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Vas muci boleca DIABETICNA NEVROPATIJA ?

JESENSKI UNIKAT

{EHANCIG Thiogamma® 600mg POMAGA*

v nekaterih trgovinah z tioktinska kislina
ustvarjalnim materialom,
v nasem urednistvu na
brezplacni Stevilki

080 12801n Zdravilo vam lahko olajsa tegobe in

pomaga pri bolezni ze od prvih simptomov.

na spletni strani
www.unikat.si

- manj otrplosti, mravlincenja nog in rok

- manj ostre, pekoce bolecine, Se posebej ponodi
- izboljsa obcutke za hladno, toplo, dotik

- izboljsa kvaliteto zivljenja sladkornega bolnika

-30%

za letno marvocnino

samo 2465 €

SAMO 1 TABLETA DNEVNO.

I1ZBOLJSANJE STANJA BOLEZNI ZE PO 2 MESECIH
PRAVILNEGA JEMANJA ZDRAVILA.

+ d a ri IO 30 filmsko obloZenih tablet [ )
& me g%%i “Nove slovenske smernice za ;ﬁ:iazﬁﬂii
ol kliniéno obravnavo sladkorne e e
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uporabo TIOKTINSKE KISLINE pri e
zdravljenju diabeti¢ne nevropatije. e A

Pomadsia s ki morohraL, CpcRsHiH tigs
( pomozne snovi so navedene v navodilu 2a uporabo, |

A Registrirano zdravilo !
Koda za popust: ABC107 Na VOIjO brezr ecepta v lekarnah.
Marocila na telefor: 04/ 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si PHARMA

www.unikat.si Pred uporabo natancno preberite navodilo!
LA Y e 0 PO A0 www.woerwagpharma.si O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.
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www.unikat.si
Wepochnoet welfa do 3 septermbra 2018

energija celic

Nikotinamid-Adenin-Dinukleotid-
Hidrid (NADH), znan tudi kot koencim
1, je telesu lastna molekula, ki se v
procesu celicnega dihanja pretvarja
v ATP (adenozintrifosfat) - kemijska
oblika celi¢ne energije, ki je posredno
ali neposredno udelezena v vseh
telesnih procesih. Brez NADH in ATP ni
zivljenja.

Avtor: Dr. Ziga Bolta

Ko je prof. Birkmayer leta 1961 na svoji
kliniki na Dunaju potrdil in objavil terapijske
moznosti L-DOPA, je nastalo zdravilo za
parkinsonovo bolezen, ki je v uporabi e
danes. V istem casu je ugotovil, da tudi
NADH vpliva na sintezo dopamina in
adrenalina in posledicno na izboljSanje
simptomov  razlicnih demenc, pa tudi
drugih bolezni. Ker je NADH izjemno
nestabilna molekula, jo je bilo takrat mozno
vnasati v telo le intravenozno. Sele po letih
poskusov in testiranj je v laboratorijih prof.
Birkmayerja nastala oralna formulacija, ki
je stabilna in ima dokazano prehajanje v kri,
tako da se raztopi pod jezikom in prisotni
NADH iz tablete preko ustne sluznice preide
neposredno v krvni obotok.

NADH sciti in

obnavlja celice

Celice nasega telesa se ves ¢as obnavljajo
in NADH je kot vir energije odgovoren
tudi za procese regeneracije. Kadar v celici
primanjkuje energije, se ta najprej porabi
za osnovne procese, za bolj kompleksne pa
energije zmanjka. Posledicno se, na primer
regeneracija ne izpelje v celoti in v taksni
celici zaostajajo toksini, prosti radikali,
oksidacijsko aktivne snovi in drugi razkrojni
produkti, ki obremenjujejo sistem in celice
hitreje propadajo. V poskusu so pokazali, da
NADH zmanjsa poskodbe, ki nastanejo ob
obsevanju z rentgenskimi Zarki, popravlja
poskodbe zdravih celic, ki nastanejo zaradi
terapij s citostatiki, prav tako pa zizboljSano
regeneracijsko sposobnostjo v prisotnosti
NADH razlagajo zmanjsanje simptomov
parkinsonove in alzheimerjeve bolezni.

NADH popravlja

napake DNK

Tkiva nasega telesa nastanejo, se razvijejo
inse obnavljajo z delitvijo celic. Delitev celic
je eden najzahtevnejsih korakov v Zivijenju
celice, zato proces podvajanja dednega
materiala budno spremljajo encimski
kompleksi, ki na mestu samem popravljajo

nastale napake. Poleg spontanih napak,
dedni zapis lahko poskodujejo tudi prosti
radikali, sevanje, oksidativne in druge
kemijsko agresivne molekule, kar lahko
izzove razvoj rakastega tkiva. Delitev celice
in nadzor podvajanja DNK je intenziven
in energetsko zahteven proces, zato ne
preseneca ugotovitev znanstvenikov, da
NADH sproZzi popravljanje sprememb DNK.

NADH je najmocnjesi
celi¢ni antioksidant
Nekontrolirana oksidacija poskoduje snovi,
membrane in obcutljiva tkiva, zato so
antioksidativni bioloski sistemi pomembni
za prezivetje in kakovost Zivijenja. NADH
je znan kot najmocnejsa antioksidacijska
molekulav celici, sledijo znani antioksidanti,
kot so glutation, koencim Q10, vitamin
C in drugi. Znanstveniki v razlicnih delih
sveta so veckrat potrdili, da NADH zmajsa
oksidativni stres, kar se je npr. izkazalo tudi
pri zmanj$anju oksidativnih poskodb plju¢
kadilcev, ki so uzivali NADH.

NADH stimulira tvorbo

dusikovega oksida

Dusikov oksid (NO) je dobro znan po
ugodnem fizioloskem vplivu na oZilje,
proces celjenja ran, imunski sistem pa tudi
na izboljsanje moske erekcije in splosno
izboljsanje libida pri obeh spolih. Znano
je, da NADH katalizira enega od klju¢nih
biosinteznih korakov pri tvorbi NO. V obsezni
ameriski Studiji so pokazali odvisnost
nastajanja NO od NADH, tako so pri visjih
koncentracijah NADH zabelezili tudi visje
koncentarcije NO.

NADH in anti-aging

Vsi bi Zeleli Ziveti dolgo in kakovostno
Zivljenje in staranje ¢im bolj odloZiti.
Danasnja znanost o cloveku Se nima
recepta za brezsmrtnost, pozna pa kljuce
od nekaterih temeljnih procesov v celici in
gotovo je eden taksnih proces pretvarjanja
energije preko molekul, kot sta NADH in ATP.

Prof. Birkmayer je pokazal, da lahko
nivo energije ATP v celici dvignemo z
dodajanjem NADH. Sréne celice, ki so jim
dodali NADH, so imele vecjo sposobnost
preZivetja in so dejansko Zivele dlje od
celic, ki dodatka NADH niso prejele. Tudi
drugi testni modeli potrjujejo te rezulate:
preskrbljenost celic z NADH neposredno
vpliva na Zivljenjsko dobo celic in tkiv, ki
ga tako preskrbljene celice sestavljajo.
V praksi pa to preprosto pomeni daljse
Zivljenje.

Cellergie

NADH DIRECT

Ve¢ NADH-a je organizmu
na razpolago, veC energije
lahko proizvede, s tem
bolje deluje in dlje Zivi!

4

Ljudje, ki uzivajo ‘
Cellergie® NADH Direct
Ze v kratkem ¢asu obcutijo
izboljsave v pozornosti,
koncentraciji, vzdrzljivosti
in splosno boljSem
pocutju.

Originalna stabilizirana formula
po prof. ddr. Birkmayer.

wwu. EuBiosAT ).

Na voljo v spletni prodajalni www.eubiosa.
si terizbranih le liziranit

prodajalnahin tri

Dodatne informacij ele

031722 622.

Oglasno sporocilo



ABCzdravja

>

September 2018

Intervju: Stefanija L. Zlobec

Nove moznost1
v e j ® L
pomoci pri demenci

Danes se je zivljenje oseb zdemenco v veliki
meri Ze izboljSalo. Razvile so se $tevilne
podporne oblike pomoci v skupnosti, ki
svojcem pomagajo ob dolgoletni skrbi za
osebo z demenco, domovi za starejse so
postali sodobnejsiin prilagojeni osebam z
demenco, obolelim je na voljo ve¢razli¢nih
dejavnosti in rekvizitov. Omeniti je treba
tudi razvoj tehnologij IKT, ki je potreben

predvsem na podroc¢ju podpore in ohranja-
nja samostojnosti oseb zdemenco. Ne nazad-
nje je bistvenega pomena tudi dobra infor-
miranost, pri kateri igra v Sloveniji bistveno
vlogo Zdruzenje Spomincica.V mesecu, ko
obeleZujemo svetovni dan alzheimerjeve
bolezni, smo se pogovarjali s predsednico
Zdruzenja Spominéica Stefanijo L. Zlobec.

Avtorica: Vesna Mlakar

Kako danes Zivijo ljudje z alzheimerjevo
boleznijo v primerjavi z desetletji poprej?
Kaj se je v tem casu spremenilo na bolje,
kaksne podporne oblike pomoci so jim na
voljo?

Danes se je zivljenje oseb zdemenco nedvo-
mno v veliki meri izboljSalo. Razvile so se
stevilne podporne oblike pomoci v skupno-
sti, ki svojcem pomagajo ob dolgoletni skrbi
za osebo zdemenco, obenem pa prispevajo,
da te osebe ¢im dlje bivajo vdomacem oko-
lju, kar je zanje najbolj humano in najcenejse

ABC

A V Sloveniji ima demenco ze ve¢ kot
33.000 drzavljanov.

ABCzdravja

B Tehnologije IKT prispevajo k pod-
pori in ohranjanju samostojnosti oseb
zdemenco.

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

C  Pomembno je, da do osebe z
demenco znamo pristopiti in ohranjati
njeno dostojanstvo.

ABCzdravja=—

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

za druzbo. Prav tako so postali domovi za
starejSe prijetnejsi za bivanje oseb z
demenco: svetli, zra¢ni in funkcionalno gra-
jeni prostori, ki ne dajejo obc¢utka utesnje-
nosti, imajo $tevilne rekvizite in dejavnosti
za animacijo oseb zdemenco, ve¢ pozorno-
sti pri oskrbi, usmerjeni v ¢loveka, za osebe
zdemenco imajo dnevno varstvo Pomembno
vlogo pri ozavesc¢anju o demenci imajo
nevladne organizacije, med njimi tudi Spo-
mincica. Njena glavna naloga je pomoc ose-
bam z demenco, njihovim svojcem in skrb-
nikom skozi ves ¢as trajanja bolezni.
Spomincica ozavesca o prepoznavanju prvih
znakov demence in pravilnem pristopu do
osebe zdemenco, kako te osebe prepoznati
in se z njimi ustrezno sporazumevati. Na Spo-
mincici nudimo razli¢ne oblike pomoci, kot
so svetovalni telefon, osebno svetovanje, sre-
¢anja v Alzheimer cafejih, vkljucevanje v sku-
pine za samopomog, usposabljanje za svojce,
skrbnike in prostovoljce »Ne pozabi me, izo-
braZzevanje javnih delavcev, ozavescanje z
informativnimi gradivi, prostovoljstvo in dru-

Za vel informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si
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»Prav tako so postali domovi za starejse prijetnej-

Si za bivanje oseb z demenco: svetli, zracni in funk-
cionalno grajeni prostori, ki ne dajejo obCutka ute-
snjenosti, imajo Stevilne rekvizite in dejavnosti za
animacijo oseb z demenco, vec pozornosti pri oskr-
bi, usmerjeni v ¢loveka, za osebe z demenco imajo

dnevno varstvo.«

Zabnistvo za osebe zdemenco na njihovem
domu in Alzheimer center - tu so na voljo
razli¢ne informacije o demenci, prvih znakih
in poteku bolezni, o novih pristopih in obrav-
navi oseb z demenco pa tudi prakti¢ni
nasveti. Na ta na¢in zmanjSujemo stigmo
demence, ki je v druzbi $e vedno mo¢no pri-

Spomin in zbranost

sotna. K temu dodatno prispeva odpiranje
Demenci prijaznih tock, ki so namenjene vsem,
ki Zivijo v lokalni skupnosti.

Ali podporne oblike pomoci vsebujejo
tudi informacijsko komunikacijske tehno-
logije (IKT)? Kaksne so in za kateri namen
seuporabljajo?

Osebe z alzheimerjevo boleznijo se v vsako-
dnevnem zivljenju sooc¢ajo z upadom spo-
minskih funkcij, zmedenostjo in tezavami z
orientacijo v prostoru in ¢asu. Ker so te
tezave nepredvidljive, so njihove posledice
za osebe zdemenco lahko zelo resne. Kljub
temu so tudi po zacetku simptomov bole-
zni $e vedno zmozni ziveti samostojno in
zmorejo marsikaj postoriti sami. Pri tem je
pomembno, da imajo na voljo podporo v
obliki treningov, pripomockov in tehnolo-
gij, s pomocgjo katerih lahko krepijo lastne
kognitivne zmozZnosti in samostojnost.
Razvoj tehnologij IKT je potreben in deja-
ven prav na podrocju podpore in ohranja-
nja samostojnosti oseb zdemenco. Pri tem
tudi Spomincica dejavno sodeluje v okviru
razli¢nih evropskih projektov, v katere je
vklju¢ena. V okviru projekta AD-GAMING
smo skupaj s partnerji pripravili interaktivno
spletno platformo za trening kognitivnih
sposobnosti z uporabo resnih iger. Sodelu-
jemo tudi pri pripravi interaktivnih spletnih
treningov za ohranjanje samostojnosti bol-
nikov z alzheimerjevo boleznijo v projektu
AD-AUTONOMY. Pripravili bomo programe
usposabljanja za krepitev kompetenc oseb
v zgodnji fazi demence z uporabo postop-
kov, pripomockov in pametnih naprav.
Vedno bolj se zavedamo potrebe po celo-
viti tehnoloski resitvi, s katero bi omilili

® .
b prehransko dopolnilo z
< ' I I omega-3 mascobnimi kislinami,
folno kislino ter vitaminom B12

ki ga prispeva i  Omega-3 mascobne kisline so sestavni del membran Zivénih celic, ki so bistvenega pomena
wwnw.craft-shopsi za obdelavo informacij v mozganih. DHK ima vlogo pri delovanju mozganov. Koristni ucinek se
doseze zdnevnim vnosom 250 mg DHK (ena kapsula prehranskega dopolnila Acutil).

'
* '}',.i :
-
L atilnicn _— . _—
i ity v Vitamin B12 prispeva k delovanju Zivénega sistema, presnovi homocisteina in zmanjsevanju utru-
jenostiin iz€rpanosti.

== Folna kislina prispeva k normalnemu psiholoskemu delovanju in zmanjevanju utrujenosti in
iz€rpanosti.

. Vitamin E ima vlogo pri za&¢iti celic pred oksidativnim stresom.

. Izvlecek iz listov ginka bilobe pripomore k dobri prekrvitvi moZganov.

(

=

je sestavni del celicnih membran Zivénega in mozganskega tkiva.

(

Priporoéeni dnevni odmerek je 1 kapsula med obrokom ali po njem, ki se vzame z brezalkoholno pijaco.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano ter zdrav Zivljenjski slog.
Koda za popust; ABC107

Marodila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

wiww.unikat_si
Ukt welfa do 3, septembra 2018

Priporo¢ene dnevne koli¢ine oziroma odmerka se ne sme prekoraciti.

2
@
o
2
3
g
a
o
H
I
g

ANGELINI




ABCzdravja

September 2018 7

tezave bolezni. Taka resitev je oprema sta-
novanja z modernimi tehnologijami -
»pametni dom.

Nam lahko opisete, kaksen je npametni

dom«? Imamo taksne domove tudi v
Sloveniji?
Pametni dom je izraz, ki navadno opisuje obi-
¢ajno stanovanje, ki ga opremimo s senzorji
in aktuatorji, ki olajsajo vsakdanje zivljenje
in so neopazno vkljuceniv ze obstojeco infra-
strukturo. Vsi senzorji in naprave so med
seboj stalno povezani v skupni sistem, ki
neprestano analizira signale naprav in se
nanje pravilno odziva. Inteligentni sistem
omogoca lokalizacijo in analizo obnasanja
uporabnika ter skrbi za pravilne odzive pri
pomembnih dogodkih z zvo¢nimi, mehan-
skimi in tekstovnimi opozorili. Skrbi za var-
nost domovanja uporabnika ter za razlicna
opozorila in hitro reakcijo v primeru nezgod
in nesrec. Ustrezno pripravljen sistem lahko
bistveno podaljsa samostojno Zivljenje sta-
rejse osebe doma in hkrati zmanjsa njihovo
odvisnost od skrbnikov. V okviru projekta
IONIS, ki ga sofinancirata Ministrstvo za javno
upravo, Direktorat za informacijsko druzbo,
in Program AAL, bomo v Sloveniji testno
opremili nekaj stanovanj osebam zdemenco
z napredno tehnologijo IKT za podporo
samostojnega izvajanja dejavnosti in zago-
tavljanja varnosti.

& TelekomSlovenije

ZA VARNO

BIVANJE NA DOMU

S storitvijo E-oskrba varno in samastaojno hivate

v svajem domu. Osnovni in Premium paket vkljucujeta
najem in montazo opreme, asistencne storitve 24 ur
na dan ter uporabno mobilno aplikacijo za spremljanje
alarmov. Mozne so tudi dodatne prilagoditve.

V okviru projekta »Varni in povezani na domu« Telekom Slovenije
sofinancira vzpostavitev in delovanje E-oskrbe. V projekt pa so
se vkljutile tudi nekatere obgine, ki subvencionirajo storitev E-oskrba.

»Vedno bolj se zavedamo potrebe po celoviti teh-
noloski resitvi, s katero bi omilili teZzave bolezni. Taka
resitev je oprema stanovanja z modernimi tehnolo-

gijami— "pametni dom"«

Kako boste letos obeleZili svetovni dan
alzheimerjeve bolezni?
V mesecu septembru, ki je svetovni mesec
alzheimerjeve bolezni, potekajo Stevilne akcije
in dogodki ozave$canja o demenci. Tako v Slo-
veniji kot drugod po svetu so organizirani Ste-
vilni Sprehodi za spomin, s katerimi se spo-

Za vet informacij obiscite www.telekom.si/e-oskrba,
najblizji Telekomov center, ali poklicite 080 8000.

E-OSKRBA

mnimo tistih, ki se zaradi bolezni ne morejo
vec spominjati. Dogodek spremlja pester kul-
turni program, medsebojno povezovanje in
spros¢eno druzenje. V petek, 21. septembra,
bo Spomincica na Zdravniski zbornici Slove-
nije organizirala novinarsko konferenco, na
kateri bomo spregovorili o demenci kot izzivu

Telekom Slovenije, d.d., Ljubifa

www.telekom.si/e-oskrba
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»Ustrezno pripravijen sistem lahko bistveno podal-
Sa samostojno Zivlienje starejse osebe doma in
hkrati zmanjsa njihovo odvisnost od skronikov.«

sodobne druzbe.V soboto, 22. septembra, pa
bomo organizirali tradicionalni Sprehod za
spomin v Ljubljani. V septembru bo vzpore-
dno potekalo 3e ve¢ drugih dogodkov, z
namenom ozaves$canja o demenci in prepo-
znavanja njenih prvih znakov. Po vsej Slove-
niji bo Spomincicaizvedla ve¢ Alzheimer cafe-
jev in sodelovala na javnih razpravah in
okroglih mizah s podroc¢ja demence.

Ob koncu septembra, 28.in 29. 9. 2018,
bo Spomincica na Medicinski fakulteti Uni-
verze v Ljubljani organizirala tudi 10. med-

narodno konferenco o demenci na temo
Demenca - izziv sodobne druzbe. Vabljeni
so Stevilni domaci in tuji strokovnjaki, ki
bodo predstavili primere dobrih praks in
novosti s podroc¢ja zdravljenja alzheimerjeve
bolezni.

Kaj moramo v Sloveniji se doseci, kje smo
v primerjavis svetom na tem podrocju?
Najvedji izziv na podro¢ju demence v Slove-
niji je pomanjkanje neformalnih oblik pomoci,
ki bi omogocale, da osebe z demenco osta-
nejo ¢im dlje doma, v njim poznanem okolju.
Institucionalna oskrba se je v zadnjem deset-
letju obcutno izboljsala, vendar potrebe za
namestitev bolnika v dom $e vedno prese-
gajo obstojeco ponudbo socialnovarstvenih
storitev. Poleg tega so svojci nemalokrat
finan¢no nezmozni pokrivati visoke stroske
institucionalne oskrbe, zato so pogosto
nemocni in prepuséeni sami sebi. Potrebo-
vali bi vec razli¢nih oblik pomociin podpore,
ki bi spodbujala neformalno oskrbo vdoma-
¢em okolju. Velik preboj bi predstavljala orga-
nizirana mreza prostovoljcev druzabnikov,
socialni servisi na domu in mobilni timi, ki bi
nudili strokovno oskrbo in pomo¢ na domu.

Kako lahko zmanjsamo tveganje za demenco?

Pomembno je, da zivimo zdravo in smo vsesplosno dejavni. Klju¢nega pomena so redna
vadba oziroma telesna dejavnost: sprehod, tek, plavanje, kolesarjenje, opravila okoli hise,
delo na vrtu in drugo. Ob tem Se zdrava prehrana, kakovostno spanje, dejavno druzabno
Zivijenje in umska dejavnost.

Kdo vam lahko pomaga?

Naziv Naslov Telefon Spletni naslov / spletna posta
Dom upokojencev Franc Salamon Kolonija 1. maja 21, Trbovlje 0356 53300 info@dufs.eu

Dom upokojencev Franc Salamon Na zelenici 20, Prebold 037034800 info@dufs.eu

Enota Prebold

Dom starejsih obcanov llirska Bistrica  Kidri¢eva ulica 15, llirska Bistrica 05714 08 00 info@dso-ilb.si, www.dso-ilb.si
Dom starejsih ob¢anov Novo mesto  Smihel 1, Novo mesto 07 37199 11 CEe M@l

www.dso-novomesto.com

Z uporabo sodobnih tehnoloskih resitev doma in zunaj doma
omogoc¢amo osebam z demenco, da ostanejo ¢im dlje samostojni,
njihovim svojcem pa izboljSamo Zivljenje

V STANOVANJU

Obmogje
gibanja

Lokacije
osebe

Vzorci
Dnevnired gibanja
in opomniki, N
Domaca
ladzor avtomatizacija,
dravja,
Nadzorovanje

Detektor IONIS Negoval¢evi kakovt?sti
padcev. upravni spanja
pripomocki
'Opozorila, in profili
alarmi Lokalizacija}
Lokalizacija
predmetov

Takojsnja
komunikacija
z oskrbovalci

Detektor padce
in opozorilo

Vzorci
gibanja

ionis.eclexys.com

www.spomincica.si/ionis

FADGAL MG

NIS

NOVA TEHNOLOSKA RESITEV ZA
1ZBOLJSANJE SAMOSTOJNOSTI IN AKTIVNOSTI
OSEB Z DEMENCO

Spomincica
ALZHEIMER SLOVEMIJA
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Ziveti z demenco v
domu upokojencev

Valbone Bajrami, diplomirana socialna
gerontologinja, ter Jerneja Bernot, diplo-
mirana delovna terapevtka, sta zaposleni v
Domu upokojencev DomZale. Z njima smo
sepogovarjalio tem, kako se Zivljenje starej-
Sega cloveka s prihodom v dom spremeniin
kako skrbijo za osebe zdemenco. »V starosti
ljudem upadeta telesna zmogljivost in funk-
cionalna sposobnost, zato je pomembno,
da so starejsi ljudje v tem obdobju telesno
dejavni. S tem izboljSajo svoje pocutje,
samostojnost in neodvisnost pri opravija-
nju vsakodnevnih dejavnosti. Prav tako se
jim izboljsa socialna vkljucenost, so samo-
stojnejsi in imajo kakovostnejse Zivljenje, ki
je za starejse ljudi zelo pomembno,« razlozi
Valbone Bajrami in nadaljuje, da Zivijenje
starejsih v domu upokojencev pomeni nov
nacin Zivljenja. »Okolje je drugacno, vse se
spremeni. Vse te spremembe lahko prive-
dejo do izgube socialne mreZe in posledi¢no
osamljenosti. Naloga zaposlenih vdomovih
zastarejseje, da spodbujamo in motiviramo
uporabnike k vkljucevanju v razlicne dejav-
nosti. Predvsem pa, da ¢im dlje ohranjajo
samostojnost pri izvajanju vsakodnevnih
Zivljenjskih dejavnostih. Pri ohranjanju
samostojnosti lahko pomagajo tudi pripo-
mocki, kot so prilagojen pribor, pripomocek
za obuvanje nogavic in podobno.«

Kako ohranjati kognitivne sposobnosti?

Na kakovost Zivljenja pozitivno vpliva delovna
dejavnost, saj povecuje socialno vkljucenost,
zmanjsa osamljenost in pozitivno vpliva na
dusevno stanje. Prav tako pomembne so vaje
za ohranjanje kognitivnih sposobnosti: »To
so vaje za spomin, branje casopisa, pogovor
in komentarji o aktualnih dogodkih, reseva-
nje miselnih nalog, reSevanje krizank, kvizov,
pripovedovanje zgodb, urjenje koncentracije

in pozornosti, racunanje, sestavljanje sesta-
vijank, resevanje ugank, dejavnosti za krepitev
casovneinkrajevne orientacije «nasteje Jerneja
Barnot in doda, da starejsim pogosto poma-
gajo tudi pri iskanju starih melodij na inter-
netu. Ob vsem tem starejsi radi obujajo stare
spomine, Se posebno jih veseli pripovedovanje
smesnic. »Pri osebah z demenco je izrednega
pomena komunikacija. Z njimi govorimo z
umirjenim glasom, vzpostavimo ocesni stik,
uporabliamo jasne in preproste stavke. Treba
se je zavedati, da se oseba, obolela z demenco,
ne zaveda, da pocne nekaj, kar je napacno
oziroma nesmiselno. Mi moramo ostati mirni,
Jjim ne nasprotujemo, jih usmerimo in nudimo
ustrezno podporo. Predvsem je pomembno,
da smo dobri poslusalci. Poskusamo delovati
razumevajoce in pomirjujoce. Osebo spodbu-
jamo, da govori o svojih obcutkih in izrazimo
razumevanje za njegove skrbi in teZave. Osebe
z demenco imajo obicajno dober Custveni
spomin, zato je pomembna tudi nebesedna
komunikacija - prostorska blizina, nasmebh,
dotik,« razloZi Valbone Bajrami. Pri orientaciji
v prostoru so osebam z demenco v pomoc
oznake — na primer puscice, v kateri smeri je
kopalnica, napisi na omarah. Na osebe, ki so
veckrat vznemirjene, pa pozitivno vplivajo
tehnike sproscanja, kot je na primer bazalna
stimulacija. Ta spodbuja cute in boljSe zaveda-
nje lastnega telesa.

Kreativne delavnice za osebe zdemenco

V Domu upokojencev DomZale tudi osebe
z demenco obiskujejo kreativno delavnico.
Delavnico imajo vsak delovni dan, dve uri v
dopoldanskem casu. »V delavnico je vkljuce-
nih od 10 do 18 stanovalcev, nekateri stano-
valci pridejo samo za druzbo. Nase druzenje
Jje Zivahno, veselo, sprosceno in polno medse-
bojne spodbude, zato se pozabi na bolecino,
skrb, utrujenost, slabo voljo in osamljenost,«
pove Jerneja Bernot. »Pri ustvarjalni delav-
nici uporabimo razlicne tehnike, kot so: siva-
nje, kvackanje, strikanje, risanje, barvanje
pobarvank, risanje s pirografom, izdelovanje

mila, sveck, nakita iz razlicnih materialov in
podobne tehnike. Za vsakega stanovalca
posebej prilagodim tehniko, ki jo je zmoZen
uporabljati, da lahko brez teZav izdela svoj
izdelek. Zelo skrbno opazujem, da se med
izdelavo izdelka stanovalec pocuti dobro,
da je sproscen in na koncu tudi zadovoljen s
svojim izdelkom.« Poleg kreativne delavnice v
DU DomZale izvajajo se mnoge druge dejav-
nosti. Med njimi so dejavnosti za ohranjanje
telesne vzdrZijivosti (skupinska telovadba,
individualna fizioterapija, dihalne vaje, spre-
hodi, gibanje na prostem, igre z Zogo, ples,
petje ...), igranje druZabnih iger (clovek ne jezi
se, tombola, kartanje, domino, ogledfilma...),
gospodinjske dejavnosti (kuhanje preprostih
Jjedi, lupljenje jabolk, peka piskotov, pripravija-
nje napitkov, vrtnarjenje — susenje in obiranje
zelis¢ .. .) ter druge kreativne dejavnosti. Poleg
teh so stanovalcem navoljo Se terapije s pomo-
¢jo Zivali (pes, zajcki, papige, macke .. .), radi se
udeleZijo raznih prireditev, nekateri obiskujejo
sveto maso, zaZeleni so obiski prostovoljcev.

