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»Ministrstvo za zdravje opozarja, da
besedilo obravnava zdravilo, ki se
sme izdajati le na zdravniski recept. O
primernosti zdravila za uporabo pri
posameznem bolniku lahko presoja
le pooblasceni zdravnik. Dodatne in-
formacije dobite pri svojem zdravni-
ku ali farmacevtu.«

Urednistvo ne odgovarja za vse-
bine, ki so navedene v oglasnih
sporocilih.V reviji so podana mnen-
ja avtorjev, urednistvo za pravilnost
njihovih mnenj ne odgovarja.

Podjetja, ki delno sofinancirajo dis-
tribucijo revije, ne vplivajo na vse-
bino strokovnih ¢lankov.
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A Depresija ne pride od zunaj, pogoj
zanjo je motnja v ¢lovekovem
odnosu do sebe.

Praznike mnogi doZivljajo stresno,
lastna in pricakovanja druzbe
in okolice pogosto povzrocijo
kratkotrajno »prazni¢no« depresijo.

Kapitalizem in z njim vrednotenje
¢loveka po tem, koliko in kaj ima,
povzroc¢a dusevne motnje.

Ko

Depresija in njen
praznicni obraz
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Milenko Kovacevi¢, psihoterapevt

V depresiji, tej mnozi¢no razsirjeni dusevni
motnji, seveda ni prav ni¢ prazni¢nega. V
nasprotju s »klasi¢no« depresijo, ki traja,
dokler je ne pozdravimo, obstaja tudi t. i.
»prazni¢na« oz. sezonska depresija, ki
nastopi vsako leto ob istem casu, izzveni,
vendar se spet vrne. Poleg spremembe vre-
mena, denimo pozimi, ko je manj sonca, jo
pogosto sprozijo prazniki in z njimi pove-
zana pricakovanja druzbe, druzine oz.
vzdusje v celotni druzbi (kupovati in biti
vesel), ki v posamezniku sprozi depresivno
motnjo. Psihoterapevt Milenko Kovacevi¢
pojasnjuje, da sposobnosti biti depresiven
nimajo vsi ljudje, saj gre za doloceno struk-

turo v osebnosti posameznika, ki povzroci
temeljno izkrivljenost odnosa do samega
sebe. Depresija kot taksna ne obstaja, pac
pa zgolj posameznik, ki se je sposoben
depresirati.

Avtorica: Petra Bauman v sodelovanju s
psihoterapevtom Milenkom Kovaéeviéem.

Zakaj pride do depresije?

Depresija je posledica obcutja neke temeljne
izgube v Zivljenju. Kadar ljudje nekaj ali nekoga
izgubimo (sluzbo, materialne stvari, zapusti
nas partner, umre bliznji, staranje, bolezen ...),
so zalost, tesnoba, umik vase naravna stanja,
ki trajajo dolo¢en ¢as. Zalovanje je naraven
proces, da se ¢lovek odveze od tistega, na kar/
kogar je bil navezan. Depresija pa pomeni, da
¢lovek s to temeljno izgubo obcuti tudiizgubo
sebe in glavnega temelja - smisla Zivljenja. Na
to vpliva razvoj nase osebnosti skozi ¢as, od
zgodnjega otrostva dalje. Milenko Kovacevi¢
pojasnjuje, da so le redki posamezniki v nasi
druzbi dovolj zdravo »sesiti«, da v dolocenih
kontekstih ne razvijejo depresivne motnje,

kar polovica ljudi v nasi druzbi pa je depre-
sivnih. Ceprav depresija ni novodobna
iznajdba, saj obstaja od nekdaj, pa nanjo v
zadnjih letih Se posebej vpliva turbokapita-
lizem, ki posameznika vrednoti le skozi eko-
nomski uspeh. Ker visokih standardov uspe-
$nosti mnogi ne dosegajo, obcutijo
manjvrednost, razosebljenost in posledi¢no
depresivnost. Vendar ne vsi, kajti le posame-
znik, kiima ze razvito samoprezirajoco oseb-
nost, bo svojo drugacnost v primerjavi z dru-
gimi dojel kot tezka ob¢utja sramu, krivde in
razvil depresivno motnjo. Depresiven ¢lovek
se v resnici pocasi poslavlja od Zivljenja, saj
se mu to ne zdi ve¢ smiselno. Ne glede na to,
ali gre za klasi¢no, sezonsko ali prazni¢no
depresijo, je mehanizem enak, saj je vteme-
lju depresivne osebe del osebnosti, ki pre-
zira drugi del, in ta drugi del trpi obcutek brez
vrednosti.

Samoprezir

Da bi se v osebnostni strukturi razvil samo-
prezir, je potrebno, da starsi in drugi
pomembni ljudje v odnosu do otroka pogo-
sto negativno etiketirajo otroka (ponizanja
tipa nerodnez, lenuh, porednez, norec, debe-
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luh, grdoba ipd.). Drugi nacin je, da otroka
pretirano in pogosto pogojujejo skozi uspehe.
Otroka hvalijo le, ¢e je dosegel tisto, kar od
njega pricakujejo.
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»Depresivna motnja se kaze z izgubo optimizmd,
crnogledostjo, izgubo volje, izgubo apetita (ali
povecana potreba po sladkem), nespecnostjo,

Znaki depresije

Depresivna motnja se kaze z izgubo opti-
mizma, ¢rnogledostjo, izgubo volje, izgubo
apetita (ali povecana potreba po sladkem),
nespecnostjo, ni zelje po spolnosti, blizini,
druzenju. Obcutje je, kot datonemo, padamo
v depresijo, v resnici pa zanemarjamo sebe,
odnose, ne znamo si sami pomagati in ¢e to
traja dolgo, je to znak za alarm. Na fizioloski
ravni je za depresivno razpolozenje znacilno
primanjkovanje serotonina, ki je pomemben
transmiter, zadolzen za dozivljanje prijetnih
custev. Vendar je po besedah Milenka
Kovacevi¢a zmotno misljenje, da je poruseno
ravnovesje transmiterjev tisto, kar privede
do depresije. Bolj natan¢no je, da je pomanj-
kanje serotonina posledica ¢lovekovega
dojemanja in ocene Zivljenjskih razmer, ki so
pri depresivnem katastroficna in brezizhodna.

Sezonske/praznicne depresije

Gre za vrsto motnje razpolozenja, ki se vrne
vsako leto ob istem ¢asu in se cikli¢cno pona-
vlja. Gre za zmerno obliko depresivne motnje,
ki jo spremlja anksioznost. Ko mine sprozilni
element, denimo praznicni ¢as ali zimski letni

ni zelje po spolnosti, blizini, druzenju.«

cas, depresija izzveni, ¢lovek preklopi, uspe
se pobrati, vendar bo ob istem ¢asu ponovno
izkusil enako stanje. Kaksen mehanizem
sprozi sezonsko motnjo? Ljudje v sebi upajo,
da bo neki ¢as (denimo bozi¢ni prazniki, roj-
stni dan, novo leto ...) prinesel spremembo,
to pomeni novo sluzbo, boljsi gmotni status,
partnerja (¢e smo samski), otroka, zdravje ...
Milenko Kovacevi¢ pojasnjuje, da gre za t. i.
upanje nasega notranjega otroka, da se bo
vse spremenilo samo od sebe. Res je, da smo
podvrzenivplivom okolice, vendar le mi sami
lahko podelimo pomen in vrednost tistemu,
kar okolje od nas pricakuje.

Praznic¢na depresija in stres

K depresiji nagnjen posameznik ob praznikih
obcuti povecan stres, saj se soodi s pri¢ako-
vaniji, ki jih ne more izpolniti, svoje dodajo

tudi nostalgi¢ni spomini na ¢as, ko so praz-
niki $e bili lepi (po navadi je to cas otrostva).
Obdobje praznikov pomeni tudi spre-
membo prehrane in zmoti obicajni ritem
dneva, kar povzrodi stres. Ko mine vzrok za
prazni¢no depresijo, obicajno izzveni tudi
depresija sama oz. njeni simptomi. Storilno-
stno naravnana druzba vpliva na stopnjo
depresije. »Turbokapitalizem je tovarna
dusevnih motenj,« meni Milenko Kovacevic.
To, da je danes druzba ekstremno storilno-
stno naravnana, je velika in globoka tezava,
saj se posameznik zmeraj zeli vkljucevati in
biti »nekaj in nekdok, ¢e tega ne dosega, pa
je »nihce in ni¢«. Zelo pogosta je vrsta
depresije pri tistih, ki so zelo strogi do sebe
in lasten smisel pogojujejo skozi imperative -
»jaz sem v redu samo, ¢e sem priden, dober,
lep in mlad, ¢e imam denar ...« Kadar se to
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Med 27.12. in 31.12.2019 od vsakega nakupa namenjamo 0,20 € zdruzenju za pomo¢ pri demenci.

Redna cena 13,40 €
25 % popust
prazni¢na cena 10,05 €

Termofor Fashy

Redna cena 7,42 €
25 % popust
prazni¢na cena 5,57 €

Grelna blazina Medo Fashy
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Bio SHOTS
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Premium Bio SHOTS
Odliéni napitki iz
ingverja in kurkume

Redna cena 9,90 €
20 % popust, prazni¢na cena 7,92 €
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ALZHEIMER SLOVENIJA

Vse dni v/tednu lepo vabljeni k obisku nase spletne trgovine www.sanolabor.si
Prazni¢ne cene veljajo v decembru 2019 oziroma do prodaje zalog.
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Kdo vam
lahko pomagae

Psihoterapija in svetovanje
Alenka Vujkovac s.p.

Tel.: +386 51 661 781
info@psihoterapija-alenkav.net
V varnem okolju psihoterapevtskega odnosa,
ki temelji na brezpogojnem sprejemanju in
zaupaniju, skupaj s klientom iS¢emo poti iz
stisk, ki posameznika pripeljejo do nas.

Drustvo za psihosocialno
pomoc PLUTON Ajdovscina

Miranda Krasna, univ.dipl.soc.del.,spec.psih.

Gregorciceva 17, Ajdovscina
Tel.: 031417 244,
pluton.drustvo@gmail.com
Nudimo: analiti¢no psihoterapijo (depresija,
stres, anksioznost, strahovi, tezave v odnosih,
partnerske, druzinske, druge dusevne motnje
in stiske), terapevtsko skupino za zdravljene
alkoholike in svojce, osebno svetovanje.

Tatjana Trajkovska, dr. med, zdravnica
in akupunkturistka

Gregorciceva 4, Celje
Tel.: 051 874 380

www.tatjanatrajkovska.eu

Zdravljenje depresije, anksioznosti in
izgorelosti.
Akupunktura, program pot k sebi,
vitalnosti in zdravju.
Individualni detoks program in svetovanje.

ABC mozaik

FEMIFERT kapsule

Prehransko dopolnilo z D-kiro-inozitolom in folno
kislino FEMIFERT pomaga pri ohranjanju
metabolnega in hormonskega ravnovesja
pri Zenskah v rodni dobi. Vsebuje tudi vitamin
B6, ki ima vlogo pri uravnavanju delovanja
hormonovin

cink, kiima viogo = 4

pri plodnosti. V

lekarnah in spec. [ = '."”-:'E?FT_
prodajalnah. f
www.dr-gorkic.si %

[

»K depresiji nagnjen posameznik ob praznikih
obcuti povecan stres, saj se sooci s pricakovanyji, ki
jih ne more izpolniti, svoje dodajo tudi nostalgicni
spomini na cas, ko so prazniki se bili lepi (po navadi

je to cas otrostva)«

zalomi, nastopi depresija. Druga oblika
depresije pa nastopi, kadar izgubimo ljudi,
ki so temeljni, kar je po besedah Milenka
Kovacevica enako, kot ¢e bi izgubili mamo.
Otrok res ne more brez nje, odrasli pa lahko,
vendar vse zivljenjske izgube (ki so nor-
malne) dozivlja kot katastrofo.

Zivljenja ne vrtimo le okoli

enega smisla

Ce depresija $e ni globoka, si lahko veliko
pomagamo sami. Na voljo je veliko literature,
priro¢nikov, v veliko pomoc je lahko internet
s Stevilnimi informacijami, ¢lanki, forumi in
zgodbami posameznikov z enako izkusnjo.
Za zacetek je dovolj, da razumemo, da je
zdrava osebnost avtonomni, neodvisni
posameznik, ki Zivi svojo pot, pri tem ne hodi
po drugih in je odporen na toksi¢ne odnose
oz. sporocila iz okolice. To pomeni, da temu,
ali smo samski, ali nam gre finan¢no dobro
ali slabo, kaksnega videza smo itd. ne
dojemamo kot Zivljenjsko pomembno. Dobro
je, davzZivljenju nimamo samo enega smisla,
tistega, kar menimo, da je temelj (sluzba, part-
ner), ampak da obstajajo Se drugi smisli, to
so razni hobiji, prijatelji, skrb za okolico,
telovadba ... Zelo koristi tudi pogovor z
ljudmi, ki so sli skozi enako izkusnjo. Ljudje z
depresivno motnjo obi¢ajno dolgo zavracajo
pomog, saj se ze tako dovolj slabo pocutijo,
ker ne dosegajo druzbenih norm, s priznan-
jem dusevne motnje pa obcutek nemocile
$e poglobijo. Kadar vidimo nekoga z depre-
sivno motnjo, mu lahko mirno omenimo, da
smo opazili njegovo tezavo, mu prinesemo
in nevsiljivo v blizini pustimo kaks$no knjigo
o samopomoci. Dejstvo pa je, da je sprejem
pomoci proces, saj je treba premagati stigmo.

Prazni¢na depresija pri

starostnikih in otrocih

Odhod v pokoj, starost, bolezen, selitev v
dom za ostarele ipd. so lahko povod za raz-
voj dusevne motnje - depresije. Starostniki
se pocutijo brezkoristne, obcutijo, da
nikomur vec niso pomembni, denimo
odhod v pokoj predstavlja izgubo zivljenj-
skega smisla. Bivanje vdomu obcutijo kot
predzadnjo postajo, vse dozivljajo kot
»brezveze«. Milenkovi¢ poudarja, da je zato
zelo nevarno, da se zivljenje vrti okoli
enega smisla, pri ¢emer je nujno razumeti,
da depresija ni nekaj, kar pride, kar hodi,

ampak obstajamo zgolj ljudje, ki se depre-
siramo. To pomeni, da so tudi starostniki
(Se v casu aktivnega zivljenja) v napa¢nem
odnosu do sebe. To pomeni, da si mora
dovoliti, da v Zivljenju dozivi tudi neuspehe,
izgube, naredi napako in da kljub temu
zmore sebe dozivljati kot vrednega in da
ima zivljenje smisel. To pomeni, da odhod
v pokoj, izguba zivljenjskega sopotnika,
selitev v dom za ostarele ... predstavljajo
nove okolis¢ine, novo realnost, ki jo po
izgubi poskusimo na novo sprejeti. Otroci,
ki so zanemarjeni, prikrajsani telesne in
custvene blizine, kjer so starsi infantilni in
niso sposobni zagotoviti varnosti in spre-
jetosti, povzrocijo pretirano pridnost
otroka, mirnost, spanje, nejescost, torej
depresijo. Tak otrok je v krcu, saj mu mati,
brez katere ne more Ziveti, sporoca, da
njegove potrebe niso pomembne in mu
tako Ze od majhnega daje sporocilo, da ni
vreden. Simboli¢no mu poreze krila in tak
otrok nikoli ne preseze potrebe po goto-
vosti, ki naj jo zagotovi mati. Za takSnega
otroka je zelo stresen odhod v vrtec, saj
izgubi mamo, enako velja za vse kasnejse
okoliscine, kjer mora mater zapustiti.

Kako se uspesno spopastis
praznicno depresijo?

Ker je za praznike v danasnjem ¢asu znacilna
visoka stopnja stresa, pomaga zavedanje, da
nismo sami, saj to obdobje povzroca stres
tudi drugim in da lahko stres zmanjsamo, ce
se komu zaupamo ali si razdelimo naloge,
ki jih v tem casu zelimo izvesti (nakupi, pri-
prava hrane ...). Ne pozabimo, da nam ni
treba pojesti »cele mize« in da gibanje na
svezem zraku (ko pride v telo dovolj kisika)
pomaga tudi v hladnih dneh z manj sonca.
Poskusimo si narediti seznam kratkoro¢nih,
lahko dosegljivih ciljev. Kadar vse to ni
dovolj, pa brez predsodka le obis¢imo psi-
hoterapevta, ki nam bo skozi proces oza-
vescanja in osvojitev novega (zdravega)
pogleda nase pomagal k novemu, samoza-
vestnemu jazu, ki na zivljenjske okoliscine,
spremembe in izgube ne bo vec odreagiral
zdepresivno motnjo. Potem bomo z lahkoto
rekli in razumeli tisto, kar je depresivnim lju-
dem najtezje in kar pise tudi na skatli z
rob¢ki v ordinaciji psihoterapevta Milenka
Kovacevica: Sem najboljse, kar se mi je zgo-
dilo v zivljenju.
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Najpogostejse
dedne bolezni

Uro$ Hladnik, dr. med., spec. genetike (levo) in
mag. Marko Smoli¢ (desno)

Sodobna genetika se usmerja na podroc¢je
osebne medicine in vzadnjem ¢asu se ljudje
vedno pogosteje odlocajo za testiranje DNK,
ki posamezniku pove, h katerim boleznim
je nagnjen. To so tako imenovane genet-
ske predispozicije, pri katerih je znacilno,
da ima poleg genetike veliko vlogo tudi
okolje. Z drugimi besedami - s telesno
vadbo, urejeno prehrano in z zdravim naci-
nom zivljenja lahko mo¢no omilimo nega-
tivne vplive genetskih predispozicij. O tej
kompleksni temi smo se pogovarjali s stro-
kovnjakoma z Instituta za analize DNK, mag.
Markom Smoli¢em in UroSem Hladnikom,
dr.med., spec. genetike, ki sta nam izérpno
in pozrtvovalno pomagala razumeti
osnovne pojme in ustvariti objektivno sliko.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

ABC genetike

Da bi lazje razumeli dedne bolezni, moramo
najprej razjasniti klju¢ne pojme. Po pomoc
sem se obrnila na Institut za analize DNK, kjer

so mi pomagali z ,genetiko za prvosolcke”.
Takole pravijo:

V telesnih celicah se skriva jedro, v jedru
pa DNK, ki predstavlja genom ¢loveka. Kot
se spomnimo $e iz srednjesolskih klopi, ima
vsak ¢lovek v vsaki celici 23 parov kromoso-
moyv, polovico jih podeduje po materiin polo-
vico po ocetu (skupno torej 46 kromosomov),
na njih pa najdemo gene - informacije, ki so
zapisane v ¢lovekov DNK. Abecedo tega
zapisa sestavljajo nukleotidi (A, C, G, T), ki so
osnovni gradniki nase DNK.

Na Institutu za analize DNK opisejo nas
genom oziroma DNKs slikovito prispodobo
knjiznice: v osebni knjiznici enega jedrnega
genoma je tako 46 knjig, ki stejejo med 400
in 3300 strani (toliko je namre¢ v njih genov).
Na teh straneh se skriva med 47 in 250 mili-
jonov ¢rk, ki predstavljajo nukleotide. Vsaka
nasa celica ima eno taksno knjiznico, polno
informacij, in v njej se potemtakem skrivajo
tudi zapisi o dednih boleznih - od razli¢nih
dejavnikov pa je odvisno, kako bo telo ¢rpalo
informacije iz knjiznice oziroma ali bo do
bolezni prislo ali ne. Mag. Marko Smoli¢ raz-
laga, da obstajajo monogenske bolezni, ki
so neposredno povezane z mutacijami v
enem samem genu, in poligenske bolezni, pri
katerih mutacije na ve¢ genih vplivajo na
nastop bolezni. Treba pa je poudariti, da
imata poleg genetike lahko velik vpliv tudi
okolje in nacin zivljenja. Posebej pri poligen-
skih boleznih je vpliv okolja lahko znatno bolj
pomemben kot genetika sama, toda vec o
tem malce kasneje.

Uros Hladnik, dr. med., spec. genetike,
razlaga, da so spremembe na DNK del nasega
zZivljenja in so lahko dedne ali nastopijo tekom
zivljenja. Prve so prisotne v vseh celicah

ABC

A Kljub negativnemu prizvoku imajo
mutacije za ¢lovesko vrsto lahko
tudi pozitivne posledice.

B Pri vecini bolezniima genetika
le priblizno 50-odstotno vlogo,
drugih 50 % prispevata okolje in
nacin zivljenja.

C Raziskave DNK povedo, kaksnim
preventivnim ukrepom slediti, da
bo zivljenje ¢im bolj kakovostno.

nasega telesa, medtem ko so druge najpo-
gosteje omejene na relativno majhno stevilo

celic ali celo na eno samo celico. Vse te spre-
membe, dedne in ne, so lahko povsem brez
posledic, lahko neposredno povzrocijo bole-
zni, lahko pa predstavljajo variacije, ki so zna-
Cilne za populacijo. Med temi zadnjimi so spet
lahko variacije manj pomembne za zdravje,
kot recimo barva las, ali variacije, kot recimo

odpornost proti prehladu. Vsak od nas pozna

nekoga, ki vedno kaslja pozimi, in nekoga, ki

ni nikoli bolan.

Najpogosteje so variacije DNK spre-
membe ene same ¢rke genskega zapisa, ime-
novanega SNP (ali polimorfizem posameznega
nukleotida). Stevilne $tudije dokazujejo, da
so doloc¢eni SNP-ji povezani s povecano
moznostjo razvoja specifi¢nih bolezni. To
pomeni, da lahko z analizo DNK preverimo,
ali obstaja pri testirani osebi nagnjenost k
nastopu teh bolezni. Velja omeniti, da je,
posebej pri poligenskih boleznih, analiza
vecjega Stevila poznanih SNP klju¢nega
pomena za natancnejsi izra¢un verjetnosti
pojava bolezni.

Institut za analize DNK poudarja, da v
primeru izoliranja dolo¢enega SNP-ja,
povezanega z neko boleznijo, ne gre za
diagnostiko, temve¢ za verjetnost po-
javnosti same bolezni.

Mutacije ljudje podedujemo ali pa se zgo-
dijo naklju¢no, tekom nasega zivljenja, nanje
pa ima vpliv tudi okolje. Lahko bi rekli, da
so med ljudmi mutacije na slabem glasu,
vendar Smoli¢ opozori, da poznamo pozi-
tivne, negativne ali nevtralne mutacije in
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ne smemo pozabiti, da so prav mutacije
odgovorne za razvoj posamezne vrste, tudi
¢loveka skozi zgodovino, kar ponazori s pri-
merom: v centralni Afriki so se ljudje denimo
prilagodili na spalno bolezen, ki jo prenasa
muha cece, se pa tam pojavlja povecana sto-
pnja levkemije. Spremembe so tako pozi-
tivne kot negativne, dolgorocna selekcija
pa zagotavlja obstanek in prenos dobrih
genov ter izumrtje slabih, s ¢imer se izpo-
polnjuje vrsta, kar je osnovna postavka
naravnega izbora.

Genotip vs. fenotip

Za poligenske dedne bolezni je v priblizno
50 % zasluzna genetika, torej razli¢ne muta-
cije nasega DNK, drugih 50 % pa predsta-
vljata nas nacin Zivljenja in okolje, v kate-
rem zivimo. Smoli¢ razlozi, da je torej
genotip genetska zasnova (vse informacije,
zapisane v DNA), fenotip pa izraZzanje genov
v odvisnosti od okolja (lastnosti, ki jih infor-
macije v povezavi z okoljem izrazijo). V
publikaciji IVZ, Zdravje v Sloveniji (2010),
so nasteti nekateri dejavniki iz okolja, ki
vplivajo na ¢loveka, in sicer med zunanje
okolje spadajo pitna voda, zrak, ki ga vdi-
havamo (in sploh v mestih ni prevec ,upo-
rabniku prijazen’), varnost in kakovost
hrane ter podnebne spremembe, med
dejavnike, ki so za nase zdravje klju¢ni, pa

sodijo tudi prehrana, telesna dejavnost, uzi-
vanje tobaka, alkohola in prepovedanih
drog, spolno vedenje in ne nazadnje tudi
dusevno zdravje ¢loveka. Vsi skupaj torej
prispevajo k drugim 50 %, ki so odgovorni
za to, ali se bo iz genske nagnjenosti bole-
zen tudi zares razvila.

Moralni vidik

Ljudje veckrat vprasajo, ali je pametno imeti
informacije, pridobljene s pomocjo testov
DNK in nagnjenosti k dolo¢enim boleznim,
pravi Smoli¢ in v isti sapi odgovarja, da po
njegovem mnenju - absolutno, kajti zaradi
tak3nih informacij ima posameznik vsaj
moznost vplivati na izid. Opozori pa, da ne
smemo me3ati testiranja DNK ter eti¢no
spornega genskega inzeniringa, pri katerem
se poskusa spreminjati struktura celice ali
zapisa.

Na Institutu za analize DNK se sicer zave-
dajo eti¢nih pomislekov, ki gredo z roko v
roki z genetskimi raziskavami, zato Smoli¢
polaga na srce, da gre v primeru testiranja
DNK le za pomoc¢ v obliki osebne medicine
(¢eprav v Sloveniji zal 3e vedno zgolj samo-
pla¢nisko). Na ta nacin ¢lovek dobi na voljo
informacije, h katerim boleznim je nagnjen,
kar lahko uporabi kot usmeritev na pravo
pot in motivacijo, da pazi na dejavnike tve-
ganja ter poveca preventivne napore. Ravno

OMRON w3

Vsestranski in klinicno

preverjen merilnik krvnega
tlaka za merjenje brez napak
z manSeto za srednji in veGji

obseg nadlakti (22 - 42 cm;

*Raziskava 0 najpogosteje priporocenih izdelkih brez
recepta v slovenskih lekarnah 2016, FarmAsist d.o.0.
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sprememba Zivljenjskega sloga je cilj tovr-
stnih raziskav.

Najpogostejse dedne bolezni

V Siroki paleti dednih bolezni in stanj naj-
demo med drugim sréno-zilne bolezni in
infarkt, mozgansko kap, najpogostejse rake
(npr.rak dojk, rak prostate, rak ¢revesa), slad-
korno bolezen tipa 1 in 2, osteoporozo, lak-
tozno intoleranco, hemofilijo, pritlikavost,
dusevne bolezni, shizofrenijo itd. Pa si jih
nekaj poglejmo poblizje:

Alzheimerjeva bolezen
Znanstveno je dokazano, pravi Smoli¢, da je
sprememba na dolo¢enem mestu v genomu
nagnjenje za razvoj alzheimerjeve bolezni
(npr. APOC4). Vendar pa ¢lovek, kiima nagnje-
nost DNK k alzheimerjevi bolezni, $e vedno
lahko veliko naredi tudi sam: glede na
podatke razli¢nih raziskav, ki so pokazale, da
so udarci v glavo povezani s hitrejSim razvo-
jem alzheimerjeve bolezni, pravi Smoli¢, se
je torej dobro izogibati tovrstnim Sportom
in se raje usmeriti v ples, pri preventivi je
predvsem pomembna mozganska dejavnost,
kot je reSevanje sudokuja, statisti¢no boljse
moznosti paimajo tudi ljudje, ki govorijo vec¢
jezikov. Pomagata tudi urejen krvni tlak in
raven holesterola.

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

DIAFIT d.o0.0., PE Trgovina pri bolni$nici
Ljubljanska 1a, 2000 Maribor

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

M: 031 339 846, E: trg1@diafit.si

DIAFIT d.o.0., PE Trgovina center
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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Sladkorna bolezen

Uros Hladnik razlaga, da se sladkorna bole-
zen pojavi zaradi nepravilnega izloc¢anja inzu-
linaiztrebusne slinavke oz. zaradi povecane
rezistence celic na inzulin.

Poznamo vec¢ vrst sladkornih bolezni,
med najpogostejse pa sodita sladkorna
bolezen tipa 1, ki je naceloma imunskega
izvora in se pri vecini pojavi Ze v otrostvu,
bolnik pa mora celo Zivljenje prejemati inzu-
lin, in sladkorna bolezen tipa 2, ki je prido-
bljena, med tvegane dejavnike pa sodita
predvsem povisana telesna teza in nekako-
vostna prehrana. Tako ne preseneca, da med
najpomembnejse preventivne ukrepe
pristevamo telesno vadbo, zmanjsanje tele-
sne teze na obicajno in uZivanje zdrave preh-
rane, bogate z vlakninami in minerali. I1zo-
gibati se je treba tudi alkoholu, saj povecuje
nevarnost za ¢ezmerno znizanje sladkorja
v krvi.

Laktozna intoleranca
Vzrok laktozne intolerance je pomanjkanje
laktaze (encima, ki razgrajuje mlecni sladkor
- laktozo). Ce laktoza ni prebavljena, se ne
absorbira in potuje vse do debelega crevesja,
kjer ga za¢no razgrajevati bakterije (¢loveska
mikrobiota), pri ¢emer nastaja veliko plinov
in drugih razkrojkov. Vendar pa Uros Hladnik
razlaga, da gre dejansko za povezavo z genet-
sko prilagoditvijo ¢loveka na okolje: vecina
sesalcev proizvaja laktazo le, dokler pijejo
materino mleko in tega encima ne proizva-
jajo v odrasli dobi.

Hladnik Se doda, da je danes laktozna tole-
ranca v dezelah z razvito zivinorejo zelo
pogosta, kot tudi med tradicionalno pastir-
skimi ljudstvi, medtem ko je v dezelah, kjer
je zivinoreje precej manj, tudi laktozna into-
leranca mnogo vi3ja. Cloveku z laktozno into-
leranco preprosto ne preostane drugega, kot
da se izogiba mle¢nim izdelkom ali pa opravi
terapijo, s katero je mogoce delno dosecilak-
tozno toleranco.

Osteoporoza

Pri osteoporozi govorimo o sistemski bole-
zni, pri kateri pride do zmanjsane trdnosti
kosti. Za absorpcijo kalcija v ¢revesu je klju-
¢en vitamin D, razlaga Uro$ Hladnik, ki se veze
na receptor VDR, ki ga seveda kodira ustre-
zen gen. Ce je ta gen mutiran, receptor ni
tako ucinkovit - dejaven, v praksi to pomeni,
da slabse kot deluje, tezje se vitamin D nanj
veze in manj kalcija pride v telo, kar privede
do manjse gostote kosti in do osteoporoze.
V takem primeru lahko ¢lovek poveca vnos
vitamina D in kalcija, ki ga uziva bodisi s pre-
hranskimi dopolnili bodisi zizpostavljanjem
soncni svetlobi (vseeno pa je vredno imetiv
mislih nevarnost koznega raka, Se doda
Smoli¢).

Rak dojk in rak prostate

Rak dojk je ena od bolezni, ki so genetsko
zelo determinirane. Okvara na BRCA1 in
BRCA2 v genih namrec v 40-65 % tudi pov-

Biotta ekoloSki sokovi €istijo in regenerirajo telo.

nara\!nih vitaminov in mineralov.

