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A Kaselj pogosto ne izgine z drugimi
simptomi in vztraja dlje.

B Najpogostejsi vzrok je okuzba
dihalnih poti, najveckrat zgornjih.

C Ce otrok ob kaslju tudi bruha, to ne
pomeni nujno, da je bolj bolan.

Kaselj, ki se

ne neha in ne neha

Pogosto se zgodi, da otrok Ze vec tednov
cele noci kaslja. Starsi povedo, da sicer tele-
sna temperatura ni povisana, da je otrok
zivahen, normalno jé in je dobro razpolo-
zen. Navadno pa jih skrbi, da stvar ni nedol-
Zna in da se za tem kasljem skriva kaj ve¢
oziroma se iz njega lahko razvije kaksno
resnejse obolenje.

Avtorica: Adrijana Gaber

Verjetno nas bo presenetilo dejstvo, da kaselj
najpogosteje ne izgine hkrati z drugimi teza-
vami ob bolezni. Obi¢ajno traja veliko dlje
kot povisana temperatura, nahod in slabo
pocutje. Raziskave so pokazale, da lahko traja
priblizno 18 dni, lahko pa tudi ves mesec.
Torej je potrebno potrpezljivo pocakati, da
kaselj mine. Kot je na spletu zapisala Vlasta
Kunaver, dr. med., spec. pediatrije, je za
kaselj po prebolelih prehladnih obolenjih pri
otrocih znacilno to, da ga sprozi Ze zivahnejsa
igra, smeh, jok, globoko dihanje, sprememba
temperature zraka, sprememba telesnega
polozaja, na primer, ko damo otroka spat, in

o

podobno. Dr. Kunaver zapise Se, da kaselj tako

rekoc brez izjeme spremlja vse okuzbe dihal,
pojavlja pa se tudi ob vrsti drugih bolezni in

stanj. Pri otrocih pa se seveda kaselj najpogo-
steje pojavlja prav ob prehladnih obolenjih.

Dobra stran kaslja

Kaksno funkcijo ima kaselj? Gre za refleksni
obrambni mehanizem, ki pripomore k
¢iscenju dihalnih poti. Hkrati nas tudi s¢iti
pred vdihovanjem skodljivih snovi iz okolja.
Kaselj je pri otrocih pogostejsi kot pri odras-
lih in tudi zdravi otroci kasljajo. V¢asih pa je
kaselj simptom bolezni ali bolezenskega
stanja. O tem lahko presoja zdravnik. Zvok
otrokovega kaslja je lahko razlicen.

Ko pripeljemo otroka k zdravniku, nas bo
najprej vprasal, ali»mokro«ali »suho« kaslja.
Kaksna je razlika? Suhi kaselj prepoznamo po
tem, da je drazec in se lahko pojavlja v napa-
dih ter ob njem otrok ne izkasljuje. »Moker«
kaselj je navadno izrazitejsi, ob njem lahko
otrok izkaslja tudi sluz iz dihalnih poti, ta je
obicajno iz zgornjih dihalnih poti. Pri majh-
nem otroku je namrec tezko iz nosu ocistiti
vso sluz, ki nastaja ob prebolevanju okuzbe
zgornjih dihal.

Kaj je tisto, kar povzrodi kaselj, kateri so
najpogostejsi vzroki? Pri otrocih je najpo-
gostejsi vzrok okuzba dihalnih poti, najvec-
krat je to okuzba zgornjih dihalnih poti,
torej prehlad. Lahko pa gre tudi za okuzbo
spodnjih dihalnih poti, vzrok je lahko bron-
hiolitis, plju¢nica ali preprosto vnos tujka,
ki se ga telo s kasljanjem zeli znebiti. Kaselj
se pojavlja tudi ob astmi ali ob prirojenih
boleznih dihal, mozen je tudi kaselj iz
navade.

Kdaj k zdravniku?

Kdaj je otroka zaradi kaslja res treba odpeljati
k zdravniku? Zagotovo bomo k zdravniku
odpeljali dojencka, ki je mlajsi od treh mese-
cev. Pa tudi takrat, kadar ima otrok ob kaslju
tezave z dihanjem. Kako prepoznamo tezko
dihanje? Tezko dihanje je takrat, ko si otrok pri
dihanju pomaga z dvigovanjem ramen, ko vi-
dimo, da se ob dihanju ugrezajo prostori med
rebriin ko otrok poudarjeno diha s trebuhom.
Poveca se tudi hitrost dihanja. Ce je vzrok tujek
in se mu je med hranjenjem ali igranjem
zaletelo (hrana, majhni kos¢kiigrac ...), ga prav
tako nemudoma odpeljemo k zdravniku. Ce
ima otrok vec dni visoko telesno temperaturo,
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jezelo utrujen, zavraca tekocino in hrano,ima

moker kaselj, ob katerem izkasljuje rumeno

ali zeleno sluz - vse to so razlogi za obisk pedi-
atra. Tudi e ima otrok kaselj z napadi tezkega

dihanjain ob kaslju bruha - predvsem, ¢e je v

blizini ve¢ oseb s taksnimi simptomi, pa tudi

takrat, ko kaslja vec kot dva tedna brez

vmesnega izboljsanja stanja.

Nekateri otroci ob kaslju pogosto tudi bru-
hajo, vendar to ne pomeni, da so zaradi tega
bolj bolni. Majhni otroci s kasljanjem ne znajo
izpljuniti sluzi, zato jo pogosto pogoltnejo
in s tem ni ni¢ narobe. Pregled pri zdravniku
potrebujejo otroci, ki kasljajo ponoci ali ob
naporu, ko so sicer zdravi in tisti, pri katerih
opazamo napade kaslja ob stiku z doloce-
nimi alergeni.

Potrebne preiskave

Katere preiskave izvede zdravnik? Odloci se
glede na potek bolezni in na podlagi
klinicnega pregleda otroka. Lahko ga napoti
v laboratorij na preiskave krvi — predvsem
sta pomembni doloditev vnetnih para-
metrov in diferencialne krvne slike. Zdravnik
se lahko odlo¢i tudi za rentgensko slikanje
prsnega kosa, mikrobioloske preiskave - bris
ustno-zrelnega prostora na virusne
povzrocitelje, zrela na atipi¢ne bakterije,
pregled izmecka na patogene bakterije. Ob
sumu na astmo bo izvedel teste plju¢ne
funkcije, ob sumu na vnos tujka pa bron-

»Prehlajeni otrok naj se ne zadrzuje prevec v zaprtih
prostorih. Ko povisana telesna temperatura mine in
se dobro pocuti, bo sprehod na svezem zraku zelo
izboljsal razpolozenje in pocutje.«

hoskopijo. Ce bo zdravnik menil, da je
otrokovo stanje resno in da so potrebne
dodatne preiskave, ga bo napotil na pregled
ali sprejem v bolnisnico.

Kako kaselj ublaziti?

Starsi se kljub temu vprasajo, s ¢im lahko ubla-
Zijo otrokov kasel;j. Kaselj se pojavlja predvsem

ob prebolevanju prehladnih obolenj, zato so

ukrepi enaki kot ob zdravljenju prehlada.
Otrok naj pociva in pije po veckrat na dan. Ce

ima visoko telesno temperaturo, lahko jemlje

zdravila za znizevanje povisane telesne tem-
perature - antipiretike. Zdravila paracetamol

ali ibuprofen se lahko dobijo v obliki sveck,
sirupa ali tablet. Glede odmerka se je treba

drzati navodil zdravnika. Otroci ne smejo

jemati aspirina, ta namrec lahko povzroci reyev

sindrom, ki je resna bolezen. Otroci obicajno

zaradi kaslja dobijo vrsto v lekarni kupljenih

ali pa doma pripravljenih sirupov in drugih
zdravil. Dejansko na dolzino bolezni ta zdra-
vila ne vplivajo, lahko pa blaZijo tezave. Glede
domacega zdravljenja obstajajo zelo raznovr-
stni nasveti in zanimivo je, da po svetu v raz-
li¢cnih okoljih v ta namen uporabljajo zelo raz-
licne ucinkovine. Vendar pa ob uporabi pride
do olajsanja. Suh drzec¢ kaselj se lahko zelo
dobro ublazi z vlaznimi inhalacijami in toplimi
napitki. Pri otroku lahko ublazi ze vecerna
kopel, pri ¢emer zrak v kopalnici navlazimo
tako, da za minuto ali dve odpremo pipe s
toplo vodo. Zadostuje Ze nekaj minut vdiho-
vanja vlaznega zraka med igro ali pa ob tem
otroku preberemo pravljico.

Prehlajeni otrok naj se ne zadrzuje prevec
v zaprtih prostorih. Ko povisana telesna tem-
peratura mine in se dobro pocuti, bo spre-
hod na svezem zraku zelo izboljsal razpolo-
zenje in poCutje.

TANTUM

VERDE’

in oteklin pri vnetju v
ustni votlini in zrelu

Zdravila Tantum Verde so
namenjena lajSanju bolecin

Ty

el
'

Pred uporabo natanéno preberite navodila!
O tveganju in nedelenih uginkih se posvelujte z rdravnikom ali s farmaceviom.

Vsebina

4

10
14

16

19
22

24
26

30

32
34

36

39
39

42
44

Kaselj, ki se
ne neha in ne neha

Tretjina zZlomov kolka se zgodi
ob stirih zjutraj

Stoma - nov zacetek

Cepljenje — pojem,
ki deli starSe po svetu

Kako prepoznamo teZzave pri
novorojencku

Hitri test nasega zdravja

To se zgodi,
ko otroci obsedijo

Recimo ne sladkorju!

Son¢ni vitamin potrebujemo
tudi pozimi

Spoznajmo
nenasi¢ene mascobe

Napitki pozimi

Gibanje tudi v mrzlem -
a po pametil

Previdno in po pameti
v fitnesih in bazenih

PRILOGA: SECILA

Ledvice, parni organ zizjemnim
pomenom

Zivljenje z eno ledvico

Okuzbe setil so
vse prej kot nedolzne



A
COMBOCOLDREX

v Glavobol
v Zamasen nos
" Bolece grlo

« Povisana telesna
temperatura

< Mrzlica

KASELJ
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»Najucinkovitejsi nacin preprecevanja
oslovskega kaslja je seveda vzdrzevanje
visokega deleza ceplienih v skupnosti,

v Sloveniji je to cepljenje obvezno. Tako
pred boleznijo zascitimo Ze majhne
otroke v prvem letu starosti, ko dobijo
prve tri odmerke kombiniranega cepiva
proti davici, tetanusu, oslovskemu kaslju,
hemofilusu influence b in otroski paralizi«

Se ga da prepreciti?

Star$e zanima tudi, ali je kaselj mogoce prepreciti. Moznost, da bo otrok
zbolel s kasljem, lahko zmanj$amo z dolo¢enimi ukrepi. Poskrbeti je treba
za dobro higieno rok in kaslja - svoje in otrokove roke pogosto umivajte z
milom in vodo, uporabljate lahko tudi razkuzZila za roke. Potrebno se je izo-
gibati prostorov, v katerih je veliko ljudi, in tudi stikom s prehlajenimi ose-
bami. Seveda otroka ne izpostavljate cigaretnemu dimu, saj tako postane
dovzetnejsi za okuzbe. Pomembno je tudi redno zracenje vseh prostorov v
hisi, prav tako pa ne uporabljajmo umetnih vonjev v stanovanju, kot so
osvezilci zraka, eteri¢na olja ali detergenti v obliki pr3ila. Preventivni ukrep
je tudi odstranitev majhnih delcev in oresckov z dosega majhnih otrok. V
casu respiratornih okuzb naj starejsi sorojenci ne obiskujejo vrtca, Ce je to
le mogoce.

Oslovski kaselj

Oslovski kaselj je bolezen dihal, ki jo povzroca bakterija Bordetella pertussis,
ki se nahaja v ustih, nosu in Zrelu. Otroci, ki zbolijo za oslovskim kasljem,
imajo lahko epizode kaslja, ki trajajo od stiri do osem tednov. Najbolj ogro-
zajoc je za dojencke in majhne otroke.

Po podatkih NIJZ smo v Sloveniji priceli s cepljenjem proti oslovskemu
kaslju ze leta 1959. Na ta nacin se je obolevanje za to boleznijo mo¢no zman-
jsalo, vendar se v zadnjih letih ponovno pojavljajo epidemije oslovskega
kaslja med 3olskimi otroki, sajimunost po cepljenju oziroma preboleli bolezni
ni dolgotrajna.

Kako se prenasa? Kaplji¢no ob kasljanju in kihanju, pa tudi posredno prek
okuzenih predmetov. V zacetku se pojavi izcedek iz nosu in oci, telesna tem-
peratura se rahlo povisa, obc¢asno se pojavi tudi blag kaselj, ki se s¢casoma
stopnjuje. Pride do znacilnih napadov kaslja, ki jim sledi nenaden globok
vdih, pospremljen z znacilnim zvokom, podobnim riganju. Otrok lahko
pomodri, saj zaradi kaslja ne dobi dovolj kisika. Napadi so najpogostejsi
ponodi, pridruzita se jim lahko bruhanje in utrujenost. Kot navaja NIJZ, je
oslovski kaselj Se vedno pomemben vzrok smrti pri dojenckih, mlajsih od
Sest mesecev. Najpogostejsi zaplet je bakterijska plju¢nica, pri njej je tudi
najvisja smrtnost. Med zapleti so $e vrocinski kr¢i, prenehanje dihanja, izguba
teka, vnetje srednjega usesa, dehidracija in nevroloske posledice (mozgan-
ske krvavitve) zaradi zmanjsanega dotoka kisika v mozgane.

