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enajst stevilk. Revijo lahko dobite

v ¢akalnicah zdravstvenih ustanov.
Letna narocnina na revijo ABC zdravja
znas$a 21,00 EUR. Za narocila poklicite:
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:

»Ministrstvo za zdravje opozarja, da
besedilo obravnava zdravilo, ki se

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

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

Podjetja, ki delno sofinancirajo dis-
tribucijo revije, ne vplivajo na vse-
bino strokovnih ¢lankov.
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A Glavkom je najpogostejsi vzrok za
nepovratno slepoto, ki bi jo lahko
preprecili.

B Na voljo je zdravljenje, s katerim se
lahko prepreci ali vsaj moc¢no vpliva
na potek bolezni.

C za uspesnost zdravljenja je iziemno
pomembno sodelovanje bolnika.

Svet je lep, ohrani vid

S

O glavkomu so pred svetovnim tednom glav-
koma, potekal je od 6. do 12. marca, sprego-
vorili na novinarski konferenci, ki jo je orga-
nizirala Sekcija za glavkom Zdruzenja
oftalmologov Slovenije pri Slovenskem
zdravniskem drustvu. Svetovna zveza za
glavkom je ob tej priloznosti poudarila
slogan Svetjelep, ohranivid.Zelopomembno
je namre¢, da glavkom odkrijemo dovolj
zgodaj.

Avtorica: Adrijana Gaber

Glavkom je poskodovani vidni Zivec na mestu
izhoda iz ocesa. Kaks$na je vloga tega Zivca?
Po tem Zivcu potujejo informacije iz rozenice,
ki je obcutljiva na svetlobo, k mozganom, v
katerih se ustvarja slika. V ocesu mora biti
doloc¢ena mera pritiska, da ostane zrklo pri-
merno oblikovano in da lahko pravilno deluje.
V nekaterih primerih glavkom povzroci povi-
$an ocesni pritisk. V drugih primerih je oce-
sni pritisk normalen, vendar je tezava v osla-
bljenosti vidnega zivca. Najveckrat pa vpliva
oboje, vendar v razli¢ni meri. Ocesni pritisk
ni odvisen od krvnega tlaka.

Plast celic za Sarenico (obarvani del o¢esa)
proizvaja vodno tekocino, imenovano pre-
katna vodica. Tekocina prehaja skozi zenico
in zapusca oko po drenaznih kanal¢kih. Naha-
jajo se na robu med prednjim delom ocesa
(rozenico) in Sarenico in vracajo tekocino v
krvni obtok. Ce odveéna tekocina ne more
odtedi iz ocesa ali je proizvedene tekocine
preveg, se ocesni pritisk poveca.

Ce je vidni zivec pod velikim pritiskom,
lahko pride do njegove okvare. Obseg okvare
je odvisen od kolic¢ine povisanega pritiska in
trajanja povisanega pritiska, pa tudi od tega,
ali je oskrba s krvjo slabsa oziroma druge sla-
bosti vidnega Zivca. Zelo povisan pritisk takoj
poskoduje vidni zivec. Nekoliko nizji pritisk
povzroca skodo pocasneje in Ce stanja ne zdra-
vimo, se postopno lahko pojaviizguba vida.

Bolniki lahko tudi oslepijo

Glavkom najveckrat poteka brez kakrsnih koli

tezav za bolnika - dokler ne napreduje in pov-
zroci nepovratne okvare na vidnem Zivcu. Ven-
dar pa lahko s pravoc¢asnim odkritjem in zdra-
vljenjem glavkoma ohranimo vid ter
preprec¢imo hudo slabovidnost in slepoto, so

poudarili na omenjeni novinarski konferenci.

»Glavkom je kroni¢na napredujoca
degenerativna motnja vidnega Zivca, ki
povzroca znacilne poskodbe vidnega polja.
Brez ustreznega zdravljenja lahko bolniki
celo oslepijo — pravzaprav je glavkom drugi
najpogostejsi vzrok za slepoto, in kar je
najbolj pomembno: je nepovraten,« je
povedala oftalmologinja izr. prof.
dr. Barbara Cvenkel z Ocesne klinike UKC
Ljubljana in predsednica Sekcije za glavkom
Zdruzenja oftalmologov Slovenije. Bolniki z
napredovalim glavkomom vidijo samo del
celotne slike. Ko bolezen napreduje, je
obmodje, ki ga vidijo, vse manjse.

Izr. prof. dr. Tomaz Gracner, dr. med.,
spec. oftalmologije, z Oddelka za ocesne
bolezni UKC Maribor je k temu dodal, da je
izjemno pomembno dovolj zgodnje odkriva-
nje glavkoma, saj daimamo na voljo zdravlje-

nje, s katerim lahko preprec¢imo ali vsaj moc¢no

vplivamo na potek bolezni. »Tako ne pride do

vecjih okvar vidnega zivca, ki bi povzrocile

hudo slabovidnost ali celo slepoto. Vse to je

Se zlasti pomembno, e je glavkom prisoten

na obeh ocesih. Poglavitni vzrok slepote ali

hude slabovidnosti zaradi glavkoma je to, da

bolniki prepozno pridejo k zdravniku - to je

najpomembnejsi dejavnik tveganja za sle-
poto,« je pojasnil oftalmolog. »Na sreco lahko

zdravljenje pri stevilnih bolnikih ustavi nadalj-
njo skodo. Torej: prej ko postavimo diagnozo

glavkom, vec vida lahko ohranimo in znizamo

tveganje za slepoto,« je poudarila prof. dr.
Cvenkel.

Priporocajo temeljit pregled vida
Kdaj je potrebno na pregled oci? Kateri so
dejavniki tveganja? Najpomembnejsa je dru-
Zinska anamneza: ¢e je glavkom v druzini v
prvem kolenu, torej ga imajo starsi, je ogroze-
nost za razvoj bolezni ve¢ja. »V takih primerih
se svetuje pregled okoli 35. leta. Ljudje, ki glav-
koma nimajo v druzini, pa naj pregled vida
opravijo okoli 40. leta oziroma takrat, ko potre-
bujejo ocala za branje. V nadaljevanju pa ob
rednih kontrolah vida« je priporocila prof. dr.
Cvenkel. Pregled vida naj bo res temeljit.
»Samo meritev oCesnega tlaka ne zadosca.
Visok ocesni tlak je sicer eden od pomembnih
dejavnikov tveganja za razvoj glavkoma, ni pa
diagnostic¢ni kriterij. Pregled vida naj bo torej
skrben: poleg meritve ocesnega tlaka in mikro-
skopskega pregleda Se dober pregled oce-
snega ozadja in Ce je kaj sumljivega na videzu
Zivca, tudi preiskava vidnega polja,« je Se pou-
darila oftalmologinja.
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Breme glavkoma je veliko

Priblizno 50 % bolnikov sploh ne ve, da imajo

glavkom, zato se ne ve natancno, koliko teh

bolnikov je v Sloveniji, smo e izvedeli na

novinarski konferenci. Ocenjujejo pa, da tudi

prinas priblizno polovica primerov glavkoma

ostane neodkrita. Kot je povedal dr. Gracner,
na podlagi razli¢nih $tudij ocenjujejo, daima

v populaciji od 40 do 80 let glavkom pribli-
znood 2,5 do 3 % ljudi. Po 80. letu pa se pogo-
stost bolezni zelo poveca, menijo, da jih je

med 8 in 12 %. Dr. Gracner je Se dodal, da je

glavkom enako pogost pri obeh spolih. »V
Sloveniji tako kot tudi sicer v razvitih drzavah

kar precejsen delez bolnikov lahko oslepi, ker
bodisi prepozno pridejo k zdravniku ali pa

slabo sodelujejo pri zdravljenju,« je e opo-
zoril prof. dr. Gra¢ner. Breme glavkoma je Se

vecje zato, ker zelo vpliva na kakovost zivlje-
nja. Bolniki na primer izgubijo voznisko dovo-
lienje in se morajo predcasno upokojiti, saj

zaradi izgube vida ne morejo opravljati svo-
jega poklica. Po podatkih Svetovne zveze za

glavkom se dobrsen del bolnikov z glavko-
mom (med 13 in 30 %) spopada z anksiozno-
stjo, med 11 in 25 % bolnikov pa z depresijo.

Napredovanje glavkoma

Po podatkih Svetovne zveze za glavkom je med

bolniki zglavkomom ob koncu njihovegazivlje-
nja slepih na eno oko dobrih 24 %, na obe ocesi

pa 10,6 %. Svetovna zdravstvena organizacija

navaja, da glavkom skupno povzroci 8 % vseh

primerov slepote. Glavkom je najpogostejsi

vzrok za nepovratno slepoto, ki bi jo lahko pre-
predili. Stevilo ljudi z glavkomom na svetovni

ravni danes ocenjujejo na priblizno 80 milijonov,
Svetovna zveza za glavkom pa zaradi staranja

prebivalstva pric¢akuje porast Stevila bolnikov,
in sicer naj bi leta 2030 glavkom po vsem svetu

imelo kar vec kot 95 milijonov ljudi.

Sodobno zdravljenje glavkoma

Prof. dr. Tomaz Gracner je predstavil zdravlje-
nje glavkoma. Poteka z znizevanjem oce-
snega tlaka, s tem upocasnijo potek bolezni.

»Pregled vida naj bo torej skrben: poleg meritve
ocCesnega tlaka in mikroskopskega pregleda se
dober pregled ocesnega ozadja.«

»Dosedi Zelimo tak potek bolezni, da se vid
slabsa tako, kot bi se sicer pri staranju, torej
da ni dodatnega slabsanja zaradi visokega
ocesnega tlaka. Ocesni tlak znizujemo s kaplji-
cami, z lasersko terapijo ali operativno - odvi-
sno, koliko moramo znizati tlak. To je odvisno
od tega, kako huda je bolezen, pri kako viso-
kem tlaku se je razvila, koliko let Zivljenja ima
bolnik se pred seboj,« je pojasnil dr. Gracner
ter nadaljeval, da se odlocijo za operacijo
takrat, ko s kapljicami in z lasersko terapijo
ne znizajo dovolj o¢esnega tlaka. Z operacijo
tekocino iz ocesa speljejo po drugih poteh,
pod veznico ali skozi kanalcke. Za operacijo
se odlocijo tudi pri zelo napredovali
bolezni.

Prof. dr. Cvenkel je poudarila, da so v Slo-
veniji na voljo vsa zdravljenja glavkoma, ki
so odobrena v Evropi. V zadnjem ¢asu priha-
jajo na trg novosti v nekaterih novih zdravi-
lih, ki jih je odobrila tudi Evropska agencija
za zdravila. Gre za zdravila, ki niso bistveno
bolj u¢inkovita od zdravil, ki so trenutno prva
izbira. Verjetno se obeta tudi ve¢ minimalno
invazivne kirurgije glavkoma, ki je v ZDA vse
bolj razsirjena, vendar pa manj zniza ocesni
tlak kot klasi¢na operacija za glavkom.
Obstaja tudi moznost zdravljenja najzahtev-
nejsega glavkoma.Za uspesnost zdravljenja
pa je iziemno pomembno sodelovanje bol-
nika. Bolniki morajo razumeti bolezen in
predvsem vedeti, da poteka potuhnjeno in

da bodo z napredovanjem bolezni izgubili
vedno vec vidne funkcije, so e poudarili na
novinarski konferenci.

Glavkom: obstajajo stiri
glavne vrste

1. Najpogostejsi je kroni¢ni glavkom, kjer
prekatna vodica prihaja do drenaznih
kanalov (odprto zakotje), ki pa se z leti
postopno zamasijo. Ocesni pritisk se
zvisuje pocasi in bolecine ni obcutiti,
zato je tezavo tezko zaznati. Vid pa se
kljub temu postopno slabsa.

2. Akutni glavkom je veliko manj pogost
v zahodnih drzavah. Do njega pride
zaradi nenadne in popolne zapore v
pretoku prekatne vodice v ocesu. Ta
zapora nastane zaradi ozkega zakotja,
ki se zapre in prepredi iztekanje teko-
¢ine vdrenazne kanale. Stanje je lahko
zelo bolece in na vidu pusca trajne
posledice, ¢e ga ne zdravimo takoj.

3. Sekundarni glavkom: ko je povisanje
ocesnega pritiska posledica nekega
drugega ocesnega obolenja.

4. Pri dojenckih obstaja redko obolenje,
ki seimenuje kongenitalni glavkom in
je posledica nepravilnega razvoja
ocesa.

e Operacija dioptrije in sive mrene °
e Laserska operacije glavkoma J

Samo za tvoje ocl

RF terapija suhih o€i
Specialisticni pregledi vid

LJUBLJANA | ZALEC | VELENJE

www.ocesheoperacije.si

Ocesna kirurgija, ordinacija in optika

T: 041 724 995 | E: okulistika@irman.si |
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A Najznacilnejsi simptom je nenadna
zadihanost ob naporih, ki smo jih
nedavna $e zmogli.

B Vsak deseti starostnik nad 70. letom
starosti ima diagnozo srénega
popuscanja.

C pri zdravljenju skusajo odpraviti
vzroke, vendar to ni vedno
mogoce.

Zadihanost ob naporu

Srce je misi¢na ¢rpalka, ki poganja kri po

telesu - tako skozi pljuca, ko omogoca nasi-
cenje krvi s kisikom, kot po telesu in zago-
tavlja preskrbo organov in tkiv s hranilnimi

snovmi in kisikom. Kadar sréna misica

zaradi razli¢nih vzrokov ni ve¢ sposobna

precrpati zadostne kolic¢ine krvi ob napo-
rih ali celo v mirovanju, govorimo o srénem

popuscanju. Povzrocijo ga lahko akutna,
hipna stanja, pogosteje pa stevilni dejav-
niki vodijo v sréno popuscanje na daljsi rok,
takrat govorimo o kroni¢nem srénem

popuscanju.

Avtorica: Adrijana Gaber

Pogovarjali smo se z Andrazem Cerarjem,
dr. med., specialistom kardiologije in

vaskularne medicine, s Klinicnega oddelka

za kardiologijo v UKC Ljubljana. Glede vzro-
kov je povedal, da sr¢no popuscanje najpo-
gosteje nastane zaradit.i.ishemi¢ne bolezni

srca, ko je preskrba srca s hranivi in kisikom

motena zaradi bolezni srénih Zil, ter dodal,
da je zelo pogost vzrok sr¢nega popuscanja

tudi dolgotrajno neurejen krvni tlak (arterij-
ska hipertenzija). Med druge vzroke sr¢nega

popuscanja spadajo $e bolezni sr¢nih zaklopk,
okuzbe sréne misice (miokarditisi), prirojene

bolezni srca, v sr¢no popuscanje vodijo tudi

nekatere pomembne motnje srénega ritma.
Sr¢no popuscanje lahko nastane tudi kot

posledica pridruzenih bolezni, najpogosteje

sladkorne bolezni, pa tudi bolezni s¢itnice,
kroni¢ne ledvi¢ne bolezni, pomanjkanja

Zeleza ter revmatolo3kih obolenj. Cezmerno

uzivanje alkohola, jemanje drog (predvsem

kokaina) pa tudi nekatera zdravila in oblike

kemoterapije pomembno okvarjajo sréno

misico, je $e navedel nas sogovornik.

A

Cerar je Se opozoril na razliko med dvema
oblikama sr¢nega popuscanja. »Kjer je krclji-
vost srca $e dobra, motena pa je polnitev, govo-
rimo o srénem popuscanju z ohranjenim izti-
snim delezem. Obratno — ob okvari krcljivost
misice, kadar je iztis srca oslabljen - pa govo-
rimo o srénem popuscanju z okrnjenim iztisnim
delezem. Med njima je ve¢ pomembnih razlik,
predvsem v vzrokih, ki privedejo do te oblike,
kakor tudi glede na nacin zdravljenja.«

Okvarja tudi druge organe

Kateri so torej simptomi srénega popuscanja
ter koliko ¢asa traja od prvih znakov do tega,
daima bolnik tezave v vsakdanjem Zivljenju?
Andraz Cerar: »Bolniki s srénim popuscanjem
imajo Stevilne simptome sr¢nega popusca-
nja, o katerih nam povejo med zdravniskim
pregledom. Najznacilnejsi so predvsem
postopoma vedno hitrejsa zadihanost ob
naporih, ki so jih nedavno $e dobro zmogli.
Zaradi zastajanja tekocine ponoci ne morejo
lezati vzravnano in potrebujejo dodatna
vzglavja, obcutijo otekanje v spodnje okon-
¢ine, lahko celo v trebuh. Hitreje so utrujeni,
izgubijo tek. Tisti zishemi¢no boleznijo srca
opisujejo tudi tis¢anje v prsih ob naporih.«
Glede znakov, ki jih ugotovijo ob podrobnej-
$em pregledu teh bolnikov, je Cerar dejal, da
lahko najdejo Stevilne znake srénega popu-
$¢anja. »Ugotavljamo prekomerno polnjene
vene (predvsem vratne), hitrejsi sr¢ni utrip, z
osluskavanjem srca pa ugotavljamo tudi
nenormalne sréne tone in Sume. Nad pljudi
ob zastoju tekocine slisimo inspiratorne poke
(torej med vdihom), vidimo jasne stisljive ote-
kline spodnjih okoncin ali celo trebuha.« V
primeru opisanih najdb je potrebna nadalj-
nja kardioloska diagnostika, saj opisani simp-
tomi in znaki niso specifi¢ni le za bolezen srca,
je Se poudaril dr. Cerar.

I

Vendar pa sréno popuscanje vpliva tudina
druge organe. »Sr¢no popuscanje se, razen v
primeru hujsih potekov, praviloma razvija
pocasneje in nato ¢e ne ukrepamo pravoca-
sno, vedno hitreje napreduje. Tezave se torej
postopno povecujejo, poleg tega pa se okvar-
jajo tudi organi, ki so prav tako pomembni za
prezivetje - najprej ledvica in jetra, scasoma
pa pri¢nejo zaradi motene preskrbe s kisikom
in hranivi popuscati tudi vsi preostali organi,«
je skodljivi vpliv srénega popuscanja opisal
Cerar ter dodal, da kakovost zivljenja tako
postane pomembneje okrnjena, bolniki so
lahko s¢asoma prikovani tudi na posteljo.

Pojavnost narasca

Ocenjuje se, da je po svetu za srénim popu-
$¢anjem obolelih Ze vec kot 64 milijonov ljudi,
v Sloveniji imamo ta hip okoli 30.000 bolnikov
s tem obolenjem. Kot je povedal Cerar, pogo-
stnost srénega popuscanja precej narasca, saj
se prebivalstvo po svetu stara. »Ocenjujemo,
da ima vsak deseti starostnik nad 70. letom
starosti tudi diagnozo sr¢nega popuscanja.
Umrljivost je kljub novim metodam zdravlje-
nja $e vedno visoka - po petih letih po posta-
vitvi diagnoze sr¢nega popuscanja umre vsak
drugi bolnik. Prezivetje bolnikov s srénim
popuscanjem je pogosto celo slabse kot pri
rakavih boleznih (z izjemo najmalignejsih
oblik). Zaradi pogostih poslabsanj se bolniki
s srénim popuscanjem tudi pogosto vracajo
v bolnisnice, kar je slab prognosti¢ni dejavnik;
znano je, da se kljub najoptimalnejsemu zdra-
vljenju v bolnisnici sr¢na funkcija po odpustu
ne povrne vec na izhodis¢no raven. Prav zato
jeiziemnega pomena, da s pravilnim zivljenj-
skim slogom in z optimalno urejenim zdravlje-
njem z zdravili kardiologi poseben poudarek
namenjamo preprecevanju potrebe po bol-
ni$ni¢nem zdravljenju,« je izpostavil Cerar.
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Novosti v sodobnem zdravljenju
Po besedah nasega sogovornika je za uspe-
$no zdravljenje sr¢nega popuscanja vseka-
kor pomemben individualni pristop, kar
pomeni prilagoditev zdravljenja vsakemu
bolniku posebej, saj so vzroki in napredova-
lost sr¢nega popuscanja pri vsakem bolniku
drugacni. Cerarju se zdi pomembno tudi upo-
Stevanje pri¢akovanj bolnika in v skladu z
njimi nacrtovanje zdravljenja. »Predvsem sku-
$amo odpraviti vzrok srénega popuscanja,
vendar pa zal to ni vedno mogoce.«

Kako poteka zdravljenje? »Pri zdravljenju
srénega popuscanja predvsem skusamo
izboljsati pocutje bolnika s t. i. simptomatic-
nimi zdravili, kamor spadajo predvsem diu-
retiki, ki iz telesa odstranijo odve¢no teko-
¢ino in lajsajo simptome in znake sr¢nega
popuscanja.

Druge vrste zdravil pa spadajo v tako ime-
novano prognosti¢no terapijo srénega popu-
$¢anja in so namenjene za zdravljenje tiste
oblike, kjer je iztisni delez levega prekata okr-
njen. Katera zdravila so to? »Glede na najno-
vejsa priporocila svetovnih kardioloskih zdru-
zenj v to skupino spadajo predvsem zaviralci
angiotenzinskih receptorjev in neprilizina
(u¢inkovina sakubitril/valsartan). Ce tega zdra-
vila bolniki ne prenasajo dobro, je smiselno
uvesti zaviralce angiotenzinske konvertaze ali
zaviralce angiotenzinskih receptorjev. Bolni-
kom s sr¢nim popus¢anjem z okrnjenim izti-

snim delezem moramo, ¢e ni kaksnih zadrz-
kov, ¢im prej uvesti tudi blokatorje receptorjev

beta in zaviralce mineralokortikoidnih recep-
torjev. Najnovejse zdravilo so zaviralci SGLT-2

(v Sloveniji lahko predpisujemo dapaglifiozin

in empagliflozin). Z uvedbo omenjenih zdra-
vil tako govorimo o stirih stebrih prognosti¢ne

terapije srénega popuscanja. Vse ve¢ pozor-
nosti se namenja tudi zdravljenju poglavitnih

pridruzenih bolezni, predvsem sladkorne bole-
zni, kroni¢ne bolezni ledvic in pomanjkanja

serumskega zeleza.

Pri bolnikih, kjer iztisni delez srca ni okr-
njen, zal uvedba prognosti¢ne terapije z
dosedanjimi raziskavami ni pokazala razlike
v prezivetju in se zato ta terapija uporablja
le pri zdravljenju pridruzenih bolezni, pred-
vsem arterijske hipertenzije ali aritmij,«
podrobno pojasnjuje zdravljenje z zdravili
Cerar.

Kaj pa kadar zdravljenje z zdravili ne
pomaga? »Ce je zdravljenje z zdravili manj
uspesno in bolezen kljub vsemu izrazito
napreduje, lahko srcu pomagamo tudi s
posebnimi mehanskimi podpornimi sistemi,
kjer srce razbremeni posebna ¢rpalka in iz
srca precrpa vedji del krvi v telo. Zadnja in s
tem dokon¢na moznost zdravljenja srénega
popuscanja je, v primeru odsotnosti zadrz-
kov, presaditev srca. Vse vec raziskav, tudi v
Sloveniji, govori tudi za moznost zdravljenja
z mati¢nimi celicami,« je zakljucil Cerar.

Ali sréno popuscanje lahko
preprecimo?

Ce zelimo prepreciti sréno popuséanje
oziroma prepreciti nastanek sr¢no-zilnih
bolezni, je zascitne ukrepe dobro uvesti
ze dovolj zgodaj, vsaj deset let pred
morebitnim nastankom obolenja. Dobro
je, da razmislimo o spremembi zivljenj-
skega sloga, o svoji prehrani.

Nezdravo oziroma nepravilno prehra-
njevanje, stres in nezdrav nacin zivljenja
pripomorejo k nastanku te bolezni;
motnjam v presnovi mascob, sladkorni
bolezni in zvisanemu krvnemu tlaku.
Zdrava prehrana naj vsebuje dovolj
mascobnih kislin, priporocajo uzivanje
zadosti mascobnih kislin omega-3. Pri-
voscimo si zadosti spanja, najbolje osem
ur dnevno. Priporocljivo je zgodnje
odhajanje spat in zgodnje vstajanje. Ce
uzivamo mediteransko dieto, si tvega-
nje za sréno-zilne bolezni zmanjsamo za
37 %. Priporocljivo je obcasno krajse
postenje, ko na primer v ¢asu osmih ur
lahko uzivamo hrano, 16 ur pa se
postimo. S tem bomo tudi omejili vnos
kalorij in zmanjsali tveganje za debelost
oziroma celo shujsali. Nau¢imo se tudi
doloc¢enih metod in tehnik za obvlado-
vanje stresa.
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Izidi Stevilnih
raziskav potrjujejo,
da je pospesen srcni
utrip v mirovanju
neodvisen dejavnik
tveganja za srcno-
Zilne bolezni.!

Pospesen srcni utrip
Vv mirovanju je zdruzen:

a) z vec¢jim tveganjem za pojav
arterijske hipertenzije,

b) z ve¢jo sréno-zilno zbolevnostjo in
c) z vec€jo srcno-zilno umrljivostjo.!

Posamezniki s poviSanim krvnim
tlakom in povisano srcno frekvenco

v mirovanju vec kot 80 utripov na
minuto imajo vecje tveganje za
srcno-zilna obolenja in smrti zaradi le
te, kot posamezniki z poviSsanim krvnim
tlakom in sréno frekvenco v mirovanju
pod 60 utripov na minuto.?

SI-NONC-00005 03/2022

1. Sinkovec M. Pospesen sréni utrip: napovedni kazalec in srénoZilni dejavnik tveganja. Zdrav Vestn 2007; 76:
559—65. 2. Arpit Saxena et al. Protective Role of Resting Heart Rate on All-Cause and Cardiovascular Disease
Mortality. Mayo Clin Proc. 2013 December; 88(12): 1420-1426. doi:10.1016/j.mayocp.2013.09.011.
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A Zmogljivost je razpon med
sréno frekvenco v mirovanju in
sréno frekvenco v maksimalni
obremenitvi.

Pri visoki frekvenci utripov na
minuto srce povzroci enake
simptome, kot ¢e utripa prepocasi.

Ce je sréna frekvenca nad 70, je
pri koronarnih bolnikih dvakrat
vec infarktov kot pri tistih, katerih
Stevilo utripov je pod 70.

T —————

Vpliv srcne frekvence na

kardiovaskularne zaplete

Normalna sréna frekvenca v mirovanju je
od 60 do 90 utripov na minuto, nekateri uvr-
$cajo tudi Stevilo 100 utripov na minuto
med normalne. Sréna frekvenca odraza rav-
notezje med simpati¢nim in parasimpatic-
nim zivéevjem. Lai¢no bi lahko rekli, da
ohranja ravnotezje med zZiv¢evjem, ki poga-
nja nas organizem v ¢asu stresa ali kadar je
potreba po akciji (simpati¢no zivcevje), in
zivéevjem, ki deluje v ¢asu mirovanja (para-
simpati¢no Zivcevje). Ravnotezje med tema
dvema odraza nas sr¢ni utrip v mirovanju.

Avtorica: Maja Korosak

Drugace je s sr¢nim utripom med obremeni-
tvijo. Takrat utrip naraste, saj miSice zahte-
vajo vec kisika v krvi, ki jo poganja srce. Zato
se Stevilo sr¢nih utripov poveca. Formula za
najvisje stevilo utripov pri obremenitvi je: 220
utripov minus starost. Razpon med sréno fre-
kvenco v mirovanju in sré¢no frekvenco v
maksimalni obremenitvi se imenuje zmoglji-
vost. Zmogljivost s starostjo upada in pri
nekom, ki je star 20 let, srce pri maksimalni
obremenitvi utripne do 200-krat, pri nekom,
ki je star Sestdeset let, pa le $e 160-krat. Raz-
pon sréne frekvence v mirovanju in sréne fre-
kvence v maksimalni obremenitvi je tako
manjsi in tudi zmogljivost je s tem manjsa.
Pogovarjali smo se zdr. Draganom Kova-
¢icem, dr. med., spec. interne medicinein
spec. kardiologije in vaskularne medicine,

-'L

predstojnikom Kardioloskega oddelka v Splo-
$ni bolnisnici Celje. Kaj vpliva na sré¢no fre-
kvenco, da postane prenizka ali previsoka?

