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recovery support

Za pomoc pri hitrejSem okrevanju.

> za zmanjSanje utrujenosti,
fiziéne izérpanosti in izgorelosti

> za podporo pri okrevanju po

boleznih in operacijah

> pri oslabljeni imunski odpornosti

> pri stresu in preobremenitvi z

delom

> pri pomanjkanju vitalne energije

TELO IMA POVEGANE POTREBE PO

SPECIFICNIH HRANILIH:

4= fermentat kvasovk s
proteini polifenoli in
vlakninami

<= vitamini: E, B2, B6, B12,
A, D, folna kislina

4= specificni nukleotidi zelis¢

4 beta-glukan
+= cink, selen

== kompleks 29 izvleCkov
iz zdravju koristnih
sadezev, zelenjave in
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n ol"  prezSTRA
recovery support NA Vf SESTA VINE

KIH UCINKOV

HITRA NARAVNA PODPORA PRI OKE'EV_ANJU =

Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine.
Kakovost - izdelano in testirano v EU ob
farmacevtskem nadzoru glede Cistosti in sestave.

MODRA STEVILKA
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www.recovenol.com

Ste kroni¢no utrujeni?
Slahotni?

¥ Raziskava je
S dokazala:®

Zelezo pomaga
utrujenim sl
zenskam. _ewm
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New Iron’

UCINKOVITO ZELEZO BREZ NEZELENIH UCINKOV

> Vrhunska sestava z dodanimi vitamini za dobro kri
> Odliéen uéinek zaradi visoke absorpcije
2 neien do Zelodca (brez prebavnih moten;, zaprtja, slabosti)

2 Varna uporaba v primerjavi z drugimi izdelki
(telo izkoristi le toliko Zeleza kot ga potrebuje)

> Nemoteno hkratno uZivanje drugih vitaminov in mineralov
> Primerno za vegetarijance

—

e‘; ation on fatigue in nonanemic' menstruating women with low ferritin:

4 Prodajna mesta: lekarne, specializirane trgovine,
"Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmaceviskem nadzoru glede Eistosti in sestave.
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LETNA NAROCNINA
na revijo ABC zdravja

samo 18,90 €
04/51 55 880

Letnik 15, stevilka 5, julij-avgust 2020
Stevilo izvodov: 92.000

Izdajatelj: Freising, d. o. 0.,

nam pomaga:

Lektoriranje oglasnih sporocil je
v domeni oglasevalcev.

Oglasno trzenje:
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E-naslov: info@freising.si

Spletni naslov: www.abczdravja.si
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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

Mestni trg 20, 4220 Skofja Loka
www.freising.si

Ana Ticar Kovacic¢
abczdravja@freising.si,

Vzgojno-izobrazevalna revija ABC
zdravja izhaja mesec¢no. Na leto izide
enajst Stevilk. Revijo lahko dobite

v ¢akalnicah zdravstvenih ustanov.
Letna naro¢nina na revijo ABC zdravja
znasa 18,90 EUR. Za narocila poklicite:

posameznem bolniku lahko presoja
le pooblasceni zdravnik. Dodatne in-
formacije dobite pri svojem zdravni-
ku ali farmacevtu.«

Urednistvo ne odgovarja za vse-

) ) . 0451558 84
Direktor: Franci Bogataj,
bogataj@freising.si Nina Mrak
. i . marketing@freising.si
Glavni in odgovorni urednik: 04515 58 89

Franci Bogataj
bogataj@freising.si

Recenzija:
prim. mag. Igor Koren, dr. med.

Lektoriranje: Tina Benedici¢

Digitalni prelom: Mateja Struc
Fotografije (¢e ni drugace oznaceno):
Shutterstock

Telefon urednistva: 04/51 55 880
Faks urednistva: 04/51 55 888

080 12 80. Lahko pa izpolnite

narodilnico tudi na spletni strani

www.abczdravja.si.

Opozorilo, ki velja za ¢lanke o

zdravilih, ki se izdajajo le na
zdravniski recept:

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 Popotniki najbolj obolevajo za
drisko, sledijo okuzbe dihal in koze
ter vrocinska stanja.

Pred potovanjem se posvetujmo
z osebnim zdravnikom, pred
eksoti¢nimi potovanji pa tudi v

ambulanti za potnike.

Pred vsakim potovanjem
poskrbimo za zdravstveno
zavarovanje.

Naj nas na potovanju
nic ne preseneti!

Naredili smo prve hitre korake v poletje.
Mnoge zdaj ¢akajo krajsa ali daljsa poto-
vanja v bliznje ali pa bolj eksoti¢ne kraje. Ne
glede na trajanje in cilj poti je priporocljivo
potovanje dobro naértovati. Se zlasti se je
dobro pozanimati glede epidemioloskih
razmer in kako je z vracanjem v domovino.

Nacrtovanje je zelo pomembno takrat,
kadar se na pot odpravi vsa druzina, dru-
Zina z majhnimi otroki, nosecnice, dojece
matere ali bolniki s kroni¢nimi boleznimi.
Pomemben sestavni del prtljage je zato
potovalna lekarna, ki jo prilagodimo cilju,
nacinu, trajanju, namenu in dejavnostim
na potovanju ter starosti, spolu, psihofizi¢ni
kondiciji in predhodnemu zdravstvenemu
stanju popotnikov (kroni¢ne bolezni, pred-
hodne poskodbe, operacije). Ne smemo pa
pozabiti niti na zavarovanje.

Avtorica: Adrijana Gaber

Na potovanju so popotnikiizpostavljenizdrav-
stvenim tezavam in nevarnostim za zdravje,
naj bo poskodbam ali boleznim. Vodilni vzrok
obolevnosti med popotniki je driska, sledijo
okuzbe dihal in koze ter vrocinska stanja.
Bolezni na potovanju so lahko le neprijetnost,
kot je blaga driska, prehlad, vnetje zZrela in
secil, lahko pa tudi resno ogrozijo zivljenje
(npr. malarija, prometne nesrece, krvni strdki
v globokih venah nog - venske trombembo-

lije na dolgih letih zaradi utesnjenega sede-
nja, dehidracije in pomanjkanja gibanja ter
strdki v pljucih). Na potovanjih nemalokrat
nastopijo tezave tudi v zvezi s casovnim zami-
kom (npr. aplikacija inzulina pri bolnikih s
sladkorno boleznijo, motnje cirkadianega
ritma ...), vodilni vzroki smrti na potovanju
pa so bolezni srca in ozZilja ter nesrece ozi-
roma poskodbe.

Zaradi navedenih nevarnosti za zdravje je
pomembno nacrtovanje bivanja med poto-
vanjem in tudi poti tja in nazaj. Nacrtujte in
pozanimajte se o nalezljivih boleznih na tem
obmodgju, preskrbi s pitno vodo, neopore¢-
nosti hrane, zunanji temperaturi podnevi in
ponodi, vrsti zuzelk, o zdravstveni sluzbi in
oskrbi v primeru potrebe po zdravstveni
oskrbi (telefonska Stevilka in naslov).

Za potovanje se je treba dobro psihofizi¢no
in zdravstveno pripraviti. Zdravstvena pripra-
vljenost pri zdravih, $e zlasti pa pri bolnikih s
kroni¢nimi boleznimi, naj obsega posvet ali
pregled pri osebnem zdravniku oziroma pedi-
atru, pred eksoti¢nimi potovaniji pa tudi posvet
vambulanti za potnike ter pripravo potovalne
lekarne. Pred odhodom je zelo priporocljiv
pregled pri zobozdravniku.

Potovalna lekarna

Vsebino prilagodimo drzavi, ki jo obis¢emo,
delom dezele (mestu ali podezelju), nacinu

potovanja in bivanja, trajanju potovanja,
nacrtovanim dejavnostim, starosti popotni-

kov, morebitnim predhodnim zdravstvenim
tezavam in kroni¢nim boleznim, morebitnim
kontraindikacijam za jemanje zdravil ter indi-
vidualnim izkusnjam s prejsnjih potovanj.
Vsekakor pa naj bo na potovanjih poleti na
prvem mestu zascita pred soncem.
Potovalna lekarna naj vsebuje sanitetni
material (razkuzilo za kozo, oblizi, sterilni zlo-
zenci, komprese, povoji, bel lepilni trak, ela-
sti¢ni povoj, pestovalna ruta, steristrip, roka-
vice za enkratno uporabo), pripomocke za
higieno (vlazilni in navadni papirnati rob¢ki,
termometer, pinceta, pinceta za odstranje-
vanje klopov, ostre $karje, $¢ipalnik za nohte,
varnostne sponke, usesni ¢epki, injekcijska
igla in brizgalka), pa tudi pripomocke za
bivanje (repelent proti komarjem oziroma
klopom, mreza proti komarjem, spirala proti
komarjem, krema za soncenje z ustreznim
zascitnim UVA- in UVB-faktorjem, son¢na
ocala, zascitno pokrivalo, kondomi, tamponi,
vlozki, ¢e imate dojencka, plenice, steriliza-
tor za vodo in steklenicke). Dodajmo tudi
zdravila (tablete, sirup ali svecke za zniZeva-
nje vrocine in proti bole¢inam - paraceta-
mol in nesteroidni antirevmatiki, tablete ali
sirup in gel proti alergiji — antihistaminiki,
tablete proti zgagi in spahovanju - antacid
ali H2 antagonist, antibioti¢no kremo ali
kapljice za o¢i, kapljice za nos, pastile za
bolece in vneto zrelo, antibioti¢na krema za
kozo, tablete proti potovalni slabosti, uspa-
valo, svecke proti kratkotrajnemu zaprtju,
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zdravila, ki jih redno jemljemo, specifi¢ne pro-
biotike za preprecevanje driske na potova-
nju, prasek za rehidracijo, po posvetu z zdrav-
nikom antibiotik proti driski, antibiotik

sirokega spektra, antibiotik za zdravljenje

okuzb spodnjih secil, tablete ali svecke proti

bruhanju, tablete proti kr¢em).

Vsekakor v potovalni lekarni ne smeta
manjkati antipiretik (sredstvo za znizevanje
povisane telesne temperature) in analgetik
(sredstvo za lajsanje bolecin), kot sta parace-
tamol in nesteroidni antirevmatik (npr. ibupro-
fen, diklofenak, naproksen ...).V primeru aler-
gije na sonce in hrano priporocamo tablete
antihistaminika, za blazenje srbecih pikov na
kozi pa antihistaminik v obliki gela. Ce imate
tezave s potovalno slabostjo, vzemite pri-
merna zdravila proti slabosti, bruhanjuin omo-
tici ter ob zauzitju upostevajte opozorila pro-
izvajalca glede upravljanja vozil (npr.
difenhidramin). Po posvetu z osebnim zdrav-
nikom poskrbite tudi za primerna zdravila za
nespecnost in za strah pred letenjem. Njihova
farmacevtska oblika naj bo prilagojena jema-
nju na poti, ko bomo morda brez vode in jih
bo treba raztopiti v ustih ali zveciti.

Za dva tedna veé

Potovalna lekarna naj vsebuje tudi zdravila,
ki jih redno jemljemo zaradi kroni¢nih bole-
zni (zdravila za zdravljenje sladkorne bolezni,
zvisanega krvnega tlaka, angine pektoris,
astme, hemofilije, holesterola, Parkinsonove

bolezni ...) ali preventivno (kontracepcijske

tablete, injekcije adrenalina ob alergiji na

cebelji pik ...). Koli¢ina zdravil za kroni¢ne

bolezni naj zadostuje za cas, ki je daljsi za dva

tedna od c¢asa nasega potovanja, ¢e bina pri-
mer potovanje nepredvidoma morali podalj-
sati. Popotnik s kroni¢no boleznijo najima

pri sebi zdravnisko potrdilo v angles¢ini s krat-
kim opisom bolezni (diagnoza naj bo v latin-
$¢ini) in seznamom zdravil, ki jih redno jemlje

(navedeni naj bodo tovarnisko in generi¢no

ime zdravila in odmerki). Ce med potovanjem

pride do zapletov, bodo te informacije nepre-

SYNLAB Y/

»Pred potovanjem se je obvezno pozanimati,
kaksne so epidemioloske razmere v drzavi, kamor
smo namenjeni, in tudi, kako se bomo vracali v
domovino — z odredbo karantene ali brez nje.«

cenljive. Za prestop meje potrebujemo tudi
zdravnisko potrdilo za prenasanje uspaval,
narkoti¢nih analgetikov, inzulina in seta za
injiciranje inzulina ter seta za samopomoc¢
ob alergi¢ni reakciji.

Prizdravniku ali farmacevtu preverite vpliv
izpostavljanja soncu in jemanja zdravil zaradi
moznosti fotosenzibilizacije. Stevilna zdra-
vila lahko ob so¢asnem izpostavljanju sonc¢-
nim zarkom sproZzijo v telesu preobcutljivo-
stne reakcije, ki se pokazejo kot izpuscaj na
kozi: nesteroidni antirevmatiki, antiaritmiki,
tiazidni diuretiki, tricikli¢ni antidepresivi,
kemoterapevtiki, oralni antidiabetiki, sulfo-
namidni, tetraciklinski in kinolonski antibio-
tiki, antihistaminiki in dermalni pripravki.
Take reakcije lahko nastanejo tudi ob uporabi
pripravkov iz zdravilnih rastlin (Sentjanzevka),
pogoste pa so tudi ob uporabi kozmeti¢nih
izdelkov (disave, odisavljena mila, vodice po
britju, Samponi z dodatkom premogovega
katrana, kreme za beljenje koze, kreme z alfa
in beta hidroksi kislinami, kreme za soncenje
z derivati paraaminobenzojske kisline).

Shranjevanje zdravil

Potovalna lekarna naj bo na enem mestu v
priro¢ni torbici in na varnem pred otroki.
Zdravila pustite v originalni embalazi in zadr-
Zite navodilo za uporabo. Med transportom
in med bivanjem morajo biti zdravila shra-
njena na primerni temperaturi, skladno z
navodili za uporabo. Praviloma se shranju-

PREVENTIVNI POLETNI PAKET

Nudimo vam paket skrbno izbranih laboratorijskih preiskav,
s katerimi boste dobili hiter vpogled v stanje vasega organizma.
Poskrbite zase, da bo vase poletje brezskrbno!

< PAKET VKLJUCUJE: Vitamin D, hemogram, glukoza, lipidi (holesterol, trigliceridi,
HDL holesterol, LDL holesterol), jetrni testi (AST, ALT, GGT), ledviéni testi (secnina,
kreatinin, urat), elektroliti (kalij, natrij, kloridi) in sréni oznacevalec CK.

CENA PAKETA > 45 EUR

v Ljubljana, Sestova 2> 01/ 436 67 71
v Maribor, Zcleznikova 4 > 031 778 444
v Koper, Obrtnigka 30 > 059 375 450

v Celje, Vodnikova 3> 03/ 492 31 10
v Dvorec Lanovz, Copova 20
- Celie > 03/ 290 90 08

jejo pri sobni temperaturi, ki ni visja od 25
stopinj Celzija. Za zas¢ito zdravil pred veli-
kimi temperaturnimi spremembami lahko
uporabite alufolijo ali drug izolacijski mate-
rial. Pozorni bodite tudi na shranjevanje zdra-
vil s posebnimi zahtevami za shranjevanje
(npr.inzulin). Zdravila naj bodo zas¢itena pred
svetlobo in vlago.

Pri potovanju z avtomobilom naj bo poto-
valnalekarna v potniskem prostoru, in to tako
poleti kot tudi pozimi. Pri potovanju z letalom,
vlakom ali ladjo imejmo potovalno lekarno, a
brez ostrih predmetov (britvice, $karje, injek-
cijskeigle ...), v osebni prtljagi. S tem zagoto-
vimo najprimernejso temperaturo zdravil, pa
tudi ob morebitni izgubi oziroma zakasnitvi
prtliage nam bodo vedno priroki. V potovalno
lekarno sodi tudi kartica zdravstvenega zava-
rovanja za potovanja v Sloveniji, za tujino potr-
dilo o zdravstvenem zavarovanju in potrdilo
o cepljenijih, kjer je to potrebno.

Zdravstveno zavarovanje
Na pot nikoli ne odidimo brez zdravstvenega
zavarovanja. Saj veste, za vsak primer, ker nikoli
ne vemo, kaj se lahko zgodi. Predvsem pa na
pot odidimo sprosceno, brez strahu in skrbi.
Z evropsko kartico zdravstvenega zavaro-
vanja lahko v tujini uveljavljamo nujne ozi-
roma potrebne zdravstvene storitve v javni
zdravstveni mrezi. Velja v drzavah ¢lanice
Evropske unije, Evropskega gospodarskega
prostora, Svico, Republiko Severno Makedo-

Ker vemo, da je

ZDRAVJE

dragoceno!

> HITRI REZULTATI

Izvidi $e isti dan, tudi po e-posti!

Vsebina

4

10

12

14

16

18

20

24

28

30

34

38

40

42

44

Naj nas na potovanju ni¢ ne
preseneti!

Ko na dopustu nagaja prebava

Solzenje, pomemben simptom
suhega ocesa

Svetovni dan kroni¢ne vnetne
¢revesne bolezni

Zivljenje brez o&al v zrelih letih

Moska spolna tegoba, ki
povzroca zadrego

Rana, ki se noce zaceliti

Ne pozabimo na stopala

Da bodo lasje sijali vse poletje
Kaksna vadba za sréne bolnike?

Sportna okvara je bolezensko
stanje

Minerali, na pomoc!

Povezava med sladkorjem in
rakom

Dostopnejsi medicinski
pripomocki

Iz kak$nih snovi so sanje?

Tudi onesnazenost
krivec za alergije


https://www.synlab.si/si/home/

6  ABCzdravja

Julij—avgust 2020

»Komu se ob vstopu odredi karantena? Osebam, ki
imajo stalno ali zacasno prebivalisce v drzavah na
seznamu drzav s poslabsano epidemiolosko sliko,
in osebam, ki vstopajo v Slovenijo iz teh drzav, se ob
vstopu v Slovenijo odredi 14-dnevna karantenad.«

nijo, Republiko Srbijo, Crno goro, Bosno in
Hercegovino ali Avstralijo. Evropsko kartico
lahko narocimo zase ali za ve¢ oseb. Priporo-
¢ljivo je, da jo naroc¢imo vsaj stiri delovne dni,
v poletnih mesecih pa vsaj sedem delovnih
dni pred odhodom v tujino. Za pridobitev
evropske kartice moramo imeti obvezno
zdravstveno zavarovanje. Velja najmanj 30
dniin najvec pet let.

Vendar pa evropska kartica ne pokrije
vedno vseh stroskov. Veljajo namrec¢ lokalni
zakoni in cenikiin ni nujno, da so vse storitve
brezpla¢ne (kot smo denimo navajeni v Slo-
veniji). Pred odhodom v tujino se zato poza-
nimajmo o razmerah zdravstvenega rezima
v drzavi nase destinacije. Evropska kartica
prav tako ne krije stroskov nujnih prevozov,
asistence in stroskov v zasebnih zdravstve-
nih zavodih.

Za kaksno zavarovalno vsoto?
Zavarovalna vsota je znesek, do katerega zava-
rovalnica placa stroske za Skodne primere:
stroske resevanja, zdravljenja, prevoza domov.
Kako izbrati pravo zavarovanje za svoje poto-
vanje? Da bo lazje razumeti, kako izbrati pravo
visino zavarovalne vsote, si lahko pomagamo
znaslednjimi tremi to¢kami, saj je visina odvi-
sna od drzave, v katero potujemo - dlje kot
gremo, visji so stroski za prevoze nazajv domo-
vino. Velika razlika je, ¢e potrebujes helikop-

terski prevoz z zdravniskim spremstvom iz
Hrvaske ali letalski prevoz s Tajske.

Visina je odvisna tudi od zdravstvenega
sistema in viSine stroskov za zdravstvene
storitve v tej drzavi - visji kot je standard
obiskane drzave, visji so stroski za zdravlje-
nja, reevanja in asistence. Odvisna pa je tudi
od namena nasega potovanja - ¢e se name-

ravamo med dopustovanjem v tujini ukvar-
jati s Sportnimi dejavnostmi, jih je treba

dodati na polico, hkrati pa dodatni $porti

predstavljajo dodatne nevarnostiin je bolje,
da je zavarovalna vsota visja. Kaksne so pri-
porocene zavarovalne vsote za razli¢ne

drzave? Za potovanja v Evropi priporocajo

zavarovalno vsoto vsaj 25.000 evrov. Izjema

so skandinavske drzave in Svica, v teh pri-
porocajo zavarovalno vsoto vsaj 50.000

evrov. Prav taksna je priporocljiva zavaro-
valna vsota za potovanje v Azijo, Rusijo in

drzave Bliznjega vzhoda. Za potovanja v
Severno in Juzno Ameriko priporocajo zava-
rovanje za 100.000 evrov, prav tako pri poto-
vanjih na Kubo, Himalajo, v Afriko (za severni

del zadostuje 50.000) ter Avstralijo in Novo

Zelandijo.

Prav tako se pozanimajmo o kritju - kaksni
in kateri primeri so zajeti v zavarovanje. Pri
tem se lahko pozanimamo tudi to, ali zava-
rovanje pokrije tudi zdravljenje v primeru
okuzbe s covid-19.

Ministrstvo za notranje zadeve nam v ¢asu, ko v svetu Se vedno vlada pandemija covid-
19, odsvetuje vsa nenujna potovanja v tujino. Pred potovanjem pa se je obvezno poza-
nimati, kak$ne so epidemioloske razmere v drzavi, kamor smo namenjeni, in tudi, kako
se bomo vracali vdomovino - z odredbo karantene ali brez nje. Pa tudi o tem, kaksen
je postopek, ce v drzavi, kjer smo na dopustu, zbolimo za covid-19.

Kdo lahko vstopi v Slovenijo brez omejitev in karantene?

Ce prihajamo iz drzav &lanic Evropske unije oziroma drzav ¢lanic schengenskega obmo-
¢ja, ne glede na to, ali so te drzave uvrsc¢ene na seznam epidemiolosko varnih, lahko v
Slovenijo brez omejitev in karantene vstopijo drzavljani Slovenije in tujci s stalnim ali
zacasnim prebivalis¢em v Sloveniji.

Komu se ob vstopu odredi karantena? Osebam, ki imajo stalno ali zacasno prebivalisce
v drzavah na seznamu drzav s poslabsano epidemiolosko sliko, in osebam, ki vstopajo
v Slovenijo iz teh drzay, se ob vstopu v Slovenijo odredi 14-dnevna karantena. Seznam
drzav s poslabsano epidemiolosko sliko se spreminja, zato stanje sproti preverjajte na
spletni strani Ministrstva za notranje zadeve in spletni strani Slovenske policije ali spletni
strani NIJZ. Od 19. junija velja nekaj novosti pri prehajanju meje: manj izjem je za vstop
brez karantene, za nekatere je obvezen negativni izvid testa na covid-19.
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ABC

A Najpogosteje se na dopustu
pojavita potovalna driska in
zaprtje.

B Pri driski poskrbimo za zadostno
hidracijo, nadomes¢anje soli,
uzivanje lahke hrane ipd.

C pri zaprtju bodo pomagali hrana z
veliko vlakninami, probiotiki, suhe
slive, dodatki magnezija itd.

e — ¥

Ko na dopustu
nagaja prebava

Povsod je lepo, a doma je najlepse, se glasi
znani slovenski rek — in nekako v tem duhu
bo letosnje poletje prezivljalo tudi veliko Slo-
vencev, saj nam je epidemija covid-19 glo-
boko posegla v zivljenja in se novi realnosti
$e vedno privajamo. Pa ni¢ zato, bomo pa
letosnje poletje posvetili obiskovanju doma-
¢ih krajev, raziskovanju skritih kotickov in
odkrivanju lepot nasega domacega bisera.

Dopust in s tem potovanja so ena lepsih
plati Zivljenja - predvsem, kadar gredo po
nacrtih. Kadar pa nam jo zagode zdravje, se
hitro lahko sprevrzejo v moro. Ena taksnih
zdravstvenih tegob so tudi prebavne tezave,
o katerih ve¢ v nadaljevaniju.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Zakaj nam na potovanjih preba-
va povzroca tezave?
Ko se odpravimo na pot, se, vsaj v vecini pri-
merov, nas ustavljeni Zivljenjski ritem porusi.
Obedujemo ob drugih urah kot obicajno
doma, drugacno hrano, kot smo je vajeni, in
drugacne kakovosti, sploh na potovanjih v
tujino pridemo v stik z drugimi mikrobi, pa
tudi higienski standardi niso nujno enaki
nasim, potem je tu $e vprasanje dovolj kako-
vostne pitne vode in Se bi lahko nastevali.
Marsikdo ne bi verjel, toda do okuzb lahko
pride tudi med plavanjem ali $portnimi dejav-
nostmi v sladki ali slani vodi, v kateri najdemo
povzroditelje ¢revesnih okuzb, sploh otroci
radi med plavanjem vodo tudi pogoltnejo,
Ce pa je v blizini kanalizacija, hitro pride do

tezav. V kopaliscih prihaja tudi do prenosa
okuzb s ¢loveka na ¢loveka, pa tudi v pesku
so skriti mikrobi, kjer so spet na udaru otroci,
ki se vanj radi zakopavajo ali ga nosijo v usta.

Vedeti moramo tudi, da se ¢revesna flora
od ¢loveka do ¢loveka razlikuje in jo hitro kaj
vrze s tira. Zaradi vsega tega se lahko nasa
prebava preprosto upre in najpogosteje pride
do potovalne driske, ki nam lahko hudo
zagreni Zivljenje, lahko pa spremenjeni ritem
pripelje do zaprtja, napenjanja, vetrov, sla-
bosti in celo do zastrupitve.

Potovalna driska...

... je prva na seznamu zloglasnih prebavnih

tezav in tudi najpogostejsa. O driski lahko
govorimo, kadar se v obdobju 24 ur vsaj tri-

i e LA
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»Opozarjamo na to, cesar nas je naucila epidemija
covid-19: umivanje, umivanje in Se enkrat umivanje
rok z milom. Ce ga nimamo pri roki, bodo
zadostovali tudi higienski robcki.«

krat pojavi izlocanje neformiranega, vode-
nega blata, ki ga pogosto spremljajo tudi
vetrovi, obcutek nujnega siljenja na potrebo,
slabost, tudi bruhanje, povisana telesna tem-
peratura, trebusni kri ali kr¢i v zadnjiku, gla-
vobol ipd. Najpogosteje je driska posledica
okuzbe z virusi in bakterijami ali pa celo zaje-
davci, na potovanjih obi¢ajno nastopiv prvih
dveh tednih in pogosteje pesti otroke, nosec-
nice, starejse in ljudi z oslabljenim imunskim
sistemom ter kroni¢nimi boleznimi.

Dobra novica je, da vecina odraslih poto-
valno drisko preboli v nekaj dneh brez vegjih
tezav (no, pustimo ranjeno dostojanstvo ob

strani). Ce pa se tezave nadaljujejo dneve in
dneve, se ob tem pojavi v blatu kri ter tezave
spremljata dehidracija in visoka vrocina, je
obisk zdravnika nujen. Prav tako ne odlasajte
z obiskom zdravnika v primeru driske pri
majhnih otrocih, ki imajo Sibkejsi imunski sis-
tem in precej hitreje dehidrirajo kot odrasli.
Redko je potrebno zdravljenje driske z
antibiotiki.

Odrasli si v primeru predvsem blazje
potovalne driske lahko pomagajo sami,
predvsem je treba uzivati veliko tekocine in
nadomescatiizgubljene elektrolite. V poto-
valno lekarno le dodajmo nekaj rehidracij-

skih praskov ravno v te namene, ¢e pa smo
jih pozabili doma ali jih ni kje kupiti, lahko
taksno tekocino pripravimo sami. V liter (pre-
vrete ali ustekleni¢ene) vode zamesamo
nekaj zlick sladkorja in Zlicko soli, nekateri
pa dodajo tudi sok sveze stisnjene poma-
rance ali grenivke. Mesanico je treba piti
pocasi, po pozirkih. Pomagalo bo tudi uzi-
vanje aktivnega oglja, ki nase veze strupe v
Crevesu in jih pomaga izloditi ter hkrati str-
juje blato — vseeno pa je treba biti pri nje-
govi uporabi previden, lahko namre¢
zmanjsa delovanje nekaterih zdravil. Zaze-
leno je tudi uzivanje probiotikov, ki razdra-
zeno ¢revesno floro, ki jo naseljuje vec kot
10 milijard mikroorganizmov, pomirijo.

Prehrana v primeru driske

Ce imamo tezave z drisko, se je najbolje
nekaj ¢asa izogibati mleku in mle¢nim
izdelkom, hrani, bogati z vlakninami, mastni
ali zacinjeni hrani. Raje posezimo po hrani
s ¢im manj vlakninami, ki je lahka in
nemastna, za nadomescanje elektrolitov pa
si lahko privos¢imo slane krekerje, bistro
juho in sadne sokove.

Vizogib pojavu driske se je najbolje drzati
priporocil o prehranjevanju na potovanjih,
kar Se sploh drzi za manj razvite drzave. Rav-
najmo se po priporocilu ,skuhaj, speci ali
olupi’, izogibajmo se svezemu sadju in zelen-
javi, ki se ju ne da olupiti, hrani, ki vsebuje
surovo meso ali jajca, in kupovanju hrane

Vivomixx®

PREHRANSKO DOPOLNILO

Vivomixx® je prehransko dopolnilo, ki vsebuje patentirano mesanico mle¢nokislinskih bakterij in bifidobakterij v izredno visoki koncentraciji (450 milijard v vrecki).
Kombinacija vsebuje osem razli¢nih bakterijskih sevov, v razmerju, ki omogoéa kar najboljse delovanje in medsebojno dopolnjevanje posameznih bakterijskih sevov v
prehranskem dopolnilu.Vivomixx® je nevtralnega okusa in je primeren za otroke in odrasle.