Demenci prijazna tocka pri DU Domzale

»Cilj zaposlenih doma je spodbujati in moti-
virati stanovalce, da so ¢im dlje dejavni, da
se pocutijo koristne, razsirijo svojo socialno
mreZo, nimajo obcutka osamljenosti in so bolj
zadovoljni« razlozZi Valbone Bajrami. V DU
Domzale nimajo varovanega oddelka, tako da
se stanovalci lahko prosto sprehajajo po hisi in
njeni okolici. »imamo tudi prijeten vrt s teraso,
ki je urejena tako, da lahko stanovalci dom
zapustijo s spremstvom. Osebno spremljanje
je pomembno, pri njem sodelujemo prav vsi
zaposleni — ¢e opazimo, da je stanovalec videti
zmeden, da ne ve, kam je namenjen, ga usme-
rimo na pravo pot. Kdor Zeli, se lahko vkljuci v
skupino, kjer poteka telovadba, dejavnosti za
krepitev spomina in podobno« Z letosnjim
letom so postali tudi Demenci prijazna tocka,
ki nudi podporo tako obolelim kot svojcem.
Namentockejepomagatizinformacijami, kako
prepoznati demenco, kako ravnati z obolelimi
ter kam se obrniti po nadaljnjo pomoc.

Okus
zelene

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

- e
ABCzdravia=

T e

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

VITAB12 > { g
zaspomin (g Ali se &g 4

v prislabokrvnosti
v’ zmanjsuje utrujenost v
v’ primerno za vegane

Za ved inforraclj poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si

Vitamin B12 prispeva k normalnemu psiholoskemu delovanju in zmanj$evanju
utrujenosti in izErpanosti ter ima viogo pri nastajanju rdecih krvnick.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter
zdrav nacin Zivljenja.
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Zivljenje ob demenci

Demenca ne prizadene zgolj bolnika,
ampak tudi celotno okolico, se pravi
ljudi, ki bolnika z demenco obkrozZajo,
Zivijo z njim in skrbijo zanj. Gre namrec za
kroni¢no mozZgansko bolezen, kivplivana
spomin, razumevanje, presojo pa tudi na
govorno izraZanje. Bolj ko bolezen napre-
duje, teZje se je spopadati z omenjenimi
posledicami. Pogledali smo v Zivljenje
druzine, ki se sooca z demenco, pogovar-
jali smo se namrec¢ z vnukinjo 87-letne
gospe, ki so ji demenco diagnosticirali
pred osmimi leti. Z nami je iskreno delila
tezko izkusnjo.

Avtorica: Katja Stucin

Demenca se kaze skozi postopno izgubo
spomina ter zato neskonénega pona-
vijanja enih in istih vprasanj, pojavijo
se teZave pri govoru, osebnostne in
vedenjske spremembe, pride do upada
intelektualnih funkcij, celo nezmozno-
sti presoje in organizacije. Posledi¢no
imajo bolniki z demenco tezave pri
vsakodnevnih opravilih, nenehno izgu-
bljajo in iscejo stvari. Izgubljajo se lahko
tudi sami, saj imajo tezave pri krajevni
in ¢asovni orientaciji. Na koncu vse to
pripelje do zapiranja vase in izogiba-
nja druzbi. Se spomnite vasega prvega
soocenja z babico, ko je demenca ze
kazala svoje prve znake? Kako ste to
sprejelina zacetku?

Vse se je zacelo nekako socasno s tezavami
s sklepi, artritisom. Babica je zaradi tega
tezko hodila in je vse vec ¢asa prelezala, kar
je posledicno pripeljalo do tega, da je imela
vedno manj stika z drugimi ljudmi. Menim,
da je prav zaradi pomankanja komunikacije
bolezen se hitreje napredovala. Vcasih me je,
ko sem ju obiskala z dedkom, zamenjala za
hcer, mojo mamo, in me sprasevala stvari v

MEMOAID

1+1

GRATIS

www.medex.si

povezavi z njo, za katere niti nisem poznala
odgovorov, tako da sem si jih izmisljevala.
Pojasnjevanje, kdo sem, tako ali tako ni
imelo smisla, sem kaj hitro ugotovila. Nika-
kor mi ni bilo prijetno.

Kako hitro je bolezen napredovala?

Sprva smo opaZali blage znake pozabljanja,
zmedenost in sram, ker se je tega zavedala.
Niji bilo do druZenja s prijatelji niti z druzino.
Z dedkom sta bila v vedno slabsih odno-
sih, verjetno Se dodatno prav zaradi prvih
znakov bolezni. V roku nekaj let je oble-
Zala, izginila je oseba, ki smo jo vsi poznali.
Preprosto je ni bilo vec. Spustila se je na nivo
otroka.

Kako bi orisali sporazumevanje z babico
v Ze napredovalem stadiju bolezni?

Tezko. Z nekom, ki tako rekoc ne obstaja, je
zares tezko komunicirati. Samo Se vzdrzu-
jes telo. Vcasih imam obcutek, da vseeno
pridejo trenutki nekaksnega razsvetljenja,
kot da bi se zavedela, in takrat postane Zalo-
stna. Grozno je.

Kdaj je babica postala povsem odvisna
od pomodi ostalih? Kako ste organizirali
njeno oskrbo?

Babica bi morala v oskrbo ze mnogo prej,
kot je odsla. Zaradi trme in verjetno tudi
dedkovega strahu pred spremembo je nekaj
let leZzala doma v razmerah, ki niso bile
najboljse. Ko jo je on ali kdo drug poskusal
temeljiteje umiti, je pricela kricatiin navadno
se je vse koncalo le pri poskusu. Dejansko je
bilo stanje zaradi preleZzanin v kombinaciji s
slabso higieno dokaj slabo, no, pravzaprav
zelo, zelo slabo. Po daljsem prepricevanju
ostalih ¢lanov druZine in konkretnih argu-
mentih se je dedek kon¢no sprijaznil in jo dal
vdom. Bolje je zanjo in laZje je zanj.

Vistetorejdolgo vztrajaliinimeli babico
v domacem okolju, vendar ste jo potem
vendarle nastanili v domu starejsih
obéanov, kar je seveda prav zaradi
razlogov, ki jih navajate, najveckrat

memoaid

Akcijsko pakiranje Memoaid 1+1 gratis je na voljo v lekarnah do odprodaje zalog.

neizogibno. Tam je zanjo karseda dobro
poskrbljeno. Seveda jo svojci obiskujete,
kako vi osebno dozivljate ta sre¢anja?

Ce sem popolnoma iskrena, jo obiskujem
bolj zaradi dedka. Ona me Ze dolgo ne
spozna vec. Glede na to, da je lepo poskr-
bljeno zanjo, je izplen obiskov samo moja
bolec¢ina. Ni lahko gledati oziroma spre-
mljati ¢loveka, ki ga imas rad, v taksnem
stanju. Demenca je po mojem mnenju res
teZzka bolezen. Njene posledice pa so hude
tudi za svojce obolelega. Ob vsem tem
moram sicer izpostaviti, da pa sem vsaj
nekoliko pomirjena, ker vem, da zdaj za
babico dobro skrbijo ljudje s strokovnim
znanjem ter izkusnjami. HvaleZni smo jim
lahko, da tako dobro opravljajo svoje delo.

Za konec, kaj za vas pomeni prisotnost
demence v vasi druzini? Se zaradi nje
morda kaj bolj zavedate pomena Zivlje-
nja tukaj in zdaj?

Verjetno premalo. Upam samo, da ne bom
nikoliv taksnem stanju, kot je trenutno moja
babica. Tega ne privoscim nikomur.

@ meoex

memoaid
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Obutev za
obcutljiva stopala

V podjetju Alpina pri razvoju tako modne kot
Sportne obutve velik poudarek namenjajo
prav udobju, kakovostni izdelavi, uporabi
kakovostnih naravnih materialov, uporab-
nih resitvah ter ergonomsko zasnovanemu
kopitu, ki je prilagojeno specifikam moskih
in Zenskih stopal. Vse to izvajajo s ciliem, da
uporabniku zagotovijo ¢im bolj optimalen
oprijem obutve ter Cevlje, ki se maksimalno
prilagajajo naravnemu gibanju stopala, kar
posledicno pripomore k boljSemu pocutju in
zdravju stopal.

Prav zaradi izzivov, s katerimi se soocajo da-
nasnji kupci, dajejo velik poudarek izdelkom
in storitvah, ki v ospredje postavljajo posa-
meznika in njegove posebnosti stopal. V naj-
vecjo prodajalno Alpina v BTC-ju v Ljubljani
so zato v prenovlieno Sportno nadstropje
postavili tridimenzionalni skener za meritev
stopal, ki omogoca izvajanje nove storitve,

imenovane Alpina Opti fit. Storitev je na
voljo tudi v Alpini v Mercator centru Kranj,
Primskovo.

Z novo kolekcijo jesen-zima pa ima Alpina
v svoji ponudbi tudi novo linijo obutve za
obcutljiva stopala. Gre za najudobnejse
cevlje v Alpinini ponudbi usnjene obutve za
vsak dan in so namenjeni predvsem zrelejsi
generaciji— moskim in Zenskam po petdese-
tem letu. Zaradi specificnih lastnosti obutve,
ki so jih v zadnjih sezonah razvijali Zirovski
Cevijarji, so ceviji primerni za uporabnike z
obcutljivimi stopali.

Novi modeli obutve so narejeni na izredno
sirokem kopitu, tako da je cevelj prostoren in
udoben tudi za uporabnike s Sirsimi stopali.
Obutev je izdelana iz kakovostnega, mehke-
ga usnja v kombinaciji z iziemno raztegljivi-
mi ‘stretch’ materiali, ki obcutljivim stopalom
zagotavljajo dobro pocutje stopal, obcutek

Udobna obutev za
obcutljiva stopala

s = ~
=T MEHKOBA
A,
= Raztegljivi materiali in
mehke podloge

VOLUMEN

Izjemna Sirina zagotavlja
udobje in dobro prileganje
obcutljivim, Sirokim stopalom

-----

......

PRILAGODLJIVOST

Izmenljiv vmesni vloZek
{VCP) za natancno
prilagoditev volumna
obutve

NEDRSEC
PODPLAT

Posebno oblikovan podplat iz PU
materiala, ki zagotavlja lahkotnost
Cevlja in dober oprijem

mehkobe, fleksibilnosti in udobja. Vsi novi
modeli obutve imajo dodaten inovativen
vioZek (VCP-vioZek), s pomocjo katerega si
uporabnik lahko volumen obutve prilagodi
za levo in desno stopalo posebej, glede na
potrebe stopal. Vsi modeli obutve so tudi
zelo preprosti za obuvanje, saj se zapenjajo s
pasckina jezka!

Prvi klasicni modeli moske in Zenske obutve
zaobcutljiva stopala so Ze navoljovAlpininih
prodajalnah in v spletni trgovini. V prihod-
nji sezoni pa v Alpini nacrtujejo, da bodo ko-
lekcijo dopolnili tudi z modeli bolj modnega
videza.

Vec na www.alpinashop.si

-

HALPINA

—
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A Nastanka halluxa valgusa ne moremo
prepreciti, lahko pa ga upocasnimo.

B Operacija je edini trajni nacin za
naravnavo palca v normalni polozaj.

C Pri hudih bole¢inah si lahko poma-
gamo z nesteroidnimi antirevmatiki.

Ko zaboli vsak kora

Intervju: asist. dr. Lovro Suhodol¢an, dr. med.

Hallux valgus je bole¢a deformacija prve
stopalne kosti. Zaradi te osnovne defor-
macije se palec s¢casoma postavi v izkriv-
ljeni, torej polozaj valgus. Na notranji
strani osnovnega sklepa se pojavita kro-
ni¢na oteklina in bolecina. To je posle-
dicarazsirjenja pre¢nega stopalnega loka
in pojava kostnega izrastka na glavici prve
stopalnice. Postopno se pojavi bolec¢ina v
osnovnem sklepu palca, pojavijo se tezave
z obutvijo in pri hoji.

Avtorica: Maja Korosak

Kako vemo, da gre za

hallux valgus?

Prvi simptom, ki se pojavi pri ukrivljenem
noznem palcu, je bolecina ali le obcutek
povecanega pritiska na notranji strani sto-
pala, kadar nosimo oZje cevlje. Nekaterirecejo,
dajim je pricela »rasti kost« na notranji strani
stopala, ki pritiska ob cevelj. V tem ¢asu opa-
Zajo, da izgubljajo razmik med prvim in dru-
gim noznim prstom. Z napredovanjem defor-
macije prihaja do vrivanja palca pod drugi ali
celo tretji nozni prst, zaradi ¢esar se deformi-
rata tudi tadva.

Hkrati se povecuje tudi kot med prvo in
drugo stopalnico, izgublja se prec¢ni stopalni
lok ter s tem opora palca pri obremenjeva-
nju stopala. Pri tako napredovani deforma-
ciji pride do prenosa obremenitve s palca na
drugi ali tretji nozni prst, ¢emur seveda sle-
dijo tudi bole¢ine. Ce deformacija napreduje,
lahko privede do izpaha sklepa noznega
palca. Hallux valgus nastaja pocasi in ga sami
ne moremo prepreciti, lahko pa v zacetni fazi
znosnjo primerne obutve prepre¢imo zgod-
nje simptome.

Z asist. dr. Lovrom Suhodoléanom, dr.
med., specialistom ortopedske kirurgije,
smo se pogovarjali o tem, kaksni so nacini

zdravljenja, kako potekata operacija in reha-
bilitacija in o novostih na tem podro¢ju
kirurgije.

Brez operacije ne gre

Ali je operacija edini nacin za resitev halluxa

valgusa ali obstajajo $e kaksni drugi? Dr. Lovro

Suhodol¢an: »Operacija je eden izmed naci-
nov zdravljenja halluxa valgusa. Priporo¢amo

jo tistim, ki imajo dlje ¢asa trajajoce bolecine

po notraniji strani palcevega sklepa. Ta bole-
¢ina se pojavlja prakti¢no vsakodnevnoin jim

onemogoéa uporabo udobne obutve. Ce gre

le za obcasno bolecino, ki se pojavlja na pri-
mer le pri uporabi Cevljev z visokimi petami,
operativni poseg ni potreben.« Ali operacija

za doloc¢ene bolnike ni ustrezna resitev?

»Odsvetujemo jo starejsim, ki imajo pridru-
zene bolezni, kot na primer slabo vodeno

sladkorno bolezen, tezave s periferno arte-
rijsko okluzivno boleznijo in osebam s kro-
ni¢no golenjo razjedo.« Kako pa si oni lahko

pomagajo? »V tem primeru svetujemo po

meri narejene vlozke za cevlje ter razli¢ne dis-
tancnike, ki jih namestimo med palecin drugi

prst. Seveda pa je treba povedati, da tovrstni

pripomocki ne ponujajo vzro¢nega zdravlje-
nja - ne popravijo oblike palca in stopala, pa¢
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»Operacija je eden izmed nacinov zdravljenja halluxa valgusa. Priporocamo
jo tistim, ki imajo dlje casa trajajoce bolecine po notranji strani palcevega skle-
pa. Ta bolecina se pojavija prakticno vsakodnevno in jim onemogoca upora-
bo udobne obutve. Ce gre le za obcasno bolecino, ki se pojavija na primer le
pri uporabi Cevijev z visokimi petami, operativni poseg ni potreben.«

pa le omilijo bolecine po notraniji strani palca,
ki nastanejo zaradi vnetja sklepne ovojnice
palca. Ce povzamem, operativni poseg je
edini nacin, da palec ponovno postavimo v
»raven« polozaj.«

Potek operativnega posega

Kako poteka operacija in koliko ¢asa? Dr.
Suhodol¢an pove, da operacija obicajno
poteka v regionalni anesteziji. »Anestezist
pred posegom torej z anestetikom omrtvi
operirano nogo. Ce bolnik med posegom
ne zeli biti buden, ustrezemo tudi tej zelji in
dobi splosno anestezijo. Klasi¢na metoda
operacije ukrivljenega palca je skozi osem-
centimetrski kozni rez po notranji strani sto-
pala nad palcevim sklepom. S skrbno pre-
paracijo Zil, Zivcev, tetiv in sklepne kapsule

Dedna pogojenost

si prikazemo palcev sklep. Temu sledi oste-
otomija - Zaganje kosti palceve stopalnice
v obliki ¢rke »Z«. Stopalnico nato poravnamo
v Zeleni poloZaj in jo fiksiramo z dvema vija-
koma, ki sta potopljena v kost. Glede naizra-
zitost deformacije se lahko doda 3e osteo-
tomija na pal¢evem prstu, s ¢imer se palec
$e dodatno poravna. Sledi Siv sklepne ovoj-
nice, podkozja in koze. Ce je potrebno med
posegom poravnati Se drugi ali tretji prst, to
lahko naredimo skozi do dvocentimetrski
rez v medprstju. Sam poseg traja okrog 45
minut do ene ure«

Aliz operacijo trajno odpravimo tezavo? Dr.
Suhodol¢an zatrjuje, da v veliki vecini da. V
nekaterih primerih pa prihaja do ponovitev.
»Tudi v rokah najboljsega kirurga se defor-
macija hallux valgus lahko ponovi, saj je nara-

Deformacija noznega palca je dedno pogojena. Vendar to se ne pomeni, da bodo hallux
valgus zagotovo imeli tudi vasi otroci, ce ga imate vi, saj na razvoj deformacije mocno

vpliva nosenje neprimerne obutve.

TeZave povzrocajo predvsem trdi cevlji, ki so preozki in v sprednjem delu zasiljeni, nepri-
merne velikosti in s previsoko peto. Ob nosenju taksne obutve se palec scasoma umika vse

bolj vstran, proti malim prstom stopala.

Kako silahko pomagamo?

Ob pojavijanju zacetnih teZav najprej zamenjajmo obutev. Cevlji naj bodo spredaj dovolj
Siroki (prostor za prste), iz naravnih materialov in raztegljivi, da se bodo lahko prilagodili
vasi obliki stopala. Imajo naj ustrezno kopito, s ¢vrstim neupogljivim podplatom spredaj
in mehko notranjo oblogo. Izogibati se je treba obutvi s sivi, ki pritiskajo na izbokline.

V prodajalnah z ortopedskimi pripomocki ali v lekarnah lahko kupimo ortopedske pripo-
mocke, kot so opornice in distancniki, ki postavljajo palec v normalen polozaj.

Za preprecevanje deformacije se priporocata bosa hoja in hoja po prstih po naravnem
terenu. Koristne so razgibalne vaje za krepitev stopalnih misic in vezi ter gibljivost sklepa.
Najpreprostejsa je vaja s priiemanjem predmetov s prsti na nogah.

Nosenje ortoze za izravnavo palca ali drugega prsta je primerno le pri nezatrjenih defor-
macijah in lahko le upocasni napredovanje deformacije, ne more pa je ozdraviti.

Kadar so bolecine hude, silahko pomagamo z nesteroidnimi antirevmatiki v obliki zuna-

njih mazil, gelov ali v obliki tablet.

ven potek bolezni tak, da lahko pride do
dodatnega razsirjanja pre¢nega stopalnega
loka, ki je osnovni vzrok za pojav deforma-
cije. To se lahko zgodi pri petih do petnajstih
odstotkih operiranih.« Kak$ne pa so mozne
komplikacije po opravljenem posegu? »Kom-
plikacije po posegu lahko vklju¢ujejo slabsi
obcutek v okolici operativne rane, vnetje koze
ter slabso gibljivost palcevega sklepa.«

Pazljivo v ¢asu rehabilitacije

Koliko casa traja rehabilitacija, ko je pacient
nezmozen za delo oziroma ne more normalno
hoditi? Na kaj mora paziti pri tem? »Ze nekaj
ur po posegu bolnik pri¢ne z obremenjeva-
njem operirane noge s pomocjo razbremenil-
nega ortopedskega cevlja. Prvih nekaj dni se
svetuje hoja na krajse razdalje, ko pa se Sivi po
stirinajstih dneh po posegu odstranijo in je
rana suha, se lahko za¢ne stopalo tudi tusirati.
Milajsim bolnikom uporabo razbremenilnega
Cevlja priporo¢amo stiri tedne, pri starejsih in
tistih z nekoliko slabso kakovostjo kosti, pa od
pet do Sest tednov. Po tem obdobju svetu-
jemo uporabo obicajnih, udobnejsih, spredaj
sirsih Cevljev in v primeru slabse gibljivosti
palca tudifizioterapijo. Obi¢ajno se lahko bol-
nik podaja na daljse sprehode in se vrne na
delovno mesto dva meseca po operaciji. Ob
tem mora paziti e, da palec in ostale prste
pravilno povija, da dosledno uporablja pred-
pisano obutev ter da redno izvaja vaje za ohra-
njanje gibljivosti v palcu - tega ga naucijo fizio-
terapevti« poudari dr. Suhodolcan.

Nove, manj invazivne tehnike

Ali se natem podrocju obetajo kaksne novo-
sti, novi pristopi v kirurskem zdravljenju? »V
zadnjih letih izvajamo minimalno invazivno
kirursko tehniko, kjer lahko hallux valgus in
male prste poravnamo z ve¢ dvomilimetr-
skimi koznimi rezi. Poseg opravljamo z upo-
rabo hitro vrtecih se svedrov pod kontrolo
aparata RTG. Po tak3nem posegu je tudi reha-
bilitacija hitrejsa kot pri klasicnem. Uporaba
ortopedskega Cevlja je potrebna le dva tedna,
potrebno pa je natanc¢no in pravilno povija-
nje palca in malih prstov, tega izvajamo
kirurgi.«
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Intervju: prof. dr. TomaZ Kocjan, dr. med.

Kako trdne so nase kosti? Ne moremo vedeti,
e si tega ne damo izmeriti, saj vecje ali
manjse poroznosti kosti ne obcutimo. Seveda,
dokler ne pride do zloma ob manjSem padcu.
Na merjenje kostne gostote naj gredo vsi tisti,
kiimajo dejavnike tveganja za osteoporozo,
priporoca prof. dr. Tomaz Kocjan, dr. med.,
spec. endokrinolog iz UKC Ljubljana.

Avtorica: Maja Korosak

Ze manjsi pa
ovzroci zlo

o wvwve

Kaksna pa je razsirjenost te bolezni? Kot je pove-
dal dr. Kocjan, zdravnike predvsem zanima

pojavnost zlomov. Slovenski podatki o tem zal

ne obstajajo, kakor tudi Se v stevilnih drugih

drzavah. Dostopni pa so npr. natancni Svedski

podatki, ki kazejo, da enega od stirih najpogo-
stejSih osteoporoznih zZlomov, to so zlomi vre-
tenc, kolka, zapestja in nadlaktnice, utrpi skoraj

polovica Zensk in dobra tretjina moskih v sta-
rosti nad 50 let. Glede na to, da so na Svedskem

zlomi pogostejsi kot pri nas (verjetno zaradi

genetskih razlik), lahko re¢emo, daima moznost
za zlom vsaka tretja Zenska po menopavzi in

vsak Sesti moski po petdesetem letu.

Pride potiho

Osteoporozi se rece tiha bolezen, saj obicajno

bolniki bolecine ne ¢utijo. Bolecine, ¢e so ze

prisotne, so bolj posledica pridruzene osteo-
artroze, torej obrabe sklepov, ali pa, kot ze

receno, zaboli ob zlomu. »Zmanjsanje telesne

viSine za vec kot stiri centimetre od mladosti

je lahko signal, da je prislo do zloma vretenca,
in zato je potrebno rentgensko slikanje,« opo-
zarja nas sogovornik. »Ker so zlomi vretenc

dec

PR, L |

pogosto nemi, torej ne bolijo, jih lahko odkri-
jemo le na ta nacin.« Usodni za starejse so
predvsem osteoporozni zlomi kolka. Zakaj?
»Gre za relativno velik zZlom, pri katerem pride
do vegje izgube krvi, po drugi strani paima
populacija, ki te zZlome utrpi - povprec¢na sta-
rost pri zliomu kolka je 80 let -, ze tudi druge
pridruzene bolezniin zlom kolka zdravstveno
stanje drasti¢no poslabsa. Zato je smrtnost po
zlomih kolka Se vedno zelo visoka, kar od 20
do 30 % ljudi po tak$nem zlomu umre v enem
letu. Dodatno zelo veliko ljudi po zlomu kolka
postane odvisnih od tuje pomoci, saj ostanejo
nepokretni.«

Zlome na polovico

Osteoporoza je kroni¢na bolezen, ki
je za zdaj Se nimoc dokon¢no pozdraviti, pove
dr. Tomaz Kocjan, lahko pa upocasnimo ali celo
zaustavimo njeno napredovanje. »Bistvo zdrav-
ljenja osteoporoze je preprecevanje zlomov.
Vecina zdravil uspe nevarnost za zZlome zmanj-
3ati priblizno za polovico. Ce bomo zdravili
tiste bolnike z osteoporozo, ki so za zZlome naj-
bolj ogrozeni, bomo preprecili najvec zlomov.
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»Qsteoporozi se rece tiha bolezen, saj obicajno bol-
niki bolecine ne Cutijo. Bolecine, e so Ze prisotne, so
bolj posledica pridruzene osteoartroze, torej obrabe
sklepov, ali pa, kot Ze receno, zaboli ob zlomu.«

Ceprav 3e ne znamo natanéno napovedati, kdo
bo utrpel zlom, pa lahko vedno bolje ocenimo,
kdo ima najvisje tveganje zanj. Poleg bolnikov,
ki smo jim izmerili nizko kostno gostoto, so to
tudi vsi tisti, ki so ze utrpeli zlom vretenca ali
kolka pri majhni poskodbi, starejsi bolniki (zla-
sti nad 70 let), vsi z nizko telesno tezo (pod
60 kg) ali tisti, katerih starsi so si zlomili kolk,
bolniki s sekundarno osteoporozo, predvsem
zaradi revmatoidnega artritisa, vsi, ki dalj ¢asa
jemljejo glukokortikoide, intenzivno kadijo in
pijejo prevec alkoholnih pijac. Pri tak3nih bol-
nikih se bo zdravnik lahko odlocil za zdravilo,
tudi ¢e njihova kostna gostota $e ne bo zni-
Zana v obmocje osteoporoze.«

Nasprotno imajo Zenske pred menopavzo
in moski pred 50. letom z ugotovljeno oste-
oporozo na merjenju, vendar brez nastetih
dejavnikov tveganja, le majhno nevarnost, da
bodo utrpeli zlom. Zato ve¢inoma ne potre-
bujejo zdravil za osteoporozo, pac pa morajo
le skrbno izvajati vse ostale ukrepe za zdrave
in moc¢ne kosti.

Kako poteka zdravljenje

Ker je osteoporoza kroni¢na bolezen, je
ukrepanje stopenjsko. Prva stopnja je
uvedba zdravega zivljenjskega sloga z ustre-
zno prehrano in gibanjem ter prenehanjem
kajenja in pretiranega pitja alkohola (ve¢ kot
dve enoti dnevno). Telesna vadba ima osre-
dnjo vlogo. S telesno vadbo ne krepimo le
kosti, pa¢ pa tudi misice, te pa so soodgo-
vorne pri gradnji kosti. Poleg tega je to naj-
boljsi nacin za preprecevanje padcev. Nasle-
dnji korak, predvsem pri ogrozeni populaciji,
torej tistih, ki ne hodijo veliko ven ali bivajo
v domu za ostarele, je dodajanje vitamina
D v prehrano. Po potrebi dodajamo tudi kal-
cij, pomembna pa je tudi skrb za zadosten
vnos beljakovin.