»eliko fizioloskih ali tudi bolezenskih vzrokov

vpliva na to, da se sr¢na frekvenca spremeni

in za¢ne povzrocati tezave. Ze vsakodnevni

stres lahko dvigne frekvenco, prav tako pozi-
vila, kot so kava, pravi ¢aj, pa tudi ¢ustva, kot

so veselje, zalost, bolecina ... V spanju je sr¢na

frekvenca zelo nizka, prav tako med preba-
vljanjem hrane in pocitkom,« pove dr. Kovaci¢

in nadaljuje, da je drugace, ¢e gre za bolezen-
ske vzroke. »Tezave nam lahko povzrocata tako

zelo visoka ali zelo nizka sr¢na frekvenca. Pro-
blemi, ki jih zaznajo bolniki, so po navadi omo-
tice, nestabilnost ali celo izguba zavesti, in te

enake simptome lahko povzrocata zelo hiter
ali zelo pocasen utrip. Pri poc¢asnem utripu

srce ne zmore pognati dovolj krvi do organov.
Srce se namrec polni v ¢asu med dvema utri-
pomain Ce je ta razmik zaradi visoke frekvence

zelo kratek, se ne more dovolj napolniti. Pri

frekvenci 200 utripov na minuto bo zato srce

povzrocilo enake simptome, kot ¢e bi utripalo

pocasi. Nase srce je torej ¢rpalka, ki najbolje

deluje med 60 in 100 utripi na minuto, pri vis-
jih frekvencah pa se Ze za¢nejo pojavljati

tezave « pojasni dr. Kovacic.

Odraza dogajanje v telesu

Dolgoroc¢no so odstopanja od normalne sréne
frekvence odraz dogajanja v telesu in pritem
je pomemben parameter visok sréni utrip v
mirovanju. Po Kovacicevih besedah ta odraza
pretirano aktivacijo simpati¢nega zivcevja, kar

pomeni, da je telo pod nenehnim stresom, ki

ga lahko povzro¢a denimo sr¢no popuscanje.
»Telo nenehno ¢uti, da oslabela sréna misica

ne ¢rpa dovolj in to nadomesti s povisanim

srénim utripom. V tem primeru je povisan sréni

utrip le simptom in ne bolezen, ki kaze na to,
da je celotno telo pod nenehnim stresom.
Podobno se dogaja pri okvarjenih srénih Zilah.
Pri kroni¢nih bolezenskih stanjih je torej sr¢na

frekvenca eden od simptomov dogajanja in

poskusamo jo zavirati z zdravili, ki hkrati zni-
Zujejo utrip in simpati¢no aktivacijo, to so beta

blokatorji. Ta zdravila zelo dobro zvisujejo sto-
pnjo prezivetja bolnikov.« Kroni¢na aktivacija

simpati¢nega ziv¢nega sistema je torej sko-
dljiva in slabsa napoved. Kot pove nas sogo-
vornik, sodobna znanost prihaja do spozna-
nja, ki so ga poznali Kitajci Ze pred tisoci leti:

vsi prihajamo na ta svet zdolo¢enim Stevilom

utripov. »Visji sr¢ni utrip pomeni, da to Stevilo

utripov prej porabimo. To zagotovo velja za

sréne bolnike, kiimajo okvarjene sr¢ne Zile in

oslabljeno sréno misico. Pri teh bolnikih si

zelimo doseci sréno frekvenco od 55 do 60,
zagotovo pa pod 70«

Vpliv stresa in izgorelosti

Kaj pa dusevni stres in izgorelost, kako vpli-
vata na sr¢no frekvenco? Dr. Dragan Kovacié:
»Dusevni stres spada med aktivatorje simpa-
ticnega ziv¢nega sistema. Kratkotrajni stres,
ki pomaga pri reSevanju neke situacije in ¢lo-
veka motivira za akcijo, ne vpliva slabo. Dol-
gotrajni stres, ki pomeni dolgotrajno zvisa-
nje frekvenc, pa povzroca tezave in skrajsuje
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»lezave nam lahko
povzrocata tako zelo
visoka ali zelo nizka
sr¢na frekvenca.
Problemi, ki jih zaznajo
bolniki, so po navadi

omotice, nestabilnost ali

celo izquba zavesti, in te
enake simptome lahko
povzrocata zelo hiter ali
zelo pocasen utrip.«

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC zdravja

samo 21,00 €
04/51 55 880

zZivljenjsko dobo. Zato sodobna priporocila
glede telesne dejavnosti gredo v smeri inter-
valne dejavnosti, in ne skrajne. Pri skrajnem
stresu, ki traja dovolj dolgo, se v kri sprosti
toliko adrenalina, da lahko povzro¢i motnje
ritma, ki so lahko tudi nevarne, se posebno
Ce je vozadju $e ne prepoznana bolezen. Zato
se danes ekstremni Sporti nekoliko manj pri-
porocajo, kot so se vcasih.«

Vpliv na kardiovaskularne
zaplete

Kako pa povisana ali znizana sr¢na frekvenca
vplivata na kardiovaskularne zaplete? »Naj-
vec zapletov nastopi pri srécnem popuscanju
in pri bolezni koronarnih zil. Ce je sréna fre-
kvenca nad 70, je pri bolnikih, ki imajo okvar-
jene koronarne zile, dvakrat vec infarktov, kot
pri bolnikih s sr¢no frekvenco pod 70 utripov
na minuto. Visoka sr¢na frekvenca torej zvi-
Suje Stevilo zapletov,« pojasni kardiolog in
doda, da z redno telesno aktivnostjo lahko
sréno frekvenco znizamo, saj ugodno vpliva
na simpatikus in na sr¢no frekvenco.

Ali sr¢na frekvenca vpliva na sr¢no popu-
$¢anje? »Da, vpliva slabo, kajti sr¢no popu-
$¢anje Ze samo po sebi aktivira simpatic¢ni
zZiveni sistem, sr¢na frekvenca pa je neke vrste
merilo, ki pove, do katere mere je uspelo sim-
pati¢ni zivéni sistem obvladati. Ce je sréna
frekvenca vec kot 60 utripov na minuto, je to
slabse, kot ¢e je med 55 in 60.V slednjem pri-
meru je simpati¢ni ziv¢ni sistem obvladan in
ne bo vec povzrocal skode na sréni misici. Pri
prebolevanju viroze, na primer, sréna misica
oslabi in ne ¢rpa dovolj krvi. Telo to zazna in
sprozi iz nadledvic¢ne Zleze adrenalin, ki pov-
zrodi, da sr¢na misica za¢ne mocneje Crpati.
Nekaj dni ali nekaj tednov to ¢loveku ustreza.
Vendar ta adrenalin ¢ez nekaj mesecev v sr¢ni
misici povzroca brazgotine in tako bo ¢ez ¢as
srce zacelo Se slabse delovati, kot je prej. Na
kratek rok povisana sr¢na frekvenca torej
pomaga, dolgorocno pa ubija,« vpliv simpa-
ti¢nega ziv¢nega sistema na sr¢no frekvenco
in zdravje srca pojasni dr. Kovacic.

Kako pa sta povezana povisan krvni tlak
in sr¢na frekvenca? »Vecinoma je tako, da vse,
kar zvisuje krvni tlak, zvisuje tudi sr¢no fre-
kvenco in nasprotno. Simpatikus ne samo da
zviduje sr¢no frekvenco, ampak tudi kr¢i zile
in zato se povisa tako krvni tlak kot tudi sr¢na
frekvenca. Z zdravili beta blokatorji pa lahko
zdravimo oboje. Vendar pa ta povezava med
zvi$anim krvnim tlakom in zvisano sréno fre-
kvenco ni neposredna.

Podobno se zgodi v primeru srénega
infarkta. »Pri sr¢cnem infarktu se ena od zil
zamasi in potem misica, ki jo ta zila prehra-
njuje, za¢ne odmirati, odmre Ze v Sestih urah.
Ta del srca se potem ne kr¢i vec in Ce je dovolj
velik, lahko povzroci tezave, kot so dusenje
in otekanje nog, padec v $ok in nazadnje bol-
nik lahko tudi umre. Ce en del sréne misice
ne dela, potem srce kot celota slabse ¢rpa kri,
telo to zazna kot slabsi pretok in sprozi
adrenalin. Ta adrenalin potem zacasno
pomaga, z meseci pa za¢ne unicevati zdravo

sréno misico in se zacne proces srénega popu-
$¢anja. Zato po nekaj dneh uvedemo zdra-
vila beta blokatorje, ki zavirajo delovanje
adrenalina na sré¢no misico, da bolnik ne bi
utrpel Skode na srcu,« pove dr. Kovacic.
Kako torej sr¢na frekvenca vpliva na kar-
diovaskularno umrljivost? »Na splosno velja,
da je nizja sr¢na frekvenca ugodnejsa za
sréno-zilne bolnike, izjemno pomembno je
to pri bolnikih s srénim popuscanjemin s
koronarno boleznijo, priporocljivo pa je tudi
pri drugih bolnikih. Zato sr¢nim bolnikom pri-
poroc¢amo redno telesno dejavnost vsaj tri-
do petkrat na teden, skupno vsaj 150 minut
zmerne vadbe. Pri bolnikih, kjer je prezivetje
odvisno od sréne frekvence, pa so seveda
nujna tudi zdravila, ve¢inoma beta blokatorji,
lahko tudi kalcijevi antagonisti in ivabradin.

Omejimo negativni stres
Kako ravnati, da preprec¢imo povisano ali zni-
zano sr¢no frekvenco? Kaj lahko sami nare-
dimo za to? »Skrbimo za to, da znizujemo kla-
si¢ne dejavnike tveganja za sr¢no-zilne bolezni,
torej skrbimo za primerno telesno tezo, redno
telesno vadimo, uredimo bolezni, kot sta
hiperholesterolemija ali diabetes in na splo-
$no zdravo zivimo. Omejimo negativni stres,«
svetuje dr. Kovacic¢ in ob tem omeni tudi sin-
drom strtega srca ali sindrom takotsubo, kot
dokaz, kako moc¢no lahko stres skoduje nasim
organom. »Zaradi strtega srca ¢lovek dejan-
sko lahko tudi umre. To je skrajni primer, kako
lahko stres vpliva na srce, ko se to srce spre-
meni v nekaksno vreco, ki ne ¢rpa vec. Spre-
memba se lahko zgodi tudiv pol ure in je vidna
na srcu. Ta sindrom dokazuje, daima stres velik
ucinek na telo, vedji, kakor se ga zavedamo.«
Kdaj je ob tezavah s sr¢no frekvenco treba
ukrepati? »Ukrepati je treba takrat, ko bolnik
zazna zelo visoko Stevilo ali zelo nizko Stevilo
utripov ter ob tem hkrati zacuti tezave, kot
so vrtoglavice, omotice, bolecine, dusenje,
zmanjsana zmogljivost ... Telo daje neke
signale, da minutni volumen srca nizadosten.
Samo zmanjsana frekvenca utripa pa ni indi-
kacija za pregled, saj imajo na primer neka-
teri Sportniki frekvenco sr¢nega utripa v miro-
vanju le 50,« $e poudari nas sogovornik.

Kaksno frekvenco ima sréni
spodbujevalnik?

Pri bolnikih, ki jim vsadijo sréni spodbu-
jevalnik, gre za zelo razli¢ne skupine.
»Nekaterim prevodni sistem dobesedno
ugasne in tem bolnikom s srénim spod-
bujevalnikom uravnajo sréno frekvenco.
Tudi pri teh Se obstaja mehanizem, da
se ob naporu sr¢na frekvenca poveca.
Vecina bolnikov pa dobi sr¢ni spodbu-
jevalnik kot zas¢ito pred nizkimi frekven-
cami, pri teh bolnikih obstaja dolocena
spodnja meja utripa, pod katero sréni
utrip ne smeiti, s svojo vkljucitvijo sréni
spodbujevalnik namrec tega ne dovoli,«
pojasnjuje dr. Kovacic.
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A Vzrokov za ekcem je veliko

B Ekcem ali dermatitis po navadi
spremlja srbez

C Lahko se pojavi tudi kroni¢ni
dermatitis

kcemi - vnetja koze

Klemen Kikel, dr. med., spec. dermatovenerolog

Ekcem ali dermatitis je vrsta koZnega vnetja.
Je precej pogost, saj predstavlja do tretjino
tezav, zaradi katerih bolniki obiscejo der-
matologa. Vzrokov je veliko in tudi videz
koznih sprememb ter njihovih razporedi-
tev po delih telesa je lahko zelo razli¢na.
Dermatitis praviloma spremlja srbez. Pri
nenadoma nastalem (akutnem) dermati-
tisu je na kozi vidna rdecina, pri mo¢nem
vnetju tudi pojav mehurjev, napolnjenih s
tekocino. Ko mehurji pocijo, koza rosiin se
na njej pojavijo rumenkaste kraste. Pri dlje
casa trajajocem dermatitisu (kroni¢cnem) se
koza zadebeli, poudari se kozna risba, pri-
sotni so lus¢enje in razpoke.

Najpogostejsi tipi dermatitisa so sebo-
roicni, atopicni, kontaktni, stazni, dishidro-
ticni in asteatoti¢ni ekcem.

Avtor: Klemen Kikel, dr. med., spec.
dermatovenerolog

T
iy

Seboroiéni dermatitis ima do 5 % ljudi. Se
posebej pogost je pri nevroloskih bolnikih
in bolnikih zimunsko oslabelostjo. Vzro¢no
je najverjetneje posledica prekomerne aktiv-
nosti lojnic in spremenjene sestave loje.
Oboje daje ugodne pogoje za prekomerno
rast kozne plesni Malassezia furfur, na priso-
tnost katere se sprozi vnetni odgovor. Pri
odraslih se kaze zvnetjem in lusc¢enjem v pre-
delih z veliko Zlezami lojnicami: ob nosu, v
obrveh, lasis¢u in uhljih. Blago obliko sebo-
roi¢nega dermatitisa v lasiSu predstavlja
prhljaj, kjer je v prisotno samo luscenje. Potek
je vecinoma kronicen z epizodami izboljsa-

nja in poslabsanja. Kozno stanje se poslabsa
ob izpostavitvi soncu, toploti, stresu, lahko
tudi ob nepravilni negi koze ali ob povisani
telesni temperaturi. Pri otrocih se pri¢ne po
prvem tedenu po rojstvu z mastnimiluskami
v lasisu, poznanimi kot temence, in v ve¢jih
koznih gubah (vrat, pazduhe in dimlje) z rde-
¢ino in rosenjem.

Atopicni dermatitis je najpogostejsa kro-
ni¢na kozna bolezen, z njo pa obolevajo
predvsem otroci. Lahko vztraja ali pa se, sicer
redko, pojavi v odrasli dobi. Za pojav bole-
zni so pomembni genetska nagnjenost,

- _I '\‘ \
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Seboroi¢ni dermatitis

okvara kozne pregradne funkcije, spreme-
njen imunski vnetni odgovor in sprememba
sestave koznega mikrobioma. V ospredju
sta suha koza in hud srbez. Glede na starost
se klini¢na slika spreminja. Pri mlajsih otro-
cih so kozne spremembe predvsem na
obrazu, lasiscu in izteznih delih okoncin.
Vnetna Zarisca so bolj roseca, lahko se lucijo
ali so pokrita s krastami. Pri starejsih otrocih
in odraslih so prizadeti pregibi, predeli gle-
Znjev, zapestij, vratu in rok. Bistveno pogo-

Atopicni dermatitis

stejse so pridruzene bakterijske in virusne
okuzbe koze.

Kontaktni dermatitis je posledica neposre-
dnega stika snovi s koZo. Lahko je alergijski,
ki je posledica preobcutljivostnega odgovora
na zunanji alergen, ali pa iritativni, kjer snov
neposredno poskoduje kozo. To pomeni, da
bodo iritativni kontaktni dermatitis imele vse
osebe, ki bodo prisle v stik z dolo¢enim iri-
tantom (npr. detergenti), medtem ko bodo

Kontaktni dermatitis

imeli alergijski kontaktni dermatitis le tisti, ki
imajo preobcutljivost na alergen (npr. nikelj).
Iritativni kontaktni dermatitis predstavlja
veliko vecino kontaktnih ekcemov, oba pa
sta najpogostejsa na rokah. Alergijski kon-
taktni dermatitis se kaze z ostro omejenimi,
srbecimi Zaris¢i na kozi, ki je prisla v stik zaler-
genom. Najpogostejsi alergeni so kovine
(predvsem nikelj v nakitu) in konzervansi ter
diSave v kozmetiki. Po navadi je neodvisen
od koncentracije alergena in ve¢inoma zado-
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stuje Ze zelo malo alergena (na primer v koz-
metiki). Pri iritativnem kontaktnem dermati-
tisu je v zgodnji fazi lahko prisotna tudi
bolecina ali peko¢ obcutek. Pri kroni¢nem
poteku pa na pogled tezko lo¢imo iritativni
in alergijski kontaktni dermatitis. Pogosto se
kozne spremembe najprej pojavijo v medpr-
stnih prostorih, kjer iritant slab3e speremo.
Najpogostejsi iritanti so voda oziroma delo
v mokrem okolju, detergenti, topila, kisline
in lugi. Za pojav vnetja je potrebna dovolj
visoka koncentracija iritanta.

Stazni dermatitis predstavlja pogosto

obliko ekcema na spodnjih okoncinah pri bol-
nikih s kroni¢no vensko boleznijo. Povisan

pritisk v venah pri bolnikih poskoduje tudi

drobno Zilje v koZi spodnjih okoncin, kar se

kaze z otekanjem, rjavkastim razbarvanjem

koze, vnetjem podkoZnega mascevja in tudi

dermatitisom. Rdecina in lus¢enje sta najiz-
razitejSa v predelu notranjega gleznja, ven-
dar lahko zajamejo celotno golen. Prisoten

je tudi mocan srbez. Pri nenadnem poslab-
$anju stanja je lahko videz koznih sprememb

podoben kot pri bakterijskem vnetju koze -
celulitisu. Staznemu dermatitisu je pogosto

pridruZen tudi alergijski kontaktni dermati-
tis zaradi lokalnega nanasanja razli¢nih krem,
predvsem zelis¢nih pripravkov.

Asteatoticni ekcem ali dermatitis zaradi
suhosti koze je lahko posledica razli¢nih zuna-
njih dejavnikov, kot sta suh zrak v notranjih
prostorih, prekomerna izpostavljenost vodi,
milom in detergentom. Lahko pa spremlja
tudi bolezenska stanja, kot sta ledvi¢na bole-
zen ali atopijski dermatitis. Najpogostejsi
vzrok pa je staranje, kjer se postopoma slabsa
pregradna funkcija koze in se povaca izguba
vode ¢ez kozo. Prizadene predvsem spodnje
okoncine. Na kozi se pojavljajo vecje luske in
drobne razpoke, ki dajejo vtis posusene recne
struge.

Dishidroti¢ni ekcem je oblika ekcema na
dlaneh in stopalih, kjer se zaradi debelejse

Stazni dermatitis

»Blage oblike dermatitisa lahko v vecini ustrezno
zdravi izbrani zdravnik specialist druzinske medicine
ali pediater, kjer vecinoma uporabljajo protivnetne

kreme in mazila.«

rozene kozne plasti pojavljajo drobni
mehurcki. Tako se na rokah in stopalih lahko
kaze tudi kontaktni ali atopijski dermatitis.
Kozne spremembe so pogosto kroni¢ne in
so mocno srbece. Mehurcki na dlaneh in sto-
palih ter na stranskih delih prstov se v nekaj
tednih posusijo, nato se pojavi rdecina z
lus¢enjem in razpokami koze.

Zdravljenje ekcema je stopenjsko glede na
jakost izrazenih koznih sprememb. Veliko
lahko bolniki naredijo tudi sami s pravilno
nego koze, s katero obnavljajo njeno pregra-
dno funkcijo. Svetujemo uporabo neagresiv-
nih mil, predvsem sindetov in oljnih gelov
ter redno uporabo nevtralnih mazil. Slednja,
e posebej pri atopijskem dermatitisu, pred-
stavljajo zelo pomemben del zdravljenja, s
¢imer se pomembno zmanjsa Stevilo poslab-
sanj in potreba po uporabi kortikosteroidnih
mazil. V zimskih mesecih, ko je zrak v notra-
njih prostorih bolj suh, praviloma izberemo
bolj mastna mazila, v toplejsSem delu leta pa
tista z ve¢ vodne komponente.

Pri kontaktnih ekcemih je klju¢no izogiba-
nje sprozilcu. S primerno zas¢ito rok ob izpo-

stavitvi iritantom ali alergenom lahko zmanj-
Sujemo verjetnost pojava kontaktnega ekcema.
Svetujemo nosnjo bombaznih rokavic, ki vpi-
jajo potin tako preprecujejo razmocenjein dra-
Zenje koze, ez katere pa nadenemo zas¢itne
rokavice. Tudi v tem primeru je pomembna
uporaba nevtralnih bariernih mazil.

Za zdravljenje seboroi¢nega dermatitisa
je v prosti prodaji prisotnih veliko krem in
Samponov s protiglivicnim delovanjem, ki
zavirajo rast Malassezia furfurin jih lahko upo-
rabljamo po potrebi glede na epizode
poslabsanj.

Pri staznem dermatitisu je v ospredju zdra-
vljenje osnovne bolezni - kroni¢ne venske
bolezni, kjer ima klju¢no vlogo no3nja kom-
presijskih pripomockov, s katerimi zmanj-
$amo venski pritisk in otekline.

Blage oblike dermatitisa lahko v vecini
ustrezno zdravi izbrani zdravnik specialist
druzinske medicine ali pediater, kjer vedi-
noma uporabljajo protivnetne kreme in
mazila. Pri hujSem poteku pa so ti bolniki po
navadi napoteni k specialistu dermatologu,
Se posebej kadar je potrebna dodatna dia-
gnosti¢na obravnava in zdravljenje s sistem-
skimi zdravili.

Dishidroti¢ni ekcem
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A Pljucni rak gre z roko v roki s
kajenjem in kadilskimi navadami.

B PreZivetje bolnikov s plju¢nim
rakom se je zaradi zgodnjega
odkrivanja in napredka v
zdravljenju povecalo za 50 %.

C Zgodnejse odkrivanje je

pomembno tudi, ker lahko pri
manjsih tumorjih pri operaciji
ohranimo vec pljuc.

Poglavitni znak je kase

ks
|| e
! {

A

Doc. dr. Tomaz Stupnik, dr. med.

Rak plju¢ ni ve¢ najpogostejsi rak v Slove-
niji, Se vedno pa je tisti, ki vzame najvec
zivljenj. Pri moskih se je Stevilo novih pri-
merov plju¢nega raka ustalilo, pri zenskah
pa Se vedno postopno narasca. Plju¢ni rak
gre z roko v roki s kajenjem in kadilskimi
navadami, kajenje je namrec klju¢ni vzrok
za njegov pojav. Seveda pa se to zgodi v
¢asovnem zamiku trideset ali tudi Stiride-
set let.

Avtorica: Adrijana Gaber

O pojavnosti te bolezni, simptomih, diagno-
sticiranju in zdravljenju smo se pogovarjali z
doc. dr. Tomazem Stupnikom dr. med., iz
UKC Ljubljana. Kot je povedal, se v nasprotju
s splosnim prepricanjem tveganje za plju¢-
nega raka s prenehanjem kajenja ne zmanjsa.
»Vsaka pokajena cigareta naredi nekaj skode,
ki je nepopravljiva in se sesteva. Pri nekom,
ki je prenehal kaditi po desetih letih, je
moznost za pojav plju¢nega raka nekajkrat

vecja kakor pri nekadilcu, z nadaljevanjem
kajenja pa se ta moznost samo Se povecuje.
Seveda pa je ta skoda razli¢cna od posame-
znika do posameznika, nekaterim cigaretni
dim moc¢no Skoduje, drugim pa skorajda ne
in ostanejo brez posledic, tudi ¢e kadijo vse
Zivljenje.«

Pljuca ne bolijo

Pri boleznih pljug, tudi pri raku, je poglavitni
znak kaselj. Pljuca ne bolijo. Kako vemo, da
kaselj naznanja raka? Zelo tezko. »Kadilci
pogosto kasljajo zaradi kroni¢nega bronhi-
tisa, zato v veliko primerih kaslja ne jemljejo
dovolj resno kot morebitnega znaka plju¢-
nega raka. Pogosto se kaselj nekoliko spre-
meni, ko se pojavi plju¢ni rak. Na zalost je pri
vecini bolnikov takrat, ko se pojavijo tezave,
Ze prepozno. Le pri Cetrtini bolnikov pljuc¢-
nega raka odkrijemo v dovolj zgodnjem sta-
diju, da ga lahko odstranimo z operacijo. Pri
vseh ostalih pa je bolezen Ze toliko napredo-
vala, da je skorajda ne moremo vec pozdra-
viti, zato je zdravljenje usmerjeno v zac¢asno
izboljsanje ali vsaj zaustavitev napredovanja
bolezni,« pojasnjuje dr. Stupnik.

Vec kot polovico bolnikov z zgodnjim
rakom pljuc odkrijejo naklju¢no. Kako? »Danes
je RTG-slikanje pljuc ali CT (rac¢unalniska
tomografija) zelo pogosto, saj ga naredijo iz
Stevilnih razlogov. Na primer pred nacrtovano
operacijo kolka ali ob pljucnici. Zelo veliko
CT-jev je bilo v ¢asu epidemije narejenih tudi
zaradi covida-19,« pojasni dr. Stupnik. Ali to
pomeni, da so odkrili tudi ve¢ primerov plju¢-
nega raka? »V Sloveniji najbrz ne.V BiH in dru-
gih dezelah, kjer so bili zgodnji plju¢ni raki

-

prej dokaj redki, pa so med epidemijo odkrili
zelo veliko majhnih tumorjey, ki so jih potem
lahko tudi uspesno operirali. Namesto
taksnega naklju¢nega, nesistemati¢nega iska-
nja zgodnjih rakov so v vecini drzav zaho-
dnega sveta ze uvedli redno slikanje s CT-pre-
iskavo pri ogrozenih (dolgoletnih kadilcih).
Upajmo, da bomo tudi pri nas ¢im prej uve-
dli tovrstno presejanje, tako kot smo ga za
raka dojk, ¢revesja in materni¢nega vratu,«
je izrazil upanje nas sogovornik.

Za 75 % obolelih je prepozno

Kaksen je pomen zgodnjega odkrivanja pljuc-
nega raka? »Ce se zavedamo, da plju¢ni rak
ubije najvec Slovencey, in ¢e vemo, da jih
75 % odkrijemo prepozno, potem ni tezko
ugotoviti, kako pomembno je zgodnje odkri-
vanje te zahrbtne bolezni. Ce bi jo odkrili prej,
bi lahko resili Zivljenje veliko ve¢jemu Stevilu
ljudi.V zadnjih dvajsetih letih se je zaradi tega,
ker naklju¢no odkrijemo toliko ve¢ zgodnjih
plju¢nih rakov, prezivetje izboljsalo za pribli-
Zno 50 %. Prej je bilo petletno prezivetje bol-
nikov za rakom plju¢ manjse od 8 %, zdaj je
priblizno 15 %. Res pa je, da se je prezivetje
izboljsalo tudi zaradi tega, ker napredovale
rake lahko ucinkoviteje zdravimo. Zgodnejse
odkrivanje je pomembno tudi zato, ker lahko
pri manjsih tumorijih pri operaciji ohranimo
vec pljuc. To ni pomembno le za telesno zmo-
gljivost in kakovost zZivljenja po operaciji,
ampak tudi zato, da lahko pozneje ucinko-
vito zdravimo tudi morebitne nove tumorje.
Pri nekom, ki je zbolel za plju¢nim rakom, ki
smo ga operirali in pozdravili, moznost
nastanka novega plju¢nega raka ni ni¢
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manjsa. Zato ni redko, da se pri bolnikih po

daljsem ¢asovnem obdobju pojavi Se kaksen

tumor. In ¢e smo pri prvi operaciji ohranili

dovolj plju¢ne funkcije, lahko ucinkovito zdra-
vimo tudi tega, novega raka,« pojasni pomen

zgodnjega odkrivanja dr. Stupnik.