Tu$ in Sanolaborju

"“ I'TE

BIOTTA BREUSS

Breussov sok se proizvaja po patentiranem receptu, ki ga je razvil nara-

vni zdravilec Rudolf Breuss. Proizveden je iz ekoloSko pridelane podzemne
zelenjave, ki je bazicna: rdeca pesa, korencek, zelena, krompir in redkev. Telo
se na danasniji nacin Zivljenja odzove s prekomernim zakisanjem, ki lahko vodi
v Stevilne zdravstvene tezave in bolezni. Breussov sok pomaga h razkisanju
organizma, spodbuja razstrupljanje telesa, krepi imunski sistem, pomaga
ohranjati uravnotezen krvni pritisk (bogat je s kalijem) in je bogat vir

Kupite lahko: v lekarnah, trgovinah zdrave hrane, v hipermarketih in supermarketih Mercator,

Za vse dodatne informacije nas lahko kontaktirate: Pretti d.o0.0., Nikola Tesla 12 a,
6250 llirska Bitrica, tel. 051 219 791, mail. pretti@siol.net, www.biotta.si

Biotta
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zrociraka na dojkah v relativno zgodnjem
obdobju, drzZi pa, da to zajema le 10 % raka
na prsih, pravi Uros Hladnik, ostali primeri
so vec¢inoma posledica novonastalih genet-
skih okvar, kot posledica okolja. Kar se tice
preventive, so v tujini prakse razli¢ne,
pogostejsa je preventivna dvojna mastek-
tomija ali pa kurativni operativni posegiin
striktna kontrola. V Sloveniji stalne prakse
ni. Smoli¢ dodaja, da med preventivne
ukrepe pristevamo izogibanje dolgotrajni
hormonski terapiji v menopavzi (raziskave
so pokazale povecano tveganje za nasta-
nek raka pri uporabi kombinacije estrogena
in progesterona v obdobju, daljSem od pet
let, tveganje pa se mo¢no zniza po preki-
nitvi terapije; enako velja za hormonsko
terapijo po 60. letu starosti) in izogibanje
pesticidom (organokloridi so skupina pesti-
cidov, med katere sodi tudi prepovedan
DDT in se lahko vezejo na iste receptorje
kot estrogen).

Pri moskih, ki so genetsko obremenjeni
ali kjer je v druzini rak prostate, pa je pripo-
rocljivo, da se prvic testira kri za PSA Ze pri
stiridesetih in nato enkrat letno, ¢e je PSA nad
1, preventivno pa lahko izvajajo tudi keglove
vaje za moske (tj. stiskanje presredka).

Preiskava AMH

Hipertenzija ali povisan

krvni tlak

Visok krvni tlak sodi med bolezni, kjer je
pomembna dedna obremenjenost, pravi Uro$
Hladnik, in je v modernem c¢asu najpomemb-
nejsi povzrocitelj sr¢no-zilnih bolezni, ki pred-
stavljajo najvecjo smrtnost v Sloveniji. Pri pre-
ventivnih ukrepih je predvsem pomembna
omejitev vnosa soli (2,3 g na dan), opustitev
kajenja in omejitev uzivanja alkoholnih pijac,
pomaga tudi redna telesna vadba. Ker je visok
krvni tlak pogosto povezan z diabetesom,
povisanimi vrednostmi holesterola in ledvic-
nimi boleznimi, je treba preventivno uposte-
vati tudi priporocila za slednje.

Za lepsi jutri

Namen danasnje genetike je ugotoviti genet-
sko obremenjenost vsakega posameznika, da
bi lahko pravocasno in pravilno preventivno
ukrepali, pravi Smoli¢, saj lahko s spremenje-
nim nac¢inom zivljenja in pravo¢asnim ukre-
panjem preprecimo razvoj potencialne bole-
zni ali njen razvoj omejimo/odlozimo na
kasnejsi ¢as s ciljem, da bi vsak posameznik
zivel - ¢im lepse, ¢im dlje in ¢im bolj
kakovostno.

Oglasno sporocilo

Ob rojstvu ima deklica v jaj¢nikih 2 milijona jaj¢ec. To je zaloga jajcec za celo Zivljenje.
S starostjo zenske stevilo in kakovost jajcec, primernih za oploditev, upadata. Koncen-
tracija AMH (anti-Miillerjev hormon) v krvi pomaga oceniti kolicino preostalih jaj¢ec v
jaj¢nikih, zenska pa s tem izve, koliko ¢asa priblizno ji je $e ostalo za zanositev. Koncen-
tracija AMH se izmeri s preprostim krvnim testom, ki je pomemben in natancen kazal-
nik ovarijske rezerve. Rezultat preiskave spodbudi pare, da se odlocijo o primernem
¢asu za zanositev po naravni poti, zdravniku pa je v pomoc pri svetovanju o pravoca-
snem zacetku zdravljenja neplodnosti.

Informacije: Adrialab, Sestova ulica 6, Ljubljana, tel.: (01) 436 00 23
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A Dejavnost astme se ¢ez dan
d spreminja.

B Vdihovalnik je treba znati pravilno
uporabljati.

C Poslabsanje astme se ve¢inoma
zgodi v ve¢ dneh, redko v nekaj
urah.

. %

Astma je kompleksna bolezen, kljub napre-
dnemu zdravljenju z novimi zdravili Stevil-
nim bolnikom otezuje zZivljenje in slabsa

njegovo kakovost. Prav pri tej kroni¢ni bole-
zni je Se posebej pomembno, da bolnik pri

zdravljenju sodeluje zzdravnikom in dosle-
dno uposteva navodila zdravljenja. Sicer

se lahko urejena bolezen poslabsa. In takrat

je hudo, Se vedno se poslabsanje astme

lahko kon¢a s smrtnim izidom.

Avtorica: Maja Korosak

Kot je povedala doc. dr. Sabina Skrgat,
dr. med., z Univerzitetne klinike za plju¢ne

bolezni in alergijo Golnik, je astma vnetje

dihalnih poti, ki prizadene tako velike kakor
male dihalne poti. »Te so spremenjene, bol-
niki imajo zato tezave s kasljem in izkaslje-
vanjem, imajo tezko sapo. Znacilna za astmo

je cirkadiana variabilnost, kar pomeni, da

astma v okviru 24 ur ni ves ¢as enako dejavna.
Najvec tezav povzroc¢a ponodi in proti jutru,
takrat se bolniki zbujajo, kasljajo, tezko dihajo.
Nocna astma je vselej znak neurejene astme.
Bolniki z neurejeno astmo imajo tezave tudi

cezdan: telesna dejavnost jih utruja in sproza

dihalne simptome, kot sta kaselj in tezka sapa.
Kakovost njihovega Zivljenja je zaradi astme

tako moc¢no zmanjsana. Bolezen spremljajo

tudi poslabsanja. Ta poslabsanja seveda

mocno motijo kakovost zivljenja, bolniki izos-
tajajo od pouka v $oli ali zdelovnega mesta.
Primorani so v nenadrtovane obiske

zdravnikov in celo urgence. Nemalokrat se

na tako neurejeno bolezen nacepi $e obcutek
tesnobnosti in strahu pred ponovnim

poslabsanjem.«

Cilj je urejena astma

V resnici pa, kot je zatrdila dr. Sabina Skrgat,
vse to ni potrebno, in dodala, da je cilj zdravlj-
enja astme urejena bolezen. Kaj to pomeni?
»Zelimo, da bolnik nima dnevnih simptomov
astme in se pocuti tako reko¢ zdrav. To
pomeni, da nima tezke sape in je lahko

jemap

St

dejaven toliko, kolikor si zeli. Bolniki z urejeno

boleznijo imajo normalno plju¢no funkcijo,
nimajo no¢nih simptomov astme, nimajo

kaslja ter ne izostajajo na delovnem mestu

in v Soli. Pocutijo se zdrave. Seveda pri tezkih

oblikah astme nekaterih ciljev ne moremo

doseci. Velikemu delu bolnikov pa bi se astma

lahko izvrstno uredila, a se to ne zgodi.« Zakaj

je tako? »Prvi vzrok je slaba ozave$cenost o

bolezni ter o potrebi po rednem zdravljenju

z bazi¢nimi zdravili. To so pripravki, ki vsebu-
jejo inhalacijske glukokortikoide. Bolnik mora

tudi dobro znati uporabljati svoj vdihovalnik.
Na trgu je veliko vrst vdihovalnikov in za to,
da zdravilo pride v dihalne poti, kjer naj bi

delovalo, ga je treba znati pravilno upo-
rabljati.«

Se do sredine osemdesetih let, torej 3e ne
tako davno, je bilo védenje o tehniki pravil-
nega jemanja zdravil in na sploh védenje o
pravilnem zdravljenju Se v zametkih, znotraj
medicine $e nismo imeli toliko znanja kot danes,
razlaga dr. Skrgatova. Stroka danes ve, da so
pripravki inhalacijskih zdravil, ki vsebujejo glu-
kokortikoide, temeljno zdravilo za astmo,
pravilna tehnika jemanja zdravil pa pogoj, da
zdravilo pride na mesto delovanja - v dihalno
pot. Resni¢nost predhodnega casa je bila, da
so celo mladi ljudje umirali zaradi astme ob
hudih poslabsanjih. Bili so izrazito odvisni od
prejemanja peroralnih glukokortikoidov in
imeli $tevilne stranske ucinke teh zdravil.
Odkritje inhalacijskih glukokortikoidov je bila
prava revolucija v zdravljenju astme in je
pomenila upad umrljivosti zaradi te bolezni
na svetovniravni.

»Kateri je tisti najsibkejsi ¢len v zdravljenju
astme? »Zelo velikokrat je v ozadju hudih
poslab3anj slaba adherenca oziroma zavze-
tost za zdravljenje. Pri teh bolnikih je vecje
tveganje, da bodo doziveli poslab3sanje in
tudi ve¢je tveganje za smrtniizid. Se posebno,
¢e ob tem kadijo ali imajo pomembne
pridruzene bolezni,« opozarja nasa sogovor-
nica. Med najpogostejsimi razlogi obiska
urgence je kombinacija opustitve inhalacij-
skih zdravil in respiratorna okuzba.

Ne opustite

a zdravi

Drugi vzroki poslabsanj

Ali je mozno, da se astma poslabsa, ¢eprav
se bolnik drzi predpisanega zdravljenja in
naredi vse prav? »Seveda. Astma se lahko
kljub temu poslabsa, zato pa bolnike v prvi
treh mesecih po prvi uvedbi zdravil pova-
bimo na kontrolo, da ocenimo, kako so zdra-
vila uc¢inkovala in ali je astma urejena. V¢casih,
Ce zdravnik oceni, da je potrebno, je kontrola
lahko Ze prej. Na kontroli se izmeri plju¢na
funkcija, pomembno pa je tudi to, kaj pove
bolnik: ali so se simptomi ponoci umirili,
kaksna je njegova toleranca na telesni napor,
kaksna je poraba bronhodilatatorjev - olaj-
Sevalcev, ki Sirijo dihalne potiin jih bolnik jem-
lje po potrebi.«

Kako potem naprej? »Ce je odgovor na
zdravljenje dober, potem z njim nadaljujemo.
Ce ni, potem sledi ukrepanje po protokolu
za neurejeno astmo. Prvo vprasanje je, ali je
diagnoza sploh pravilna. Drugo, kar moramo
preveriti, ali morda gre za pridruzene bolezni,
ki astmo na videz slab3ajo. To so na primer
patologije zgornje dihalne poti (na primer
neobvladanirinitis), zatekanje sluznice zrela,
pogosto je vzrok lahko gastroezofagialna
refluksna bolezen. Pri bolnikih s ¢ezmerno
telesno tezo se v spanju lahko pojavlja apneja,
pri bolnikih, ki kadijo, pa je lahko pridruzena
kadilska okvara pljuc¢. Ko preverimo vse
dejavnike in je bolnikova astma neurejena
na visokih odmerkih inhalacijskih zdravil in
kljub temu prihaja do poslabsanja bolezni,
posumimo, da je obseg vnetja dihalnih poti
tako velik, da gre za tezjo obliko astme.«

Zdravljenje tezke astme

Kako pa se zdravi tezka astma? »Taksni bol-
niki so velikokrat odvisni od jemanja
sistemskih glukokortikoidov, ki jih zauzijejo
peroralno. Zal imajo glukokortikoidi ob dol-
gotrajnem jemanju velike stranske ucinke.
Povzrocajo lahko osteoporozo, sivo mreno,
sladkorno bolezen, odpoved nadledvi¢ne
Zleze, cezmerno telesno tezo in ulkus zelodca.
To so le nekateri. V danasnjem ¢asu so vtem
primeru na voljo $e druge metode zdravljenja,
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s katerimi zelimo doseci dobro kakovost ZivI-
jenja in bolniku omogoditi urejenost astme
brez jemanja sistemskih glukokortikoidov.«
V primeru tezke astme so Ze nekaj let na
voljo tudi bioloska zdravila. Preden pa jih uve-
dejo, morajo ugotoviti, katero obliko tezke
bolezni bolnik ima. Katere so te oblike? Dr.
Sabina Skrgat: »Ce gre za tezko obliko

AMBULANTA
MEZNAR

AMBULANTA MEZNAR

alergologija: spec.pregledi, alergoloska testiranja, imunoterapije
pulmologija: spec.pregledi, spirometrija,slikovne preiskave,

UZ prsnega kosa, provokacijski testi, motnje dihanja med spanjem
kardiologija-samoplacnisko: spec.pregledi, UZ srca in Zil,

holter srca, obremenitveni testi (CEM, spiroergometrija)

info@ambulanta-meznar.si, T 03 5 434 442, M 031 315 042

alergijske astme (astma se je zacela v otroski

dobi, bolnik ima jasno izrazeno alergijo na

prsico, plesni in npr. pelode in se bolezen

poslabsuje ob stiku s temi alergeni), lahko uve-
demo biolosko zdravilo, ki vsebuje protitelesa

proti bolnikovim IgE. Druga oblika tezke astme

se pojavi v odrasli dobi in nima povezave s ka-
tero od vidnih alergij. Bolniki imajo obicajno

nosno polipozo in slabo prenasajo aspirin in

nesteroidne antirevmatike. Ta zdravila lahko

bolnikom povzrocajo astmatsko dusenje. Tej

obliki astme se rece nealergijska eozinofilna

astma in v krvi bolnikov so povisane vredno-
sti belih krvnick, ki jim pravimo eozinofilci. Te

bolnike zdravimo z bioloskimi zdravili iz

skupine zaviralcev interlevkina 5 (anti IL-5). Po

priblizno stirih mesecih zdravljenja ocenimo,
kaksen je odgovor na zdravljenje.

Dr. Skrgatova $e pove, da se zdravilo lahko
aplicira samo v bolnisnici, v centrih, kjer se
spremljajo bolniki s tezko astmo. »Na zacetku
smo to izvajali le na Kliniki Golnik. V nasledn-
jem koraku je bolnik po predhodni uvedbiin
oceni odgovora na kliniki nadaljevanje zdravl-
jenja prejemal v bolni$nici v regiji. Z ve¢anjem
stevila bolnikov in izkusenj pa zdaj posamezni
centri prevzemajo vecje odgovornosti in
zdravljenje tudi zacenjajo: UKC Maribor in Lju-
bljana. Aplikacija zdravil poteka Se v bol-
ni$nicah Topolsica, Novo mesto, Izola, Sem-
peter. Zdravljenje v vsakem primeru odobri
konzilij za obstruktivne bolezni pljug¢, ki ima
sedez naKliniki Golnik. Tukaj so prav tako dost-
opne nekatere diagnosti¢ne in terapevtske
moznosti, ki drugod $e niso na voljo: na primer
ocena, kaksno vnetje v dihalnih poteh je pris-
otno in njegova intenzivnost, ali pa od metod
zdravljenja bronhialna termoplastika. To je
bronhoskopska metoda, kjer gre za aplikacijo
termi¢ne energije (ogrevanje) na steno dihalne

Kdo vam lahko pomaga

Pulmologija, motnje dihanja v spanju in alergologija

Diagnosticni center Medicointerna, ambulanta interne

medicine s pulmologijo

Medipulmo d. o. 0., internisti¢na ordinacija; pulmologija,

alergologija, RTG, EKG

Bolni$nica Sezana

Internisti¢no pulmoloska ambulanta Dr. Bombek d. o. o.

Remeda, medicinski center Domzale

Ambulanta MEZNAR, alergologija,pulmologija,motnje

dihanja med spanjem

Zdravstveni dom Ljutomer

poti. Poteka v treh delih z nekajtedenskim pre-
morom, pri ¢emer vsaki¢ zdravimo drugi del

plju¢. U¢inek je med drugim usmerjen v gladko

misico dihalnih poti, ki pri astmi sicer sodeluje

pri kréenju — bronhokonstrikciji. Pricakujemo,
da ta po posegu ni vec tako izdatna.«

Pomen multidisciplinarnih timov
Pri spremljanju bolnika pa ni pomembna
samo vloga zdravnika, pa¢ pa celotnega mul-
tidisciplinarnega tima, ki ga sestavljajo diplo-
mirana medicinska sestra s specialnimi znaniji,
fizioterapevt, dietetik, ce gre za ¢ezmerno
ali prenizko telesno tezo, pa tudi psiholog in
klini¢ni farmacevt. Ta pomaga pri preverjanju,
kako redno bolnik prejema zdravila. »Tako kot
po svetu je tudi pri nas tezava v adherenci z
zdravljenjem, vsaj tretjina bolnikov se ne drzi
navodil glede jemanja zdravil,« pojasnjuje dr.
Skrgatova.

Kdaj po nujno medicinsko

pomoc?

V katerih primerih mora bolnik uporabiti
nujno medicinsko pomo¢? »Prav je, da ima
bolnik lasten nacrt zdravljenja, in takrat, ko
ugotovi, da nekaj ni v redu, ukrepa na samem
zacCetku sam. Vecina astem se poslabsa v
nekaj dneh, v redkejsih primerih se
poslabsanje zgodi v nekaj urah. Torejima bol-
nik ¢as, da ukrepa.«

Za samozdravljenje imajo bolniki predpi-
san tudi PEF-meter (Peak Flow Meter). To je pre-
nosni aparat, namenjen spremljanju delova-
nja plju¢. Aparat meri hitrost pretoka
izdihanega zraka. Vsak bolnik naj bi vedel, kolik-
sen je njegov najbol;jsi PEF. Poslabsanje astme

je lahko blago do zmerno, hudo (PEF pade
pod 50 % bolnikove najboljse vrednosti) in
zelo hudo, ko je pod 30 % bolnikove najboljse
vrednosti. Ob poslab3sanju bolezni bolnik
poveca odmerjanje svojih inhalacijskih zdra-
vil, lahko pa prejme tudi sistemski glukokor-
tikoid. V takem primeru mora astmatik obve-
zno k zdravniku. Slabse kot bolezen pozna,
prej se mora odpraviti. Znaki, ki kazejo na
poslabsanje, so pospeseno dihanje, pospesen
sréni utrip, uporaba dodatne dihalne musku-
lature, bolnik lahko tudi slisi piske v prsnem
kosu. Pri zelo hudem poslabsanju ima bolnik
moteno zavest, je hudo prizadet zaradi dihalne
stiske, prsni kos je tih. Tak bolnik je Zivljenjsko
ogrozen in lahko umre.

Kot je povedala dr. Skrgatova, bolniki, ki so
dobro pouceni, ujamejo zacetno poslabsanje
astme in dobro vedo, kaj narediti na primer
ob zacetku virusne okuzbe dihal. »Bolniki naj
bodo pozorninato, ali se za¢nejo ponoci pon-
ovno zbujati zaradi simptomov astme, in ali
se pojavi povecana potreba po olajsevalcih,
vse to so znaki, da se je astma pricela slabsati
in da potrebujejo vec bazi¢nega zdravljenja
(inhalacijskih glukokortikoidov — preprece-
valcev),« opozarja dr. Skrgatova.

Samo poslabsanje je nezelen dogodekin
mora biti vedno priloZznost za ponovno
obravnavo astme pri vsakem posameznem
bolniku. Preuciti je treba vse okoliscine, ki so
do poslabsanja privedle. Hkrati je to
priloZznost za pogovor z bolnikom ter spre-
membe v dolgoroc¢ni obravnavi bolnika na
nacin, ki bo omogocil dobro urejenost astme
ter ¢im manjso verjetnost poslabsanja
bolezni.

Naslov Telefon Spletna stran

Partizanska pot 16, 059 255 000 www.pulmolog.com

2380 Slovenj Gradec 051623 588 P 9-

fad cef ta.1 7 018938570 www.medicointerna.com
1330 Kocevje

Koprska ulica 94a, .

1000 Ljubljana 01256 23 90 www.medipulmo.com
Cankarjéva ni1ck 057074011 www.bolnisnica-sezana.si
6210 Sezana

Partizanska cesta 30, 028433198 www.ambulanta-bombek.si
2310 Slovenska Bistrica 031585111 . -
Cesta talcev 10, .

1230 Domzale 08 20 55 436 www.remeda.si
CfsprdtaR s, WLl e 2 info@ambulanta-meznar.si
3000 Celje 035434442 -
Gy Lol Eleem 2 025851416 info@zd-lju.si

9240 Ljutomer,
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A Ce se ustrezno obleemo
in prilagodimo, vremenske
spremembe in s tem temperatura
ne bi smele imeti ve¢jega vpliva na
nase zdravje.

B Gibanje na prostem je
najucinkovitejsa preventiva za
zdrav razvoj otrok.

C Pozimi se priporoca ¢ebulno
oblacenje.

Zdravje pri nizkih
temperaturah

\
9
‘=

Breda Kristo, dr. med., spec.

Prihaja zima in z njo tudi nizje temperature.
Se nam zato mora spremeniti zivljenjski

slog? Smo Se vedno lahko dejavni zunaj?

Nam nizke temperature lahko pridejo do

zivega? So lahko nizke temperature vzrok
za nastanek bolezenskega stanja? Kako se

lahko zas¢itimo? Na vsa ta vprasanja in Se

na kaksnega nam je pomagala odgovoriti

Breda Kristo, dr. med., spec., iz Zdravstve-
nega doma Ljubljana.

Avtorica: Katja Stucin

Vreme se spreminja, so nekdaj rekli starejsi lju-
dje, ker jih je “trgalo po kosteh”, kot so se radi
izrazili. Prav tako vsi vemo, da dolgotrajno
slabo vreme vpliva na nase razpolozenje,
postanemo nekoliko manj potrpeZljivi, bolj
razdrazljivi, slabovoljni ... V¢asih celo re¢emo,
da smo vremenski, kar pomeni, da je za oko-
lico bolje, ¢e nas pusti ¢im bolj pri miru, saj
nase pocutje ni najboljse. Vreme torej nekako
vpliva na nase pocutje, kako pa je s tempera-
turo oziroma temperaturnimi spremembami?

Ce pogledamo popolnoma splo3no, lahko

temperatura vpliva na zdravje posameznika?
Po besedah Brede Kristo, dr. med., spec., je

odgovor negativen. »Posploseno receno niti

ne, bi rekla. Ce se ustrezno oble¢emo in prila-
godimo, potem vremenske spremembe in s

tem temperatura ne bi smele imeti ve¢jega

vpliva na nase zdravje.« Seveda pa je treba na

tematiko pogledati nekoliko Sirse. Velikokrat
pozimi pride do razmer, ko je zrak hladen in

mrzel, prisoten pa je tudi smog, kar pa po bese-
dah Brede Kristo lahko vpliva na nase zdravje.
»Ta kombinacija je lahko 3kodljiva predvsem

za bolj ranljivo populacijo, kot so starejsi, kro-
ni¢ni bolniki in otroci. Se posebej bi tukaj izpo-
stavila astmatike in vse plju¢ne bolnike, ki jim

mrzel in onesnazen zrak lahko zelo Skoduje,«

pojasnjuje Breda Kristo in dodaja priporocilo,
da se ob povisani koncentraciji smoga v ozra-
¢juraje ne zadrzujemo na prostem veg, kot je

nujno treba. Kot ob tem $e enkrat ve¢ dodaja

strokovnjakinja, pa hladen zrak, ki ni onesna-
zen, za zdrave ljudi naceloma ni skodljiv.

Mraz in $portna dejavnost

na prostem

Med izgovori, ki jih velikokrat uporabimo, ¢e
smo nekoliko lenobni in se nam ne da den-
imo oditi ven na sprehod ali te¢i, je tudi
vreme. Dezuje, piha, premrzlo je ... Pri nasi
sogovornici smo preverili, ali so dejavnosti
na prostem pri nizkih temperaturah pri-
porocljive ali so nasi izgovori utemeljeni in
je prav, da smo pri nizkih temperaturah raje
med stirimi stenami. »Za zdrave ljudi so dejav-
nosti na prostem, ceprav je mraz, vsekakor
priporocljive. Treba se je ustrezno zavarovati

s toplimi oblacili in ne pozabiti na kapo in
rokavice.« Pa velja enako tudi za resnejso
rekreacijo, kot je denimo tek? Pri bolj inten-
zivnem teku namre¢ vdihavamo mrzel zrak,
zato obstaja razmislek o tem, da lahko ta
slabo vpliva na nas. Po besedah Brede Kristo
je mrzel zrak potencialno skodljiv in lahko
sprozi dihalno stisko. »Zato je ob nizkih tem-
peraturah dobro, da si ¢ez usta in nos nadene-
mo 3al in na ta nacin zrak nekoliko segrejemo,
preden pride v pljua,« priporoca. Seveda pri
visoki intenzivnosti pride tudi do potenja,
zato pomislek, da je lahko pozimi nevarno,
¢e smo prepoteni zunaj izpostavljeni
mrzlemu zraku, ni odvec. Breda Kristo potr-
juje, da je to lahko za nase zdravje res neu-
godno, ¢e na to nismo ustrezno pripravljeni.
»Ob vedji telesni dejavnosti se obi¢ajno tudi
spotimo. Zato smo takrat manj obleceni,
zavarujemo predvsem trup, roke in noge so
lahko manj pokrite. Potrebno je tudi ustrezno
obuvalo, saj nas v noge ne sme zebsti,« je
jasna strokovnjakinja, ki dodaja, da je po
koncani dejavnosti priporocljivo, da se ¢im
prej oprhamo in preoble¢emo v suha oblacila.

Dejavnost na mrazu glede

na starost

Ljudje smo razli¢no dejavni, nekateri ne

morejo brez vsakodnevnega gibanja, drugi

hodijo na rekreacijo dvakrat ali trikrat teden-
sko, spet tretji si le enkrat mesec¢no privoscijo

kaksen sprehod. Se pa kolic¢ina gibanja spre-
minja tudi glede na Zivljenjsko obdobje.
Dojencki in ljudje v visoki starosti so ve¢inoma

manj telesno dejavni kot ljudje v tako imeno-
vani dejavni dobi. Kako pa se je glede na sta-
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rostno obdobje varno gibati namrazu? Sogo-  Obolenja pozimi

vornica na vprasanje, kako je s sprehajanjem  Zima prinese niZje temperature, zato se lju-
dojenckov pozimi, odgovarja,damoramovse-  dje praviloma vec ¢asa zadrzujemo v zaprtih
kakor dejavnosti prilagoditi svoji starosti.»Za  prostorih, to pa je tudi vzrok, da hitreje zbo-
starejSe in dojencke so sprehodi tudi pozimi  limo za okuzbami dihal. Pa ne samo to, te
priporocljivi, seveda naj bodo ustrezno oble-  okuzbe se med ljudmi tudi hitreje Sirijo. V teh
¢eni in naj bodo ¢asovno nekoliko krajsi kot bolj mrzlih mesecih se nekoliko poveca
sicer« Prav tako velja za otroke. Sogovornici  moznost za pojav prehladnih obolenj, saj vdi-
smo namre¢ postavili tudi to vprasanje. Torej, hovanje mrzlega zraka in izpostavljenost niz-
ali je gibanje na mrzlem zraku za otroke pri-  kim temperaturam oslabiimunsko odpornost
porocljivo ali ga odsvetuje. »Vsekakor pripo-  sluznice dihal. Tako so pozimi mnogi soo-
rocam gibanje tudina mrzlem zraku. Gibanje  ¢amo z okuzbami zgornjih dihal, ki se kazejo
na prostem je najucinkovitejsa preventivaza s kasljanjem, z nosnim izcedkom, s praska-
zdrav razvoj otrok. Glede na vremenske spre-  njem ali bolecino v zrelu, z blago povisano
membe pa se prilagodimo.« telesno temperaturo in s slabim splosnim
pocutjem. Med boleznimi so pozimi sicer e
posebej nadlezne okuzbe z virusom gripe ali
pa angina, vcasih pride celo do plju¢nic.
Vsemu nastetemu pa se seveda v najvedji
meri lahko izognemo, ¢e upostevamo nekaj
nasvetov.
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dam, kot so kajenje, uzivanje alkohola, prav
tako se je dobro v najvecji meri izogniti
negativnemu stresu. Prav pa je, da se razno-
vrstno prehranjujemo, pijemo zadostne koli-
¢ine vode ali nesladkanega ¢aja, si privo-
$¢imo pravo mero spanja in se seveda
zadosti gibamo. »Tudi pozimi ostanimo tele-
sno dejavni, ne glede na mraz, dez ali sneg,«
Se enkrat vec svetuje Breda Kristo in dodaja,
da naj vremenskim spremembam prilago-
dimo svoja oblacila, obutev in ¢as gibanja
na prostem. »Za ohranitev zdravja je zelo
pomembno, da se ¢im vec gibamo zunaj
nasih bivalis¢, saj s tem bolje predihamo
pljuca, pospesimo cirkulacijo krvi po celem
telesu, razgibamo sklepe.« V sploSnem je
torej gibanje pozimi zelo priporocljivo, edina
omejitev je prekoracitev dovoljene koncen-
tracije smoga v ozradju, o kateri nas obve-
$¢ajo informativne oddaje, Se dodaja nasa
sogovornica. »Takrat je priporocljivo, da se
¢im manj zadrzujemo na prostem. Sicer pa,
kot radi recemo, nismo iz sladkorja, zato nam
dez, sneg in mraz ne morejo skoditi.« Ob
tem ne bo ni¢ skodilo, ¢e si pogosteje umi-
vamo roke, zra¢imo prostore, v katerih se
zadrzuje veliko ljudi, in poskrbimo za ¢im
vecjo mero dobre volje.

