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Av Sloveniji izvedemo v svetu

najvecje Stevilo presaditev srca na
milijon prebivalcev.

Zelo pomembno je preprecevanje
zavrnitve organa.

Bolniki s presajenim srcem lahko
Zivijo tudi Se 25 let.

Podarjeno zivljenje
s tujim srcem v prsih

,—--

:

Doc. dr. Tone Gabrijelcic, dr. med.

29. septembra obeleZzujemo svetovni dan
srca. Ko bolniku srce opesa do te mere, da
ne more vec precrpavati krvi, je Se vedno
najveckrat edina moznost ta, da mu vsa-
dijo srce darovalca. Presaditve srca v svetu
potekajo ze vec kot 50 let, pri nas pa od leta
1990. V Sloveniji smo danes v svetovnem
vrhu po stevilu izvedenih transplantacij ozi-
roma presaditev srca na milijon prebival-
cev (15). Druge so ZDA z osmimi presadi-
tvami na milijon prebivalcev.

Avtorica: Maja Korosak

Kako se je zacelo? V ZDA so se v Sestdesetih
letih (zaradi moralnih in legalnih zadrzkov)
zelo previdno pripravljali na presaditev srca.
Dr. Christiaan Barnard je bil kot specializant
navzoc pri teh pripravah. Ko se je leta 1967
vrnil v Juzno Afriko, je pohitel in zaradi dru-
gacnih druzbenih okolis¢in operacijo tudi
izvedel. Po prvi operaciji se je utrgal plaz -
tistih, ki so bili prav tako pripravljeni na tak
poseg, je bilo ve¢. Se posebej se je povecalo
Stevilo presaditev srca takrat, ko so prisla
nova zdravila proti zavracanju vsajenega srca.
Doc. dr. Tone Gabrijelcic je bil prvi sr¢ni
kirurg pri nas, ki je ta poseg izvedel. Prvi bolnik
s presajenim srcem zal ni Zivel dolgo, saj je pri
njem prislo do zgodnje odpovedi srca, ez tri

leta pa je dr. Gabrijelci¢ srce presadil drugemu

in mu zivljenje podaljsal kar za devet let. Dr.
Gabrijelcic se spominja velikega navdusenja, ki

je v tistem casu vladalo v klinicnem centru. »Z
velikim navdusenjem smo takrat pripravljali te

stvari, nismo razmisljali o nicemer drugem kot
o tem, da bi tak program lahko izpeljali tako,
kot smo si ga zamislili. Na drugi strani so se pojav-
ljali dvomi o smiselnostiizvajanja teh posegov
pri nas. Nekateri so menili, da bi bilo smiselneje,
da bi se izvajali v katerem od bliznjih ve¢jih cen-
trov, na primer v avstrijskem Gradcu. Nasi

poznejsi uspehi pa so potrdili nase

vztrajanje«

Zacelo se je zledvicami
Zacetki presaditev so bili podobni kot mar-
sikje drugje — zacelo se je s presajanjem led-
vic. Takrat so organe dobivali od Zivih daro-
valcev. »Obicajno je bil to sorodnik, ki je bil
genetsko kompatibilen, najboljsi darovalci
pa so enojaj¢ni dvojcki, saj ne pride do zavr-
nitve organa. V tistem ¢asu je priprave na pre-
saditev srca vodil prof. dr. Miro Kosak, ki je bil
zacetnik sr¢ne in Zilne kirurgije v Sloveniji in
tudi takratni Jugoslaviji. S prof. Lavri¢cem sta
izvedla prvo operacijo na odprtem srcu v
Jugoslaviji,« pove dr. Gabrijelci¢ in doda, da
je pogoj za velike sr¢ne operacije aparatura
srce—pljuca, ki nadomesca srce in pljuca, ko
se delovanje srca ustavi. »Prof. Kosak je taksno
napravo videl v Franciji, si jo skiciral, po tem
pa so jo izdelali v Avtoobnovi v Ljubljani.«
To ni bil edini velik dosezek ljubljanske sréne
kirurgije takrat. »Prof. Kosak je izvedel avto pre-
saditev srca pri bolniku, ki je imel tumor na srcu.
To je pomenilo, da je srce odstranil iz prsnega
kosa, odstranil prizadete dele, jih nadomestil z
umetno tkanino in ga vsadil nazaj istemu bol-
niku. To je bila prva taksna uspesna operacija
na svetu,« poudari dr. Gabrijelcic.

Sprememba koncepta smrti

Srce pa je mozno vzetile mrtvemu darovalcu.
Ob tem se je pojavila tezava definicije smrti,
srce namre¢ mora biti vitalno, zivo, ¢e ga

zelimo presaditi. Po besedah dr. Gabrijelcica

je tudi zaradi tega nastal koncept mozgan-
ske smrti: ¢lovek je mrtev takrat, ko mu moz-
ganiv celoti ne delujejo vec. V javnosti so se

obcasno pojavljali dvomi, ali so bili darovalci

resni¢no mrtviin ljudje so se sprasevali, ali ni

morda obstajala moznost, da bi se tak bolnik

pozneje zbudil. »Dvomi izvirajo iz nepozna-
vanja razli¢nih vrst kome. Metode za ugota-
vljanje mozganske smrti so tako stroge in

dobro pripravljene, da do pomote ne more

priti,« je prepri¢an dr. Gabrijel¢i¢. »Do tre-
nutka, ko se ugotovi mozganska smrt, vsi

napori zdravnikov gredo v smeri zdravljenja.
Ko pa se smrt ugotovi, obstajata dve mozno-
sti. Ce ne gre za potencialnega darovalca, se

zdravljenje prekine. Ce pa je pokojni poten-
cialni darovalec, prenehamo z zdravljenjem

in za¢nemo s postopkom vzdrzevanja orga-
nov. Sele po klini¢ni oceni organa in po pogo-
voru s svojci pa se lahko odloc¢imo, alibomo

srce namenili za presaditev.«

Problem darovalcev

Kaksni so pogoji za darovalce srca? »Na
zacetku so bili strozji, starost darovalca ni
smela biti visja od 40 let, za Zenske 45. Poleg
starosti mora biti izpolnjena $e vrsta drugih
klini¢nih pogojev. Ob pomanjkanju organov
se je tudi dovoljena starost zvisala, tudi do
70 let.« Pomanjkanje darovalcev je vecni pro-
blem. »Polozaj se je pomembno izboljsal ob
prizadevanju anesteziologov, ki so organizi-
rali sluzbo, iz katere se je razvil zavod Slove-
nija transplant. Se pred tem so si prizadevali
za sprejetje zakona o darovanju organov.
Takrat se je potem lahko zacela presaditev
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ledvic pokojnikov, pozneje so prisli na vrsto

Se drugi organi: srce, jetra, trebusna slinavka,
pljuca ... V¢lanitev v Eurotransplant leta 2000

je bila velik korak naprej. Vse ¢lanice vsakega

potencialnega prejemnika javijo v ta center,
ki ima sedez na Nizozemskem, in tam nje-
gove podatke vnesejo v racunalnik. Enako se

obvesti center tudi o tem, da se je pojavil

darovalec, in tam odlocijo, kdo bo organ

dobil. Napredek je v tem, da si drzave med

seboj organe lahko izmenjujejo. Dobijo jih

tisti prejemniki, ki jih v dolo¢enem trenutku

najbolj nujno potrebujejo,« razlaga dr.
Gabrijel¢ic.

Pri prejemnikih je zelo pomembno pre-
precevanje zavrnitve organa, pri ¢emer bol-
nik Ze pred operacijo dobi ustrezna zdravila,
sledi pa vzdrzevanje po operaciji. Se vedno
je tezko preprecevati, da telo organ zavraca.
Potrebna je prava mera pri dajanju zdravil,
saj preveliko zaviranje imunskega sistema
lahko privede do okuzbe, premalo pa do zavr-
nitve organa.

Prezivetvena doba

Kaksna pa je prezivetvena doba po presadi-
tvi srca? Dr. Gabrijelci¢ pokaze svetovne
podatke: leta 2010 je priblizno 10 % bolnikov
s presajenim srcem zivelo Se 25 let. Nekaj vec
kot polovico bolnikov je Zivelo 3e deset let.
Vistem letu je bilo na svetovni ravni izvede-

nih 3900 presaditev, pozneje so Se narasle in
se do danes nekoliko znizale. Razlog je tudi
v tem, da se za zdravljenje bolnikov z opesa-
nim srcem danes uporabljajo e druge
metode, posebni sr¢ni spodbujevalniki, pre-
saditev mati¢nih celicin mehanska podpora
s ¢rpalkami.

Zakaj ponodéi?
Zanimivo je tudi to, da se presaditve srca vedi-
noma opravljajo ponoci. Zakaj? Dr. Tone
Gabrijelci¢: »Na enoti intenzivne terapije obi-
¢ajno zjutraj ali dopoldne ugotovijo, da je
eden od bolnikov morda mozgansko mrtev.
Potem se sprozijo postopki za ugotavljanje
mozganske smrti. Celoten postopek se izvede
dvakrat, drugi¢ ¢ez dvanajst ur, in obakrat
mora biti mozganska smrt potrjena. Ce je na
primer kandidat za darovalca prejemal zdra-
vila, ki zmanjsujejo aktivnost mozganov,
mora ta ucinek zdravila najprej izzveneti. V
tem casu je Ze vecer, ko lahko stece nadaljnja
koordinacija. Veckrat se zgodi, da mora medi-
cinska ekipa, ki bo presaditev izvedla, sredi
noci potovati v tujo drzavo in pripeljati
odvzeto srce.Vtem ¢asu druga ekipa pripravi
bolnika, ki naj bi srce prejel. Najvecje Stevilo
operacij presaditve srca se tako izvede od
polnoci naprej.«

Presaditev srca je tehni¢no v rangu naj-
zahtevnejsih srénih operacij. Seveda obsta-

OmRON M3

Diafit trgovina Pri polikliniki - Ljubljana
NjegoSeva cesta 6k, 1000 Ljubljana
T:01/23063 90,01 /23063 91

E: trgd@diafit.si

Diafit trgovina Pri Zmajskem mostu - Ljubljana
Petkovskovo nabrezje 29, 1000 Ljubljana
T:01/431 90 40, M: 041 696 711

E: trg3@diafit.si

jajo posedi, ki so tehni¢no zahtevnejsi, pri
presaditvah pa je pomembna tudi celotna
koordinacija za to, da se operacija sploh lahko
izvede. Pomembna je tudi priprava bolnika
prejemnika, da telo ne bi zavrnilo darovanega
srca.

Drzati srce v rokah

Ameriski psihiater in psihoterapevt Irwin D.
Yalom je v knjigi Kako sem postal, kar sem med

drugim zapisal tudi spomin na svojega prija-
telja Boba Bergerja, srénega kirurga, tistega,
ki je bil tik pred tem, da bi izvedel prvo pre-
saditev srca na svetu, a ga je Barnard prehi-
tel. Izjavil je, da se je zares Zivega pocutil edi-
nole takrat, ko je vrokah drzal bijoce srce. Kaj

meni na$ sogovornik o tem? »No, taksna

izjava se mi zdi malce pretirana. Zagotovo pa

je tak$na operacija pretresljiv dogodek tudi

za nas, kirurge. Najbolj v trenutku, ko odstra-
nimo bolno srce in stojimo ob bolniku z odpr-
tim prsnim ko$em brez srca. Zivi le $e zato,
ker ga vzdrzujejo aparature srce-pljuca.
Potem nastopi lep trenutek, ko novo srce, ki

ga vsadimo, zacne utripati.« Kako se to zgodi?

»Ko ga vsadimo, najprej iz njega odstranimo

ves zrak, s katerim se je napolnilo med pose-
gom, potem sprostimo stiskalke na Zilah. Ko

se srce napolni s krvjo, za¢ne utripati. V¢asih,
e srce nepravilno utripa, pa ga je treba spod-
buditi z elektrosokom.«

aiaFf

Vsestranski in klinicno preverjen
merilnik krvnega tlaka za merjenje
brez napak z manSeto za srednji
in vecji obseg nadlakti (22-42 cm).

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

Diafit trgovina Pri bolni$nici - Maribor
Ljubljanska 1a, 2000 Maribor

T: 02 /330 35 52,02/ 330 35 50

M: 031 339 8486, E: trg1@diafit.si

Diafit trgovina Center - Maribor
Ulica talcev 9, 2000 Maribor

T: 02/ 228 64 84, M: 051 301 979
E: trg2@diafit.si

| www.diafit.si
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Zaprtje — kako si lahko pomagamo

na naraven nacin?

Zaprtje je danes zelo razsirjena tezava. Ima Stevilne
vzroke, pojavlja se pri otrocih, odraslih in nose¢nicah,
$e nekoliko pogostejse pa je pri starejsih.

Najpogostejsi glavni vzroki zaprtja so nepravilna prehrana z
nezadostnim vnosom prehranskih viaknin, premalo gibanja,
nezadosten vnos tekocine, stres, doloc¢ena zdravila, razlicne
bolezni ter vrsta anatomskih in fizioloskih sprememb v telesu.
Ce ga ne zdravimo, lahko zaprtje ob¢utno poslabsa kakovost
Zivljenja in povzroci resne teZave.

Zato je bistveno, da tezavo pravoc¢asno prepoznamo in ne
odlasamo z njenim odpravljanjem, saj je zdrava in redna pre-
bava temelj za zdrav in moc¢an organizem. Prav tako je
pomembno ugotoviti, ali gre za organsko ali funkcionalno zapr-
tje, oziroma odkriti njegov dejanski vzrok. Zavedati se moramo,
dazaprtje ni bolezen, temvec simptom, in da je bistveno odpra-
viti povzrocitelja tezave, ne le njen simptom.

Zdravje lahko dodatno izboljsamo s spremembo Zivljenj-
skega sloga in prehranjevalnih navad ter uporabo osmotskih

odvajal. }

v

Dobra izbira za to je naravna mineralna voda Donat Mg,
ki je zaradi visoke vsebnosti sulfatnih soli naravno osmotsko
odvajalo, njegovo delovanje pa je znanstveno potrjeno.
Klini¢no je dokazano, da pitje 0,3 | Donata Mg zjutraj na tes¢e in
0,2 | pred vecerjo spodbuja prebavo. Zato za¢nite dan s toplim
Donatom Mg in tako na naraven nacin spodbudite prebavo.
Pocutili se boste lazje in bolje. Donat Mg je varen in ucinkovit,
telo ga dobro prenasa in ne povzroc¢a odvisnosti.

Namenite vec ¢asa svojemu zdravju — gibanju, lahkim obro-
kom in kuhanju z zdravimi Zivili, vedno pa imejte pri roki tudi
Donat Mg. 100-odstotno naravna mineralna voda, kot je
Donat Mg, je odli¢na izbira za zdrav zacetek, nadaljevanje in
konec vsakega dneva.

" 0,2-0,3 | ) 0,21

—/

Pred vedetjo
spijte 32 0,2 1.

—

Zjutra) na teife popijte
0,2-0,3 | mlagnega ali
toplega Donata Mag.
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SVIT resuje zivljenje

Eden najpogostejsih rakov v Sloveniji je rak
nadebelem ¢revesu in danki. Zelo pomembno
jenjegovo zgodnje odkrivanje, saj je od tega
odvisna uspe$nost zdravljenja. Zal je umrlji-
vost za tem rakom Se vedno velika. V Slove-
niji deluje Program Svit, v okviru katerega 65
do 70 % primerov raka na debelem ¢revesu
in danki odkrijejo tako zgodaj, da onkolosko
zdravljenje ni potrebno. Ce se bo v program
vkljucilo vsaj 70 % vabljenih, bo v Sloveniji
vsako leto za rakom debelega ¢revesa in
danke umrlo 200 ljudi manj. Poznate pro-
gram? Priblizali sta nam ga dr. Dominika
Novak Mlakar, dr. med., vodja Programa Svit,
in prim. Tatjana Kofol Bric, dr. med., z Nacio-
nalnega instituta za javno zdravje.

Avtorica: Katja Stucin

Program Svit je namenjen moskim in Zen-

skam, starim med 50in 74 let, kiimajo urejeno
obvezno zdravstveno zavarovanje. Kaksna
pa je verjetnost obolevanja za tem rakom
pred 50. letom? Kako to, da zajemate to sta-
rostno strukturo?
Za rakom debelega ¢revesa in danke zbolijo
vecinoma osebe po 50. letu starosti, se pa bole-
zen lahko pojavi tudi pri mlajsih, vendar
bistveno redkeje kot po 50. letu. Med bolnike
z vedjim tveganjem za razvoj bolezni sodijo
potomci starSev z rakom debelega ¢revesa in
danke, bolniki po operaciji raka debelega ¢re-
vesa in danke, vsi, pri katerih so odstranili vecje
ali stevilne polipe, bolniki z ulceroznim koliti-
som in Crohnovo boleznijo ter tisti, kiimajo dru-
zZinsko adenomatozno polipozo ali dedni nepo-
lipozni rak debelega crevesa. V ZDA ugotavljajo
narascanje obolevnosti pri mlajsih od 50 let.
Tudi v EU pozorno spremljajo, kaj se dogaja z
rakom debelega ¢revesa in danke pri mlajsih
od 50 let. V Sloveniji $e ni bil opaZen porast pri-
merov. Razlogi za naras¢anje raka med mlaj-
Simi se iscejo predvsem v poslabsanju dejavni-
kov zivljenjskega sloga, kot so prehrana,
debelost, sedec nadin zivljenja.

Program Svit pri svojem delu sledi Evrop-
skim smernicam za zagotavljanje kakovostiv pre-
sejanju in diagnostiki raka debelega crevesa in
danke. Te so za potrebe Slovenije medicinski
strokovnjaki s tega podrocja nadgradili v Slo-
venske smernice zagotavijanja kakovosti prese-
janja raka debelega crevesa in danke, ki oprede-
ljujejo med drugim tudi, komu je presejalni
program namenjen, v kaksnih ¢asovnih obdo-
bjih in kdo so posamezniki, kiimajo povecano
tveganje za nastanek raka debelega ¢revesain
danke, in zato samo presejalni test na kri v blatu
zanje ni primeren nacin spremljanja njihovega
zdravja.

Kdaj moramo biti sami pozornina opozo-
rilne znake? Kaksni so?
Kot smo izpostavili, tveganje za raka debelega
¢revesa in danke naraste po 50. letu. Cetudi je
Program Svit namenjen populaciji v starosti od
50 do 74 let, je treba, ne glede na starost,
pozorno spremljati znake, ki kazejo, da se v ¢re-
vesu morda nekaj dogaja. Znaki, ki zahtevajo
pozornost in posvet zosebnim zdravnikom, so
bolecina v trebuhu, spremenjen nacin odvaja-
nja blata, izmenjujoce se zaprtje in driske, kot
svin¢nik tanko blato, ¢rno blato, kri v blatu,
povecano izloc¢anje sluzi, nenamerno hujsanje.
Po 75. letu starosti je osebni zdravnik tisti, ki
presodi, ali njegov pacient potrebuje preiskavo
Crevesa in kaksno, ter pacienta nanjo napoti.
Seveda pa morajo biti na omenjene znake Se
bolj pozorniljudje z ve¢jim tveganjem za razvoj
raka na debelem crevesu in danki, med katere
sodijo zgoraj nasteti.

Kri v blatu ne pomeni nujno raka, kaj so
lahko Se vzrokiza to?
Res je, Ce se pojavi v blatu kri, ne pomeni, da je
to zagotovo znak za raka, torej, vsekakor to ni
znak za paniko, je pa prav, da se tezava spre-
mlja in pacient obis¢e osebnega zdravnika, ki
kasneje po potrebi posameznika napoti k spe-
cialistu. Ce pri kolonoskopiji ne najdejo spre-
memb v ¢revesu, so vzrok za pozitiven izvid na
kri v blatu najpogosteje hemoroidi oziroma
zlata zila. Pri nekaterih osebah pa vzroka za sle-
dove krvi v blatu ni mogoce ugotoviti.

Kaksna je odzivnost Slovencev na pozive
s strani Programa Svit?
Od zacetka izvajanja Programa Svit do danes
belezimo narascanje odzivnosti v program. Od
57 % odzivnosti v letu 2010 je odzivnost nara-
slana 64 % v letu 2018. Podrobnejsa porocila
so na ogled na spletni strani Programa Svit.

Jo lahko lo¢éimo glede na spol?
Podrobnejsa analiza odzivnosti v letu 2018 je
pokazala, da se najslabse odzivajo prebivalci
zdravstvene regije Koper, kjer je odzivnost v pro-
gram 61-odstotna, najboljsa pa je odzivnost v
zdravstveni regiji Kranjin Nova Gorica, kjer v pro-
gramu sodeluje 68 % povabljenih. Slabse se v
program odzivajo moski, med njimi predvsem
mlajsi od 60 let. Slabsi odziv je pri osebah z nizjo
stopnjo izobrazbe. V povprecju se odzivnost
poslab3uje proti vzhodu Slovenije, vendar se je
z dejavno promocijo programa in razli¢nimi
komunikacijskimi pristopi razlika po Sloveniji
zelo zmanjsala.

Kaksni so pravzaprav razlogi za to, da se
ljudje ne odzovejo?
Razlogi za neodzivnost v presejalni program
se pogosto skrivajo v prepri¢anju ljudi, da so
zdravi, v pomanjkanju ¢asa in preobremenje-
nosti z drugimi obveznostmi, v strahu pred

odkritjem raka, negativnem odnosu do zdra-
vstvenega sistema oziroma Ze opravljeni kolo-
noskopiji ali zaradi prisotnosti drugih (tezjih)
zdravstvenih teZav.

Pa se se nekoliko pomudimo pri statistiki.

Koliko odstotkov ljudi, ki jih zajame Program
Svit, ima dejansko raka na debelem crevesu
indanki?
V ¢asu, odkar v Sloveniji deluje Program Svit, je
zivljenje resil ze mnogim in jim kljub odkriti
bolezni omogocil, da Se naprej Zivijo polno in
kakovostno Zivljenje. Zaradi zgodnjega odkri-
vanja raka na debelem ¢revesu in danki ter
odstranjevanja predrakavih sprememb ze bele-
zimo upad novih primerov bolezni, kar je tudi
primarni cilj programa in posledi¢no pri¢aku-
jemo tudi dolgoro¢no zmanjsevanje umrljivo-
sti za to boleznijo.

V okviru Programa Svit letno odkrijemo okoli
200 primerov raka debelega ¢revesa in danke,
kar predstavlja okoli 0,2 % presejane popula-
cije. Podrobnejse informacije za posamezno
leto so dostopne v letnih porocilih na spletni
strani Programa Svit.

Za konec se enkrat ve¢ opozorimo na

pomembnost presejalnega Programa Svit.
Zakajje pomembno, da se ljudje odzovejo in
posljejo blato v pregled?
Rak na debelem ¢revesu in danki je ena izmed
redkih rakavih bolezni, ki jo je mogoce prepre-
Citi s presejanjem. Med na videz zdravimi ose-
bami na ta nacin odkrijemo tiste, pri katerih je
velika verjetnost, da bi se iz odkritih sprememb
razvil rak, ali ze imajo zacetno obliko raka. Zgo-
daj odkrita bolezen se uspesno zdravi, z odkri-
tjem predrakavih sprememb pa bolezen lahko
celo prepre¢imo. Rak na debelem ¢&revesu in
danki se v telesu razvija vec let, preden se poja-
vijo prvi simptomi. Pogosto je takrat, ko simp-
tome opazimo in pomislimo, da z nasim zdrav-
jem morda nekaj ni v redu, Ze pozno, zato je
pomembno, da ukrepamo prej. Ker spremembe
na c¢revesu ne krvavijo vedno, obstaja moznost,
da se namizmuznejo, zato je iziemnega pomena,
da se posameznik vsaki¢, ko je povabljen, odzove
na vabilo v preventivni program. Tako obstaja
vedja verjetnost, da bomo bolezenske spre-
membe odkrili pravocasno in jih tudi uspesno
zdravili. Sodelovanje v Programu Svit je modra
odlocitev, ki vklju¢enim posameznikomin s tem
tudi njihovim bliznjim lahko resi Zivljenje.

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC zdravja

samo 18,90 €
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Zakaj z leti izgubljamo misicno moc?

Zakaj se v meni redimo?
Zakaj trening pogosto ne
prinasa zelene postave in
telesne pripravljenosti?

Vsa tri na videz razli¢na vprasanja
imajo enak odgovor: telesu primanj-
kuje aminokislin. Aminokisline so eden
od osnovnih gradnikov nasih celic,
misicin tkiv. Brez njih se ne morejo tvo-
riti krvne celice, Zivéni prenasalci, hor-
moni ...

Aminokisline predstavljajo okrog 20 % nase
telesne teze. Ce vemo, da je vode od 60 do
70 %, hitro postane jasno, da je to druga naj-
pomembnejsa sestavina, potrebna za Zivlje-
nje. Aminokisline so kot lego kocke, telo jih
med seboj povezuje v dolge kompleksne
verige, ki jih imenujemo beljakovine.

Iz dvajsetih osnovnih aminokislin telo za
svoje potrebe sestavi vec kot sto tiso¢ raz-
licnih beljakovin! Osnovnih gradnikov (esen-
cialne aminokisline), iz katerih nastanejo
beljakovine, nase ¢lovesko telo ne more
ustvariti, zato jih moramo zauziti. Takih je
devet: histidin, izolevcin, levcin, lizin, meti-
onin, fenilalanin, treonin, triptofan in valin.

Neesencialne kisline pa telo pridobiva z
recikliranjem razli¢nih virov beljakovin, ki so
mu Ze na voljo. Teh je enajst: arginin, gluta-
min, tirozin, cistein, glicin, prolin, serin, orni-
tin, alanin, asparagin in aspartat.

Tako imenovani bazen aminokislin
zajema celotno kolic¢ino razpoloZljivih pro-
stih aminokislin v ¢loveskem telesu. Velikost
tega bazena pri odrasli osebi znasa od 120
do 130 gramov in se zamenja od tri- do $ti-
rikrat na dan, zato je treba telo redno oskr-
bovati z aminokislinami, deloma jih telo
ustvari z biosintezo beljakovin, deloma pa
jih moramo zauziti s prehrano in prehran-
skimi dopolnili.

Ker zahodnjaki Ze zdaj uzivamo prevec
beljakovin, je na mestu vprasanje, ali jih
resnicno moramo dodajati. Razumeti je treba,
da aminokisline niso sopomenka za beljako-
vine. Beljakovine so dolge kompleksne verige
medsebojno povezanih aminokislin. Ce naj
iz beljakovin nastanejo aminokisline in nato
iz njih nove specifi¢ne beljakovine, kijih telo
potrebuje, jih mora telo najprej uspesno raz-
staviti in nato na novo sestaviti. Ta komple-
ksni bioloski proces v telesu se imenuje bio-
sinteza beljakovin.

Odrasel ¢lovek na dan potrebuje 0,8
grama beljakovin na kilogram telesne mase,
otroci, nosecnice, dojece matere, Sportniki
in starej&i odrasli pa $e nekoliko ve¢. Ce torej
tehtamo 60 kilogramov, bo nase telo oskr-
bljeno zvnosom 50 gramov beljakovin na
dan. To ne bi smela biti teZava, saj zaho-
dnjaki v povprecju vnesemo vec kot 100
gramov beljakovin na dan. V teoriji je torej
vse v redu.