Sele po teh ukrepih pride na vrsto zdrav-
lienje z zdravili. Obstajata dve skupini zdra-
vil: taksna, ki zavirajo kostno razgradnjo (teh
je vedina) in za zdaj eno zdravilo, ki gradi
kost. Slednje se predpisuje bolnikom, ki so
ze utrpeli zZlom. Med zdravili, ki zavirajo raz-
gradnjo kosti, je vecja skupina bisfosfona-
tov (v tabletah in v infuziji). Zelo uc¢inkovito
zdravilo v tej skupini je biolosko zdravilo
denosumab, ki se bolnikom daje v obliki

podkoznih injekcij dvakrat letno, tega pri
nas prejema priblizno 50 % bolnikov z oste-
oporozo. Dodajmo $e to, da tudi hormon-
sko nadomestno zdravljenje prav tako zavira
razgradnjo kosti. Pri tem ima klju¢no vlogo
hormon estrogen.

Kako resno bolniki jemljejo zdravljenje in
jemanje zdravil? Dr. Tomaz Kocjan: »Podobno
kot pri vseh kronicnih boleznih, kjer ni vidnih
ucinkov zdravljenja. Sodelovanje bolnika se
znatno izboljsa, ce je pred tem ze utrpel
zlom.«

Dejavniki tveganja za
osteoporozo

Na to, ali bo nekdo zbolel za osteo-
porozo, vplivajo stevilni dejavniki. Z
naslednjimi vprasaniji si lahko pomagate
oceniti lastno tveganije. Ce ste na katero
od vprasanj odgovorili z DA, to Se ne
pomeni, da imate to bolezen. Prav tako
to, da ste na vsa vprasanja odgovorili

z NE, Se ne pomeni, da vam ni treba
skrbeti za svoje kosti. Po 50. letu previd-
nost ni odvec.

Je imel kateri od vasih starsev osteopo-
rozo ali je doZivel zlom kolka ob manj-
Sem padcu ali zdrsu? Ali ste si kdaj ob
manjsem padcu ali zdrsu zlomili kost?
Ali jemljete tablete z glukokortikoidi
(npr. metilprednizolon itd.) Ze vec kot

tri mesece? Ali se je vasa telesna visina
znizala za vec kot stiri centimetre (od
mladosti)? Ali redno uZivate alkohol v
vedjih kolicinah? Ali pokadite vec kot 20
cigaret dnevno? Aliimate pogosto drisko
(ki je lahko posledica bolezni, kot sta
celiakija ali Crohnova bolezen)? DODAT-
NI VPRASANJI ZA ZENSKE: Ali ste imeli
zgodnjo menopavzo (pred 45. letom)? Ali
vam je menstruacija kdaj izostala za 12
mesecev ali vec (razen zaradi nosecnosti
ali menopavze)? DODATNO VPRASANJE
ZA MOSKE: Ali ste imeli kdaj tezave z
impotenco, pomanjkanjem libida ali
kaksen drug znak, povezan z nizko
ravnijo testosterona?

Kdo vam
lahko pomaga e

HELENA ISTENIC, SPEC. GIN.
Ljubljanska 21E, 1241 Kamnik
0183946 77, helena.istenic@siol.net
Meritve mineralne gostote kosti

(hrbtenica, oba kolka) z DXA ob prisotnosti
zdravnika, posvet.

Izvid dobite takoj.

UNITUR-TERME ZRECE

Osteoporoza je bolezen kosti. Posledica
so krhke kosti, ki se hitreje zlomijo.
Bolezen se pojavi po 45 letu, ogrozena je
vsaka 3 zenska in vsak 8 moski.
Priporoc¢amo slikanje.

Info: pon - pet:12.00 -16.00,
03 757 62 70, zdravstvo@unitur.eu

AMBULANTA ZA OSTEOPOROZO
MAJA KOZLEVCAR ZIVEC
Barjanska cesta 62, Ljubljana

Tel.: 01/280 96 80, www.physis-ordinacija.si
physis.ordinacijal@gmail.com

Opravljamo meritve kostne gostote in
posvet z zdravnikom.

Opravljamo tudi fiziatricne preglede.

AMBULANTA ZA OSTEOPOROZO

GAIA MED
Karmen Pahor, dr.med.,spec.spl.med

Pre¢na 2, Postojna
Tel.: 0572033 33
karmen.pahor@gaiamed.si, www.gaiamed.si

Meritev kostne gostote in posvet
z zdravnikom.

Kako vemo, da so nam
kostno gostoto pravilno
izmerili?

Pri nas obstaja vec centrov za merjenje
kostne gostote, vendar Zal ni pravega
nadzora nad kakovostjo meritev. Po
besedah dr. Kocjana je moc pridobiti
mednarodno licenco za merjenje kostne
gostote, a je v Sloveniji zanemarljivo
malo zdravnikov, ki jo imajo. Za dobro
meritev mora biti ustrezno usposobljen
tudi tehnik oziroma medicinska sestra,
ki jo izvaja, in ne samo zdravnik, ki izvid
odcitava.
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A Okuzba se prenasa fekalno-oralno v
tesnem stiku z obolelo osebo.

JESENSKI UNIKAT
JENAVOLJO

v nekaterih trgovinah z
ustvarjalnim materialom,
v nasem urednistvu na
brezplacni stevilki
08012801In

B Znaki so bruhanje, vodena driska,
slabo pocutje, bolecine v trebuhu in
vrocina.

C Rotavirusi prezivijo na rokah vsaj stiri
ure, na povrsini predmetov pa vec dni.

na spletni strani
www.unikat.si

-30%

za letno marvocnino

samo 24 65 €

Rotavirus je razmeroma mlad virus, sajso
ga odkriliSele leta 1973. Povzroca okuzbe
prebavil tako pri ljudeh kot pri zivalih.
\ Oblika virusa spominja na kolo, zato so
= ga poimenovalirotavirus. Kak$ne nevsec¢-
o 0 B s . .
_-_-/'_;7;,/:}3,,7,_ nosti prinasa, kako v primeru okuzbe
=k o8 ukrepatiin kako se pred njo zas¢ititi, smo
se pogovarjali z doc. dr Markom Pokor-
nom s Klinike za infekcijske bolezni UKC
Ljubljana.

ki ga prispeva
www.craft-shopsi

Avtorica: Teja Potocnik

Kaksno stanje povzroca rotavirus v
crevesju?

Rotavirus okuzi celice ¢revesne sluznice, pov-
zroci njihovo odmrtje ter posledi¢no atrofijo

Crevesnih resic. Zaradi tega in $e nekaterih

drugih vplivov sluznica tankega ¢revesja ne

more opravljati svoje funkcije, to je resorp-
cije vode in hranil. Posledica tega je vodena

driska, lahko pa tudi bruhanje. Povisana tele-
sna temperatura je sistemski znak okuzbe.

Koda za popust; ABC107
Marodila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

wiww.unikat_si
Ukt welfa do 3, septembra 2018

Kdaj se galahko najboljbojimo in koga
najboljprizadene?
Praviloma je najvecja nevarnost za okuzbo z
rotavirusom v hladnejsih mesecih leta, saj se
takrat otroci v vrtcih dlje ¢asa zadrzujejo v
zaprtih prostorih in so v tesnejsih stikih, kar
pomeni ve¢ moznosti prenosa okuzb. Rotavi-
rusna okuzba najbolj prizadene otroke, mlajse
od treh let. Do petega leta starosti se skoraj
vsakdo okuZzi zomenjenim virusom. Majhni
otroci so najbolj ogrozeni iz preprostega
razloga: prinjih je potreben dnevnivnos teko-
¢ine glede na telesno tezo najvedji — 10 kg
tezak dojencek dnevno potrebuje priblizno
en liter tekocine, kar pomeni 10 % njegove
teze. Zato ni ¢udno, da pri majhnih otrocih v
primeru bruhanja ali driske najhitreje pride
do dehidracije oziroma izsusenosti.

Na kaksen nacin se najpogosteje
prenasa?
Okuzba se prenasa fekalno-oralno, v blatu
obolelih oseb so prisotne velike kolic¢ine infek-
tivnih virusov in do prenosa pride v tesnem
stiku z obolelo osebo, se posebej e se ne
upostevajo higienska nacela.

pri

Kje je najpogostejsi?
Do okuzbe z rotavirusom najpogosteje pride v
vrtcu. Poleg tega je najpogostejsi povzrocitelj
bolni3ni¢nih okuzb pri otrocih. V zadnjih dese-
tih letih smo v Sloveniji beleZili tudiizbruhe rota-
virusnih okuzb v domovih starejsih obcanov.

Kaksni so znaki okuzbe in koliko ¢asa
traja?
Znaki okuzbe so bruhanje, vodena driska,
slabo pocutje, bolecine v trebuhu ter vrocina.
Sama rotavirusna okuzba traja nekaj dni,
navadno manj kot en teden. Po preboleli
okuzbi ima lahko bolnik 3e teden ali dva dri-
sko, dokler se ne vzpostavi normalno delo-
vanje ¢revesne sluznice.

Na kaj moramo biti med boleznijo
pozorni?
Predvsem moramo biti pozorni na znake more-
bitnih zapletov - najpogostejsi zaplet je dehi-
dracija. Bolnik, ki je izsuden, ima suha usta, je
bled, lahko bolj zaspan in ne odvaja se¢a. V
praksi svetujemo pregled pri zdravniku, ¢e bol-
nik z drisko 12 ur ni odvajal urina. Poleg tega
je potreben pregled pri zdravniku, ¢e bruha-
nje ne pojenja ali se pojavi kri na blatu.
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Kako bolezen zdravimo?
Predvsem je pomembna rehidracija, kar
pomeni, da je treba piti dovolj tekocin. Pri-
poro¢amo oralno rehidracijsko raztopino, ki
vsebuje tudi minerale, ki jih poleg vode izgu-
bljamo. Jemanje probiotikov skrajsa in ublazi
potek bolezni. Ce je driska ali bruhanje hudo,
pomagajo tudi dolo¢ena zdravila, ki jih pred-
pise zdravnik.

Kaj je med boleznijo treba jesti in kaj je
prepovedano?
Dieta ni potrebna. Ce bolnik intenzivno bruha,
za nekaj ur prenehamo s hranjenjem, mu pa
vseeno postopno ponujamo tekocino, sprva
po pozirkih, nato pa v vedno vegjih koli¢inah.

Se lahko okuzijo tudi odrasliin kako?
Odrasli se lahko okuzijo tako kot otroci, z
zauzitjem infektivnih virusov. Je pa res, da
imamo odrasli od predhodnih okuzb vsaj
delno imunost, ki nas varuje pred tezjo
obliko bolezni. Ce je virus spremenjen v toli-
ksni meri, da se s podobnim agensom 3e
nismo srecali, potem pa tudi odrasli zbolimo
v polni meri, s tezko bolezensko sliko, kot
da bi bilo prvic.

Kaksni so znaki in potek bolezni pri
odraslih?
Navadno je odraslim slabo in bruhajo, prisot-
ne so bolecine v trebuhu in vodena driska.
Vcasih je povisana telesna temperatura. Ni

»Do okuzbe z rotavirusom najpogosteje pride v vit-
cu. Poleg tega je najpogostejsi povzrocitelj bolni-
Snicnih okuzb pri otrocih. V zadnjih desetih letih
smo v Sloveniji belezili tudi izbruhe rotavirusnih
okuzb v domovih starejSih obcanov«

pa nujno, da sta pri bolezni vedno prisotna

bruhanje in driska, odraslim je lahko le slabo

in jih boli trebuh ali pa samo bruhajo.

Je potrebna hospitalizacija?

Rotavirus v primerjavi z drugimi agensi pov-
zroca tezjo obliko bolezni. Med bolniki z

gastroenteritisom je delez rotavirusnih okuzb

najmanjsi med tistimi bolniki, ki se lahko sami

zdravijo doma, in najvecji med tistimi, ki potre-
bujejo zdravljenje v bolnisnici. V bolnisnico

sprejmemo bolnike, ki intenzivno bruhajo in

ne morejo zagotoviti zadostnega vnosa teko-
¢in skozi usta, prav tako je potrebna hospita-
lizacija v primeru zapletov.

Lahko okuzbapovzroditudismrtin kdaj?
Lahko, a v razvitem svetu izijemno redko. V tre-
tjem svetu je najpogostejsi vzrok smrti izsu-
senost, pri nas pa gre pogosteje za druge, sis-
temske zaplete, ki pa so izjemno redki.
Umrljivost zaradi rotavirusnih okuzb je prinas
izjemno nizka oziroma je prakti¢no ni. Stevilo
okuzenih pa se z leti nekoliko zmanjsuje.

peroralna
rehidracijska
raztopina

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za
uravnoteZeno prehrano.

Driska?

probiotik
Lactobacillus
rhamnosus GG

Narotite brezplaten vzorec WAYA® probiotikov na info@waya.si. Stevilo vzorcev je omejeno.

RVEGY
\ 9,

180828 Informacije za uporabnike

urejena
prebava

www.wayasi | ® MED1S
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RAJ SO AVIRUSI?

ROTAVIRUSNI GASTROENTERITIS

je virusna okuzba prebavil'
Pri otrocih, mlajéih od S let, lahko ta okuzba povzroti HUDO DRISKO in DEHIDRACIJO
JESENSKI UNIKAT ROTAVIRUSI? »Okuzbo lahko preprecujemo s higienski-

mali otroci mi ukrepi. \V/ zavodih/bolnisnicah z dosledno
mlajsi od S let® . v.
JENAVOLJO @ U TN N uporabo alkoholnih razkuZil ter kontaktno
= maleki® . - . .

V iekateiin GooNiatiz izolacijo bdmkov, domapa ppskrb/mo za
ustvarjalnim materialom, lore) 36160 S IE18 ol 2 rolavins = redno umivanje rok ter ciscenje vseh pred-

v nasem urednidtvu na EE—— et . . B ¢ .
brezplacni Steviki KAKSNI SO SIMPTOMI ROTAVIRUSNE ORuzege's  '11eL0v, S katerimi bolnik prifgja v stik.«

080 1280In _
(@) &) @ -
AN [ 1

Bruhanje Vodena driska ~ ZviSana telesna
temperatura

September 2018

na spletni strani
www.unikat.si

? Aliso kaksnerizicne skupine pri okuzbi z rotavirusom?
ROTAVIRUSI . Rotavirus ogroza predvsem otroke, mlajse od treh let, v tej starostni skupini so

- 0 okuzbe najpogostejse in tudi potekajo v najtezji obliki. Pri osebah s hudimi
3 0 Aj S0 ZELO NALEZLJIVIY motnjami imunskega sistema lahko rotavirus povzroci kroni¢no okuzbo, a tovrst-
za f:ﬁ‘fftﬁ HAVOCHAHD . s Zlahka se prenasajo ni primeri so zelo redki. Starostnike, ki prebivajo vdomu starejsih obcanov, prav
samo 24 65 € @ Q 5 e tako ogrozajo rotavirusne okuzbe - predvsem zaradi tega, ker se rotavirus v

bolnisni¢nem/institucionalnem okolju zelo hitro $iri in ker imajo starostniki ste-
vilne osnovne bolezni, ki se lahko ob rotavirusni okuzbi Se poslabsajo.

Kako lahko okuzbo preprecimo?
Okuzbo lahko preprecujemo s higienskimi ukrepi. V zavodih/bolnisnicah z dosle-
dno uporabo alkoholnih razkuzil ter kontaktno izolacijo bolnikov, doma pa poskr-

v zaprtih okoljih, kot so bolni3nicni
oddelki in vrtci, ali v druZini.

VIRUSI LAHRO PREZIVIJO NA..3

) redmetih. na primer bimo za redno umivanje rok ter cis¢enje vseh predmetov, s katerimi bolnik pri-
e < P rap haja v stik. Pri tem moramo biti karseda natancni in temeljiti. Najucinkovitejsi

J 5 . na nacin preprecevanja je cepljenje, vendar to pride v postev samo pri
% Vsa| do dojenckih.

Se lahko okuZimo tudi s hrano in katero?
Okuzimo se lahko s hrano, ki je kontaminirana z rotavirusi, lahko zaradi umiva-
nja/zalivanja z vodo, v kateri so prisotni rotavirusi, ali pa je vir okuzbe kuhinjsko
osebje z rotavirusno okuzbo. Tovrsten nacin prenosa je redek, na ta nacin se
pogosteje prenasajo druge ¢revesne okuzbe, npr. z norovirusi (npr. s sadjem,
Rotavirusne okuzbe so pri dojenEkih in otrocih vodilni vzrok solato ipd.), salmoneloin kampﬂobaktrom.
|;+;_\] SPREJEMOV V BOLleNICO Alirotavirusi potujejo tudi po zraku?
saradi HUDE DRISKE? O tem so mnenja deljena. V okviru nekaterih raziskav so rotavirus dokazali v
. dihalih, prav tako so v raziskavi na miskah uspeli Zivali okuziti preko rotavirus-
V DRUZINI 3 nih aerosolov, vendar za zdaj velja prepri¢anje, da je tovrsten nacin prenosa
:( i o malo verjeten.
<@~ Kako so rotavirusi odporni, koliko ¢asa po nastanku so se nevarni?
Rotavirusi prezivijo na rokah vsaj stiri ure, na povrsini predmetov pa vec dni.
Najucinkoviteje zmanj$amo kolic¢ino virusov na vseh povrsinah z uporabo alko-
holnih razkuzil. Umivanje rok z milom ni preve¢ ucinkovito.
Obstajajo tudi ucinkovita cepiva za zas¢ito?
Obstajata dve cepivi proti rotavirusnim okuzbam, ki se uporabljata pri otrocih,

e T

o

KAKSNE SO POSLEDICE ROTAVIRUSNE OKUZBE?

ki ga prispeva
@ www.craft-shopsi
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Manjsi Manjsa delovna  Custveni
prejemki storilnost vpliv

Q\

S PEDIATROM SE POSVETUJTE O

ZAgélTl OTROKA mlaj§ihv9fj Sest mesecev. Z uporabo te'h cepiy se jfe v drivavah, kjer je to cepljg—
nje razsirjeno, obolevnost otrok zaradi rotavirusnih okuzb pomembno zmanj-
PRED ROTAVIRUSI Sala. Pri nas se proti rotavirusu cepi priblizno 20-25 % otrok in o kakSnem
— = - pomembnem vplivu na epidemiologijo ne moremo govoriti.
Reference: 1. Parashar UD, Burton A, Lanata C, et al Global mortality associated with rotavirus disease among Kaj S'Vetuje?e Z.a Vsakd'anj O p re'ventiv'o pred Oku_z"bO? . .
children in 2004 J Infect Dis 2003; 200 Suppl : $9-S5. 2. World Health Organization. Weekly epidemiological UilVanje prOblOtlkOV ter IZOglbanJe tesnih stikov z |judml (predvsem z maJh-

record 2013; 88: 43-64. 3. Parashar UD, Hummleman EG, Bresee JS et al Global illness and deaths caused by
rotavirus disease in children. Emerg Infect Dis 2003; 3: 565-72. Y. Leung AK, Kellner JD, Davies HD. Rotavirus
gastroenteritis. Adv Ther 2005; 22: 76- 87. 5. Anderson EJ, Weber SG. Rotavirus infection in adults. Lancet
Infect Dis 200Y; ¥ 91- 3. 6. Nyguist AC. Rotavirus vaccine. Pediatr Ann 1999; 28: 533-3. 7. Fischer TK, Bresee
JS, Glass RI. Rotavirus vaccines and the prevention of hospital-acquired diarrhea in children. Vaccine 200Y;
22 Suppl 1 43-54. 8. Mrukowicz J, Szajewska H, Vesikari T. Options for the prevention of rotavirus disease
other than vaccination. J Pediatr Gastroenterol Nutr 2008; Y6 Suppl 2: $32-7. 9. Giaquinto C, Van Damme
P, Huet , et al Costs of community-acquired pediatric rotavirus gastroenteritis in 7 European countries: the

nimi otroki) s prebavnimi tezavami.

Odrasli se lahko okuzijo tako kot otroci, z zauzitjem infektivnih virusov. Je

pa res, daimamo odrasli od predhodnih okuzb vsaj delno imunost, ki nas
REVEAL Study. J Infect Dis 2007; 195 Suppl *: $36-S44. 10. Domingo JD, Patrzalek M, Cantarutti L, et al The : e : P PO : LEni f
impact of childhood acute rotavirus gastroenteritis on the parent’s quality of life: prospective observational varuje p red ter 0 obliko bolezni. Ce pajevirus spremenjen v toliksni e,
studyin European primary care medical practice. BMC Pediatrics 2012, 1258 da se s podobnim agensom se nismo srecali, potem tudi odrasli zbolimo v
polni meri, s teZzko bolezensko sliko, kot da bi bilo prvic.

Koda za popust; ABC107
Marodila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

www.unikat.si
Wepochnoet welfa do 3 septermbra 2018

SLO/ROT/0005/14a(2)

) 0 morebitrih dodatnih vprasanjih se posvetujte s svojim pediatrom. Datum priprave: marec 2017.
Vse avtorske pravice pridrZane. GSK do., Ljubljana GSK daa, Ljubljana, Ameriska ulica 8,
1000 Ljubljana, tel: +386 (0)1 280 25 00, medical xsi@gskcom
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Histaminska
intoleranca

(Tina Grohar Malezi¢, mag. farm.)

Pogosto se soo¢amo z razlicnimi aler-
gijami ali drugimi preobcutljivostmi
na snovi, tudi v povezavi s hrano. Zato
se vse preveckrat razmislja o alergiji na
hrano, ki pa to v resnici sploh ni. Med nji-
mi je lahko tudi histaminska intoleranca
(HIT). Prevalenca HIT se ocenjuje med
1-3 %. Najpogostejsa je pri Zenskah.

Histamin je bioloska snov, ki spada med
biogene amine. Proizvaja ga nase telo in
ga najdemo v razlicnih Zivilih, ki so del
nase vsakdanje prehrane. S histaminom
bogata hrana so predvsem Zivila, ki jih
dobimo s procesom zorenja. Vsebnost
histamina je odvisna od vrste, stopnje
zorenja, konzerviranja in roka trajanja.
SveZa Zivila v vecini primerov skoraj ne
vsebujejo histamina oz. zelo malo.

lzpuscaji

Vzrok HIT je nastanek neravnovesja v
organizmu, in sicer zaradi povecane
razpoloZljivosti histamina in njegove
zmanjsane razgradnje. Za presnovo hi-
stamina sta v nasem organizmu glavna
dva encima, diamin oksidaza (DAO), ki
se nahaja predvsem v epiteliju celic Cre-
vesne sluznice in krvi, in histamin N-me-
tiltransferaza (HNMT), ki je odgovoren
za razgradnjo znotraj celic. Slaba raz-
gradnja histamina, ki temelji na zmanj-
sani aktivnosti encima in posledi¢nem
presezku histamina, lahko povzroci ste-
vilne simptome, ki so podobni alergijski
reakciji, ki to ni.

ZauZitje hrane, bogate s histaminom, al-
kohola ali zdravil, ki spro$c¢ajo histamin
ali blokirajo encim DAQ, lahko pri ljudeh

I? < Srhenje

Preobcutljivost na hrang

Glavobal

O

Histaminsha mfo\eranfa?

DAOSIN® Dieteti€no Zivilo za posebne zdravstvene namene

Za dietetsko uravnavanje intolerance na hrano, ki jo povzroca histaminska intoleranca.
Dodatek bolnikovi prehrani z encimom DAO (diamin oksidaza) za razgradnjo histamina.

¢ Naravni encim DAO za bolj$e uravnavanje histamina,
* ne vsebuje Zelatine, histamina, ter glutena,

¢ dokazana kakovost.

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

ABCzdraVJa*"

s preobcutljivostjo na histamin povzroci
drisko, krce in bolecine v Zelodcu in cre-
vesju, glavobol, kihanje, nahod, oteZeno
dihanje kot pri astmi, zniZanje krvnega
tlaka, pospesen srcni utrip, srbecico, ote-
kanje, zardevanje ...

Kot osnovni ukrep se svetuje dieta brez
histamina, nadomestki zencimom DAO
in antihistaminiki. V' primeru teZav z
zdravili se ta zamenjajo. Ko doloceno Zi-
vilo izlo¢imo in se teZave zmanjsajo, po-
trdimo HIT s ponovnim uZivanjem Zivila.
Izloci se samo tista Zivila, ki povzrocajo
hujse teZave, saj drugace lahko dieta po-
stane prestroga in neobvladiljiva.

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

—
Prebavne tezave
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www.abczdravja.si
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STADA

Izdelek poiscite
v lekarnah.

Oglasno sporocilo
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A Ob nenadnem zastoju srca nam
zZivljenje lahko resijo ocividci.

JESENSKI UNIKAT
JENAVOLJO

v nekaterih trgovinah z
ustvarjalnim materialom,
v nasem urednistvu na
brezplacni Stevilki
08012801In

B zdrav zivljenjski slog podaljsuje
zdravo in dolgo bitje srca.

C Letos se zagotovo udelezimo vsaj

enega tecaja nudenja nujne prve
pomodi.

na spletni strani
www.unikat.si

-30%

za letno marvocnino

samo 24 65 €

=

Intervju: Gregor Prosen, dr. med.

Le priblizno deset minut ¢asa imamo, da

prezivimo, ¢e nam nenadoma zastane srce,
kot grenivka velika, 450 gramov tezka

misica, brezkatere ne moremo Ziveti.V pov-
pre¢nem zivljenju v zZilni sistem, dolg za

dva ekvatorja, potisne 5,1 x 10° ton krvi, kar
je koli¢ina, za prevoz katere bi potrebovali

2000 super tankerjev. Sr¢ni zastoj se kaze

kot nenadna popolna izguba zavesti.
Povsem se ustavi dobava kisika organom

v telesu, na kar so najbolj obcutljivi moz-
gani, ki lahko Ze v petih minutah utrpijo

nepopravljive poskodbe. Gregor Prosen,
dr. med., specialist urgentne medicine iz

Zdravstvenega doma Maribor, opozarja na

klju¢no vlogo ocividcev pri prezivetju zrtve

srénega zastoja, saj ni ekipe nujne medicin-
ske pomodi, ki bi bila na kraju dogodka v
povpredju v ¢asu, ki omogoca prezivetje.
Zato ugodne napovedne dejavnike pred-
stavljajo sr¢ni zastoj na javnem mestu, price

dogodka, takojsnje klicanje nujne medicin-
ske pomoci, predvsem pa takojsnji temeljni

postopki ozivljanja in zgodnja defibrilacija.
V Sloveniji bolezni srca in ozilja povzrocijo

okoli 7000 smrti na leto.

@:’ ki ga prispeva
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Koda za popust: ABC107
Marodila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

wiww.unikat_si
Ukt welfa do 3, septembra 2018 .
Avtorica: Petra Bauman

Moje srce, tvoje srce

Taksen je slogan letosnjega svetovnega dneva
srca, ki ga obelezujemo 29. septembra, glavni
nosilec dejavnosti v Sloveniji pa je pod okriljem
Svetovne zveze za srce (WHF, World Heart Fede-
ration), Drustvo za zdravje srca in ozilja Slove-
nije. Letosnja osrednja tema je »kaj lahko vtem
trenutku naredimo za zdravje svojega srca in
zazdravje srca drugih«. Po besedah direktorice
drustva mag. Natase Jan si prizadevajo, da se
do leta 2025 za vsaj 25 % zmanjsa prezgodnja
umrljivost zaradi sréno-zilnih bolezni. Sami
lahko preprecimo vsaj 80 % prezgodnjih smrti
zaradi bolezni srca in ozilja. Ce Zelimo, da srce
opravi svoje delo, moramo zanj skrbeti in ga
krepiti Ze od otroskih dni. Slabe navade in zgledi
starsev se prepogosto prenasajo na otroke, zato
je zdrava druzina najvecji porok za zdrave
Zivljenjske navade otrok in kon¢no, za sre¢no
in zdravo starost. Srca zal ne moremo obvaro-
vati pred vsemi negativnimi vplivi. Lahko paga
obvarujemo pred tobac¢nim dimom, alkoho-
lom, mas¢obami, ki vodijo v poapnenje Zil, in
tudi pred zvisanim krvnim tlakom.