Priporocila za oblacenje pozimi
Mnogi med nami obzalujemo cas, ko se konca
nacin oblacenja, da si nadenemo kos ali dva
oblacila, nataknemo neko lahko obutev in se
podamo novim dogodivs¢inam naproti. S pri-
hodom jeseni in zime se poveca tudi Stevilo
plasti oblacil. V hujsem mrazu skusamo pokriti
vse telo, da nam je karseda toplo. Tako ne  €e zelimo tudi pozimi ostati

smejo umanjkati kapa, 3al in rokavice ob, zdravi!

seveda, primerni topli obutviin ostalih oblaci- Zdrave navade oziroma zdrav nacin zivlje-
lih. Pa vendarle ni dobro pretiravati. »Ljudsko  nja se priporoca skozi vse leto, ne glede na
izrocilo pravi, da se oblecemo»na cebulo«.To  letni cas. Izogibati se velja skodljivim razva-
pomeni, da imamo na sebi vec kosov oblacil,
od kratkih rokavov, tankih majic do pulover-
jevin puhovke ali plasca. Potem pa se glede
na razmere pocasi sla¢imo kos po kos ali
obratno, obla¢imo nazaj, ¢e nam je hladno,«
svetuje Breda Kristo. Ce sami sebe 3e nekako
znamo obleci, paimamo velikokrat tezave pri
nasih otrocih. Po navadi jih namrec zelimo
zas(cititi in jih zato prevec oble¢emo, oni pa so
ne malokrat zelo dejavni, tako da se posle-
di¢no preznojijo. Poraja se vprasanje, ali je to
lahko nevarno. Strokovnjakinja odgovarja
pritrdilno. »Lahko je nevarno, ker so otroci
obicajno zelo dejavni in se jim ob tem lahko
dvigne telesna temperatura tudi do 38 stop-
inj Celzija in se zato precej potijo. Zato jih takrat
manj oble¢emo, ko pa se umirijo, jih moramo
zavarovati z oblacili«

FERMENTIRANI OLJCNI LISTI

Izvleéek oljénih listov (OLEUROPEIN) OHRANJA NORMALEN KRVNI TLAK 7\

AVS’%@LS‘KA
USPESNICA
Oljéni listi vsebujejo: MLECNO KISLINSKE BAKTERIJE, fermentirane plodove S
papaje, jaboléni kis, izvlecek garanatnega jabolka in aromo gozdnih sadezZev. HIU*ERMEI‘HE

Nasveti, ki jih velja upostevati,

Fermentirani izvlecki posusenih oljénih listov -
blagodejni ¢udez fermentacije

Olj¢ni listi vsebujejo 75 mg oelaeuropeje, ki ima protibakterijsko, protivirusno in pro-
tiglivicno moc. V oleaeuropei so zastopani selen, krom, zelezo in cink. Varuje sklepe,
prepreci bakterijske in virusne okuzbe, izboljsuje krvni tlak. Olj¢ni listi uravnavajo krvni
tlak! Dodani so probiotiki, in sicer Sest razli¢nih sevov, ki poskrbijo za ravnovesje dobrih
in slabih bakterij v telesu.

KAJ JE FERMENTACIJA? Kako zdravo hrano narediti se bolj zdravo. Fermentirana hrana
jelazje prebavljiva, ker bakterije, ki jih fermentirana hrana vsebuje, hrano ze razgradijo.
Bakterije so tiste, ki pomagajo spodbujati prebavo in gibanje blata ter preprecijo zapr-
tje. Fermentirani izdelki imajo vec¢jo vsebnost B-KOMPLEKSA, VITAMINA B12, FOLNE
KISLINE, MASCOBNIH KISLIN OMEGA-3 IN ENCIMOV. Fermentacija je presnovni proces,
ki pretvori sladkor v kisline.

Oleaeuropea se ponasa s protibakterijsko, protivirusno in protiglivicno mocjo.
NAPAD NA VIRUSE, BAKTERIJE in GLIVICE

e

<, e

Fermentirani izdelki so IZDELKI PRIHODNOSTI;
vsebujejo B kompleks, B12, omega3, folno kislino in encime.

111 Lo
4 A F

Ne vsebujejo glutena, laktoze in sladkorjev.
Primerno tudi za vegane in vegetarijance.

Ob nakupu 2 kosov GRATIS POSTNINA
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A Bolece grlo je obicajno simptom
okuzb: virusnih, bakterijskih ali
glivi¢nih.

B Cebolecinav nekaj dneh, vsekakor
v desetih, ne preneha, obis¢imo
zdravnika.

C pri hripavosti, ¢e traja dlje, je nujen
pregled v ambulanti ORL.

Ko nas v grlu stiska,
pece in boli

Tina Mlinarec, dr. med., spec. otorinolaringologije

V zimskih mesecih so tudi bolecine v grlu

pogostejse: grlo nas pece in boli. A ni nujno,
da gre za preprosto virozo ali angino. Vzro-
kov je lahko vec in nekateri so povezani z

resnimi boleznimi. S Tino Mlinarec, dr. med.,
spec. otorinolaringologije, iz Splosne bol-
nisnice Jesenice, ki dela v Zdravstvenem

domu Kranj, smo se pogovarjali o tem,
kateri so mozni vzroki, da nas grlo boli, na

katere bolezni lahko bolecina v grlu kaze

ter kako se diagnosticira.

Avtorica: Maja Korosak

-

Nasa sogovornica je za zacetek povedala, da
so dejavniki, ki povzrocajo drazenje sluznice
grla, predvsem glasilk, ter povzrocajo vnetje
in bolecino v grlu, obic¢ajno okuzbe. “Te so
lahko virusne, bakterijske ali glivicne. Tezave
v grlu pa lahko povzrocajo tudi dejavniki iz
okolja: alergije, gastroezofagealna refluksna
bolezen, zdravila, hormonske motnje, tezave
s $¢itnico, sistemske bolezni pa tudi rak. Bole-
¢ine v grlu so lahko povezane tudi s prevec
naprezanja pri govoru, ob pretirani glasovni
obremenjenosti oziroma zlorabi glasu.”

Od virusa do raka

Katere so tiste bolezni, ki jih spremljajo tudi

bolecine v grlu? Tina Mlinarec: »Bolece grlo

je lahko simptom gripe, mononukleoze ali

¢isto navadnega prehlada, ki se mu poleg

bolecin v grlu kot posledica virusnega obo-
lenja pridruzijo tudi zamasen nos, kihanje,
izcedekiz nosu, kasljanje. Bolece grlo je lahko

posledica bakterijskega vnetja. Mozen vzrok
za bolecine v grlu so lahko tudi alergije. Bol-
niki neredko tozijo zaradi bolecin v grlu,
obic¢ajno pekocih, in nekaksnim obcutkom

cmoka, ki je posledica laringofaringealnega

refluksa. Laringofaringealni refluks je
zatekanje zelod¢ne vsebine v zrelo in grlo,
lahko tudi v sapnik in pljuca, ob ¢emer ni
nujno, da je okvarjena sluznica poziralnika,
in ni nujno, da bolnik ¢uti zgago. Kislina, pre-
bavni encimi in Zol¢ povzrocijo na sluznici
zrela in grla okvare, ki jih ob¢utimo kot
drazenje, bolecino in neprijeten obc¢utek.” Dr.
Mlinarec dodaja, da najvec skrbi ob pregledu
vzbuja sum na raka grla. »Ta sum je tudi
pogost vzrok napotitve k specialistu, sploh
Ce sta bolecini v grlu pridruzeni hripavost ter
izkasljevanje krvi. Danes ljudje veliko pre-
berejo in pridejo v ambulanto tudi bolj
informirani ter jih osebni zdravnik hitro
napoti naprej.«

Diagnosticiranje

Bolniki sprva, ko prehladno obolenje ali
bolecina v grlu po nekaj dneh ne preneha ali
pa se stopnjuje, obiscejo osebnega zdravnika.
Ta opravi splosni pregled in po potrebi bol-
nika napoti tudi na laboratorijski pregled krvi.
Ce se ugotovi, da gre za bakterijsko vnetje,
sledi predpis antibioti¢ne terapije. Dr. Mlin-
arec pove, da vecino vzrokov odpravijo na
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primarni ravni. A kadar kljub opazovanju in
ustreznemu zdravljenju simptomi vztrajajo
ali se celo stopnjujejo, je potrebna napotitev
k specialistu otorinolaringologu. Kaj pregleda
specialist? »V nasi ambulanti natan¢no pre-
gledamo celotno ustno votlino, Zrelo, grlo,
ocenimo primernost struktur, moZna vnetna
zaris¢a, sumljive spremembe,« razlaga dr.
Mlinarec in dodaja, da je iziemno pomem-
bno, da je pregled natancen. »Pri tem nam
je v pomoc sodobna, boljsa tehnologija, na
primer endoskopi. V&asih uporabljamo tudi
fotodokumentacijo, da tako spremljamo
potek zdravljenja. Ob¢asno so potrebni manj-
i operativni posegi, na primer biopsija -
odvzem tkivnega vzorca za nadaljnje
raziskave. Diagnozo dopolnimo zdodatnimi
preiskavami, v izjemno pomoc¢ nam je Se
vedno ultrazvo¢na preiskava. Predvsem pri
natan¢nem opredeljevanju tako vnetnih
sprememb kot rakavih pa se v nadaljevanju
diagnostike posluzujemo tudi globinskega
slikanja vratu. Ce na pregledu ugotovimo, da
gre za rak grla, je bolnik naprej obravnavan
v terciarnem centru. Se vedno velja, da prej
ko raka odkrijemo, boljsi je lahko izid
zdravljenja.«

Kronic¢no vnetje grla

Kroni¢no vnetje grla je tesno povezano z
dolo¢enimi onesnazevali in toksi¢nimi
snovmi na delovnem mestu. Pogosto se

TANTUM

VERDE

benzidaminijev klorid

Za lajsanje boleéin in
oteklin pri vnetju v ustni

votlini in Zrelu

Zdravila Tantum Verde so na voljo brez recepta v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

»Kajenje, pitje alkohola, gastroezofagealni refluks,
Zloraba glasu, dihanje pretezno skozi usta ob slabsi
prehodnosti nosu — vse to Se lahko privede do

kronicnih sprememb grla.«

pojavlja pri dolgoletnih kadilcih in vseh, ki
veliko obremenjujejo glasilke (npr. pevci, uci-
telji). Kroni¢no vnetje grla traja vec let, obca-
sno se izboljsa, obc¢asno poslabsa, vendar
pa glas ostaja spremenjen. Dolgoroc¢no
lahko pripelje do okvare glasilk, znana paje
tudi povecana verjetnost za rak grla. Najpo-
gosteje se pojavlja pri moskih, starih od 50
do 60 let.

Dr. Mlinarec nadalje nasteva mozne vzroke
za to kroni¢no okvaro. »Kajenje, pitje alko-
hola, gastroezofagealni refluks, zloraba glasu,
dihanje pretezno skozi usta ob slabsi preho-
dnosti nosu - vse to Se lahko privede do kro-
ni¢nih sprememb grla. Ob¢asno je vzrok kro-
ni¢nega drazenja grla tudi v retronazalnem

Pred uporabo natanéno preberite navodilo!

izcedku, lahko ob kroni¢nem rinosinuzitisu.
Kroni¢ne spremembe v grlu so lahko priso-
tne tudi pri astmi in pri KOPB (kroni¢ni
obstruktivni plju¢ni bolezni) kot posledica
rabe inhalacijskih glukokortikoidov. Do kro-
ni¢nega laringitisa lahko pride tudi po pona-
vljajocih se akutnih laringitisih ali ponavlja-
joc¢em se bruhanju ter ob slabi hidraciji.
Simptomi so kaselj, tezko poziranje, obcutek
cmoka, bolece grlo, hripavost, izguba glasu.
Pridruzene so lahko povecane bezgavke na
vratu, glavobol in utrujenost.

Prvo, kar svetuje zdravnik v tem primeru,
je opuscanje pitja alkohola, opustitev kajenja,
pitje zadostne kolic¢ine tekocine, izogibanje
drazilcem iz okolja in alergenom. Po besedah

ANGELINI

Odgovoren za trzenje:
Bonifard. o. o.

O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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SYNLAB/
PREVERITE SVOJE

ZDRAVJE SE PRED ZIMO!

Pravocéasno odkrijte neravnovesja v telesu v izogib

razvoja bolezni. Paket »PRIPRAVA NA ZIMO«

vkljuéuje: HEMOGRAM, ZELEZO, FERITIN, GLUKOZO,

VITAMIN B12, FOSFAT, MAGNEZIJ in KALCIJ.

28 EUR > sedaj samo 14 EUR’

*50 % popust velja na PAKET ZIMA s kodo »PRIPRAVA NA ZIMO«, ki jo poveste ob odvzemu
krvi, ali z izrezanim kuponom. Ugodnost lahko izkoristite do 29. 11. 2019 v vseh laboratorijih
Adria Lab/Synlab po Sloveniji (Ljubljana, Maribor, Celje, Koper). Popusti se ne sestevajo.

dr. Mlinarec so pomembni Se redna higiena
nosne sluznice, blagi antiseptiki za usta in
zrelo ter vlazne inhalacije. Dr. Mlinarec
poudarja, da sta potrebni celostna obravnava
bolnika in urejena kroni¢na bolezen. »Se
vedno se v ambulanti ORL zelo pogosto
sre¢ujemo z neurejeno laringofaringealno
refluksno boleznijo, kjer opazujemo posled-
ice zvisane Zelod¢ne kisline na ravni grla.
Dodatne tezave povzroca tudi to, da bolniki
pogosto ne verjamemo ali zanikajo, da bi
imeli tezave s kislino in se ne drzijo pred-
pisanih ukrepov.«

Kdaj k zdravniku?

Ko se po nekaj dneh, vsekakor pa v roku dese-
tih dni, simptomi postopno ne izboljsujejo
oziroma ne izzvenevajo, je potreben obisk
osebnega zdravnika, ki bo ocenil stanje.
Zdravniki se drzijo smernic zdravljenja in
simptomi, ki so skrb vzbujajoci in vztrajajo,
zahtevajo pregled pri specialistu. Obi¢ajno
osebni zdravniki tudi ocenijo nujnost
napotitve. Dr. Mlinarec pri svojem delu
ugotavlja, da so vec¢inoma dovolj zgodaj
zaskrbljeni. »Ce se simptomi stopnjujejo -

o "“ Paket »Priprava na zimo«

povisana telesna temperatura, bolecine,
tezave z dihanjem in poziranjem, krvavitev
(to se naravni grla zgodi precej hitro v poteku
bolezni), so zelo hitro ali isti dan Ze pregle-
dani v nasi ambulanti.«

Na slabem glasu - kaj zdaj?

Ko ostanes brez glasu

Hripavost ali izguba glasu obicajno najprej

prizadene tiste, ki svoj glas najbolj potrebu-
jejo. Kako ravnati, kadar nas to doleti? Tina

Mlinarec: »Hripavost je simptom, ki hitro pre-
strasi tako bolnika kot njegovega zdravnika.
Nujen je pregled v ORL ambulanti, sploh ce

je pridruzena $e dihalna stiska ali tis¢anje v

predelu grla. Spremenjena kakovost glasu

je lahko posledica vseh ze omenjenih

vzrokov, povzrocijo pa jo lahko tudi stevilne

organske spremembe glasilk (npr. vozlici,
polipi, ciste, edem glasilk, granulomi),
seveda pa je tudi v teh primerih ORL pre-
gled tisti, ki bo z najve¢jo natanc¢nostjo raz-
kril, kaj se dogaja na ravni vasega grla. Vseka-
kor je pri prebolevanju akutnega vnetja grla

10 do 14 dni najpomembnejsi krajsi glasovni

pocitek. To pomeni, da v tem ¢asu ne gov-
orimo. Se slab3e kot govorjenje je za obolele

glasilke Sepetanje, zato nam je najbolj v
pomo¢, da molc¢imo,« Se zakljuci dr.
Mlinarec.

Ko ostanemo brez glasu, silahko najprej pomagamo tudi sami. Najbolje je, da za¢nemo
ukrepati ob prvi hripavosti. Za glasilke je v tem primeru najprimernejsi pocitek. V¢asih
smo prisiljeni govoriti, toda v tem primeru svojega glasu ne poskusajte kakor koli men-
jati (visji ali nizji toni od obicajnih), Se posebno pa se izogibajte Sepetanju. Glasilkam $ko-
dita celo smejanje in jokanje. Pomembno je tudi, da ¢ez dan popijemo dovolj tekocine.
Tako glasilke ohranjamo vlazne in pozdravile se bodo veliko hitreje. Voda naj bo topla,
privosc¢imo pa si lahko tudi sadni oziroma zeliS¢ni ¢aj ali toplo juho. Seveda se moramo
izogibati alkoholu, pravemu ¢aju in kavi, ki glasilke osusijo. V. mnogih primerih si lahko
pomagamo tudi z uzivanjem medu. Vendar pozor: pretirano uzivanje medu lahko povz-
roci refluks in kislina iz Zelodca nam dodatno drazi grlo in seveda tudi glasilke.

Vlaznost glasilk ohranjamo tudi z grgranjem toplega ¢aja in zinhaliranjem. Grgramo
kamili¢ni ali Zajbljev ¢aj, v katerega vmesamo zlicko morske soli. Nekateri prisegajo tudi
na toplo pivo zvecer, ki ga spijemo kot ¢aj. Pomagajo tudi inhalacije, zato nekajkrat na
dan vdihujmo paro, ki ji lahko dodamo lovorov list. Zelis¢ne pastile, ki vsebujejo zajbelj,
slez ali islandski lisaj, so nam prav tako lahko v pomoc.
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IMUNSKEMU SISTEMU.

Alpsko smuganje

meDex

Ponosni sponzor alpske smucarske reprezentance
in podpornik druZinskih vez.
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https://www.synlab.si/si/home/kontakt/kontakt/ljubljana/

Velika darila
po Cisto majckenih cenah

Spet je Cas za veliko veselja. Privoscite si ga s praznicno ponudbo vozil Volkswagen
po Cisto majckenih cenah. S prihrankom do 4.500 EUR* in bonom staro za novo
do 1.000 EUR**. Ponudba velja do 31. 12. 2019.

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

PORSCHE

FINANCE GROUP SLOVENIA

Emisije CO,: 203-81 g/km. Kombinirana poraba goriva: 8,9-3,7 1/100 km. Emisijska stopnja: EURO 6. Emisije onesnazeval zunanjega zraka
iz prometa pomembno prispevajo k poslabsanju kakovosti zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k ¢ezmerno povisanim koncentracijam
prizemnega ozona, delcev PM, in PM,  ter dusikovih oksidov. Ponudba velja do 31. 12. 2019. Akcija ne velja za elektri¢na vozila. *Prihranek
vkljucuje popust na vozilo, ki se razlikuje glede na model vozila in BONUS v obliki znizanja maloprodajne cene vozila v vrednosti do 1.500
EURz DDV, do katerega je leasingojemalec upravicen v primeru sklenitve pogodbe o financ¢nem leasingu / operativnem leasingu pri druzbi
Porsche Leasing SLO d.o.o. firma za leasing, Ljubljana ali kreditu pri druzbi Porsche Kredit in Leasing SLO d.o.0., leasing in posredovanje in
zavarovanju vozila preko zavarovalnega zastopnika druzbe Porsche Zavarovalno Zastopnistvo za celotno dobo financiranja (permanentno
zavarovanje avtomobilskega kaska pri zavarovalnici Porsche Versicherungs AG, podruznica v Sloveniji ter permanentno obvezno
avtomobilsko zavarovanje pri Zavarovalnici Sava d.d.) pod pogoji akcije VWBON19. Ve¢ na www.porscheleasing.si. **ViSina bona je odvisna
od modela vozila. Slike so simbolne. Porsche Slovenija d.o.o., Bravnicarjeva 5, Ljubljana.
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PREPOZNAJTE PREVERITE VKREPAJTE

Invazivha meningokokna bolezen je bakterijska okuzba katere
posledici sta lahko sepsa in meningitis."?

Invazivha meningokokna bolezen Invazivha meningokokna
se Siri preko tesnih ¢loveskih bolezen lahko po
stikov, kot so pojavu simptomov
kasljanje, kihanje povzroci smrt v
ali poljubljanje.? 24 do 48 urah,
¢e jo ne
zdravimo
dovolj hitro.??

/‘\

Otroci mlajsi od 5 let (Se posebej dojencki)

Do 1 od 5 prezivelih ima lahko trajne so najbolj izpostavljeni tveganju okuzbe
posledice, kot so amputacija okoncin, Priblizno 1 od 10 okuzenih bolnikov z meningokokom, vendar invazivna
brazgotine in tezave pri u¢enju.?* morda ne bo prezivel.? meningokokna bolezen lahko prizadene vse

starostne skupine.*®

e Zvisana telesna
temperatura

» Zaspanost

* Slabost, bruhanje

« Slabo pocutje in
bole¢ina v nogah

* Razdrazljivost

¢ lzguba apetita

LES
* Glavobol ZIQ

Lahko se razvije nenaden

izpuscaj v pozni fazi, ki se
pojavi kot drobne O morebitnih dodatnih vprasanjih in moznostih

podkozne krvavitve, zas$éite proti invazivni meningokokni bolezni

ki izgledajo kot se posvetujte s svojim zdravnikom.
vijoliéne pike.”°

Ce opazite kateregakoli od zgoraj nastetih simptomov, hitro ukrepajte in takoj poi$é¢ite zdravnisko pomoé.

Pomembno je prepoznati znake in simptome, pravo€asno preveriti moznosti
zascite in ukrepati hitro, €e posumite na invazivho meningokokno bolezen.*

*Invazivna meningokokna bolezen lahko povzro&i meningitis in sepso (zastrupitev krvi).> Meningitis in sepso lahko povzrogijo tudi drugi povzogitelji okuzb."2

Literatura

1. Pelton SI. Journal of Adolescent Health. 2010;46:S9-S15; 2. World Health Organization. Menlngococcal memngms fact sheet No. 141. Updated January 2018. Dostopno na: http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs141/en/. Dostopano 8. marec 2018;
3. Caugant DA and Maiden MCJ. Vaccine. 2009;27S:B64-B70; 4. Rosenstein NE et al. N Engl J Med. 2001;344:1378-88; 5. Cohn AC et al. MMWR. 2013;62:1-28; 6. European Centre for Disease Prevention and Control. Surveillance of invasive bacterial
diseases in Europe 2011. Stockholm: ECDC; 2013. Dostopno na: http://www.ecdc.europa. eu/sneslportal/flles/medla/en/publ|cat|onslPubI|cat|onsl|nvaslve -bacterial-diseases-surveillance-2011.pdf. Dostopano 8. marec 2018; 7. Thompson MJ et al. Lancet.
2006;367:397—403; 8. CDC Pink Book. Chapter 14: Meningococcal Disease. In: Hamborsky J, Kroger A, Wolfe S, eds. Dostopno na: http://www.cdc.gov/vaccines/pubs/pinkbook/mening.html. Dostopano 8. marec 2018; 9. MacNeil J and Patton M. Chapter 8:
Meningococcal Disease. In: Centers for Disease Control and Prevention. Manual for the Surveillance of Vaccine-Preventable Diseases. Dostopno na: http://www.cdc.gov/vaccines/pubs/surv-manual/chpt08-mening.pdf. Dostopano 8. marec 2018; 10. Bosis S
et al. J Prev Med Hyg. 2015;56:E121-E124; 11. Meningitis. Centers for Disease Control and Prevention website. Dostopno na: http://www.cdc.gov/meningitis/index.html. Dostopano 8. marec 2018; 12. Basic information: sepsis. Centers for Disease Control
and Prevention website. Dostopno na: http://www.cdc.gov/sepsis/basic/index.html. Dostopano 8. marec 2018.

Vse pravice pridrzane. GSK d.o.0., Ljubljana
GSK d.o.o., Ljubljana, Ameriska ulica 8, 1000 Ljubljana, tel.: +386 (0)1 280 25 00, medical.x.si@gsk.com

Datum priprave: november 2019 NP-SI-MNX-ADVT-190001

Vsebina

4

10

12

14

19

22

32

34

36

38

40

44

Depresija in njen
prazni¢ni obraz

Najpogostejse
dedne bolezni

Ne opustite jemanja zdravil

Zdravije pri nizkih temperaturah
Ko nas v grlu stiska, pece in boli
Redka, a pogosto huda bolezen

Kidanje snega z bolec¢im
krizem?

Otroske kroni¢ne bolezni
Akutni abdomen

Med menstruacijo tega ne
pocnite

Je kriv sluh ali aparat?
Po 45.letu brez ocal

Najpogostejse napake pri
umivanju zob

Hrana ob razli¢nih starostih

Pest oresckov na dan odzene
zdravnika stran



www.ABCzdravja.si

... prave informacije o vasih tezavah

19

»

-

Redka, a pogost

i .

huda bolezen

Dr. Anja Radsel, dr. med.

Bolezni, ki jih povzroc¢a bakterija meningo-
kok, so sicer redke. A ko nekdo zboli za to
okuzbo, je v veliko primerih potek bolezni
lahko zelo hud. Zal se 3e vedno lahko konéa
s smrtnim izidom, ¢eprav se je smrtnost z
uporabo antibiotikov precej zmanjsala in
znasa od osem do petnajst odstotkov. Po
podatkih Nacionalnega instituta za varova-
nje zdravja v Sloveniji letno oboli od 10 do
20 ljudi, najve¢ med njimi otrok. V zadnjem
desetletju je za to boleznijo umrlo devet oseb.

Avtorica: Maja Korosak

Povzrocitelj bolezni se pri nekaterih, sicer
zdravih ljudeh pojavlja v sluznici nosno-zrel-
nega predela. Tako se nahaja pri dveh odstot-
kih otrok, mlajsih od pet let, pri mladostnikih
med 15.in 19.letom pa v 25 odstotkih, je zapi-
sano na straneh Nacionalnega instituta za
varovanje zdravja. Glavni vir okuzb je obi-
¢ajno zdrav nosilec. Prenos bakterije je kaplji-
¢en, kar pomeni, da se $iri z drobnimi kaplji-
cami, ki se iz ust in nosu sproscajo ob kihanju
in kasljanju. Zato se prenos bakterije najvec-
krat zgodi v dlje ¢asa trajajocih tesnih stikih
z nosilcem bakterije.

Vedje tveganje za okuzbo imajo osebe, ki
so bile v stiku z izlocki ust ali nosu, na primer
ob uporabi istega jedilnega pribora, posod,

kozarcev ali so se poljubljale. Tveganje je vecje
tudi pri zdravstvenem osebju, ki je prislo v
tesnejsi stik z bolnikom (oZivljanje, umetno
dihanje, intubacija brez ustrezne osebne varo-
valne opreme ...). Prav tako ima tveganije tisti
sosolec, ki med poukom sedi neposredno
zraven okuzenega, v vrtcu otroci iziste skupine
in tisti, ki se igrajo zistimi igracami. Okuzijo se
lahko tudi osebe, s katerimi je bil oboleli v
tesnejsih stikih in najblizji prijatelji, okuzba se
lahko razsiri v vojaskih kolektivih ter med
otroki in mladostniki v internatih — predvsem
med tistimi, ki spijo v istem prostoru.

Razliéne klini¢ne slike

Dr. Anja Radsel, dr. med., iz Zdravstvenega

doma Medvode, je povedala, da so menin-
gokoki vrsta bakterij, ki lahko povzrocijo

razli¢ne klini¢ne slike. Poleg meningitisa nam-
rec obstaja spekter razli¢nih oblik bolezni.
»Obstaja vec vrst meningokokov, ki povzrocajo

meningokokni meningitis ali druge menin-
gokokne okuzbe. Poglavitnih sevov je Sest. V
dolocenem delu sveta prevladuje ena skupina

meningokoka, v drugem delu sveta druga. V
afriskem meningokoknem pasu, na primer, je

najve¢ meningokoka skupine A.V nasem pros-
toru pa je najpogostejsi meningokok skupine

B, sledi mu meningokok skupine C.«

Kot receno, je tudi klini¢na slika lahko zelo
razli¢na. Nekdo je lahko samo prenasalec bak-
terije, pri nekom drugem pa bakterija zelo hitro
prodre v kriin telo. »Ninujno, da ob okuzbi pride
do meningitisa, lahko pa je ta pridruzen dru-
gim oblikam meningokokne bolezni. Lahko se
pojavi odpoved krvnega obtoka in ostalih tele-
snih sistemov. Okuzbe zmeningokokom lahko
nastopijo v blazji obliki, lahko so tudi kroni¢ne
in trajajo dalj ¢asa. Najpogostejsi obliki okuzbe
sta meningokokni meningitis (gnojno vnetje
mozganov) in okuzba krvi s pridruzenim me-
ningitisom. Najhujsa oblika meningokokne
okuzbe je tista, kjer je ¢as od prvih znakov do

-

ABC

A Meningokok se pri zdravih ljudeh
pojavlja v sluznici nosu in Zrela.

B Potek bolezni je v veliko primerih
lahko zelo hud.

4

C Osebe s povecanim tveganjem za
smrtno okuzbo cepijo brezplac¢no.

zelo hude klini¢ne slike najkrajsi, pri tem se v
krvi pojavi veliko stevilo bakterij, kot posledica
lahko pride do Soka in tudi smrtnega izida, ¢e
se takrat pravilno in pravocasno ne ukrepa,«
razlaga dr. Radsel.

Kaks$ni so znaki?

To, kako bo okuzba z meningokokom pote-
kala in kak3na klini¢na slika se razvije, je odvi-
sno od trenutnega stanjaimunskega sistema
osebe in pa od agresivnosti bakterije,« je pou-
darila nasa sogovornica.

Pri hujsi meningokokni okuzbi so znaki
odvisni tudi od starosti. Kako se ti znaki kazejo
pri dojenckih? »Pri dojenckih so znaki
nespecifi¢ni: otrokima visoko vrocino, lahko je
razdrazljiv, izrazito zaspan in noce jesti. Ce
okuzba napreduje, se lahko pojavijo mozganski
kr¢i, dojencek lahko tudibruha ali pa kaze znake
bolec¢nosti - ko ga premikamo, joka. Veckrat so
njegove noge in roke izrazito hladne, na kozi
pa je lahko prisoten znacilen izpuscaj.« Kaksni
pa so znaki pri vegjih otrocih in pri odraslih? »Pri
njih so znaki lahko podobni gripi, brez prehlad-
nih znakov: povisana temperatura, obcutljivost
na svetlobo, hud glavobol, zmedenost, trd vrat,
bolecine v misicah in sklepih, lahko se pojavita
slabostin bruhanje, tudi znacilen kozni izpuscaj.
Kozniizpuscaj se od drugih izpuscajev razlikuje
v tem, da obicajno ni tipen in da na pritisk s
kozarcem ne zbledi, tako kot drugi izpuscaji,«
je pojasnila dr. Radsel.

Diagnosticiranje

Oboleli najprej pride vambulanto k splosnemu

zdravniku, ki ob pregledu opazi bodisi znake

meningitisa bodisi znake, ki so znacilni za bak-
terijsko okuzbo krvi. Zdravnik torej prepozna,
da obstaja moznost hujse okuzbe. V obeh pri-
merih bolnika poslje v nadaljnje diagnostici-
ranje in tudi zdravljenje v bolni$nico, kjer bol-
nika obvezno izolirajo. (Kadar zdravnik postavi

sum na meningokokno bolezen, mora o tem
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»Meningokokna okuzba
se zdravi z antibiotiki.
Glede na tezo okuzbe

Jje pomembno tudi
podporno zdravijenje, npr.
Z intravenskimi tekoci-
nami. Hujsa kot je
okuzba, krajsi mora biti
cas od prvih simptomov
do zacetka zdravijenja,
zato da se preprecijo
napredovanje bolezni ali
morebitni zapleti«

takoj obvestiti pristojno epidemiolosko sluzbo.)

