicu pomembna predanost in vztrajnost
biti $e boljsi in resiti primere, ki so za druge
neresljivi. Potem delo oziroma pacienti sami
govorijo, kdo je najboljsi.

Kaj predstavija osnovno vodilo vvasem
podjetju?

Vsekakor zadovoljen uporabnik, ki se zdobro
izdelano protezo lahko kar najbolje pribliza
kvaliteti Zivljenja pred amputacijo. Vsak paci-
ent, ki prestopi vrata nasega podjetja, je

vedno obravnavan individualno. Vzamemo
si dovolj ¢asa, tudi nekaj ur, za pogovor o
zeljah, pri¢akovanjih in tezavah, s katerimi
se je sreceval v preteklosti. Pomembno je, da
je vsak uporabnik dobro seznanjen s tem, kaj
vse je mozno dosedi, saj le tako lahko od pro-
tetika zahteva dobro lezZisce. Vse preveckrat
srecujem ljudi, ki so dali izdelati proteze v raz-
licnih drzavah po Evropi, a ostajajo nezado-
voljniin nezmozni normalne hoje. Res je, da
so tezave ljudi razli¢cne in pri nekaterih traja
izdelava lezisca dlje ¢asa kot pri drugih, ven-
dar mora biti kon¢ni rezultat enak pri vseh
uporabnikih. Neopravicljivo je izdelovanje
protez, ki zulijo in uporabnikom ne omogo-
¢ajo normalnega zivljenja.
Kako se proteza pravzaprav naredi? Kaj

je najpomembnejse za uporabnika?
Vsaka proteza se izdela individualno. Najpo-
membnejsi del proteze je lezisce (del proteze,
ki je v stiku z uporabnikovo koZo), saj upo-
rabniku omogoca kontrolo in stabilnost med
hojo. Ce je lezis¢e slabo izdelano, lahko pro-
teza povzroca zulje, slabo hojo, lahko se tudi
sname s telesa, kar zelo hitro iznici pozitiven
uc¢inek dobrih drugih sestavnih delov (kolena,
stopala, zapestja). Po pogovoru protetik pre-
dlaga najoptimalnejso protezo za posame-
znega ¢loveka. Preostanek uda skeniramo s
tridimenzionalnim skenerjem, model obde-
lamo v programu CAD ter izreZemo s pomo-
¢jo sedemosnega robota. Na ta model se s
posebnim postopkom izdela karbonsko le-

v

Zis¢e, ki je izredno lahko in ¢vrsto. Kasneje
protezo sestavimo in uravnovesimo, da lahko
uporabnik z njo stabilno hodi.

Omogocate tudi testiranja razli¢nih
kolen in stopal. Kar je najpomembnejse,
uporabnikom omogocate preizkus obeh
komponentvdomacem okolju teden alidva.
Da. Pri izdelavi vsake proteze pacientu
nudimo preizkus razli¢nih komponent.
Menim, da je to izjemnega pomena, saj vsak
¢lovek potrebuje dolo¢en ¢as, da se na novost
privadiin jo dobro preizkusi. Pojasniti je treba,
da najdrazji del ni vedno tudi najustreznejsi
za posameznika. Potrebno je poiskati takega,
ki omogoca polno in neovirano aktivnost pri
uporabnikovem vsakdanu.

Zunanjividez proteze je mnogim ljudem
zelo pomemben. Kaksne resitve ponujate
privas?

Izbira kozmetike je razli¢na od ¢loveka do ¢lo-
veka. Nekateri izberejo protezo brez vsakr-
$nih kozmetic¢nih delov, da se vidijo vse kom-
ponente proteze. Drugi se odlocijo za bolj

naravno obliko svoje proteti¢ne noge ali pa

za najsodobnejso tehnologijo 3D-tiskanja. Vsi

nasteti tipi estetskih resitev so na voljo, stran-
kam jih pokazemo, tako da se lazje odlocijo.
Veliko Zenskih uporabnic zeli protezo, ki je

neopazna, tudi ¢e nosijo zelo oprijete hlace

oz. obleke. Ve¢inoma jim pricakovanja

uspemo izpolniti.

Alijeprivas mozZnaizdelava proteze tudi

znarocilnico ZZZS?
Da, seveda. Vsak uporabnik proteze je upra-
vicen do izbire pooblas¢enega izvajalca
doma ali v tujini. V Sloveniji smo trenutno to
mi in URI Soca. Postopek je za vse enak. Naj-
prej se narocijo pri osebnem zdravniku, ki
napise napotnico za specialista rehabilitacij-
ske medicine na URI So¢a. Tam mu na tim-
skem pregledu predpisejo ustrezno protezo
in naroilnico za izdelavo. Ce stranka zeli izde-
lavo proteze pri nas, enostavno zaprosi, da
zdravnik izro¢i narocilnico njej v roke in jo
prinese k nam.

Prostori za paciente:

b MOOR ORTOTIKA

R IN PROTETIKA d.o.0.

RBOTRER in¢ FTATIRR PE Siska,
Cesta vstaje 79

1211 Ljubljana Smartno

Tel: 01 511 62 92
WWW.moor-op.com
fb: MOOR ortotika in protetika

Oglasno sporocilo
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A Patronazna medicinska sestra na
terenu izvaja preventivno dejavnost.

B Patronazna zdravstvena nega je
namenjena posameznikom, njihovim
druzinam in tudi celotni skupnosti v
vseh obdobjih zdravja in bolezni.

C Delo patronazne medicinske sestre
jeraznoliko, strokovno zelo zahtevno in
zahteva celega ¢loveka, ki rad opravlja
svoje delo.

Intervju: Tadeja Piskac Hafner, dipl. m. s.

Patronazne medicinske sestre so strokov-
njakinje, ki obiskujejo domove varovancev
oziroma bolnikov in jim ni¢ kolikokrat

pomagajo, tako s preventivnimi obiski, ki

vkljucujejo svetovanje, pogovor in skrb za

zdravje, kot tudi s kurativnimi obiski, v

okviru katerih izvajajo zdravstveno nego

bolnika na domu. Marsikomu zelo olajsajo

zivljenje. Pogovarjali smo se z vodjo patro-
nazne sluzbe Zdravstvenega doma Skofja

Loka Tadejo Piska¢ Hafner, dipl. m.s.

Avtorica: Katja Stucin

Datronazno varstvo

Kaj je patronazno varstvo? Kaksne
dejavnostiizvajate?

Patronazno varstvo deluje na podro¢ju zdrav-
stvenega in socialnega varstva posameznika,
druzine in celotne skupnosti. Lahko je orga-
nizirano kot organizacijska enota osnovnega

zdravstvenega varstva v okviru Zdravstve-
nega doma, lahko pa ga opravlja diplomi-
rana medicinska sestra kot samostojno

dejavnost, vendar je vklju¢ena v mrezo jav-
nega zdravstva. Podro¢ja delovanja so zdra-
vstveno-socialna obravnava posameznika,
druZine, skupnosti, zdravstvena nega nosec-
nice, otrocnice in novorojencka nadomuin

zdravstvena nega in oskrba pacienta na

domu. Nase delo je usmerjeno v skrb za

zdravo zivljenje, krepitev ter izboljsanje

zdravja.

Komu so namenjene vase storitve?
Patronazna zdravstvena nega je namenjena
posameznikom, njihovim druzinam in tudi
celotni skupnosti v vseh obdobjih zdravja in
bolezni. Patronazna medicinska sestra je
zadolZena za dolo¢eno podro¢je, na katerem
izvaja tako preventivno kot tudi kurativno
dejavnost. Glede prve se drzimo normativoy,
ki nam jih doloc¢a zavarovalnica, in sicer glede
Stevila obiskov pri novorojencku, otro¢niciin

nosecnici, pri pacientih s kroni¢nimi obole-
nji, invalidih, osebah z motnjami v razvoju in
starostnikih.

Posamezna patronazna medicinska
sestra ima svoje terensko obmodje. Kako
pravzaprav poteka njen delovni dan?

Med sabo imamo razdeljena podrocja dela,
vsaka pokrije priblizno 2500-3000 prebival-
cev. Delo poteka po predhodnem planu za
preventivne obiske ali pa na podlagi pisnega
narocila (delovni nalog), ki ga izda osebni
zdravnik posameznega pacienta. Delo se
nacrtuje dnevno, mesecno in letno. Preven-
tivno delo si posameznica nacrtuje sama, in
sicer na podlagi vnaprej nacrtovanih obiskov
pri rizi¢nih skupinah ali po predhodnem
obvestilu iz porodni$nice za obisk novoro-
jenc¢kov in otro¢nic. Pri kurativnih obiskih
imamo zelo raznoliko delo, in sicer je najvec
prevez kroni¢nih in pooperativnih ran, oskrba
bolnikov z gastrostomami, nefrostomami, ile-
ostomami, traheostomami in urinskimi kate-
tri. Pogostost obiskov in nacin oskrbe nam
doloca zdravnik preko pisnega narocila. Pri
pacientih izvajamo tudi odvzeme krviin dru-
gih kuznin za najrazli¢nejse preiskave in apli-
ciramo razli¢ne injekcije. Poleg prevez ope-
rativnih ran pride v postev tudi odvzem Sivov
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ali sponkin oskrba drenaz. Pri onkoloskih bol-
nikih se najveckrat srecujemo z aplikacijo pro-
tibolecinske terapije, ki jo pacient dobiva v
kontinuiraniinfuzijiin jo je treba dnevno nad-
zorovati, skrbeti za vbodno mesto in uskla-
jevati pravocasno narocanje preko lekarne.
Del nasega delovnega dne so tudi preven-
tivni obiski otrocnic in novorojenckov.
Mamice nas po prihodu iz porodni3nice obve-
stijo po telefonu ali pa to v dolocenih prime-
rih stori porodninica. Zeleno je, da do prvega
obiska pride v 24 urah po prihodu domov. Pri
njih je treba nadzorovati splosno stanje, opra-
vimo nego popka, kontroliramo telesno tezo
in na podlagi tega ugotavljamo, kako uspe-
$no je dojenje, ocenjujemo stanje fizioloske
zlatenice po porodu, opazujemo morebitne
spremembe na kozi in damo starSem
potrebna navodila za nego novorojencka. Pri
otrocnicah prav tako ocenjujemo splosno sta-
nje, jakost poporodne krvavitve, opravimo
nego operativne rane po carskem rezu ali epi-
ziotomiji in svetujemo materam za ¢im uspe-
$nejse dojenje. Vzamemo si ¢as za pogovor
z njimi in smo jim na voljo za najrazli¢nejsa
vprasanja, ki jih najveckrat ni malo. Po pri-
hodu s terena se za¢ne administrativni del
nasega delovnega dne. Opravljeno delo je
treba ustrezno zabeleziti v pacientovo doku-
mentacijo, kot tudi vnesti opravljene storitve
v ra¢unalnik. Ce smo pri delu s pacienti opa-
zili kakrsne koli spremembe ali poslabsanje
stanja, se o tem posvetujemo z osebnim
zdravnikom pacienta in skupaj se dogovo-
rimo, kak3ne spremembe bomo izvedli pri
negi bolnika, ali pa je bolnik ogrozen do te
mere, da ga obice zdravnik na domu ali ga
celo napoti na zdravljenje v bolnisnico. Prav
tako se posvetujemo s pediatri, ¢e pri novo-
rojencku opazimo nezelene spremembe
(vnetje popka, vedji padec telesne teze,
poslabsanje zlatenice).

Kako vas sprejmejo varovanci oz. bol-
niki, ki jih obiscete?
V veclini primerov so pacienti zelo zado-
voljni z nasim delom, radi nas sprejmejo in
tudi upostevajo nasa priporocila in navo-
dila glede zdravljenja. Zavedajo se, da jim
je zaradi osnovne bolezni zelo otezen
dostop do zdravstvenega doma, mnogi
nimajo svojcey, ki bi jim omogocili prevoz,
tako da jim zdravljenje zelo olajSamo s tem,
da zdravstveno nego opravljamo na njiho-
vem domu. So pa vmes tudi pacienti, ki
zaradi najrazli¢nejsih vzrokov odklanjajo
nase obiske, ampak so na sreco zelo redki
in po navadi ugotovimo, da so vzroki ¢isto
drugje (slabe socialne razmere, alkoholi-
zem, droge, duSevne bolezni ali pa se ¢isto
preprosto bojijo, da bi okolica izvedela za
njihovo bolezen, ker k njim hodi patrona-
Zna sestra). S pozitivno energijo in zado-
voljstvom pa nas napolnijo obiski pri mla-
dih druzinah z novorojencki, kjer tudi me
obcutimo njihovo sreco, zelo so veseli
nasega obiska.

Kajvam osebno pomenivase delo? Se je
tezko soocati s tezkimi zgodbami?

»Patronazna zdravstvena nega je namenjena
posameznikom, njihovim druzinam in tudi celotni
skupnosti v vseh obdobjih zdravja in bolezni. Patro-
nazna medicinska sestra je zadolzena za doloc¢eno
podrocje, na katerem izvaja tako preventivno kot

tudi kurativno dejavnost.«

Osebno mi moje delo zelo veliko pomeni, rada

delam zljudmi, sploh pa, ko sem lepo sprejeta,
¢e so zadovoljni z mojim delom in sem uspe-
$na pri okrevanju pacienta. Bistveno bolj

naporno je moje delo takrat, ko se soo¢am s

tezko bolnimi pacienti, ki imajo neozdravljive

bolezni, ali pa so poleg vsega se zelo mladi.
Veliko je pogovorov o bolezni s pacienti in nji-
hovimi svojci in ti pogovori so dusevno zelo

naporni, tako da me to spremlja e po zakljucku

delovnega dne. Pacienti v zadnjem ¢asu tudi

veliko prej zapuscajo bolnisnico po najrazlic¢-
nejsih posegih, tako da moramo veliko stro-
kovno zahtevnih posegov opravljati $e na bol-
nikovem domu. To od nas zahteva mnogo

dodatnih znanj, predvsem pa je potrebno, da

se pred odpustom bolnika seznanimo s prak-
ti¢no izvedbo posega, ¢e tega nismo zZe prej

izvajali. Veliko je novostiin novih materialov ter
pripomockov, tako da je nujno potrebno kon-
stantno izobraZevanje. Obiskujemo seminarje

in strokovna srecanja. Pridobljeno znanje si

potem tudi izmenjujemo med sabo, za kar je

potrebno medsebojno razumevanje vtimu, saj

se vsaka kdaj znajde v situaciji, da potrebuje

pomoc¢ sodelavke. Sama imam to sreco, da

delam v kolektivu, kjer vladajo prijateljske raz-
mere, pozitivno vzdusje in velika motiviranost

za delo ter medsebojno pomoc. To ti daje v kri-
znih trenutkih Se dodatno moc¢ in zadovoljstvo,
saj je pri nasem delu bistveno, da gres rad v

sluzbo in se tam tudi dobro pocutis. Za delo na

terenu se mi zdi, da so predhodne izkusnje zelo

pomembne, saj se sre¢ujemo z razli¢nimi bol-
niki in situacijamiin moramo pravilno ter hitro

reagjirati. V blizini nimamo nikogar, da bi se nanj

obrnili za nasvet, zato so namizkusnje v veliko

pomoc. Pred pacienti moramo delovati stro-
kovno in suvereno, saj si le na tak nacin prido-
bimo njihovo zaupanje.

Vas polni energija in zadovoljstvo po
dobro opravljenem delu in pomocidrugim?
Iznapisanega je razvidno, da je nase delo zelo
raznoliko, strokovno zelo zahtevno, zato zah-
teva celega ¢loveka, ki poleg vsega rad opra-
vlja svoje delo. Ceprav so situacije véasih zelo
tezke in rezultati nasega dela niso vedno pozi-
tivni, nam kljub temu ob¢utek, da pomagamo
ljludem, daje nov zagon za delo.

Dvignjene
gredice

www.gredice.si
t:04/51 55 880
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A Obéasna pozabljivost e ni znak
bolezni.

B Ce si nekaj res zelite zapomniti, to
povezite s kaksno stvarjo, ki vam je blizu.

C Spominske sposobnosti in koncen-
tracijo izboljsuje izvlecek iz ginkovih
listov.

Ste pozabili, kje v garazni hisi ste parkirali
avto? Kaj pa naslov vase najljubse pesmi?
Da ne govorimo o imenu znanca, s katerim
ste le pred nekaj meseci pili kavo? Ome-
njeno se vam dogaja, ¢eprav ste Se (zelo)
mladi. Pa je to normalno, se sprasujete,
kajne?

Avtorica: Katja Stucin

Nasa cutila zaznajo dolocene drazljaje, sen-
zorni spomin pa je tisti, ki jih shranjuje za del-
¢ek, dva sekunde. Tisti podatki, ki so
pomembni za opravljanje doloc¢ene naloge,
se shranijo v kratkoro¢nem ali delovnem spo-
minu. Ce nalogo ponavljamo, pa se shranijov
dolgoro¢ni spomin, torej si jo bomo zapomnili
za dlje casa. V stresnih, kaoti¢nih obdobjih,
prav tako pa s starostjo, se kratkoro¢ni spomin
krajsa, zato nekaterih ne tako pomembnih
podrobnosti, ki ste si jih nekdaj z lahkoto zapol-
nili, ne morete vec skladis¢iti v svojih mozga-
nih. V le-teh so Stevilne Ziv¢ne celice, kiso s
pomocjo ogromnih kolic¢in goriva in kisika
zadolZene za razli¢na opravila, kot so pomnje-
nje, ucenje, misljenje, itd. Propadanje in raz-
kroj ziv¢nih celic, ki se zgodi s staranjem
(Zivene celice za¢nemo postopoma izgubljati
nekje od 20. do 30. leta starosti), privede do
izgube spomina, posledi¢no pa seveda do
tezav pri opravljanju vsakdanjih opravil. Z leti
se torej mozgani spreminjajo. Zmanj3a se nji-
hova prekrvitev, s tem pa dotok kisika in hran-
ljivih snovi do mozganskih celic. Prizadenejo
jih Skodljivi radikali, kar lahko vodi v propada-
nje celic. Posledice teh sprememb so lahko
pozabljivost, raztresenost in motnje spomina.
Motnje spomina se sicer dogajajo v vseh

zivljenjskih obdobjih. Ce je posameznik zelo
obremenjen, mu lahko v tem hitrem tempu
Zivljenja marsikatera informacija uide iz spo-
mina. Prav tako v primeru hudih ¢ustvenih pre-
tresov, ki jih lahko spremljajo motnje razpolo-
Zenja in depresivna stanja. V mlajsi dobi so
sicer najpogostejsi vzrok za motnje spomina
motnje razpolozenja in poskodbe glave, so pa
spremljajoci simptomi pri Se nekaterih bole-
znih, tudiraku. Prehodne motnje spomina so
lahko posledica zastrupitve z alkoholom ter
opojnimi drogamiin pa tudi neustrezne kom-
binacije zdravil.

Ni vsak, ki pozablja, dementen!
Mozgani so prav gotovo zelo pomemben del
¢loveskega telesa, so kompleksen organ, kate-
rega razvoj je treba spodbujati od rojstva in
skrbeti za njegovo aktivnost do smrti. Vseka-
kor pa brez panike! Z veliko gotovostjo lahko
zatrdimo, da vsakdanja pozabljivost doleti
vsakogar. To Se ne pomeni, da imate katero
od tezav s spominom, ki jih lahko povzrocijo
nekatere bolezni, predvsem demenca. Lju-
dje, ki trpijo za demenco, ne bi denimo poza-
bili, kje v garazni hisi je avto, ampak tudi, da
so se z njim pripeljali, Se ve¢, celo kdo so, kako
jim je ime, itd. Velikokrat so starejsi ljudje
pozabljivi predvsem zato, ker so bili med
zaposlitvijo zelo umsko aktivni, potem ko so
se upokoajili, pa so prav tako upokojili tudi
svoje mozgane. Posledi¢no pride do tega, da
so bolj leni in pocasni, kar pa seveda lahko
hitro ponovno spremenijo.

Preventiva in pomoc sta mogoc¢i!