Nujno k zdravniku

Ob katerih simptomih se je treba odpraviti k

zdravniku? »Zagotovo takrat, kadar se pri

kadilcu, ki pozna svoj kaselj, ta spremeni in

sprememba vztraja dalj ¢asa, npr. vec tednov.
Prav tako je takoj treba k zdravniku, kadar se

v izpljunku pojavi kri. To sta dva znaka, ki sta

najbolj ocitna. Veliko pa je simptomoyv, ki so

manj specifi¢ni. To so bolecine, teZje dihanje

in hujsanje. Plju¢ni tumorji so zelo raznolikiin

povzrocajo razlicne tezave, ki jih je nemalo-
krat tezko neposredno povezati s plju¢nim

rakom. Kakor hitro se pri nekom, ki je starejsi

od 55 letin je kadil dvajset ali trideset let, poja-
vijo taksni simptomi, je pametno narediti CT
prsnega ko3a,« pojasnjuje dr. Stupnik.

Kako poteka diagnosticiranje? Kot pove
nas sogovornik, se s tem ukvarjajo pulmo-
logi. »Ko na CT-ju odkrijemo tumor v pljucih,
po navadi Se ne vemo, za kaj to¢no gre. V plju-
¢ih lahko odkrijemo marsikaj, z leti lahko
nastanejo in ostanejo brazgotine. Lahko gre
za npr. ostanek pljucnice ali tuberkuloze.
Majhne, nekaj milimetrov velike spremembe
obicajno le opazujemo, privecjih pa je treba
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narediti dodatne preiskave, kot so bronho-
skopija ali punkcija ziglo, pri katerih dobimo
vzorec tumorja. Ce ugotovimo, da je tumor
res pljucni rak, moramo nato oceniti, koliko
je bolezen napredovala, ali je omejena na
pljuca ali pa ima Ze zasevke, na primer v
bezgavkah, v glavi, v kosteh ..., saj vse to
vpliva na nacin in vrsto zdravljenja. Pri tem
je zelo koristna preiskava PET. Zadnji korak
pred zacetkom zdravljenja pa je konzilij, kjer
sodelujejo kirurgi, onkologi, pulmologi, rent-
genologiin patologi, ki pregledajo vse izvide
in sestavijo nacrt zdravljenja,« potek diagno-
sticiranja razlozi dr. Stupnik.

Zdravljenje

Kako poteka zdravljenje? »Pri bolnikih v zgo-
dnji fazi plju¢nega raka odstranimo z radi-
kalno operacijo, kar pomeni, da skupaj s
tumorjem odstranimo tudi dolo¢eno anatom-
sko enoto pljuc. Preprosto izrezanje tumorja
ni dovolj in ga ze skoraj trideset let ne po¢-
nemo ve¢, saj je moznost ponovitve bolezni
po taksni neradikalni operaciji nekajkrat ve¢ja.
Obseg operacije je najbolj odvisen od veli-
kosti tumorja. Doslej je bila zlati standard
odstranitev enega plju¢nega reznja. Pljuca
so sestavljena iz petih reznjev, od katerih vsak
prispeva priblizno petino volumna, zato bol-
nik po odstranitvi reznja izgubi priblizno 20 %
plju¢ne funkcije. Pri tumorjih, manjsih od
dveh centimetrov, je dovolj Ze odstranitev

enega plju¢nega segmenta, ki predstavlja le
5% plju¢ne funkcije. Vecina operacij se naredi
videotorakoskopsko, s kamero skozi en maj-
hen rez, ki je velik priblizno tri do pet centi-
metrov, vec kot polovica bolnikov pa bolni-
$nico zapusti ze en ali dva dni po posegu.«

Pri operaciji skupaj s tumorjem in pljuci
vedno odstranijo tudi bezgavke, ki jih nato
pregleda patolog in dolod¢i, koliko je bole-
zen resni¢no razsirjena. Ce so tumoriji veg;ji
ali ¢e so pozitivne tudi bezgavke, bolniki po
operaciji prejmejo tudi pooperativno
kemoterapijo.

Zdravljenje z zdravili

Pri kar treh cetrtinah bolnikov tumorja z ope-
racijo ne morejo v celoti odstraniti. Te bol-
nike zdravijo onkologi z obsevanjem in z zdra-
vili: citostatiki (kemoterapija), zaviralci
tirozinskih kinaz in monoklonskimi protite-
lesi (tar¢no zdravljenje) ter imunoterapijo
(biolosko zdravljenje). Pri Stevilnih bolnikih
pa tudi taksno zdravljenje nimogoce, ampak
lahko onkologi le lajsajo tezave.

Kot pove dr. Stupnik, si najve¢ lahko obe-
tamo od imunoterapije. »Marsi¢esa o imuno-
terapiji Se ne vemo, a bo zagotovo na nekate-
rih podro¢jih nadomestila klasi¢no
kemoterapijo. Za zdaj se zdravljenja najvec-
krat kombinirajo. Menim, da bo imunotera-
pija prinesla veliko spremembo v poteku zdra-
vljenja in bolezni,« zaklju¢i nas sogovornik.
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ABC

A Okolje je klju¢ni dejavnik, ki
doloca, ali bomo razvili posamezno
alergijsko bolezen ali ne.

B obeasne alergijske tezave pestijo
vec kot tretjino Evropejcev.

C Alergija na cvetni prah se pri
otrocih najpogosteje izrazi v Solski
dobi, le redko pre;j.

Nihce se z alergijo ne rodi

Narascajo¢ trend alergij v zadnjih desetle-
tjih gre pripisati Stevilnim dejavnikom, od

zivljenjskega sloga do higienskih navad in

onesnazevanja. Slednje vpliva predvsem

na pojav v pomladanskih in poletnih mese-
cih bolj prisotnih alergij na cvetni prah,
katerih posledice se odrazajo v senenem

nahodu. Ta mo¢no omeji kakovost Zivlje-
nja, teZzave pa se ob vse toplejSem ozracju

lahko za¢nejo ze s februarjem ali celo

januarjem.

Avtorica: Nika Arsovski

Znanih je vec alergijskih bolezni, med njimi
pa prednjacijo tiste, ki jih sprozijo alergeni v
zraku: prsice, plesni, hisni ljubljencki in cvet-
ni prah oz. pelod. Slednjega opazimo kot
mikroskopsko majhna zrnca, ob pomoci kate-
rih se rastline razmnozujejo. Najvecjo koli-
¢ino cvetnega prahu razvijejo moske rastline,
pelod pa lahko z vetrom in zuzelkami po
zraku prepotuje vec kilometrov. Glavni vir
alergenega cvetnega prahu so trave, drevesa
in celo plevel, zaradi onesnazeval v zraku pa
so pelodi vetrocvetnih rastlin dandanes bolj
potentni in mnozi¢neje spodbujajo pojav
alergijskega rinitisa oz. senenega nahoda.

Spremenjen zivljenjski slog,
higiena, kurjava ...

Sezona cvetenja in posledi¢nih alergij na cvet-
ni prah se lahko za¢ne Ze v zimskih mesecih.
Ob toplejsem vremenu ze s cvetenjem leske
in jelSe v januarju. Drevesa cvetijo zgodaj in
dokaj hitro tudi odcvetijo, medtem ko se
sezona cvetenja trav za¢ne konec aprila in
traja dosti dlje, lahko vse do avgusta. Zeli

(ambrozija) cvetijo konec poletja in v zacetku

jeseni. V zadnjih desetletjih je opaziti nara-
$¢ajoc trend pojava alergij, s pojavnostjo

novega koronavirusa pa opazamo pomanj-
kanje novih studij na tem podroc¢ju, ki bi lahko

potrdile umirjanje tega trenda. Na to opo-
zarja tudi doc. dr. Mihaela Zidarn, dr. med.,
spec. int. med., z Univerzitetne klinike za

plju¢ne bolezni in alergijo Golnik. »To¢nega

odgovora o narascanju primerov alergij ne

morem podati, vse so zgolj ugibanja. V Slo-
veniji nikdar ni bilo izvedenih epidemiolo-
skih Studij na to temo, preostale evropske

raziskave pa so ze dokaj zastarele. Predvsem

pogresam sveze raziskave na tem podrocju.
Trend alergijskih bolezni narasc¢a od petde-
setih in Sestdesetih let minulega stoletja, dan-
danes pa se zdi, da se trend narasc¢anja umirja.
Seveda pa ti podatki niso podkrepljeni z

rezultati,« pojasnjuje sogovornica in v nada-
ljevanju nasteje dejavnike, ki pripomorejo k
narascajoci pojavnosti alergij: »Eden izmed

izrazitih dejavnikov je spremenjen zivljenjski

slog. Tudi dejstvo, da dandanes veliko ¢asa

prezivimo v prostorih, kjer je kurjava konstan-
tno v uporabi, je eden izmed pomembnih

dejavnikov. S tem se namre¢ pospesi razmno-
zevanije prsic. Dokler je bil v hisi ogret le en

sam prostor, je bila pojavnost prsic manjsa.
Izrazit dejavnik sta tudi danasnja higiena in

cistoca, zaradi cesar smo v manjsi meri izpo-
stavljeni mikroorganizmom. Z danasnjim

nac¢inom zivljenja je povezan tudi spreme-
njen mikrobiom v ¢revesju in na kozi. Gre za

zdruzbo mikroorganizmov, ki naseljuje naso

kozo, sluznice in telesne tekocine. Na pojav
spomladanskih alergij dramati¢no vpliva tudi

onesnazevanje zraka, saj se z vse vecjim one-
snazevanjem povisa obolevnost za sezon-
skim alergijskim rinitisom.«

Obcasne alergijske tezave pestijo
vec kot tretjino Evropejcev

Stevilni strokovnjaki so prepri¢ani, da je imunski
sistem Ze v otroStvu premalo izpostavljen
alergenom, kar spodbudi nastanek alergij v
kasnejsih starostnih obdobjih. Prav zato
dandanes ni vec priporocljivo izogibanje aler-
genom v prehrani za ¢asa otrostva. »Nihce se
zalergijo ne rodi. Seveda k sami dojemljivosti
za to prispeva tudi dedna nagnjenost k
alergijskim boleznim, a vendarle je okolje tisto,
ki vpliva na to, ali bomo posamezno alergijsko
bolezen razvili ali ne,« pojasnjuje dr. Zidarnova.
Zasluge za domnevno manjso pojavnost aler-
gijskih bolezni v zadnjih letih bilahko pripisali
tudi zmanjsanju stevila kadilcev, saj v zadnjih
desetletjih vse manjljudi posega po cigaretah.
Kljub temuima po nekaterih podatkih tezave
z obcasnimi alergijskimi tezavami vec kot tre-
tjina Evropejcev. Alergije so neprimerljivo bolj
razsirjene vzahodnem svetu, manjsa je njihova
pojavnost v revnejsih drzavah. V zadnjem ¢asu
so vse glasnejse raziskave, ki opozarjajo na
pomen onesnazevanega zraka pri Stevil¢nosti
sezonskih alergij. Onesnazen zrak namrec
poveca alergijski potencial cvetnega prahu.
Zrna cvetnega prahu so na bolj onesnazenih
predelih prekrita s sprimki trdnih delcev, prav
tako lahko onesnazevanje vpliva na samo mor-
fologijo cvetnega prahu, celi¢no steno zrn, na
vsebnost beljakovin v cvetnem prahu ali na
sproscanje alergenov iz cvetnega prahu. One-
snazevala v zraku oslabijo zunanjo steno cve-
tnega prahu, zrna se deformirajo in popokajo,
s ¢imer se alergeni sprostijo v okolje. Mogoce
so tudi spremembe alergenih molekul, ki s pre-
oblikovanjem lazje izzovejo alergijsko reakcijo,
k cemur lahko prispevata tudi dusikov oksid in
ozon, ki ju najdemo v poletnem smogu. Zaradi
vse vecjega onesnazevanja je pricakovati ve¢jo
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problemati¢nost pelodnih alergij tudi v
prihodnosti.

Pri otrocih je diagnozo
alergijskega rinitisa tezje
postaviti

Sezonski alergijski rinitis se odraza z vodenim
izcedkom iz nosu, zamasenim nosom, kiha-
njem, srbecico v nosu in vnetimi ter srbecimi
o¢mi. Znaki so na prvi pogled podobni simp-
tomom navadnega prehlada, a tezave so dlje
trajajoce in se iz leta v leto ponavljajo. »Pri otro-
cih je precej tezje postaviti diagnozo, saj se Ste-
vilne otroske bolezni odrazajo s simptomi,
podobnimi alergijskemu rinitisu. Tudi po pre-
boleli virusni okuzbi zgornjih dihal je pri otro-
cih pogost izcedek iz nosu, imenujemo ga
postvirusni rinitis. Alergija na cvetni prah se pri
otrocih najpogosteje izrazi v Solski dobi, le
redko prej,« pojasni sogovornica z Univerzite-
tne klinike za plju¢ne bolezniin alergijo Golnik.
Z nekaj zascitnimi ukrepi je mogoce z alergij-
skim rinitisom uspesno krmariti tudi v pomla-
danskih in poletnih dneh. Na voljo je vrsta zdra-
vil, ki pomagajo omiliti alergijske reakcije v bolj
problemati¢nih obdobjih, precej pa lahko sto-
rimo kar sami. Perila ne susimo na zraku, saj s
tem cvetni prah prenasamo tudi v notranje pro-
store. Ni¢ drugace ni s prezra¢evanjem. Pro-
store prezrac¢ujmo Sele, ko pade temain je v
zraku manjsa koncentracija peloda. V ¢asu cve-
tenja alergene rastline se skusajmo ¢im manj
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zadrzevati na prostem, a to ni zagotovilo, saj
se pelod prenasa tudi z vetrom, oblacili, cevlji
in dostopa tudi v nase bivalne prostore. Ce

Alergijski koledarcek

Leska - majhna koncentracija cvetnega
prahu: februar, april; visoka koncentracija
cvetnega prahu: druga polovica februarja,
marec

JelSa - majhna koncentracija cvetnega
prahu: januar, februar, april; visoka koncen-
tracija cvetnega prahu: druga polovica
februarja, prva polovica marca

Topol - majhna koncentracija cvetnega
prahu: februar, april; visoka koncentracija
cvetnega prahu: druga polovica februarja,
marec

Jesen - majhna koncentracija cvetnega
prahu: marec, maj, junij; visoka koncentra-
cija cvetnega prahu: april

Breza — majhna koncentracija cvetnega
prahu: prva polovica marca, maj; visoka
koncentracija cvetnega prahu: druga polo-
vica marca, april

Platana - majhna koncentracija cvetnega
prahu: april, maj; visoka koncentracija cve-
tnega prahu: druga polovica aprila
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“ Za suh in produktiven kaselj

medom ter izvlecki trpotca,

Set za izpiranje nosu

.~ Pripomore k izlo¢anju sluzi,
prepreCuje zamasenost ‘EICIEAN < =
nosu in izbolj$a dihanje  NASHAL '

WASH |

S hialuronsko kislino Mism

Za vsakodnevno tistenie  gem

zaradi simptomov ni ve¢ mogoce normalno
delovati, obis¢imo zdravnika, sicer pa si lahko

pomagamo zzdravili in prej omenjenimi ukrepi.

Hrast - majhna koncentracija cvetnega
prahu: april, maj; visoka koncentracija cve-
tnega prahu: druga polovica aprila, prva
polovica maja

Trave - majhna koncentracija cvetnega
prahu: april, julij, avgust; visoka koncentra-
cija cvetnega prahu: maj, junij, prva polo-
vicajulija

Trpotec — majhna koncentracija cvetnega
prahu: maj, junij, julij, avgust, september;
visoka koncentracija cvetnega prahu: druga
polovica maja

Pravi kostanj - majhna koncentracija cvet-
nega prahu: junij, julij, avgust; visoka kon-
centracija cvetnega prahu: druga polovica
junija, prva polovica julija

Pelin - majhna koncentracija cvetnega
prahu: julij, september; visoka koncentra-
cija cvetnega prahu: avgust

Ambrozija - majhna koncentracija cvet-
nega prahu: avgust, september; visoka kon-
centracija cvetnega prahu: druga polovica
avgusta, prva polovica septembra

43 (07)3044 555
I~1 narocila@prolat.si
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Ko se z leti teza kopici

Daje po 50. letu tezje shujsati, ni prazen izgo-
vor.Telesna teza se povecuje, cepravimamo

obcutek, da pojemo manj, kot smo jedli pred

leti. Temu neprijetnemu dejstvu botrujejo

razli¢ni vzroki. Pri Zenskah kopicenje mascob

v telesu povzrocijo hormonske spremembe.
Zaradi hormonskih sprememb se mas¢oba

zacne nabirati na drugih mestih, predvsem

na trebuhu. Primoskih je vzrok najverjetneje

tudi v tem, da se zmanjsuje misi¢na masa,
priobeh spolih pa se metabolizem oziroma

presnova upocasnjujeta, zato se zmanjsuje

tudi poraba energije.

Avtorica: Adrijana Gaber

Ali veste, kaksne so vase energijske potrebe?

0Od 15 do 19 let star mladeni¢ dnevno potre-
buje 3.100 kalorij, moski, starejsi od 65 let, pa

le 2.300. Zenske v tej starosti potrebujejo pri-
blizno 700 kalorij dnevno manj kakor v

mladosti.

Kaj vpliva na razporejanje
maséob?
Pomemben vpliv na razporejanje mascobe
v telesu imajo spolni hormoni ter dednost.
Tako poraba energije v telesu kot tudi razpo-
rejanje mascob sta pod vplivom dednosti. Na
to, kako se v telesu razporeja mascoba, lahko
vplivajo tudi dolo¢ene bolezni, na primer,
motnje v delovanju ¢itnice ali nadledvi¢ne
Zleze ter jemanje dolocenih zdravil.
Zenskam se mas¢obe najpogosteje kopi-
¢ijo pod pasom, pri moskih predvsem na tre-
buhu. Vendar pa se pri Zenskah taksna raz-
poreditev mascob po 50. letu lahko tudi
spremeni. Pri vsaj 20 % Zensk po 50. letu se
mascoba zacenja kopiciti okoli pasu in na tre-
buhu. Zakaj? V menopavzi se upocasni pro-
izvodnja estrogena in progesterona, prav
tako tudi testosterona, a slednji upada poca-
sneje. Delez testosterona je tako v telesu ved;ji
in povzroci, da se odvecni kilogrami tudi pri
zenski za¢nejo kopiciti na trebuhu.

Podkozna in visceralna maséoba
Vendar pa mascoba na trebuhu ni nedolzna.
Dve vrsti sta. Prva je podkozna masc¢oba, ki
je takoj pod koZzo in prekriva trebusne misice.
Druga vrsta mascobe je visceralna mascoba,
nahaja se pod misicami in obdaja organe.
Znacilen za visceralno masc¢obo je tako ime-
novani pivski trebuscek, ki izrazito izstopa
na telesu, na otip pa je trd.

Tako podkozna kot visceralna masc¢oba
predstavljata tveganje za zdravje, vendar
je visceralna mascoba nevarnejsa. V njej nasta-
jata hormona adipoza in adipokinoza, ki potu-
jeta po krvnih zilah do notranjih organov in
tam povzrocata vnetja ter prispevata k razvoju
bolezni srca in oZilja ter k sladkorni bolezni.

Stres nalaga kilograme

Stres povecuje raven kortizola v krvi, to paima

za posledico prav tako nabiranje mas¢obe na

trebuhu. Ce smo pod stresom, se tvori preve¢

stresnega hormona kortizola in premalo hor-
mona dehidroepiandrosterona (DHEA). Poja-
vijo se kroni¢na utrujenost, depresija in malo-
dusnost, lahko pride do anksioznosti, kopici

se nam odvec¢na mascoba, spet na predelu

trebuha, pojavijo se lahko bolecine v sklepih,
celulitin napihnjen trebuh.

Kaj lahko storimo?

Kaj moramo storiti, da za¢nemo izgubljati
mascobne obloge okoli trebuha? Najpomemb-
neje je, da telesno vadimo in se zdravo prehra-
njujemo. Prehrana najima ¢im nizjo energijsko
vrednost. Zmanjsanje energije za 500 kalorij
na dan bi moralo povzrociti izgubo priblizno
pol kilograma na teden. Vendar pa naj ne bi
izgubili vec kot stiri kilograme na mesec.

Ne zanasajmo se na tako imenovane
¢udezne diete, kot so postenje, sadne diete
ali diete z visoko vsebnostjo beljakovin. Te
pogosto povzrocijo hitro zmanjsanje telesne
teze, vendar so lahko tudi zelo nevarne. Pride
lahko do pomanjkanja vitaminov in minera-
lov, izgube beljakovin in celo do porusenega
ravnovesja vode in elektrolitov. Ne izgu-
bljamo samo mascob, ampak tudi misi¢no
maso, pogosto pa se pojavi tudi jojo ucinek
ali uc¢inek hitrega hujsanja, ki mu sledi hitro
pridobivanje kilogramov.

Nekateri menijo, da je nabiranje mascobe
okoli pasu opozorilo, da jetra ne delujejo tako
dobro, kot bi morala. Zaradi obilice strupov,
ki jih dobimo s hrano, pijaco in zdravili, jetra
ne zmorejo vec opraviti svoje naloge. Strupi,
ki nato zastajajo v telesu, pa povzrocijo
poskodbe ostalih organov in zlez. Razstru-
pljanje zacnite tako, da iz prehrane povsem
izloc¢ite sladkor, umetna sladila, transma-
s¢obne kisline, zdravila in alkohol.

Zdrava prehrana za pravo tezo
Katerih pravil pri prehrani se je treba drzati, da
si ne nakopljemo prevelike telesne teze ozi-
roma da jo, Ce je previsoka, postopoma zni-
zamo? Prvo, kar moramo narediti, je, da obroke
enakomerno razporedimo c¢ez dan. Najvec
energije zauzijmo v prvi polovici dneva, zadnji
obrok imamo vsaj dve uri pred spanjem.
Namesto predelanih Zivil izberimo neprede-
lana, na primer, polnozrnata Zita namesto bele
moke, krompir z olupkom namesto pireja. Vsi
obroki naj vsebujejo zelenjavo ali sadje.
Pomemben je vnos kakovostnih beljakovin.
V starejsih letih naj bo vnos beljakovin ved;ji
kakor v mladosti, saj jih telo starejSega ¢loveka
nekoliko tezZje izkoris¢a. Jedilnik naj zato vse-
buje kakovostno pusto meso v okvirih pripo-
rocil Svetovne zdravstvene organizacije (najvec
500 gramov toplotno obdelanega mesa na

teden, kar ustreza od 700 do 750 gramom suro-
vega), jajca, pusto skuto, lahko tudi tofu in dva-
krat nateden plavoribo (sardele, in¢une, skusa).
Beljakovine najbodo vedno kombinirane zzele-
njavo, prav tako je pomembno, daribe in meso

ustrezno toplotno obdelamo, torej spe¢emo

ali skuhamo in ne cvremo ali prepec¢emo. Uzi-
vanje mesnih izdelkov, kot so hrenovke, pasteta,
mesni sirin Sunka, ni dobro, saj vsebujejo veliko

nekakovostnih mascob, aditivi, ki so v njih, pa

lahko povecajo tveganje za razvoj raka debe-
lega crevesa. Starejsi naj spijejo dovolj tekocine,
¢etudi manj pogosto obcutijo zejo. Priporocljivo

je zauziti od 1,5 do 2 litra tekocine na dan, naj-
boljsi so ¢aj, voda in limonade. Uravnotezeno

prehrano pa kombinirajmo tudiz zadosti giba-
nja, ki je koristno za ohranjanje misic in prepre-
Cuje upad kostne mase.

Pospesimo metabolizem

Z razli¢nimi ukrepi lahko pospesimo meta-
bolizem, ki se je z leti nekoliko upocasnil.
Kako? Obstaja vec nacinov za to. Zajtrk, ki ga
zauzijemo v eni uri po tem, ko se zbudimo,
dokazano pospesuje metabolizem. Skode-
lica prave kave nam bo prav tako pomagala
pri tem, lahko tudi pravi ali zeleni caj.

Previsoka raven stresnega hormona kor-
tizola upocasnjuje metabolizem in povzroca
kopi¢enje mascobe v telesu, zato je dobro,
da se stresu izogibamo in da se nau¢imo spro-
$¢anja. Pri tem si lahko pomagamo z razli¢-
nimi tehnikami.

Z leti nam upada misi¢na masa in tudi to
je razlog, da porabimo manj energije, saj so
prav misice poglavitni porabniki energije v
telesu. Upadanja misi¢ne mase ne moremo
prepreciti, upo¢asnimo pa ga lahko. Ohra-
nimo gibanje vse zivljenje. Intenzivneje kot
bomo vadili, manj moznosti bo za to, da se
nam bo mascoba nabirala prav na trebuhu.
Delajmo vaje za misi¢no moc¢, zenske v meno-
pavzi pa si bodo s tem naredile $e dodatno
uslugo, saj bodo okrepile tudi kosti.

Hormoni igrajo veliko vlogo pritem, da se
zenska v menopavzi zredi, pa naj gre za
tiste, katerih raven je upadla, ali pa tiste, ki
jih zaradi menopavze zenska jemlje po
zdravnikovem nasvetu. Brezhormonskega
zdravljenja naj bi se zredilo 52 % zensk, 44
% se jih zredi od 4 do 6 kilogramov, 4 % jih
shujSaod 2,5do 7,5 kilogramov. S hormon-
skim zdravljenjem jih ima 67 % nespreme-
njeno tezo, 31 % se jih zredi od 4 do 7 kilo-
gramov, 2 % pa jih shujsa. Zaradi delne
odstranitve maternice se zredi 35 % Zensk,
56 % jih ne spremeni telesne teze, 9 % pa
jih shujsa. Po popolni odstranitvi mater-
nice in jaj¢nikov se zredi 50 % Zensk, 33 %
Zensk ne spremeni teze, 17 % pajih shujsa.
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A Po 50. letu se lahko zacnejo
kazati teZzave zaradi dolgoletnega
nezdravega Zivljenjskega sloga.

B Raven testosterona postopno
upada in to prinasa moznost
dolocenih zdravstvenih tezav.

C zelo pomembno je, da moski v tej
starosti redno hodi na preventivne
preglede.

Tezave mos

po 50. letu

Po 50. letu se tudi za moske lahko za¢nejo
specifi¢cne zdravstvene tezave. V tej staro-
sti namrec¢ zacne raven hormona testoste-
rona postopno upadati pri vseh moskih in
to prinasa s seboj tudi moznost dolo¢enih
zdravstvenih tezav. Upad hormonov je pri
moskih pocasnejsiin bolj postopen kot pri
zenskah, simptomi andropavze, kot to
obdobje tudiimenujemo, se lahko za¢nejo
pojavljati ze po 40., najpogosteje pa po 50.
letu.

Avtorica: Maja Korosak

Kaj so znaki andropavze? Najpogosteje se

kazejo kot upad spolne moci, tezave z erek-
cijo, pojavijo se bolecine v misicah in sklepih,
tudiizpadanje las, misi¢na masa se zmanjsuje

in nalagajo se mas¢obne obloge. Vtem obdo-
bju se lahko pojavijo tudi motnje spanja in iz¢r-
panost, posledi¢no pa prihaja do razdrazljivo-
sti, brezvoljnosti in celo depresije.