Privacy notice: Preberite si nase obvestilo o zasebnosti na https://www.ewopharma.si/politika-zasebnosti/.

Ewopharma d.o.o. .
pha M QA Cesta 24. junija 23 | 1231 Ljubljana-Crnuce

T: +386 (0) 590 848 40 | info@ewopharma.si

Mesanica 450 milijard mlecnokislinskih bakterij
in bifidobakterij:

(thermaphilus DM 24T31),
(B breve DSM 24732°, B. longum DSH 24T36°, B. infantis DSM 24T37°),

(L acidophilus DM 247359, L. plantarum DSM 24730°,
L paracasei DSM 24133, L. delbrueckii subsp. buigaricus DSM 24734°).

S1.19.VIVOMIXX.05, Datum priprave: avgust 2019

U Mendes S.A.

Vsebina

4

10

12

14

16

18

20

24

28

30

34

38

40

42

44

Naj nas na potovanju ni¢ ne
preseneti!

Ko na dopustu nagaja prebava

Solzenje, pomemben simptom
suhega ocesa

Svetovni dan kroni¢ne vnetne
¢revesne bolezni

Zivljenje brez o&al v zrelih letih

Moska spolna tegoba, ki
povzroc¢a zadrego

Rana, ki se noce zaceliti

Ne pozabimo na stopala

Da bodo lasje sijali vse poletje
Kaksna vadba za sréne bolnike?

Sportna okvara je bolezensko
stanje

Minerali, na pomoc!

Povezava med sladkorjem in
rakom

Dostopnejsi medicinski
pripomocki

Iz kaksnih snovi so sanje?

Tudi onesnazenost
krivec za alergije


https://www.vivomixx.eu/sl/o-nas-sl/

9  ABCzdravja

pri uli¢nih prodajalcih, saj na njej lahko poseda mrces in niti ne vemo, kak3ni
so higienski pogoji v notranjosti. Izogibajmo se tudi uzivanju skoljk in rib, sve-
zih solat, hladnih omak, izdelkov z jajci, kremnih peciv in sladoledu ter uzi-
vajmo hrano, ki jo na mizo dobimo 3e vroco. Posebno pozornost posvetimo
tudi pitni vodi, v krajih, kjer voda ni pitna, se priporoca pitje ustekleni¢ene
vode, za umivanje zob pa uporaba prevrete ali usteklenic¢ene vode. Iz ena-
kega razloga se raje izogibajmo ledu, saj je morda narejen prav iz opore¢ne
vode.

Zaprtje
Iz ene skrajnosti v drugo - iz driske v zaprtje. Gre za poredko izlo¢anje blata, ki
gaje v¢asih zaradi njegove trdote tezko iztrebiti. Gre za nadlezen, vendar pogost
pojav na potovanjih, pestil naj bi skoraj polovico popotnikov. Ker je izlo¢anje
blata zelo specifi¢no za vsakega posameznika, re¢emo, da gre za kakrsna koli
odstopanja od obicajnega izlo¢anja blata.

Do zaprtosti lahko privedejo sprememba Zivljenjskega sloga, odsotnost
Jvarnega’ domacega stranis¢a, neupostevanje klicev narave, ker v blizini ni
ustreznih sanitarij, premalo gibanja, uzivanja drugac¢ne hrane kot doma, pa
Se to v preobilju predvsem zjutraj in zvecer, pa tudi stres in skrbi, ki se lahko
na dopustu pojavijo v zvezi s prevozi, organizacijo itd. Do zaprtja lahko pri-
vede tudi dehidriranost, do katere na potovanju pride kaj hitro, sploh v pole-
tnih mesecih se precej bolj potimo, hkrati pa nimamo vedno dostopa do pitne
vode.

Naceloma zaprtje izzveni samo od sebe, ko spet sedemo na varno domaco
skoljko; v primeru pa, da bi trajalo dolgo in da bi se pridruzile tudi ostre bole-
¢ine v trebuhu, kri v blatu ali bruhanje, le obis¢imo zdravnika.

Prehrana v boju proti zaprtju

Zazacetek je pomembno, da zauzijemo dovolj tekocine ter hrano, bogato z vla-
kninami - tu so v veliko pomo¢ ovseni kosmici, pa tudi suhe slive in sok iz suhih

sliv, probiotiki, laneno seme, jagodicje, stro¢nice ter kava in uzivanje dodatkov

magnezija.

Toda rajsi, kot da zdravimo zaprtje, naredimo kaj za to, da do njega sploh
ne bi prislo. Tako se bo najbolje izogniti uzivanju enostavnih ogljikovih hidra-
tov, belega kruha in slanim prigrizkom. Poskrbimo za uravnotezene obroke,
ki naj bodo na urniku ob podobnih urah kot doma, za dovolj spanca (seveda
na dopustu tudi ponocujemo, vendar ni treba, da je tako ravno vsako noc)
in gibanja, ne pozabimo pa niti na zadostno hidracijo, ki nas lahko obvaruje
pred zaprtjem. In morda Se to — ¢e smo od doma navajeni na obisk strani-
$¢a ob priblizno isti uri (ali pa recimo po zajtrku, po kavi), poskusimo to pred-
videti tudi na dopustu in takrat ostati nekje v blizini urejenih, cistih
sanitarij.

Zlata pravila za dobro dopustnisko prebavo

Najprej opozorimo na to, ¢esar nas je naucila epidemija covid-19: umivanje,
umivanje in 3e enkrat umivanje rok z milom. Ce ga nimamo pri roki, bodo
zadostovali tudi higienski rob¢ki. Pri hrani se drzimo prej opisanih varovalnih
pravil — poskrbimo, da bomo uzivali kakovostno, neoporec¢no hrano in pijaco
ter se izogibajmo vsemu, za kar sumimo, da bi lahko imelo usodne posledice
na dopustnisko ¢revo. Poskrbimo za zadostno hidracijo, telesno dejavnost in
dovolj spanca.

In nikar ne pozabimo Se na potovalno lekarno, ki si jo pripravimo vnapre;j
glede na kraj, kamor potujemo. V primeru pa, da ste potovalno lekarno poza-
bili doma, ni¢ zato - v¢asih je celo bolje, to velja sploh za eksoti¢ne kraje, potrebna
zdravila kupiti kar na,mestu zlocina’, kjer se tezave pojavijo — lahko da so celo
bolj ustrezna.

Za prebavne tezave naj v potovalni lekarni ne manjkajo:
« rehidracijski praski

« medicinsko aktivno oglje

« probiotiki

- tablete proti slabosti

- zdravilo proti zaprtju

- zdravilo proti zgagi

NORMIASTOP *

zmanjSuje pogostnost in ¢as trajanja driske

NORMIA REHIDRO **

preprecuje dehidracijo in nadomes¢a elektrolite

NORMIA LGG®in BB-12™ ***
vsebuje bakterije, ki so naravno prisotne v mikroflori
prebavnega sistema

Celostna resitev pri driski za vso druzino.

* Medicinski pripomogek .

** Zivilo za posebne zdravstvene namene. Zivilo jemljite le pod zdravniskim
nadzorom. Zivilo ni primerno za uporabo kot edini vir prehrane.

*** Prehransko dopolnilo. Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno
in raznovrstvno prehrano.

o l "‘ Distributer: JADRAN - GALENSKI LABORATORIJ d.o.0.,
]g Q¢ Litostrojska cesta 46A, 1000 Ljubljana, e-mail: info@jgl.si

Datum priprave informacij: junij 2020,
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Solzjé, pombén

34

T

simptom suhega ocesa

Irena Irman Grcar dr.med, specialistka oftalmologije, FEBO

»Moje oci so pekoce. Obcutekimam, kot da
je v njih pesek. O¢i so kar naprej utrujene,
pordele. Najraje bi jih imel kar zaprte. Vid
se pogosto megli. In ko gledam televizijo,
berem ali delam za ra¢unalnikom, me kar
naprej zalivajo solze,« mi pogosto povejo
bolniki, ki pridejo vambulanto, po navadi
zelo zaskrbljeni nad stanjem svojih o¢i. Skrbi
jih, ali so to znaki zelene mrene in ali je
tezava v pretiranem izloc¢anju solz. Po
natan¢nem ocesnem pregledu najpogosteje
postavimo diagnozo sindrom suhega ocesa.

Kaj je sindrom suhega ocesa?
Suho oko oz. sindrom suhega ocesa je zelo
pogosta, obicajno kroni¢na ocesna bolezen,
pri kateri se solze ne tvorijo dovolj u¢inko-
vito (motnja v nastajanju solz/hiposekrecij-
ska oblika suhega ocesa) in/ali solze prehitro
izhlapijo s povrsine ocesa (motnja v sestavi
solz/evaporativna oblika suhega ocesa). Je
bolezen, ki se kaze na razli¢ne nac¢ine in ima
lahko veliko razli¢nih vzrokov.

Kaksni so simptomi in znaki suhega
ocesa?
Simptomi sindroma suhega ocesa zelo pogo-
sto privedejo bolnike na pregled k zdravniku.
Najpogosteje opazajo:
+ obcutek peska, tujka v oceh.

+ Oko je pordelo, srbece, pekoce.

« Prisoten je obcutek razdrazenosti, utru-
jenosti, nelagodja.

» Vidna ostrina niha.

+ Povecana sta obcutljivost in nelagodje ob
nosnji kontaktnih lec.

Zgodnje, blazje oblike suhega ocesa nava-
dno ne povzrocajo trajnih sprememb ocesne
povrsine. Prinapredovalem suhem ocesu je
vnetje bolj izrazito. Opazijo se ranice na povr-
sini veznice in roZenice. Vid je slabsi. Poja-
vljajo se brazgotine.

Kako je oko suho, ce pa se prevec solzim?
Zelo pogosto suho oko spremlja tudi nena-
dno poudarjeno solzenje (zlasti ob spre-
membi temperature, branju, gledanju v
zaslon, prepihu). Ceprav se oko solzi, temu
stanju pravimo suho oko, saj je razlog za pou-
darjeno solzenje namre¢ refleksni odziv
ocesa ob izsusitvi o¢esne povrsine. Oko tako
sprozi hitro produkcijo refleksnih solz, te pa
so sestavljene drugace kot obicajne solze in
zelo hitro izhlapijo z o¢esne povrsine, ki tako
ostane slabse zascitena.

Alilahko suho oko povzrocajo zdravila?
Najpogosteje je suho oko posledica staranja
in hormonskih sprememb. Zlasti Zenske pogo-
steje tozijo za simptomi suhega ocesa. Je pa
suho oko lahko povezano z jemanjem neka-
terih zdravil, kot so zdravila za znizevanje krv-
nega tlaka, zdravila proti alergiji, diuretiki, hor-
monski kontraceptivi, antidepresivi.

Alidelo zraéunalnikom povzroéa nasta-
nek suhega ocesa?

Vroce, suho, prepisno, prasno okolje povzrodi,
da solze prehitro izhlapijo z ocesne povrsine.
Dolgotrajna uporaba digitalnih naprav oz.
dolgotrajno osredotocanje na doloc¢eno raz-
daljo (branje, Sivanje, gledanje TV ipd.) je

povezano s preredkim mezikanjem, kar pov-
zroci, da se ocesna povrsina izsusi.

Kdaj k ocesnemu zdravniku?
Kadar so simptomi tako izraziti, da pomembno
vplivajo na kakovost vida in nasega zivljenja,
se svetuje pregled pri zdravniku specialistu za
ocesne bolezni. Zdravnik bo opravil meritve
in natan¢no pregledal oc¢i. Glede na vrsto
suhega ocesa vam bo predlagal nacin zdra-
vljenja, ki je najprimernejsi za vase oci.

Kako zdravimo suho oko?
Sindrom suhega ocesa je ve¢inoma kroni¢na
bolezen s stevilnimi vzroki, ki jih obi¢ajno ne
moremo popolnoma odpraviti. Imamo pa
veliko moznosti za lajsanje tezav in preprece-
vanje hudih okvar ocesne povrsine. Osnovni
namen zdravljenja je vzpostavitev ¢im bolj-
$ega solznega filma, s tem zmanjsanje vnetja
in normalizacija obnavljanja ocesne povrsine,
da bolnik nima tezav in dobro vidi.

Kako izbrati umetne solze?
Umetne solze so osnovna oblika zdravljenja
suhega ocesa. Z njimi o¢em nadomesc¢amo
pomanijkljive in/ali neustrezno sestavljene
solze. Pri blazjih in prehodnih primerih
suhega ocesa, ki nastanejo npr. zaradi pogo-
ste uporabe racunalnika, branja, Studija,
suhega in prepisnega okolja in podobnih
dejavnikov, je lahko Ze pogosta uporaba umet-
nih solz oz. vlazilnih kapljic dovolj u¢inkovita
za izboljsanje stanja. Na trgu je na voljo Sirok
spekter vlazilnih kapljic za o¢i, ki se razliku-
jejo po ucinkovinah in viskoznosti, prisot-
nosti oz. odsotnosti konzervansov itd.

Kadar je tezava v kakovosti solz, se
pogosto svetuje suho gretje in toaleta vek.
Kadar je razlog suhega ocesa neprimerno
izlo¢anje olja izmeibomovih Zlez, se svetuje
pregrevanje ocesnih vek s toplimi suhimi
obkladki oz. grelnimi prevezami. Suha toplota
zmehca gostejsi izcedek, ki masi zleze. Izce-
dek postane bolj tekog, oljnat, se lepse raz-
poredi po ocesni povrsini in jo u¢inkovito
zasditi pred izsusitvijo. Za ucinkovito delova-
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nje moramo postopek izvajati redno, dvakrat

na dan po 20 minut, s primerno ogreto pre-
vezo (42 °C), ki ima moznost ohranjanja

toplote.

Alisilahko pomagamo tudis prehrano?
Ocesni specialisti ob sindromu suhega
ocesa pogosto priporo¢amo povecan vnos
hranil, bogatih z mas¢obnimi kislinami
omega-3, ki dokazano omilijo ocesno vne-
tje, saj vplivajo na metabolizem vnetnih
dejavnikov.

Na zmanjsanje simptomov suhega
ocesa vpliva tudi okolje in nacin Zivljenja.
Svetuje se izogibanje prepihu, prahu in izsu-
Senemu okolju. Pri delu za rac¢unalnikom,
intenzivnem branju, koncentriranem, po
navadi blizinskem delu poskrbimo, da dovolj
pogosto meziknemo, za nekaj sekund
zapremo oci, pogledamo v daljavo. Poskr-
bimo za zadostno hidracijo telesa, kakovo-
sten spanec. Nosimo kakovostna zascitna
sonc¢na ocala.

Se prinapredovali obliki suhega oéesa
priporoca uporaba zdravil?

Vnetje je pomemben spremljevalni dejav-
nik sindroma suhega ocesa, odgovorno za
rdece oko, zato ob izrazitem vnetju ocesne
povrsine, zlasti kadar je ogrozena tudi roze-
nica, predpisemo kapljice s protivnetnim
delovanjem. Pri napredovali obliki suhega
ocesa se odloc¢imo za aplikacijo imunosu-
presivnega zdravila. Kadar je prisotno izra-

r'r\
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zito vnetje vek, se lahko odlo¢imo za lokalno
ali sistemsko zdravljenje z antibiotiki. Zelo
dobro zdravilo pri napredovali obliki suhega
ocesa so tudi kapljice avtolognega seruma
ipd.

Se lahko suho oko zdravitudiz operacijo?
Ni cudeznega zdravila ali operacije, s katero
bi lahko dokon¢no pozdravili sindrom
suhega ocesa. Pri suhem ocesu, kjer je razlog

v motnji nastajanja solz, lahko vstavimo
cepke v spodnje solzne kanalc¢ke in tako
omogocimo, da ostanejo solze dlje ¢asa na
ocesni povrsini. Kadar je razlog suhega
ocesa vnetje meibomovih zlez, lahko
pomaga zdravljenje zintenzivno pulzirajoco
svetlobo (IPL). Najnovejsi pristop zdrav-
ljenja suhega ocesa pa je zdravljenje zradio-
frekven¢no terapijo RexonEye.

Samo za
Lvoje oci

Celovita diagnostika in terapija za

vas vid na enem mestu.

Ocesna kirurgija, ordinacija in optika
LJUBLJANA | ZALEC | VELENJE

T: 041 724 995 | E: okulistika@irman.si |
www.ocesheoperacije.si
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ABC

A Za bolnike s KVCB je pomembno,
da je na delovnem mestu
zadosceno higienskim in
prehranskim pogojem.

B Epidemija bolezni covid-19 je
prinesla premik v glavah glede
pogleda na delo od doma.

C Po trenutnih informacijah
imunosupresivna terapija ni vegji
dejavnik tveganja pri covid-19.

—

-

Svetovni dan kronicne

vnetne crevesne bolezni

Vsako leto 19. maja obelezujemo Svetovni

dan kroni¢ne vnetne ¢revesne bolezni

(KVCB). Poleg razli¢nih dejavnostiin izobra-
zevanj, ki jih organizira Drustvo za KVCB,
vsako leto na ta dan v vijoli¢asti barvi, ki je

,za$¢itna barva’ bolnikov s KVCB, prav njim

na cast zazZari ena od slovenskih znameni-
tosti. Letos je bil to grad Brestanica.

Na spletni tiskovni konferenci Drustva
za KVCB, ki je v okviru dejavnosti ob obe-
lezevanju dneva KVCB potekala 23. maja,
je bilo mogoce slisati Stevilne poucne zani-
mivosti, med drugim pa so strokovnjaki
posebno pozornost namenili bolnikom s
KVCB v obdobju epidemije virusa covid-19
in na delazmoznost bolnikov pred, medin
tudi po koncu epidemije.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

ABC kroniéne vnetne
érevesne bolezni
Pri KVCB gre za dolgotrajno vnetno obolenje
Crevesa, ki okvirno zajema dve skupini: Cro-
hnovo bolezen in ulcerozni kolitis; pri 10-15 %
bolnikov pa tezav ne morejo umestiti vnobeno
od dveh skupin in takrat se bolezen opredeli
kot intermediarni oz. nedoloceni kolitis.

Pri Chronovi bolezni, tako zapisejo na splet-
ni strani Drustva KVCB, vnetni proces lahko
zajame kateri koli del prebavil vse od ust pa

do zadnji¢ne odprtine, hkrati pa lahko priza-
dene tudi vse sloje ¢revesne stene. Ulcerozni

kolitis medtem prizadene predvsem debelo

Crevo, vnetni proces pa je omejen na sluznico

in pod sluznico.

Vzroki za nastanek KVCB do zdaj 3e niso
bili zadovoljivo pojasnjeni, strokovnjaki pa
so si enotni, da gre tudi za genetsko pogo-
jenost, saj naj bi bilo tveganje ozjih druzin-
skih ¢lanov osebe s KVCB kar 13-krat ve¢je
od ostalih. Na drustvu pravijo, da se v splos-
nem pojav bolezni pripisuje nenormalnemu
imunskemu odzivu ¢revesne sluznice, ki
povzroci ¢ezmerno vnetje v sluznici ¢revesa
in trdovratna, ponavljajoca se vnetja.

Chronova bolezen sicer letno v Evropi pri-
zadene 5,6 osebe na 100.000 prebivalcev, ulce-
rozni kolitis pa 10,4 osebe na 100.000 prebival-
cev. V Sloveniji je priblizno 6600 oseb s KVCB,
predvsem mlajsih, po spolu bolezen ne izbira.

Mavricna paleta

simptomov KVCB

Bolezen se lahko izkazuje z znacilnimi in
neznacilnimi simptomi, lahko preberemo na
spletni strani drustva. Med znacilne
simptome sodijo dolgotrajna driska ali meh-
kejse, vodeno in tudi krvavkasto blato,
bolecine v trebuhu, slabost ali bruhanje,
izguba telesne teze, pri otrocih in mladost-
nikih tudi zaostanek v rasti in spolnem dozo-
revanju. Da bi bila stvar $e malce bolj zaple-
tena, bolezen nase pogosto opozori tudi z
neznacilnimi znaki, kot so povisana telesna

LY eSSy

temperatura, no¢no znojenje, nepojasnjena
utrujenost, bolecine in otekline v sklepih
(predvsem zgornjih in spodnjih - kolena,
komolci), spremembe na kozi in izguba teka.
Ce bolezni ne zdravimo, lahko zaradi
zmanjsane absorpcije vitaminov in mineralov
vodi v slabokrvnost, osteoporozo in upada
misi¢ne mase, poslabsa se kakovost Zivljenja
zaradi nenehnega obcutka utrujenostiitd. Kot
ima vsaka bolezen vec obrazov, pa tudivtem
primeru nezdravljena KVCB lahko privede do
hudih posledic, kot so krvavitve iz ¢revesa,
zozitve Crevesa, pojav fistul, ran, abscesov in
lukenj, pri zenskah lahko pride celo do uha-
janja blata iz érevesa v noznico. Zaradi KVCB
se pomembno poveca tudi tveganje za nasta-
nek raka debelega ali tankega ¢revesa in danke.

Kljuéno je pravilno
diagnosticiranje in zdravljenje
Diagnostika zajema celo paleto preiskav, med
drugim na spletni strani Druitva za KVCB
lahko preberemo, da zajema laboratorijske
izvide, ultrazvocne preiskave Crevesa, scinti-
grafije ¢revesa, RTG-preiskave in morda naj-
bolj klju¢ni — endoskopijo oz. kolonoskopijo
ter histolosko diagnosti¢no oceno.

Za KVCB je znatilno, da poteka v fazah, v
obliki izmenjujocih se zagonov vnetnih pro-
cesov in obdobij remisije bolezni, ko je bol-
nik prakti¢no brez tezav.

Zdravljenje poteka pri blagih do zmernih
tezavah zaminosalicilati, pri hujsih pa je treba
(kratkoro¢no, dokler se tezave ne umirijo)
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posedi po zloglasnih kortikosteroidih. Poleg

tega so v uporabi tudiimunosupresivi in bio-
loska zdravila, veliko pa se da narediti tudi s

pravilno prehrano. V najhujsih primerih lahko

osebe s KVCB potrebujejo tudi stomo.

Osebam s KVCB se naceloma ne predpi-
suje posebna dieta, temvec strokovnjaki
za nutricionistiko svetujejo, naj se drzijo
priporocil zdrave varovalne prehrane.
Vsak ¢lovek s KCVB sicer najhitreje sam
ugotovi, katera hrana mu ustreza ali ne,
v splosSnem pa se priporoca uzivanje
visoko beljakovinske hrane, ki je hkrati
tudi visoko kalori¢na, ter izogibanje
zacinjeni, tezki in mastni hrani, slabo
kuhani zelenjavi, orehom, zeljni solati,
sladki koruziipd. Priporoca se stiri do Sest
obrokov na dan, od katerih naj bo vsaj
eden topel, dnevno pa tudi vsaj en pro-
bioti¢ni jogurt.

Delazmoznost oseb s KVCB

Ker se KVCB najpogosteje pojavijo med 15.
in 35. letom (vrh Chronove bolezni naj bi bil
med 15.in 25.letom, vrh ulceroznega kolitisa
pa med 25. in 35. letom starosti), najbolj pri-
zadenejo ravno ljudi v najbolj delovno dejav-
nem obdobju.

Stevilne osebe s KVCB pestijo mnoge
spremljajoce bolezni, od kroni¢no povisane
telesne temperature, boledi in otekli sklepi,
bolecine in vnetja hrbtenice, ranice na ustni
sluznici, ocesne spremembe, v redkejsih
primerih tudi perikarditis oz. vnetje osr¢nika
ter miokarditis oz. vnetje sr¢ne misice. Kot
posledica zmanjsane absorpcije hranil lahko
pride tudi do zmanjsane kostne gostote
(osteopenije ali celo osteoporoze), pa tudi
obolenja jeter in Zol¢a. Kljub temu pa osebe
s KVCB lahko, seveda ob ustrezni terapiji in z
nekaj prilagoditvami, Zivijo obi¢ajno zZivljenje,
so Sportno dejavni in se podajo tudi na poto-
vanja — predvsem pa normalno delajo, saj je
delo pogoj ne le za osebni dohodek, temvec
tudi za osebno dostojanstvo.

Kot je na tiskovni konferenci 23. 5. 2020
povedala asist. mag. Alenka Skerjanc, dr.
med., spec. MDPS (medicine dela, prometa
in Sporta), je, ¢e vzamemo za definicijo
zdravja kot stanja, v katerem se je ¢lovek spo-
soben prilagajati zahtevam v delovnem
okolju, prvi pogoj za kroni¢ne bolnike, da so
umesceni na delovno mesto, ki ga s svojimi
funkcionalnimi sposobnostmi zmorejo. Ob

Kot je povedala Skerjanéeva, so v Evropi
ljudje v povprecju na bolniskem dopu-
stu 15-17 dni letno, kroni¢ni bolniki pa
pet dni vec kot splosna populacija. Pou-
darja pa, da je to zgolj statistika, saj je
bolniski dopust odvisen od poteka bole-
zni oz. njenih izboljSanj in poslabsan;.

»Tudi za osebe s KVCB je nedavna epidemija
prinesla pomembno spremembo — delo na domu,
kier pa si osebe s KVCB mnogo lazje prilagodijo tako
sanitarno-higienske kot tudi prehranske pogoje.«

tem poudarja pomembnost predpostavk, da
so zadosceni sanitarno-higienski pogoji in
hkrati ustrezni prostori, v katerih si osebe s
KVCB lahko pripravljajo primerne obroke. Ce
je tema dvema pogojema zadosceno, je pre-
cej manj tezav z nezmoznostjo za delo,
razlaga.

In potem je prisla epidemija
covid-19 ...

Dusan Baraga, dr. med., spec. druz. med.,
podpredsednik druitva za KVCB, je na
tiskovni konferenci omenil, da so ob pojavu
epidemije najprej pomislili na bolnike s KVCB,
ki jemljejo bioloska in imunosupresivna zdra-
vila, vendar naj bi se kasneje izkazalo, da to
ni ovira in ena od studij, ki so bile opravljene
vtem casu, je pokazala, da je glavni problem
oseb s KVCB v odnosu do covid-19 - aktivna
bolezen. Ce je torej bolezen aktivna, bo potek
bolezni slabsi, saj se je, kot pravi Baraga, tezko
boriti na vec frontah hkrati. Poleg tega dol-
gotrajna kroni¢na bolezen s¢asoma vpliva
na pojav pridruzenih bolezni, kar je Se eden
od ogrozajocih dejavnikov za slabsi potek
bolezni.

Zato ne preseneca dejstvo, ki ga je ome-
nil Baraga, namre¢, da je bilo v zacetku med
osebami s KVCB glede epidemije kar precej
nejasnosti, zato je drustvo tudi odprlo tele-
fonsko linijo in organizirano ekipo svetoval-
cev, vseeno pa, kot pravi, so zdravniki nava-
jeni odgovore dajati na podlagi preverjenih
studij, kar je bilo zaradi ¢asovnega okvirja
preprosto nemogoce.

A kot je bilo slisati na konferenci, so kro-
ni¢ni bolniki ze tako bolj vajeni ustrezne higi-
ene in varovalnega obnasanja glede zdravja
in tudi temu gre pripisati dejstvo, ki ga z vese-
ljem zapisemo - da v Sloveniji menda ni bilo
bolnika s covid-19 med osebami s KVCB.

Covid-19 in delo od doma,

tudi po epidemiji

Skerjan¢eva je povedala, da je epidemija
covid-19 povzrocila premik v nasem odnosu
do dela nadomu. Pred tem je bila nasa misel-
nost bolj klasi¢na, veljalo je prepricanje, da
gre ¢lovek za osem ur v sluzbo in domoy,
zaradi covid-19 pa je zacelo zdelom od doma
vsaj 50 % aktivnih delavcevy, kar tudi za delo-
dajalca predstavlja dolo¢ene ugodnosti,
denimo odsotnost potnih stroskov, pa tudi
za bolnike. Tudi za osebe s KVCB je epidemija
prinesla pomembno spremembo - delo na
domu, kjer pa si osebe s KVCB mnogo lazje

prilagodijo tako sanitarno-higienske kot tudi
prehranske pogoje, dodaja.

Kot pravi, zakonskih ovir za taksno obliko
dela ni, saj je po zakonu delovni ¢as omejen
na osem ur dnevno oziroma 40 ur tedensko -
kako pa se ta ¢as znotraj dneva razporedi, je
stvar odlocitve in dogovora med delodajal-
cem in zaposlenim.

Prihodnost dela od doma za

osebe s KVCB

Po preklicu epidemije se poraja vprasanje,
kako je z vrnitvijo na delo, pove Skerjanceva.
V zacetku so veljala osnovna priporocila, kdo
naj bi zaradi starosti, nosecnosti ipd. izostal
z delovnega mesta, pri osebah s KVCB je bil
ta faktor imunosupresivna terapija, ki one-
mogoca obrambni odziv na napad virusa in
ti bolniki naj bi ostali doma. Z razglasitvijo
konca epidemije velja, da se delavci vracajo
na delovna mesta, seveda ob upostevanju
preventivnih ukrepov (nosenje zascitnih
mask, socialna distanca, razkuzevanje in higi-
ena rok), pravi Skerjanéeva. Samo covid-19
ne more biti razlog za delo na daljavo, saj tve-
ganja na delovnem mestu niso nikoli razlog
za bolniski dopust, dodaja, zato je pri¢ako-
vati vec individualnih posvetov o vrnitvi
delavcev iz tveganih skupin na delovna mesta,
kjer je $e vedno povecan stik s covid-19, virus,
ki bolezen povzroc¢a, namrec $e ni izginil.