Kako se zdravi? Jemanje antibiotika ublazi bolezen, zmanjsa pa se tudi
moznost prenosa bakterije na druge ljudi. Ob tem je treba popiti dovolj teko-
¢ine, da s tem preprecimo dehidracijo. Kako lahko prepre¢imo okuzbo? Naj-
ucinkovitejsi nacin preprecevanja oslovskega kaslja je seveda vzdrzevanje
visokega deleza cepljenih v skupnosti, v Sloveniji je to cepljenje obvezno.
Tako pred boleznijo zas¢itimo Ze majhne otroke v prvem letu starosti, ko
dobijo prve tri odmerke kombiniranega cepiva proti davici, tetanusu, oslo-
vskemu kaslju, hemofilusu influence b in otroski paralizi. Ostala dva odmerka
dobijo v starosti 12-24 mesecev in pri osmih letih.
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Tretjina zlomov kolka se

il

Prof. dr. Radko Komadina, dr. med.

V starosti ljudje pogosteje dozivijo padce,
ob tem zaradi krhkih kosti oziroma osteo-
poroze pogosteje prihaja do zlomov. Se bolj

skrb vzbujajoce pa je to, da skoraj ena tre-
tjina starostnikov, ki ob padcu dozivi zlom,
v naslednjem letu umre. Zakaj je tako?

Avtorica: Maja Korosak

O tem smo se pogovarjali s specialistom trav-
matologije prof. dr. Radkom Komadinom,
dr. med., v. d. strokovnega direktorja Splo-
$ne bolnisnice Celje.

Kaj je osnovnivzrok za zlom kosti pri padcu?
»Osteoporoza zagotovo povecuje tveganje za
nastanek zloma. Vendar pa to, da ima nekdo
postavljeno diagnozo osteoporoze, $e ne
pomeni, da si bo zares kaj zlomil. Le majhen
delez tistih, ki imajo diagnosticirano osteo-
porozo in so starejsi od 65 let, v naslednjem
letu dozivi zlom. Ko so angleski geriatri zaceli
preucevati padce, so ugotovili, da se velika
vecina padcev (do 70 %) pri starejsih ljudeh
zgodi brez ve¢jih posledic. Kaksnih 20 % dobi
ob tem razpocne rane na kozi, zvin gleznja,
zapestja ali rame. Manjsi del starostnikov, ki
padejo, pa dozivi zlom kot hud zaplet,« pojas-
njuje dr. Komadina in opozarja, daimajo ljudje
v tej skupini v naslednjem letu vec kot 30-ods-
totno verjetnost, da bodo umrli«

Geriatri¢ni sindrom

Zakaj? »Zlom kolka pomeni obremenitev za
teloin lahko privede do poslabsanja delovanja
ostalih organskih sistemov,« odgovarja dr.

zgodi ob stirih zjut

Komadina in v nadaljevanju pove, da je v sta-
rosti delovanje organov na spodnjem robu nor-
malnega ali pa za¢ne ze nekoliko odstopati od

normalnega: lahko pride do zacetne ledvi¢ne

odpovedi, zacetne jetrne odpovedi, zacetkov

KOPB, bronhitisa ... Pojavijo se lahko motnje

v delovanju sr¢nega ritma, ateroskleroza, kog-
nitivne teZave, degenerativne spremembe cen-
tralnega Zivcevija, kar vse s¢asoma vodi v geri-
atri¢ni sindrom. Kaj je geriatri¢ni sindrom? »To

je skupek bolezenskih karakteristik, ki so tako

uniformne, da se jih lahko med starostnikiiden-
tificira kot skupno lastnost. Geriatri¢ni sindrom

tako vkljucuje inkontinenco, kognitivhe mot-
nje centralnega zivcevja, na primer demenco

tipa alzheimer. V geriatriji poznamo tako

imenovani psihiatri¢ni 3D: delirij, depresija,
demenca. Delirij se obicajno razume napacno,
kot nekaj, kar je povezano s pretiranim uzivan-
jem alkohola. A obstaja vec vrst delirija, nekat-
eri imajo metabolni vzrok, drugi toksi¢nega,
tretji pa degenerativnega,« razlaga dr. Koma-
dinain ponazori s primerom:»Star ¢lovek v svo-
jem domacem okolju dobro funkcionira, pozna

vse ljudiin skrbi sam zase. Ko pride v bolnisnico,
v novo okolje in so¢asno tudi ob kaksni bolecini,
se zmede, ne prepozna vec svojcev in se zacne

nenavadno obnasati« Ali je potem delirij kot
neke vrste za¢asna demenca? »Ne, delirij je

nekaksna poglobljena zmedenost. Clovek
izgubi stik z okolico in se na situacije odziva

nerealno. Ne prepozna znanih obrazov.«

Starostna krhkost

Danes govorimo tudi o novem geriatri¢cnem

sindromu: starostni krhkosti. Ta se po besedah

nasega sogovornika ne nanasa na krhkost kosti,
ampak gre za krhkost celotnega organizma:

telesnega, dusevnegain socialnega. »Svetovna

zdravstvena organizacija zdravje opredeli kot
telesno, dusevno in socialno blagostanje. Pri

krhkosti gre za ogrozenost na vseh teh podro¢-
jih. Ko star ¢lovek obnemore, ko si Zze zlomi

kak$no kost in mu oslabijo misice, tako v
volumnu kot po moci, delovanje notranjih

organov postane vse manj zanesljivo, postane

krhek. Recemo, da ga podre vsaka sapica,«
pojem starostne krhkosti opisuje dr. Komadina

ter dodaja, da se je krhkost kazala pri davku, ki

¥aj

1

gaje terjala epidemija covida v DSO-jih. »Takrat
so padale obtozbe, zakaj v bolnisnice niso spre-
jemali vseh starostnikov iz DSO, ki so bili pozi-
tivni na covid. Zdravniki so takrat rekli, da v
bolnisnico ne morejo sprejemati ljudi, ki nimajo
indikacije za hospitalno zdravljenje. To, da si
pozitiven za neko bolezen, Se ne pomeni, da
je hospitalizacija upravicena. Upravicena je
takrat, ko obstajajo indikacije za sprejem v bol-
nisnico: dihalna stiska, padec saturacije peri-
ferne krvi, padec krvnegatlaka ... Virus SARS-
CoV-2 pa je terjal najvedji davek med starejsimi
polimorbidnimi osebami, in to so osebe s tako
imenovanim sindromom krhkosti. Umrli so s
covidom in ne zaradi njega, saj je prislo do
dekompenzacije ene ali ve¢ kroni¢nih bolezni«

Vzroki za padce

Zakaj so padci pri starejsih tako pogosti?
»Wzroki so zunaniji, iz okolja, kakor na primer
arhitektonske ovire, neprimerna obutev, slaba
osvetljenost, Stevilne prepreke doma, kot so
preproge in drsece ploscice v kopalnici,
pomanjkanje oprijemalis¢. Drugi so notranji
vzroki, kar pomeni, da je pri ¢loveku samem
prislo do neke motnje. Bodisi se mu je zvrtelo,
ko je vstal iz leze¢ega ali sedecega polozaja.
Vsaj tretjina zZlomov kolka se zgodi okoli Cetrte
ure zjutraj, torej takrat ko gre starejsa oseba
na stranisce. Ko se izprazni se¢ni mehur ali
Crevo, znotraj trebusne votline pade pritisk,
posledi¢no zaniha krvni tlak, do mozganov
pride manj krvizmanj kisika in tako oseba pri

Kdo vam

lahko pomagae

MERJENJE KOSTNE GOSTOTE IN
POSVET Z ZDRAVNIKOM!

Maja Kozlevéar Zivec dr. med.
Ambulanta za osteoporozo
Barjanska 62, Ljubljana
Tel.: 01/280 96 80, 040/678 535

www.physis-ordinacija.si

physis.ordinacijal@gmail.com
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vstajanju s skoljke pade po tleh. Osteopo-
roti¢ni zZlomi torej niso povezani s slabim delo-
vanjem komunalne sluzbe pozimi. Zlomi kolka
so enako pogosti tako poleti kot pozimi.«

Kateri so $e vzroki za padce? »Kriva so
lahko tudi zdravila za krvni tlak, ki v¢asih delu-
jejo bolj, v¢asih manj. Vrednosti krvnega tlaka
se Cez dan spreminjajo in v¢asih zdravila tlak
tako na hitro znizajo, da oseba pade po tleh.
Motnje v srénem ritmu prav tako lahko povz-
rocijo padce. Zelo veliko starostnikov ima kro-
ni¢no atrijsko fibrilacijo in motnje sr¢nega
ritma lahko povzrocijo hipno zmanjsan dotok
krviv mozgane. Pri nekaterih osebah pa zleti
postopno pride do dihalne odpovedi. Delo-
vanje plju¢ postane manj ucinkovito iz vdi-
hanega zraka v pljucih. Pri starejsih lahko
pride tudi do zacetne ledvi¢ne odpovedi ali
tezav z odvajanjem produktov beljakovinske
presnove,« nasteva nas sogovornik in
izpostavi znacilen nov sindrom znotraj sin-
droma krhkosti: sarkopenijo (upadanje in Si-
bitev misic). »Po menopavzi ali andropavzi
zacne upadati koli¢ina spolnih hormonov v
¢loveskem telesu. Moski imajo vec testoster-
ona in manj estrogenov, zenske ravno
nasprotno. Z upadanjem spolnih hormonov
upada tudi volumen skeletnih misic. Kréenje
misic, ki $e ostanejo, pa je Sibkejse kakor v
mladosti. Oseba s sarkopenijo postane hitro
utrujena, korak postane nezanesljiv in tudi
zato so padci pogostejsi.«

K notranjim vzrokom za pogostejse padce
v starosti lahko pristejemo tudi slabsanje vida
in neustrezno korekcijo vida z ocali. Z leti se
vid slabsa in ljudje bi si morali kontrolirati vid.
Ce se spremembe dogajajo pocasi, jih telo
ne zazna. Tako se zgodi, da nekdo z ocali kar
naenkrat ne vidi ve¢ dobro, ne vidi na primer
stopnice pred sabo in stopi v prazno ...
Pomemben razlog je tudi motnja ravnotezja.
Zaradi ateroskleroze je namrec¢ notranje uho
manj prekrvljeno in lahko se pojavi starostna
vrtoglavica, Se pove dr. Komadina.

Ceboleéina ne mine ...

Kdaj mora starejsa oseba po padcu nujno k
zdravniku? »Ko je posledica padca bolecina,
ki po nekaj minutah ne mine, je treba k
zdravniku. Obtol¢enina preneha boleti po
nekaj minutah, zvin gleznja boli od sedem
do deset dniin v¢asih je bolecina primerljiva
z zlomom gleznja. Cetverica zlomoyv, ki je
znacilna pri osteoporozi: zZlom zapestja, nad-
lahtnice tik ob ramenskem sklepu, zlom
hrbteni¢nih vretenc (v visini med lopaticami
in v prsno-ledvenem prehodu) ter zlom
zgornjega dela stegnenice tik ob kol¢nem
sklepu (temu re¢emo zlom kolka), tako
moc¢no boli, da je povsem jasno, da je treba
poskodovano osebo odpeljati na urgenco.«
Na urgenci z rentgenskim slikanjem postavijo
diagnozo in uvedejo ustrezno zdravljenje.
Nekoliko boljzapleteno je, ¢e se padec zgodi

zaradi notranjih vzrokov, ce torej starostnik
ne ve, zakaj je padel na tla. »V tem primeru
je treba preiskati morebitne motnje central-
nega zivénega sistema, Sele potem ob zlomu
osebo napotimo 3e h kirurgu. Ce se oseba
lahko sama pobere in jo po nekaj minutah
preneha boleti, obisk urgence ni potreben, z
osebnim zdravnikom pa se vendarle mora
pogovoriti o tem, kaj se je zgodilo, da je padel.
Ozadje padca je lahko bodisi epilepticni
napad, motnje v ravneh krvnega sladkorja,
motnje v prekrvavitvi mozganov, motnje
srénega ritma ...« Se pojasni dr. Komadina.