Jasno je, da moramo biti za vitalnost uma
dusevno dejavni v vseh starostnih obdobjih,
tudi po upokojitvi, zato besedna zveza vsezi-

vljenjsko ucenje, ki se jo Ze nekaj let propagira,
e kako igra vlogo tudi pri krepitvi vasih moz-
ganckov. Poskusite lahko tudi z vajami za

izboljsanje spomina. Obstajajo nekatere teh-
nike, ki olajsajo proces pomnjenja in priklica

informacij. To so denimo mnemotehnike.
Pomagajo pa pri pomnjenju dejstev pa tudi

asociacij. Mednje sodi vizualizacija, imagina-
cija slike in ustvarjanje zgodb z informacijami,
ki si jih zelimo zapomniti. S pomocjo vizuali-
zacije oblikujemo mentalne slike, pri cemer
upostevamo principe povezanosti, nenava-
dnosti, pretiravanja, ustvarjalnosti. Vcasih si

lahko pomagamo $e zrimo in ritmom. Pomnje-
nje lahko izboljSate e s spodbujanjem pove-
zav med informacijami in ¢ustvi ter informa-
cijamiin preteklimiizkusnjami. Ob tem pa pri

ohranitvi vitalnosti uma ne smemo zanema-
riti telesne dejavnosti, redne telesne vadbe,
vsaj nekajkratni krajsi sprehod na teden. Skozi

vsa zivljenjska obdobja se svetuje uzivanje

uravnotezene prehrane z veliko mineralov in

vitaminov, nasprotno pa se je nujno potrebno

izogibati Skodljivim razvadam, kot sta kajenje

in pitje alkoholnih pija¢. Ce Zivite zelo stresno

Zivljenje, je potrebno nekoliko umiriti tempo,
morda uporabiti sprostitvene tehnike, dihalne

vaje, itd. Ne nazadnje pri zmanjsevanju stresa

in depresije, ki lahko povzrocita pesanje spo-
mina, pomaga tudi druzenje. Upadanje spo-
minskih sposobnosti in koncentracije, sicer pa

tudi motnje prekrvitve okoncin, vrtoglavice

in Sumenje v udesih zdravi izvle¢ek iz ginkovih

listov. V kitajski medicini so namre¢ ginko upo-
rabljali ze davno, v Evropi, natanc¢neje v Nem-
¢iji, pa so ga zaceli uporabljati leta 1965 pri

motnjah prekrvitve in delovanja mozganov.
Njegovo delovanje so potrdile Stevilne zdrav-
stvene organizacije.
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Lasersko zmanjsevanje obsega z Zerono

P

Lucija Kracun, dr.med, specialist druZinske medicine

Postopek z laserjem Zerona je postopek

laserskega odstranjevanja mascob in pred-
stavlja revolucijo na podro¢ju bojaz odvecno

telesno mascobo. Poznavalci mu pravijo

»topilec mascob, ker s klini¢cno dokazanimi

Studijami zmanjsa obseg do 9 cm. V kombi-
naciji z limfno drenazo in aparatom Vela-
shape dosezemo redukcijo obsega tudi do

13 cm. Je edini aparat na svetu s certifikatom

FDA za redukcijo mascobe.

Kako deluje?
Klini¢ne raziskave so pokazale, da nizkoener-
gijska laserska terapija Zerona® pospesuje
emulgiranje (utekocinjenje) mascobe v celi-
cah, ki se skozi za¢asno poro v membrani
celice izlo¢i v medceli¢no tekocino, kjer jo
absorbira limfni sistem. Rezultat je ve¢mili-
jonsko zmanjsanje mascobnih celic, kar se
kaze v manjsem obsegu pasu, bokov in ste-
gen. Pritem se mascobne celice ne poskodu-
jejo. V ¢asu ko mascoba izstopi iz celic, dose-
Zemo s pomogjo limfne drenaze ali aparata
Velashape e boljsi u¢inek zaradi u¢inkovitej-
$ega izplavljanja mascob v limfni sistem. Z
Velashapom pa telo oblikujemo in izboljsamo
tonus in strukturo koze.

Kajlahko pricakujem od svojega obiska
priterapevtu?

Prej

Postopek traja 30-40 minut, odvisno od pro-
grama, za katerega se odloc¢imo. Terapija
Zerona® je popolnoma neboleca in ne pov-
zroca obcutka toplote ali drugega neugodija.
Pred vsako terapijo bo zdravnik ali tehnik
namestil laser na zelene povrsine telesa. Po
opravljenem tretmaju lahko nemudoma
nadaljujete s svojimi obi¢ajnimi aktivhostmi
brez bolecin, oteklin ali nelagodja.

Kako se nizkoenergijska laserska tera-
pija Zerona®razlikuje od liposukcije?
Liposukcija je invaziven poseg, pri kateri s
pomocjo kanile in mo¢nega vakuuma odstra-
nimo celotno obmoc¢je mas¢obnih celic iz
podkoznih mascobnih oblog. Liposukcijo
lahko izvedemo bodisi pod splosno ali
lokalno anestezijo. V nasprotju z liposukcijo
je Zerona® popolnoma neinvazivna. S pomo-
¢jo nizkoenergijskega laserja spodbujamo
emulgiranje mascobnih celic in sprostitev
mascobe. Terapija je neboleca, zato ne upo-
rabljamo anestezije, gelov, krem, pripravkov
za omrtvicenje ali igel in po koncani terapiji
lahko nemudoma nadaljujete s svojimi obi-
¢ajnimi aktivnostmi.

Kako se nizkoenergijska laserska tera-
pijaZerona®razlikuje od drugih neinvaziv-
nih terapij za oblikovanje telesa?
Nizkoenergijska laserska terapija Zerona® je
trenutno edina popolnoma varna in ucinko-
vita neinvazivna terapija za oblikovanje telesa
na trgu. Terapija ne povzroca nikakrsnih
poskodb, ne vkljucuje nobenega potiskanja
ali uporabe kakrsnih koli naprav. Le sprostite
se in se udobno namestite pod lu¢ko Zerona®.

Kako dolgo po opravljeni terapiji moram
pocivati?

Popolnoma nic.

Alimoram med terapijo Zerona® uposte-
vati dolocene omejitve glede tega, katere
aktivnostilahko izvajam in katere ne?

Ne. V ¢asu terapije lahko nadaljujete s svo-
jimi obicajnimi aktivnostmi. Priporoceno je,
da strogo sledite protokolu zdravljenjain vsak
dan popijete 8-10 kozarcev vode, se zdravo

Potem

prehranjujte, nadaljujte z ustrezno telesno
aktivnostjo (vsaj 30 minut hoje na dan) in se
v tem Casu vzdrzite pitja alkohola in kave.

Kateri deli telesa so primerni za nizkoe-
nergijsko lasersko terapijo Zerona®?
Zerona® se je pokazala kot ucinkovita v dvoj-
nem slepem klini¢cnem preizkusu pri zmanjse-
vanju obsega pasu, bokov in stegen, kjer nasta-
jajo lokalizirane mascobne obloge, ki so
odporne proti razli¢nim shujsevalnim dietam
in telesni aktivnosti. Prav tako tudi na rokah, tre-
buhuin zadnjici. U¢inkovito deluje tudi na »love
handles«. Deloma uspesni smo tudi pri tretira-
nju lipomov. Odstranjujemo odve¢no mas¢obo
in celulit. Na posvetu se dogovorimo za proto-
kol zdravljenja glede na tezave pacienta.

Alijelaser varen?

Da. Pri uporabi Zerone® ni nevarnosti, saj je

Zerona neinvaziven aparat, ki predstavlja

varno alternativo invazivnim postopkom, kot

so liposukcija, lipoliza in drugi neinvazivni pri-
pomocki za oblikovanje telesa. Terapija ne

povzroca odrgnin ali brazgotin in po terapiji

ni potreben pocitek. Med tretmajem ne boste

cutili nelagodja, saj poteka brez anestezije, in

po vsakem tretmaju lahko nemudoma nada-
ljujete s svojimi obicajnimi aktivnostmi.

Ali je terapija varna tudiv primeru raz-
li¢nih zdravstvenih teZav, kot je na primer
diabetes?

Da, terapija je varna za vse, razen za nosec¢-
nice oziroma v primeru suma nosecnosti. Prav
tako terapija ni primerna za bolnike s sré¢nim

spodbujevalnikom. Ceprav tveganja niso

poznana, obstaja moznost potencialnih

neznanih tveganj. Pri bolnikih s sladkorno

boleznijo ali motnjami v delovanju ¢itnice,
kjer je lahko presnovni sistem oslabljen, pa

je lahko terapija manj uc¢inkovita.

Kaksni so stranski ucinki?

Stranskih u¢inkov ob upostevanju kontrain-
dikacij ni.

Kako dolgo je Zerona®laser Ze na trgu?
Zerona® se v raziskavah uporablja Ze od leta
2008, od leta 2009 pa se uporablja v zdravni-
skih ordinacijah. Enak nizkoenergijski laser
Erchonia® se Ze od leta 2001 uporablja kot
pomoc pri liposukciji, saj dokazano povzroca
sproscanje mascobe iz mascobnih celic. Izteh
izkusenj se je razvila nizkoenergijska laserska
tehnika Zerona® za ucinkovito, povsem nein-
vazivno oblikovanje telesa.

MEDICINSKO- ESTETSKI CENTER
LUCLJA

Slomskova ulica 6

3215 Loce ( blizina Slov.Konjice)
www.wellness-lucija.si

T:00386 031 343 006, 03 7590608

Oglasno sporocilo
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gredice

www.gredice.si
t:04/51 55 880
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ABC

A Sladkor, predelana hrana in premajhen
vnos tekocine telesu na dolgi rok ne denejo
dobro.

B Sadje in zelenjava, mascobne kisline
omega-3 in vitamin D pomembno vplivajo
na nase razpolozenje.

C Brezvoljnost ob pravilnem prehranjevanju
je lahko tudi simptom nekaterih bolezni.

V razli¢nih vojnah se med nujnimi potreb-
S¢inami pogosto znajde tudi - ¢okolada, saj
pozitivno vpliva na pocutje. Cokolada pa
ni edino taksno zivilo, na razpolozenje in
na zdravstveno stanje telesa jih vpliva
precej, pomembno pri tem pa je tudi nji-
hovo kombiniranje in pogostost uzivanja.

Da bi zaprli brezvoljnost vtemen predal
in ga nikdar vec ne odprli, je dobro vedeti,
kako doloc¢ena hrana vpliva na nase razpo-
lozenje. Vec o tej temi nam je zaupala
Marina Zakic, dipl. dieteticarka.

Avtorica: Anja Kuhar

Kaksne so povezave med vnasanjem

dolocene hrane in pojavom brezvoljnosti
oziroma pomanjkanjem energije?
Ze Hipokrat je dejal: “Hrana naj bo vase
zdravilo in zdravilo naj bo vasa hrana.”
Hrana, ki jo uzivamo, nam ne daje le ener-
gije, temve¢ nam pomaga vplivati na
dusevno in telesno stanje telesa. Nekateri
znanstveniki imenujejo nas prebavni sis-
tem ‘drugi mozgani’, saj naj bi obstajale
mocne povezave med hrano, ki jo uZivamo,
in med tem, kako se pocutimo - tudi ko
govorimo o brezvoljnosti.

Posamezna Zivila, ki jih uzivamo v skladu
s prehranskimi priporociliin v mejah normale,
sama po sebi ne povzrocajo vecjega unicu-

Brezvoljnot.
Je kriva hrana?

jocCega ucinka na nase pocutje, vendar pa
kombinacije dolo¢enih Zivil in njihovo dol-
gotrajno uzivanje lahko vodijo v dolocene
tezave ter povzrodijo pomanjkanje energije
ali brezvoljnost.

SLADKOR:

Ob vnosu sladkorja v telo pride do akti-
vacije inzulinaznamenom znizanja ravni
glukoze v krvi, posledi¢no pride do
padca sladkorja in pojava reaktivne hipo-
glikemije po zauzitju visoko hidratnega
obroka, ko se lahko poc¢utimo anksiozno,
brezvoljno, utrujeno.

PROCESIRANA HRANA:

Pri procesirani hrani imamo v mislih
hrano, ki je bila industrijsko spremenjena
izrazli¢nih razlogov (podaljsanje obstoj-
nosti, dodajanje aditivov ipd.). Poleg
sladkorja so pogosta sestavina predelane
hrane transmascobne kisline, ki nasta-
jajo pri hidrogenizaciji mas¢ob z name-
nom, da bi zivilom podaljsali rok upo-
rabnosti. Povezane so z nastankom
sr¢no-zilnih bolezni, lahko zmanjsajo
funkcije mozganov ter pripomorejo k
slabsemu spominu, poleg tega naj bi pri
ljudeh povecevale stopnjo agresivnosti
in brezvoljnosti.

PRENIZKA HIDRACIJA:

Telesu potrebno tekocino poleg pijac
dovajamo tudi s hrano, denimo v obliki
juh. Ljudje lahko, sploh v kasnejsem delu
dneva, izkusijo simptome blagega glavo-
bola, brezvoljnosti in padca energije, kar
lahko pripisemo tudi dehidraciji. Ne poza-
bimo na pitje vode in nesladkanih ¢ajev,
nasprotno pa se izognimo sladkanim pija-
¢am, ki ne le da ne odzZejajo, temvec lahko
povzrocijo Se ve¢jo zeljo po sladkorju.

PRESKAKOVANJE ZAJTRKA:
Zajtrk ni pomemben le zaradi energije,
ki nam jo da za uspesen zacetek dneva,
preskakovanje zajtrka lahko povzroci, da
se ¢ez dan pocutimo utrujeno in brez-
voljno. Mnogokrat so ljudje, ki presko-
¢ijo zajtrk, v kasnejsem delu dneva bolj
la¢niin zaradi tega posezejo po hrani, ki
vsebuje veliko sladkorja, kar lahko vodi
v nihanje krvnega sladkorja in tezave z
odvecno tezo.

Katera hrana je nasa prijateljica v boju
proti brezvoljnosti?
Kot ima lahko dolo¢ena hrana negativne
posledice na nase razpoloZenje, pa lahko s
pomocjo dolocenih Zivil dosezemo vsesplo-
$no izboljsanje psihofizicnega pocutja.
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Dokazano je, da uZivanje sadja in zelenjave
v zadostnih koli¢inah poveca nivo energije.
Zatorej je potrebno uzivati sveze, lokalno pri-
delano, predvsem paraznoliko sadje in zele-
njavo. Posebno pozitiven u¢inek na dvig ener-
gije in razpoloZenja pripisujejo jagodicevju,
saj antioksidanti v njem sodelujejo pri spro-
$¢anju hormona sre¢e - dopamina. Tudi
banana spodbuja sprosc¢anje tega hormona,
poleg tega pa vsebuje Se ostale vitamine, kot
so vitamini skupine B in magnezij, ki pomir-
jujoce vplivajo na ziv¢ni sistem.

Raziskovalci so dvig energije zabelezili
tudi pri uzivanju kvalitetnih beljakovin, pri
c¢emer je Se posebno pomembno jajce.

Eden glavnih krivcev za pojav brezvoljno-
sti je pomanjkanje vitamina D, ki je pove-
zano ne le z osteoporozo in boleznimi kosti
in zob, temvec tudi z brezvoljnostjo, pomanj-
kanjem energije in celo depresijo. Vitamin D
lahko ustvarimo tudi sami, s pomogjo toplih
son¢nih zarkov ga nase telo samo sintetizira.
Zaradi pomanjkanja sonca pozimi lahko v
zimskem ¢asu pride do pomanjkanja vitamina
D, ¢emur raziskovalci pravijo sezonska depre-
sija. Pomagamo si lahko s hrano, bogato z
vitaminom D, kot so ribe, jaj¢ni rumenjak,
goveja jetra, mleko in Zita. Priporocljivo je uzi-
vanje lososa, tune, sardin, saj poleg vitamin
D vsebujejo $e zelo pomembno hranilo -
mascobne kisline omega-3.

Mascobne kisline omega-3 so
pomembne za nemoteno delovanje srca in
ozilja, vplivajo tudi na razvoj mozganov in
delovanje ziv¢evja. Z vnosom mascobnih
kislin omega 3 bomo izboljsali spomin, kon-
centracijo, u¢ne sposobnosti, dvignili bomo
nivo energije, manjsa bosta brezvoljnost in
depresija. Ker jih v telesu ne moremo ustva-
riti sami, jih je najboljSe pridobiti s hrano.
Hrana, ki je bogata z mas¢obnimi kislinami
omega 3, je morska hrana, zato si za nedelj-
sko kosilo namesto ocvrtega zrezka raje pri-
voscite porcijo rib.

In ne nazadnije, éokolada. Cokolada je pri-
porocljiva za dvig energije, vendar pazite: niso
vse ¢okolade enake. Znanstveniki pravijo, da

ima pozitivne ucinke na zdravje predvsem

temna ¢okolada, saj zaradi velikega deleza

kakava vsebuje flavonoide, ki delujejo kot anti-
oksidanti.Po domace: temna ¢okolada nas $¢iti

pred boleznimiin nas razveseli. Poleg tega prav

tako vpliva na boljse pocutje in deluje kot

naravni antidepresiv, saj stimulira izlo¢anje hor-
monov srece, ¢e jo seveda uzivamo zmerno; v

nasprotnem primeru ima lahko ravno naspro-
tni u¢inek in povzroci porast telesne teze.

Kako na brezvoljnost vplivata alkohol
in kofein?

Kofein ima lahko tako pozitivne kot negativne

ucinke na nase pocutje. Mnogi uzivajo kofein

zjutraj, da jih prebudi in pripravi na dnevne

obveznosti. Skodelica kave spodbudiizlo¢anje

hormonov, ki so odgovorni za povecanje aktiv-
nosti in budnosti, kot sta adrenalin in noradre-
nalin, saj deluje kot stimulans Zivénega sistema.
Zmerno pitje kave tako ne bo povzrocilo hujsih

tezav, nasprotno pa pretiravanje s kavo lahko

pripelje do anksioznosti, glavobolov, slabe volje,
brezvoljnosti, razdrazenosti itd.

Ljudje mnogokrat uzivajo alkohol, da bi
izboljsali pocutje in slabo voljo. Drzi, da koza-
rec alkohola spodbudi izlo¢anje hormonov
srece in da kozarec rdecega vina vsebuje fla-
vonoide, ki pozitivno vplivajo na zdravje. Ven-
dar pa je alkohol mnogokrat vzrok za nasta-
nek ali povecanje depresije in brezvoljnosti.
Zato je treba alkohol uZivati zmerno, v majh-
nih koli¢inah in le ob¢asno.

Lahko brezvoljnost v ozadju skriva tudi
tiho bolezen?

Ce smo neprestano utrujeni in brezvoljni,
nekje lahko obstaja vzrok. Ena izmed bole-
zni, povezanih z brezvoljnostjo, je slabokrv-
nost, za katero so simptomi Se utrujenost,
glavoboli in omotice. Slabokrvnosti (ane-
mije) so stanja, kjer pride do zmanjsanega
Stevila eritrocitov v krvi oziroma do zmanj-
sane koncentracije hemoglobina, ki je odgo-
voren za prenos kisika po telesu, posledi¢no
pa pride do nezadostne oskrbe tkiv s kisi-
kom. Vzroki so lahko razli¢ni, pogosto gre
za pomanjkanje Zeleza, folne kisline in vita-
mina B12. Da bi se izognili anemiji, je poleg

Novo v Sloveniji

Imate povisan sladkor?

KONTROLIRAIJTE

., SVOJ SLADKOR

rava je prva izbira

-

A
m\\[\ﬁé{ﬁj www.nutrilab.si

nastetih elementov smotrno dodatno uzi-
vati $e vitamin C in baker, ki omogocata
zelezu lazjo absorpcijo.

Zelezo se nahaja v govejem mesu, jetrih,
posusenem sadju, sardelah, jedilni ¢okoladi,
polnozrnatih Zitih, medtem ko folno kislino naj-
demo v citronskem sadju, gobah, zeleni zele-
njavi, jetrih, jajcih, mleku, psenicnih kalckih,
pivskem kvasu, bucah. Odli¢en obrok v boju
proti slabokrvnosti bo tako pustil goveji zrezek
zlimono in veliko raznobarvne zelenjave.

Brezvoljnost in pomanjkanje energije se
kot simptoma pojavljata $e pri mnogih
boleznih, kot so zmanjsano delovanje
scitnice, depresija, debelost itd., vendar
je treba za pravilno diagnozo vedno obi-
skati zdravnika.

Novejse studije, opravljene na skupini slad-
kornih bolnikov (diabetes tipa 2) so poka-
zale, da sadezi grenke melone vsebujejo
aktivno snov - glikozid charantin, ki
pomaga celicam uporabljati glukozo.
Grenka melona tako pomaga pri obnovi
poskodovanih beta celic, visa raven inzu-
lina ter povecuje obcutljivost na inzulin.

MELONA
in KROM . "=

Krom prispeva k Nt

vzdrZzevanju normalne are
ravni glukoze v krvi.

Grenka melona vsebuje
aktivno snov charantin.

Izdelek je primeren tudi za vegetarijance.

Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah.

Oglasno sporocilo
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A Gliviéne okuzbe nohtov so pogoste
in na prvem mestu motece za bolnika
zaradi videza.

2 Noht se na zacetku lahko samo raz-
barva, kasneje zadebeli in se deformira.

C Najuspesnejse zdravljenje je sistem-
sko, s tabletami.