Socialni stiki so tudi nasa
dusevna hrana

Kot razlaga Skerjan&eva, dolo¢enih poklicev,
kot so vzgojno-izobrazevalni in zdravstveni,
ne gre opravljati brez dolocenih socialnih sti-
kov, k ¢cemur Baraga Se dodaja, da vsi, tudi
kronic¢ni bolniki, socialne stike dejansko
potrebujejo. Tako bi bila idealna kombinacija
dela od doma in socialnih stikov, pravi Sker-
janceva, za katero bi si morali prizadevati v
Drustvu KVCB, tudi na podro¢ju individual-
nih dogovorov z delodajalci. Vemo namre,
da je v tujini delo od doma pogostejse in bolj
cenjeno, zato bo potreben $e dolocen pre-
mik v glavah, Se doda Baraga.

Drustvo KVCB, katerega namen je izbolj-
$anje kakovosti zivljenja oseb s KVCB,
deluje Ze od leta 2004 in v enajstih sek-
cijah po Sloveniji zdruzuje vec kot 1680
¢lanov.

KronoFon: 031 667 557
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Zivljenje brez ocal v zrelih letih

Danes je nacin odprave dioptrije z vstavi-
tvijo multifokalnih intraokularnih le¢ ze uve-
ljavljen koncept za tiste, ki imajo sivo mreno

(strokovno katarakto) in po operaciji ne

zelijo biti odvisni od ocal. Vse ve¢ ljudi pa se

v zadnjem ¢asu odloca za enako operacijo

tudi, ko Se nimajo sive mrene. To so zlasti

vsestransko dejavniljudje nekako po 45. letu,
ki zelijo ziveti brez ocal ali kontaktnih le¢,
opravljati svoj poklic ali se udejstvovati v

Sportnih dejavnostih, kjer ocala predsta-
vljajo oviro, sploh e potrebujejo vec razli¢-
nih ocal za razli¢na opravila, npr. voznjo, delo

zracunalnikom ali branje. Ob tem jih pogo-
sto zanima, kak$ne morebitne nevarnosti

so povezane s takimi posegi, ali so ti posegi

trajniin ali so zanje sploh primerni. V Porto-
rozu imamo specializiran center, kjer opra-
viva vec sto tovrstnih posegov letnoin deliva

zadovoljstvo z nasimi pacienti. Na spletni

strani www.hawlina.eu lahko najdete vse

odgovore na vprasanja, ki jih danes na

kratko povzemava v tem sestavku. Pri tem

ne zZeliva ni¢esar olepsevati, ampak predsta-
viti tudi pricakovane 0z. mozne tezave, zlasti

v prvih mesecih po operaciji.

Avtorja: Prof. dr. Marko Hawlina in dr.
Petra Schollmayer

Kaj sploh naredimo pri operaciji zame-
njave intraokularne lece?
Pri tej operaciji skozi zelo majhno vstopno rano
z ultrazvo¢no sondo premera 2 mm odstra-
nimo ocesno leco, v le¢no ovojnico pa vsta-
vimo umetno leco, s katero odpravimo diop-
trijo. Monofokalne lece, ki so v rutinski uporabi
ze vec kot 30 let, se od multifokalnih razliku-
jejo le vinovativni obliki sprednjih in zadnjih
ploskev lece, ki omogocajo lom svetlobe tako,
da nam omogoca dober vid na vse razdalje.
Pa vendarle to ni enak poseg kot operacija
sive mrene z drugo le¢o, ampak je pred-
operativni postopek (ocesne meritve in pre-
gledi) bistveno bolj zahteven in natancen.
Drugacno je tudi vodenije pacienta po operaciji.
Ali telo lahko zavrne umetno intraoku-
larno leco?
Intraokularne lec¢e so povsem inertne in
nimajo imunogenih lastnosti. Lece iz tega
materiala so v uporabi Ze ve¢ kot 30 let in
doslej niso bile nikdar vzrok zavrnitve, ce ni
bilo pridruzenega vnetja ali okuzbe.
Vzivljenju se dioptrija spreminja, zakaj
po vstavitvi intraokularnih le¢ ne bi bilo
tako tudi od zdaj in se bo dioptrija spremi-
njala tudi po vstavitvi umetnih lec?

- )

V mladosti se nam dioptrija spreminja pred-
vsem zaradi tega, ker nam oko raste, torej se
spreminja njegova osna dolzina in ukrivlje-
nost rozenice. V kasnejsih letih oko ne raste
vec in se dioptrija spreminja zato, ker se spre-
minja oc¢esna leca. Ta postaja trsain se ne pri-
lagaja vec na blizino, hkrati pa se za¢ne
motniti, s tem pa se spreminja tudi lomnost
svetlobe in posledi¢no dioptrija. Ce torej le¢o
nadomestimo z umetno, ki se ne spreminja
ve¢, ostaja dioptrija ocesa stabilna.

Katere dioptrije so najprimernejse za

korekcijo z multifokalnimi le¢ami, ce
nimamo sive mrene?
Naceloma so za ta nacin korekcije najpri-
mernejsi pacienti, ki imajo visje dioptrije ali
astigmatizem, zlasti tisti, ki so daljnovidni, kar
pomeni, da imajo dioptrijo, ki jo korigirajo s
konveksnimi ali »plus« le¢ami. Taki ljudje vedo,
da je treba ocala nositi za daljavo, e bolj pa
za blizino. Pri teh je visoka dioptrija na ocalih
ali kontaktnih le¢ah v mladosti nujno potrebna
pri gledanju na daljavo, ko pa se pojavi Se sta-
rostna daljnovidnost, morajo imeti dve vrsti
ocal ali progresivna ocala.

Katere dioptrije so za korekcijo z multi-
fokalnimi le¢cami manj primerne?
Vsekakor so najmanj primerne nizke dioptrije,
tako v minusu kot v plusu, nekako to velja za
dioptrije med -1,5 do +1,0. Ce ima kandidat
za operacijo s takimi dioptrijami prozorno
ocesno leco, bo daljnovidni se vedno dokaj
dobro videl na dale¢, za blizu pa bo potrebo-
val le lahka ocala. Obratno pa bo tisti, kiima
nizko »minus dioptrijo«, npr.-1,0, odli¢no bral
brez ocal, na srednje razdalje pa bo videl e
dokaj dobro in za daljavo nosil le lahka ocala.
Prav tako so seveda manj primerni kandidati
za zamenjavo lec tisti, ki na dale¢ vidijo pov-
sem dobro brez ocal, zeleli pa bi se jih zne-
biti le za blizu. Razlog za to je v tem, da pro-
zorna ¢loveska leca Se vedno omogoca
opti¢no boljso kakovost vida kot katera koli
umetna leca.

Kako pa je s korekcijo astigmatizma?
Ceimamo astigmatizem (razli¢na ukrivljenost
rozenice ali lece v razli¢nih smereh —pol-
dnevnikih, kar lahko primerjamo npr. zjaj¢asto
70g0), je to mozno odli¢no korigirati zimplan-
tacijo tori¢nih multifokalnih le¢. Te lece so
izdelane zelo natan¢no in jih po posebnem
izra¢unu naroc¢amo za vsakega pacienta pose-
bej. Pacienti, ki smo jim korigirali tako dalj-
novidnost, kratkovidnost kot tudi astigma-
tizem, so po operaciji eni najbolj zadovoljnih,
saj so bili prej vezani na ocala tako na dale¢
kot na blizu, zato so pogosto imeli celo troje
ocal ali zelo draga progresivna ocala.

Kaksni so pricakovani odmikiodidealne
dioptrije po operaciji?
Najnovejse formule omogocajo zelo
natancne izra¢une dioptrije po operaciji. Pri
nasih pacientih je velika vecina znotraj +/-0,5
dioptrije, prakti¢no vsi pa vobmocju do +/-1
dioptrije. Po pravilu so odmiki od nicle vegji
pri pacientih z zelo visokimi dioptrijami ali
astigmatizmi, za katere pa je Se vedno izje-
mno dober uspeh, ¢e po operaciji dioptrijo
znizajo znpr.-12,0 na -1,0. Zavedati pa se je
treba, da je oko bioloski opti¢ni sistem in ni
mogoce stoodstotno s katero koli formulo
napovedati pooperativne lege umetne lece.
Zato v nasem centru vse meritve ponovimo
vsaj trikrat in to na treh razli¢nih aparatih.

Ste morali po operaciji kaksno leco Ze
zamenjatizaradinepri¢akovane poopera-
tivne dioptrije?
Z veseljem lahko recemo, da nam po vec kot
desetih letih izkusenj Se ni bilo treba zame-
njati niti ene lece. Doslej smo le pri treh bol-
nikih zaradi posebnih oblik sive mrene napra-
vili pooperativno korekcijo dioptrije z
vstavitvijo dodatne intraokularne (add-on)
lece v oko. To je uveljavljena tehnika, ki smo
jo uporabili tudi pri nekaterih pacientih, ki
so bili operirani drugje in so imeli veliko raz-
liko v dioptriji med o¢esoma. Ta tehnika omo-
goca povsem neinvazivno korekcijo preostale
dioptrije, ko skozi 2 mm veliko odprtinico
vstavimo zelo tanko upogljivo intraokularno
leco za zenico pred Ze vstavljeno leco.

Ste morali kaksno leco zamenjati zaradi
nezadovoljstva pacientov z vidom?
Prav tako nam doslej ni bilo treba zamenjati
niti ene lece zaradi nezadovoljstva pacien-
tov s pooperativnim rezultatom. Nekaj jih je
v prvih treh do Sestih mesecih potrebovalo
nekaj vec privajanja in ob tem svetovanja. Zdi
se nam zelo pomembno, da jih skozi to obdo-
bje privajanja (bolj strokovno se za to upo-
rablja izraz nevroadaptacija) spremljamo mi
in jih ne napotujemo k podro¢nim oftalmo-
logom, ki morda ne poznajo vseh specific-
nosti vstavljenih le¢. Prakti¢no pri vseh je sta-
nje tudi vec let po operaciji stabilno, zato
kasneje kontrolni pregledi niti niso potrebni.

Pravite, da pred operacijo izlocite kot
neprimerne vse paciente, kiimajo kakrsno
kolidrugo ocesno bolezen, npr. spremembe
vrumenipegi (makuli) ali glavkom. Kaj pa,
ce teh sprememb ob operaciji se ni bilo in
se pojavijo kasneje? Je treba potem leco
zamenjati?
Ne. Nobena studija Se ni pokazala potrebno-
sti zamenjave mutifokalnih le¢ z monofokal-
nimi, e se kasneje pojavijo tezave zmreznico.
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Mi smo doslej imeli nekaj bolnikov, pri kat-
erih se je vec let po implantaciji multifokal-
nih le¢ na enem ocesu razvila bodisi maku-
lopatija zaradi degenerativnih sprememb ali

sladkorne bolezni. Vsi bolniki so $e vedno

videli razmeroma dobro tudi brez ocal in niso

imeli vedjih tezav zaradi same multifokalne

lece. Vsi so na vprasanje, ali bi si zamenjavo

zeleliin potem nosili ocala, odvrnili, da sitega

ne zelijo. Tudi mednarodne Studije niso poka-
zale potrebnosti zamenjave le¢, ce se

patoloske spremembe pojavijo kasneje, se

vedno pa seveda priporocajo, da pacientom,
ki spremembe, zlasti na obeh ocesih, ze imajo,
ne vstavljamo multifokalnih lec.

Bi pacientom, ki so bili na eno oko Ze
operiranizmonofokalno leco ali paimajo
na eno oko slab vid zaradi drugih bolezni,
enostranska vstavitev multifokalnih le¢
odpravila potrebo po ocalih?

Da, po nasih izkusnjah je tako. Imamo kar nekaj

pacientov, ki so bili na eno oko pred leti ze

operiraniin se jim je kasneje razvila siva mrena

tudi na drugo oko. Ker so Zeleli biti neodvisni

od ocal, so se odlociliza to moznostin so prav

vsi zelo zadovoljni. Pri tem starost ni igrala

pomembne vloge. Pred kratkim je bila ope-
rirana pacientka, ki ima na eno oko slab vid

zaradi druge bolezni. Ker je imela astigma-
tizem, smo ji svetovali monofokalno tori¢no

leco. Gospa, Ceprav ze kar v letih, ni Zelela no-
siti ocal za blizino, zato smo vstavili multifokal-
no tori¢no leco in zdaj je z vidom, predvsem

pa nad tem, da ni vec odvisna od ocal, zelo

zadovoljna. Podobno je zvidom brez ocal po

operaciji zelo zadovoljna npr. zdravnica, ki je

imela pred operacijo na edino funkcionalno

oko visoko dioptrijo zastigmatizmom. Pri tem

ni odlocilna starost, saj je tudi nasa najstare-
jSa pacientka, 92-letna gospa, ki zaradi tumorja

na nosu ni mogla nositi ocal, po operaciji neod-
visna od ocal. Prav tako je tudiz naso najmlajso

pacientko, ki je morala biti operirana zaradi

sive mrene pri 16 letih.

Kaksni pa so stranski uéinki teh
operacij?

Zgodniji stranski ucinki so izredno redki. Mozno
je vnetje ali ostanek dioptrije. Pozneje se naj-
veckrat zamotni zadnja le¢na ovojnica, v

Prof. dr. Marko Hawlina in dr. Petra Schollmayer

Dr. Petra Schollmayer med pregledom

katero vstavimo umetno leco, kar odpravimo
zenostavnim ambulantnim posegom z laser-
jem. Privisoko kratkovidnih ljudeh je vecje tve-
ganje za odstop steklovine ali mreznice, ven-
dar je mozno z natan¢nim predoperativnim
pregledom nevarne spremembe zgodaj pre-
poznatiin jih prepreciti z laserjem. Vsem paci-
entom natan¢no pojasnimo simptome
odstopa steklovine ali mreznice in da morajo
ob zapletu takoj na pregled k najblizjemu oku-
listu. Najveckrat tveganje ni tako veliko, da bi
se zaradi tega morali posegu odpovedati. Pri
nas je le pri dveh bolnikih po operaciji sive
mrene prislo do odstopa mreznice, zaradi
Cesar je bil potreben dodaten poseg na Oce-
sni kliniki v Ljubljani. Pri obeh je bila siva mrena
pred operacijo precej gosta, zato je bila ope-
racija neizbezna. Oba sta prisla na pregled pra-
vocasno, zato se je mreZnica po posegu nor-
malno zacelila in danes spet vidita odli¢no.
Nekateripravijo, da so multifokalne lece
povezane z zaznavanjem motecih svetlob-
nih fenomenov, kot so krogi okrog luci in
razprsena svetloba.
Z najnovejsimi modeli le¢, ki jih vgrajujemo
danes, seveda ob pogoju, da sta bila izracun
in operacija optimalno izvedena, teh tezav
prakti¢no ni vec oz. so prehodnega znacaja.
Pacientom povemo, da je mozno, da bodo
prve mesece po operaciji Se zaznali dolo¢ene
kroge ali odbleske okrog luci pri voznji
ponodi ali da jih bo zaradi povecane svetlobe
nekaj ¢asa motila mocna svetloba.
Svetlobnifenomeni, najpogosteje v obliki
krogov okrog luci ponoci, so pogosto del
opazanj pacientov, ki jim vgradimo difrak-
tivne trifokalne lece. Najveckrat to opazajo
prvi mesec po operaciji, nato se to hitro
zmanjsuje in kmalu ni ve¢ motece. Ti krogi
nastajajo v ocesu zato, ker so difraktivne mul-
tifokalne lece konstruirane tako, daimajo na
svoji spredniji ali zadnji ploskvi difrakcijske
kroge, ki svetlobo usmerijo v vec fokusov.
Kako izberete tip lece za posameznega
pacienta?
Imamo dolgoletne izkusnje z ve¢ vrhunskimi
proizvajalcile¢, kot so Alcon, Johnson & John-
son, Physiol in druge. Razlog za to, da vgra-
jujemo lece vec proizvajalcevy, je to, da se

Zelimo najbolj prilagoditi potrebam pacienta.
Danes sta najmodernejsi dve vrsti intraoku-
larnih le¢: trifokalne lece in lece s podaljsa-
nim goris¢em. Osnovna razlika med tema
dvema skupinama je, da imajo trifokalne lece
difraktivne kroge, ki omogocajo odli¢en vid
na blizu na razdalji med 35 in 40 cm, pa tudi
na srednjih razdaljah in na daljavo. Morda je
z njimi prve mesece nekoliko tezje voziti
ponoci, kerimajo nekoliko vec odsevov okrog
luci. V nasprotju s temiimajo lece s podaljsa-
nim goris¢em (extended depth of focus, EDOF)
morda oster vid na 45-55 cm, prednost pa je,
da vecina pacientov odli¢no vidi tudi pri
voznji ponoci. Vse te lece so vrhunsko izde-
lane in imajo najboljse lastnosti glede optike,
izdelave, stabilnosti in trajnosti. Ce na primer
nekdo dela pretezno na racunalniku in je
poleg tega e strasten bralec, ponodi pa ne
vozi veliko, bomo najverjetneje izbrali trifo-
kalno le¢o. Ce gre za no¢nega voznika, ki ne
bere veliko knjig, ampak za branje uporablja
bolj racunalnik, se bomo verjetno odlo¢ili za
lece s podaljsanim goris¢em ... Mozne pa so
tudi druge individualne prilagoditve.
Kako pa je s cenami?

Operacije s temi le¢ami so trajna nalozba v
kakovostno Zivljenje brez o¢al. Ce pomislimo,
kaksen strosek predstavljajo v zivljenju ocala,
ki jih moramo ob tem $e stalno nositi, se
nalozba gotovo izplaca. Pri reklamiranih
cenah pa je treba biti previden, saj primer-
jave niso vedno mozne. Pri tem je tisto, kar
najvec pomeni nasim pacientom, to, da imajo
svojega okulista stalno na voljo v primeru
kakrsnih koli tezav. Svoboda gibanja in nova
kakovost Zivljenja ter to, da se pocutijo varne,
jerazlog, da pogosto recejo: »Ce bivedel, da
bo tako, bi si dal to napraviti ze zdavnaj.«

OKULISTICNI CENTER
HAWLINA &
SCHOLLMAYER

PORTOROZ | Obala 77, 6320 Portoroz
T +386 31 394224 | T +39 391 757 49 51 | E info@hawlina.eu
LJUBLJANA | Zaloska 149, 1000 Ljubljana
T +386 41 396 600 | E narocanje@hawlina.eu

www.hawlina.eu
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A Motnja doleti kar polovico moskih
v starostni skupini 50-70 let.

B Erektilna disfunkcija je lahko tudi
posledica nezdravega zivljenjskega
sloga.

C Zdravljenje erektilne disfunkcije
zahteva multidisciplinaren in
osebni pristop.

Moska spolna tegoba,

ki povzroca zadreg

N R

Spolnost, tematika, o kateri Se dandanes
raje Sepetamo, kot da bi o njej naglas spre-
govorili. Podro¢je, ki sicer sodi med
osnovne cloveske potrebe, a ostaja silno
neprijetna tema, ko je treba o tem sprego-
voriti. Sploh, kadar nastopijo tezave. Te so
prisotne tako pri Zenskah kot pri moskih, a
so pri slednjih precej bolj opazne in vpli-
vajo na vse vidike posameznikovega zivlje-
nja. Erektilna disfunkcija je zato brezdvoma
tema, o kateri bi se moralo pogosteje govo-
riti, sploh glede na njeno pogostost.

Avtorica: Nika Arsovski

Erektilna disfunkcija doleti kar
polovico moske populacije po
abrahamu

Erektilna disfunkcija je opredeljena kot
bolezensko stanje, pri katerem se pojavijo
tezave z otrdelostjo spolnega uda, ta se kljub
vzburjenosti tezko vzpostavi oz. vzdrzuje in
tako onemogoca nemoten spolni odnos. V
vecji meri gre za tezavo, ki prizadene moske
po stiridesetem letu starosti, Ceprav gre za
pogosto tezavo, pa posamezniki $e vedno le
s tezavo pois¢ejo pomoc¢ strokovnjaka. Ste-

vilnim je namrec silno neprijetno govoriti o
tezavah z erekcijo, sploh v primeru, da je nji-
hov izbrani osebni zdravnik Zenskega spola.
Zdravstveno osebje ima namrec s tem veliko
izkusenj, zato je zadrega povsem odvec.
»Erektilna disfunkcija pomeni kroni¢no nez-
moznost ali zmanjSano zmoznost za
vzpostavitev in vzdrzevanje erekcije za
zadovoljujo¢ spolni odnos. Motnja je kar
pogosta, saj doleti kar 50 % moskih v starostni
skupini 50-70 let, s starostjo pa se Stevilo
primerov veca. Zmerno do hudo obliko ima
5-20% moskih, najveckrat pa motnjo dozivijo
sladkorni bolniki. Teh je 30-90 %,« pojas-
njuje Primoz TrSinar, dr. med., specialist
urologije, iz Splosne bolnisnice Novo mesto.

Vzrok se lahko skriva tudi v
nezdravem zivljenjskem slogu
Spregovoriti o nastali tezavi je pomembno
tudi z vidika postavitve poglobljene anam-
neze, saj je lahko sama erektilna disfunkcija
tudi odraz ve¢jih bolezenskih stanj. »V 80 %
so vzrok za erektilno disfunkcijo razli¢na bole-
zenska stanja, kot so trebusna debelost, srcno
popuscanije, razlicne bolezni srca in ozilja, pa
tudi sladkorna bolezen in mozganska kap.
Vzrok je lahko poskodba hrbtenjace, stanje
je lahko ne nazadnje tudi posledica opera-
tivnega posega ali obsevanja v predelu

i |

medenice oz. prostate, do nje pa pogosto
pride ob bolezni, kot so depresija, demenca,
aritmija, razli¢ne dusevne motnje, parkinso-
nizem in multipla skleroza. Erektilna disfunk-
cija je lahko tudi posledica neuravnotezene
prehrane, debelosti, kajenja, telesne nede-
javnosti, odvisnosti od opiatov, stresa ali kro-
ni¢nega alkoholizma,« pojasnjuje sogovor-
nik. Motnje erekcije so lahko tudi posledica
jemanja nekaterih zdravil, pojavijo pa se tudi
kot zaplet po kateri izmed operacij, kot je
operacija prostate ali male medenice. Vzrok
za nastanek tezav je lahko tudi psihogene
narave, predvsem pri mlajsih lahko vplivata
slaba samopodoba in pomanjkanje samoza-
vesti. Skupen imenovalec vzrokom je v vedji
meri omejeno delovanje ozilja, ker je moten
pretok krvi v spolni ud.

Spontan nastanek viagre v
devetdesetih letih minulega
stoletja

Erektilne tezave le redko minejo same od
sebe, pogosto se stanje ob neukrepanju le
Se poslabsa. Prav zato je prvi korak odkrit
pogovor s partnerjem, nato pa obisk pri
zdravniku ali urologu, ki bo predlagal ustre-
zno terapijo. Za zdravljenje se obi¢ajno upo-
rabljajo zdravila na recept, ki jih je mogoce
dobiti v lekarni. Sir3i javnosti najbolj poznano
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zdravilo je viagra oz. sildenafil, ki je poskr-
bela za pravo revolucijo zdravljenja erektil-
nih tezav. Modra tabletka je bila prvi¢ v upo-
rabi v devetdesetih letih minulega stoletja,
sprva pa je bila misljena kot zdravilo za bole-
zni srca in ozilja. Pod njen uspeh so se pod-
pisali znanstveniki v Veliki Britaniji, ki so tudi
zasluzni za njen nastanek, dandanes pajo na
Otoku letno predpisejo vec kot trem milijo-
nom moskim. Poleg viagre poznamo Se
paleto drugih zdravil.

0d tabletk, injekcij do

penilne proteze

Kaj pa, ko uporaba viagre ni dovolj? »Zdrav-
ljenje erektilne disfunkcije zahteva multi-
disciplinaren in osebni pristop. Veliko vlogo

pri izboljsanju stanja igra zdrav zivljenjski

slog oz. prenehanje kajenja, zmanjsanje

¢ezmerne telesne teze, redna telesna dejav-
nost in ustrezno zdravljenje bolezni, kot je

visok krvni tlak, sladkorna bolezen ipd.
Zdravljenje z zdravili oz. farmakolosko

zdravljenje temelji na zvecanju prekrvljeno-
sti erektilnega tkiva penisa, kjer je uspesnost
nekje med 60 in 70 %, na voljo so tudi tera-
pije z injekcijami, ki jo uporabljamo, ko z
zdravili ne dosezemo zelenega ucinka. Alter-
nativa injekcijam je lahko tudi so¢asna ali

samostojna uporaba vakuumske ¢rpalke in

zdravljenje s penilno protezo,« pojasnjuje

dr. TrSinar. Penilne proteze delimo na

hidravli¢ne in upogibne. Pri prvih gre za

hidravli¢ni sistem, sestavljen iz treh kompo-
nent, ki se kirursko vgradijo v spolovilo. S
pritiskanjem na ¢rpalko se sprosca tekocina

iz zbiralnika in ud posledi¢no posnema nar-
avni mehanizem erekcije. V primeru semi-
rigidnega oz. upogljivega implatata pa se v
spolovilo vgradita cilindri¢ni telesi, ki

vzdrzujeta trajno trdnost uda. Namen obeh

je vzpostavitev trdnosti v moskem spolnem

udu in odprava tezav ob spolnem odnosu.

Med nezazelenimi uéinki tudi
glavobol in zardevanje

Farmacevtski pripomocki za zdravljenje
erektilne disfunkcije se razlikujejo glede na
¢asovnico trajanja, delimo jih na tiste s krat-
kim in tiste z dolgim rokom trajanja. Kratko-
delujoce, med katere Stejemo tudi prilju-
bljeno viagro, delujejo do pet ur po zauZzitju,
dolgodelujoce pa do 36 ur. Tablete je pripo-
rocljivo zauziti pol ure pred spolnim odno-
som, v ¢asu njenega delovanja pa spolni
odnos ne bi smel biti oviran. Nekatere
tablete je treba jemati dnevno in so pri-
merne za vse, ki imajo pogoste spolne
odnose, saj delujejo ves dan. Tudi pri table-
tah za zdravljenje erektilne disfunkcije se ni
vedno mogoce izogniti nezazelenim stran-
skim ucinkom, ki pa so obicajno le prehodni.
Med nezazelene ucinke Stejemo glavobole,
zardevanje in prebavne tezave, vedji delez
moskih pa tezav z zdravili nima. Pred upo-
rabo tablet se posvetujte s svojim zdravni-
kom, saj boste na spletu nasli Stevilne ugo-
dne ponudbe, ki omogocajo diskreten

»Erektilne tezave le redko minejo same od sebe,
pOgosto se stanje ob neukrepanju le se poslabsa.

Prav zato je prvi korak odkrit pogovor s partnerjem,

nato pa obisk pri zdravniku ali urologu, ki bo
predlagal ustrezno terapijo. Za zdravljenje se
obicajno uporabljajo zdravila na recept, ki jih je

mogoce dobiti v lekarni«

dostop, vendar so lahko zaradi slabe kako-
vosti neucinkovite, tezava je tudi v varnosti.
Poleg tega velja omeniti, da uc¢inek zdravil
ni nujno takojsen, prevelika in hipna prica-
kovanja pa povzrocijo razocaranje in Se
poglobijo tezave. Ob uporabi tablet je nujno
potrebna tudi podpora partnerja, s katerim
se velja o tezavah odkrito pogovarjati. Neka-
teri moski zdravljenje tudi opustijo, da
motnja izzveni, zato zdravila niso vec
potrebna, predvsem v primerih, da je pogla-
vitni razlog za tezave psihogene narave.

Erektilna disfunkcija pomeni kroni¢no
nezmoznost alizmanj$sano zmoznost za
vzpostavitev in vzdrzevanje erekcije za
zadovoljujo¢ spolni odnos. Motnja je kar
pogosta, saj doleti kar 50 % moskih v sta-
rostni skupini 50-70 let, s starostjo pa se
Stevilo primerov ve¢a. Zmerno do hudo
obliko ima 5-20 % moskih, najveckrat pa
motnjo dozivijo sladkorni bolniki. Teh je
30-90 %.

Leta 1998 je farmacevtski gigant Pfizer dobil dovoljenje za viagro, ki je postala primer
uspesne medikalizacije sodobne seksualne tegobe na globalni ravni. Pred tem je bilo
zdravljenje erektilnih tezav mogoce le s kirurskimi posegi oz. pripomocki, uporaba via-
gre pa je bila preprosta in neinvazivna. Kako deluje modra tabletka? Spodbudi delova-
nje dusikovega oksida, ki omogoca pretok krvi v predele spolnega uda in posledi¢no
erekcijo. Ucinek tabletke so raziskovalci ugotovili po spletu sre¢nih nakljucij, saj so raz-
iskovali u¢inek dusikovega oksida na Sirjenje Zil ter kréenje misic¢nih tkiv. Za ta dosezek
so trije ameriski raziskovalci leta 1998 prejeli celo Nobelovo nagrado. Stranski uc¢inek
raziskave je bil nastop erekcije, zaradi cesar so zaceli izvajati preizkuse na moskih z erek-
tilnimi tezavami. Ob uspesnosti je tabletka v obliki diamanta povzrocila pravo revolu-
cijo na podroéju spolnosti. Ze prvo leto so izdali ve¢ kot tri milijone receptov.