Pet vzrokov za smrtni izid

Ali so travmatologi pri padcih starejsih oseb
pozornejsi kot pri mlajsi populaciji e na
kaksno stvar? »Pri starostnikih so do nastanka
zloma kolka prisotne vec kot tri kroni¢ne
nenalezljive bolezni. Tezava ni v oskrbi in
zdravljenju zlomljenega kolka, ta ne pred-
stavlja smrtne groznje. Vendar pa zlom kolka
destabilizira obstojece kroni¢ne bolezni. To
je poglavitni vzrok, da v prvem letu po
dozivetem zlomu in kirurski oskrbi kolka umre
30 % starejsih ljudi zaradi plju¢nice, urosepse
(¢lovek, ki lezi, je bolj dovzeten za vnetje secil),
globoke venske tromboze in embolije (nas-
tanek je prav tako povezan z mirovanjem) ter
zaradi dekubitusa (prelezanin). Peti vzrok
smrti pa so dusevni oziroma psihiatri¢ni
vzroki.«

—
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Neoperativna dekompresijska terapija hrbtenice

Po nekaterih podatkih kar 65 odstotkov
aktivnega prebivalstva iS$¢e pomo¢
zaradi bolecin v hrbtenici. Onemogo-
¢eno jim je normalno Zivljenje in pogo-
sti so izostanki z dela.

Pomagajo tistim, ki jim ostane le
Se operacija

Pogosto pritem gre za hernijo diska, isias,
degenerativne spremembe diska, artrozo
majhnih sklepov (degenerativno obole-
nje sklepnega hrustanca) pa tudi spondi-
lolistezo (zdrs kranialnega vretenca glede
na kavdalno vretence v smeri naprej, nazaj
ali v stran) in skoliozo (deformacija, stran-
ski odklon hrbtenice od vertikalne osi).
Bolnike s tezavami v hrbtenici ob tem
tarejo vrtoglavice in glavoboli ali pa ¢utijo
neprijetne mravljince v rokah in nogah.
Tezave s hrbtenico lahko nastopijo tudi
zaradi Sportnih poskodb.

V vseh teh primerih lahko pomaga neo-
perativna dekompresijska terapija hrbte-
nice. Na Hrvaskem Ze dvajset let zdravijo
s to neinvazivno metodo, od lanskega leta
pa je na voljo tudi pri nas.

Simptomatska terapija ne
pomaga

Kot pove mag. fizioterapije Bernard Niksic¢ -
Nado, direktor centra, so se za ustanovitev
centra pri nas odlocili zato, ker je veliko bol-
nikov v Zagreb prihajalo iz Slovenije. Zdaj,
po enem letu, ugotavljajo, da bi tudi tu
potrebovali ve¢ centrov, saj so potrebe
velike. Po njegovih besedah k njim priha-
jajo bolniki, ki jim uradna medicina nimogla
pomagatiin jim je preostala le $e operacija.
Bernard Niksi¢ je iskal metodo, ki bi poma-
gala pri tezjih poskodbah hrbtenice, saj se
ni strinjal s klasi¢no fizioterapevtsko obrav-
navo tezjih poskodb, predvsem hernije
diska. Obicajno se namrec tudiv teh prime-

rih priporoca simptomatska terapija, kot na
primer ultrazvocna terapija, magnetna tera-
pija, elektroterapija in telesne vaje. Vendar
pa te terapije nimajo dobrih rezultatov, saj
zdravijo simptome in ne vzrokov. Kot pou-
darja Bernard Niksi¢, je treba odstraniti
vzrok bolecine, ki je v utesnjenosti Zivca.

Razlika v tlaku dela cudeze

Kaj je torej neoperativna dekompresijska
metoda? Gre za raztezanje hrbtenice z
napravo, ki se imenuje ekstenzomat. Bol-
niki, ki pridejo k njim, se ulezejo na posebno
mizo, ki je opremljena z najsodobnejso teh-
nologijo. Tam se hrbteni¢ni predel hkrati
grejein razteza. Gre za majhna raztezanja,
milimeter ali dva se poveca razmik med
hrbteni¢nimi vretenci, pritem pa se poveca
tudi tlak znotraj diska, razlika v tlaku pa
povzrodi, da se hrbteni¢no jedro, ki je izsto-
pilo iz hrbtenice in povzroca pritisk na
Zivec, spet povlece nazaj. Po besedah Ber-
narda Niksica se to lazje doseze pri akutnih
in bolj svezih poskodbah in metoda je naj-
ucinkovitejsa v primeru poskodb diska. V
kar 80 odstotkih bolnikov s takSno obrav-
navo dosezejo, da operacija ni ve¢ potrebna
in bolecine izginejo.

Vecletne tezave so bile
premagane
Vzdusje na terapijah je spros¢eno in prijet-
no, sama obravnava pa traja kar 60 minut.
Fizioterapevt se z bolnikom najprej teme-
ljito pogovori, natan¢no pregleda njegovo
zdravstveno dokumentacijo in analizira sta-
nje. Kot pove Bernard Niksi¢, zanj bolniki,
ki se dan za dnem zgrinjajo pred ordina-
cijo, niso Stevilke, ampak ljudje, ki potre-
bujejo pomog, da bi se resili protibolecin-
skih tablet in tezav s hrbtenico.

Bolniki, ki prihajajo na obravnavo, obi-
¢ajno porocajo, da zaradi tezav s hrbtenico

CENTER ZA DEKOMPRESIJSKO TERAPIJO HRBTENICE V SLOVENIJI

TERAPILJE IZVAJAJO 4 DIPLOMIRANI FIZIOTERAPEVTI IN 2 KINEZIOLOGA!

trpijo Ze dolgo ¢asain da jim nih¢e nimogel
pomagati. Preostala jim je le $e operacija.
Protibolecinska terapija ez ¢as preneha
delovati, saj se telo nanjo preprosto navadi.
Po njej bolnik postane le omamljen, kar mu
tablete dajejo lazen obcutek, da manj boli.
S kroni¢no bolec¢ino mora tako Ziveti in se
prebijati iz dneva v dan. Kot Ze re¢eno, v
Nado centru zdravja jim z neoperativno
dekompresijsko terapijo uspe pomagativ
vsaj 80 odstotkih primerov. Bolecine se
zmanjsajo Ze po nekaj tretmajih, mravljin-
cenje preneha in bolniki lahko spet nor-
malno dihajo, Zivijo in delajo.

Tudi za otroke in pri vrtoglavicah
V Nado centru zdravja posebno pozornost
namenjajo tudi otrokom, saj opazajo, da
se pri nas nihce resno ne ukvarja z zdra-
vljenjem skolioze, zelo razsirjeno defor-
macijo hrbtenice, ki kasneje lahko privede
do resnih tezav. Pregled in svetovanje za
otroke izvedejo brezpla¢no.

In 3e ena tezava je, ki ji posvecajo pozor-
nost: vrtoglavice. Po besedah Bernarda
Niksica kar 80 odstotkov vrtoglavic izvira
iz tezav v vratnih vretencih. Ker ni opa-
znega patoloskega stanja, jih ni mogoce
diagnosticirati, posledi¢no pa tudi ne ucin-
kovito zdraviti. V Nado centru zdravja tudi
to teZzavo uspesno zdravijo z neoperativho
dekompresijsko terapijo.

Neoperativna dekompresijska
terapija hrbtenice je od lani na
voljo tudi pri nas.

Treba je zdraviti vzrok, ne samo
simptome.

@ Pomagajo lahko 80 odstotkom
bolnikov, ki pridejo k njim.

+386(0)1 235-1-999
Zaloska cesta 167, Ljubljana
info@nado.si, www.nado.si
pon.—pet.:08:00-14:00,
14:00-20:00
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Az operativnim posegom preneha
funkcija za izloc¢anje blata ali urina.

B Na ulici osebe s stomo ni mogoce
lociti od zdravih ljudi.

C Program SVIT za zaznavanje
zgodnjih sprememb na Crevesju
lahko prepreci nadaljnje zaplete.

Stoma - nov zacetek

Asist. dr. Dean Rumpf, dr. med., specialist kirurg

Na svetu zivi 13,5 milijona, v Sloveniji pa pri-
blizno dva tiso¢ bolnikov z izpeljanim ¢re-
vesom ali secevodom - stomo, med njimi

tudi okoli 30 otrok in mladostnikov. Opera-
cija, ki vodi v nastanek stome, pomeni kore-
nito spremembo v ¢lovekovem dozivljanju

samega sebe. Vsaka oseba zizpeljanim ¢re-
vesom - stomo, je drugacna, pravi asist. dr.
Dean Rumpf, dr. med., specialist kirurg iz

UKC Maribor, saj je vsaka stoma drugacne

velikosti in oblike, pacienti pa se nanjo raz-
licno odzovejo. A danes vse stomiste na

svetu druzi ena skupna lastnost. Se napre;j

imajo lahko kakovostno zZivljenje skoraj brez

omejitev in kar je e pomembno - sram

popusca, saj se o stomi v javnosti bolj

odkrito govori.

Avtorica: Petra Bauman

Stoma

Stoma (iz gric¢ine — odprtina) je z operacijo
oblikovana odprtina na trebusni steni.
Skozi stomo, ki je neke vrste umetni anus,
Crevo izloca svojo vsebino. Lahko jo prej-
mejo bolniki z boleznimi prebavnega
trakta: ulceroznim kolitisom, divertikulisom,
chronovo boleznijo, polipozo, rakom na
Crevesju in danki ali prirojenimi nepravil-
nostmi. Oseba pa lahko prejme stomo tudi
po hudih poskodbah, denimo po prome-
tni nesredi ali padcu z visine. Dr. Dean
Rumpf razlaga, da takrat zaradi poskodbe
samega Crevesa ali njegove prekrvavitve
pri poskodovancu izpeljejo stomo, ki je naj-
veckrat zacasna in jo lahko nato po konca-
nem zdravljenju ponovno z operacijo
zaprejo ter poskodovancu ponovno vzpo-
stavijo kontinuiteto prebavne cevi. To velja
tudi za dojencke, kiimajo praviloma vsi pre-
hodno stomo.

Videz stome

Vidni del stome je rdeckaste barve. Gre
namrec za del sluznice, ki je enaka vseh osem
metrov, kolikor je dolga prebavna cev od ust
do zadnjika. Stoma nima nobenih zivénih
koncicev, zato pacient ne ¢uti impulza za izlo-
canje, hoteno uravnavanje izloc¢anja blata ali
urina zato ni mogoce. Takoj po kirurskem
posegu je stoma nekoliko otekla, po okoli

osmih tednih pa bo obic¢ajna zacetna oteklina
splahnela. Ze v bolni3nici bo prejemnik stome
dobil prve nujne informacije glede delova-
nja in oskrbe, zato so poleg kirurga klju¢ne
medicinske sestre in enterostomalni tera-
pevti, posebej izuceni za obravnavo oseb s
stomo.

Kolostoma

Beseda kolostoma izhaja iz grskih besed
colon, ki pomeni debelo ¢revo. Gre za vijugo
debelega crevesa, speljano skozi trebusno
steno, skozi katero bolnik s stomo izloca
blato. Po besedah dr. Deana Rumpfa je
taksnih 75 % stom. Kolostoma je najpogoste-
jsanaspodnjem levem delu trebuha ali kjer
koli v poteku $irokega ¢revesa. Ce anus
ostane nefunkcionalen, je stoma trajna.
Stoma je lahko tudi zac¢asna ali razbreme-
nilna, zadnjik ostane normalen, le zacasno
se gaizlociiz delovanja prebavnega sistema.
Izlocek pri kolostomi je praviloma gost,
mnogokrat je popolnoma enak kot pri nor-
malnem izlo¢anju skozi zadnjik. Cim manj
debelega Sirokega ¢revesa se odstrani, tem
gostejsa je vsebina. Naloga debelega
Crevesa je vsrkavanje vode in soli ter shran-
jevanje ¢revesne vsebine. Kljub izpeljavi
Crevesa bo vsrkavanje vode in soli zadovol-
jivo, ceprav je lahko gostota izlo¢enega
blata spremenjena.
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Ileostoma

Beseda ileostoma izhaja iz grske besede

ileum, ki pomeni zadnji del tankega crevesa.
Obicajno se izpelje na desni strani trebuha.
Vsebina po ileostomi je tekoca in kasasta, koli-
¢ina pa nepredvidljiva. O stalni ileostomi

govorimo takrat, ko je odstranjeno vse ¢revo,
rektum in anus, tako da je funkcija tega dela

prebavil izgubljena. Blato po ileostomi vse-
buje stevilne prebavne encime, ki lahko ob

stiku s kozo povzrodijo drazenje. Da se izo-
gnemo tem tezavam, kirurg naredi ileostomo

tako, da ta izstopa za priblizno 2-3 cm nad

ravnijo koze v stomijsko vrecko. Za bolnika

je pomembno, da popije vsaj 1-2 | tekocine

na dan, tekocina pa mora biti bogata z

elektroliti.

Urostoma

Beseda urostoma izhaja iz grske besede, ki
pomeni sec. Pri urostomi bo urolog naredil
kirursko odprtino na trebusni steni, skozi njo
potegnil del tankega crevesa in v ta del kot
v nadomestni mehur izpeljal oba sec¢evoda.
S pomocjo preusmerjenega odtoka lahko
secila normalno delujejo. Obicajno je nare-
jena na desnem spodnjem delu trebuha, kjer
sec stalno izteka in je trajna.