Okuzba nohtov z glivicami (onihomikoza)

je pogosta bolezen, ki jo ima po podatkih

novejsih raziskav skoraj vsak deseti prebi-
valec. Nadlezna je predvsem zaradi slabega

videza, vendar pogosto imajo bolniki tudi

druge neprijetne simptome, ki pa so redko

dolgoro¢no nevarni.

Avtor: Klemen Kikel, dr. med.

Nekateri obolevajo pogosteje
Pogostejsa je pri bolnikih, ki obolevajo za gli-
vi¢no okuzbo stopala (poznano tudi kot atlet-
sko stopalo), sladkorno boleznijo in luskavico
ter pri starejsih ljudeh in tistih, ki Zivijo v istem
gospodinjstvu z obolelim z glivicami. V splo-

Glivi¢cno obolell nohti

$nem velja, da glivice bolje rastejo na toplih in

vlaznih mestih, tako imajo tudi plavalci in tisti,
ki se mocneje potijo v stopala, pogosteje gli-
vi¢ne okuzbe nohtov. Verjetno je pomembna

tudi dednost. Nohti na nogah so pogosteje pri-
zadeti kot na rokah. Po navadi se bolezen zacne

na palcu noge in lahko zajame enega ali ve¢

nohtov, vendar redko vse.

Povzroca raznolike simpome

V 90 odstotkih je prizadet kon¢ni ali stranski

del nohta. Bolezen se za¢ne kot rumenkasto

belo razbarvanje, ki se postopoma 3iri proti

nohtni lunici (zacetni, polmesecni del nohta,
ki je svetlejSe barve). S¢asoma se noht za¢ne

dvigati s podlage, se zadebeli in nazadnje se

deformira vsa nohtna plo3ca, ki postane rjav-
kasta in krhka. Redkeje se sre¢amo z okuzbo,

ki se pri¢ne v nohtni luniciin je znacilna za bol-
nike zzelo oslabelo imunostjo. Posebna oblika
je tudi povrsinska bela glivi¢cna okuzba nohta.
Prisotne so bele lise, ki se vecajo, in na teh
mestih je noht mehkejsi. V vecini primerov bol-
niki poiscejo zdravnisko pomoc zaradi slabega
videza, vendar spremenjen noht lahko pov-
zroca tudi druge neprijetne simptome. Bolniki
imajo lahko stalno prisotno bolecino v priza-
detem prstu ali bolecino, ki se pojavi samo ob
strizenju nohtov ali hoji. Deformirani nohti
lahko pripomorejo k pojavu povrsinskih (3en)
ali globljih (celulitis) bakterijskih okuzb koze
in obnohtja, imenovanega zanohtnica, kar je
sicer redko. Zaradi ve¢je moznosti teh zaple-
tov jih pozorneje obravnavamo pri bolnikih s
sladkorno boleznijo, imunsko oslabelih in tistih,
ki so takSno okuzbo koze ze imeli.
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Postavitev diagnoze

po navadi ni tezavno

Druge bolezninohtov so na pogled lahko zelo

podobne okuzenemu nohtu. Sem spadajo

luskavica, ekcemska obolenja, poskodbe,
pomankanje Zeleza in druga. Tako velja, da so

glivice odgovorne za dobro polovico bolezen-
sko spremenjenih nohtov. Je pamozno, dasta

prisotni obe bolezni hkrati, saj je bolezensko

spremenjen noht dovzetnejsi za naknadno

okuzbo z glivico. Zato je pomembno, da

okuzbo dokazemo, preden se odlo¢imo za

zdravljenje. Najpogosteje uporabljamo pre-
gled odstruzka nohta pod mikroskopom ali

dokaz glivi¢ne rasce na umetnem gojiscu, kjer
lahko doloc¢imo tuditocen tip mikroorganizma,
ki je povzrocil bolezen. Vsekakor pa je

pomembno vedeti, da imamo lahko pri tre-
tjini bolnikov tezave pri dokazu diagnoze, saj

metode niso popolnoma obcutljive.

Pogosto uporabljamo

sistemska zdravila

Zdravljenje vseh oblik bolezni je podobno.
Protiglivi¢ni laki so zasnovani tako, da pospe-
sujejo prodiranje zdravila v globino nohta.
Nanasamo jih dnevno ali tedensko, odvisno
od zdravilne substance. V sploSnem so laki
veliko manj ucinkoviti od sistemskega zdra-
vljenja s protiglivicnimi zdravili v obliki tablet,
kljub temu pa jih predpisujemo bolnikom s
povrsinsko prizadetostjo nohta, kot dodatek
k tabletam ali tistim, ki si zdravljenja s table-
tami ne Zelijo ali ga ne smejo prejeti. Sistem-
sko zdravljenje je dolgotrajno. Traja Sest
tednov pri bolezni na rokah in dvanajst
tednov, ¢e so prizadete noge. Preden je noht
videti ponovno zdrav, lahko mine nekaj mese-
cev. V kar ¢etrtini do polovici primerov se
bolezen ponovi. Odstranitev nohta priporo-
¢amo le redko, predvsem ob hudi deforma-
ciji ali okuzbi z odpornimi glivami.

Kajlahko naredimo sami?

Verjetnost nastanka boleznilahko zmanjsamo
znekaj preprostimi ukrepi. V slacilnicah in tusih,
kijih uporablja vecje Stevilo ljudi, uporabljamo

Onytec

cklopiroks

ENOSTAVNA UPORABA

1 Brez pilfenja, samo nanesite Z lakom Onytec

-~ MOCAN UCINEK enostavno in udobno
2. Kliniéno dokazano odpravija glivice pDZd ravite g“\"ifl‘lﬂ

3 DOBROPREHAJANJEV NOHT obolenje nohtov.
=2 7 30 sekund po nanosu

4  VARNAUPORABA A b enaiins
¥ Zanesljivavamost uporabe ANGELINI Koprska ulica 108 A, Ljubljana

»V splosnem velja, da glivice bolje rastejo na toplih
in vlaznih mestih, tako imajo tudi plavalciin tisti,
ki se mocneje potijo v stopala, pogosteje glivicne

okuzbe nohtov.«

obuvala, imamo lastne pripomocke za nego
nohtov in skrbimo, da so nase noge zmeraj
Ciste in suhe. Tudi stara obutev lahko vsebuje

veliko spor, preko katerih se glivice razmno-
Zujejo, tako jo je v primeru zdravljenja bolezni,
e je mozno, smiselno zamenjati.

Kdo vam lahko pomaga ?

MEDICINSKA PEDIKURA
IRENA LEVSTEK

Nove Fuzine 43, 1000 Ljubljana
Tel: 041 694 324, email: irena.levstek@gmail.com

Osnovna in medicinska pedikura, obravnava
glivi¢nih nohtoyv, BS quick sponka, obravnava
bradavic, nega nog sladkornih bolnikov, nohtna
protetika, sanacija vrascenih nohtov.

MEDICINSKI CENTER MEDARTIS

Ul. Gradnikove brigade 63, Nova Gorica
059 228 380, info@medartis.si, www.medartis.si

Lasersko zdravljenje glivic na nohtih - brez
jemanja tablet.
Obicajno so potrebne 4 terapije, ki se opravijo v
1-2 tedenskem razmiku.

ALFAESTETICA, DOMZALE

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

Lasersko zdravljenje: aken, kapilar, bradavic,
glivic na nohtih z laserjem Fotona Nd.Yag-
najnovejsa metoda zdravljenja

80% ozdravitev glivic-potrebnih 8-10 terapij.
Akcija: 10 % popust ob nakupu paketa.

Ulica Ferda Kozaka 30, 1000 Ljubljana
tel:01 519 01 25 ali 041 401 600, info@salonave.si,
http://www.salonave.si
Medicinska pedikura, odpravljanje glivic na
nohtih s fotodinamicno terapijo, depilacije, nege
obraza in druge storitve.

PEDIKURA NA DOMU -
ZAVOD POD MAVRICO

TrZaska 122, Ljubljana (Ljubljana in Kras)

040458 388, monika.petreticegmail.com
https://pedikuranadomu.wordpress.com

Medicinska pedikura, nega diabeti¢nega stopala,
limfna drenaza, klasi¢na in terapevtska masaza.

KOZMETICNI SALON DERMAVITALIS

Panonska ulica 36, 9250 Gornja Radgona
031744 799, info@dermavitalis.si,
www.dermavitalis.si

Lasersko zdravljenje glivicne okuzbe nohtov,
medicinska nega nog, zdravljenje vras¢enih
nohtov, 3TO sponka, sanacija kurjih oces,
kozmeti¢na nega nog z lakiranjem,...

Pred uporabo natandno pre

nedelenih uinkih se

tujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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A Zelodec je organ, neposredno pove-
zan z nasim dozivljanjem, saj osebno-
stne lastnosti in Custvena stanja moc¢no
vplivajo na izlo¢anje Zelod¢nih sokov,
hormonov in na peristaltiko.

Revija Unikat

B Vv vecini primerov za razdrazljivo
¢revo ni nobenega organskega razloga.

C Redno gibanje, hrana z balastnimi

snovmi, izogibanje kajenju, alkoholu
in stresu zelo omilijo prebavne tezave.
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Ve se, da je stanje ¢revesja pomembno za
nase zdravje in da »vse bolezni« pravzaprav
izvirajo od tam. Prof. dr. Pavel Skok, dr. med.,
pravi, da bi nam enciklopedija to res potr-
dila, saj bi tam nasli vec¢ sto opisanih bole-
zni, povezanih samo s prebavno cevjo.
Vedeti pa moramo, da so t. i. neznacilni
simptomi bolezni prebavil precej pogostejsi
kot bolezni same. Ker pa je nase splosno
pocutje tesno povezano z obc¢utkom ugodja
obin po hranjenju, so prav prebavne tezave
eden najpogostejsih razlogov za obisk

Pripravila: Petra Bauman v sodelovanju
s prof. dr. Pavlom Skokom, dr. med.,
z Univerzitetnega klini¢nega centra
Maribor, Klinika za interne bolezni

Dispepsija (DYS - slabo, PEPSIO -

Dispepsija je skupno ime za najpogostejse
tezave v zgornjem delu trebuha. Predsta-
vlja skupek simptomov, kot so slabost,

zavijanje v trebuhu, bolecina v Zli¢ki, spa-
hovanje in obcutek hitre sitosti, skupaj z
zaprtjem pa predstavljajo neznacilne
simptome bolezni prebavil, ki se pojavljajo
pri tretjini odrasle populacije. Ljudje s
tak$nimi tezavami seveda zelijo pojasnilo
in reSitev za svoje tezave, po izkusnjah dr.
Pavla Skoka pa ob tem pozabljajo, da pre-
vec¢ kadijo, uzivajo prevec alkohola in da
kar ne najdejo nacina za omilitev stresnih
okolis¢in v Zivljenju. Poleg omenjenih na
tezave v prebavni cevi vplivajo Se Zelod¢na
kislina, zelod¢ni encimi, zol¢ne kisline,
bakterija Helicobacter pylori, nesteroidna
protivnetna zdravila in osebna nagnjenost
za te tezave.

Najvaznejse naloge prebavil so sprosca-
nje sestavin iz hrane in vsrkavanje teh snovi
(tanko crevo), presnova (v jetrih in drugih
organih, kjer se odvija metabolizem) ter izlo-
canje. Ti temeljni procesi na poti med ustno
votlino in anusom pa so odraz medseboj-
nega delovanja stevilnih drugih procesov
od izlo¢anja hormonov, sprosc¢anja snovi za
presnovo hrane, delovanja Ziv¢nih celic v slu-
znici ¢revesa ter drazljajev iz centralnega

Ziv¢énega sistema. Slisi se zapleteno in tudi
je, saj je prav zaradi kompleksnosti delova-
nja prebavne cevi velikokrat tezko oceniti
vzroke tezav. »Ni naklju¢no, da Stevilnim lju-
dem svetujemo uZivanje vecjega stevila manj-
Sih obrokov - s tem damo Zelodcu draZljaj, da
nekaj izvaja, opravlja in tako ne doZivlja pre-
velikih obremenitev ob vecji koli¢ini hrane
naenkrat,« poudarja dr. Skok.

Znano je, da kadar smo denimo zalostni
in ob tem 3e kadimo, se za¢nejo izplavljati
doloceni sokovi z encimi za prebavljanje
hrane v svetlino Zelodca in tankega Crevesa,
ti sokovi vplivajo na ziv¢ne celice v prebavi-
lih in stimulirajo peristaltiko — zaradi gibanja
peristaltike pa sliSimo zvoke, tudi ¢e imamo
prebavno cev prazno.

Sindrom razdrazljivega crevesa
Sindrom razdrazljivega ¢revesa ali »iritabil-
nega kolona« sodi med najpogostejse funk-
cionalne motnje v delovanju prebavil, pogo-
steje pa prizadene Zenske. Vklju¢uje bolecine
in krce v trebuhu, izmenjujoc¢a obdobja drisk
in zaprtja, tiS¢anje na blato, napenjanje in
vetrove.
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Zelo pogosta in moteca tezava je zaprtje.
V normalnih okolis¢inah se mora zauzita hrana
predelatiin s peristalti¢nimi valovi jo moramo
potiskati skozi debelo ¢revo, katerega edina
funkcija je formiranje blata, ki se ustvari z vsr-
kavanjem vode v okoli meter dolgem debe-
lem crevesu. Kadar je peristaltika motena, je
prehod blata podaljSan. Zakaj do tega pride?
Eden od razlogov je uzivanje zelo koncentri-
rane industrijsko predelane hrane zmalo bala-
sta, ki vpliva na manjsi volumen blata. Ce je
peristaltika denimo zaradi premalo gibanja
upocasnjena, potem bodo tudi drazljaji, ki
vodijo do odvajanja, redkejsi. Po besedah dr.
Pavla Skoka stevilne bolnike opozorijo, da
lahko zrednim gibanjemin s primerno hrano
ponovno vzpostavijo primerno peristaltiko.

Pocasna in boleca prebava je lahko tudi
posledica bolezni sten ¢revesja. Kadar se
zdravnik in pacient odlo¢ita za endoskopsko
preiskavo (preiskava notranjosti ¢revesa ob
uvajanju endoskopskega instrumenta), lahko
ugotovijo razli¢cne morfoloske spremembe
na sluznici, v primeru razrazljivega ¢revesa
pa je sluznica primerna, brez poskodb.

Vzrok, zakaj je torej moten prehod blata
skozi svetlino ¢revesa, praviloma niv ¢revesu,
ampak gre za skupino funkcionalnih moten;.

Stres in prebava

Dr. Pavel Skok pojasnjuje, da ze leta velja bio-
psihosocialni model bolezni, ki poleg bolni-
kove subjektivne ocene uposteva tudi njegovo

socialno okolje, pocutje posameznika v dru-
Zini in na delovhem mestu ter odnos druzbe

do bolezni. Ta model naj bi presegal delitev le

natelesne in dusevne tezave, poskusa namrec

celovito povezatiin pojasniti medsebojno vpli-
vanje na pocutje posameznika. Pri nekaterih

boleznih prebavil ima prav stres s posledi¢nim

izgorevanjem in kroni¢no utrujenostjo

pomembno vlogo, saj sprozi razli¢ne procese,
katerih posledica je spremenjeno delovanje

v prebavnem traktu. Po mnenju raziskoval-
cev je sindrom razdrazljivega crevesa bio-
psihosocialna okvara zdravja in se uvrsca

med funkcionalne motnje prebavil, saj

organskega vzroka kljub skrbni diagno-
sti¢ni obravnavi zdravniki ne odkrijejo.
Nekoc je veljajo prepricanje, da so tezave samo

posledica ¢ustvene napetostiin stresa, danes

se ve, da se vzroki skrivajo tudi v mehanizmih

delovanja ¢revesne sluznice, neuravnoteze-
nega izlo¢anja snovi in hormonov iz celic slu-
znice Crevesa ter moteni peristaltiki ¢revesja.
Pri odvajanju se vcasih izmenjuje trdo blato,
tanko kot svin¢nik ali v obliki »bobkov, spet

drugi¢ pa sluz, primesana blatu. Bolniki imajo

cesto obcutek, da je izpraznjevanje ¢revesa

nepopolno. Zaradi teh teZav so zaskrbljeni, $e

bolj pa postanejo, ko zdravniki z opravljenimi

preiskavami ne uspejo najti primerne razlage

ali ustreznega zdravljenja za omilitev tezav.
Raziskave so potrdile, da so osebnostne poteze

posameznikov, izobrazenost, Custvena odziv-
nost, stiske in odnos do soljudi zelo pogosto

povezani z razvojem teh tezav in da so tera-
pevtske moznosti pri njih omejene.

»Stres neposredno stimulira tudi izlocanje kisline,

okrni sposobnost obnove sluznice Zelodca in ustvari
pogoje za nastanek poskodb (rana na Zelodcu ali dva-
najstniku), z vplivom na izlocanje nekaterih hormonov
pa tudi na zmanjsano delovanje zapiralke poZiralnika
in podaljsano izpostavijenost sluznice refluksu.«

Refluksna bolezen poziralnika
Stres neposredno stimulira tudiizlo¢anje kisline,
okrni sposobnost obnove sluznice zelodca in
ustvari pogoje za nastanek poskodb (rana na
Zelodcu ali dvanajstniku), z vplivom na izloca-
nje nekaterih hormonov pa tudi na zmanjsano
delovanje zapiralke poziralnika in podaljsano
izpostavljenost sluznice refluksu. Bolecina v
zlicki (v trikotniku med rebrnima lokoma) je
poleg razdrazljivega ¢revesa eden od najpo-
gostejsih simptomov dispepsije, saj je zelodec
organ, katerega izlo¢anje sokov je zelo pove-
zano z nasim dozivljanjem. Ko se kislina spro-
stiv svetlino Zelodca, lahko zateka v poZiralnik
in vodi v znake refluksnega ezofagitisa, lahko
pa te okoliscine pripeljejo tudi do razjede -
ulkusne bolezni zelodca ali dvanajstnika.
Defekti oz. erozije nastanejo, kadar je sluznica
nesposobna za obnovo teh drobnih poskodb,
ki nastanejo ob povecanem izlo¢anju kisline
ali delovaniju klice Helicobacter Pylori.

Hudih bolezni prebavil malo
Bolniki s prebavnimi tezavami se pogosto
zatekajo k raznim oblikam alternativne medi-
cine ter uporabi prosto dostopnih zdravil, ki
pa po ugotovitvah dr. Pavla Skoka le deloma
olajsajo njihove tezave.

Bolnikov, ki prihajajo zaradi dispepti¢nih
tezav, je veliko, tistih, pri katerih pa se v dia-
gnosti¢nih postopkih ugotovi resna bolezen,
pa malo. Pavel Skok, dr. med., svetuje, naj
bomo pozorni, ¢e ob prebavnih tezavah huj-
$amo, ob¢utimo moc¢no bolecino v trebuhu
ali spremembo znacaja bolecine, bruhamo
kavni usedlini podobno tekocino, izlo¢camo
krvavo ali ¢rno blato.

Bolje kot strah pa je pomembno premi-
Sljevanje o tem, kateri dejavniki najbolj vpli-
vajo na stres v nasem zivljenju, kaksno hrano
uzivamo ali res ne moremo opustiti/zmanj-
sati kajenja in alkohola in kako se poc¢utimo
na delovnem mestu.
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ABC

A za vnetjem srednjega usesa vsako
leto zbolijo Stirje otroci od desetih,
mlajsih od Sest let.

B V Sloveniji vecino okuzb pri otrocih
cepiva.
C Cepljenje je zelo ucinkovit nacin

preprecevanja najtezjih oblik pnevmo-
koknih okuzb.

k
Pnevmokokne okuzbe -

pri otrocih

-

V Sloveniji je letno potrjenih v povprecju vec¢

kot 250 primerov invazivnih pnevmokoknih

okuzb. Pnevmokok, ki ga pogosto najdemo

v Zrelu ali nosu zdravih ljudi, je med najpo-
gostejsimi povzroditelji bakterijskih okuzb.
Prenasajo se kaplji¢no, torej s kihanjem in

kasljanjem. Najpogostejsa pnevmokokna

okuzba je vnetje srednjega usesa, mednje

pa spadajo tudi smrtno nevarne bolezni, kot

sta pnevmokokni meningitis in sepsa.