ENLARGE ZA MOSKE

Enlarge kapsule vsebujejo L-arginin - a
in ginseng, ki pomaga ohraniti e
dobre spolne odnose.
Ginseng pomaga spodbuditi in -
izbolj3ati erekcijo. =

ENLARGE

vty RO
3 HAFSUL

Na voljo v vasi najblizii lekarni, brez recepta.
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A Kroni¢na rana je tista rana, ki se
vcasih tudi po osmih tednih ne
zaceli.

B Kroni¢ne rane nastanejo zaradi
pritiska, arterijske/venske zapore,
kot posledica sevanja, tumorjev itd.

C Na trgu so na voljo Stevilne obloge,
ki pri celjenju ran igrajo klju¢no
vlogo.

Sabina Osolnik, diplomirana medicinska sestra (levo) in Renata
Batas, dipl. med. sestra in enterostomalna terapevtka

Vsak od nas se je ze kdaj urezal, padel ali se

potolkel in sis tem pridelal kaksno ranico, ki

pasmo jo komaj opaziliin se je verjetno hitro

zacelila sama od sebe. Zal pa nimajo vsi te

srece, saj se zavoljo raznih vzrokov in bole-
zni pri nekaterih rane nikakor ne zacelijo in

se tako iz akutnih prelevijo v kroni¢ne rane,
ki zahtevajo temeljito in dolgotrajno zdra-
vljenje pod budnim zdravniskim o¢esom.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Kaj sploh je rana

Rana pomeni vsako prekinitev koze, lahko
sluznice ali globljega tkiva, ki nastane kot
posledica mehanske poskodbe (denimo
udarca), kemic¢ne poskodbe (kot je stik z
lugom ali kislino) ali bioloskih posledic (sta-
rost, pridruzene bolezniitd.), nam je zaupala
Sabina Osolnik, diplomirana medicinska
sestra, ET, iz Univerzitetnega rehabilitacij-
skega centra (URI) Soca.

Rane sicer v grobem delimo na akutne in
kroni¢ne. Prve imajo po besedah sogovor-
nice hiter potek celjenja in se lahko zacelijo
v nekaj dneh, medtem ko so kroni¢ne rane
tiste, ki trajajo dlje od osmih tednov in je v
njihovo zdravljenje treba vloziti veliko truda
in znanja. Vzroki za nastanek kroni¢nih ran
lezijo v razli¢nih bolezenskih stanjih, ki so

Rana, ki se
noce zaceliti

lahko posledica bolnikove bolezni ali slabse
mobilnosti bolnika.

Vsaka kroni¢na rana

ima svoj vzrok

Kot vsaka stvar na svetu imajo tudi kroni¢ne
rane seveda svoje vzroke za nastanek, ki
nam jih je iz¢rpno opisala Osolnikova. Lahko
nastanejo kot posledica stalnega pritiska na
kozne strline (sednica, kriznica, pete), ki jih
bolniki zaradi same bolezni ne morejo raz-
bremeniti. Taksnih bolnikov z razjedami
zaradi pritiska je denimo ravno na URI Soca
kar nekaj, ¢eprav Osolnikova razlozi, da
vecina bolnikov ze pride k njim z omenje-
nimi ranami, se pa tudi zgodi, da kako rano
pridobijo tudi v ¢asu rehabilitacije. Kot
razlozi sogovornica, zdrav ¢lovek hitro zacuti,
kdaj pride do prevelikega pritiska na kozo,
in se premesti, medtem ko denimo bolnik
paraplegik ne ¢uti potrebe po razbremenje-
vanju in lahko zaradi stalnega pritiska pride
do omenjene rane. Tu Osolnikova omeni Se
en pomemben dejavnik - in sicer ne gre
samo za razbremenjevanje teh predelov, kar
medicinske sestre pocnejo, temvec veliko
bolnikov zaradi same bolezni polozaje za
razbremenjevanje tezko prenasa.

Kroni¢ne rane so lahko tudi posledica arte-
rijske ali venske zapore, ki so pogosteje poja-
vljajo pri bolnikih s sladkorno boleznijo, kadil-
cih in bolnikih s povisanim krvnim tlakom.
Tudi radio obsevanja zaradi zdravljenja raz-
licnih onkoloskih obolenj lahko povzrocijo
kroni¢ne rane, vtem primeru je ze na pogled
videti, da je koZa okoli rane prizadeta, por-
delain se lus¢i. Zaradi unicene povrhnjice je
koza e bolj nagnjena k okuzbam, sploh koza
vratu in obraza, pove Osolnikova. Ne nazad-
nje pa lahko kroni¢ne rane povzrocajo tudi
maligni tumorji nad koZo ali v njej, ki vodijo
v unicenje tkivne kontinuitete, kar lahko pov-
zroci nastanek odprtih razjed. Teimajo lahko
cvetacast videz, e doda in omeni, da se velja
tovrstnih ran naceloma ¢im manj dotikati in
predvsem suho pokrivati.

)

Porast kroniénih ran

V zadnijih letih v Sloveniji na terenu belezijo

porast kroni¢nih ran. Kot nam je zaupala

RenataBatas, dipl. med. sestra in enteros-
tomalna terapevtka, Patronazno varstvo —
OE Sigka, ZD Ljubljana, se je na njenem

obmogju stevilo bolnikov iz leta 2018 na 2019

povecalo za 30 %. »Vzrok lahko pripisemo vse

ve¢jem delezu starejse populacije nad 65 let

ter posledi¢no ve¢jemu pojavu kroni¢nih obo-
lenj, med katere spadajo tudi okvare, obolenja

ozilja, sladkorna bolezen, tudi maligna obo-
lenja, kar ima pogoste zaplete, ki vodijo v nas-
tanek kronicnih ran. Zaradi staranja in obolev-
nosti prebivalstva se vse pogosteje sre¢ujemo

z nepomic¢nimi bolniki, tudi invalidi, ki so 3e

posebej ogrozeni za nastanek razjed zaradi

pritiska,« je povedala za naso revijo.

Zdravljenje ran

Osolnikova pove, da se pri vecini tezkih kro-
ni¢nih ran izvaja klasicen postopek, imeno-
van nekrektomija, ki pomeni odstranjevanje
nekroze oziroma mrtvine izrane ali njenega
robu. Manjse nekrektomije se izvajajo na
oddelkih, ve¢je pa se odstranjujejo v aneste-
ziji v bolnisnicah. Medicinske sestre najprej
rano usposobijo do te mere, da je videti Cista,
brez mrtvin, nato pa se lahko zdravnik pla-
stik odloci za kirurski poseg, pri katerem se
naredijo kozni reznji, kar omogoci, da se
odprtina zapre.

Druga uspes$na metoda zdravljenja kro-
ni¢nih ran je metoda VAC (Vacuum Assisted
Closure), ki poteka s pomogjo ¢rpalke, ki se jo
namesti na odprto rano. Ta pospesuje nasta-
janje granulacijskega tkiva in omogoci zaprto
vlazno okolje za celjenje rane, lokalna apli-
kacija negativnega tlaka pa neprenehoma
krci rano.

Med uspesne postopke zdravljenja ran
sodi tudi obsevanje z laserjem, pove Osolni-
kova, z UV- in infrardec¢imi zarki. Tako kombi-
nacija zarkov kot tudi sama toplota obseva-
nja pripomore k celi¢ni delitvi in hitrejSemu
celjenju rane. Uporabijo se lahko tudi rastni
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faktorji, ki pa se po besedah sogovornice pri
nas zelo malo uporabljajo, tudi zaradi zelo
visoke cene.

Eden od relativno novih nacinov zdravlje-
nja kroni¢nih ran je zdravljenje z licinkami
muhe Lucilia sericata, ki se jih zapre v kro-
ni¢no rano, li¢inke pa s svojimi prebavnimi
encimi obloge na rani raztopijo, posrkajo in
pojedo. Po besedah Osolnikove so izkupicki
celjenja izjemno dobri, metoda pa se kljub
temu Zal ni, vsaj v ve¢ji meri, obdrzala pri
nas, kar sogovornica razlaga predvsem z
odporom bolnikov do nacina zdravljenja, pri
katerem se v rano zapre li¢cinke muhe, ter
tudi z vi$jo ceno samega postopka, saj je
treba zgolj v ta namen vzrediti li¢cinke poseb-
nega rodu.

Batasova razlozi, da zdravstvena nega
in oskrba kroni¢nih ran na terenu v
okviru patronazne sluzbe Ze ve¢ kot
desetletje poteka po sodobnih
strokovnih smernicah, ki jih je napisalo
Evropsko zdruZenje za oskrbo ran (Euro-
pean Wound Management Association
oz. EWMA) in prevedlo v slovenski jezik
Drustvo za oskrbo ran Slovenije - DORS.
Dodaja 3e, da strokovne smernice za
oskrbo kroni¢nih ran temeljijo na teoriji
celjenja ran v vlaznem okolju, pripravi
dna rane za celjenje po konceptu ‘TIME'.

Osolnikova razlozi kratico ‘TIME/, pri
c¢emer T pomeni,Tissue Management’,
najprej je torej treba poskrbeti za tkivo
in oceniti, koliko je prizadetega; ,I' je
vezano na,Infection/Inflammation’ ozi-
roma preprecevanje vnetja, strokovno
osebje torej oceni, ali je rana okuzena,
ali je Ze prislo do nastanka biofilma itd.;
,M’ pomeni ,Moisture Balance’, torej
vzpostavitev pravega ravnovesja vlage
v rani, finalni del pa je ,Epithelization’
oz. epitelizacija, ki je kon¢ni cilj zdravl-
jenja in pomeni, da se kozni pokrov
zapre.

ANTIMIKROBNO PRSILO V PRAHU

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah!

Podrocja uporabe:
-rane in odrgnine

- manjSe opekline

- prelezanine, ulkusi
- diabeticno, atletsko
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(Skoraj) za vsako rano
obstaja obloga
Pogoj za zdravljenje z oblogami je Cista rana po
nekrektomiji. Namen oblog je odstranjevanje
izlo¢kov iz rane, s primerno oblogo pa se tudi
poskrbiza vlazno okolje in boljse celjenje rane
ter za primerno izmenjavo plinov in ohranjanje
toplote. Ne nazadnje so obloge tudizascitarane,
da ne pride do sekundarne okuzbe. Po besedah
Osolnikove morajo obloge zagotavljati dol-
gotrajni zdravilni u¢inek na rano, da se zmanjsa
moznost maceracije koze in da je mozna nji-
hova uporaba tako na suhi kot tudi na vlazni
kozi, rani se mora obloga dobro prilegati,
pomembno pa je tudi, kako rano ¢istimo in kako
pogosto obloge menjavamo. Na trgu je oblog
vec kot 3000, Se doda, saj se stalno pojavljajo
nove z dodanimi zdravilnimi u¢inkovinamiipd.

Pri zdravljenju kroni¢nih ran z oblogami je
nujno vedeti, da ni vsaka obloga primerna za
vsako rano, zato je potrebno veliko strokov-
nega znanja za izbiro prave, ki je po besedah
Osolnikove kombinacija navodil proizvajalca,
strokovnega znanja in eksperimentiranja
prave kombinacije.

Materiali oblog se delijo na primarne in
sekundarne, primarni so tisti, ki prihajajo v

stopalo

Na voljo tudi v obliki kreme!
15 ml ali50 ml

stik s kozo, neposredno narano; sekundarni
pa so namenjeni prekrivanju primarnih,
bodisi za zas¢ito ali pri¢vrs¢evanje. Pri sle-
dnjih je pomembna visoka vpojnost, sajrana
izloca veliko izlocka, ter zagotavljanje vla-
znega okolja rane ter njene okolice, pove
sogovornica in $e doda, da je v nasprotju s
splosnim prepri¢anjem za rano dobro, ce je
obloga na njej vec dni, saj so temu moderne
obloge tudi namenjene.

Med razli¢nimi oblogami Osolnikova
nasteje od najpreprostejsih do najzahtevnej-
$ih najprej vazelinske nelepljive obloge,
obloge z zdravilnimi u¢inkovinami, polpro-
pustne filme, hidrokoloide, obloge s poli-
uretansko peno, zapolnitvene obloge, hidro-
gele, obloge iz alginata ter obloge, ki zmanj-
Sujejo koncno brazgotino. Med oblogami
sogovornica izpostavi medene obloge, ki so
jih v neki obliki sicer poznali Ze v Starem
Egiptu, te pa med bolniki niso preve¢ prilju-
bljene, saj na rano delujejo mocno in ko zac-
nejo iz nje vledi izlocek, lahko bolnik obcuti
bolecino, ki se jo ustrasi, zato je po besedah
Osolnikove pametno poleg oblog jemati pod-
porno protibolecinsko terapijo, ki jo predpise
zdravnik.
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A zZa zdravje stopal moramo skrbeti
Cez celo leto in ne le tik pred
poletjem, ki prinasa odprte Cevlje.

B Bombazne nogavice, zra¢na obutev
ter redno namakanje in skrb za
stopala naj postanejo stalnica.

C Kadar sami ne znamo reiti tezav s
stopali, se obrnimo na pedikerja ali
osebnega zdravnika.

A L

G
1

-

stopala

Precej ljudi veliko da na svoj videz, a pritem
pogosto pozablja na stopala in nanje pomisli
Sele, ko je poletje Ze za vogalom, z njim pa
tudi odprti cevlji ... zal prepozno, da bi skrili,
kako so stopala celo leto zanemarjali. Poletje
pa hkrati prinasa tudi nove izzive za nasa
stopala - suhe in trde pete, zulje, potenje,
ne nazadnje pa tudi morebitne opekline, ¢e
jih nismo ob prazenju na soncu namazali s
kremo. Toda ni Se vse izgubljeno, tokrat
boste lahko izvedeli za nekaj hitrih resitev,
Ce so bilavasa stopala celo leto na stranskem
tiru, pa tudi za nekaj pogostejsih tezav, ki
spremljajo stopala celo leto.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Trda in suha kozZa na stopalih

Nasa stopala nosijo tezo celega telesa, zato
ne preseneca, da je koza na tem predelu kar
dvajsetkrat debelejsa kot drugje po telesu.
Pri trdi kozi na stopalih gre za porozenele
odmrle celice, porumenele ali pocrnele barve
na peti, ki lahko med hojo povzroca tudi
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Ne pozabimo na

bolecino. Tezava, ki pesti vsaj 40 % Zensk in

20 % moskih, je lahko posledica obremenitev
stopal (tu so na udaru denimo poklici, pri ka-
terih se veliko stoji), neprimerna obutev,
razli¢ne bolezni (denimo luskavica, sladkorna

bolezen, atletsko stopalo, trn v peti) in hor-
monsko neravnovesje, pa tudi neustrezna

prehrana, prekomerna telesna teza, plosko

stopalo ter dedna nagnjenost in sicersnja

izsusenost koze posameznika. Na petah, kjer
ni zlez lojnic, se namre¢ ne proizvaja mascoba,
zato se koza hitro zadebeli, da bi zadrzala

vlago, ta skoznjo 3e teZje prehaja in zacaran

krog je sklenjen. Kot da to ne bi bilo dovolj,
je koza stopal v poletnih mesecih ob nosenju

odprtih ¢evljev 3e bolj izpostavljena in se Se

hitreje susi ali poskoduje, zato jo je nujno

treba vlaziti, da scasoma ne birazpokalains

tem odprla vstopnih to¢k za mikroorganizme

in potencialne okuzbe.

Vsaj enkrat tedensko je tako (skozi celo
leto) dobro namoditi stopala za pol ure v
kopeli s soljo, sodo bikarbono ali kisom in
nato kozo zdrgniti s plovcem ali pilo za pete,
ki ni jeklena. Zdrgnjeno kozo ob tem tudi
pobrusimo, da upocasnimo proces zadebe-
lienja. Nato je treba stopala dodobra obrisati

W

in izdatno navlaziti s kremo, ki vsebuje veliko
secnine (urea) ter po moznosti ¢ez noc¢ obuti
$e nogavice, da se krema res dobro vpije.
Nekateri priporocajo tudi domaci recept, pri
katerem zmesamo mleko in sodo bikarbono
ter za nekaj minut v kopel pomocimo stopala,
spet drugi pa mesanico parafinskega voska
in kokosovega olja, ki ga ¢ez noc izdatno
namazemo na stopala. Ne pozabimo niti na
vsakodnevno umivanje koze s kislimi sred-
stvi in mazanje z ustreznimi kremami ter na
nosenje udobne obutve iz naravnih materi-
alov, ki bo stopalom dovolila dihati.

Kurja ocesa

Na pogled ni¢ kaj prijetno tezavo povzroca
pritisk na doloc¢eno mesto, kjer se kurje oko
pojavi kot obrambni odziv nasega telesa. Obi-
¢ajno jih povzrocajo pretesna in neprimerna
obuteyv, trda koza na stopalih, prekomerna
telesa teza in dolgotrajno stanje na nogah,
pogostejsa pa so tudi pri diabetikih in tistih,
ki imajo tezave z oziljem.

Kurja ocesa, ki se lahko pojavljajo na pod-
platih in pod prsti, obi¢ajno ne bolijo, ¢e pa
se njihova korenina preplete z Zivci, lahko
povzrocajo tudi bolecine. Poleg nosenja
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»Koza stopal je v poletnih mesecih ob nosenju
odprtih Cevljev Se bolj izpostavijena in se Se hitreje
susi ali poskoduje, zato jo je nujno treba viaziti, da
scasoma ne bi razpokala in s tem odprla vstopnih
tock za mikroorganizme in potencialne okuzbe.«

ustrezne obutve in redne nege stopal jih
lahko v primeru, kadar ne segajo pregloboko,
odstranimo tudi sami s pomocjo oblizev,
obkladkov iz jabol¢nega kisa, rezin limone
ipd., v tezjih primerih bo najbolj pametno
zaupati stopala pedikerju.

Vraséeni nohti

Se enav nizu neprijetnosti, s katerimi nam
lahko postreZejo stopala in ki ne izbira ne
po starosti ne po spolu, je vras¢anje
nohtov. Vras¢anje koncev nohta v mehko
obnohtno tkivo, ki se lahko tudi vname in
zagnoji, lahko povzroca hude bolecine.
Obicajno prizadene palec na nogi, lahko
pa tudi ostale prste, najpogosteje ga povz-
rocijo Sportne poskodbe, nepravilno pris-
trizeni nohti, glivice ter jemanje nekaterih
zdravil.

Vrascen noht lahko v zacetni fazi vnetja
pozdravimo tudi sami, tako da noht veckrat
dnevno namakamo v slani vodi ali nanj ¢ez
no¢ polozimo rezino limone. V primeru
hujsega vnetja na pomoc pokli¢cimo pedikerja,
ki bo pod noht vstavil medicinsko sponko -
gre za dve vzmetni zicki s kaveljcki, ki jih
pediker vstavi pod rob nohta in ju rahlo zate-
gne z zanko, posledica pa je takojsnje olaj-

$anje bolecine. Ce tudi to ne pomaga, pride
na vrsto antibioti¢no zdravljenje in opera-
tivna odstranitev nohta.

Ker se vrascanje nohtov rado ponavlja,
redno skrbimo za higieno. Strizenja nohtov
se lotimo po prhanju ali kopeli, ko jih bo voda
dodobra zmehcala, pristrizimo jih ravno,
dnevno pa noge in s tem tudi nohte mazimo
s kremo, saj se v navlazeno kozo nohti tezje
vrascajo.

Zulji in oti$éanci

Poletni sandali in cevlji, ki jih nosimo na
boso nogo, hitro povzrodijo tudi kaksen
zulj, ki nastane zaradi trenja in drgnjenja

Kakovostna pedikura

Ob tezavah s stopali je v veliko pomo¢
profesionalna pedikura, ki je danes na
voljo skoraj za vsakim vogalom - toda
pozor. Prepricajte se, da je v salonu, ki
ste ga izbrali, resni¢no poskrbljeno za
ustrezno higieno in steriliziranje pribora
za vsako stranko. Rajsi tvegajte kak evro
vec¢, kot da domov prinesete kak3no gli-
vi¢no okuzbo ali bakterijsko okuzbo.

Kdo vam
lahko pomagae

PEDICARE, Medicinska nega nog —
specialisti na podrogju sanacije vrascenih (sponke) in
glivicnih nohtov ter medicinske pedikure.

Nudimo BREZPLACEN pregled s svetovanjem!
PE Ljubljana, TCP Koseze,
Vodnikova ulica 187, tel. 041 717 838
PE Ribnica, Ob Zeleznici 4a,
tel. 031 759 100

info@pedicare.si, www.pedicare.si

ALFAESTETICA, DOMZALE

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

Lasersko zdravljenje: fibromov, bradavic
na rokah in nogah ter glivic na nohtih
z laserjem Fotona Nd.Yag - najnovejsa

metoda zdravljenja.

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

Cevlja ob koZzo. Takrat se prizadeti del
napolni s sterilno tekocino, s ¢imer telo
zasciti spodnje plasti. Zulji najpogosteje
nastanejo, kadar nam cevlji niso prav, poleti
pa zaradi visokih temperatur lahko stopala
zatecejo in tako ozulijo tudi cevlji, ki so bili
do zdaj udobni. Ne pozabimo niti na nove
cevlje, ki jih je pred nosenjem vredno
uhoditi doma.

Kadar pa se zulj vseeno pojavi in Ce je
manjsi, ga je najbolje pustiti pri miru in pre-
del zas¢ititi z oblizem ali gazo, da ne bi ob
predrtju Zulja prislo do okuzbe, ter nekaj
¢asa nositi obuvala drugacne oblike, ki ne
bodo pritiskala na prizadeto mesto. V pri-
meru, da je zulj zelo velik, lahko ob uposte-
vanju vseh higienskih predpisov mehur raz-
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= N 4 : in tistih, ki prisegajo na tesno obutey, A
»(e g//VlCI’)G okuzbe ne ZC/I’CIVImO, lahko ta pogosteje se pojavijajo tudi pri ljudeh z 7 Ko na dopustu nagaja prebava
H ; H X: nekaterimi kroni¢nimi boleznimi in tudi s
napredu_/e na nOh tef k/ dObl_/O Zf?CIC//l’)O rumeno ¢ezmerno telesno tezo ter priljudeh, ki se jim 10 Solzenje, pomemben simptom
i . i H moc¢no potijo noge. Glivi¢na okuzba stopal suheda ocesa
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: ot : 4 nohte, ki dobijo znacilno rumeno barvo, se o . . " "
obutve ali kaksnih drug/h DOSkOdb.« zadebelijo, lahko se tudi dvignejo od podiage, 14 Zivljenje brez o¢al v zrelih letih
postanejo krhki in lomljivi. Nohti se hitreje
okuzijo, ¢e so $e poskodovani zaradi pretesne 16 Moska spolna tegoba, ki
obutve ali kaksnih drugih poskodb. povzro¢a zadrego
Ker tezava ne izgine sama od sebe in lahko
napreduje celo na druge dele telesa, jo je ] i .
kuzite in s sterilno iglo preluknjate tudisami, treba na stopalih zdraviti z ustreznimi mazili 18 Rana, ki se noce zaceliti
pri cemer koze na tistem delu nikar ne  in prsili, ki jih je pametno uporabljati Se vsaj
odstranite, podrocje pa nato zascitite z  nekaj dni po tem, ko vidne tezave izginejo. 20 Ne pozabimo na stopala
oblizem. Glivice se obic¢ajno naselijo globoko v noht,
zato je potrebno dobro opazovanje. Treba je . )
Glivice vedeti, da glivi¢ne okuzbe najlazje zdravimo 24 Da bodo lasje sijali vse poletje
Zoprna nadloga lahko napade tako stopala v zacetni fazi. Glivi¢na okuzba lahko priza-
kot tudi nohte. Ceprav glivicne okuzbe lahko ~ dene vse nohte na rokah in na nogah, ven- 28 Kakéna vadba za sréne bolnike?
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nikov, ki veliko ¢asa prezivijo v prepotenih  razsiri na druge nohte.
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PR/BSI/CIC/2020/031

Zdravilo za zdravljenje blagih
do zmernih glivicnih okuZb nohtov

ENOSTAVNA UPORABA BREZ PILJENJA,
LAKA NI TREBA ODSTRANJEVATI

FORMULACIJA OMOGOCA DOBRO
PREHAJANJE CIKLOPIROKSA V NOHT

BREZ BARVE, PRIMEREN ZA ZENSKE
IN MOSKE

Odgovoren za trzenje:

BREZ PILJENJA Bonifar d. o. 0.

ZDRAVILO JE NAVOLJO BREZ RECEPTA V LEKARNAH
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»Hiperhidroza ni znacilna le za stopala, temvec se
lahko pojavija tudi pod pazduhami, na dlaneh,
hrbtu, Celu in drugje po telesu. Zleze znojnice,

ki uravnavajo telesno temperaturo in telo s tem
ohlajajo, so namrec razporejene po koZzi celega

telesa.«

brisa¢, da se okuzba ne bi prenesla na dru-
Zinske ¢lane. Med domaca zdravila za zdra-
vljenje glivi¢nih obolenj sodijo tudi nama-
kanje nog v raztopini kisa in sode bikarbone

ter namakanje v kopeli iz koruznega zdroba

ter oblog iz strtega ¢esna. Ker imajo glivice

rade sladkor, pazimo tudi na prehrano, ker

se rade zadrZujejo na vlaznih podrogjih z

obilico ljudi, pa poleti po kopaliscih nikar ne

hodimo bosi, da domov ne bi prisli v druzbi

glivic. Preventivno se priporoca tudi vsako-
dnevno umivanje nog, pri cemer je treba

stopala obrisati do suhega, tudi med prsti,
in nosenje udobne, zra¢ne obutve, ki jo vsak

dan zamenjamo, ravno tako kot bombazne

nogavice.

Trn v peti

Pri tem ne mislimo na trn v peti v prenese-
nem pomenu, temvec na kostni izrastek, ki

prizadene vsakega desetega zemljanain ki

nastane na petnici proti stopalnemu loku,
ko se na petno kost za¢ne nalagati kalcij.
Petni trn sam ne boli, bolecino povzroca

vnetje, ko trn drazi mehko tkivo. Tezave

lahko sploh ne opazimo, lahko pa povzroca

bolecine, ki so najmocnejse zjutraj po prvih

nekaj korakih, ko se v peti pojavi obc¢utek
zbadanja. Tezavo imenujemo tudi plantarni

fasciitis oz. vnetje tetive stopalnega loka, ki

tece Cez stopalni lok in se pripenja na

petnico, pri vsakodnevni hoji pa je najbolj

obremenjen ravno predel, kjer se tetiva nara-
$¢a na peto.

TeZava pogosteje prizadene ljudi, ki pri
svojem delu veliko stojijo, rekreativne
tekace, pa tudi nosecnice in ljudi s preko-
merno telesno tezo ter ljudi, ki imajo plo-
ska stopala ali jih zvracajo navznoter.
Tezava lahko izzveni sama od sebe; v veliko
pomoc je fizioterapija, ki skusa zmanjsati
preobremenitev na petni trn; v primeru
hudih bolecin pride v postev tudi lokalna
blokada v obliki injekcije s protivnetnimi
in protibolecinskimi zdravili, ki pa je zal
kratkega daha; pomagamo si lahko tudi z
ortopedskimi vlozki za razbremenitev sto-
palnega loka. Ker je ravno poletni ¢as, ko
je v ospredju nosenje japonk, velja opozo-
riti, da tovrstna obuvala stopalu ne nudijo
opore, zato jih omejimo na nekaj ur dnevno,

Se raje pa izberimo taks$ne, ki nudijo vsaj
nekaj opore stopalu.

Potenje nog

Tezava ni vezana zgolj na poletni ¢as, je pav
poletnih mesecih, ko se stopala zaradi viso-
kih temperatur bolj potijo, precej bolj ocitna,
hkrati pa jo pogosto spremlja tudi neprije-
ten vonj, za katerega so najveckrat krive bak-
terije. Pri prekomernem potenju oz. hiperhi-
drozi na podplatih gre pogosto za genetsko
tezavo, povzrocajo pa jo tudi stres, nosec-
nost, menopavza, prekomerno uzivanje alko-
hola in nikotina ter nekatere bolezni in jema-
nje dolocenih zdravil.

Da bi se ¢im bolj uspesno izognili nepri-
jetnemu vonju in bezanju sogovornikov v
nasprotno smer, je treba poskrbeti, da
zmanj$amo vlaznost stopal in Cevljev, ki jih
moramo tudi redno zraciti. Priporoca se
nosenje bombaznih nogavic in uporaba
dezodorantov za stopala ter cevlje, ki jih je
dobro vsakodnevno menjati, da se dodo-
bra posusijo. V zelo hudih primerih stroka
tezavo resuje tudi z injekcijami botoksa, ze
nase babice pa so vedele povedati, da
pomaga tudi domaca kopel iz poparka hra-
stove skorje, orehovih listov in smrekovih
iglic.