Pripomocki za oskrbo

izlo¢alnih stom

Zelo pomembno je, da ima pacient enosta-
ven dostop do stomijske vrecke. Danes so
pripomocki enostavni in prilagojeni za posa-
mezno vrsto stome. Izbira zbiralne vrecke je
odvisna od vrste in gostote izlocka (se¢, blato).
Vrecke praviloma ne prepuscajo neprijetnega
vonja, ker imajo v steni namescen filter, v
njem je oglje, ki nevtralizira neprijetne
vonjave. Ob odpustu iz bolnisnice bo vsak
pacient prejel narocilnico za medicinski pri-
pomocek, po navadi napisano za en mesec.

Kot oseba s stomo imate pravico do:
« ocene telesne okvare - TO (postopek
pri¢ne osebni zdravnik),

»Danes so pripomocki enostavni in prilagojeni

Za posamezno vrsto stome. Izbira zbiralne vrecke

je odvisna od vrste in gostote izlocka (sec, blato).
Vrecke praviloma ne prepuscajo neprijetnega vonjd,
ker imajo v steni namescen filter, v njem je oglje, ki
nevtralizira neprijetne vonjave.«

- oprostitve placila cestnine ob registraciji
osebnega vozila,

« pooperativnega zdravljenja v Zdravilis¢u
Rogaska Slatina,

« uporabe ustreznih ortopedskih pripo-
mockov brez doplacila,

« oprostitve placila RTV narocnine v primeru,
ko je priznana telesna okvara 100-odstotna,

- olajsave pri dohodnini, ko je TO 100 %.

OCENA TELESNE OKVARE

Osebam s kolostomo 80% TO
Osebam zileostomo 80% TO
Osebam z urostomo 70-90 % TO

Ocena za telesno okvaro se lahko uveljavlja
Sest mesecev po operaciji oziroma ko je zdra-
vljenje koncano.

Zapleti

+ Med zgodnje zaplete sodijo krvavitve,
odmrtje stome in ugreznjenje stome. Tovr-
stni zapleti se ve¢inoma pojavijo v ¢asu
hospitalizacije po operaciji.

« Poznizapleti se lahko pojavijo po odpustu
iz bolnisnice in so v zacetku dokaj pogosti.
Najpogosteje so povezani s kozo v okolici
stome (zatekanje blata pod kozno podlogo
in posledi¢no vnetje, medicinski pripomo-
¢ek ne tesni dobro, alergije na pripomocke

za nego in oskrbo stome, vnetja dla¢nih
mesickov, krvavitve s povrsine stome).

« Zapora stome pomeni, da ne pride do izlo-
¢anja blata zaradi zapeke, ostankov nepre-
bavljene hrane, zarastlin, pojavijo se lahko
krci, slabost, bruhanje.

« Glivicno vnetje nastane, ko se na vlazni kozi
naselijo glivice, pride do srbecega koznega
vnetja z lus¢enjem - ekcem.

Da se izognemo poznim zapletom, je izre-
dnega pomena izbira ustreznih in kakovo-
stnih pripomockov.

Irigacija - izpiranje crevesa

skozi stomo

Irigacija pomeni samoizpiranje ¢revesa skozi
stomo. V slednjo se po cevki nalije voda in
tako se Crevo izprazni. S tem postopkom, ki
traja priblizno eno uro, stomist uravnava
odvajanje blata, saj si sam izbere najustre-
znejsi Cas za izlocanje. S tem ko stomist 24
do 48 ur nima izlo¢enega blata, mu ni
potrebno nositi klasi¢nih zbiralnih vreck,
temvec¢ mini vrecke ali stoma kape, ki so
manjse in skoraj neopazne. To omogoca sto-
mistu vecjo in boljso gibljivost, porabi manj
pripomockov za nego stome in ne nazadnje
postane tudi bolj samozavesten. Irigacijo
lahko izvajajo le pacienti s kolostomo brez

» N zdi S¢ mi
verjetno, da S€
lahko okuZim .«

na nasa

virus
se podviiga

prepricanja.

Ustavimo covid-19!
www.cepimose.si

zdravje

JE SKRB

Nacionalni inétitut za javno zdravje, Trubarjeva 2, 1000 Ljubljana

Nl Nacionalni institut
zajavno zdravie

Vsebina

4

10
14

16

19
22

24
26

30

32

34

36

39
39

42
44

Kaselj, ki se
ne neha in ne neha

Tretjina zZlomov kolka se zgodi
ob stirih zjutraj

Stoma - nov zacetek

Cepljenje — pojem,
ki deli starSe po svetu

Kako prepoznamo teZzave pri
novorojencku

Hitri test nasega zdravja

To se zgodi,
ko otroci obsedijo

Recimo ne sladkorju!

Son¢ni vitamin potrebujemo
tudi pozimi

Spoznajmo
nenasi¢ene mascobe

Napitki pozimi

Gibanje tudi v mrzlem -
a po pametil

Previdno in po pameti
v fitnesih in bazenih

PRILOGA: SECILA

Ledvice, parni organ zizjemnim
pomenom

Zivljenje z eno ledvico

Okuzbe setil so
vse prej kot nedolzne



12 ABCzdravja

Januar 2023

»Kdor je resnicno sprejel sebe, ni v strahu, da ga
okolica odklanja. Ne obremenjuje se s tistim, Cesar
nima, ampak zadovoljino Zivi s tem, kar ima. Zivi
poponoma normalno, kreativno Zivijenje tako v

sluzbi kot v partnerstvu.«

zapletov. Opremo za izvajanje irigacije prej-
mejo na narocilnico vsakih Sest mesecev.

Rekreacija, spolnost pri

osebah s stomo

Osebe s stomo lahko potujejo, kamor Zelijo,
dobro je le, ¢e potovanje nacrtujejo in imajo
s seboj dovolj pripomockov za nego in oskrbo
stome v ro¢ni prtljagi. Stomisti se lahko s sto-
mijsko vrecko normalno rekreirajo in kopajo
v bazenih in v morju. Primeren medicinski
pripomocek je namrec v vodi varen in se ne
bo odlepil. Stoma tudi ni ovira za spolni
odnos. Mozno je, da bodo potrebne prilago-
ditve, skrbnejsa priprava, mozno je celo doda-
tno zdravljenje. Vendar pa ni razloga, da bi
se spolnosti odpovedali. Pomembni so odkri-
tost, optimizem in sprejemanje sebe in svo-
jega spremenjenega telesa. Dober odnos s
partnerjem predstavlja osebam s stomo
veliko oporo. Psiholoske zavore izvirajo iz
strahu zaradi telesne podobe, zvokov in
vonjay, strah jih je tudi, da bi se pripomocek
poskodoval. Napotki: osredoto¢imo se na
¢ustva in ne na vrecko, zbiralno vrecko pred
odnosom izpraznimo in preverimo, ali je
dobro namescena, uporabimo mini vrecko,
stomalni ¢ep ali si stomo zakrijemo z oblaci-
lom, zaradi stome tudi izberemo ustrezen
polozaj.

Pomembno

Kdor je resni¢no sprejel sebe, ni v strahu, da

ga okolica odklanja. Ne obremenjuje se s

tistim, ¢esar nima, ampak zadovoljno zivi s

tem, kar ima. Zivi poponoma normalno, kre-
ativno zivljenje tako v sluzbi kot v partner-
stvu. Vendar to ne pride ¢ez no¢, pri privaja-
nju na drugacno zivljenje odigrajo klju¢no

vlogo svojci, zato jim ni¢esar ne prikrivajte,
pomembno je ¢lanstvo v katero od drustey,
kjer bo oseba s stomo prejela ne samo obilo

informacij, ampak predvsem spodbude, da

je zivljenje s stomo nekoliko drugacno, a e

vedno kakovostno in vredno Zivljenja.

Dusan Valentan, pred-
sednik drustva ILCO
Maribor:
V nase drustvo je vclanje-
nih 180 stomistov iz mari-
borske, celjske in prek-
v / murske regije.V Mariboru
‘%E——-r‘-::_l se dobivamo na Trubar-

i:IlII-_.. -

jevi 15 vsako sredo. Imamo tudi podpornike

drustva in enajst prostovoljcev, to so osebe z
izkusnjo stome, ki predvsem novim stomistom

nudijo brezpla¢no podporo v bolnisnici, doma

ali po telefonu. Obiskuje nas tudi medicinska

sestra. Sam imam stomo ze 25 let, prejel sem

jo potrinajstih operacijah na debelem ¢revesu.
Imam zeleno lu¢ za opravljanje irigacije in

moje pocutje je odli¢no. Kar se prehrane tice,
lahko jemo vse, izogibati se moramo le kos¢i-
¢astemu sadju oz. vsak mora sebe dobro

poznati, da ve, kaj mu telo sprejme in ¢esa ne.
Po prejetju stome je najpomembnejsa pod-
pora svojcev, ki jim ne smes nicesar prikrivati,
in druzenje na drustvu.

Ana Kocjan:

Zbolela sem pred 13 leti,
zacelo se je zrakom na
debelem ¢revesu, obe-
nem sem imela Se gine-
kolosko obolenje. Naj-
prej sem mislila, da me
samo boli trtica, kolono-
skopija pa je pokazala
karcinogeno obolenje. Najprej sem hodila
na obsevanja in kemoterapije v Ljubljano,
potem je sledila operacija, po kateri sem
dobila stomo. Pokonci me je drzala misel na
druzino, ki me c¢aka, prepri¢ana sem, da mi
je to pri vsem skupaj zelo pomagalo. Po pri-
hodu iz bolnisnice se nisem preve¢ obreme-
njevala, zelo mi je pomagala patronazna
sestra, ki mi je pokazala, kako se stoma
oskrbi. Na zacetku sem imela nekaj tezav,
ker imam globoko stomo, zato vsebina ni
dobro iztekala, vrecka mi je spuscala, sledilo
je vnetje. Po Stirih mesecih sem dobila
zeleno lu¢ za irigacijo, to pomeni, da si lahko
Crevesje sama izpiram. Vreck nam pacien-
tom ni treba kupovati, to nam krije zavaro-
valnica, za tri mesece prejmem 270 vreck.
Pocutim se zelo dobro. Zdravil ne jemljem
nobenih. Tudi prehranjujem se brez poseb-
nega rezima. Na drustvu imamo srecanja
enkrat na teden, vedno kaj novega slisimo,
izmenjamo izkusnje, se bodrimo, sama na
drustvu skrbim za ro¢na dela. Zivim zelo
kakovostno zivljenje.

Zgodovina

« Leta 1978 zdravnik Pavle Kosorok pripravi
prvo strokovno izobrazevanje za medicin-
ske sestre s podroc¢ja enterostomalne te-
rapije v UKC Ljubljana.

« Leta 1981 v Sloveniji dobimo prvo
enterostomalno terapevtko, ki se je iz3o-
lala v tujini.

+ Leta 1987 takrat 29-letna Maribor¢anka
Nevenka Gra¢nar s chronovo boleznijo
po operaciji v Mariboru ustanovi prvo (in
tedaj tudi jugoslovansko) slovensko
drustvo ILCO, pri ustanovitvi ji pomagata
kirurg France Grandovec in sociologinja
Majda Japelj Slajmer, ki je poudarila, da
je v delo drustva treba vkljuciti patro-
nazno sluzbo za pomo¢ na domu. Ceprav
je bilo to mariborsko drustvo, so se vanj
vpisovale osebe s stomo iz vse Slovenije,
odzivati so se zaceli zdravniki, o stomi se
je zacelo pisati v ¢asopisih, tabu je
popuscal.

» Prvaoperacijaz nastankom stome je sicer
bila leta 1740 izvedena v Angliji, Se
naslednjih dvesto leto pa zivljenje bol-
nikov s stomo ni bilo kakovostno, zivo-
tarili so na robu druzbe, pripomocki so
bili okorni. Sele v §tiridesetih letih 20. sto-
letja so se pojavile prve plasti¢ne vrecke
z vgrajeno samolepilno podlogo in
pocasi so na trg zaceli prodirati vse bolj
in bolj izpopolnjeni pripomocki znanih
svetovnih proizvajalcev.

- Danesima stomist na voljo celo paleto pri-
pomockov, med katerimi lahko izbira, ker
pa za popolno rehabilitacijo samo pravilna
tehni¢na oskrba ni dovolj, deluje tako po
svetu kot po Sloveniji mreza drustev in
posvetovalnic, kjer lahko bolnik poisce
tako zelo pomembno psiholosko podporo
pri reSevanju svojih tezav.

« Invalidsko drustvo ILCO Maribor je ¢lan
Zveze invalidskih drustev ILCO Slovenije
(skrajsano Zveza ILCO Slovenije), v katero
je danes vkljucenih 3est slovenskih regij-
skih drustev z okoli 850 ¢lani. Delovanje
drustev in posebne socialne programe v
vecinskem delezu financira fundacija za
financiranje invalidskih in humanitarnih
organizacij (FIHO). V drustvih se lahko vklju-
¢ite v sedem posebnih socialnih pro-
gramov, ki nudijo usposabljanja za
aktivno zivljenje in delo, organizirana
druzabna srecanja, strokovna predavanja,
izobrazevanja prostovoljcev za delo z
invalidi, ekskurzije, kulturne prireditve,
Sportne dejavnosti, pomoc svojcev pri
sprejemanju ¢lana po operaciji, Solo iri-
gacije - izpiranje Crevesja, usposabljanja
za zdrav nacin prehranjevanja, sodelo-
vanje pri delavnicah za pridobivanje
novih ro¢nih spretnosti itd.).