Ce je stanje ob obisku splodnega zdravnika ze

zelo slabo in okuzba poteka v hudi obliki,
zdravnik ukrepa takoj in bolniku da antibiotik
in drugo podporno zdravljenje ter ga z
ustreznim strokovnim spremstvom odpelje

na nadaljnje zdravljenje v bolnisnico. Tam bol-
nika zdravijo ter oskrbijo z vsem, ¢esar na pri-
marni ravni ne more dobiti in izpeljejo diag-
nosti¢ne postopke za dokaz okuzbe. V okviru

diagnostike laboratorijsko pregledajo kri, lahko

se pregleda vzorec koze na mestu izpuscaja,
ali pa se preveri prisotnost bakterij v mozganski

tekocini, s ¢imer se ugotavlja prisotnost menin-
gokokne okuzbe osrednjega zivcevja.

Antibiotiki so uéinkoviti
Meningokokna okuZzba se zdravi z antibiotiki.
Glede na teZo okuzbe je pomembno tudi pod-
porno zdravljenje, npr.zintravenskimi tekoci-
nami. Hujsa kot je okuzba, krajsi mora biti ¢as
od prvih simptomov do zacetka zdravljenja,
zato da se preprecijo napredovanje bolezni
ali morebitni zapleti. Kot pove dr. Radsel, so
na sreco tudi preprosti antibiotiki, kot je pe-
nicilin, pri tej bakteriji pogosto ucinkoviti. Pri
hujsih oblikah bolezni z znaki Sokovnega
stanja, ko se krvni tlak zniza in je zavest motena,
je potrebno zdravljenje v enoti intenzivne te-
rapije. Predvsem je potrebno z ustreznimi
zdravili podpreti krvni sistem in druge telesne
organe. Cas zdravljenja je odvisen od okuzbe
in klini¢ne slike: ¢e je klini¢na slika hujsa in je
potrebno intenzivno zdravljenje, to lahko traja
vec tednov. Nezapletena okuzba pa se
pozdraviv tednu dni, je e povedala dr. Radsel.

Kaksne pa so mozne posledice okuzbe po
konc¢anem zdravljenju? »Pri blazjih oblikah in
Ce je bolezen dovolj zgodaj prepoznana in
ustrezno zdravljena, posledic ni. Ce pa gre za
hujso obliko bolezni, pri kateri so prizadeti
razli¢ni organski sistemi (mozgani, krvni obtok,
notranji organi), lahko nastopijo posledice, ki
so trajne. V¢asih pride do smrtnegaizida. V
nekaterih primerih so potrebne amputacije
okoncin, pri hujsi obliki meningitisa pa lahko
pride do trajne okvare mozganov, gluhosti,
epilepsije in pri otrocih do motenj v nadaljn-
jem razvoju,« dr. Radsel nasteva mozne
posledice.

Koga najbolj ogroza?

Nekatere skupine oseb, tako otroci kakor tudi
odrasli, imajo posebej izrazeno tveganje za
to, da se pri njih ob okuzbiz meningokokom
pojavi hujsa klini¢na slika. Katere so te
skupine? Dr. Anja Radsel: »To so osebe z osla-
bljenim imunskim sistemom. Denimo bolniki,
ki jemljejo zdravila za revmatske bolezni ali
pa onkoloski bolniki, ki uzivajo zdravila za
zaviranje delovanja imunskega sistema.
Lahko tudi bolniki, ki imajo prirojeno motnjo
v delovanju imunskega sistema. Ogrozeni so
$e bolniki, pri katerih vranica ne deluje dobro
ali pa so jim po poskodbi trebuha vranico
odstranili. Osebe, ki spadajo vrizi¢ne skupine,
imajo na voljo brezpla¢no cepljenje in sveto-
vanje, kako dejavno prepreciti okuzbe.«

Dr. Anja Radsel: »Okuzba z meningoko-
kom se v nasih krajih najpogosteje
pojavlja v hladnejsem zimskem casu,
posebno pri hitrih spremembah vlazno-
sti v okolju.«

Ogrozeni so tudi tisti, ki potujejo v dolo-
cene kraje, v ¢asu, ko vemo, da je ta okuzba
pogostejsa, na primer obiskovalci meningo-
koknega pasu v Afriki. Znacilni primer so obi-
skovalci Hadza (tradicionalno romanje v
Meko). Za udelezence je cepljenje obvezno,
saj so se v preteklosti med njimi pojavljale
hude epidemije.

Pri mlajsih otrocih do petega leta starosti
in dojenckih prav tako obstaja ve¢ja moznost,
da se bo bolezen pojavila v hujsi obliki.

Najboljsa preventiva je cepljenje
Cepimo skupine bolnikov s povecanim tve-
ganjem za hudo ali smrtno okuzbo, zanje je
cepivo brezpla¢no. Komu pa bi $e priporocali
cepljenje proti okuzbi z meningokokom?
»Cepljenje se priporoca tudivsem, ki so v tesnih
stikih z rizicnimi osebami (npr. svojci). Cepivo
je v placljivi obliki dostopno tudi vsem ostalim,
ki bi se zeleli zas¢ititi.« Na strani Nacionalnega
instituta za zdravje navajajo, da kadar nekdo
zboli, lahko cepijo tudi tiste, ki so bili z bolni-
kom v tesnem stiku. S tem Zelijo prepreciti
pozne primere sekundarnih okuzb (tj. tiste, ki
se pojavijo vec kot 14 dni po stiku z bolnikom
zinvazivno meningokokno okuzbo). Cepljenje
se opravi, ¢e je $lo pri bolniku za okuzbo z
meningokokom iz skupine, ki jo vsebuje cepivo,
in so od tesnega stika z bolnikom minili najvec
stirje tedni. Kasneje cepljenje ni ve¢ smiselno.

Kot pove dr. Radsel, se v primeru pojava
okuzbe bliznjim osebam oziroma tveganim
stikom predpise zas¢itno zdravljenje z antibi-
otikom. Tako je bilo na primer lanivenem od
ljubljanskih vrtcev, ko je zbolel eden od otrok.
Takrat so antibiotik kot preventivni ukrep pred-
pisali 123 otrokom in zaposlenim.

Cepivo je primerno za vse starostne
skupine. Se lani je bilo na voljo le rizi¢nim
skupinam in so tisti, ki so zeleli prejeti to
cepivo, ponj morali v Avstrijo. Z leto$njim
letom je cepivo pri nas postalo dostopnejse
in je na voljo tudi skupinam, ki ne spadajo
med rizi¢ne. Vendar pa pri teh osebah
stroskov cepljenja zavarovalnica ne pokrije.

Po podatkih Nacionalnega instituta za
zdravje se meningokokne okuzbe v Slo-
veniji pojavljajo pri 0,3 do 0,5 ¢loveka na
100.000 prebivalcev na leto. Pri nas je
torej tveganje za to okuzbo majhno. Po-
javnost je v Angliji na primer visja, tam
zboli vec kot en prebivalec na 100.000
prebivalcev. Okuzbe so torej redke, a ko
do njih pride, je potek lahko zelo hud in
se lahko konca tudi s smrtnim izidom.
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Mnenje uporabnice kreme proti
gubicam, o kateri govorijo vsi!

Ce na spletu prezivite vsaj uro na dan, ste gotovo ze zasledili
tole fantasti¢no kremo proti gubicam. Na kremo Lux-Factor 4D
Hyaluron prisega tudi Natalija Verboten in Stevilne druge znane
Slovenke ter blogerke. Pa krema resni¢no deluje?

Zamnenje smo povprasalienoizmed upo-
rabnic, ki je dobila priloznost, da kremo
testira brezpla¢no. Po ve¢ kot 30 dneh
uporabe je 45-letna gospa Slavka Kafol iz
Novega mesta delila svoje izkusnje:

»Prve rezultate sem opazila zelo hitro, ze
nekje po 14 dneh uporabe. Gubice so bile
predvsem na cCelu opazno zglajene, koza pa
bolj ¢vrsta in sijoca. Krema je zelo preprosta
za uporabo, hitro se vpije, ne masti koZe in je tudi dobra podlaga za
make up. Priporocila bijo vsem, ki se spopadajo zgubicamiin si Zelijo
mladosten videz koZe, in vsem, ki si Zelijo za malo denarja dobiti ve-
liko, saj krema zares deluje.«

In kako deluje?

Idealna kombinacija 100-odstotne naravne hialuronske kis-
line formule 4D proti gubicam zagotavlja, da je krema Lux-
Factor 4D Hyaluron varna in dokazano ucinkovita terapija
proti gubam. S klini¢no in dermatolosko testirano formulo se
uvrs¢a med najucinkovitejse inovacije v kozmeti¢ni industriji za
zmanjsevanje gub in preprecevanje staranja koze. Mikromole-
kulske mase aktivnih sestavin v kremi Lux-Factor 4D Hyaluron

proti gubam prodrejo v globlje plasti koZe, tako da z biotskim
delovanjem v medceli¢nih membranah zapolnijo koZzne gube
od znotraj navzven. S slednjim poskrbijo za naravni botoks
uc¢inek in mladosten videz koze. Patentirana formula 4D Hya-
luron s preizkusenimi sestavinami spodbuja naravni proces ob-
navljanja povrhnjice, zaradi Cesar koza zasije v boljsem tonusu.
Idealna kombinacija uc¢inkovin $¢iti kozo pred Skodljivimi zu-
nanjimi vplivi, zato je koza ob redni uporabi kreme 4D Hyaluron
napeta in mladostna.

Priporocajo jo tudi strokovnjaki

Naravna dnevna in no¢na krema Lux-
Factor 4D Hyaluron je klini¢no testirana,
priporocajo jo strokovnjaki, med njimi
tudi magistrica farmacije Nina Surbek
Fosnaric: “Strokovnjaki in farmacevti smo
se resno lotili analize sestavin v kremah
ter sami testirali delovanje in ucinek, da bi
ugotovili, katera krema proti gubicam zares
deluje in vsebuje naravne sestavine za varno
uporabo brez skodljivih stranskih ucinkov. Kot strokovnjakinja in
magistrica farmacije priporocam izredno ucinkovito kremo proti
gubicam Lux-Factor 4D Hyaluron s 100-odstotno naravno hialuron-
sko kislino. Naravna patentirana formula 4D proti gubam v Lux-
Factorjevi kremi omogoca intenziven prenos ucinkovin v koZo, tudi
v globlje plasti, zato so tako globoke kot izrazne gube Ze po prvem
nanosu ocitno zmanjsane. Ob redni uporabi je izboljsan tonus, koZa
pa lepo zglajena!”

Bi zeleli tudi vi preizkusiti trenutno
najucinkovitejso kremo proti gubicam na
nasem trgu?

Prav zdaj lahko narocite kremo proti gubam Lux-Factor 4D
Hyaluron po promocijsko znizani ceni z ve¢ kot 50-odstotnim
popustom, samo na Lux-Factor.com ali po telefonski Stevilki
01777 41 07!

Patem

Pssst, preverite Se to
akcijsko ponudbo! Za Se
dodatnih 15 % POPUSTA
ob narocilu vpisite kodo
ABC15 - koda
je veljavna samo do torka,
31. decembra.

30-dnevno jamstvo it

Ce se bojite, da z izdelki ne bi bili zadovoljni, jih lahko Q:
v 30 dneh od prejetja paketa vrnete, Lux-Factor pa
vam povrne celotno kupnino.

s

Vec informatcij dobite na spletni strani www.lux-factor.com ali na telefonski stevilki: 01 777 41 07.

Oglasno sporocilo
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A Definicija BVK je bole¢ina ali
nelagodje v ledvenem delu, ki
poteka med zadnjim rebrom in
glutealno gubo, brez prenesene
bolecine v nogo.

B zaradi velikega Stevila ur, ki jih
Stevilni zaposleni neprimerno
presedijo v pisarni, so tezave s
hrbtenico danes postale eden
glavnih razlogov za bolnisko
odsotnost.

C Klju¢nega pomena proti BVK je
redno in pravilno izvajanje vaj.

Kidanje

snega 2

boleéim krizem?

Danijela Simonic, dipl. fizioterapevtka

Se vam je ze zgodilo, da ste dvignili neko

tezko breme in vas je uscipnilo v krizu? Se

jetozgodilo pri kidanju snega? Je tezava v

celodnevnem sedenju za ra¢unalnikom?

Mnogi med nami smo Ze imeli tovrstne

tezave, vzroki pa so zelo razli¢ni. Tematiko

nam je pomagala osvetliti Danijela Simo-
ni¢, dipl. fizioterapevtka.

Avtorica: Katja Stucin

Najprej povejva nekajvec o delu telesa,
ki ga imenujemo kriz. Kje natancno se
nahaja? Kaj ga sestavija?

Hrbtenica je sestavljena iz sedmih vratnih,
dvanajstih prsnih, petih ledvenih, petih kri-
znih in stirih do petih trti¢nih vretenc. Spo-
dnji del hrbtenice imenujemo ledveni del hrb-
tenice - kriz. Vertebralni segment tvorita dve

vretenci, med katerima lezi medvreten¢na
ploscica ali »diskus«, dve sosednji vretenci
pa povezuje fasetni sklep. Pomembna za led-
veni predel je Se velika prsno-ledvena fascija,
to je tridimenzionalna mreza, ki prepleta celo
telo. Gre za kontinuiran sistem vezivnega
tkiva, ki se razteza od nog do glave in hkrati
od povrsine proti notranjosti telesa. Ko je
fascija v normalnem, zdravem stanju, si jo
lahko predstavljamo kot sprosc¢eno prilago-
dljivo mrezo. Kadar pa pride do restrikcij,
postane bolj rigidna in ustvarja vecje tenzij-
ske sile, kot je potrebno. Nenormalna nape-
tost tega tkiva vodi v disfunkcijo lokomotor-
nega sistema in je najpogostejsi vzrok za
miofascialno bolecino. S temi tezavami se
dnevno srecujemo fizioterapevti.

V kaksnih primerih pride do boleéin v
krizu (BVK)? Kje ticijo vzroki?
Ledveni del je zadnji del S-krivine celotne
hrbtenice in je v polozaju lordoze (ukrivljeno-
sti navznoter). Ze tukaj je pri ljudeh razlika,
nekateri imajo povecano, spet drugi
vzravnano lordozo, kot anomalija so lahko
prisotne krivine ledvene hrbtenice v desno
ali levo (skolioza). Poznamo dobro drzo in
razli¢ne tipe slabih drz, ki lahko pripeljejo do
bolecine v ledvenem delu. Dobra drza je
stanje misi¢no-skeletnega ravnotezja, ki
varuje podporne strukture telesa pred
poskodbami ali nepravilnostmi, ne glede na
polozaj telesa, dejavnost ali pocitek. Vsak
odmik od dobre drze v pokoncni stoji zahteva

povecanje misi¢ne dejavnosti na hrbtu.
Bolecine, ki se pojavijo, so obicajno posle-
dica dolgotrajnega nepravilnega obremen-
jevanja hrbtenice, zaradi slabe drze glave,
vratne hrbtenice, lopatic, prsne hrbtenice in
medenice. BVK ima 84 % odraslih ljudi vsaj
enkrat v Zivljenju. Do BVK privede travma,
nezadostno ali cezmerno gibanje, tezja tele-
sna dela, nepravilno dvigovanje bremen, pre-
hitra rast, enostransko delo, degenerativne
spremembe (kostni izrastki, artroza),
nosecnost, cezmerna telesna teza, Sibke glo-
boke in povrsinske misice, stresen nacin Zivl-
jenja, lahko pa ze zgoraj opisana slaba drza
pri hoji, sedenju ali lezanju. BVK je lahko
mehanskega ali misi¢nega izvora. Dnevno
se z njimi v veliki vecini sre¢ujemo zaradi
napetega vezivnega tkiva in misic, manj
zaradi mehanske okvare. Lahko je lokalizirana
samo v krizu, lahko v krizu in se hkrati Siri v
nogo, lahko boli samo noga. Kadar je bolecina
samo v ledvenem delu, to imenujemo »lum-
balgija«in je v veliki vecini misi¢nega izvora.
Seveda je potrebno pogledati vse sklepe v
ledvenem delu, sajima 31 % bolnikov tezave
v krizu zaradi fasetnih sklepov (predvsem
starejsi ljudje zaradi artroze).

Koliko ¢asapatrajav povpreéju bolecina
v krizu, ko nas denimo uséipne prvié¢?
Kdaj se bo bolecina umirila, je zelo tezko
napovedati vnaprej. Tudi Ce je prvi¢, je vse
odvisno od tega, ali se bolecina pojavi samo
v ledvenem delu ali se Siri v nogo. Predvide-
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vamo lahko, da ce je bolec¢ina misi¢nega
izvora, se bo ob pocitku na¢eloma umirila v
roku petih dni. Svetujemo pocitek na spred-
nji strani s podlozenim trebuhom, veckrat na
dan po dalj ¢asa. Gretje zmanjsa prenapetost
misic in posledi¢no zmanj3a bolecino. Ce se
bolecina ponavlja, svetujem obisk fiziotera-
pevta, da se opravi fizioterapevtski pregled
in ocena vzroka za nastale tezave. Kadar je
ob BVK prisotna Se bolecina v nogi, je trajanje
lahko tudi do treh mesecev. Akutna bolecina
traja prve tri tedne, nato preide v subakutno
stanje. Kroni¢no bolecino opisujemo, Ce traja
vec kot Sest tednov. Daljsi je cas trajanja
bolecine, slabsa je prognoza oz. dlje traja, da
bolecina izzveni. Naloga fizioterapije je, da
akutna bolecina ne preide v kroni¢no.
Bolecine v krizuso mnogokrat posledica
preobremenitve hrbtenice. Prihaja zima,
zato je na mestu vprasanje, ali so zimska
opravila oziroma kidanje snega primerna
za ljudi, ki jih velikokrat pestijo bolecine v
krizu?
Vsekakor osebam, ki redno trpijo zaradi teh
bolecin in Ze imajo opravljeno diagnostiko
mehanske okvare, odsvetujem »kidanje
snegac. Se bolj odsvetujem, ¢e ob tezavah
niso izvajali primernih vaj. Ce pa se delu ne
morejo izogniti, naj to opravijo v ¢asovnem
razmiku, da ne pride do prevelike utrujeno-
sti. Pri delu naj uporabljajo celo telo, pred-
vsem stegenske misice, izogibajo naj se rota-

»\sekakor osebam, ki redno trpijo zaradi bolecin in
Ze imajo opravljeno diagnostiko mehanske okvare,
odsvetujemo kidanje snega’. Se bolj odsvetujemo,
Ce ob tezavah niso izvajali primernih vaj«

cijam na mestu. V primeru prisotne hernije
priporo¢amo izogibanje daljsemu sedenju,
delu v predklonu in dvigovanju tezjih bre-
men iz predklona. Opozorilo za neprimerno
ravnanje se bo zagotovo izrazilo z bolec¢ino
v krizu.

V kaksnih primerih lahko pride do her-
nije diska?
Velikokrat bolecino v hrbtu sprozi na videz
povsem nedolzen gib, na primer, ko se sklo-
nimo, da bi nekaj pobrali s tal. Vzrok lahko
ti¢i vtem, da smo pred tem na primer dvigov-
ali tezko breme, pa tega nismo izvajali na
pravilen nacin. Ob tem smo se »poskodovali,
posledica pa se potem izrazi Sele ob
popolnoma nedolznem gibu. Kadar se
bolecina Siri v desno ali levo nogo in je najbolj
izzivalen gib predklon ter dodaten pomik
glave naprej Se poveca bolecino v zgornji del

zadnjice ali nogo, gre najverjetneje za
mehansko okvaro diska. Poznamo prolaps in
protruzijo diska. Pri protruziji diska je v sto-
jecem polozaju stanje slabse, v leze¢em pa
se stanje izboljsa. Bolniki s prolapsom diska
se nikoli ne usedejo, saj jih vedno boli, noben
polozaj ne izboljsa stanja. Prolaps ali protru-
zija lahko utesnjujeta zivéno korenino
ishiadi¢nega zivca - govorimo o herniji. Kje
bo potekala bolecina po nogi, je odvisno od
tega, v kateri ravni zelatinasto jedro izvaja
pritisk na Zivec. 90 % hernij se pojavi v ledve-
nem delu hrbtenice, saj je tukaj obremenitev
medvretenc¢nih ploscic najvedja. Tudi kadar
oseba ni obcutila BVK in ima samo bolecino
v nogah in oslabelost stopal, je potrebno
pomisliti na hernijo. Manj kot je BVK in ve¢
kot je bolecine v nogo, slabsa je prognoza.
Seveda vsaka bolecina v nogo Se ninujno, da

ojacan krizni pas
prizadetih tkiv.

spredaj.

cena: 62,91 €

Trgovina Mitral, Njego$eva cesta 6,1000 Ljubljana (poleg
Poliklinike UKC). Telefon: 059 042 516, www.mitral.si

Lumbamed"® basic

® BlazZibolecine vkrizu, ker zmanjsa napetost
misicin s kompresijo skrbi za boljSo prekrvitev

@ Visokotehnolosko kompresijsko pletivo skrbi za
odvajanje vlage in udobje pri vasih aktivnostih.
® Enostavna namestitev s pomocjo zank za roke

® Posebej oblikovano zanjo in zanj.

Ali vas pogosto boli v krizu ali v prsnem delu hrbtenice?
Ortopedske opornice so ena od reSitev!

Bolecine v krizu in prsnem predelu hrbtenice so ene izmed najpogostejsih in skoraj vsakdo si je Ze kdaj »nategnil kriZ.
Sodobno Zivljenje z veliko sedenja ali stanja v prisiljenem poloZaju dodatno obremenjuje hrbtenico zaradi nepravilne drze.

Pribole€inah v kriZu in prsnem predelu hrbtenice si lahko pomagate z opornicami nemskega podjetja medi.
Sirok izbor modelov, kvaliteta materialov, izdelave ter izbira velikosti so vodilne odlike vrhunskih opornic podjetja medi.

= 4

v

Obiscete nas lahko od ponedeljka do petka med 8. in 19. uro.

Smo pogodbeni partner

&2

protect.CSB

hrbtna opornica za izboljSanje drze

® Preprosto za namescanje.

® Opornica z aktiviranjem hrbtnih misic
poskrbi za izboljSanje drZe zgornjega
delatelesa.

@ Aluminijasti letvi lahko preprosto
ukrivite in s tem prilagodite obliki
hrbtenice.

@ Elasticni pasovi potekajo podobno kot
prinahrbtnikuinvlecejo ramena
nazaj, ne da bi omejevali gibljivostv
obmodju ramin rok.

® Opornica je pod oblacili skoraj
nevidna.

cena: 99,90 €

f{+

Izdelki nemsSkega podjetja medi so na voljo tudi
v poslovalnicah Sanolabor, lekarni URI So¢a
in drugih specializiranih trgovinah
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pomeni »iSias«. Togost prsno-ledvene fascije
in iliotibialnega trakta je lahko vzrok za
bolecino v nogi, prav tako dejavne prozilne
toce misic lahko prenasajo bolecino v spod-
nje okoncine.

Lahko bolecine v krizu prepre¢imo? Na
kaksen nacin?
Najprej se skusamo izogibati vsem zgoraj
nastetim dejavnikom tveganja. Trudimo se
ohranjati dobro drzo, pomembna je lastna
kontrola telesa (vzdrzevati pravilen polozaj
hrbtenice in ostalih delov telesa), izogibamo
se stati¢ni drzi in vzdrzujemo dinami¢no drzo.
Vec kot sedimo ali izvajamo teZja fizi¢na dela
v sluzbi, bolj je treba delati za krepitev hrbt-
nih, trebusnih, zadnji¢nih, kol¢nih in stegen-
skih miSic. Pomembno je ohranjati polno
gibljivost v kol¢nih sklepih in v ledveni hrb-
tenici. Poleg stabilizacijskih vaj vsaj dvakrat
nateden je potrebna tudi aerobna vadba vsaj
trikrat tedensko 20-30 minut (hoja, kolesar-
jenje). Skrbimo za dobro hidracijo telesa in
pazimo na telesno tezo. Z zadostnim vnosom
tekocine v naso telo poskrbimo, da bo nase
vezivno tkivo rehidrirano.

Kaksne vaje za kriz pa je priporocljivo
izvajati, ¢e Zeimamo tezave?
Vadbeni program je individualen. Ce imamo
BVK, je pomembno vedeti, da ni pomemben
vzrok: bole¢ina spremeni delovanje misice.
Bolecina povzroca atrofijo globokih hrbtnih

misic. To popravimo s tem, da bolnika
naucimo aktivirati globoko trebusno misico,
ki se preko prsno-ledvene fascije objame
(povezuje) z globoko hrbtno misico. Bolecina
inhibira globoke misice, kar pomeni, da se
predkontrakcijski fenomen upocasni. Naloga
globokih misic je, da se pred vsakim gibom
(npr. dvigu roke navzgor) predhodno aktivira
globoka trebusna misica z namenom stabi-
lizacije vretenc. To poteka preko centralnega
zivénega sistema. Pri osebah, ki imajo BVK,
tega refleksa ni.

Aktivacija globokih misic ni preprosta, saj
premocno ali prekratko kréenje ni ucinkovito.
Misice zaradi svojega anatomskega polozaja
lahko ustvarijo centripetalno silo. Te misice
imajo pocasna vlakna in potrebujejo dolgo
trajajoco kontrakcijo (10 sekund) in majhen
upor (25 %), kar je dovolj, da stabilizirajo sklep.
V razli¢nih centrih za telesno vadbo Se vedno
slisimo navodilo »popek potegnite noter«ali
celo »potisnite kriz ob podlago«. Vsa ta
napacna navodila pripeljejo do nepravilne
aktivacije in posledi¢no ne pride do stabili-
zacije. V nasi ambulanti vedno uc¢imo lo¢eno
aktivacijo misic medeni¢nega dna in globo-
kih misic, da oseba zac¢uti razliko. Pomembno
je, da aktivacija poteka z zavedanjem, saj je
to tudi naloga za mozgane. Potrebno se je
nauciti, kdaj je ¢as za aktivacijo. Prav tako s
tipanjem na narastis¢u preverimo pravilno

aktivacijo misice v vseh polozajih. To je prva
stopnja vaj za stabilizacijo, torej aktivacija
misice notranje enote. Vaje za stabilizacijo
potekajo v stirih stopnjah in v konceptu treh
krogov. Nikoli ne za¢nemo izvajati vaj v fazi
akutne bolecine. Najprej je treba bolec¢ino
odpraviti ali zmanjsati pritisk diska. Vaje je
treba izvajati na dolgi rok - vsaj trikrat na
teden, redno dve leti. Tak tretma dokazuje
dolgoro¢ni ucinek pri stabilizaciji. Da misica
hipertrofira, potrebuje vsaj 20 tednov.
Pomembno je vedeti, da se priljudeh, ki trpijo
za BVK, globoke misice ne bodo aktivirale
samodejno, ampak jih je treba prebuditi. Zelo
kmalu za¢nemo z vajami v stoje¢em ali sede-
¢em polozaju, torej v polozajih, kjer hrbte-
nica potrebuje najve¢ motori¢ne kontrole. Za
takega posameznika je najbolje, da mu fizio-
terapevt sestavi program vaj in ob¢asno pre-
verja, ali se vaje izvajajo pravilno. Samo pra-
vilno izvedene stabilizacijske vaje so
ucinkovite.

Kako pa omilimo oziroma zdravimo
bolecine v krizu?
Vse manualne tehnike, ki jih kot fizioterapevt-
ka uporabljam za bole¢ino v krizu, upora-
bljam zgolj ali za zmanjsanje pritiska na
zivéno korenino, za bolj prozno ledveno
fascijo ali pa za povecanje gibljivosti vretenc.
Edino pravo dolgoro¢no zdravilo za BVK so
vaje - vaje pa so bolnikova dolznost.

Brezplacen telefon: 080 5076
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Ker boljsi sluh pomeni
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Neurothovi slusni akustiki so vas zvest sopotnik
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A Delez otrok s kroni¢nimi boleznimi
se giblje med 15 in 30 %.

B zdravniki so se v preteklosti pri
otrocih ukvarjali z zdravljenjem
infekcijskih bolezni, danes pa je vse
vec ¢asa namenjenega obravnavi

kroni¢nih bolezni.

Kot izhaja iz same definicije
kroni¢ne bolezni, otroka ta v
vsakdanjem Zivljenju bolj ali manj
omejuje.

Otroske kronicne

bolezni

asist. dr. Irena Stucin Gantar, dr. med., spec. pediatrije

Seznam tezkih, kroni¢nih bolezni in stanj
na spletni nacionalni kontaktni tocki je
obsezen, zato je pravzaprav tezko pisati o
otroskih kroni¢nih boleznih na splosno. Pa
vendarle smo skusali strniti vse skupaj v
smiselno celoto. Pomagala nam je asist. dr.
Irena Stucin Gantar, dr. med., spec. pedia-
trije, ki je med najpogostejse kroni¢ne bole-
zni nanizala astmo, cisti¢no fibrozo, slad-
korno bolezen, prirojene sréne napake,
cerebralno paralizo, epilepsijo, celiakijo,
revmatska obolenja, debelost, motnje
pozornosti, vedenjske motnje ...

Avtorica: Katja Stucin

Za zacetek pojasniva, kdaj pravzaprav
govorimo o kronic¢ni bolezni.
Obstaja vec razli¢nih definicij, ki pa jim je v
grobem skupno, da gre za bolezensko stanje,
ki traja vsaj 12 mescev in potrebuje redno

41 O

bolnisni¢no ali ambulantno spremljanje.
Pogosto je definiciji dodano, da kroni¢na
bolezen otroka v zZivljenju omejuje glede na
zdrave vrstnike. Zelo lai¢no bi lahko rekli, da
so kroni¢ne bolezni tiste, ki trajajo, ki ne
minejo same brez neke zdravniske interven-
cije in so zelo redko dokon¢no ozdravljive.

Lahko otroske kronicne bolezni razde-
limo v posamezne skupine?
Vsak organski sistem ima sklop kroni¢nih
bolezni, ki se po pogostosti in tezi zelo razli-
kujejo. Veliko je pogojenih z dedovanjem,
druge so posledice neustreznih okolijskih
dejavnikov, pogosto so posledica kombina-
cije obeh dejavnikov. Med najpogostejse kro-
ni¢ne bolezni sodijo astma, cisti¢na fibroza,
sladkorna bolezen, prirojene sréne napake,
cerebralna paraliza, epilepsija, celiakija, rev-
matska obolenja, debelost, motnje pozorno-
sti, vedenjske motnje ...

Lahko za te skupine dolo¢iva Se staro-
stno mejo?
Prve kronic¢ne bolezni se pojavijo ze s pre-
zgodnjim rojstvom. Prezgodaj rojeni otroci
imajo lahko podalj$sano odvisnost od dodatka
kisika v vdihanem zraku, ki je posledica
zastoja v razvoju plju¢nih mesickov in spre-
memb v strukturi plju¢nega tkiva, dolgo-
trajne tezave z vidom ali razvojni zaostanek,
ki je lahko zdruzen s cerebralno paralizo ali
motnjami avtisti¢nega spektra. Tudi precej
genetsko pogojenih kroni¢nih bolezni se
lahko pokaze ze med samo nosecnostjo, takoj
po rojstvu ali kmalu po njem.