Neprijetno potenje

Hiperhidroza pa ni znacilna le za stopala,
temvec se lahko pojavlja tudi pod paz-
duhami, nadlaneh, hrbtu, ¢eluin drugje
po telesu. Zleze znojnice, ki uravnavajo
telesno temperaturo in telo s tem ohla-
jajo, so namrec razporejene po kozi
celega telesa. Ob normalnih pogojih na
dan s potenjem izgubimo liter znoja, ob
povecanih obremenitvah, kiimajo vzrok
v genetiki, vrocinskih boleznih, stresu,
povecanih temperaturah poletiipd., pa
lahko izgubimo Se precej vec¢ potu.
Pomagamo si lahko z dezodoranti anti-
perspiranti, zjemanjem dolocenih zdra-
vil, kirurkim vbrizganjem botulinskega
toksina, zmehansko odstranitvijo znoj-
nic, ...

0
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Trajno odstranjevanje
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ABC

A Sonce, veter, sol in klor osusijo
nase lase.

B Konice las naj nam pristrize frizer ali
jih skrijmo pred soncem.

C Izpadanje las poleti obicajno ni
razlog za preplah.

Da bodo lasje suah
vse poletje

Poletje s sabo prinasa sproscene trenutke na

svezem zraku in v vodi. Nasi lasje pa, tako kot

koza, vtem ¢asu potrebujejo posebno nego.
Poleti jih moramo Se posebej skrbno nego-
vatiin varovati pred skodljivimi vpliviiz okolja,
nega pa mora biti zaradi drugac¢nih vremen-
skih razmer povsem drugacna kot pozimi.

Avtorica: Adrijana Gaber

V son¢nih in mnogokrat vetrovnih poletnih
dnevih, ko je zrak vroc¢ in suh, mi pa se veliko
zadrzujemo na prostem, so nasi lasje namre¢
mocno na udaru. Obcutnojih izsusita ze sonce
in veter, svoje naredita Se sol v morjuin klor v
bazenih. Dobra novica pa je, da v tem ¢asu
vsaj s prhljajem ne bomo imeli tezav — z vro-
¢imi meseci se ta nadloga zmanjsa.

Kaj torej narediti, da bodo tudi v poletni
vrocini nasi lasje zdravi, dovolj navlazeni in
sijoci?

Zaséita pred sonénimi zarki
Sonce je, ¢e se mu pretirano izpostavljamo,
skodljivo in nevarno za kozo, skodi pa tudi
lasem. Zato je dobro, da tudi na lase nana-
$amo zascito pred skodljivimi ultravijoli¢nimi
zarki. Izbira tovrstnih izdelkov je v nasih dro-
gerijah velika in na voljo so tudiv razprsilu, s
katerimi lase samo poskropimo ter preparata
ni treba posebej vtirati v lase.

Kot rec¢eno, sonce, sol in klor v bazenski
vodi lase izsusijo, zato jih je treba poleti doda-

tno vlaziti. Za poletno nego las so primerni
$amponi in balzami, ki vsebujejo vitamine in
minerale za dodatno vlazenje ter hranjenje
las. Z njimi si redno umivajmo lase, nanje pa
lahko enkrat ali dvakrat tedensko nanasamo
tudi kaksne kupljene ali $e bolje kar doma
narejene naravne vlazilne maske. (V nadalje-
vanju predstavljamo nekaj domacih prever-
jenih receptov za zdrave in sijoce lase.) Da bi
bili nasilasje navlazeni tudi ¢ez dan, pa lahko
s seboj nosimo razprsila za vlazenje, s kate-
rimi si veckrat dnevno poskropimo lase.

Najboljse je naravno susenje

V poletnem ¢asu razli¢ni pripomocki za suse-
nje in oblikovanje priceske, ki lase segrevajo,
te samo $e dodatno izsusijo. Zato poleti
tak3ne pripomocke raje dajmo na stran. Ce
imamo premalo ¢asa in las ne moremo pustiti,
da bi se naravno posusili sami, uporabimo
susilnik za lase, pri katerem lahko sami urav-
navamo toploto zraka in si lase posusimo s
hladnim ali toplim zrakom. Prav tako se izo-
gibajmo razli¢nim kodralnikom ali ravnalni-
kom las.

Skrijte konice las

Daljsilasje so poleti $e nekoliko bolj na udaru
kot kratki, Se posebej je tako z obcutljivimi
in poskodovanimi konicami. Zato je najbolje,
dasilase spnemo v figo in s tem spodvijemo
oziroma skrijemo konice las pred soncem.
Daljsi kot so lasje, bolj so postarani oziroma
utrujeni ter poskodovani. Ce konice las skri-
jemo, sonce ne bo prislo do njih ter bo dose-

glo le tiste manj unicene, mlajse lase, kar bo
pripomoglo k zas¢iti las.

Pred skokom v bazen ali morje...
Vsakodnevno izpostavljanje las soli v morju
ali kloru v bazenih mo¢no izsusi lase, ¢e so ti
$e umetno barvani, pa pospesuje tudi spiranje
in bledenje barve. Zelo uporaben nasvet je,
da si lase zmocimo z navadno vodo, preden
odidemo v morje ali bazen. Lasje so namre¢
kot goba in ¢e greste v morje ali bazen s suhimi,
bodo ti morsko oziroma bazensko vodo se bolj
vsrkavali vase. Ce pa bodo nasi lasje pred tem
mokri, bodo manj vpijali in bodo v boljsem
stanju. Poleg tega jih po kopanju prav tako
vedno sperimo zvodo, zvecer (lahko tudi vsak
drug vecer) pa jih narahlo operimo $e s kapljico
Sampona. Suhe Se dobro precesimo. Tako
bomo z njih spravili vso sol, klor in pesek.

Izpadanje las

Poleti pogosto opazimo, da nam izpada vecje
Stevilo las kot obicajno. Vendar to $e nirazlog
za preplah. To je posledica evolucijske prilago-
ditve - tudi zivalim dlaka poleti in jeseni bolj
odpada. Sicer pa je $e vedno normalno, da izg-
ubimo od 50 do 100 las na dan. Ve¢je izpadanje
las je lahko genetsko pogojeno, vec las pa
lahko izgubimo tudi ob kaksnem stresnem
dogodku, bolezni (denimo, ¢e imamo vrocino).
Mozne bolezni, na katere kaze izpadanje las,
so na primer alopecija areata (avtoimunska
bolezen), motnje v delovanju $¢itnice, lupus
(prav tako avtoimunska bolezen), slabokrvnost,
sindrom policisti¢nih jaj¢nikov, koZzne bolezni.

Vsebina

4

10

12

14

16

18

20

28

30

34

38

40

42

44

Naj nas na potovanju ni¢ ne
preseneti!

Ko na dopustu nagaja prebava

Solzenje, pomemben simptom
suhega ocesa

Svetovni dan kroni¢ne vnetne
¢revesne bolezni

Zivljenje brez o&al v zrelih letih

Moska spolna tegoba, ki
povzroc¢a zadrego

Rana, ki se noce zaceliti

Ne pozabimo na stopala

Da bodo lasje sijali vse poletje
Kaksna vadba za sréne bolnike?

Sportna okvara je bolezensko
stanje

Minerali, na pomoc!

Povezava med sladkorjem in
rakom

Dostopnejsi medicinski
pripomocki

Iz kaksnih snovi so sanje?

Tudi onesnazenost
krivec za alergije



25 ABCzdravja

Julij—avgust 2020

Prhljaj - te¢na nadloga

Vzroki za nastanek prhljaja niso natan¢no

znani, vemo pa, dajih je vec in so zelo razli¢ni.
Najveckrat je kot vzrok omenjeno povecano

izlo¢anje loja oziroma sebuma na lasiscu.
Lahko se poveca stevilo kvasovk, ki Zivijo na

lasis¢u. Mozen vzrok je pretirano lus¢enje koze

zaradi vnetnih stanj lasis¢a ali pa za nezado-
stno odstranjevanje odmrle koze z lasis¢a. Na

nastanek prhljaja lahko vplivajo tudi onesna-
zen zrak, nepravilna prehrana ali razli¢ne bole-
zni in neravnovesja v telesu. Med boleznimi,
ki ga povzrocajo, so lahko seboroi¢ni derma-
titis, psoriaza ali luskavica, kontaktni derma-
titis (zaradi izdelkov, ki jih uporabljamo za

nego las), hormonsko neravnovesje, Sibak

imunski sistem. Ne nazadnje je med vzroki za

prhljaj tudi stres, ki lahko vpliva tudi na vsa

nasteta bolezenska stanja.

Kako se spoprijeti s to tezavo? Poleg $am-
ponov, ki so na voljo v prosti prodaji, nam
zdravnik lahko predpise razli¢cna mazila, sSam-
pone, gele, kreme ali pene za odpravljanje
prhljaja, med katerimi so tudi kortikoste-
roidne kreme, ki pa jih je treba uporabljati
zgoljzac¢asno in pod zdravniskim nadzorom.
Izjemno redko zdravnik za kratek ¢as lahko
predpise tudi oralne steroide.

Hrana za lase

Z vsemi nanizanimi nasveti bodo nasi lasje
sijali vse poletje in e v jesen. Seveda je pri-
porocljiv tudi obisk pri frizerju, ki nam bo ure-

dil pricesko in pristrigel poskodovane konice.
Barvanje las pa naj pocaka na jesenske dni.
Ob tem ne pozabimo tudi na to, da se skrb
za zdrave lase za¢ne s prehrano. Poglejmo,
katera Zivila $e posebno pozitivno vplivajo
na zdravo lasisc¢e ter mocne in sijoce lase.

Losos je obogaten z mas¢obnimi kislinami
omega-3, poleg tega pa vsebuje tudi veliko
vitamina B 12 in Zeleza, zato je zelo zdrav in pri-
pomore k lepsi koZi, lasem in nohtom. Spinaca,
brokoli in blitva so odli¢ni vir vitaminov A in
C, ki jih nase telo potrebuje za pro-
izvajanje sebuma. To je oljnata snov, ki jo pro-
izvajajo nase Zleze lojnice in je nas naravni bal-
zam, ki poskrbi, da lasje ne izgubijo svoje vla-
znosti. Za zdrave lase mora nasa prehrana
vsebovati dovolj proteinov oziroma beljako-
vin. Pomanjkanje proteinov namrec¢ lahko pri-
vede do Sibkih in lomljivih las, hudo pomanj-
kanje proteinov pa lahko povzrodi sivenje.
Pomemben del zdrave prehrane so zato stro¢-
nice, saj vsebujejo veliko proteinov. Seveda
tudi piS€¢ancje in puranje meso dajeta visoke
vrednosti proteinov, ki poskrbijo za zdravje las.
Veliko proteinov vsebujejo jajca, ob tem pa se
biotin in vitamin B 12, ta dva sta za lepoto las
zelo pomembna. Cink, Zelezo in vitamine B
bomo nasli v polnozrnatih zitnih izdel-
kih. Korenje je izvrsten vir vitamina A, ki pri-
pomore k zdravju lasisca. Ne pozabimo niti
na orescke, ki prav tako pripomorejo k zdra-
vim in lepim lasem. Naj omenimo tudi proso,
ki je superzivilo za kozo, nohte in lase.

Oronazol® 20 mg/g zdravilni Sampon
Hitra in ucinkovita resitev!

ucinkovito zavira glivice, ki so najpogostejsi

vzrok nastanka prhljaja
lajSa srbenje in luskanje’

u¢inkuje hitro in dolgotrajno?

rezultati vidni ze v dveh tednih

1 Danby FW, Maddin S, Margesson LJ, and Rosenthal D. A

ovalis colonization of skin. Int J Cosmet Sci. 1997;19(3):111-117.

double-blind, placebo-controlled tral of
versus selenium sulfide 2.5% shampoo in the treatment of moderate to severe dandruff. J Am Acad Dermatol. (1993), 29(6):1008-1012.
2 Pierard GE, Arrese JE, Pierard-Franchimont C, DE Doncker P. Prolonged effects of anti-dandruff shampoos - time to of

2% shampoo

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo! O tveganju in
nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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Naravne maske za lase

Maska izmedu in olivnega olja

Doma pripravljena negovalna maska za suhe,
utrujene lase brez leska, pripravljena iz
medu in olivnega olja, bo nahranila vase lase
in jim povrnila sijaj ter mehkobo. Razlika bo
obcutna Ze po prvi uporabi tak$ne maske.
Lasje bodo voljni, mehki in sijo¢i. Tudi lasi-
$¢e se bo umirilo in ne bo vec tako suho in
razdrazeno.

Med vsebuje veliko hranilnih snovi, ki
ugodno vplivajo na lase in kozo - proteine,
minerale in vitamine. Vitamin E poskrbi za
lepe, sijoce lase, vitamin B pa preprecuje
izpadanje las in spodbuja njihovo rast.
Olivno olje je bogato z antioksidanti in vita-
minoma A in E, ki nahranita puste in suhe
lase. Olivno olje tudi poudari naraven lesk
las ter pozitivno ucinkuje tudi na suho, raz-
drazeno lasisce.

Priprava te hranilne in vlazilne maske je
preprosta. Potrebujemo Stiri Zlice olivnega
olja in dve Zlici medu. Oboje zmesamo v
homogeno zmes. Nato lase dobro raz¢esemo
ter nanje in v lasisc¢e vtremo to masko. Pus-
timo jo delovati vsaj 30 minut. Nato masko
dobro speremo zlas in silase umijemo s Sam-
ponom, ki ga obi¢ajno uporabljamo. Naj po-
vemo $e to, da las ne umivamo z vro¢o vodo,
saj ta lasisce le Se dodatno izsusi. Za umivanje
las uporabljajte ¢im bolj mla¢no vodo, Se
bolje hladno.

a www.stada.si

Stada d.o.o., D.'Efnajska cesta 156, 1000

predi pehljaju
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Maska z olivnim oljem

Ko so lasje suhi in brez leska, bo vcasih
dovolj, ¢e vanje vtremo tudi le olivno olje.
Lase torej dobro namastimo, glavo prekri-
jemo s toplo brisaco ali plavalno kapoin olje
na laseh pustimo vsaj pol ure. Nato jih umi-
jemo s svojim obicajnim Samponom. Lasje
bodo vidno bolj vlazni in nahranjeni.

Maska z jajci in olivnim oljem

Olivnemu olju lahko dodamo tudi jajca.
Kako pripravimo to masko? Ubijemo dve
jajciin ju dobro razzvrkljamo, dodamo Stiri
do pet zlic olivnega olja. Tako dobljeno
zmes namazemo enakomerno na lase,
pustimo delovati vsaj 15 minut in nato z
mlacno, ali $e bolje, s hladno vodo dobro
sperimo. Lase nato umijemo z izbranim
Samponom.

Maska iz beljaka, jogurta in majoneze

Ta maska zahteva nekoliko vec¢ priprave.
Beljak enega jajca stepamo do ¢vrste pene,
dodamo pol decilitra navadnega polno-
mastnega tekocega jogurta ter dve polni
Zlici majoneze. Masko nanesemo na mokre
lase in pustimo delovati vsaj pol ure. Dobro
je, da si na glavo poveznemo plasti¢no
vrecko ali plavalno kapo. Nato speremo s
Samponom.

4
Za menoj
bodo ostali
lepi spomini

In ne financno breme
moji druzini.

Zivljenjsko
zavarovanje
Jesen Zivljenja

Vse bo v redu.

Avokadova maska

Avokado vsebuje vrsto koristnih snovi, ki bla-
godejno vplivajo in u¢inkujejo prav na suho

(in razdrazeno) lasisce in lase. Med drugim

tudi zaradi velike koli¢ine vitamina E, ki ga

vsebuje. Vsebuje pa tudi vitamine skupine B,
ki prav tako pripomorejo k lepsim lasem. Tudi

zaradi olj, ki jih avokado vsebuje, je izvrstna

izbira za nego suhih las.

Avokadovo masko pripravite tako, da olupljen
sad dobro zmeckate, dodate Zlico olivnega olja
in dve Zlici medu. Vse skupaj dobro premesajte
v homogeno zmes ter nanesite na lase. Pustite
delovati vsaj 20 minut, nato sperite.

Maska z eteric¢nimi olji
Za nego poskodovanih, suhih las brez sijaja
lahko pripravimo oblogo za lase z eteri¢nimi
olji. Priprava je nekoliko bolj zahtevna, a se
izplaca. Eteri¢na olja citrusov bodo lasem
povrnilalesk, ilang pa deluje kot balzam za
lase. Potrebujemo 25 ml olja jojobe, 25 ml
kokosovega olja, 25 ml olj¢nega olja, 25 ml
olja makadamije, 5 kapljic eteri¢nega olja
ilang ilanga, 5 kapljic eteri¢nega olja sivke,
5 kapljic eteri¢nega olja pelargonije, 5 kapljic
eteri¢nega olja sladke pomarance.

Z mesanico rastlinskih olj napolnimo ste-
klenicko in dodamo eteri¢na olja. Uporabimo
tako, da mesanico porazdelimo po laseh in

Za poplacilo
pogrebnih
stroskov.

Brez
ugotavljanja
zdravstvenega

) stanja.

Izplacilo
zavarovalnine
v 2 delovnih
dneh.

lase zavijemo v toplo brisacko. Pustimo delo-
vati 20 minut in dobro izperimo.

Posvetlitev las

Poletisi rjavolaske lahko naravno posvetlijo lase.
V ta namen uporabimo limono. Limonov sok
zmesamo z vodo, poskropimo lase in pustimo
delovati dve uri (pri tem vsaj 30 minut prezivimo
na soncu). Prav tako lahko lase posvetlimo z
olj¢nim oljem, kamili¢nim ¢ajem, medom in
pivom.

Plavolaske so verjetno opazile, da njihovi
lasje poleti v¢asih dobijo zelenkast pridih. To
je zaradi kopanja v bazenih. Ce bi se tega zele-
nega odtenka zeleli znebiti, lahko Zlici Sam-
pona dodate dve Zlici sode bikarbone in limo-
nov sok. Dobro premesajte in nanesite na lase.
Pustite delovati 30 minut, nato izperite.

Se ena iz kuhinje.

Za konec $e ena maska oziroma obloga za
lase iz kuhinje. Potrebujemo 1 rumenjak, 2
Zlici olj¢nega olja, 1 Zlico medu, 3 kapljice ete-
ri¢cnega olja sivke, 3 kapljice eteri¢nega olja
korenckovih semen.

Vse sestavine zmeSamo v pasto. Nane-
semo na lase in pustimo delovati najmanj 40
minut. Dobro izperemo. Pri zadnjem izpira-
nju lahko vodi dodamo Zlico jabol¢nega kisa
za mehke, svetlece lase.

ij poklicite:

120let

www.triglav.si
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A Srénim bolnikom priporocajo
dinami¢no-aerobno vadbo.

B Telesna vadba na zacetku
predstavlja stres za organizem.

Cz izboljsanim zdravljenjem upada
tveganje ob telesni vadbi.

Kakéna

e

vadba za

srcne bolnike?

| '

Telesna vadba je tako pri zdravih posame-
znikih kot tudi pri srénih bolnikih zelo
pomemben sestavni del zdravega nacina
zivljenja. Dokazano izboljsuje telesno pri-
pravljenost, krepi delovanje srca, ozilja,
dihal in misic in izboljsuje kakovost Zivlje-
nja. Se ve¢: redna telesna vadba odzene
ucinke stresa na telo, zmanjsuje tesnobo.
Posredno pa vpliva tudi na druge dejavnike
tveganja za sréno-zilne bolezni, kot so
debelost, krvne mascobe, sladkorna bole-
zen in povisan krvni tlak.

Avtorica: Adrijana Gaber

Zato je nadvse pomembno, da tudi sr¢ni bol-
niki redno telovadijo. Kaksna vadba je za njih
primerna?

Vrste vadbe

Kot navaja dr. Marko Novakovi¢ v ¢lanku

Vpliv razli¢nih vrst telesne vadbe pri kardi-
oloskem bolniku, obstaja vec razli¢nih kla-
sifikacij telesne vadbe. Pa jih poglejmo. Dve

osnovni vrsti sta delitev glede na mehaniko

vadbe in glede na vrsto presnove. Glede na

mehaniko vadbe poznamo dinami¢no in

stati¢no telesno vadbo. Primer dinamic¢ne

vadbe bi bil hitra hoja, stati¢ne pa na primer
dvigovanje utezi. Glede na vrsto presnove

pa telesno vadbo delimo na aerobno in

anaerobno. Kot Ze ime pove, je aerobna

vadba tista, pri kateri pride do enakomerne

oskrbe misic s kisikom. Pri anaerobni vadbi

pa se energija proizvaja z omejenim doto-

kom kisika v telo. Najpogosteje se izvajajo
vaje v kombinaciji dinami¢no-aerobne
vadbe in stati¢cno-anaerobne telesne vadbe.
Tako sta hoja in tek najpogostejsa primera
dinami¢no-aerobne vabe. S povecanjem
intenzivnosti pa se lahko spremeni tudi vrsta
vadbe - na primer pri Sprintu, ki zaradi
eksplozivnosti spada v kombinacijo vseh
stirih nastetih vrst vadbe.

Dokazano uéinkovita
in varna vadba
Sodobne zdravstvene smernice preventivne
kardiologije bolnikom s sréno-zilnimi boleznimi
priporocajo predvsem dinami¢no-aerobno
telesno vadbo, v ¢lanku trdi dr. Novakovié¢. Za
to obliko vadbe obstaja dovolj dokazov, da je
pri tej skupini bolnikov varna in ucinkovita.
Kaj se dogaja pri tej vrsti vadbe, kot sta na
primer hitra hoja in tek? Sr¢no-zilni sistem,
dihala in miice se sinhrono aktivirajo, zato
je tudi odziv telesa na vadbo razmeroma
predvidljiv, enakomeren in s fizioloskega
vidika ugoden, vomenjenem ¢lanku pise dr.
Novakovi¢. Ce primerjamo s stati¢no-ana-
erobno vadbo, je odziv telesa bolj skokovit,
znacilne so nagle spremembe krvnega tlaka
ali sr¢ne frekvence.

Zacenjajmo previdno

Telesna vadba, Se posebej na zacetku, pred-
stavlja stres za ¢lovekov organizem. Zato dr.
Novakovi¢ priporoca, naj se med okrevanjem
po dogodkih, kot so miokardni infarkt ali
poslabsanje sr¢nega popuscanja, izvaja kar-
dioloska rehabilitacija v rehabilitacijskem cen-
tru, kjer strokovno zdravstveno osebje zago-

tavlja nadzor. Stopnja tveganja je sicer nizka,
a se pred vkljucitvijo v program telesne
vadbe odlotijo za obremenitveno testiranje,
s katerim pridobijo pomembne informacije.
Prva je ta, kaksen je odziv sréno-zilnega sis-
tema bolnika na telesni napor. Druga pa o
fizioloskih mejah (maksimalna sréna fre-
kvenca in krvni tlak), ki bolniku omogocajo
varno in ucinkovito vadbo. S temi podatki
zdravstveno osebje lahko bolje nacrtuje pro-
gram dinami¢no-aerobne vadbe, ki ga opre-
delijo v odstotkih maksimalne sréne fre-
kvence, pri tem pa upostevajo nacelo FIT-TP
(kratica za: frekvenca, intenzivnost, trajanje,
tip vadbe in napredek oz. progres).

Kontinuirana ali

intervalna vadba?
Dinami¢no-aerobna vadba se lahko deli na
podvrste. Najbolj so preucevali kontinuirano
vadbo, ki je najpogosteje sestavljena iz 30
do 40 minut dinami¢ne vadbe s konstantno
intenzivnostjo v zmernem obmodju, to je pri-
blizno 70-odstotno sréno frekvenco, ki jo je
bolnik dosegel na obremenitvenem testira-
nju. To je tista vrsta telovadbe, ki jo sré¢no-
zilna medicina najbolj priporoca.

Druga podbvrsta je intervalna vadba. Razi-
skovali so jo pri zdravih posameznikih, kjer se
je izkazala kot uc¢inkovitejsa in ¢asovno manj
potratna kakor kontinuirana vadba. Intervalna
vadba je sestavljena iz krajsih intervalov vec¢je
intenzivnosti (80 % ali ve¢ maksimalne sréne
frekvence) in nekoliko daljsih intervalov
manjse intenzivnosti (priblizno 60 % maksi-
malne sr¢ne frekvence). Kratki intervali ve¢je
intenzivnosti so se pokazali kot fiziolosko
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ugodni, saj pospesijo misi¢no cirkulacijo in
izboljsajo odziv ozilja.

Seveda se je pri kardioloskih bolnikih pora-
jalo vprasanje glede varnosti tovrstne vadbe,
$e posebej pri bolnikih kmalu po koronar-
nem dogodku, kot sta miokardni infarkt ali
vstavitev Zilne opornice, ali pa med okrevan-
jem zaradi poslabsanja sr¢nega popuscanja.
Studije so vendarle pokazale relativno var-
nost te vadbe, vsaj kratkoroc¢no. Glede dol-
gorocne vadbe po besedah dr. Novakovica
nimamo dovolj podatkov. Studije, v katerih
so primerjali intervalno in kontinuirano
aerobno vadbo pri koronarnih bolnikih in
bolnikih s sr¢nim popuscanjem, so pokazale,
da obe vrsti telesne vadbe znacilno izboljsata
telesno zmogljivost in druge fizioloske para-
metre. Pri tem je treba upostevati, tako dr.
Novakovi¢, da so primerjalne Studije zajemale
relativno majhno stevilo bolnikov in zato 3e
niso vklju¢ene v smernice na podro¢ju pre-
ventivne kardiologije. Mnenje dr. Novako-
vica je, da se dodatek intervalne vadbe zdi
smiseln pri koronarnih bolnikih, ki so mlajsi,
nimajo pridruzenih bolezni in so dobro tele-
sno pripravljeni, saj jih je vecina tako
telovadila ze pred koronarnim dogodkom ter
se taksni vadbi ne Zelijo odreci. Taksnim bol-
nikom svetujejo, naj opravijo obremenitveno
testiranje, zato da bi lahko dolocili meje sr¢ne
frekvence med telovadbo.

Previdnost pa velja pri bolnikih s sré¢nim
popuscanjem. Pri teh gre obicajno za starejse
bolnike s stevilnimi pridruzenimi boleznimi.

Stati¢na vadba ni primerna

Stati¢ne vrste vadbe, kot so dvigovanje utezi,
sklece in podobno, so z vidika sr¢no-zilnega

sistema manj ugodne. Povezane so namrec

s hitrimi poskoki srénega tlaka in sr¢ne fre-
kvence, to pa je za sréno-zilne bolnike lahko

tvegano. Hkrati pa ta vadba manj ugodno

ucinkuje na kazalnike sré¢no-zilnega zdravja.
V nasprotju z dinami¢no tudi nima dokaza-
nega vpliva na napoved sr¢no-zZilne bolezni.
Zato je zdravniki bolnikom, ki so bolj ogro-
Zeni, imajo hujso sréno-zilno bolezen, so splo-

$no krhki in slabse telesno pripravljeni, pra-
viloma ne svetujejo. Vsem ostalim priporocajo
opreznost in vadbo, ki je manj tvegana - na
primer manjsa teza in ve¢ ponovitev.

Res pa je, da se tudi na tem podro¢ju pri-
porocila nenehno spreminjajo. Zdravljenje
srénih bolezni se namrec izboljsuje, s tem pa
tudi upada z njimi povezano tveganje ob tele-
sni vadbi. Dr. Novakovi¢ ob tem navede pri-
mer plavanja, ki so ga tradicionalno odsve-
tovali bolnikom po srénem infarktu, zdaj pa
ni vec na ¢rni listi. Razlog je ta, da se je vtem
casu zdravljenje sr¢nega infarkta toliko spre-
menilo, da slednji povecini ne pusca vec traj-
nih posledic na srcu, ki bi predstavljale zadr-
zek za intenzivnost vadbe v vodi. Kljub temu
so pri bolnikih s sré¢nim popusc¢anjem 3e

vedno previdni, saj ze hidrostatski tlak poto-
pitve v vodo zahteva toliksno ¢rpalno delo-
vanje sr¢ne misice, ki je za bolnike z opesa-
nim srcem lahko pretirano.

Ce povzamemo, je telesna vadba koristna
za srce, in to velja tudi za sréne bolnike.
Pomembno pa je vprasanje, kaksna naj bo
ta vadba. Aerobno-dinami¢ne vaje so
varnejse in uc¢inkovitejse pri izboljsanju
sréno-zilnega zdravja, zato jih tudi
poimenujejo kardio vadbe. Znanje na tem
podrocju se nenehno izpopolnjuje. Cilj tega
pa je, tako dr. Novakovi¢, da vsakemu
posamezniku zagotovijo taksno vrsto tele-
sne vadbe, ki bo hkrati u¢inkovita in varna,
a tudi tako prijetna, da jo bo bolnik z vesel-
jem izvajal vsak dan.

Kaksna vrsta vadbe?
Sréni bolnik naj se glede telesne vadbe nujno posvetuje s kardiologom. V nadaljevanju
opisujemo dve vrsti vadbe, ki sta primerni tudi za sr¢ne bolnike.

Hitra hoja, kolesarjenje

Ena najbolj preprostih in za vsakdanje Zivljenje najprimernejsih oblik telesne vadbe je hitra
hoja. Kdajlahko recemo, da je hoja hitra? To je hoja, ki je hitrejsa od 60 korakov na minuto
po ravnem. Priporocljivo je zaceti pocasi in hitrost postopoma stopnjevati do stopnje bol-
nikove obremenitve, opredeljene z obremenitvenim testom.