Od kod primanjkljaji?

Ce zelodec nima dovolj zelod¢ne kisline,
Ce slinavka ne izlo¢a dovolj prebavnih enci-
mov za razstavljanje beljakovin, ¢e v ¢revesju
ni prave flore, se lahko v procesu presnove
marsikaj zaplete, tako da telo kljub polnemu
krozniku beljakovin trpi za pomanjkanjem
aminokislin.

Igro dodatno zaplete pomanjkanje katere
od aminokislin. Podobno kot avto ni upo-
raben, ¢e mu manjka eno od koles, tudi
beljakovina brez ene od potrebnih amino-
kislin ni uporabna. Ce nam manjka katera
od esencialnih »lego kock«, bo proizvodnja
beljakovin oslabljena, presnova pa bo
pesala.

Nekatere beljakovine, kot je denimo
kolagen, so tako zapletene, da se pogosto
primeri, da telesu zmanjka katere od sesta-
vin, ki so potrebne za njeno pravilno obli-
kovanje. Kolagen je glavna sestavina hru-
stanca, vezi, tetiv, kosti, zob, koZe in misic,
ter predstavlja 25-30 % celotne beljakovin-
ske mase.

0

STANDARDNIH AMINOKISLIN

FORMULACIJA PREHRANSKIH
STROKOVNJAKOV

CISTE, KRISTALIZIRANE, BREZ
DODANIH POMOZNIH SNOVI

V PROSTIOBLIKI, ZAHITRO

IN OPTIMALNO ABSORPCIJO ﬁ

Poiscite v prodajalnah Sanolabor
g in Norma ter ekoloskih trgovinah

N j@éﬂ?)« Vet nawww.bio2hsi Tel: 051801500 (>(

Ker zaradi slabega izkoristka telo hlasta
po Sein e, nastopi dodatna tezava. Preve-
lik vnos beljakovin, predvsem Zivalskih, v
telesu povzroci nastajanje znatno preveli-
kih kolicin kislih presnovkov, ti pa v tkivih
spreminjajo pH in ustvarjajo zakisanost. Zaki-
sanost pa je odli¢na osnova za Stevilne pato-
gene procese.

Ce telo zaradi preutrujenosti, bolezni, sta-
ranja ali motnje v katerem od presnovnih
procesov ne zmore zagotoviti vseh potreb-
nih aminokislin, jih je najlazje dodajati v pro-
sti obliki. Te se hitro vkljucijo v telo, saj omo-
gocajo takojsnje oblikovanje encimske
aktivnosti za nastanek specializiranih belja-
kovin, ki so pomembne za delovanje tele-
snih funkcij in regeneracijo. Zauzite amino-
kisline v prosti obliki (kapsule, prah) pridejo
v obtok Ze po petnajstih minutah, zaradi
Cesar so zelo ucinkovite.

Aminokislin pogosto primanjkuje tudi
vegetarijancem in veganom. Pri rastlinskih
Zivilih je izkoristek esencialnih aminokislin
zelo nizek, po nekaterih ugotovitvah celo
ne presega 18 %. Da je organizem ob vege-
tarijanski ali veganski hrani beljakovinsko
ustrezno oskrbljen, je treba uzivati veliko raz-
licnih rastlinskih beljakovinskih Zivil, tega pa
vecina vegetarijancev ne pocne.

V vseh nastetih primerih neravnovesje
najlazje obvladamo z rednim vnosom celo-
tnega spektra kakovostnih in ¢istih amino-
kislin v prosti obliki in v njihovem pravem
medsebojnem razmerju ter tako telesu
zagotovimo kakovosten vir aminokislin.

Tamara Bukovec
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Prof. dr. Tomaz Kocjan, dr. med.

Cushingov sindrom je redka bolezen, pri
kateri se v telesu tvori prevec kortizola.
Ta hormon normalno nastaja v nadled-
vi¢nih Zlezah in je nujno potreben za zi-
vljenje, saj omogoca ustrezen odziv na
stresne okolis¢ine, kot sta bolezen ali
poskodba. Cushingov sindrom je pogo-
stejsi pri zenskah kakor pri moskih, naj-
veckrat se pojavi med 20. in 40. letom
starosti.

Avtorica: Maja Korosak

Kaj ga povzroca? Kot je povedal prof. dr.
Tomaz Kocjan, dr. med., lahko nastane
zaradi eksogenih (zunanjih) ali endogenih
(notranjih) vzrokov. »Pri vecini bolnikov se
Cushingov sindrom razvije kot posledica
zdravljenja neke druge bolezni s sinteti¢nimi
glukokortikoidi. Cushingov sindrom zaradi

notranjega vzroka najpogosteje povzroca
tumor hipofize (majhne zZleze, ki lezi tik pod
mozgani in tvori hormone, ki uravnavajo
delovanje drugih hormonskih Zlez v telesu).
Tumor hipofize tvori hormon ACTH, ki spod-
buja delovanje nadledvi¢nih Zlez in v njih
sprozi cezmerno nastajanje kortizola. Ta
oblika sindroma se imenuje Cushingova bole-
zen,« razlaga nas sogovornik in doda, da so
tumorji hipofize ve¢inoma benigni, le izje-
moma so rakavi oziroma maligni. Tumorji, ki
tvorijo hormon ACTH, lahko vzniknejo tudi
drugje v telesu, na primer v pljucih.

Obstajajo pa tudi oblike Cushingovega
sindroma, ki so neodvisne od ACTH. To so
razli¢ne bolezni nadledvi¢ne Zleze - ko skorja
nadledvic¢ne Zleze zaradi benignega ali malig-
nega tumorja zacne izlocati prevec kortizola.
Koliko primerov te bolezni se pojavlja pri nas?
Dr. Tomaz Kocjan: »Cushingov sindrom je
redka bolezen, pojavi se okrog pet primerov
na leto na milijon prebivalcev, kar pomeni,
da je v Sloveniji taksnih primerov najvec 10
do 15 naleto. Eksogenih primerov, ko je torej
vzrok zdravljenje z glukokortikoidi, pa je pre-
cej vel«

Kaj se dogaja v telesu, ko se izloca prevec kor-
tizola? Spremeni se presnova, beljakovine se
razgrajujejo in intenzivno se tvori sladkor,

Pri vecini bolnikov se Cushingov
sindrom razvije kot posledica
zdravljenja neke druge bolezni

s sinteti¢nimi glukokortikoidi.

Ko se v telesu izloca prevec
kortizola, se spremeni presnova.

Bolniki morajo po operaciji jemati
nadomestne hormone.

zaradi tega imajo bolniki znacilne klini¢ne

pojave, kot sta atrofija misic v udih in kopi-
¢enje mascobe na trebuhu. Znacilne so tudi

vijoli¢ne strije na kozi, pojavijo se pogoste

podplutbe (kortizol oslabi steno majhnih Zilic,
zato se pojavljajo tudi podkozne krvavitve),
znacilen je lunast, rde¢ obraz. Prizadete so

kosti, predvsem vretenca in rebra, pojavi se

visok krvni tlak. Prevec kortizola vpliva tudi

na dusevno stanje: mozna je depresija, lahko

se celo razvije steroidna psihoza. Cushingov
sindrom se kaze tudi vzmanjsanju libida, pri

zenskah pa v nerednih menstruacijah. Vlabo-
ratoriju lahko odkrijejo povisan krvni sladkor,
razvije se tudi aterogena dislipidemija -
nastajanje majhnih delcev LDL, ki so zelo ate-
rogeni (povzrocajo aterosklerozo), zmanjsa

se holesterol HDL, zvisajo pa trigliceridi -
podobno kot pri sladkorni bolezni tipa 2.
Simptomi se pojavljajo pri razli¢nih bolnikih

zelo razli¢no, odvisno od njihove obcutljivo-
sti na glukokortikoide.

Kako poteka diagnosticiranje? »Veliko simp-
tomov Cushingovega sindroma, kot npr. slad-
korna bolezen, zvisan krvni tlak, osteoporoza
in debelost, je v populaciji zelo pogostih, zato
diagnosticiranje ni preprosto. »Na prvi stopnji
diagnostike je treba ugotoviti, ali sploh gre za
ta sindrom ali za katero drugo bolezen. Ko ga
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potrdimo, je pomembno, ce je Cushingov sin-
drom od ACTH neodvisen, saj v tem primeru

s CT-slikanjem nadledvicnic lahko preprosto

pois¢emo tumor, ki izloca kortizol. Nasprotno

pri Cushingovem sindromu, ki je odvisen od

ACTH, sledi ugotavljanje, ali gre za Cushingovo

bolezen (tumor hipofize) ali pa je izvor izloca-
nja ACTH neki drug tumor.V tem primeru naj-
prej z magnetno resonanco iS¢emo tumor
hipofize. Ce ga ne moremo potrditi, s posebno

preiskavo odvzema vzorcev krvi iz petroznih

sinusov pregledamo hormone iz hipofize in

jih primerjamo s hormoni s periferije.« Ce ta

preiskava potrdi hipofizni tumor, je diagnoza

Cushingove bolezni potrjena. Ce ne, tumor, ki

torej lezi drugje v telesu, is¢ejo z drugimi pre-
iskavami, kar ni vedno uspesno.

Zdravljenje poteka na tri nacine: operativna

odstranitev tumorja, obsevanje in zdravila.
»Ce gre za manjsi tumor na nadledvi¢ni Zlezi,
potem ga odstranimo laparoskopsko. Ce gre

za vedji tumor ali sumimo na raka, ga odstra-
nimo s klasi¢no operacijo.«

V primeru tumorja na hipofizi izvedejo
operacijo skozi nos in sfenoidni sinus. Dr.
Tomaz Kocjan: »Tak pristop za bolnika pomeni
manjso poskodbo, kot ¢e bi do hipofize
dostopali skozi zgornji del lobanje, zato je
tudi okrevanje po posegu krajie.« Ce pri
posegu lahko odstranijo samo tumor in
ostane hipofiza neposkodovana, bo ta sc¢a-
soma zacela delovati normalno. Operativno

odstranijo tudi tumor, ki se nahaja drugje v
telesu. Ce ga ne najdejo ali ¢e operativna
odstranitev ni mogoca, potem sledi zdravlje-
nje z zdravili, ki zavirajo izloc¢anje ACTH ali
kortizola. Druge moznosti zdravljenja so se
obsevanje celotne hipofize ali usmerjeno
obsevanje (radiokirurgija). Tak pristop lahko
pomeni edino zdravljenje ali pa dodatno,
kadar operacija na hipofizi ni povsem uspela.

Na voljo so tudi novejsa zdravila za zdra-
vljenje bolnikov s Cushingovo boleznijo. Med
njimi je pasireotid, ki lahko deluje na dva
nacina: ustavlja rast hipofiznega tumorja in
zmanjsuje tvorbo hormona ACTH. Ker tumor
s tem ni odstranjen, mora biti zdravljenje
dolgotrajno.

Zadnja moznost zdravljenja je odstranitev
obeh nadledvi¢nih Zlez. Takrat telo ne more
vec tvoriti kortizola, zato ucinki prekomer-
nega izloc¢anja kortizola izzvenijo. Bolniki
morajo do konca zivljenja jemati sinteti¢ni
kortizol, ki se imenuje hidrokortizon, in hor-
mon fludrokortizon, ki uravnava ravnovesje
vode in soliv telesu.

Pri zdravljenju nekaterih simptomov, kot
so sladkorna bolezen, depresija in zvisan
krvni tlak, uporabljajo obi¢ajna zdravila za te
bolezni. Zdravnik lahko predpise tudi pre-
hranska dopolnila s kalcijem in vitaminom D
alidruga zdravila za preprecevanje redc¢enja
kostnine.

Kaj pa ce je vzrok Cushingovega sindroma
dolgotrajno jemanje steroidnih zdravil? V tem
primeru bo zdravnik postopno znizal odmerke,

tako da bo z njimi $e vedno lahko obvladoval
bolezen, zaradi katere jih bolnik prejema.

Po operaciji se pocutje bolnikov ve¢inoma
postopno izboljsuje in ¢e ne pride do zaple-
tov, po posegu ni potrebno dolgotrajno biva-
nje v bolnisnici. Dr. Kocjan pove, da traja kar
nekaj ¢asa, da se bolnik pocuti povsem nor-
malno, zmanjsa telesno maso, ponovno pri-
dobi moc in siopomore pri depresiji ali se mu
izboljsa spomin. Zvisane vrednosti kortizola
namrec fizicno spremenijo tako telo kot moz-
gane, ki se le pocasi vracajo v prvotno stanje.

Vrednosti kortizola so po operaciji Se nekaj
mesecev ali celo let zelo nizke. To pa lahko pov-
zroca slabost, bruhanje in drisko, bolecine ter
slabo pocutje, podobno kot pri gripi. Taksno
pocutje je v prvih dneh ali tednih po operaciji
kar obicajno, saj se telo privaja na nizje vredno-
sti kortizola. Za to obdobje (traja lahko vec
mesecev) zdravniki predpisejo hidrokortizon,
dokler si hipofiza in nadledvicni Zlezi povsem
ne opomorejo. Do konca zivljenja pa morajo
glukokortikoide jemati tisti bolniki, ki so jim z
operacijo odstranili obe nadledvi¢ni Zlezi.

Pomembno je vedeti tudi to, da se telo,
dokler hipofiza in nadledvicni Zlezi po ope-
raciji ne okrevajo, ne more odzvati na stres,
na primer na bolezen. Zato morajo taksni bol-
niki, ¢e imajo znake gripe, zvisano telesno
temperaturo ali obc¢utek slabosti, v ¢asu bole-
zni zauziti dvojne ali trojne odmerke
hidrokortizona.
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uzba

Velika zelja vsakega starsa je, da je njegov
otrok zdrav. Pa vendarle vcasih pride do
kaksnih tezav, med njimi tudi do razli¢-
nih okuzb. Kako jih lo¢imo - veste, da
obstajajo virusne, bakterijske in glivicne?
Zagotovo vas najbolj zanima predvsem
to, kako ¢im prej pomagati nasemu bol-
nemu, okuzenemu malcku ali Se bolje,
kako ravnati preventivno, da do okuzb
sploh ne pride. Za pomo¢ pri odgovorih
smo prosili predstojnico oddelka za pedi-
atrijo Splosne bolnisnice Izola Alenko Ste-
pisnik, dr. med.

Avtorica: Katja Stucin

Otrocise lahko soocijo z virusno, bakte-
rijsko in gliviéno okuzbo. Nam lahko opi-
Setevsetriinizpostavite razlike med njimi?
Najpogostejse so virusne okuzbe, Se pose-
bej pri mlajsi populaciji predsolskih otrok,
kjer razli¢ni virusi krozijo med otroki, saj se
v skupinskem varstvu lazje prenasajo. Veci-

otroka

noma so te okuzbe blazje, tako da otroci ne
potrebujejo specifi¢cnega zdravljenega in
najveckrat same izzvenijo. Med boleznijo je
pomembno skrbeti za zadosten vnos teko-
¢ine, blagodejno deluje pocitek, tempera-
turo, ki naraste na vec kot 38,5 stopinj Cel-
zija, nizamo z ustreznimi zdravili ... Glivicne
okuzbe so pri otrocih zelo redke, po navadi
so blage, prisotne so najveckrat pri novoro-
jenckih in majhnih dojenckih, primer taksne
okuzbe je denimo sor, o katerem bomo
malce vec spregovorili kasneje. Resnejse gli-
vi¢ne okuzbe se pojavljajo predvsem pri
otrocih, ki imajo iz razli¢nih razlogov osla-
bljen imunski sistem. Bakterijske okuzbe, v
nasprotju z virusnimi ter glivi¢nimi, nava-
dno zahtevajo antibioti¢no zdravljenje. So
pa lahko zelo razli¢ne, od res hudo poteka-
jocih bolezni pa do blazjih. Predvsem je
treba vedeti, da v primeru, ko tovrstne
okuzbe niso pravilno zdravljene, lahko pride
do zapletov. So pa bakterijske okuzbe v pri-
merjavi z virusnimi v manjsini, $e manj pa je
pri otrocih glivi¢nih okuzb.

ABC

A Najpogostejse so virusne okuzbe,
vecinoma so blazje, tako da otroci
ne potrebujejo specificnega
zdravljenega.

B Bakterijske okuzbe navadno
zahtevajo antibioti¢no zdravljenje.

C Vetina bolezni je lahko povzro¢ena
z virusi ali bakterijami, glivi¢cne
okuzbe so bistveno redkejse.

Nam nanizate Se nekajprimerov za vse
triomenjene okuzbe, da sibomo lazje pred-
stavljali, o éem pravzaprav govorimo?
Najpogostejse virusne okuzbe so okuzbe
zgornjih dihal, med katera priStevamo pre-
hladna obolenja, gripo in zelo pogosto viru-
sno angino. Predstavniki bakterijskih okuzb
so bakterijska pljucnica, streptokokna angina,
okuzbe secil pa vse do Zivljenja ogrozajocih
stanj, kot so bakterijski meningitisi in sepsa.
Kot smo ze omenili, je denimo primer glivicne
okuzbe pri dojenckih sor, to je glivi¢na
okuzba ustne votline, dokaj pogost pojav pri
novorojenckih in dojenékih. Ce ima novoro-
jencek najeziku debele bele plasti, podobne
grudicam strjenega belega mleka, je to naj-
brz glivicna okuzba, ki jo povzroc¢a mikroor-
ganizem Candida albicans. Prvi znak okuzbe
s sorom pokaze dojencek tako, da ni prevec
navdusen za sesanje mleka.

Kako papremagamo glivi¢éne okuzbe pri
otrocih oziroma dojenckih?

Pri dojenckih damo lokalna protiglivi¢na zdra-
vila. MaZzemo z namenskim gelom. Antimi-
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kotiki, kot imenujemo zdravila proti glivicnim
obolenjem, so sicer na voljo tudi v obliki krem,
tablet ali injekcij.

Kako poteka zdravljenje virusnih okuzb?
Kot smo Ze omenili, je teh najvec, tako da so
se bralke ter bralci najverjetneje vsaj kdaj v
zivljenju Ze soocili z virusno okuzbo. Takrat
ko denimo bolehamo za prehladnim obole-
njem, nam najbolj prijajo pocitek, lezanje in
veliko tekocine. Prisotna je lahko povisana
telesna temperatura, lahko tudi glavobol in
bolecine v misicah, takrat lahko zauzijemo
zdravila z antipireti¢nimi in analgeti¢nimi
ucinki. Obstajajo sicer tudi protivirusna zdra-
vila, ki pa so namenjena zdravljenju specific-
nih virusov - poznamo zdravila za zdravlje-
nje okuzbe z virusom HIV, okuzb z virusi
herpes in $e nekaterimi drugimi, proti najve-
¢jemu Stevilu virusnih obolenj pa zal nimamo
zdravil. Protivirusna zdravila tudi niso tak3na
kot antibiotik, ki unici bakterijo, najveckrat
le zavirajo razvoj virusov. Proti virusnim okuz-
bam se lahko borimo z dobro higieno rok,
robcki za enkratno uporabo ..., izpostaviti
pa velja, da so dale¢ najboljsa preventiva pro-
tivirusna cepiva, ki ve¢cinoma bolezen pre-
precijo dozivljenjsko ali vsaj bistveno omilijo
potek bolezni.

Pri bakterijskih okuzbah pridejo v

postev antibiotiki. Je to najucinkovitejse
zdravljenje?
Antibiotiki so zagotovo najucinkovitejSe zdra-
vljenje proti bakterijskim okuzbam. Pove-
dano drugace, ce s testi potrdimo resnejso
bakterijsko okuzbo, zdravimo z antibiotiki.
Seveda obstajajo tudi izjeme. V nasprotju z
vecino drugih bakterijskih okuzb pa bakte-
rijskih okuzb prebavil ne zdravimo z antibi-
otiki, ampak zdravimo le simptome.

Vjavnostih se slisi kar nekaj ocitkov, da
se pediatri tudi ustrasijo in preveckrat
predpisejo antibiotike, ker tako z gotovo-
stjo preprecijo kaksen hujsi razvoj bolezni.
To so najbrzle govorice? Prav tako nekateri
starsi zaradi pomanjkanja znanja Zelijo,
da se njihovim otrokom predpise antibio-

tik, saj bodo le tako pozdravili denimo
prehlad.
Pediatri predpisemo antibiotik, kadar ga otrok
resni¢no potrebuje, v nasprotnem primeru,
torej kadar to ni potrebno, pa se predpisu izo-
gibamo. Ker se bakterije lahko navadijo na anti-
biotike, je treba res vedeti, kdaj je antibiotik
potreben. Ob prepogosti rabi bakterije lahko
razvijejo odpornost proti ve¢jemu Stevilu anti-
biotikov in tako tilahko niso ve¢ u¢inkoviti, ko
jih res nujno potrebujemo. Na primer, za
angino naredimo hitri test za dokaz prisotno-
sti streptokoka in takoj vemo, ali je okuzba
bakterijskega izvora ali ne. Na podlagi izvida
se potem odlo¢imo za nadaljnje zdravljenje.
Enake bolezniso sicer lahko alivirusne
ali bakterijske. Ce pojasnim na primeru,
obstaja tako virusni kot tudi bakterijski
meningitis.
Vecina bolezni je lahko ali virusnih ali bakte-
rijskih. Najpogosteje se glede na simptome
bolezniin po pregledu otroka odloc¢imo, ali
so preiskave sploh potrebne. Ce posumimo,
da bi lahko $lo za bakterijsko okuzbo, najvec-
krat odredimo odvzem krvi in tako z veliko
gotovostjo lo¢imo, za katero vrsto okuzbe
gre. Opravimo laboratorijske teste krvi na
kazalce vnetja, kadar so ti mocno povisani,
gre najveckrat za bakterijsko okuzbo, zato se
odloc¢imo za predpis antibiotika.
Omenjaliste Ze pogostost izpostavljenih
okuzb, insicer daso najpogostejse virusne,
sledijo bakterijske okuzbe, nato pa glivicne.
Lahko morda glede na vase izkusnje izpo-
staviva malce natancnejse statistike?
Dale¢ najpogostejse so virusne okuzbe.
Lahko bi nekako rekli, da je pri otrocih na eno
bakterijsko okuzbo zgornjih dihal pet viru-
snih, glivi¢nih pa je resni¢no zelo malo.
Morda lahko izpostaviva se, kako je z
okuzbami glede na letni ¢as. Zdaj smo v
toplih mesecih, je okuzb zato manj? Jezima
tista, ki prinese najvec okuzb?
V zimskih mesecih otroci res prebolevajo
vecje Stevilo obolenj, najveckrat virusnih. Za
malcka, ki komaj vstopi v vrtec, ni ni¢ nena-

vadnega, da v letu preboli tudi do deset
okuzb, v hladnih mesecih torej lahko tudi ve¢
kot eno na mesec. Pozimi so predvsem pogo-
sta virusna obolenja zgornjih dihal, saj smo
takrat vec v zaprtih prostorih, kjer se virusi
zlahka prenasajo. V poletnih mesecih prevla-
dujejo virusne, redkeje tudi bakterijske
okuzbe prebavnega trakta.

Pri katerih okuzbah moramo bitiresno
vskrbeh oziroma lahko zelo prizadenejo
nasega otroka?

To so resne bakterijske okuzbe, predvsem
sepsa, ki pomeni prisotnost bakterij v krvi,
in bakterijski meningitis, ki pomeni bakte-
rijsko okuzbo mozganskih ovojnic. Brez
hitrega in ustreznega zdravljenja je lahko
izid najbolj tragicen, saj tako sepsa kot
meningitis lahko privedeta celo do smrti
otroka. Otroci zbolijo po navadi nenadno, z
visoko povisano telesno temperaturo, ki
naraste na vec kot 39 stopinj Celzija in slabo
upade po zdravilih. Pogosto so zelo utrujeni
in zaspani, bledi, zavrac¢ajo hrano in teko-
¢ino. Lahko tozijo za glavobolom in slabo-
stjo, prisoten je lahko izpuscaj, ki ne zbledi,
¢e nanj pritisnemo, neredko hitro in tezko
dihajo, lahko dobijo tudi kr¢e. Tudi ¢e nam
povisano temperaturo uspe znizati, njihovo
pocutje ostane zelo slabo, tezko jih prebu-
dimo. Za najresneje potekajoce okuzbe so
najdovzetnejsi otroci z zmanjsanim imun-
skim odzivom — nedonosencki, novorojencki
in dojencki do tretjega meseca Zivljenja,
otroci z resnimi kroni¢nimi boleznimi in
ostali imuno kompromitirani otroci. Pri
dovzetnih skupinah otrok moramo biti se
posebej pozorni, saj tudi huda bolezen ne
poteka vedno znacilno, septi¢ni novoro-
jencki denimo lahko sploh ne dobijo povi-
$ane temperature, lahko so celo podhlajeni.
Seveda lahko tudi virusne okuzbe potekajo
zelo tezko. Pri majhnih dojenckih lahko virus
povzroci okuzbo spodnjih dihal - bronhio-
litis, ki lahko privede do odpovedi dihanja.

Kako lahko starsiravnamo preventivno,

da pri nasih otrocih ne pride do razliénih

—(Medjblink)
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Kompresorski inhalator Compact M440

® Zmoznostjo nastavitve treh stopenj hitrosti razprievanja
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okuzb? In na kaksne nacine otroci krepijo
svojimunski sistem?
Najpomembnejsi je zdrav nacin zivljenja.
Pomembna je raznovrstna, sveza,doma pripra-
vljena hrana, primerna otrokovim letom, in
zadostna koli¢ina tekocine, najbolje vode ali
nesladkanega ¢aja. Izogibati se moramo prej
pripravljenim, kupljenim Zivilom s konzervansi
in pijac¢ iz umetnih sestavin z dodanimi slad-
korji. Za otrokovo zdravje je zelo pomembno
tudi gibanje na svezem zraku, tek v naravi, pa
tudi skakanje po luzah ne skodi. Skrbeti
moramo za kakovosten in zadosti dolg spanec
ter tudi za dobre odnose, prijazno in varno dru-
zinsko okolje in veliko smeha. Kjer je mozno,
kot najboljso preventivo pediatri priporo¢amo
cepljenje, saj to prepreci razvoj dolocene bole-
zni ali vsaj bistveno omili njihov potek in posle-
dice. Vecina cepiv preprecuje razvoj virusnih
okuzb, obstajajo pa tudi cepiva, ki uspesno pre-
precujejo tudi nekatere bakterijske okuzbe
(cepivo proti davici in hemofilusu ali cepivo
proti pnevmokoknim okuzbam ...). Na splosno
sicer velja, da so cepiva proti bakterijam
bistveno manj ucinkovita. Pediatri res verja-
memo v moc cepiv, saj skrbimo za to, da z njimi
redno zascitimo sebe in zvsemi moznimi cepivi
zascitimo tudi svoje otroke.

Ob okuzbah zgornjih dihal in prebavil
moramo seveda poskrbeti tudi za kar se da

dobro higieno rok in malcke paziti pred izpo-
stavljenostjo okuzbam v okoljih, kjer se vsa-
kodnevno srecuje vedja koli¢ina ljudi, denimo
v nakupovalnih sredis¢ih.