)™ ~ LE

Koliko odstotkov otrok ima kroni¢no
bolezen v Sloveniji? Imamo ta podatek?
Stevilo otrok s kroni¢no boleznijo se glede
na razli¢ne definicije nekoliko razlikuje. Pro-
blem to¢nega Stevila je tudi v samem vodenju
in belezenju, saj se nekateri otroci s kro-
ni¢nimi boleznimi lahko vodijo le pri izbra-
nem pediatru in ne potrebujejo bol-
nisni¢nega zdravljenja. Delez ima zato kar
sirok razpon in se giblje med 15 in 30 %.

So kronicne bolezni zdajpogostejse, red-
kejse ali je stanje podobno kot pred leti?
Zaradi boljse oskrbe in moznosti zdravljenja
so véasih neozdravljive bolezni v danasnjem
Casu postale obvladljive in se je Zivljenjska
doba podaljsala. Na splosno v svetu velja, da
so se zdravniki v preteklosti pri otrocih ukvar-
jali zzdravljenjem infekcijskih bolezni, danes
pa je vse vec ¢asa namenjenega obravnavi
kroni¢nih bolezni.

Kako lahko kroniéna bolezen vpliva na
Zivljenje otroka in njegovih starsev?

Kot izhaja iz same definicije kroni¢ne bole-
zni, otroka ta v vsakdanjem Zivljenju bolj ali
manj omejuje. Cilj zdravljenja kroni¢ne bole-
zni je seveda, da bi bolezen otroka in njegovo
druzino ¢im manj ovirala. Doloc¢ene bolezni
so za otroka in druzino lazje sprejemljive kot
druge. Zaradi kroni¢ne bolezni otroci lahko
vec manjkajo v $oli, potrebujejo vec obiskov
pri zdravniku ali sprejemov v bolnisnico, so
odvisni od tretje osebe ..., zato ni nepricako-
vano, da se osnovni bolezni pridruzita se
depresija in anksioznost bodisi pri otroku
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bodisi pri druzinskih ¢lanih. Huda kroni¢na
bolezen je velika preizkusnja za celo druzino.
Veliko partnerskih zvez ne zdrzi bremena,
sorojenci imajo pogoste Custvene tezave, ki
se jim vlecejo Se v odraslo dobo. Ko imas
enkrat pred seboj otroka s kroni¢no boleznijo,
to ni vec le tezava obravnave otroka samega,
ampak celotne druzine.

Vemo, da kronic¢ne bolezni niso ozdra-
vijive, se pamnoge vendarle da zajeziti do
te mere, da lahko otrok zivi popolnoma
kakovostno Zivijenje. Lahko opredeliva, pri
katerih skupinah bolezni je to mogoce?
Ze kroniéna pljuéna bolezen ali bronho-
pulmonalna displazija, ki je ena najzgodnejsih
kroni¢nih bolezni in je znacilna za prezgodaj
rojene otroke, z rastjo mine in omogoca tem
otrokom normalno nadaljevanje zivljenjske
poti. V sklop obvladljivih kroni¢nih bolezni
sodijo Se astma, prehranske alergije, enos-
tavne epilepsije, debelost, popolne poprave
sr¢nih napak, ozdravljene maligne bolezni ...
Na srec¢o lahko re¢emo, da bi bil ta seznam v
celotizelo dolg. Upamo, da bo v prihodnje e
daljsi.

Lahko na splosno poudariva, kaksna je
uspesnost zdravljenja kronicnih bolezni?
To vprasanje res nima enoznacnega odgo-
vora. Kot smo ze rekli, nekatere kroni¢ne bole-
zni izzvenijo (prehranske alergije, astma,
nekatere vrste epilepsij ...), nekatere so ob
ustreznem zdravljenju in upostevanju navo-
dil prakti¢no zazdravljene (revmatske bole-
zni, sladkorna bolezen, celiakija ...), spet druge
sicer ne napredujejo, pogosto pa povzrocajo
popolno odvisnost od tretje osebe (cere-
bralna paraliza). Nekatere kroni¢ne bolezni
pocasi napredujejo (kroni¢ne ledvi¢ne bole-
zni, bolezni prebavil ...), pri nekaterih pa je
$e danes medicina popolnoma nemoc¢na
(nevrodegenerativne bolezni, hude genet-
ske napake, nekatere maligne bolezni ...).

Medicina zelo napreduje, zato bodo
morda v prihodnje nekatere bolezni, ki
trenutno veljajo za kronicne, nekoc ozdra-
viljive. Se je to v preteklosti Ze dogajalo?
Nam lahko nanizate primere?

Tezko re¢emo, da so kroni¢ne bolezni ozdra-
vljive, kot da jih nikoli ni bilo. Mnogim otro-
kom je danes bodisi zaradi zdravil bodisi ope-
rativnih posegov ali moznosti zdravljenja s
transplantacijo organa omogoceno, daimajo
primerljivo kakovost Zivljenja s svojimi
vrstniki. Vsi otroci s kroni¢no boleznijo pa so
neki del zivljenja zaradi bolezni morali pogo-
steje obiskovati zdravnika, bili pogosteje
sprejeti v bolnisnico, bili izpostavljeni bolj ali

Zgodba mame otroka s kroni¢no boleznijo

Bolezen zal ne prizanese niti dojenckom, kar je tudi za starSe zelo obremenilno. Sin Petre
Likar Stanovnik, ki je na druzbenih omrezjih ustanovila skupino Starsi otrok z astmo, bo
oktobra star pet let, prvi napad astme pa je imel Ze pri desetih mesecih. Na vprasanje, kako
se zboleznijo ves ta ¢as spopada njen malcek, odgovarja, da je bilo sprva tezko, saj je dvakrat
pristal v bolnisnici. »Enkrat so naju tja peljali celo z reSevalnim vozilom, kar je bilo stresno
za oba. Potem se je hitro privadil na jemanje zdravil. Z mozem sva mu pojasnila, zakaj jih
jemlje, in to je postala nasa dnevna rutina. Pri enem od zdravil pa je tudi sam opazil, da mu
pomaga.« Petra se je skupajz mozem udelezila Sole astme, tako da sta sploh spoznala pod-
robnosti o bolezniin kako se z njo karseda najbolje spopasti. »Tezko je, ko se soocas zlastno
nemocjo in hkrati veliko odgovornostjo za pravilno ukrepanje. Veliko lazje je bilo, ko so
nama na pediatri¢ni kliniki dali tako imenovani semafor, po katerem sva se lahko ravnala.
Tako sva veliko bolj samozavestno dala ustrezna zdravila in/ali peljala sina na pregled v
dezurno ambulanto.« Sodelovanje s stroko sicer Petra zelo pohvali. Pediater je namrec
decku hitro postavil ustrezno diagnozo in mu predpisal ustrezna zdravila. V primeru
poslabsanj so peljali mal¢ka k njemu na kontrolo, vsec pa jim je bilo tudi to, da je vedno
uposteval vsa priporocila specialistov. »Tudi s pulmologi v pediatri¢ni kliniki smo imeli zelo
dobre izkusnje. Koristno je bilo, da so naju zmozem poslali v Solo za starse, da sva dobila
vpogled v bolezen. Dobro so nama pojasnili prednosti in slabosti posameznih zdravil,
vedno so nama bili pripravljeni odgovoriti na vprasanja,« Se pojasnjuje Petra in dodaja, da
SO PO njenem mnenju najverjetneje ravno z ustrezno preventivo dosegli to, da je njun sin
ze pol leta brez zdravil in brez poslabsanj. Trenutno je namrec pri petletniku astma zelo
blaga, od aprila je brez zdravil, kar je izredno glede na to, da se je bolezen zacela pri dese-
tih mesecih in je bil pri dveh letih zaradi nje dvakrat hospitaliziran. Bolezen je zaznamov-
ala oziroma vplivala na njihovo Zivljenje. »V zacetku je bilo potrebnih kar nekaj sprememb,
saj jeimel diagnozo pretezno alergijska astma, zaradi ¢esar smo se dve leti drzali diete brez
mleka in jajc. Vedno smo moraliimeti v mislih, da ne smemo nikamor brez zdravil. Pozorni
smo bili na vsak prehlad, z mozem sva spremljala sinovo dihanje v spanju, z oksimeterom
sva spremljala kisik v krvi ... Na potovanje smo v ¢asu poslabsanj raje sli na Rakitno ali na
morje, saj je zrak tam blagodejno vplival na dihanje. V ¢asu poslabsanj sva ga vzelaiz vrtca,
pri ¢emer so nama pomagale babice, le kaj bi brez njih,« 3e pove Petra Likar Stanovnik. Nji-
hova zgodba je kljub kroni¢ni bolezni zelo optimisti¢na, naj taka ostane $e naprej.

manj bolecim in neprijetnim diagnosti¢nim
postopkom in zdravljenju, kar je pri njih in
njihovi druzini pustilo doloc¢ene posledice.
Smo v prihodnje vendarle lahko optimi-
sti¢ni? Cas prinasa boljse moznostiza bolne
otroke?
Moznosti za prezivetje tudi ob kriti¢ni priza-
detosti organa ali organskih sistemov je zraz-
vojem medicine in farmacije zelo napredo-
vala. Zagotovo bodo Se premiki. Nova
tehnologija s 3D tiskalniki bo v medicini
odprla popolnoma novo podro¢je. Tako je
danes Ze izdelan prototip trebusne slinavke
in mozno je, da zZe v bliznji prihodnosti bol-
niki s sladkorno boleznijo ne bodo ve¢ potre-
bovali zdravljenja z injektorji ali ¢rpalkami.
Tudi na podrocju robotike in ra¢unalniske teh-
nologije so veliki premiki, saj so Ze prve
objave in prispevki upravljanja robotskega
organa z lastnim zivénim sistemom. Tako
bodo nekatere tezke bolezni postale bolj

V neposredni blizini novomeske bolnisnice (80m od
glavnega vhoda) oddamo poslovni prostor, primeren

za zdravstveno dejavnost.

Kontakt: Ljiljana Milenkovic 041 633 020

znosne za zivljenje. Se pa danes vedno
pogosteje ukvarjamo z boleznimi, ki ne potre-
bujejo dragih zdravil ali napredne tehnologije
za reSevanje, ceprav v kon¢ni fazi vodijo v do
enake mere znizano kakovost zivljenja kot
tezje kroni¢ne bolezni. Sem sodijo debelost,
motnje pozornosti, vedenjske motnje in
odvisnost od elektronskih medijev.

ABC mozaik

Naredite prvi korak k druzini!

Si Zelite ustvariti ali povecati druzino? V kolikor Zelite
zanositi, si lahko na popolnoma naraven nacin pomagate
s prehranskim dopolnilom Fertility+, ki dokazano krepi
imunski sistem in lahko pomaga izholjSati plodnost.
www.vitanoval.com

01777 86 68

Za dodatnih 15 % popusta uporabite kodo: VITA
- koda je veljavna samo do torka, 31. decembra 2019.
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Prazniki brez slabe vesti

V veselem decembru se Stevilnim
pregreham skoraj ni mogoce izogniti.
Zabave do jutranjih ur, ki nam poleg
dobre druzbe postrezejo s prazni¢ni-
mi jedmi in oblico alkohola, po praz-
nikih pustijo svoj davek na nasem
pocutju. V telesu se nakopicijo razni
strupi, tezke kovine, nastajajo prosti
radikali, ki Skodujejo nasim celicam,
porusi se ravnotezje v Crevesnem
mikrobiomu, nasa jetra so mocno
obremenjena, kar posledi¢no slabi
tudi imunski sistem, nase pocutje in
vitalnost.

Verjetno se sprasujete, ali obstaja
ucinkovita in naravna resitev, ki bi po-
spesila izlo¢anje toksinov in prispevala
k nevtralizaciji nastale $kode in izbolj-
sanju nasega pocutja ob decembrskih

pregrehah in po njih. Seveda obstajal

Naravni mineralni kompleks vulkan-
skega izvora, ki deluje moc¢no raz-
strupljevalno in pomaga ocistiti nase
telo, je zeolit, natan¢neje njegova
podskupina klinoptilolit. Stevilne ra-
ziskave potrjujejo, da zaradi izjemne
sposobnosti absorpcije (vsrkanja) in
adsorbcije (vezave nase) klinoptilolit
ucinkovito odstranjuje skodljive snovi,
ki jih v telo vnesemo s kontaminirano
hrano in pijaco (tezke kovine, mikotok-
sini, nitrozamini ...), kot tudi patogene
bakterije in viruse. Zeolit ima sposob-
nost, da skodljive snovi v Crevesju veze
nase ali posrka vase in jih povsem var-
no izloci iz telesa po naravni poti. Tako
posledi¢no bistveno razbremeni tudi
Crevesno steno in ji omogodi hitrejso
regeneracijo.

Nad pregrehe s kombina-
cijo klinoptilolita in vecs-
topenjsko fermentiranim
eliksiriem z efektivnimi
mikroorganizmi

Pomembno se je zavedati, da zakis-
anost in prosti radikali ustvarjajo ide-
alno podlago za oslabljen imunski
sistem in nastanek Stevilnih bolezni.
V prazni¢nem obdobju smo tudi ve-
liko bolj izpostavljeni prostim radika-
lom, katerih nastanek pospesuje tudi
uzivanje alkohola, tobak in dolo¢ena
zdravila, stres, pomanjkanje spanja,
razli¢ni strupi iz okolja ipd.

Socasno uzivanje klinoptilolita in vec-
stopenjsko fermentiranega napitka
z efektivnimi  mikroorganizmi  ima
izijemno sinergijsko delovanje in lahko
nevtralizira ve¢ino prazni¢nih pregreh.
Presnova hranil se izboljsa, klinoptilolit
pa poleg drugih toksinov delno absor-
bira tudi alkohol, izbolj3a jetrne para-
metre in obc¢utno razbremeni jetra.

UZivanje vecstopenjsko fermentirane-
ga eliksirja je klju¢no v procesu rege-
neracije Crevesja, saj naseljuje sluznico
s koristnimi, probioti¢nimi mikroorga-
nizmi in obenem zavira rast skodlji-
vih mikroorganzmov. Poleg tega tudi
izdatno zmanjSuje moznost virusnih
in bakterijskih okuzb.

Mikroniziran zeolit-klinoptilolit (z delci
v velikosti od 1 do 5 um) deluje tudi
kot mocan antioksidant, ki nevtralizira
proste radikale. Iziemno visok antiok-

ABC

A Prazniki z vsem dobrim, kar
prinasajo, lahko pustijo tudi
svoj davek na zdravju.

B Skodo, ki nastaja zaradi tak$nih
ali drugacnih praznicnih
pregreh, lahko v veliki meri
sproti uravnotezimo na
naraven nacin in zdravje
ohranimo.

C Letos lahko sebe in druge za
spremembo obdarimo zdravo!

sidativen ucinek se doseze predvsem
s socasnim uzivanjem klinoptilolita z
vecstopenjsko fermentiranim  eliksir-
jem z efektivnimi mikroorganizmi, ki
poskrbi za odli¢no zas¢ito celic.

Tako naiziemoma preprost in naraven
nacin lahko razbremenimo telo, izbol-
jS$amo delovanje imunskega sistema
in prispevamo k dobremu pocutju in
splosni vitalnosti. Naj bo zakljucek leta
hkrati tudi nova priloznost za vse, ki
ste se odlocili narediti nekaj dobrega
zase in za svoje zdravje. In ne pozabite,
da je ¢arobnost prihajajocih praznikov
v obdarovanju. Obdarite tokrat tudi
sebe in svoje najblizje z vec zdravja in
dobrim pocutjem.

Barbara Bajc, terapevtka

Uglasite zdravje!

Multi EM ferment® veéstopenjsko fermentiran
eliksir z edinstvenim spektrom 31 Efektivnih
Mikroorganizmov in biodostopnimi hranili iz 31
zelis¢. 20 milijard dobrodejnih EM v dnevnem
odmerku.

Zeostar® najfinejsi zeolit - klinoptilolit. Za
zdrave praznike, kljub drobnim pregreham in
odli¢no podporo vitalnosti v Novem letu!

+razstrupljanje | + imunski sistem | + prebava
+ celicna zascita | + antioksidant | + energija
+koncentracija | + spomin | + razpoloZenje
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utni

abdomen

Asist. dr. Jan Grosek, dr. med.

Pri akutnem abdomnu ne gre za eno bole-
zen, ampak za razli¢ne bolezni, katerih
skupna znacilnost so doloceni simptomi.
Kaze se kot boleéina v trebuhu, slabost,
pogosto se pridruzi tudi bruhanje, prisotni
pa solahko tudi znaki potrebusni¢nega dra-
Zenja in pa tudi splo$na prizadetost
bolnika.

Avtorica: Maja Korosak

Z asist. dr. Janom Groskom, dr. med., s Kli-
ni¢nega oddelka za abdominalno kirurgijo UKC
Ljubljana smo se pogovarjali o poglavitnih
vzrokih akutnega abdomna, o zahtevnosti dia-
gnosticiranjain o tem, v katerih primerih je ope-
racijanujna, v katerih se jo lahko odlozi za krajsi
cas in kdaj je operacija nepotrebna.

»Prizadetost bolnika je odvisna od vzroka
bolezni, starosti bolnika in tudi morebitnih
pridruzenih bolezni. Pojem akutni abdomen
tako zdruzuje zelo raznolika bolezenska
stanja. Mlajsi bolnik s sumom vnetja slepica
se na primer v bolni$nico pripelje sam, a gre
tudi pri njem za akutni abdomen. Lahko pa
gre za bolnika, ki je v prometni nesreci utr-
pel poskodovano vranico, krvavi in je hudo
prizadet ter potrebuje takoj$njo operacijo,«
je za zacetek pojasnil nas sogovornik.

Kirursko zdravljenje

V katerih primerih se akutni abdomen zdravi
kirursko? »Poglavitni vzroki akutnega abdo-
mna, ki se zdravijo kirursko, so akutna vnetja

trebusnih organov in predrtja oziroma per-
foracije votlih organov (dvanajstnik, zelodec,
tanko in debelo ¢revo). Sem spadajo tudi
motnje v prehodnosti ¢revesja ali ileus,«
razlozi dr. Grosek in dodaja, da v kirurske
vzroke akutnega abdomna spadajo tudi krva-
vitve v prebavila, kjer pa je zacetno zdravlje-
nje vec¢inoma nekirursko.

Taksen primer je npr. krvavecarazjeda dva-
najstnika, ki jo sprva zdravijo gastroentero-
logi endoskopsko. Le ¢e taksno zdravljenje
ni uspesno, je potrebna operacija. Podobno
velja tudiza druge, redkejse vzroke krvavitev
v svetlino prebavne cevi, kot so npr. tumorji
tankega Crevesa, divertikli debelega c¢revesa
in drugo. Krvavitev v trebusno votlino pa je
po navadi posledica poskodb: prometnih
nesre¢, padcev, vbodov in podobno.

Vzrok za akutni abdomen so lahko tudi
motnje v prekrvljenosti trebusnih organov.
Zakaj pride do teh motenj? »Pri starejsih, ki
so sr¢ni bolniki, se motnje lahko pojavijo
zaradi krvnih strdkov ali pa zaradi tromboz
na zilah, ki prehranjujejo trebusne organe. Pri
teh stanjih je pomembno to, da nanje pomis-
limo, saj je klini¢na slika sprva zelo neznacilna.
Ob pravocasni prepoznavi je zdravljenje inter-
ventno, nekirursko. Izvajajo ga interventni
radiologi, ki poskusajo vzrok zapore odstran-
iti in ponovno omogoditi prekrvavitev priza-
detega dela ¢revesa. Ce pa takina zapora
traja predolgo, potem motnja prekrvavitve
vodi do odmrtja (gangrene) vecjega ali manj-
$ega delatankegain/ali debelega ¢revesa. Ti
bolniki potrebujejo nujno kirursko zdrav-
lienje, kjer odmrli del ¢revesa odstranimo.
Vcasih pa je Zal prizadetost ¢revesa toliksna,
da tudi kirursko in drugo zdravljenje tem
bolnikom ne more ve¢ pomagati.

Klini¢na slika je véasih zelo jasna

Kako poteka diagnostika pri akutnem abdo-
mnu? »Ko diagnosticiramo, gledamo na to,
kateri so najpogostejsi vzroki akutnega abdo-
mna, pa tudi to, ali gre za moskega ali zensko,
ter starost bolnika, da lahko oblikujemo
delovno diagnozo. Slika je vcasih zelo jasna:

ABC

A Pojem akutni abdomen zdruzuje
zelo raznolika bolezenska stanja.

B Kiini¢na slika je pri akutnem
abdomnu vcasih zelo jasna, vcasih
pa tudi ne.

C Tudi posledice prenajedanja lahko
dajejo klini¢no sliko akutnega
abdomna.

bolnik ima znacilno klini¢no sliko vnetja sle-
pica, to potrdimo tudi z laboratorijskimi pre-
iskavami ter z ultrazvoc¢no diagnostiko in zato
bolniku brez tezav predlagamo operacijo.
Pogosto pa ni tako in slika ni jasna. S pretira-
nim odlaganjem operacije bolniku lahko pov-
zro¢imo $kodo. Diagnostika mora biti zato
hitra in usmerjena, ne sme pa biti povrina,«
razlaga dr. Jan Grosek.

Zdravnik najprej naredi klini¢ni pregled.
»Pri tem se zbolnikom pogovorimo (¢e lahko
podaja informacije), povprasamo ga, kako so
tezave nastale, kdaj so se zacele, kako pogo-
sto se pojavljajo, vprasamo ga o morebitnih
prejsnjih operativnih posegih, katera zdra-
vila jemlje, o morebitnih alergijah. Ce je bil
nekdo v otrostvu operiran zaradi slepica,
lahko zarastline v trebusni votlini tudi veliko
let po operaciji povzrocijo ileus (zaporo Cre-
vesa). Najbolj se bojimo t.i. strangulacijskega
ileusa, kjer pride do ukles¢enja tankega
Crevesa.

Zdravnik pri klini¢cnem pregledu skrbno
pregleda vidni del trebusne votline. Ta skrbni
pregled in ocena morebitnih prejsnjih ope-
rativnih brazgotin in izboklin sta zelo
pomembna,« poudarja dr. Grosek.

Nadalje zdravnik previdno pretipa tre-
busno votlino. To se obicajno za¢ne zrahlim
potrkavanjem po trebusni votlini, ki se zacne
na mestu, kjer bolnik poroca, da ga ne boli,
ter napreduje proti delu, kjer bolnik navaja
najvecjo bolec¢nost. Zdravnik skusa zatipati
zatrdline znotraj trebusne votline, poslusa
peristaltiko (premikanje) ¢revesja. Sledijo
lahko invazivnejse preiskave, kot je rektalni
pregled s pomocjo orokavicenega prsta.
»Tovrstni pregled je obvezen pri starejsih bol-
nikih, kjer se Zzelimo prepricati, ali morda
obstaja tumor v predelu danke, izklju¢imo
pa lahko tudi o¢em nevidno, t. i. okultno pri-
sotnost krvi v blatu (ta se ugotavlja s poseb-
nimi testi),« izpostavlja dr. Grosek.

Pri Zzenskah v rodni dobi je pomembno,
da se izkljuci nose¢nost. Najnevarnejsa je
zunajmaterni¢na nosecnost, ki lahko vodi do
hude, Zivljenje ogrozajoce krvavitve.

Vsebina

4

10
12
14

19

22

25

28

31

33
35

37

39

43

Depresijain njen

prazni¢ni obraz

Najpogostejse

dedne bolezni

Ne opustite jemanja zdravil

Zdravije pri nizkih temperaturah

Ko nas v grlu stiska, pece in boli

Redka, a pogosto
huda bolezen

Kidanje snega z bolec¢im

krizem?
Otroske kroni¢ne bolezni
Akutni abdomen

Med menstruacijo

tega ne pocnite

Je kriv sluh ali aparat?

Po 45.letu brez ocal
Najpogostejse napake pri
umivanju zob

Hrana ob razli¢nih

starostih

Pest oresckov na dan

odzene zdravnika stran



www.ABCzdravja.si

... prave informacije o vasih tezavah

29

»

Dr. Grosek v nadaljevanju pove, da so
laboratorijske preiskave temeljne pri tem,
da zdravnik postavi pravilno diagnozo in
da hkrati bolnika dobro pripravi na opera-
cijo. Kaj preiskujejo? »Gledamo vnetne
parametre, na primer levkocite, diferenci-
alno krvno sliko, c-reaktivni protein in pro-
kalcitonin (oba sta vnetna proteina akutne
faze vnetja), hemogram, hepatogram, bili-
rubin ... Glede na to, za kaksnega bolnika
gre in kako hudo je prizadet, so potrebne
tudi druge preiskave, predvsem zaradi
ustrezne priprave na operacijo. To je lahko
plinska analiza arterijske krvi, testi hemo-
staze (kako se pri bolniku strjuje kri) in
drugo.

Kdaj operacija?

V katerih primerih ni pomislekov glede
potrebnosti kirurskega zdravljenja? Dr. Jan
Grosek: »Pri akutnem vnetju slepica je
operacija zlati standard zdravljenja. Iziemoma
ne operiramo vnetja slepi¢a z zakasnjeno
sliko, kadar bolnik pride v bolnisnico po nekaj
dneh, ko se bolezen Zze omeji v tako imeno-
vani peritifliticni absces (ognojek) in za¢cnemo
s konservativnim zdravljenjem. Enako velja
za vnetje zol¢nika. Standardno zdravljenje je
odstranitev zol¢nika (holecistektomija),
Ceprav pri nekaterih bolnikih lahko najprej
poskusimo s konservativnim zdravljenjem. S
tem bolniku lahko operacijo vcasih

[ERMEAL KRKR

SlimFit &
VitaDetox

ZaZivite lahkot

prihranimo ali pa je namen krajsega odloga
ta, da se bolnika na operacijo dobro pripravi.
V primeru predrtja trebusnih organov je
potrebna takojSnja operacija, prav tako v
primeru uklescene kile ali strangulacijskega
ileusa.«

Kaj pa zdravniki naredijo, ¢e glede
operacije niso povsem prepricani? »Bolnike
sprejmemo na opazovanje in jih redno
spremljamo ter pregledujemo. Gledamo tudi
¢asovno dinamiko posameznih preiskav. Ce
na primer vnetni kazalci mo¢no narastejo, je
to ze slab znak. Ce se na nativni rentgenski
sliki trebuha pokaze poslabsanje, je to lahko
pomemben dejavnik pri odlo¢itvi za
operacijo. Enako velja pri poslabsanem stanju,
ki ga pokazeta kontrolna ultrazvok ali CT,« je
$e povedal dr. Grosek.

Praznic¢no prenajedanje

Blizajo se praznikiin s tem za marsikoga tudi
prenajedanje. Ali tudi to lahko povzroci aku-
tni abdomen? »Prenajedanje, uzivanje pre-
mastne in presladke hrane, alkohola pov-
zrocijo tezave ali bolezni, ki obi¢ajno
izzvenijo same. Zaradi prenajedanja lahko
pride do poslabsanja refluksa, napenjanja,
zaprtja in nespecifi¢nih bolecin. V teh pri-
merih ne gre za akutni abdomen. Ce pa so
bolecine izrazitejse, lahko dajejo sliko, zelo
podobno tisti akutnega abdomna. Pogosto
taksne bolnike sprejmemo, saj veckrat ni

odveCnih mascob in strupov. Edinstveni
programi huj8anja in razstrupljanja v

Termah Smarjeske Toplice.

b’

‘www.terme-krka.si | 08 20 50 300 | booking@terme-krka.eu.

povsem jasno, ali gre za kirursko obolenje
ali ne. Ve¢inoma pa so po dnevu, dveh ali
treh odpusceni domov. Pri dolo¢eni skupini
pa lahko tezka hrana povzroci zol¢ne kolike,
ko se Zol¢ni kamen zagozdi v vratu Zol¢nika.
Taksno stanje lahko vodi tudi do akutnega
vnetja zol¢nika in tem bolnikom predlagamo
operativno zdravljenje. V dolo¢enih prime-
rih lahko pride do hujsih tezav, do akutnega
vnetja trebusne slinavke, ki ga bodisi pov-
zrocijo zol¢ni kamni bodisi je posledica pre-
tirano mastne hrane in alkohola. Akutno
vnetje trebusne slinavke praviloma ni bole-
zen, ki bi jo zdravili kirursko, in poteka veci-
noma blago, redkeje v hujsih oblikah. To je
internisti¢na bolezen in zahteva konserva-
tivno zdravljenje. V nekaterih hujsih prime-
rih lahko daje sliko akutnega abdomnaiin je
spet potrebno to prepoznati s preiskavami,
zato da taksnih bolnikov ne bi po nepotreb-
nem operirali. Res pa je, da bolnikom, pri
katerih je akutno vnetje trebusne slinavke
nastalo zaradi zol¢nih kamnov, predlagamo
poznejso (Cez priblizno tri mesece) opera-
tivno odstranitev Zol¢nika. S tem se izo-
gnemo poznejsim, ponovnim in lahko tudi
$e hujsim tezavam. Akutni pankreatitis je
namre¢ lahko tudi Zivljenjsko ogrozajoca
bolezen, ko se razvije v nekrozantni pankre-
atitis. Ti bolniki imajo lahko Stevilne zaplete,
ki lahko tudi zahtevajo kirursko zdravljenje«
je za konec Se povedal dr. Jan Grosek.
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Atlas — prvo vratno vretence
in njegov pomen za nase pocutje

Zdruzenje za boljse Zivljenje Huma-
nUP se po mednarodno priznani Huma-
nUP metodi Predraga Dordevica ukvarja
z masazo zatilja in namestitvijo atlasa,
prvega vratnega vretenca C1 pod loba-
njo, ki je pri ¢loveku zaradi pokonéne
drze bolj povezan z lobanjo kot s
hrbtenico.

Skozi atlas potekajo vse Zivéne, krvne
in limfne poti. Zaradi nepravilne lege
oziroma zamaknjenosti atlasa ta preto¢-
nost slabi. TeziS¢e glave zaradi tega ana-
tomsko ne lezi na atlasu ter s silo tezno-
sti ukrivlja hrbtenico in zmanjsuje telo.
S¢asoma se hrbtenica $e bolj ukrivlja,
kar vodi do slabitve signalov iz hrbte-
njace do razli¢nih vitalnih organoy,
zaradi Cesar postajamo vse bolj bolni.

Zamaknjen atlas pritiska na vozel
zZivljenja (medula oblongata) in nervus
bagus, kar zmanjSuje komunikacijo
mozganov z organizmom. Zmanjsuje
se pretok krvi skozi mozgane, ukrivlja
se hrbtenica ter posledi¢no medenica,
nepravilno se obremenjujejo zglobi itd.
Vse omenjeno ¢lovedtvu povzroda
veclino zdravstvenih tezav in bolezni.
Zato je pomembno, da je atlas v pravilni
legi.