Odlo¢ilne prve minute

Srce je misica, ki ¢rpa kri, sestavljeno je iz tirih
votlin, med sabo pregrajenih zzaklopkami. Srce
poganja kri po telesu in utripne 60- do 100-krat
na minuto. Ob srénem zastoju kri preneha teci
in zato Zrtev po nekaj sekundah izgubi zavest,
po nekaj minutah pazac¢nejo odmirati mozgani.
Gregor Prosen pojasnjuje, da vsako minuto izgu-
bimo 10 % moznosti za preZivetje, zato se da
zares pomagati le v prvih minutah. Ocividci, ki
so prvi posredovalci nujne pomodi, so tako
klju¢nega pomena. V oddaljenih vaseh, do
koder ekipa nujne medicinske pomoci potre-
buje Se vec ¢asa, pomembno vlogo igrajo tudi
prvi posredovalci, v nasih vaseh gasilci. Odlo-
Citev o aktivaciji prvih posredovalcev lokalnega
PGD sprejme Ze dispecer in jih poslje na kraj
dogodka.

Sréni infarkt le eden od vzrokov
Sréniinfarkt je eden najpogostejsih vzrokov
srénega zastoja, ni pa edini. Infarkt pomeni,
da se jeZila arterija, ki prehranjuje srce, zama-
Sila, kar se obcuti kot tezka bolecina. Na
infarkt nas denimo dan prej ne bo nic¢ opo-
zorilo, saj pride nenadoma in se hitro razvije.
Manjsi, okoli 20-odstotni delez predstavljajo
Se druge bolezni srca, kot so moteno delova-
nje levega srénega prekata, ko se iztisne manj
kot 30 % krvi, sréno popuscanje, bolezni sr¢-
nih zaklopk, genetsko pogojene motnje in
prekatne aritmije. Srce pa lahko zastane tudi
zaradi drugih dejavnikov, kot so huda pod-
hladitev, poskodba (ob nesreci, vbodna rana),
huda infekcija (sepsa), pomanjkanje kisika,
pomanjkanje tekocine v telesu, zastrupitve.

Usposobljenost ocividcev

Vsaka odrasla oseba bi po nasvetu Gregorja
Prosena morala obvladati vsaj tri ukrepe
nujne prve pomoci. Masazo srca v primeru
srénega zastoja, Heimlichov prijem - e se
¢lovek dusi, in ustavitev vecje krvavitve - pri-
tiskanje Ciste krpe na rano.

Vecina ljudi, ki se znajde ob zZrtvi sr¢nega
napada, ni usposobljenih za dajanje prve
pomoci. K sreci pa zadnja leta sploh zaradi
svetovnega dneva srca postajamo vedno bolj
pripravljeni, postopki so preprostiin prilago-
jeni, temeljne postopke ozivljanja pa silahko
zmeraj ogledamo na youtubu. Gregor Pro-
sen predlaga posnetek Car ozivlja, dostopen
na spletni povezavi https://www.youtube.
com/watch?v=cg6CTCRIuyw.

Temeljni postopki ozivljanja

za laike

Ozivljanje poteka do povrnitve utripa ali pri-
hoda ekipe za ozivljanje. Temeljni postopki
ozivljanja vklju¢ujejo zgodnjo prepoznavo
stanj, ki lahko hitro privedejo do nenadne
smrti, klic na telefonsko Stevilko 112, izvaja-
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nje zunanje masaze srca in umetnega diha-
nja, uporabo avtomati¢nega defibrilatorja
ter ukrepanje pri zapori dihalne poti s tujkom.
Spodaj opisana navodila veljajo za odrasle.

1. Zagotovimo varnost resSevalca in
prizadetega.

2.0cenimo stanje zavesti
- prizadetega mocno stisnemo za misico
nad rameniin glasno vprasamo: »Ali ste
v redu?«

3.A Ce na vprasanje odgovori ali se
premakne:
- ga pustimo v obstojecem polozaju (Ce
ne grozi nevarnost iz okolice);
- povprasamo, kaj je se je zgodilo in kako
se pocuti, po potrebi poklicemo na tel.
st. 112;
- vrednih presledkih preverjamo stanje
prizadetega.

3.B Ce se prizadeti NE odziva:
- poskusamo priklicati pomo¢, glasno
vzkliknemo: »Na pomocl;
- obrnemo ga na hrbet in razpremo zgor-
nji del oblacil;
sprostimo dihalno pot, tako da zvrnemo
glavo nazajin dvignemo brado;
- dlan polozimo na ¢elo in s pritiskom zvr-
nemo glavo;

OMRON M2

Intellisense™ tehnologija
PriloZzena Easy manSeta (22 - 32 cm)
Graficni prikaz viSine krvnega tlaka
Kontrola ovijanja mansete
Zaznava nepravilni sréni utrip
30 spominskih mest
MozZnost dokupa AC usmernika
Klini¢na validacija (BHS ali IP)

PriloZzena Easy manseta (22 - 42 cm)

Graficni prikaz viSine krvnega tlaka

Merjenje povprecja zadnjih treh meritev
Zaznava premikanje med merjenjem

- skonicama dveh prstov dvignemo brado,
izogibamo se pritisku na mehke dele vratu;

- odstranimo samo vidne tujke iz ustne
votline (tudi slabo prilegajoc¢o se zobno
protezo).

4. Poskrbimo, da je dihalna pot prostain
ugotavljamo prisotnost normalnega
dihanja:

- opazujemo gibanje prsnega kosa;

- priustih poslusamo dihalne Sume;

+ nasvojem licu poskusamo obcutiti izdi-
hani zrak prizadetega;

+ do 10 sekund opazujemo, poslusamoin
¢utimo, preden se odloc¢imo, da priza-
deti ne diha oz. ne diha normalno; ¢e
smo v dvomih, ravnamo kot da NE diha.

5.A Ce prizadeti dihanormalno (nele posa-
mezni vdihi):

- ganamestimo v polozajza nezavestnega
(NE pri sumu na poskodbo hrbtenice, glej
naprej);

- poklicemo na tel. $t. 112 ali posljemo
nekoga po pomo¢, medtem pa nadzo-
rujemo dihanje.

5.B Ce prizadeti NE diha oz. ne diha
normalno:
+ klicemo sluzbo nujne medicinske pomoci
na tel. 5t. 112 in pridobimo avtomaticni
defibrilator, ¢e se nahaja v blizini;

OMRON M3
Intellisense™ tehnologija

'Easy' LED indikator poviSenega
krvnega tlaka

Kontrola ovijanja manSete
Zaznava nepravilni sréni utrip

Ce je resevalcev ve¢, posljemo nekoga,
da poklice;

¢e smo sami, zapustimo prizadetega za
cas klica;

uporabimo avtomati¢ni defibrilator
takoj, ko je na voljo;

pri€énemo z zunanjo masazo srca;
pokleknemo na stran prizadetega;

dlan dominantne roke polozimo na sre-
dino prsnega kosa;

dlan druge roke polozimo nad prvo roko
in prepletemo prste, da ne pritiskamo
na sosednja rebra;

nagnemo se nad prizadetega in z izte-
gnjenimi komolci pritiskamo pravokot-
no na prsni kos, tako da se vda za 4-5
cm;

popustimo pritisk, vendar rok ne odmi-
kamo od prsnega kosa, ter ponovno
pritisnemo;

poskusamo porabiti enak ¢as za pritisk
na prsni kos in za popuscanje pritiska;
izvedemo 30 stisov prsnega kosa;

po 30stisih prsnega kosa damo dva umet-
na vpiha;

med masazo lahko glasno stejemo, da
zagotovimo potrebno frekvenco masaze,
ki je 100 stisov/min (tj. nekoliko manj kot
dva stisa v sekundi).

Tehnika umetnega dihanja:

sprostimo dihalno pot, tako da zvrnemo
glavo nazaj in dvignemo brado;

OMRON M6 Comfort

Intellisense™ tehnologija
PriloZena'Intelli Wrap' maneta (22 - 42 cm)
'Easy' LED indikator poviSanega /
normalnega krvnega tlaka
Graficni prikaz viSine krvnega tlaka
Kontrola ovijanja man3ete
Zaznava nepravilni srcni utrip
Merjenje povprecja zadnjih treh meritev
Zaznava premikanje med merjenjem

PRIPOROCA
DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILIA SLOVENLIE

Diafit trgovina Pri polikliniki - Ljubljana
NjegoSeva cesta 6k, 1000 Ljubljana

2 x 60 spominskih mest, €as in datum
Moznost dokupa AC usmernika
Kliniéna validacija (BHS ali IP)

Diafit trgovina Pri Zmajskem mostu - Ljubljana

PetkovSkovo nabreZje 29, 1000 Ljubljana

Zaznava jutranjo hipertenzijo
Meri povpregje jutranjih in veCernih meritev
2 x 100 spominskih mest, ¢as in datum
Moznost dokupa AC usmernika
Kliniéna validacija (BHS ali IP)

Diafit trgovina Pri bolnisnici - Maribor

Ljubljanska 1a, 2000 Maribor

Na voljo tudi v vasi lekarni in drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomogéki.

*Raziskava 0 najpogosteje priporocenin
izdelkih brez recepta v slovenskih lekarnah
2016, FarmAsist d.0.0.

Diafit trgovina Center - Maribor
Ulica talcev 9, 2000 Maribor

| www.diafit.si
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»Sami lahko preprecimo
vsaj 80 % prezgodnijih
smrti zaradi bolezni srca
in oZilja. Ce Zelimo, da
srce opravi svoje delo,
moramo zanj skrbeti

in ga krepiti Ze od otro-
Skih dni. Slabe navade in
Zgledi starsev se prepo-
gosto prenasajo na otro-
ke, zato je zdrava dru-
Zina najvecji porok za
zdrave zivijenjske navade
otrok in koncno, za srec-
no in zdravo starost. .«

- s palcem in kazalcem roke, ki jo imamo
na celu, stisnemo mehki del nosu;

- narahlo odpremo usta in ob tem dvigu-
jemo brado;

- normalno vdihnemo in zaobjamemo
ustnice prizadetega tako, da dobro tesnijo;

- enakomerno vpihujemo zrak v usta pri-
zadetega in opazujemo dvigovanje
prsnega kosa, vpih naj traja eno sekundo
(koli¢ina vpihnjenega zraka naj bo pri-
blizno 0,5-0,6 litra oz. toliksna, da opa-
zimo viden dvig prsnega kosa);

- odmaknemo svoja usta, vzdrzujemo pro-
sto dihalno pot in opazujemo spuscanje
prsnega kosa;

« ponovno normalno vdihnemo in izve-
demo drugi vpih, enako kot prvega;

OPOMBA: Ce se po prvem vpihu prsni ko$ pri-
zadetega ne dvigne tako kot pri normalnem
dihanju, pred drugim vpihom preverimo:
- ali je glava pomaknjena dovolj nazaj in
je brada zadosti dvignjena;
- ustno votlino in odstranimo vsako vidno
oviro;
- C¢ejebil tudidrugi vpih neuspesen, nada-
ljujemo z zunanjo masazo srca.

6.B Nadaljujemo zzunanjo masazo srcain
umetnim dihanjem (v razmerju 30: 2):
zunanjo masazo srca in umetno dihanje
v razmerju 30 : 2 izvajamo neprekinjeno
dokler:

- ne pride sluzba NMP,

- prizadeti ne pri¢cne normalno dihati,

- smo fizi¢cno zmozni,

+ ni na voljo avtomati¢nega defibrila-
torja, nato nadaljujemo glede na navo-
dila defibrilatorja.

Pravilno izvajanje temeljnih postopkov ozi-

vljanja (TPO) je zelo utrujajoce. Ce je prisot-

nih vec laikov, vsak izvaja TPO 1-2 minuti.

6.C TPO samo z zunanjo masazo srca:

- Ce predihavanje prizadetega ni mozno
(obsezna poskodba obraza, strupi, slabo
tesnjenje, nezmoznost odprtja ust) ali v pri-
meru subjektivnih zadrzkov do umetnega
dihanja, lahko izvajamo samo zunanjo
masazo srca s frekvenco 100 stisov/minuto;

- vzdrzevanje proste dihalne poti med
Zunanjo masazo srca omogoci vsaj delno
izmenjavo zraka v pljucih;

- opisan nacin TPO je sprejemljiv za laike,
ne pa zaizSolane resevalce, saj so na voljo
Stevilni pripomocki, ki $¢itijo pred preno-
som okuzbe med umetnim dihanjem.

Vir: Prva pomoc, Ministrstvo za delo, druZino in
socialne zadeve

Defibrilacija

Avtomatski zunanji defibrilator (AED) je preno-
sna elektronska naprava, ki je sposobnazaznati
zastoj srca pri ¢loveku. S pomocjo elektricnega
sunka lahko srce ponovno pozenein s tem resi
Zivljenje. Sestavljen je iz ohisja z baterijo, iz kate-

rega izhajata dve nalepki - elektrodi. Odvisno
od modela lahko na ohisju najdemo najvec dva
gumba (za vklop in prozenje elektricnega
sunka), zvo¢nik (preko katerega nam aparat daje
glasovna navodila v slovenskem jeziku) ter pri
nekaterih zaslon, kjer se navodila tudi izpisejo.

Defibrilacija se izvaja z enim elektri¢nim
$okom, ki mu sledita dve minuti ozZivljanja v
razmerju 30: 2.

Ogrozene skupine

Najpogostejse zrtve so osebe iz ogrozenih sku-
pin, to so vsi moski nad 40 let in vse Zenske

nad 50 let. Pri vseh se namrec za¢ne razvijati

ateroskleroza, torej poapnenje Zil. Proces se

Se hitreje odvija pri diabetikih, kadilcih, ose-
bah z visokim krvnim tlakom in povisanim

holesterolom. Zenske so do menopavze pred

poapnenjem zil Se zas¢itene s hormoni, poja-
snjuje Gregor Prosen, sicer pa poleg omenje-
nih faktorjev tveganja k zgodnejsi nagnjeno-
sti k aterosklerozi najbolj izdatno »pripomore«

nas zivljenjski slog. Ni je namrec tablete, ki bi

popravila leta nezdravega prehranjevanja, pre-
tiranega uzivanja alkohola in drog. Zato je prvi

ukrep za vsakogar sprememba Zivljenjskega

sloga, to pomeni uvedbo dobre stare formule:

zdrava prehrana, gibanje in stremljenje k zado-
voljstvu doma in na delovnem mestu. Primarni

zastoj srca je pri otroku zelo redek (vzrok zanj

so razne prirojene sré¢ne nepravilnosti). Po

vzroku nastanka je zastoj srca pri otrocih naj-
veckrat sekundaren, tj. nezadostno dihanje.
Mnogo primerov v Zivljenju je tak3nih, ki lahko

pripeljejo do usodnega trenutka: zapora

dihalne potis kos¢kom hrane ali delcemigrace

(najpogostejsi vzrok, ki ogrozi zivljenje otroka,
je zadusitev)), alergi¢na reakcija, pik zZuzelke,
poskodbe (npr. padec s previjalne mize, s stola,
razli¢nih igral, s kolesa), zastrupitev, utopitev,
udar elektri¢ne energije, bolezni dihal in nevro-
loska obolenja, vrocinski kr¢i, idr.

Tecaji TPO

Vsakdo se lahko udelezi tudi Tecaja temeljnih
postopkov oZivljanja na Drustvu za zdravje
srca in ozilja Slovenije za pomoc¢ odraslim ter
dojenckom in otrokom. Tudi ¢e so se posame-
zniki v preteklosti ze ucili temeljnih postop-
kov ozZivljanja, je dokazano in utemeljeno, da
se mora to znanje veckrat osveziti. Tecaj je
sestavljen iz teoreti¢nega in prakti¢nega dela.
Prvega sestavlja predavanje, drugega pa pri-
kazin vadba udelezencev na lutki, u¢enje upo-
rabe avtomatskega defibrilatorja ter prikaz
pravilne odstranitve tujka iz dihal. Po uspesno
opravljenem preizkusu dobi vsak udelezenec
potrdilo in poleg tega e pisno gradivo, ki mu
omogoca teoreti¢no obnavljanje znanja. Sku-
pine so zaradi zagotavljanja kakovosti dela
majhne - najvec deset tecajnikov na skupino.
Cena na osebo (najmanj 6 do najvec 10 oseb)
je 15 EUR/osebo za ¢lane in 20 EUR/osebo za
neclane. Tecaji potekajo v Ljubljani, na sedezu
Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije, Dal-
matinova ulica 10. PRIJAVE in ve¢ INFORMA-
ClJ:01/234 75 55 ali po e-posti: drustvo.zasrce@
siol.net, posvetovalnicazasrce@siol.net.
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SPO§TOVANI, DOVOLITE MlI,

DA VAM PREDSTAVIM NASO

AMBULANTO TAURO, D.O.0O.,

EDINO PRAVO SAMOPLACNISKO
UROLOSKO AMBULANTO

V SLOVENIJI, KIER SEM

KOT NOSILEC UROLOSKE

DEJAVNOSTI SVOBODNI

SPECIALIST UROLOG IN

ZATOREJ NISEM ZAPOSLEN V ¥ NG
JAVNEM SISTEMU. ‘\. i
Ideja o samoplacniski ambulanti se je pojavila Ze v ¢asu
mojega dela v Splosni bolnisnici Celje, kjer sem opravil
vecdino specialistiCnega izobrazevanja in med drugim
sodeloval pri postavitvi prvega centra za robotsko
kirurgijo ter odseka za endoskopsko lasersko kirurgijo.

V nekaj letih dela sem spoznal omejitve javnega sistema,

ki so vodile in Se vodijo v ne samo v padec kakovosti
dela, ampak tudi v slabsanje odnosa med zdravnikom

in pacientom. Tudi zato sem se odlocil za ustanovitev
uroloske ambulante, ki je v stirih letih pocasi pridobivala
na zaupanju pacientov, kakor tudi splosnih zdravnikov,
ki spoznavajo vrhunski nivo nasSega dela.

V NASI AMBULANTI IZVAJAMO
samoplacniske uroloske preglede,
ultrazvok spodnjih secil,
kirurSke uroloske posege in
invazivno urolosko diagnostiko.

Naso ambulanto odlikuje vrhunski tim urologov, ki vam
z diskretnostjo zagotovimo obravanavo in reSitve za
vase uroloske tezave.

Ce imate torej tezave s spremembami na spolovilih, ali
Ce opazate tezave pri uriniranju, vam stoji ekipa Tauro
na razpolago za vrhunsko urolosko obravnavo.

Prostori uroloske ordinacije lezijo ob vpadnici v
Ljubljano, le nekaj minut od obvoznice. Zagotavljamo
vam prosto parkiranje v varovanem podzemnem
parkiris¢u. Informacije v zvezi s storitvami in z
dostopom do ambuante so dostopne na nasih spletnih
straneh.

Vem, da predstavlja uroloski pregled za vsakogar,

Se posebej za moske, dokaj stresen dogodek, a vam
zagotavljam, da boste po obisku ordinacije Tauro tako
mnenje vsaj omilili, ¢e ne ze zamenijali.

Ljubo Breskvar, dr. med., FEBU
specialist urolog

el I
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A Nevropatsko bole¢ino povzroci
neposredna poskodba ali drazenje
Zivcey, ki sicer niso namenjeni prevaja-
nju bolecine.

B za obvladovanje nevropatskih bole-
¢in se uporablja zdravila iz skupin anti-
depresivov in antiepileptikov, ki spre-
menijo odzivnost Ziv¢evja in tako delno
blazijo jakost in pogostnost elektri¢nih
sunkov.

C Strokovnjaki se trudijo bolecino
obvladovatizzdraviliin s psihoterapevt-
skimi ter drugimi nefarmakoloskimi
pristopi.

L »
Intervju: doc. dr. Neli Vintar, dr. med.

Kaj pomeni nevropatska bolecina? Kdo se

sooca z njo? Kako poteka zdravljenje? Jo je

mogoce v celoti odpraviti? Vsa ta vprasa-
nja oziroma bolje re¢eno odgovori nanje

bodo Se posebejzanimali od Sest do osem

odstotkov ljudi, ki trpijo zaradi omenjene

bolecine. Podrobnosti je pojasnila doc. dr.
Neli Vintar, dr. med., s Klini¢cnega oddelka

za anesteziologijo in intenzivno terapijo

operativnih strok, Ambulante za terapijo

bolecine, v UKC Ljubljana.

Avtorica: Katja Stucin

Lahko najprej poveste, kaj je nevropat-

ska bolecina in zakaj se pojavi.
Obicajna boletina je fizioloska, ima varovalno
funkcijo, da se ob poskodbi odmaknemo in
se tako obvarujemo pred nadaljnjo poskodbo.
Bolecino po poskodbi koze, misic in kosti
zaznamo, ker se drazljaji iz poskodovanih tkiv
prevajajo po posebnih, prav bolecinskih zivc-
nih vlaknih od poskodovanega dela telesa
proti osrednjemu Ziv¢evju. Nevropatsko bole-
¢ino pa povzroci neposredna poskodba ali
drazenje Zivcey, ki sicer niso namenjeni pre-
vajanju bolecine.

Kaksne so znacilnosti nevropatske bole-
cine? Kako jo posamezniki obcutijo?

Pri nevropatski bolecini gre za spontano dra-
Zenje elektri¢nih impulzov po poskodovanem

Ziveu, ki se pojavljajo v sunkih in valovih.
Pogosto nastanejo zelo hude ali celo nezno-
sne bolecine, ki so lahko pekoce, lahko jih

spremlja mravljincenje, praviloma so hujse

ponodi ter v mirovanju.

V kaksnih primerih pride do nevropat-
ske bolecine? Katere bolezni oziroma stanja
lahko spremlja?

Nevropatska bolecina lahko nastane po moz-
ganski kapi, ob multipli sklerozi, po poskodbi
hrbtenjace, v teh primerih gre za okvaro osred-

njega ziv¢evja — govorimo o centralni nevro-
patski bolecini. Nevropatske bole¢ine imamo
lahko tudi v krizu in vratu, ko degenerativne
spremembe - kostni izrastki na hrbtenici - pri-
tiskajo na Zivce, ki izhajajo iz hrbtenjace, in
jih nenehno drazijo. Ce draZenje traja daljsi
Cas, pa zivce tudi trajno poskodujejo. Denimo
pri sladkorni bolezni in Se nekaterih drugih
presnovnih boleznih motena presnova
okvarja periferne zivce, bolniki imajo lahko
nenehen obcutek mrzlih nog, ki se izmenjuje
zmravljin¢enjem in pekocimi obcutki. Lahko
pa bolezen Zivce dokon¢no unici do te mere,
da na primer prstov na nogah ali podplatov
sploh ne zaznamo vec in pride ob Zuljih do
hudih vnetij ter poskodb. Ne nazadnje je
treba izpostaviti e, da nevropatsko bolec¢ino
lahko povzrocajo kroni¢ne vnetne bolezni,
kjer vnetne celice poskodujejo Zivce, na
primer kroni¢no vnetje trebusne slinavke.
Zelo hude oblike nevropatske bolecine nasta-
nejo ob vrascanju tumorskega tkiva v Zivce.
Kako poteka samo zdravijenje? Najver-
jetneje je zelo tezavno, saj se velikokrat ne
da odpravitivzroka za nastanek bolecine.
Seveda je izhodis¢no pomembno, da zdra-
vimo osnovno bolezen, ki je nevropatsko
bolecino povzrocila. A velikokrat je bolezen
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neozdravljiva, v takih primerih jo obvladu-
jemo v okviru vseh razpoloZljivih moznosti.
Ob obvladani kroni¢ni bolezni je nevropat-
ska bolec¢ina manj izrazita. Sicer pa nevro-
patsko bolecino tezko obvladujemo, saj obi-
¢ajni analgetiki praviloma niso ucinkoviti.
Tudi opioidni analgetiki ne pomagajo. Za
obvladovanje nevropatskih bolecin upora-
bljamo zdravila iz skupin antidepresivov in
antiepileptikov, ki spremenijo odzivnost zZiv-
Cevja in tako delno blazijo jakost in pogo-
stnost elektri¢nih sunkov. Nasi bolniki
povedo, da je bolecih navalov manj, da jih
morda malo manj pece ter mravljin¢i. Pov-
sem pa teh bolecin - Zal - ne moremo
odpraviti.

Najbrz morate kombinirati razli¢cne pri-
stope za res dobre ucinke premagovanja
teh tegob. Kako uspesni ste pritem?
Nekateri bolniki morajo z nevropatsko bole-
¢ino ziveti dolga leta, morda desetletja. Zdra-
vila, s katerimi delno blaZimo taksne bolecine,
povzrocajo tudi nezelene ucinke, ki prav tako
poslabsajo kakovost zivljenja. Zato so
potrebni Se nefarmakoloski pristopi, s kate-
rimi vplivamo na dozivljanje bolecine. Take
bolnike obravnavajo psiholog, psihiater,
morda socialni delavec, vklju¢imo jih v tera-
pevtske skupine. Gre za interdisciplinarni pri-
stop za vsakega posameznega bolnika, indi-
vidualno prilagojen njegovim potrebam
oziroma stanju.

breur

Vitamin B2 (riboflavin]

e prispeva k sprosCanju energije pri presnovi,
e prispeva k delovanju Zivtnega sistema,

e ima vlogo pri ohranjanju vida,

e ima vlogo pri zasCiti celic pred oksidativnim

stresom,

® prispeva k zmanjSevanju utrujenostiin

izCrpanosti.

togen

prehransko dopolnila s kurkuminom, resveratrolom, ekstraktom plodu
indijskega mangovca ter vitaminoma B2 in B6

»Najuspesnejsi so se izkazali celostni pristopi, kjer
delujemo na vseh treh ravneh, bolecino se trudi-
mo obvladovati z zdravili in s psihoterapevtskimi ter
drugimi nefarmakoloskimi pristopi«

Bolecina torejzagotovo vpliva na kako-
vost Zivljenja posameznika, morda je prav,
da za konec nekoliko bolj optimisticno
dodava, dase trudite vedno z novimi meto-
dami po svojih najboljsih moceh pomagati
posameznikom, ki jih pesti nevropatska
bolecina. Se obetajo kaksne pomembne
novostina tem podrocju?

Slabo obvladovana bolecina unicujoce vpliva
na kakovost Zivljenja. Bolnik, ki trpi kroni¢no
bolecino, se izogiba prijateljev in pogosto
izgubi sluzbo ... Njegova tezava je posle-
di¢no vecplastna. Zato danes bolecino razu-
memo Sirse. O bolecini govorimo kot bio

e ima vlogo pri delovanju imunskega sistema,

izCrpanosti.

Priporoceni odmerek je 1-2 tableti na dan pred obrokom.
Priporocene dnevne kolicine oziroma odmerka se ne sme prekoraciti.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav zZivljenjskislog. ANGELIN

Vitamin B6 [piridoksin)
e spada med vodotopne vitamine,

® prispeva k sproScanju energije pri presnovi,

e prispeva k delovanju ZivEnega sistema,

e prispeva k normalnemu psiholoSkemu delovaniju,

e prispeva k zmanjSevanju utrujenosti in

psiho-socialnem pojavu. Najuspesnejsi so se

izkazali celostni pristopi, kjer delujemo na

vseh treh ravneh, bolecino se trudimo obvla-
dovati z zdravili in s psihoterapevtskimi ter
drugimi nefarmakoloskimi pristopi. Le tako

pomagamo bolniku s kroni¢no bolecino, da

se ¢im bolj dejavno vklju¢uje v Zivljenje. Celo-
sten pristop pomeni, da istega bolnika obrav-
nava hkrati vec strokovnjakov, ki naj bi med

sabo tudi u¢inkovito sodelovali. V celostno

obravnavo vklju¢ujemo tudi svojce ter prija-
telje, da razumejo bolnikovo bolezen ter bole-
¢ine in mu tako tudi s svojo podporo delno

lajsajo vsakodnevne bolecine.
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Seboroiéni dermatitis

Intervju: Klemen Kikel, dr. med., spec. dermat.