Nato ¢im dlje poskusamo obdrzati obremenitev v obmocju »varnega srénega utripa«
(to je pri 70 do 85 % maksimalnega sré¢nega utripa, dosezenega pri obremenitvenem
testu). Ce se pojavijo utrujenost ali druge tezave, naj bolnik pociva ne glede na stevilo
srénih utripov. Ko je dosezen bolnikov maksimalni varni sréni utrip, obremenitev preki-
nemo za dve do tri minute. Podobno velja za kolesarjenje. Pri nekaterih skupinah srénih
bolnikov sta primerna tudi aerobika in fitnes, seveda strokovno nadzorovana in
prilagojena.

Plavanje

Plavanje kot oblika vadbe zahteva nekoliko vec previdnosti. Pri tem je treba upostevati
obremenitve telesa pri plavanju in tudi vplivtemperature vode. Za sr¢no-Zilne bolnike
je najprimernejsa temperatura med 28 in 34 °C, saj pozitivno vpliva na sprostitev misic.
Temperature, visje od 35 °C, vplivajo na zvisanje bolnikovega srénega utripa in krvnega
tlaka Ze v mirovanju, zato niso primerne. Odlocitev o tej vrsti vadbe je zato individualna.
Poleg trenutnega klini¢nega stanja in bolnikovih funkcionalnih sposobnosti je treba
upostevati tudi celoten potek sr¢ne bolezni od bolnisni¢ne faze zdravljenja do prihoda
v zdravilisce.
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ABC

A Ko pride do natrganja misice, v
trenutku za¢utimo bolecino, pojavi

izguba modi.

B Sklep je zaradi natega sklepnih
vezi ohlapnejsi, bole¢, otekel, slabo
gibljiv, posledi¢no pa tudi manj
stabilen.

C Po zacelitvi poskodbe je
pomembno, da pri vadbi
obremenjujemo postopno.

Sportna okvara je
bolezensko stanje

Stevilo $portnih navdusencev in rekreativ-
cev tekmovalcev se iz leta v leto povecuje
in prav je tako. Redna telesna dejavnostima
namrec Stevilne pozitivne ucinke na telo.
Vendar palahko nepravilna telesna vadba
ali napake pri vadbi pretirano obremenijo
misice, vezi in sklepe. Prihaja lahko do $port-
nih poskodb in okvar. Najpogostejse so
izvin sklepa ter natrganje misice in tetive.

Avtorica: Adrijana Gaber

Med vadbo si lahko poskodujemo kateri koli
del telesa, vendar se izraz Sportne poskodbe
nanasa predvsem na poskodbe gibal. To
so kosti, sklepi in misice. Kaksna je razlika
med $portno poskodbo in Sportno okvaro?
Sportna poskodba je nenadno nastalo
bolezensko stanje na gibalih. Sportna okvara
ali preobremenitev pa je bolezensko stanje,
ki nastaja postopnoin je posledica pogostih,
ponavljajocih se (pre)mocnih obremenitev
na dolo¢enem delu gibal.

Natrganje misice oziroma

njene kite

Poskodba misice lahko nastane zaradi
neposrednega udarca (udarnina) ali pri preo-
bremenitvi misice. Natrganje misice oziroma

kite je akutna poskodba, ki lahko nastane kot

posledica prekomernega raztega ali pre-
komernega skréenja. Oboje je posledica preo-
bremenitve misice, in sicer nepravilnega giba

(pretiran razteg) ali prevelike teze (pretirano

krcenje). Kako $e vemo, da je misica natrgana?

Ko pride do natrganja, v trenutku zacutimo

bolecino, pojavi se lahko misi¢ni kr¢ in seveda

izguba moci. Najpogosteje se pretrga nekaj

misi¢nih snopov, v najhujsih primerih pa se

lahko pretrga celotna misica. To se zgodi v

prirastis¢u misice, torej tam, kjer se tetiva pri-
penja na kost. S pretrganjem misi¢nih snopov

se poskodujejo tudi kapilare. Posledica tega

je izliv krvi v misico, zato lahko v¢asih opa-
zimo modrico ali celo oteklino na predelu,
kjer smo se poskodovali.

Izvin

Izvin je nateg kite misice ali sklepne vezi, ki
povezuje sosednje kosti. Poskodujemo se pri
padcih, udarcih oziroma razli¢nih gibih, pri
katerih sunemo sklep iznormalnega polozaja.
Prilazjih oblikah izvina si sklepno vez le nate-
gnemo ali natrgamo, pri hujsih oblikah tudi
pretrgamo. Sklepi, ki si jih najpogosteje
poskodujemo, so glezenj, koleno in zapestje.
Posledica je bolecina, oteklina in modrica v
predelu poskodovanega sklepa. Sklep je
zaradi natega sklepnih vezi bolj ohlapen,
zaradi otekline in bolecine slabo gibljiv, pos-

ledi¢no pa tudi bolj nestabilen. Ob veckrat-
nih ponavljajocih se izvinih posameznega
sklepa postanejo sklepne vezi ohlapnejse.
Zato se izvini lahko tudi ponavljajo, do njih
lahko pride Ze ob manjsih nepravilnih gibih.

Kako prepreéimo?

Seveda je najbolje, da do poskodbe sploh ne
pride, in veliko lahko naredimo za to, da jih
prepre¢imo. Predvsem je pomembno, da si
pred vsako vadbo, pa naj bo visoko inten-
zivna, kot je tek, ali pa nizko intenzivna, kot
je golf, ogrejemo in raztegnemo misice. S tem
pripravimo misice in vezi na vadbo, saj pove-
¢amo krvni pretok v njih in njihovo proznost.
Vadbo moramo prilagoditi telesni pripravlje-
nosti, saj se zaradi pretirane obremenitve
natrga misica ali pa naredimo napacen gib
zaradi utrujenosti.

Po koncani vadbi se moramo postopno
ohladiti. Po intenzivnem teku, na primer, $e
nekaj minut hodimo, tako da se srcni utrip
postopno zmanjsa. Pri vseh Sportnih dejav-
nostih je potrebna primerna $portna oprema,
kar nam omogoci boljse rezultate in tudi
vedjo varnost. Zato pri teku uporabljamo
ustrezno Sportno obutev, ki zzra¢nimi blazi-
nami deluje kot blazilec sile, ki deluje na
sklepe. Priporocljiva je tudi telesna dejavnost
na mehki in ravni podlagi, kot je trava, saj
podobno kot Sportna obutev deluje kot bla-
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zilec in s tem zmanjsa obremenitev sklepov.
Zaradi tega se izogibajmo vadbi na trdih pod-
lagah, kot sta asfalt in beton.

Zdravljenje sportnih poskodb
Prilazjih oblikah poskodb si pomagamo tako,
da sledimo preprostim nasvetom: poc¢ivamo,
hladimo, povijemo in dvignemo. Zdravnika
pa obis¢emo, Ce so tezave oziroma bolecina
cedalje vedje, ce se pojavi mocno otekanje,
¢e uda ne moremo obremeniti in se pojavi
mravljin¢enje ali gluhost okoncine.

Ob nastanku poskodbe moramo prekiniti
zvadbo in se posvetiti pocitku. Kdaj lahko
spetza¢nemo s $portno dejavnostjo, je odvi-
sno od obsega poskodbe in vrste poskodo-
vanegda tkiva (misica, kita, vez). Pri manjsih
poskodbah misic je to lahko Ze po nekaj dneh,
pri ve¢jih pa se moramo ravnati po navodilih
zdravnika ali fizioterapevta.

Poskodovani del za¢nemo takoj po
poskodbi ohlajati z mrzlimi oblogami, masi-
ramo ga z ledom ali ga namakamo v ledeni
kopeli. Ledu ne smemo poloziti neposredno
na kozo, ampak ga zavijemo v kos tkanine.
Ohlajanje, ki ga ponavljamo dan ali dva na
Sest do osem ur, naj traja deset do dvajset
minut.

Povijanje poskodovanega dela z elastic-
nim povojem preprecuje dodatno nabiranje
tekocin oziroma zatekanje tkiva. Poskodo-
vani del mora biti povit ¢vrsto, vendar ne pre-
tesno, da ne pride do zastajanja krvi. Najbo-

»Ob nastanku poskodbe moramo prekiniti z vadbo
in se posvetiti pocitku. Kdaj lahko spet zacnemo

s Sportno dejavnostjo, je odvisno od obsega
poskodbe in vrste poskodovanega tkiva (misica,
kita, vez). Primanjsih poskodbah misic je to lahko ze
po nekaj dneh, privecjih pa se moramo ravnati po
navodilih zdravnika ali fizioterapevia.«

lje je, da ga povijemo takoj po nastanku
poskodbe. Dvig poskodovanega dela nad
raven srca pomaga pri vracanju krvi iz limfe
proti srcu in s tem odplavljanju presnovnih
produktov iz poskodovanega dela. Posledica
je zmanjsanje otekline in neprijetnih obcut-
kov oziroma bolecine.

Pri hitrejSem celjenju ali preprecevanju
morebitnih novih poskodb nam lahko
pomaga uporaba nesteroidnih protivnetnih
zdravil, redkeje kortikosteroidnih preparatov.
Ce gre za hujo poskodbo, moramo poiskati
zdravnisko pomoc. Glede na to, da se
najpogosteje poskodujemo popoldne
oziroma ob vikendih, ko ni na voljo nasega

osebnega zdravnika, moramo poiskati nujno
zdravnisko pomoc. Tam se odlodijo glede
oskrbe in tudi o tem, ali je potrebna napo-
titev k specialistu.

Pri okrevanju ne smemo pozabiti, da je
bolecina varnostni mehanizem ¢loveskega
telesa, ki nam sporoca, da moramo pocivati.
Zato je ne smemo prekrivati s prekomernim
jemanjem protibolecinskih tablet.

Kako se vrnemo na trening?

Z rehabilitacijo po poskodbi postopno dose-
Zzemo normalno funkcijo poskodovanega uda.
Pomembno je stopenjsko obremenjevanje
s postopnim povecevanjem obremenitve.

| TAMI

|40 mg zdravilni obliz
natrijev diklofenakat

Kadar vas akutna,

lokalizirana bolecina
naredi nezmoine za ...

Enostavno S
gibanje v \ aktivnosti —
0Odmerjanje in nacin uporabe

Ucinkuje 12 ur lokalno na bole¢em podrocju.

0 tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

J— o
STADA @ fidia
—_ farmaceutici s Stada d

.0.0., Dunajska cesta 156, 1000 Ljubljana, Slovenija | www.stada.si

Lokalno lajsanje
(do najvec 7 dni) bolecine
pri akutnih nategih, zvinih
ali udarninah okoncin, ki
so posledica topih poskodb
(npr. $portnih poskodb).
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. Sportne

En zdravilni obliz 2-krat dnevno, zjutraj in zvecer

Pred uporabo natancno preberite navodilo!
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Opuscanje imobilizacije omogoca zgodnje  rehabilitacijskim procesom se moramo izo- nismo prepric¢ani, da lahko uporabljamo
razgibavanje uda. Kot primer vzemimo gle- gibati dejavnostim, pri katerih ¢utimo bole- poskodovanidel brez bolecine, zatekanja in
Zenj po izvinu. Prva stopnja razgibavanjaje  ¢ino. Sportnih dejavnosti ne izvajamo, dokler  omejenega gibanja.

7 Ko na dopustu nagaja prebava

® Kompresijsko pletivo brez
Sivovin silikonskiobro¢
zadodatno stabilizacijoin
razbremenitev pogacice
pospesujeta prekrvitevin
delovanje proprioceptorjev.

® Posebnipredeli na zadnji
strani kolena preprecujejo

cena: 44,90 €- 49,90 €

Trgovina Mitral, NjegoSeva cesta 6,
1000 Ljubljana (poleg Poliklinike UKC).
Telefon: 059 042516, www.mitral.si
Obiscete nas lahko od ponedeljka do petka
med 8.in 19. uro. partner

V nasi trgovinilahko opravite tudi:
® meritve za kompresijske nogavice
® meritve venskega pretoka s pletizmografom

Smo pogodbeni ag@@

@ BlaZibolecinevkrizu, ker
zmanj$a napetost miSicins
kompresijo skrbi za boljSo
prekrvitev prizadetih tkiv.

@ Visokotehnolosko kompresijsko
pletivo skrbi za odvajanje viage
in udobje privasih aktivnostih.

® Enostavna namestitevs

cena: 62,91 €

® |zdelanajeiz koZi
prijaznega pletiva
inje anatomsko
oblikovana.

@ Silikonski blazinici sta
postavljeni na mestih,
kjer dodatno masazno
ucinkujetainstem

zazemanje. pomocjo zank za roke spredaj. pospesujeta
® Razli¢ica extrawide s $irsim ® Posebejoblikovano zanjoin prekrvitev mehkih tkiv
obsegom v stegnu zanj. inzmanj3ata otekanje.

cena: 49,90 €

® meritve za plosko pletena oblacila pri tezavah z limfedemom in lipedemom
@ analizostopal terizdelavo vloZkov po meri
® meritve za kompresijska oblacila po liposukciji in drugih estetskih posegih

I1zdelki nemskega podjetja medi so na voljo tudi v poslovalnicah Sanolabor,
lekarni URI Soca in drugih specializiranih trgovinah.

povecati gibljivost poskodovanega predela. 10 Solzenje, pomemben simptom
To dosezemo z gibanjem stopala v vse smeri 2
g i Tre ol figi . suhega ocesa
do meje, ko zacutimo bole¢ino. Po dnevu ali Beti Trsan, dipl. fizioterapevtka, manualna terapevtka: g
dveh dosezemo zadovoljivo gibljivost, da ) A
lahko nadaljujemo z neznim raztegovanjem Telo se vcasih odzove drugace 12 Svetovni dan kroni¢ne vnetne
in lazjimi vajami za mo¢. Ko smo pripravljeni, Zaradi katerih poskodb se ljudje najpogosteje oglasajo privas? ¢revesne bolezni
lahko za¢nemo uporabljati utezi, da utrdimo »Najpogostejse Sportne poskodbe, zaradi katerih ljudje prihajajo k nam, so poskodbe
poskodovano obmogje. misic oziroma nategi ali pa izvini, kjer je pridruzena poskodba vezi, Sele potem priha- . L . " !
S¢asoma bolecina popusca in dopusca vse jajo zaradi zZlomov. Najpogosteje se poskodujejo misice me¢, stegen, Ahilova tetiva, vec- 14 Zivljenje brez ocal v zrelih letih
vecjo gibljivost sklepa. Vseeno pa ostanimo krat tudi vratne in hrbtne misice, pri dolocenih Sportih (plavanje, tenis, odbojka) pa tudi
pozorni nanjo. Ob popolni gibljivosti sklepa ramenski predel. Pri blagih poskodbah si ve¢inoma lahko pomagamo sami, pri ve¢jih 16 Moska spolna tegoba, ki
brgz Igoleéin rehabiI.itacijvo nadalju.jevmo z poékcgdbahvpaje dobrP, d(:a se oglzj\sinlo privfizi.oterapevt.u.«. o o povzro¢a zadrego
vajami brez obremenitve (Se posebej, e gre Alise poskodbe pojavljajo bolj priizkusenih rekreativcih in Sportnikih aliso pogo-
za ponavljajoco se poskodbo) in obremeni- stejse prizacetnikih? ] i .
tev stopnjujemo postopoma. Dlje ko razgi- »To je povsem odvisno od posameznika do posameznika. Res pa je, da izkuseni Sport- 18 Rana, ki se noce zaceliti
bavamo sklep, manjsa bo moznost ponovne niki dobro vedo, da je pred treningom treba misice ogreti, morda vcasih nekateri hocejo
poskodbe. ) . o pre.hltr'e rezu.ltate. Res!e tudi, davlsto telo ra'zllcno odreagira od dneva do dneva. Zelo 20 Ne pozabimo na stopala
Osnovno nacelo krepitve misic je posto- veliko je odvisno od priprave na Sportno dejavnost.«
pna obremenitev. Za¢nemo le z nekaj vajami, Koliko casa traja, da se poskodba, kot je izvin ali natrgana misica, popolnoma . )
ki jih pogosto izvajamo, in nato postopno pozdravi? Ali po poskodbi obstaja vecja moznost, da se enaka poskodba ponovi? 24 Da bodo lasje sijali vse poletje
povisamo Stevilo in teZavnost vaj. Pri profe- »Ce je poskodba blaga, se lahko pozdravi v treh tednih in Ze po tem €asu lahko zaénemo
sionalnih .sportn|k|h.vsebu.1e program,ikulm postopno'ob[g.me[uevat} t|'st| del. Pri zmerni R?SkOd_l" celjenje traja.IVOd Stiri .d'o s?st 28 Kakéna vadba za sréne bolnike?
ga sestavi strokovnjak, vaje za fleksibilnost, tednov, pri vecji poskodbi ali celo pretrganju misice pa je potrebna daljsa rehabilitacija,
vzdrzljivost, mo¢, proprioceptivne vaje (vaje tri mesece ali vec.« . )
na ravnotezni deski) in specifi¢ne vaje, ki so Koliko terapij je potrebnih, da se taksna poskodba lahko pozdravi? 30 Sportna okvara je bolezensko
odvisne od $portne panoge, s katero se oseba »Spet odvisno od obsega poskodbe. Pri nekaterih zadostujejo tri terapije, pri vecini pa stanje
ukvarja, zato da bi dosegli popolno obnovo. pet do osem. Nikoli ne vemo zagotovo vnaprej, kolikokrat bo nekdo moral priti na tera-
Pri rekreativnih Sportnikih pa je stopnja reha- pijo. Med posameznimi obiski se pokaze, koliko terapij bo Se potrebnih.« ) ; .
|
bilitacije odvisna od samodiscipline. Med 34 Minerali, na pomoc!
38 Povezava med sladkorjem in
rakom
medi - ostanite aktivni 40 Dostopnejsi medicinski
Nemsko podjetje medi je eden najveéjih svetovnih proizvajalcev ortopedskih opornic. pripomOéki
Kakovostizdelave, sodobni materiali, inovativne resitve, razli¢éne opornice glede na vrsto bolezni
ali poskodbe ter do potrosnika prijazna cena so prednosti vrhunskih proizvodov podjetja medi. 42 [z kakénih snovitoE R
z i Vi je!
Genumedi® Lumbamed® basic Levamed®
kolenska opornica o ojacan krizni pas opornica za gleZenj 44 Tudi onesnasenost
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ABC

A Mineralne snovi v telesu delimo na
makro- in mikroelemente.

B Med najpomembnejse sodijo
magnezij, kalcij, cink, selen, Zelezo,
fosfor in jod.

C Minerale za pravilno delovanje
telesa moramo vanj vnesti s hrano.

Z vseh strani lahko slisimo ali preberemo,
da nam brez vitaminov ni ziveti, pri tem pa

pogosto pozabljamo na minerale, ki so za

¢lovesko telo ravno tako pomembni. Teh

anorganskih snovi sicer ¢lovesko telo potre-
buje precej manj kot vitaminov, vseeno pa

so za pravilno delovanje nasega telesa

pomembni in predvsem za nase zdravje

klju¢nega pomena.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Brez mineralov ne gre

Nase telo minerale uporablja v razli¢ne

namene, tako jih recimo izkoristi pri izgradnji

kosti, zob in misic, pomembni so za pravilno

delovanje srca ali mozganov, za izdelavo hor-
monov in encimov itd. Ker nekatere minerale

potrebujemo v vecjih koli¢inah, druge pa v

manjsih ali celo v sledeh, jih delimo v dve sku-
pini. Prvo predstavljajo makroelementi, torej

minerali, ki jih telo potrebuje in porablja v

vedjih kolicinah. Taksni so magnezij, kalcij, kalij,
natrij, klor, fosfor in Zveplo; drugo skupino po-
imenujemo mikroelementi, to so tisti minerali,
ki jih telo potrebuje v manjsih koli¢inah, vse-
eno pa so za delovanje telesa prav tako kljuc-
nega pomena. Sem sodijo denimo cink, Zelezo,
jod, selen, baker, kobalt, krom, fluor, mangan,
molibden.

Clovesko telo mora kljuéne minerale dobiti
iz prehrane, toda preden zazenemo paniko,
katerega minerala nam manjka, naj vas poto-
lazimo - vecino mineralov ljudje tako ali tako
v zadostni kolic¢ini zauzijemo z ustrezno in
uravnotezeno prehrano, zato le redko pride
do hudega primanjkljaja mineralov. To se
lahko pojavi v primeru prevec enoli¢ne pre-
hrane, nekaterih bolezenskih stanj, uzivanju
nekaterih zdravil, nosec¢nosti ipd. Takrat je
morda, po posvetovanju s strokovnjakom,
pametno poseci po raznih mineralnih
dodatkih.

Poglejmo si nekaj najpomembnejsih mine-
ralov, brez katerih ne gre.

Kalcij

Zakaj je pomemben: Makroelement kalcij,
ki ga je v telesu od vseh mineralov najvec,
igra klju¢no vlogo pri izgradniji kosti in zob -
in ravno tu je najbolj prisoten, saj se kar 99 %

vsega kalcija v telesu nahaja v zobeh in

kosteh. Kalcij pomaga aktivirati encime v

telesu, regulira krvni tlak, sodeluje pri krce-
nju in sprostitvi misic, pomaga pri strjevanju

krviin imunskem sistemu. Pomembno je, da

ima kalcij druzbo vitamina D, ki ga pomaga

absorbirati.

Ce ga je premalo: Pomanjkanije kalcija lahko
poveca tveganje za krhke in lomljive kosti ter
osteoporozo.

Najpogosteje se pojavlja pri starejsih lju-
deh, predvsem Zenskah v postmenopavzal-
nem obdobju, lahko pa se pojavi tudi pri
veganih in pri ljudeh z laktozno intoleranco.
Lahko je tudi posledica motenj prehranje-
vanja, kot sta bulimija in anoreksija, pretira-
nega uzivanja magnezija, zlorabe odvajal in
alkohola, prekomernega kajenja ali uzivanja
kave, nekaterih vrst rakov itd.

Ce gaje preveé: Kadar v telo vnesemo velike
koli¢ine kalcija, lahko pride do zaprtja, tezav
zledvicami in ledvi¢nih kamnov ter tudi kal-
cificiranja mehkih tkiv.

Najdemo ga v mleku in mle¢nih izdelkih, kot

sta jogurt in sir, v tofuju, pa v konzerviranih

ribah, kot so sardine in losos, v zelenolistni

zelenjavi, kot sta ohrovt in brokoli, in v stro¢-
nicah. Za lazjo absorpcijo kalcija potrebujemo

tudi vitamin D, ki ga poleg toplih son¢nih Zar-
kov nudijo ribje olje in mle¢ni izdelki itd.

Magnezij

Zakaj je pomemben: Magnezij, ki sodi v sku-
pino makroelementov, igra pomembno
vlogo pri vec kot 300 biokemic¢nih reakcijah
v telesu. Iziemnega pomena je pri izgradniji
kosti in zob, priizdelavi in kr¢enju misic (tudi
sr¢ne) ter funkciji zivcev, pomaga tudi pri
uravnavanju krvnega pritiska in krvnega slad-
korja, pri strjevanju krvi in dolo¢enih encimih
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ter imunskem sistemu. Nekateri judje, ki
imajo tezave z migrenami, vedo povedati, da
ima lahko magnezij blagodejen ucinek ob
pojavu tezav.

Ce ga je premalo: Ob rahlem pomanjkanju
magnezija nas telo prakti¢no z ni¢imer ne
opozarja, ob ve¢jih primanjkljajih pa lahko
pride do slabosti in bruhanja, vrtoglavice, sib-
kosti, misi¢nih kr¢ev, sprememb v srénem
ritmu itd. Najpogosteje sicer za pomanjkan-
jem magnezija trpijo starejsi moski in dek-
leta v najstniskem obdobju, tezave pa se
lahko pojavijo tudi pri bolnikih s ¢revesnimi
boleznimi, diabetikih in alkoholikih. K pomanj-
kanju magnezija lahko pripomorejo tudi
nekatera zdravila za zdravljenje krvnega tlaka
pa tudi mocne driske.

Ce gaje preveé: Ob cezmernem vnosu mag-
nezija se lahko pojavijo driska, slabost, tre-
busni kr¢i ter motnje v srénem ritmu.

Najdemo ga v mandljih in drugih oresckih
ter soncnicnih in drugih semenih, stro¢ni-
cah, $pinaci, brokoliju, arti¢okah, arasido-
vem maslu, izdelkih iz soje, jogurtu in mleku
itd.

Fosfor

Zakaj je pomemben: Fosfor zajema kar do

1 % celotne ¢lovekove teze in ga je v ¢love-
skem telesu takoj za kalcijem najvec - priso-
ten je namrec skoraj v vsaki ¢loveski celici,
najvec v kosteh in zobeh. Igra pomembno

vlogo pri presnovi, izdelavi beljakovin ter pra-
vilnem delovanju celic in tkiv ter misic,
pomemben je tudi za zdravje ledvic in srca.

Ce ga je premalo: Pomanjkanje fosforja se
kaze v obliki vrtoglavice ali omotice, bolecin
v sklepih, v hujsih primerih pa tudi kot bolezni
srca. Do pomanjkanja lahko privede uporaba
dolocenih zdravil, pa tudi alkoholizem in
diabetes.

Ce ga je preveé: Redko je fosforja v telesu
preveg, obicajno se tezava pojavi pri ledvic-
nih bolnikih ali bolnikih, ki imajo tezave z
reguliranjem kalcija. Tezave so podobne kot
pri pomanjkanju fosforja, torej vrtoglavica,
bolecine v sklepih in teZzave s srcem.

Najdemo ga najvec¢ v mesu in mleku, jajcih,
ribah in polnozrnatih izdelkih, pa tudi krom-
pirju, ¢esnu in suhem sadju itd.

Jod

Zakaj je pomemben: Celice vsega telesa
potrebujejo jod, da bilahko hrano pretvorile
Vv energijo.

Brez joda, ki pripada skupini mikroelemen-
tov, si ne predstavljamo $¢itnicnega hormona,
ki vpliva na rast, razvoj in celoten metaboli-
zem. S¢itni¢ni hormoni so pomembni tudi
pri razvoju kosti in mozganov med nosecno-
stjo in v otrostvu.

Ce ga je premalo: V tem primeru telo ne
more izdelati dovolj s¢itnicnega hormona, kar
lahko povzrodi stevilne tezave, od golSavosti
do tezav pri razvoju zarodka, zato naj bodo
nosecnice $e posebej pozorne, da ga zauzi-
jejo v zadostnih koli¢inah — potrebujejo ga
namrec $e enkrat toliko kot sicer.

Ce ga je preveé: Ravno tako kot ob pomanj-
kanju joda lahko tudi ob presezkih v telesu
pride do pojava golsavosti, pa tudi do vnetja
$¢itnice in celo raka na 3¢itnici.

Najdemo ga v jodirani soli, v morski hrani,
predvsem vribah, kot sta polenovka in tuna,
v rakcih, v kruhu in mle¢nih izdelkih itd.

Cink

Zakaj je pomemben: Cink, ¢lan skupine
mikroelementov, najdemo v celicah po vsem
telesu. Pomemben je pri izdelavi beljakovin
in je del stevilnih encimov, sodeluje pri pra-

vilnem zaznavanju okusov in vonjev, pri celje-
nju ran ter splosno priimunskem sistemu, saj
SCiti pred bakterijami in virusi. Pomemben je
pri produkciji semena, v obdobju nosec¢no-
sti in otrostva pa igra pomembno vlogo pri
rasti in razvoju.

Ce ga je premalo: Pomanjkanje cinka lahko
povzrodi izpadanje las, pocasno rast pri
otrocih ter zakasnel spolni razvoj, pa tudi
mosko neplodnost, med manj brutalne
posledice pa sodijo izguba apetita, driska,
oslabel imunski sistem, motnje okusanja
ter pocasnejse celjenje ran. Obicajno imajo
tezave z zadostno koli¢ino cinka v telesu
ljudje, ki se spopadajo s ¢revesnimi teza-
vami, denimo po gastrointestinalnih ope-
racijah, ljudje s Crohnovo boleznijo in ulce-
rativnim kolitisom. Tezave z zadostno
koli¢ino cinka imajo lahko tudi alkoholiki
ter vegetarijanci, saj je rde¢e meso zaklad-
nica cinka. Strokovnjaki opozarjajo Se na
eno skupino, in sicer na otroke, ki se po
dopolnjeni starosti Sest mesecev Se naprej
pretezno dojijo, saj v materinem mleku pre-
prosto ni dovolj cinka, ki ga otrok te sta-
rosti potrebuje za razvoj.

Ce ga je preveé: Lahko pride do slabostiin
bruhanja ali driske, trebusnih krcev,
glavobolov ter padca imunske odpornosti,
pa tudi do nizkih vrednosti holesterola HDL
v krvi.

Najdemo ga najvec v ostrigah, v rdecem
mesu in perutnini, pa tudi v morski hrani (raki),
v polnozrnatih izdelkih in nekaterih oresckih,
kot so mandlji, arasidi in indijski orescki itd.

Selen

Zakaj je pomemben: Ta mineral iz skupine
mikroelementov igra pomembno vlogo pri
reprodukciji in hormonih $¢itnice. Selen telesu
tudi pomaga priizdelavi posebnih beljakovin,
ki jih imenujemo antioksidacijski encimi.

Prehransko dopolnilo

Floradix

uporabi kalcija in fosforja

s tabletami hitreje absorbirajo

Kalcij, magnezij in cink
mineralni tonik z vitaminom D

* pomaga ohraniti ravnotezje kalcija, magnezija in cinka

¢ vsebuje tudi vitamin D, ki prispeva k normalni absorpciji /

* vsa hranila v toniku so raztopljena, zato se v primerjavi

* koristno dopolnilo za aktivne Zenske, Sportnike,
mladostnike v obdobiju hitre rasti in starejSe

Prehransko dopolnilo
ni nadomestilo za
uravnotezeno in
raznovrstno prehrano.