Z namestitvijo prvega vratnega vre-
tenca - ATLASA, po HumanUP metodi
izboljsamo pretok krvi, dosezemo boljso
komunikacijo mozganov s telesom in

SLOVENSKO ZDRUZENJE HUMANUP
vas vabi na individualni ali skupinski
pregled z uporabnimi nasveti, da se
lahko odlocite za namestitev atlasa po
HumanUP metodi in s tem naredite
pomemben korak kizboljSanju vasega
pocutja.

Vljudno vabljeni!
Mag. Damnjan Damnjanovi¢ predsednik

ZdruZenja HumanUP
070871384

posledi¢no hitrejSo regeneracijo orga-
nizma. Uspesno odpravljamo posledice
padcev, udarcev ali poskodb zaradi pro-
metnih nesre¢, bolecine v vratu in rame-
nih, glavobole, nervozo, depresijo,
motnje ravnotezja, izérpanost, nespec-
nost, vrtoglavico, no¢no tavanje, bole-
¢ine v sklepih in krizu, odrevenelost rok
in nog, zgago, polipe, miome, ciste,
mascobna tkiva, afte, akne, ekceme,
alergije, glivice, kozne bolezni, petne
trne, tinitus ...

BREZ B0
“Najveje daril
podarite d
vase dob

Mislim, da se mi je glas Se dodatno
odprl, v globinah je dodaten volu-
men, visine palahkotne! Poleg tega
jezategnjenost v vratu in ramenih
kompletno popustila!! Res moram
priznat, da je sedaj efekt opazen!
Prav vsem bom to priporocila! In
moram reci, da me je rezultat res
presenetil - od takojsnje boljse
gibljivosti in sproscenosti vratu.

Neisha, pevka

Datum

Darilni kupon

' Za brezplacen pregled prvega vretenca
atlasa po metodi HumanUP

Seznam HumanUP atlasologov najdete na:
www.namestitev-atlasa-humanup.si/#atlasologi

Oglasno sporocilo
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A Ljudje smo edina vrsta primatov,
pri kateri imajo samice
menstruacijo vsak mesec.

B Do bole¢in med menstruacijo pride
zaradi kré¢enja misic maternice, ki
iztisnejo odlus¢eno materni¢no
sluznico iz svoje votline.

Cv povprecju se med eno
menstruacijo izlo¢i 35 mililitrov,
normalno se Steje med 10 in 80
mililitrov krvi.

Peter StraZar, dr. med., spec. gin. in por.

Zenske imajo razliéno moéne menstruacije,
nekatere komaj vedo, da se je enkrat

mesecno zgodila, spet druge trpijo zaradi

moc¢nih kréev in krvavitev. Slednjim niti na

misel ne pride, da bi se med menstruacijo

lotile kaksne Sportne dejavnosti, pa je ta

sploh priporoc¢ljiva v tistih dnevih meseca?

Ali ginekologi odsvetujejo kak$no dejav-
nost med menstruacijo, smo povprasali

Petra Strazarja, dr. med., spec. gin. in por.,
ki nam je med drugim zaupal $e, na kaksne

nacine blaziti bole¢ine pri menstruaciji.

Avtorica: Katja Stucin

Najprej povejva, kaj je menstruacija in
koliko ¢asa navadno traja.
Menstruacija je krvavitev in izloc¢itev mater-
ni¢ne sluznice iz maternice, ko po ovulaciji
ni zanositve in s tem maternica lahko preide
v nov cikel. Normalen menstrualni cikel je na
21 do 35 dni, sama menstruacija naj bi trajala
najvec sedem dni. Obicajno recemo, da men-
struacija pride enkrat mesecno, le 5 % zensk
pajoima celo reproduktivno obdobje na 28
dni. Torej odstopanja so nekaj normalnega.

Kako pogosto in zakaj se menstruacija
sploh pojavi?
Ljudje smo edina vrsta primatov, pri kateri
imajo samice menstruacijo vsak mesec; Sim-
panzi jo imajo recimo na Stiri mesece. Razlog

Med menstruacijo

tega ne pocnite

je verjetno ta, da smo pravzaprav zelo neu-
¢inkoviti v razmnozevanju. In ker kot visoko
razvita bitja znamo najti hrano zase, nam je
omogoceno imeti ovulacijo in s tem moznost
zanositve vsak mesec. Pojavi se, ker v primeru
nezanositve pade hormon progesteron v krvi,
kar povzroci propad debele sluznice mater-
nice, ki je ¢akala na potencialni zarodek, da
se ugnezdi. Padec progesterona pa je obe-
nem Ze signal za zacetek novega menstrual-
nega cikla, saj hipofiza ze naslednji dan
ponovno zac¢ne spodbuijati jaj¢nike za novo
ovulacijo. S tem pride do poc¢asnega dviga
estrogena, ki debeli sluznico maternice in s
tem tudi zakljuci krvavitev iz Zil, ki so prej pre-
hranjevale sluznico.

Vuvodu izpostavijene sportne dejavno-

stinekaterim Zenskam ne pridejo na misel
zaradi bolecin, ki jih pestijo vsak mesec
med menstruacijo. Je Sportvtem éasu sploh
primeren?
Uradno naj bi zenska prvi dan ali dva bolj
pocivala. Sam menim, da naj sama presodi,
kako se pocutiin ali se ji krvavitevin bolec¢ina
ob $portni dejavnosti poslabsata. Med Spor-
tom je jasno nekoliko visji krvni tlak, vseka-
kor pa sr¢ni utrip. To lahko privede do ve¢je
izgube krvi. Ce o¢itne razlike ni, ne vidim
razloga, zakaj ne bi smela recimo teci, e ji
ugaja. Iz prakse se mi bolj zdi, da jih moti, da
ne bi med Sportom menstrualna kri stekla
mimo vlozka ali tampona. Govorim seveda
za zenske, ki bole¢in v teh dneh nimajo.

Zakaj pride do bolecin pri menstruaciji?
Od cesa je to odvisno?

Do bolec¢in med menstruacijo pride zaradi
krcenja misic maternice, ki iztisnejo odlu-
$¢eno maternic¢no sluznico iz svoje votline.
Debelejsa kot je sluznica, vec je mora ven. A
to je pravzaprav »dvorezen mec« ... V slu-
znici maternice nastaja hormon iz druzine
prostaglandinov, ki povzroca kréenje mater-
nice. Ko sluznica razpada, se sprosca iz celic.
Debelejsa je sluznica, vec je celic, torej tudi
vec tega hormona, kar privede do mo¢nej-

Sih kr¢ev. Zaznavanje teh kréev je med posa-
meznicami precej razli¢no. Vklju¢ena je tudi
individualna komponenta. Ob tem velja izpo-
staviti, da tudi dolocene ginekoloske bolezni
lahko povzrocijo bolj bole¢e menstruacije.
Nanje pomislimo ob opisu in trajanju bole-
¢ine, potrdimo oziroma izklju¢imo pa s pre-
gledom, zlasti ultrazvokom.

Kako blazitiizpostavljene bolecine?

V sodobnem casu veliko Zensk najraje poseze
po protibolecinskih tabletah. Bolecina pa se
pri vecini vsaj nekoliko zmanjsa, ¢e ima
zenska moznost malo pociti, se umakniti v
bolj tiho okolje. Vecini pomaga lokalno gretje
preko trebusne stene. Tu je morda na mestu
poudariti, da marsikateri Zesnki bolj prija
gretje s »suho« toploto, torej ne s termofor-
jem, ampak segreto vrecico pesk ali lane-
nega semena. Ker je bolecina posledica hor-
mona iz sluznice, pomaga vsa terapija, ki jo
tanjsa. Tu pridemo na vrsto ginekologi s hor-
monskimi terapijami, zlasti kombinirano
oralno kontracepcijo in materni¢nimi vlozki
zminimalnimi hormoni.

Kajvpliva na jakost menstruacije? Koliko

krvi se pravzaprav v povpredju izloéi iz
telesa v okviru ene menstruacije?
Jakost je odvisna od debeline sluznice in indi-
vidualnih razlik. Nekatere Zenske imajo lahko
ob zelo debeli sluznici povsem blage men-
struacije in obratno. Zakaj nekaterim zen-
skam iz krvnih Zil, ki se prekinejo ob odlusce-
nju sluznice, ki so jo prej prehranjevale, iztece
vec krvi, ne vem. Razlike so lahko velike. V
povprecju se med eno menstruacijo izloci 35
mililitrov, normalno se $teje med 10 in 80
mililitrov.

Jeres, dasavnanje med menstruacijo ni
priporocljivo?

Vsekakor savnanje v javnih savnah odpade, saj
ni mogoce popolnoma zagotavljati ustrezne
higiene. Sicer pa - kot sva Ze rekla — povisan
sréni pulzin tlak vplivata na kolic¢ino krvavitve.
V savni se sicer dvigne le pulz, kar bi lahko pri-
vedlo do moc¢nejse krvavitve. Samo odpiranje
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arteriol in venul se dogaja bolj v kozi, a
s¢asoma bi zenske vseeno opazile, da se je
med savnanjem krvavitev nekoliko ojacala.
Spet po drugi strani toplota Zzenskam v tistih
dneh prija in zmanjuje bolecino. Ce imajo
savno vdomacikleti, ne vidim pravegarazloga,
da se absolutno ne bi smele savnati. Vprasaj-
te Finke. One se ves ¢as savnajo, tudi med men-
struacijo ali nosec¢nostjo.

Kako je s spolnimi odnosi med
menstruacijo?
Med menstruacijo ni vec tako ocitne zas¢ite
maternice pred okuzbo. Kanal materni¢nega
vratu je malenkost odprt in sluzi v njem ni,
saj jo sproti odplavlja. Oboje lazje omogoci
prehod bakterij v maternico in poveca verje-
tnost okuzbe. Bodiva iskrena ... V noznici je
vsaj 600 do 1000 razli¢nih vrst bakterij, z njimi
zivimo v sozitju in nas tudi varujejo pred
okuzbo, s tem ko zasedajo prostor za poten-
cialno nevarne bakterije. Ce je Zenska zdrava
in nima vaginalnih okuzb ter je v dolgoletni
ekskluzivni vezi, je verjetnost vnosa nevarne
bakterije v maternico izredno majhna. A ne
moremo biti prepri¢ani, da le nima kaksne
nevarne bakterije v noznici, da se bolezen le
neizraza. Uradno torej spolne odnose vtem
¢asu odsvetujemo.

Ali ginekologi odsvetujete (Se) kaksno
dejavnost med menstruacijo?
Zenske naj same presodijo, kaj jim v teh dneh
prija in kaj ne. Pomembno je, da imajo

www.lomexin.si

Pred uporabo natanéno preberite navodilo! O tveganiju in nezelenih uginkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom!

moznost poskrbeti vsaj za svoj minimalni
higienski standard. Mislim, da so ¢asi, ko so
se zenske med menstruacijo imele za uma-
zane in dobre samo za doma, minili.

Ce sva ze pri svetovanju, kaj pa svetujete
zenskam, ¢e vzameva v obzir zgolj menstru-
alne zadeve?

Poslusajte svoje telo. Ce vam prija bolj poci-
vati, poénite to. Ce pa se vam zahoce odteci
skozi gozd, ne vidim razloga proti. Uporabljaj-
te ¢im bolj naravne vlozke, saj kemicna sred-
stva pogosto drazijo kozo. Bolj ko so materiali
umetni, bolj ko zatesnijo, ve¢ja je verjetnost
tudi naselitve nezelenih bakterij, saj v noznici
manijka kisika, ki ga nujno potrebujejo najbolj
zazelene bakterije — mle¢nokislinske bakterije.
Intimna mila so namenjena le za uporabo med
menstruacijo, ne ves cas, so le preagresivna.
Odsvetujem tudi umivanje v noZznici, kar
ocitno postaja vedno pogostejsa praksa med
mlajsimi zenskami.

Mila so seveda zelo agresivna. Zenske jih
pogosto dnevno uporabljajo, kerimajo vagi-
nalnavnetjain posledi¢no izcedek ter nepri-
jetenvonj.Jemozno, dastemse poslabsajo
stanje, saj spreminjajo pH noznice?

Seveda. Tako kot nasa koza izlo¢a mas¢obo za
zas¢ito pred zunanjimi vplivi in vnetji, je izce-
dek iz noznice tudi tam z razlogom. Ceprav
imajo intimna mila ustrezen pH, zaradi svoje
sestave ob prepogosti uporabi drazijo. Vesel bi
bil, ¢e bi se Zenske namesto zizcedkom in von-

jem zacele ukvarjati bolj s tem, zakaj je do njega
prislo. Materiali, ki ne dihajo, dnevni vlozki, pre-
tirana higiena, pogosto slaba prehrana ... Neka-
tere zenske uporabljajo celo vlazilne robcke za
umivanje intimnih predelov. Osebno s temi
robcki brez vegjih tezav odstranjujem vinjeto
z vetrobranskega stekla svojega avtomobila.

Torej, najboljse je, da se umivate samo z
vodo, ¢e Ze, obcasno z intimnim milom, upo-
rabljajte materiale, ki dihajo. Bolje je zamenjati
hlacke dvakrat dnevno kot dnevnivliozek - S¢it-
nik perila, in Se bi lahko kaksno rekel. Preh-
rana. Se ljudje zavedajo, kako velik vplivima
na nase telo? Imunski sistem se uci v nasem
¢revesju. Ce hocete biti zdravi, redno jejte ¢im
vec vlaknin.

Kako pa naj Zenske odpravijo vaginalna
vnetja?
Spet morava lo¢iti med Zenskami, ki se jim je
naklju¢no pojavilo vnetje, recimo po obisku
bazena, in med tistimi, ki se jim vnetja ves
¢as ponavljajo. Prve jasno brez tezav pozdra-
vijo vnetje z usmerjeno terapijo, slednje pa
morajo nekaj spremeniti na sebi, da stopijo
iz zacaranega kroga. Ker pa se nic ne spre-
meni hitro, je treba vztrajati, to pa je najtezje.
Spreminjanje Zivljenjskih vzorcev pac nilahka
pot. Vprasajo naj se, ali se jim zdi pametno,
da veckrat letno ali celo mese¢no v noznico
vstavljajo raznorazne preparate, ki na dolgi
rok ni¢ ne spremenijo, le odpravijo trenutno
tezavo.

LOMEXIN"

fentikonazolijev nitrat
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A Ce oseba, ki slabo slisi, kljub
slusnemu aparatu ne slisi, je tezava
lahko v zamasenem ali vnetem
usesu.

B Usesno maslo pogosto zamasi
cevko slusnega aparata.

C Slabsisluhin zavracanje nosnje
sluSnega aparata pospesuje razvoj
demence.

Slusni akustik Andrej Hrastnik (levo) in surdopedagoginja Diana
Ropert, prof. defektologije (desno)

Ko naglusna oseba dobi slusni aparat, se

zanjo zacne novo obdobje. Ne le da kon¢no

slisi, nauciti se mora, kako slisati in upora-
bljati novo napravo, ki jo bo morala nositi

vse zivljenje. Ceprav je dobro rokovanje z

aparatom naloga vsakega posameznika, pa

se lahko pojavi vrsta tezav, zaradi katerih

imajo mnogo dela slusni akustiki. Ena pogo-
stih je zamasitev delov slusnega aparata s

potom ali usesnim maslom. Ob skrbnem

vzdrzevanju slusnega aparata bo ta zdrzal

vsaj Sest let, kolikor je trajnostna doba, po

kateri prejme tudi novi aparat.

Avtorica: Petra Bauman v sodelovanju s
slugnim akustikom Andrejem Hrastnikom
in surdopedagoginjo Diano Ropert, prof.
defektologije

Novi dozivljenjski prijatelj -
slusni aparat

Slusni aparati ojacajo in prenasajo zvok do
uses, uporabnik pa s tem nadomesti tezave
pri naglusnosti. Slabo slisni bo po pregledu
pri specialistu ORL in opravljenem preizkusu
sluha (avdiogram) prejel slusni aparat venem
od centrov s slusnimi aparati, kamor bo lahko
brezpla¢no nosil aparat na vzdrzevanje, korek-
cijo nastavitevin kjer mu bodo po potrebi tudi
izmerili sluh. Andrej Hrastnik pojasnjuje, da
lahko za nego slusnega aparata v celoti
poskrbi uporabnik sam, kljub temu pa mnogi
obiscejo slusnega akustika, ko naenkrat ne sli-
Sijo ve¢ dobro. Razlog za to je lahko upad sluha,
vtem primeru bo slusni akustik pojacal nasta-
vitev glasnosti, to pomeni ponastavil stopnjo

Je kriv sluh
ali aparat?

decibelov, ob katerih slabo slisni zazna zvok.
Predvsem mlajsi se, na zacetku mnogokrat
tudi zaradi sramu, odloc¢ajo za manj vidni use-
sni vlozek (oliva), ki je nekoliko zahtevnejsi tudi
zaradi nege, saj se hitro zamasijo filtri zvoc¢-
nika, te pa starejsi uporabnik zaradi njihove
majhnosti tudi tezje menja. Ko pred spanjem
odlozimo aparat, je zato priporocljivo odpreti
predalcek za baterijo, ga shraniti v etui ali
posebno napravo za susenje in dezinfekcijo.

Zakaj ne slisimo dobro,

aparat pa piska?

Ce aparat piska in oddaja ¢udne zvoke, to le

redko pomeni, da je znjim tehni¢no kaj narobe.
Eden odrazlogov je lahko prazna baterija, na

kar aparat opozori z zvo¢nim signalom. V

vecini primerov pa se mikrofonija (piskanje)

ustvari, ker zvok ne more potovati preko

mikrofona in zvocnika v uho, ker je zaustav-
lien. Zvok »nima kam, ker viozek ne tesni vec

(anatomske spremembe usesa) ali je cevka trda

ali je v njej vlaga od potenja ali usesno maslo.
Pri sluhovodnih (zausesnih aparatih) je nam-
re¢ pogosta tezava zamasitev cevke, ki vodiv

uho, z usesnim maslom ali vlago (potom), ki

potujejo po cevki (cevka deluje kot slusalka

med zunanjim delom aparata, kjer je mikro-
fon, in notranjim delom, kjer je zvocnik). Slusni

akustik bo cevko spral v ultrasoni¢ni napravi

s posebno tekocino in jo namestil nazaj v

aparat. Cevka se po dolo¢enem casu (treh do

Sestih mesecih) tudi strdiin jo uporabnik lahko

pride brezpla¢no zamenjat. Ce tezava ni v

zamaseni ali trdi cevki, se vzrok lahko skriva v

zamasenem usesu ali vnetju, kar bo zvo¢ni

akustik tudi takoj videl in uporabnika napotil

k specialistu ORL.

Vnetje in slabsi sluh

Usesno maslo (ali cerumen) je rumenkast izlo-
¢ek usesnih Zlez in je nujen za pravilno delo-
vanje usesa, iz sluhovoda pa se praviloma
izloca sam, kar se zgodi, medtem ko zvecimo.
Slusni aparati lahko povzrocijo povecano izlo-
¢anje cerumna, saj je prekinjeno samodejno
odtekanje masla iz usesa. Nastal bo usesni
zamasek, ki popolnoma zapre sluhovod, zaz-

nali pa ga bomo kot pritisk, srbenje, bolecino,
sumenje, spremenjeno zaznavanje lastnega
glasuindelnoizgubo sluha. Vzrok je sicer lahko
tudi vdor in zastoj vode v sluhovodu, kjer povz-
roci nabrekanje usesnega masla. Usesni
zamasek lahko vodi tudi do vnetja z gnojnim
izcedkom (redkim ali gostim), to pomeni, da
gre za vnetje zunanjega sluhovoda ali sredn-
jega usesa. Statistika kaze, da so ceruminalni
zamaski vzrok za slab sluh pri 10-30 % predsol-
skih in Solskih otrok (pogost vzrok je ¢is¢enje
sluhovodov z vatiranimi pal¢kami) in pri 30 %
starejsih ljudi z naglusnostjo. Prevodno izgubo
sluha povzrodi tudi kroni¢no vnetje srednjega
usesa z luknjico v bobnicu ali zarastlinami v
srednjem usesu.

Mehanskih motenj prakti¢no ni
Osnovne nastavitve sluSnega aparata upo-
rabnik ne more spreminjati, lahko pa (pri
nekaterih modelih) s tipko pojaca ali utisa gla-
snost aparata. Naglusna oseba na zacetku
prejme slusni aparat na preizkus od najmanj
Stirinajst dni do treh mesecev, vtem ¢asu bo
opravila tudi prvi obisk pri surdopedagogu,
ki ga bo na novo naucil poslusanja oz. pre-
poznavanja zvokov in z vajami utrdil suve-
reno nosnjo slusnega aparata. Nekateri
modeli imajo tudi programsko stikalo za
menjavo doloc¢enih posebnih programov za
udobje, glasbo ipd., ki omogoca prilagajanje
slusnega aparata v zahtevnejsih akusti¢nih
okolis¢inah (veter zunaj, glasna druzba).
Danasnji slusni aparati so namre¢ tehnolo-
$ko izjemno dovrsene naprave, kisamodejno
prepoznavajo okolje, poudarjajo govor, zni-
Zujejo motece zvoke, v povezavi s tehnolo-
gijo bluetooth pa omogocajo tudi prosto-
roc¢no telefoniranje in celo poslusanje glasbe
iz mobilnega telefona. Sodobne slusne apa-
rate lahko upravljamo tudi z aplikacijo na
mobilnem telefonu.

Kako sploh slisimo

Ob rojstvu je uho popolnoma razvito, vendar
Ce bi bilo izpostavljeno le tisini, nikoli vec¢ ne
bi mogli nadomestiti akusti¢nih drazljajev, ki
nam omogocajo normalni razvoj govora in
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sluha, saj se v prvih mesecih oblikujejo zivéne

povezave, v mozganih se tvorijo sinapse. Se

pred dobrimi desetimi leti so okvaro sluha

odkrivali Sele po 14. mesecu, to pa je cas, ko

ze pride do nepopravljive okvare sluha. Zvok

ustvarja zvoc¢ne valove, ki drazijo slusne cut-
nice. Uhelj valove prestreze in jih usmeri v

zunanji sluhovod, kjer prispejo ob bobnicain

ga zatresejo. To sprozi valovanje tekocine, ki

zdrazi ¢utnice v polzu, delu notranjega usesa.
Zdrazene ¢utnice vodijo do mozganov in tako

se zavedamo, da slisimo. Zvoke sicer dovolj

dobro zaznavamo samo z enim usesom, sig-
nali iz obeh pa so potrebni za doloditev, od

kod prihaja zvok. Vzrok za upadanje sluha je

pogosto v zmanjsanjem Stevilu dlacnih celic

v notranjem usesu, kar je normalna posledica

staranja. Obicajno se razvija postopoma,
spremljata pa jo Sumenje v usesih in izguba

sluha za visoke tone, kot so soglasniki p, fint

in Zenski toni ... Sluh lahko poskoduje tudi hrup

(glasna glasba ali hrup na delovnem mestu

nad 85 dB) alirazna bolezenska stanja: mumps,
ospice, rdecke, meningitis, kap, multipla

skleroza, menierova bolezen (vec tekocine v

usesu) ali uporaba dolocenih ototoksic¢nih (za

sluh nevarnih) zdravil v visokih dozah, od

dolocenih antibiotikov, citostatikov itd.

Pomembno je sodelovanje
Logopedinja - surdopedagoginja Diana
Ropert pojasnjuje, da v logopedski ambu-
lanti preverijo sluh (brez aparata in kasneje
z njim) tako, da z avdiogramom in s subjek-
tivnimi testi (ponavljanje enozloznic, povedi,
Sepet, zvocila, ropotuljice ...) dolocijo prag
slidnosti. Ce je odziv slab in bo otrok ali odra-
sli delal napake, pomeni, da bo potrebno uve-
sti slusni aparat oz. obstojec¢ega ponastaviti
na vecjo jakost. Za razvoj poslusanja pri
naglusnih in gluhih osebah pa ni dovolj le
izvajanje terapije, ki nas bo naucila poslusa-
nja zaparatom, saj mora otrok s poslusanjem
razvijati svoj pojmovni svet, razumeti slisano,
to tudi dozZiveti in spoznati z vsemi Cutili. Pri
temigrajo zelo pomembno vlogo zivljenjske
navade starsev in kultura okolja. Ko otrok

dobi slusni aparat, starsi pogosto pri¢akujejo,
da bo otrok nemudoma poslusal in razumel.
Ce so v komunikaciji z njim Ze navajeni nego-
vorne komunikacije, bodo ta vzorec lahko
uporabljali tudi potem, ko dobi slusni aparat.
Morda sami ne bodo sposobni opaziti slu-
$nih reakcij, ki jih omogoca tehnic¢ni pripo-
mocek, in zaznati majhne spremembe reak-
cij in vedenja. Zato ne bodo prilagodili in
spremenili svoje komunikacije tako, da bi
vzgajali poslusanje. Zato Diana Ropert sve-
tuje, da je obisk logopeda - surdopedagoga
nujen tudi za starse, ki bodo prejeli nasvete,
kako pri otroku spodbujati in razvijati
poslusanje.

Sluh in demenca

Poslusanje je zapleten proces, ki pomeni
mnogo vec kot slisati, saj je nujno za razvoj
govora in jezika ter nujni element zdravega
socialno-emocionalnega razvoja. S starostjo
se delez slabse slisecih veca, po 65. letu je
naglusnih vec kot 40 % ljudi. Razvoj demence
se priljudeh s srednjo do tezko izgubo sluha
(starostno ali bolezensko) poveca dva- do
petkrat — Se posebej, ¢e ne uporabljajo slu-
$nih pripomockov. Okrnjen sluh namrec one-
mogoca razumevanje besed in razbiranja
pomena slisanih stavkov. S¢asoma se lahko
njihove kognitivne sposobnosti zmanjsajo
do te mere, da se lahko bolezen demence
pojavi prej, kot bi se lahko ob redni uporabi
tehni¢no-medicinskih pripomockov, med
katere Stejejo tudi slusni aparati. Otorinola-
ringologi nemalokrat opazijo dobro slusno
zaznavo tonov, a velike tezave pri razumeva-
nju poslusanega in celo pri razumevanju
samega pregleda in preiskav. Bolnike s takimi
tezavami usmerijo tudi k nevrologom.

Poklic slusnega akustika

Andrej Hrastnik je slusni akustik. Razlaga, da

se tega dela ni mogoce nauciti cez no¢, pri

nas za zdaj tudi ni takSne Sole, sam se je tega

zahtevnega dela ucil od oceta ter ostalih

sodelavcev - slusnih akustikov, ki jim izobra-
zevanja nudijo tudi mati¢na podjetja, kjer so

zaposleni. Sludni akustiki vedo, da je na
zacetku za vsakega uporabnika veliko novega,
saj slisijo vse, Cesar prej niso, npr. tiktakanje
ure, radio, Skripanje stolov, govor, zvoke z
ulice ... Po njegovih izkudnjah je tezje tistim,
ki so z nosnjo aparata oklevali, pogosti so
denimo primeri neko¢ zaposlenih v tovarnah,
ki so bile zelo hrupne, zvocne zascite pa ni
bilo. Taksni bodo potrebovali veliko ve¢ casa,
da bodo osvojili poslusanje z aparatom, saj
je treba mozgane ponovno navaditi
poslusanja.

Pregled moznih vzrokov,

zakaj slabo slisimo kljub

slusnem aparatu

«  Slusniaparat ni vklopljen - vklopite
ga

«  Prazna baterija - zamenjajte ba-
terijo (na to nas bo opozoril pisk v
aparatu)

«  Slabstik z baterijo - stik za baterijo
je umazan

«  Usesnaoliva/tanka cevka/kupola je
zamasena z uSesnim maslom - ocis-
tite jo

- S¢itnik za mikrofon je zamasgen -
menjajte 3¢itnik

. Nizko nastavljena glasnost - zvisaj-
te glasnost oz. se obrnite na
slusnega akustika

«  Slabo prilegajoca se usesna oliva/
tanka cevka/kupola - obrnite se na
slusnega akustika

«  Popacen zvok - slabo prilegajoca
se udesna oliva/tanka cevka/kupola

«  Slab zvok na telefonu - telefonska
slusalka nima pravilne lege, pomi-
kajte jo okoli usesa, dokler ne
dobite jasnejsega signala

Ob kakrsnih koli tezavah se uporabnik
zmeraj lahko obrne na slusnega
akustika.

SLUSNI APARATI

www.widex.si
01/234 57 00
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Irena Irman Grcar, specialistka oftalmologije

Vedji del svetovne populacije za dovolj oster
vid potrebuje ocala ali kontaktne lece.
Medtem ko med mladostniki prevladuje
predvsem slabsi vid na dale¢ (kratkovi-
dnost), se kmalu po 40. letu starosti pojavi
potreba poizboljsanju vida na blizu (staro-
stna daljnovidnost).

Ocala so sicer zelo ucinkovit in preprost
ocesni pripomocek, a so hkrati na obrazu
tujek. Omejujejo vidno polje. Padajo z nosa.
Serosijo ob prehodu iz hladnega v topel pro-
stor. Zaradi moznosti poskodb jih ne smemo
nositi pri dolocenih dejavnostih ali nas motijo
pridelu, $portu.

Kako se znebiti ocal in svobodno uzivati
v Zivljenju, smo povprasali kirurginjo oftal-
mologinjo, Ireno Irman Gréar, specialistko
oftalmologije iz Ocesnega Centra Irman.

Svojo izkusnjo nam je predstavil tudi
Joze Kamensek iz Slovenskih Konijic, ki je spo-
mladi opravil operacijo vstavitve veczaris¢nih
le¢, en mesec kasneje pa se je uspesno povzpel
na vrh Maroka (Toubkal, 4167 m).

Kaksni bolniki se odlocijo za operacijo
dioptrije?

Dr. Irena Irman Gr¢ar: Vsi bolniki si Zelijo

neodvisnost od ocal in s tem svobodo. Mlajsi

bolniki (pred 40. letom starosti) so primer-
nejsi za operacijo z laserjem excimer. V tem

primeru s pomocjo vrhunske laserske tehno-
logije zelo natancno preoblikujemo rozenico

in spremenimo dioptrijo ocesa. Operacija se

dogaja na ocesni povrsini. Je neboleca, varna

in trajna. V vec kot 95 % primerov bolniki po

taki operaciji ne potrebujejo vec ocal ali kon-
je izredno uspesna metoda vstavitev doda-
tne lece v oko. Omogoca zelo dobro kako-
vost vida in zelo hitro rehabilitacijo. Bolni-
kom po 45. letu starosti, ki Ze opazijo motec

vid tudi na blizu, npr. pri branju, pa obi¢ajno

predlagamo operacijo zamenjave naravne

le¢e zumetno veczaris¢no leco.

Ravno operacija, ki jo je pred pohodom
po Atlasu prestal g. Joze, je bila zamenjava
naravne lece z ve¢zaris¢no. Taka operacija je
namrec zelo primerna za dinamicne ljudi v
zrelih srednjih letih, kiimajo tudi ze tezave z
branjem.