Ceprav se zdi, da o hujsih tezavah s kozo pred

desetletji nismo govorili, seboroi¢ni dermati-
tis ni novodobna bolezen, saj so jo opisali ze

pred vec kot sto leti. Specializant dermatove-
nerologije Klemen Kikel, dr. med., z Univer-
zitetnega klini¢nega centra v Mariboru razlaga,
daje danes veliko ve¢ govora o atopi¢cnem der-
matitisu, ki pa je skupaj z ostalimi alergijskimi

boleznimi v dva- do trikratnem porastu v raz-
vitih drzavah. Atopicni in seboroi¢ni dermati-
tis sta med seboj povezana, saj bo polovica

novorojencev s hudo obliko seboroi¢nega der-
matitisa razvila tudi atopi¢ni dermatitis.

Avtorica: Petra Bauman

Seboroi¢ni dermatitis

Otrosko obliko te bolezni ima vecina novoro-
jencev in se pojavi kaksen teden po rojstvu in
traja do tretjega meseca, nato po navadiizzveni.
KaZe se zmastnimi, rumenkastimi luskami v pre-
delu lasisca (kar poznamo kot temence), lahko
patudi zvnetjem v predelu koznih gub na vratu,
pod pazduhamiin v dimljah.

Druga oblika je seboroi¢ni (pomeni, da se
pojavlja tam, kjer je koza bogata z lojnicami) der-
matitis pri odraslih, ki je prav tako pogosta bole-
zen, sajimaznjim tezave vsaj 5 % ljudi. Glede na
to, da je seboroi¢ni dermatitis najpogostejsi
vzrok za luscenje lasisca, ga nekaterizmotno ena-
¢ijo s prhljajem. Nekateri dermatologi so mne-
nja, da je prhljaj samo zelo blaga oblika seboro-
i¢nega dermatitisa lasiS¢a. Preden za¢nemo sami
zdraviti prhljaj s Samponi, je smiseln pregled pri
dermatologu, ki bo postavil diagnozo, se pravi
opredelil vzrok lus¢enja in odredil zdravljenje.

Razlika med atopi¢nim in
seboroi¢nim dermatitisom
Sama beseda dermatitis pomeni vnetje koze,
ki pa ga glede na vzrok dodatno opredelimo.
Atopicni dermatitis je vnetje koze ob nagnje-
nosti k alergijam, s pogosto pridruzeno aler-
gijsko astmo ali senenim nahodom.
Seboroi¢ni dermatitis je kroni¢na vnetna
bolezen, ki se kaze z lus¢enjem drobnih lusk
bele do rumenkaste barve na za bolezen zna-

¢ilnih mestih. Najpogosteje so prizadeta

mesta, kjer je koli¢ina Zlez lojnic najvedja, in

sicer lasisce, sprednji rob lasisc¢a, obrvi, veke,
predel ob nosu, za usesi in v njih ter pri

moskih v predelu prsnice. Tukaj se pojavi rde-
¢ina z luskami, ki je po navadi tudi srbeca.

Vzroki

Vzroka seboroi¢nega dermatitisa natancno

ne poznamo, vendar ga povezujemo s pove-
¢anim izlo¢anjem loja, ki daje ugodno okolje

za prekomerno razrast kozne plesni iz rodu

glivic malasezija, ki je sicer normalno prisotna

na kozi vseh ljudi in ni nevarna. Povsem dru-
gacna je od glivic, ki povzrocajo obolenja noh-
tov, ali tistih, ki jih najdemo v Zivilih. Malase-
zija se razmnozuje na zelo mastnih delih koze

in povzroca vnetje, to pa vodi do srbecice na

kozi in na lasis¢u. Seboroi¢ni dermatitis se

pojavi, Ce se skrajsa proces obnavljanja celic

na lasisc¢u, kar vodi do hitrega lus¢enja roze-
nih koznih celic, ki se sprimejo v vidne luske.
Kozno stanje pri obolelih poslabsajo dejavniki,
kot so telesna ali custvena obremenitev, hor-
monske spremembe, hladnejse temperature

jeseniin pozimi ter neustrezna nega koze. Naj-
hujse oblike seboroi¢nega dermatitisa je pre-
poznati pri bolnikih, okuZenih s HIV, ki imajo

oslabljen imunski sistem. Klemen Kikel pou-
darja, daje velika vecina bolnikov popolnoma

zdravih. Zanimivo je tudi, da se pogosteje poja-
vlja pri nevroloskih bolnikih, 3e posebej tistin

po mozganski kapi in s parkinsonovo bole-
znijo. Stres je iziemno pomemben dejavnik za

poslabsanje koznega stanja pri bolnikih s sebo-
roi¢nim dermatitisom.

Ali je seboroic¢ni dermatitis
luskavica?

Glede povezave med seboroi¢nim dermati-
tisom in luskavico med dermatologi ni enot-
nega mnenja. Najbolj razsirjeno je mnenje,
da seboroic¢ni dermatitis ni vrsta luskavice,
vendar ju je takrat, ko je prizadeto predvsem

Odpravite srbenje in rdeéico! @;«

lasisce, v¢asih zelo tezko lociti. Samo skozi
cas, ko se pojavijo Se spremembe drugje po
kozi, lahko ugotovimo, za katero bolezen gre.

Seboroicni dermatitis in higiena
Seboroi¢ni dermatitis ne nastane zaradi neu-
strezne higiene. V resnici se kozno stanje
poslabsa pri prekomernem drgnjenju in upo-
rabi agresivnih mil, kar je e posebej znacilno
za temence pri novorojenckih.

Diagnostika

Diagnoza se po navadi postavi zgolj s pregle-
dom in veliko bolnikov uspesno zdravijo ze
izbrani osebni zdravniki sami. K specialistom
pridejo ve¢inoma bolniki, pri katerih diagnoza
ni popolnoma jasna ali pa imajo nekoliko trdo-
vratnejso obliko bolezni. Pri odraslih je bolezen
kroni¢na, kar pomeni, da zdravila zanjo 3e ni,
vendar jo z zdravilnimi kremamiin dolocenimi
kozmeti¢nimi preparati uspejo obvladatido te
mere, da so bolniki popolnoma brez tezav.

Zdravljenje

Pri vecini bolnikov zados¢a obcasna, nekaj-
dnevna uporaba blage protivnetne (kortiko-
steroidne) kreme na Zari$¢a ob poslabsanjih. Ce
je potrebno daljse zdravljenje, nadaljujemo s
protiglivi¢cnimi kremami, ki jih lahko nanasamo
dlje ¢asa do popolnega izboljsanja. Za lasisce
se uporabljajo Samponi, ki vsebujejo protigli-
vi¢ne zdravilne ucinkovine, ki jih pred spiranjem
pustimo ucinkovati nekaj minut. Dermatologi
se sicer v primeru zelo hudih oblik odlocijo tudi
za zdravljenje s protiglivi¢nimi tabletami ali
zdravili iz skupine retinoidov.

Alternativa

Ni podatkov, ki bi govorili, da bi kateri izmed
ekstraktov rastlin blagodejno vplival na bole-
zen. Praksa iz ordinacij kaZe, da zaradi kontak-
tne preobcutljivosti na alergen v zelis¢nih kre-
mah lahko pride do dodatnega vnetja, zato
dermatologi t.i. alternativo odsvetujejo.

Pomaga laj$ati simptome atopijskega in druge vrste dermatitisa

PRIMEREN TUDI ZA OTROKE OD 7 MESECA DALJE!

Pediacyn™ima naslednje lastnosti:

- Zmanjsuje srbenje

- ZmanjSuje rdecico

- Ne pece

- Protivneten

- ZmanjSuje Stevilo bakterij

- Stabilen pH

- Varen za uporabo okoli ust, o¢i in nosu

—

- Netoksicen i e

- Ne vsebuje kortikosteroidov!

ADVANTA d.0.0.
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KOMBINACIJA KONOPLJE,
KANABINOIDOV IN ZELISC

za lep$i in mirnejsi dan

Moderna znanost se je Sele pred kratkim
resneje lotila raziskav na podrocju konoplje
in iz nje pridobljenih kanabinoidov. Znano je,
da so konopljo kot zdravilno rastlino poznali
v Indiji Ze pred 3000 leti, uporabljali pa prav-
zaprav v vseh civilizacijah.

Konoplja vsebuje veliko terpenov in vec
sto kanabinoidov, med katerimi sta tudi ka-
nabidiol (CBD) in bolj znani tetrahidrokana-
binol (THC). THC je psihoaktivna snov in je v
vecini drzav po svetu Se vedno prepovedana
substanca. Zadnja leta intenzivno razisku-
Jjejo CBD, saj ta nima psihoaktivnih ucinkov
kot bolj znani THC, kaZe pa, da ima podobne
ugodne ucinke na zdravje in lajsanje Stevil-
nih tezav.

Raziskave tecejo tudi v smeri delovanja
na razne trdovratne kroni¢ne bolezni, tako
Zivcevja, misic, prebavnega trakta kot neka-
terih dusevnih stanj, boljSega pocutja, izbolj-

Life enhancer
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Okrepi telo
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CBD rastlinske kapsule
s fosfolipidi in magnezijern.*

Kr:-r-.c-p|j-:| s crnim cajem.

sanja spanja, apetita, izboljSanja delovanja
imunskega sistema.

Ni pa nepomembno, kaksno in na kasen
nacin zauzijemo konopljo in CBD. Na trgu
so vecinoma CBD olja in tinkture. Ceprav se
dobro absorbirajo v kri, je zelo teZko zagota-
vijati vedno isto vsebnost CBD-ja v odmerku;
v eni kapljici ga je lahko veliko, v naslednji
skoraj ni¢. Poleg tega se kapljice absorbirajo
Ze v ustih neposredno v kri, vecina ucinkovin
iz konoplje pa bi se morala dejansko absorbi-
rati skozi Crevesje.

Linija prehranskih dopolnil Hemp Medica
Life enhancer je v Sloveniji zasnovana paleta
kapsul in ¢ajev na osnovi konoplje in kanabi-
noidov. Vse kapsule so rastlinskega izvora in
gastrorezistentne, kar pomeni, da z zapozne-
lo razgradnjo $¢itijo sestavine pred Zelod¢no
kislino in se razgradijo Sele v crevesju. Telo
tako lahko popolnoma izkoristi vse prisotne

IZBOLJSAJTE SVOJE POCUTJE

&
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CBD rostlinske kapsule
5 hmeljem in pasijonko.*

Kenopljin €aj z meto.

o

HEMP

HEDICA

www herba-medica.si

ucinkovine iz konoplje.

Za dober zacetek jutra s kapsulami C-FIT
zauzijemo fosfolipide in magnezij. Fosfolipidi
skrbijo za uravnavanje absorpcije elementov
v celico, Se posebej v moZganske celice. Ma-
gnezij pa je nujen za stevilne procese v telesu
in ga Se posebno potrebujemo, ko smo bolj
obremenjeni ali kroni¢no iz¢rpani. Cez dan
uzivamo kapsule C-CLEAR s kurkumo, zve-
Cer kapsule C-COOL, ki vsebujejo e hmelj in
pasijonko ter poskrbijo za pomiritev in dober
spanec.

K vsem kapsulam smo razvili Se kono-
pljine ¢aje. Konoplji smo skladno s stoletno
tradicijo cajev, ki jo razvijamo na temeljih re-
ceptov patra Bernarda iz samostana Pleterje,
dodali ¢rni, zeleni in metin caj, glede na dolo-
cen del dneva. Pomagali so nam tudi mojstri
okusov in koktejlov, da smo ustvarili caje z
najboljsim okusom.
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CBD rastlinske kapsule
5 kurkumc.*

Konopljo z zelenim Cajem,
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A Za gluhega novorojencka je vstavi-
tev polzevega vsadka pomembna 3e
pred razvojem govora.

B Polzev vsadek omogodi zaznavo
vseh zvokov v frekven¢nem obmocju
govora.

C Poslusanje in razumevanje poslusa-
nega poteka pod vodstvom surdope-
dagoga in velja za zapleten postopek.

Nikomur ni treba

ostati gluli

V Sloveniji se med tiso¢ novorojencki na
leto povprecno rodi en popolnoma gluh.
Gre za tezko okvaro sluha, ki je po besedah
pediatra Bojana Korparja iz UKC Maribor
resen javnozdravstveni problem, saj je
okvara sluha ena od pogosto prirojenih
anomalij, ki mo¢no vpliva ne le na razvoj
govornih sposobnosti, pa¢ pa tudi na inte-
lektualni, emocionalni in psihosocialni
razvoj. Zato so sredi devetdesetih let v
Evropi in ZDA priceli z uvajanjem splosnega
presejalnega testa za okvaro sluha pri novo-
rojenckih, da bi ugotovili okvaro sluha do
tretjega meseca in zaceli zzdravljenjem pri
Sestih mesecih. V mariborski bolni$nici so
s tovrstnim preverjanjem priceli prvi v Slo-
veniji leta 2000, od leta 2005 je presejalni
test za sluh obvezen za vse porodnisnice.

Avtorica: Petra Bauman

Casovno okno

Ob rojstvu je uho popolnoma razvito,
vendar Ce bi bilo izpostavljeno le tisini,
nikoli ve¢ ne bi mogli nadoknaditi aku-
sti¢nih drazljajev, ki nam omogocajo nor-
malni razvoj govorain sluha, saj se v prvih
mesecih oblikujejo Zivéne povezave, v
mozganih se tvorijo sinapse. Se pred
dobrimi desetimi leti so okvaro sluha
odkrivali Sele po 14. mesecu, to pa je cas,
ko ze pride do nepopravljive okvare sluha.
Slusne poti se namrec oblikujejo med 5.
in 12. mesecem starosti, ko je novorojen-
cekizpostavljen prvim akusti¢nim drazlja-
jem. Presejalni test zajema dvostopenj-
sko testiranje sluha, najprej otoakusti¢no
emisijo takoj po rojstvu ter nato akusti¢ne
potenciale mozganskega debla pri tistih,
ki se na prvo preverjanje sluha niso
odzvali.

Otoakusti¢ne emisije - zvoéno
sevanje usesa

Zvocno sevanje usesa je prvo testiranje
sluha prve dneve po rojstvu oziroma pre-
den mamica in otrok zapustita porodni-
$nico. Takoj po rojstvu je namrec¢ sluhovod
e lahko zamasen s plodovnico ali krvjo, kar
bi preiskavo motilo. Sonda, ki jo vstavijo v
zunanji sluhovod, oddaja zvok to¢no dolo-
¢enih frekvenc, ki se slisi kot prasketanje.
Ce je uho zdravo, bodo zvo¢ni signali vzbu-
dili in vzdrazili ¢utnice v notranjem usesu,
ki nenehno valovijo, naprava pa bo z mikro-
fonom izmerila odzive teh ¢utnic. Zvo¢no
sevanje pa ne bo registrirano v primeru, ce
je notranje uho okvarjenoin je izguba sluha
nad 30 decibelov. S to metodo se ugotovi,
ali je sluh v obmogju, kjer ne bo potrebno
zdravljenje ali drugo posredovanje, ali pa
gre za okvaro in so potrebne dodatne pre-
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iskave. Prednosti te metode so, da je nein-
vazivna, objektivna, uporaba je preprosta,
metoda poceni in je zelo natancna. Pre-
iskavo lahko izvede visja medicinska sestra
ali zdravnik.

Akustiéni potencial

mozganskega debla

Ce odziv na prvem testu ni prepricljiv ali ¢e
imajo novorojencki pozitivno druzinsko
anamnezo glede naglusnosti, sledi ¢ez dva
meseca pregled pri avdiologu, ki bo opra-
vil test o delovanju mozganske potiin o
pragu sluha. Novorojencku bo na glavo
namestil elektrode, ki bodo registrirale
delovanje elektri¢nega prevajanja preko
Zivca, stimuliranega z zvokom jakosti 35
decibelov (to je jakost glasu ob normalnem
pogovoru). Tako se izmeri odgovor centrov
v mozganskem deblu. Metoda zajema tudi
vse obmocgje za srednjim usesom (polzem)
in ¢e uho dobro deluje, bo avdiolog zaznal
elektri¢ni odziv na mestih, kjer so elektrode.
Avtomat bo meritev izvedel samodejno,
preiskava je hitra, preiskovanec mora biti
miren. S to metodo lahko preverimo sluh v
vseh zivljenjskih obdobjih. Tovrstno pre-
iskavo ponovijo vsaj dvakrat in ¢e odziva
ni, bo otokirurg izvedel implantacijo kohle-
arnega implanta ali polzevega vsadka. Gre
za kompleksno in tezko operacijo, ki traja
dve do tri ure. Pacient ostane v bolnidnici
do enega tedna, dalje pa okreva doma. Po
priblizno mesecu dni bo gluhi prejel se
zunanje dele polzevega vsadka, opravi pa
se tudi prva nastavitev govornega proce-
sorja. Nastavitev ni enkratno dejanje, pac
pa se prilagaja pridobljenim sposobnostim
poslusanja. Na zacetku so nastavitve pogo-
stejsSe, kasneje pa enkrat letno oziroma po
potrebi. Napredek in uspeh na podro¢ju
poslusanja sta odvisna od mnogih dejav-
nikov, predvsem pa od tega, ali je gluha
oseba ze slisala ali je gluha od rojstva. Na
uspesnost rehabilitacije poslusanja pri otro-
cih pomembno vpliva starost ob pridobi-
tvi polzevega vsadka in stopnja okvare
sluha ob rojstvu ter ¢im zgodnejsa vkljuce-
nost v slusno-govorno obravnavo ter tudi
otrokove kognitivne in druge sposobnosti.
Priporoca se, da se vsadek vsadi ze zelo zgo-
daj v »prelingvalni fazi, saj je sluh pomem-
ben dejavnik pri razvoju govora. Pri nas pol-
zeve vsadke vstavljajo otrokom v starosti
od 11 do 15 mesecev. Ce otrok nima slu-
$nega zivca ali mozganske skorje, ki bi ta
zvok zaznala in procesirala, polzevega
vsadka ne vstavijo. Za operacijo se ne odlo-
¢ijo niti v primerih tezjih bolezni, ko otrok
ni sposoben triurnega posega v anesteziji.
Vendar so taksni primeri zelo redki. Enako
kot primeri otrok, ki imajo dobre moznosti,
da bi slisali, pa si starsi tega ne zelijo.

Polzev vsadek

Polzev vsadek je elektronska naprava, ki
nadomesti okvarjene celice notranjega
usesa (polza) in se vstavi v eno uho, zelo

v

»Se pred dobrimi desetimi leti so okvaro sluha
odkrivali Sele po 14. mesecu, to pa je ¢as, ko Ze pri-
de do nepopravljive okvare sluha. Slusne poti se
namrec oblikujejo med 5. in 12. mesecem starosti,
ko je novorojencek izpostavijen prvim akusticnim

draZligiem.«

redko v obe. Obide nedelujo¢ del notra-
njega usesa in dovede signale zvoka nepo-
sredno do slusnega Zivca. Elektri¢no drazi
dlacice notranjega usesa. Uporablja se
lahko pri otrocih, mladostnikih ali odraslih
ljudeh. Pogoj za vsaditev je, da je uho
dovolj razvito, da lahko sprejme elektrodo,
oziroma da je slusni zivec ohranjen, nepo-
Skodovan. PolZzev vsadek je sestavljen in
zunanjega in notranjega dela. Zunanji del
sestavljajo: mikrofon, procesor signalov in
oddajnik. Mikrofon sprejema zvoke iz oko-
lice; namescen je za uSesom (na procesorju)
ali na oddajniku. Procesor signalov je maj-
hen rac¢unalnik, ki signal iz mikrofona spre-
meni v elektri¢ne impulze, oddajnik pa je
plasti¢en obroc¢ z navitjem in magnetom,
ki prenese signal iz procesorja govora v
sprejemnik v notranjem delu. Notranji del
polzevega vsadka sestavljajo sprejemnik
in polje elektrod. Sprejemnik sprejema
signale iz oddajnika in jih razporeja na polje
elektrod. Vstavljen je pod kozo za usesom.
PolZzev vsadek omogoca zaznavo frekvenc
v obmocju govora, torej gluhim in tezko
naglusnim osebam omogoca, da slisijo
govor. Razumevanje govora je odvisno od
vec dejavnikov. Slusno govorne vaje so zelo
pomembne za dobro razumevanje govora.
Okvarjeni sluh se nikoli ne more popraviti,
gluhi pa se bo s polzevim vsadkom naucil
poslusati drugace kot normalno sliseci. Pol-
zev vsadek na obeh usesih je redkost. Obi-
¢ajno kirurgi implantirajo le eno uho, saj
imajo omejeno $tevilo polzevih vsadkov, ki
jim jih letno odobri Zavod za zdravstveno
zavarovanje Slovenije. Vecina implantiran-
cev lahko z enim polzevim vsadkom dokaj
normalno funkcionira, tezave imajo le z
lokalizacijo v hrupnem okolju, saj tezje
dolo¢ijo smer zvoka. Polzev vsadek lahko
omogoci gluhi osebi zaznavo vseh zvokov
v frekven¢nem obmocju govora.
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... vzrok slabsega sluha ali bolecin
v uSesih so lahko tudi zamaski
iz uSesnega masla

/\ CERUMEN

sprej/plastenke

Raztaplja zamaske
iz uSesnega masla
in preprecuje njihov
nastanek

- vsebuje povrsinsko aktivni snovi
rastlinskega izvora

- priporocen za uporabo pri otrocih,
starosti nad 6 mesecev

in pri odraslih

Na voljo v lekarnah in
specializiranih prodajainah

www.a-cerumen.si @Gorkié

»Zares intenzivno delo pa caka otroke pred vsto-
pom v Solo, ko jim v sodelovanju z zavodom za sol-
stvo predpisejo do tri ure dodatne pomoci surdope-
dagoga in specialnih pedagogov.«

Rehabilitacija

Implantacijo opravi otokirurg, stroske krije
zavarovalnica, vsakih pet let tudi zame-
njavo zunanjih procesorjev in rehabilitacijo
(polzev vsadek se v celoti menja vsakih
18-25 let, torej gluhega ¢akajo priblizno tri
operacije v Zivljenju). Rehabilitacija vsebuje
vaje za navajanje na zvok, vaje za poslusa-
nje, vaje za izgovarjavo. Je vsezivljenjska,
saj je vsak nov govorni procesor tehni¢no
boljizpopolnjen in se mora uporabnik nanj
privajati. Zares intenzivno delo pa ¢aka
otroke pred vstopom v 3olo, ko jim v sode-
lovanju z zavodom za 3olstvo predpisejo
do tri ure dodatne pomoci surdopedagoga
in specialnih pedagogov. Surdopedagog
bo povedal, na kak3ni stopnji razvoja sta
trenutno sluh in razumevanje ter pokazal
vaje za razvoj spretnosti v pravilnem zapo-
redju. Proces poslusanja poteka od faze
zaznave zvoka do faze razlikovanja med
zvoki, faze prepoznavanja zvokov in kon¢no
do faze razumevanja zvokov. Ves proces
navajanja na poslusanje in u¢enja razume-
vanja lahko traja nekaj mesecev. Tudi govor
gluhe osebe bo bolj razumljiv Sele s¢casoma.
Naglusni ali gluhi otrok bo obiskoval Cen-
ter za sluh in govor, kjer se bo pripravil za
obisk obi¢ajne Sole in normalno funkcioni-
ranje v socialnih stikih. V Sloveniji imamo
tri Solske centre, kjer se lahko $olajo gluhi
in naglusni otroci. Centri v Ljubljani, Mari-
boru in Portorozu ponujajo u¢ni program,
ki je ve¢inoma primerljiv s tistim v obicaj-
nem izobrazevalnem sistemu. Poglavitna
razlika je v druzbenem okolju, kjer se ucenci
in dijaki druZijo s sebi enakimi. Kljub temu
je zanimiv podatek, da se zgolj Cetrtina glu-
hih in nagludnih otrok izobrazuje v teh 3ol-
skih centrih. Za preostale tri cetrtine glu-
hih in naglusnih otrok starsi raje izberejo
inkluzijo, torej Solanje v rednem 3olskem
sistemu, tudi s pomocjo tolmaca.

Vzroki za gluhost

Vzroki za gluhost so lahko dedni (gluhost v dru-
Zini), pri otrocih gluhih starsev se v vsakem pri-
meru naredi tudi drugo testiranje ne glede na

to, ali so se na prvi test odzvali pozitivno. V
mariborski porodnidnici povprecno sicer z
obema metodama testirajo okoli 50 novoro-
jenckov letno. Med drugimi vzroki so Se

razvojne nepravilnosti usesa (atrezija usesa,
mikrotija, nepravilnosti notranjega usesa in

temporalne kosti), sindromska obolenja (sin-
drom apert, sindrom crouzon, sindrom alport,
sindrom usher, sindrom waardeburg, osteo-
genesisimperfecta, sindrom CHARGE, sindrom

treacher collins, sindrom klippelfeil in drugi),
mitohondrijske bolezni, okuzbe v nose¢nosti

(citomegalovirusna okuzba, okuzba z virusom

vodenih koz, z virusom herpes, toksoplazmoza,
rdecke, o3pice, sifilis, mumps), tezka perina-
talna hipoksija, nedonosenost, zlatenica, pri

kateri je bila potrebna izmenjalna transfuzija

krvi, sepsa, bakterijski meningitis, uporaba oto-
toksi¢nih zdravil v nose¢nosti ali po rojstvu.

Zamaski iz usesnega masla se pogosteje
tvorijo odraslim in otrokom z zozitvami
sluhovoda, ki preprecujejo normalno
iztekanje usesnega masla. Prav tako so
nastanku usesnih zamaskov izposta-
vljeni tisti, ki nosijo slusni aparat, slu-
Salke ali usesne cepke. Nastanek pre-
velike koli¢ine usesnega masla lahko
sprozi tudi razdrazena koza sluhovoda,
ki se lahko pojavi zaradi ¢is¢enja z vati-
ranimi pali¢icami. TakSno ¢iS¢enje uses
je neprimerno, saj lahko z vatiranimi
pali¢cicami pomaknemo usesno maslo
le Se globlje v sluhovod, kjer se strdi, v
tem primeru se lahko razvije vnetje, ki
povzroca bolecine in slab3a sluh.
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O naglusnosti

Franci Urankar, direktor podjetja AUDIO BM

O naglusnosti in slusnih aparatih smo se po-
govarjali s Francijem Urankarjem, direktor-
jem podjetja AUDIO BM, ki ima v Sloveniji 13
slusnih centrov, ¢eprav vstopa sele v peto leto
svojega delovanja.

Kako pogoste so tezave s sluhom?
Naglusnost je zelo pogosta tezava. Eden od
Sestih ljudi po vsem svetu se sooca z doloceno
stopnjo izgube sluha, kar vpliva na poslabsanje
kakovosti njegovega Zivljenja.

Posledica slabega sluha ni le slabse razume-
vanje. Ce ob naglusnosti ne ukrepamo, se posle-
dice lahko kaZejo tudi v razvoju drugih bolezni
(na primer demenca), ki onemogocajo normal-
no komuniciranje z okolico in s tem dodatno
bistveno zniZajo kakovost Zivijenja.

Najpogostejsi razlog za nastanek naglusno-
sti sluha je staranje. Zaradi negativnih vplivov
hrupa Stevilo naglusnih naras¢a tudi pri niZji
starosti. Tretji razlog za nastanek teZav s sluhom
pa so nekatere bolezni.

Kako prepoznamo tezave s sluhom?

Ko govorimo o naglusnosti, vecinoma govori-
mo o okvari, ki se razvija zelo pocasi. Posledica
pocasnega razvoja naglusnosti je, da naglusne

osebe tega velikokrat sploh ne opazijo same. Svo-

jih teZav s sluhom se zavedo Sele takrat, ko jih na
to opozorijo druzinski clani ali prijatelji, ali ko jih
slabsi sluh zacne ovirati v vsakdanjem Zivljenju.

Kdaj je cas, da preverimo sluh?

Ko opazite spodaj nastete znake:

« Pri pogovoru veckrat krivite druge, da govori-
jo tiho, saj ne slisite, kaj vam govorijo. Veckrat
jih morate prositi, da ponovijo izgovorjeno.

« Velikokrat se zgodi, da ne razumete pogovora
ali pa ga razumete drugace kot ostali. TeZzave
s sluhom se najveckrat pokazejo kot nezmo-
Znost slisanja nekaterih zvokov ali kot mesa-
nje nekaterih zvokov. Stavek slisite, vendar ga
ne razumete.