Poleg tega se po 50. letu pri moskih lahko
zacnejo kazati tezave kot posledica dolgole-
tnega nezdravega zivljenjskega sloga. Zaradi
kajenja so pogostejse okuzbe dihal, lahko se
razvijeta kronic¢ni bronhitis ali kroni¢na
obstruktivna bolezen pljuc. Zaradi nepravilne
prehrane, debelosti in premalo gibanja ter
Sibkih misic ob degenerativnih spremembah

sklepov in hrbtenice se pojavljajo kroni¢ne

bolecine in artroze. Skeletne tezave so pogo-
ste, saj bolecine v krizu, vsaj obcasne, pozna

skoraj vsak moski po 50. letu. V izrazitem

porastu je tudi sladkorna bolezen, ki se prav
tako pogosteje razvije pri genetsko obreme-
njenih ljudeh in tistih z nezdravim nacinom

zZivljenja. Poslabsa se blizinski vid, tudi tezave

s sluhom niso redke.

Zvisani krvni tlak in holesterol prav tako v
tej starosti postanejo vir zdravstvenih tezav,
predvsem vplivajo na pojav sr¢no-Zilnih bole-
zni. V tej starosti se lahko pojavi tudi rak debe-
lega crevesja in danke. Zaradi tega je zelo
pomembno, da moski v tej starosti redno
hodi na preventivne preglede v referen¢no
ambulanto oziroma k osebnemu zdravniku
in da sodeluje v preventivnem programu Svit
za preprecevanje raka crevesja.

Uroloske tezave

Podaljsanje zivljenjske dobe je eden od naj-
vedjih dosezkov prejsnjega stoletja. S tem
pa se je moc¢no povecalo tudi Stevilo bolni-
kov z uroloskimi tezavami. Med njimi pre-
vladujejo starejsi moski z benigno hiperpla-
zijo (ne rakavim povecanjem) prostate in
nestabilnim mehurjem, kar povzroc¢a nok-
turijo (no¢no mokrenje), pogosto in urgen-
tno (nenadno) mokrenje in slab curek seca.
Urinska inkontinenca (uhajanje seca) v sta-
rosti poslabsa kakovost zivljenja in povzrodi

socialno izolacijo. Zmanjsana tvorba moskih
spolnih hormonov pri starejsih moskih
pogosto povzro¢a motnjo erekcije (erektilno
disfunkcijo).

Rak prostate je pri moskih najpogoste;jsi.
To je pretezno bolezen starejsih moskih in
zaradi pri¢cakovanega staranja prebivalstva
bo tudi obolevnost za rakom prostate nara-
$cala. Rak prostate je eden najbolj ozdravlji-
vih rakov, Ce je le pravocasno diagnosticiran
in zdravljen. Ker sta poglavitni predispoziciji
za to bolezen starost in dedna obremenitev,
na pojavnost tezko delujemo preventivno.
Zato je toliko bolj pomembno, da moski po
50. letu opravlja preglede in spregovori o
morebitnih tezavah na podro¢ju uroloskega
zdravja, kamor uvr§¢amo tudi podroc¢je
spolnosti.

Zenske - steber (tudi)
moskega zdravja
Zveza kmetic Slovenije v okviru zanimivega
projekta Zenske - steber (tudi) moskega zdravja
v sodelovanju z zdravniki moske s pomocjo
zensk vabijo k preventivnim pregledom, ki
omogocajo zgodnje odkritje raka prostate.
Za kaj gre? Organizatorji kampanje ugo-
tavljajo, da je tako kot v splosni populaciji
tudi na podeZelju zdravje druzine najveckrat
v zenskih rokah. Moski se obicajno s svojim
zdravjem manj ukvarjajo in le redko pomi-
slijo, da bi bilo lahko z njimi kaj narobe. Zen-

Vsebina

4

6

9

11

14

17

19

21

23

27

29

29

32

35

38

40

42

44

Svet je lep, ohrani vid
Zadihanost ob naporu

Vpliv sr¢ne frekvence na
kardiovaskularne zaplete

Ekcemi - vnetja koze
Poglavitni znak je kaselj
Nihce se z alergijo ne rodi
Ko se z leti teza kopici
Tezave moskih po 50. letu

Terapevtsko
rezistentna depresija

Je sperma moskih res vedno
manj kakovostna?

PRILOGA: PREBAVILA

Skrite pasti prehranjevanja
Kako lahko pomagamo Zelodcu
Ko Zelodec ponagaja

Rak Zol¢nega sistema

Pozor, klop!

Zobna proteza ali implantati

Posebna pozornost ob
intimni negi



22 ABCzdravja

April 2022

»/elo pomembno je, da Zenska moskemu
preventivni pregled svetuje, ker jo skrbi zanj, in
pri tem poudari pomen njegove vioge v
ozZiem in SirSem druzbenem okolju, in ga ne
obtozuje, da slabo skrbi zase.«

ske so pogosto pobudnice za obisk zdravnika,
tudi ko gre za moske preventivne programe.
Predsednik Drustva uroloskih bolnikov Slo-
venije Franc Hocevar zatrjuje, da preventivni
uroloski pregled kar 50 % moskih opravi na
pobudo Zenske. Ker gre za intimno podrocje
¢lovekovega telesa in zivljenja, namre¢ moski
pogosto tezko poiscejo pomoc oziroma odla-
$ajo z obiskom zdravnika, kar lahko pripelje
do prepoznega odkritja in zdravljenja bole-
zni. To je Se posebej pomembno v casu
covida-19, ko je novo odkritih primerov raka
prostate manj kot pred epidemijo - kar
seveda ne pomeni, da bolezni ni, le diagno-
stika je zastala.

Psihiatrinja prof. dr. Maja Rus Makovec,
vodja Centra za izvenbolni$ni¢no psihiatrijo
Univerzitetne psihiatri¢ne klinike Ljubljana,
pri tem poudarja, da zenska ni in ne sme biti
odgovorna za zdravje moskega, lahko pa ga
s pozitivnim in skrbnim odnosom spodbudi
k razmisleku in aktivni skrbi za njegovo
zdravje.»Odnos med partnerjema pri tem ne
sme biti okvarjen,« poudarja psihiatrinja.
»Zelo pomembno je, da zenska moskemu pre-
ventivni pregled svetuje, ker jo skrbi zanj, in
pri tem poudari pomen njegove vlioge v
ozjem in SirSem druzbenem okolju, in ga ne
obtozuje, da slabo skrbi zase«

Motnja erekcije

S starostjo se povecuje stevilo moskih z
motnjo erekcije. Po nekaterih ocenah ima
taksne tezave vec kot polovica moskih, sta-
rih med 40 in 70 let. O motniji erekcije govo-
rimo, kadar je moski stalno nezmozen, da bi
dobil in vzdrzeval erekcijo, ki bi omogocala
zadovoljiv spolni odnos. To stanje moc¢no
vpliva na telesno in dusevno zdravje ter na
kakovost zivljenja prizadetega moskega pa
tudi njegove partnerice. Dejavniki tveganja
za motnjo erekcije so podobni kot za bole-
zni srca in ozilja: pomanjkanje telesne dejav-
nosti, debelost, kajenje, zvisan holesterol v
krvi, presnovni sindrom. Vzroki za nastanek
so razli¢ni: zilni (zvisan krvni tlak, sladkorna
bolezen, kajenje, bolezni srca in zilja), zivéni
(npr. multipla skleroza, parkinsonova bole-
zen, mozganska kap, alkoholizem), anatom-
ski (npr. majhen penis, ukrivljen penis), hor-
monski (pomanjkanje testosterona) in
dusevni. Motnjo erekcije lahko povzrocajo

tudi nekatera zdravila (npr. za znizevanje krv-
nega tlaka, proti depresiji in proti dusevnim
boleznim). Prizdravljenju je pomembno, da
ugotovimo pravi vzrok motnje. Poleg tega
mora moski spremeniti nacin zivljenja in
odpraviti dejavnike tveganja. Motnja erek-
cije se uspesno zdravi z zdravili.

Benigna hiperplazija prostate
Benigna hiperplazija prostate (BHP) ali nera-
kavo povecanje prostate je pocasi napredu-
joca bolezen. Je del normalnega staranja
moskega in najpogostejsi vzrok za neprije-
tno mokrenje. Te tezave ima vec kot polovica
moskih, starejsih od 50 let. Ce prostata ni
ustrezno zdravljena, se tezave s starostjo se
poslabsajo. Pravih vzrokov za nastanek BHP
$e ne poznamo dobro. Poglavitni razlog naj
bi bilo zmanjsevanje koncentracije moskega
spolnega hormona testosterona, kar je posle-
dica staranja. Med dejavnike tveganja Ste-
jemo tudi kajenje, debelost, raso in dedne
dejavnike. Kaj se dogaja pri povecani prostati?
Nezdravljena povecana prostata pocasi
zozuje secnico, tako da je iztekanje seca iz
se¢nega mehurja vedno tezje. Sec sprva
zastaja le vse¢nem mehurju, s¢asoma pa tudi
v seCevodih in ledvicah, kar lahko privede do
resne ledvi¢ne okvare. Tezave z mokrenjem
zaradi BHP najveckrat nastajajo postopoma
in skoraj neopazno. Bolniki jih pripisujejo sta-
ranju. V zacetku opazijo predvsem, da je
curek seca cedalje slabsiin da morajo navodo
tudi ponoci. Imajo tudi tezave z zacenjanjem
mokrenja, prekinjajo¢ curek seca, obcutek
nepopolnega izpraznjevanja se¢nega
mehurja, obc¢utek nujne potrebe po mokre-
nju, pogosto mokrenje, nekontrolirano uha-
janje secain druge tezave. Nezdravljena BHP
pocasi napreduje in lahko povzrocarazli¢ne
hude zaplete, predvsem krvavitev iz prostate,
akutni ali kroni¢ni zastoj se¢a v mehurju,
okuzbo secil, nastanek kamnov v se¢nem
mehurju in ledvi¢no okvaro. Kadar se poja-
vijo tezave z mokrenjem, je potreben obisk
pri zdravniku. S pomoc¢jo mednarodnega
vprasalnika zdravnik oceni, ali so bolnikove
tezave blage (sestevek to¢k od 0 do 7),
zmerne (seStevek to¢k od 8 do 19) ali hude
(sestevek tock od 20 do 35). Potreben je pre-
gled prostate, seca in krvi. Bolnike z blagimi
tezavamiz mokrenjem zaradi BHP opazujejo
in redno kontrolirajo. Priporocajo se splosni
preventivni ukrepi — omejitev pitja alkohola
in kave, mrzlih in gaziranih pijac pa tudi ome-
jitev zacinjenih jediin podobno. Pri zmernih
tezavah se svetuje zdravljenje z zdravili.

Urinska inkontinenca

Urinska inkontinenca (uhajanje seca) je sicer
pogostejsa pri zenskah, poznajo pa jo tudi
moski po 50. letu. Dejavniki tveganja pri
moskih pa so predvsem starost, simptomi
spodnjega dela secil (npr. nenehno siljenje
na vodo, ob¢utek nepopolno izpraznjenega
mehurja, uhajanje se¢a ponoci), okuzbe, raz-
licne nevroloske bolezni, operacija raka
prostate.
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Ao depresiji govorimo, kadar
znizano razpoloZenje traja vsaj 14
dni.

B Terapija prvega izbora so
antidepresivi, ki delujejo na

prenasalce med Zivénimi celicami v
mozganih.

C Terapevtsko rezistentna depresija
se nikoli ne pojavi v blagi obliki.

Terapevtsko
rezistentna dep

Asist. dr. Anja Plemenitas lljes, dr. med., spec. psih.

Depresija je, skupaj zanksioznimi motnjami,
najpogostejsa med dusevnimi motnjami.
Svetovna zdravstvena organizacija oce-
njuje, da se depresija v splosni populaciji

pojavlja v 4 %, pri odraslih je depresija v

5 %, $e nekoliko visji pa je delez pri starej-
Sih od 60 let. Podatki za Evropo kazejo, da

ima kronic¢no depresijo okoli 7 % ljudi, Slo-
venija pa je Se nekoliko nad evropskim

povprecjem.

Avtorica: Maja Korosak

Kar dvakrat pogosteje kot moski za depre-
sijo obolevajo zenske. Velika razlika med spo-
loma je v adolescenci in v odraslosti, s staro-
stjo pa se razlika zmanjsuje. Pogosteje
zbolevajo tudi ljudje, ki imajo druzinsko
nagnjenost. Na razvoj depresije vplivajo tudi
razli¢ni stresni dogodki in krizna stanja, tezje
zivljenjske okolis¢ine, pomembna je priso-
tnost drugih kroni¢nih bolezni. Obstajajo

dolocene bolezni, pri katerih se depresija
pogosteje pojavlja, kot na primer pri staro-
stnikih ob demenci, zlasti ob alzheimerjevi
bolezni, pa tudi drugih nevrodegenerativnih
stanjih, poleg tega pa je na pojav depresiv-
nih motenj zagotovo vplivala tudi epidemija
covida-19 s svojimi ukrepi, pa tudi bolezen
kot taksna.

O zdravljenju depresije in predvsem o
zdravljenju tako imenovane terapevtsko rezi-
stentne depresije, ki se ne odziva na obicajne
antidepresive, smo se pogovarjali z asist. dr.
Anjo Plemenitas lljes, dr. med., spec. psih.,
z Oddelka za psihiatrijo UKC Maribor. Pove-
dalaje, dalo¢imo unipolarno depresijo, kjer
ni pomikov v razpolozenjskih stanjih v pri-
vzdignjeno razpolozenje, kot sta hipomanija
ali manija, in po drugi strani na bipolarno
depresijo, kjer ti obrati razpolozenja so.
Depresijoimamo lahko v obliki ene epizode,
lahko pa gre za kroni¢no, ponavljajoco se
motnjo z vec epizodami depresivnega
pomika v primeru unipolarne depresije, na
katero po navadi mislimo, ko govorimo o
depresiji na splosno.

Od blage do globoke depresije

»0 depresivni epizodi govorimo, ¢e znizano
razpoloZenje nepretrgano traja vsaj 14 dni,
sposobnost za uzivanje v sicer priljubljenih
dejavnostih je pomembno zmanjsana, pogo-
sto je moten spanec, zmanjsan je tudi inte-
res za stopanje v odnose in zmoznost kon-
centracije je prav tako znizana. Clovek je ob
tem tudi utrujen, ima slabso samopodobo
in samospostovanje, prevevajo ga obcutki

resija

krivde ali pa ni¢vrednosti, ki niso povezani

z njegovo aktualno situacijo. Psihomotorno

je lahko upocasnjen ali pa nemiren, ko se ne

more upocasniti, odpociti in sprosceno zadi-
hati. Neredko so prisotne samomorilne misli

ali celo poskusi samomora,« razlaga nasa

sogovornica in dodaja, da je depresivna epi-
zoda lahko razli¢no mo¢no izrazena. »Lahko

gre za blago depresijo, kjer ¢lovek Se ohra-
nja neko funkcionalnost in na primer le sluz-
bene obveznosti opravlja pocasneje, bolj je

utrujen, potrebuje vec pocitka. Gre torej za

manjsi upad funkcionalnosti, osnovne

naloge lahko opravlja brez ve¢jih tezav. Pri

zmernem upadu sposobnosti pa ene od svo-
jih dejavnosti ¢lovek ne zmore vec opravljati,
bodisi gre tu za sluzbene obveznosti ali za

obveznosti v druzini. Pri globoko izrazeni

simptomatiki je funkcionalnost polno okr-
njena na vseh podrogjih. Stevilo izrazenih

simptomov je tudi vodilo pri tem, kaksen pri-
stop izbrati k zdravljenju,« pojasnjuje dr. Ple-
menitas lljes.

Kako dolgo morajo trajati simptomi depre-
sije, da lahko govorimo o depresiji? »Pogosto
se znajdemo v stanju, ki je reakcija na nekaj,
kar se nam je zgodilo, in smo nekaj dni slabse
razpolozeni, slabse spimo, smo anksiozni in
slab3e funkcionalni. Po nekaj dneh se lahko
umirimo in najdemo neke resitve. V taksnih
primerih ne govorimo o depresivni epizodi.
Ce pa so simptomi prisotni 14 dni ali ve¢, gre
za depresijo, ki zahteva strokovni pristop ali
vsaj obravnavo (psihoterapevtski pogovor)
v smislu iskanja poti iz tega stanja,« odgo-
varja dr. Plemenitas lljes.
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»Zdravila so en del
zdravljenja, zelo dobro
je dodajanje
psihoterapije, a je ta v
nasem prostoru tezko
dostopna.«

Kdaj zdravljenje z zdravili?

V katerih primerih se odlocajo za zdravljenje
z zdravili, kdaj pa svetujejo psihoterapevtsko
obravnavo? »Pri izbiri zdravljenja gledamo
na upad funkcionalnosti, na globino izraze-
nosti te simptomatike, kako globoko depre-
sivno epizodo nekdo ima. Ce gre za blago
depresijo in ne traja dalj casa, e se ¢lovek Se
lahko zbere in nekako pomiri, takrat ne ponu-
dimo najprej zdravil, ampak ¢loveku svetu-
jemo, naj se telesno razmiga, naj sprosti
misice, naj popazi pri prehrani, in ce je
moznost, svetujemo tudi podporni psihote-
rapevtski pristop, pri ¢emer se pogledajo tudi
vzroki, ki so pripeljali do taksne kompenza-
cije. Ukrepi so torej lahko nefarmakoloski; ¢e
je zelja bolnika in ¢e zdravnik tako presodi,
pa tudi farmakoloski. Pri zmerni in globoki
simptomatiki brez medikamentozne terapije
ne gre,« $e pove sogovornica.

Tarca zdravljenja so
nevrotransmitorji

Katera zdravila se uporabljajo pri zdravljenju
depresije? »Terapija prvega izbora so antide-
presivi, kiimajo kompleksne receptorske pro-
file, vsa pa delujejo na prenasalce med ziv¢-
nimi celicami v mozganih. Neravnovesje v
nevrotransmiterskih procesih je namre¢ odgo-
vorno za to, da se slabo poc¢utimo, da smo
anksiozni, nespecni, nemirni, in zzdravili lahko
to korigiramo. Da so zdravila lahko ucinkovita,
pa morajo nekaj ¢asa delovati. Nase tarce so
torej nevrotransmitorji (prenasalci), kot so
serotonin, noradrenalin, dopamin in glutama-
tni nevrotransmitor. Poleg zdravljenja z anti-
depresivi pa v primeru globoke ali komple-
ksne depresije dodamo stabilizator
razpolozZenja, s katerim ciljamo $e vec prena-
salnih sistemov,« pojasnjuje psihiatrinja.

Izbor zdravila

Kako zdravnik ve, katero zdravilo izbrati pri

dolo¢enem bolniku? »Za vsako zdravilo je

znano, na kateri prenasalni sistem deluje,
kateri prenasalni sistem z njim uravnavamo

bolj intenzivno in katerega manj. Pri izboru

si lahko pomagamo tudi s klini¢no sliko. Ce

gre na primer za izrazito nespe¢nost, bomo

dali antidepresiv, kiima pokrito podro¢je nes-
pecnosti. Ce gre za agitiranost ali vznemirje-
nost, potem bomo dali zdravilo, ki lahko bolj

pomirja. Ce gre za bolnika z melanholijo,
bomo izbrali zdravila, ki ga bodo aktivirala.
Pri izbiri zdravila je pomembno tudi, v kaksni

telesni kondiciji je oseba, ali ima kaksno pri-
druzeno telesno bolezen ter to, katerih stran-
skih ucinkov se moramo nujno izogniti. Zdra-
vilo izbiramo tudi na podlagi tega, ¢e vemo,
da je v preteklosti neko dolo¢eno zdravilo

pomagalo ali pa je pomagalo bliznjemu soro-
dniku. V taksnem primeru zdravilo lahko

ponovno uvedemo, ¢e se bolnik s tem seveda

strinja. Ce gre za bolnika, ki je samomorilen,
je pomembno tudi to, da damo zdravilo, s

katerim se je tezko predozirati,« opisuje izbi-
ranje pravih zdravil pri posameznih bolnikih

dr. Plemenitas lljes.

Terapevtsko rezistentna
depresija

So tudi bolniki, ki se ne odzovejo na nobeno
zdravljenje z zdravili in v taksnih primerih
govorimo o terapevtsko rezistentni depre-
siji. Terapevtsko rezistentna depresija se po
besedah dr. Plemenitas lljes nikoli ne pojavi
v blagi obliki. Gre za stanje podaljSanih simp-
tomov, ki jih je tudi ve¢, in zato se pojavlja v
obliki zmerne ali globoke rezistentne depre-
sije. Kdaj pa se diagnosticira? »Diagnostici-
ramo jo lahko po tem, ko je bolnik antide-
presive vsaj dveh vrst jemal vsaj tri tedne v
ucinkovitem odmerku in po njih ni bilo ugo-
dnega u¢inka. Po tem si pomagamo z doda-
tno psihoterapijo ali pa s stabilizatorjem raz-
polozenja. Zdravljenje kombiniramo glede
na to, kar vidimo v klini¢ni sliki dolocenega
bolnika.«

Dr. Plemenitas lljes Se pove, da obstajajo
strokovna priporocila glede tega, kaj je lahko
terapija prvega izbora, kaj je terapija dru-
gega izbora, in ta priporocila sluzijo kot
pomoc¢ pri odloc¢anju zdravnika. Po teh smer-
nicah se nato skusa najti pravo zdravilo ali
jih kombinirati. Znane so razli¢ne kombina-
cije zdravil, ki so se izkazale kot ucinkovite.
»Zdravila so en del zdravljenja, zelo dobro
je dodajanje psihoterapije, a je ta v nasem
prostoru tezko dostopna,« razlaga dr. Ple-
menitas lljes in dodaja, da del zdravljenja
lahko predstavlja tudi neinvazivna mozgan-
ska transmagnetna stimulacija, pri kateri z
elektromagnetnimi valovi skusajo korigirati
prenasalce v Zivénem sistemu. Zal pa to zdra-
vljenje za zdaj ni SirSe dostopno na zdrav-
stveno zavarovanje. In kako ucinkovito je?
»Po razli¢nih raziskavah lahko govorimo o
dobri ucinkovitosti, zato bi lahko to upora-
bljali kot dodatek zdravljenju z antidepre-
sivi ali pa pri bolnikih, ki ne Zelijo zaceti zdra-
vljenja z zdravili.«

V zadnjih letih je na voljo tudi novo zdra-
vilo, antidepresiv esketamin, ki je namenjen
prav zdravljenju rezistentne depresije. V slo-
venskem prostoru $e vedno ¢aka na razvrsti-
tev na listo zdravil. Daje se intranazalno v
nekajtedenskih intervalih v kontroliranem
okolju. Pri¢akuje se, da bo tudi to zdravilo
pomembno pomagalo pri zdravljenju tera-
pevtsko rezistentne depresije.

Epidemija in depresija

Vpliv epidemije na porast primerov depre-
sije je bil po besedah nase sogovornice kar
velik. Ocenjuje, da je epidemija povzrocila
porast tako anksioznih motenj kot tudi depre-
sivnih za priblizno ¢etrtino. Epidemioloski
ukrepi, kot so bili izolacija, karantene, drza-
nje razdalje, nosenje mask ..., so zagotovo
vplivali na ta porast. Drugi dejavnik, ki je vpli-
val na porast depresivnih motenj, pa je bilo
prebolevanje covida-19. Ta bolezen je namre¢
neposredno povezana z nespec¢nostjo, anksi-
oznostjo in depresijo, po prebolelosti pa Se
vedno ostajajo kognitivne tezave, kot so
tezave pri pomnjenju ali koncentraciji, je Se
zatrdila psihiatrinja.
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Simptomi negativno oseb je zaradi depresije
o izostala z dela v povpredju

vplivajo na vsa od 36 delovnih dnina

podroéja Zdravje Odnosi Deloin Kakovost depresivno epizodo.®
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Ocenjujejo, da je 9% svetovnega prebivalstva,

11 H H 1
ki je reproduktivne starosti, neplodnega. NEPLODNOST

. NI SAMO
ZENSKI PROBLEM

Neplodnost je bolezen, ki
prizadene reproduktivni sistem.4
o Svetovna zdravstvena organizacija

(SZO0) jo je opredelila kot neuspeh

pri doseganju nosecnosti po 12 mesecih

ali vec truda za zanositev brez uporabe
kontracepcijskih sredstev.5 Ce je Zenska starejsa
od 35 let, naj par obisce zdravnika po 6 mesecih
neuspesnih poskusov.®

Neplodnost prizadene

enega od Sestih
parov v ZDA.?

V drzavah v razvoju kar

eden od stirih

parov trpi zaradi neplodnosti.?"

(|

o9, *po petih letih truda
zazanositev in rojstvo
Zivorojenega

otroka

RAZUMEVANIJE
BIOLOSKE URE

S staranjem pri Zenski plodnost naravno
upada zaradi normalnih, s starostjo povezanih
sprememb v jajcnikih. Obicajno zacne
plodnost pri Zenski upadati v poznih

20-tih letih ali zgodnjih 30-tih letih, bolj
strmo pa upada po starosti 35 let.6Poleg

tega s starostjo upada tudi kakovost semena
pri moskem, kar je lahko dodaten razlog za
tezave pri zanositvi.®

1/3 pripisujejo dejavnikom /
s strani moskega’-? 2

1/3 pripisujejo dejavikom
s strani Zenske?’:8

©ec0cccccccccccccccccccccccce
.

NAJBOLJISA
REPRODUKTIVNA
LETA

5%

20 30 40
STAROST

VERJETNOST NA MESEC,
DA BO ZDRAVA ZENSKA NARAVNO ZANOSILA®

1/3 so nepojasnjeni razlogi ali
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O zdravljenju neplodnosti se posvetujte z vasim ginekologom.
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Ao padcu kakovosti semena je bilo
v zadnjih letih izvedenih precej
nasprotujocih si studij.

B zaradi sprememb metodologije
in tehnologije je tezko primerjati
podatke.

Cv praksi v zadnjih 35 letih po
izkusnjah Drobnica ni opaziti hujsih
primerov moske neplodnosti.

1l
Je sperma moskih res
vedno man] kakovostna?

L.

Zadnjih nekaj desetletij lahko beremo o

tem, da naj bi bila neplodnost moskih oz.
upadanje kakovosti njihove semenske teko-
¢ine v znatnem porastu, vseeno pa je studij,
ki bi trditve podpirale, razmeroma malo ozi-
roma je na voljo precej nasprotujocih si

studij.

Po odgovore smo se obrnili na enega naj-
ve¢jih strokovnjakov na tem podro¢ju, Sasa
Drobnica, dr. med., specialista ginekolo-
gije in porodnistva iz ljubljanske Gineko-
loske klinike UKC Ljubljana.

Avtor: K. G.

Vedno veé moske neplodnosti
Studij, ki bi trditve podpirale, je razmeroma
malo oziroma je na voljo precej nasprotujo-
&ih si studij.

Nas$ sogovornik, Saso Drobni¢, dr. med.,
specialist ginekologije in porodnistva iz
ljubljanske Ginekoloske klinike UKC Ljubljana,
pravi, da v svojih vec kot 35-letnih delovnih
izkusnjah na tem podroc¢ju sam nima obcutka,
da bi v njihovo ambulanto za zdravljenje
neplodnosti prihajalo ve¢ moskih s hudimi
oblikami moske neplodnosti kot na zacetku
njegove profesionalne poti, prav tako pa tudi
ne opaza znatno vec prirojenih motenj spol-
nih zlez, prirojenih anomalij spolovil in
podobnih tezav, ki bilahko vplivale na porast
neplodnosti pri moskih.

Kot pravi, je generalno tezko soditi, saj se
je skozi desetletja spreminjal nacin ocenje-
vanja kakovosti spermijev in tudi tehnologija
sama.