Je treba otrokom dajati kaksna prehran-

ska dopolnila? Predvsem v zimskem éasu
poslusamo o nekaksnih vitaminskih dodat-
kih, »krepilcih« imunskega sistema, pre-
ventivnih tabletkah, sirupih ...
Pediatri menimo, da otroci, ki Zivijo v varnem
in zdravem okolju, ki uzivajo zdravo prehrano
in se drzijo zgoraj omenjenega nacina Zivlje-
nje, ne potrebujejo nikakrsnih prehranskih
in drugih dodatkov. Uzivanje zdrave, razno-
vrstne, sveze pripravljene hrane - sadja, zele-
njave, mesa, zitaric ... telesu zagotovi zado-
stne koli¢ine vitaminov in mineralnih snovi,
potrebnih za zdrav razvoj. Vitamini, ki jih v
telo vnesemo z zdravo hrano, se namrec v
Crevesju bistveno bolje resorbirajo kot vita-
mini, ki jih v telo vnesemo v obliki tablet in
sirupov.

Jeres, da je za otroke bolje, da odidejo
kasneje v vrtec, ko je njihov imunski
sistem Ze nekoliko bolj okrepljen, denimo
pritreh letih? Veliko starsev, ki po konéa-
nem porodniskem dopustu dajo otroke v
vrtec, toZi, da njihov otrok konstantno
zboleva, tako da so vsi skupaj potem veci-
noma doma.

Otrok socializacije z vrstniki za zdrav razvoj
do tretjega leta ne potrebuje. Jasnih priporo-
¢il, kdaj zaceti z uvajanjem v vrtec, ni. Glede
na moje izkusnje nekateri otroci veliko zbole-
vajo tudi pri treh letih ali kasneje, nekateri pa
tudi pri enem letu ali dveh letih ne. Zelo je
odvisno od otroka samega. V splosnem pa
lahko re¢emo, da bo malcek, ki v vrtcu niizpo-
stavljen Stevilnim okuzbam svojih sovrstnikov,
v povprecju dozivel kaksno okuzbo manj.
Morda pa je Se pomembnejsa zascita novoro-
jenckov in majhnih dojenckov pred okuzbami,
ki jih iz vrtca prinese sorojenec. Pediatri zato
svetujemo, da med porodniskim dopustom
iz vrtca, vsaj za nekaj mesecev, vzamete tudi
vse starejse otroke.

Za konec, je po vasem mnenju vedenje
starsev o okuzbah otrok zadostno?

Pomembno je, da starsi locijo, ali je otrok
resno bolan ali ne. Kadar otrok tudi po tem,
ko je temperatura znizana v meje normal-
nega, res tezko diha, je pretirano zaspan in
se nenavadno obnasa, je bled ali modrikast,
zavraca vse tekocine in odvaja bistveno manj
urina kot po navadi, takrat je moznost tezke
okuzbe velika in otrok potrebuje pregled pri
zdravniku. Ce pa je otrok v afebrilnem stanju
razigran, pije njegove najljubse pijace in
odvaja normalne kolic¢ine urina, je moznost
resnega obolenja bistveno manjsa.

Brez usi.
Brez gnid.,
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A Trebusna slinavka je organ
zZivljenjskega pomena.

B osnowni posledici kroni¢nega
vnetja trebusne slinavke sta lahko
sladkorna bolezen in pankreati¢na
eksokrina insuficienca.

C Sami moramo skrbeti za zdrav
slog zivljenja in slediti nacelu
zmernosti, Se zlasti kar se ti¢e
razvad alkohola in kajenja, ker tako
lahko preprecujemo nastanek te
hude bolezni.

Kronicno vnetje
trebusne slinavke

...

Asist. Darko Siuka, dr. med., specialist gastroenterolog

Trebusna slinavka ali pankreas je Zleza pod

stensko potrebusnico. Njeno kroni¢no

vnetje ali kroni¢ni pankreatitis je napredu-
joca bolezen, pri kateri zaradi ponavljajo-
c¢ega se vnetja pride do brazgotinjenja

samega organa. To vodi v bolecino, ki je

lahko zelo huda. Bolezen mo¢no zmanjsa

kakovost Zivljenja, zato je zgodnje prepo-
znavanje in odkrivanje zelo pomembno,
med drugim opozarja asist. Darko Siuka, dr.
med., specialist gastroenterolog.

Avtorica: Katja Stucin

Za zacetek izpostaviva, kaksna je prav-
zaprav naloga trebusne slinavke.
Trebusna slinavka ima endokrino in eksokrino
funkcijo. Endokrini del s svojimi hormoni
(inzulin, glukagon) ureja raven krvnega slad-
korja, eksokrini del pa ureja prebavo in
absorbcijo hranil. Eksokrini del predstavlja
vec kot 85 % celotnega organa in dnevno
izlo¢i priblizno 1500 mililitrov soka, ki je obi-

¢ajno brezbarven, izotonicen ter alkalen, z
visoko vsebnostjo prebavnih encimoy, ki jih
izlo¢a v dvanajstnik. Izlocanje teh encimov
nadzorujejo z zivéevjem in s hormoni vodeni
mehanizmi. Hormon sekretin se izloca iz celic
dvanajstnika in vpliva na izlocanje pankra-
ticnega bikarbonata v dvanajstnik, ta nevtra-
lizira zelod¢no kislino in tako omogoca visji
pH, ki ga pankreati¢ni encimi potrebujejo za
svoje optimalno delovanje. Hormon holeci-
stokinin, ki se prav tako izlo¢a iz dvanajstnika,
pa stimulira trebusno silnavko kizlo¢anju pre-
bavnih encimov v dvanajstnik.

Posledica odpovedi endokrinega dela vodi
v sladkorno bolezen, odpoved eksokrinega
dela pav pankreati¢no eksokrino insuficienco.
Pogosti vzrok obeh je kroni¢no vnetje, ki ga
strokovno imenujemo kronic¢ni pankreatitis.

Kaj je kronicni pankreatitis?

Kroni¢ni pankreatitis je napredujoca bolezen
trebusne slinavke, pri kateri pride zaradi
ponavljajocega vnetja do razvoja brazgotin-
skih sprememb parenhima in izvodil. Bole-
zen pomembno skrajsa zivljenje, srednje pre-
Zivetje je le 20 let. V Sloveniji ocenjujemo, da
ima to bolezen vec kot 2400 bolnikov. V letu
2018 smo oblikovali nacionalne smernice za
obravnavno teh bolnikov.

Kaksni so lahko vzroki za nastanek te
bolezni? Jih ve¢inoma sploh lahko
doloéite?

Vizroki so zelo razli¢ni, zato tudi odkrivanje bol-
nikov pogosto ni preprosto. Najpogostejsi
vzrok je prekomerno uzivanje alkohola, pri

¢emer vrsta alkoholne pijace nima bistvenega
vpliva, pomembna pa je koli¢ina. Pogosto je
nastanek same bolezni odvisen od razli¢nih
dejavnikov, ki delujejo sozvo¢no. Eden taksnih
vzrokov je kajenje, ki je v danasnjem casu pre-
poznan tudi kot neodvisen dejavnik tvegaja
za kronic¢ni pankreatitis, zato je spodbujanje
k opustitvi kajenja e toliko pomembnejse.

Druzinska oblika (hereditarni pankreati-
tis) nastane pri posameznikih z genetskimi
mutacijami, nanje pomislimo, ko je ve¢ dru-
zZinskih ¢lanov z epizodami akutnega vnetja
ali ze z znaki kroni¢nega vnetja trebusne sli-
navke. Manj pogosti vzroki so povisana raven
krvnih mascob (hiperlipidemija), kalcija
(hiperkalcemija) ob bolezni obs¢itnice ali
avtoimunsko vnetje trebusne slinavke. Na sled-
njega je treba pomisliti, ko ne najdemo jasnih
razlogov za vnetje, pogosto pa je pridruzena
tudi prizadetost drugih organov (npr. avtoi-
munsko vnetje $¢itnice).

V 30 % vzroka kroni¢nega pankreatitisa
ne moremo pojasniti, tedaj govorimo o idio-
patskem pankreatitisu. Zol¢ni kamni so lahko
vzrok akutnega vnetja trebusne slinavke, kro-
ni¢nega pa ne.

Kaksna je simptomatika, kako se kro-
niéno vnetje trebusne slinavke kaze in
kaksna je diagnostika?

Osnovni posledici kroni¢nega vnetja trebu-
$ne slinavke sta sladkorna bolezen in pankre-
ati¢na eksokrina insuficienca. Na kronicni
pankreatitis moramo pomisliti pri ljudeh, ki
imajo nepojasnjene epizode ponavljajoce se
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»Na kronicni pankreatitis moramo pomisliti pri
liudeh, ki imajo nepojasnjene epizode ponavljajoce
se bolecine v trebuhu, ki so mocnejse jakosti, tope
narave in se pojavljajo pasasto v zgornjem delu
trebuha, najpogosteje tik nad popkom.«

bolecine v trebuhu, ki so mo¢nejse jakosti,
tope narave in se pojavljajo pasasto v zgor-
njem delu trebuha, najpogosteje tik nad pop-
kom. Bolniki imajo lahko obcutek prebada-
nja in sevanja v hrbet. Se zlasti smo pozorni,
¢e bolniki hkrati hujsajo, imajo sivo, mastno
blato, ki plava na vodi. Pozorni smo tudi ob
pogostem uriniranju, zlasti ponoci, in pogo-
sti Zeji, kar lahko govori v prid sladkorne
bolezni.

Diagnozo postavimo na osnovi zdravni-
skega pogovora, klinicnega pregleda, sli-
kovne diagnostike z dokazovanjem kronic-
nih sprememb v trebusni slinavki in na osnovi
testiranja eksokrinega izlo¢anja trebusne sli-
navke. Za ugotavljanje kroni¢nih sprememb
sta zelo uc¢inkovita endoskopski ultrazvok in
magnetno slikanje trebusne slinavke, za
oceno eksokrine funkcije pa dolocanje
encima elastaze v blatu. Ob postavitvi dia-
gnoze si zdravniki prizadevamo tudi za dolo-
¢anje vzroka, saj lahko tako svetujemo in pre-
precujemo dodatne zaplete.

Kaj pomeni termin eksokrina insufici-
enca trebusne slinavke?

Eksokrina pankreati¢na insuficienca (PEI)
je bolezensko stanje, za katero je znacilno
zmanjsano izlo¢anje encimov trebusne sli-
navke v prebavno cev, kar privede do slabse
prebavljenosti zauZite hrane in posledi¢no
do slabse absorpcije hranil. Rezultat je slabsa
prehranjenost bolnika. Ker pankreatica lipaza
predstavlja vec kot 90 % vse lipaze v preba-
vilih, se pri pankreati¢ni eksokriniinsuficienci
najprej pojavijo znaki slabe prebave mascob,
ta pa se pojavi, ko je eksokrini del trebusne
slinavke okrnjen za vec kot 80 %.

Glavna simptoma hude oblike PEl sta ste-
atoreja in izguba telesne teze. Bolniki se pri-
tozujejo zaradi driske, ki je pogosto vodena,
kar odseva osmotsko preobremenitev cre-
vesja. Pogosto so prisotni napihnjenost, tre-
busni kr¢i in zatekanje okoncin, v¢asih nabi-
ranje vode v trebuhu - ascitesa. Zdravniki s
preiskavami ugotavljajo pomanjkanje belja-
kovin albuminov, slabokrvnost, motnje str-
jevanja krvi, lahko tudi osteopenijo in
osteoporozo.

Presnovna kostna bolezen se razvije zaradi
pomanjkanja vitamina D, lahko pride do oste-
openije in osteomalacije. V izjemnih prime-
rih opazamo hude kostne bolecine s patolo-
Skimi zlomi. Zaradi nizkih zalog kalcija se
lahko razvije sekundarni hiperparatiroidizem.

Zaradi elektrolitskega neravnovesja lahko
pride do nevroloske simptomatike s kr¢i.
Zaradi malabsorpcije vitaminov lahko pride
do generelizirane misi¢ne Sibkosti, periferne
nevropatije, izgubljenega obcutka za vibra-
cijo, do nocne slepote ali zgibkov.

Kaj pa zdravljenje, je to medikamentno,

kako poteka?
Najvec lahko zdravniki napravimo z ozave-
$¢anjem bolnikov k vzdrznosti od alkohola
in spodbujanjem k opustitvi kajenja.
Potrebne so redne kontrole pri zdravniku
gastroenterologu. Bolecina je lahko zelo
huda, zato predpisujemo protibolecinsko
zdravljenje, ki je stopenjsko. Sprva predpi-
$emo paracetamol, nato nesteroidne antirev-
matike. Ce je zelo hudo in pogosto je, pred-
piSemo mocnejse analgetike iz razreda
opioidov.

V primeru pankreati¢ne eksokrine insufi-
cience uvedemo terapijo z nadomestnimi
encimi, ki jih je treba jemati hkrati z vsemi
obroki in dosledno. Tako se uspesno borimo
proti nedohranjenosti in zapletom v pove-
zavi s pomanjkanjem masc¢obotopnih vita-
minov. V primeru osteoporoze je potrebno
nadomescanje vitamina D in kalcija. V pri-
meru sladkorne bolezni sodelujemo z diabe-
tologi, ki predpisejo ustrezno medikamen-
tozno ali inzulinsko terapijo. V primeru
zoZitve voda trebusne slinavke lahko upora-
bljamo endoskopske metode vstavitve opor-
nice v sam vod, v primeru kamnov - pankre-
atolitov pa zunajtelesnega drobljenja (ESWL)
in nato sprostitve voda trebusne slinavke. V
hudih primerih je potrebno kirursko zdravlje-
nje z delno odstranitvijo trebusne slinavke
in speljavo voda trebusne slinavke v tanko
Crevo.

Bolezen je neozdravljiva. Se skozi ¢as

stopnjuje ali se jo da zajeziti? Kaksna je
najhujsa faza?
Ko je bolezen v kroni¢ni fazi, je nepovratna
in neozdravljiva. Z rednimi kontrolami nad-
ziramo in preprecujemo dodatne zaplete in
stremimo k izboljsanju kakovosti Zivljenja.
Najpomembnejsa je abstinenca od alkohola
in opustitev kajenja, zlasti slednje tudi moc¢no
pospesi kancerogenezo. Tveganje za razvoj
raka trebusne slinavke je povec¢ano do 13-krat,
najvisje pa je pri druzinski obliki in znasa do
69-krat. To skupino je treba pogosteje slediti,
ultrazvok trebuha opravimo na 6 do 12
mesecev.
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7 SVIT resuje Zivljenje
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Zakaj je ta krema proti gubicam 9 Sidrom,kspamin TSN
navdusila Ze vec kot 25 tisoc¢ Slovenk? i
5 ¢ 11 Okuzba otroka
Gotovo ste e slidali za kremo proti gubicam Lux-Factor 4D Hya- 14 Kroni¢no vnetje trebusne
luron, na katero prisegajo tudi Natalija Verboten, Vesna Jan- :
- - SR slinavke
kovi¢, Danica Lovenjak in Stevilne druge znane Slovenke ... A
kaj je v tej kremi tako posebnega, da je v rekordnem ¢asu osvojila ] . .
Vet kot 25 tisol Slovenk? 17 Kar je nevidno, naj postane
o q vidno
1. Resnicno deluje
Intenzivna pomlajevalna krema Lux-Factor 4D Hyaluron z rezul- 20 Ustno zdravje oseb zdemenco -
tati postreze ze po dveh tednih uporabe, kar pomeni, da vaso i . . i
kozo naredi bolj ¢vrsto in napeto, prav tako pa ucinkovito gladi potrebni so drUgacm pristopi
gube inizrazne Crte, ki se pri Zenskah zacnejo pojavljati okrog 30. . X
leta starosti. 24 Ima tudi dojenje svoj rok
. . T iania?
2. Vsebuje kakovostno hialuronsko kislino traj e
Krema prqti gubicam Lux-Factor vsebyje izredno kakvovostho hig— 26 Preventiva pred mikrobi?
luronsko kislino evropskega porekla, ki lahko nase veze velike koli-
¢ine vode in posledi¢no kozo navlazi ter u¢vrsti bolj kot katera koli 28 Miti o ceplieniu
druga sestavina. Poleg tega da poskrbi za mladostni videz koZe, pa plen)
jo S¢iti tudi pred skodljivimi zunanjimi vplivi. k i
: P J i 31 Ortodontski aparati — nasmeh
i 3. Vec izdelkov v enem v zrelih letih
Kremo Lux-Factor 4D Hyaluron lahko uporabljate kot dnevno in 33 Nezd d i
no¢no nego, nanasate jo lahko na obraz, okrog oci, na dekolte in €zdrave NavadelisS g
vrat. Vaso koZo vlazZi in mehca, hkrati pa je tudi odli¢na podlaga strani Alp
za make up. Uporaba je izredno preprosta, vse, kar morate storiti,
je, da pred nanosom ocistite obraz. 36 0Od kod izvirajo Zivila?
. Poudarja vaso naravno lepoto : .
4 o J_ , . P ) . 38 Koizguba teka postane velika
Krema, ki je primerna za vse tipe koZe, prodira pod povrhnjico ]
in v globljih plasteh koZzo hidrira od znotraj navzven, spodbuja tezava
naravno obnavljanje povrhnjice in izboljsuje strukturo koze. V
primerjavi z botoksom, ki pogosto povzroti izumetnic¢en videz, 40 Sedenje, bolezen danasnjega

Pozor, s kodo

KREMA15 lahko

na spletni strani
Lux-Factor.com kremo

Lux-Factor 4D Hyaluron
narocite kar

15 % ceneje!

zgolj poudari vaso naravno lepoto in tako Se poveca vaso samo-
zavest.

5.30-dnevno jamstvo

In ¢eprav je krema Lux-Factor 4D Hyaluron na voljo samo na splet-
ni strani (narocite jo lahko na Lux-Factor.com ali po telefonski
stevilki 01 777 41 07), imajo vse stranke 30-dnevno JAMSTVO,
ki jim omogoca, da lahko kremo v roku 30 dni od prejetja paketa,
Ce iz katerega koli razloga z izdelkom ne bi bile zadovoljne, vine-
join se jim vrne denar.

Pred uporabo in rezultat po uporabi kreme

Narocite jo lahko na Lux-Factor.com ali po telefonski Stevilki 01 777 41 07!

Oglasno sporocilo

¢asa
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A Navzven bolezni ni videti, aje
lahko zelo aktivna, agresivna in
povzroca Stevilne zaplete.

174 I'i
\ \
\}1" .'1 \ B Potrebne so redne kontrole in

Kar je nevidno,
naj postane vidno

AT

\

Mateja Saje Tina Kurent, specializantka

gastroenterologije

19. maj je svetovni dan kroni¢ne ¢revesne
vnetne bolezni, ki so ga obelezili v vec kot
50 drzavah na petih celinah. S stevilnimi
dejavnostmise je vkljucilo tudi slovensko
Drustvo bolnikov s KVCB. Obelezitev je
potekala pod motom: Kar je nevidno, naj
postane vidno.

Avtorica: Maja Korosak

Kot je namre¢ na zacetku okrogle mize, ki
jo je organiziralo omenjeno drustvo, pove-
dala njegova predsednica Mateja Saje, veli-
kokrat navzven ni videti, da je nekdo bolan,
bolezen pa je vendarle lahko zelo aktivna,
lahko poteka zelo agresivno in povzroca
Stevilne zaplete.

Okrogle mize so se udelezili Tina Kurent,
specializantka gastroenterologije, s Kli-
ni¢nega oddelka za gastroenterologijo UKC
v Ljubljani, DuSan Baraga, spec. druzin-
ske medicine, iz Zdravstvenega doma Cer-
knica in asist. dr. Gregor Nor¢i¢, specia-

Dusan Baraga, spec.
druzinske medicine

Asist. dr. Gregor Nor¢ic, spec.
abdominalne kirurgije

list abdominalne kirurgije, prav tako iz
UKC Ljubljana.

Dusan Baraga je za zacetek orisal viogo
druzinskega zdravnika pri zdravljenju te kro-
ni¢ne bolezni. »Poglavitna vloga druzin-
skega zdravnika je ta, da je odprt in dose-
gljiv ter da bolnik lahko na pregled pride
brez strahu in v upanju, da bo svoje tezave
lahko ¢im prej resil.« Dr. Baraga je poudaril,
da bolezen povzroca tezave, o katerih vca-
sih tezko spregovorimo: drisko, bolecine v
trebuhu, zvijanje, krvavitev na blatu. Bolnik
zato potrebuje nekaj ¢asa in zaupanje do
zdravnika, da se lahko odkrito pogovori o
tem. Po besedah dr. Barage tudi diagnosti-
ciranje ni preprosto, saj so znaki KVCB znaki
tudi drugih bolezni, te so lahko blage in
benigne ali pa zelo hude in celo maligne. Pri
diagnosticiranju te bolezni zato pomagajo
izkusnje, Se posebno ker je teh bolnikov
malo. Njihovo $tevilo pa vendarle narasca.
Kot je povedal dr. Baraga, ima povprecen
druzinski zdravnik okoli sedem do osem

redne kolonoskopije.

C Novo upanje za bolnike s KVCB
predstavlja zdravljenje z mati¢nimi
celicami.

taksnih bolnikov, od tega sta edenalidvas
hujsim potekom bolezni.

Bolezen izbira mlade

Tina Kurent, dr. med.: »Vec¢inoma gre za
mlade bolnike, ki so Studijsko ali delovno
dejavniin je zato zanje ta bolezen 3e toliko
hujsa. Vrh pojavljanja bolezni je namre¢ med
20. in 30. letom in ko se bolezen enkrat
pojavi, se ¢loveka drzi vse zivljenje, za zdaj
je neozdravljiva. Zdravimo jo simptomatsko,
predvsem poskusamo resevati zaplete.
Potrebnih je veliko pogovorov, da bolniki
to bolezen lahko sprejmejo. Potrebne pa so
tudi redne kontrole pri druzinskem zdrav-
niku in gastroenterologu in tudi redne kolo-
noskopije.« Kot pove dr. Kurentova, je prva
kolonoskopija potrebna pri postavitvi dia-
gnoze.»Ce Zelimo bolezen dobro obvladati
in bolnika resiti morebitnih zapletov v pri-
hodnje, je glavni cilj zazdraviti ¢revesno slu-
znico. V tem procesu zdravljenja so kon-
trolne kolonoskopije (da se prepricamo, ali
smo cilj dosegliin je sluznica povsem zdrava)
neizogibne. Zato zdravljenje predstavlja pre-
cejSnjo obremenitev za bolnika,« je pove-
dala dr. Kurentova in $e enkrat poudarila, da
se tem bolnikom ve¢inoma na zunaj ne vidi,
da so bolni. »Njihovo pocutje pa je kljub
temu slabo. Ves ¢as se pocutijo, kakor da bi
imeli virozo ali gripo: bolijo jih sklepi, so brez
energije, utrujeni, poleg tega pa morajo zelo
pogosto na stranisce. To pomeni, da morajo
na vsaki poti skrbno nacrtovati, kje bo na
voljo stranisce, ali bodo imeli dovolj ener-
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gije ... Vse to lahko povzroci, da se bolniki
zaprejo vase in ne hodijo ve¢ v druzbo.«

Potrebna podpora zdravnika
Dusan Baraga je pojasnil, da so v drustvu
veliko naporov vlozili vizobrazevanje zdrav-
nikov, predvsem druzinskih, in tudi bolnikov.
»Ce je bolnik res prizadet in bolezen poteka
v tezki obliki, potrebuje podporo zdravnika,
ne samo glede zdravil, ampak tudi glede sta-
nja na delovnem mestu, doma in v svoji ozji
socialni mrezi. Ce zdravnik to razume, potem
lahko bolnika napoti in mu svetuje, kam naj
se obrne. Svetuje mu lahko tudi glede sluzbe
in poklica, ¢e gre za dijaka.«

Pomembno je, da bolnik ni sam, da si zna
poiskati pomoc in da je seznanjen s tem, kaj
ga ¢aka. Zato dr. Baraga vsakemu svetuje, naj
se vkljuci v drustvo, saj tam dobi veliko znanja.
Znanje bolniku pomaga, da je seznanjen z
ucinkovanjem in stranskimi ucinki zdravil ter
se tako lahko odloci, katera zdravila bo spre-
jel. Pomembno pa je tudi to, da v drustvu iz
prve roke izve osebne izkusnje drugih
bolnikov.

Zdravljenje na visoki ravni

Dr.T. Kurent je pohvalila dostopnost bioloskih

zdravil v Sloveniji, ki da je nadpovprecna ali

vsaj na ravni drugih drzav. »Nasi bolniki imajo

na voljo vsa sodobna zdravila, ki so registri-
rana za zdravljenje KVCB. Sodobna bioloska

zdravila v zadnjih dvajsetih letih pa so izbolj-

Sala kakovost Zivljenja nasih bolnikov. Nobeno
od bioloskih zdravil pa ni stoodstotno ucinko-
vito. Za zdravljenje z bioloskimi zdravili se
odlocimo pri bolnikih s tezjim potekom bole-
zni, kadar klasi¢no zdravljenje ne deluje. Vca-
sih je biolosko zdravilo prvega izbora, ker ni
dovolj ucinkovito, treba zamenjati z drugim
bioloskim zdravilom. Prihajajo pa tudi povsem
nova zdravljenja. Najbolj aktualno trenutno
je celi¢no zdravljenje za bolnike s fistulami, zal
e ni na voljo, je pa v postopku sprejemanja,«
je pojasnila dr. T. Kurent.

Zelijo si, da bi bolniki Ziveli ¢&im bolj nor-
malno zivljenje. »To lahko dosezemo s tem,
da bolniki hodijo redno na kontrole in tako
lahko najdemo pravo zdravilo za dolo¢enega
bolnika.« Dr. T. Kurent je opisala tudi nekaj
posebnih primerov. »Zenske bolnice lahko
zanosijo, vendar pa naj nacrtujejo nose¢nost
v obdobiju, ko je bolezen umirjena, remisija
bolezni naj bo dosezena pred spocetjem.
Tudi med nosec¢nostjo lahko bolnica varno
jemlje bioloska zdravila, prav tako v ¢asu
dojenja, pomembno pa je, da se izognemo
zapletom. Posebna stanja so tudi potovanja,
kjer bolnike zanima, kako shranjevati zdra-
vila, na kaj morajo biti pozorni, ali se je treba
cepiti ... S temi vprasaniji se lahko obrnejo na
sestre KVCB ali na zdravnike. V primerih, ko
nekdo za daljsi ¢as odhaja v tujino, na primer
na studij, se dogovorijo z bolnisnico v blizini
kraja njegovega bivanja, da pri njih lahko
dobiva bioloska zdravila. Vse to se torej da,

je povedala dr. T.Kurent, a je treba nacrtovati
vnapre;j.