Avtorica: Katja Stucin

Za pnevmokokno okuzbo lahko zboli vsak,
pogosteje pa zbolijo majhni otroci, mlajsi od
stirih let, decki pogosteje kot deklice. V skoraj
90 odstotkih je pri otrocih s pnevmokoki pov-
zrocena bakterijska pljucnica, ki neredko sledi
virusni okuzbi dihal. Ob pravo¢asnem in ucin-
kovitem zdravljenju bolezen praviloma ne
pusca posledic. V prvem letu Zivljenja skoraj
60 odstotkov otrok preboli vsaj eno epizodo
vnetja srednjega usesa. V vec kot polovici pri-
merov taks$no vnetje povzrocajo pnevmokoki.
Zelo huda bolezen je gnojni meningitis oz.
gnojno vnetje mozganskih ovojnic, pri kate-
rem je kljub hitremu in u¢inkovitemu zdravlje-
nju smrtnost Se vedno zelo velika, priblizno

-
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15 odstotkov otrok pa ima po preboleli bole-
zni razli¢ne posledice, kot so gluhost in epi-
lepti¢ni napadi. Smrtno nevarna je tudi sepsa
alizastrupitev krvi, med pnevmokokne okuzbe
pa med drugim sodi $e prikrita bakteriemija.

Majhni otroci in starejsi, pozor!
Pnevmokokne okuzbe so pogostejse v dveh
skrajnih starostnih skupinah, in sicer pri
dojenckih in majhnih otrocih ter pri starej-
sih ljudeh, zlasti so ogrozeni starejsi od 65
let. V vmesnih starostnih obdobjih se pogo-
steje pojavljajo le pri osebah, pri katerih je
delovanje imunskega sistema oslabljeno
zaradi razli¢nih bolezni. Najpogostejsa s
pnevmokoki povzro¢ena okuzba pri odra-
slih je plju¢nica. »Pnevmokoke na osnovi
sladkornih molekul na povrsini sicer razde-
limo v vec kot 90 serotipov, pojasnjuje mag.
Marko Pokorn, dr. med. »V Sloveniji ve¢ino
okuzb pri otrocih povzrocajo serotipi, ki so
vklju¢eni v cepiva, zato menim, da bi s
cepljenjem vseh otrok bistveno zmanjsali
pojavnost teh okuzb.«

Cepljenje prepreci okuzbo

Cepljenje proti pnevmokokom je od 1.janu-
arja 2015 uvedeno v slovenski nacionalni
program cepljenja kot neobvezno ceplje-

nje, ki pa je placano iz sredstev obveznega
zavarovanja za dojencke v prvem letu sta-
rosti, torej za vse, ki so rojeni po oktobru
2014. Cepljenje se izvaja od dopolnjenih
treh mesecev starosti dalje, socasno z dru-
gimi cepljeniji, ki so predvidena v istem sta-
rostnem obdobju. Cepljenje se sicer pripo-
roc¢a tudi zdravim otrokom med prvim in
petim letom starosti, posebej ¢e so bolj
izpostavljeni moznosti okuzbe, vendar je
v teh primerih cepljenje samoplacnisko. Iz
sredstev obveznega zavarovanja pa je
cepljenje s konjugiranim cepivom placano
otrokom do petega leta starosti, ki so brez
vranice (prirojeno, zaradi bolezni ali
poskodbe), imajo kroni¢ne bolezni obtocil,
dihal, jeter, ledvic, sladkorno bolezen, pol-
zev vsadek, zivéno-misi¢no bolezen, ki
povecuje tveganje za aspiracijo, sum na
likvorfistulo ter bolezni in stanja, ki slabijo
imunski odziv, ter za otroke po ponovljeni
invazivni pnevmokokni okuzbi. Indikacijo
za cepljenje v teh primerih postavi zdrav-
nik ustrezne specialnosti. Cepljenje s konju-
giranim pnevmokoknim cepivom je pripo-
rocljivo Se otrokom s ponavljajoc¢imi se
vnetji srednjega usesa, vendar je cepljenje
teh otrok, rojenih pred oktobrom 2014,
samoplacnisko.
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»Pnevmokokne okuzbe so pogostejse v dveh
skrajnih starostnih skupinah, in sicer pri
dojenckih in majhnih otrocih ter pri starejsih
liudeh, zlasti so ogroZeni starejsi od 65 let.«

Pnevmokoki odpornejsi proti antibiotikom

Bolezni, ki so povzro¢ene s pnevmokoki, se praviloma zdravijo s penicilinskimi

antibiotiki. Ce je zdravljenje pravo¢asno, je obi¢ajno uspesno. V zadnijih letih

pa je vse ve¢ pnevmokokov odpornih proti antibiotikom, kar predstavlja resen

problem pri zdravljenju, zato ima toliko vecji pomen preprecevanje pnevmo-
koknih okuzb. Najbolj zanesljivo torej pnevmokokno okuzbo prepre¢imo s ceplje-
njem. Trenutno obstajata dve vrsti cepiv. Ze dolgo znana polisaharidna pnev-
mokokna cepiva so pri otrocih, mlajsih od dveh let, zaradi nezrelosti njihovega

imunskega sistema neucinkovita, zato se uporabljajo le za cepljenje odraslih in

otrok, ki so starejsi od dveh let in ki imajo dolo¢ene osnovne bolezni. Novejsa

konjugirana pnevmokokna cepiva so pripravljena tako, da tudi nezrel imunski

sistem lahko ustvari ustrezno zascito in so zato primerna tudi za otroke Ze po

dopolnjenem drugem mesecu starosti. Cepljenje je zelo ucinkovit nacin pre-
precevanja najtezjih oblik pnevmokoknih okuzb, kot so sepsa, meningitis ali

plju¢nica, izpostavlja mag. Marko Pokorn, dr. med., ki dodaja, da tudi cepljenje

proti gripi zmanjsa verjetnost, da bi zboleli s pnevmokokno okuzbo.

Pomembna je tudi higiena

Poleg cepljenja pri najbolj ogrozenih skupinah oseb, kot so npr. osebe brez vra-
nice, pride v postev preventivno jemanje antibiotikov. Potrebno je tudi prepre-
Cevati prenos okuzb, kar dosezemo z ustrezno higieno kaslja ter kihanja in z
doslednim umivanjem rok. Od nemedicinskih ukrepov za preprecevanje pnev-
mokoknih okuZb je smiselno izogibanje okuzbam in dodatnim dejavnikom tve-
ganja (cigaretni dim, alkohol).

Stanje v Sloveniji
»Pojavnost pnevmokoknih okuzb v Sloveniji je podcenjena iz preprostega
razloga: metode, s katerimi omenjene okuzbe dokazujemo, so slabo obcu-
tljive. Ko smo pred nekaj leti na nasi kliniki skupaj s strokovnjaki Instituta
za mikrobiologijo v okviru raziskave dokazovali pnevmokokne povzroci-
telje plju¢nic, smo z obcutljivejSimi molekularnimi metodami pnevmokoke
dokazali v vec kot 30 odstotkih primerov pljucnic. Visti skupini otrok s pljuc-
nico smo pnevmokoke s klasi¢cno metodo (izolacijo bakterije iz krvi) doka-
zali le v dobrih treh odstotkih primerov, kar je desetkrat manj. Ce ta raz-
merja prenesete na podatke o pojavnosti pnevmokoknih okuzb v Sloveniji,
kjer pri otrocih, mlajsih od 15 let, pnevmokoke dokazemo v krvi ali drugih
telesnih tekocinah le pri 50 do 60 otrocih letno, pridemo do bolj verjetne
Stevilke bremena pnevmokoknih okuzb, ki je desetkrat visja od porocane.
Pnevmokokne okuzbe so v Sloveniji dale¢ najpogostejse pri otrocih v dru-
gem letu Zivljenja: to so otroci, ki so v vrtcu in v koledarskem letu lahko pre-
bolijo od $est do deset virusnih okuzb dihal. Tovrstne okuzbe olajsajo vdor
pnevmokokov v telo in to botruje visoki pojavnosti tovrstnih okuzb v tej
starostni skupini. Ce pa se govori o vnetju srednjega u3esa, ki je najpogo-
stejsa (in navadno najblazja) oblika pnevmokokne okuzbe, je tovrstnih pri-
merov bolezni res veliko, saj z vnetjem srednjega usesa vsako leto zbolijo
stirje otroci od desetih, mlajsih od Sest let.«
mag. Marko Pokorn, dr. med.,
z otroskega oddelka Infekcijske klinike Klinicnega centra v Ljubljani.

i

ALI STE SLISALI?

. da Zivljenjsko ogrozujoce bolezni, kot so
bakteriemicna pljucnica in meningitis, lahko
povzroca ista bakterija?

niakokne okuZbe povzrola bakter|a Sheptocacous pre i
apevrmokok Pnevmokoki lahko pri vasemu otroku povzrodijo

pliutnico, meningitis, vnetje srednjega udesa in druge bolezni.
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Intervju: Jure Urbani¢, dr. med.

V teh hladnih mesecih se vec¢krat spopa-
damo s prehladi, kihanjem, kasljanjem pa

tudi zzamasenim nosom. Ve¢ja tezava je,
ko slednje noce in noce miniti. Zakaj pride

do kroni¢no zamasenega nosu in kako si

lahko karseda najbolje pomagamo, smo

povprasali Jureta Urbancica, dr. med., spe-
cialista otorinolaringologa.

Avtorica: Katja Stucin

Pozimi se marsikdo med nami prehladi
inse takrat soocitudiz nezmozZnostjo diha-
nja skozinos, ker je le-tazamasen. Kdajpa
govorimo o kroni¢no zamasenem nosu?
Kronic¢ne tezave so praviloma tezave, ki trajajo
vec kot tri mesece skupaj. Kar pri ponavljajo-
Cih se tezavah v hladnem delu leta ni najboljsa
definicija, kroni¢ne teZave bi namre¢ morale
trajati tudi takrat, ko zanje morda ni jasnega,
neposrednega vzroka. Ravno zaradi tega so
ljudje s kroni¢no zamasenim nosom toliko bolj
prizadeti. Predstavljamo silahko, daimajo nos
zamasen vedji del leta.

Lahko ravnamo preventivno, dado tega
nepride?
Posku$samo lahko zmanjsati moznost, da
pride do okuzbe v nosu ali zgornjih dihalih.
Tovrstne vnetne, recimo jim kar akutne tezave
lahko zgodaj blazimo ali do neke mere zdra-
vimo. S tem preprecujemo predolgo vztraja-
nje neprijetnih simptomov zamasenega nosu.

Pravim kroni¢nim tezavam pa ni tako lahko
ubezati. Kroni¢ne tezave ne nastanejo zaradi
slabega zdravljenja okuzbe. Vzroki zanje so
vecinoma globlji.

Kaksnipa so lahko tivzroki?

Pri razli¢nih starostnih skupinah so precej raz-
li¢ni. Recimo pri otroku je dale¢ najpomemb-
nejsi vzrok povecana Zrelnica. Najdemo jo v

zgornjem zrelu, tako reko¢ za nosno votlino.
Zaradi velikosti onemogoca prehod zraka skozi

nos, povzrodi lahko tudi teZave z uesi. Pri odra-
slih govorimo o zviti nosni pregradi, kronic-
nem vnetju v nosu in obnosnih votlinah. Sem

v SirSem pomenu spadajo tako sezonska kot

celoletna alergijska obolenja z nosnimi simp-
tomi, kot recimo kroni¢ni rinosinuzitis z

nosnimi polipi ali brez njih. Pri bolnikih, ki

imajo kroni¢ne teZave, pa seveda lahko vsaka

okuzba v zgornjih dihalih poslab3a njihovo sta-
nje, vcasih tudi za dlje c¢asa.

Zamasen nos nam preprecuje kakovo-
sten spanec, posledi¢no pasmo ¢ezdan bolj
utrujeni. Kaksne pogoje moramo vzposta-
viti, da se kar najbolje odpocijemo, cetudi
zzamasenim nosom?

Pri naceloma zdravih ljudeh je veliko moznosti,
kako si pomagati pri zamasenosti nosu v ¢asu

prehladnih obolenj. Priporo¢amo vzpostavitev

ustreznejsih mikroklimatskih razmer v prosto-
rih, kjer ljudje spijo. Vlazimo, tako prostor kot

sluznico nosu. Uporabimo lahko samo pripravke,
ki so podobni fizioloski raztopini, v obliki raz-
topine ali gela. Lahko imajo dodane tudi doda-
tne snoviali zdravila. Pri tem mislimo predvsem

na dekongestive ali hipertoni¢ne preparate, ki

stanjsajo ali susijo sluznico in sprostijo nosne

poti. Kljub zavedanju, da je njihova prekomerna

uporaba skodljiva, so njihovi ucinki ob pravilni

uporabiiziemno pomembni.

Ker zaradi zamasenega nosu teZje
dihamo, smo prisiljeni dihati skozi usta. S
tem pa lahko prihaja do novih zapletov.
Kaksnih in kako jih reSimo?

Sluznica nasih ust, predvsem pa zrela ni pri-
merna za stalen stik z zrakom, ki ni prej pri-
pravljen v nosu. Med funkcijami nosu sta

ravno vlazenje in gretje vdihanega zraka izje-
mno pomembni. Vsi poznamo rezek obcu-
tek hladnega zraka na sluznici zrela. Dolgo
izpostavljanje lahko povzroci dodatne tezave
tudi v smislu vnetja. Enako velja za sluznico
grlain sapnika. Negativne ucinke najucinko-
viteje preprecimo z manj izpostavljenosti, s
skrbjo za ¢ist nos, pitjem dovolj tekocin. Pri
blagih simptomih okuZzbe ali bolecine pa tudi
z nekaterimi pripravki za zrelo. Prekomerna
uporaba pa lahko vodi v podaljsanje
simptomov.

Lahko dolgotrajno zamasen nos pov-
zrociSe katere druge tezave?
Dalj ¢asa kot je nos popolnoma zamasen,
vecdja je moznost, da gre lahko tudi za napre-
dovanje bolezni v naslednjo stopnjo. Ko
govorimo 3e o izcedku iz nosu ali obrazni
bolecini ali zmanjSanem ob¢utku za voh,
govorimo o akutnem rinosinusitisu. Ce simp-
tomi trajajo pet dni ali manj, gre za navadni
prehlad. Ce so tezave prisotne dalj kot deset
dni, pa o razli¢nih oblikah virusnega, post
virusnega ali bakterijskega vnetja. Razli¢ne
oblike bolezni se razlikujejo po klini¢ni sliki s
povisano telesno temperaturo, povisanimi
laboratorijskimi kazalci vnetja ali ve¢faznim
obolevanjem. Diagnostika te bolezni je v
domeni specialista druzinske medicine, pedi-
atrije in otorinolaringologa. Obenem lahko
ugotovijo tudi socasne vzroke ali posledice,
kot je povecana Zrelnica pri otroku in z njo
ob zamasenem nosu tezave z rastjo zgornje
Celjusti ali slabse prezracevanje srednjih uses.

Kako se pravzaprav lahko zdravimo, ¢e
imamo kroni¢no zamasen nos?
Pravi kroni¢no zamasen nos, s simptomi, ki
ni samo del prehladnih obolenj od novem-
bra do marca, sodi v ambulanto specialista
druzinske medicine ali specialista pediatrije.
Glede na njihovo oceno in predvsem odziv
na terapijo, pa morda tudi k otorinolaringo-
logu. Stalno zdravljenje trajnih tezav z zdra-
vili za blazenje akutnih tezav obi¢ajno ne pri-
nese uspeha. Se ve¢, véasih sprozimo ravno
nasproten uc¢inek za¢aranega kroga.
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Bolniki lahko od zdravljenja
astme pricakujejo vec

Bolniki lahko z dejavnim sodelovanjem
pri zdravljenju astme pripomorejo k bolj-
Semu obvladovanju bolezni.

Bolniki z urejeno astmo lahko
zivijo normalno zivljenje

Astme ni mogoce ozdraviti, mogoce pa jo
je obvladovati. Bolniki z urejeno astmo
lahko Zivijo normalno, dejavno zivljenje.
Lahko delajo, hodijo v Solo, se ukvarjajo s
Sportom, se igrajo, hodijo na potovanjain
imajo normalno spolno Zivljenje. Ponoci
lahko dobro spijo in izognejo se lahko
vecini napadov astme. '

Bolniki pogosto podcenjujejo
svoje simptome

Stevilni bolniki precenjujejo urejenost
svoje astme in se sprijaznijo s simptomiin
omejitvami, ki jim jih povzroca, na primer
z zbujanjem ponoci ali zgodaj zjutraj,
skrbmi ali prikrajsanostjo v vsakdanjem
Zivljenju in omejitvami pri Sportu. 3> Bol-
niki z astmo imajo glede svoje bolezni
nizka pricakovanja: do 90 odstotkov jih pri-
cakuje simptome - npr. tezko ali piskajoce
dihanje, kaseljin tiS¢anje v prsih - kot nor-
malen del svojega stanja. ®

Bolnik mora prevzeti

dejavno vlogo'*

Bolniki morajo prevzeti dejavno vlogo, da

ucinkovito obvladajo astmo. Uresnicitev

tega zahteva partnersko sodelovanje med

bolniki in zdravstvenimi delavci (zdravniki,
medicinskimi sestrami, farmacevti), ki

morajo bolniku omogociti, da pridobi zna-
nje, samozavest in vesc¢ine, s katerimi lahko

prevzame pomembnejso vlogo pri vode-
nju astme. Usposobljenost za samovodenje

boleznizmanjsuje obolevnost zaradi astme.

Med bistvenimi elementi
izobrazevanja bolnikov so:

« prakti¢no poucevanje o pravilni uporabi
vdihovalnikov,

» spodbujanje jemanja zdravil, kot so
predpisana,

- informiranje o astmi,

« usposabljanje za vodeno samovodenje
bolezni, pisni delovni nacrt za astmo.

Bolniki se morajo nauciti pravilno upo-
rabljati vdihovalnik, kot jim je predpi-
sano in pokazano

Z vdihovanjem pride zdravilo proti
astmi naravnost v dihalne poti v pljucih, se
pravi tja, kjer je potrebno. Toda uporaba
vdihovalnika je vescina, ki se je mora bol-
nik nauciti in jo ohranjati, da je zdravilo
ucinkovito. Vecina bolnikov vdihovalnika
ne zna uporabljati pravilno, obenem pa se
tega niti ne zaveda. Usposabljanje za pra-
vilno uporabo vdihovalnikov je klju¢nega
pomena, kajti nepravilno uporabo vdiho-
valnikov spremlja slaba urejenost astme.
Ce bolnik ni prepri¢an, ali vdihovalnik upo-
rablja pravilno, mora za nasvet prositi oseb-
nega zdravnika, medicinsko sestro ali
farmacevta.

Bolniki morajo zdravila jemati redno
Vecina bolnikov z astmo potrebuje dve
vrsti zdravil: preprecevalno zdravilo, ki ga
morajo uporabljati vsak dan, da obvaru-
jejo pljucain preprecijo napade astme, ter
olajsevalno zdravilo, ki ga uporabljajo po
potrebi za prekinitev napadov astme. Pri-
blizno polovica bolnikov na dolgotrajnem
zdravljenju astme zdravil ne jemlje, kot so
predpisana; tudi to je povezano s slabo ure-
jenostjo astme. Zato si morajo bolniki po
najboljsih moceh prizadevati, da zdravila
uporabljajo, kot so jim predpisana.

Delovni nacrt za astmo daje smernice za

pravilno jemanje zdravil, izogibanje spro-
zZilnikom astme (razen telesne dejavnosti),
spremljanje urejenosti astme, odziv na

poslabsanje simptomov in iskanje nujne

pomoci, Ce je treba. Zacetno zdravljenje je

odvisno od tega, kako huda je astma, nada-
lievanje zdravljenja pa od tega, kako dobro

jeastma urejena. Zdravnik lahko zamenja

zdravilo za astmo ali spremeni odmerek

zdravila.

Dobra komunikacija med bolniki in
zdravstvenimi delavci je kljuénega
pomena. Bolniki morajo zdravniku
povedatiza vse tezave, ki jih srecajo pri
zdravljenju astme. Sprasevati morajo,
razgrniti svoja pricakovanja in izraziti
svoje skrbi.
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Vpra$alnik o nadzoru nad astmo (ACT™)

Naslednji vpraSalnik lahko ljudem z astmo (starejSim od 12 let)
pomaga ugotoviti, kakSen nadzor nad astmo imajo. Prosimo vas,
da pri vsakem od petih vpraSanj obkroZite ustrezno Stevilko.

Dvignjene
gredice

Rezultat o stopnji nadzora nad astmo izraCunate tako, da
seStejete Stevilke, ki ste jih obkroZili pri vsakem od vpraSan;.
Rezultate preglejte skupaj z zdravnikom ali medicinsko sestro.

Poglejte, kaj pomeni vas rezultat.

|zmerite svoj nadzor nad astmo

Korak 1: ObkroZite Stevilko pri vsakem vpraSanju in jo prepisite v kvadratek na
desni na koncu vrstice. Prosimo vas, da odgovarjate, kar se da odkrito. To bo
pomagalo vam in vaSemu zdravniku pri ocenitvi vase astme.