Podatki o porastu neplodnosti
moskih na trhlih nogah

Nas sogovornik Saso Drobni¢ razlaga, da se
je v zadnjih dveh do treh desetletjih sama
metodologija precej spremenila - spreminjali
so se parametri, spreminjala se je sama teh-
nologija, hkrati pa se je spremenil tudi sam
nacin obravnave.

Zailustracijo Drobnic orie, kako se je spre-
minjalo doloc¢anje spermija kot ,normalnega’.
Ko je pred 35 leti zacel svojo profesionalno
pot, so bila pravila merjenja precej bolj ohla-
pna, za normalno je v vzorcu veljalo vse, kar
je bilo ve¢ od 30 % semencic normalne fizi¢ne
oblike. Kasneje so bili v uporabi Krugerjevi
kriteriji, po katerih naj bi za normalne veljalo
14 % semencic v vzorcu, zadnjih nekaj let pa
za merilo veljajo kriteriji SZO, in sicer 4 %, pri
¢emer pa so sami kriteriji za doloc¢anje nor-
malnosti precej strozji kot v preteklosti.

Kot lahko vidimo, je izjemno tezko primer-
jati Stevilke, pridobljene po razli¢nih kriteri-
jihin zrazli¢cno metodologijo. O samem pora-
stu neplodnosti pri moskih bi lahko, tako
Drobnig¢, sklepali le na podlagi Sirokega
vzorca, kar pomeni, da bi morali vzeti vzorec
semena ve¢jemu Stevilu zdravih npr. 25-letni-
kov ter nato stanje spremljati naslednjih 20
let - kar pa je prakticno nemogoce.

/4

Merjenje ,normalnosti‘ spermijev
Danasnje preiskave kakovosti moskega
semena merijo koncentracijo in Stevilo sper-
mijev, njihovo gibljivost in fizi¢cno zgradbo
oz. morfologijo vizbrizganem semenu, pove
Drobnic.

Trenutno za ,normalno’ velja 15 milijonov
spermijev na mililiter vzorca. Glede na dej-
stvo, da naj bi povprecen ejakulat, tj. izbri-
zgano seme, meril priblizno 2 ml, naj bi torej
30 milijonov spermijev veljalo za spodnjo Ste-
viléno mejo na vzorec, razlaga Drobnic.

Gibljivost spermijev ocenjuje sposobnost
plavanja semencic (ali plavajo v smeri, ali pla-
vajo na mestu, ali morda sploh ne plavajo),
kar kaZe na njihovo sposobnost oplojevanja;
morfologija oziroma fizi¢na zgradba spermi-
jev pomeni opazovanje njihove oblike - veli-
kosti, oblike glavice, vratu in repa. Za sliko-
vito ilustracijo Drobni¢ pove, naj bi za
obicajno obliko spermija veljala oblika ,pla-
mencka svece’in le fizicno normalno obliko-
vani spermiji naj bi bili sposobni oploditi
jaj¢no celico.

Normativ morfologije danes pomeni vsaj
4 % normalno oblikovanih spermijev, pri
¢emer pa Drobnic¢ poudarja, da seme z manj
kot 4 % normalno oblikovanih semencic ni
nujno neplodno seme, je pa zanositev s takim
semenom manj verjetna. Njegove izkusnje
iz prakse kazejo, da tudi moski s slabsim sper-
miogramom lahko uspesno oplodijo partne-
rico — in taksni spontani primeri zanositve
npr. v obdobju korone, niso bili redki.
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»Pri nas zal le redkokateri zdrav mlad moski pomisl,
da bi daroval svoje seme, zato se morajo v primeru
pomanjkanja pari iz Slovenije pogosto tako po
donatorsko seme kot po darovane jajcne celice

odpraviti v tujino.«

Spermiji so mlade celice - klju¢na

je starost Zensk

Ginekolog Drobnic, kot re¢eno, ne opaza znat-
nega porasta moske neplodnosti - kaj je torej

drugace?

Odgovor je preprost: spremenila se je sta-
rost porodnic, ki je v povpredju za priblizno
osem let visja kot pred 35 leti. In prav starost
zensk je pri uspesni zanositvi klju¢na ter
doloca, kako bo potekala reproduktivna pot
zenske. Vemo namre¢, da se zenske rodijo z
vsemi svojimi spolnimi celicami, kar pomeni,
da se jajceca starajo skupaj z zensko - za raz-
liko od semencice, ki so mlade celice, ciklus
spermijev traja maksimalno 75 dni in sper-
miji v ejakulatu praviloma niso starejsi od
enega meseca. Vecina celi¢nih elementov
plodovih celic je po besedah sogovornika
materinskega izvora in igrajo klju¢no viogo
pri oploditvi in prvih celi¢nih delitvah
zarodka.

Danes so zZenske, ki prihajajo na zdravlje-
nje neplodnosti, znatno starejse kot pred
desetletji - kar po besedah Drobnic¢a pomeni,
da gre za povsem drugo populacijo, verjetno
so ustrezno starejsi tudi partnerji, kar vsaj pri
nekaterih tudi vpliva na kakovost semena.

In ravno glede na vse povedano bi prica-
kovali, da bo neplodnosti znatno vec¢ - toda
Drobnic navaja, da - kljub pricakovanjem -
delez neplodnosti ostaja priblizno enak.

Dejavniki, ki vplivajo na zdravje

spermijev

. Cezmerna telesna teza: po Drobnicevih
besedah je ekscesna telesna teza zagotovo
razlog, ki prispeva k padcu kakovosti sper-
mijev, saj je mascobno tkivo hormonski

Do neplodnosti naj bi sicer prihajalo pro-
centualno enako tako pri moskih kot pri
zenskah, pri ¢emer naj bi se odstotek
gibal okrog stevilke 30, v praksi pa naj bi
imel v Sloveniji tezave z zanositvijo vsak
Sesti do sedmi par, kar letno pri nas pri-
zadene med 800 in 1000 pari.

organ, v katerem se odvija presnova spol-
nih hormonov, ki so mas¢obotopni, zaradi
Cesar vplivajo na plodnost moskega.
Zdravila: Tudi nekatera zdravila lahko vpli-
vajo na zmanjsano plodnost moskih oz.
kakovost spermijev. Po Drobnicevih bese-
dah ima ravno zato Ginekoloska klinika
dogovor z Onkoloskim institutom, da
mlade moske tik pred sistemsko terapijo
(ki lahko zacasno ali trajno okvari semen-
Cice) posljejo na odvzem semena, ki se nato
zamrzne, da ima moski kasneje lahko bio-
losko lastne otroke s pomoc¢jo umetne
oploditve.

Neustrezna hrana: Drobnic¢ razlaga, da je
kljub sploSnemu prepricanju, da je danes
hrana manj kakovostna, v primerjavi s sta-
njem pred sto leti na razpolago dovolj
kakovostne hrane, tudi podhranjenih ljudi
je (vsaj zaradi pomanjkanja hrane) v zaho-
dnem svetu relativno malo, hrana je doda-
tno vitaminizirana itd., zato naj argument
o padcu kakovosti hrane ne bi mogel biti
v opazni meri povezan z razlogi za upad
kakovosti semena.

Spolno prenosljive bolezni (SPB): Nace-
loma naj bi tudi spolno prenosljive bole-
zni vplivale na upadanje kakovosti spermi-

jev, drzi pa, da je klasi¢nih SPB v praksi
precej manj kot vcasih - ze zaradi same
splosne uporabe antibiotikov, ¢e ne
drugega, dodaja Drobnic.

« Kroniéne bolezni (npr. diabetes, hiper-
tenzija): po Drobnicevih besedah lahko
na plodnost vplivajo spremembe, ki se
pojavljajo ob nekaterih boleznih in so lahko
posledica okvar perifernih zivcev (diabe-
tes, nekatere nevroloske bolezni) in Zilja
(hipertenzija). Dobro zdravljene bolezni,
npr. dobro uravnavan diabetes v odsotno-
sti okvar ostalih tkiv in organov, diabeti¢ne
nevropatije, poskodb Zivcev ali poskodb
zil, ne vpliva znatno na kakovost semena.
Enako velja tudi za hipertenzijo. Pri diabe-
tikih ali hipertenzikih pa, ki se ne odzivajo
na terapijo, lahko pride do tezav zizlivom
zaradi pocasnega propadanja struktur, ki
zagotavljajo izliv, degenerira se lahko tudi
tkivo testisov ipd. Podobne tezave z eja-
kulacijo se lahko pojavijo tudi pri poskod-
bah hrbtenice.

» Toksiniiz okolja: V naravi obstajajo dolo-
¢ene spojine, ki sicer niso hormoni, se pa
lahko v ¢loveskem organizmu obnasajo
podobno, ¢eprav imajo zelo majhno hor-
monsko moc. Ti okolijski toksini (npr. fta-
lati, pesticidi, tezke kovine itd.) so prisotni
v minimalnih koncentracijah in Drobni¢
meni, da je zgolj iz tega naslova tezko skle-
pati, da bi znatno vplivalo na porast moske
neplodnosti. Poudarja, da zagotovo priso-
tnost toksinov v okolju ni zaZelena, verjeto
pa gre za pretiravanje, saj bi bilo sicer pre-
cej vec tudi porasta prirojenih okvar in
ostalih tezav.

Veé vzrokov za napotitev na
zdravljenje neplodnosti

Na kliniko za zdravljenje neplodnosti se obra-
Cajo pari, pri katerih ima lahko tezave z zano-
sitvijo kdor koli v paru, pri moskih gre obi-
¢ajno za slabso morfologijo semencic ali nizjo
vsebnost, po pomoc pa prihajajo tudi moski,
ki lastnih spolnih celic nimajo, zato je zanje
edinaresitev donatorska celica. Postopki sicer
pri nas potekajo ves cas, le darovalcev je pre-
malo - tudi zaradi izklju¢no altruisticnega
darovanja semena brez finan¢ne spodbude
kot ponekod po tujini. Pri nas zal le redkoka-
teri zdrav mlad moski pomisli, da bi daroval
svoje seme, zato se morajo v primeru pomanj-
kanja pari iz Slovenije pogosto tako po dona-
torsko seme kot po darovane jaj¢ne celice
odpraviti v tujino. Drobni¢ upa, da bo v pri-
hodnosti tudi pri nas ve¢ moskih altruisti¢no
darovalo svoje seme.

Vzroki, da moski nimajo lastnih spolnih
celic, so sicer drugacni od potencialnih vzro-
kov za morebitno upadanje neplodnosti, o
katerem se v zadnjem casu veliko pise - toda,
kot ste lahko prebrali, je vsaj na nasih tleh
malo dokazov, ki bi podpirali trditve, da naj
bi bilo moske neplodnosti vedno vec. Drzi
pa, da se za otroke ljudje odlocajo vedno
kasneje in prav v tem grmu verjetno tici naj-
vedji zajec tezav z zanositvijo.
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Skrite pasti
prehranjevanja

Irena Volk, spec. klinicne dietetike

Hrana je v zadnjih letih postala ena izmed

najbolj priljubljenih tem, dietni rezimi,
superzivila, prehranski dodatki, nacin pre-
hranjevanja pa skorajda najpomembnejsi

del zivljenja. Stevilni strokovnjaki, ki pre-
pogosto to niso, nas na vse mogoce nacine

prepricujejo, kaj in kako moramo jesti in

kako se prehranjevali, da bomo zdravi,
uspesni, zadovoljni, u¢inkoviti, utrujenost

in neprespanost bosta izginili, ve¢ino bole-
zenskih stanj bomo preprecili, ze znane

bolezni pa pozdravili. Pa je vse to res, se

sprasuje sogovornica Irena Volk, spec. kli-
ni¢ne dietetike, iz Bolnisnice Topolsica.

Avtorica: Helena Zagar

Dejstvo je, da je prehranjevanje osnovna ¢lo-
vekova potreba. »A Ce se je ¢lovestvo skoraj

ves svoj obstoj ukvarjalo predvsem s tem,
kako najti, uloviti in pridelati hrano, da bi

sploh preziveli, se zadnja desetletja zdrav-
stveni strokovnjaki ukvarjamo s prepriceva-
njem ljudi, ¢esa naj zauZijejo manj.« Na vpra-
sanje, kaj je danes drugace, Volkova odgo-
varja: »Ce pogledamo v starej$e u¢benike o

hranilih in prehraniin o ¢lovekovih potrebah

po le teh, ugotovimo, da se ni kaj dosti spre-
menilo. Se vedno za normalni metabolizem

¢loveskega telesa potrebujemo enaka makro-
in mikrohranila, pa tudi razmerja potrebnih

koli¢in makrohranil se s¢asoma niso bistveno

spremenila. Se je pa zato v zadnjih 50 letih

moc¢no spremenila koli¢ina zivil, ki jih zauzi-
jemo. Pojemo vec hrane, ki je danes dosto-
pnejsain cenejSa.«

Koliko kcal na dan je dovolj?

»Se iz $olskega obdobja se verjetno

spomnimo, da je priblizno 2000 kcal tisti ener-
gijski vnos, ki ga moramo dnevno zauziti s

hrano, ¢e zelimo nasemu organizmu zago-
toviti dovolj energije,« pojasni Volkova. Je pa

tudi res, da je to neka okvirna ocena, saj na

energijske potrebe posameznika vplivajo Ste-

5 ’ \-._\ - -
b If 1
.I '-'\.

vilni dejavniki. Zato je eno preprostejsih vodil
pri oceni potrebnega energijskega vnosa
dejansko stanje telesne mase. Primeren
indeks telesne mase naj bi se pri sicer zdravi
osebi gibal med 23 in 27. »Ce oseba brez
posebnega nacrtovanja in poglabljanja o tem,
ali je zauzila 1600 ali 2500 kcal, ohranja svojo
tezo v priporo¢enem obmocju, potem je tudi
njen obicajen energijski dnevni vnos zane-
sljivo primeren.«

Lahko pa je, opozarja sogovornica, ener-
gijski delez vnosa hranil sicer primeren, ni pa
hkrati nujno primeren tudi delez vnosa posa-
meznih osnovnih makrohranil (beljakovin,
mascob in ogljikovih hidratov), kar se lahko
kaze kot primerna telesna masa z izrazitim
presezkom deleza masc¢obnega tkiva in niz-
kim delezem misi¢ne mase.

Dejavniki tveganega
prehranjevanja

»Mascobna zivila so Ze dolga leta na zatozni
klopi kot eden najpomembnejsih dejavnikov
tveganja za razvoj Stevilnih bolezni (npr.
sr¢no-zilna obolenja, sladkorna bolezen, raz-
licni karcinomi),« pri¢ne Volkova. A uzivanje
mascobnih Zivil je v Zivljenju nujno potrebno,
delez mascob, ki naj bi ga zauzili, pa znasa
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»Problem mascob danes je predvsem ta, da jih
liudje pri vsakodnevnem prehranjevanju zauzijemo
prevec, poleg tega je prevelik tudi delez zauzitih
Skodljivih mascob, tj. nasicenih mascobnih kislin in
trans nenasicenih mascob.«

okoli 30 %. »Problem mascob danes je pred-
vsem ta, da jih ljudje pri vsakodnevnem pre-
hranjevanju zauzijemo preve¢, poleg tega je
prevelik tudi delez zauzitih Skodljivih masc¢ob,
tj. nasi¢enih mascobnih kislin in trans nena-
si¢cenih mascob.

»Ze bezen pogled na jedilnik posameznika
nam hitro pove, kje so pregrehe, ki prinesejo
tiste presezne koli¢ine nad 30 %,« nadaljuje
Volkova. »Kifelj¢ek ali piskot ob kavici, meso,
mlecni izdelki dva- do trikrat dnevno v pre-
velikih koli¢inah, upostevamo jajce kot samo-
stojno jed, pozabimo pa najajce kot dodatek
v drugih jedeh. Poleg tega nas pri hranjenju
vodi apetit, mas¢obe pa so tiste, ki dajejo jedi
prijeten in dober okus. To je tudi glavni razlog
za prepogosto in koli¢insko preveliko pose-
ganje po Zivilih, ki vsebujejo mas¢obe,« pou-
dari sogovornica. »V Zelji po spremembi se
nato odlo¢imo za drugacno izbiro mascob-
nih zivil, za katera nas prepricujejo, kako so
zdrava in dobra. In tako menjamo maslo za
kokosovo mast, soncni¢no olje za olivno. A
zal s tem ne resimo problema.« Kaj torej
moramo storiti?

»lzvsakodnevne prehrane v najvecji mozni
meri umaknimo vsa tista zivila, ki nimajo
pomembnih hranilnih vrednosti. Npr. peka
vseh moznih slas¢ic doma naj se omeji samo
na nekaj prazni¢nih dni v letu, pri nakupova-

nju v trgovini pa se policam s slas¢icami raje
izognimo. Mesne in sirne izdelke kupujmo in
uzivajmo v manjsih koli¢inah, pri cemer se pri
izbiri mesa lahko posluZujete vseh vrst mesa,
glavno vodilo pa naj bo, da je meso predvsem
misi¢nina z zelo malo vidne mascobe.«

Poleg mascob lahko k neuravnotezenemu
prehranjevanju pomembno prispevajo tudi
sladkor in ogljikohidratna Zivila. Podobno
kot mascobe so namrec tudi ta Zivila energij-
sko zelo bogata in prispevajo k prekomer-
nemu energijskemu vnosu. Za namecek slo-
venska kuhinja Ze tradicionalno vsebuje velik
delez ogljikovih hidratov v jedeh. Posledi¢no
ne preseneca podatek, da Slovenci zauzijemo
kar 30 % ogljikovih hidratov in enostavnih
sladkorjev prevec.

»Vecina ljudi meni, da je obicajen beli slad-
kor $kodljiv in se ga zato trudi zamenjati z rja-
vim, s ¢imer bo problem reden. Veliko ljudi
pa se ne zaveda, da bodo nasa prebavila
katero koli drugo zauzito ogljikohidratno
Zivilo razgradila v, ja, to¢no tako, sladkor! In
spet imamo problem,« se nasmehne
sogovornica. »A na sreco do tezav z ogljiko-
hidratnimi zivili pride samo, ¢e jih zauZzijemo
prevel.«

KolikSna je torej primerna kolic¢ina oglji-
kohidratnih zivil? »Med ogljikohidratna ali
skrobna Zivila sodijo vse vrste Zit, ki jih ljudje

uzivamo, vse vrste mok, ki jih iz teh zit zme-
liemo, ter seveda tudi vsi izdelki, ki jih iz teh
mok naredimo. Sem sodijo tudi krompir in
stro¢nice. Najboljsi predstavnik te skupine
so strocnice, zato jih mo¢no priporo¢amo.
Delez potrebnih ogljikohidratnih Zivil znasa
50 % in priporocljivo je, da so zastopane vse
vrste omenjenih skrobnih Zivil,« odgovarja
Volkova.

Da ne bi presegli potrebnega vnosa og-
ljikohidratnih Zivil, po mnenju Volkove velja
upostevati nasvete, ki nas napeljujejo k temu,
daiz prehraneizklju¢imo ves sladkor. »Nava-
dni sladkor lahko brez vegjih tezav povsem
izklju¢imo iz prehrane, prav tako so nepo-
trebni vsi mozni nadomestki. Organizem bo
namre¢ sladkor pridobil iz vseh ostalih $krob-
nih zivil, ki jih bomo zauzili. Poleg tega naj
bo vodilo pri vnosu ogljikohidratnih Zivil tudi
zmernost pri uzivanju kruha, riza, testenin,
zelo priporocljivo pa je, ¢e pri teh Zivilih pose-
gamo predvsem po polnovrednih zZivilih, s
¢imer zagotovimo organizmu zadostno koli-
¢ino prehranske vlaknine, ki je izjemno
pomembna za presnovo in je nikakor ne
bomo zauzili dovolj, ¢e bomo uzivali samo
pekovske izdelke iz bele moke.«

Zadnjo skupino makrohranil predstavljajo
beljakovine, ki so prav tako nujno potrebne
v prehrani. Vsa Zivila Zivalskega izvora so
pretezno beljakovine (meso vseh vrst, ribe,
mleko in mlecni izdelki ter jajca), hkrati pa
lahko vsebujejo vecji ali manjsi delez
mascobe (odvisno od tega, kateri kos mesa
bomo izbrali). Vir beljakovin so tudi stro¢nice.
»Dobra novica je,« pove Volkova, »da delez
zauzitih beljakovin v prehrani ¢loveka prav-
zaprav ne predstavlja vecjega prehranskega
problema.«

Kako nujna so prehranska
dopolnila?

»Trenutno sta prehranski dopolnili, ki ju v
slovenski populaciji na splo$no priporo¢amo,
samo vitamin D ter masc¢obne kisline omega-
3, vsa ostala prehranska dopolnila pa pred
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Priloga: Prebavila

splosno uporabo terjajo natan¢nejso pre-
hransko obravnavo, $e posebej, kadar gre
za ljudi s kroni¢nimi obolenji in drugimi pri-
druzenimi boleznimi. Vse druge trditve o
splosnem pomanjkanju dolocenih elemen-
tovmed populacijo ljudiso zavajajoce in zdrav-
stveno nepotrjene,« je jasna sogovornica.

Za konec pa Volkova $e opozori: »Ob pre-
gledu znanih dejstev glede prehrane, meta-
bolizma in bolezenskih stanj, ki so lahko
posledica neprimernega prehranjevanja, je
potrebno razumeti, da je hrana eden izmed
dejavnikov za vecje tveganje pojavnosti dolo-
¢enih bolezenskih stanj, vendar le v primeru,
ko gre za ve¢je odklone od priporo¢il in v
daljsem ¢asovnem obdobju. Da pride do
bolezenskega stanja, kot so sladkorna bole-
zen, sr¢no-zilna obolenja, karcinomi, morajo
biti pridruzeni Se drugi dejavniki, kot so
dednost, okolje, telesna dejavnost ali
nedejavnost.«

Pri prehrani dojenckov in otrok moramo biti Se zlasti pozorni

»Pri prehrani dojenckov in otrok moramo biti Se posebej pozorni, saj gre za intenzivno
rast in razvoj organizma, zato je vtem obdobju Se posebej pomembno, da so razvijajo¢emu
organizmu na voljo vsa potrebna hranila v pravem razmerju in primernih kolic¢inah,«
poudari sogovornica. »Obdobje otroka do prvega leta starosti je zelo natan¢no nac¢rtovano,
s spodbujanjem dojenja v prvih mesecih Zivljenja in nato s postopnim vklju¢evanjem

ostalih zivil do prvega leta starosti so starsi
preko pediatrov in medicinskih sester
podrobno seznanjeni, kdaj in katera zivila
vkljucevati v otrokov jedilnik. Najvec novo-
sti in sprememb je pri uvajanju zitnih in
mlecnih izdelkov, priporocila se nekoliko
spreminjajo predvsem zaradi vecje pojav-
nosti razli¢nih alergij pri otrocih in so posle-
dica novih dognanj. Tako so npr. priporocila
pred leti odsvetovala vsako uporabo zit z
glutenom do prvega leta starosti otroka,
sedaj pa se priporoca uvajanje ze pri Sestih
mesecih.«

ABC Probiotikov

Zavedanje o pomembni vlogi mikroorganiz-
mov v ¢revesju za splo$no zdravje in neka-
tere bolezni narasca. Narasc¢a tudi znanje o
moznostih vplivanja na sestavo bakterijske
crevesne flore s probiotiki in prebiotiki. Pro-
biotiki so mikroorganizmi (najveckrat bak-
terije), ki se nahajajo v prehrani in imajo ste-
vilne ugodne ucinke za nase zdravje. V
prehranski pridelovalni industriji se upora-
bljajo za fermentacijo mlecnih izdelkov, kot
so jogurti, siri ... Le nekatere bakterije delu-
jejo kot probiotiki. Vsi probiotiki nimajo ena-
kih u¢inkov - njihova vloga je specifi¢na:
nekateri pozitivno vplivajo na imunski sis-
tem, nekateri pomagajo pri driski.

Kaj so probiotiki?

V nasem telesu in na njem je prisotno mnogo
bakterij, ki so pomembne za ohranjanje splo-
$nega zdravja in predstavljajo t. i. crevesno
mikrobioto, to je normalna bakterijska ¢re-
vesna flora. To so koristne, nujno potrebne
bakterije. Njihove naloge niso le prebava
hrane in absorpcija hranilnih snovi iz hrane,
temvec tudi preprecevanje naselitve in raz-
ras¢anja nevarnih mikroorganizmov (pato-
genih mikroorganizmov), ki povzrocajo bole-
zni, nujne so za vzpostavljanje in spodbujanje
obrambne sposobnosti organizma (imunska
funkcija), sodelujejo pri sintezi nekaterih vita-
minov ter zmanjSujejo verjetnost za pojav
alergi¢nih reakcij.

Vloga probiotikov

V ¢revesu se nahaja kompleksen imunski sis-
tem, ki je pomemben za ravnovesje ¢revesne
mikroflore.V prebavnem sistemu se namrec

telo neprestano srecuje s snovmi iz okolja,
kot so hrana, zdravila, bakterije, virusi. Celice
imunskega sistema prepoznajo in unicijo
snovi, ki bi organizmu lahko skodovale, ter s
tem preprecijo vdor skodljive snovi oz. mikro-
organizma v telo. Kadar pride do porusenja
normalne ¢revesne bakterijske flore, se telo
odzove z bolezenskimi simptomi. Na sestavo
in ravnovesje ¢revesne mikroflore vplivajo
nezdrava prehrana in prekomerno uZivanje
alkohola, jemanje antibiotikov in drugih zdra-
vil, okuzbe, stres.

Probiotiki preko vpliva na prebavni trakt
vplivajo celoten ¢loveski organizem. Meha-
nizmi njihovega delovanja so pestri. S $ko-
dljivimi bakterijami se borijo za hrano in za
zZivljenjski prostor ter v ¢revo izlocajo snoviz
antibioti¢nim uc¢inkom, ki preprecujejo rast
Skodljivih patogenih mikroorganizmov. Tako
probiotiki preprecujejo driske, povzrocene z
rotavirusi in salmonelo. Kadar bolna oseba
prejema antibioti¢no terapijo, lahko antibio-
tik unici tudi koristne ¢revesne bakterije ter
bakterije v noznici, zaradi ¢esar pri uporabi
antibiotikov pogosto pride do driske oz. vagi-
nalnega vnetja. Zato se uporaba prebiotikov
svetuje za preprecevanje driske in vaginalne
okuzbe pri zdravljenju z antibiotiki. Probio-
tiki ugodno vplivajo na tezave pri sindromu
preobcutljivega Crevesja, izboljSajo odvaja-
nje blata in preprecujejo zaprtje. Ljudje z lak-
tozno intoleranco, ki imajo tezave pri uziva-
nju mlec¢nih izdelkov, lahko uzivajo
fermentirane mlec¢ne izdelke z dodanimi pro-
biotiki, saj ti izboljsajo presnovo laktoze.
Odkrili so, da probiotiki zmanjsajo nivo hole-
sterola v krvi ter preprecujejo raka na cre-

vesju. Njihov pozitivni vpliv na imunski sis-
tem zvisuje odpornost ¢revesa pred okuzbo,
hkrati pa zavira pretiran ¢revesni imunski
odziv na snovi iz okolja, kar je uporabno pri
zdravljenju kroni¢ne vnetne ¢revesne bole-
zni (Chronova bolezen in ulcerozni kolitis).
Dokazan je tudi ugoden vpliv probiotikov za
preprecevanje nastanka alergij in z njim pove-
zanih bolezni (atopijski dermatitis, astma).
Alergijske bolezni so povezane s spreme-
njeno ¢revesno mikrofloro, prav tako nanjo
vpliva vrsta poroda (vaginalni ali carski rez),
jemanije antibiotikov v prvem letu Zivljenja
in prehrana dojencka (mamino mleko, mle¢ne
formule). Probiotike preucujejo kot potenci-
alne prehranske snovi, ki bi zaustavile napre-
dovanje bolezni, kot je atopijski dermatitis.
Vendar pa bodo morale biti narejene 3e raz-
iskave za potrditev teh trditev, zato za zdaj
pediatri ne svetujejo rutinske uporabe pro-
biotikov pri dojenckih in otrocih.