« Vasi bliznji vas veckrat opozorijo, da utisajte
TV-sprejemnik, vi pa menite, da je primerno
glasen.

+ Neslisite zvonjenja telefona ali pa slabo slisite
sogovornika med pogovorom.

« Vusesih vam piska, Zvizga ali Sumi.

« Imate obcasne motnje ravnotezja.

Kdaj se odlociti za slusni aparat?

Kdaj je pravi ¢as, da se odlocite za slusni aparat,
Jje eno izmed tezjih vprasanj, sploh ce ne veste,
kje in kako dobiti odgovore. V glavi se vam po-
raja veliko vprasanj, kot na primer: »Ali sploh
slabo slisim? Kako ugotovim, da slabo slisim? Ali
je bolje, da pocakam ali se ¢im hitreje odlocim
za slusni pripomocek?« Ce ne veste, kako slisite,
in ste v dvomih glede svojega sluha ali pa bi se
samo iz radovednosti radi prepricali, kaksen je
vas sluh, vam predlagam, da obiscete najblizji
slusni center AUDIO BM in sluh brezplacno in
brez napotnice preverite. Ce je prisotno slabo
razumevanje vasih sogovornikov in ce je TV-
sprejemnik naravnan na povecano glasnost,
vsekakor ne oklevajte vec.

Na kaj moramo paziti pri izbiri?

V zadnjih letih podrodje slusnih aparatov dozi-
vlja preporod. Veliko je novosti, ki so znatno iz-
boljsale doslej poznano delovanje slusnih apa-
ratov, popravile uporabnisko izkusnjo in s tem
povecale zadovoljstvo uporabnikov. V poplavi
informacij, ki prihajajo do nas z vseh strani, pa
je vse tezje izlusciti bistvo. Nekatere informacije
ali ponudbe so celo zavajajoce. Mnogim medi-
jem v boju za zasluzek ni mar za zascito ljudi in
objavijo dobesedno vse, Cetudi se zavedajo, da
ni korektno. Vse za denar. Kako naj verjamemo
oglasu, ki nam obljublja povrnitev sluha? Vsak
dan eno tabletko, pa bo. Ali informacijam o
»revolucionarnem« ojacevalcu zvoka, ki vam
ga prodajalec predstavija po TV- ali casopi-
snem oglasu, ter poslje kar po posti. Vse to brez
ustrezne diagnostike, izdelave in prilagoditev
po meri. Uporaba lahko vodi do nepopravljive
skode, vsekakor pa je izgubljen vsak evro, ki ga
namenimo za tovrsten nakup. Nasvet: zaupajte
strokovnjakom, ki se resno ukvarjajo s podrodji,
ki jih oskrba s slusnimi aparati zahteva. To so
zdravniki specialisti ORL, slusni akustiki in de-
fektologi.

Kaksne so koristi uporabe slusnih aparatov?
S slusnim aparatom si ne izboljsate kakovosti
Zivljenja le v tem trenutku, torej danes, temvec
boste poskrbeli za prihodnost, da se boste lah-
ko tudi ez desetletie normalno vkljucevali v
pogovore, debate, poslusali, slisali in razumeli
tisto, kar vam je najljubse in vas osrecuje, zato
kar pogumno. Veecini uporabnikov slusnih apa-
ratov se izboljsa druzbeno Zivljenje. Uporaba je
povezana z zmanjsanjem jeze, frustracij, para-
noje in splosnim izboljSanjem Custvene stabil-
nosti. Torej, veliko lahko pridobite, e se pravilno
odlocite, spet veliko lahko izgubite, ¢e ne boste
ukrepali.

A" 4
SLUSNI APARATI [XY[:1I-:BM
ZA SLUSNE APARATE SPREJEMAMO KRAJ NASLOV TELEFON
gﬁfiﬂ;ﬁf&? \\235503‘2’,{3%5‘\“ OB LJUBLJANA BTC Letaliskac. 5 059 044 055
e JEVASAP OTVORITVI LJUBLJANA VIC Thilisijska ul. 59 059 044 971
SLUSNEGA CENTRA MARIBOR Trg revolucije 6 059 044 056
JESENICE OD CELJE Ljubljanska c. 5 B 059 044 053
24.9.-30.11.2018 NOVO MESTO  Ljubljanska c. 22 059 044 058
S TEM OGLASOM  TRBOVLJE Rudarskac. 2A 059 044 057
VELIKI POPUSTI  BREZICE Kajuhovaul.1 059 044 059
VVSEHAUDIO BM  KOPER Pristaniska ul. 3 059 044 054
SLUSNIH KRANJ Likozarjeva ul. 1 059 044 954
AS IN CENTRIH M. SOBOTA Lendavska ul. 20 059 044 979
E N/ O SEMPETER Trg Ivana Roba 6 059 044 977
BREzPLAcsLuH VEC INFORMACIJ  VELENJE Cankarjevac. 1A 059 044 973
PREVERITE www.audiobm.si  JESENICE Spodnji Plavz5 059 044 978
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A Hlajenje vpliva na kréenje zil in s
tem preprecuje iztekanje tekocin v
podplutbo.

B Ledene obkladke zmeraj zavijmo v
frotir ali bombaz.

C Poskodbam se z upostevanjem
nekaterih pravil, recimo no3njo celade,
lahko izognemo.

Intervju: Stefan Mally, dr. med., spec.

Resevalno vozilo se na nujno pot v 24 urah
odpravi do 120-krat, od tega priblizno v
petini primerov zaradi resnejsih poskodb,
ki zajemajo vse zlome velikih kosti in
poskodbe skeleta trupa (rebra, hrbtenica,
glava). Lazje poskodbe, kamor spadajo tudi
udarci, ki povzrocijo manjse zvine, izpahe,
natrganine misic in udarnine, lahko oskr-
bimo sami. Prva pomoc pri oskrbi tak$nih

Hlajenje je prva
pomoc priudarcih

poskodb je hlajenje, s ¢cimer bomo zmanj-
sali bolecino in skrajsali ¢as zdravljenja. Naj-
pogosteje pride do poskodb doma, v pro-
stem casu, pri Sportu in rekreaciji, v

prometu in na delovnem mestu. Udarnine

naéeloma niso nevarne, pojasnjuje Stefan

Mally, dr. med., spec., predstojnik enote

nujne medicinske pomoc¢i ZD Adolfa Drolca

Maribor, e zlasti ¢e jim pravo¢asno nudimo

»hladno« prvo pomo¢.

Avtorica: Petra Bauman

Kaj se zgodi ob udarcu?

Udarnina je posledica neposrednega ucinka
mehanicne sile na del telesa, zaradi katere
nastane podplutba oz. modrica, saj se je kri
iz manjsih krvnih Zilic na podro¢ju udarca
izlila v podkozje oz. tkivo. Ob udarcu se raz-
trgajo tudi misi¢na vlakna, ki zakrvavijo.
Posledice so oteklina, bolecina in podplutba.
Podplutba bo z dnevi zacela spreminjati

barvo, vzrok je v razpadanju krvnih celic, pri
cemer se sprosca bilirubin (rumeni razpadni
produkt rdecih krvnih celic), zato se iztemno
vijolicaste oz. modre udarnina spreminja v
rumeno, zeleno in nazadnje v rjavo. Kri, ki ni
preskrbljena s kisikom, bo namre¢ postajala
vedno bolj modra. Ob udarcu se sproziimun-
ski sistem oz. vnetje, ki povzroci zatekanje.
Tekocina iz krvi - plazma - se namre¢ spro-
$¢a v samo poskodbo, zato je tudi podplutba,
napolnjena s krvjo in medceli¢no tekocino,
izbo¢ena. Ce je odgovor telesa preburen, nas
lahko skrbi, saj oteklina stisne Zile in s tem
Zivce, kar povzroci po eni strani vecjo bole-
¢ino, po drugi pa slab3o prekrvavitev.

Hlajenje je prva pomo¢

Prva pomo¢ pri udarnini je hlajenje, saj pre-
predi, da se oteklina ne razbohoti prevec.
Hlajenje namrec povzrodi skréenje zil in pre-
precuje, da bi se iz poskodovanih zil izlilo
prevec krvnih celicin plazme. (Enak uc¢inek
ima tudi knajpanje - ob stiku z mrzlo ali
ledeno vodo se Zile skr¢ijo in se kasneje raz-
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sirijo, na ta nacin pa ostajajo elasti¢ne, pre-
krvavitev je bolj$a.) Za hlajenje mesta udarca
zadostuje ze namocena tkanina v hladno
vodo, ki jo na vsakih nekaj minut osvezimo,
hladimo priblizno pol ure, da bolecina in ote-
klina izzveni oz. se zmanjsa. Zadostuje hla-
dna voda iz pipe, hladimo lahko tudi s hla-
dilnim gelom - kriopakom, ki ga kupimo v
lekarniin ga hranimo v hladilniku. Hladimo
tudi z ledom, vendar nikoli na udarnino ne
polozimo ledenega obkladka neposredno,
pac pa zamrznjeno sredstvo (led, kriopak
ali pa ne nazadnje - zamrznjeni grah v
vrecki) polozimo v tkanino; v frotirasto bri-
saco ali dvakrat prepognjeno kuhinjsko krpo.
Ob neposrednem stiku z ledenim obklad-
kom namre¢ propadejo kozne celice, zato z
ledenim obkladkom krozimo po kozi ves ¢as,
da ne pride do omrzlin.

Kako dolgo hladimo?

Hladimo priblizno 20 minut, odvisno od veli-
kosti poskodovanega predela, debeline pod-
koznega mascevja in od globine poskodo-
vanega dela. Predolgo hlajenje enega dela
lahko povzro¢i tudi podhladitev celega
telesa. Ko postane koza pordela in se na
mestu udarca razvije obcutek toplote, s tera-
pijo prenehamo. Hlajenje izvajamo veckrat
dnevno, odvisno od prisotnosti otekline,
obcutka segrevanja poskodovanega dela
telesa in bolecin. To¢no Stevilo hlajenj ni
doloceno, je pa obicajno treba hladiti vsaj
od pet- do Sestkrat dnevno, pogosteje v
prvih dneh po poskodbi. Pomembno je, da
za¢nemo s hlajenjem ¢im prej, najbolje takoj
po poskodbi. Nekateri ljudje hlajenje slabo
prenasajo ali pa imajo obolenja, pri katerih
je hlajenje prepovedano. V takih primerih
in tudi kot dodatno terapijo uporabljamo
razli¢cna mazila oziroma gele, ki imajo ugo-
den vpliv na zmanjsevanje oteklin, vnetja in
bolecin ter se lahko kupijo v lekarnah brez
recepta. Uporabljamo jih enkrat do dvakrat
dnevno.

Opekline

Enako kot za udarnine velja pri opeklinah,
kjer je hlajenje Se bolj pomembno. Tam
moramo namrec¢ hladiti pregreti del telesa,
kjer lahko celice propadejo, ¢e jih ne ohla-
dimo dovolj hitro. Tam, kjer je koza posko-
dovana, celice odmrejo, naredi se mehur,
koza odpade in se naredi nova. Globlje ope-
¢eno tkivo je Se vedno Zivo, zato je pravoca-
sno hlajenje klju¢nega pomena. Ce bo
nastala oteklina in se bodo nadaljevali
kemicni procesi vnetja, bodo propadle tudi
e zive celice, rana se bo dalje celila, moznost
okuzbe bo vecja. Velja enako pravilo kot pri
udarninah - zamrznjenega obkladka nikoli
na opeklino, kajti celice bodo zmrznile in
povrhnjica bo zacela propadati. Zdravstveno
osebje, ki bo prislo na kraj nesrece, ima s
seboj sterilni set za ohlajanje, za domaco
prvo pomoc pa velja enako kot pri udarni-
nah, da opekline hladimo - najbolje pod
tekoco hladno vodo iz pipe.

»Prva pomoc pri udarnini je hlajenje, saj prepreci,
da se oteklina ne razbohoti prevec. Hlajenje namrec
povzroci skrcenje Zil in preprecuje, da bi se iz posko-
dovanih Zil izlilo prevec krvnih celic in plazmex

Zakaj udarecboli?

Okoli vsake kosti je tanka opna, kjer je veliko
nociceptorjev - zivénih koncicev za bolecino,
ki so vzdrazeni, zato udarec boli. Ce je bil uda-
rec mocan, lahko nastane tudi hematom, saj
se je v podkozju nabrala vecja koli¢ina razlite
krvi.Hematom je mehakin je videti kot zvodo
napolnjen balon. Obic¢ajno se hematomi sicer
razgradijo, ¢e pa pride do vnetja in je koza
okoli pordela, okonc¢ina pa nas vedno bolj
boli, potem ¢im prej pois¢imo zdravnisko
pomog, saj bo potrebna kirurska odstranitev.
Enako storimo pri otroku, ce se je udaril v
glavoin je po udarcu omoticen, dusevno upo-
casnjen, bolj zaspan in e stoka.

Ali hladimo tudi odprte rane?
Kadar ob udarcu tudi zakrvavimo, najprej s
sterilno gazo prekrijemo rano in po¢akamo,
da se krvavitev ustavi. Ce je moé¢nej3a, jo
poskusamo ustaviti s kompresijsko obvezo.
Cez sterilno gazo postavimo nerazviti prvi
povoj, ez katerega s trdnim povijanjem dru-
gega povoja vrsimo neposredni pritisk na
podroé¢je najvegje krvavitve. Ce je rana ob
poskodbi zelo umazana, jo pred povijanjem
dobro izperemo s teko¢o hladno vodo iz pipe,
v skrajnem primeru uporabimo tudi morsko
ali ¢isto stojeco vodo.

Preventiva

Ceprav udarnin ne moremo v celoti prepre-
¢iti, saj nesreca nikoli ne pociva, lahko pre-
pre¢imo njihovo pogostost in tezo. Uvelja-
vljeni so ze programi, ki opozarjajo na pomen
uporabe celade na kolesu, spremenjene
dejavnosti pod vplivom alkohola in psihoak-
tivnih substanc, poskodbe lahko prepreci tudi
ergonomska ureditev delovnih mest, nekaj
lahko naredimo za preprecevanje padcev pri
starejsih in omilimo pretirano dejavnost
netreniranih rekreativcev (in vrtickarjev) ob
koncu tedna.
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A Po poskodbi naj se fizioterapija
zacne izvajati ¢&im prej.

B Poteka naj na obeh okoncinah oz.
straneh telesa.

(C Zavzetost pacienta za sodelovanje in
vaje doma sta klju¢nega pomena.

Intervju: Tina Kobale, fizioterapevtka

Med razlogi za obisk fizioterapevta je na
prvem mestu $e vedno bolecina v krizu,
sledijo tezave v vratnem predelu hrbtenice
in ramenskem obrocu zaradi slabe telesne
ali prisilne drze, na tretjem mestu pa je
fizioterapija po poskodbah - zvinih, zlomih
kosti, natrganih in pretrganih vezeh ali
poskodbah misic. Cakalne vrste so dolge,
predvsem na racun lajsanja bolecin, v spo-
mladanskem c¢asu pa po izkusnjah Tine
Kobale, vodje fizioterapije in masaz v
Medicinsko termalnem centru Fontana
Maribor, narastejo potrebe po fizioterapevt-
ski obravnavi zlasti na racun sezonskih

poskodb - ob pove¢anem gibanju na pro-
stem in kot posledica preobremenitev pri
delu okoli hise in na vrtovih.

Avtorica: Petra Bauman

Fizioterapija
Beseda fizioterapija izhaja iz grskih besed

‘physis” in ‘therapeia’, kar pomeni narava in

zdravljenje. Fizioterapija predstavlja izredno
obsezno podro¢je v zdravstvu. S Stevilnimi
metodami ponovno vzpostavlja telesno rav-
notezje — ohranja ali povecuje obseg giblji-
vosti sklepov in misi¢ne moci, zmanjsuje
misi¢no napetost, otekline in hematome,
izboljsuje koordinacijo, izboljsuje splosno
psihofizi¢no pocutje in lajsa bolecine.
Pomaga ljudem z okvarjeno ali omejeno
funkcijo zaradi bolezni ali poskodb v zvezi
s sréno zilnim, zivénim, dihalnim ali kostnim
sistemom.

Fizioterapija po poskodbi -

¢im prej!

Tina Kobale poudarja, da je sodelovanje
zdravnika in fizioterapevta ter kasneje po
potrebi e kineziologa izrednega pomena.

’ rej

Skupaj z bolnikom se postavijo kratko- in dol-
gorocni cilji. S fizioterapijo je treba zaceti pra-
vocasno in strokovno. Denimo v primeru
poskodbe komolca pacient lahko takoj za¢ne
gibati zapestni sklep in ramenski obroc (sosed-
nja sklepa). Vedno je treba razgibavati in kre-
piti misice obeh ekstremitet, denimo levo in
desno roko ali obe nogi, saj je zaradi procesa
iradiacije (irjenja bolecine zobolelega dela
telesa na bliznje dele) tako okrevanje hitrejse
in bolj uc¢inkovito.

Med poskodbe - najbolj na udaru je prav
misi¢no-skeletni sistem - uvr$¢amo
poskodbe kosti (razli¢ne vrste zlomov kosti),
poskodbe sklepov (udarnina, izvin, izpah),
poskodbe obsklepnih struktur (vezi, sluzniki,
meniskusi, hrustan¢no vezivne ploscice) ali
misi¢ne poskodbe (udarnina, nateg, natrga-
nina, popolno pretrganje). Fizioterapije pote-
kajo vsak dan ali zdnevi premora, da se tkivo
v tem ¢asu regenerira.

Kombinacija metod

Fizioterapija omogoci, da je funkcionalno
stanje ¢im blizje ali celo boljse tistemu pred
poskodbo. Za zadovoljiv rezultat obicajno
zadosca deset terapij, lahko pa obiskovanje
fizioterapevtske ordinacije traja tudileto dni.
Stevilo terapij je odvisno od trajanja tezav,
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»Pri manualni terapiji poskusajo fizioterapevti z
uporabo mehanske sile povrniti obseg giba perifer-
nih in spinalnih sklepov, zmanjsati bolecino, pove-
cati misicno moc in koordinacijo ter vzpostaviti naj-
bolj optimalno funkcijo gibalnega sistema.«

resnosti poskodbe in sodelovanja osebe
same. Fizioterapevt bo najprej pogledal
delovni nalog pacienta. Ce je osebni zdrav-
nik ali zdravnik specialist na delovni nalog
napisal vrsto fizikalne terapije, bo fiziotera-
pevt to izvajal, sicer bo rehabilitacijske
postopke na osnovi izvidov ali diagnostic-
nih preiskav predpisal sam, pacient pa se bo
med terapijo lahko tudi sam odloc¢il za dodat-
no, samoplacnisko storitev. Mednje spada
tudi manualna terapija, ki zajema vse tera-
pevtske tehnike, ki se izvajajo ro¢no (sklep-
na mobilizacija, manualna terapija mehkih
tkiv, limfna drenaza). Pri manualni terapiji
poskusajo fizioterapevti z uporabo mehan-
ske sile povrniti obseg giba perifernih in spi-
nalnih sklepov, zmanjsati bolecino, povecati
misi¢no moc in koordinacijo ter vzpostaviti
najbolj optimalno funkcijo gibalnega sis-
tema. Sele nato bo sledila fizikalna terapija
oz. aparaturna fizioterapija, ko se s fizikal-
nimi drazljaji izvablja razli¢ne reakcije orga-
nizma, ki aktivirajo in ojacujejo funkcijo
posameznih organov in celega telesa. Pogo-
sto se manualni terapiji pridruzi Se kinezio-
terapija, medicinska veda in osnova fizikalne
terapije, ki vkljucuje aktivno, asistirano in
pasivno terapevtsko razgibavanje ali mobi-
lizacijo sklepa, individualno in skupinsko
terapevtsko vodeno vadbo, aktivne relaksa-
cijske vaje, individualne vaje muskulature
medeni¢nega dna, vaje za vzdrzljivost itd.

Vrste protibolecinskih terapij
ELEKTROTERAPUJA: Transkutana elektri¢na
stimulacija Zivcev (TENS) z elektrodami, skozi
katere stecejo elektri¢ni impulzi razlicne
jakosti, je metoda, ki je v medicini priznana
ze vec kot 40 let. Je najpogosteje upora-
bljena metoda za odpravo bolecin v fiziote-
rapiji. Ze samo 20-30-minutna terapija lahko
znatno olajsa ali odpravi bolecine na priza-
detem obmog¢ju, ucinki se lahko obcutijo ze
po eni terapiji. Terapija TENS se lahko upo-
rablja za lajSanje Stevilnih bolezenskih stanj
in bolecin: bolecine v vseh sklepih telesa,
bolecine v hrbtu, isias, lumbago, glavobole,
migrene, menstrualne bolecine, artritis,
Sportne poskodbe, bolecine v ramenih in
vratu.

DIADINAMSKITOKOVI so ena izmed klasi¢-
nih oblik elektroterapije, ki ima protibolecin-
ski u¢inek, deluje pa tudi na zmanjsanje ote-
kline, vnetja. Na bolece mesto se namesti

ploscate ali vakuumske elektrode in pri ustre-
zni nastavitvi jakosti bolnik ¢uti prijetno mrav-
ljincenje. Terapija obicajno traja od 4 do 6

minut, najvec 15, izvaja pa se enkrat dnevno.
Po desetih terapijah sledi prekinitev do 14

dni. Kasneje lahko terapijo po potrebi

ponovimo.

INTERFERENCNI TOKOVI so klasi¢na oblika

protibolecinske terapije v fizioterapiji. Delu-
jejo v smeri zmanjsanja bolecine, pospeseva-
nja metabolizma celic in tkiv ter izboljsanja

prekrvavitve. Gre za $tiri vakuumske elektrode,
ki se namestijo okoli bole¢ega mesta. Prijetni

masazi, ki jo povzrodajo, fizioterapevt doda

interferencne tokove, ki jih bolnik obcuti kot
prijetno mravljincenje. Terapija traja od 10 do

15 minut. Obicajno se izvaja 10 do 15 terapij,
sledi prekinitev. Tak$na protibolecinska tera-
pija velja za zelo prijetno. Interferenéne tokove

najveckrat uporabljamo pri bolec¢inah v rami,
kolku, kolenu in hrbtenici.

TERAPEVTSKIULTRAZVOK

Je zdravljenje z energijo zvo¢nega valovanja

visokih frekvenc, ki ga ¢lovesko uho ne zazna.
Ultrazvocno valovanje vpliva na zelo majhne

celice in molekule v telesu ter povzroca nji-
hovo gibanje. Mehanska energija se v tkivih,
skozi katera prehaja, spreminja v toploto.
Toplotni u¢inek je vecji na mestih, kjer pride

do odboja valov, npr. na meji med mehkim tki-
vom in kostjo. Globina prodiranja ultrazvoka

je odvisna od izbrane frekvence, izhodne moci

in od vrste tkiva, ki ga obravnavamo.

Na podrogje, ki ga obdelujemo, nanesemo
kontaktni gel.Z okroglo glavo ultrazvoka pocasi
drsimo po kozi. Bolnik obic¢ajno ne ¢uti globin-
skega ogrevanja ali mikrovibracij. Za vecino
poskodb in obolenj se terapija z ultrazvokom
izvaja od 5 do 8 minut, lahko tudi veckrat na
dan do ozdravljenja. Ultrazvok lahko
kombiniramo z elektroterapevtskimi tokovi, kar
poveca terapevtski u¢inek. Ena izmed najve-
¢jih koristi terapije z ultrazvokom pa je skrajsa-
nje zdravljenja poskodovanega mehkega tkiva.

IMATE NEPRIJETEN ZADAH?

AIR-LIFT ucinkovito odpravi zadah
izustin Zelodca. V vasi lekarni.
MibaVita d.o.o. - tel: 015114040

LASER

Je biostimulativni infrardeci polprevodni-
ki aparat, ki omogoca izvajanje kontinui-
rane in pulzne laserske terapije. Laserska
terapija je primerna za zdravljenje povrsin-
skih in povrhnje lezecih obolenj. Pulzno
obliko laserskega Zarka uporabljamo za
zdravljenje globlje leZecih obolenj. Jakost,
doza in ¢as obsevanja so v neposrednem
odnosu. lzvajamo lahko terapijo z razli¢nimi
sondami ali s tuSem. V fizioterapiji se upo-
rablja pri odpravi bolecine, hitrejso obnovo
tkiv, vezi, ligamentov in misic, zmanjseva-
nje oteklin.

MAGNETNA TERAPLJA

Je terapija oz. zdravljenje raznih obolenj
(poskodb, bolecin, motenj) z magnetnim
poljem. Magnetne silnice delujejo globinsko,
s ¢imer se obnavlja napetost celi¢cne mem-
brane, ki je bolj propustna za kisik, hranilne
snovi in vodo. Olajsanje bolecine nastopi po
tednu ali dveh. Magnetna terapija izboljsa
prekrvavitev, pospesuje regeneracijo obole-
lega tkiva, obnavlja kostno tkivo, stimulira
Zivéne celice.

GALVANSKE KOPELI

Kopeliimajo na organizem termalni, mehan-
ski in kemicni ucinek, skupaj pa delujejo na
lokalno presnovo celicin povecajo pretok krvi.
Galvanski tok poveca prevodnost motoric-
nega Zivca, s tem pa se zniza prag vzdrazlji-
vosti za bole¢ino. Zmanjsa se viskoznost tele-
snih tekocin, obcutek za bolecino, sprosti
misice, poveca raztegljivost kolagenskih vla-
ken, deluje protivnetno in stimulira imunski
sistem.

Galvanska kopel se obcuti kot prijetno zba-
danje, gretje, mravljin¢enje, gomazenje.
Indikacije: nevralgije, mialgije, artralgije,
vazomotorne motnje, rekonvalescentna
stanja.

ROCNA LIMFNA DRENAZA

Je nezna manualna tehnika, s katero pospe-
simo odtok limfe in medceli¢ne tekocine iz
delov telesa, kjer ta zastaja. Ro¢no limfno dre-
nazo izvajamo z neznimi gibi v dolocenem
zaporedju po poteku limfnih poti, pritem pa
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»Pri manualni terapiji poskusajo fizioterapevti z
uporabo mehanske sile povrniti obseg giba perifer-
nih in spinalnih sklepov, zmanjsati bolecino, pove-
cati misicno moc in koordinacijo ter vzpostaviti naj-
bolj optimalno funkcijo gibalnega sistema.«

se praviloma ne uporablja olja, ker drsenje
po koZi nizazeleno. Ro¢na limfna drenaza je
izjemno prijetna in spro$¢ujo¢a manualna
tehnika. Je nepogresljiva pri zdravljenju
poskodb v predelu stopala, roke, obraza oz.
povsod, kjer je prisotna oteklina. Se posebej
se jo priporoca pri zvinu gleznja. Oteklina se
Ze po eni terapiji zmehca, zmanjsa se obcu-
tek napetosti, bolecina popusti. Hitrejse
odplavljanje odpadnih snovi iz poskodova-
nega tkiva omogoca boljse celjenje. Za dober
rezultat je potrebnih tri do pet terapij, po
moznosti vsak dan.

TRIGGER TOCKE

Trigger tocke ali miofascialne prozilne tocke

so majhna zaris¢a v misicah (misi¢nem tkivu

ali misi¢ni ovojnici), ki so nastale kot posle-
dica neke poskodbe. Lahko so posledica aku-
tne ali kroni¢ne preobremenitve misice. Nove

trigger tocke lahko nastanejo zaradi anatom-
skih nepravilnosti, dusevnih dejavnikov (stres,
jeza...) ali kroni¢nih vnetij. Fizioterapevt z raz-
licnimi metodami obravnava in odpravi trigger

il PG e AEOET

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

adrialab

synlab laboratorij

GLAN SKUPINE SYNLAB Y/

LJ 01/436 67 71 ali 01/436 00 23 |

tocke. S pomocgjo posebnih metod aktivira telo

tako, da na problematicni tocki poveca pretok

krviinizpusti priliv kisika, vklju¢no z vsemi sub-
stancami, ki nato trigger tocko ozdravijo.