Koliko €asa vam je v zadnjih 4-ih tednih astma onemogoCala, da bi v sluzbi, Soli, univerzi ali
doma izvajali svoje obicajne aktivnosti? TOCKE

o " 1 o’ |’ E \‘ "ekai \' m m
Kolikokrat ste v zadnjih 4-ih tednih imeli kratko sapo?

Vetkot 7 Enkratma o, 3dobkrat o

“Ror- a6l el o] o
dan

s fGasa \_ . |tasa
Kolikokrat v zadnjih 4-ih tednih so vas pono¢i ali zgodaj zjutraj zbudili simptomi astme
(piskanje, kaselj, dusenje, stiskanje ali bole€ina v prsih)?

VpraSanje 3 A7, 2ese 7, RIS -E] -E]

Kolikokrat ste v zadnjih 4-ih tednih uporabili olajSevalec v prSilu ali inhalaciji (kot so
Ventolin® in Berodual®)?

VoraSanje 4 e, (13 e (o) e SRR [
dan
Kako bi ocenili vas nadzor nad astmo v zadnjih 4-ih tednih?

Vprafane 5 g, (13 e (1) e RS

Korak 2: Sestejte toCke v rumenih kvadratkih. SKUPEN
Korak 3: Poglejte, kaj pomeni vas rezultat. REZULTAT

N v
1 ]
N

1w 1

V zadnjih 4-ih tednih ste imeli POPOLN NADZOR nad astmo. Niste imeli simptomov
in astma vas ni omejevala. GCe se stanje spremeni, obiScite svojega zdravnika ali
medicinsko sestro.

Rezultat: 20 do 24 tock - Dobro vam gre

V zadnjih 4-ih tednih ste imeli DOBER NADZOR nad astmo ne pa POPOLN. Vas zdravnik
ali medicinska sestra vam morda lahko pomagata doseci POPOLN NADZOR.

Rezultat: manj kot 20 tock - Ne gre vam dobro

L] L]
www.gredice.si
V zadnjih 4-ih tednih NISTE IMELI NADZORA nad astmo. Va$ zdravnik ali medicinska
sestra vam lahko pomagata z nasveti, ki vam bodo pomagali izbolj$ati nadzor nad astmo.
t:04/51 55 880

www.asthmacontroltest.com SLO/AST/O001/15
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A Testosteron in estrogen sta glavna
spolna hormona.

B Zgodnje pomanjkanje estrogena
in testosterona moti normalen spolni
razvoj otroka.

C Menopavza nastopi v okviru narav-
nega usihanja delovanja jaj¢nikov.

Hormoni so kemijske snovi oziroma sporo-
cevalci, kot jih nekateri poimenujejo. Nasta-
jajo v hormonskih zlezah ter potujejo po

krvi do svojih tar¢nih organov, kjer vplivajo

na njihove spremembe. Hormoni, ki Zze v

zgodnjem razvoju ploda v materinem

telesu vplivajo na njegov spol, so t.i. spolni

hormoni. Spoznali bomo Zenske in moske

spolne hormone in stanja njihovega

pomanjkanja.

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Katere spolne hormone
poznamo?

Androgeni so skupina spolnih hormonov, ki
so znacilni za moske. Klju¢ni so za mosko
spolno in reproduktivno funkcijo. Hkrati vpli-
vajo tudi na razvoj sekundarnih spolnih zna-
kov, kot so obrazna in telesna porascenost,
razvoj misic in kosti ter barva glasu. Glavni
moski spolni hormon je testosteron, ki ga pro-
izvajajo moda, nekaj pa ga nastaja tudi v
nadledvicni Zlezi in v jaj¢niku. V telesu obsta-
jajo zapleteni mehanizmi kontrole izloc¢anja
posameznih hormonov, ki delujejo na vec
nivojih. V primeru spolnih hormonov izlo¢a-
nje testosterona kontrolirajo $e trije hormoni,
in sicer GnRH, ki se izloca iz hipotalamusa v
mozganih, potuje do hipofize (zleze v moz-
ganih), ki na njegov drazljaj izloca dva hor-
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mona LSH in LH (t. i. gonadotropina), ki po
krvi potujeta do moskih spolnih zlez (mod)
in spodbujata izlocanje testosterona izmod.

Najpomembnejsa zenska spolna hormona,
ki ju proizvajajo jaj¢niki, sta estrogen in pro-
gesteron. Med puberteto estrogen stimulira
razvoj dojk, vpliva na poras¢enost, prerazpo-
reditev masc¢obnega tkiva po Zenskem trupu
(obline okrog bokov in stegen). Od puber-
tete naprej GnRH iz hipotalamusa v mozga-
nih, LHin FSH iz hipofize v mozganih ter estro-
gen in progesteron uravnavajo zenski
menstrualni ciklus. Progesteron, ki se izloca
iz jaj¢nika, nadledvic¢nice in posteljice pa je
pomemben Se za ugnezditev oplojenega jaj-
¢eca v maternico in vzdrzevanje nosec¢nosti.

V grobem Ze delimo spolne hormone na
zenske in moske, vendar pa v resnici nastaja
v Zenskem telesu prav tako nekaj testoste-
rona in pri moskih nekaj estrogena. Njune
koncentracije so mnogo nizje kot pri nasprot-
nem spolu.

Glavne funkcije spolnih
hormonov

Da bomo lahko razumeli, kako se kazejo
znaki pomanjkanja spolnih hormonoyv,
moramo najprej vedeti, na kaj vse vplivajo
spolni hormoni. Testosteron pri moskih je
pomemben za zacetek in konec pubertete,
razvoj misic in kosti, poras¢enost (brada in
splovilo), nizji glas, libido in spolno funkcijo,

Spolni hormoniin
njihovo pomanjkanje

rast in funkcijo prostate ter produkcijo
semenske tekocine in moskih spolnih celic
semencic.

Estrogen vpliva na razvoj sekundarnih
spolnih znakov pri deklicah, ki vstopijo v
puberteto: poras¢enost spolovila, rast prsi,
preoblikovanje postave, libido ter nastanek
zenskih spolnih celic - jaj¢ec. Progesteron
skupaj z estrogenom vpliva na redno cikli¢cno
delovanje mese¢nega perila. Poleg tega pa
progesteron vzdrzuje nosecnost.

Vzroki za pomanjkanje

spolnih hormonov

Do pomanjkanja spolnih hormonov pride, ko

spolne Zleze ne morejo vec proizvajati nor-
malne koncentracije hormonov. Vzrok je

lahko v mozganih v podro¢ju hipotalamusa

in hipofize, kjer nastajajo hormoni, ki vplivajo

na nastanek spolnih hormonov v spolnih Zle-
zah. Lahko gre za tumor mozganov ali priro-
jene motnje razvoja hipotalamusa oz. hipo-
fize. Na drugi strani pa imamo stanja, ki

povzroc¢ajo nenormalno delovanje spolnih

Zlez (mod in jaj¢nikov), npr. nespusceni testisi,
torzija testisa, poskodbe, vnetja (po okuzbi

zvirusom mumps), tumorji, genetske motnje,
kemoterapija in obsevanje. Vendar pa se kon-
centracije spolnih hormonov pri Zenskah po

40. letu in moskih po 30. letu v naravnem pro-
cesu staranja za¢nejo nizati. Prej ali slej zen-
ske pridejo v obdobje menopavze. Ekviva-
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lent zenski menopavzi je moska andropavza,
vendar ta poteka skozi daljSe ¢asovno obdo-
bje kot pri zenskah.

Pomanjkanje moskih

spolnih hormonov

Androgeni imajo Stevilne vplive na telo, ne
le na spolno funkcijo, temvec tudi na druga
tkiva, kot so misice in kosti. Pomanjkanje
androgenov pomeni, da telo ne proizvaja
zadosti moskih spolnih hormonov (3e pose-
bej testosterona), ki so pomembni za zdravje
moskega. Vpliv pomanjkanja je odvisen od
starosti, ko pride do pomanjkanja, ter od tega,
kako hudo sploh je pomanjkanje. Nekateri
simptomi vkljucujejo: znizanje spolne sle,
potenje in vroce oblivanje, razvoj prsi (gine-
komastija), utrujenost, depresija, znizanje
misi¢ne mase in moci, povecanje telesne
mascobe, posebej v predelu trebuha, Sibkejsa
erekcija in orgazmi, zniZzana koli¢ina ejaku-
lata, pleSavost, znizana kostna gostota oz.
osteoporoza. Razume se, da s procesom
naravnega staranja pre;j ali slej pride do teh
znakov. Pri deckih, kiimajo Ze v zgodnijih letih
pomanjkanje spolnih hormonov (najpogo-
steje gre za genetske bolezni), pa se spolni
organi ne razvijejo normalno (hipogonadi-
zem), zaostajajo v rasti ter sploh ne pridejov
obdobje pubertete. V teh primerih je
potrebno nadomestno hormonsko zdravlje-
nje s testosteronom.

Pomanjkanje Zenskih

spolnih hormonov

Deklice, ki v zgodnjih letih ne proizvajajo
dovolj estrogenov, ne morejo vstopiti v
pubertetoin s tem v obdobje plodnosti, prav
tako ne razvijejo sekundarnih spolnih zna-
kov in v spolnem razvoju ostajajo na nivoju
otroka. Drugo stanje, ki je prav tako pove-
zano s pomanjkanjem spolnih hormonov, pa
je menopavza. Menopavza je trajno prene-
hanje menstrualnih krvavitev in je posledica
naravnega procesa usihanja delovanja jaj¢-
nikov. Ze nekaj let pred zadnjo menstrua-

Rastlinska moc¢

za zensko zdravje

»V/ grobem ze delimo spolne hormone na zenske in

moske, vendar pa v resnici

nastaja v Zenskem tele-

su prav tako nekaj testosterona in pri moskih nekaj
estrogena. Njune koncentracije so mnogo nizje kot

pri nasprotnem spolu.«

cijo se lahko pri Zenskah pojavljajo motnje
menstruacijskega ciklusa. Najprej se dolzina
menstruacijskega ciklusa skrajsa za nekaj
dni, nato se lahko podaljsuje. Menstruacij-
ske krvavitve lahko postanejo mocnejse, Sib-
kejse, daljse ali krajse. Hkrati z motnjami
ciklusa ali pozneje se lahko pojavijo oblivi
vrodine z rdecico, znojenje, nespecnost,
utrujenost, razbijanje srca, tiscanje pri srcu,
motnje razpolozenja, motnje koncentracije
in zmanj$ana spolna sla. Zenske v menopa-

vziimajo lahko suho kozo, bolecine v kosteh
in sklepih, zniZzano kostno gostoto oz. oste-
oporozo, suho noznico in ob tem bolecine
pri spolnih odnosih ter zvisane vrednosti
krvnega holesterola in tlaka. Seveda je
menopavza del naravnega procesa staranja.
Zacne se lahko po 40. letu starosti, v pov-
prec¢ju pa nastopi pri zenskah v 52. letu.
Kadar Zenske vstopijo v menopavzo pred
40. letom, govorimo o prezgodnji menopav-
zi, ki zahteva zdravnisko obravnavo.

adrialab
synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ
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Apomedica Pharmazeutische Produkte GmbH, Avstrija, www.dr-boehm.si
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Intervju: Maja Mastnak, dr. dent. med.

Endodontija oziroma zdravljenje zobnih

korenin je lahko potrebno ob simptomih,
kot so obcutljivost na vroce in hladno, bole-
¢ine pri zveceniju, oteklina, ki je lahko tudi

neboleca, itd. Posamezniki v¢asih razmi-
sljajo, da bo ob tovrstnih bolecinah bolan

zob treba nujno izpuliti, ampak k sreci ni

tako. Podrobnosti nam je pojasnila specia-
lizantka zobnih bolezni in endodontije

Maja Mastnak, dr. dent. med.

Avtorica: Katja Stucin

V kaksnih primerih izvedete endodont-
sko terapijo?

Endodontsko zdravljenje je navadno potrebno,
kadar zelimo ohraniti zob, ki ga je prizadela

okvara zobne pulpe, Zivega tkiva v notranjo-
sti zoba, ki vsebuje krvne Zile, Zivcevje, limfo

in rahlo vezivo. Vecino ¢asa zobozdravniki

posvetimo zdravljenju kroni¢nega apikalnega

parodontitisa, ki je asimptomatskiin navadno

naklju¢no odkrit na rentgenski sliki. Manj je

zdravljenj zob, ki povzrocajo tezave. V¢asih pa

je endodontsko zdravljenje potrebno tudi na

zdravem zobu, ¢e tako narekujejo proteti¢ne

ali parodontoloske indikacije.

Tezave pri obolenju zobne pulpe se lahko
kazejo s spontanimi bolec¢inami, ki so pogo-
sto intenzivnejSe ponodiin se Sirijo v okolico.
Odmrtje zobne pulpe omogodi Sirjenje
okuzbe v kost, ki obdaja konico korenine zoba,

zob ...

- 4 -

in privede do apikalnega parodontitisa. Akut-
ni apikalni parodontitis se lahko kaze z mo¢-
nimi spontanimi bolec¢inami, zob je majav in

bole¢ na dotik, prisoten je obcutek podaljsa-
nega zoba. Absces zaznamuje hiter nastop,
spontane bolecine, obcutljivost zoba na otip

in trkanje, formacija gnoja in morebitno ote-
kanje okolnjih tkiv.

Kako izvedete endodontijo, kajobsega?
Zajema razlicne postopke, kot je endodont-
sko zdravljenje, bolj znano kot zdravljenje kore-
ninskih kanalov, apikotomijo - kirursko zdrav-
lienje in zdravljenje poskodb zoba. Ukvarja se
tudi z zdravljenjem vitalne pulpe, ki zajemajo
postopke posrednega kritja pulpe oz. stopenj-
skega odstranjevanja kariesa, neposredno kri-
tje pulpe, delno in koronarno pulpotomijo.
Zdravljenje koreninskih kanalov je eden naj-
pogostejsih postopkov. Delo zahteva posebno
opremo, instrumente in material. Okvarjeno
zobno pulpo je treba odstraniti iz zoba, kore-
ninske kanale ocistiti, ustrezno oblikovati, raz-
kuziti in polniti ter zatesniti z gutaperco. Endo-
dontsko zdravljenje zoba obi¢ajno izvaja
splosni zobozdravnik, redkeje specialist zob-
nih bolezni in endodontije, ki zdravi bolj zaple-
tene, tezke primere.

Koliko ¢asa traja zdravljenje?
Zdravljenje lahko opravimo v eni ali vec¢ sejah,
odvisno od stanj zoba in drugih okolis¢in. Po
zaklju¢enem zdravljenju je treba zob spre-
mljati. Po enem letu oz. v primeru tezav prej
naredimo klini¢ni in rentgenski kontrolni pre-
gled. Ce ozdravljenje ni popolno ali v primeru
poskodb, kontrolne preglede ponavljamo ve¢
let.

Ob omenjenih simptomih obstaja nevar-
nost pocasnega sproscanja bakterij in nji-
hovih strupov v kri. Kaksne so lahko posle-
dice le-tega?

Ustne bakterije vstopijo v krvni obtok med
zvelenjem, $¢etkanjem zob, nitkanjem, med
zobozdravstvenimi posegi (puljenje zob,
parodontalno zdravljenje) in redko med
endodontskim zdravljenjem. Povzrocijo pre-
hodno bakteriemijo, ki jo imunski sistem
zdrave osebe odpravi v nekaj minutah. Pri
neurejenih kroni¢nih sistemskih boleznih pa

L}
_Bolecina ob zvecenju,
obcutlji

lahko privede do poslabsanj osnovne bole-
zni, npr. sladkorne bolezni, sr¢no-zilnih bole-
zni. Najvecja obremenitev z bakterijamiin nji-
hovimi toksini je med akutnimi fazami

obolenja in med zdravljenjem. Antibioti¢no

zas¢ito tako damo pri dolocenih sistemsko

ogrozenih bolnikih pred endodontskim zdrav-
lijenjem, ob prisotnosti sistemskih znakov pa

predpisemo antibioti¢no terapijo. Bakterie-
mija je pri apikalnem parodontitisu zanemar-
ljiva, predvsem v primerjavi s parodontalno

boleznijo, kjer je vnetna rana ve¢ja in ima

vecjo obremenitev na sistemsko zdravje.
Medtem ko je vpliv parodontalne boleznina

sistemsko zdravljenje dobro znan, potenci-
alnivpliv apikalnega parodontitisa $e vedno

ni dovoljjasen, saj do zdaj ni jasne znanstvene

podlage za povezavo med endodontsko

okuzbo in splodnim zdravstvenim stanjem.
Apikalni parodontitis je lokalni vnetni odziv

in je del kompleksnega bioloskega odziva na

skodljivi drazljaj. Sedanje raziskave so usmer-
jene v raziskovanje serumskih oznacevalcev

vnetja in dajejo mesane rezultate. Nekatere

kaZejo na pozitivno povezavo med nezdrav-
ljenim kroni¢nim apikalnim parodontitisom

in nekaterimi serumskimi oznacevalci kroni¢-
nega vnetja, torej bi bil nezdravljen lahko

povezan z vplivi na splo$no zdravstveno

stanje.

Za konec lahko morda Se enkrat izpo-

stavite, kako lahko posameznik ravna pre-
ventivno, da ne pride do tezav z zobnimi
koreninami.
Obolenje zobne pulpe ima razli¢ne vzroke:
globok karies, ponavljajoce se zobozdrav-
stvene postopke na zobu, neustrezne zobo-
zdravstvene izdelke ali poke. Tudi obraba
trdih zobnih tkiv in poSkodba zoba lahko,
kljub klini¢no nevidnim pokom, povzrocita
odmrtje zobne pulpe in nastanek apikalnega
parodontitisa. Da se temu izognemo, je treba
skrbeti za dobro ustno higieno, preprecevati
in zdraviti karies, odpraviti morebitne motnje
griza in skrbeti za zdrava tkiva v vsej ustni
votlini. Pomembni so redni zobozdravstveni
pregledi, saj le tako lahko pravocasno odkri-
jemo in odpravimo vzroke.
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SPOZNAJTE ZNANOST V ZIVO.
OBISCITE SENSODYNE® LAB V VASEM
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INTERAKTIVNO

SENSODYNE

MERCATOR CENTER LJUBLJANA SISKA / 17.-20. MAREC 2016
EUROPARK MARIBOR / 24.-26. MAREC 2016
CITYPARK LJUBLJANA 7 30. MAREC - 2.APRIL 2016
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PLANET TUS KOPER/ 7.-10.APRIL 2016
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Mnenja o tem, kdaj, kako in ¢e sploh odstra-
njevati modrostne zobe, se med zobozdrav-
niki razlikujejo. Nekateri zagovarjajo stali-
$ce, da je zobe, dokler ne povzrocajo tezav,
bolje pustiti, drugi so mnenja, da jih je
morda bolje odstraniti. Ena in druga stran
imata za svoja stali$¢a dobre razloge, obsta-
jajo pa splosne okolis¢ine, v katerih se vsi
naceloma strinjajo, da je modrostne zobe
primerneje pustiti ali odstraniti.

Avtor: Luka Sabeder

Boleéine priizrascanju
modrostnih zob

Odrasliimamo lahko do 32 zob. Modrostni
zobje se pojavijo zadniji, tik ob kotickih ustne
votline. Pravimo jim tudi osmice, saj so v
zobovju osmi zob po vrsti. Obicajno se poja-
vijo v starosti med 17 in 25 let, nekaterim pa
se pojavijo mnogo kasneje. Veliko ljudi ima
premajhne celjusti za vseh 32 zob, zato se
pogosto zgodi, da nimajo dovolj prostora izra-
sti.V tem primeru lahko pride do nepravilnega
izras¢anja ali zobje ostanejo uklesceni oziroma
pokriti zdlesnijo ali s kostnim tkivom. To lahko
vodiv bolecinoin v primeru nepravilnegaizra-
$¢anja pritisk na sosednje zobe. Pritisk lahko
malenkostno vpliva na nepravilno postavitev
zobne vrste, a se temu vplivu ne pripisuje veli-
kega pomena, saj se polozaj zobovja z leti
lahko spremeni, ne glede naizras¢anje osmic
ali ortodontske posege. Na sreco izras¢anje
ne povzro¢a vedno tezav. Ce je v zobovju
dovolj prostora, se modrostni zobje postavijo
v pravilen polozaj in ob izra¢anju ne povzro-
¢ajo nic vec tezav kot kak drug zob. V primeru,
da zob ne more izrasti, pride do obcasnih in
trajnih infekcij in bolecin, ki se sprva lahko
zdravijo z antibiotiki ali manjsimi posegi na
dlesnih. Pogosto se zgodi, da ti ukrepi na dolgi
rok ne zaleZejo in razvijejo se ponavljajoci se

otrek

odrost
1?

simptomi. V tem primeru je odstranitev prak-
tiéno neizogibna. Ce se za odstranitev proble-
mati¢nega zoba vseeno ne odloc¢imo, lahko
pride do kroni¢nih infekcij, gnitja zoba, bole-
zni dlesni, grizenja notranjosti lic ...