Prebiotiki

Ce govorimo o probiotikih, moramo omeniti
$e snovi, ki jim pomagajo delovati. To so pre-
biotiki, sestavine hrane, ki so za ¢loveka
neprebavljive in ustvarjajo primerno okolje
za rast in razvoj koristnih mikroorganizmov
v ¢revesu, tudi probiotikov. So hranila za mle¢-
nokislinske bakterije. V naravi jih najdemo v
fermentirani sirotki, soku kislega zelja (zelj-
nici), v radicu, articokah, psenici, rzi, je¢menu,
cikoriji. Kadar je ravnovesje ¢revesnih bakte-
rij poruseno in okolje ni primerno za obstoj
koristnih bakterij, korist prebiotikov nadvlada
nad probiotiki, saj morajo biti najprej ustvar-
jeni ustrezni pogoji za njihovo preZivetje.
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32 ABCzdravja

ABC

A Razli¢ne zelod¢ne tezave je moc¢
omiliti z ustreznimi dietami.

B za preprecevanje Zelod¢nih
tezav je pravilno uzivanje hrane
izjemnega pomena.

C Obeasne zelod¢ne tezave lahko
omilimo z uzivanjem specifi¢nih
cajev.

April 2022

pomagamo zelodcu

Zelodéne tezave so ena najpogostejsih

zdravstvenih tezav. Kazejo se v obliki nape-
njanja, bolecine v zelodcu, ob¢utka polno-
sti, kislega spahovanja, slabosti in bruha-
nja, zelod¢nih krcev, pekoce bolecine v

prsnem kosu za prsnico ali slabi prebavi.
Vzroki zanje so raznoliki, posledi¢no pa so

raznoliki tudi nacini, s katerimi te tezave

omilimo, odpravimo ali preprecimo.

Avtorica: Helena Zagar

Zelodec je na3 osrednji prebavni organ. Zleze
Zelod¢ne sluznice proizvajajo Zelod¢ni sok, ki
vsebuje solno kislino. Zelodé¢ni sok s pomogjo
kisline v Zelodcu opravi pomemben del
razgradnje hrane.V normalnih okolisc¢inah v
Zelodcu nastaja to¢no toliko zelod¢nega soka,
kot ga je potrebno za ucinkovito razgradnjo
hrane, hkrati pa obstaja ravnovesje med
zelod¢no kislino in zascitno plastjo zelod¢ne
sluznice, ki stene zelodca 3¢iti pred to kislino.
Ko se to ravnovesje porusi, pride do zelod¢-
nih tezav.

So pa vzroki za Zelod¢ne tezave razli¢ni.
Lahko gre za notranje agresivne dejavnike,

kot so npr.razli¢na vnetja, premajhno ali pre-
veliko izlo¢anje zelod¢ne kisline, zelod¢nih
encimov ali kisline iz dvanajstnika, pocasno
praznjenje Zzelodca, zmanjsana odpornost
Zelod¢ne sluznice, misi¢ni kr¢i ali mlahave
misice, preobcutljivost zelodca na drazljaje.
Zelod¢ne tezave so lahko tudi posledica
okuzbe z mikroorganizmi (npr. bakterija Heli-
cobacter pylori). Velikokrat se tudi zgodi, da
organskega vzroka za zelod¢ne tezave ne
moremo doloditi. V taksnih primerih govo-
rimo o zunanjih dejavnikih, mednje pa poleg
nepravilne hrane oz. napa¢nega nacina pre-
hranjevanja uvri¢amo Se hiter dnevni ritem
in stres, nezdrav nacin Zivljenja, pretirano uzi-
vanje kave ali alkohola, kajenje, uzivanje
nekaterih zdravil ipd.

Nasteti dejavniki lahko vodijo v razvoj raz-
licnih bolezni, kot so prebavne motnje ali dis-
pepsija, vnetje zelod¢ne sluznice ali gastritis,
gastroezofagealna refluksna bolezen ali GERB
ter pepti¢na razjeda ali ulkus.

Ustrezne diete v primeru
izbranih Zelod¢nih tezav
Kadar nas pestijo prebavne motnje ali dis-
pepsija, to navadno obcutimo kot neugo-
den obcutek v zgornjem delu trebuha z

obcutkom napetosti, polnosti ali bolecine. Do

prebavnih tezav lahko pride zaradi uzivanja

nepravilne hrane, poziranja zraka med jedjo,
pretiranega pitja kave, premajhne telesne

dejavnosti, stresa, alergije, pomanjkanja pre-
bavnih encimov ipd.

Da bi preprecili ali ublazili razli¢ne pre-
bavne motnje, ugleden strokovnjak za pre-
hrano dr. Drazigost Pokorn priporoca uzi-
vanje polnovredne hrane z dovolj balasta,
svezega sadja in zelenjave, polnovrednih Zit.
Iz prehrane pa je priporocljivo izlociti sladkor
in zivila iz moke, kavo, limone, paradiznik,
papriko, gazirane pijace, Cips, ocvrto in
mastno hrano, rdece meso, fizol, $krobne pri-
grizke, slano hrano, mleko in mle¢ne izdelke,
oreske in strocnice.

Gastritis ali vnetje zelod¢ne sluznice se naj-
pogosteje kaze kot pekoca bolecina v zgor-
njem delu trebuha med ali tik po obroku, obcu-
tek polnosti kljub majhnim koli¢inam zauzite

hrane, izguba apetita, slabost, bruhanje ter
krvavo ali ¢rno blato. Vzrok za gastritis lahko

tici v prevelikih koli¢inah zauzite hrane, nepri-
merni temperaturi hrane, premalo prezveceni

hrani, lahko je razlog tudi pokvarjena hrana ali

pa okuZzba z bakterijo Helicobacter pylori.
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Priloga: Prebavila

Pri akutnem gastritisu dr. Pokorn v zace-
tnem stadiju priporoca zgolj uzivanje toplih
cajev in slatine. Kasneje lahko poskusimo se
s toplimi juhami, pretlaceno zelenjavo in
mehkim mesom. Kadarimamo opravka s kro-
ni¢nim vnetjem Zelodca zaradi prevec kisline,
naj dieta vsebuje lahko hrano brez zacimb in
sladkorjev. Izogibati se je treba stro¢nicam,
mesnim ekstraktom (tj. juham) ter vecjim koli-
¢inam kave, alkoholu. Pri vnetju zelodca
zaradi pomanjkanja kisline sme bolnik uzi-
vati lahko hrano, ki je rahlo okisana in zaci-
njena z domacimi za¢imbami. Mleka nava-
dno ne prenese, prijajo pa mu kislo mleko,
lahkijogurt ter vina.

Pepticnarazjeda ali ulkus se odraza v obliki
pekoce bolecine v Zzelodcu nekaj ur po
obroku. Bolecino spremljajo spahovanje,
obcutek sitosti, ¢rno blato in slabost. Simp-
tomi se pojavljajo intervalno. Razlog za nasta-
nek razjede je lahko poruseno ravnotezje
med zelod¢no kislino in sluznico, pa tudi
okuzba z bakterijo Helicobacter pylori ali dol-
gotrajno jemanje zdravil. Pretirano kajenje,
pitje alkohola, stresno Zivljenje in nepravilna
prehrana stanje poslabsajo.

V primeru zelod¢nega ulkusa dr. Pokorn
priporo¢a 4-6 manjsih obrokov hrane ¢ez
dan, ki naj vkljucujejo optimalno koli¢ino
beljakovin. Ce bolnik mleka ne prenese, tega
nadomestimo s skuto, lahkim jogurtom ali

), marec 2022

»/elodcni sok s pomocjo kisline v Zelodcu opravi
pomemben del razgradnje hrane. V normalnih
okolis¢inah v zelodcu nastaja to¢no toliko
Zelodcnega soka, kot ga je potrebno za ucinkovito

razgradnjo hrane.«

lahkim sirom. Priporocljivo se je izogibati
ostrim zacimbam, grobi zelenjavi, nezrelemu
sadju, alkoholnim pija¢am, kavi ter kajenju.
Prirazjedi dvanajstnika je dieta podobna kot
pri kroni¢nem vnetju Zelodca z veliko kisline.

Pravilen nacin prehranjevanja

je pomemben

prebavne cevi, najlaZje pa si ga predstavljamo
kot vodni baloncek. Ob prehranjevanju se
prazni in polni ter s tem spreminja svojo
prostornino. V Zelodcu hrana vstopi v zelo
kislo okolje, pH je okoli 1,5 do 2. Ce ga
napolnimo prevec ali prehitro, nam lahko
prav ta kislina povzroca tezave, saj njeno

BUscop
\ =

uhajanje v poziralnik pece. Prav tako lahko
vedji, trsi oz. ostrejsiin slabo prezveceni kosi
hrane povzrocijo poskodbo sluzi, ki varuje
tkivo Zzelod¢ne stene pred kislo zelod¢no
vsebino, kar ponovno ob¢utimo kot bolecino
ali neprijeten obcutek. Preve¢ napolnjen
zelodec pa lahko povzroci tudi obcutek
tis¢anja,« razlozi dipl. dieteticarka in usta-
noviteljica Dietetik priporo¢a Katja Simic.
»Zato nam bo Zelodec hvalezen, ¢e bomo
hrano zvecili in pozirali pocasneje. Svetuje
se 30 grizljajev, kar pa je seveda okvirna ste-
vilka. Hrano prezvecimo tolikokrat, da Zze v
ustih postane tekoca. Hrana naj bo ob zauzi-
tju primerne temperature, ne prevrocain ne
prehladna. Jedi iz hladilnika za nekaj minut
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skopolaminijev butilbromid
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»Hrano prezvecimo tolikokrat, da ze v ustih
postane tekoca. Hrana naj bo ob zauzitju primerne
temperature, ne prevroca in ne prehladna. Jedi iz
hladilnika za nekaj minut postavimo na sobno
temperaturo, ravno skuhane pa malenkost

ohladimo.«

postavimo na sobno temperaturo, ravno sku-
hane pa malenkost ohladimo. Med obrokom

ne pijemo tekocine. To spijemo 3Sele po

obroku. Po obroku tudi pazimo, da se ne ule-
Zemo, prepogibamo ali dvigujemo tezkih bre-
men (napenjanje),« zakljuci Simiceva.

Zdravljenje Zelod¢nih tezav

Kadar imamo opravka z ob¢asnimi in kratko-
trajnimi Zelod¢nimi tezavami, jih lahko omi-
limo s pomocjo pripravkov iz zdravilnih
rastlin.

Tako velja v primeru tezav s tiS¢anjem in
napetostjo poseci po grencicah, svetuje far-
macevtska tehnicarka Silva Kmetic iz
Sanolaborja.»Grencice so prisotne v korenini
encijana, zeli tavzentroze in rmana in tudiv
pelinu. Pomagajo vzpodbuditi prebavne
sokove za boljSe prebavljanje hrane v
Zelodcu in njeno hitrejSe pomikanje po pre-
bavni poti. Gren¢inam v ¢ajni mesanicilahko
dodamo tudi semena kumine, janeza in
komarcka ali zel majarona, ki prispevajo pri
umirjanju kréev v Zelodcu in izboljsajo okus
¢ajnega pripravka.«

Pri refluksu gre za zatekanje Zzelod¢ne
kisline v povratni smeri proti poZiralniku, nada-
ljuje Kmeticeva. »V vecini primerov gre za
odzivnost zelodca na stres, zato je treba zas¢i-
titi sluznico stresno preobcutljivega zelodca
in poziralnika z zelis¢i, ki vsebujejo sluzi. Sluzi
naredijo nezno oblogo in nevtralizirajo agre-
siven ucinek zatekanja kislin v povratnem toku.

Poziralnik namrec¢ ne prenese brez skode tako
nizkih pH-jev, kot so Zelod¢ne vsebine, in nje-
gova sluznica bi lahko po daljsem obdobju
utrpela skodo (npr. kroni¢na vnetja). S caji, kot
so list sleza ali cvetovi gozdnega slezenovca,
pomagamo zai(ititi iritirano sluznico, s kore-
nino sladkega korena pa omilimo moznost
nastanka razjed (pri uporabi tega ¢aja je
potrebna posebna previdnost, Se zlasti, ce gre
za osebo z visokim pritiskom ali boleznimi
jeter). Tudi korenika kolmeZa umirja delova-
nje prebavnega trakta. V ¢ajnih mesanicah
lahko uporabimo tudi cvet kamilice, ki pomirja
vnetja, koren angelike, ki umirja stresno ner-
vozen Zelodecin tudi list melise, cvet sivke in
list poprove mete, ki pomirjajo krce in dajejo
¢ajnemu napitku boljsi okus.«

Za zgago so znacilni bolecina v Zelodcu,
krciin peko¢ obc¢utek v predelu Zlicke. »Treba
se je zavedati, da lahko tovrstne stalne tezave
preidejo v kroni¢na vnetja sluznice in da je
treba ukrepati,« opozarja sogovornica. »To
lahko storimo s pitjem ¢ajnih me3anic, ki naj
vsebujejo zelis¢a, ki sluznico ¢itijo pred vne-
tji, npr. cvet gozdnega slezenovca ali list sleza.
Krée umirjajo semena karminativnih zelis¢,
kot so janez, komarcek in kumina, kolmezin
angelika pa pomagata uravnavati celotno
nastalo situacijo, ki je v Zelodcu nastala kot
posledica stresa.«

V primeru dolgotrajnejsih in mocnejsih
bolecin v Zelodcu je seveda treba obiskati
zdravnika.
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ABC

A Diagnoza se lahko postavi ele po
opravljeni gastroskopiji.

B Kroni¢ni gastritis je vsaj v 70 %
povezan z okuzbo z bakterijo
Helicobacter pylori.

C pri zdravljenju kroni¢nega gastritisa
se vedno uporabita zaviralec
protonske ¢rpalke in antibiotik.
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Ko zelodec ponagaja

Prof. dr. Ivan Ferkolj, dr. med., spec. gastroenterologije

Bolecine v zelodcu so lahko zelo mo¢nein
neprijetne in v ¢asu praznikov, ki se blizajo,
zaradi prevelikih koli¢in napa¢ne hrane tudi
pogostejse. Obicajno recemo, da gre za
gastritis.

Avtorica: Maja Korosak

Vendar pa, kakor je povedal prof. dr. Ilvan
Ferkolj, dr. med., spec. gastroenterologije,
je gastritis izraz, ki se na splosSno med ljudmi
uporablja za razli¢ne tezave v zgornjem in
srednjem delu trebuha. »Sem lahko spadajo
teZave z dvanajstnikom (vnetja dvanajstnika,
razjeda na dvanajstniku ali pa Zol¢ iz dvanaj-
stnika zateka nazaj v zelodec in povzroca bili-
arni zol¢ni gastritis). Sem spadajo tudi tezave
z zelodcem, to so lahko minimalne spre-
membe na sluznici, lahko je sluznica vnetno
spremenjena, kot bi bila povrsina opraskana

ali pa se razvije razjeda v Zzelod¢ni sluznici.
Skupek tezav se lahko pojavlja tudi v zvezi s
hiatalno hernijo.« Za kaj gre? »Zelodec ima
zgornjo zapiralko, ki preprecuje zatekanje
Zzelod¢ne vsebine in zelod¢nih sokov v
poziralnik, saj to lahko povzroca vnetje
poziralnika. Hkrati pa se pri herniji del¢ek
zelodca za trenutek dvigne v prsno votlino
in potem spet pade nazaj v trebusno,« poja-
sni dr. Ferkolj in doda, da kot gastritis v¢asih
pojmujemo tudi tezave z refluksnim ezofa-
gitisom, torej vnetjem spodnjega dela pozi-
ralnika, ki je lahko kisel ali bazi¢en.

Diagnoza gastritisa se po besedah nasega
sogovornika lahko postavi $ele po tem, ko se
opravi gastroskopija. V¢asih niti to ne zado-
stuje, ampak je potrebno pregledati se
vzorcke zelod¢ne sluznice. »To je pravi gastri-
tis, ostalim omenjenim tezavam pa lahko
reCemo gastropatija, torej tezave, povezane
z zelodcem,« poudari Ferkolj.

Kaj botruje gastritisu?

Vzroki za pojav gastritisa so zelo razli¢ni.
Gastritis namrec¢ lo¢imo na dve obliki: eno je
akutni artritis, drugo je kroni¢ni. »Akutni
gastritis se kaze kot nenadna moc¢na bole-
¢inavzgornjem delu trebuhain v zlicki, lahko
sega tudi nekoliko pod oba rebrna loka ter
traja dva do pet dni, potem mine sama od
sebe. Gre za akutno dogajanje, ki je lahko
povezano s hrano oziroma preobremenitvijo
s hrano, pogosto pa tudi z virusno okuzbo. V
obdobju viroz lahko pride do gastritisov ali

gastroenteritisov, ki so virusnega izvora. Pri
tem je nekaj dni navzoc¢a kar mocna bolecina
in nobeno od zdravil ne pomaga prav veliko.
V tem ¢asu priporoc¢amo uzivanje lahke diete
in tezave bodo po nekaj dneh minile same
od sebe. Kajenje in alkohol sta prav tako zelo
povezana s tezavami z zelodcem. Tudi zdra-
vila, predvsem aspirin. »Veliko ljudi jemlje
aspirin, nekateri proti bole¢inam, nekateri
preventivno proti krvnim strdkom. Tudi ta
aspirin (100-miligramski) lahko povzroca
tezave, Se bolj pa obicajni, 500-miligramski
aspirin, posebno v kombinaciji s C-vitaminom.
Druga vrsta zdravil, ki negativno vplivajo na
zelodec, pa so nesteroidni antirevmatiki, ki
jih bolniki jemljejo predvsem pri sklepnih
bolecinah in glavobolih (ibuprofen ...). V¢a-
sih tudi nova zdravila za depresijo lahko pov-
zrocijo tezave, pa tudi dodatek kalcija in
druga prehranska dopolnila,« $e pove Ferkolj
ter nadaljuje z opisovanjem kroni¢nega
gastritisa.

»Najvec pa je kroni¢nega gastritisa, kjer
tezave vztrajajo dalj casa. Kroni¢ni gastritis
je vsaj v 70 ali 80 % povezan z okuzbo z bak-
terijo Helicobacter pylori. To je znano od leta
1992 in od tistega ¢asa ga dokaj uspesno zdra-
vimo.« Neko¢ je bila namre¢ pogostost te
okuzbe v slovenski populaciji kar 40-odsto-
tna. Z leti se je to spremenilo, zadnje Studije
kazejo na to, da je okuzenost 25-odstotna,
navaja Ferkolj. Cemu pripisuje to izbolj3anje?
»Do spremembe je prislo zaradi povecane
higiene rok. V zadnjih 30 letih je bilo nareje-
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»Pri akutnem gastritisu nastopa huda bolecing,

ki traja nekaj dni, potem se umiri. Pri kronicnem
gastritisu pa bolniki pogosto tozijo o tezavah, kot je
tiscanje v Zlicki, v predelu med Zlicko in popkom ter
nekoliko desno in levo pod oba rebrna loka.«

nih tudi kar nekaj odstranitev bakterije z anti-
biotiki, kar je vplivalo na manjse pojavljanje

gastritisa, a se je s tem znizala tudi pojavnost

raka Zelodca. Neko¢ je bilo od 500 do 600

novih primerov raka zelodca letno, zdaj je

padlo celo pod 400 primerov. Zmanjsal pa

se jerak spodnjega dela zelodca, tam, kjer se

zadrzuje omenjena bakterija, raka zgornjega

dela in poziralnika pa ne,« $e pove na$

sogovornik.

Kako se kaze?

Pri akutnem gastritisu nastopa huda bole-
¢ina, ki traja nekaj dni, potem se umiri. Pri
kroni¢nem gastritisu pa bolniki pogosto
tozijo o tezavah, kot je tis¢anje v zlicki, v pre-
delu med zli¢ko in popkom ter nekoliko
desnoinlevo pod oba rebrnaloka. Lahko gre
le za tis¢anje, lahko gre za bolecino, lahko
samo ponodi ali samo podnevi. Bolecina je
lahko povezana tudi s hranjenjem, zato bol-

nika vedno vprasajo, ali se bolecina bolj poja-
vlja na tesce ali po zauZitju hrane. Bolecina
je lahko pekoca, redko pa je krcevita v obliki
napadov. Vcasih pride do slabosti in siljenja
na bruhanje, tudi bruhanje. Pri nekaterih
nastopi zgaga ali peko¢ obcutek za prsnico
in do podscitnice. Nekateriimajo tudi tezave
po operaciji zol¢nih kamnov, dolo¢en delez
bolnikov ima tezave z Zelodcem, saj zol¢
stalno tece v ¢revo in del tega zolca se vraca
nazajv zelodecin tudi poZiralnik ter povzroca
tezave, kot je alkalni ali bazi¢ni refluks.

Zdravljenje
Najbolj smiselno je najprej poiskati vzrok,
poudari gastroenterolog. »Za potrditev pri-
sotnosti bakterije Helicobacter pliori se upo-
rablja pregled krvi, pri katerem se ugotavljajo
protitelesa, a so izvidi precej nezanesljivi. Pro-
titelesa namrec v krvi lahko vztrajajo Se vec
let po tem, ko je bila bakterija odstranjena.
Najbolj pa se uporabljata dihalni test in test
na bakterijo v blatu. To so neinvazivni testi.
Najbolj zanesljiva je gastroskopija z odvze-
mom vzorckov sluznice za prisotnost bakte-
rije Helicobacter pylori. Vedno tudi kontroli-
ramo, ali je bila bakterija odstranjena ali ne.«
Zdravljenje poteka na tri nacine. »Vedno
se uporabita zaviralec protonske ¢rpalke in
antibiotik amoksicilin ali pa Se drugi antibio-
tik, claritromicin ali metronidazol. Zdravila je
treba jemati 14 dni, po kon¢anem zdravlje-
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nju pa se po mesecu ali dveh naredi kontrola, ali je bakterija odstranjena. Zelo
pomembno je, da v obdobju stirih tednov bolnik ne jemlje zdravil zaviralcev
protonske ¢rpalke (nolpaza). Pod vplivom teh zdravil se namre¢ bakterija uma-
kne, test nanjo je negativen, a se ¢ez ¢as ponovno razraste. Ce tak$no zdra-
vljenje ni uspesno, je treba antibiotike zamenjati in pri manjSem delezu bol-
nikov je bakterija kar trdovratna,« $e pove Ferkolj.

Kako na gastritis vpliva prenajedanje? »Za praznike se najveckrat je mastna
hrana, zelo slabo na zelodec vpliva orehova potica, prav tako se odsvetuje
uzivanje citrusov in paradiznika, paprike, ¢esna in ¢ebule. Slabo vpliva tudi
ocvrta hrana, Se posebej e je olje Ze malo prezgano. Med velikono¢nimi pra-
zniki so Se posebno v nevarnosti bolniki, ki imajo zol¢ne kamne, saj se poje
precej jajc in Sunke.«

Kako si lahko bolniki z gastritisom $e pomagajo? »Bolniki pogosto uzivajo
antacid, ki zmanjsuje koncentracijo kisline v Zelodcu, saj napravi nekaksno
oblogo v Zelod¢ni sluznici in se pozneje izlodi iz telesa z blatom. Pogosto bol-
niki jemljejo tudi zaviralce protonske ¢rpalke.«

Napihnjenost
Napihnjenost se lahko pojavi takoj po obroku ali Sele kasneje; v prvem
primeru gre najverjetneje za motnjo v zelodcu, v drugem pa v ¢revesju.
Vzrokov je veliko. Prevec¢ plinov v prebavnem traktu (poziralniku,
zelodcu, tankem ali debelem ¢revesju) je lahko zaradi povecanega vnosa
plinov (poZiranje zraka ali pitje gaziranih pijac) ali pa povecanega nasta-
janja plinov v prebavilih (ker bakterije razgrajujejo neprebavljeno hrano).
Napihnjenost povzroca tudi dolo¢ena hrana. To po zauZitju v tankem
&revesju razgradijo prebavni encimiin nato se vsrka v kri. Ce se razgradnja
izdolocenih razlogov ne zgodi, hrana v nespremenjeni obliki potuje naprej
v debelo ¢revo, kjer jo za¢nejo prebavljati in razgrajevati bakterije, ki so
sicer tam normalno prisotne in neskodljive. V tem razgrajevalnem pro-
cesu nastajajo tudi plini, ki jih nato izlo¢amo v obliki vetrov.
Napihnjenost se lahko pojavi tudi zaradi uzivanja prevelike koli¢ine
vlaknin ali sladkornih alkoholov (poliolov). Pri zauzitju ve¢je kolicine vla-
knin je tudi vetrov vec.

Zaprtje

Vzroki za zaprtje so lahko dusevni, vpliva lahko stres ali sprememba oko-
lja, lahko pa so tudi organski, kot so motnje v delovanju ¢revesja, bolezni
¢revesja in danke (tumorji, hemoroidi, vnetje, sindrom razdrazljivega cre-
vesja). Zaprtje se lahko pojavi tudi v nose¢nosti, zaradi dolgotrajne upo-
rabe odvajal ter zaradi stranskih ucinkov nekaterih zdravil. Najpogosteje
je vzrok v sodobnem nacinu zZivljenja z malo telesne dejavnostiin indu-
strijsko predelano hrano - rafiniranimi zivili z malo vlaknin. Zaradi pre-
tezno sedecega nacina zivljenja in pomanjkanja telesne dejavnosti so
trebusne misice oslabljene, ¢revesno gibanje pa upocasnjeno. Prav tako
nas pomanjkanje ¢asa veckrat prisili na zadrzevanje in odlaganje opra-
vljanja velike potrebe. Blato tako ostane dlje ¢asa v ¢revesu, voda se vsrka,
blato pa postane bolj trdo in zaprtje je tu.

Driska

Akutna driska se pojavi, ker poskodovana c¢revesna sluznica ne zmore
vsrkavati dovolj snovi in tekocine iz ¢revesa. Zaradi tega se kolicina ¢re-
vesne vsebine poveca, to pa ima za posledico pogostejse in obilnejse
odvajanje mehkega ali tekocega blata. Iz zauzite hrane se v kri vsrka pre-
majhna koli¢ina hranilnih snovi, vitaminov, mineralov in premalo teko-
Cine, zato se lahko pojavi izsusitev, oslabitev organizma in pride lahko do
motenj zaradi porusenega ravnovesja elektrolitov. Akutna driska je takrat,
kadar pogostejse odvajanje vecjih koli¢in mehkejsega ali tekoc¢ega blata
traja do 14 dni.

Dolgotrajna driska nastopi takrat, ko pogosto iztrebljanje (vec kot tri-
krat dnevno) pri bolniku traja ve¢ kot mesec dni.V tem primeru lahko gre
tudiza resnejso bolezen in to zahteva hitro ukrepanje, zato je pri bolniku
s kroni¢no drisko treba narediti ustrezno diagnostiko. Kroni¢na driska
lahko nastane zaradi uzivanja dolocenih zdravil, lahko je posledica vne-
tnih bolezni ¢revesa, rakavih bolezni prebavil ali okuzb z razli¢nimi mikro-
organizmi. Do nje lahko pride zaradi preobcutljivosti na dolo¢ena Zivila
in iz Se mnogih drugih vzrokov.
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A Najpomembnejsi dejavnik
tveganja za raka zol¢nega sistema
je primarni sklerozirajoci holangitis.

B Zol¢ni kamni so le malo povezani z
nastankom raka.

C vodilni simptom je tiho nastala
zlatenica.