PRIROCNIK ZA STOMISTE Z VSEMI IN-
FORMACIJAMI O ZDRAVSTVENI OSKRBI
IN ORGANIZACIJAH ZA POMOC STO-
MISTOM:
www.zbornica-zveza.si/wp-content/
uploads/2019/10/2017a_Stoma_-_nov._
zacetek.pdf
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A Najpogostejsi strah starsev so
nezazeleni ucinki cepiv.

B starsi pri iskanju informacij se
vedno najbolj zaupajo izbranim
zdravnikom.

C Na NIJZ trenutno ne razmisljajo
o uvedbi dodatnih obveznih
cepljenjih.

Cepljenje - pojem,

ki deli starse

Da je dvom o cepljenju $e vedno mocno
zakoreninjen v nasi druzbi, je pokazala epi-
demija novega koronavirusa, ki je razgalila
Stevilne strahove in pomanjkanje transpa-
rentnosti, obenem pa poskrbela za Sirjenje
laznih in nepreverjenih informacij na spletu.
Ne le cepljenje odraslih, tudi kar se obve-
znega cepljenja otrok tice, je prisotnih kar
nekaj dvomov, strahov, tudi dezinformacij.
Zdravniki se v zadnjih letih vse pogosteje
soocajo s tezavami necepljenja, saj vedno
vec starSev dvomi o ucinkih le tega, potre-
bujejo vec¢ informacij ali pa se cepljenju na
splosnoizogibajo. Zakaj je tako in kaj o tem
pravi statistika, smo preverili iz prve roke.

Avtorica: Nika Arsovski

Ob zacetku velja omeniti, da se omenjeni
podatki nanasajo na cepljenje predsolskih
otrok, prav tako pa je prispevek spisan na
podlagi strokovnih analizin ugotovitev, kate-
rih viri so ob tem navedeni.

Strah pred nezazelenimi ué¢inki
Nekateri zdravstveni delavci zaznavajo izra-
zito nasprotovanje cepljenju, spet drugi opa-
Zajo prisotnost dvomov pri starsih in Stevilne
z njim povezane strahove. Ti se nanasajo
predvsem na stranske ucinke. V ta namen sta

raziskovalna skupina Nacionalnega instituta
za javno zdravje (NJZ) in Fakulteta za druz-
bene vede Univerze v Ljubljani ze pred ¢asom
izdali publikacijo Cepljenje: Stalis¢a in odnos
klju¢nih javnosti do cepljenja v Sloveniji.
Izsledki, objavljeni v publikaciji, temeljijo na
ugotovitvah izpred ¢asa epidemije, saj je bila
raziskava narejena med letoma 2015 in 2017,
stali$¢a posameznikov pa se odtlej niso
bistveno spremenila, temvec je dvomov in
strahov le Se vec. V eni izmed raziskav so k
sodelovanju povabili 46 slovenskih zdravni-
kov z vseh koncev drzave, ki v okviru svojega
dela tudi cepijo otroke ali mladino (pediatri,
solski zdravniki, zdravniki druzinske in splo-
$ne medicine). Ti so iz lastnih izku$enj pove-
dali, da je star3ev, ki absolutno odklanjajo
cepljenje, $e vedno relativno malo, okvirno
4 %. Se pa Stevilke iz leta v leto povecujejo.
»Tisti starsi, ki se ne odloc¢ajo za cepljenje
otrok, najpogosteje navajajo strah pred
nezelenimi ucinki; redkeje dvomijo v
ucinkovitost cepljenja ali imajo druge
pomisleke glede cepljenja,« so nam zagotovili
na NIJZ. V raziskavi so opazili porast starsev,
ki imajo pomisleke in dvome v povezavi s
cepljenjem. Ti se nanasajo predvsem na stran-
ske ucinke cepiv, strahu pred cepljenjem
sploh pri prvem otroku ... Omenjeni starsi
pogosto navajajo dejstva prijateljev ali star-
Sev v 3oli, ki zavracajo cepljenje, ali pa izra-
Zajo slabe izkudnje s predhodnimi cepljenji

po svetu

b e

pri otroku oz. bliznjih, spet druge je prepro-
sto strah cepljenja in izraZajo nezaupanje v
farmacevtsko industrijo. Po vecini potrebu-
jejo le pogovor, s katerim lahko raz¢istijo
posamezne dileme, pogosto pa se zatem
odlotijo za cepljenje.

Kaksna je precepljenost
slovenskih otrok?

Katera cepljenja vkljucuje program cepljenja
in zas¢ite z zdravili za predSolske otroke? Leta
2021 je bilo za otroke ob dopolnjenem tre-
tjem mesecu starosti v ta program vklju¢eno
cepljenje s cepivom proti davici, tetanusu,
oslovskemu kaslju, hemofilusu influence B,
otroski paralizi in hepatitisu B s tremi odmerki
cepiva. Med 11.in 18. mesecem sledi obve-
zna revakcinacija (tretji odmerek), poleg tega
je za otroke ob dopolnjenih 11 mesecih sta-
rosti potrebno opraviti Se cepljenje proti ospi-
cam, mumpsu in rde¢kam. Cepljenje proti
pnevmokoknim okuzbam je za zdaj le pripo-
rocljivo. Da so se dvomi in strahovi v ¢asu epi-
demije novega koronavirusa le $e poglobili,
kazejo Stevilke iz leta 2021 (Precepljenost
predsolskih otrok v Sloveniji v letu 2021, Cen-
ter za nalezljive bolezni, NIJZ). V tem letu so
namrec¢ pri nekaterih otroskih cepljenjih
zabelezili slabSo precepljenost kot v minulih
letih. Del gre pripisati zamiku izvajanja ceplje-
nja zaradi ukrepov in omejitev (karantene,
izolacije ...), povezanih z epidemijo, del pa
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tudi porastu nezaupanja v ucinek cepiv in

strahove v povezavi s stranskimi ucinki. Pri

predsolskih otrocih so v letu 2021 zabelezili

86,4 % polno cepljenih otrok s cepivom proti

davici, tetanusu, oslovskemu kaslju, hemofi-
lusu influence B (Hib), otroski paraliziin hepa-
titisu B, medtem ko je bil delez cepljenih

otrok leto poprej 95,2% (precepljenost s tre-
tjim odmerkom cepiva proti davici, tetanusu,
oslovskemu kaslju, otroski paralizi in okuz-
bam s Hib). Cepljenih proti oSpicam, mumpsu

in rde¢kam s prvim odmerkom cepiva je bilo

leta 2021 vec kot leto poprej, 95,3 % (napram

94,3%), medtem ko se Se vedno le nekaj vec

kot polovica starSev odloca za cepljenje proti

pnevmokoknim okuzbam - 58,2 % (2021) in

69,7 % (2020).

Mame v raziskavi izrazile velik
dvom o cepljenju

Spet druga raziskava v sklopu publikacije je
pokazala, da manj kot polovica slovenskih
mater zaupa v cepljenje in cepiva (Prva velika
nacionalna raziskava o cepljenju, v katero je
bilo vkljucenih 1700 slovenskih mater majh-
nih otrok). Pri iskanju informacij sicer Se
vedno najbolj zaupajo izbranim zdravnikom
(pred epidemijo), medtem ko je delez mater,
ki so oklevale pri cepljenju leta 2016, znasal
16 %. Kljub temu je bil delez otrok, ki niso bili
cepljeni, le majhen, je pa zanimivo, da je kar
13 % mam priznalo, da njihovi otroci ne bi bili
cepljeni, ¢e bi se rednemu cepljenju znale
izogniti. O tem, da bi otroke cepile, tudi ce
cepljenje ne bi bilo obvezno, je porocalo le
56 % mater, kar 23 % pa je bilo glede tega
neodlocenih. Mame so v raziskavi izrazile
velik dvom o cepljenju, le 47 % jih je izrazilo
zaupanje, presenetljivo visok pa je bil delez
neopredeljenih (34 %). Raziskava je kot
pomemben dejavnik omenila tudi samoza-
dostnost oz. nezavedanje nevarnosti. Pri tem
gre za nizko zavedanje o tveganju in posle-
dicah bolezni, ki jih preprec¢ujemo s ceplje-
njem. Uspeh programa cepljenja ima para-
doksalno lahko za posledico samozadostnost
in ne nazadnje oklevanje pri cepljenju, saj
posamezniki tehtajo med tveganji zaradi
cepiv in tveganiji zaradi bolezni, ki niso vec
pogoste, je ugotovila tudi Svetovna zdrav-
stvena organizacija. Raziskava je pokazala, da
so udelezenke raziskave $e vedno najbolj
zaupale mnenju zdravnika, ve¢ kot polovica
jih je zaupala tudi objavam na spletnih
straneh, precej manj tistih, ki so zaupale
informacijam na spletnih forumih in
druzbenih omrezjih. Na Nacionalni institut
za javno zdravje (N1JZ) smo se obrnili za ve¢
informacij s podro¢ja cepljenja. Kot so nam
potrdili, je dostopnih ve¢ dokumentov in gra-
divo, na katerega se lahko ob pojasnilih v
povezavi s cepljenjem naslonijo pediatri oz.
Solski zdravniki, ki izvajajo cepljenja po pro-
gramu. Za starse so na NIJZ pripravili tudi knji-
zico Cepljenje otrok, ki vsebuje pojasnila in
odgovarja na morebitna vprasanja, s ¢imer
zelijo zmanjsati tok nepreverjenih informa-
cij in sam dvom o cepivih.

»Delez otrok, ki niso bili ceplieni, je bil majhen, je pa
zanimivo, da je kar 13 % mam priznalo, da njihovi
otroci ne bi bili ceplieni, Ce bi se rednemu cepljenju
znale izogniti. O tem, da bi otroke cepile, tudi ce
ceplienje ne bi bilo obvezno, je porocalo le 56 %
mater, kar 23 % pa je bilo glede tega neodlocenih.
Mame so v raziskavi izrazile velik dvom o ceplienju,
le 47 % jinh je izrazilo zaupanje, presenetljivo visok pa
je bil delez neopredeljenih (34 %)«

Zakon o nalezljivih boleznih

Kot omenjeno obvezno cepljenje vklju¢uje
cepljenja proti hemofilusu influence B, davici,
tetanusu, oslovskemu kaslju, otroski paralizi,
o$picam, mumpsu, rde¢kam in hepatitisu B.
Kot so nam potrdili na NIJZ, zaenkrat ne vidijo
potrebe po dodatnih obveznih cepljenjih.
Kaksen pa je postopek v primeru, da starsi
nasprotujejo cepljenju otrok? Po Zakonu o
nalezljivih boleznih je zdravnik, ki opravlja
cepljenje, primoran s pregledom osebe, ki se
cepi, in vpogledom v njeno zdravstveno
dokumentacijo ugotoviti morebitne razloge
za opustitev cepljenja, zaradi katerih bi se
zdravstveno stanje osebe lahko trajno poslab-
salo. Med razlogi za opustitev cepljenja so
tako alergije na posamezne sestavine cepiva,
resen nezazelen ucinek cepiva po predho-
dnem odmerku istega cepiva ali bolezen oz.
zdravstveno stanje, ki je nezdruZljivo s ceplje-
njem.V omenjenih primerih zdravnik poda
predlog za opustitev cepljenja, poleg zdrav-
nika pa lahko predlog oddajo tudi starsi oz.
skrbniki osebe. Predlog za opustitev ceplje-
nja se poslje ministrstvu, pristojnemu za
zdravje, po ¢lenu 22.b Zakona o nalezljivih
boleznih pa pristojno ministrstvo doloci
Komisijo za cepljenje, ki preuci predloge za
opustitev cepljenja. Starsi oz. zakoniti zasto-
pnik lahko poda zahtevo za razgovor pred
komisijo. Med postopkom komisija poda stro-
kovno mnenje o tem, ali obstajajo razlogi za
opustitev cepljenja ali ne, in ga poslje mini-
stru, pristojnemu za zdravje, najpozneje 90
dni od prejema predloga za opustitev
cepljenja.