TERMOTERAPIJA

Krioterapija je postopek ohlajanja tkiva, ki
se najpogosteje uporablja prizgodnjem zdra-
vljenju razli¢nih Sportnih poskodb ter pri
umirjanju vnetja, otekline in bolecin v zgod-
njem obdobju po operativnih posegih na
gibalih.

Parafin je ena od tehnik povrsinskega
ogrevanja. Je preciS¢ena ¢vrsta zmes, sesta-
vljena iz nasicenih ogljikovodikov, ki se pri-
dobivajo pri destilaciji nafte. Parafin segre-
jemo na Zeleno temperaturo, nato pa vanj
namakamo okoncine. Pri sobni temperaturi
se parafin strdi in dolgo ¢asa zadrzuje
toploto. Obloge pustimo 20-30 minut.
Misice v globini 1-2 cm globoko dosezejo
maksimalno temperaturo po 15-30 minu-
tah. V tkivu, ki lezi 3 cm globoko, se tempe-
ratura zvisa za najvec 1 °C.

laboratorij@adrialab.si | www.synlab.si

PRICAKUJEMO VAS
NA TREH LOKACIJAH
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CE 03/492 3110 | MB 031/778 444

Termopak spada med tehnike ogrevanja.
Blazinice, ki so napolnjene z gelom, segre-
jemo in polagamo na dolocene dele telesa.
S tem doseZzemo segrevanje tega dela telesa
in sprostitev misic, kar zmanjsa bolecino in
izboljSa prekrvitev.

KINEZIOTERAPIJA je medicinska veda in
osnova fizikalne terapije, ki uporablja razlicne
metode in tehnike. Vkljucuje aktivno, asisti-
rano in pasivno terapevtsko razgibavanje ali
mobilizacijo sklepa, individualno in skupin-
sko terapevtsko gimnastiko, aktivne relaksa-
cijske vaje, individualne vaje muskulature
medeni¢nega dna, vaje za vzdrzljivost, vaje
v suspenziji, funkcionalni trening, 3olo hoje
in stoje, vaje na zogah ... Terapevtske vaje
temeljijo na izboljsanju misi¢ne moci, vzdr-
Zljivosti, gibljivosti sklepov, izboljSanju rav-
notezja, koordinacije in telesne drze, vpliva
na vzorce gibanja in funkcije organskih sis-
temoy, povecuje kondicijo, sprosca ter vpliva
na dihanje.

DIATERMIA izkoris¢a notranjo energijo tkiv
ter tako stimulira bioloke protivnetne meha-
nizme ter procese celjenja. Inovativna tera-
pija sproza naravne obnavljalne in protivne-
tne procese. Obnavljalne procese sproza
znotraj tkiva, v njegovi celotni globini in z
ogrevanjem in metaboli¢nimi spremembami
aktivira oboleli predel.

Glavni ucinki zdravljenja: hitrejSa regene-
racija obolelih tkiv so pospesena cirkulacija
v obolelih/poskodovanih tkivih, pospesena
presnova in zmanjsanje otekline.

VACUSAC je terapija s podtlakom, ki ucinko-
vito pospesuje drenazo limfe. Uspesno se
uporablja tudi za spro$¢anje misic ob hrbte-
nici in misi¢nih ovojnicah, ki se zakr¢ijo zaradi
stresa, prisilnih poloZajev ali bolecin v pre-
delu hrbtenice.

SKUPINSKE VADBE

Nadzorovana strokovno vodena skupinska
vadba je med priljubljenimi nacini terapije
in rekreacije. Vadba poteka pod vodstvom
fizioterapevta v majhnih skupinah. Pripo-
roca se jo zlasti bolnikom s kroni¢nimi
degenerativnimi spremembami gibal, pri
osteoporozi, pri revmatikih, zelo smiselna
je tudi po zakljuceni individualni rehabili-
taciji pri zdravljenju poskodb gibal. V Medi-
cinsko termalnem centru Fontana poteka
tudi hidrokinezioterapija, to je vadba v
bazenu z ogrevano termalno vodo, ki pod
vodstvom izkuSenega fizioterapevta traja
do pol ure.

Tina Kobale se dodaja, da so velikega
pomena tudi vaje, ki nam jih fizioterapevt
predpise za izvajanje doma. Z njimi ohra-
nimo dosezZene rezultate fizioterapije in
zmanj$amo moznost ponovitve bolecine oz.
preprec¢ujemo poskodbe. Zal bolniki vaje
doma preveckrat opuscajo, a prav v tem, kar
ne po¢nemo prav radi, se mnogokrat skriva
reditev.
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Nove moznosti zdravljenja v ortopedski in Sportni
medicini z injekcijami kolagena

Prim. Rasto STOK,
dr. med.,, specialist ortoped

Eden najpogostejsih vzrokov za lokalno sklepno bolecino je slabsa-
nje stabilizacije zunaj- in znotrajsklepnih struktur (vezi, tetive), kar
povzroci hipermobilnost sklepa, predvsem v nefizioloskih smereh.
To povzroca nadaljnjo poskodbo mehkih obsklepnih tkiv in hitrejso
degeneracijo sklepnega hrustanca. Pojavi se vnetje, bolecina, slabsa-
ta se funkcionalnost in gibljivost prizadetega obmocja.

KAKO SE CELIJO TKIVA OB POSKODBI?

Vezi in tetive se po poskodbi celijo veliko pocasnejse kot druga
mehka tkiva, saj vsebujejo manj celic in so slabse oZiljena. Celjenje
se zac¢ne z vnetjem, ki traja od 24 do 48 ur. Telo poslje vnetne celice
na mesto poskodbe in pocisti poskodovano tkivo. Sledi faza popra-
vljanja poskodbe, med katero se na mestu poskodbe tvori kolagen,
ena glavnih struktur tetive ali vezi. Po Sestih tednih se za¢ne preobli-
kovanje, v katerem se kolagenske niti za¢no razporejati vzporedno,
s Cimer se veca moc tetive; to tkivo se nato preobrazi v mocnejse
brazgotinasto tkivo, kar lahko traja tudi do enega leta.

KAKSNE SO MOZNOSTI ZDRAVLJENJA PRI BOLECINI

V GIBALNEM SISTEMU?

Dosedanje moznosti zdravljenja bolecine so vkljucevale peroralna
protibolecinska zdravila, ki zavirajo vnetni proces in lajsajo bolecino.
Dolgotrajno zdravljenje z njimi ni priporocljivo, saj lahko bremenijo
prebavila in zavirajo obnavljanje tkiv. Pogosto uporabljamo injekci-
je kortikosteroidov za boleci sklep, kjer zavirajo vnetni proces in s
tem zmanjsajo bolecino in oteklino. Pri kroni¢no bolecih tkivih zara-
di preobremenitvenih poskodb so vnetni procesi neizraziti, zato so
tu protivnetna zdravila na daljsi rok prakti¢no brez ucinka. Injekcije
hialuronske kisline povecajo viskoelasti¢nost sklepne tekocine in s
tem zmanjsajo bolecino ter izboljsajo gibljivost ob degenerativnih
ali poskodbenih spremembah v podrogju sklepa.

KATERE SO POMANJKLJIVOSTI OMENJENIH ZDRAVLJENJ?
Ucinkovitost omenjenih terapij je razmeroma kratkotrajna in razen
injekcij hialuronske kisline ne delujejo na vzrok bolecine, to so nava-
dno poskodbene in starostne spremembe kostno-misi¢nih tkiv.
Pokazala se je potreba po specificnem zdravljenju, ki pomaga pri ob-
navljanju tkiv kostno-misi¢nega sistema, izboljsa stabilizacijo skle-
pov z obnavljanjem in krepitvijo sklepnih vezi in tetiv, pripomore k
upocasnitvi degenerativnih procesov.

KAKO DELUJEJO INJEKCIJE KOLAGENA?
Vezi in tetive so gosta vezivna tkiva, ki jih kar v 70 do 80 odstotkih

suhe teZe sestavlja kolagen. Kolagen tipa | je v kozZi, tetivah, vezeh,
organih, tudi kosteh in meniskusu. Kolagen tipa Il pa je sestavina
sklepnega hrustanca. Poskodbe tkiv spremenijo zgradbo kolagen-
skih vlaken in zmanj3ajo natezno silo na kostno-misi¢na tkiva, ta pa
naprej zavira nalaganje novega kolagena in celjenje tkiv po poskod-
bi.

Na tem znanju je nastal nov koncept zdravljenja poskodb vezi in te-
tiv s kolagenom tipa | oziroma njegovo osnovno gradbeno enoto,
ki jo imenujemo tropokolagen. Ta deluje kot substrat za obnavljanje
kolagenskih niti. Injekcije kolagena v okolico prizadetega obmogja
pospesijo zgodnji vnetni proces, aktivirajo in pospesijo celjenje in
obnavljanje poskodovanih tkiv ter s tem izboljsajo njihovo funkcijo.

PREDNOSTI ZDRAVLJENJA Z INJEKCIJAMI KOLAGENA

V Sloveniji je zdaj na voljo nov medicinski pripomocek v obliki injekcij
kolagena z dodanimi pomoznimi snovmi. Pomeni nov in inovativen
pristop k zdravljenju akutnih in kroni¢nih poskodb in obrabe gibal.
Injekcijam kolagena so dodane razliéne pomozne snovi, ki delujejo
v sluzbi osnovne ucinkovine, to je kolagena. Vsak medicinski pripo-
mocek s kolagenom je zelo specificen za dolocen predel telesa, zato
vsaka pomozna snov zaradi svoje lastne narave razvije usmerjeno
gibanje za eno ali vec tar¢nih tkiv in privede kolagen ravno na tisto
mesto, kjer ga Zelimo. Nekatere tudi same prispevajo k zdravljenju,
na primer z antioksidativnim delovanjem.

KAKO POTEKA ZDRAVLJENJE Z INJEKCIJAMI KOLAGENA?
Kolagen dobimo v sterilnih ampulah, kar zmanjsa moznost okuzb
pri aplikaciji. Dodatna prednost je tudi ta, da kolagenskih injekcij ne
apliciramo neposredno v sklepe, ampak na vec tock v njihovo blizi-
no, v manjso globino tkiv, zato so aplikacije manj bolece.

V akutni fazi po poskodbi zacnemo zdravljenje z aplikacijo tri zapo-
redne dni, sledita po dve zdravljenji na teden do izginotja simpto-
mov, nato Se nekajkrat po eno zdravljenje na teden. Pri kroni¢nih
poskodbabh, starostnih in obrabnih spremembah pa prva dva tedna
apliciramo kolagen dvakrat tedensko, nato Sest zaporednih tednov
po enkrat tedensko.

Najvecja pricakovana korist zdravljenja je v prvih treh mesecih po
poskodbi ali zacetku simptomov, saj takrat potekajo v poskodova-
nem tkivu procesi celjenja.

Omenjena moznost prinasa novo vrednost pri zdravljenju preobre-
menjenih tkiv gibalnega aparata, kateremu so izpostavljeni tako tek-
movalni kot rekreativni Sportniki, saj je cilj zdravljenja obnavljanje
poskodovanih tkiv in trajno izboljsanje njihove funkcije.

NOVO! zDRAVLJENJE Z INJEKCIJAMI KOLAGENA

GUNA MD kolageni - inovativni pristop k zdravljenju poskodb,

okvar in degenerativnih procesov.

Glede terapije se posvetujte s svojim zdravnikom.
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Kajenje ni le grda razvada, pa¢ pa je dia-
gnosticirano kot prava zasvojenost in kot
tako ga je tezko premagati. Ko bi le tobaka
po odkritju Amerike ne bili zanesli v Evropo,
kjer je pognal globoke korenine in se v
evropsko kulturo prerinil v obliki cigaret,
cigar in pip, ¢e pa ga ljudje niso kadili, so
ga lahko zvecili ali njuhali. Ak sreci - vedno
man;.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Ciha-puha

S kajenjem cigaret vdihavamo strupeni dim,
ki nastaja pri gorenju tobaka in v katerem se
skrivajo Stevilne strupene snovi. Genotoksi-
kologinja dr. Metka Filipi¢ z Nacionalnega
inStituta za biologijo (NIB) nam je zaupala, da
je »ameriska FDA leta 2012 objavila listo t. i.
skodljivih in potencialno skodljivih sestavin
v tobacnih izdelkih in toba¢nem dimu, ki so
opredeljene spojine, za katere je znano, da
so ali rakotvorne, strupene za dihalniin krvo-
Zilni sistem, strupene za razmnoZevanje in
razvoj ali pa povzrocajo zasvojenost. Na tej
listi je navedenih nekaj ve¢ kot 90 snovi«.
Helena Koprivnikar, dr. med., z Nacional-
nega instituta za javno zdravje pa dodaja, da
cigaretni dim vsebuje vec kot 7000 kemicnih,
strupenih in drazZilnih sestavin, ki vplivajo na
vsako celico v telesu.

jenje
1CO ¥

telesu

»Vecina kemi¢nih snovi v toba¢nem
dimu nastane med gorenjem tobaka, med
temi so npr. aceton, butan, ogljikov mono-
ksid, formaldehid, vinilklorid, naftalin,
metan in cianovodik. Nekatere snovi so pri-
sotne ze v rastlini tobaka in ob kajenju pre-
hajajo v dim, mednje sodijo nikotin ter
tezke kovine, kot so kadmij, svinecin arzen.
DDT, ki se uporablja pri gojenju tobaka
(insekticid), se nahaja v tobaku in prehaja
v toba¢ni dim,« pravi Koprivnikova. Pa ne
le to - da bi cigarete ¢im bolj zasvojile in
da bi jih posledi¢no seveda pokadili in
kupili ¢im ve¢, je postalo obi¢ajno, dase v
tobacne izdelke dodajajo razne arome, bla-
zilci dima in podobno.

Veé kot le razvada

Kajenje ni le ,afnanje’, pac pa zaradi vseb-
nosti nikotina, psihoaktivne snovi, hitro pre-
raste v zasvojenost, saj »nikotin lahko mo¢no
zasvoji, podobno kot heroin ali kokaing,
pravi dr. Koprivnikar in doda, da je zasvoje-
nost z nikotinom v Mednarodni klasifikaciji
bolezni umescena v skupino Dusevne in
vedenjske motnje zaradi uZivanja psihoak-
tivnih snovi.

Nikotin namre¢ deluje podobno kot droga,
saj sprosca hormon adrenalin, ki telo stimu-
lira, u¢inek pa po nekaj minutah drasti¢no
padein v ¢loveku vzbudi nelagodne obcutke,
zaradi ¢esar se znova pojavi moc¢na Zelja po

sliva na vsako

ABCzdravja
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novi cigareti. Ob prenehanju kajenja lahko
pride tudi do pojava abstinen¢ne krize in
odtegnitvenih simptomov.

Ze nekaj ¢asa pa so vse glasnejie raziskave,
ki izhajajo iz dejstva, da kadilci redkeje obole-
vajo za alzheimerjevo boleznijo, vzrok naj bi
tical prav v ,straSnem’ nikotinu, ki naj bi ugo-
dno vplival na razvoj kognitivnih funkcij.

Dr. Metka Filipi¢ je mnenja, da »nikotin sam
po sebi neposredno ne povzroca raka, ven-
dar pa nekatere raziskave kazejo, da lahko
pospesuje napredovanje Ze nastalega raka.
Sicer pa je nikotin nevaren za razvoj krvno-
Zilnih obolenj.« Dodaja, da $e vedno potekajo
raziskave na temo vpliva nikotina na alzhe-
imerjevo bolezen in na demenco ter da je
znano, da naj bi nikotin aktiviral dolo¢ene
receptorje v mozganih, kar lahko ugodno
vpliva na kognitivne sposobnosti - ni pa Se
jasno, katerim bolnikom naj bi terapija z niko-
tinom koristila in katerim ne.
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na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Posledice ¢rnega dima -

in érna statistika

V Sloveniji vsako leto zaradi posledic bolezni,
povezanih s kajenjem, umre okrog 3600 ljudi,
v Evropi strasljiva Stevilka naraste na celih
700.000 ljudi. Letno je to vec smrti, kot jih je
skupno zaradi vseh nezgod (vklju¢no s pro-
metnimi), samomorov, alkohola, prepoveda-
nih drog in aidsa skupaj, pravi dr. Helena
Koprivnikar.
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Polovica do dve tretjini kadilcev bo umrlo
zaradi posledic kajenja, hkrati pa bo njihovo
zZivljenje krajse za med 10 in 15 leti, da ne
govorimo o padanju kakovosti Zivljenja zaradi
vseh mogocih, s kajenjem povezanih
bolezni.

Kajenje vpliva prav na vsako celico v nasem
telesu. In niti eni celici ne dene dobro. Tako
dr.Koprivnikarjeva pove, da povzroca stevilne
vrste raka, razli¢ne bolezni dihal, bolezni srca
in ozilja itd. In tu se morilski pohod tobaka
niti ne konca, saj posredno vpliva e na razvoj
stevilnih drugih bolezni, denimo na nastanek
sladkorne bolezni, revmatoidnega artritisa,
bolezni o¢i, motnje erekcije, na imunski sis-
tem, na nizko kostno gostoto pri Zenskah,
parodontalno bolezen idr. Poleg vsega tega
pa so kadilci $e dovzetnejsi za dolo¢ene nale-
zljive bolezni. Pri zenskah je kajenje lahko
vzrok zmanjsane plodnosti in izvenmater-
ni¢ne nosecnosti.

Skrita past pasivnega kajenja
Kadilci v mocni potrebi po svoji cigareti pogo-
sto pozabljajo na svet okrog sebe, saj ob izgo-
revanju cigaretnega dima nastaja strupeni
cigaretni dim, ki ga poleg njih vdihavajo tudi
vsi ni¢ hudega slutedi, ki jih obkrozajo. Pritem
so Se posebej obcutljivi dojencki in majhni
otroci, nosecnice ter ljudje z boleznimi dihal
in kroni¢nimi boleznimi.

A vpri¢o obcutljivih skupin se le ognite
kajenja, saj niti odprto okno ne pomaga, najsi
bo to v stanovanju ali, Se huje, v avtomobilu.
Starsi kadilci se pogosto ne zavedajo, da
zaradi premajhnega prezracevanja v avtomo-
bilu, kljub odprtemu oknu, ob kajenju pride
do visokih vsebnosti strupenih snovi v majh-
nem prostoru, ki zastrupljajo tako njih kot
tudi njihove otroke. Seveda tega ne poc¢nejo
zavestno, pac pa zaradi neizobrazenosti, saj
je v naravi starSev, da zasditijo svoje otroke.
S¢iti pa jih tudi zakon, ki prepoveduje kaje-
nje tobacnih izdelkov v zaprtih in javnih
delovnih prostorih od leta 2007 naprej,
kasnejsi zakon pa dodatno prepoveduje kaje-
nje v vseh vozilih v prisotnosti mladoletnih
oseb. V Sloveniji zal informacije Se niso dose-
gle vseh gospodinjstev, kar je alarmantno, saj
je denimo dr. Matjaz Flezar, dr. med., spec.
internist in pulmolog iz BolniSnice Golnik,
pred leti dejal, da »je neka Studija pokazala,
da je osemurna prisotnost v prostoru, kjer
nekdo kadi, enaka kot ¢e bi sam v enem
dnevu pokadil 14 cigaret«.

Kdo vam lahko pomaga?

Alternative

Najvecji problem pri gorenju cigarete naj bi
bila visoka temperatura, ki jo doseze goreci
tobak in pogosto preseze 800 stopinj Celzija.
Takrat se v cigaretni dim za¢nejo sproscati
Skodljive substance, ki jih kadilec s kajenjem
vdihuje naravnost v plju¢a. A na trziscu se je
v zadnjem ¢asu pojavilo zelo veliko alterna-
tivnih metod kajenja. Toda ali res delujejo ali
pa se ljudje lahko grdo ustejejo?

Zeliséni zvitki

Zelis¢ni zvitki, pa ce bi Se tako zeleli biti bolj

organska in prijaznejsa oblika kajenja, Zal ob

gorenju kljub odsotnosti nikotina sproscajo

enake skodljive snovi, kot sta ogljikov mono-
ksid in tudi katran, ki so rakotvorne in posle-
dice tak3nega kajenja so skoraj popolnoma

enake kot pri kajenju tobaka. Zal.

Elektronske cigarete

Ze pred ve¢ kot desetimi leti so na trzis¢e vsto-
pile elektronske cigarete, t.i. vaporizerji’, ki

s pomocjo baterije segrevajo tekocino, da se

spremeni v aerosol. Na voljo so tekocine z

vsebnostjo nikotina ali brez, vsebujejo pa vla-
Zilce oziroma topila in razlicne arome.

Toda ker so elektronske cigarete na trziscu
le malo ¢asa, so posledice tovrstnega kajenja
precej manj raziskane kot tobacni izdelki.
»Wemo pa, da elektronske cigarete vsebujejo
Stevilne zdravju Skodljive snovi in zato niso
neskodljive,« pravi dr. Koprivnikarjeva. »Aero-
sol elektronskih cigaret vsebuje Stevilne
zdravju $kodljive snovi, ki so prisotne tudi v
toba¢nem dimu in tuditake, ki jih vtoba¢nem
dimu ni. Uporabnik elektronskih cigaret je
izpostavljen rakotvornim, drazilnim in strupe-
nim snovem, kot so nikotin, vlazilci oziroma
topila, arome, aldehidi, hlapne organske spo-
jine, policikli¢ni aromati¢ni ogljikovodiki, za
tobak specifi¢ni nitrozamini, majhni delci,
kovine in silikatni delci.« Koprivnikarjeva upo-
rabo elektronskih cigaret odsvetuje predvsem
mladostnikom, nose¢nicam in bolnikom s kro-
ni¢nimi oboleniji, saj je na voljo $e premalo
podatkov o njihovi skodljivosti; prav tako pa
je tezko z gotovostjo trditi, da pomagajo pri
odvajanju od kajenja.

Zatiste pa, ki se cigareti res ne morejo odredi,
jedobra novica, da je vseeno precej svetovnih
raziskav dokazalo, dajet.i. vejpanje’ veliko var-
nejse kot kajenje obicajne cigarete, prav zaradi
odsotnosti tobaka, in gr3ki kardiolog Konstan-
tinos Farsallinos celo trdi, da naj bi bile elektron-
ske cigarete do 95 % bolj varne kot obicajne.
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Ne gori

Se ko so bile elektronske cigarete na trzis¢u
,zadnja modna muha’, so se ze pojavile nove,
in sicer v obliki elektronskih pripravkov z
baterijami, ki uporabljajo pravi tobak - le da
v njih tobak ne gori, pac pa se le segreva do
350 stopinj, pri Cemer nastaja aerosol, ki vse-
buje med drugim tudi nikotin. »Tobacna
industrija trdi, da so ti izdelki manj Skodljivi
za zdravje kot tradicionalni tobacni izdelki.
Vendar pa je raziskav o teh izdelkih malo in
vecino jih je opravila tobac¢na industrija. Raz-
iskav tobac¢ne industrije zaradi njihovih
komercialnih interesov ne moremo smatrati
za neodvisen oz. verodostojen vir podatkov.
Objavljeni so le redki ¢lanki neodvisnih raz-
iskovalcev, ki kazejo da aerosol, ki ga tvorijo
ti izdelki, vsebuje nikotin in Stevilne zdravju
skodljive snovi (rakotvorne snovi, majhne
delce, ¢rni ogljik, kovine), ki jih najdemo tudi
v toba¢nem dimu obicajnih cigaret,« pravi
Koprivnikarjeva in $e poudari, da tudi ti
izdelki niso brez tveganj za zdravje, na
dokaze pa bo treba pocakati na ve¢ neod-
visnih raziskav.

Ugasnite cigareto

Dejstvo je, da najvec strupenih in zdravju sko-
dljivih snovi nastane pri gorenju tobaka, pri
¢emer nastajajo rakotvorni produkti, pravi
Dr. Filipi¢. »In dejstvo je, da se pri elektron-
skih cigaretah in pri segrevanju tobaka v
napravi iQOS sproscajo bistveno manjse koli-
¢ine teh nevarnih snovi, mnoge pa sploh ne
nastanejo. Na osnovi tega se sklepa, da so
elektronske cigarete in segrevanje tobaka v
primerjavi s kajenjem cigaret zdravju manj
Skodljivi.«

Nekatere tuje raziskave kazejo, da naj bi
bili ,negorljivi‘ tobacniizdelki do 90 % manj
skodljivi kot klasi¢ne cigarete. In tako
kadilci, ki jih h kajenju Zene odvisnost od
nikotina, dejansko umirajo zaradi posledic
katrana, kot je neko¢ dejal ze britanski
znanstvenik Mike Russel. Zato drzi, da je
korak v smeri negorljivih tobacnih izdelkov
gotovo korak v pravo smer pri odvajanju
od kajenja.

Najboljsa moznost pa je Se vedno popolna
opustitev kajenja, in ker je to za dolgoletne
kadilce 3e kako tezko, so na voljo razli¢ne
oblike pomoci: od SOS telefona, raznih sku-
pin in terapij, do lekarniskih pripravkov in
zdravil, s katerimi si lahko ublazite absti-
nen¢no krizo in premostite odvajalno dobo.
Plju¢a vam bodo hvalezna.

Spletni naslov / spletna posta
www. makrobios-altmed.eu

www.center-m.si,
info@center-m.si
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Zakaj je ta krema proti gubicam ABCzdravja

navdusila Ze na tisoce Slovenk?
NarocCite se
na tiskano revijo

ABC zdravja

Gotovo ste Ze slisali za kremo proti gubi-
cam Lux-Factor 4D Hyaluron, na katero
prisegagjo tudi Natalija Verboten, Vesna
Jankovi¢, Danica Lovenjak in Stevilne
druge znane Slovenke ... A kaj je na tej kre-
mi tako posebnega, da je v rekordnem casu
osvojila vec kot 20 tisoc Slovenk?

1. DEJANSKO DELUJE

Intenzivna pomlajevalna krema Lux-Factor
4D Hyaluron z rezultati postreze Ze po dveh
tednih uporabe, kar pomeni, da vaso koZo
naredi bolj ¢vrsto in napeto, prav tako pa
ucinkovito gladi gube in izrazne Crte, ki se
pri Zenskah zacnejo pojavijati okrog 30. leta
starosti.

2. VSEBUJE KAKOVOSTNO
HIALURONSKO KISLINO

Krema proti gubicam Lux-Factor vsebuje iz-
redno kakovostno hialuronsko kislino evrop-
skega porekla, ki lahko nase veZe velike kolici-
ne vode in posledicno kozo navlazi ter ucvrsti
bolj kot katera koli druga sestavina. Poleg
tega da poskrbi za mladosten videz koZe, jo
sciti tudi pred skodljivimi zunanjimi vplivi.

3. VECIZDELKOV V ENEM

Kremo Lux-Factor 4D Hyaluron lahko upora-
bljate kot dnevno in no¢no nego, nanasate
jo lahko na obraz, okrog oci, na dekolte in .
vrat. Vaso koo viazi in mehca, hkrati pa je  jeizredno preprosta, vse, kar morate storitije, 4, POUDARJA VASO LETNA
tudi odli¢na podlaga za make up. Uporaba  da pred nanosom ocistite obraz. NARAVNO LEPOTO

Krema, ki je primerna za vse tipe koZe, prodira N A R Oc N I N A

pod povrhnjico in v globljih plasteh koZo hi- - ‘
drira od znotraj navzven, spodbuja naravno Nd I'EVI}D ABC Zd ra Vja

obnavljanje povrhnjice in izboljsuje strukturo
SAMO 18,90 €

Natalija Verboten

koZe. V' primerjavi z botoksom, ki pogosto
povzro¢i izumetnicen videz, zgolj poudari
vaso naravno lepoto in tako Se poveca vaso
samozavest.

5. 30-DNEVNA GARANCIJA

In ceprav je krema Lux-Factor 4D Hyaluron
navoljo samo na spletu (narocite jo lahko na
Lux-Factor.com ali preko telefonske Stevilke
01 777 41 07), imajo vse stranke 30-dnev-
no GARANCIJO, ki jim omogoca, da lahko
kremo v roku 30 dni od prejetja paketa, Ce iz
katerega koli razloga z izdelkom ne bi bili za-
dovoljni, vrnejo in se jim vrne denar.