April 2022

Rak zolénega sistema

Zolénik je vrecka, okoli osem centimetrov
dolga in stiri centimetre Siroka, ter lezi pod
jetri, v njej pa se shranjuje Zol¢ ali zeleno
rumenkasta tekocina, ki jo proizvajajo jetra.
Ko clovek jé, se zol¢nik kr¢i in potiska zol¢
v ¢revo, kjer pomaga prebavljati masc¢obe
in nekatere vitamine.

Avtorica: Maja Korosak

Zolé je sestavljen iz zol¢ne soli, elektrolitov,
zol¢ne barve, holesterola in drugih mascob.
Njegova naloga je odstranjevanje nekaterih
odpadnih snovi iz telesa, posebno barvila iz
razpadlih rdecih krvnic¢k in odvecnega
holesterola, ter pomoc pri prebavi in absorp-
ciji masc¢ob. Tudi razlicne beljakovine, kiimajo
pomembno vlogo pri delovanju zol¢a, se izlo-
¢ajo z njim.

Rak Zol¢nega sistema ni prav pogosta
bolezen, a ko se odkrije, je najveckrat v zelo
napredovalem stadiju. O tej bolezni in nje-
nem zdravljenju smo se pogovarjali s prof.
dr. Borutom Stabucem, predstojnikom
Gastroenteroloske klinike v Ljubljani.

Kot je povedal, podatki za Slovenijo kazejo,
da je vletu 2018 zbolelo okoli 210 novih bol-
nikov za rakom Zol¢nega sistema. Podrob-
neje je Se pojasnil, da je bilo od tega 25 bol-
nikov z rakom, omejenim na zol¢ne vode v
jetrih, pri 120 bolnikih se je razvil rak Zol¢nika,
predvsem pri zenskah, v Zol¢nih vodih zunaj
jeter pa je bilo priblizno 70 primerov tega
raka. Od tega je 30 primerov tumorjev, ki se

imenujejo Klatskinovi tumorji in nastanejo
na mestu, kjer se jetrna voda zdruzita v zuna-
nji zol¢ni vod.

Kaj vpliva na nastanek?

Kateri so dejavniki tveganja za nastanek raka

zol¢nega sistema? »Najpomembnejsi dejav-
nik tveganja za to vrsto raka je primarni skle-
rozirajoci holangitis, to je avtoimunska bole-
zen, ki se pogosto pojavlja v sklopu kroni¢ne

vnetne ¢revesne bolezni. Znacilne so zoZitve

v predelu Zol¢nih vodov, bodisi v jetrih bodisi

zunaj jeter. Po dolocenih letih lahko ta bole-
zen vodi v nastanek holangiokarcinoma,« je

$e povedal dr. Stabuc ter nadaljeval, da so

drugi dejavnik tveganja ciste v predelu zol-
c¢evodoy, te so sicer redke, a pomenijo

10-odstotno tveganje za nastanek raka. Na

nastanek raka v zol¢nem sistemu pa vplivata

tudi jemanje kontracepcijskih tablet in kaje-
nje. Zelo pomembni dejavniki tveganja so

starost nad 50 let, zenski spol in dednost: ¢e

je imel nekdo v druzini raka Zol¢nika, je

potem pri Zenski nad 50. letom starosti tve-
ganje za nastanek raka Zol¢nika povecano za

petkrat.

Pomemben dejavnik tveganja je kroni¢no
vnetno spremenjen zol¢nik (porcelanasti
zol¢nik) in polipi v Zol¢niku, ki so vegji od
enega centimetra.

Nas sogovornik je Se dejal, da so Zol¢ni
kamni, ima jih vec kot 20 % ljudi, le malo
povezani z vecjim tveganjem za raka Zol¢-
nega sistema, za priblizno 1-3 %. Zol¢ni
kamni lahko povzrotijo zaporo odtekanja
zolca iz zol¢nika ter bolecine ali vnetje zol¢-

S )

nika. Velikost kamnov je lahko razli¢na, od
nekaj milimetrov, to imenujemo pesek, pa
vse do nekaj centimetrov. Razlogov za njihov
nastanek je vec. Lahko se iz telesa v zol¢nik
izlo¢a prevelika koli¢ina holesterola, lahko
gre za premajhno koli¢ino zol¢nih kislin v
Zol¢u, za nepopolno praznjenje zol¢nika itd.
Clovek obéuti slabost, nastopi lahko bruha-
nje, tis¢anje pod desnim rebrnim lokom,
slabo pocutje, prebava je slabsa, bolecina po
mastnem obroku, pogosta pa sta tudi spa-
hovanje in napet trebuh. Zol¢ni kamni
najpogosteje povzrocajo bolecino, ki se stro-
kovno imenuje biliarna kolika. Obicajno se
pojavi v desnem zgornjem predelu trebuha,
lahko tudi v predelu »Zlicke« in se $iri proti
hrbtu. Bolnikov z Zol¢nimi kamni, ki nimajo
simptomov (nimajo pogostih kolik), po bese-
dah dr. Stabuca ni treba kontrolirati in tudi
preventivna odstranitev Zol¢nika ni potrebna.
Preventivna odstranitev pa je potrebna pri
tako imenovanem porcelanastem zol¢niku.
Tak Zol¢nik je kroni¢no vnetno spremenjen,
stena je moc¢no zadebeljena in kalcinirana.
Porcelanasti Zol¢nik predstavlja visoko tve-
ganje za nastanek raka.

Zadnji dejavnik tveganja pa so polipi, ki
se lahko pojavljajo v zol¢niku. Polipi Zzol¢nika
so pravzaprav izrastki, ki rastejo v svetlino
Zol¢nika in jih odkrijemo pri ultrazvo¢nem
pregledu. Ko so majhni, jih je tezko razliko-
vati od zol&nih kamnov. Ce so polipi veliki
centimeter ali ve¢, je verjetnost raka vecja in
zato je treba zol¢nik odstraniti. Odstranitev
je potrebna tudi, Ce je poleg polipa v zol¢niku
tudi kamen.
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Priloga: Prebavila

Tiho nastala zlatenica

Z razliko od raka jeter oziroma primarnega
hepatoceli¢nega karcinoma je pri raku zol¢-
nega sistema vodilni simptom tiho nastala
zlatenica. Bolnik naenkrat postane zlateni-
¢en in obicajno ne obcuti bolecin. Redko so
ob tem pridruzene tope bolecine v predelu
trebuha, velikokrat pa je prisoten srbez koze
(po vsem telesu), ki je v&asih celo neznosen.
Ta je posledica ve¢je koncentracije zol¢nih
kislin, ki drazijo receptorje v kozi. Simptom
raka zol¢nika je lahko tudi hujsanje.

Diagnosticiranje

Kako se rak zol¢nega sistema diagnosticira?
»Bolniku, ki ima tiho nastalo zlatenico, nare-
dimo najprej ultrazvok trebuha, pri cemer
lahko vidimo spremembe v poteku Zol¢nih

vodil, lahko vidimo razsirjene zol¢ne vode v
jetrih in to potrebuje nadaljnjo razsirjeno dia-
gnostiko. Opravimo racunalnisko tomogra-
fijo, magnetno resonancno holangiografijo.
Z racunalnisko tomografijo opredelimo sta-
dij bolezni, potem pa se odlo¢amo za razli¢ne

nacine zdravljenja. To je obicajno kirursko

zdravljenje, kjer se odstranijo del jeter, Zol¢-
nik in zol¢ni vod. Pri nekaterih tumorjih, ome-
jenih samo na jetra, ki so manjsi od sedmih

centimetrov, pride v postev stereotakti¢no

obsevanje. Pri nekaterih bolnikih, kjer kirur-
sko zdravljenje ni mogoce in imajo zozitev

zol¢evoda, ki onemogoca odtekanje zolca,

Informacija pripravljena marca 2022.
AstraZeneca UK Limited, Podruznica v Sloveniji,
Verovskova 55, 1000 Ljubljana, t. 01/51 35 600

AstraZeneca&

vstavimo opornice, da razsirimo zozitevin s
tem zmanjsamo zlatenico. Standardno zdra-
vljenje bolnikov z neresektabilnim rakom, ki
nimajo zlatenice in so v dobrem stanju tele-
sne zmogljivosti, je sistemsko zdravljenje s
kemoterapevtiki in pri nekaterih s tar¢nimi
zdravili. Vsak odstranjeni Zol¢nik gre na histo-
loski pregled »Ce patolog v Zoléniku najde
zacetni stadij raka, omejen samo na zacetni
del sluznice, je bila odstranitev zol¢nika radi-
kalen poseg. Ce patolog ugotovi, da tumor
vrasca v globlje dele, pod sluznico, se po
odstranitvi zol¢nika opravi ponovna opera-
cija, kjer se odstranijo del jeter in bezgavke
v okolici zol¢evoda.« Kemoterapevtsko zdra-
vljenje je, kot pove nas sogovornik, malo ucin-
kovito. »Kot receno, gre za paliativno zdra-
vljenje, njegova osnova je zdravljenje s
cisplatinskimi preparati (kemoterapevtikina
osnovi platine). Z njimi in z gemcitabinom
lahko podaljsamo prezivetje teh bolnikov.«

Zdravljenje z zdravili

Dr. Stabuc predstavi tudi najnovejse oblike
zdravljenja z zdravili. »Najnovejse zdravljenje
je star¢nimizdravili pri bolnikih, ki imajo tarce.
Eno taksnih je larotrectinib, zdravilo, ki je ucin-
kovito, kadar ugotovijo fuzijo genov za recep-
torsko tirozinsko kinazo. To vrsto genetske
spremembe na kromosomu 1 pa zal ugoto-
vijo pri manj kot 3 % bolnikov. To zdravljenje
je sicer zelo u¢inkovito,« poudari Stabuc.

Novo zdravljenje je tudi zdravljenje z inhi-
bicijo imunskih nadzornih to¢k PDL-1 in
tarc¢na zdravljenja, ki napadajo encime tiro-
zin kinazo. Tar¢na zdravila in zdravljenje z
inhibicijo imunskih nadzornih tock se lahko
uporabijo pri vseh bolnikih. Pri vecini bolni-
kov, ki ne morejo biti operirani, pa obvelja
standardno zdravljenje s kemoterapijo s cito-
statiki na osnovi platine v kombinaciji zgem-
citabinom ali s 5-fluorouracilom. »Zal veine
bolnikov, ki jih pri nas diagnosticiramo, ne
moremo vec operirati. To so bolniki, pri
katerih je v jetrih vec¢ tumorjev ali so Ze raz-
sSirjene metastaze v poteku zunanjega Zol¢-
nega voda ali v plju¢ih ali v bezgavkah. Pre-
saditve jeter se pri taksnih bolnikih ne
opravijo, saj imajo ti tudi po presaditvi zelo
slabo napoved, ker se pri njih bolezen pogo-
sto ponovi,« pojasni Stabuc.

Rak Zol¢nega sistema je vecinoma ze v
napredovalem stadiju, ko se pojavijo simptomi.
Zgodniji raki Zol¢nika pa so popolnoma asimp-
tomatic¢ni in se odkrijejo le po naklju¢ju, saj
presejalnega programa ni. Izjema so bolniki s
primarno sklerozirajo¢im holangitisom in
cistami, saj so vkljuceni v program sledenja.
Kdaj torej lahko odkrijejo raka zol¢nega sis-
tema? »Odkrije se lahko ob operaciji zol¢nika
in Ce je rak omejen na zgornji del sluznice,
nadaljnje ukrepanje ni potrebno. Ce pa gre
rak globlje, je potrebno dodatno kirursko zdra-
vljenje,« za konec Se pove nas sogovornik.

Pokli¢i svojega zdravnika!
Naroc€i se na pregled!
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/ A Inciden¢na stopnja KME je

bila v zadnjih letih najvisja na
PN Gorenjskem, Koroskem in v

- ljubljanski regiji.

I'; B Najvec primerov okuzbe s KME se

ad B beleZi v poletnih mesecih.
.

C Med 5in 10 % okuzenih bolnikov
potrebuje podporno zdravljenje.

"‘ ~

Pozor, klop!

S toplejsim vremenom se vse pogosteje

odpravimo v gozd, prepustimo se in obc¢u-
dujemo pomladno cvetoco naravo. Pritem

pa nismo sami, ob prijetnejsih temperatu-
rah na plano kaj hitro prilezejo tudi klopi,
ki so krivec za nastanek resnejsih zdravstve-
nih zapletov, bodisi klopnega meningoen-
cefalitisa (KME) ali borelioze. Slovenija sodi

med drzave z visokim tveganjem za okuzbo

s KME, v zadnjem desetletju so tako na Nacio-
nalnem institutu za javno zdravje v povpre-
¢ju zabelezili 150 prijav letno.

Avtorica: Nika Arsovski

V Evropi je kar nekaj naravnih zaris¢ klopnega
meningoencefalitisa (KME), najdemo jih pred-
vsem v osrednji in vzhodni Evropi, Skandina-
viji ter baltskih drzavah. Avstrija, Svica, Nem-
¢ija, Madzarska, Poljska, Cedka ... je le nekaj
drzav, kjer belezijo povecano stevilo klopov,
kljub temu pa se obolevnost za KME v posa-
meznih zaris¢ih mocno razlikuje. Slovenija sodi
med drzave z najvisjo obolevnostjo v Evropi,
na Nacionalnem institutu za javno zdravje
(NIJZ) v povpredju belezijo 150 prijav letno. »V
zadnjem desetletju smo v Sloveniji zabelezili
med 62 in 309 prijav KME na leto, povprecno
okoli 150 prijav KME letno. V letu 2018 je bilo
v Sloveniji prijavljenih 153 primerov KME, v
letu 2019 111 primerov in v letu 2020 187 pri-
merov KME,« pojasnjujejo pristojni in doda-
jajo, da je najvisja stopnja tveganja v severnej-
sih predelih drzave. »Inciden¢na stopnja, ki
poda stevilo primerov na 100.000 prebivalcev,
KME je bila v zadnjih letih najvisja na Gorenj-
skem, Koroskem in v ljubljanski regiji.« Na
Gorenjskem je inciden¢na stopnja 2018 zna-
sala 20,1, v Ravnah na Koroskem pa 14,2 na

100 tiso¢ primerov. Za primerjavo, incidenc¢na

stopnja v Novem mestu je bila zgolj 0,7 na 100

tiso¢ primerov. Endemska obmocja KME v Slo-
veniji se bistveno ne spreminjajo. Zanimivi so

izsledki raziskav, ki so vse do leta 2018 dosto-
pni na spletni strani NIJZ. Po podatkih

zadnjega porocila o KME, ki so ga opravilina

NIJZ, je bilo tega leta prijavljenih 153 prime-
rov KME, kar je manj od povpre¢ja zadnjih

dvajsetih let. Tega leta smrtnih primerov niso

zabelezili, ve¢ji del bolnikov s KME pa so bili

primorani hospitalizirati (89 %). Med obole-
limi je ve¢ moskih kot Zensk, tveganju pa so

izpostavljene vse starostne skupine, so pa leta

2018 zabelezili najvisjo inciden¢no stopnjo v
starostni skupini med 55. in 64. letom, ki so

predstavljali kar cetrtino primerov. Najvec pri-
merov so zabelezilijulija in junija, nekaj manj

maja, avgusta in oktobra.

Kaksni so simptomi KME?

Po podatkih, ki so jih na institutu pridobili z
vprasalnikov, poslanim bolnikom z diagnozo

KME, se je vecina vprasanih spominjala naj-
manj enega prisesanega klopa, vecino pa je

klop vbodel v okolici doma. Prav z vbodom

okuzenega klopa se virus najpogosteje pre-
nasa na ¢loveka, za to je potrebnih zgolj nekaj

minut. Poleg tega se virus KME prenasa tudi

z uZivanjem nepasteriziranega mleka ali mle¢-
nih izdelkov, narejenih iz mleka kuzne Zivine,
kar je vomenjenem vprasalniku navedlo Sest
oseb. In kako okuzbo prepoznamo? Prviznaki

se obicajno pojavijo teden ali dva po vbodu

klopa, bolezen pa poteka v dveh fazah. »Bole-
zen se pri¢ne po obdobju inkubacije, ki traja

najpogosteje 7-14 dni po vbodu klopa. Zna-
¢ilna bolezen poteka dvofazno; prvo obdo-
bje bolezni se kaze kot kratka neznacilna vro-
¢inska bolezen, ki traja navadno 2-4 dni, z
misi¢nimi bole¢inami, utrujenostjo, glavobo-

lom. Sledi obdobje brez simptomoy, ki traja
nekaj dni do tri tedne. Drugo obdobje bole-
zni se izraza z znaki prizadetosti osrednjega
zivCevja, ki se kazejo kot visoka vrocina s
hudim glavobolom, v¢asih s slabostjo in bru-
hanjem, lahko se pojavi celo nezavest in smrt.
Pri starejsih bolnikih, posebej starejsih od 60
let, se pogosteje pojavlja resen potek bole-
zni, ki lahko vodi v paralize in vec¢krat pusca
trajne posledice. Mednje uvrs¢amo slabsi spo-
min, motnje ravnotezja, glavobol, motnje
govora, slabsi sluh, paralize ..« pojasnjujejo
na NIJZ in dodajajo, da smrtnost pri bolnikih
s KME znasa od 0,5 do 2 %.

Kako lahko zmanjsamo tveganje
za okuzbo s KME?

Specifi¢nega zdravljenja okuzbe s klopnim
meningoencefalitisom ni, na voljo je le pod-
porno zdravljenje. To vkljucuje nesteroidna
protivnetna zdravila, ob pojavu resnejsih
okvar osrednjega Ziv¢evja sta morda potrebni
intubacija in ventilacija. Ob okuzbi tako ne
moremo storiti kaj dosti, lahko pa se zasc¢i-
timo, $e preden do okuzbe pride. Najucinko-
vitejsi nacin za preprecevanje KME je ceplje-
nje. Slednje se priporoc¢a vsem starostnim
skupinam, ki se pogosto gibljejo v naravi ali
pa zivijo na obmogjih z ve¢jim tveganjem za
okuzbo s klopnim meningoencefalitisom. Ob
tem se priporoca, da se cepljenje s prvima
dvema odmerkoma opravi Ze v zimskem casu,
s ¢cimer poskrbimo za primerno zas¢ito pred
boleznijo Se pred sezono klopov. Tretji odme-
rek je priporocen po obdobju devetih mese-
cev do enega leta, zaradi postopnega upa-
danja zascite pa so potrebni tudi pozivitveni
odmerki. Cepivo nudi vsaj 98-odstotno
zascito pred okuzbo, nezazZeleni ucinki pa so
redki in blagi. Najpogosteje zabelezeni stran-
ski ucinki so lokalna bole¢ina na mestu vboda,
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redkeje se pojavita oteklina ali rdecina. Pri

otrocih se lahko pojavi povisana telesna tem-
peratura, ki je redkejsa pri odraslih. Nevrolo-
ski zapleti so izjemno redki. Ob cepljenju se

svetuje tudi uporabljanje zas¢itnih ukrepov,
kot so primerna oblacila, ki pokrijejo ve¢ji del

koze, in zaprta obutev. Na oblacilih svetlejse

barve je klope mogoce hitreje opaziti in jih

pravocasno odstraniti. Pred pohajkovanjem

po gozdu se zascitimo z ustreznim repelen-
tom, ki odganja klope, ob prihodu domov pa

pregledamo koZo in lasis¢e za morebitne

klope. Prenosu okuzbe z uzivanjem nepaste-
riziranega mleka ali mle¢nih izdelkov, nare-
jenih iz mleka kuzne Zivine, se izognemo s

primerno toplotno obdelavo.

Kaksne so trajne posledice KME?
Kot omenjeno, so lahko posledice okuzbe s
klopnim meningoencefalitisom tudi dosmrt-
ne. Pri 10 % bolnikov zaznavajo ohromitev
razli¢nih misi¢nih skupin, ki so lahko trajne.
Ob pojavu parez ali ohromitev je tako
potrebna primerna rehabilitacija, s katero je
mogoce doseci pomemben funkcionalen
napredek, a bistvene okvare telesnih struk-
tur in funkcij lahko ostanejo. V primeru pojava
ohromitev je potrebna pravocasna rehabili-
tacija ob pomodifizioterapije. Med 5 in 10 %
okuzenih bolnikov potrebuje podporno zdra-
vljenje, najpogosteje gre za umetno prediha-
vanje, kateremu vzrok sta motnja zavesti ali
ohromitev dihalnih misic. Pri bolnikih s hujso
motnjo zavesti je potrebno nadziranje
zivljenjskih funkcij. Bolnisni¢no zdravljenje
lahko traja tudi mesec in ve¢. Ob sumu na
mozganski edem je potrebno antiedemato-
zno zdravljenje, ki deluje proti oteklinam. Bol-
niki se zdravijo v bolnisnicah, vse dokler aku-
tni simptomi ne minejo oz. dokler jih ni
mogoce nadzirati vdomaci oskrbi. Naslednja
stopnja zdravljenja je celostna rehabilitacija,
ki za bolnike z okvarami perifernega Zivcevja,
kamor sodijo tudi prebolevniki KME s posle-
di¢no ohlapno tetraparezo, predvideva
posebno obravnavo. Trajne ohromitve raz-

»Najucinkovitejsi nacin za preprecevanje KME je
ceplienje. Slednje se priporoca vsem starostnim
skupinam, ki se pogosto gibljejo v naravi ali pa
Zivijo na obmodjih z vecjim tveganjem za okuzbo s
klopnim meningoencefalitisom.«

licnih misi¢nih skupin ostanejo pri priblizno

5% okuzenih, tretjino bolnikov pa po prebo-
leli okuzbi pesti postencefalitisni sindrom. V
primeru pojava ohromitev je potrebna pra-
vocasna rehabilitacija ob pomodi fiziotera-
pije. Prepoznamo ga po glavobolih, utruje-
nosti, slabemu pocutju, tresenju, poslabsa-
nemu sluhu in motnjah ravnotezja. Pojavijo

se lahko tezave z zbranostjo in spominom,
pogoste so tudi motnje razpolozenja. Tezave

lahko trajajo ve¢ mesecev, tudi let, nekatere

celo dozivljenjsko. Lahko gre za blazje tezave,
pogosteje pa te vplivajo tudi na okrnjeno

kakovost zivljenja, zaradi ¢esar je potrebna

prilagoditev nacina zivljenja.

Po podatkih zadnjega porocila o KME, ki
so ga opravili na NIJZ, je bilo leta 2018
prijavljenih 153 primerov KME, kar je
manj od povprecja zadnjih dvajsetih let.
Tega leta smrtnih primerov niso zabele-
Zili, vedji del bolnikov s KME pa so bili pri-
morani hospitalizirati (89 %). Med obo-
lelimi je ve¢ moskih kot zensk, tveganju
pa so izpostavljene vse starostne sku-
pine, so pa leta 2018 zabelezili najvisjo
incidenc¢no stopnjo v starostni skupini
med 55. in 64. letom, ki so predstavljali
kar cetrtino primerov.

Preprecimo klope tudi pri nasih zivalih

Klope pogosto opazimo po naklju¢ju, ko zival bozamo, ¢esemo ali kopamo. V¢asih jih
sploh ne opazimo, denimo ¢e ima Zival zelo gosto dlako, in jih vidimo 3ele, ko debeliin
napiti krvi odpadejo z nasega ljubljenca. Klopa je potrebno znati pravilno odstraniti.
Dlako previdno razmaknemo in klopa previdno in pocasi zavrtimo v nasprotni smeri uri-
nega kazalca. Po dveh ali treh rotacijah se bo sam odpustil iz koze. Klopa zavrzemo tako,
da zagotovo ne bo vec¢ prisel na naso zivali, ali celo na nas, ne pa denimo kar na travo.

Nase zivali se zanasajo izklju¢no na nas, da jih zascitimo pred klopi

Za najvecjo mozno zascito pred klopi in boleznimi, ki jih prenasajo, uporabimo zascito
pred zajedavci v obliki zdravil. O primerni zasciti se posvetujemo z veterinarjem in upo-
Stevamo nacin Zivljenja psa (v druzini z otroki ali ¢e Zivali spijo z nami, so lahko nepri-
merne ovratnice, prav tako pri psih, ki jih pogosto $amponiramo ali plavajo in podobno).
Dobra navada je, da vsak vecer masiramo svojo zival s prsti. Poleg ugodja in povezano-
sti z Zivaljo lahko zatipamo tudi nove nezelene prisleke.
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A Na to, ali je za posameznika
primernejsa zobna proteza
ali implantat, vpliva ogromno

- dejavnikov.

B Cas, dase pacient navadi na nekaj
| novega v svojih ustih, je zelo
subjektiven.

C Priustni higieni je zelo pomembna

temeljitost ¢iscenja.

b

Zobna
implantati

Matej Javh, dr. dent. med.

Zivljenjska doba ljudi se podaljsuje in s tem
potrebujemo daljsi rok uporabe lastnih zob.
Vcasih to preprosto ni izvedljivo, saj na to
vplivajo genetika, pogostost obiskov pri
zobozdravniku in predvsem ustna higiena.
Pripomockov za slednjo imamo vedno veg,
vendar ti ni¢ ne koristijo, ¢e si ne vzamemo
casa in ne skrbimo redno za svoje zobe. K
sreci se zobozdravstvo tako razvija, da nas
zobozdravnik vedno i$ce Stevilne resitve
za reSevanje nasih tezav. V¢asih tudi z
implantatom ali protezo. Podrobnosti nam
je razkril Matej Javh, dr. dent. med.

Avtorica: Katja Stucin

Najprej povejva, kaj je implantat.
Implantat ali zobni vsadek je najveckrat neke
vrste vijak, vstavljen v éeljustno kost. Ce je te
zaradi atrofije premalo, se lahko vstavijo tudi
v nekatere druge obrazne kosti ali pa je v
obliki plosce, ki je vstavljena na povrsino

celjustne kosti. Implantati so ve¢inoma izde-
lani iz posebne titanove zlitine, v zadnjem
¢asu pa tudiiz cirkonijevega oksida. Vimplan-
tat se nato privijacijo razli¢ne proteti¢ne nad-
gradnje, odvisno od tega, kaj bo vsadek pod-
piral: prevleko, most ali protezo.

Kaksne so njegove prednosti oziroma
slabosti?
Uporabaimplantatov ima stevilne prednosti.
Bistvena prednost je pacientovo udobje, saj
implantati omogocajo stabilne proteticne
konstrukcije. Z implantatom se izognemo
tudi posegom na sosednjih zobeh. Pri izde-
lavi klasicnega mosticka moramo namrec pre-
parirati sosednje nosilne zobe. Podobno je
tudi pri delnih protezah, saj te praviloma
sedijo na namenskih prevlekah. Najveckrat
je resitev zimplantati tudi lepsa. Ne smemo
pa pozabiti $e na fonetiko. Ker se izognemo
akrilatni plosc¢i na nebu, je namrec izgovar-
java besed pravilnejsa. Kot vsaka stvar imajo
tudi zobni vsadki nekatere pomanjkljivosti.
Njihovo vzdrzevanje zahteva vec truda in
cena je vcasih visja od klasi¢nih proteti¢nih
resitev. Prav pa je tudi, da se pacienti zave-
dajo, da gre pri implantologiji za resne kirur-
Ske posege, ki s seboj na zacetku prinasajo
tudi kaksne nevsecnosti v obliki nekajdnev-
nih zmernih bolecin in oteklin.