Kateri razlogi so prevladali, da ste se
odlocili za operacijo dioptrije?

Joze Kamensek: Dogajanja na podro¢ju ope-
racije dioptrije sem spremljal ze nekaj let,
odlocitev je dozorela, ko sem zasledil vec pri-
porocil na podro¢ju vsaditve znotrajocesnih

le¢, saj je bilazame ta metoda najprimernejsa

za odpravo starostne dioptrije; pripomogle

so tudi izkusnje znancev, ki so se odlo¢ili za

tak poseg.

Moja dioptrija je bila okoli +2,5, tako da
sem ocala uporabljal za branje, delo na racu-
nalniku, pri uporabi telefona in za podobna
natancna dela. Slabsa ostrina se je ob¢asno
zacela pojavljati tudi ob gledanju televizije,
pri voznji ob pogledu na stevce ipd., med-
tem ko je bil vid na daljavo zadovoljiv.

Kako delujejo veczariséne znotrajocesne

lece?
Dr. Irena Irman Gréar: Veczaris¢na umetna
znotrajocesna leca je vsadek, s katerim nado-
mestimo ze slabo uc¢inkovito ali motno (siva
mrena) naravno lec¢o v ocesu. S pomocjo
posebne refraktivno difraktivne tehnologije
se na taki leci svetloba prerazporedi v vec
zari$¢. Tako omogoca zelo dober vid tako na
blizu kot na dalec.

Kako poteka operacija?

Dr.Irenalrman Gréar: Operacijo zamenjave
le¢ je mozno izvesti z najnovejso tehnologijo,
femtosekundnim laserjem. Ta laser s pomo-
¢jo prepoznavanja znacilnosti posameznega
ocesa natan¢no opravi dolocene dele ope-
racije, nato pa ocesni kirurg operacijo
dokonca in v oko vstavi Zeleno znotrajoce-
sno leco. Tako je taka operacija $e bolj
natancna, varna in rezultat Se bolj predvidljiv.
Za prav ta nacin operacije smo se odlocili tudi
pri nasem pacientu g. Kamensku.

Je operacija boleca?

Joze Kamensek: Operacija je bila opravljena
na obeh oc¢esih venem dnevu, omembe vre-
dnih bolecin ni bilo, najbolj zaznaven je bil
pritisk nekakSnega obroca na li¢nico in
arkado, ki je verjetno potreben za zagotavlja-
nje stabilnosti med samo operacijo. Vid na
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Ocesna kirurgija in diagnostika Irman

dan operacije nekoliko motijo zas¢itna ocala,
naslednji dan po pregledu sem lahko vozil
avto in opravljal vse obi¢ajne dejavnosti s pri-
poroceno manjso intenziteto nekaj dni.

Ali je po operaciji potrebna posebna
previdnost pridolocenih dejavnostih?
Dr.Irenalrman Gréar: Krajsi ¢as po operaciji
se je treba izogibati okolis¢inam, ki lahko pri-
vedejo do poskodb ali okuzb v oceh. Tako se
odsvetuje obisk bazenov, savn, telesna dejav-

nost z izrazitimi sunkovitimi gibi in napenja-
njem. Bolnikom predpisemo kapljice, ki si jih
nekajkrat na dan kapajo v o¢i. Vid se norma-
lizira praviloma zelo hitro. Vecina bolnikov
ze dan po operaciji vidi bistveno bolje kot
pred operacijo in se zelo kmalu vrne v nor-
malne zivljenjske dejavnosti.

Iz vasih potopisnih fotografij je videti,
dazivite zelo dejavno Zivijenje.
Joze Kamensek: Zares je dober obcutek, ko
lahko brez skrbi pozabis na ocala in kljub
temu normalno delujes: ob pogledu na uro,

delu na rac¢unalniku, brskanju na telefonu,
navigaciji s karto, kompasom ali GPS-om,
fotografiranju, streljanju, branju ... Nobenih
tezav ni bilo na ve¢dnevnem trekingu ali kole-
sarjenju. Jasno pa, da je za prebiranje drob-
nega tiska dobrodosla pravsnja svetloba, zju-
traj je ostrina vida nekaj minut nekoliko
slabsa, vendar se vid kmalu izostri, son¢na
ocala so zelo blagodejna, tako kot tudi ze
pred operacijo. Menim, da je bila to prava
odlocitev, ki je zelo izboljsala kakovost dejav-
nega zivljenja.

Tudi po 45. letu brez ocal!

OCESNA KIRURGIJA IN DIAGNOSTIKA IRMAN - ZALEC -
T: 041 724 995 (8h-18h) - W: www.ocesneoperacije.si -

E: okulistika@irman.si

Z lasersko vstavitvijo
trifokalne lece

lahko odpravimo cilindre,
sivo mreno ter

dioptrijo na blizu

in dalec.

LJUBLJANA

Oglasno sporocilo
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A Zobe si moramo umivati Vsaj
dvakrat dnevno z mehko $¢etko in
neznim, polkroznim S¢etkanjem.

B vecerno preskakovanje umivanja
zob ima lahko ze v 48 urah
nepopravljive posledice.

C Moeno drgnjenje zob, $e posebej
s trdo S¢etko, ima lahko ravno
nasprotni u¢inek od Zelenega.

L3

Najpogostejse napake
pri umivanju zob

Cloveski zobje so kljuéni za zveéenje hrane
in tako igrajo pomembno vlogo pri ¢love-
kovem prehranjevanju, ¢e zanje ne skrbimo,
pa na siroko odprejo vrata vsem mogocim
bakterijam. Ceprav bi najbrz veéina vpra-
sanih odgovorila, da si vestno umiva zobe
in skrbi za ustno higieno, pa je resnica, da
ga zaradi neznanja hitro kje polomimo in
si s tem naredimo medvedjo uslugo.
Zakaj je skrb za ustno higieno tako
pomembna in kako ¢im bolj ustrezno skr-
beti zanjo ter kak$nim napakam se izogibati,
smo povprasali ustno higienic¢arko Tadejo
Klemencic¢iz ZD Ljubljana Moste-Polje.

Avtorica: Anja Kuhar Glisié

Ustna higiena je temelj zdravja
Vsak nas zob je ¢utilo in ¢e je kakor koli posko-
dovan, je moteno nase prehranjevanje, obcu-
tenje in okusanje hrane, posledi¢no pa pride
tudi do obrabe ostalih zob zaradi prenosa sil
itd., razlaga nasa sogovornica Tadeja
Klemencic.

Da je ustna higiena temelj nasega zdravja,
sicer civkajo Ze vrabci na strehi, na zalost pa
jo $e vedno precej ljudi zapostavlja. Klemen-
Ciceva vzrok za to vidi v tem, da ljudje veckrat
v ospredje postavljajo videz zob in ne njiho-
vega zdravja. Tako pogosto zanemarijo dej-
stvo, da borna skrb za ustno higieno ne
pomeni le propadanja samega zoba, pravi
sogovornica, temvec za sabo potegne tudi
propad dlesniin obzobnih tkiv. In ¢e za ustno
higieno ne skrbimo redno ter zob ne o¢istimo
pravilno, se na njih za¢nejo nabirati obloge,

ki pa so leglo bakterij in ravno bakterije, ki se
nabirajo na zobu in obzobnih tkivih, povzro-
¢ijo propadanje dlesni in kosti tik pod njo, kar
s¢asoma privede do majavosti zob.
Posledice slabe ali nezadostne ustne higi-
ene segajo mnogo dlje od same izgube zob
in se lahko kazejo tudi v sistemskih boleznih.
Cez dan namre¢ z rokami, s hrano, z jedilnim
priborom, celo z zrakom, ki ga vdihnemo, v
telo vnesemo razli¢ne bakterije, razlaga Kle-
menciceva, te pa skozi mikro ranice v ustih, ki
so posledica nepravilnega ali nezadostnega
umivanja zob, $e posebno pa drgnjenja s pre-
trdo Scetko in zanemarjanja medzobnih pro-
storov, lahko vstopijo v telo in nadaljujejo
svojo pot skozi krvotok vse do srca. Njihove
posledice Se zdalec niso nedolzne, lahko pride
do padca imunske odpornosti, izpadanja las,
poslabsanja sladkorne bolezni, slabsega celje-
nja ran, poslabsanja sr¢no-zilnih bolezni, pre-
zgodnjega poroda in podobno, razlaga Kle-
menciceva. Se posebej so ogrozeni ljudje s
sirSim Ziljem, pravi, saj je zato pretok bakterij
Se hitrejsi — taksni so denimo bolniki z antiko-
agulacijsko terapijo, pa tudi nosecnice.

Parodontalna bolezen

Klemencic¢eva omenja, da ji bolniki pogosto
zaupajo, da denimo po ugrizu v jabolko za
njimi ostane krvava sled ali da se zjutraj zbu-
dijo z okrvavljenim vzglavnikom. Slisati je kot
prizor iz grozljivke, vendar so to zal resni¢ne
posledice neprimerne ustne higiene in paro-
dontalne bolezni, ki se v zacetku kaze s krva-
vitvijo dlesni, bolniki poleg tega lahko opa-
zajo tudi zadah, ki pogosto izvira iz obzobnih
zepkov, pravi Klemencic¢eva. Parodontalna
bolezen je posledica nalaganja oblog na

zobeh in pod dlesnijo, kar slednjo drazi in pov-
zroci krvavitve dlesni oz. gingvitis ter kasneje

parodontalno bolezen, k ¢emur prispevajo

tudi kajenje, kemoterapija, dolocene sistem-
ske bolezni, genetika itd. Ce parodontalne

bolezni ne zdravimo, napreduje in ¢e zobnih

oblog ne odstranimo, se te za¢nejo nabirati

pod dlesnimi in povzrocijo njen propad ter
nastanek zepkov, globokih med 3 mmdo 1

cm —in prav ti Zepki so ,hotel’ za bakterije ter
povzrocajo od otekanja dlesni in zadaha pa

vse do sistemskih bolezni. Parodontalno bole-
zen tezko Cisto pozdravimo, lahko pa ustavimo

njen napredek s pravilno ustno higieno,
rednim odstranjevanjem ustnih oblog, tudis

kirurskim zdravljenjem in rekonstrukcijo zep-
kov, pravi Klemenciceva.

Najpogostejse napake pri
umivanju zob
Pretrda ali neprimerna scetka
Ni vse zlato, kar se sveti, in tako tudi ni vsaka
zobna $cetka prava za nas. Klemencic¢eva opo-
zarja, da ljudje najpogosteje uporabljajo
zobne $cetke s pretrdimi $¢etinami, kar lahko
v kombinaciji s premoc¢nim pritiskom med
$cetkanjem zob povzroci nastanek mikrora-
nic v ustih, skozi katere nato vstopajo bakte-
rije. Da bi se temu izognili, Klemenciceva pri-
poroca mehko zobno s¢etko s finimi, gostimi
S¢etinami ter kratko glavo, S¢etko je treba po
vsaki uporabi tudi dobro osusiti. Zobno
$cetko je treba menjati na tri mesece, pravi,
razen v primeru, da $¢etine niso vec v liniji -
potem jo zamenjamo takoj.

Popularnih elektri¢nih zobnih sc¢etk Kle-
menciceva ne bi priporocala vsakemu, tako
denimo obicajne elektri¢ne Scetke s kroznimi
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gibi svetuje le ljudem, pri katerih je motena
motorika. Bolj priporociljive se ji zdijo soni¢ne
elektri¢ne zobne Scetke, saj razprsijo verige
bakterij, primerne paso le, ¢e je S¢etka spet
mehka.

Neuporaba medzobnih s¢etk in zobne
nitke
Medzobne $cetke so majhne 3cetkice, name-
njene ¢is¢enju medzobnih prostoroy, kjer se
hrana rada zadrzuje in kamor klasi¢na zobna
$¢etka ne seze. Ce medzobnih predelov ne
ocistimo, se tam nabirajo obloge, kar lahko
privede do zobne gnilobe in vnetja dlesni ter
s¢asoma parodontalnih zepkov, ki se kaze s
krvavenjem, zato Klemenciceva svetuje vsa-
kodnevno uporabo medzobnih S¢etk, ki naj
bi bile primerne za vecino ljudi. Pri tem pa
sogovornica opozori, da imajo lahko bolniki,
pri katerih je zaradi neuporabe medzobnih
Scetk prislo do vnetja dlesni, do medzobnih
$¢etk odpor, saj v zacetku ob njihovi uporabi
dlesni krvavijo $e bolj. Klemenciceva razlaga,
da je to povsem normalno, saj zaradi vnetja
pride do zivih ranic na dlesni, ki seveda ob
dotiku $cetke zakrvavijo - kot vsaka druga rana
se mora tudi ta Sele zaceliti, vendar je to pre-
hodno stanje in nujno za ozdravitev stanja.
Klemenciceva svetuje enkrat dnevno, naj-
bolje zvecer, tudi uporabo zobne nitke ter
copaste Scetke, ki dobro ocisti zadnje zobe
(sedmice in osmice) predvsem ob vratu, saj
ljudje nanje pogosto pozabljamo in jih pre-
skoc¢imo - to paima lahko zoprne posledice,
saj so zadnji zobje odgovorni za grizenje in
mletje hrane; ¢e jih uni¢imo, bodo njihovo
funkcijo morali prevzeti sprednji zobje, ki so
sicer namenjeni sekanju hrane, in bodo lahko
zaradi preobremenitve kmalu postali majavi.

Napacno umivanje zob

Dostikrat v Zelji prihraniti nekaj ¢asa, sploh
zjutraj, ljudje na hitro ocistijo zobe s hitrimi
in sunkovitimi potegi, pri ¢emer mnogi
menijo, da mocno drgnjenje bolje ocisti zobe.
Napaka! Klemenciceva opozarja, da je vedno
najbolj pomembno pravilno S¢etkanje zob,
saj s S¢etkanjem in masiranjem odstranju-
jemo obloge. Pomembno je, da je polovica
zobne $c¢etke med Scetkanjem zob na zobu,
druga polovica pa na dlesni, da hkrati masi-
ramo 3e slednjo in razpriimo toksine. Sé¢et-
kanje zob naj bo nezno, saj pregrobo drgnje-
nje z leti povzro¢i mehanske poskodbe na
zobeh ter mikroranice, poteka naj z rahlim
kroznim potegom od dlesni proti zobu, da
se tudi Zlebovi oz. prosta dlesen ob vrhu zoba
ocisti bakterij in hrane.

Premalo pogosto umivanje zob

Ljudje so zvecer pogosto utrujeniin zato mar-
sikdo rad preskoci vecerno umivanje zob ter
za ustno higieno poskrbi sele zjutraj, pred-
vsem zaradi boljSega ustnega daha. Toda

ravno v izpus¢anju vecernega umivanja zob

se skriva past, razlaga Klemenci¢eva. Ponoci

se namrec v ustih ustavi naravno splakova-
nje zob s slino, ki je sicer prisotno ¢ez dan,

bakterije pa so v ustih Se vedno prisotne in
imajo ponoci tako ve¢jo moc¢ nad nasimi
zobmi. In e si zvecer ne umijemo zob, se na
vsej hrani, ki se je cez dan zataknila med zobe,
bakterije hranijo vso no¢, se razmnozujejo
ter s svojimi kislimi izloc¢ki nac¢enjajo in uni-
Cujejo nasa tkiva.

Kot dodatno tezavo Klemenciceva pri pre-
malo pogostem umivanju zob izpostavi tudi,
da marsikdo v¢asih preskoci dan ali dva umi-
vanja zob - to pa ima lahko velike posledice.
Dokazano je namre¢, da se v roku 48 ur
mehka zobna obloga ali plak strdi in spre-
meni v trdo oblogo, ki je sami z mehkim 3cet-
kanjem ne moremo vec spraviti z zoba.

Umivanje zob takoj po obroku

Kdor meni, da je umivanje zob takoj po
obroku vrhunec skrbi za ustno higieno, ga
moramo zal razocarati — vsaj pol ure po
obroku se namre¢ umivanje zob odsvetuje.
Klemenciceva razlaga, da se nas prebavni sis-
tem zacne Ze v ustih z dolo¢enimi encimi, ki
po prehranjevanju seveda nekaj ¢asa osta-
nejo v ustih in zaradi katerih je zobovina
nekaj ¢asa mehkejsa. Bolj kot umivanje zob
svetuje splakovanje s kozarcem mlac¢ne vode,
pri tem pa svetuje izogibanje zobotrebcem,
sploh lesenim, saj se lahko majhni delcki lesa
odlomijo in zarijejo v dlesen ter povzrocijo
vnetje.

Uporaba ustnih vodic zalkoholom
Klemenciceva odsvetuje uporabo ustnih vodic,
ki vsebujejo alkohol, saj te izsusujejo sluznico.
Opozori, da so v ustih razmere ravno obratne
kot drugje na telesu in suha sluznica ni zaze-
lena, saj se na njej bakterije najlazje razmno-
Zujejo, pa tudi ranice se hitreje celijo vvaznem
okolju. Bolnikom s tezjimi stanji svetuje upo-
rabo ustnih vodic, ki vsebujejo klorheksidin-

-diglukonat in se jih uporablja le dolocen cas,
ali na bazijoda, ki je u¢inkovit v boju proti bak-
terijam in ostalim mikroorganizmom, a jih je
zal na trzis¢u malo. Ostalim, ki nimajo poseb-
nih tezav, pa svetuje uporabo ustne vode po
navodilih strokovnjakov, torej osebnega zdrav-
nika, farmacevta ali ustnega higienika.

Zobna krema je kot Sampon za lase

Kakor za svoje lase izberemo ustrezen Sam-
pon, denimo takega proti prhljaju ali za
lomljive lase, tako naj velja tudi pri izbiri
prave zobne kreme, pravi Klemen¢iceva. Ce
bolnika muci skelenje zob, naj uporablja
zobno kremo, ki deluje tako, da zobovino
nadgradi in naredi zascitni film na zobu ter

Silkn'

Beautiful Technology

Silk'n SonicSmile je na voljo
v poslovalnicah M Tehnike,
Mercator, Petrol e-shop,
www.nakupizadom.si

preprecuje skelenje; bolnik, ki se sooca s
krvavitvami dlesni, naj uporablja zobno
kremo proti vnetju dlesni itd. V zadnjem
¢asu so zelo pogoste in priljubljene belilne
zobne kreme, sploh take, ki vsebujejo
aktivno oglje, vendar pa Klemenci¢eva opo-
zarja, da veliko taksnih krem lahko posko-
duje dlesen in izsusi zobovino, zato naj se
jim vsaj bolniki z vnetjem v ustih ali krvavi-
tvami izognejo v Sirokem loku.

Zobne kreme sicer potrebujemo le za gra-
hovo zrno, pravi Klemenci¢eva, moramo pa
vedeti, da zob ne ocisti krema sama, temvec
mehansko ¢iscenje — zobna krema deluje le
kot Sampon, ki obloge razmasti.

Kako pravilno ocistiti zobe?
Klemenciceva svetuje: Zobe si ocistimo
vsak dan dva- do trikrat, z mehko zob-
no 3¢etko, z neznim kroznim ¢is¢enjem
zob in dlesni, ki traja vsaj dve do tri
minute. Po umivanju zob uporabimo
Se zobno nitko in medzobno 3cetko.
Smiselno je odistiti tudi jezik, enkrat
dnevno zvecer z dvema potegoma v
smeri od zadaj naprej, izogibajmo pa se
mocnemu drgnjenju, saj lahko posko-
duje jezi¢ne papile.

Zobje so nase bogastvo

Za konec nam Klemenciceva polaga na srce:
z zobmi ravnajmo ¢im lepse, saj imamo le
ene. In ¢eprav smo vecer prevec zaspani ali
pa se nam zjutraj vedno mudi, si vzemimo
dovolj ¢asa za ustno higieno, zavedajmo se
vsakega potega v ustih in se izogibajmo vsem
skrajnostim - zobje nam bodo hvalezni.

IMATE
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Av najstniskih in v dvajsetih letih
nase telo potrebuje vec kalcija in
vitamina C, da izgradi mo¢ne kosti.

B Pri tridesetih letih so za nas odli¢en
vir energije polnozrnate Zitarice.

C Nepravilna prehrana v starosti
lahko pospesi nastanek razli¢nih
obolen;j.

Hrana ob razlicnih
starostih

Na splo$no poznamo nacela zdrave pre-
hrane, zal pa se jih veckrat ne drzimo toliko,
kot bi bilo potrebno. Razli¢en nacin zZivlje-
nja zahteva razli¢no prehrano. Sportnik se

prehranjuje drugace kakor nosecnica in

delavec, ki opravlja tezko fizi¢no delo, spet

potrebuje drugac¢no prehrano kakor nekdo,
ki dela v pisarni.

Avtorica: Adrijana Gaber

Splo3no velja, da naj moski na dan ne bi zau-
zil ve¢ kot 2500 kilokalorij, Zenska pa ne ve¢

kot 2000. To pa je spet odvisno od tega, kaksno

delo opravlja in kaksen je njegov ali njen slog

Zivljenja, pa tudi od konstitucije in telesne teze

ter seveda starostnega obdobja.

Poleg tega tudi v razli¢nih starostnih
obdobjih potrebujemo razli¢no prehrano.
Tako v najstniskih in v dvajsetih letih nase telo
potrebuje vec kalcija in vitamina C, da izgradi
mocne kosti. Takrat je priporocljivo uzivati
mle¢ne izdelke. Pri tridesetih potrebujemo
vec energije, saj smo obremenjeni s Stevil-
nimi obveznostmi v sluzbiin doma. Odli¢en
vir energije so polnozrnate Zitarice. V stiride-

setih in petdesetih letih, ko se presnova upo-
¢asni, je v svoj jedilnik priporocljivo vkljuciti

orescke in se izogibati sladkim alkoholnim

pijacam. Po Sestdesetem letu starosti potre-
bujemo vec vitamina D, da bi ohranjali zdrave

kosti. Poglejmo si, kateri so poglavitni pou-
darkizdrave prehrane, ki naj bi jih upostevali

v dolo¢enem starostnem obdobju.

Dvajsetaleta

Brezskrbno Zivljenje in zabava nekako spa-
data v to obdobje. A uZivanje vecjih koli¢in
alkohola in slaba prehrana, ki ji vtem obdo-
bju najveckrat botruje hitra hrana, lahko pri-
vede do pomanjkanja hranilnih snovi v telesu.
Pojavijo se utrujenost, tezave s kozo, krhki
nohtiin lasje brez leska.

Da bi te tezave preprecili, uzivajmo jago-
dicevije, ki bo telo nahranilo z vitaminom C.
Ta pomembni antioksidant pripomore tudi
k vsrkavanju Zeleza. Poleg tega krepi naso
odpornost. Veliko vitamina C vsebujejo tudi
citrusi in kivi.

Mladi ljudje bi morali jesti tudi prehrano,
bogato s kalcijem, za zdrave kosti in zobe.
To pomeni mle¢ne izdelke, ribe, suho sadje,
fizol in pomarance. Poleg tega dovolj vita-

mina D, ki telesu pomaga absorbirati kalcij.
Najboljsi vir vitamina D so mastne ribe in
jajca, vendar samo s prehrano ne moremo
zadostiti potrebam po tem vitaminu, ki se
pod vplivom son¢nih zarkov tvori v nasi kozi.
Ob pomanjkanju, $e posebno v jesensko
zimskih mesecih, ko je sonca manj, je zato
priporocljivo, da uzivamo vitamin D kot pre-
hranski dodatek. Ne smemo pa pozabiti niti
na zeleno listnato zelenjavo (3e posebno 3pi-
naco), ki je bogata s folati (snovmi iz skupine
vitaminov B), kar bo zmanjsalo obcutek
utrujenosti.

Trideseta leta
Obdobje tridesetih let je posebno tezko za
Zenske, ki morajo usklajevati delo in druzino.
To jih pogosto vodi do tega, da pozabijo na
svoje zdravje in izpuscajo obroke. Prav zato
lahko pride do pomanjkanja pomembnih hra-
nil, s tem pa do utrujenosti, oslabljenega
imunskega sistema, tudi neplodnosti.
Zenske v tem obdobju naj v obroke vklju-
¢ijo vec polnozrnatih Zitaric. Te so odlicen
vir energije, hkrati pa zagotavljajo zadosti
vlaknin in vitaminov in mineralov. Redno naj
bodo na jedilniku $e zelena zelenjava, pusto
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meso in ribe. Dobro zivilo so tudi jajca, saj
so bogata z beljakovinami in nasitijo za dlje
¢asa, poleg tega vsebujejo selen, ki okrepi
imunski sistem. Pomemben v prehrani je
tudi vitamin B, ki pomaga ohranjati energijo
in je v pomoc tudi pri premagovaniju stresa.

Tako kot v vseh obdobjih tudi v tem velja,
da seizogibamo hitri prehrani in sladkarijam.
Pazimo tudi na koli¢ino popitega alkohola.
Ce ze, potem je kozarec rde¢ega vina, kiima
malo sladkorja in veliko antioksidantov, prava
izbira.

Stirideseta leta

Po stiridesetem se priblizujejo hormonske
spremembe in menopavza. Zenska v tem
obdobju zac¢ne izgubljati misi¢no maso in to
poleg hormonskih sprememb vpliva na upo-
Casnitev presnove. Zaradi tega se nam kopi-
¢ijo odvecni kilogrami, mascoba pa se pri¢ne
nalagati predvsem na trebuhu. Raven estro-
gena pada, s tem pa se poveca tveganje za
razvoj bolezni srca in ozilja ter tveganje za
osteoporozo. Zato v svojo prehrano vseka-
kor vklju¢imo orescke. Poseben pomen za
ohranjanje zdravega srca imajo mandlji,
poleg tega pa so odlicen nadomestek za
nezdrave prigrizke — seveda v zmernih
koli¢inah.

Del prehrane naj bodo tudi polnozrnate
Zitarice, lahko v obliki riza in testenin. Poleg
tega tudi ajda, kvinoja, ovseni kosmici, rzin
je¢men. Z njimi boste telesu zagotovili zdrave
ogljikove hidrate, dlje ¢asa boste siti, vlaknine
bodo prispevale k boljsi prebavi, v telo pa
boste vnesli Se dodatne beljakovine, vitamin
B, minerale in fitokemikalije. In tudi tu velja,
da se izogibamo hrani, bogati s sladkorjem.

Petdesetaleta

Zensko pred menopavzo visoka raven estro-
gena varuje pred sr¢no-zilnimi boleznimi. Ta

prednost pred moskimi se po menopavzi

iznici. Takrat se raven estrogena v zenskem

telesu zniza in postati morajo bolj pozorne

»Splosno velja, da naj moski na dan ne bi zauZil vec
kot 2500 kilokalorij, Zenska pa ne vec kot 2000. To
pa je spet odvisno od tega, kaksno delo opravija in
kaksen je njegov ali njen slog zivijenja, pa tudi od
konstitucije in telesne teze ter seveda starostnega

obdobja.«

na svojo telesno tezo, krvni tlak in raven
holesterola.

Zenske v tem obdobju so bolj nagnjene
tudi k osteoporozi. Zato je pomembno, da
telesu zagotovijo dovolj kalcija in tako usta-
vijo izgubljanje kostne mase. Odrasli potre-
bujejo okoli 700 miligramov kalcija na dan.
Taksno kolic¢ino tega minerala vsebujejo stirje
decilitri mleka ali mala Zlicka sezamovih
semen.

Pomembno je, da v tem obdobju zmanj-
$amo koli¢ino zauzitih masc¢ob, Se posebe;j
nasicenih, saj te povecujejo tveganje za bole-
zni srca in ozilja. Posegajmo po zdravih
mascobah, ki jih vsebujejo olivno olje, avo-
kado in orescki. Zmanjsajte vnos soliin s tem

preprecite nastanek visokega krvnega tlaka.
Sol lahko delno nadomestite z zdravilnimi
zac¢imbami, na primer ¢esnom.

Zenske bi se morale zavedati, da pitje alko-
hola v tem obdobju poveca tveganje za
razvoj raka dojk. Za zdravo srce pa uzivajte
tudi ribe, ki so odli¢en vir mas¢obnih kislin
omega-3. Te bodo pripomogle tudi k
dobremu delovanju mozganov in zdravemu
vidu. Raven holesterola v krvi lahko znizu-
jemo tudi z ovsenimi kosmici ali ovseno kaso,
saj sta ti dve Zivili bogati z vodotopnimi beta
glukani, ki se med prebavo spremenijo v gel
in pomagajo zmanjsevati absorpcijo holeste-
rola v krvni obtok. Zmanjsajmo tudi koli¢ino
zauzitega sladkorja.

Omega 3 za alergike, vegetarijance in vegane

Vir dragocenih mascobnih kislin omega-3 so vec¢inoma ribe. Za tiste, ki rib ne morejo ali
ne Zelijo uzivati, pa je na voljo olje, bogato z mas¢obnimi kislinami omega-3, pridobljeno
iz mikroalg Schizochytrium sp. Ta alga proizvaja velike koli¢cine DHA masc¢obne kisline,
pomembne za ohranjanje vida ter za zdravje srca in ozilja, in manjse kolicine EPA
mascobne kisline. Proizvodnja poteka v strogo kontroliranih pogojih. Mikroalge, iz kate-
rih se pridobi olje, se ne vzamejo iz morja ampak se gojijo v posebnih posodah, kar zago-
tavlja maksimalno cistost in odsotnost prevelike koli¢ine joda.

NutriLAB

VEGE

OMEGA 3
iz mikroalg
iy

=Y gl

www.nutrilab.si
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Nutsi AB!

 Tudi za vegetarijance in vegane

= VEGE OMEGA 3 iz mikroalg

« Olje iz mikroalg Schizochytrium sp.
» Maksimalna kakovost in Cistost

DHA ima vlogo pri delovanju mozganov ter pri ohranjanju vida. Koristni ucinek
se doseze z dnevnim vnosom 250 mg DHA.

EPA in DHA imata vlogo pri delovanju srca. Koristni ucinek se doseze s
skupnim dnevnim vnosom 250 mg DHA in EPA.

250mg
DHA

v 1 kapsuli

Izdelek je na voljo v lekarnah, drogerijah dm in Miiller.

Oglasno sporocilo
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»Vcasih je potrebna prilagoditev hrane zaradi
tezav z zvecenjem in grizenjem. Pogost pojav pri
starostnikih je tudi pomanjkanje apetita, ki lahko
vodi v poslabsano zdravstveno stanje. Zato naj
bodo obroki energijsko bogatejsi. Vkljucujejo naj
Zivila, ki jih starostnik dobro prenasa in

jih rad uziva.«

ABC mozaik

Lacto Seven - za imunski sistem
Edinstvena sestava - vsebuje sedem razlicnih,
naravnih, cloveku lastnih sevov mlecnokislinskih
bakterij, inulin in vitamin D, -
ki ima vlogo pri delovanju
imunskega sistema.
Priporo¢amo tudi med
jemanjem antibiotikov. V
druZinskem pakiranju prejmete
20 tablet brezplacno (do
odprodaje zalog).

Po Sestdesetem letu ...