Mozni zapleti bolezni

Bolezen se lahko izraza tudi na drugih orga-
nih in ne samo na ¢revesju. To so lahko bole-
¢ine v sklepih, spremembe na kozi ali oceh.
Nekateri zapleti so lahko povezani z jema-
njem dolocenih zdravil. Drugi zapleti pa so
lahko zozenja ¢revesja, ko blato tezje gre
naprej ali sploh ne vec. Nastanejo pa lahko
tudi fistule, ki so zelo neprijetne tako za bol-
nika kakor tudi z vidika zdravljenja. V teh pri-
merih v zdravljenje vstopi kirurg.

Asist. dr. Gregor Nor¢ic je na tem mestu
izpostavil, da tudi kirursko zdravljenje samo po
sebi ne poteka vedno brez zapletoy, saj so ope-
racije bolnikov s KVCB zelo zahtevne, celo zah-
tevnejse kakor pri rakavih boleznih. Po opera-
ciji so imunski odzivi precej burni in se rane
slabse celijo kot pri drugih bolnikih. Eden naj-
bolj neugodnih zapletov bolezni je perianalna
fistula (gnojno vnetje), povezana pa je skoraj
izklju¢no s Chronovo boleznijo. Perianalne
fistule se pojavijo med danko in zunanjo povr-
sino telesa kot posledica vnetja v ¢revesju. Nji-
hova posledica sta lahko inkontinenca in zastru-
pitev krvi. Uspeh kirurskega zdravljenja pri
perinalni fistuli je za zdaj Se zelo omejen, tudi
zaradi povecanja tveganja za inkontinenco po
operaciji. Lu¢ na horizontu pa po besedah dr.
Norcica predstavlja celi¢cno zdravljenje (zmatic-
nimi celicami), ki nagovarja vzrok bolezni.

Vivomixx®
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S polno mocjo nazaj
v $olo in na delo

Od lezernih pocitniskih poletnih dni
smo se poslovili, vrnitev v Solo, na
fakulteto in na delo je neizbezna. Pri-
lagajanje vsakodnevni rutini, ucenje,
bitka za ocene in rezultate v sluzbi se
torej spet zacenjajo. Za vse to boste
potrebovali veliko energije, koncen-
tracije in odli¢no pripravljenost svojih
malih sivih celic. Nasi mozgani za do-
bro delovanje potrebujejo ustrezno
podporo. Kar dve tretjini mozganov
sestavljajo mas¢obne kisline. Ma-
s¢obni kislini EPA in DHK sta sestavni
del celicnih membran moZganskih
celic, ki skrbita za ohranjanje celi¢ne
membrane in pospesujeta komuni-
kacijo med mozganskimi celicami.
Klju¢ni sta tudi za normalno delova-
nje mozganov in njihov razvoj v vseh
Zivljenjskih - obdobjih. Iziemno po-
membno vlogo imata Ze pri razvoju
moZganov in oci zarodka v nose¢no-
sti. Stevilne $tudije povezujejo visoko
inteligenco in mozganske funkcije
pri mlajsih otrocih z ustreznim vno-
som mascobnih kislin omega 3 Ze v
nose<nosti.

Kaj ¢e mascobnih kislin
omega 3 primanjkuje?
Studije dokazuijejo celo, da pomanj-
kanje madcobnih kislin omega 3 v
nosecnosti lahko vodi k nastanku
ADHD (motenj pozornosti) pri otro-
ku. Otroci s premalo mascobnih
kislin omega 3 so nagnjeni k debe-
losti in diabetesu, manjsa koli¢ina
DHK v obdobju razvoja moZganov
pa lahko vodi do napak v delovanju
Zivenih celic, oteZenega ucenja in
motenj vida.

Nujne so tudi za nastajanje spolnih
hormonov, zato so teZave z zanosi-
tvijo ali menopavzo lahko posledi-
ca pomanjkanja teh mascob. Nizke
vrednosti masc¢obnih kislin omega
3 pri odraslih povezujejo s pospe-
Senim staranjem mozganov, upa-
dom kognitivnih funkcij in visokim
tveganjem sréno-zilnih obolen.

Resitve za vecjo
koncentracijo in vec
energije

Delovanje  mozganov je mocno
povezano tudi z zauZito hrano in
stanjem nadega Crevesja. Mozgani
potrebujejo zdrave mascobe, vodo,
vitamine, minerale, beljakovine in
glukozo. Nezdrava hrana, ki temelji
na enostavnih ogljikovih hidratih,
sladkorju in umetnih dodatkih, na-
sim mozganskim celicam ne koristi,
temvel povzroCa neravnovesje (dis-
bioso) v Crevesjuy, ki je predpogoj za
utrujenost, slabo koncentracijo in
obc¢utek megle v glavi.

Eden najmocnejsih antioksidantoy,
ki dvigne splo3no raven energije,
izboljsa koncentracijo in umske
sposobnosti, je NADH (nikotina-
mid-adenin-dinukleotid-hidrid) ali
t. i. koencim 1. To je naravna snov
v nasem telesu, bioloska oblika vo-
dika, ki jo vsebuje vsaka celica. Vec
kot ima celica na voljo NADH, vec
energije lahko proizvede, bolje de-
luje in Zivi dlje. Raziskave so pokaza-
le, da se z uzivanjem NADH poveca
sposobnost reSevanja tezav, vidno
zaznavanje se izboljsa, prav tako
sposobnost reSevanja matematic-
nih nalog.

Kombinacija masc¢obnih kislin ome-
ga 3 in NADH je torej za odli¢no
delovanje nasih mozganov in vec
energije zmagovita. Koristne ucinke
pa zagotavljajo le dodatki omega 3
7 visoko koli¢ino DHK in EPK ter vi-
soko kakovostjo brez tezkih kovin in
Skodljivih dodatkov. Nizka stopnja
oksidacije (TOTOX manj kot 5) kaze
na svezino in kakovost izdelka, po-
polna absorbcija pa je zagotovljena
le v obliki naravnih trigliceridov.

Barbara Bajc, terapevtka

S POLNO MOCJO

nazaj v Solo in na delo

Premium Asta-Q3
+ Cellergie” NADH gratis

+ mozgani | + srce | + vid
+ koncentracija | + energija

Najvisja koncentracija
biorazpoloZljivih omega-3
mascobnih kislin v obliki naravnih
trigliceridov, z najniZjo stopnjo
oksidacije. Podpora mozganom -
za celo druzino.
Preprosto za uZivanje, brez
spahovanja in okusa po ribah.

Oglasno sporocilo
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A Osebe zdemenco so bolj nagnjene
k boleznim zob in obzobnih tkiv
kot zdrave osebe.

B Dementni osebi lahko najbol;
pomagajo razumevajodi svojci.

C Motori¢ne tezave bolnikov otezijo
obisk pri zobozdravniku.
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Ustno zdravje oseb z demenco -
potrebni so drugacni pristopi

- Y u. ¥

LA .

Prim. Marta Kriznar Skapin, dr. stomatologije in zdravstvena svetnica

V Sloveniji je okoli 32.000 oseb z demenco
in ta Stevilka se bo na racun staranja prebi-
valstva v prihodnjih letih Se povecevala.
Prim. Marta Kriznar Skapin, dr. stomatolo-
gijeinzdravstvena svetnica, Ze vrsto let spre-
mlja bolnike s tezkimi boleznimiin v zveziz
dementnimi bolniki opozarja na pomen nji-
hove ustne higiene v domovih za ostarele
in temu primerno slabo stanje njihovih zob
in mehkih tkiv. Studije zadnjih let dokazu-
jejo povezavo med boleznimi ustne votline
in razvojem demence pri starejsih osebah.
Posledice slabe ustne higiene so tezke in
bolece, zdravljenje zahtevno za vsakogar,
velik izziv pa predstavljajo prav starostniki,
ki zaradi slabsih spoznavnih in motori¢nih
spretnosti niso vec sposobni skrbetizase in

za svoje tako pomembno zdravje zob in
ustne votline. Zobozdravstvena oskrba oseb
zdemenco je na zelo stranskem tiru, klju¢no
v prihodnosti bo zato izobrazevanje zoboz-
dravnikov, ki danes $e niso dovoljizobrazeni
za pristop k zdravljenju pri pacientih z
demenco.

Avtorica: Petra Bauman

Dementni bolniki opuscajo ustno
higieno

Demenca je tezka, neozdravljivain zelo draga
bolezen, s katero trenutno v Sloveniji Zivi okoli
32.000 oseb. Ko je postavljena diagnoza
demenca in so vidni prvi znaki popuscanja
spoznavnih sposobnosti, je to velik Sok za obo-
lelega in svojce. Premagovanje telesnih in
dusevnih usihanj vsem vzame veliko ¢asa in
energije, ob tem pa se pogosto pozabi na
ustno nego. Svojci pogosto niti ne opazijo, da
si oseba ne umiva zob vec vsak danin da je
umivanje povrsno. Bolnik se sam ne spomni
vec nato potrebo, ne glede na to, kako skrbno
in redno je to opravljal prej. Ce ga ne spo-
mnimo, je higiena kmalu opus¢ena in tudi obi-
ski pri zobozdravniku so vedno redkejsi ali jih
sploh ni ve¢. Znano je, da bolniki zdemenco
Ze nasploh opuscajo splosno higieno (umiva-

R T

nje, preoblacenje, strizenje nohtov), ustno pa
Se prej, ker je ta dokaj zahteven proces, ki zah-
teva dobro ro¢no spretnost. Z napredovanjem
bolezni je vedno tezje in zahtevnejse obiskati
zobozdravnika, posebno ce $e ni bolecin. Tako
se tudi zaradi motori¢nih tezav vedno bolj
odlagajo redni pregledi pri zobozdravniku in
s tem manj zahtevno zdravljenje zacetnih
okvar. Pot kzobozdravniku je pogosto preho-
jena le ob bolecini, ko je obicajno treba zob
izpuliti. Tako je v ustih vedno manj zob.

Manj zob v ustih poveca tveganje
za razvoj demence

Na nekatere znane vzroke za pojav demence
po zadnjih raziskavah lahko vplivamoin s tem
morda zamaknemo pojav bolezni za kak$no
leto ali vec. Ena redkih raziskav, ki povezuje
ustno zdravje in nevroloske bolezni, prihaja z
Japonske, izmesta Hisayama, po katerem nosi
Studija tudiime. Leta 2017 objavljeni rezultati
petletne studije, v kateri so strokovnjaki spre-
mljali okoli 2000 oseb, starih nad 60 let, kaZejo,
da imajo tisti z ve¢jim Stevilom svojih zob
manj$o verjetnost za razvoj alzheimerjeve
bolezni. Eden do osem lastnih zob poveca
moznost za razvoj bolezni kar za 81 %. Ta raz-
iskava poudarja klini¢ni pomen zobozdra-
vstvene oskrbe in zdravljenja, Se posebej z
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vidika vzdrzevanja zdravja zob in ust od zgo-
dnjega otrostva naprej.

Vloga svojcev

Med svoijci, ki zivijo z dementno osebo, je

obicajno en glavni oskrbovalec. Ob spozna-
nju, da bolnik ni ve¢ dosleden pri teh higien-
skih opravilih, mu je treba pomagati. Sprva

naj ga le opominjajo, s¢asoma pa negovalci

vedno bolj prevzemajo te naloge. Pri tem

pogosto naletijo na nasprotovanje bolnika,
ki se 3e kako zaveda svojih pomanjkljivosti.
Marta Kriznar Skapin svetuje, da opazujmo,
kdaj je oboleli sorodnik nerazpolozen in po

nekaj minutah poskusimo znova, navadno

smo tedaj uspesni.V domsko oskrbo pridejo

ljudje z zelo razli¢nim stanjem v ustih in raz-
licnimi higienskimi navadami ali jih sploh

nimajo vec. Pri¢cakovanja svojcev so pogosto

nerealna in negovalno osebje ne more vseh

nalog opraviti zadovoljivo pri vseh bolnikih,
posebno ce jih nihée ni poducil o tem. Zato

je priporocljivo in zelo dobrodoslo, ¢e svojci

ob vsakem obisku dobro umijejo usta, zobe

in protezo. S tem bodo dali koristno vsebino

obisku in tudi sami spoznali, koliko truda in

Casa je potrebnega, da so usta ¢ista.

Zelo ucinkovito je lahko, ¢e svojcu nasta-
vimo zobno 3¢etko in zobno kremo na rob
umivalnika, da jo vidi in si umije zobe. To
dejavnost je treba stalno nadzorovati. Bol-
niki zdemenco namre¢ pogosto odklanjajo
posege v usta. Vendar Ce se privadijo prijet-

nega obcutka ob distih ustih, bodo bolj moti-
virani, da brez odklonitve dovolijo $¢etkanje

zob in kasneje lazje prenesejo tudi morebit-
ne stomatoloske posege v usta.

Ustna higiena vdomovih za
ostarele

Po izkugnjah Marte Kriznar Skapin starostniki
zdemenco vdomovih Ze dalj ¢asa niso bili pri
zobozdravniku. Njihove potrebe po pomoci
pri izvajanju ustne higiene so razli¢ne, kakor
tudi njihove navade ciscenja zob, ki jih neka-
teri popolnoma opustijo. Marta Kriznar Ska-
pin ob tem poudarja, da bi moral vsak dom
vzpostaviti stik z zobozdravnikom ali ustnim
higienikom za tovrstno usposabljanje nego-
valnega osebja. Pri starostnih je Ze na splosno
prisotno zmanjsano izlocanje sline, ki skrbi za
razgradnjo hrane v ustih, mehanicno disti
ustno votlino in deluje protimikrobno. Zato
starostniki tozijo, da imajo suha usta, kar
poveca tvorbo zobnih oblog, karies in vnetje
dlesni. Ti bolezenski znaki so e posebej izra-
ziti pri osebah zdemenco, tudi naracun vseh
zdravil, ki jih jemljejo. Da bi pri njih preprecili
tovrstne tezave in ohranili ustno zdravije, je
nujna redna in ucinkovita ustna higiena.

Ustno zdravje dementnih oseb je
v rokah svojcev

Stiki zzobozdravnikom so naloga svojcev, pou-
darja Marta Kriznar Skapin. Tisti, ki bolnika
pogosto obiskujejo, skrbijo tudi za njegovo

ustno higieno, mu uredijo termin pri zoboz-
dravniku in ga tja tudi peljejo. Obratno je pri

tistih, ki na obiske prihajajo redkeje, ki niti ne

vedo za bolnikove ustne tezave in se temu

radi ognejo. Mnogokrat so razocarani kasneje,
ko se poseg koncazizdrtjem enega ali ve¢ zob.
Glede nato, da ustna higiena zahteva kar nekaj

¢asa, je zelo dobrodosla pripravljenost svoj-
cev ob obiskih, da vsakokrat poskrbijo tudiza

ustno higieno. To je neprecenljiva korist za

ustno zdravje bolnika in velika in potrebna raz-
bremenitev preobremenjenih in malostevil-
nih negovalcev vdomovih.

Zahtevnost ustne higiene za
osebo z demenco

Zahtevnost ustne higiene je odvisna od sta-
nja zob v ustih. Najzahtevnejsa je, kadar ima
¢lovek nekaj svojih zob in delni proteti¢ni
nadomestek — snemni ali fiksni. Tedaj je treba
negovati svoje zobe in protezo. Z napredo-
vanjem bolezni ni ve¢ sam sposoben sneti
proteze, potrebuje pomoc in vsakodnevno
skrb nekoga, da se bo to zgodilo in da ne bo
proteze kam zalozil. Najmanj je zahtevna
ustna nega pri brezzobih ustih in brez pro-
teti¢nega nadomestka. Ce v ustih ni ve¢ zob,
zadostuje gobica na palcki, da se scistijo
ostanki hrane iz gub ustne sluznice, zadostuje
tudi splakovanje, e oseba to $e obvlada. Za
proteze so na voljo posebne $cetke za ¢isce-
nje, antisepti¢na tekocina in raztopina, kjer
se shrani proteza ¢ez noc.

Acutil

utrujenostiin izCrpanosti.

utrujenostiin izCrpanosti.

prekrvitvi mozganov.

mozganskega tkiva.

Spomin in zbranost

prehransko dopolnilo
z omega-3 mascobnimi kislinami, folno kislino ter vitaminom B12

< Omega-3 mascobne kisline vsebujejo DHK, ki ima vlogo pri delovanju mozganov. Koristni uginek se doseze z
dnevnim vnosom 250 mg DHK (ena kapsula prehranskega dopolnila Acutil).

e Vitamin B12 prispeva k delovanju zZiv€nega sistema, presnovi homocisteina in zmanjsevanju

"*' s 8
= Folna kislina prispeva k normalnemu psiholoskemu delovanju in zmanjsevanju \\l‘r-"“ -y :

£, Vitamin E imavlogo pri zasciti celic pred oksidativnim stresom.

“®. Izvlecek iz listov ginka (Ginkgo Biloba) pripomore k dobri
je sestavni del celi¢nih membran Zivénega in

Priporoceni 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.
Priporocene dnevne kolicine oziroma odmerka se ne sme prekoraciti.

Bonijar
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Osebe z demenco niso otroci

Osebe zdemenco so zelo obcutljive, to pa ne
pomeni, da moramo z njimi ravnati kot z otroki.
Ceprav se bolnik veasih obnaga na ravni otroka,
to ni otrok, ampak je Se vedno spostovanja
vredna oseba, ki terja spostljiv in ne otrogji
odnos, poudarja Marta Kriznar Skapin.

Sodelovanje z zobozdravnikom
Zdravljenje demence je naporno za vse. Tako
za obolelega, svojce in za osebje, s katerim
prihaja v stik, od postnih usluzbenceyv, poli-
cistov, do zobozdravnikov, ki po navadi niso
usposobljeni za posebno obravnavo dement-
nih oseb. Ena od posebnosti je gotovo dalj
Casa trajajoce zdravljenje, kar zaradi zakono-
daje in pravil zavarovalnice zobozdravnikov
zagotovo ne motivira k sprejemanju oseb z
demenco v svojo ordinacijo. Bolezni ustne
votline (kakor vse ostale) je treba sanirati v
zgodniji fazi, saj napredovala bolezen ovira
tako izvajanje ustne higiene kot stomatolo-
Ske posege. Obiski pri zobozdravniku morajo
biti dovolj pogostiin izbran pravi termin naro-
¢anja, ko je bolnik e pripravljen sodelovati
in so njegovi bolezenski znaki najmanj izra-
zeni. Ce je v €akalnici veliko ¢akajocih, bo bol-

nik z demenco tezko ostal pripravljen na
sodelovanje. Zobozdravnik mora znati oce-
niti, kako zahtevno zdravljenje je bolnik se
sposoben prestati. Vse mora potekati vdogo-
varjanju s spremljevalcem. Pomemben je
stalni zobozdravnik, le tako bo ob vsakem
obisku bolje spoznaval bolnika, njegove
posebnosti in Zelje svojcev, ki so pogosto
nerealne. Potrebno je veliko pogovora.

Na potezi je stroka

Marta Kriznar Skapin poudarja, da je nujno
treba izobraziti zobozdravnisko stroko o poseb-
nostih zdravljenja oseb zdemenco. Zobozdrav-
niki se namrec¢ veckrat pocutijo nemocne,
pogosto so ob konc¢anem posegu nezadovoljni
in jim je nelagodno pred svojcem. Svojci prica-
kujejo od zobozdravnika razumevanje, sposto-
vanje in potrpezljivost. Ob tem pa ne pomislijo,
da zobozdravnik niti nima potrebnega znanja
o demenci. Ce je po naravi éute¢, bo bolj uspe-
sen. Spremeniti je treba zakonodajo za dru-
gacno vrednotenje zdravljenja oseb zdemenco.
Pritem morajo sodelovati Ministrstvo za zdravje,
Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije,
Zdravniska zbornica Slovenije in obe medicin-
ski fakulteti.

Kaj je demenca

Demenca je kroni¢na napredujoca moz-
ganska bolezen, ki prizadene visje moz-
ganske funkcije, kot so spomin, mislje-
nje, orientacija, razumevanje, racunske
in u¢ne sposobnosti ter sposobnosti
govornega izrazanja in presoje. Za
demenco je v splosnem znacilen progre-
sivni oziroma napredujoci potek v ve¢
fazah, ki obicajno trajajo od osem do
deset let od diagnoze. Te faze potekajo
od motenj kratkoro¢nega spomina, tezav
pri iskanju besed, tezav pri dolocenih
dejavnostih do popolne odvisnosti od
drugih. Demenca ni bolezen sama po
sebi, ampak skupek simptomov, ki se
pojavljajo ob dolocenih obolenjih, ki jih
je lahko vsaj dvesto. Demenca naj bi bila
posledica stevilnih razli¢nih bolezni, med
katerimi je najpogostejsa (v 65 %) alzhei-
merjeva bolezen, demenca pa nas lahko
doleti tudi zaradi obolenj $citnice, pljug,
jeter, ledvic, pomanjkanja vitaminov ali
ob zastrupitvah - denimo s svincem.

tudi to je lahko

Vec na:
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Trajno slovo od proteze, nova metoda ALLON 4 -
cela celjust na 4 implantatih — doZivljenjska garancija®

* Pacienta po posegu naro¢imo na brezpla¢ne kontrolne preglede; garancija velja, ¢e se jih redno udelezuje.

Najnovejsa metoda vam omogoca, da se trajno
poslovite od proteze v samo dveh urah! Preve-
rite, kako!

Vise vec Slovencev pride po svoj novi nasmeh
v Ortoimplant DENTAL SPA v Zagreb. Preverite,
zakaj! Nova metoda je popolna resitev za vse, ki
so zaradi dolgotrajne izgube zob izgubili tudi
kost (resorpcija), potrebno za vstavitev zobne-
ga vsadka. Vse, kar morate storiti, je, da se pri-
pravite na popolno prenovo svojega nasmeha,
vse ostalo pa prepustite nam.

Dobrodosli v zobozdravstvu priho-
dnosti, dobrodosli v kliniki Orto-
implant DENTAL SPA!

Na Hrvaskem najsodobnejsa metoda vstavljanja
zobnih vsadkov v brezzobo celjust All-on-4, pri
kateri zobne vsadke vstavijo v spodnjo ali zgornjo
Celjustnico, ter metoda Zygoma All-on-4, s katero
se je mogoce izogniti dolgotrajnemu postopku
nadgradnje kosti v zgomiji Celjustnici z namesti-
tvijo vsadkov v li¢nico, sta prepoznavna aduta
zagrebske ordinacije Ortoimplant DENTAL SPA in
Zdenka Trampusa, dr. dent. med,, ¢astnega ¢lana
stomatoloskih in implantoloskih zdruzenj. Dok-
torja Trampusa pacienti in stomatoloski kolegi po-
znajo kot pobudnika novih usmeritev, tehnologij
in znanstveno utemeljene strokovnosti v klini¢ni
praksi, zaradi Cesar je njegova ordinacija postala
izredno priljubljena tudi zunaj hrvaskih meja.
Zaradi iziemnega poudarka na kakovosti in iska-
nju individualnih terapevtskih resitev za vsakega
posameznika posebej ordinacija Ortoimplant
DENTAL SPA slovi po tem, da jo pacienti zapusca-
jo iziemno zadovoljni. Dr. Trampus rad poudari:
»Nasa izvrstnost temelji predvsem na tem, da pri
nas ni nezadovoljnih pacientov in slabo opravlje-
nega dela. Pacientov ne dojemamo kot Stevilke,
temvec se jim poskusamo stoodstotno posve-
titi ter jim ponuditi najboljso mozno storitev in
udobje. Ce je nasa stranka nepokretna, jo bomo
po potrebi tudi sami prepeljali v ordinacijo. Or-
toimplant DENTAL SPA ne podpira mnozi¢nega
zobozdravniskega turizma. Nas pristop je topel,
¢loveski, sreen — taksen, kakrsen naj bi bil odnos
med zdravnikom in pacientom.«

Dodatna prednost Ortoimplant DENTAL SPA
so storitve spa centra, ki omilijo bolecino ter
zmanjsajo oteklino in neprijeten obcutek po
stomatoloskem posegu, pacientu pa omogo-
¢ajo, da se lahko domov vrne sproscen.

Metoda Zygoma All-on-4

»Najnovejsa resitev po metodi Zygoma All-on-4
je namenjena pacientom s popolno izgubo ko-
sti v zgornji Celjustnici, zaradi katere vstavitev
zobnega vsadka v Celjust ni mogoca brez dol-
gotrajnega postopka nadgradnje Celjustnice.
Za mnoge je bila doslej edina reditev klasicna
mobilna proteza. Pri tej metodi pa v kost zgornje
Celjustnice ali neposredno v li¢nico vstavijo od
enega do stiri zobne vsadke. To je revolucionar-
no spremenilo moznosti, ki jih je doslej ponujala
stomatologija,« pravi dr. Trampus.

»Zigomaticni zobni vsadki kar najbolj zmanjsa-
jo kirursko travmo in zagotavljajo hitro celjenje
po posegu, poleg tega pa je mogoca racu-
nalnisko vodena vstavitev, ki zagotavlja skoraj
stoodstotno uspesnost. Ti vsadki omogocajo,
da lahko tudi pri popolnoma uniceni zgorniji
Celjustnici vstavimo zobni vsadek v le nekaj
urah od trenutka, ko pacient sede na zoboz-
dravniski stol« pojasnjuje Zdenko Trampus,
dr. dent. med. Dr. Trampus je eden redkih vr-
hunskih strokovnjakov, ki metodo Zygoma All-
-on-4 izvaja v vsakodnevni praksi in je s fiksnim
proteti¢nim delom do zob pomagal Ze na sto-
tine pacientom. Poleg tega, da je med prvimi
stomatologi, ki na Hrvaskem izvajajo zahtevno
tehniko vstavljanja zobnih vsadkov Zygoma, je
oblikoval tudi novi integrirani koncept zdravlje-
nja DENTAL SPA, edinstven za ta del Evrope. Ta
z nebolecimi postopki, udobjem, spros¢eno-
stjo in terapijami po posegu zagotavlja hitrejse
okrevanje, celjenje in vrnitev pacienta k vsako-
dnevnim dejavnostim.

Prednosti ALL-ON-4

1. All-on-4 je metoda, ki se uporablja pri bol-
nikih, ki imajo v vsakdanjem Zivljenju zelo
visoke zahteve.

2. Postopek vstavljanja vsadka All-on-4 traja le
nekaj ur — morda se zdi nemogoce, vendar
ta svetovni tehnoloski hit bolnikom omogo-
¢a, da se od svoje proteze poslovijo v samo
dveh urah.

3. Takoj po posegu bolnik dobi za¢asno prote-
ticno resitev, medtem ko so zobje, izdelani
po meri, na voljo v roku dveh mesecev.

4. Nove zobe je v 24 urah mogoce dobiti tudi
po puljenju zoba: pomembno je, da ni skode
za organizem, poseg pa je povsem varen za
bolnika.

5. Z enkratnim operativnim posegom boste
dobili zobe, enake svojim, da boste lahko
nemoteno uzivali v hrani - in to takoj po
operaciji.

6. Skrb za ustno higieno je enaka kot pri narav-
nih zobeh.

7. Poseg lahko izvedemo tudi pri bolnikih s
sladkorno boleznijo, osteoporozo ali drugi-
mi boleznimi, ki so lahko kontraindicirane
nadomesc¢anju kosti.

Zdenko Trampus, dr. dent. med.