V lekarnah in specializiranih prodajalnah ﬁ floradix.si
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v . . . v nobena neznanka, saj je po svetu precej raz- .
>>/\/ase te/O m/nera/e upOrab/ja V /’aZ//Cne namene, girjenO. Poleg neuravnotezene prehrane 7 Ko na dopugtu nagaJa prebava
.. . . S . .. . . lahko do tezav pride pri zenskah, ki zaradi
tako jih recimo izkoristi pri izgradnji kosti, zob in mocnih menstruaci izgubijo mnogo krvi, 10 Solzenje, pomembenEiTET
v . . . . svoje pa doda tudi prekomerna telesna teza. sz
misic, pomembni so za pravilno delovanje srca ali- ved ks ostal g potrebujejo noseénice. suhegdleley
moZganov, za izdelavo hormonov in eNcimoV itd.€ e gaje prevet: Zeleza je le redko prevet, 12 Svetovni dan kroni¢ne vnetne
simptomi obi¢ajno zajemajo slabost, ¢revesne bolezni
bruhanje in trebusne tezave, vizjemno velikih
koli¢inah pa bi lahko privedlo tudi do odpo- oo . " .
vedi organov, notranjih krvavitev, kome itd. 14 Zivljenje brez ocal v zrelih letih
Najdemo ga v rde¢em mesu, zlasti govedini,
v morski hrani, kot so tuna, losos in 3koljke, v 16 Moska spolna tegoba, ki
Ce gaje premalo: Nasploh je pomanjkanje  Najdemo ga v brazilskih ore$¢kih, vrde¢em  jajcih oz. rumenjakih, v buénih semenih, povzroda zadrego
selena zelo redko, ¢e pa se pojavi, lahko  mesuin perutnini, morski hrani, jajcih in zitih, kuhani le¢i, suhem sadju, neolupljenem
povzroci Keshanovo bolezen, ki vpliva na  patudivkruhuin ¢esnuitd. krompirju itd. ] N .
delovanije srca, lahko povzro¢i tudi dolo¢eno 18 Rana, ki se noce zaceliti
obliko artritisa ter pri moskih neplodnost.
Nekatere raziskave so pokazale, da bipomanj- Zelezo Vegeterijanci in starejse osebe morajo 20 Ne pozabimo na stopala
kanje selena lahko vplivalo tudi naraka pros-  Zakaj je pomembno: Zelezo, ki spada med biti Se posebej pozorni, da pridobijo
tate, danke, plju¢, poziralnika, kozeitd., lahko  mikroelemente, v telesu pomaga priizdelavi manjkajoce elemente zaradi svoje pre- . )
pa vpliva tudi na zmanjsanje kognitivnih  hemoglobina, ki po krvi prenasa kisik, ter hrane. Npr. pri selenu se je treba zave- 24 Da bodo lasje sijali vse poletje
funkcij. Za pomanjkanje selena so boljogro- mioglobina, beljakovino v misi¢nih celicah. dati, da so tla v Sloveniji s tem elemen-
zeni dializni pacienti, pacienti z virusom HIV  Klju¢en je tudi pri aktiviranju dolocenih enci- tom zelo revna. Prav tako je selen v pitni 28 Kakéna vadba za sréne bolnike?
ter tisti, ki ne uZivajo raznovrstne prehrane.  moy, ustvarjanju nekaterih hormonov in kola- vodi prisoten razli¢no, glede na geograf- )
genaitd. sko podrogje. Po objavljenih podatkih iz . ]
Cegaje preveé: Selen v prevelikih koli¢inah leta 2006 naj bi bil v Ljubljani pod mejo 30 Sportna okvara je bolezensko
lahko povzroéi slabost in celo bruhanje, Cegaje premalo: Pomanjkanje zeleza vodi detekcije, ki je 0,5 pg/l (priporocena stanje
drisko, kozne izpuscaje, izgubo las in krhke v slabokrvnost ali anemijo, njene posledice vrednost Svetovne zdravstvene orga-
nohte, pojavi pa se lahko tudi kovinski okus  so vrtoglavica, palpitacije srca, zadihanost in nizacije WHO je 10 pg/I). . . 2
v ustih. bleda koza. Pomanjkanje zeleza sicer ni 34 Minerali, na pomoc!
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Aminoplus® immun je prehransko dopolnilo z
izbrano kombinacijo aminokislin, vitaminov in 44 Tudi onesnazenost

mineralov.

»Vitamini C, B,, B,, ter cink, baker in selen imajo

7 Ogr

krivec za alergije

vlogo pri delovanju imunskega sistema.
» Vitamini C, riboflavin (vitamin B,), B,, B,,
ter folna kislina in magnezij prispevajo k
zmanjsevanju utrujenosti in izérpanosti.

brez glutena tudi za 7.vreck

brez laktoze brez fruktoze

vegetarijance

®

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in
raznovrstno prehrano ter zdrav Zivljenjski slog.
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RABIMO GIBEK IMUNSKI SISTEM

POSKRBIMO ZA SVOJO ODPORNOST - TO JE SE VEDNO AKTUALNO

Kaj pomeni zdravstvena trditev, da imata selen in cink vlogo pri delovanju
imunskega sistema, je razvidno iz porocila o zdravljenju covida-19, ki so ga podali
angleski in kitajski znanstveniki. Nanasa se na bolnike iz Wuhana.

POROCILO O USPESNOSTI ZDRAVLJENJA COVID-19 MED PANDEMIJO
(objava 28.4.2020 v The American Journal for Clinical Nutrition,
strokovna revija za prehrano v bolnisnicah)

SELEN
in CINK

B

8

O dovolj selena

Uspesnost zdravljenja v %
o
(=]

204
o
malo selena
2 + — - - - -
a 02 0.4 0E 08 10
Kolic¢ina selena v telesu (mg/kg las)

EFSA (evropska agencija za varna Zivila) je leta 2012 objavila Se to
zdravstveno trditev: ,,Selen in cink imata vlogo pri zasciti celic pred
oksidativnim stresom.“

Kak$na je razlaga te zdravstvene trditve?

Vsi mikroorganizmi bakterije, glivice in virusi delajo Skodo v organizmu z
oksidativnim stresom, ki ga sprozijo. Selen in cink sta pa med najbolj
ucinkovitimi dejavniki, ki vse telesne celice pri tem fizioloSko zaScitita.

SISTEMA

Primerjava bioloske razpolozljivosti 10 oblik selena:

BiBio-Selen+Cink
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Bio-Selen+Cink je Ze tretje desetletje, kar se tiCe selena, po ucinkovitosti

_Cisti L-selenometiclni__nll

vodilni preparat. 1z slike na desni je razvidno, da ima vodilno bioloSko raz- Druge oblike Koligina
polozljivost. To pomeni, da se selena najvec vsrka v kri, Gemur sledi tudi organskega selena
najvec ucinka. Pri tem je pomembno, da je selen v tak$ni obliki kot je v na- selena ;ggl?fm

44

Tudi onesnazenost
krivec za alergije

ravi. Unikatna znacilnost Bio-Selen+Cinka je ta, da vsebuje nekaj deset na- é&g;gans"i
ravnih oblik selena, med katerimi je selenometionin v najve¢jem obsegu.

Prav to prispeva k temu, da si je priboril vodilno uc€inkovitost. Selena v Slo-
veniji primankuje, npr. v pitni vodi ga je 20x manj kot je potrebno. Tudi v ;
verigi zemlja-rastline-zivali je pri nas selena premalo, premalo ga je tudi v | o i L}
hrani in zato je smiselno redno in trajno dodajanje v obliki prehranskega do- | ‘

polnila. To potrjuje ve€¢ domacih studij, nekatere so tudi mednarodne. Ra- | . -l J o !
ven selena v krvi lahko tudi zmerimo v laboratorijih. 3

.
meseci jemanja

“.,Bm-Selen+C1nk

f‘l‘# s o, ' Pharma Nord
e ‘-‘*mlc mengesd.o.o.
017291382 [1041769 544

www.mlcmenges.com

Bio Selen+Cink je na voljo po Sloveniji v vseh lekarnah in specializiranih
trgovinah, razen v mrezi javnega zavoda Lekarna Ljubljana.
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celicam spodbudi njihovo
nenadzorovano mnozenje.

B za prevec dejaven razpad glukoze
v rakavih celicah je odgovoren
Warburgov ucinek.

C Nobenih dokazov ni, da sladkor
zdrave celice spreminja v rakave.

[ i

o~ .

Povezava med
sladkorjem in rakom

A WO

Johan Thevelein

Pogosto lahko beremo, kako sladkor vpliva
na rast rakavih celic, s studijo pod vod-
stvom uglednega belgijskega molekular-
nega biologa, dr. Johana Theveleina, je
nase razumevanje postalo mnogo bolj
jasno.

Dr. Johan Thevelein, profesor na Katoli-
ki univerzi Leuven in na Flamskem insti-
tutu za biotehnologijo, si je kljub natrpa-
nemu urniku vzel ¢as za naso revijo in
podrobno razlozil, zakaj in kako uzivanje
glukoze vodi v agresivnejsi razvoj raka,
kaksen vplivima na celice sicer zdravih ljudi
in kaksni so obeti za v prihodnje. Profesor
sicer svojo raziskovalno pot nadaljuje tudi
letos, ko bo svojo ekipo popeljal korak
naprej - od identificiranja vpliva glukoze
na hitrejsi razvoj rakavih celic v iskanje
novih resitev za optimalno zdravljenje raka.

Avtor: A. K.

e -

Dr. Johan Thevelein je redni profesor na
Katoliski univerzi Leuven in na Flamskem
institutu za biotehnologijo; je vodja
Laboratorija za molekularno celi¢no bio-
logijo in odgovorni vodja na Centru za
mikrobiologijo Flamskega instituta za
biotehnologijo v Leuven Heverlee v
Belgiji.

Po doktoratu na KU Leuven je The-
velein nadaljeval podiplomski studij na
ugledni ameriski univerzi Yale. Do zdaj
je objavil 272 ¢lankov v mednarodnih
znanstvenih revijah in v zbornikih ter
knjigah, ima 36 patentov in patentnih
prijav. Je tudi ustanovitelj dveh ,spin-off’
podjetij, GlobalYeast in NovelYeast.

Studija o povezavi med

rakom in sladkorjem
Profesor dr. Johan Thevelein je vodil teme-
ljito Studijo, ki je potekala kar devet let in
v kateri je s pomocjo razli¢nih tehnologij v
vec laboratorijih in v $tevilnih eksperimen-
tih v tem casu skusal ugotoviti povezavo
med vplivom sladkorja oz. glukoze na
obnasanje rakavih celic. Kot povzame dr.
Thevelein, se je Studija osredotocala na
dodajanje sladkorja oz. glukoze, in sicer so
jo dodajali zdravim ¢loveskim celicam, raka-
vim ¢loveskim celicam ter celicam kvasovk.
Znanstveniki so ugotovili, da dodajanje glu-
koze v celicah aktivira ras proteine, ki so

dokazano onkogeni. Ras beljakovine niso
prisotne le v ¢ezmernih oblikah v rakavih
celicah, pac pa lahko raka tudi sprozijo, ¢e
jih vnesemo v zdrave celice. Izsledke so
najprej odkrili pri celicah kvasovk, kjer se
ras beljakovine ravno tako izrazijo, nato pa
tudi pri ¢loveskih celicah; najvecje odkritje
raziskave pa je identificiranje mehanizma,
preko katerega se to zgodi.

Warburgov ucinek

Zdrave celice ¢lovekovega telesa glukozo iz
krvi pretvorijo v ogljikov dioksid, ne v mle¢no
kislino, medtem ko rakave celice fermenti-
rajo glukozo v mlecno kislino. Pri slednjih
namrec pride do ¢ezmernega vnosa in raz-

Rakave celice so zaradi visje potrebe po
energiji nagnjene k alternativni poti
presnove glukoze. Obicajna presnova
glukoze v zdravih celicah poteka
aerobno, s t.i. oksidativno fosforilacijo
do ogljikovega dioksida in vode, v raka-
vih celicah pa deloma anaerobno do
mlec¢ne kisline. Gre za znani Warburgov
ucinek, imenovan po odkritelju Ottu
Heinrichu Warburgu. Z drugimi bese-
dami, v rakavih celicah je glede na zvi-
$ano presnovo dovod kisika premajhen,
zato je presnova deloma anaerobna in
tako glukoza razpada tudi v mle¢no
kislino.
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pada glukoze, zaradi ¢esar ne pride do respi-
racije, zato se glukoza v veliki meri s fer-
mentacijo preusmeri v mle¢no kislino, kar
imenujemo Warburgov ucinek, razlaga dr.
Thevelein.

Warburgov ucinek je povezan zagresivnos-
tjo raka samega; bolj kot je dolocen rak agre-
siven in nevaren, do mocnejsega Warburgo-
vega ucinka pride (torej do vecje in hitrejse
pretvorbe glukoze v mlecno kislino) - in
obratno; pri blazjih oblikah rakov, ki ne
napredujejo tako hitro in so manj agresivni,
pride do SibkejSega Warburgovega ucinka,
pri katerem celice Se vedno v doloc¢eni meri
pretvarjajo glukozo v ogljikov dioksid in
proizvedejo le malo mle¢ne kisline. Ras on-
kogeni (in e nekateri drugi) dokazano sti-
mulirajo razpad glukoze.

Pri rakavih celicah, kjer pride do mo¢nej-
Sega Warburgovega ucinka, se med vme-
snimi sestavinami razgradnje glukoze pojavi
tudi vec fruktoze 1,6-bifosfat, ki velja za moc-
nega aktivatorja onkogenih ras beljakovin,
razlozi dr. Thevelein. Ras beljakovine se tako
aktivirajo moc¢neje in v vecji meri kot v pri-
meru Sibkejsih oblik rakov, kar pa povzroci
Se hitrejsi razpad glukoze, pojavi se Se vec
fruktoze 1,6-bifosfat, kar $e bolj stimulira ras
beljakovine - in tako se vzpostavi zacaran
krog rakavih celic, ki stimulirajo same sebe
in svoje nekontrolirano mnozenje.

Kot Se doda dr. Thevelein, biizsledki Studije
lahko prvi¢ v zgodovini razlozili povezavo med
hitrim razpadom glukoze na mle¢no kislino
teragresivnostjo razli¢nih vrst raka. Stroka pre-
vec aktivnega razpadanja glukoze v primeru
rakavih celic Se ne zna pojasniti, lahko bi $lo
le za okvaro rakavih celic, ki jih prisili k hitrej-
$emu mnozenju, v vsakem primeru paimaizlo-
¢anje mlecne kisline neugodne posledice, saj
se obmocje okrog tumorja zakisa in s tem
poskoduje zdrave celice v njegovi blizini ter
tako omogoci rakavim celicam okolje za hitrej-
$e mnozenje.

Kako uporabiti izsledke Studije

za zdravljenje v prihodnosti?

Dr. Thevelein opozori na tezavo pri zdravlje-
nju raka, saj postopki, kot sta npr. kemote-
rapija in obsevanje, bolnike iz¢rpajo in osla-
bijo, zaradi ¢esar jim zdravniki pogosto
predpisejo infuzijo glukoze, kar pa bi bilo
lahko glede na izsledke pri¢ujoce Studije
vprasljivo in bi veljalo premisliti o dodaja-
nju mascob ali drugih virov energije name-
sto glukoze.

Stevilne $tudije so ze pokazale, kako
¢ezmeren razpad glukoze vpliva na hitrejse
mnozenje rakavih celic — in kako upocasnje-
vanje tega procesa zavira tudi njihov razvoj.
Rakave celice tako postanejo bolj obcutljive
za postopke zdravljenja, razlaga dr. Theve-
lein. Tako se na prvo Zogo ponuja resitev, da
bi zmanjsali vnos sladkorja pri bolnikih z
rakom - tu pa se zaplete, saj tudi zdrave celice
telesa nujno potrebujejo glukozo.

V nasprotju s splo$nim prepri¢anjem se
namrec z glukozo prehranjujejo vse celice

nasega telesa in ne le rakave, saj je glukoza
glavno gorivo za telo. Rakave celice se z glu-
kozo hranijo le dosti hitreje kot zdrave in
potrebujejo hitrejsi razpad glukoze za svoj
obstoj.

Znanstveniki so ze izolirali inhibitorje
(zaviralce) vnosa glukoze, vendar so
raziskave do zdaj pokazale, da ti zaviralci ne
unicijo le rakavih celic, temvec tudi vse
ostale. Ekipa dr. Theveleina je na tem
podrocju zelo dejavna in do zdaj so ze izoli-
rali konkurencne zaviralce vnosa glukoze, ki
reducirajo zgolj vnos glukoze prirakavih, ne
pa tudi pri zdravih celicah, in ki torej moc¢no
zavirajo mnozenje rakavih celic. Trenutno
so pozorni na karakterizacijo teh zaviralcev
na ,in-vitro’ ¢loveskih rakavih plju¢nih ce-
licah (gre za plju¢ne celice iz odstranjenega
tumorja, ki jih v laboratoriju izolirajo in
mnozijo), v zacetku tega leta pa zacenjajo z
obseznejsimilaboratorijskimi testiranji teh
zaviralcev (njihove toksi¢nosti, njihovega
antitumorskega potencialaitd.).

Uzivanje sladkorja pri

zdravih ljudeh

Ceprav je glede na izsledke $tudije jasno, da
uzivanje sladkorja vpliva na hitrejsi razvoj
rakavih celic, pa dr. Thevelein opozarja, da to
velja zgolj za rakave celice in bi bilo zato, s
trenutnim znanjem, neodgovorno trditi, da
je sladkor smrtonosen za zdrave ljudi.
Poudarja, da v raziskavi nikakor ne trdijo, da
sam sladkor povzroca raka pri zdravih ljudeh
ali da spreminja zdrave celice v rakave - za
to ni nikakrsnih dokazov.

Slutiti je sicer, da obstajajo nekaksne
posredne povezave med uzivanjem slad-
korja in pojavom raka, vzrokov za to pa je
lahko nesteto. Dr. Thevelein omeni denimo,
da imajo sicer ljudje, ki uzivajo prevec slad-
korja, pogosto ¢ezmerno povecano telesno
tezo, ki velja za povecano tveganje za nas-
tanek raka. Vendar hkrati sam sebi postavi
vprasanje, ali so bolj podvrzeni raku zaradi
uzivanja sladkorja ali zaradi slabega stanja
telesa, do katerega pride zaradi cezmernega
uzivanja sladkorja, kar bi morda povecalo

i '1.-;.' .
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tveganje za nastanek rakavih celic - odgov-
ora na to $e ne poznamo. Enak primer
ponudi tudi na primeru diabetikov, kiimajo

prav tako dokazano povecano tveganje za

nastanek raka, ne vemo, ali lazje zbolevajo

zato, ker imajo v krvi visje vsebnosti slad-
korja ali zato, ker bi lahko diabetes vplival

na celice, ki bi postale dovzetnejse za nas-
tanek rakavih celic; vemo pa, da glukoza, ki

je pridiabetikih v krvi prisotna v visjih vseb-
nostih, povzroca vecjo agresivnost raka in

tako diabetes predstavlja ve¢je tveganje za

bolnike z rakom.

Za popotnico

Vsaka panika je torej odvec, pravi sogovornik,
vseeno pa zdravim ljudem svetuje, naj z vno-
som sladkorja ne pretiravajo in se drzijo dnev-
nih priporocil, tako kot pri vseh ostalih hrani-
lih. Pravi recept je uravnotezena prehrana,
hkrati pa tudi preprecevanje debelosti in
nastanka diabetesa, saj sta oba tveganje za
nastanek raka. Bolnikom, ki pa so zal za rakom
ze zboleli, priporoca, najbodo zvnosom slad-
korja previdni in naj ga omejijo.

Zivljenjsko zavarovanje Jesen zivljenja

v primeru vase smrti zagotavlja sredstva za pokritje pogrebnih stroskov ali drugih finan¢nih
obveznosti in poskrbi, da breme ne pade na tiste, ki jih imate najraje. Namenjeno je os-
ebam po 65. letu starosti. Zavarovanje se sklene na preprost nacin — brez ugotavljanja

zdravstvenega stanja.

Zivljenjsko zavarovanje Jesen zivljenja je prava izbira, ker:

- je namenjeno vsem, ki ne Zelite SVOJCEV obremeniti s stroski po svoji smirti

+ 50 premije DOSTOPNE
- je PRILAGODLIJIVO

Vec informacij o tem in drugih zivljenjskih zavarovanjih:

zivljenje.triglav.si ali 080 555 555.

Vse bo v redu.

Oglasno sporocilo
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A Spremembe in dopolnitve Pravil
0ZZ 'tehtajo’ skoraj 10 milijonov
evrov.

Najpomembnejse spremembe
so na podrocju inkontinence,

sladkorne bolezni ter slepih in
slabovidnih.

Za bolnike s stomo spremembe za
zdaj Se niso stopile v veljavo.

o vwve

Dostopnejsi medicinski
pripomocki

Drago Perkic

Ze januarja letos je odjeknila novica, da
bo Zavod za zdravstveno zavarovanje Slo-
venije razsiril pravico do medicinskih pri-
pomockov, ki se uporabljajo pri zdrav-
ljenju ali medicinski rehabilitaciji ali
zdravstveni negi. Spremembe in dopol-
nitve Pravil obveznega zdravstvenega
zavarovanja (Pravila 0ZZ), pri medicinskih
pripomockih ,tezke’ skoraj 10 milijonov
evrov, so stopile v veljavo 8. februarija, s
1. junijem pa so tudi v praksi dostopni
medicinski pripomocki po novih pravilih,
kar je Se kako pomembno za vec kot
250.000 ljudi, ki v Sloveniji Ze prejemajo
po vsaj en medicinski pripomocek z
naslova zdravstvenega zavarovanja.

Glavne spremembe veljajo za podro¢ja
inkontinence, sladkorne bolezni in pripo-
mockov za slepe in slabovidne, medtem ko
razsirjene pravice do pripomockov za bol-
nike s stomo stopajo v veljavo pozneje.
Spremenjena Pravila OZZ poleg medicin-
skih pripomockov vkljucujejo tudi admini-
strativno razbremenitev osebnih zdravni-
kov, po novem bo napotnice lahko podaljsal
kar specialist sam (za dve leti) in tako bo
ena napotnica lahko veljavna do tri leta.
Na vprasanja nam je izérpno odgovoril
Drago Perki¢, vodja oddelka za medicin-
ske pripomocke Zavoda za zdravstveno
zavarovanje Slovenije (ZZZS).

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Inkontinenca

Kot nam je povedal sogovornik Drago Per-
ki€, najvecja sprememba velja na podrocju
bolnikov z inkontinenco in zajema 90 %
finan¢nih posledic sprejetih dopolnil - sploh
ne zaradi cene pripomockov same, temvec
zaradi Stevila uporabnikov, ki pripomocke s
tega podrocja v breme ZZZS Ze prejemajo
(ve¢ kot 80.000 oseb).

V prvi vrsti gre za Siritev dostopa do pre-
dlog, plenic in posteljnih podlog, pove Per-
ki¢. Do zdaj so imele osebe z inkontinenco
pravico do treh plenic dnevno, od 1. junija
naprej pa se pravica Siri vsaj na stiri predloge,
plenice in posteljne predloge dnevno, v pri-
meru bolnikov s pridruzenimi tezkimi stanji
pri zivéno-misi¢nih obolenjih, celostnem
razvojnem zaostanku ali poskodbi pa celo
do pet predlog plenic na dan, doda.

Pomembna novost priinkontinencije tudi
pravica do mobilnih hlack. Gre za sodobnejsi
pripomocek, v primeru katerega gre za ple-
nice v obliki spodnjih hlack, ki jih bolnik zgolj
potegne nase brez zapenjanja trakov in so
Se posebej prakti¢ne za starejse bolnike z
dolocenimi stanji, pravi Perki¢. Pravica bol-
nika je, da namesto dveh plenic lahko prejme
ene mobilne hlacke. Perki¢ pove, da je tu
pomembna moznost odloc¢anja uporabnika
samega, seveda v sodelovanju z zdravnikom,
ki pripomocke predpise.

Sladkorna bolezen

Za bolnike s sladkorno boleznijo je pomem-
ben korak v prihodnost uvedba novega sis-
tema merjenja glukoze s pomogjo senzorja
in citalnika, ki na ta nacin dopolnjuje dose-
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»Najvecja sprememba velja na podrocju
bolnikov z inkontinenco in zajema 90 %
financnih posledic sprejetih dopolnil — sploh
ne zaradi cene pripomockov same, temvec
zaradi stevila uporabnikov, ki pripomocke

s tega podrocja v breme 2775 Ze

prejemajo.«

danje resitve, kot npr. merjenje sladkorja v
krvis pomogjo klasi¢nega glukometrain listi-
Cev, razlaga Perki¢. Nov sistem omogoca
nosenje senzorja celih 14 dni v kosu in velja
kot delno nadomestilo za klasi¢no meritev.

Po besedah sogovornika bo nov sistem
znatno vplival na izboljsano kakovost zivlje-
nja bolnikov s sladkorno boleznijo, sploh
otrok, saj bo v veliki meri zmanjsal zbadanje
s klasi¢nim glukometrom. To bo sicer 3e
potrebno, toda le en- do dvakrat dnevno za
kontrolno meritev. Sprememba bo prisla v
postev za priblizno 1000 bolnikov, ki bodo
na podlagiizpolnjevanja meril o bolezni upra-
viceni do novega sistema.

Slepi in slabovidni

Dosedanja ureditev je po besedah sogovor-
nika predvidevala pravico do Braillovega
pisalnega stroja ali Braillove vrstice, ne pa tudi
obojega hkrati. Slepih in slabovidnih oseb, ki
so izkoristile pravico do prvega ali drugega,
je v Sloveniji nekaj vec kot 20. Po novem bo
Braillov pisalni stroj Se vedno enkratna pra-
vica, Braillova vrstica (torej sodobnejsi pripo-
mocek) pa vsakih pet let.

Stoma

V osnovi so bili na podro¢ju sprememb glede
medicinskih pripomockov zajete tudi iritve
pri pripomockih za bolnike s stomo, vendar
so te spremembe vezane na vzpostavitev
seznama medicinskih pripomockov za to
podrocje. Zaradi epidemije covid-19 so se

Kdo vam lahko pomaga

Medigo d. o. o. prodaja, izposoja,
svetovanje

Medihisa d. o. 0. - specializirana trgovina z

medicinskimi pripomocki

Proloco medico, najvecja izbira medicinskih Hrvatskitrg 1

pripomockov v Ljubljani

Specializirane trgovine z medicinsko
tehnicnimi pripomocki

zacete dejavnosti za vzpostavitev seznama

medicinskih pripomockov, med katerimi so

bili v prvem koraku predvideni tudi pripo-
mocki za stomo, potem zaustavile, nam je

zaupal Perkic. Spremembe v zvezi z medicin-
skimi pripomocki pri stomi, ki predvidevajo

uvajanje nekaterih novih vrst pripomockov
za boljse obvladovanje in oskrbo stome in ki

zadevajo vec kot 3.500 bolnikov, bodo tako

po besedah Perkica na voljo predvidoma sele

naslednje leto.

Zivijenje v gibanju. -

Naslov LEE )]

Ulica Gradnikove brigade 53 0533046 15

5000 Nova Gorica 053304611

Gregorciceva 9

1000 Ljubljana 012512490
0143983 00

1000 Ljubljana

SANA CENTER Celje, Zalec, Maribor, Krsko, Brezplaéna
Trbovlje, Domzale, Slov. Gradec 0807279

Spletna stran

www.medigo.si

info@medihisa.si
www.medihisa.si

www.proloco-medico.si

info@centersana.si
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A Sanja velika vecina ljudi, najveckrat
v barvah in vec¢krat na noc.

B Vloga sanj in njihov vpliv na
¢loveka Se vedno nista pojasnjena,
obstaja pa vec teorij razlag.

C Ceprav je interpretiranje sanj zelo
popularno, gre bolj za popularno
kulturo kot za resno znanost.

—

Iz kaksnih snovi
so sanje?

Sanje so univerzalne Zive slike, podobe,
vonjave in okusi, obc¢utki in spomini - prav-
zaprav nekaksne zgodbe, ki jih ponodi pri-
povedujejo nasi mozgani. Te zgodbe, ki so
vseh vrst, prijetne, zastrasujoce ali fanta-
zijske, se pojavljajo pri vecini ljudi, ¢eprav
za marsikoga sanje s prvimi jutranjimi zarki
izpuhtijo - in tako je menda zZe od nekdaj.

Zapisi o sanjah segajo namrec ze v babi-
lonsko in asirsko civilizacijo, torej ve¢ kot
3000 let pr. n. t., Stari Egipcani so verjeli, da
so sanje bozja sporocila in prerokbe, razi-
skovali so jih tudi stari Kitajci in Indijci, Stari
Grki pa so imeli celo ¢isto svojega boga s
anj — Morfeja.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Znanost o sanjah

S preucevanjem sanj se ukvarja veda oneiro-
logija, ki preucuje povezavo med sanjamiin
delovanjem mozganov, in ne, kot bi kdo
zmotno mislil, razlaganje sanj, kar je manj
znanstveno podprto in ¢esar se dotaknemo
kasneje.