Funkcija modrostnih zob

Modrostni zobje danes ne igrajo posebne
vloge. Znanstveniki namre¢ menijo, da so
vlogo odigrali pri nasih prednikih, ko je zaradi
prehrane, sestavljene predvsem iz listov, kore-
nin, oreskov in mesa, prihajalo do ve¢je
obrabe zobovja. Moderna prehrana je v kom-
binaciji z uporabo jedilnega pribora poskr-
bela, da modrostni zobje niso ve¢ nujno
potrebni. Tako v primeru njihove odstranitve
zobovje ne izgubi funkcionalnosti.

Kdaj odstraniti?

V primeru, da se odlo¢amo za odstranitev

modrostnega zoba, se moramo zavedati, da

si mnenja stroke o tem, ali je poseg potreben

ali ne, nasprotujejo. Zagovorniki odstranitve

pravijo, da je le-to najbolje opraviti ¢im prej,
saj se z leti povecuje tveganje, da bi pri ope-
raciji prislo do zapletov. Nasprotniki kot

razlog proti odstranitvi navajajo ravno tve-
ganja nepotrebnih operacij. Naceloma pa

velja, da najboljsi ¢as za odstranitev doloci

zobozdravnik s pomocjo ortopana oz. pano-
ramskega zobnega rentgena. Odstranitev
lahko glede nalego zob in predvideno tezav-
nost odstranitve opravi doktor dentalne

medicine oz. stomatolog ali specialist na

podro¢ju maksilofacialne in oralne kirurgije.
Osnovno zdravstveno zavarovanje obicajno

ne zadosca za kritje stroskov storitve, zato je

potrebno imeti sklenjeno tudi dopolnilno

zdravstveno zavarovanje.

Stevilo posegov naraséa

V ZDA iz preventivnih razlogov modrostne zobe
odstranijo priblizno petim milijonom ljudiletno.
Stevilo tovrstnih posegov iz leta v leto naras¢a

izobje

tudi pri nas. Ce zob ne povzroéa tezav, vam bo

zobozdravnik najverjetneje odsvetoval odstra-
nitev. Za poseg se navadno odlodi, ko je jasno,
da zob ne bo imel prostora izrasti v ugodno

lego, pacient pa dozivlja neugodje in bolecine,
ali kadar se zob izraste le delno in je nagnit.

Postopek odstranitve

Pri operaciji se obicajno uporablja lokalni ane-
stetik, s pomocjo katerega se omrtvi¢i obmo-
¢je odstranitve. Obcasno se uporabi tudi splo-
$na anestezija, Se posebej Ce se odstranjuje vec
zob hkrati. Tej praksi se stroka navadnoizogiba,
bolj priporociljivo je namre¢, da se zobje odstra-
njujejo v dalj$em ¢asovnem razmiku. Ce je zob
prekritzdlesnijo, vam bo zobozdravnik najprej
umaknil tkivo, ki zob prekriva, nato pa nadalje-
val z odstranitvijo s pomocjo posebnega
vzvoda ali kles¢. V dolocenih primerih je zob
potrebno razrezati na manjse (obicajno Stiri)
dele, saj ga je tako lazje odstraniti. Ko je zob
odstranjen, se na operirano mesto polozi gaza,
vcasih pa so potrebni Sivi. Uporabijo se lahko
tudi samorazgradljivi ivi, ki jih ni potrebno
odstranjevati. Po operaciji so posledice, kot so
otekanje, omejeno odpiranje ust, lazje tezave
pri poZiranju in povisana telesna temperatura,
povsem pricakovane. Pooperativne bolecine
so navadno dokajzmernein jih je mogoce bla-
Ziti z obi¢ajnimi zdravili proti bole¢inam; odsve-
tujejo pa se tista, ki ovirajo strjevanje krvi (npr.
aspirin). Kot pri drugih kirurskih posegih lahko
pride do vnetja rane, kar lahko podaljsa cas
celjenja, vedjih posledic pa navadno nima.

Primodrostnih zobeh zaradi tezje dostop-
nosti pri umivanju hitreje prihaja do
pojava kariesa, zato se marsikdo odloci
za preventivno odstranitev. V izogib
temu je priporocljivejsa povecana skrb
pri $cetkanju s pravilno tehniko, z upo-
rabo zobnih nitk in ustnih vod.
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Klini¢na studija je potrdila

pozitivne u¢inke Donata Mg®
na prebavo

KLINICNO
DOKAZANO

UREJA
PREBAVO.

* Ocena varnosti in ucinkovitosti naravne
mineralne vode Donat Mg® v zvezi z delo-
vanjem crevesa; randomizirano, s place-
bom nadzorovano, dvojno slepo klini¢no
preskusanje — objavljeno v reviji European
Journal of Nutrition.

ZAPRTOST JE POGOSTA TEZAVA

Vsakdo je bil zaprt vsaj enkrat
v zivljenju, okoli 2 % prebival-
stva pa ima kroni¢ne tezave s
crevesjem.

Zaradi sodobnega nacina Ziv-
lienja ima vse vec ljudi tezave s
pocasno prebavo in zaprtostjo.
Vecina je prepricana, da je nji-
hova prebava urejena, tudi Ce
odvajajo blato samo dvakrat ali
trikrat na teden, in ne ve, da je to
v resnici znak pocasne prebave.
Zdrav clovek odvaja blato vsaj
enkrat na dan.

V' Nemciji opravijena klini¢na
Studija Studija je znanstveno
dokazala, da je Donat Mg® ucin-
kovit pri spodbujanju prebave in
izboljSanju kakovosti Zivljenja.
Klinicna Studija je bila opravljena
skladno z vsemi kodeksi profe-
sionalnega ravnanja, ki urejajo
preskusanje  zdravil.
Zajela je vzorec ljudi, ki so imeli
tezave z zaprtostjo na podlagi
Kklinicnih parametrov. Po Sestih
tednih so preskusanci, ki so uzi-
vali Donat Mg®, odvajali blato
trikrat pogosteje kakor osebe

klinicno

v kontrolni skupini. Med Studijo
je vec kot 94 % preskusancev in
97 % raziskovalcev navedlo, da
je Donat Mg® ucinkovit, da ga
dobro prena$ajo in da je izbolj-
Sal kakovost njihovega Zivljenja.

Kako Donat Mg® pomaga pri
zaprtosti?

Zaradi hiperozmolarnosti je
Donat Mg® naravno ozmot-

Zjutraj na prazen Zelodec
popijemo pol litra ali vec
Donata Mg, ki naj bo topel
(30-37 °C) ali sobne tempe-
rature. Pomembno je, da to
koli¢ino popijemo naenkrat
ali vsaj razmeroma hitro. Tako
sprozimo spontano praznje-
nje Crevesa. Poleg tega lahko
popijemo se 0,2-0,3 | zvecler
pred spanjem.

sko odvajalo. Spada v skupino
salini¢nih  odvajal. Odvajalno
ucinkuje zaradi vsebnosti sul-
fatnih soli (magnezijev sulfat
ali grenka sol in natrijev sul-
fat ali glauberjeva sol) in okoli
1000 mg magnezija na liter.
Sulfati z osmozo ¢rpajo vodo
iz celic Crevesne stene, zato
se volumen Ccrevesne vse-
bine poveca za 3- do 5-krat in
zacne pritiskati na crevesno
steno, kar sprozi peristaltiko ali
gibanje ¢revesa. Magnezij tudi
spodbuja izloCanje crevesnih
hormonov, ki pospesijo peri-
staltiko. Donat Mg® se lahko
uspesno uporablja za pripravo
bolnikov na kolonoskopijo ali
irigografijo in za ciS¢enje Cre-
vesa pred operacijo.

Studija je bila opravljena pri
ljudeh, ki imajo tezave z zapr-
tostjo glede na klini¢éne para-
metre (po merilih Rome lll). Kaj
to pomeni?

Funkcionalna zaprtost je dia-
gnosticirana, ¢e ima clovek
simptome zaprtosti brez teles-

nega ali fizioloskega vzroka.

Presku$anci so bili primemi za
sodelovanje v nasi Studiji, ce
so imeli funkcionalno zaprtost
po merilih Rome Il (http:/www.
romecriteria.org). Rome Foun-
dation, neodvisna neprofitna
organizacija s svetovno znanimi
strokovnjaki, opredeljuje funk-
cionalno zaprtost s prisotnostjo
vsaj dveh od teh simptomov —
prenapenjanje med odvajanjem
blata, grudasto ali trdo blato,
obcutek nepopolne izpraznitve,
obcutek zapore/blokade ano-
rektalnega kanala, roc¢ni ukrepi
za lazje odvajanje blata (vsak
simptom mora biti prisoten pri
najmanj 25 % odvajanj) — in man;j
kot tremi odvajanji blata na teden.
Poleg tega sme biti blato le redko
mehko, ¢e se ne uporabljgjo
odvajala, in ne sme biti nobenih
znakov sindroma razdrazljivega
Crevesa. Ta diagnosti¢na merila
morajo biti izpolnjena v zadnjih
3 mesecih, simptomi pa so se
morali pojaviti vsaj 6 mesecev
pred diagnozo.



Med & tedni uZivanja naravne
mineralne vode Donat Mg se je
v primerjavi s kontrolno skupino
delovanje crevesa izboljsalo,
kar je bilo razvidno iz trikra-
tnega povecanja Stevila popol-
nih spontanih izpraznitev cre-
vesa, pomembnega povecanja
pogostosti spontanega  odva-
janja in izboljsanja konsistence
blata (bristolska lestvica trdote
blata). Nam lahko pojasnite bri-
stolsko lestvico?

Leta 1997 =so raziskovalci z
Univerze v Bristolu porocali
o razvoju vizualnega vodnika
za oceno konsistence blata, ki
se imenuje bristolska lestvica
trdote blata ali bristolska
tabela blata. MNjen namen je
razvrstiti obliko Eloveskega
blata v sedem kategorij, ki
temeljijo na jasno opredelje-
nih vidnih znadilnostih,

MNa splosno tipa 1 in 2 kaZela
na zaprtost, tip 3 in zlast tip
4  predstavijata normalng
blato, medtem ko se tipi 5, 6

ZA ZDRAVO
PREBAVO

Zdravstveni organi pogosto
priporacajo priblizno 2 litra

vode na dan.

Zjutraj pijte tople
napitke.

Jejte ve¢ sadja in
zelenjave.

Izbirajte hrano, bogato s
prehranskimi viakninami:
psenicne otrobe, polnozmate

izdelke, Zita, semena ...

in 7 nagibajo k driski (tip 7 je
popoinoma tekofa cblika), Ta
preprosti pripomodcek je danes
standardni instrument za oce-
njevanje koristi  zdravljenja
zaprtosti, ki se pogosto upo-
rablja v klinicnih raziskavah.

Donat Mg ima dokazano dober
vamostni profil, brez vedjih raz-
lik v primerjavi s placebom pri
katerem koli od wvarnostnih
parametrov (npr. laboratorij-
ski parametri, nezeleni ucinki,
glocbalna ocena prenasanja).
Kaksna kolicina Donata Mg je
dokazano dobro prenosljiva in
koristna?

UZivanje 500 ml Donata Mg,
preskudeno v kliniéni Studiji, je
povzrodilo pogostejse odvaja-
nje in boljfo konsistenco blata,
obaje za priblizne 50 % ved kot
pri placebu. Pomembno izbolj-
ganje se je pokazalo tudi, ko so
osebe, ki so ufivale ta dnevni
odmerek, na podlagi vprasalnika

vrednotile simptome zaprtosti in
splosna podutje, prav tako pa pri
skupni oceni udinkovitosti,

Ali je treba piti Donat Mg na
kak poseben nadin, da bo
ucinkovit pri spodbujanju pre-
bave?

Dnevni odmerek, ki so ga upo-
rabili v klini¢ni Studiji, je temeljil
na dalgotrajnih izkusnjah 2 upo-
rabo Donata Mg pri krenotera-
piji (terapeviska uporaba blata,
mineralne vode in pare). Med
E-tedenskim  zdravijenjem  so
rmorali preskusanci zauZiti skupaj
500 ml na dan v dveh cdmer-
ki, zjutraj na tesce in zvedler
pred vederjo. Oba odmerka sta
morala biti sobne temperature.
Posamezniki so smelisami izbrati
razmerje med jutranjim in veder-
nim odmerkom (npr. dvakrat po
kozarec ali kozarec in pol zjutraj
in pol kozarca zveder itd.). S prak-
ticnega vidika je pri vsakodney-
nem pitiu Donata Mg precej pri-
rofno, da si lahko posamezniki
prilagodijo odmerke po Zelji.

Med uzivanjem Donata
Mg® ne pozabite na
pomembnost raznolike
in uravnotezene
prehrane ter zdravega
nacina zivljenja:

UZivajte manj mleka in
kofeina.

Redno se ukvarjajte s
telesno vadbo.

Popijte dva do tri
kozarce Donata Mg®
na dan.

Kakine so posledice zaprtosti?

Kratkorone posledice zapr-
tosti lahko obsegajo  napih-
njenost, boledine v trebuhu,
prisotnost sluzi ali kevi v blatu
ali obéutek nujne potrebe po
odvajanju blata. Nekateri dol-
goredni ucinki so lahko Skodlji-
vejsi, denimo hemoroidi (kréne
Zile zadnjika in danke), analne
fisure (koZne razpoke okoli
zadnjika) ali prolaps danke (¢e
danka izgubi sposobnost krée-
nja in zacne tkivo maoleti skozi

zadnjik).

Poleg tega lahke zapriost
pomembno  zmanjsa  kako-
vast Ziviienja in je med drugim
véasih povezana s poslabsa-
njem aktivnosti, zmanjsanjem
delovne storilnosti ter anksio-
znostjo in depresijo. Pri tako
pomembnib in pogostin zdra-
vstvenih  telavah  ljudje radi
izberajo manasti
zdravljenja, kot je Donat Mag, ki
ga zlahka prenasajo in zagota-
vija Stevilne koristi za zdravje.

naravne

Dr. Gordana Bothe, vodja
klimiénih operacii in 2nan-
stvenih zadev pri inStitutu
analyze & realize, je dokto-
rica biologije z ved kot 18-let-
nirmi izkusnjami na podrodju
raziskawv in razvoja

Dvignjene
gredice
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t:04/51 55 880
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A Za nase zdravje je pomembna tako
koli¢ina kot vrsta zauzitih mascob.

Revija Unikat

B Stevilnih olj (laneno, konopljino) ne
smemo segrevati, uzivamo jih lahko
terapevtsko - po zlickah.

C Najslabse za zdravje so transma-
$¢obe, prisotne v procesiranih Zzivilih.

{H e gt wibenn o il e binak
lided s puips o 10atuinh matcales
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Ustvarjajte
s pomladno
stevilko!

PoisCite jo pri svojem
prodajalcu casopisov.

Kdo bi si mislil, da bodo tudi olja neko¢
postala ne le stvar okusa, ampak tudi mode.
Nasi stari starsi gotovo niso poznali »izjem
nih uc¢inkov avokadovega, leSnikovega ali
olja ¢rne kumine, pa so vseeno preziveli.
Se veg, preziveli so, ¢e si dovolimo malce

posplosevanja, ob svinjski masti. Prav svinj-
ska mast, ki je zadnja leta osramoceno Zdela

na zatozni klopi, se od tam ponovno

dviguje.

Avtorica: Petra Bauman

Maséobe

Mascobe so nujni sestavni del vsakodnevne
prehrane, saj sodelujejo v presnovnih pro-
cesih, pri tvorbi spolnih hormonov, oskr-
bujejo nas z esencialnimi mas¢obnimi kisli-
nami, bolje se absorbirajo vitamini A, D, E
in K, dnevno pa naj bi zmas¢obami pokrili
do 30 odstotkov nase dnevne energije, ki
jo pridobimo iz hrane. Mas¢obe spadajo

Zavet informacij in narodila
poklicite 04/51 55 880 all pisite
na unikat@freising.si

www.unikat.si

- Dabo slovse
maslu ali olju? Ali masti?

med spojine, imenovane lipidi, sestavljene
pa so iz kombinacije glicerola in mascob-
nih kislin.

Nasicene proti nenasicenim
Mascobe delimo na zivalske in rastlinske,
glede na njihovo sestavo pa na nasi¢enein
nenasicene. Za nasicene velja, da je (gle-
dano s kemijskega vidika) med mas¢obnimi
kislinami enojna vez med ogljikovimi atomi.
Nasi¢ene mascobe so stabilne, manj obcu-
tljive na temperaturne in svetlobne spre-
membe, prepoznali jih bomo po trdni obliki.
V vecini so zastopane v mesu, loju, maslu,
svinjski in kokosovi masti. V glavnem velja,
da so nasi¢ene mascobe slabe, saj v telesu
povisujejo slab holesterol in predstavljajo
tveganje za srce in ozilje. Povedano dru-
gace - svinjska pecenka in prazen krompir
ni hrana za sodobnega ¢loveka, ki vec¢ino
dneva presedi in se malo giba, lazje pa bo
te slabe masc¢obe pokurilo telo fizicnega
delavca ali ¢loveka, ki bo z gibanjem poku-
ril mascobe.

Nenasi¢ene mascobe pa najdemo veci-
noma v rastlinskih oljih, delimo jih dalje na
enkrat ali veckrat nenasi¢ene, odvisno od
tega, koliko imajo dvojnih vezi v verigi oglji-
kovih atomov. Najbolj znana med enkrat
nenasicenimi je nedvomno oleinska kislina
(omega 9), katere bogat vir je olivno olje, pa
tudi avokado, mandeljni in lesniki. Nase telo
je sicer nujno ne potrebuje, ima pa Stevilne
ugodne ucinke na zdravje, kot so ohranjanje
misi¢ne mase, pospesevanje presnove, anti-
oksidativno delovanje, nizanje slabega in
visanje dobrega holesterola. Med veckrat
nenasi¢enimi mascobnimi kislinami pa naj-
demo za telo nujno potrebne, t.i. esencialne
mascobne kisline; to so omega 6 (son¢ni¢no,
repi¢no, sojino, konopljino, olje iz koruznih
kalckov) in omega 3 (laneno, ribje in orehovo
olje, oreski, mastne ribe).

Omega 3 : omega 6

Esencialnih masc¢obnih kislin telo ne zmore
proizvajati samih, pomembne pa so za prenos
kisika, delujejo protivnetno, znizujejo krvni
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tlak in nas s¢itijo pred sr¢no-zilnimi obolenji,
potrebujejo jih nasi mozgani, pomagajo tudi

pri depresiji. Razmerje med mascobnimi kisli-
nami omega 3 in omega 6 mora biti uravno-
tezeno, kar pomenimed 1:2in 1:8 (omega

3:0omega 6) po mnenju Svetovne zdravstvene

organizacije. Med olji se glede tega razmerja

najbolje odreze konopljino, ki vsebuje kar 80

odstotkov esencialnih mas¢obnih kislin, kate-
rih razmerje je 1: 3. Zaradi visoke vsebnosti

mascobnih kislin omega 3 je konopljino olje

ucinkovito sredstvo za red¢enje krvi, saj ovira

lepljenje trombocitov in s tem preprecuje

nastajanje krvnih strdkov. Uzivamo ga hla-
dnega oz. z njim naceloma ne kuhamo, hra-
nimo ga pri temperaturi 10 °C.

Katero olje bomo sicer uporabili v kuhinji,
je odvisno od njihove sestave. Dobro je, ¢e
poznamo tocko dimljenja, to je temperatura,
ko se olje zac¢ne kaditi in postane zarko in
kancerogeno.