Opisiva se zobno protezo ter njene naj-
veéje pluse in minuse.
Zobne proteze so dveh vrst: totalna proteza
nadomesca vse zobe v Celjusti, delna proteza
pa se uporablja takrat, ko je prisotnih e nekaj
lastnih zob, a je teh premalo, da bi lahko nosili
fiksno proteti¢no konstrukcijo. Totalna pro-

proteza ali

teza jeizdelana iz akrilatne osnove, v katero
so vstavljeni tovarnisko izdelani akrilatni,
kompozitni ali keramic¢ni zobje. Najvecja
tezava totalne proteze je njena slaba stabil-
nost. Se posebno to velja za spodnjo totalno
protezo. To od pacienta na zacetku zahteva
precej casa in truda, da se je privadiin se z
njo na novo nauci govoriti in jesti. Delna pro-
teza je stabilnejsa, saj se ne opira samo na
greben celjusti, ampak tudi na zobe. Pravi-
loma se na te sosednje zobe naredi najprej
namenske prevleke, ki so od spredaj videti
kot obicajni zobje, na notranji strani pa imajo
izrezkane utore, kamor se usede kovinska
baza delne proteze. Ob straniimajo prevleke
vgrajene Se posebne mehanizme, s katerimi
reguliramo, kako ¢vrsto proteza sedi na
zobeh oz. kako stabilna je. Vse skupaj deluje
podobno kot otroske igralne kocke: lahko jih
razstavimo, Ce pa so sestavljene, so med
seboj relativno stabilne. Kovinska baza pro-
teze je na mestih, kjer ni zob, obdana z akri-
latom, v katerem so vgrajeni tovarnisko izde-
lani zobje. Ker so proteze snemne, nam
omogocajo, dajih lahko s¢asoma tudi popra-
vimo ali prilagodimo spremenjenemu stanju
v ustih. Ce je na primer treba kdaj kak$en zob
izdreti, lahko najveckrat obstojeco delno pro-
tezo preprosto kar popravimo, ne da bi bilo
treba zato izdelati celotno proteti¢no kon-
strukcijo na novo.

Je starost dejavnik pri odlocitvi med
implantatom in protezo?
Ne, starost ne bi smela biti dejavnik pri tej
odlo¢itvi. Od nas zahteva le ve¢jo pozornost
in upostevanje raznih kroni¢nih stanj, ki jih
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je pri starejsih pacientih razumljivo vec. V vsa-
kem primeru, ne glede na to, kaksne posege

nacrtujemo pri pacientu, simoramo vzeti ¢as

za temeljit pregled in odkrit pogovor s paci-
entom. Pri kirurSkem in proteti¢cnem nacrtu

je prav tako kot zdravstveno stanje pacienta

in zdravil, ki jih jemlje, pomembno uposte-
vati tudi njegovo zmoznost vzdrzevanja. Ce

na primer pacient zaradi slabse motorike eno-
stavno ne more distiti zob aliimplantatov, bo

zaradi vnetij Se tako dobro narejena konstruk-
cija kaj hitro klavrno koncala in za sabo pustila

celo vedje kostne defekte, kot ce je ne bi bilo.
Sicer pa menim, da si vsi, ne glede na starost

oz. pri¢akovano zivljenjsko dobo, zasluzijo

imeti zanje najbolj$o (zobo)zdravstveno

oskrbo.

Kateri dejavnikinajveckrat vplivajo na
samo odlocitev?

Zavedati se moramo, da je v nasi vsakodnevni

klini¢ni praksi moznosti za t.i.enostavno vsta-
vitevimplantatov zelo malo. Prakti¢no vedno

je prisotno pomanjkanje kosti ali mehkih obz-
obnih tkiv. Vzrok za to je raztapljanje tistega

dela ¢eljustne kosti, v katerem so obicajno

korenine zob. In ¢e teh ni ve¢, tudi kosti kmalu

ni vec¢. Ob tem pa se hkrati manjsa tudi povr-
sina keratinizirane sluznice ust. Zato je prak-
ticno vedno potrebno, pred ali hkrati z vsta-
vitvijo implantatov, izvesti Se katerega od

pripravljalnih postopkov. To je na primer
dograditev kosti v horizontalni ali vertikalni

smeri, dvig sinusnega dna, presaditev kera-
tinizirane dlesni in podobno. Vcasih lahko

pride celo do situacije, ko so anatomske raz-
mere v ustih enostavno prevec neugodnein

bi bila zato posledi¢no fiksna implantatna

oskrba prezahtevna in preobsezna.V takem

primeru potem is¢emo kompromisne resitve.
In v¢asih se izkaze, da je tudi zgolj proteza ali

mosticek ali implantatno podprta proteza za

nekega pacienta lahko dobra resitev. Skratka,
odlocitev ni preprosta in nanjo vpliva ogro-
mno dejavnikov. Iskanje optimalne resitve je

zame najvedji ¢ar nasega poklica.

Je doba, da se posameznik oziroma
posameznica privadi na implantat ali pro-
tezo, primerljiva?

Cas, da se pacient navadi na nekaj novega v
svojih ustih, je zelo subjektiven. Deloma je
seveda odvisen od velikosti konstrukcije.
Vedja, kot je, tezje in dlje se je bo privajal. Na
drugi strani pa, bolj kot bo stabilna in bolj kot
bo natanc¢no narejena, lazje jo bo sprejel.
Zato splosno velja, da se implantatne resitve
pacienti hitreje navadijo. Je pa tudi res, da je
izdelava taksnih resitev zamudnejsa. Od
zacetka do konca obravnave lahko zaradi
neizbeznih celjenj traja 4 do 12 mesecev,
medtem ko je proteza narejena v enem do
stirih tednih. V svoji praksi ugotavljam, da je
pri privajanju na nekaj novega bolj kot vse
drugo pomembna motivacija pacienta in nje-
govo razumevanje vseh dobrih in slabih plati
tega, Cesar naj bi se navadil. Zato je
pomembno, da Ze v fazi nacrtovanja in odlo-
¢anja od pacienta dobimo ¢im vec informa-
cij o njegovih Zeljah in pricakovanjih ter da

nato pacientu ¢im bolj natan¢no in razumljivo
pojasnimo njegovo stanje ter vse plati
postopka in konénega rezultata. Ce pacient
vse to ve in se sam odloc¢i za neko resitey,
potem bo to resitev, kakrsna koli ze pac je, na
koncu tudi hitro in uspesno sprejel in
ponotranjil.

Ljudje smo po naravivecinomaleni, zato

je zagotovo pomemben dejavnik tudi cas,
ki ga porabimo za vzdrZevanje enega ali
drugega. V katerem primeru ga bomo
potrebovali manj?
Po mojem mnenju ljudje nismo leni, Se
posebno ko gre za nase zdravje. Smo morda
edino premalo motivirani. Za dolgoro¢no
obstojnost vsega v ustih je odlo¢ilno skrbno
¢iS¢enje. Mislim, da sta potrebna skrbnost in
¢as enaka pri vsem: tako pri zobeh kot pri
implantatih, previekah ali delnih protezah.
Edino pri totalnih protezah posledice manjse
skrbnosti niso tako usodne.

Kaksna pa je zivljenjska doba implan-

tata ali proteze?
Zivljenjska doba ni natanéno dolo¢ena. Vsi
si zelimo, da bi trajala ¢im dlje in vcasih res
vidimo 20 ali 30 let stare konstrukcije. V pra-
ksi pa jih pacienti uporabljajo priblizno polo-
vico krajsi ¢as. Po tem ¢asu sicer s samimi
implantati, prevlekami ali protezami pravi-
loma ni ni¢ narobe, teZave se v bistvu poja-
vijo s strukturami pod njimi. Najveckrat gre
za raztapljanje kosti v okolici. Pri tem ima
poleg Ze omenjenega ¢is¢enja pomembno
vlogo tudi dednost oz. intenzivnost vnetnega
odgovora obzobnih tkiv na drazenje, ki ga
na primer predstavljajo mehke in trde zobne
obloge.

Zdravstvo, tudi zobozdravstvo, se zelo
hitro razvija. Obstajajo kaksne novostiza
nadomescanje zob?

Kaksnih posebnih novosti za samo nadome-
$¢anje zob v zadnjih desetletjih ni bilo. Spre-
membe so na podrocju materialov, predvsem
pa na podrocju kirurskih tehnik, ki nam zdaj
omogocajo, da lahko na primer zimplantati
oskrbimo tudi primere, ki jih pred desetle-
tjem nismo mogli. Tukaj mislim na primer na
tehnike vodene kostne regeneracije. Skoko-
vit razvoj je tudi na podrocju digitalizacije.

»/ implantatom se
[z0gnemo

tudi posegom na
sosednjih zobeh.«

Njen namen ni toliko v tem, da se nekaj naredi
hitreje, temvec da se naredi bolje, natanc¢neje
in bolj predvidljivo. Danes si ne znamo pred-
stavljati vsakodnevnega dela brez tridimen-
zionalnih CBCT-slik, intraoralnega skeniranja,
racunalniskega nacrtovanja vseh kirurskih in
proteti¢nih faz ter nazadnje rac¢unalnisko
podprte izdelave vseh proteti¢nih izdelkov.
Kljub vsemu pa se trudimo, da vec ¢asa pre-
zivimo za zobozdravniskim stolom s pacien-
tom kot za zaslonom.

Za konec pa izpostaviva se, kako naj

skrbimo za ustno higieno, da bomo ¢im dlje
obdrzalilastne zobe.
Pri ustni higieni se mi mnogo bolj kot pogo-
stost cis¢enja zdi pomembna temeljitost tega.
Da to ni neki avtomatizem, temvec da smo
takrat z mislimi prisotni pri svojem pocetju
in res temeljito in sistemati¢no ocistimo vse
predele. Rad bi poudaril pomembno viogo
ustnih higienicark oz. higienikov. Ti ne samo
da temeljito ocistijo vse obloge, temvec tudi
poducijo paciente, kako in s ¢im bodo doma
sami najlazje in najboljse vzdrzevali svojo
ustno higieno. Ob rednih obiskih paciente
motivirajo in e je treba, tudi korigirajo nji-
hove navade. Poudariti morava $e, da so res
pomembni redni obiski zobozdravnika, da
se nastajajoce tezave odkrijejo in odpravijo
takrat, ko so $e majhne.

CENTER HOCEVAR

Za nadomestitev manjkajocih zob predstavljajo
keramicni zobni implantati inovativno,

: C:l-"'_- f“w' sodobno in biokompatibilno moznost
£ nadomescanja zob.
Thg ponthe [ Biokompatibilnost [ Trajna resitev

[ Takojsnja implantacija [ Manj ali celo brez boleg&in

4 Brez temnih robov
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Intimna nega je sestavni del ¢clovekovega
zivljenja, pomemben del higiene, zdravja
in dobrega pocutja. V nekaterih primerih
in zivljenjskih obdobjih pa zahteva se
posebno pozornost. Podrogjiintimne nege
v najzgodnejsih in najpoznejsih letih sta
osvetlili diplomirani medicinski sestri

in , uciteljici
strokovno teoreti¢nih predmetov in prak-
ticnega pouka na Srednji zdravstveni Soli
Ljubljana.

Avtorica: Vesna Mlakar

Skrb za intimno nego se za¢ne takrat, ko zanjo
pravzaprav poskrbijo starsi. Zdravje in pocu-
tje nebogljenega otroka je odvisno od njihove
ljubezni, ¢asa, znanja in spretnosti. Najprej je
treba poskrbeti za primeren prostor za nego
dojencka, ki mora biti varen in topel. Prav tako
je pomembno, da so vse stvari, ki jih starsi
potrebujejo za nego, ze na dosegu rok. Pod-
lozena, plastificirana podlaga za previjanje
otroka je priporocljiva zato, ker jo je prepro-
sto distiti inima dvignjene robove, da zaustavi
morebitno odtekanje tekocine. Diplomirana
medicinska sestra Helena Bozi¢ Janezi¢ pri-
zna, da so lahko starsi danes v stiski, saj je na
trgu ogromna izbira vseh pripomockov za inti-
mno nego dojencka in je tezko vedeti, katera
je pravilna izbira. »Strokovno mnenje je, da je
uporaba vode, bombaznih krpic, pravocasna
menjava mokre oziroma umazane plenice in
smotrna uporaba mazil, edina pravilna resitev
v preprecevanju vnetja koze v intimnem pre-

delu dojencka,« pojasni uciteljica na Strokovni
zdravstveni Soli v Ljubljani. Poudari e, da je
zelo pomemben del higiene pri dojenckih prav
pravilna intimna higiena in ohranjanja zdrave
koze vtem predelu telesa.

Plenicniizpuscaj je pri dojenckih zelo pogost,
zlasti med devetim in dvanajstim mesecem.
»Vzroki, ki vplivajo na pojav pleni¢nega izpu-
$c¢aja, so pravilna izbira plenicke, cas, ki ga
dojencek prezivi v mokri plenicki, in sam nacin
previjanja dojencka,« nasteje dipl. med. sestra
Helena Bozi¢ Janezi¢. Pleni¢ni izpuscaj lahko
nastane zaradi obcutljivosti na plenicke in ali
¢ezmerne uporabe vlazilnih robc¢kov za nego
koze. Ze rahel prehlad z malo povisano tele-
sno temperaturo lahko vodi k bolj koncentri-
ranemu urinu in s tem k drazenju koZze. Rast
zobkov, spremembe v prehrani, driske, zdra-
vljenje z antibiotiki in preobcutljivost na
izdelke za nego so prav tako mozni sprozilci
pleni¢nega izpuscaja. Pleni¢ni izpuscaj obi-
¢ajnoizgine po treh ali stirih dneh in na otroka
ne vpliva. Najpomembneje je, da ostaja koza
na intimnem predelu dojencka suha in ¢ista.

Tako kot je lahko prvi prihod menstruacije za
mlado dekle presenecenje, izkusene zenske
dobro vedo, kaj prihaja. Menstruacijo pri
mnogih Zenskah najavijo spremembe razpo-
loZenja in marsikatera, ki se bori s predmen-
strualnim sindromom, komaj ¢aka na prihod
mesecnegda perila. Obicajno se ¢ustvena niha-

nja takrat umirijo, Zenska pa se posebej
posveti intimni negi. Pogosteje se umiva, pri
tem pa je pomembno, da ne uporablja izdel-
kov, ki bi drazili obcutljivo nozni¢no sluznico.
Helena Bozic Janezi¢ poudari, da je za pre-
pricevanje nastanka okuzb in bolezni
pomembno vzdrzevati normalno floro in
kislost noznice. »Pri spremembi kislosti
noznice imajo veliko zaslugo pretirana upo-
raba intimnih mil, robckov in gelov. Na spre-
membo flore noznice pa vplivajo razna bole-
zenska stanja, stres, menopavza, nose¢nost.
V poplaviizdelkov za intimno higieno vecina
zensk zanemari uporabo vode in zmerno
uporabo mil, ki vsebuje snovi, ki vzdrzujejo
normalno kislost noznice in varujejo pred
nastankom vnetij in okuzb.«

Zenske se med seboj razlikujejo, prav tako
njihova telesa. Pomembno je, da se Zenska
dobro pozna in zase izbere tiste izdelke za
intimne predele, ki ustrezajo njej. Vsekakor pa
je intimna nega med menstruacijo zelo
pomembna, saj se takrat kislost noznice spre-
meni in je ta dovzetnejsa za okuzbe. »Okuzba
secil pomeni vdor mikroorganizmov v secila,
kjer se v se¢niku, votlem sistemu ali ledvi¢cnem
parenhimu razmnoZzijo in povzrocijo vnetje.
Zanesljiva metoda za prepricevanje okuzb
secil ne obstaja, obstajajo pa nacini, kako to
tveganje bistveno zmanjsati. Veliki pomen pri
tem ima osebna higiena. Zenske naj pri osebni
higieni uporabljajo blaga, nedide¢a mila. Zen-
skam, ki so dovzetne za pogosta vnetja, pa se
odsvetujejo kopeli s penecimi mili. Priporoca

KOZMETIKA

GALENSKI LABORATORIJ
Gorenjske lekarne

™

Pri Héfkupu preko spleta si z uporabo promo kode KOABC2022 pridobite 10% popust
pri nakupu izdelka Krema za otroke 30 ml. Koda je veljavna do 31. maja 2022.
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Kozmeticniizdelki Galenskega laboratorija Gorenjskih lekarn za nego otroske koZe podpirajo zdrav razvojnezne
in obcutljive otrosSke koZe ter pripomorejo k dobremu pocutju otroka. Namenjeni so ¢is¢enju, negi in zasciti
otroske koZe od rojstva naprej. Izdelki ne vsebujejo konzervansov, disav, barvil, alkohola in drugih sestavin, ki bi
otrosko koZodrazile, povzro¢ale preobcutljivostne reakcije ali kakorkoli drugace Skodovale naravni funkcijikoze.

— e —e

Izdelki so na voljo v Gorenjskih lekarnah, v spletni lekarni
Gorenjskih lekarn ter nekaterih drugih lekarnah in speci-
aliziranih prodajalnah po Sloveniji. Ve¢ na
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se uporaba mil s pH-faktorjem 5,5,« razlozi

Bozi¢ Janeziceva. Opozori Se na pravilno nego

po spolnih odnosih. »Zenskam svetujemo, da

si spolovilo umijejo pred spolnim odnosom

in po njem. Po njem pa naj gredo vedno tudi

na stranisce. Curek urina bo odplaknil vse bak-
terije, ki so v ¢asu spolnega odnosa morda

zasle v se¢nico. Pomembno je tudi, da se pra-
vilno obrisejo od spredaj nazaj.« Zascitno

deluje tudi zadostno pitje tekocine, saj se s

tem zmanjsa koncentracija patogenih mikro-
organizmov v urinalnem traktu.

O urinski inkontinenci govorimo, kadar bol-
niku nenamerno uhaja urin. Gre za pogosto
stanje, ki zajema Sirok spekter tezav — od obca-
snega manjsega uhajanja med kasljem ali kiha-
njem pa vse do popolne nezmoznosti zadr-
Zevanja urina. Uhajanje urina, pa tudi blata, se
lahko pojavi v razli¢nih starostnih obdobjih.
»Zdravstveni delavci intimni negi ve¢inoma
re¢emo anogenitalna nega. Ta se izvaja pov-
sem individualno in je odvisna od stopnje
inkontinence ter od samih sposobnosti bol-
nika. Vedno pa spodbujamo samostojnost. Vsi
dobro poznamo povsem druzbeno spreje-
mljivo inkontinenco v otroskem obdobiju,
manj pa je govora na primer o inkontinenci
po porodu ali zaradi invalidnosti. Seveda ne
smemo pozabiti tudi na inkontinenco v staro-

sti, ki je ena izmed najpogostejsih, a hkrati Se

vedno predstavlja velik negovalni problem,
Ce jeintimna nega nepravilno izvedena,« opo-
zori Lea Strajnar. »Res je, da ucitelji svoje pri-
hodnje sodelavce u¢imo izvajanja intimne

nege po vnaprej dolocenih korakih, vendar je

konec dneva najpomembnejsi dejavnik inti-
mne nege ohranjanje visoke stopnje kakovo-
sti pri samem izvajanju. To pomeni, da pri umi-
vanju vsakokrat zajamemo vse potrebne

predele in vedno uporabimo vodo ter pH nev-
tralno milo. Intimni robcki niso priporocljivi

za vsakodnevno uporabo.« Strajnarjeva poleg

kakovostne intimne nege priporoca e upo-
rabo ustreznih zas¢itnih mazil in krem.

Strajnarjeva izpostavi, da nega nepokretnih
ostaja skoraj najpogostejsa negovalna inter-
vencija, s katero se srecujejo v zdravstveno-
socialnih ustanovah. »Poleg intimne nege in
obracanja moramo biti pri negi nepokre-
tnega bolnika pozorni e na njegovo dusevno
in telesno udobje.

Iziemno pomembna je priprava prostora
pred samo nego, saj s tem zagotovimo ustre-
zno mero zasebnosti. Pomembna je tudi
ustrezna komunikacija, s katero poskrbimo,
da se bolnik pocuti karseda prijetno, in s
katero skusamo zmanjsati obcutek nelagodja
ter sramu, ki sta lahko povsem fiziolosko pri-

Pripomocki za
nego in oskrbo

na domu

sotna. Mnogokrat se nam zgodi, da zaradi
velikega obsega zadolzitev, v kombinaciji s
pomanjkanjem ¢asa, pozabimo na individu-
alnost izvajanja intimne nege in nam ta
postane del rutine. Ta sposobnost - sposob-
nost ohranjanja in vzdrzevanja humanostiin
empati¢nosti priizvajanju nege tako pokret-
nega kot nepokretnega ¢loveka - pa je tista,
ki odraza res kakovostno nego.«

Skrb za osebno intimno nego svojca je zelo

obcutljivo podrog¢je v procesu oskrbovanja.
Nepokretna oseba lahko Se tako dobrona-
merno in skrbno nego dozivi kot vdor v zaseb-
nost. Zato je pomembno, da si bliznji pri izva-
janju osebno intimne nege vzame dovolj ¢asa

in ¢im bolj sledi dnevni rutini, ki jo je imel sedaj

nepokretni v ¢asu samostojnosti. Med nego

je treba zagotavljati zasebnost in spodobnost;

priporoca se, da med nego vedno ostane

pokrit del telesa, ki ga ne umivate, nega pa naj

poteka v primerno ogretem in prijetnem pro-
storu. Niso redki primeri, ko nepokretna oseba

ali Se pogosteje starostnik zavra¢a pomoc svoj-
cev. V tem primeru je morda smiselno prido-
biti ustrezno oskrbo in pomoc¢ na domu, kar
se pogosto izkaze za bolj uc¢inkovito. Neredko

se zgodi, da svojec lazje sprejme pomoc tuje

osebe, kiima drugacen pristop, in nega napo-
sled tudi zato daje boljse rezultate.

Izdelke lahko kupite v lekarnah, specializiranih trgovinah

z medicinskimi pripomocki ali na www.abena-helpi.si.

Za vet informacij in brezplacne vzorce
pisite na info@abena-helpi.si ali poklicite
na brezplacno Stevilko 080 22 53.

ABENA-HELPI d.o.0., Dobrave 7b, 1236 Trzin
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Zelena stran

Zobozdravstvo

Center Hocevar

Nudimo celostno oskrbo — za vase zdravje in
zdravje vasih zob Retece 205, 4220 Skofja Loka
tel.: 040 557 257, 08 200 5358
www.centerhocevar.com,
info@centerhocevar.com

fb: Center Hocevar

Samoplacniska zobna ambulanta
Prenadent

Draga1,12921g,

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

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

Ginekologija in urologija

Diagnosticni center diaVITA,

ordinacija za bolezni dojk, ginekologijo in
estetsko medicino

PTC Dravlje, UI. bratov Babnik 10, Ljubljana

Tel.: 041734725,

www.diavita.si

Izvajamo klini¢ne preglede dojk z mikrodozno
mamografijo in UZ, zdravljenje nehotenega
uhajanja urina in pomlajevanje obrazne in
intimne regije.

Kirurski center To$

Artroskopija, operacije krcnih Zil, kil, halux
valgusa, karpalnega kanala ...

Osojnikova cesta 9, Ptuj

tel.: 02780 09 00,

www.kc-tos.si,

info@kc-tos.si

Medicinski pripomocki

LASULJARNA KSFH

Nudimo LASULJE na narocilnico ZZZS

tudi brez doplacila, kape, rutke.

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

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

Proloco medico d.o.o0.

Hrvatski trg 1, Ljubljana

tel.: 0143 98300,

www.proloco-medico.si

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

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

ABCzdravja

Alternativna medicina

Center za zdravje cloveka, d.o.o.

V Novem mestu, Ljubljani, Crnomlju

Tel.: 040 214303 in

040 148 583

www.izvirzdravja.com

Solna soba, frekvencna terapija za bolecine,
alergije vseh vrst, psihosomatika.

Optiki

Optika Glescic, Boris Glescic s.p.
Gregorciteva 4, Celje,

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

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

tel.: 0183603 67,
optik.janez.poznic@gmail.com

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdinova 1, 8250 BreZice,

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

Optika Kuhar d.o.o.

Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj

tel.: 02 787 86 36, 051 620 555
www.optika-kuhar.si, info@optika-kuhar.si

OPTO center, specialisticni oftalmoloski
pregledi ,estetika, optika

Turnerjeva 17a, Maribor

Tel.: 041 426 300

www.minus50.si

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

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

LETNA NAROCNINA na revijo ABC zdravja samo 21,00 €
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Holesterol - tihi ubijalec (Biostile’

Holesterol bolezen srca in oZilja b -

Po 50. letu za¢ne nas organizem drugace delovati.
Vse funkcije se upocasnijo, hrana se ne pretvarja v
energijo, ampak se zacne pretvarjat v mascobe, Ki
se za¢no nabirat v predelu trebuha. V telesu se
povecajo vnetni procesi, pojavijo se tezave z zelod-
cem in tudis psiho. Vse to porusi ¢revesno floro, kar
povzrocCi vec tezav s prebavo. Za resevanje le teh se
prepogosto predpisuje antibiotike, ki pa zal slabo
vplivajo na delovanje jeter in lahko povzrocijo
povisan holesterol in povisan krvni tlak. Zaradi
slabega delovanja telesa prihaja pogosto do
izgorelosti, kronic¢nih obolenj ter avtoimunskih
obolenj, kot so revmatska obolenja in tezave s
ScCitnico.

Izognite se poviSsanemu holesterolu in
metabolnemu sindromu.

Vlaknine glukomanan v ViaChole Fiber upocasnijo
absorpcijo hrane in tako zmanjsajo nihanje slad-
korja v krvi. Na ta nac¢in spodbudijo aktivnost

Crevesja. Urejen prebavni trakt je izrednega .

pomena, prav tako tudi redno odvajanje, s Cimer Naravno do Ul’e_leﬂega
preprecimo, da bi se v prebavnem traktu zadrzeva-

le odpadne snovi, ki so odlicna podlaga za razvoj hOleSterO|a

glivic in drugih toksinov.

Vitamina holin in inositol pomagata normalizirati
delovanje jeter. Urejen prebavni trakt je vsekakor
temelj zdravja, zato smo v ViaChole Fiber dodali
tudi inulin. To je vlaknina in odlicen prebiotik, ki
nahrani ¢revesno floro vse do debelega Crevesa.

S pravo kombinacijo lahko ucinkovito ViaChole Fiber
poskrbite za svoje telo, ozilje ter na naraven Sok granatnega jabolka =z
nacin nadzorujete vrednost holesterola v Detox Caj DARILO
krvi.
Akcijska cena
Sok granatnega jabolka izjemno deluje na 58,90 EUR ==
prebavni trakt. Vsebuje veliko B vitaminov, ki dajejo
telesu energijo, delujejo kot koencimi, pomagajo * BREZPLACNA Biostile’

pri presnovi ogljikovin hidratov ter vplivajo na
ZivCevje, kozo, lase in mladost telesa. Posledicno se
v telesu zmanjsujejo vnetni procesi. Vitamini Bo,
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b o} A TR

lv-llv-v! s
+ dad e, =

. . Lo . . .o x Do

B12 in folna kislina razgrajujejo homocistein, ki je : iﬁiml‘i]fﬂ" L .
velik krivec za kardiovaskularna obolenja. . o le !

%: . . s viaCho \f =
Detox €aj dobro deluje na telo, ker pormaga pri odva- N f ____ " Fibe : 4
janju, napenjanju, CisCenju jeter, e so le ta zamasce- " o mesmenTT " I} -f"
na in so zato glavni vzrok za povisan holesterol.
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IzboljSajte svoje pocutje in si priskrbite
fantasticen komplet izdelkov VIACHOLE VLAK-
NINE in SOK GRANATNEGA JABOLKA. Ob naroci-
lu kompleta prejmete DETOX CAJ popolnoma
brezplac¢no.

Mnogi so jih Ze preizkusili. sVOJ PAKET NAROCITE NA: 080 88 44
ALI NA SPLETU: WWW.biostile.si

ZIVITE POLNO IN ZDRAVO ZIVLIENIJE, ZASLUZITE SI! Lekarne | Specializirane trgovine | www.biostilesi | 080 88 44
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Klopni menlngoencefalltlSJeena Lzmed bo1eznnk1ph prenasajo hop|\
Je huda vifusna bolezen centra|nega Zivenega | SISfemQ”' Povzroadahko s
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s
Pred cepljenicmesEke
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