Znanost spanje deli na faze NREM (non-ra-
pid eye movement, odsotnost hitrega premi-
kanja ocesnih zrkel, te faze zajemajo 75-80 %
noci) ter fazo REM (rapid eye momevent), cikli

spanja se skozi no¢ ponavljajo na priblizno
90 minut.

V fazi REM so v mozganih najdejavne;jsi
amigdala, hipokampus in obrocasti girus;
prva je med drugim odgovorna za vzro¢no
zvezo med draZljajem in posledico (obcut-
kom), drugi za dolgorocni spomin, tretji pa
za oprijemljiv odziv na okolis¢ine. Kadar
sanjamo, »spi« ali je precej manj dejaven del
mozganov, odgovoren za logiko. Zato ne pre-
seneca, da se najbolj zive in najbolj divje fan-
tazijske sanje odvijajo prav v fazi REM, sanja¢
pa si jih pogosteje zapomni. V nasprotju s
splosnim prepricanjem se sanje pojavljajo
tudi v fazah NREM (predvsem kasnejsih), v
nasprotju s fazo REM pa so te sanje bolj fak-
tografske, manj fantazijske, ljudje se jih pogo-
sto ne spomnijo.

Na no¢ gre povprecen sanjac skozi tri do
Sest ciklov sanj in sanje lahko trajajo od nekaj
sekund do pol ure. Vecina ljudi sanja v bar-
vah, mlajsi vec kot starejsiin le priblizno 12 %
ljudi sanja ¢rno-belo. K formiranju sanj prispe-
vata tako leva kot desna mozganska polobla,
leva naj bi bila zadolzena za vsebino, desna
pa za zivost, plasti¢nost in simboliko.

Vloga sanj

Znanstveniki so ugotovili, da odsotnost
spanca NREM na posameznike vpliva sko-
rajda tako kot pomanjkanje hrane - v nekaj
tednih lahko ogrozi Zivljenje, medtem ko

odsotnost spanca REM, kjer se odvije najvec
sanj, nima tako vidnih ucinkov. Vseeno
izsledki raziskav kazejo, da ljudi, ki jim je san-
janje onemogoceno, pestijo tesnobnost,
depresija, pomanjkanje koncentracije, zvi-
$anje telesne teze itd.

Obstajajo Stevilne razlage, zakaj ljudje
sploh sanjajo. Ena teorija pravi, ¢isto po
Freudovo, da sanje predstavljajo nase
podzavestne Zelje; druga, da so sanje tudi
odraz telesnih dogajanj med samim span-
jem (Ce koga tis¢i na vodo, bo tudi sanjal o
tem); tretja, da skozi sanje procesiramo vsa-
krine dnevne dogodke - nekateri strokov-
njaki denimo zagovarjajo teorijo, da faza
REM posamezniku omogoca varno proce-
siranje Custev, saj so v tej fazi misice okon-
¢in ohromljene. Nekateri strokovnjaki
menijo, da gre pri sanjah za obliko psiho-
terapije, pomagale pa naj bi tudi pri rese-
vanju aktualnih tezav v zivljenju.

O ¢em sanjamo?

Ljudje najpogosteje sanjamo o vsakdanjem
zivljenju, najveckrat se v spanec vtkejo teme,
kot so 3ola ali sluzba, letenje, pokojnik, ki v
sanjah ozivi, ali ljuba oseba, ki je v sanjah
pokojna, med neprijetnimi pa izguba zob,
zamujanje itd. Raziskave so pokazale, da naj
ne bi bilo ve¢jih razlik med spoloma glede
sanj, ki vkljucujejo spolnost, nasilje ali orozje,
po drugi strani pa naj bi zenske pogosteje
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sanjale o otrocih in druzinskih ¢lanih. Prav
tako o druzinskih ¢lanih pogosteje sanjajo
deklice kot decki, kot tudi o izgubi ljubih oseb
in druzbeno neprijetnih okolis¢inah. Glas-
bena spremljava v sanjah je bolj redkost kot
pravilo.

Znanstveniki, ki so raziskovali vsebino sanj
priinvalidih, so ugotovili, da sanje slepih ljudi
pogosteje vkljucujejo druge senzorne kom-
ponente (okus, sluh itd.), gluhi in naglusni v
sanjah pogosto slisijo, kot tudi paraplegiki v
sanjah pogosto hodijo, tecejo ali se ukvarjajo
s Sportom.

More

Iz nekaterih tezkih, neprijetnih sanj se zbu-
dimo s tesnobo v prsih, saj more pestijo tako
otroke kot odrasle, vendar se pri mlajsi popu-
laciji pojavljajo pogosteje, kar stroka razlaga
s stisko, v kateri se znajdejo otroci, ko se
soocajo z obicajnimi otroskimi strahovi in
odrascanjem. Za primerjavo, more ustrahu-
jejo le priblizno 10 % odraslih.

Nenevarne, toda hudo neprijetne more
pogosto sprozijo neprijetni dogodki iz vsak-
danjega Zivljenja in ¢ustveni pretresi, pa tudi
razna zdravila ali odtegnitve zdravil. Kadar
se more pojavljajo v obdobju po tezkih preiz-
kusnjah v Zivljenju, kot so izguba bliznjega,
locitev, prometna nesreca, operacije, in ob
boleznih, e posebno pri visoki telesni tem-
peraturi, naj bi bile more obic¢ajen potek pro-
cesa zdravljenja. Pogostejse naj bi bile tudi v
nosecnosti.

V morah ljudi najpogosteje nekaj ali
nekdo lovi, v¢asih se temu pridruzi tudi
obcutek ohromljenosti, pogoste pa so tudi
more 0 zamujanju na pomemben sestanek,
o padanju in nezelenem letenju, o izgubi
zob itd.

Strasne nocne groze

Nocnih groz ne smemo enaciti z morami.
Medtem ko se more pojavijo po dolgotraj-
nem spanju in govorimo o podrobnih, celo-
vitih sanjah, ki se jih ljudje obicajno
spomnijo ter le redko v spanju govorijo in
se premikajo, pa so nocne groze epizode
groznega strahu, med katerimi sanjaci vpi-
jejo in krilijo z rokami, lahko strmijo z odpr-
timi o¢mi in delujejo budni, obnasanje lahko
spominja na napad panike. Do no¢nih groz
pride na zacetku spanja in trajajo od nekaj
sekund do nekaj minut, med njimi je ¢loveka
tezko zbuditi, obi¢ajno naslednji dan spo-
min na grozo izpuhti. No¢ne groze, ki so
povezane tudi z ve¢jo moznostjo mesec-
nosti, naj bi pestile do 40 % otrok, pogosto
v kombinaciji zmocenjem postelje, pri odra-
slih naj bi bile dosti redkejse. Vzroki zanje
niso dovolj dobro raziskani, da bi stroka
lahko podala enoglasno mnenje, strokovn-
jaki pa vzroke zanje najpogosteje pripisu-
jejo stresu, dolgotrajni neprespanosti,
izjemni utrujenosti, spremembi vzorcev
spanja in visoki telesni temperaturi, lahko
so povezane tudi z depresijo, anksioznostjo,
dolocenimi zdravili in zlorabo alkohola.

»Na noc gre povprecen sanjac skozi tri do Sest ciklov
sanj in sanje lahko trajajo od nekaj sekund do

pol ure. Vecina ljudi sanja v barvah, mlajsi vec kot
starejsi in le priblizno 12 % ljudi sanja ¢rno-belo.«

Lucidne sanje

Ze Aristotel je pisal o stanju, v katerem je ¢lo-
vek kljub spanju sredi sanj pri polni zavesti,
zaveda se, da sanja, in ima, vsaj do neke mere,
tudi kontrolo nad njihovo vsebino. Te sanje
naj bi se pojavljale proti koncu spanca v zad-
njih fazah REM, med njimi pa naj bi prislo do
spremembe v mozganih in aktivacije dela za
logiko in nacrtovanje, ki je sicer dejaven med
budnostjo. Statisti¢no se lucidne sanje vec-
krat pojavljajo pri levicarjih. Ze od nekdaj so
lucidne sanje ljudi vznemirjale ljudi, zato ne
preseneca, da obstajajo gibanja, ki spodbu-
jajo trening lucidnih sanj. Med drugim naj bi
pomagalo, da si ¢clovek pred spanjem zapove,
o ¢em bo sanjal, in s treningom to sposob-
nost povecuje.

Priklic sanj v spomin

Znanost $e ne zna razloziti, zakaj vecino sanj

pozabimo v trenutku, ko zjutraj odpremo o¢i

in nam sele sredi dneva kaksna beseda,
podoba, vonj itd. prikli¢e del¢ek sanj v spo-
min. Vseeno pa obstajajo mehanizmi, kako

postopoma pomagati spominu, da zadrzi

izmuzljive sanje. Znanstveniki priporoc¢ajo

vodenje dnevnika sanj in tako naj bi zjutraj

pred vsem drugim zapisali ¢im vec podrob-
nosti iz sanj, od vsebine, vonjev, celo glasbe,
e je bila prisotna. Prav v ta namen je dobro

imeti na no¢ni omarici zvezek in pisalo ali pa

celo diktafon. Priporocljivo je tudi, da ze

zaspimo v Zelji, da bi se sanj zjutraj spomnili,
priklic sanj v spomin pa olajsa jutranje zbu-
janje brez alarma.

Razlaganje sanj

Ze odkar je Sigmund Freud leta 1899 objavil
Interpretacije sanj, ljudje mnozi¢no iScejo
razlago svojih no¢nih potovanj. Vendar passi
stroka ni enotna, ko pride do razlage sanj in
zal vas moramo razocarati, vecina literature
na temo razlaganja sanj je bolj del popularne
kulture kot pa resne znanosti. Nekateri stro-
kovnjaki sicer zagovarjajo teorijo, da v san-
jah nastopajo arhetipski simboli in za skupno
nezavedno, vedeti pa moramo, da imajo
lahko enaki simboli za razli¢ne ljudi popol-
noma razli¢cne pomene. Ker sanje najvec
povedo o posameznikovih custvih, o obna-
$anju, o trenutnih tezavah in ne nazadnje
vrednotah, najveckrat ve najbolje vsak posa-
meznik sam zase, kaj pomenijo dolo¢ene
sanje.

ABC mozaik

Premium Omega 3

Omega 3 Premium je novo prehransko dopolnilo,
zomega 3 kislinami “premium” kakovosti. Ena

kapsula vsebuje kar —_——
400 mg EPA in 200 -

mg DHA. Visoko NutriLAB
koncentrirano ribje ! ey
olje je proizvedeno . OMEGA 3

naNorveskeminse = FORTE 1000

ks —

Premium
abe Epax

ponasa z blagovno
znamko EPAX ©, ki

zagotavlja najvisjo
kakovosti in Cistosti
olja.
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A Zacetek sezone pojavljanja
cvetnega prahu, ki se odvija
v zimskem ¢asu, je povezan z
gibanjem dnevne maksimalne
temperature zraka in daljsanjem
dneva.

B Onesnazenje zraka lahko vpliva
na morfologijo cvetnega prahu in
njegov alergeni potencial.

Onesnazen zrak vpliva na daljse
obdobije pojavljanja alergenega
cvetnega prahu v jeseni.

Tudi onesnazenost

krivec za alergije

Tezave, povezane z alergijami, pestijo velik

del prebivalcev zemeljske oble. Po napo-
vedih strokovnjakov pa naj bi bila v nekaj

letih alergi¢na Ze kar polovica Zemljanov.
Med glavnimi vzroki za ta pojav je tudi nara-
$cajoce onesnazevanje planeta in posle-
di¢no segrevanje ozracja. Podnebne spre-
membe vplivajo na povecano koli¢ino

cvetnega prahu v zraku, pa tudi zgodnejse

cvetenje v zimskih in pomladnih mesecih

ter daljse pojavljanje alergenega cvetnega

prahu v jeseni. Letosnjo pomlad so Stevilni

tozili nad kolic¢ino cvetnega prahu v zraku,
izpostavljenost temu pa pri nekaterih pov-
zroca alergije, zaradi katerih si Stevilni v teh

mesecih ne upajo stopiti iz stanovanja.

Avtorica: Nika Arsovski

Bo do leta 2050 res kar polovica
svetovnega prebivalstva obcutila
eno izmed alergijskih bolezni?
Ceprav je april, ki je sicer Ze tradicionalno s
cvetnim prahom najbolj obremenjen mesec,
za nami, pa s tem tezav za ljudi, obcutljive na
pelod trav in dreves 3e ni konec. V poletnih
in jesenskih mesecih sta glavna alergena
cvetni prah ambrozije in pelina, poleg tega
so Se vedno na udaru tisti, ki so obcutljivi na

cvetni prah razli¢nih trav, pa tudi trpotca in

oljke ter pravega kostanja. Z onesnazevan-
jem okolja se alergije, kot kazejo raziskave,
e stopnjujejo. Ob povisanih mesecnih tem-
peraturah v januarju in februarju se tako

alergije za¢nejo prej kot obicajno, regionalne

spremembe podnebja vplivajo tudi na podalj-
Sevanje letne rastne dobe rastlin. V urbanih

obmogjih se vzorci onesnazevanja spremin-
jajo zaradi podnebnih sprememb, kar vpliva

tudi na zdravje ljudi. Glavno onesnazevalo

zraka na obmocdju Evropske unije so

mikroskopski delci PM, ozon in dusikovi

oksidi, predvsem prva dva sta najmocneje

prisotna tudi v zraku na son¢ni strani Alp. Po

navedbah strokovnjakov je prav onesnazen

zrak eden glavnih dejavnikov za nastanek

bolezniin posledi¢no krajse zivljenjske dobe.
Na udaru so predvsem dihala, srce in oZilje,
onesnazen zrak pa lahko vpliva tudina druge

organe cloveskega telesa. Onesnazen zrak

kot okolijski dejavnik je tudi krivec za porast

alergij v zadnjih desetletjih. Te so sicer pos-
ledica vzajemnega delovanja genetskih in

okolijskih dejavnikov, vendar podatki v zad-
njih letih nakazujejo, da je prav onesnazevanje

eden glavnih krivcev za vse vecjo obcutlji-
vost na alergene. Po nekaterih predvidevan-
jih naj bi tako Ze leta 2050 kar polovica

svetovnega prebivalstva obcutila eno izmed

alergijskih bolezni.

Podnebne spremembe povezane s
povecano koli¢ino cvetnega
prahu v zraku

Skupina aerobiologov Nacionalnega labora-
torija za zdravje, okolje in hrano je zadolzena
za sledenje cvetnemu prahu v zraku. Gre za
edini tovrstni laboratorij na slovenskih tleh. Sle-
dijo vec kot Sestdesetim vrstam cvetnega prahu
razlicnega alergenega potenciala, na razli¢nih
fitogeografskih podro¢jih. Vodja skupine
Andreja Seliger sicer ob vprasanju, kako pod-
nebne spremembe vplivajo na pojav alergij,
poudari, da na oddelku za javnozdravstveno
mikrobiologijo v Ljubljani sledijo le pojavu cvet-
nega prahu v zraku, medtem ko informacij o
bolnikih nimajo, da pa je po raziskavah sode¢
povecana pojavnost cvetnega prahu povezana
s ¢loveskim vplivom na okolje. »Alergije so
po raziskavah soodvisne z izpostavljenostjo
cvetnemu prahu. V strokovnih ¢lankih podneb-
nim spremembam pripisujejo povecano
koli¢ino cvetnega prahu v zraku na letni ravni,
zgodnejse cvetenje v zimskih in pomladanskih
mesecih ter daljSe obdobje pojavljanja alerge-
nega cvetnega prahu vjeseni,« pojasni sogovor-
nica in doda, da tovrstnih opazanj v prestolnici
sicer ni zaznati. »Najdaljsi niz podatkov v Slo-
veniji o cvetnem prahu je na razpolago za
merilno postajo v Ljubljani, kjer meritve pote-
kajo od leta 1996. Letni seStevek cvetnega
prahu v Ljubljani ne kaze statisticno pomemb-

Vsebina

4

10

12

14

16

18

20

24

40

42

44

Naj nas na potovanju ni¢ ne
preseneti!

Ko na dopustu nagaja prebava

Solzenje, pomemben simptom
suhega ocesa

Svetovni dan kroni¢ne vnetne
¢revesne bolezni

Zivljenje brez o&al v zrelih letih

Moska spolna tegoba, ki
povzroc¢a zadrego

Rana, ki se noce zaceliti

Ne pozabimo na stopala

Da bodo lasje sijali vse poletje
Kaksna vadba za sréne bolnike?

Sportna okvara je bolezensko
stanje

Minerali, na pomoc!

Povezava med sladkorjem in
rakom

Dostopnejsi medicinski
pripomocki

Iz kaksnih snovi so sanje?

Tudi onesnazenost
krivec za alergije



44 ABCzdravja

Julij—avgust 2020

nega trenda narasc¢anja v tem ¢asovnem

obdobju. Opazna so izrazita nihanja med leti.
V letu 2016 smo zabelezili najvisjo vrednost

letnega sestevka od zacetka merjenj. Visokim

obremenitvam je to leto botrovalo vec

dejavnikov. Vremenske razmere so bile

ugodne za Sirjenje cvetnega prahu in

istocasno je mo¢no cvetelo vec vrst dreves:

gaber, jelsa, cipresovke, breza in bukev. Za

lesnate rastline so znacilna letaz mo¢nimin s

skromnim cvetenjem, ki se izmenjujejo v

dolo¢enem ritmu (npr. breza in jel$a imata dvo-
letno periodo). Ze naslednje leto je bilo v zraku

le dobrih 40 % cvetnega prahu in lansko leto

slabih 60 glede na leto 2016. Za ambrozijo, trave

in druge zelnate rastline nihanje v intenzivno-
sti cvetenja med leti ne velja«

Topla zima vzrok za zgodnejsi
pojav alergij

Prav ¢lovekova dejavnost je vzrok za vse vecje
globalno segrevanje, ki se kaze tudi v vse vis-
jih temperaturah v zimskih dneh. »Zac¢etek
sezone pojavljanja cvetnega prahu v zraku v
zimsko-pomladanskih mesecih povezujemo
zgibanjem dnevne maksimalne temperature
zraka. V milih zimah se bo prvi cvetni prah v
zraku pojavljal v daljsih otoplitvah v januarju,
ko bodo najvisje dnevne temperature nekaj
dni presegale 5 stopinj Celzija, za brezo v
drugi polovici marca pa velja temperatura
nad 16 stopinj Celzija. Nasa opazanja kazejo,
darazlika v zacetkih sezone cvetnega prahu
med mrzlimi in milimi zimami znasa do 1,5
meseca,« pojasnjuje Seligerjeva. Tudi ¢ezdan
se veckrat spremeni nasa izpostavljenost
mesanici alergenov in onesnazeval. Izpostav-
ljenost se spreminja tudi glede na to, alismo
v mestu ali na podezelju, razlike se kazejo
tudi v letnih ¢asih. Ob tem je pogosto zrak
med Stirimi stenami doma Se bolj onesnazen
od zraka v okolju, predvsem ob neprimernem
prezracevanju. Alergeni, ki se prenasajo po
zraku, so eden izmed vzrokov za razvoj astme,
medtem ko je obcutljivost na zunanje aler-
gene v vedji meri povezana s senenim
nahodom, redkeje so sprozilec astme. Cela
zrna se ustavijo v nosu in zrelu, kjer alergeni
sprozijo alergijsko vnetje.

Onesnazenje zraka lahko vpliva
na morfologijo cvetnega prahu
Onesnazen zrak povecuje tudi alergijski
potencial cvetnega prahu, ¢eprav je to
podrocje doslej Se precej neraziskano.
»Zelene povrsine so v neposredni blizini izvi-
rov onesnazenja zraka. Vpliv na cvetni prah:
v onesnazenih podrocjih so zrna cvetnega
prahu prekrita s sprimki trdnih delcev, kar
opazamo pri vsakodnevnih analizah cvet-
nega prahu. OnesnaZenje zraka lahko vpliva
na morfologijo cvetnega prahu, celi¢no
steno zrn, na vsebnost beljakovin v cvetnem
prahu ali na spros¢anje alergenov iz cve-
tnega prahu in njihov alergeni potencial.
Znano je, da so alergeni pogosto beljakovine,
ki se sintetizirajo v ve¢jem obsegu v rastli-
nah kot obrambni mehanizem v stresnem

»Zaradi onesnazenosti zraka lahko zunanja

stena cvetnega prahu oslabi, zrna se deformirajo,
pokajo in alergeni se sprosc¢ajo v okolje. Lahko

se spremenijo alergene molekule tako, da lazje
izzovejo alergijsko reakcijo, kar so dokazali

na tehnicni univerzi v Minchnu v povezavi z
dusikovimi oksidi in ozonom. Oba plina sta prisotna
v poletnem smogu.«

okolju. Tak primer je glavni alergen brezo-
vega cvetnega prahu Bet v1. Poleg tega lahko
zaradi onesnazenosti zraka zunanja stena
cvetnega prahu oslabi, zrna se deformirajo,
pokajo in alergeni se sproscajo v okolje, vse-
bujejo jih manjsi delci, ki lahko z vdihanim
zrakom prodrejo v pljuca. Lahko se spreme-
nijo alergene molekule tako, da lazje izzo-
vejo alergijsko reakcijo, kar so dokazali na
tehnicni univerzi v Miinchnu v povezavi z
dusikovimi oksidi in ozonom. Oba plina sta
prisotna v poletnem smogu,« pojasnjuje
vodja skupine aerobiologov Nacionalnega
laboratorija za zdravje, okolje in hrano.

Aplikacija za pomo¢ alergikom

S pomocjo stevilnih aplikacij, ki belezijo sta-
tistiko cvetenja in pojava cvetnega prahu v
zraku, so ljudje z alergijami na cvetni prah
vse bolj ozavesceni o dogajanju, tudi v mese-
cih, ko le tezko brez posledic stopijo na svez
zrak. Vse bolj je priljubljena uporaba splet-
nega dnevnika cvetnega prahu, v katero upo-
rabniki vpisujejo simptome bolezni in zacr-
tajo vzporednice z obremenitvami zraka.
Stevilo vpisov sicer iz leta v leto niha, odvi-
sno od obremenjenosti zraka in tezo sezone.
Ob tem Seligerjeva opozarja, da aplikacija
vendarle ni diagnosti¢ni instrument in zato
ne more nadomestiti obiska zdravnika, lahko
pa pripomore k samoopazovanju in preven-
tivnemu obnasanju. » Aplikacija zahteva
redne vnose, kar je velikokrat ovira za bolj
razsirjeno uporabo. Je tudi vir podatkov o
pojavu simptomoy, ki so bili uporabljeni v
raziskavabh, iz katerih so se izlus¢ila priporo-
¢ila EAACI (European Academy of Allergy and
Clinical Immunology) glede dolotitve izpo-
stavljenosti cvetnemu prahu pri bolnikih z
rinokonjunktivitisom in zdravljenjem z imu-
noterapijo,« pojasni. Starejsi, ki so brskanja
po spletu in uporabe aplikacij manj vesc¢i, se
morajo ob alergijah zanesti na mlajse. Tudi
na NLZOH tako rac¢unajo na medgeneracij-
sko pomog, vsako leto pa organizirajo tudi
predavanja za Sirso javnost. V primeru vpra-
$anj pa se lahko s klicem obrnete neposre-
dno nanje.
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Zelena stran

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 83, www.oliviers.si

Zobozdravstvo

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

tel: 031204 400

Bresterniska ulica 93, Bresternica Maribor
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 Ig, 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
izkudenih specialistov!

v Skofji Loki: tel.: 04 513 1578

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

ZASEBNA ZOBNA ORDINACIJA €OCIC

Mlin3e 11a, Izlake, tel.: 03 567 50 10
www.zobozdravnik-mlinse.si

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

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).

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

MGC Bistrica, . talcev 10, Domzale,

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

MERJENJE KOSTNE GOSTOTE IN POSVET Z
ZDRAVNIKOM! Maja Kozlevéar Zivec dr. med.
Ambulanta za osteoporozo

Barjanska 62, Ljubljana

Tel.: 01/280 96 80, 040/678 535
www.physis-ordinacija.si
physis.ordinacijal@gmail.com

Medicinski pripomocki

LASULJARNA KSFH

Nudimo LASULJE na narocilnico ZZZS

tudi brez doplacila, kape, rutke.

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

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

VIKTORIA Trubarjeva cesta 77, Ljubljana

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

Proloco medico d.o.0. Hrvatski trg 1, Ljubljana

tel.: 01 43 98 300, www.proloco-medico.si

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

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,

Trinica Koseze, Vodnikova 187, Ljubljana

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

KALCEK d.o.o.

Smartinska cesta 152, 1000 Ljubljana

info@kalcek.si, www.kalcek.si

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

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.o.

V Novem mestu, Ljubljani, Crnomlju

Tel..: 07 33 25 840, 031 247 044
www.izvirzdravja.com,

Solna soba, ucinkovite terapije za bolecine,
alergije vseh vrst, psihosomatika

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

Optiki

OPTIKA IRMAN d.o.o.

Zalec| Velenje | Ljubljana
051288 011 | optika@irman.si
www.optikairman.si

Optika Jures d.o.o0. 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 Breice,

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

Optika Kuhar d.o.o. 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.0. 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 Glescic s.p.

Gregorciceva 4, Celje,

Tel.: 03 492 34 10, PE Sentjur 03 749 22 90
www.optika-glescic.si, glescic.optika@siol.net
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Zaz:v:te na polno

S¢itnica je mala zleza na vasem vratu, ki ima
velik vpliv na celotno delovanje vasega orga-
nizma. Proizvaja namrec sCitnicne hormone,
ki so odgovorni za presnovo, hudo utru-
jenost, slabo spanje, utrip srca, temperaturo
in razpolozenje. Tezav ne moremo resiti
samo z dodajanjem joda, kajti na delovanje
SCitnice ima velik vpliv nas prebavni trakt,
nasa jetra in seveda stres.

Verjetno v tem primeru nihce ne pomisli, da
moramo za zdravo SCitnico imeti dober
imunski sistem. Kar 70 % imunskega sistema
pa je odvisnega prav od stanja, v nasem
Crevesju. Delovanje scitnice je neposredno
povezano s cCrevesjem zaradi tega, ker se
velik del pretvorbe hormona T4 v aktivni T3
zgodi prav v ¢revesju. Ce torej zelimo zdravo
SCitnico, zac¢nimo najprej z zdravljenjem
svojega Crevesja.

Glands Support

Clands Support pomaga urediti tezave s
SCitnico. S svojo sestavo podpira normalno
delovanje vseh zlez z notranjim izloCanjem,
ter deluje izjemno protivnetno. Izdelek
vsebuje asvagando, sibirski ginseng, rozni
koren, sveto baziliko, sladki koren, grahovec,
zajbelj, selen in B6 vitamin. Sestavine izdelka
zmanjsujejo vpliv stresa na telo, kar je izjem-
no pomembno za normalno delovanje zlez
in hormonov.

Liquid prebiotics

Liquid Prebiotics podpira normalno presno-
VO VvV nasem prebavnem traktu in z vsebnost-
jo PREBIOTIKOV omogoca nasi crevesni flori,
da se razmnozuje v njegj edinstvenem sora-
zmerju. Z vsebnostjo beta glukanov, pa
spodbuja nas imunski sistem, kar je iziemno
pomembno pri boleznih scitnice.

LI

......
......
......

" Glands Support

Omega 3 Elitte
DARILO Liquid prebiotics

Redna cena 75,30 eur

AKCIJSKA CENA

54,64 EUR

+ BREZPLAGNA
POSTNINA

Omega 3 Elitte

Omega 3 Ellite vpliva na procese obnove v
telesu, blagodejno deluje na srce in oZilje,
podpira delovanje celicne presnove, vpliva na
proizvodnjo rastnega hormona, ter hormona
sreCe. Spodbuja nastajanje hormona DHEA,
ki povzrocCa topljenje mascobnih oblog okrog
trebuha, krepi delovanje mozganskih in
Zivénih prenasalcey, zlasti serotonina.

Glavni sestavini sta ribje olje ter vitamin E.

IZDELKE LAHKO NAROCITE NA:
-www.biostile.si
-080 88 44

- info@biostile.si

- v vseh lekarnah in specializiranih
trgovinah

Biovis d.o.o., Komen 129a, 6223 Komen
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https://biostile.si/%3FSID%3D35f82d845d0e430220b0a1ee95c504b2

Postani
iInostan

spet svobodni
e varni

Nasim najboljSim cenam in ugodnemu financiranju, tudi brez obresti, smo dodali Se paket Varnost.

PAKET VARNOST:

e poskrbimo za placilo 6 obrokov v primeru izgube sluzbe*

e visoka aktivna in pasivna varnost
e 5 |et tovarniske garancije brez omejitve kilometrov

@& HYUNDAI

I a GARANCIJE| Povpreéna poraba goriva: 0,0 - 8,51/100 km, emisije CO,: 0,0 - 179 g/km.
BREZ OMEJITVE KILOMETROV Emisije onesnaZeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabSanju kakovosti zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k Cezmerno povisanim koncentracijam prizemnega ozona,

delcev PM10 in PM2,5 ter dusikovih oksidov. Slike so simbolne. Akcija velja do razprodaje zalog. Vec informacij vezanih na akcijsko ponudbo je na voljo pri pooblascenih prodajalcih vozil Hyundai.
GARANCIJE *Velja v primeru nakupa preko Hyundai financiranja. Pogoji garancije in podatki o specificni porabi goriva in emisijah CO2 so na voljo na www.hyundai.si. Kupci ste avtomobilski blagovni
NA BATERIJO

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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