Uéinkovitost cepiv v sklopu
obveznega cepljenja

Iz prve roke smo se o boleznih, ki jih pri otro-
cih lahko preprecujemo s cepljenjem, poza-
nimali tudi pri Mojci Rozi¢, dr. med., vodji
Dejavnosti za otroke Klinike za infekcijske

bolezni in vrocinska stanja, UKC Ljubljana.
»Cepljenje ima dva ucinka. Prvi je zas¢ita posa-
meznika, saj cepljenje v nekaterih primerih v
celoti prepreci bolezen, v drugih vsaj poskrbi
za lazji potek le te pri cepljenih osebah. Drugi
pomemben ucinek cepljenja je ¢redna imu-
nost, kar pomeni, da je precepljenost popu-
lacije zadostno visoka, da se primeri bolezni
pojavljajo zelo redko in so tako posledi¢no
zascitene tudi osebe, ki jih zaradi osnovnih
stanj/bolezni ne moremo cepiti. Tudi v pri-
meru cepljenja proti gripi ali rotavirusni
okuzbi preprec¢imo vsaj tezji potek bolezni. S
cepljenjem proti pnevmokoknim okuzbam
preprecujemo predvsem invazivne okuzbe s
pnevmokoki. S cepljenjem lahko ucinkovito
preprecujemo tudi klopni meningoencefali-
tis in norice,« pojasnjuje sogovornica in potrdi,
da so primeri bolezni, ki so vklju¢ene v
program obveznega cepljenja in zascite z
zdravili izredno redki oz. jih prakti¢no ni. Za
oslovskim kasljem —proti katerem je ceplje-
nje del obveznega cepljenja - zbolijo pred-
vsem necepljeni dojencki ali otroci ob vstopu
v $olo in kasneje mladi odrasli, pri katerih imu-
nost po cepljenju ze upade. Cepljenje proti
noricam je prav tako priporoceno za posame-
zne skupine, njim cepljenje krije zdravstveno
zavarovanje. Zato pa vsakoletno naKliniki za
infekcijske bolezni in vrocinska stanja zdra-
vijo vec otrok z boleznimi, proti katerim
imamo ucinkovita cepiva, vendar cepljenje
ni del obveznega cepilnega programa in se
starsi sicer zdravih otrok za ta cepljenja odlo-
¢ajo sami (cepljenje proti gripi, noricam,
okuzbi z rotavirusi, klopnem meningoence-
falitisu, pnevmokoknim in meningokoknim
okuzbam),« opozarja dr. Rozi¢, ki s svojimi
besedami lepo povzema to, da nista
pomembna le sama ucinkovitost cepiv in
ustrezen sistem izvajanja, temvec¢ mora
obstajati tudi zaupanje populacije/druzbe v
program cepljenja in varnost cepiv.
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Av Sloveniji imamo vzpostavljen
dober zdravstveni sistem za
obravnavo novorojenckov.

B smo med prvimi v Evropi
glede nizke stopnje umrljivosti
novorojenckov.

C starsi naj svojega otroka dobro
opazujejo.

Kako prepoznamo
tezave pri novorojencku

D

Rojstvo otroka v vecini primerov spremlja
veliko veselja, srece in ljubezni, seveda pa
so mnogokrat prisotni tudi strah, dvom in
skrb - kaj ¢e bo z novorojenckom kaj narobe.
Seveda pri nas nose¢nost spremlja izbrani
ginekolog, nosec¢nicaima na voljo e doda-
tne preglede, prav tako sam porod spre-
mljajo strokovnjaki, ki ze takoj po porodu
temeljito pregledajo malo bitjece in ugo-
tovijo morebitne tezave. Kaksna pa se ven-
darle lahko izkaze tudi kasneje. Na sreco
imamo v Sloveniji vzpostavljen kakovosten
sistem obravnave nasih dragocenih bitij.

Avtorica: Katja Stucin

V Sloveniji je sistem spremljanja zdravja nasih
otrok dobro zgrajen. Zac¢ne se z obravnavo
pred porodom, nadaljuje ob rojstvu, tik po
njem in, seveda, v nadaljevanju Zivljenja posa-
meznega malcka oziroma malcice. Kot ori-
suje prim. Andreja Tekauc Golob, dr. med.,
spec. pediatrije, IBCLC, imamo pri nas sku-
pino strokovnjakinj in strokovnjakov, ki se
posvecajo zgolj novorojenckom in novoro-
jencicam. »Slovenija sodi v sam svetovni vrh
glede obravnave novorojenckov in dojen¢-
kov. Smo med prvimi v Evropi glede nizke
stopnje umrljivosti novorojenckov. Odli¢no
oskrbo lahko pripisemo temu, da je pri nas
skrb za otroke na zelo visoki ravni, da zanje

= o
R

T

skrbijo otroske zdravnice in zdravniki, ki so

$e dodatno usposobljeni - neonatologi, ki

pregledajo prav vsakega otroka po rojstvu.
Marsikje na svetu je to delo prepusceno babi-
cam.« Kot ob tem izpostavlja dr. med.
Polonca Truden Dobrin z Instituta za varo-
vanje zdravja, pa ni nikoli tako dobro, da ne

bi moglo biti $e boljse, tako daimamo v tem

oziru glede na nekatere druge drzave Se nekaj

rezery, saj so izboljsave vedno mogoce. Na

Institutu se po njenih besedah v sodelova-
nju s pristojnim ministrstvom trudijo za

nadaljnje izboljsave.

Prvi pregledi

Nosecnost vsake mame spremlja izbrani

ginekolog oziroma ginekologinja, na voljo

imamo tudi zgodnjo morfologijo ploda, kjer

se poleg ocene tveganja za rojstvo otroka s

kromosomskimi napakami preveri tudi pra-
vilnost zgodnjega razvoja, med drugim tre-
busno steno, mozgane, okoncine in ostale

notranje organe, tudi prisotnost nosne

kosti. Preiskava, ki jo pogovorno imenujemo

tudi nuhalna svetlina, se praviloma izvede

od 11.do 14. tedna nosec¢nosti z ultrazvokom

preko trebuha. Nuhalna svetlina je sicer teko-
¢ina na plodovem vratu, med podkozjem in

koZo. Povecana je pri plodovih, kiimajo kro-
mosomske napake, sréne napake in nekatere

genetske sindrome. Meritev nuhalne svetline

je presejalni test. Skupaj s prisotnostjo ali

odsotnostjo nosne kosti odkrije okoli 80 %

plodov s kromosomskimi napakami. Pre-
iskava je v kombinaciji z dvojnim hormon-
skim testom $e bolj zanesljiva, ima celo do
90-odstotno pozitivho napovedno vrednost
za nepravilnosti ploda. Rezultat je statisti-
¢enin je izrazen v obliki tveganja. Izvidi z
visokim tveganjem se preverijo s potrditve-
nimi testi, med njimi kariotipizacijo - biop-
sijo horionskih resic ali amniocentezo ali s
testi prostoceli¢cne DNA v periferni krvi
nosecnice.

Testi v nose¢nosti

Biopsija horionskih resic je test invazivne na-
rave. Izvede se lahko na dva nacina, in sicer

transcervikalno, kar pomeni, da se kateter

vstavi skozi maternicni vrat v maternico in

nato v posteljico, da se pridobi vzorec
tkiva, ali transabdominalno, pri cemer se iglo

vstavi skozi trebuh, skozi materni¢no steno

in nato v posteljico, da se pridobi vzorec tkiva.
Gre za visoko zanesljivo diagnosti¢cno met-
odo, do 98- oziroma 99-odstotno, a dokaj

tvegano. Pri 1,5-2 % vodijo v spontani splav
oziroma izgubo nosec¢nosti. Poseg se izvede

med 11.in 13. tednom nosecnosti, prej kot se

lahko izvede amniocenteza. Biopsija horion-
skih resic se navadno izvede pri nosecnicah

s povecanim tveganjem za kromosomske

nepravilnosti in monogenske bolezni pri

plodu. V Sloveniji je poseg brezplacen za

nosecnice od dopolnjenega 37. leta dalje. Za

izvedbo posega pa ni pogoj le visoka starost
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nosecnice, temvec — kot zapisano - tudi obre-
menilna anamneza. Amniocenteza je

invazivni poseg, pri katerem ginekolog pod

kontrolo ultrazvoka vodi iglo skozi kozo tre-
buha in materni¢no steno nosecnice v plodni

mehur in odvzame majhno kolic¢ino

plodovnice, da bi lahko na podlagi labora-
torijskih preiskav celic plodovnice izkljucili

kromosomske nepravilnosti ploda. Poseg se

opravlja med 16. in 18. tednom nosecno-
sti. Amniocenteza se opravlja tudi pri

nosecnicah, kiimajo 37 let in ve¢. Amniocen-
teza je invazivni poseg, katere prednost lezi

v njeni visoki napovedni to¢nosti; ta znasa

99,9 %. Slabost je njena invazivnost, ki lahko

vodiv zaplete, ki vodijo v spontanisplavin s

temvizgubo ploda. Moznost teh zapletov je

sicer 0,8-odstotna, izkusenost ginekologov
in ginekologinj pa moznost zapletov Se

dodatno zniza. Test prostoceli¢ne plodove

DNK iz periferne krvi nosecnice je preprost,
varen in zelo zanesljiv predrojstveni test, s

senzitivnostjo in specifi¢nostjo, visjo od 99 %.
Test je mogoce opraviti ze od 10. tedna

nosecnosti. Potreben je vzorec 10 mililitrov
krvi nosecnice od 10. tedna dalje. V vzorcu

krvi se analizira prostoceli¢na plodova DNK.
Tako se odkriva prisotnost normalnega, pre-
velikega ali premajhnega stevila kromo-
somov. Test lahko na¢eloma samoplacnisko

opravijo nosecnice tudi na svojo Zeljo, ne

glede na starost ali predhodno doloc¢eno

tveganje.

Pregled novorojencka

Novorojencku diplomirane babice takoj po

porodu izmerijo dolzino telesa, obseg glave

in telesno tezo ter ocenijo vitalne znake po

apgarjevilestvici. V prvih treh urah po rojstvu

dobi tudi potreben vitamin Kin kapljice za o¢i.
Po tem se mu Ze na neonatalnem oddelku zno-
traj prvih 24 ur po rojstvu opravi prvi pregled.
Celoten pregled novorojencka je nemogoce

opisati na kratko, poudarja prim. Andreja

Tekauc Golob, dr. med., spec. pediatrije, IBCLC.
»W glavnem vsebuje sistematski pregled celot-

»Qtrokove oci pregledamo in testiramo s
presvetlitvijo oci pred odpustom iz porodnisnice,
kar je del presejalnega programa pri slovenskih
novorojenckih. Tezave z vidom se ocenjujejo po
Sestern mesecu starosti, ko otrok ne bi smel vec

Skiliti «

nega otroka z oceno njegovih vitalnih funkcij,
kakor tudi nevroloski pregled in iskanje more-
bitnih prirojenih nepravilnosti. Pri pregledu

se upostevajo anamneza in dejavniki tveganja,
ki izhajajo iz druzine, matere, nosecnosti in

poroda ter pregleda zdravstvena doku-
mentacija. Doloci se gestacijska starost otroka

in primernost za gestacijsko starost glede na

otrokove izmere ob rojstvu. Za ta pregled je

treba imeti veliko znanja.«

Vid in sluh

Ob rojstvu otrok zaznava le spremembo svet-
lobe, ostrina vida se razvija postopoma nekje
do enega leta. Kdaj in kako lahko prepoznamo
tezave z vidom, nam je prav tako pojasnila
Andreja Tekauc Golob. »Otrokove oci pregle-
damo in testiramo s presvetlitvijo oci pred
odpustom iz porodnisnice, kar je del prese-
jalnega programa pri slovenskih novoro-
jenckih. Tezave z vidom se ocenjujejo po
Sestem mesecu starosti, ko otrok ne bi smel
vec skiliti. Izbrani pediatri ob vsakem siste-
matskem pregledu ocenjujejo tudi o¢i« Tako
vid kot sluh v slovenskem sistemu testiramo
s presejalnim testiranjem zZe v porodnisnici.
»Otroka pri odstopih od normale usmerimo
k specialistu oftalmologu oziroma otologu.

Presejalno testiranje smo uvedliravno zaradi
tega, ker starsiin tudi zdravstveni delavci zelo
pozno opazijo, da otrok ne slisi. Otroci se nam-
re¢ hitro odzovejo na druge mehanicne drazl-
jaje. Po raziskavah se naglusnost opazi sele
po prvem letu starosti. Ko so otologi zaceli
uvajati vstavljanje polzevega vsadka za
pomoc pri naglusnosti, je bilo smiselno uvesti
testiranje sluha za vse otroke,« Se dodaja
Andreja Tekauc Golob. Videli smo ze razli¢cne
srce parajoce posnetke, kako se odzove
malcéek oziroma malcica, ko dobi denimo
slusni aparat in prvi¢ zaslisi mamin glas ...
Treba je poudariti, da so velikokrat dolo¢ene
tezave, ki nam sprva zrusijo tla pod nogami,
tudi zelo dobro in niti ne tako tezko resljive.

Patronazno varstvo

V Sloveniji imamo vzpostavljen tudi sistem

obravnave otrocnic, novorojenckov in

dojenckov v patronaznem varstvu. Martina

Horvatin Barbara Mihevc Ponikvar z Naci-
onalnega instituta za javno zdravje oriseta,
da patronazno varstvo omogoca obravnavo

posameznikov, druzin in skupnosti v vseh

zivljenjskih obdobjih, v okolju, kjer bivajo, se

ucijo, igrajo in delajo. Podrobneje nas je zani-
malo, kako je v primeru novorojenckov.

g
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»Ena od novosti je ugotavljanje ranljivosti

otrocnice, otroka oziroma druzine, kjer diplomirana
medicinska sestra iz patronaznega varstva glede
na prisotnost meril za ugotavljanje ranljivosti opravi
dodatna dva do pet preventivnih obiskov.«

»Medicinske sestre v patronaznem varstvu
med drugim izvedejo preventivno obrav-
navo nosecnice, in sicer v zadnji tretjini
nosecnosti. Od leta 2021 dalje se obravnave
novorojenckov, dojenc¢kov in otro¢nic na
domu izvajajo po posodobljenem programu.
Posodobljen progam je namenjen zagota-
vljanju enake preventivne obravnave na
domu vsem otro¢nicam in otrokom do enega
leta starosti. Diplomirana medicinska sestra
iz patronaznega varstva izvede osem pre-
ventivnih obiskov na domu otro¢nice in
otroka v prvem letu starosti otroka.