Prednosti metode
Zygoma ALL-ON-4

1. Postopek Zygoma All-on-4 zagotavlja skoraj
100 % uspesnost — ni ve¢ potrebe za vsta-
vljanje umetne kosti ali dvig sinusa.

2. Z zZigomaticnimi vsadki je kirurski poseg mi-
nimalen, ¢as celjenja po operaciji pa je hiter.

3. Bolniki lahko hitro nadaljujejo z normalnimi
aktivnostmi.

4. Bolniki ta poseg zelo dobro prenasajo, e
posebej, ker je vstavljanje popolnoma nebo-
lece in zelo hitro.

5. Poseg lahko izvedemo tudi pri bolnikih s
sladkorno boleznijo, osteoporozo ali drugo
boleznijo, ki je lahko kontraindicirana nado-
mescanju kosti.

6. Bolniki lazje vzdrzujejo ustno higieno, ki je
povsem enaka higieni naravnih zob.

7. Vasi“tretji"zobje so videti popolnoma naravnil

Ortmmplant.'\‘ﬁ"\

DENTAL SPA

www.ortoimplant.hr

Nimate prevoza? Ortoimplant DENTAL SPA vas obdaruje.

Prijavite se na BREZPLACNI PRVI ZOBOZDRAVSTVENI PREGLED z vso diagnostiko in brezpla¢nim povratnim prevozom.
Za vec informacij in svoj termin pokli¢ite 031/290-814 ali 00385/1-3703-498.

Oglasno sporocilo
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A Svetovna zdravstvena organizacija
spodbuja dojenje vsaj do drugega
leta.

B 0dhod v sluzbo ne napoveduje
nujno konca obdobja dojenja.

C Mnenja strokovnjakov o dojenju se
razlikujejo: Stevilni priporocajo eno
leto, drugi tudi mnogo vec.

Ima tudi dojenje svoj
rok trajanja?

¥ -
A o [

Materino mleko Ze tisocletja predstavlja
pomemben vir prehranskih snovi dojen¢-
kov, a dojenje kljub temu ostaja tematika, ki
tudi danes sproza stevilne polemike. Sprva
je javnost razdelilo dojenje na javnih krajih,
v zadnjih mesecih pa je v sredis¢u vprasa-
nje: Do katerega leta starosti dojiti otroka?
Tako kot so si raznoliki otroci, toliko je tudi
odgovorov. Ce nekateri strokovnjaki zago-
varjajo dojenje do drugega leta starosti,
drugi menijo, da matere z dojenjem vse do
vrtéevskih let otroke prevec priklepajo nase.

Avtorica: Nika Arsovski

Dojenje, neponovljiva vez med
otrokom in materjo

Strokovnjaki so si enotni, materino mleko je
najboljsa hrana za dojencka. Dojenje predsta-
vlja naravni nacin prehranjevanja dojecih otrok
in skrbi za njihovo rast ter razvoj. Dojenje pa
Se zdalec¢ ni zgolj hranjenje, temve¢ tudi
pomembna pot vzpostavljanja in negovanja
odnosa med materjo in dojenckom. Materina
blizina namrec¢ novorojencku daje obcutek
varnosti, vez pa se vzpostavi ze takoj po roj-
stvu. »Dojenje je samo po sebi vsekakor pozi-
tivna stvar. Ob dojenju se sproscajo razli¢ni
hormoni in endorfini, ki mamico in dojencka
spravljajo v pozitivno pocutje, ju pomirjajoin

— N

tudi povezujejo. Vendar pa je dojenje zelo

intenziven proces, ob katerem matere preve-
vajo obcutki zadovoljstva, miru, vzhic¢enosti,
zaljubljenost pa tudi negotovost, tesnobe in

bolecine. Pogosto jih pestijo strahovi: ali bodo

prepoznale otrokove potrebe in ugotoviti, kaj

v dolo¢enem trenutku potrebuje, kako bodo

vedele, ali je otrokssit, ali je njihovo mleko res

dovolj dobro ipd. Vso to paleto custev, ki jih

dozivlja mati, otrok nezavedno vsrkava vase.
Prav zato je izrednega pomena skrb za matere,
da bi se ob dojenckih lahko ¢im bolj sprostile

in sizaupale ter imele vtem obdobju podporo

ljudi, ki jim zaupajo. Spodbuden vpliv na

matere imajo pozitiven in ¢utec¢ odnos zdrav-
stvenega osebja, njihovih lastnih mater, part-
nerjev ... in tudi okolice, kiima Se vedno pre-
pogosto glede dojenja neprimerne pripombe

in cudaska prepricanja. Bolj tekoce in spro-
$¢eno kot lahko postane dojenje, vedji vzaje-
mni uzitek omogoca,« zatrjuje doc. dr.
Andreja Poljanec, univ. dipl. psih., spec.
zakonske in druzinske terapije, kizagovarja

tezo, da naj vsaka mati sama presodi, do kdaj

je dojenje tako zanjo kot tudi dojencka opti-
malno.ma dojenje rok trajanja? Do kdaj dojiti

dojencka? To so tematike, ki pogosto delijo

javnost. Strokovnjaki v prvih Sestih mesecih

priporocajo izklju¢no dojenje, o dojenju tudi

po prvem letu starosti in v vrtcevskih letih pa

so mnenja pogosto deljena.

Vsaka mati sama presodi, kaj je

za njenega malcka optimalno
Nekateri so mnenja, da bi z dojenjem prene-
hali pri dojenckovem letu starosti, spet drugi
prisegajo na dojenje tudi v letih, ko otrok obi-
skuje vrtec. »Svetovna zdravstvena organiza-
cija spodbuja dojenje vsajdo drugega leta. Vse-
kakor je naravno tudi daljse dojenje. Ce mati
zmore, je nalozba dojiti tako dolgo, da se otrok
celo sam zacne poslavljati od dojke ali pa v pri-
meru, da si otrok Zeli z dojenjem nadaljevati,
mati pa tega ne zmore ve(, da ga lahko kako-
vostno pomirja in crklja na drugac¢ne nacine,
ki so jima prav tako prijetni. Pomembno je, da
mati otroka zacuti in presodi, kaj je zanj pa tudi
zanjo optimalno. Skoda je npr. poslusati 'dobro-
namerne' nasvete drugih, ki te pogosto bolj
obremenijo kot pomagajo. Med otrokom in
materjo se namre¢ med dojenjem vzpostavi
posebna custvena vez, ki je zdrava podlaga
tudi za nadaljnji razvoj. V primerih, ko je mati
ob dojenju spros¢ena in zadovoljna, se otrok
pocuti Se posebej varno, sprejeto, ljubljeno. Ta
cas je samo zanju in je nenadomestljiv ter pozi-
tivno vpliva na izgrajevanje otrokove osebno-
sti. Dalj dojeni otroci imajo celo v mladostni-
$tvu manj tezav z vedenjem, samopodobo,
zdravjem, suverenostjo ...« opozarja strokovna
vodja studijsko-raziskovalnega centra za dru-
Zino. Po forumih sodec vse ve¢ mamic sledi
temu trendu.
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»Dojenje je naravni dar -
izkoristimo ga z veseljem«

Vedno vec je mamic, ki dojijo tudi po prvem
letu otrokove starosti, potem ko je dolga leta
veljalo prepricanje, da se dojenje zodhodom
v sluzbo preprosto konca. »Dolgo je vladalo
prepricanje, da naj mati z dojenjem preneha,
ko odhaja nazaj na delovno mesto, ¢e$ da se
otrok sicer ob tujih ljudeh ne bo znal pomiriti.
Taideja je zmotna. Za otroka je odhod matere
na delo in hkratna prekinitev dojenja dvojni
stres. Otrok se je ob drugih ljudeh sposoben
spretno nauciti drugacnih strategij pomirja-
nja in jih hitro usvoji. Ti strahovi so nepotrebni
oziroma skodljivi,« pojasnjuje strokovnjakinja,
ki z veseljem opozarja na nov trend med
mamicami. K dojenju skozi daljsi ¢as namre¢
nagovarjajo tudi skupine za mlade mamice, ki
spodbujajo in povezujejo podobno mislece
mamice. Poleg tega svetovalke za dojenje ze
vrsto leto ponujajo brezpla¢no podporo doje-
¢im materam. »Tega sem zelo vesela. Dojenje
je naravni dar —izkoristimo ga z veseljem,« za
konec pove dr. Poljanec.

Druga plat dojenja

Nekateri pa na novodobne trende ne gledajo

zisto mero navdusenja. Doktor psihologije

in specialist klini¢no psiholoskega sveto-
vanja Andrej Perko, eden najbolj znanih

ucencev dr. Ruglja, meni, da dojenje, ki se

zavlece tudiv kasnejse faze otrokovega zivlje-

_} Z
Vas otrok potrebuje

nja, vzgaja posameznike, mo¢no navezne na
matere. »Dolgotrajno dojenje nima po
mojem prepricanju nobenega pozitivhega
vpliva na razvoj otroka. Na vedenje pac. V¢a-
sih so ljudje za posameznike (zlasti fante,
moske), ki se ne zmorejo odtrgati od svojih
mamic, ki so odvisni od njihovih mnenj in
sporocil, skovali posrecen izraz: zadojenci,«
poudarja dr. Perko. Po njegovih besedah so
za pojav moskih, ki se le s tezavo lo¢ijo od
svojih mam, krive mame same. »Dolgotrajno

»Dolgotrajno dojenje je tezava mater, ki
so nesposobne otroke ‘potisniti” v svet
in se jih patolosko oklepajo.« (Dr. Andrej
Perko)

»Pomembno je, da mati otroka zacuti in
presodi, kaj je zanj pa tudi zanjo opti-
malno. Skoda je npr. poslusati'dobrona-
merne' nasvete drugih, ki te pogosto bolj
obremenijo kot pomagajo. Med otrokom
in materjo se namre¢ med dojenjem
vzpostavi posebna custvena vez, ki je
zdrava podlaga tudi za nadaljnji razvoj.«
(Doc. dr. Andreja Poljanec)
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dojenje je tezava mater, ki so nesposobne

otroke ‘potisniti” v svet in se jih patolosko

oklepajo,« pojasnjuje Perko. Sam je zato pre-
pri¢an, da morajo matere svojim malckom

dati vedeti, da niso podrejene zgolj njihovim

Zeljam, temvec je njihov Zivljenjski slog odvi-
sen tudi od drugih dejavnikov. »Dojenje je

smiselno dobro leto, potem pa mati ni vec

samo otrokova in se vraca v svoje delovno in

drugo okolje. Otrok mora to separacijo spre-
jetiin ponotranjiti, da mati ni samo njegova,«

jejasen doktor psihologije. Marsikje na spletu

je tako mogoce zaslediti, da otroci, ki dlje casa

prezivijo ob dojenju, v odraslih dobi posta-
nejo bolj samozavestni. A dr. Perko pojasnjuje,
daznanstvenih osnov za tovrstne teze ni.»Da

bi bili otroci zaradi dolgotrajnega dojenja bolj

samozavestni, verjetno nima neke objektivne

osnove. Predpostavljam, da dolgotrajno doje-
nje, v ¢asu razre$evanja ojdipovega komple-
ksa, pusca prej nepopravljive posledice pri

zdravem osebnostnem oblikovanju otroka,
predvsem fanta,« zakljuci.

ABCzdravja

POTREBE PO
VITAMINU D

ODRASLI QOTROCI

hipp.si
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A Rednoin pravilno umivanje rok.

B Pozimise cepimo proti gripi,
majhne otroke cepimo proti
rotavirusu, priporocljivo pa je tudi
cepljenje proti pnevmokoknim
okuzbam.

C Vsezoni gripe in prehladov in
respiratornih virusov se z majhnimi
otroki ne gibamo na mestih, kjer se
zadrzuje veliko ljudi.

-
Preventiva

tl""-l—..

red

mikrobi?

Doc. dr. Tatjana Lejko Zupanc, dr. med.

Vsi se dnevno dotikamo pip, kljuk, miz,
rocajev nakupovalnih vozi¢kov, ograj,
gumbov na kavomatih, v dvigalih in naban-
komatih, jedilnih listov, solnic, denarja ter
drugih predmetov, na katere so drugi z
umazanimi rokami in slabimi higienskimi
navadami prenesli mikroorganizme.

Avtorica: Maja Korosak

Verjetnost za okuzbo je najvedja v zaprtih jav-
nih prostorih, npr. v trgovinah, kinodvoranah,
cakalnicah, kjer se zadrzuje ve¢je stevilo ljudi,
zato moramo tam Se posebej natan¢no upo-
Stevati zlato pravilo, da je preventiva boljsa

kot kurativa. Zato velja prvo in osnovno navo-
dilo: umivajmo si roke! Ciste roke nas varu-
jejo pred bakterijami in virusi, povzrocitelji

stevilnih bolezni, ki so lahko tudi usodne. Pre-
nos mikroorganizmov lahko ob¢utno zmanj-
samo povsem preprosto in ucinkovito, le

dosledni moramo biti.

Redno in pravilno umivanje rok je zelo
pomembno zlasti pred jedjo, po uporabi stra-
nisc¢a ali menjavi plenic, rokovanju, prihodu
domov, dotikanju zivali, dotikanju denarja,
pred in po obisku bolnika, pred pripravo
hrane, vstavljanjem kontaktnih le¢ ipd. Tako
odstranimo vidno umazanijo in tudi Stevilne
nevidne mikroorganizme, zaradi katerih
lahko, ¢e jih vnesemo v usta, nos, o¢i, na
druge sluznice ali ranjeno kozo, zbolimo za
prehladom, gripo, nalezljivimi ¢revesnimi
boleznimi ali kaksno drugo prenosljivo bole-
znijo umazanih rok.

Obicajno zadostuje umivanje s toplo vodo
in milom ter temeljito brisanje s ¢isto suho
brisaco. Najavnih mestih in povsod, kjer voda
in milo nista dostopna, pa je zlasti v ¢asu
povecanih virusnih ali bakterijskih obolen;j
po stiku z okuzenimi predmeti priporocljiva
uporaba sredstev za razkuZevanje oziroma
dezinfekcijo rok (robcki, prsila, geli), ki vse-
bujejo vsaj 60 % alkohola.

V ¢asu epidemij

Priporocljivo je opraviti obcasno dezinfek-
cijo povrsin, ki se jih doma ali v sluzbi pogo-
sto dotikamo.

Pri ¢is€enju stanovanja ne smemo poza-
biti razkuziti kljuk na vratih, rocajev hladil-
nika, omaric, pomivalnega in pralnega stroja
ter ostalih naprav, pa tudi stikal za luci.

V sluzbi z dezinfekcijskimi rob¢ki najmanj
enkrat tedensko obrisite svojo mizo, tipkov-
nico in telefon.

Vse nasteto je zlasti pomembno v ¢asu epi-
demij razli¢nih bolezni dihal in prebavil, kate-
rih virusi ali bakterije se zelo hitro prenasajo
z bolnikov na ljudi ter povrsine v njihovi
blizini.

Ne dotikajmo se sluznic

Pogovarjali smo se z doc. dr. Tatjano Lejko
Zupanc, dr. med., predstojnico Klinike za infek-
cijske bolezni in vrocinska stanja, ki se moc¢no
strinja s tem, da je umivanje rok najpomemb-
nejsi ukrep za preprecevanje okuzb: »Hkrati je
tudi najbolj preprost in najucinkovitejsi.«

Kje se zadrZuje najvec virusov in bakte-
rij? »Vecina povrsin, ki se jih veliko ljudi
dotika, je polna mikroorganizmov. Ce nekdo
mocno bruha, je z virusi lahko okuzena vsa
okolica. Prav tako v primeru virusne driske,
kjer so kontaminirane posteljnina in obleke.
Mikroorganizmi so vse okoli nas, odvisno
pa je od epidemioloskih razmer. Pozimi so
v ospredju respiratorne okuzbe, poleti pa
bakterijske okuzbe prebavil. Ce se moramo
veliko stvari dotikati in je bilo na tistem
mestu pred nami zelo veliko ljudi, si roke
umijmo vedno, ko pridemo domov. Izogi-
bajmo pa se tudi tega, da bi se z rokami doti-
kali sluznic.

Bolni ostanimo doma

Dr. Lejko Zupanc priporoca tudi to, da kadar
smo bolni, ne hodimo okrog in ne sirimo
okuzbe. In 3e:»Ceimamo neodloZljive opravke,
bi bilo prav, pa ce se slisi $e tako nenavadno,
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da sina usta in nos nadenemo masko in s tem
zai¢itimo druge pred okuzbo. Ce imamo stike
z ljudmi, posebno bolnimi, se prav tako zas¢i-
timo z masko in rokavicami. Ce smo bolni,
kihajmo v rokav (ne v dlan!), Se pogosteje si
umivajmo roke in menjajmo robc¢ke - tako
bomo manj nevarniza druge « dodaja dr. Lejko
Zupancin $e posebejizpostavlja, da so kot pre-
ventivni ukrep zelo pomembna cepljenja.
»Pozimi se cepimo proti gripi, majhne otroke
cepimo proti rotavirusu, priporocljivo pa je
tudi cepljenje proti pnevmokoknim okuzbam.
Res je, da se Slovenci ne cepimo prav radi. Med
evropskimi drzavami imamo najnizjo prece-
pljenost, zizjemo tistih cepljenj, ki so za zdaj
po zakonu obvezna.«

Kdaj se cepiti?
Dr. Tatjana Lejko Zupanc starejsim ceplje-
nje toplo priporoca: proti gripi enkrat letno,
proti pnevmokoknim okuzbam pa vsaj
enkrat v zivljenju. Predvsem pa naj se po
njenem mnenju proti omenjenim okuzbam
cepijo ljudje s kroni¢nimi boleznimi (pred-
vsem bolezni srca, ozilja, plju¢). Se najbolj
ogrozeni so bolniki, ki prejemajo imunosu-
presivno terapijo (medrol ali bioloska zdra-
vila), zato sta omenjeni cepljenji zanje nujni.
Imunosupresivna terapija se uporablja pri
preprecevanju zavrnitve presadka (presa-
jenega organa ali tkiva), zdravljenju avtoi-
munskih boleznih (revmatoidni artritis, mul-
tipla skleroza, Crohnova bolezen ...) in pri
zdravljenju nekaterih neavtoimunih vnet-
nih bolezni (alergijska astma).

Kateri so $e preventivni ukrepi v obdobju,
ko okoli nas mrgoli virusov in bakterij? »V
sezoni gripe in prehladov in respiratornih
virusov odsvetujem, da se zmajhnimi otroki
gibljete na mestih, kjer se zadrzuje veliko ljudi.
Majhni otroci so namrec¢ najbolj obcutljiviin
lahko tudi najtezje zbolijo. Ce ima otrok, ki je
podvrzen respiratornim okuzbam ali pa je
posebej obcutljiv, sorojenca v vrtcu, je vca-
sih celo smiselno ob epidemijah tega soro-
jenca vzetiiz vrtca«

Na splosno se nekoliko premalo zavedamo
pomembnosti preprecevanja okuzb s higi-
eno, nekateri ljudje pa s tem lahko tudi pre-
tiravajo. Kje je tista zdrava meja? Dr. Lejko
Zupanc: »Odvisno je od ¢loveka samega. Ce
ste krhki ali imate bolezen, zaradi katere je
imunski sistem oslabljen, potem je pametno,
da se pazite malo bolj, pa ¢epravizpade nena-
vadno. Gripa pri nekom, ki ima levkemijo, ali
pa pnevmokokna pljucnica pri bolniku, ki ze
prejema kisik, sta lahko Zivljenjsko usodni.«

Nacini prenosa virusov in bakterij

Nasa sogovornica za konec 3e pove, da
smo v Sloveniji, kar zadeva zdravstvene
delavce, naredili velik napredek. »Ze nekaj
let se aktivno s tem ukvarjamo in vpeljali smo
dober nadzor, izdelan imamo tudi kazalnik
kakovosti. Glede preprecevanja okuzb v bol-
nisnicah smo dosegli primerjalno zelo dober
rezultat, nimamo pa podatkov za zdravstvene
domove in za domove za ostarele.

Katere so bolezni umazanih rok? Dr. Tatjana Slejko Zupanc: »To je zelo Sirok pojem, gre
za bolezni prebavil, ki se prenasajo na ta nacin, prav tako virusne okuzbe dihal (prehlad,
gripa) ... Prenos prek rok je najpogostejsi prenos virusov in bakterij. Drugi nacini pre-
nosa so kaplji¢ni (z vdihavanjem), tako se prenasa vecina respiratornih okuzb. Kapljice
z virusi in bakterijami se lahko usedejo na povrsine in si jih oseba potem z rokami pre-
nese na sluznice. Po zraku se prenasajo tuberkuloza, o$pice, norice, tudi na precej dolge
razdalje. Virusi in bakterije se lahko prenasajo tudis hrano in krvjo ali zvodo, poznamo
pa tudi spolno prenosljive bolezni. Poleg tega obstaja ogromna skupina tako imenova-
nih vektorskih bolezni, ki jih prenasa zunaniji prenasalec od ¢loveka na ¢loveka ali od
zivali na ¢loveka. Znacilna taksna bolezen je klopni meningoencefalitis.«
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A V ¢asu globalnih migracij bi se
nekatere bolezni zelo hitro vrnile
v Slovenijo, ¢e bi prenehali s
cepljenjem.

B Povezavo med cepljenjem in
avtizmom so ovrgle Stevilne
raziskave.

C Danes lahko o cepljenju najdete
vrsto nasprotujocih si trditev,
katerih verodostojnost lahko
oseba brez potrebne medicinske

izobrazbe le stezka oceni.

Doc. dr. Marko Pokorn, dr. med., specialist pediater in infektolog

O cepljenjih je bilo zapisanega ze toliko, tako
s strani zagovornikov kot tudi nasprotnikov.
Velikokrat sliSimo dolocene razlage, za
katere pa ne vemo, ali so mitaliresnica. Prav
o teh smo tokrat povprasali doc. dr. Marka
Pokorna, dr. med., specialista pediatra in
infektologa, ki nam je med drugim zaupal,
da tudi svojim prijateljem svetuje cepljenje;
ce ne obstajajo kontraindikacije, je namrec
mnenja, da se ljudje izpostavljamo velikemu
tveganju, ce se ne zascitimo na tak nacin.
Edina s pomoc¢jo cepljenja izkoreninjena
bolezen so namre¢ ¢rne koze.

Avtorica: Katja Stucin
Se navas dostikrat obrnejo starsi, kine

vedo, alibisvojega otroka cepili aline? Kaj
jimsvetujete?

Starsi, znanci, kolegi se name obracajo zvpra-
3anji o cepljenju. Ce pri otroku (ali odraslem)

kontraindikacije za cepljenje ne obstajajo, jim

cepljenje svetujem.

Mnogokrat slisSimo dvom, zakaj bi cepili

otroka zoper bolezen, ki je sploh ni vec. Bi
na samem zacetku pojasnili, zakaj?
Ta argument drzi, a zal velja le za eno bole-
zen, ki smo jo s cepljenjem uspeli izkoreni-
niti — to so ¢rne koze. Za vse ostale bolezni,
ki jih preprecujemo s cepljenjem, pa tega
za zdaj ne moremo reci - nekaterih med
njimi sicer v Sloveniji nismo videli Ze vrsto
let, a verjemite, da bi se v ¢asu globalnih
migracij zelo hitro vrnile, ¢e bi s cepljenjem
prenehali. Davice v Sloveniji od leta 1967
nismo videli. Podobno je davica v Sestdese-
tih letih izginila iz baltskih drzav, a se je po
upadu precepljenosti v devetdesetih letih
pojavila in v Latviji zahtevala vec kot petde-
set Zivljenj. Bolezni, ki se prenasajo s ¢loveka
na ¢loveka in je ¢lovek edini gostitelj, lahko
z doslednimi epidemioloskimi ukrepi izko-
reninimo, kar pomeni, da lahko enkrat pre-
nehamo s cepljenjem. Tetanusa, kjer je pov-
zrocitelj bolezni prisoten v okolju, pa ne
bomo mogli nikoli izkoreniniti in lahko bole-
zen preprecujemo edinole s cepljenjem.

Najpogostejse opozorilo, ki kroZi v jav-
nostis strani nasprotnikov cepljenja, je, da
lahko nekatera cepiva pri otroku povecajo

tveganje za avtizem. Sama sem bila prav-
kar pred odlodéitvijo, ali otroka cepiti aline,
in so me tovrstne informacije kar bombar-
dirale zvseh strani. Nam lahko izpostavite

svoje strokovno mnenje in ga podprete z

raziskavami?

Povezavo med cepljenjem in avtizmom so

ovrgle Stevilne raziskave. Naj nastejem le

nekaj najbolj obseznih. V Veliki Britaniji so

preucevali pojavnost avtizma v obdobju od

1979 do 1998 in primerjali obdobje do leta

1988 (ko je bilo uvedeno cepljenje proti o3pi-
cam, mumpsu in rdeckam, MMR) s kasnej-
$im in ugotovili, da po uvedbi cepljenja ni

prislo do povecanja pojavnosti avtizma.
Populacijska raziskava, ki je zajela vec kot

pol milijona otrok, rojenih med letoma 1991

in 1998 na Danskem, je primerjala pojavnost

avtizma in motenj avtisti¢cnega spektra pri

otrocih, ki so bili, in tistih, ki niso bili cepljeni

MMR. Razlike v pojavnosti niso ugotovili.
Prav tako ni bilo povezave med starostjo ob

cepljenju MMR, ¢asom od cepljenja MMR in

pojavljanjem avtizma. Leta 2014 objavljena

metaanaliza petih kohortnih raziskav z ve¢

kot 1,2 milijona vkljucenih otrok ter petih

raziskav primerov s kontrolami, ki je zajela

vec kot devet tisoc otrok, je ovrgla povezavo

med cepljenjem, sestavinami cepiva (time-
rosalom) in kombiniranimi cepivi (MMR) ter

pojavom avtizma. Se najbolj zanimiva pa je
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raziskava, ki je preucevala, ali cepljenje MMR
pri otrocih, ki imajo starejSega sorojenca z
motnjo avtisticnega spektra, poveca tvega-
nje za pojav avtizma. Raziskovalci so preu-
cevali skoraj 96.000 otrok, ki so imeli starej-
$ega sorojenca, in ugotovili, da cepljenje
MMR pri mlajsih sorojencih ne poveca tve-
ganja za pojav avtizma pri tistih otrocih, ki
ze imajo starejSega sorojenca z motnjo avti-
sticnega spektra.

Zelaikom se zdi, da je protiargument, da
lahko...to boleznijo, nekoliko privlecen za
lase. To nikakor ne more drzati, kajne?

Tu je treba razlikovati med zivimi in nezivimi

cepivi. Pri Zivem, oslabljenem cepivu, je pov-
zroditelj oslabljen in po cepljenju lahko pri

manjsem delu cepljenih oseb pride do blage

klini¢ne slike bolezni. Ce ima oseba zelo okr-
njeno imunost, jo lahko cepljenje z Zivimi

cepivi ogrozi, saj tudi oslabljen cepilniagens

lahko povzroc¢i pomembno okuzbo, zato

cepljenja z zivimi cepivi pri imunsko oslabe-
lih bolnikih praviloma ne izvajamo. Potrebno

pa je vedeti, da se letno v Sloveniji med pri-
blizno 21.000 otroki rodi v povprecju eden's

tezko imunsko pomanjkljivostjo, ki bi ga

lahko zZivo cepivo ogrozilo — a s temi cepivi

pricnemo cepiti Sele po prvem rojstnem

dnevuin do takrat se otroku s taksno motnjo

imunosti Ze postavi diagnozo. Pri mrtvih ozi-
roma inaktiviranih cepivih pa tovrstna nevar-
nost ne obstaja.