Svinjska mast : kokosova mast
Svinjska mast je skoraj v polovici sestavljena
iz nasi¢enih mascob, medtem ko jih denimo
kokosova mast vsebuje Se vec¢ — vsaj 85
odstotkov. Preostanek v obeh masteh tvorijo
nenasic¢ene mascobne kisline (v svinjski masti
je veliko oleinske, v kokosovi pa lavrinske
kisline, ki je sicer pomembna sestavina mate-
rinega mleka). Svinjska mast ima zelo visoko
tocko dimljenja in ob cvrtju ne spreminja
svoje strukture. Zato zivila, ocvrta v masti,
sprejmejo manj Skodljivih prostih radikalov.
Seveda moramo te masc¢obe uzivati v
bistveno manjsi kolicini, kot so jih denimo
nasi predniki, vendar ne bo ni¢ narobe, ¢e se
tu in tam znajdejo na nasem jedilniku. Koko-
sova mast ima v primerjavi s svinjsko torej
mnogo visjo vsebnost nasi¢enih mascob, pri
24 °C pa se utekocini. Pri nakupu se izogi-
bajmo rafiniranemu in kupimo hladno sti-
skano devisko kokosovo olje, sajbo le taksno
vsebovalo tudi antioksidante (fenole). Kako-
vostnega boste prepoznali po neznem vonju
in okusu eksoti¢nega sadeza. Enako kot svinj-
ska ima tudi kokosova mascoba visoko tocko
dimljenja, zato je primerna za cvrtje in peko,
odporna je proti zarkosti. Stevilni ugodni
ucinki kokosovega olja pa kljub $tevilnim nasi-
¢enim mascobam postavljajo visoko na
lestvici kakovostnih olj. Ugodno deluje na
prebavo, krepi imunski sistem, daje energijo.
Nase telo jo ucinkovito pretvarja v energijo,
deluje proti glivicam in bakterijam. Kokosovo
olje je zaradi sestave (hrani koZo in jo $c¢iti
pred prostimi radikali oz. deluje proti stara-
nju koze) zelo popularno tudiv kozmeti¢ni
industriji, najdemo ga v $tevilnih kremah za
obraz in telo, priljubljeno pa je tudi v masa-
znih salonih. Ce ga bomo doma veckrat virli
v lasisce, bomo izboljsali videz las in se celo
znebili prhljaja. Hvalezni pa nam bodo tudi
nohti.

Tako v kozmeti¢ni kot prehranski industriji
se odli¢no obnese tudi avokadovo olje, kiima
visoko tocko dimljenja (250 °C), bogato je z
mascobnimi kislinami omega 3 in omega 9,

z minerali in klorofilom, olje iz zelenega
sadeZa pa je poleg uzivanja odli¢no tudi za
nego koze, saj jo nahrani in jo naredi sijoco.
Predstavlja pa tudi naravni zas¢itni faktor od
dve do tri, tako je uporaben tako pred son-
¢enjem kot po sonc¢enju. Pomembno je, da
ga ne shranjujemo v hladilniku, ker pri nizkih
temperaturah zacne propadati.

Zdravju nevarne transmascobe

Z Instituta za nutricionistiko prihaja porocilo
Evropske komisije, da so transmascobne
kisline zdravju Skodljive, njihov glavni vir v
prehrani pa je delno hidrogenirana rastlin-
ska mascoba (vpihovanje vodika v rastlinska
olja, da postanejo trdnejsa — margarina). Trans-
mascobe so prisotne v procesiranih zivilih
(slascicarski izdelki, hitra hrana, pomfrit in
druga ocvrtazivila). Vodilni mednarodni stro-
kovnjak s podro¢ja omejevanja transmascob
v prehrani, danski profesor dr. Steen Stender,
je ob objavi porotila med drugim povedal,
da se je od leta 2012 v Sloveniji razpoloZlji-
vost zivil s transmascobami bistveno pove-
c¢ala. V raziskavo so bili vkljuceni piskoti in
vaflji, kjer se pogosto uporablja prav delno
hidrogenirana rastlinska mas¢oba. Predvsem
gre za uvozena zivila, proizvedena z zastare-
limi postopki in poceni surovinami. Kot v
vecini evropskih drzav tudi v Sloveniji koli-
¢ina transmascob v zivilih ni zakonodajno
omejena. Poleg zaupanja proizvajalcem pa
lahko za manjsi vnos transmascob naredijo
veliko tudi potrosniki sami, predvsem s
pozorno izbiro zivil, ki ne vsebujejo delno
hidrogeniranih rastlinskih mascob.

Tocka dimljenja (temperatura, pri kateri se
opazi prvi dim) pri nekaterih mascobah*:

Rafinirana olja in mascobe**:

son¢nicno olje 225-245°C
sojino olje 230-240°C
koruzno olje 230°C
arasidovo olje 230°C
devisko olivno olje 190-240°C
kokosovo olje 177 °C
palmino olje 240°C
margarina 150°C
sezamovo olje 215-230°C

Nerafinirana olja in mascobe:

son¢nicno olje 110°C
sojino olje 160°C
koruzno olje 160°C
arasidovo olje 160 °C
devisko olivno olje 160-210°C
neprecis¢eno maslo 110-130°C
precis¢eno maslo 180°C
sezamovo olje 175°C

svinjska mast 180-210°C
(*) Te vrednosti se lahko spreminjajo, odvi-
sno od stopnje rafiniranosti, vrste semen in
tehnik vzgajanja.

» Pri nakupu se izogi-
bajmo rafiniranemu in
kupimo hladno stiska-
no devisko kokosovo olje,
saj bo le taksno vsebo-
valo tudi antioksidan-

te (fenole). Kakovostne-
ga boste prepoznali po
neznem vonju in okusu
eksoticnega sadeza.«
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A Izklju¢no spletna prodaja zdravil ni
moznal!

B Ponarejeno zdravilo pogosto ne
vsebuje nobene zdravilne ucinkovine,
ampak gre za preproste sladkorne
»bombonc¢ke« brez u¢inka.

C V okviru legalne dobavne verige
do zdaj v Sloveniji e ni bilo zaznanih
ponaredkov.

Tako v svetu kot pri nas raste mednarodni trg

ponarejenih zdravil, katerih posledice uzZiva-
nja so lahko smrtno nevarne. Po nekaterih

ocenah naj bi zaradi zauzZitja ponarejenih

zdravil vsako leto prislo do stevilnih trajnih

poskodb bolnikov, celo umrlo naj bi do mili-
jon ljudi. Kak$no je stanje pri nas in kako ga

bomo skusali omejiti, so nam pojasnili pred-
stavniki Javne agencije Republike Slovenije

za zdravila in medicinske pripomocke.

Avtorica: Katja Stucin

Zakon o zdravilih definira ponarejeno zdra-
vilo kot vsako zdravilo, pri katerem je lazno

predstavljena identiteta, ime oziroma sestava

zdravila, njegov izvor alizgodovina. Kerimajo

zdravila pomemben vpliv na zdravje ljudi, je

nujno, da so le-ta varna, kakovostna in ucin-
kovita. Razumljivo pa je, da ni mogoce testi-
rati vsakega posameznega odmerka zdravila

pred njegovo sprostitvijo na trg, zato so se v

zadnjih desetletjih na podrocju proizvodnje

in prometa z zdravili razvile stroge regula-
torne zahteve, katerih glavni namen je zago-
tavljanje ustreznosti procesov proizvodnje

in prometa z zdravili. V primeru, da pride do

kaksnih odstopanj, pa so jasno definirane

odgovornosti posameznih udelezencev in

ukrepi, ki jih je treba sprejeti. Po drugi strani

proizvodnja ponarejenih zdravil pogosto

poteka v neustreznih prostorih, zneprimerno

opremo, nekakovostnimi surovinami ter neu-
sposobljenim osebjem, predvsem pa brez

vsakega regulatornega nadzora, zato so tudi

varnost, kakovost in u¢inkovitost taksnih

zdravil zelo vprasljivi.

Regulacija v Sloveniji

Pristojni organ za pregon proizvodnje in pro-
meta s $kodljivimi sredstvi za zdravljenje je
Policija. Vloga Javne agencija RS za zdravila

-
onarega

in medicinske pripomocke, ki izhaja iz Zakona

o zdravilih, je predvsem, da ob sumu na pona-
rejena zdravila oceni dostopne podatke ter
odlodi, ali so potrebni dodatni ukrepi (npr.
odpoklic zdravila s trga). V primeru, da pro-
daja (domnevno) ponarejenih zdravil poteka

preko nelegalne spletne trgovine, sta v prvi

vrsti pristojna organa Trzni in§pektorat RS in

Financ¢na uprava RS v smislu preprecevanja

dela na ¢rno. Poleg tega Zakon o zdravilih

carinskim organom nalaga, da ustavijo uvoz

zdravil iz tretjih drzav s strani fizicnih oseb,
kar predstavlja pomemben nereguliran vir
nelegalnih oz. ponarejenih zdravil, ki se lahko

med drugim narocijo preko spletnih virov.
Policija je v preteklih letih povecala aktivno-
sti na podro¢ju odkrivanja kriminalnih zdruzb,
ki se ukvarjajo s proizvodnjo in prometom z

zdravili. V primeru zaznanih ve¢jih tveganj

za javno zdravje in s tem povezanih odpokli-
cih, kar je med drugim tudi zaznava ponared-
kov v okviru zakonite dobavne verige, se

informacije o tem objavijo na spletni strani

Javne agencije za zdravila in medicinske pri-
pomocke. Uradnega, javno dostopnega zbir-
nega nabora informacij o ponarejenih zdra-
vilih v Sloveniji ni. Za tveganja ali Skodo, ki

nastane zaradi uporabe zdravil, pridobljenih

iz nesledljivih medmreznih virov, ali virov, ki

ne ustrezajo zahtevam Zakona o zdravilih, je

odgovoren tudi kon¢ni uporabnik oziroma

kupec zdravila, zato slovenski kupec ostaja

najbolj zas¢iten, ce zdravila kupuje izklju¢no

v registriranih lekarnah in specializiranih pro-
dajalnah za zdravila.

Spletno kupovanje

Zdravila za uporabo v humani medicini, ki se
izdajajo na podlagi zdravniskega recepta, se
lahko izdajo izklju¢no v lekarnah, omejen nabor
zdravil brez recepta pa se lahko kupi tudi v spe-
cializiranih prodajalnah za promet zzdravili na
drobno. Izdajo zdravil prek spleta lahko opra-

ravila

o

vljajo le tiste lekarne in specializirane proda-
jalne, ki tudi sicer »fizicno« opravljajo to dejav-
nost.»V primeru, da uporabnik v spletni trgovini

naleti na zdravilo, ki se sicer lahko izdaja le na

podlagi zdravniskega recepta, gre zagotovo za

nelegalno prodajo zdravil, pri katerih obstaja

tudi velika moZnost, da so ponarejena. Na slo-
venskem trgu so po izkusnjah carinskih orga-
nov in organov pregona na prvem mestu

gotovo zdravilaza zdravljenje erektilne disfunk-
cije,«$e pojasnjujejo na Javni agenciji RS za zdra-
vila in medicinske pripomocke in dodajajo, da

je v zadnjem casu v Sloveniji opazen porast

nelegalne prodaje zdravil na recept (najverjet-
neje ponarejenih) preko spleta. Seznam lekarn

in specializiranih prodajaln, ki pridobijo dovo-
lienje za prodajo zdravil preko spleta, objavlja

Ministrstvo za zdravje.

Nelegalnih legalnih pri nas ni
Ponarejena zdravila lahko pridejo do kon¢-
nega uporabnika predvsem na dva nacina.
Prvi je Ze omenjena spletna prodaja, drugi
pa, da se lahko pojavijo v legalni dobavni
verigi, kjer se pomesajo med ostala zdravila.
»Tovrstnih primerov vrivanja ponarejenih oz.
nelegalnih zdravil v legalno distribucijsko
verigo v Sloveniji v okviru kontrole zdravil v
prometu $e nismo zaznali,« poudarjajo v Javni
agenciji RS za zdravila in medicinske pripo-
mocke. Zaradi zahteve, da mora zdravilo priti
na trzi$¢e primerno opremljeno in v najvec
primerih neposredno oznaceno v slovenskem
jeziku, je interes ponarejevalcev za proizvod-
njo ponarejenih zdravil v ovojnini, ki je v slo-
venskem jeziku, pomanj$an. Z namenom pre-
precevanja vstopa ponarejenih zdravil v
legalno dobavno verigo je bila julija 2011
sprejeta Direktiva 2011/62/EU, ki je tudi pre-
lita v slovenski pravni red, katere namen je
med drugim tudi opredelitev edinstvenih
zascitnih elementov na ravni vsakega
pakiranja.
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Pravocasno odkrijte parodontalno bolezen
Testirajte se in ukrepajte!

-

¥

Saso Judez dr. dent. med.

Dobro ustno zdravje nam omogoca, da
brezskrbno zvecimo, okusamo, govorimo, se
poljubljamo in se smejimo. Bolezni, ki
prizadanejo ustno votlino, pamo¢no ogrozajo
tudi nase splosno zdravje. Parodontalna
bolezen, ki je najbolj razsirjena, predstavlja
javnozdravstveni problem velikih razseznosti.

Raziskave so pokazale, da ima ve¢ kot 90

odstotkov slovenske populacije eno od oblik

parodontalne bolezni. Vzroki, ki pripeljejo do

tega, da vnetje roba dlesni napreduje v paro-
dontitis, so Stevilni in med seboj tesno pre-
pleteni. Ti vzroki segajo vse od genetskega

zapisa posameznika, socialno ekonomskega

polozaja, prisotnosti sistemskih bolezni, ras-
nih razlik, razvad, nac¢ina prehranjevanja,
stresa do nivoja ustne higiene.

Glavni vzrok bolezni dlesni je pomanjkljiva
oziroma nepravilna ustna higiena, zaradi ka-
tere se na zobeh kopicijo zobne obloge. V njih
se naseljujejo bakterije, ki s svojimi izlo¢ki
spodbujajo vnetni odgovor nasega organizma.
S¢asoma se ta bitka prevesi v korist bakterij,
gingivalni zepki, ki obdajajo zobe, se za¢nejo
poglabljati, v njih se kopicijo mehke in trde
zobne obloge, vnetnice, bakterije in njihovi
odpadni produkti, ostanki mrtvih celic ...

Globina obzobnih Zepkov se poveca na
vec kot 3 mm, iz njih ob sondiranju zakrvavi
ali pritece gnoj, vezivni pripoj in kost se za¢-
neta razkrajati, zob postaja majav, v kon¢nem
stadiju nebolece izpade.

Vse vec je znanstvenih dokazov, kako
zastrasujoc je vpliv parodontalne bolezni na
nase splosno zdravstveno stanje. Ko se ob
zobu pojavi Zzep, globljiod 4 mm, se bo ta samo
Se poglabljal, saj bakterij takrat ni ve¢ mozno
odstraniti zrednim S¢etkanjem. Na tem mestu
nastane prakti¢no odprta rana in prost vhod
bakterijam v krvni obtok. Kri jih raznese po
celem telesu, kjer je skoda Se veliko vecja od
izgube zoba. Povriino vnete dlesne lahko
primerjamo s povrsino okuzene rane, ki lahko
doseze velikost dlani odraslega ¢loveka.

Resna tveganja za bolnike z napredovanim

vnetjem obzobnih tkiv:

- dvakrat ve¢je tveganje za sr¢ni infarkt,

- trikrat vecje tveganje za mozgansko kap,

- sedemkrat ve¢ja verjetnost za prezgodnji
porod in premajhno porodno tezo
novorojencka,

- vedja verjetnost nastanka sladkorne bolezni,

- oslabljen imunski sistem organizma,

- vecja pogostost resnih plju¢nih obolen;.

Zal vetina ljudi znake parodontalne bolezni oz.
spremembe na svojih zobeh opazi mnogo pre-
pozno, ko je bolezen ze napredovala. Povzro-
¢ena skoda je nepopravljiva in terapije precej
drage. Na prvem mestu je gotovo reden obisk
zobozdravnika, eden prvih znakov, ki ga lahko
pacient opazi sam, pa so krvavece dlesni.

Dejstvo je, da je parodontalna bolezen
najbrz toliko stara kot ¢lovestvo samo, a to
$e ne pomeni, da se moramo sprijazniti z njo
in njenimi posledicami.

Ali ste vedeli, da lahko danes s preprostim
testom PERIOSAFE vzorca iz sline, ki traja
le pet minut, z99-odstotno zanesljivostjo
odkrijete parodontalno bolezen v njeni
zgodhnji fazi?

3D wa

PerioSafe® nitri encimsko-imunologki
diagnosticni test za zqodnje odkrivanje vnetja

obzobnih tkiv iz vzorca sling

' enostavno In natanéno
W rezultat v manj kot S min
W wvet kot 99% zanesljivost

NE ODLASAJTE!

Safe’

Najpomembnejse je pravocasno odkrivanje
parodontalne bolezni, saj jo le v zgodniji fazi
lahko uspesno zdravimo in omejimo njeno
unicujoce delovanje v celotnem organizmu.
Zgodniji pokazatelji parodontalne bolezni se
kazejo z vnetjem dlesni, katere stanje je rever-
zibilno in obvladljivo. Odkrije ga lahko le zoboz-
dravnik s klini¢nim pregledom. Zato je klju¢no
za paciente, da pravocasno in redno opravljajo
kontrolne preglede pri zobozdravniku.

Lasersko zdravljenje predstavlja prihodnost
in nov pristop v zdravljenju parodontalne
bolezni. Laser se uporablja v kombinaciji z
barvilom. Princip delovanja omogoca brez-
bolecinsko zdravljenje in vzdrzevanje zdra-
vih obzobnih tkiv. Barvilo se vbrizga v gingi-
valne Zepke, kjer se veze na membrano
bakterij. Nato z laserskim presvetljevanjem
svetlobne dolzine 780-820 nm aktiviramo
barvilo, ki s termi¢nimi spremembami pov-
zrodi unicenje bakterij. Brez bolecine.
Podobno kot bi ciljano zdravili z antibioti¢no
terapijo, vendar brez antibiotikov. S tem se
izognemo sistemskim obremenitvam telesa
zaradi antibiotikov, stranskim uc¢inkom ter
preobcutljivosti bakterij, ki pocasi postajajo
vse odpornejse na znane antibiotike.

Dent

HITRITEST ZA
ZGODNJE
ODKRIVANJE
PARODONTALNE

W BoLEZNI
| _—i PREGLED JE

BREZPLACEM!

Sprejmite zdravo odlocitev in se testirajte.

T: 041 261 365

M: zobozdravstvo3ddent@gmail.com

www.3ddent.si

Oglasno sporocilo
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www.gredice.si
t:04/51 55 880
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Kirurgija

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

Levstikova 17, 9226 Moravske Topiice (cenfer),

G5M 047 716 596, www.oliviers.si,

suzana. koltajia gmail.com

Kirurski center Tof Artroskopija, operadije krénih
#il, kil, halux valgusa, karpalnega kanala...

Osajnikova cesta 9, Puj,
tel.: 02 /7800 900, www.ke-tos.si, infogke-tos.si

Zobozdravstvo

RAN zobozdravstvena dejavnost d.o.o.Nudimo
celostno oskrbo-za vade zdravje in zdravje vasih zob.
Stara cesta 10, 4220 Skoffa Loka

Tel.: 040 557 257, 04/511 17 27, infoiran. s, www.ran.sl

B DENT, [.0.0., Zobozdravstve in 2obna protetika
z uporabo sodobnih materialov, implantologija,
specializirani za brezkovinsko keramiko.

Krainfa $7a, 1225 Lukovica

Tel:01/723 45 22, G5M: 031/684 212,

www. b-dent.com

ZOBOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI CENTER
OBLAK Celostna oskrba zob pod vodstvom izkuSenih
specialistov!

v Skofif Loki: tel: 04/5131578

v Ljulbian: (eL01/437 95 11;
www.zobozdravstvo-oblak.si

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

Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetike, implan-
tologijo, brezbolecinsko lasersko zdravijenje.

Iobna erdinadja Zobni raj d.o.o. Nudime estetsko
tobozdravstvo in zobno protetiko

Tel.: 040667 642

€. v Mestni log 55 (Murgle center), Liubljona
www.zobniraj.si

Zdravstveni in diagnosticni centri

FITEX, d.o.0. CENTER ZDRAVIA Zdravijenje
bolezni hrbtenice, sklepov, notranjih organov in
diagnostike, prodaja prehranskih dopolnil

Dv. A. Wershinin, revm., ortoped dr. osteopatije

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

Gastromedica d.o.o0.0pravljamo gastroskopijo,
kolonoskopijo, ultrazvok, pH-metrijo in impedanco,
testi za alergijo hrane iz kapilarne krvi, baloni za
hujtanje, kapsulno preiskavo tankega érevesja.
Koctfeva 10, Murska Sobota

Tel: 02/52113 70, 051 330876
gastromedico.doo@siol.net, www.gastromedica.si

ZELENE STRANI

Remeda, medicinski center Domiale d.o.o.
MG Bistrica, C. tolcey 10, Domiale,

Tel: 08 20 55 436, www.remeda.si,

Kardiologija, pulmologija, alergologija, dermatove-
nerologija, flebologija, kirurgija, ortopedija, nevro-
logija, revmatologija, med. dela, prometa in 3porta,
laserska med., UZ preiskave, managerski pregledi.