Za vel inforrnacij poklicite

o . . J I
SAMO za bralke revije ABC Zdravja: KUPON v vrednosti 3,00 €! 04/51 55 880

Pozor, s kodo lahko na spletni strani kremo

narocite kar !

www.abczdravja.si

Oglasno sporocilo
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v nekaterih trgovinah z
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Strah pred smrtjo

Pred kratkim je pri zalozbi Umco izsla knjiga

enega najvegjih Se Zivecih psihoterapevtov

Irvina D. Yaloma Strmenje v sonce, v kateri

skusa odgovoriti na vprasanje, kako zave-
danje smrtnosti zaznamuje slehernega ¢lo-
veka in vpliva na njegovo vedenje, odlo¢i-
tve in nezavedni um, hkrati pa ponuditi

resitve za preseganje strahu in groze pred

lastno smrtjo.

Avtorica: Maja Korosak

Yalom meni, da je strah pred smrtjo pogosto
prikrit in se izraZa preko simptomov, za katere
se zdi, da v nicemer niso povezani s ¢love-
kovo umrljivostjo. Pri mnogih ljudeh se anksi-
oznost, depresija in drugi simptomi napajajo
iz strahu pred smrtjo. Po drugi strani po nje-
govih osebnih in terapevtskih izkusnjah soo-
¢anje s strahom pred smrtjo ne vodi nujno v
brezup, ki ¢loveka oropa vsega smisla v Zivlje-
nju. Nasprotno, lahko je prebujevalna izku-
$nja, ki ¢loveku prinese polnejse Zivljenje.
Ideja o smrti nas lahko tudi odresi. Kot psihi-
ater, ki se je desetletja ukvarjal s strahom pred
smrtjo, in kot moz, ki bo sam umrl v ne ve¢
daljni prihodnosti, je prepri¢an, da nam soo-
Cenje s smrtjo omogoca, da ponovno stopimo
v Zivljenje, na bogatejsi in socutnejsi nacin.
Zivljenje v zavedanju smrti ni lahko. To je,
tako Yalom, kot da bi hoteli strmeti v sonce:
¢lovek lahko prenese le nekaj trenutkov, potem
pa ne gre vet. Kako si ljudje pomagamo? Neka-
teri Zivijo kot heroji, brez oziranja na druge ali
razmisljanja o lastni varnosti. Drugi skusajo
preseci boleco locitev, ki jo prinese smrt, z zli-
tjem - z ljubljeno osebo, z doloc¢eno aktivi-
sti¢no idejo, s skupnostjo, zBogom. Pravza-
prav je strah pred smrtjo mati vseh religij, ki
vsaka po svoje skusajo pomiriti ¢lovekovo
hudo tesnobo zaradi konénosti bivanja. A kot
trdi avtor, najtrdnejsim in najcastivrednejsim
obrambam navkljub ¢lovek nikoli ne more
ukrotiti, kaj Sele popolnoma zatreti svojega
strahu pred smrtjo: vedno je prisoten, ¢etudi
zdi v kaksni skriti soteski ¢lovekovega uma.

Prebujevalne izkusnje

Ljudje lahko bivamo na dva nacina. Prvi je vsak-
danji nacin, ko smo povsem utopljeni v svoje

okolje in smo pozorni na svoj videz, lastnino,
ugled ... Sprasujemo se o tem, kaksne so stvari

v svetu. Drugi je ontoloski nacin in v njem se

osredotoc¢amo na cudez same biti, cudimo se,
da stvari sploh so, da mi smo. Clovek se zaveda

svojega obstoja, umrljivosti in drugih znacil-
nosti zivljenja, poleg tega obcuti vec¢ tesnobe

in je bolj pripravljen narediti pomembne spre-
membe. Ta nacin nas spodbuja, da se spopri-
memo s temeljno ¢lovesko odgovornostjo, da

si ustvarimo avtenti¢no zivljenje, ki ga sesta-
vljajo angaziranost, povezanost, smisel in
samoizpolnitev.

Kako se ¢lovek premakne iz vsakdanjega
nacina v nacin, ki spodbuja spremembe?
Gotovo ne s tem, da si tega preprosto zaze-
limo ali da z vso silo pritisnemo in stisnemo
zobe. Po navadi 3ele nujna ali nepopravljiva
izkusnja ¢loveka zdramiin ga preklopi v onto-
loski nacin. Avtor jo je poimenoval prebuje-
valna izkusnja.

Blizina smrti cloveka preobrazi

Ko je Irvin Yalom intenzivno delal z bolniki, ki

jim je grozila smrt zaradi raka, je ugotovil, da so

mnogi med njimi dozZiveli pozitivno in drama-
ti¢no preobrazbo, izkusnja soocenja s smrtjo

jih je prebudila. Postavili so si svoje prioritete v
Zivljenju, pridobili so mo¢ za to, da niso vec

poceli stvari, ki jih res niso Zeleli poceti. Z bli-
Znjimi osebami so imeli globlje pogovore in bolj

so cenili elementarna dejstva Zivljenja - spre-
minjanje letnih ¢asov, lepoto narave, zadnji

bozic ali novo leto. Mnogi od njih so porocali

otem, da so se jim zmanjsali strahovi pred dru-
gimi ljudmi, da so postali bolj pripravljeni tve-
gati, manj zaskrbljeni so bili glede tega, da jih

bo kdo zavrnil.

Prebujenje lahko prinesejo tudi zalovanje
ob izgubi ljubljene osebe, razpad intimnega
travma, odhod otroka od doma, izguba sluzbe
ali sprememba kariere, upokojitev, odhod v
dom za ostarele, pomenljive sanje ...

Konéna niénost smrti

Po odgovore, kako ublaziti strah pred smrtjo,
se Yalom vraca k starogrskemu filozofu Epi-
kurju in izpostavi tri njegove argumente, ki

so se mu zdeli dragoceni pri delu z bolniki,
hkrati pa so blazili tudi njegov lastni strah

pred smrtjo. Prvi argument je umrljivost duse.
Ce smo umrljivi in dusa ne prezivi, potem nas

v posmrtnem Zivljenju nima biti ¢esa strah,
ne bo obzalovanja, ne bo zavesti. Drugi je

kon¢na ni¢nost smrti — ker bomo mrtvi, ne

bomo vedeli, da smo mrtvi - ¢esa naj bi se

torej bali? Tretji argument je argument sime-
trije. Nase stanje nebiti po smrti je enako sta-
nju, v katerem smo bili pred rojstvom. Toliko

strahu ¢utimo pred drugim tolmunom temine

in tako malo nas skrbi glede prvega - enaka

stal

Prenasanje

Ideja prenasanja ali valovanja se zdi avtorju
ena najmocnejsih pri blaZzenju strahu pred
smrtjo. Poskusi, da bi po smrti ohranili osebno
identiteto, se vedno izkaZejo za brezplodne.
Prenasanje pa pomeni, da za seboj pustimo
nekaj, kar je nastalo zaradi nasih Zivljenjskih

izkusenj: neko lastnost, kos¢ek modrosti,
napotek, odliko, uteho, ki se lahko prenasa
naprej k znanim in neznanim ljudem. Morda
je najpomembneje to, da se ohranijo nasi
valovi - nekega dejanja ali ideje, ki drugim
pomagajo, da v zivljenju najdejo veselje in
odkrijejo vrline.

Zelja, da bi sami sebe prenesli v priho-
dnost, se kaze tudi v zelji, da bi nasi otroci
prenesli naprej nase gene, ali pa preko daro-
vanja organov. Irvinu Yalomu so pred vec leti
zamenijali obe rozenici, in ¢eprav ne pozna
identitete mrtvega darovalca, ga pogosto
preplavi val hvaleZnosti do neznane osebe.
Prenasanje ublazi bolec¢ino minljivosti, ko nas
opominja, da se bo neki del nas ohranil,
¢eprav nam bo to morda neznano ali
nezaznavno.

Ziveti enako zivljenje

Kaj ¢e bi morali vedno znova, vso ve¢nost,
Ziveti identi¢no zivljenje - kako bi nas to spre-
menilo? Ideja je muc¢na, kot »kakSna majhna

doza eksistencialne Sok terapije«. Ima ucinek
streznitvenega miselnega eksperimenta in

ob njej ¢lovek resno razmisli, kako v resnici

zZivi. Povecuje zavedanje, da je treba to Zivlje-
nje, to nase edino Zivljenje Ziveti polno in

dobro, pri ¢emer naj bi si nakopicili kar naj-
manj obzalovanja. Pomaga ljudem, katerih

strah pred smrtjo izvira iz obcutka, da jim ne

uspeva ziveti polnega zivljenja. Ce se nam ta

misel zdi boleca ali celo neznosna, potem

zato obstaja razlaga: ne verjamemo, da smo

svoje zivljenje ziveli dobro. Kot pravi Nietz-
sche: ustvarite si tak$no usodo, ki jo lahko lju-
bite. Ob tem se lahko vprasamo: Kaj lahko

zdaj naredim v svojem Zivljenju, da ¢ez eno

ali pet let ne bom pogledal nazaj in cutil

podobne zaprepadenosti ob novem obzalo-
vanju, ki sem si ga nakopicil? Ali lahko naj-
dem nacin, kako Ziveti, ne da bi ob tem kopi-
¢il obzalovanje?

Medsebojna povezanost je

kljuéna

Brez zaupne medc¢loveske povezanosti pa
tudi navedene ideje nimajo pravega ucinka.
Najmocnejse orodje pri povezovanju z dru-
gimi je empatija — je vezivo medcloveske
povezanosti, ki nam dovoljuje, da na globoki
ravni zacutimo, kar ¢uti nekdo drug. Yalom
svetuje: ne glede na to, ali ste ¢lan druzine,
prijatel;j ali terapevt, pridruzite se ¢loveku. Pri-
blizajte se mu na kateri koli nacin se vam zdi
primerno. Govorite mu iz srca. Razkrijte svoje
lastne strahove. Objemajte trpecega na kateri
koli nacin, ki ga potolazi. Vasa prisotnost je
najvedji dar, ki ga lahko ponudite komur koli,
ki se bliza smrti ali pa ga grabi panika glede
smrti.
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ABCzdravja

NarocCite se

na tiskano revijo
ABC zdravja

LETNA
NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za ved inforraclj poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si
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Kirurgija

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

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

OLIVIERS MEDICO d.0.0., dr. Koltaj

Kirur3ki center zdravja in lepote, splofna, estetska in
laserska kirurgija, koncesija!

Levstikova 17, Moravske fopice

tel.: 02-530-8888, www.oliviers.si

Ortopedija

FITEX, d.o.0. CENTER ZDRAVIA

Idravljenje bolezni hrbtenice, sklepov, notranjih
organov in diagnostike.

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

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

Zobozdravstvo

BK DENTAL Zobozdravstveni centerv Mariboru
Na enem mestu zagotavljame celovite zobozdra-
vstvene storitve in 3D rentgensko diagnostike.

Tel: 031 204 400

www; biedental s

Center Hogevar

Nudimo celostno oskrbo — za vade 2dravje in 2dravje
vatih zob.

Retede 203, 4220 Skofia Loka

tel: 040557 257, 08 2005358

www. centerhocevar. com, info@centerhocevar.oom

FB: Center Hocevar

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

Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetike, implan-
tologijo, brezbolefinsko lasersko zdravljenje.

Z0BOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI CENTER
OBELAK Celostna oskrba zob pod vodstvom izkuenih
spedialistov!

v Skofji Loki: fel:04/5131578

v Ljubljani: tel.01/437 95 11;
www.zobozdravstvo-oblak.si

ZASEBNA ZOENA ORDINACIA COCIC

Miinge 11a, lzkoke

tel: 03 567 50 10, www zobosdrovmik-miinse 5
Implantologija, diagnostika (ortopan, rtg), oralna
kirurgija, paradontologija, endodontija, estetska
stomatologija, lasersko zdravijenje.

September 2018

ZELENE STRANI

Ginekologija in urologija

Zdravstveni zavod Strumbel;

Ginekologija, porodnistve, zdravljenje uhajanja
urina, medicinska hipnoza.

PE PTC Dravije, Ulica Bratov Babnik 10,

tel.: 040 203 997, www.zzz-strumbelf.si

Zdravstveni in diagnosticni centri

SMRCANJE, PREKINITVE DIHANJA, MOTNJE
SPANJA Diagnostike in terapijo izvajamo na
napotnico.

Ambulanta za pulmologijo, alergologijo in motnje
spanja prim.mag. Igor KOREN, dr med, internist in
pulmolog Partizanska pot 16, 2380 Slovenj Gradec
www.pulmolog.com ambulanta@pulimolog.com
telefon 059255 000 GSM 057623 588

Remeda, medicinski center Domiale, d.o.o.
MGC Bistrica, ¢. talgev 10, Domiale,

Kardiologija, pulmologija, alergologija,
dermatovenerologija, flebologija, kirurgija,
ortopedija, nevrologija, otorinolaringologija, med.
dela, prometa in Sporta, laserska med., UZ preiskave,
managerski pregledi.

tel.: 08/20 55 436, www.remeda.si, info@remeda. si

Dermatologifa

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CEN-
TER DIMMIK+ZGAVEC

Diagnosticiranje, zdravijenje koinih balezni, zgodnje
odkrivanje koEnega raka, diagnostika in zdravijenje
izpadanja las, lasersko odstranjevanje dlak, estetska
medicina.

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

ORL Ambulanta

Samoplacniska ambulanta za ORLin
akupunkturo,

Mag.Branka Geczy, dr.med, specialistka otorinolarin-
gologlje, avdialogije in akupunkturolog

Vilharjev podhod 1, MCL, 1000 Ljubljana

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

Bioresonanca

BIORESONANCA IZVIR d.0.0.

Cvelbarjeva whico 3, Novo mesto

tel.: 07/33 25 840, 031/247 044,
www.izvirzdravia.com, izvir.muniha@siol. met
Udinkovita pomo€ pri alergijah, dihalnih tefavah,
boleinah, hormonskih motnjah.

MAVRICA ZDRAVJA DOO

LIUBLAANSKA CESTA 26, NOVO MESTO

G5M 040-156-355

mavrica.zdravjo@ gmail.com

DIAGNOSTIKA IN TERAPLIA I BIORESONANCO ZDRA-
VLJENJE INKONTINENCE Z MAGNETO STYM APARATOM
VEC NA : www.mavrica-zdravja.si

MOJA BIORESONANCA

Cesta na Brdo 85, Ljubljana

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

Rarodonje in informocije: 047 657 573;
infamaja-bioresananca. s/, wwwmaje-Blaresonanca. sf

Alternativa

Bioterapija, Kiropraktika, Psihoterapija,
Reflexoterapija in Iridiclogija
Povirk Peter s.p.

Tel.: 040 900 648, 06411714464
wiww.rebika-terapifa.si

Specializirane in ekoloske trgovine

TAKLADI NARAVE - trgovina z zdrave prehrane,
naravno kozmetiko,

Trdmica Koseze, Vodnikowa 187, Liubliang

Tel.: 059/7 10829, rakladi.kosezel @gmail. com,
www.zakladinarave.si

Medicinski pripomocki

LASULJARMNA KSFH HAIR ATELJE

Nudimo veliko izbiro LASULI na naroéilnico tudi brez
doplatila, lasne vstavke, pokrivala.

Lifekova 2, Cefje, tel.: 03/490 0102

Rimskac. 79, 1] tel.: 08/205 96 70

www.lasulje.net

MEDIGO v Novi Gorid in AjdoviginiZe 25 let skrbimo za
zdravje in pomagamo v bolezni 2 strokovnimi nasveti
in medicinskimi pripomodki pri negi bolnika, za pomoé
pri gibanju, rehabilitaciji, ortopediji in veliko drugih
pripomodkov za preventive in zdravje.

Grodmikove brigade 53, Nova Gorica

Tel.: 05/330 46 15, www.medige.si, gorica@mediga.si

VIKTORIA

Ljubiana, frubarfeva cesta 77

Pogodbeni dobavitelj Z725 za izdajo LASUL), PRSNIH
PROTEZ in NEDREKOV na narodilnico

Tel.: 07 43 43 750, 041 580 812, www.viktoria.si
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TRGOVINA MITRAL

Celowika cesta 87, Ljubljana

Tel: 059042 516

W mitral s

Najveéja ponudba kompresijskih nogavic in obladil,
ortopedskih opornic, vioZkov za stopala ter delovne
ortopedske obutve na enem mestu. Vijudno vabljeni.

Proloco medico d.o.o.

Spec. prodajalna z medidnskimi in ortopedshdmi
pripomodid!

Prodaja, izposoja, svetovanje, izdelava po meri.
Hrvatskitrg 1, Ljubljana,

tel.: 07/43 98 300

www. proloco-medico.si

Optiki
Fotooptika RI0, Barbara Lusié-Knez s.p.
Ljubljanska 24, 6310 fzola

Tel.: (+386) 05/6400-500,
fotooptika.rie@siol.net
hitp://fotoaptikario.wixsite.com/optika

Optika Gles<ic, Boris Gle3EiE s.p.

Gregardiceva 4, Celje

Tel.: 03492 34 10,

PE Sentjur: 03 74922 90
www.aptika-glescic.com, glesdec.optikagsiol.net

OPTIKA IRMAN d.0.0.

Jalec - Savinjska cesta 2, 051 288 010

Velenj - Vodnikova 1, 051 288 019

Ljubljana - Stikova 9, 057 288074

optika@irman.si | www.optikairman.si

Koncesija za izdajo optiénih pripomotkoy na zavarovanje.
ODLICNA PONUDBA. DDLICNE CENE.

Optik Janez Poznit s.p.
Vrvarska pat 3, 1310 Ribnica
info: 01/83603 67

optik joner. poznicagmail. com

Optika Jures d.o.o.

Ljustomer, tel.: 070 772 420

Murska Sobata, tel.: 070 772 422

Prijazni do Vadih ofi! www.optikajures.si

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdinova 1, 8250 Brefice

www.optika-keber.sl, optika. keberasiol com
Tel: 07/49922 33, 041- 429700

OPTIKA KUHAR d.o.0.
Vednikova wlica 2, 2250 Ptuf

www.optika-kuhar.si, Info@optika-kuhar.si
Tel: 02 787 86 36

OPTIKA MESEC

(. Mariala Tita 31, Jesenice, tel.: 04 583 26 63
Ljubijanska c. 11, Bled, tel.: 08 205 77 97
WWw.optika-mesec.com

OPTIKA PLANINSEK LAH
Tréatka cesta 17, 1370 Logatec
tel: 0717543388

www.optikaplaninseklah.si

JESENSKI UNIKAT JE NA VOLJO

v nekaterih trgovinah z ustvarjalnim materialom,
v nasem urednistvu na brezplacni stevilki080 12 80 in

na spletni strani www.unikat.si

-30%

samo 265 €

+ darilo

- P,

kiga prispeva
it wwwcraft-shopsi

Koda za popust: ABC107
Naracila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising si

wiww.unikat.si
Ugadnost velja do 30. septembra 2018
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Optika Paradii d.o.o0.

0282 40 540 optika.paradiz@gmail.com

Pagodbeni podpisniki 2 Z225 2 najvedjo izbiro korekcijskih
in brezpladnih odal na Korodkem,

Testiranje vida za ofala in kontaktne lede vam nudi strokov-
o visoko usposobljen kolektiv, ki vam pomaga ohranjati
dravje vadih ofi.

Ker cenimo vad vid.

Optika Salobir

Lever 380, 3301 Petrovie

03 428 55 B0, salobir@siol.net

PE - Celje, Stanetova 13, PE Koper, Pristaniika 3, PE Murska
Sobota, Koclieva 10, PE Lever, Lever 380

Bogata, 30-letna tradicija. Sonéna in korekeijska ocala,
strokowni zdrawniski pregledi, kontakine lefe, ..

Zaupajo nam svetovno znane blagovne mamke, zaupajte
nam tudi Vil

Optika Suc

Partizanska cesta 32, Maribor

Tel.: 0225012 27

www.optika-suc.si, infomoptika-suc.si

TerZan d.o.o.

Optika, trgovina in storitve
Mariborska 54, 3000 Celje

034913800, 05713088 00
optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si

ABC mozaik

Alise vas nekaj loteva? Ponovno?

Smrkate? Vas bali glava? Imate zamaZen nos? Vas bolijo
midice? Kasljate? Vzemite BetaCold® PLUS.

Iaimunsko obrambo vadega telesa

Deluje hitro in modno na vad imunsk sistem. Je uéinkovit
v oblik praska za pripravo
toplega ali hladnega
napitka. Pristnega okusa
pa limonah.

Ysebuje Wellmune®
beta-glukan, Abigenal, 3
vitamine in 3 minerale.

Pernaton gel v obliki roll-ona je inovativen nov izdelek v
druini Pernaton.

Jeidealen za potovanje in Sportno uporabo.

Pernaton gel 7 dodanim R
mentalom in drugimi eterié-
nimi oljl poraga izboljati
mobilnost v sklepih. Gel
ima prijeten hladilni uéinek
insicer 3e takaj po nanosy.
Sprodda misice, kite in
sklepe.

WWW.pernaton.si

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

ABCzdravja:=—
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NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za ved informacij poklicite
04/51 55 880

www.abczdravja.si




JESENSKI UNIKAT
JENAVOLJO

v nekaterih trgovinah z
ustvarjalnim materialom,
v nasem urednidtvu na
brezplacni Stevilki
0801280in

na spletni strani
www.unikat.si

-30%
za letno narotnino
samo 24,65 €

ki ga prispeva
g’f www.craft-shopsi
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Koda za popust; ABC107
Marodila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

wiww.unikat_si
Ukt welfa do 30, septembra 2018
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Uzivajte v svobodi brez
neprijetnega potenja

[

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

Jesen je cas za pobiranje pridelkov, ne za
prekomerno potenje! Zjutraj nas zebe, zato
se nekoliko vec oblecemo, cez dan se pre-
potimo, ker smo obleceni prevec. In dan
imamo pokvarjen zaradi znojenja, neprije-
tnega vonja in madezev pod pazduho. Se
bolj smo slabe volje, kadar nam potni ma-
dezi unicijo najboljsa oblacila.

Potenje pod pazduho ni ni¢ nenavadne-
ga, vendar je lahko pravi trn v peti. Studije
kazejo, da se 4,8 % celotne populacije soo-
¢a s prekomernim potenjem ali hiperhidro-
zo. Od tega jih ima 70 % teZave s potenjem
pod pazduho. Se vedji odstotek ljudi svoje
teZave s potenjem skriva ali se jih celo ne
zaveda. Ena izmed preprek do samozave-
sti je pri stevilnih ljudeh ravno prekomerno
potenje in neprijeten vonj. Kar 20 % ljudi,
ki trpijo zaradi prekomernega potenja, je
zaskrbljenih in nesrecnih, skoraj 30 % je
depresivnih.

Zdaj je na voljo dolgotrajna resitev, ki
poskrbi, da nikoli ve¢ ne boste v zadregi
zaradi prekomernega potenja ali nepri-
jetnega vonja. Postopek miraDry® izvaja
zdravnik specialist in omogoca hitro, ne-
invazivno, trajno odpravo znoja, vonja in
dlak pazduh. Po postopku se boste pocutili
sveZe, samozavestno ter za vedno brez skr-
bi zaradi potenja.

KAKO DELUJE miraDry®

Sistem miraDry® deluje s tehnologijo mi-
raWave, ki je dokazano izredno ucinkovita
metoda za trajno zmanjsanje znojenja in
neprijetnega vonja Zlez znojnic pod paz-
duho. Energija ustvari nadzorovano toplo-
to na podrocju pod pazduho, kjer se Zleze
znojnice nahajajo, in jih varno odstrani.
Napreden dizajn sistema miraDry® med
postopkom neprestano hladi koZo, zato so
terapije varne in brez nepotrebnega nela-
godja.

PREDNOSTI POSTOPKA S SISTEMOM

miraDry®

- trajno zmanjsanje potenja, vonja in dlak
pazduh

« takojsnji u¢inek in dolgotrajni rezultati

 neinvaziven

- visoka stopnja varnosti

= minimalno obdobje okrevanja

ZDRAVLIJENJE S SISTEMOM miraDry®
Sistem miraDry® najdete ekskluzivno v ordi-
nacijah zdravnikov specialistov. Omogoca
trajno odpravo znoja ter neprijetnega vo-
nja za vsakega, ki ga potenje pod pazduho
moti. Postopek zdravnik opravi v ordinaciji
ter zagotavlja trajne rezultate, ki so vidni Ze
po prvem postopku. Potenje pod pazduho se
zmanjsa kar za 82 %.

POSTOPEK IN OKREVANJE

Nase telo Zleze znojnice potrebuje za ohlaja-
nje. Skupno jih imamo v telesu 2-4 milijone,
vendar jih le 2 % najdemo pod pazduhami.
Odprava teh zato ne vpliva na sposobnost

ohladitve telesa. Sistem miraDry® je tako edi-
ni neinvazivni postopek za trajno zmanjsanje
znoja in neprijetnega vonja pod pazduho, ki
ima odobritev Zvezne agencije za hrano in
zdravila (Food and Drug Administration,
ZDA) za zdravljenje prekomernega potenja
pazduh.

Pred izvedbo postopka je poskrbljeno za
lokalno anestezijo pod pazduho, zato vecina
bolnikov med postopkom ne obcuti vecjega
nelagodja in bolecine. Po postopku se veci-
na bolnikov lahko vrne k vsakodnevnim de-
javnostim, vendar zaradi blazje otekline na
podrocju posega priporo¢amo dan ali dva
pocitka.

STRANSKI UCINKI
Po izvedeni terapiji lahko pride do zacasne
otekline, bolecine, mravljincenja in odreve-
nelosti na podrocju, kjer zdravnik izvaja te-
rapijo. Ti obcutki obicajno izzvenijo v nekaj
dneh. Ali ste primeren kandidat za terapijo,
se posvetujte z zdravnikom, ki terapijo izvaja.
Odlocite se za samozavesten vsakdan in
obcutek sveZine s postopkom miraDry®.

Poliklinika Spera

Askerceva ulica 7, 2000 Maribor

Telefon za narocanje: +386 (0)51 420 165
www.derma-mb.si

DERMA CENTER MARIBOR

Oglasno sporocilo



SKRBNO
|ZBRANO

£ LJUBEZNLIO
D0 OTROSKIH

Otroci imajo dvakrat ve€ brbong¢ic kot odrasli. Zato sta skrbno izbrana
zobna pasta in zobna S¢etka pomembni pri uéenju prvih korakov
Sc¢etkanja. Nove zobne paste Jordan so brez agresivnih penil, imajo

sadni okus, ki ga otroci oboZujejo in nezno S¢itijo tanko otrosko sklenino.

Otroske zobne paste Jordan lahko kupite v spletni trgovini www.zdrav-nasmeh.com, v drogerijah, lekarnah
in specializiranih prodajalnah. Za ve¢ informacij piSite na prodaja@flegis.si ali pokliCite na 02/460 53 42.

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

ABCzdravja:=—

R

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za vel informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si
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BREZ OMEJITVE KILOMETROV

5; GARANCIJE @& HYUNDAI

Koda za popust: ABC107
Harotlin s teiefor: 04 21 55 200 Povprecna poraba goriva: 4,7 - 7.9 1/100 km, emisije CO,: 117 - 180 g/km.

ali na e-naslov unikat@freising.si - . : ) . - Y= g ; ) . . I -~ )
3 - Emisije onesnaZeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslab3anju kakovosti zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k ¢ezmerno povisanim koncentracijam prizemnega
www. unikat.si ozona, delcev PM;, in PM2s ter dusikovih oksidov. Slike so simbolne. Akcija velja do razprodaje zalog. Vec informacij vezanih na akcijsko ponudbo je na voljo pri pooblaséenih prodajalcih
Uepochnet welfa do 30 septermbra 2018 vozil Hyundai. Pogoji garancije in podatki o specifi¢ni porabi goriva in emisijah CO, so na voljo na www.hyundai.si.* Kupci ste v raziskavi QUDAL (QUality meDAL) terenskim vozilom
Hyundai podelili priznanje NAJVISJA RAVEN KAKOVOSTI NA SLOVENSKEM TRGU. Vir: http://www.qudal.com/SLOVENIA-461PD93; ** Hyundai Tucson je po raziskavi J.D. Power bil
proglasen za najzanesljivejsi avtomobil v svojem segmentu. Vir: http://www.jdpower.com/Cars/Ratings/Dependability/2018.