»Glede na izsledke obeh raziskav o odnosu do
ceplienja v Sloveniji je otrokov pediater tista oseba,
ki pri starsih glede odlocitve o ceplienju igra kljucno
vlogo, saj mu starsi najbolj zaupajo.«

Omenja se tudi ¢asovno distanco med
posameznimi cepivi. Je res, da je lahko
nevarno, ce otrok dobi vec cepiv hkrati?
To ni res. Sheme cepljenja ter uc¢inkovitost
socasnega dajanja vec cepiv so bile preizku-
Sene vraziskavah, ki niso pokazale, da bi soca-
sno dajanje cepiv vplivalo na slabsi uc¢inek
cepljenja. Namen zgodnjega cepljenjaje, da
se otroku nudi zas¢ito Ze od zgodnje mlado-
sti, poleg tega pa je na dolo¢ena cepiva odziv
na cepljenje boljsi pri majhnih kot pri vecjih
otrocih.

Za konec Se izpostaviva, kje naj starsi
iscejo informacije glede cepljenj. Je najbo-
lje, da se posvetujejo s strokovnjakom,
denimo kar s pediatrom svojega otroka?

Glede na izsledke obeh raziskav o odnosu
do cepljenja v Sloveniji (objavljenih v letih
2001 in 2018) je otrokov pediater tista oseba,
ki pri starsih glede odlocitve o cepljenjuigra
klju¢no vlogo, saj mu starsi najbolj zaupajo.
Treba pa je poudariti, da lahko danes o
cepljenju najdete vrsto nasprotujocih si trdi-
tev, katerih utemeljenost oziroma verodo-
stojnost lahko oseba brez potrebne medi-
cinske izobrazbe le stezka oceni. Raziskave
psihologov, ki so v zadnjih dvajsetih letih
prinesle dve Nobelovi nagradi, pa so poka-
zale, da se ljudje glede zdravja pogosto
odlo¢amo zelo nerazumsko in da prevelik
pomen dajemo strahovom in premajhnega
koristim.
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A Starostnih omejitev za odpravljanje
zobnih nepravilnosti ni.

B Pred zacetkom zdravljenja morajo
biti vsi zobje zdravi oziroma
sanirani.

C Ortodontski aparat na napotnico le
do dopolnjenega 16. leta.

Ortodontski aparati -
nasmeh v zrelih letih

Prof. dr. Maja Ovsenik, dr. dent. med., spec. ¢eljustne in zobne
ortopedije

Ortodontski zobni aparati so priprave za

odpravljanje zobnih in ¢eljustnih nepravil-
nosti. Zobni aparat uravnava zobe, tako da

s primerno silo deluje na zobe in jih pre-
mika iz nepravilnega v pravilen polozaj. In

za ortodontsko zdravljenje nikoli ni prepo-
zno, je povedala prof. dr. Maja Ovsenik, dr.
dent. med., spec. ¢eljustne in zobne orto-
pedije, predstojnica Katedre za ¢eljustno

in zobno ortopedijo na Medicinski fakul-
teti Univerze v Ljubljani.

Avtorica: Teja Potoénik

Za zobni aparat se odloca tudi vse

ve¢ odraslih

Po podatkih Nacionalnega instituta za varova-
nje zdravja (IVZ) specialisti ¢eljustne in zobne

ortopedije v Sloveniji vsako leto izdelajo okoli

30.000 ortodontskih aparatov. Zdravljenje z

nesnemnim ortodontskim aparatom v pov-
precju traja okoli dve leti. Tako lahko re¢emo,
da mora okoli 60.000 ljudi ali ve¢ nameniti vsa-

kodnevni ustni higieni bistveno vec ¢asa kot
ljudje brez ortodontskih aparatov in morajo
pri tem uporabljati ustrezne pripomocke, ¢e
seveda ne Zelijo deliti svojih nasmehov s hrano
med zi¢ckami aparata. V¢asih so zobni aparat
nosili zgolj otroci, dandanes pa se z njim
nasmehne tudi vedno vec odraslih. Za orto-
dontski aparat nikoli ni prepozno, pa vendar
je nekatere nepravilnosti, ki se odrazajo v
nepravilni rasti celjustnic, smiselno in precej
lazje zdraviti Ze v zgodnjem otroskem obdo-
bju mle¢nega zobovja, to je v obdobju inten-
zivne (burne) rasti ¢eljustnic. Vec¢ino ortodont-
skih nepravilnosti, ki se odrazajo le v polozaju
zob, pa je zaradi uporabe sodobnih tehnik
mogoce uspesno odpraviti tudi v odrasli dobi
ali celo v pozni starosti. Prof. dr. Maja Ovsenik
pravi: »Starostne omejitve za odpravljanje zob-
nih nepravilnosti pravzaprav ni, ¢e so obzobna
tkiva zdrava. Zobje tako pri otrocih kot pri odra-
slih niso trdno zakoreninjeni v dlesen. Razlo-
gov za nosenje ortodontskih aparatov v zrelih
letih je ve¢. Marsikdo se odloc¢i za ortodontski
aparat zaradi nepravilnosti v polozaju posa-
meznih zob v sprednjem delu zobnega loka
ali odstopanj od normalnega videza zob,
morda zaradi nesorazmerja v velikosti zgornje
in spodnje Celjusti ali zaradi neustreznega polo-
Zaja zob v zgornjem in v spodnjem zobnem
loku. Med pogostimi vzroki za ortodontsko
zdravljenje so Se dedno pridobljene nepravil-
nosti v Stevilu zob (podstevil¢ni in nadstevil¢ni
zobje), najpogosteje manjkajo poleg tretjih
kocnikov zgorniji stranski sekalci, ki zaradi svo-
jega polozaja v sprednjem delu zobnega loka
ustvarjajo vrzeli in neestetski videz zobovija.

Zaradi sesalnih razvad dude in hranjenja po

steklenicki pri majhnih otrocih je zaradi spre-
menjenega polozaja jezika v ustih majhnega

otroka spremenjeno dinami¢no ravnovesje, kar
vpliva na neustrezno rast zgornje celjustnice,
ki postaja ozka, spodnja pa zaradi lege jezika

na ustnem dnu postaja sirsa. Nastane enostran-
ski krizni stranskih zob in distalni ugriz, pove-
¢ana sagitalna stopnica ter druge redkejse

nepravilnosti, ki so lahko posledica sesanja

dudeali prstov. Delez odraslih pacientov v orto-
dontski obravnavi predstavljajo tudi pacienti

s prirojenimi nepravilnostmi obraznega ske-
leta in Celjustnic, ki jim sledi kirurski poseg

Celjustnic, npr. tako imenovana mocna habs-
burska spodnja ¢eljust s poudarjeno in naprej

postavljeno brado. Tudi tesno stanje zob lahko

vodi do kopice tezav z zobno gnilobo in vne-
tjem dlesni. Korist dobro poravnanih zob je

tudi ta, da je ciscenje obcutno lazje, zato se

danes za ortodontski aparat odloc¢a vse vec sti-
rideset- ali petdesetletnikov.«

Ortodontski aparati so snemni

in nesnemni

Z zobnim aparatom torej tudi ohranjamo
svoje zobe, dosegamo najbolj pravilno raz-
vrstitev in obliko zob in s tem ustrezne zobne
stike in interdentalne prostore ter ne naza-
dnje izboljSujemo svojo samopodobo. Kateri
ortodontski aparat je najprimernejsi, bo po
natan¢nem klini¢cnem pregledu obraza, oro-
facialnih funkcij, odtisu zobnih lokov in rent-
genskih posnetkov zob skrbno nacrtoval spe-
cialist ortodont. Ortodontske aparate delimo
na snemne in nesnemne (fiksne). Prednosti
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fiksnega ortodontskega aparata so, da je z

njim mozno zobe premikati iz nepravilnega

v pravilen polozaj v vseh smereh in da sosile

aparata Sibke in stalno delujoce. Nosilci

taksnega aparata so lahko jekleni, zlati, brez-
barvni keramicni ali brezbarvni kompozitni.
Na voljo so tudi modni dodatki. Mladi radi

nosilce fiksnega aparata okrasijo z barvnimi

kristalcki, da njihovega nasmeha ne kazijo

zicke, ampak ga polepsajo bles¢eci barvni

kamencki. Zelo priljubljeni so tudi tako ime-
novani nevidni zobni aparati. Gre za termo-
plasti¢ne folije, s katerimi lahko do doloc¢ene

mere premikamo zobe v Zeleni polozaj.
Dobro je vedeti, da je ta nacin namenjen le

manjsim premikom zob ali pa so lahko izde-
lani ob koncu ortodontskega zdravljenja v

obdobju retencije s ciljiem doseganja idealne

postavitve zob po snetju fiksnega ortodont-
skega aparata za ohranjanje dosezenega sta-
nja. Medtem ko si lahko pacient snemni orto-
dontski aparat odstrani sam, lahko fiksnega

odstrani samo ortodont. Pomembnejsa raz-
lika med obema vrstama aparatov je v nacinu

delovanja. Pri snemnih zobnih aparatih je

mogoce zobe le nagibati v dolo¢eno smer,
pri fiksnih pa lahko zobe premikamo v vse

smeri, zob je mogoce v telesno lego prema-
kniti vzobnem loku. Velika skupina snemnih

aparatov so funkcionalni aparati, ki jih nacr-
tujemo v zgodnjem razvojnem zobovju pri

mle¢nem zobovju zaradi nepravilne drze

ustnic, lege jezika pri nepravilni rasti ¢elju-
stnic. Ce so izrasli Ze vsi stalni zobje in je pra-
viloma rast celjustnic zaklju¢ena, je mogoce

s fiksnim ortodontskim aparatom urejati le

nepravilnosti zob, ni pa ve¢ mo¢ z nesne-
mnim aparatom vplivati na rast celjustnic.

Zdravi zobje

Pomembno vlogo pri napotitvi pacientov na
ortodontsko zdravljenje imajo zobozdravniki,
saj napotijo pripravljene otroke in mlado-
stnike. Preden se ortodont loti zdravljenja,
morajo biti vsi zobje, torej mlecni in stalni,
zdravi oziroma sanirani (zaplombirani), tisti,
ki se jih ne da pozdraviti, pa morajo biti

odstranjeni. Podobno velja tudi za obzobna

tkiva, ki morajo biti zdrava in brez vnetnih

sprememb. Drugi pogoj za pricetek zdravlje-
nja zahteva, da mora biti pacient v ¢asu zdra-
vljenja sposoben vzdrzevati odli¢no brez-
hibno ustno higieno, ki jo je potrebno v ¢asu

nosenja zobnega aparata tudi odli¢no vzdr-
Zevati. V primeru pomanjkljive nege zob

lahko ortodontski aparat v ustih naredi vec

skode kot koristi. Tretji pogoj pa od pacienta

zahteva pripravljenost za sodelovanje v

poteku zdravljenja. Pacient mora redno obi-
skovati kontrolne preglede in dosledno upo-
Stevati vsa navodila, ki mu jih poda ortodont.
Za pricetek zdravljenja potrebuje ortodont

obsirno dokumentacijo, na podlagi katere

bo analiziral dejansko stanje in kasneje nacr-
toval oziroma vodil celoten proces zdravlje-
nja. Pacient mora tako pridobiti anamnezo,
opravljen mora biti tudi klini¢ni pregled

obraza, funkcij orofacialnega podro¢ja ter
pregled ustne votline in zobovja. Na podlagi

odtisa pacientovih zob se izdela Studijski

model, rentgenski posnetek vseh zob, v¢a-
sih je potrebno tudi lokalno slikanje doloce-
nega zoba. Ortodont pa za analizo potrebuje

Se stranski rentgenski posnetek glave ter foto-
grafijo obraza zob. Nato pripravi nacrt zdra-
vljenja, ki ga predstavi pacientu, kjer so

natan¢no navedene tudi obveznosti orto-
donta. Strinjanje s pripravljenim nacrtom

pacient in ortodont potrdita s podpisom, pri

c¢emer se obveZeta, da bosta izpolnjevala

dogovorjene dolznosti, potrebne za uspe-
$no zdravljenje.

Ortodontski aparat na napotnico
ali ponj v tujino

Zdravljenje, ki ga placuje zdravstvena zava-
rovalnica iz pravic obveznega zdravstvenega
zavarovanja, je mozno do dopolnjenega 16.
leta starosti in to takrat, kadar je ugotovljena
stopnja tezavnosti nepravilnosti zindeksom
EF (Eismann-Farcnik) in tudi pri nekaterih
nepravilnostih, ki jih ne glede na stopnjo
teZavnosti strokovna doktrina uvrs¢a med
prednosti za zdravljenje. Za vecino zobnih

in Celjustnih nepravilnosti je najbolj ugoden
¢as za namestitev zobnega aparata v obdo-
bju poznega menjalnega zobovja, to je med
8.in 12. letom starosti, kar pa je zaradi dolge
cakalne vrste velikokrat neizvedljivo. Po tem
obdobiju je storitev lahko samoplacniska,
cene zanjo pa so vrtoglave, zato si marsikdo
tezko privosci lep nasmeh. Razlika v ¢akal-
nih dobah in ceni pri nas in ¢ez mejo je
odlo¢no zaznavna in je ni mogoce spregle-
dati. Kljub temu pa ortodontski zobni apa-
rat predstavlja zelo velik financni zalogaj, ne
glede na to, ali ga dobimo v Sloveniji ali pa
smo zanj pripravljeni oditi tudi ¢ez mejo. Prav
zato, da bi zagotovili boljSo dostopnost za
nase otroke in mladostnike, je Zelja stroke,
da bi se z dodatnimi programi (Siritev pro-
gramov) prepredil odliv v tujino in zmanjsale
¢akalne dobe, meni prof. Ovsenikova. Ce je
Se do pred nekaj leti veljalo, da je mogoce
zobe ortodontsko premikati le do 18. leta
starosti, danes to ne velja vec. Za zobne apa-
rate se odloca vse vec tudi starejsih posame-
znikov, ki jim ne pripada vec zdravljenje na
napotnico. Uporaba ortodontskih aparatov
se je v zadnjih nekaj letih povecala pri odra-
slih ljudeh, ki si Zelijo doseci boljsi estetski
videz zob in nasmeh, na katerega bodo
ponosni.

Razlogov za nosenje ortodontskih apa-
ratov v zrelih letih je ve¢. Marsikdo se
odlodi za ortodontski aparat zaradi dolo-
cenih nepravilnosti ali odstopanj od nor-
malnega videza zob predvsem v spre-
dnjem delu zobnega loka, morda zaradi
nesorazmerja v velikosti zgornje in spo-
dnje celjusti, predvsem zaradi neustre-
znega polozaja zob v zgornjem zobnem
loku in v spodnjem zobnem loku. Korist
dobro poravnanih zob je tudi ta, da je
¢is¢enje obcutno lazje, zato se danes za
ortodontski aparat odloca vse vec stiri-
deset- ali petdesetletnikov.

OK, o teoriji ste si prebrali.
Zdaj je cas za prakso!

V Babitu imamo prav vse vrste zobnih aparatov:
zlate, srebrne, bele, prozorne...

Kateri je pravi za vas?

Veé ortodontskih primerov si lahko pogledate na www.babit.si.

; Babit d.o.o. zobozdravstveni center
) Kolezijska 25,1000 Ljubljana
01/2836170+031/656 341

w info@babit.si - www.babit.si
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A Polovica odraslih prebivalcev
Slovenije se prehranjuje nezdravo,
najpogosteje mlajsi odrasli moski.

Bv Sloveniji v povprecju zaradi
vzrokov, neposredno pripisljivih
alkoholu, na dan umreta dve osebi.

C Priblizno ¢etrtina Slovencev
vsakodnevno dozivlja stres.

Nezdrave navade
na soncni strani Alp

Zdrav zivljenjski slog je postal nekaksna

mantra sodobnega sveta, ki ji izdneva v

dan sledi ve¢je Stevilo ljudi. Skrb za zdravje

postaja pomembna vrednota, Sportne

dejavnosti in vsebina nasega jedilnika pa

njeni klju¢ni komponenti, ki jih v svoj vsak-
dan vkljucuje tudi vse vec Slovencev. Poglo-
bili smo se v raziskavi, ki razkrivata, kako

dosledni smo pri sledenju zdravim nacelom

na soncni strani Alp. Nezdravim vedenjskim

vzorcem najpogosteje podlezejo mlajsi, s

starostjo pa se delez ljudi z omenjenim

vzorcem znizuje. Cetrtina odraslih prebi-
valcev Slovenije je kadilcev, pasivno kadi

vsak peti. Slabe navade se pogosto med

seboj dopolnjujejo, skoraj dve tretjini kadil-
cev se hkrati nezdravo prehranjuje, prav

tako se z jedilnikom kaj dosti ne obreme-
njujejo tisti, ki cezmerno uzivajo alkohol.

Avtorica: Nika Arsovski

S prekomerno tezo se borita vec kot dve tre-
tjini odraslih, katerih starost se giblje med 55
in 74 let, delez med mlajsimi generacijami je
nekoliko nizji, a kljub temu iziemno skrb vzbu-
jajo¢. Cezmerno hranjena je ¢etrtina petnajs-
tletnih fantov, pri dekletih je delez pol manjsi,
kar je v skupnem Slovenijo pred leti uvrstilo
na Sesto mesto med drzavami Evropske unije.
Po letu 1980 se je v vec evropskih drzavah
stevilo ljudi s prekomerno tezo kar potrojilo,
posebno na racun otrok. Slovenija je bila pred
petimi leti po delezu debelosti na sedmem
mestu med drzavami EU, najvecjo tezavo je
prekomerna teza predstavljala na Malti. Po
podatkih raziskave iz leta 2016 je slaba polo-
vica Slovencey, starih med 25 in 64 let, nor-

o s SLEE 4

malno hranjenih, le malo manj (39 %) je ¢ez-
merno hranjenih in priblizno 17 % debelih.
Prekomerna teza je bolj razsirjena med
moskimi, starejsimi in niZje izobrazenimi.

Si, kar jes!

Prekomerna teza je velikokrat posledica
pomanjkanja gibanja, nezdravih Zivljenjskih
navad in neuravnotezene prehrane. Prehra-
njevalne navade in vsebnost nasega jedilnika
pomembno vplivata na pojav kroni¢nih nena-
lezljivih bolezni, kot so sr¢no-zilne bolezni,
diabetes tipa 2, nekatere vrste raka in bole-
zni prebavil. Ker se prehranjevalne navade
oblikujejo Ze v otrostvu, je pomembno, da
posebno skrb posvetimo nasim najmlajsim
in tako Ze v rani mladosti postavimo dobre
temelje za prihodnost. Polovica odraslih pre-
bivalcev Slovenije se namrec prehranjuje
nezdravo, najpogosteje mlajsi odrasli moski,
ljudje iz nizje samoocenjenega druzbenega
sloja. Porast nezdravega prehranjevanja je
mogoce zadnja leta opaziti tudi med otroki,
le Cetrtina petnajstletnikov vsak dan uziva
svezo zelenjavo, tretjina pa sveze sadje. Sko-
raj tretjina petnajstletnikov zjutraj ne zajtr-
kuje, med dekleti je delez e nizji. Slovenija
se je pred petimi leti uvrstila na prvo mesto
evropskih drzav po delezu enajstletnikov, ki
vsakodnevno izpuscajo zajtrk, ocitno pa se
ta navada z odrasc¢anjem izgubi, saj za vec
kot 62 % Slovencev zajtrk predstavlja pomem-
ben del dnevnih obrokov. Strokovnjaki sicer
priporocajo od tri do pet obrokov na dan, ti
pa naj vsebujejo velik delez Zivil rastlinskega
izvora, ki so poleg mineralov in vitaminov
bogata tudi z vlakninami in antioksidanti.
Surovo zelenjavo dnevno uziva manj kot

polovica prebivalcev nase drzave, njenega
pomena za zdravje pa se bolj zavedajo Zen-
ske in starejsi.

Zdravstvena slika Slovencev

Ce boste uravnoteili svoj jedilnik, vam bosta

hvalezna tudi srce in ozilje. Bolezni srca in ozi-
lja namrec kljub znatnemu znizanju ostajajo

eden najpogostejsih vzrokov smrti v Sloveniji.
Gre za bolezni, ki prizadenejo srce in krvne

Zile, torej bolezni srca, mozganskega Zilja in

perifernih zil, med drugim tudi zvisan krvni

tlak. Tako imenovane bolezni obtotil so pogo-
stejSe med starejsimi, osebami z nizjo stopnjo

izobrazbe in tistimi z vi$jim indeksom telesne

teze. V anketi, opravljeni leta 2016, so sicer o

zvisanem krvnem tlaku najvec porocali anke-
tiranci v posavski in jugovzhodni Sloveniji,
holesterol pa je bil po anketi sodec¢ najbolj

perec problem koroske regije. Z zdravim naci-
nom zivljenja in zmanjsanjem dejavnikov tve-
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ganja nastanek in napredovanje bolezni odlo-
Zimo ter si s tem podaljsamo Zivljenjsko dobo.

Pet ur na dan prezivimo

v sedecem polozaju

Zdrav nacin zivljenja je neizbezno povezan

tudi s telesno dejavnostjo. Gibanje pripomore

k ohranjanju, varovanju in krepitvi zdravja.
Velika tezava danasnjega Zivljenjskega sloga

je cezmerno sedenje, kiz nezadostno telesno

dejavnostjo povecuje tveganje za pojav kro-
ni¢nih nenalezljivih bolezni, zmanjsuje kako-
vost Zivljenja in lahko vodi v prezgodnjo smrt.
Zadostno telesno dejavnih je le polovica odra-
slih Slovencev. Moski so sicer praviloma dejav-
nejsi od Zensk, prav tako se gibanja bolj zave-
dajo starejsi, ozavescenost nekoliko narasca

tudi s stopnjo izobrazbe. Med regijami sta naj-
bolj »dejavni« Gorenjska in Goriska. Paleta

Sportov je Siroka, starejsi pa se pogosto odlo-
¢ajo za hojo. Delez prebivalcev Slovenije, ki

dosegajo priporocila Svetovne zdravstvene

organizacije glede redne hoje, znasa nekaj

manj kot polovico. Ce Zelite tudi sami s hojo

izboljsati svoje pocutje, izkoristite vsako pri-
loznost za hojo, najsi bo to vecerni sprehod

alipot v sluzbo. Velik delez dneva namrec pre-
sedimo, pogosto prav na delovnem mestu za

racunalnikom. Povprecen Slovenec namrec

na dan presedi pet ur, ob koncu tedna pa uro

man;j. Stevilke so kriti¢ne tudi med mladostniki.
Delez petnajstletnikov, ki so na dan pred zaslo-

."f il

Do specialista
ze v sedmih

dneh.

Za zdravje,
za zmage.

Preprecite, da bi se vam
zdravstveno stanje
poslabsalo zaradi
predolgega cakanja na
pregled specialista. |

Dostopajte do pregleda,
diagnoze in zdravljenja
hitreje.

T !
Povprecha ¢akalna doba z zavarovaaji

Vas partner za zdravje.

nom presedeli ve¢ kot dve uri, je leta 2014 zna-
sal kar 59 %. Kljub temu je bila Slovenija na
repu evropskega povprecja, najvec ¢asa za
zaslonom so namre¢ preziveli mladostniki v
Romuniji, na Nizozemskem, v Walesu in Bol-
gariji. Ce tudi sami ze dalj ¢asa razmisljate o
gibanju, je zadniji ¢as, da se spravite v pogon.
Najprej razmislite, katera vrsta telovadbe bi
vam najbolj ustrezala, pomagalo bo tudi, ce
najdete dobro druzbo, ki vas bo ob lenobnih
dneh spodbujala h gibanju. Predvsem pa zac-
nite pocasi, postopoma in si ne postavljajte
nerealnih ciljev.

Vsak dan zaradi bolezni,
pripisljivim kajenju tobaka,

umre deset Slovencev

Velik korak za svoje zdravje boste naredili tudi
z opustitvijo kajenja. V Sloveniji kadi skoraj
vsak Cetrti odrasli prebivalec, pasivno vsak peti.
0,7 % prebivalcev je v raziskavi priznalo, da
kadijo v avtomobilu, ¢etudije v njem prisoten
otrok. Toba¢nemu dimu v avtomobilih je tako
izpostavljenih vsaj 9.700 otrok. Med kadilci je
ve¢ moskih kot Zensk, ve¢ kot polovica pa jih
zeli to nezdravo navado opustiti. Vsak dan
namrec bolezni, pripisljive kajenju tobaka, vza-
mejo Zivljenje desetim Slovencem, dve tretjini
kadilcev umreta zaradi bolezenskih stanj,
povezanih s kajenjem, v povprecju pa kadilci
izgubijo med deset in petnajst let zivljenja.
Kajenje dokazano povzroca stevilne vrste raka,

bolezni dihal, bolezni srca in ozilja, tudi slad-
korno bolezen in sodi med vodilne vzroke za
prezgodnjo smrt. Slovenija se sicer glede kaje-

Kdo vam

lahko pomagae

Cankarjeva 4, Ljubljana

Tel.: 01 43 66 330, 040 601 206
www.arsderma-dcp.si,
info@arsderma-dcp.si

Oblikovanje telesa in zmanjSevanje
celulita z najnovejso napravo VelaShape il

ALFAESTETICA, DomZale

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

Ultrashape ver 3 medicinski ultrazvok
- trajno unic¢evanje mascobnih celic, za
redukcijo telesnega obsega (bmi med
25-35).

Venus Legacy - za odpravo celulita in
mascob manjsega obsega, oblikovanje in
sculpting telesa ter povecanja napetosti
koze.

Specialisti
Specialisti+

(I =
2

Specialisti
Nezgoda

pecialisti v letu 2018 je bila 7 dni.

triglavzdravje

www.triglavzdravje.si
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nja nahaja v evropskem povprecju, medtem

ko se v sam vrh uvrsc¢ajo Bolgari in nasi juzni

sosedje Hrvati. Razmisljate o opustitvi kaje-
nja? Ce prenehate takoj, bo telo po pi¢lih dveh

urah ze pricelo iz telesa izlocati nikotin, po

petih letih pa se bo za polovico zmanjsalo tve-
ganje za nastanek sr¢nega infarkta. Za pomoc¢

se obrnite na prijatelje in najblizje, lahko pa se

po nasvete zatecete tudi na katero izmed

delavnic za skupinsko odvajanje od kajenja.
Uzivajte ¢im vec tekocine in se veliko gibajte,
da preusmerite pozornost. Izogibajte se kra-
jem, ki vas spominjajo na kajenje.