V prvih Sestih tednih po porodu otro¢nico
obisc¢e dvakrat. Novorojencka prvi¢ obisce v
24 urah po prihodu iz porodnidnice. Ce
mamice in dojen¢ka medicinska sestra v
patronaznem varstvu ne obisce v prvih 24
urah po prihodu iz porodnisnice, je treba
poklicati v najblizji zdravstveni dom in se
dogovoriti za obisk. Zaradi neurejenega
obvesc¢anja o porodih in rojstvih s strani poro-
dnisnicin bolnisnic se lahko zgodi, da patro-
nazna sluzba ni obvescena o posameznem
prihodu vdomace okolje.« Medicinska sestra
v patronaznem varstvu v prvem mesecu sta-
rosti pri novorojencku opravi Se tri obiske.
»Obisk dojencka v cetrtem do Sestem mesecu
starosti je namenjen podpori starsem pri pre-
poznavanju otrokovega zdravega telesnega,
¢utnega in govornega razvoja, svetovanju
glede uvajanja mesane prehrane dojencka,
seznanitvi s potekom rasti zob in higieno,
pogovoru glede delovanja druzine, ozave-
$¢anju o pomenu branja za otroka in drugim
pomembnim tematikam.

Zadniji obisk je predviden v desetem do
enajstem mesecu otrokove starosti, ko se
spremljata otrokova rast in razvoj, podajajo
usmeritve glede varstva otroka po kon¢anem
dopustu za nego otroka ter varnosti otroka
v domacem in zunanjem okolju, ozavesca o
pomenu otrokove socializacije in je mogoce
govoriti tudi o drugih pomembnih temati-
kah. Za preprecevanje poskodb vdomacem
okolju diplomirana medicinska sestra iz
patronaznega varstva izvede pregled glede
na seznam za preverjanje varnosti domacega
okolja. Seznam diplomirana medicinska
sestra iz patronaznega varstva preda starem

ob prvem obisku, pozneje pa lahko tudi sku-
paj preverijo, kako varno je urejen njihov dom.
Pri ugotavljanju varnosti doma diplomirana
medicinska sestra iz patronaznega varstva
otro¢nici nudi dodatna pojasnila oziroma
svetovanje.«

Po potrebi dodatna pomoc¢

Program predvideva izvajanje posebnih
postopkov in orodij za prepoznavo ter obrav-
navo posebej ranljivih skupin otro¢nic in
novorojenckov na domu. Ena od novosti je
ugotavljanje ranljivosti otro¢nice, otroka ozi-
roma druzine, kjer diplomirana medicinska
sestra iz patronaznega varstva glede na pri-
sotnost meril za ugotavljanje ranljivosti
opravi dodatna dva do pet preventivnih obi-
skov. Izvedejo se v okvirno doloc¢enem casov-
nem obdobju, glede na vrsto ranljivosti ozi-
roma po strokovni presoji posamezne
diplomirane medicinske sestre iz patrona-
Znega varstva. Po porodu se pogosto pojavi
poporodna otoznost, po mnenju strokovnja-
kov verjetno zaradi hormonskih sprememb.
Poporodna depresija se razvije pri priblizno
od 10-20 % otrocnic. Za pravocasno odkri-
vanje znakov poporodne depresije diplomi-
rana medicinska sestra iz patronaznega var-
stva ob obisku otroc¢nice izvede presejalni
test z uporabo vprasalnika EPDS (Edinburska
lestvica poporodne depresije), ki omogoca
lazje prepoznavanje znakov. Vprasalnik se
praviloma uporablja pri obisku otro¢nice v
Cetrtem do Sestem tednu po porodu.

Izbrani pediater

Ob spremljanju dojenckov in mamice s strani
patronazne sestre imamo pri nas vzpostav-
lien tudi sistem rednih pregledov, cepljenjin
obravnave. »V prvem mesecu so novorojencki
pod okriljem rednih obiskov patronaznih ses-
ter, ki so povezane s pediatri, naj bodo to
izbrani pediatri ali pediatri vambulanti za
novorojencke v sklopu porodnisnice. Od
prvega meseca dalje skrbi za otroka izbrani
pediater oziroma pediatrinja, ki izvaja tudi
redne sistematske preglede v starosti 1, 3, 6,
9in 12 mesecev ter dalje in cepljenja po pro-
gramu cepljenj,« $e pove Andreja Tekauc
Golob. Dojencki so sicer lahko ob rednih pre-
gledih pri osebnem zdravniku napoteni tudi
v razvojne ambulante. »V razvojne ambulante
so usmerjeni vsi dojencki, ki imajo kakrsno
koli tveganje za nevromotori¢ni razvoj in pri
pregledu izkazujejo odstope od normalnega
razvoja. Velikokrat gre tudi za doloc¢ene
gibalne pomanjkljivosti, ki jih v razvojnih
ambulantah s pomoc¢jo fizioterapevtov
uspesno odpravljajo, Se zakljucuje Tekauc
Golobova, ki vsem bodocim starsem polaga
na srce, da naj predvsem lepo skrbijo za
otroka, ga ¢im vec ljubkujejo in poskrbijo za
dojenje. Svojega otroka naj opazujejo in mu
sledijo, skrbijo za primerno toplotno okolje
in ¢istoco. Tako bodo pravi ¢as zaznali, Ce se
bo kaj pri otroku spremenilo in bodo lahko
svojo skrb zaupali ustreznemu zdravstve-
nemu delavcu.
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ABC

A ™ je prvi pokazatelj pojava
debelosti ali nedohranjenosti.

B Krvni tlak 140/90 pri kar 70 % ljudi s
prvim srénim infarktom.

C Nizji sr¢ni utrip v mirovanju
pomeni boljse zdravje.

i

Hitri test
nasegazdravja

Novo leto pomenilepo priloZznost za nove
zacetke, nove navade, nove cilje. Na vseh
podrogjih Zivljenja delamo bilance prete-
klega leta in sklepamo novoletne resolu-
cije za nove zacetke in napredek, zakaj ne
bi enako naredili $e na podrocju svojega
zdravja? Poglejmo si, na kaksne nacine
lahko sami ocenimo, kaksno je nase psiho-
fizicno stanje, kakSnega zdravja smo, na kaj
moramo biti pozorni, kako postopati pre-
ventivno, na katere preglede se morda
narociti preventivno itd.

Avtorica: Irena Pfundner

Visina in teza

Najbolj splosna, ocitna in tudi najbolj enos-
tavno merljiva podatka sta nasa telesna visina
in teza. Ta dva dejavnika nam lahko o nasem
zdravju sporocita veliko. Telesno visino v
otroski dobi gradimo, po 40. letu pa jo
za¢nemo lahko pocasi tudiizgubljati, ceprav
morda te spremembe niso takoj opazne.
Vsako desetletje po dopolnjenem 40. letu
lahko izgubimo kak centimeter svoje telesne

viSine. Po 70. letu je lahko ta Stevilka tudi visja.
Ta izguba centimetrov je normalen proces
izsusevanja in stiskanja diskov med vretenci
nase hrbtenice. V¢asih pa lahko pride do tega
tudi iz drugih vzrokov, ob ¢emer lahko
posumimo na prve znake osteoporoze. Neka
splosna priporocila za razmisljanje o tem so
taksna: ¢e smo v celoti od nase maksimalno
dosezene visine izgubili 3-4 cm, ali v enem
letu vec kot 1 cm, potem se je pametno
narociti na testiranje kostne gostote.

Drug zelo zgovoren, merljiv in pomem-
ben podatek je nasa telesna teza. V osnovi ni
dobro ne pretirano izgubljanje ne pretirano
pridobivanje telesne teze. lzguba telesna teze
lahko nakazuje na kaksne resnejse zdrav-
stvene tezave v telesu. Prevelika telesna teza
pa poveca tveganje za razvoj dolocenih tipic-
nih bolezni, povezanih z debelostjo, kot so
sladkorna bolezen in sr¢no-zilne bolezni. O
sami telesni tezi se med seboj neradi pogo-
varjamo, v glavnem zato, ker je to pac ena
redkih mer, na katero imamo vpliv sami. V
resnici pa ta stevilka sama po sebi ne pove
dovolj. Soditi o ¢emer koli - zdravju ali tele-
snem videzu - zgolj po tej stevilki ni mozno,
saj je treba upostevati tudi druge dejavnike.

Bolj primerno je govoriti o indeksu telesne
mase (ITM).

Indeks telesne mase uposteva razmerje
med telesno visino in telesno tezo, se vedno
pa ne vkljucuje podatkov, kot so denimo
delez misi¢ne mase, vode v telesu ipd. Vse-
kakor pa je dovolj dobra smernica, da lahko
ocenimo, ali smo na podro¢ju normalne, pre-
nizke ali prekomerne telesne teze. Indeks
dolo¢imo tako, da tezo v kilogramih delimo
s kvadratom telesne visine v metrih. Torej for-
mula za izracun je videti priblizno takole, zra-
ven je dodana 3e lestvica za interpretacijo
izraCuna:

ITM =telesna teza (kg) : telesna visina (m)?

ITM < 18,5 ... podhranjenost
ITM 18,5-24,99......... normalna telesna teza
ITM 25-29,99............... povisana telesna teza

ITM 30-34,99.... ...debelost 1.razreda
ITM 35-39,99 .... ...debelost 2.razreda
ITM>40....eereennee debelost 3.razreda

Vrednosti med 22,5 in 25 torej pomenijo ide-
alno telesno tezo, vse vrednosti, ki so visje

od 25, pomenijo debelost, nizje od 22,5 pa

nedohranjenost.
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»V/ osnovi ni dobro ne pretirano izgubljanje ne
pretirano pridobivanje telesne teze. lzguba telesna
teZe lahko nakazuje na kaksne resnejse zdravstvene
tezave v telesu. Prevelika telesna teza pa poveca
tveganje za razvoj dolocenih tipicnih bolezn,
povezanih z debelostjo, kot so sladkorna bolezen

in srcno-zilne bolezni.«

Poleg meritve ITM lahko uporabimo 3e
dve tipi¢ni meritvi, ki nam dodatno pojasnita,
kaj pomeni stevilka ITM. Prva je meritev
obsega trebuha. Ce izmerimo obseg svojega
trebuha v visini popka in ta obseg znasa polo-
vico nase visine ali manj, potem je raven tele-
sne mascobe v normalnih okvirjih, tudiv pri-
merih, ko denimo indeks ITM govori drugace.
Ce obseg pasu presega polovico nase visine,
potem imamo verjetno nakopicenih prevec
mascobnih zalog, ki lahko, in verjetno bodo,
ogrozale nase zdravstveno stanje.

Najbolj preprosta meritev pa je morda
Ze samo opazovanje. S prostim o¢esom si
lahko ogledamo razmerje med nasimi boki
in pasom. Ce je pas 3ir3i oz. ve¢ji od bokov,
to nakazuje na prekomerno tezo. Torej zelo
osnovna, nestrokovna, a kljub temu zgovo-
rna meritev, dobesedno vidna na prvi
pogled.

Krvni tlak

Meritev krvnega tlaka je sicer mozno in
dobro opraviti pri svojem zdravniku, vseeno
pa ima marsikdo merilne naprave za krvni

tlak tudi doma, tako da lahko tudi do te mer-
itve naceloma pridemo sami za neko

0snovno opazovanje in pravocasno preven-
tivno ukrepanje v primeru odstopanj. Neke

grobe zdravstvene smernice nakazujejo, da

je krvni tlak pri 140/90 previsok in se pojavlja

pri priblizno 70 % tistih ljudi, ki so doziveli

prvi sréni infarkt, ter pri 77 % tistih, ki so

doziveli prvo sr¢no kap. Seveda to ni splosna

meja za vse, mozna so odstopanja v katero

koli smer, statisti¢cno gledano pa je opaziti

povezavo med to visino krvnega tlaka in

prvimi vecjimi zdravstvenimi tezevami, ki

Ze ogrozajo nase zivljenje. Sistoli¢ni krvni

tlak (zgornji) na skalimed 130in 139 se danes

Ze uvrsica v kategorijo tvegane vrednosti za

razvoj sr¢no-zilnih bolezni, enako velja za

diastoli¢ni tlak, ki pade na skalo od 80 do 89.
S starostjo seveda prihaja do normalnih

sprememb v krvnem tlaku in obicajnim

zmernim povisanjem, kar je treba ustrezno

spremljati in preventivno skrbeti za

uravnavanje z ustreznimi spremembami zivl-
jenjskih navad, po potrebi pa tudi z regu-
lacijo z zdravili.

Napotki za ¢im bolj natan¢no merjenje krv-

nega tlaka:

« Pred samim merjenjem ni priporocljivo piti
kave ali kaditi, saj to lahko vpliva na samo
meritev.