Celostna diagnostika in terapevtske resitve
SMRCAMNJA, APNEJ IN MOTEMN) SPANJA

prim.mag. gor KOREN, dr med, spec. internist in
pulmolog. Pulmoloika in internistitna ambulanta
na napotnico v Slovenj Gradcu

tel. 059 255 000, 057 623 585, www.pulmolog.com

Ultralab, ultrazvoéna diagnostika

Tel. 041 347 444, info@uitralab.si, www.ultralab.si
Izkuieni zdrawniki - najnovejéa tehnologija!
ULTRAZVOCNI PREGLED! « skfepov « midic « srea
(odrasiiin otroci) - ofilja - dojk - trebuha in trebuinih

orgamey - testisow - Zil pri motnji erekije

Ginekologija in urologija

Uralodka ordinacija TAURD

Gosposvetska wica 6, Kranj

Tel.: 068 163 465, www.tauro.si

Urologki pregledi, diagnostika in kirurSko zdravijenje.

Zdravstveni zavod Strumbelj

Ginekologija, porodniitve, zdravijenje uhajanja
wrina, medicinska hipnoza.

Ljublfana- WE; tel: 040 203 997

KALLISTE medicinski center

UHAJANJE URINA IN OHLAPNA NOZNICA, Zdravljenje
stresne, urgentne in mesane inkontinence z inova-
tivnimi metodami.

tel.: 01 72 44 300, www.kalliste.si

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CEN-
TER DIMNIK+2GAVEC Diagnosticiranje, zdravijenje
koidnih bolezni, zgodnje odkrivanje koinega raka,
diagnostika in zdravljenje izpadanja las, lasersko
odstranjevanje dlak, estetska medicina.

Tel.: 01/52 02 118, 031/574 912, www. proderma.si
Leskoskova . 9d, Ljubliana

AKD D.0.0., Dermatoloska ambulanta prim. Boris
Kralj, dr.med.

Ukmarjeva 4, Lfubliana

Tel.: 01281 11 29, , boris.kraljmakd. si, www.akd.si
Dermatovenerolotka ambulanta

Akupunktura in tradicionalna
kitajska medicina

Center TKM

Diplomirani zdravniki tradicionalne kitajske medicine.
Lowactie: L infoicentertkm.si, 040 59 88 19
NM:novomesto@centerthm.si, 040 59 89 00
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YongPing Wang s.p.

Moviborska 97, Celje, tel.: 040 127 125,
www.akupunktura-celje.si

Spedalist pomaga pri teZavah, ki jih zahodna medici-
na tedko resi

Bioresonanca

BIORESONANCA IZVIR d.0.0.

Cvelbarfeva ulica 3, Novo mesta

tel: 07/33 25 840, 031/247 044,
www.izviredravja.com, izvir.munihi@siol.net
Uéinkavita pomoé pri alergijah, dihalnik tefavah,
boleginah, hormonskih motnjah.

Lekarne

SPLETNA LEKARNA LEKARNE LIUBLJANA lekar-
na24ur.com Najboljsa spletna destinacija za vase
rdravje vse dni v letw, 24 ur na dan. Nudimo zdravila
brez recepta, prehranska dopolnila, kozmetiko,
medicinske pripomodke ter ostale izdelke za nego in
dobro pofutje 5 5 % niZjimi spletnimi cenami®. Brez-
platna navadna dostava prinakupu nad 50 EUR in
wsak 1. torek v mesecu ne glede na vrednost nakupa.
MoiZnost osebnega prevzema izdelkov.
Nagrajujemo zvestobo. www.lekarna24ur.com
*We veljn za adravila brez recepta.

Lekarna Dren, Neika Petek, mag. farm., spec.,
Gadnikova pal 3, 2390 Ravine na Koroskem
www.lekarna-dren.si, lekarna.dren@siol.net
Tel.: 02/82 21191

Lekarna Na Vidmu
Cesta 4. Julija 400, 8270 Kriko
Tel.:07 4903 111

Solne terapije

Solna soba Sonce

Si #elite novo energijo, imate zdravstvene teiave
in ste izérpani? Prepricajte se v blagodejnost solnih
terapij v solni sobi Sonce!

Cakajo vas posebne ugodnosti, pokliite nas na
telefon 047 4719 266.

Sma v poshovnem centru Sonce v Rogaiki Satini.

NegaEzoterika, Solna soba

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

WWW.negaezoterika, si

Rodna doling c. [4/25, 1. tel.: 047 547 539

Medicinski pripomocdki

LASULJARNA KSFH HAIR ATELJE Nudimo velika izhiro
LASUL) na narodinico tudi brez dopladila, lasne vstavke,
pokrivala.

Conkareva 2, CF-tel.: 03/490 01 02 in

Rimska cesta 19, L) tel.: 08/205 96 70

www.fasulje.net
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Proloco medico d.o.0. Spec. prodajalna z medicin-
skimi in crtopedskimi pripomoéld! PRODAJA, IZPOSOJA,
SVETOVAMJE, ZDELAVA POMERI.

Hrvatskitrg 1, Ljubljona, tel.: 01/43 98 300,
www.proloco-medico.si

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

tel.: 08/20 55 832, 082055833

VIKTORIA Ljubljana, Trubarjeva cesta 77
Pogodbeni dobavitelj 2225 za izdajo LASUL), PRSNIH

PROTEZ in NEDRCKOV na narocilnica
Tel.: 0743 43 750, 041 580 812, www.vikforia.si

MEDIGO zdravstvena trgovina 2 medidnskimi in
ortopedskimi pripomodki in izdelki za zdravje in nego
bolnika, svetovanje, izposoja, izdelava po men, dostava.
Gradnikove brigade 53, Nova Gorica

Tel.: 05/330 46 15, www.medigo.si, goricacmedigo.si

Vivasan d.o.o.

Liubljanska cesta 22, Nove mesto.

Tel: 07/39-309-14

Prodaja in izposoja medidinskih pripomodkoy v prosti
prodaji in na narodilnico adravnika.

Sanolabor, specializirane prodajalne z medidnskimi
pripomodki, 2dravili brez recepta in raznovrstnimi izdel-
ki za zdrave fivljenje. Upokojencem nudimo vsak mesec
5% gotovinski popust od 1. do 5. Frodajabne: Ljubljana Ko-
see, Ulca bratov Ucakar 54, 07/5 108448, Ljubljana Ggaletova,
Cigaletova 9, 01443970 80, Ljubljana Dravlje, Celovika 280,
0175108519, Ljubljana Citypark, Smartinska 152, 01/5.211288,
Ljubljana Interspar Vi, Jamova 105, 01/423.7300, Domdale, Sla-
minikarska 1, 07/7244423, Ribnica, Majnikova 1, 01/8369756,
Maribor TC City, Vita Kraigera 5, 022310276, Maribor Ewo-
park, Podbredka ¢ 18, 023207454 Slaven| Grader, Ronkova
43, 02/883 86 06, Murska Sobota, Ulica Staneta Rozmana 7,
025361030, Celje, Opekamitka 9, 034977707, Celje — Prosa-
na, Kochekova ul. 4, 03/544 3395, Trboje, Trg revolucije 26,
(13/5630296, Velenje, Tamdideva 13-15, 03/89773.20, Jesenice,
Spodnji plav 5, 04/5836460, Nova Gorica, Industripska cesta 6,
(153334496, Koper, Pristaniska 8, 056262670, Postojna, Pred-
na 2, 057203510, Brefice, Cerneleva 8, 07/4993200, Sevnica,
Trgsvobode 14, 0748162840, Pruj, Potrieva 23-25, 02771156,
Skofia Loka, Star cesta 17, 04/5138383, Medvode, Cesta
komandanta Staneta da, 01/235 54 60, Kodevie, Ljubljanska
. 19, 01/2927793, Kranj, Bletweisowa 30, (42527734, Ka-
mnik- (landis, DomZalska 3, Kamnik, 07/83 17863, Novo Me-
sto-Olandia, (toska 5, Novo mesto, 07/4850784. lzposoja in
prodaja rdravstvenih pripomotkov za nego na domu,
Leskovikova 4, Ljubdjana, tel- 01/5854340.

Specializirane in ekoloske trgovine

ZAKLADI NARAVE - trgovina z zdrave prehrano,
naravno kozmetiko,

Trinica Koseze, Vodnikova 187, Ljublana

Tel.: 059710828, rakladi kosere 1 @gmail.com,
www.2akladinarave.si

Zeliséna drogerija Pur Zalec,
Mestni trg 4, 3310 Jale
dravfe@amr.si, Tel.: 03/57 15 681

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

Tel: 017862 570

TRGOVINA ALAJA Trgovina za lepote, zdrave
prehrano in zdravje!

Vodnikova cesta 1234, Ljublizng

www.alaja.si, tel.: 040 796 630

Optika Keber Damjan Keber s.p.
Trdinowa 1, §250 Brefice

www.optika-keber.si, optika. keberasiol.com
Tel.: 07/499 22 33, 041- 429700

OPTIKA KUHAR d.0.0.

Vodnikova ulica 2, 2250 Puf
www.optika-kuhar.sl, info@optika-kuhar.si
Tel.: 02 787 86 36

Optika Mesec

Cesta Mariala Tia 31, Jesenice, tel.: 04 583 26 63
Ljubljanska cestal1; Bled, tel.: 08 205 77 97
Wiww.optika-mesec. com

Optika Glescic, Boris Glescic s.p.
Gregordiceva 4, Ceffe

Tel.: 03 492 34 10, PE Sentjur: 03 749 22 90
www.optika-glesdecom, glescic.optika@siol.net

Optika Jazbec, DL Contact d.o.0.

Cestg zmage 3, Zagorfe ob Savi

Tel: 03 56 66 705

www.optika-jozbec.com, optika.jazbecasiol.net

Fotooptika RIO s.p.
Ljubljanska 24, 6310 Lzola
fotooptika.rio@siol.net, Tel.:05/640 05 00

Optika Suc

Partizanska cesta 32, Maribor

Tel: 022501227

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

Optika Jures d.o.o.

Ljutomer, tel.: 070 772 420

Murska Sobota, tel.: 070 772 422

Prijazni do Vasih ofi! www. eptikafures.si

Terian d.o.o. OPTIKA, TRGOVINA IN STORITVE-
Mariborska 54, p.p. 1013, 3102 Celje

Tel.: 03 491 3800, 057 30 88 00
optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si

Adria optik, optika in odesna ambulanta
Adriaplast d.o.o., Obala 26, Portora?

Tel.: 05 677 67 40

www.adrigplast.si, adriaplastaadriaplast.si
Odpreo vsak dan: 9.00- 19.00
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Optika Simona, Simona Kodrin s.p.

Rimska cesta 35, 3311 Sempeter

Tel.: 03 70006 20, 051 326 677
optika.simona@siol.net, www.optika-simona.si
Oculisticni pregledi vida za odala in kontaktne lede,

Lepota in zdravje

SALON AVE - najboljSe storitve e 23 let.

Roina limfna drenaia, zdr. masaie, kolonoterapija,
zdr. pedikura in uspeino zdravijenje glivic na nohtih.
Salon AVE, Kozakove wl. 20, Ljubljong

Tel: 047 407 600, www.salonave.si.

Refleksna masaia stopal na vasem domu aliv
Ljubljanit

Tel.: 051 735 906

Masaio opravijam v Ljubljani ali pridem na vas dom.
Privoiiite razvajanje vadim stopalom!

ABC mozaik

Fructal predstavija novest — Natura sadne plosice
(udliéne Sadne Plosfice so navoljov treh okusih: Shiva,
Malina — Rdeca Pesa in Korenje — Pomaranda,

Sadne plodtice so funkdonalni prigrizek

2visoka vsebnastjo prehranskih
viaknin in visalkim sadnim de|
najmanj 88 % sadja. 5o brez d
nih sladkorjev, vsebujejo naravno
prisotne skadkorje iz sadja. -

Macno delovanje prioslabljenem mehurju
Oslabljen mehur je pogosta tedava — zaradi tega trpi
priblizno vsaka 4. fenska. Igodi se lahlka B pri smejanju
ali kihanjuc voda uhaja neprostavaljno. Dr. BGhm® Buca
tablete za benske krepijo delovanje mehurja in miSicevje
medenicnega dna na
povsem naravennacinin - -

tako Zlastipo nosecnosti _BUE@ tabicte
alimedmeno poskrbijoza |
boljso kakovost Zivijenja. Bt 1 i

wiw.dr-boehmsi ——

VEGAN - za vegane in vegetarijance

Vlekarnah je na voljo novo pre- —_—
hransko dopolnilo Nutrilab Vegan,

zasnovana posebej za vegane in RuiriLAB
vegetarijance. VEGAM
Vegan vsebule hranila, katerih pr gy =
tovrsmem nadinu prehranjevanja

obiajno primanjkuje: cink, elez0, | e |

kalci), jod, esencialno aminokisling ==
|izin ter vitamine B2, B12in 02, -

Dvignjene
gredice

www.gredice.si
t: 04 /51 55 880
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Ustvarjajte
s pomladno
stevilko!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

Zavet informacij in narodila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite
na unikat@freising.si

www.unikat.si
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Kdd'se boji

Kontaktne lece so dandanes precej razsirjen
pripomocek za vid, Se posebej med mlado
populacijo. Pri njihovi uporabi pa ne smemo
pozabiti na nekaj pomembnih stvari, ki nam
zagotavljajo udobno in varno nosenje.

Avtorja:Jaka Kukovic in Matjaz Mihelcic,
Drustvo ocesnih optikov Slovenije

Pregled za kontaktne lece traja nekoliko dlje
kot pregled za ocala. Poleg meritve dioptrije
specialist za kontaktne lece* doloci se krivino
rozenice ter preveri stanje prednjega ocesnega
segmenta z biomikroskopom. Poleg tega nas
temeljito izprasa o Zeljah in potrebah glede
nosenja lec ter tudi o teZzavah z o¢mi v prete-
klosti, ki bi lahko imele vpliv na nosenje le¢ ali
ga celo onemogocale. Ce ne ugotovi nobenih
posebnosti, v oko vstavi testne lece. Te se med
seboj ne razlikujejo le po dioptriji in materialu,
temvec tudi po ukrivljenosti (t. i. bazni krivini),
po premeru, po obliki robu, premeru optic-
nega dela lece in Se nekaterih lastnostih. Po
nekajminutnem privajanju specialist z biomi-
kroskopom preveri, ¢e leca ustrezno lezi na
ocesu. Ravno ta korak je najpomembnejsi, saj
je krivina roZenice obi¢ajno merjena zgolj v
nekaj tockah, kar pomeni, da ne dobimo
popolne slike o njeni obliki. Le¢a mora biti pri-
merno gibljiva in mora dobro centrirati, sicer
lahko na daljsi rok nastopijo tezave. Zmotno
je misljenje, da bomo neustreznost le¢ zaznali
sami; $e posebno manj obcutljivi ljudje lahko
tezave zaznajo Sele takrat, ko je nekaj hudo
narobe. Zato je zelo pomembno, da pregled
zalece opravimo vsaj enkrat letno, kjer ocesni
strokovnjak ne preveri samo spremembe diop-
trije, ampak tudi druge spremembe ocesnih
struktur. Ce se to zgodi, predlaga drugacen
rezim nosenja, drug tip lece, menjavo teko-
¢ine za nego le¢, véasih tudi napotitev na zdra-
vljenje. V primeru rednih kontrol je moznost
nepopravljivih posledic bistveno manjsa, kot
Ce se na pregled oglasimo vsakih nekaj let ozi-
roma Sele takrat, ko opazimo poslabsanje vida.
Tudi pri Zelji po menjavi tipa lece ali rezima
nosenja se moramo posvetovati s strokov-
njakom. Cetudi bazna krivina ter premer lece

tnih leé?

L

ostaneta nespremenjena, Se ne pomeni, da

je nova leca enako ustrezna kot stara. Ne

samo da se dizajn ter material lece med pro-
izvajalci razlikujejo, tudi pri istem proizvajalcu

so razlike med posameznimi modeli. Zelo

pomembno je, da upostevamo rok uporabe,
ki ga priporoca proizvajalec (¢e specialist ne

svetuje drugace). V primeru mesecne lece to

ne pomeni, da jo lahko nosimo tridesetkrat,
temvec to, da je leca od odprtja in prvega

stika z o¢esom uporabna trideset dni. Takoj

ko pride leca prvic v stik zocesom, se na njej

zacnejo nabirati depoziti s solznega filma. Ne

glede na ucinkovitost tekocine in mehansko

¢is¢enje lece, oblog ne moremo povsem

odstraniti s povriine. Ce je teh veg, lahko

poslabsajo udobje nosenja ter privlacijo bak-
terije, ki povzrocijo vnetja, v nekaterih prime-
rih tudi s trajnimi posledicami. Poleg pripo-
rocenega roka uporabe je zelo pomembno

upostevati navodila za rokovanje z le¢ami.

Tveganje za infekcijo roZenice
Pred uporabo le¢ v izjemnih razmerah se
posvetujemo s strokovnjakom, ki oceni, ali
uporaba le¢ predstavlja tveganje. Na splosno
velja, da se moramo izogibati visokim tem-
peraturam, necisti vodi ter prasnim prosto-
rom. Se posebej tvegana je uporaba v stoje¢i
sladki vodi, ki je nemalokrat leglo bakterije
akantamebe, zaradi katere lahko tudi osle-
pimo, zato moramo pri plavanju obvezno
uporabljati plavalna ocala. Tudi ¢e Zelimo lece
nositi v»podaljsanem rezimu« oziroma z njimi
spati, se posvetujemo s strokovnjakom.
Novejsi materiali kontaktnih le¢ imajo sicer
zadostno prepustnost kisika, da to uradno
omogocajo, vendar je tudi pri taksnih le¢ah
tveganje za infekcijo roZenice nekajkrat vecje,
kot ¢e z le¢ami ne spimo, saj med spanjem
pod leco stoji solzni film, v katerem se lahko
nahajajo mikrobi, ki uspejo ponoci napasti
nas organ za vid. Vecina strokovnjakov zato
odsvetuje spanje z le¢ami, tudi obcasno.

Lece za daljavo in bliZino

Proizvajalci danes izdelujejo kontaktne lece
ne samo v vijih dioptrijah, ampak je mozna
tudi korekcija visjega astigmatizma. Novejsi

sistemi stabilizacije le¢ preprecujejo rotira-
nje lece, kar pomeni, da je tudi sama ostrina

vida bolj konstantna. Poleg dnevnih, $tirinaj-
stdnevnih ter mesecnih kontaktnih le¢ za

korekcijo na dalec so na voljo tudi progre-
sivne kontaktne lece, s katerimi lahko vidimo

ostro na daljavo in bliZino tudi po $tiridese-
tem letu. Ce le¢e z vasimi parametri niso dose-
gljive med standardnimi, pa je mogoce naro-
¢iti tudi mehke individualne lece, narejene

posebej za vas. Te pridejo prav ne samo pri

visokih dioptrijah, temvec tudi pri nestandar-
dni obliki roZenice. Za posebno visoke diop-
trije in roZenice nepravilnih oblik so primer-
nejsein varnejse t.i. trde plinopropustne lece

(RGP), v nasih krajih imenovane tudi »poltrde

lece«. Pri teh le¢ah prakti¢no ni omejitev
glede parametrov; z njimi dosezemo tudi Se

nekoliko boljsi vid kot zmehkimi le¢ami, a je

obdobje privajanja precej daljse.

Previdno zaradi skladisc¢enja

Po opravljenem pregledu ter preizkusnem
obdobju s kontaktnimi le¢ami si lahko priskr-
bimo zalogo za nekaj ¢asa. Ce kupujemo le¢e
preko spleta, moramo vedeti, da posamezni
tipi le¢ med seboj niso zamenljivi, ter da
moramo, v primeru, da Zelimo drugacne lece,
nazaj na pregled k specialistu. V nekaterih
drzavah je mogo¢ nakup (v optiki ali na
spletu) le v primeru, da od zadnjega pregleda
pri specialistu $e ni minilo eno leto. S tem
Zelijo regulatorji obvarovati uporabnike pred
zapleti, ki nastanejo zaradi malomarnega
odnosa do kontaktnih le¢. Uradni dobavite-
lji opozarjajo tudi na to, da lece in tekocine
za vzdrzevanje, ki jih naro¢imo v drzavah
zunaj EU, niso vedno primerno skladiS¢ene;
zaradi nihanja temperatur pri transportu so
lahko oporecne ze pred odprtjem.

Kot vidimo, je nosenje kontaktnih le¢ lahko
povezano z nekaterimi tveganji. A ce se
drzimo priporocil, so danes lecke zelo varen
nacin korekcije vida, primeren za vse vrste
napak vida in vse starosti uprabnikov.

*optometrist ali oftalmolog, glede na ureditev
v posamezni drZavi.
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Uvoznik za Slovenijo: Medical Intertrade d.o.o., Karlovska cesta 1, Ljubljana
t: 04 /51 55 880
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