Slovenija nad evropskim
povprecjem po kolicini zauzitega
alkohola

Tudi alkohol je navada, ki $koduje posame-
znikovemu zdravju, saj prekomeren vnos
predstavlja dejavnik tveganja za poskodbe,
prometne nezgode, bolezni, nasilje, umore
in samomore. Prekomerno pitje alkoholnih
pija¢ povezujejo z vec kot dvestotimi bole-
zenskimi stanji in poskodbami. V Sloveniji v
povpre¢ju zaradi vzrokov, neposredno pripi-
sljivih alkoholu, na dan umreta dve osebi. Po
podatkih Svetovne zdravstvene organizacije
je registrirana poraba alkohola v Sloveniji
pred tremi leti znasala 10,5 litra ¢istega alko-
hola na prebivalca, starejsega od 15 let, kar
je naso drzavo uvrsc¢alo nad evropsko pov-
pregje, zdrzavami, kot so Litva, Ceskain Fran-

cija, pri samem vrhu. Leto kasneje se je sicer
registrirana poraba alkohola po podatkih
NIJZ znizala na 10,1 litra. Vsak deseti Slove-
nec sicer cezmerno uziva alkohol, vsak drugi
pa se vsaj enkrat letno visoko tvegano opije.
Med desetimi zenskami kar stiri, med dese-
timi moskimi kar $est. Pri Zzenskah je najved;i
delez ¢ezmernega pitja pri tistih z visoko izo-
brazbo, v nasprotju z moskimi, kjer je delez
visji pri tistih z osnovnosolsko izobrazbo ali
manj. Strokovnjaki vsem, ki Zelijo zmanjsati
koli¢ino zauzitega alkohola, svetujejo, da svoj
¢as napolnijo z drugacnimi dejavnostmi in
hobiji ter se izogibajo krajem, ki v njih spro-
Zijo potrebo po alkoholu. Svetujejo tudi, da
belezite kolicino alkohola in v primeru, da
sami ne zmorete odnehati, poiscite pomoc.

Stres najpogosteje prisoten med
mlajs$imi in Zenskami

Tegoba sodobnega ¢asa, ki Skoduje nasemu
pocutju in zdravju, je tudi stres. Dolgotrajni,
ponavljajoci se negativni stres predstavlja
enega kljucnih dejavnikov za slabsanje zdravja
posameznika, saj povecuje tveganje za nasta-
nek Stevilnih bolezniin motenj. Priblizno cetr-
tina Slovencev vsakodnevno dozivlja stres, v
zadnjih nekaj letih pa se je Se povecal delez
tistih, ki se s stresom soocajo na delovnem
mestu zaradi obremenitev in slabih odnosov
s sodelavci. Med razloge za stres sicer Slovenci
najpogosteje uvrscajo Se tezave v druzini,

slabe materialne pogoje in osamljenost. Stres
je pogosteje prisoten med mlajsimi (25 do 34
let) in Zenskami, prav tako so bolj na udaru
bolje izobrazeni. Kar tri od desetih zensk pogo-
sto ali vsakodnevno obcutijo stres in imajo
tezave z obvladovanjem tega, pri moskih je
delez za nekaj odstotkov nizji. Vsak posame-
znikima svoj nacin spopadanja z obcutki stresa,
nekateri prisegajo na glasbo, drugi na barva-
nje, spet tretjim prija pocitek. Vsekakor je prav,
da poisc¢emo izvor stresa in se z njim spopa-
demo, pri tem pa se lahko obrnemo tudi na
pomoc strokovnjakov.

Nacionalni institut za javno zdravje vsa-
koletno objavi publikacijo Zdravstveni stati-
sti¢ni Letopis Slovenije, ki vsebuje tudi vidike
zdravstvenega stanja prebivalstva, v pomoc¢
pri sestavljanju ¢lanka pa nam je bila tudi razi-
skava z najdaljso tradicijo na podrogju jav-
nozdravstvenega anketnega raziskovanja v
Sloveniji »Z zdravjem povezan vedenjski
S|Og«.

Vse vec ljudi se sicer zaveda nezdravih
Zivljenjskih navad. Tako je v zadnjem letu
koli¢ino popitega alkohola zmanjsala kar
dobra Cetrtina pivcev, medtem ko je z
gibanjem zacela dobra tretjina cezmerno
tezkih mladih odraslih. Kaditi je prene-
hal vsak deseti kadilec.
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Celotna linija, ki vam pomaga
zdraviti odvisnost od tobaka

prenehati

Zelite

kaditi?

“ nicorette

naredite nekaj izjemnega

Pred uporabo natanéno preberite navodilo!
O tveganju in nezazelenih uéinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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Az nakupom lokalnih izdelkov
podpiramo lokalne pridelovalce ter
utrjujemo lokalno samooskrbo.

B ob uzivanju hrane lokalnega izvora
nam ne bo hvalezno le telo, temvec
tudi okolje.

1

C Na Ministrstvu za kmetijstvo,
gozdarstvo in prehrano opazajo

bistveno ve¢je zanimanje za

lokalno pridelano hrano.

Neko¢, dale¢ pred pojavom trgovskih
verig in zivilskih prodajaln, so ljudje na
svoj kroznik uvrscali sestavine, ki so zrasle
le nekaj metrov, kilometrov stran od
doma. Danes, desetletja kasneje, po raz-
mahu trgovskih centrov, je pobuda, da
na jedilnik uvrstimo hrano z lokalnega
obmog¢ja, spet ozivela. Ze pti¢ki na dre-
vesih ¢ivkajo o tem, da je lokalna hrana
bolj zdrava in manj obremenjujoca za
okolje, ,trendu’, ¢e je vrnitev h koreninam
mogoce opisati s to besedo, pa sledi
vedno ve¢ ljudi, ki se zavedajo pomena
zivil izdomacega okolisa.

Avtorica: Nika Arsovski

Zakaj izbirati lokalno, slovensko?
Pomena lokalno pridelane in predelane
hrane za okolisko prebivalstvo ter zdravje
drzavljanov se zavedajo tudi na Ministrstvu
za kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano, kjer
ze nekaj ¢asa izvajajo projekt Nasa super
hrana. Hrana lokalnega izvora ima zaradi
primerne dozorelosti visjo biolosko vre-

dnost, zaradi krajse transportne poti pa
tudi visjo hranilno vrednost. Ko plod
namrec¢ odrezemo od vira hrane in vode,
zacne uporabljati lastne zaloge. Sadje in
zelenjava iz daljnih krajev sta utrgana ze
pred tehnolosko zrelostjo, dozorita Sele
med prevozom in sta pogosto obdelana s
kemic¢nimi sredstvi, domace sadje in zele-
njava pa sta obrana v optimalni zrelosti in
vsebujeta vedji delez vitaminov in minera-
lov, obenem pa tudi manj pesticidov. To se
obcuti v zrelem, svezem in polnejsem
okusu, takem, kot smo ga vajeni Ze iz otro-
$tva. Zivila lokalnega izvora tudi ohranjajo
gensko pestrost, saj lokalni proizvajalci
vzgajajo vec razli¢nih vrst sadja in zelenjave
ter s tem zagotovijo daljSo zetveno sezono.
Poleg tega ima tovrstna hrana tudi moc¢no
druzbeno in okoljsko noto. Z nakupom
lokalnih izdelkov podpiramo lokalne pri-
delovalce ter utrjujemo lokalno samoo-
skrbo, obenem pa izboljsamo svoj oglji¢ni
odtis. Ta namrec ob prevozu hrane naraste,
kar negativno vpliva na okolje, s krajsimi
distribucijskimi potmi pa prispevamo k
zmanjsanju izpusta toplogrednih plinov.

LN

zvirajo zivila?

V prihodnje se promociji
prikljucuje tudi sadjarski sektor
»Ze v za¢etku smo si na Ministrstvu zastavili
precej ambiciozne cilje, ki smo jih s kampa-
njo zasledovali. Prvenstveno smo namrec s
kampanjo zeleli zgraditi ugled znamke
Izbrana kakovost - Slovenija ter povecati zeljo
potrosnika po lokalni hrani, kar naj bi se v
daljsem obdobju poznalo tudi v pove¢anem
povprasevanju po lokalni hrani. Najprej smo
zeleli poudariti, da ima Slovenija hrano
odli¢ne kakovosti, da je nasa hrana torej super,
kar poudarjamo tudi s sloganom Nasa super
hrana,« so nam o zacetkih projekta povedali
na MKGP in v nadaljevanju poudarili, da so
s¢asoma predstavili tudi novo oznacbo kako-
vosti Izbrana kakovost - Slovenija, ki je trenu-
tno osredotocena zgolj na mlecni in mesni
sektor. Ta dva sektorja sta se namrec kot prva
vklju¢ila v promocijo po Zakonu o promociji.
Ta doloca, da se promocija lahko izvaja samo
za sektorje, ki se odlocijo vstopiti v sektorsko
promocijo in za¢nejo zbirati prispevek za pro-
mocijo. »V prvo sektorsko promocijo, ki je tra-
jala od leta 2016 do prve polovice leta 2019,
sta vstopila samo sektorja mleka in mesa,«
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pojasnjujejo na Ministrstvu, kjer sicer zago-
tovijo najmanj 40 % sredstev, predvidenih s

programom promocije. V prihodnje bo nabor

zivil Se bogatejsi, saj v projekt vstopa tudi

sadjarski sektor: »Veseli nas, da se je kljub

vsem oviram v preteklih letih sektor sadja

odlocil vstopiti v sektorsko promocijo za

obdobje med letoma 2020 in 2022, kar

pomeni, da se bo vtem obdobju izvajala pro-
mocija za tri sektorje: sektor mleka, sektor
mesa in sektor sadja. Ministrstvo spodbuja

vse sektorje, da razmisljajo o vklju¢evanju v

sektorsko promocijo, je pa treba razumeti, da

gre za dolgotrajen proces usklajevanja zno-
traj posameznih sektorjev. Trenutno se poleg

ze vkljucenih sektorjev najbolj dejavno uskla-
jujeta Se sektorja zita in zelenjave.«

Potrosniki vse bolj ozavesceni
Projekt Nasa super hrana je padel na plodna
tla. Na Ministrstvu so namrec vsako leto z
neodvisno raziskavo spremljalijavno mnenje
kot kazalnik potrosnikove percepcije o lokalni
hrani. Vedno ve¢je zavedanje potrosnikov o
pomenu lokalno proizvedene hrane je spod-
budilo tudi trgovce in industrijo, ki se vse bolj
obracajo v smeri lokalnih zivil, velik delez pa
so prispevale tudi nekatere druge dolgoletne
dejavnosti MKGP, ki spodbujajo lokalno oza-
vescenost Slovencev. »)Komunikacija v okviru
kampanje Nasa super hrana je najocitneje in
najuspesneje vplivala na priklic znamke
Izbrana kakovost - Slovenija ter na razumeva-
nje njenega pomena, pa tudi na percepcijo
pozitivnih ucinkov, ki jih ima kupovanje
lokalno pridelane hrane na lokalno okolje. Iz
leta v leto raste delez tistih, ki znak Izbrana
kakovost - Slovenija med znaki, ki »dajejo zago-
tovilo slovenskega porekla in kakovosti hrane,
spontano navedejo. 77 % vseh vprasanih pre-
pozna znak po prikazu in hkrati pravilno inter-
pretira njegov pomen. Vrednost je podvojena
glede na stanje v letu 2017, ko je znak ze bil v
delni uporabi, ni pa bil $e komuniciran. Da je
znak »zaupanja vreden«, meni 81 % vprasanih,
znacilno nizji pa je delez tistih, ki menijo, da
sta mleko in meso, ozna¢eno s tem znakom,
popolnoma enake kakovosti kot mleko in

Naziv Naslov

»ZIvila lokalnega izvora tudi ohranjajo gensko
pestrost, saj lokalni proizvajalci vzgajajo vec
razlicnih vrst sadja in zelenjave ter s tem zagotovijo

daljso Zetveno sezono.«

meso, ki nista ozna¢ena s tem znakom,« poja-
snjujejo na Ministrstvu.

Ciljna skupina kampanje so zenske, stare
med 25in 55 let, prav neznejsi spol je tisti, ki
je vvedji meri slovenskih gospodinjstev odgo-
voren za vsakotedensko nakupovanje. Na
Ministrstvu v tej skupini belezijo rast pri zelji
ekskluzivnega nakupovanja hrane sloven-
skega porekla in preverjanju njenega pore-
kla, ali je to slovensko. »Lahko recemo, da smo
na dobri poti k prepoznavanju porekla kot
pomembnega dejavnika pri nakupu hrane,
seveda pa je komuniciranje tek na dolge
proge in bomo prave ucinke lahko merili Sele
po dveh podobnih serijah promocij, kot je
bil tokratni triletni program Nasa super
hrana,« poudarjajo na MKGP, kjer verjamejo,
da bo tudi naslednji triletni program pri
potrosnikih se dodatno okrepil zavest o
pomenu slovenskega kmetijstva in zivilske

dejavnosti. Veliko upanja pa vlagajo tudi v
samooskrbo, zato na njihovi spletni strani naj-
dete Stevilne nasvete za gojenje lastnih zele-
njavnih in sadnih plodov ter okusne recepte.

Hrana lokalnega izvora ima zaradi pri-
merne dozorelosti visjo biolosko vred-
nost, zaradi krajse transportne poti pa tudi
visjo hranilno vrednost. Ko plod namre¢
odrezemo od vira hrane in vode, za¢ne
uporabljati lastne zaloge. Sadje in zele-
njava iz daljnih krajev sta utrgana ze pred
tehnolosko zrelostjo, dozorita Sele med
prevozom in sta pogosto obdelana s
kemicnimi sredstvi, domace sadje in zele-
njava pa sta obrana v optimalnizrelostiin
vsebujeta vedji delez vitaminov in mine-
ralov, obenem pa tudi manj pesticidov.

HON-CERT

Institut KON-CERT Maribor

Telefon Spletna stran

Grm Novo mesto - center Sevno 13, 073934700 www.ksgrm.net
biotehnike in turizma 8000 Novo mesto
Kmetija Kastelic Zabjavas 9, 051413368 www.kmetija-kastelic.com
8000 Novo mesto
Bio dobrote d.o.0. - Studenec 28, 041978425 www.kmetija-zgajnar.si
Ekoloska kmetija Zgajnar 6230 Postojna
Kmetija Hudin Franc Vrtna ulica 15, 041982984  www.kmetija-hudin.si
Dobrovce, 2204 Miklavz
na Dravskem polju
Kalé¢ek d.o.o. Smartinska cesta 152, 015233582 www.kalcek.si
1000 Ljubljana
Eko kmetija Pri omi Nezi Mihovce 4, 040365756 www.omaneza.si

2326 Cirkovce

Vinarska ulica 14, 2000 Maribor | Tel.: 02 228 49 32

Ponudba

Gastronomska ponudba, mleko in mle¢ni
izdelki, zelenjava, ponudba vin, brezpla¢no
izobrazevanje za odrasle

Mleko in mlec¢ni izdelki, na razpolago prek
prodajnih avtomatu na kmetiji 24h/dan vse dni
v letu

Svezi ekoloski mle¢ni izdelki, sladoled, sveze
ekolosko goveje in tele¢je meso in eko mesnine
krsko poljskega prasica

Domaci pis¢anci in kokosi proste reje, pis¢anc¢ja
prsa, bedra, peruti, hrbti, drobovina

Vec kot 4000 ekoloskih izdelkov v ponudbi

Bio hladno stiskana olja, bio moke, bio kase, bio
sonc¢ni¢na in lanena semena
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A Priotrocih je najucinkovitejse
zdraviti vzrok nejes¢nosti.

B Pomembno se je zavedati, da je
hrana pri onkoloskih bolnikih
zdravilo.

C 0snovno nacelo pri prehrani
starostnikov je priprava obrokov
iz kakovostnih polnovrednih Zivil.

E

Ko izguba te

velika tezava

—

Izguba teka marsikomu greni zivljenje.
Vzroki so lahko razli¢ni, najpogosteje je to

bolezen, bodisi telesna ali dusevna. Tek

lahko izgubimo tudi v dalj ¢asa trajajo¢em

stresnem obdobju ali ob zalovanju. Starse

Se posebno skrbi nejes¢nost pri otrocih,
izguba teka pa tare predvsem bolnike in

starostnike. Zdravniki poudarjajo, da ¢ude-
zne formule za ponoven tek ni.

Avtorica: Maja Korosak

Kot je povedala Vesna Petkovic, dr. med.,
spec. pediatrije, iz Zdravstvenega doma

Kranj je pri Solskih otrocih, tako kot tudi pri

mlajsih, poglavitni vzrok nejes¢nosti bole-
zenski. Lahko gre za akutno bakterijsko ali

virusno okuzbo in podobno. Po zdravljenju

bolezni nejes¢nost tudi izzveni. Kateri so Se

vzroki za manjsi tek pri Solskih otrocih?

»Solarji lahko manj jedo tudi zaradi dudevnih

vzrokov (depresija, anoreksija), vtem primeru

izguba teka in hujsanje lahko trajata precej

dlje. Prizdravih otrocih izguba teka po navadi

ni vedja tezava. Recepta za izboljsanje teka

ni. Lahko poskusimo s kaksnimi vitaminskimi

dodatki (denimo B kompleks), vendar je naj-
ucinkoviteje zdraviti vzrok,« je 3e dejala dr.
Petkovic.

Pribolnikih z rakom

Po besedah Katje Kogovsek, dr. med., z
Onkoloskega instituta v Ljubljani zdravniki
po teku vedno povprasajo, kadar koli obrav-
navajo bolnike z rakom. »lzguba oziroma
zmanjsanje teka je pogost sopojav pri bol-
nikih z rakom, zlasti pri rakih, ki izlo¢ajo t. i.
tumorske faktorje, ki vplivajo na razvoj
kaheksije. Kaheksija je sindrom, pri kate-
rem presnovne spremembe, po vsej verje-
tnosti jih povzroci kroni¢no delovanje vne-
tnih dejavnikov, vodijo do shiranosti
oziroma izgube telesne mase, ki se je ne
more nadomestiti samo s prehrano. Izguba
vkljucuje tako mascobe kot tudi pusto tele-
sno maso (skeletno misi¢nino) in tako vklju-
¢uje klini¢ne znake, kot so zmanjsanje tele-
sne teze, atrofija misic, oslabelost ter
izguba teka.

»Stopnja kaheksije, ki se bo razvila, je
odvisna od tipa tumorja oziroma raka,
poprejsnjega stanja bolnika, zlasti v funkci-
onalnem smislu, ter pridruzenih drugih kro-
ni¢nih bolezni,« $e pove dr. Kogovsek in doda,
daima anoreksija pri onkoloskih bolnikih dva
osnovna vzroka - eden je tumor, iz katerega
se sproscajo faktorji, ki povzroc¢ajo anore-
ksijo. Drugi vzrok je sistemsko vnetje, ki se
pojavi zaradi tumorskih faktorjev in kot
posledica zdravljenja (obsevanja, kemote-
rapije, operacije).

ka postane

»Bolnik zrakom, ki ima specifi¢no terapijo
ali pa je v paliativnem obdobju, bo imel ano-
reksijo. Tek ostane v dolo¢eni meri znizan
lahko tudi $e po ozdravljenju onkoloske bole-
zni. Bolniki, ki prejemajo dolo¢ene vrste
kemoterapije oziroma jim obsevajo preba-
vila, imajo poleg neposrednega ucinka na
zmanjsanje teka tezave e zaradi stranskih
ucinkov, kot so slabost, bruhanje, prezgodnja
sitost, teza v zelodcu, driska, napenjanje, spre-
menjena zaznava okusa,« Se nadaljuje nasa
sogovornica.

Hrana je zdravilo

Splosno ucinkovitega sredstva za spodbuja-
nje teka ni, prav zaradi kompleksnih vzrokov
za anoreksijo. Dr. Katja Kogovsek:
»Pomembno je, da se o tem pogovarjamo:
ambulantno, na oddelku pa tudi doma in
spodbujamo vedji vnos hranil in energije.
Vsak dan, veckrat na dan. To je najucinkovi-
tejsi nacin za ohranjanje oziroma zvisanje hra-
nilnega in energijskega vnosa pri bolnikih z
anoreksijo.« Poudari Se, da je hrana pri onko-
loskih bolnikih zdravilo. »Zdravilo za pre-
snovo, ki zagotavlja ustrezne energijske in
hranilne podlage za celjenje, funkcionalno
maso, imunske celice, prebavila in ostale
vitalne organe. Ko bolnik z rakom in kahe-
ksijo zaradi nezadostnega vnosa hranil in
energije hujsa, gre pri njem za t. i. stresno
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»Podhranjenost prispeva k vecji obolevnosti,
vecjemu stevilu ponovnih sprejemov in slabsi
kakovosti zivlienja. Starostniki so prehransko
posebej ogrozena skupina.«

stradanje, ki vodi v hiter telesni propad in
posledi¢no lahko tudi v smrt. Shujsan bolnik
se tezje zdravi, vec je sopojavov specifi¢cnega
zdravljenja, specifi¢no zdravljenje je pri njem
samo po sebi manj ucinkovito.«

Pri starostnikih ima
prehranjenost enako tezZo kot
zdravila

Tudi pri starostnikih je prehrana izjemnega
pomena. Po besedah prim. Darinke Klancar,
spec. druzinske medicine, ima pravilna pre-
hranjenost starostnika enako tezo kot vsa zdra-
vilain drugizdravstveni ukrepi.»Podhranjenost
prispeva k ve¢ji obolevnosti, ve¢jemu stevilu
ponovnih sprejemov in slabsi kakovosti Zivlje-
nja. Starostniki so prehransko posebej ogrozena
skupina. Presnovne spremembe so odvisne od
fizioloskih sprememb, povezanih s starostjo, in
se pogosto kazejo kot presnovne spremembe
kahekti¢nega tipa - upad telesne teze.«

Bolezen je stres
Bolezen je za ¢lovesko telo stres, ki mu sledi
celovit presnovni odziv. Kako se kaze ta odziv?
»Poglavitne presnovne spremembe so pove-
¢anje bazalne presnove, razgradnja beljako-
vin, neodzivnost na insulin, zastajanje tekocin.
Na presnovne spremembe posredno vplivata
tudi izguba teka in otopelost zaradi ucinka
kemi¢nih dejavnikov. Spremeni se potreba
telesa po posameznih hranilih in uporaba hra-
nil. Razvije se katabolno - razgraditveno sta-
nje. Kadar to razgraditveno stanje traja dalj
Casa ali se razvija dlje zaradi napredovanja kro-
ni¢nih bolezni, vodi v kroni¢no razgradnjo
telesa. Telesne celice namrec pri tem propa-
dajo, organi se starajo, misicje se razgrajuje in
vse to vodi v podhranjeno stanje

Ker vedji delez starostnikov boleha za vec
kroni¢nimi boleznimi, je ta proces prisoten
pri vecini starejsih bolnikov. Zlasti je to ocit-
no pri nepokretnih bolnikih, bolnikih z obo-
lenjem centralnega zivcevja, zdemenco in
pri bolnikih s presnovnimi boleznimi (slad-
korna bolezen). Vecina teh bolnikov je dejan-
sko kahekti¢nih (izguba mascevja in misicne
mase), pri mnogih pa je prisotna debelost, in

sicer zaradi upada misi¢ne mase in kopicenja
mascevja.

Kako pomaga hrana?
Tezko je reci, kaj je normalna prehrana staro-
stnika, od posameznika do posameznika je
razli¢no. S prehransko podporo ne moremo
prepreciti presnovnega odziva na stres (bole-
zen), lahko pa zaviramo njegov razvoj in
zmanjsujemo neugodne spremembe. Mini-
strstvo za zdravje je s skupino strokovnjakov
oblikovalo sodobna Priporocila za prehransko
obravnavo bolnikov v bolnisnicah in domovih
za starejse. Predstavljajo prakti¢no orodje za
delo zdravstvenih delavcev ter osebja, ki nacr-
tuje prehrano v zdravstvenih ustanovah,
omogocajo pa tudi smiselno uporabo v
domovih za starejse obcane.
Osnovnaideja je, da je treba najprej narediti
prehransko oceno po omenjenih priporocilih,
nato pa tem prilagoditi jedilnik. To je v bolni-
Snicah sicer izvedljivo (praviloma kratkotrajno
bivanje), v domovih za starejse pa tezje (vecle-
tno bivanje, menzni nacin prehranjevanja). Na
domu je to prakti¢cno nemogoce, saj se nihce
ne ukvarja zizdelavo ocene prehranjenosti sta-
rostnika, ki biva doma. Prehranjevalne navade
starostnika je zelo tezko spremeniti. Uvajanje
kakovostnih beljakovin je poleg tegaza mnoge
starostnike finan¢no nedostopno, enako velja
za kuhinje v domovih za starejse.

Kako povecéati tek

Ali lahko starostniku pomagamo k boljsemu

teku? Dr. Darinka Klancar: »Svojci starostnika si

pogosto zelijo, da bi zdravnik predpisal »vita-
mine, ki bi tek povecali. Proces staranja pa je

prevec kompleksen, da bi ga lahko popravili s

tabletko.« Osnovno nacelo je priprava obrokov
izkakovostnih polnovrednih Zivil. Pa tudi takrat
ni zanesljivo, da bomo s tem preprecili napre-
dovanje procesa izgube misi¢ne oziroma tele-
sne mase. Pomembno pa je to pri bolnikih z
debelostjo, za katere pogosto zmotno ocenijo,
da potrebujejo redukcijo v prehrani. Tako jim

manjsajo obroke, namesto da bi jih oplemeni-
tili s sestavinami, ki jih njihovo telo potrebuje

(npr. kakovostne beljakovine).

IS¢ete prostor za medicinsko dejavnost?

V Skofji Loki od maja 2020 dalje nudimo 350 m2 opremljenega
prostora primernega za medicinsko dejavnost. Mozno je najeti
tudi majso povrsino. Informacije: 041 646 492
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A Priljudeh, ki veliko sedijo, je
zdravje gibal dokazano slabse.

B Priporocljivo je, da se po vsakih
15 minutah sedenja za dve minuti
sprehodimo.

‘ C V Sloveniji glavni vzrok za
odsotnosti z dela zaradi bolezni
predstavljajo prav bolezni misi¢no-
kostnega sistema in vezivnega
tkiva.
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Prim. prof. dr. Marjan Bilban, dr. med., spec. medicine dela,
prometa in Sporta

Najprej spimo, potem se sede odpeljemo

v sluzbo, kjer od osem do deset ur ve¢inoma

sedimo, potem se ponovno sede odpeljemo

domov, kjer pocijemo, saj je za nami napo-
ren delavnik. Mnogi tako prezivijo vecino

casain si ne privoscijo kak$ne dejavnosti, s

katero bi vsaj nekoliko pospesili sr¢ni utrip,
razmigali telo in poskrbeli, da ne bi prislo

do negativnih posledic sedenja. Po bese-
dah prim. prof. dr. Marjana Bilbana, dr.
med., specialista medicine dela, prometa

in Sporta, smo postali sedeca civilizacija.

Avtorica: Katja Stucin

™ &

Obstajajo raziskave, ki povezujejo sede-
njezboleznimi? Ce da, katere so tiste bole-
zni, ki jih lahko tovrstna telesna nedejav-
nost povzroca? Na kaj vpliva prekomerno
sedenje?