V tem obdobiju je prehranski rezim $e poseb-
nega pomena, saj nepravilna prehrana lahko
pospesi nastanek razli¢nih obolen;j. In pre-
hranske potrebe starostnikov se $e posebej
razlikujejo od potreb odraslih. Na to vplivajo
razli¢ni dejavniki: spremenjeno delovanje
organov, manjsa telesna dejavnost, kroni¢na
obolenja, psihosocialno stanje in seveda tudi
uzivanje razli¢nih zdravil. Ljudem v tem obdo-
bju priporocajo, da dnevno vnesejo v telo od
15 do 20 % beljakovin, vec kot 50 % ogljiko-
vih hidratov in do 30 % visoko kakovostnih
mascob. Poleg tega naj zauzijejo zadostno
koli¢ino tekoc¢ine (od 6 do 8 kozarcev vode
ali ¢aja). Pri uzivanju manjsih koli¢in hrane se
priporocajo vitaminska dopolnila. Na dan naj
bi zauzili od pet do Sest manjsih obrokov.

Vcasih je potrebna prilagoditev hrane
zaradi tezav z Zvecenjem in grizenjem. Pogost
pojav pri starostnikih je tudi pomanjkanje
apetita, ki lahko vodi v poslabsano zdrav-
stveno stanje. Zato naj bodo obroki energij-
sko bogatejsi. Vkljucujejo naj Zivila, ki jih sta-
rostnik dobro prenasa in jih rad uziva. Vse
hranilne snovi naj bodo enakomerno razpo-
rejene v vseh obrokih in obroki naj si sledijo
na tri do Stiri ure.

V tem obdobju se zmanjsajo energijske
potrebe, saj se presnova upocasni, zmanjsana
pa je tudi telesna dejavnost. Potrebe po ener-
giji se pri starosti od 65 do 75 let zmanjsajo
za 15 %, po 75. letu pa $e za dodatnih 10 %.
Tako Zenska v starosti nad 65 let in ob nor-
malni telesni dejavnosti, ki je prilagojena za
to starostno skupino, potrebuje priblizno
1900 kalorij na dan, moski pa 2200. Energij-
ske potrebe starostnika nad 85 let so Se
manjse, in sicer v povprecju 1800 kalorij.
Zmanjsajo se tudi potrebe po mascobah. Uzi-
vajmo predvsem mascobe z veliko konjugi-
rane linolne kisline. Konjugirana linolna
kislina (CLA) spada med neesencialne
mascobne kisline. Imela naj bi tudi potencial

varovanja pred nastankom rakavih bolezni,
pomagala naj bi preprecevati sr¢no-zilne
bolezni in prispevala k uspesnejsemu hujsa-
nju, kar pa $e ni povsem potrjeno. V telesu se
uporabi kot vir energije, tako kot ostale
mascobne kisline. Najboljsi vir CLA so
mascobe prezvekovalcev. Veliko je vsebujejo
mleko in mlec¢niizdelki. Vsebnost CLA v zival-
skih izdelkih je odvisna tudi od prehrane
Zivali. Zanimivo je, da je njena koli¢ina v mesu
neprezvekovalcev (npr. svinj in pis¢ancev) ter
rib precej majhna. Manjse kolicine CLA vse-
bujejo tudi nekatera rastlinska olja.

V prehrani naj bo ¢im manj ogljikovih
hidratov, predvsem ne uzivajmo zelo kalo-
ri¢nih Zivil, na primer mle¢ne ¢okolade. Ener-
gijsko revna zivila so boljsa izbira, tudi zaradi
tega, ker vsebujejo veliko vlaknin in poma-
gajo pri prebavi. Strokovnjaki e posebej pri-
porocajo uzivanje naslednjih hranilnih snovi:
B1, B6, B12, folna kislina, vitamin C in D ter
kalcij in Zelezo. Premalo beljakovin, minera-
lov in vitaminov so vzroki za slabo pocutje
in znizano odpornost starostnika. Vitamin D
pomaga telesu pri vsrkanju kalcija, ki je
pomemben za zdravje kosti in zob, hkrati pa
podpira vas imunski sistem in normalno delo-
vanje misic. Podatki kazejo, da ima okoli
16,9 % moskih in 24,1 % zensk po 65. letu sta-
rosti pomanjkanje vitamina D.

Dietetiki tudi vtem obdobju priporocajo
zelenolistno zelenjavo (ohrovt, Spinaco, bro-
koli), pa tudi sadje in zelenjavo rumenih barv.
Med njimi pomarance, mandarine, korenje
in koruzo, ki so bogati s karotenoidi, ki varu-
jejo celice pred prostimi radikali. Omenjene
snovi tudi preprecujejo bolezni o¢i, ki se rade
pojavijo v starosti. Preprecujejo tudi suhe oci.

Mascobne kisline omega-3, ki skrbijo za
zdravo srce, dobro delovanje mozganov in
zdrav vid, lahko v telo vnesete z uzivanjem
rib in oreS¢kov. Lahko tudi z lanenimi semeni
ali oljem lanenega semena. UzZivajte medite-
ransko prehrano - ta je najboljsa za vase srce
in mozgane. Jedilnik obogatite z ribami, Se
posebej mastnimi, pustim mesom, veliko
sadja in zelenjave. Vkljucite olivno olje, ki
pomaga preprecevati demenco in skrbi za
zdravje vasega srca.

Po Sestdesetem letu je tveganje
za razvoj osteoporoze, bolezni
srca in ozilja in demence Se vedje.
Zmanjsajte koli¢ino zauzitega sladkorja in se
izogibajte sladkim koktajlom. Kozarec rde-
¢ega vina ob obroku je za starejse priporo-
¢ljiv, saj spodbuja apetit in varuje pred sr¢no
Zilnimi boleznimi. A pretiravanje zalkoholom
lahko poveca tveganje za kap, osteoporozo
in nekatere oblike raka. Zato je priporocljiva
zmernost.

Za zdrave kosti povecajte raven vitamina
D, tako da uzivate ve¢ mastnih rib in jajc. V
tem obdobju potrebujete tudi dovolj kalija,
ki je klju¢nega pomena za nadzor krvnega
tlaka in normalno delovanje misic in Zivcev.
Kalij vsebujejo krompir, sadje in zelenjava,
fizol, rozine, paradiznik.
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Do udobnejsega Zivljenja z
operativno odpravo dioptrije

Bostjan Meh, dr. med.,
spec. oftalmolog

Bostjan Meh, dr. med., spec. oftalmolog,
dela v svojem ocesnem centru Okuli-
stika Meh v Sevnici, kjer se ukvarja z
ocesnimi boleznimi in motnjami vida.
Veliko pozornost namenja refraktivni
ocesni kirurgiji, pri tem ga posebno za-
nimata operacija sive mrene in odpra-
vljanje dioptrije z operativno vstavitvijo
veczaris¢ne umetne lece.

Povprasali smo ga o razlicnih mozno-
stih, ki jih sodobna ocesna kirurgija po-
nuja ljudem, ki si Zelijo izboljsati vid na
ta nadin.

Kaj je siva mrena in kako poteka ope-
racija?

Siva mrena je naraven proces staranja in
pomeni zamotnitev lece v ocesu, ki se na-
haja za Sarenico. Zato vidimo megleno,
manj ostro in temneje. Pri zacetni sivi mre-
ni smo lahko le bolj obcutljivi na svetlobo.
Siva mrena je najveckrat posledica staranja,
lahko pa tudi poskodbe, vnetja, zdravil ali
je prirojena. Odpravimo jo z operacijo, pri
kateri skozi droben, 2,2-milimetrski rez s po-
mocjo ultrazvoka emulzificiramo in odstra-
nimo zamotnjeno leco ter v oko vstavimo
umetno znotrajocesno leco, ki poleg tega,
da je popolnoma bistra in ne ovira vstopa
svetlobe v oko, v svoji multifokalni, torej
veczaris¢ni obliki odpravlja dioptrijo na
vseh razdaljah, dale¢ in blizu, in omogoca
Zivljenje brez ocal.

Ali lahko bolniki izbirajo, katero le¢o
zelijo imeti vstavljeno?

Izbira leCe je odvisna od ofesnega stanja ter
bolnikovih Zelja. O razli¢nih moznostih se z
bolnikom obsirno pogovorimo na pregle-
du pred operacijo.

Izbiramo lahko med razli¢nimi umetnimi
intraokularnimi — znotrajocesnimi le¢ami:
enozaris¢nimi (monofokalnimi), veczarisc-

nimi (multifokalnimi), tori¢nimi in multifo-
kalnimi tori¢nimi. Enozaris¢ne lece omo-
gocajo dober vid le na eno razdaljo, po na-
vadi daljavo, medtem ko veczaris¢ne lece
omogocajo dober vid na razlicne razdalje:
daljavo, blizino in pri novejsih veczaris¢nih
lecah tudi na srednje razdalje. Veczaris¢ne
lece torej oponasajo delovanje naravne
lece v mladem ocesu brez dioptrije, ki je
sposobno zaradi svoje prilagodljivosti ostro
videti na vseh razdaljah. Le¢e moramo iz-
brati povsem individualno za vsakega bol-
nika posebej, z upostevanjem njegovega
Zivljenjskega sloga, delovnih pogojev in
drugih Zelja.

Kaksne so mozne komplikacije teh
operacij?

Za te operacije je znacilno, da so komplika-
cije iziemno redke. Ce do njih Ze pride, so
to blazja vnetja ali manjSa odstopanja od
ciline dioptrije, hujse komplikacije so redka
iziema. Pri starejsih modelih vecZzaris¢nih
le¢ so se ponoci okrog lu¢i lahko pojavljali
krogi ali odsevi, vid je bil dober na dale¢ in
blizu, slabsi je bil na vmesni razdalji, in tudi
kontrastna senzitivnost in vid v poltemi ni-
sta bila tako dobra. Z napredovanjem teh-
nologije v izdelavi in dizajniranju lec je teh
tezav bistveno manj.

Kaksna je trajnost teh lecin ali je v
primeru teZav mozna zamenjava?

Lece, ki jih vstavljamo v oko pri nas, so iz-
delki vrhunskih proizvajalcev (Carl Zeiss,
Abbott Medical Optics, Bausch& omb
.). SO popolnoma biokompatibilne in ne
povzrocajo zavrnitvenih reakcij, prav tako
s¢asoma ne spreminjajo svojih lastnosti, kar
pomeni, da se dioptrija teh le¢ ne spremi-
nja in da ostanejo povsem prozorne celo
Zivljenje, njihova zamenjava ni potrebna.
VEasih se zamotni zadnja le¢na ovojnica, ki
pa jo lahko ocistimo s preprostim laserskim
posegom.

Ali multifokalne le¢ce morda za koga
niso primerne?

Lece so primeme za bolnike s sivo
mreno ali visjo dioptrijo na dale¢ in
blizu (obi¢ajno za starejse od 45 let).
Niso pa primerne za ftiste z drugimi
ocesnimi  boleznimi, predvsem  tak-
$nimi, ki prizadanejo najostrejsi centralni
vid — tega s to operacijo ne moremo po-
vrniti. Med temi je pri starejsih pogostejsa
starostna degeneracija makule ali rumene
pege. Podobno je tudi pri bolnikih, ki ima-
jo napredovalo zeleno mreno ali diabetic-
no okvaro mreznice. Pri teh bolnikih z ope-
racijo nimogoce v celoti vrniti centralnega
vida, zato zanje multifokalne lece v dana-
$nji izvedbi niso najprimernejse. Medicina
pa napreduje z velikimi koraki in na obzor-
ju so ze nove, naprednejse lece, ki bodo
omogocale boljsi vid tudi tem bolnikom.

meEH

OKULISTIKA

OHLLISETHA MEH dap, Sremis 16, 83718 Krékn

OKULISTIKA MEH
Ocesni center
Presernova 1 Sevnica

e-mail: meh@okulistika.si
tel: 04137 1234

www.okulistika.si
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A Strokovnjaki priporocajo majhno
pest ore$¢kov na dan, torej 30
gramov, odvisno od vrste oreS¢kov.

B Izbirajmo lokalno, posezite po
mandljih, le3nikih in orehih.

C oreseki so bogati zaminokislinami
in mas¢obnimi kislinami.

L | -

Pest oresckov na dan

odzene zdravnika stran

Orescki, nepogresljiv del zdravega jedilnika.
Vsebujejo Stevilne nenasi¢ene masc¢obne
kisline, ki pomagajo znizevatiraven slabega
holesterola v krvi, minerale, vlaknine in
antioksidante, ki v nasem telesu zavirajo
nastanek prostih radikalov. Poleg tega se
lahko pohvalijo zugodnim razmerjem med
mascobnimi kislinami omega-3 in omega-6
ter vitamini. A s tem blagodejnih ucinkov
na nase zdravje Se zdale¢ ni konec, poleg
tega pa tudi ob uzivanju oresckov velja
dolo¢ena mera pazljivosti.

Avtorica: Nika Arsovski

Orescki so jedrca, ki v trdi lupini rastejo na
rastlinah. Mednje uvrs¢amo siroko paleto ore-
hastih plodov, med najbolj priljubljenimi so
orehi, lesniki, indijski in brazilski orescki, pista-
cije ter mandlji. Z botani¢nega vidika marsi-
katera sodijo v kategorijo semen, nekateri
celo med strocnice. Oreski so bogati z anti-
oksidanti, ki v telesu zavirajo nastanek pro-
stih radikalov. Z najvecjo vsebnostjo antio-
ksidantov se lahko pohvalijo orehi, ki jih brez
tezav najdemo tudi na slovenskih tleh. Po
nekaterih raziskavah naj bi imeli ve¢jo anti-
oksidativno moc¢ kot plave ribe, najvecja vseb-
nost antioksidantov pa se nahaja v tanki rjavi
ovojnici, ki obkroza jedrce. Olus¢eni v primer-
javi s temi vsebujejo zanemarljivo vrednost
antioksidantov. Bogato vsebnost antioksi-
dantov boste sicer nasli tudi v pistacijah in
arasidih pa tudi mandljih, indijskih in brazil-
skih oresc¢kih. Ker se oresc¢ki ob tem lahko

l 1—-—-.—;..-»,._
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pohvalijo tudi z zavidljivo vsebnostjo
mascobnih kislin, so raziskave pokazale, da
njihovo uZivanje pozitivno vpliva na sr¢no-
-zilni sistem. Po nekaterih raziskavah sodec
tako orescki znizujejo vrednost slabega hole-
sterola v krvi.

Kostanj

Kostanj je okusna in zdrava popestritev jesen-
skega jedilnika, zato v jesenskih mesecih opa-
zimo Stevilne ljudi, ki se s polnimi kosarami
vracdajo iz gozda, v 'lov’ za kostanjem pa se
podamo tudi sami. Le redki vedo, da je bil
kostanj glavna prehrana nasih prednikoy, ki si
vvisjih predelih Sredozemlja v jeseniin pozimi
niso uspeli pridelati zita. S prihodom krom-
pirja je svoje mesto visoko na vrhu prehranje-
valne piramide kostan;j izgubil. Se vedno pa
je pomembna sestavina pri peki in kuhanju
nekaterih jesenskih jedi, prav tako se odli¢no
prileze kuhan ali pec¢en. Domovina kostanja
je poleg Sredozemlja tudi Mala Azija, v Slove-
niji se najvec kostanjevih dreves nahaja na Pri-
morskem in v Beli krajini. Eno samo drevo
lahko obrodi med 100in 200 kilogramov zdra-
vih plodov. Ti so dober vir vitaminov skupine
B, nekaterih mineralov in folne kisline.

Orehi

Navadni oreh, ki je tudi na slovenskih tleh se

kako priljubljen, je Ze v drugem stoletju pred

nasim Stetjem predstavljal pomemben vir

prehrane v Sredozemlju. Poznamo vec raz-
licnih vrst orehov, poleg navadnega e ¢rne,
japonske in druge, a z najboljso vsebnostjo

se lahko pohvali prav navadni. Drevesa oreha

so prisotna tudi na son¢ni strani Alp, vse do
nadmorske visine tiso¢ metrov, zato so orehi
pogosto zivilo tudi pri nas. Najsi bodo kot
komponenta katere izmed tradicionalnih jedi
ali posamicno zivilo, uzivamo jih lahko pre-
sna, pecena ali prazena. Orehi so bogati z
mascobnimi kislinami omega-3, poleg tega
jedrca vsebujejo tudi minerale, vlaknine in
visoko vrednost aminokislin. Ena sama pest
orehov zadosti kar polovici dnevnih potreb
po manganu ter vsebuje zadostno koli¢ino
selena, ki spodbuja imunski sistem. Po neka-
terih navedbah naj bi uzivanje orehov upo-
Casnjevalo staranje mozganov (na to po mne-
nju strokovnjakov opozarja tudi sam zunanji
videz jedrca, ki spominja na ¢loveske moz-
gane) in zmanjsalo moznosti za nastanek
nekaterih vrst raka. Zaradi ugodne sestave
strokovnjaki navadne orehe postavljajo pred
pestro paleto eksoti¢nih oresckov.

Lesniki

Lesniki so odli¢en vir vitamina E, kizmanjsuje
tveganje za nastanek nekaterih vrst raka in
bolezni srca. Poleg tega je ta vitamin eden
izmed klju¢nih za zdrav videz koze, nohtov
in las. V lesnikih je mogoce najti tudi veliko
vitaminov B-kompleksa, ki uravnavajo pre-
snovo nekaterih mineralov ter znizujejo krvni
tlakin raven slabega holesterola. Spodbujajo
imunski sistem, po nekaterih navedbah pa
izboljsujejo tudi delovanje mozganov, bla-
Zijo zgago in lajsajo simptome alergij. Njihovo
uzivanje je priporoc¢eno tudi za predstavnike
moskega spola, saj naj bi pomagali celo pri
erektilni disfunkciji.
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Arasidi

Arasidi so polnovredna hrana, ki varuje nase

telo pred pojavom sréno-zilnih bolezni. To

trditev so z raziskavo potrdili znanstveniki z

Univerze na Floridi, ki so ob tem potrdili tudi,
da z antioksidanti bogati arasidi s¢itijo nase

telo tudi pred nastankom nekaterih vrst raka.
Vsebujejo tudi oleinsko in folno kislino, ki je

pomembna predvsem v ¢asu nosecnosti.
Nizajo raven slabega holesterola in po neka-
terih navedbah zavirajo nastanek zol¢nih

kamnov.

Mandlji

Mandlji veljajo za enega najstarejsih kultivi-
ranih sadeZev in izhajajo s Kitajske. Ze ena
pest mandljev na dan zagotovi zadosten vnos
stevilnih hranilnih snovi. Bogati so z vlakni-
nami, beljakovinami, vitaminom E in vitamini
skupine B, manganom ter magnezijem. Sle-
dnji izboljsuje delovanje krvnega obtoka in
pomembno vpliva na ozilje. Vsebujejo tudi
veliko mero antioksidantov, najvec se jih
nahaja v rjavi ovojnici. Surovi mandlji poma-
gajo znizevati t.i. slabi holesterol, pomagajo
pri uravnotezenju krvnega sladkorja in pre-
precujejo tezave s srcem. Poleg tega naj bi
mandlji lajsali tudi glavobole in pomagali pri
celjenju ran. Imajo tudi mo¢no kognitivno
vlogo, njihovo uzivanje naj bi krepilo spomin
in zaviralo nastanek demence. Mandlji so
cenjeni tudi v kozmetiki, mandljevo olje
pomirjain vlaZi kozZo, zato se ga pogosto upo-
rablja tudi pri masazi.

Pistacije

Blagodejne posledice njihovega uzivanja so
poznali Ze v anti¢nih ¢asih, Rimljanom naj bi
jih predstavil rimski konzul v Siriji, saj izvirajo
zBliznjega vzhoda. Vsebujejo dobrsno mero
antioksidantov, po raziskavah sodec pa se ob
rednem uzivanju zniza raven slabega hole-
sterola. Raziskava Univerze Penn State je
pokazala, da tudi zmerno uzivanje pistacij
dviguje raven antioksidantov ter nas posle-
di¢no s¢iti pred nastankom bolezni srca in

.’

ozilja. Pistacije so bogate z vitamini A, Bin E,
poleg tega pa Se z vlakninami in $tevilnimi
minerali (kalcij, fosfor, kalcij, magnezij). V pri-
merjavi s preostalimi vrstami oreskov vsebu-
jejole malo mascob in veliko beljakovin. Pista-
cije naj bi po mnenju strokovnjakov
pomagale pri uravnavanju krvnega tlaka in
pospesevale absorpcijo zeleza v telesu ter
pomagale pri prebavi.

Indijski oreski

Imenu navkljub ti ores¢ki ne prihajajo iz Indije,
temvec se nahajajo na drevesih akazu, ki
rastejo v tropskem podnebju juzne in srednje
Amerike. Njihova vsebnost mascob je nizka,
v vedji meri pa gre za nenasi¢ene mascobne
kisline. V njih najdete tudi prisotnost bakra,
fosforja, cinka in magnezija.

Makadamijevi orescki

Orescki avstralskega oreha so bogati z vita-
minom B1, magnezijem in manganom. Vse-
bujejo velike koli¢ine masc¢obnih kislin
omega-3 in omega-9, zaradi Cesar so toplo
priporocljivi tudi v ¢asu nosecnosti, saj pri-
spevajo k razvoju otrokovih mozganov. Prav
tako jih imajo radi Sportniki, ki z njihovo
pomoc¢jo zadovoljijo ve¢je potrebe po
energiji.

Brazilski orescki

Znani so po visoki vsebnosti selena, ki
pomaga ohranjati brezhibno delovanje $¢i-
tnice, po nekaterih navedbah naj bi sodelo-
val tudi pri zasciti pred rakom prostate. Z bra-
zilskimi ores¢ki nikar ne pretiravajte, selen je
namrec telesu potreben le v majhnih
koli¢inah.

Previdnost ni odve¢!

Obstaja pa tudi druga plat oresckov. Ti so
namrec navedeni med najpogostejsimi aler-
geni, predvsem arasidi, orehi in lesniki se
nahajajo pri samem vrhu seznama alergenih
snovi. V primeru, da imate alergijo, se tako
oredtkom izogibajte. Ce slutite, da bi lahko
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Omega 3, ki niizrib
Prehransko dopolnilo Vege Omega 3 je odlicen

vir koristnih mascobnih kislin omega 3, te pa niso
pridobljene iz rib ampak iz mikroalge Schizochytrium
sp., kije gojena v
kontroliranih pogojih. Zato
izdelek ne vsebuje alergenov,
omega olje je izredne istosti
ter proizvodnja mikroalg kot
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VEGE

. - . OMEGA 3
vira ne obremenjuje okolja. o mikialy
Ena kapsula izdelka vsebuje ﬁf:-
kar 250 mg mascobne kisline ad
DHA. -

Na voljo v lekarnah.

kaj slo narobe, najprej poskusite le enega

samega, ne cele pesti. Posledice za zdravje

so lahko hude, vse od dusenja, zatekanja

ustnic do vrtoglavice in izpusc¢ajev. Kljub Ste-
vilnim pozitivnih vsebnostim oresc¢kov pa so

lahko snovi, ki se pojavijo na njih, zdravju $ko-
dljive. Ob visokih temperaturah, neprimer-
nem shranjevanju in visoki vlagi se lahko

namrec na oresckih razvije plesen, ki jo pov-
zrocajo kancerogeni strupi. Zato pred uziva-
njem preverimo vonj v embalazi, poleg tega

uzivajmo le orescke, ki so bili primerno skla-
dis¢eni in pravocasno suseni. Ob mineralih

in vitaminih je treba imeti v mislih tudi dej-
stvo, da so orescki nabiti s kalorijami. Za tele-
sno tezo so tako najprimernejsi mandlji, pista-
cije, orehi, lesniki in arasidi, vendar ne

pretiravajte. Strokovnjaki priporocajo majhno

pest oresc¢kov na dan, torej 30 gramov, odvi-
sno od vrste oresckov. Ti naj bodo ¢im manj

obdelani, najbolje surovi, nesoljeniin neslad-
kani. Predvsem pa tudi v tem primeru velja

vodilo: izbirajmo lokalno. Posezite po man-
dljih, lesnikih in orehih.

uho sadje, orescki ...
vedno z vami
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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

Zobozdravstvo

BK DENTAL Zobozdravstveni center v Mariboru

Na enem mestu zagotavljamo celovite
zobozdravstvene storitve in 3D rentgensko
diagnostiko tel: 031204 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
Draga 1, 1292 lg, 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 ORDINACIJA CoCIC

Mlinse 11a, Izlake, tel.: 03 567 50 10
www.zobozdravnik-mlinse.si

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

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.o0. 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.

Remeda, medicinski center Domzale, d.o.o.
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.: 08 20 55 436, www.remeda.si, info@remeda.si

Zobozdravstvena ordinacija

Simona Debelak, dr. stom. Tekstilna ul.17, Kranj

tel.: 04 201 53 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

Optika Irman d.o.0.

Talec - Savinjska cesta 2, tel.: 051288 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. ODLICNA 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 oci!

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.: 01 836 03 67, optik.janez.poznic@gmail.com

Terzan d.o.o. Optika, trgovina in storitve
Mariborska 54, 3000 Celje, 03 491 3800, 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 Glesci¢ s.p.

Gregorciceva 4, Celje

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

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

Bioresonanca

CENTER ZA ZDRAVJE CLOVEKA d.o.0

v Novem mestu, Ljubljani in Crnomlju

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 D.0.0.
DIAGNOSTIKA IN TERAPIJA Z BIORESONANCO

imunski sistem, alergije, stres, hormoni, kandida

in druge obremenitve ...
Ljubljanska cesta 26, Novo Mesto
tel.: 040 156 355, www.mavrica-zdravja.si

ORL Ambulanta

Samoplacniska ambulanta za ORL, avdiologijo in

akupunkturo

Mag. Branka Geczy, dr.med

Diagnostika in zdravljenje vrtoglavic, okvar
sluha in Sumenja v usesih

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,

TrZnica Koseze, Vodnikova 187, Ljubljana

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

KALCEK d.o.0.

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.

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.
Leskokova ¢. 9 d, Ljubljana

tel.: 01520 21 18, 031 574 912, www.proderma.si

Ginekologija in urologija

Diagnosticni center diaVITA, ordinacija za
bolezni dojk, ginekologijo in estetsko medicino
PTC Dravlje, Ul. bratov Babnik 10, Ljubljana

tel.: 041734 725, www.diavita.si

Mamografija, zdravljenje nehotenega uhajanja
urina in pomlajevanje obrazne in intimne regije
(povrnitev spolnega uzitka).
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Urejena prebava je temelj celostnega zdravja

Crevesje je v nasem telesu ¢udovit proizvodni sistem, ki
oskrbuje nas organizem z energijo.

Prebavni trakt ima izredno pomembno vlogo. V njem se
nahaja kar 80% imunskega sistema.

; ) ) L . Uredite prebavo in preprecite:
V Zelodcu prebavljena hrana potuje skozi crevesje, kar

omogodi, da telo prejme hranilne snovi, s pomocjo katerih - spahovanje, napihnjenost, vetrovi
celice izdelajo energijo. Ce je v zelodcu dovolj prebavnih - obcutek teZe v Zelodcu po obroku
encimoy, se bo zauZita hrana pravilno razgradila in ne bo v - kandido
organizmu povzrodala teZav. Zadostna koli¢ina prebavnih - preprecite psihicne teZave in stres
encimov v Zelodcu je pogoj, da se izognemo spahovaniju, - prehranske intolerance in nastanek alergij
zgagi in napihnjenosti. - drisko ali zaprtost

- zascitite se pred vnetji in prehladi
Bistvenega pomena je tudi zdrava Crevesna flora, ki ohranja - bolecine v trebuhu
odpornost nasega organizma pred razli¢nimi virusi in - teZave pri poZiranju
prehladi. Za nase zdravje je izjemno pomembno, da - refluks
Crevesna stena omogoca absorpcijo samo hranilom, vse - poruseno crevesno floro po jemanju antibiotikov

ostale snovi pa odplakne stran.

Debelo ¢revo je mogocen kreator serotonina in dopamina.
Ce deluje pravilno, obstaja manj$a moZnost za nastanek
psihi¢nih obolen;.

Dobro delovanje debelega crevesja zmanjsa tudi vpliv

stresa na nase Zivljenje. AK C I l A
Obcutek zadovoljstva je v Zivljenju pomemben. Poskrbimo,

da bo nase crevesje zdravo, vitalno in odporno! SAMO A4 decemb ru

Poklicite in si narocite svoj paket Se danes!

((Geoseaa

74,50-eur 57,80 cur

+ BREZPLACNA POSTNINA

Liquid prebiotic: Nahranite zdrave ¢revesne bakterije, naj one
kraljujejo v vasem Crevesju. Nic€ vec drisk, zaprtosti in kandide.
Carbo Digerst: Vnesite v telo prebavne encime, ki bodo
poskrbeli za pravilno in lazjo prebavo, ter prepredili napihn-
jenost in spahovanje.

Protex Caj: Prepretite napihnjenost. Caj deluje protivnetno,
protiglivi¢no in protibakterijsko, obenem pa izboljSuje delovanje
ledvic.

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


https://www.biostile.si/%20

oha z hovo moc“:jo.\

Po Koni in Koni Electric je prisla Se Kona Hybrid.

Vitka, ekspresivna in samozavestna - Kona je drzna v vseh pogledih. Poganja jo zelo zmogljivi bencinski
ali dizelski motor in vrhunski elektri¢ni pogon, ki omogoca kar 449 km dosega. Nova hibridna Kona se je
pripeljala z elektricnim pogonom zadnje generacije, ki zagotavlja iziemno ucinkovito in ocarljivo voznjo.
Za maksimalno varnost in udobje skrbi Smart Tech, ki je sestavni del vsake Kone. Kaj torej Cakate?
Tehnologija vas pricakuje.

Obiscite www.hyundai.si

BestBuy

pHan

@& HYUNDAI

Povprecna poraba goriva: 0,0 - 8,4 1/100 km, emisije CO.: 0,0- 160 g/km.
GARANCIJE Emisije onesnaZeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslab$anju kakovosti zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k ¢ezmerno povisanim
BREZ OMEJITVE KILOMETROV koncentracijam prizemnega ozona, delcev PMyo in PM, s ter dusikovih oksidov. Slika je simbolna. Ve¢ informacij dobite pri pooblas¢enih prodajalcih vozil Hyundai.
5-letna garancija Hyundai brez omejitve prevozenih kilometrov velja za vsa nova vozila Hyundai prodana preko pooblasc¢ene trgovske mreze koncnim kupcem, kot
GARANC'JE je navedeno v servisni knjizici vozila. 8-letna garancija oziroma garancija do 200.000 prevozenih kilometrov pa velja za visokonapetostno baterijo. Pogoji garancije
NA BATERIJO in podatki o specifi¢ni porabi fgoriva in emisijah CO; so na voljo na www.hyundai.si - Kupci ste avtomobilski blagovni znamki Hyundai podelili priznanje BestBuy
Award MILLENNIALS - najboljSe razmerje med ceno in kakovostjo na slovenskem trgu. Vir: http://www.bestbuyaward.org/slovenia-619XW88.
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