Znanstveniki so odkrili negativno korelacijo

med poloZajem vratnega dela hrbtenice in

polozajem ledvenega dela med sedenjem. Dol-
gotrajno sedenje je sicer splosno znan dejav-
nik tveganja za razvoj bolecine v krizu. Prispeva

k nezadostni prehranjenosti medvreten¢nih

plos¢ic. Zmanjsanje vzdrzljivosti hrbtnih misic

je statisti¢no znacilen predikator pojavljanja

bolecin v krizu. Bolecina ledvenega dela hrb-
tenice je najpogostejsa bolecina gibalnega sis-
tema. Nekateri ljudje cutijo bolecino v krizu, ko

sedijo, drugi ko stojijo. Pri [judeh, ki veliko sedijo,
je zdravje gibal dokazano slabse. Vecina bol-
nikov z degenerativno boleznijo ledvene hrb-
tenice ima bolecino v krizu kot prvi simptom

degenerativne bolezni. Dolgotrajno sedece

delo vpliva na pojav deformacije hrbtenice (v

smislu kifoze, skolioze, deformantne spondi-
loze ali spondiloartroze).

Koliko casa je priporocljivo sedeti v
enem kosu oziroma na koliko ¢asa je dobro
vstati, ce sedimo?

Raziskave kazejo, da sedenje samo ni toliko
naporno delo glede na veliko dejavnost
misic, ki morajo pri sedenju vzdrzevati dolo-

casa

¢en polozaj telesa. Ko je telo v nekem dolo-
¢enem polozaju, je dolo¢ena skupina misic
neprestano napeta za ohranitev tega polo-
Zaja. Scasoma se ta dolo¢ena misi¢na sku-
pina utrudi, ¢e nima priloznosti za pocitek
in sprostitev. Dolgotrajno sedenje v istem
polozaju slabo deluje na hrbtenico, posebno
na fibrozni obro¢ medvretencne ploscice,
na podporne ligamente in na medhrbte-
ni¢ne sklepe. Medvretencne ploscice se pre-
hranjujejo z difuzijo. Stalno menjavanje med
raztezanjem in stisnjenjem medvretencnih
ploscic je mehanizem, ki jim zagotavlja pre-
hrambne snovi, kajti te nimajo krvnega
obtoka. Ob stalnih spremembah polozaja
hrbtenice je menjavanje med raztezanjem
in stisnjenjem pogostejse, kar prispeva k
boljsemu metabolizmu medvretencnih plo-
$¢ic. Zato lahko re¢emo, da se medvretenc¢ne
ploscice (diskusi) prehranjujejo odvisno od
gibanja telesa.

Med delom je treba veckrat v eni uri zame-
njati polozaj sedenja. Kontinuirano sedenje,
Ceprav v optimalnih ergonomskih pogojih,
ni optimalno. Delovni polozaj je treba spre-
minjati. Priporocljivo je, da se po vsakih 15
minutah sedenja za dve minuti sprehodimo.
Menjava drze terja tudi menjavo dejavnosti
misic, da se odpocijejo in nato ponovno
delujejo.
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Kaksne vaje priporocate?
Osnova oziroma izjemno pomembno pravilo
je, da se delovni polozaj pogosto menja (sede,
stoje), sicer pride tudi pri sedecem polozaju
do otekanja nog. Za zmanjsanje pojavnosti
bolecin kot posledice sedecega dela pa je
potrebno veliko gibanja in vaje za krepitev
tako hrbtne kot tudi trebusne muskulature.
Priporocijiv je vrtljiv sedez z moznostjo aktivne
drze (brez uporabe naslonjala) in pasivne drze
(uporaba naslonjala) oziroma sedez s spremi-
njanjem naklona sedala in naslonjala obenem.
Obcasno sedenje na sprednji tretjini sedalne
povrsine zzmanjsanim kotom med stegni in
trupom zmanjsa pritisk na podrocje trebuha
in aktivira hrbtno muskulaturo. Opravljanje
razli¢nih dejavnosti znotraj organiziranega
dela znatno zmanjsuje pogostost poskodb
hrbta. Pri oblikovanju delovnega mesta je
treba upostevati ergonomski vidik (prijemalni
prostor, doseg).

Jepriporocljivo aktivno sedenje, denimo
nazZogah?
Tako imenovano aktivno sedenje, ki teore-
ti¢cno temelji na lastnostih oziroma predno-
stih sedenja na Zogi, omogoca telesu ne samo
vecje svobode prostega gibanja, ki je v skladu
z dusevno dejavnostjo, temvec tudi nepre-
stano dejavnost najvec ledvenih hrbtih misic,
kar ugodno vpliva na cel organizem. Aktivno
sedenje nudi Stevilne nove moznosti, ki pa
$e niso povsem raziskane.

Kaksno pa je pravilno sedenje, ce zZe
moramo sedeti, in kako naj bo urejeno
sedece delovno mesto?

Sedece delo mora delavcu omogociti dobro
videnje, dober doseg oziroma ucinkovit pri-
jemin uporabossile pri stabilnem ter ¢im udob-
nejSem telesnem polozaju. Visina sedeza od
tal mora biti malo manjsa od viSine zadnje
kolenske jame. Ce se to ne doseze s preprosto
nastavitvijo obutega stopala na tla, je treba
postaviti podnoznik primerne visine in povr-
sine, na katerem sedeci lahko nogo prosto pre-
mika. Globina sedeza naj bo dve tretjini ste-
genske dolzine, da ne pritiska pod koleni in
da je pod delovno mizo dovolj prostora za
neprekrizani nogi. Sprednji rob sedezne povr-
Sine je zaobljen in tako ne ovira krvnega
obtoka v spodnjih okoncinah. Naslon za ledja
s svojo konveksno stranjo podpira krizno vbo-
klino. Tudi visina delovne mize mora biti pri-
merna in naj sega do komolcev. Predmeti, ki
jih pri delu pogosto uporabljamo, morajo biti
lahko dosegljivi in na primerni visini. Za gle-
danje predmetov dela na delovni mizi v sede-
¢em polozaju se priporoca inklinacija pogleda
za 40 stopinj. Polovico tega naklona predsta-
vlja glava in polovico polozaj ocesnih zrkel. V
tem polozaju sta spodnji obracalki zrkla ter
vratne misice v optimalni napetosti. Da se ne
bi hrbtenica pri doloc¢enih opravilih v sede-
¢em polozaju preveckrat rotirala, svetujemo
vrtljivi stol. S pritiskom stopal na podlago zavr-

timo stol in celo telo v dolo¢eno smer, hrbte-
nica pa pri tem ostane vzravnana. Nasloni za

roke nudijo zgornjim okoncinam naslon za

pocitek, na drugi strani pa omejujejo svobodo

gibanja. Zelo dobrodosli pa so starejsim ose-
bam, ko se dvigajo s stola in vtem ¢asu zmanj-
Sujejo pritiske v hrbtenici in kolenih.

Ali se Slovenci glede na vase izkusnje v
povprecju dovoljgibljemo aline? Je sedenje
bolezen sedanjega ¢asa?

Vedno vec dela ¢lovek, Se posebno v razvitem
svetu, opravi sede. Postali smo sedeca civiliza-
cija, ta pojav pa s seboj nosi Stevilne, za zdravje
pogosto negativne posledice. Bole¢ine v hrbtu
niso motece samo za ljudi, ki jih ob¢utijo, tem-
vec povzrocajo tudi ogromne stroske. V zadnjih
letih bolezni misi¢no-kostnega sistemain veziv-
nega tkiva, med katere spadajo tudi deforma-
cije, povezane s sede¢im delom, predstavljajo
najvecji delez bolniskega staleza med bole-
znimi, klasificirani po deseti reviziji mednaro-
dne statisticne klasifikacije bolezni in sorodnih
zdravstvenih problemov. Zaradi iziemnega
narascanja stroskov za nadomestila zaradi zaca-
sne zadrzanosti z dela v letih 2015 in 2016 je
ZZZS v letih 2016 in 2017 na osnovi podatkov
NIJZ in lastnih podatkov opravil vec analiz bol-
niske odsotnosti po vzrokih zadrzanosti, spolu,
starosti zavarovancev, dejavnosti zavezanca.
Ugotovili so, da glavni vzrok za odsotnosti z
dela zaradi bolezni predstavljajo prav bolezni
misi¢no-kostnega sistema in vezivnega tkiva.

Zagotavljamo vam najboljse
udobje na pocivalnikih

Princ in Lido.

Ce vas udobje
ne bo prepricalo,
lahko izdelek v
30 dneh vrnete,

Salon Lido
Lesno Brdo 55 (Drenov Gric),
1360 Vrhnika

tel. 080 20 18
www.lido.si

Pocivalniki podprejo
hrbtenico v stirih

podpora

vratnega
predela

podpora
ramenskega
predela

podpora
hrbtnega
predeia

podpora

ledvenega
predela

Zdravo in udobno
sedenje!
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R R R .o 7 SVIT resuje Zivljenje
Nove, okolju in uporabniku prijazne toplotne o oo T
indrom, ki spominja na druge
~ L] L[] [ ] L] L] N
crpalke Mitsubishi Electric s plinom R32 ol
11 Okuzba otroka
V termodinami¢nem procesu toplotnih Z uporabo hladiva R32 bodo pri ogre- 14 Kronié tie trebus
¢rpalk se uporabljajo fluorirani ogljikovodiki.  valni vodi temperature 35 °C vse nove PO Y
Tiplini vplivajo na globalno segrevanje pla-  naprave dosegle najvisji razred energetske slinavke
neta. Okolijska zavest in zakonodaja vodita  ucinkovitosti ogrevanja prostorov A+++, pri ] ] .
17 Kar je nevidno, naj postane
proizvajalce k razvoju in uporabi plinovz  ogrevanju sanitarne vode pa A+. To je za . ) )P
vse manjsim potencialom globalnega segre-  razred visje od dosedanjih modelov. Tem- vidno
vanja (GWP). V zadnjem obdobju se plin  peraturno obmocje delovanja bo segalo vse 20 .
Ustno zdravje oseb zdemenco -
R410A z vrednostjo GWP 2088 zamenjujez  do -20 °C, kar bo ustrezalo projektnim tem- ) ) i )
bolj ekoloskim plinom R32, ki na globalno  peraturam za vecino slovenskih krajev. Naj- potrebni so drugacni pristopi
segrévanjé vPIiva tri‘kre.at manj (G\NP' 675). visja Fgmperatura f)grevalne T/o.de bo 60 C 24 Ima tudi dojenje svoj rok
Mitsubishi Electric je v lanskem in leto-  zato jih bo mogoce uporabljati tako za sis- i
snjem letu prenovil celoten nabor klimat-  teme s talnim gretjem kot z ustrezno dimen- trajanja’
skih naprav z novejsimi modeli, ki upora-  zioniranimi radiatorji. | ) . e b " 26 Preventiva pred mikrobi?
bljajo R32.To jesen prihajajo 3e novi modeli Tovarniéka polnitev hladilnega medija ~ UKrepovnadzora puscanja hladivav zaprti
toplotnih ¢rpalk zrak-voda, ki spremljajo  R32vnovih zunanjih enotah toplotnih ¢rpalk E)rostc?rih ali zahteve za rﬁehansko prezra- 28 Miti o cepljenju
sodobne trende uporabe hladiva in rabe  zrak-voda bo 1,2 kg oziroma 0,81 ton ekvi- ~ C€vanje prostora z notranjo enoto.
energije. Nove zunanje enote toplotnih  valenta CO2. Odhajajo¢i model PUHZ- 5 Siroko paleto naprav zadovoljimo 31 Ortodontski aparati — nasmeh
¢rpalk zrak-voda bodo na voljo z nazivno  -SW75VHA je dosegel 6,68 ton ekvivalenta  potrebe uporabnikov na podro¢ju uéinko- v zrelih letih
grelno mocjo 4,6 ali 8 kW. Vse trimocizuna-  CO2. Najvedja polnitev hladiva za najve¢jo  Vitega in var¢nega ogrevanja, prezraceva-
njih enot bodo v ohigju kompaktnih dimen-  mozno razdaljo 30 m med zunanjoin notra-  nja in klimatizacije objektov. 33 Nezdrave navade na son¢ni
zij, in sicer Siroke 840 mm, globoke 330 mm  njo enoto bo 1,6 kg, kar je manj kot predpi- Dean Mavri¢, produktni vodja strani Alp
ter visoke 880 mm. suje standard EN378 za uvedbo posebnih v druzbi Vitanest, d. o. 0.
36 0Od kod izvirajo zivila?
38 Ko izguba teka postane velika
w MITSUBISHI e 5
TOPLOTNE CRPALKE A
TOPLOTNE CRPALKE
e edenje, bolezen danasnjega
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itanest

NI EVAYCENTER

Uvoz in distribucija klimatskih naprav,
toplotnih ¢rpalk in sistemov za
prezracevanje z rekuperacijo toplote

VITANEST d.0.0., NOVA GORICA
tel.: 05/33849 99
e-posta: vitanest@vitanest.si

® 080 19 59

www.vitanest.si
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Zelene strani

Zdravstveni in diagnosticni centri

Kirurgija

Kirurski center Tos Artroskopija, operacije krénih
zil, kil, halux valgusa, karpalnega kanala ...
Osojnikova cesta 9, Ptuj

tel.: 02 780 09 00, www.kc-tos.si, info@kc-tos.si

OLIVIERS MEDICO d.o.0., dr. Koltaj
Kirurski center zdravja in lepote, splosna,
estetska in laserska kirurgija, koncesija!
Levstikova 17, Moravske Toplice

tel.: 02 530 88 88, www.oliviers.si

Ortopedija

FITEX d.o.0. CENTER ZDRAVJA

Osteopatija, zdravljenje bolezni hrbtenice,
sklepov, notranjih organov

Mag. A. Vershinin, ortoped., dr. osteopatije
tel.: 01 56 84 091, www.centerzdravja.net

Zobozdravstvo

BK DENTAL Zobozdravstveni center v Mariboru
Na enem mestu zagotavljamo celovite
zobozdravstvene storitve in 3D rentgensko
diagnostiko

tel: 031 204 400,

www.bkdental.si

Center Hocevar

Nudimo celostno oskrbo - za vase zdravje in
zdravje vasih zob

Retece 205, 4220 Skofja Loka

tel.: 040 557 257, 08 200 5358
www.centerhocevar.com, info@centerhocevar.com
fb: Center Hocevar

Samoplacniska zobna ambulanta Prenadent
Draga1,12921g

tel.: 040 934 000
www.zobozdravstvo-prenadent.si

Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetiko,
implantologijo, brezbolecinsko lasersko
zdravljenje.

ZOBOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI

CENTER OBLAK Celostna oskrba zob pod
vodstvom izkuSenih specialistov!

v Skofji Loki: tel.: 04 513 1578

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

ZASEBNA ZOBNA ORDINACIIA COCIC

Mlin3e 11a, Izlake

tel.: 03 567 50 10

www.zobozdravnik-mlinse.si

Implantologija, diagnostika (ortopan, RTG),
oralna kirurgija, paradontologija, endodontija,
estetska stomatologija, lasersko zdravljenje.

Remeda, medicinski center Domzale, d.o.0.
Kardiologija, pulmologija, alergologija,
dermatovenerologija, flebologija, kirurgija,
ortopedija, nevrologija, otorinolaringologija,
med.dela, prometa in Sporta, laserska med., UZ
preiskave, managerski pregledi.

MGC Bistrica, c. talcev 10, Domzale,

tel.: 0820 55 436,

www.remeda.si,

info@remeda.si

Zobozdravstvena ordinacija

Simona Debelak, dr. stom.

Tekstilna ul.17, Kranj

tel.: 0420153 00

www.simona-debelak.si

Zobozdravstvena oskrba, specialisti s podrocja
implantologije, akupunkture, estetske medicine.

Ambulanta Zdravje AS

Kréne Zile, ortopedija, RTG, fizioterapija,
dermatologija, izrezi, kardiologija
Vojkova 48, Ljubljana

tel.: 030 704 429, info@zdravje-as.si

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI
CENTER DIMNIK+ZGAVEC

Diagnosticiranje, zdravljenje koznih bolezni,
zgodnje odkrivanje koZnega raka, diagnostika
in zdravljenje izpadanja las, lasersko
odstranjevanje dlak, estetska medicina.
Leskoskova ¢. 9 d, Ljubljana

tel.: 015202118, 031574912,
www.proderma.si

Medicinski pripomocki

LASULJARNA KSFH

Nudimo LASULJE na narocilnico ZZZS

tudi brez doplacila, kape, rutke.

Lilekova 2, Celje, tel.: 03 490 01 02

Rimska cesta 19, Ljubljana, tel.: 08 205 96 70
www.lasulje.net

VIKTORIA

Trubarjeva cesta 77, Ljubljana

Pogodbeni dobavitelj ZZZS za izdajo LASULJ,
PRSNIH PROTEZ in NEDRCKOV na narocilnico
tel.: 0143 43 750, 041 580 812, www.viktoria.si

Proloco medico d.o.0.

Hrvatski trg 1, Ljubljana,

tel.: 0143 98 300, www.proloco-medico.si

Spec. prodajalna z medicinskimi in ortopedskimi
pripomocki! Prodaja, izposoja, svetovanje, izdelava
po meri.

Bioresonanca

CENTER ZA ZDRAVJE CLOVEKA d.0.0

v Novem mestu, Ljubljani in Crmomlju

tel.: 07 33 25 840, 031 247 044
www.izvirzdravja.com, izvir.munih@siol.net
Solna soba, frekvencne terapije za bolecine,
alergije itd., Schumannove terapije

MAVRICA ZDRAVJA DOO

DIAGNOSTIKO IN TERAP1JO Z BIORESONANCO
izvaja terapevtka z licenco Ministerstva za
zdravje

Ljubljanska cesta 26, Novo Mesto

tel.: 040 156 355, mavrica.zdravja@gmail.com,
www.mavrica-zdravja.si

ORL Ambulanta

Samoplacniska ambulanta za ORL in
akupunkturo,

Mag. Branka Geczy, dr. med, specialistka
otorinolaringologije, avdiologije in
akupunkturolog

Vilharjev podhod 1, MCL,1000 Ljubljana

tel.: 064 234 605

www. orl-ambulanta.si

Specializirane in ekoloske trgovine

ZAKLADI NARAVE - trgovina z zdravo prehrano,
naravno kozmetiko,

Trinica Koseze, Vodnikova 187, Ljubljana

tel.: 059 710 829, zakladi.koseze1@gmail.com,
www.zakladinarave.si

KALCEK d.o.o.

Smartinska cesta 152, 1000 Ljubljana

info@kalcek.si, www.kalcek.si

Prva ekoloska trgovina, Ze 30 let z najvecjo
ponudhbo ekolosko pridelanih izdelkov v Sloveniji.
Vabljeni, k obisku poslovalnic v Ljubljani in Kopru.

Optiki

Terzan d.o.0. Optika, trgovina in storitve
Mariborska 54, 3000 Celje

03 4913800, 051 30 88 00
optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si

Fotooptika RIO, Barbara Lusi¢-Knez s.p.
Ljubljanska 24, 6310 Izola

tel.: 05 640 05 00, fotooptika.rio@siol.net
http://fotooptikario.wixsite.com/optika

Optika Glescic, Boris Glescic s.p.

Gregorciceva 4, Celje

Tel.: 03 492 34 10, PE Sentjur: 03 749 22 90
www.optika-glescic.com, glescic.optika@siol.net
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Optika Irman d.o.o.

Zalec - Savinjska cesta 2, tel.: 051 288 010

Velenje — Vodnikova 1, tel.: 051288 019

Ljubljana — Stihova 9, tel.: 051 288 014
optika@irman.si

www.optikairman.si

Koncesija za izdajo opticnih pripomockov na
zavarovanje. 0DLICNA PONUDBA. ODLICNE CENE.

Optika Jures d.o.o.

Ljutomer, tel.: 070 772 420
Murska Sobota, tel.: 070 772 422
www.optikajures.si

Prijazni do Vasih odi!

JESENSKI' U

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdinova 1, 8250 BreZice

tel.: 07 499 22 33, 041 429 700
www.optika-keber.si, optika.keber@siol.com

Optika Kuhar d.o.0.

Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj

tel.: 02787 86 36

www.optika-kuhar.si, info@optika-kuhar.si

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

tel.: 01836 03 67
optik.janez.poznic@gmail.com

NIKAT na voljo

Dobite ga v nekaterih trgovinah z ustvarjalnim materialom,
v nasem urednistvu na brezplac¢ni Stevilki 080 12 80 in na spletu

www.unikat.si

-30%

za letno navocnino
samo 24,65 €

+ darilo

Stvalni
ki ga prispeva
www.liupka.com

Koda za popust: ABC9-19
Narocila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

www.unikat.si

Ugodnost velja do 30. septembra 2019

Ginekologija in urologija

Diagnosticni center diaVITA, ordinacija

za bolezni dojk, ginekologijo in estetsko
medicino

PTC Dravlje, UI. bratov Babnik 10, Ljubljana

tel.: 041734725

www.diavita.si

Mamografija, zdravljenje nehotenega uhajanja
urina in pomlajevanje obrazne in intimne regije
(povrnitev spolnega uzitka).

www.ABCzdravja.si
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LLINOS

energy-efficient

Vrhunski decentralni prezracevalni
sistemi za novogradnje in sanacije

LARTJIELEN 08073 13

VEDNO MODRA IZBIRA

Tehni¢ni podatki za sisteme Lunos dokazujejo superiornost vrhunskega nemskega proizvoda.
V tem trenutku decentralni prezracevalni sistemi Lunos porabijo za lastno delovanje vec kot 50 %

I ETi T I 0807186

manj energije kot centralni sistemi, so tisji, cenejsi ze pri sami investiciji, zanje ni vzdrzevalnih

“Zrak je definitivno svez, v primerjavi s prej, ko v tenis centru
Se ni bilo vgrajenega prezracevalnega sistema Lunos. Prej
je bil zrak zelo zatohel, sedaj pa imas obcutek, kot da igras
zunaj in ne v dvorani.”

POLONA HERCOG, tenisacica

o2

._-a-#
GERMAN — 2018 . B 5 o
RESIEN E 2 M I 1000 V trenutku, ko so nam vgradili prezracevalni sistem Lunos,
WINNER - g iy o . . . . .
2017 [Excfent SR ] s so teZave z vlago izpuhtele in tudi o zatohlosti zaradi

odvecne vlage ni bilo ve¢ ne duha ne sluha.”

“Odkar imam prezracevalni sistem Lunos,
torej od januarja, so vse teZave izzvenele in
izginile. Ne samo s kvaliteto strojne opreme,
zadovoljen sem tudi z odnosom zaposlenih v
podjetju, z njihovo aZurnostjo in kvaliteto
izvedenih del”

NATALIJA PIRC, samohranilka

f/;m'ﬁ’/'éﬁ zH fﬂ’ﬂZ/’ﬁcyﬁVﬁl?}f.
PREZRACUJEMO ZE OD LETA 1959.

JERNEJ KUNTNER, igralec

Modro prezracevanje za zeleno prihodnost.

www.lunos.si
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STRES . bolezen moderne druzbe

70 do 80 odstotkov vseh obiskov bolnikov pri zdravniku
je zaradi bolezni, ki so povezane s stresom.

Stres je tihi vzrok za nastanek razlicnih bolezni. Med
drugim povzroca iz¢rpanost, utrujenost, razdrazljivost,
pogoste so tudi motnje spanja in tezave s koncentracijo.

Vsemu temu se lahko izognete, ¢e svojemu telesu
dodate snovi, ki blagodejno vplivajo na telo in na
celoten ziveni sistem.

Zato smo v podjetju Biostile za vas pripravili izdelke, ki
preverjeno sproscajo in odpravljajo vse neprijetnosti

povezane s stresom. o ) . .
Z rednim jemanjem Relaxa, Noni soka ter Max Fruit

Kinga boste postali bolj spro$¢eni, umirjeni, vas
spanec se bo izboljsal, odpocili se boste in regenerirali,
posledi¢no bo vasa koncentracija boljsa.
Izboljsajte svoje pocutje in vas vsakdan bo prijetne;jsi.
/ RELAX je izdelek, ki vsebuje vse vitamine, ki
zmanjSujejo stres. Dodano ima posebno sestavino
Cyracosr. Izvlecek melise, ki pripomore k sproscenosti
in boljsi koncentraciji. Z njim je spanje boljSe in regen-
eracija hitrejsa.

Preizkusite AKCIJO
SAMO v septembru

/ NONI SOK je bogat napitek poln vitaminov in
mineralov z izredno velikim spektrom delovanja. Noni
je adaptogena rastlina, ki v naSem organizmu poisce
tocke, ki ne delujejo kot bi morale in jih skusa uravnove-
siti. Vsebuje tudi serotonin ali hormon srece. .

| + BREZPLACNA POSTNINA
/ Da bo ucinek Se mocnejsi vam prilagamo daril- |
no pakiranje izvrstnega MAX FRUIT KING, neverjet- '
no bogat koncentrat temnih sadezev polnega okusa. To ;
je zakladnica vitaminov in mineralov, ki krepijo vas [
imunski sistem. Idealen je tudi za otroke, saj ga prever-
jeno obozujejo.

POKLICITE

INFORMACUE in NAROCILA

080 88 44 —

Naravna resitev ne odpravlja samo

X

simptomov temvec resSuje izvor tezav.

Izdelke lahko narocite na: www.biostile.si, BREZPLACNO TEL. ST. 080 88 44, info@biostile.si,

ter v vseh bolje zaloZenih trgovinah in lekarnah; Biovis d.o.0., Komen 129A, 6223 Komen
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Tezko sedite?....

Imate tezave z uriniranjem?

0 4
oz + O
)

VEDITE, DA NISTE EDINI!

OCENJUJEJO, DA TEZAVE PRIZADENEJO VSAKEGA
SESTEGA SLOVENCA, STAREJSEGA OD 40 LET.'?

e Ali pogosto obcutite nenadno potrebo/nujo po praznjenju
mehurja, ko nemudoma morate na stranisce?

® Se vam je ze zgodilo, da ste prisli do straniS¢a prepozno?
® Morate na stranisce vec kot osemkrat na dan?
e Se ponoci zbudite vec kot enkrat, ker morate na stranisc¢e?

OBSTAJA RESITEV ZATO NE DOPUSTITE, DA Bl TEZAVE Z
MEHURJEM OMEJEVALE VASE ZIVLJENJE!

NA VOLJO JE VEC NACINOV ZDRAVLJENJA.

V kolikor imate tezave z uriniranjem, se pogovorite s svojim osebnim zdravnikom.

Projekt ozaves¢anja o sindromu prekomerno aktivhega se¢nega mehurja in urinske inkontinence je podprlo podjetje Astellas Pharma d.o.0. v
sodelovanju z Drustvom za uroginekologijo Slovenije. Lokalni kontakt za specifi¢na vprasanja o zdravilih druzbe Astellas: medinfo.see@astellas.com

Literatura: 1. Milsom | et al. BJU Int 2007;,87(9):760-6. 2. Abrams P et al. Urology 2003;61:37-49.

\ Slajmerjeva 3, 1000 Ljubljana, Slovenija & . - .
Astellas Pharma d.o.o., Smartinska c. 53, 1000 Ljubljana, Slovenija

URO/18/0057/SEE

Datum priprave materiala: junij 2018.
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