Pri merjenju je bolje, da nosimo udobna
oblacila s Sirokimi rokavi, da je lazje dos-
topati do predela meritve.

« Predizvedbo meritve je priporocljivo nekaj
minut sedeti v miru in tisini ter predvsem
dihati umirjeno in spros¢eno, da pridemo
do karseda realne meritve.

Po podatkih svetovnega zdruzenja za hiper-
tenzijo ima povisan krvni tlak ze vsak Cetrti
odrasel ¢lovek na svetu oz. 1,8 milijarde ljudi.
Skrb vzbujajo tudi podatki, da se s povisa-
nim krvnim tlakom danes sooca ze skoraj 50
% odraslih Slovencev. Ker hipertenzija (povi-
$an krvni tlak) kot bolezen nima simptomoy,
se je vecina ne zaveda, med zdravljenimi pa
je kar 75 % takih, ki zaradi neupostevanja
zdravnikovih navodil in nerednega jemanja
zdravil nimajo dobro urejenega krvnega
tlaka.

Brez zdravljenja se moznost za mozgansko
kap poveca za sedemkrat. Po podatkih NIJZ
v Sloveniji mozgansko kap dozivi okoli 4400
ljudi na leto, okoli 2100 jih umre. Se pogoste-
jsa je invalidnost. Dolgotrajno povisan krvni
tlak je tudi vzrok za okvare srca, ki se prav
tako lahko koncajo usodno. Akutni koronarni
sindrom dozivi okoli 5000 bolnikov na leto,
priblizno 700 jih umre. Hipertenzija je sicer
odgovorna za priblizno 9,4 milijona
smrti vsako leto, visok krvni tlak pa je vedno
pogostejsa tezava tudi pri otrocih.

Srcni utrip

Srcni utrip ali pulz je standardna meritev, ki
nam pove, kolikokrat v minuti nase srce utri-
pnein se odziva glede na telesni ali dusevni
napor. Ker so danes ro¢ne ure opremljene
zmerilniki sr¢nega utripa, je to meritev zelo
preprosto in hitro opraviti ali celo spremljati
v nekem daljsem ¢asovnem obdobju, tako

Sladkor 5,8

vegane.

NA VOLJO V LEKARNAH.

RESITEV ZA DIABETES TIP 2

Naravno prehransko dopolnilo iz devetih
rastlin, primeren tudi za vegetarijance in
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da se da dobiti Ze lepo sliko, kako vzdrzljivo
je nase srce, v kaksni kondiciji smo in oce-
niti, kako to lahko vpliva na nase zdravje.
Znova moramo vzeti v obzir, da tudi te meri-
tve ne moremo povsem posplositi na vsa-
kega posameznika, saj na nas sréni utrip
vplivajo dejavniki, kot so starost, koli¢ina
stresa, hormoni, tip dejavnosti, morebitna
zdravila itd.

Srcni utrip odrasle osebe v mirovanju od
60 pa nekje do 100 BPM (udarcev na
minuto) je sprejemljiv. Nizje Stevilke naka-
zujejo na boljse zdravstveno stanje, visje
(nad 90 BPM) pa lahko nakazujejo na slabse
zdravstveno stanje, visji krvni tlak in povi-
$ano telesno tezo. Ce je na$ sréni utrip v
mirovanju previsok, lahko to nakazuje, da
smo bodisi pod stresom bodisi imamo tve-
ganje za razvoj sladkorne bolezni, morda
nakazuje na tezave s $¢itnico, sporoca, da
smo premalo aktivni, de- ali pre-hidrirani
in $e marsikaj.

Kako si sami izmerimo utrip? Kazalec in
sredinec nezno polozimo na vidne arterije
na notranje strani naSega zapestja. Ko zacu-
timo utrip, odmerimo ¢as in Stejemo udarce
srca naslednjih 30 sekund. Na koncu meritev
pomnozimo s Stevilom 2, da dobimo stan-
dardno meritev, ki pove, kaksen je na$ minut-
ni sréni utrip v mirovanju.

Pri razli¢nih aktivnostih je priporocljiva
razli¢na intenzivnost aktivnosti in visina sr¢-
nega utripa. Najbolje je, da izracunamo svoj
maksimalni sréni utrip in nato po odstotkih
prera¢unamo, do katere meje naj sezemo s
srénim utripom. Maksmalni sr¢ni utrip nam
kaze na zgornji prag, do katerega lahko pri
doloceni starosti obremenimo srce. lzracu-
namo ga tako, da od stevila 220 odstejemo
svojo starost. Glede na dobljeno Stevilko nato
prera¢unamo, kaksen utrip bo najprimernejsi
za nas pri doloceni dejavnosti:

+ 50-60 % - zelo lahka aerobna dejavnost,
primerno za regeneracijo

« 60-70 % - lahka aerobna dejavnost, izbol-
jSuje osnovno zmogljivost in izgorevanje
mascob

« 70-80 % - zmerna dejavnost, povecuje
aerobno sposobnost

« 80-90 % - tezka dejavnost, povecuje mak-
simalno sposobnost

+ 90-100 % - maksimalna dejavnost, pov-
ecuje razvoj sportnih sposobnosti

Pregledi pri specialistu

Nekatere meritve in ocene lahko opravimo

sami doma, za nekatere pa se moramo kljub

vsemu obrniti k strokovnjakom. Harvardska

zdravstvena Sola je zbrala pregled nekaj naj-
splosnejsih meritev in pregledoy, ki jih je

pametno spremljati, da kar najbolj celostno

spremljamo svoje zdravje. Poleg Ze zgoraj

nastetih so na seznam uvrstili 3e:

« Test kostne gostote, s katerim dobimo
realno oceno tveganj za pogostejse pojave
zlomov kosti. Ker se s starostjo kostna gos-
tota zmanjsuje, je to priporocljivo sprem-
ljati po 65. letu starosti oz. Ze prej, ¢e ima

»Grobe zdravstvene smernice nakazujejo, da je
krvni tlak pri 140/90 previsok in se pojavija pri
priblizno 70 % tistih ljudi, ki so doziveli prvi sréni
infarkt, ter pri 77 % tistih, ki so doZiveli prvo
Sr¢no kap.«

posameznik ze znan kak dejavnik tveganja
za razvoj osteoporoze.

+ Merjenje mascob v krvi, meritve dobrega
in slabega holesterola, saj prav to lahko
vodi do prvih sr¢no-zZilnih zapletov, infark-
tov in kapi. Pregled je priporocljivo oprav-
iti vsaj enkrat na pet let ali pogosteje.

+ Merjenje krvnega sladkorja, saj potencialna
sladkorna bolezen prinese veliko zdravst-
venih tezav. Merjenje glukoze v krvi je pri-
porocljivo zaceti spremljati po 45. letu sta-
rosti in pregled opraviti vsaka tri leta.

« Ocenasluha, saj se po 65. letu starosti vsaj
tretjini ljudi pojavijo tezave s sluhom.

+ Pregled vida po 50. letu starosti, ¢e prej
nismo imeli tezav, saj se kasneje pogosto
in hitro pojavi sindrom prekratkih rok.

+ Kolonoskopski pregled za vse odrasle po
50. letu in vsakih 10 let, da se izlo¢i moznost
za razvoj raka.

«+ Redni preventivni mamografski pregledi
dojk pri zenskah po 50. letu starosti.

+ PAP-testi, pregledi materni¢nega vratu na
dve do tri leta, vsaj do 70. leta starosti.

« Splosne ocene pocutja in vsakdanjih
vzorcev (vprasalniki o uzivanju alkohola,
kajenju, redni telesni dejavnosti, dusevnem
pocutju itd.)
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A Fantje so skoraj za polovico

glede na prejsnji dve epidemicni
leti, dekleta le za tretjino.

B otrociso postali poc¢asnejsi tudi pri
zaznavanju, pisanju in branju.

C Nujno je potrebno uvesti eno uro
telesne vzgoje na dan.

To se zgodi,
ko otroci obsedijo

Za nasimi otroki in ucitelji so zelo tezka

Solska leta. Popolnega zaprtja Sol zaradi

epidemije ni bilo ve¢, a so si karantene in

odsotnosti marsikje sledile druga za drugo,
v nepredyvidljivem tempu. Tako otroci kot

tudi ucitelji zaradi tega niso mogli ujeti pra-
vegda ritma, da bi sistematicno utrjevali in

nadgrajevali najrazlicnejse sposobnostiin

potenciale.

Avtorica: Adrijana Gaber

Otroci in mladina so nedvomno najve¢je
Zrtve omejitev, sprejetih kot odziv na pan-
demijo covida-19. Posledice na njihove
gibalne ter u¢ne sposobnosti, o katerih vse
glasneje slisimo iz telovadnic, Sportnih igris¢,
ucilnic, pa tudi od otrok samih, so namre¢
alarmantne. In v razvoju zamujenih prilozno-
sti se ne da tako zlahka popraviti. O posle-
dicah epidemije covida-19 na gibalne spo-

sobnosti otrok so spregovorili na novinarski
konferenci, ki je bila namenjena predstavi-
tvi rezultatov meritev za Sportnovzgojni
karton.

Dr. Gregor Starc, vodja nacionalnega
sistema Sportnovzgojni karton, je predsta-
vil prve rezultate, ki kazejo, da je bilo zadnje
Solsko leto vseeno boljse kot tisti dve, ko
smo bili prica zaprtjem $ol. »Otroci so prisli
nazaj v svoj ritem, nazaj v solo, in to je pome-
nilo, da so se stvari rahlo izboljsale v primer-
javi s prvima dvema letoma, ki sta bili z
vidika gibalnega razvoja otrok katastrofalni.
Pojavile pa so se razlike med fanti in dekleti;
ocitno je, da je razvoj gibalnih sposobnosti
pri dekletih veliko bolj odvisen od Solskega
prostora. Pri fantih je namrec prislo skorajda
do polovi¢ne ponovne pridobitve gibalne
ucinkovitosti, medtem ko deklice niso izbolj-
sale svojih sposobnosti za vec kot tretjino v
primerjavi s €asom pred epidemijo. Se vedno
smo torej zelo dalec od ¢asov pred epide-
mijo,« je sklenil poroc¢anje o rezultatih tega

Solskega leta dr. Starc. V nadaljevanju pa
izpostavil, da nam je prej v desetih letih
uspelo izboljsati sposobnosti za priblizno
10 %, k temu je zagotovo pripomogel pro-
gram Zdrav Zivljenjski slog, ki je dodal pet ur
$porta na teden. Zdaj tega programa ni. Dr.
Starc je Se poudaril, da so sposobnosti zdaj
za 10 % nizje, kot so bile pred epidemijo, in
zato lahko predvidevamo, da bomo potre-
bovali vsaj desetletje, ¢e bomo seveda vlo-
Zili dodatna prizadevanja. Ce bomo v nasle-
dnjem letu nekoliko povecali telesno
dejavnost v Soli, bomo lahko nekoliko izbolj-
sali tudi gibalno sposobnost. Opozoril pa je
na nevarnost v primeru, ¢e bi se vedno
obstajali ukrepi, ki bodo omejevali prihod
otrok v $ole, in ¢e ne bomo dali dodatnih
impulzov otrokom. »Takrat nas ¢aka spet
pocasno drsenje navzdol, kiga bomo tezko
obrnili spet nazaj.«

Presenetilo ga je, da je bila gibljivost
otrok tista, ki je $e naprej nazadovala vtem
zadnjem letu. Vse ostale gibalne sposobno-
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sti: hitrost, vzdrzljivost in mo¢, so se malo
izboljsale v primerjavi z letom 2021.
Domneva, da je to povezano s psiholoskim
stanjem otrok: »Vemo, da je gibljivost zelo
odvisna od celotnega pocutja in zdi se, da
so bili otroci v tem ¢asu nekoliko bolj pod
stresom. Pritiski so bili ve¢ji in to se je odra-
zilo tudi v delovanju njihovega telesa. Opa-
zamo tudi, da so otroci pocasnejsi tako v
zaznavanju kot v pisanju, v branju ... to je
zelo velika tezava, ki lahko privede do slab-
Sih uspehov v soli«

Glede debelosti se je stanje po besedah
dr. Starca glede na lansko leto nekoliko
izbolj3alo. »Ze lani smo opozarjali, da nas
debelost ne skrbi toliko, kot nas skrbi gibalna
neucinkovitost. V dveh letih epidemije so
otroci, ki so bili na meji debelosti, zapadli v
debelost. V ¢asu, ko so spet v normalnem
ritmu zivljenja, se jim je telesna masa
ponovno zmanjiala. Se vedno je nekaj tiso¢
otrok, ki so se srecali zdebelostjo v ¢asu epi-
demije. To je za Slovenijo velika stevilka. V
prihodnjih letih bodo lahko breme sebi pa
tudi celotni druzbi, saj bodo bolj obreme-
njevali zdravstveni sistem. Poleg tega bo
gibalna ucinkovitost, ¢e bo ostala na taksni
ravni, kot je zdaj (in ni pricakovati, da se bo
zvisala brez dolocenih ukrepov), pomenila
10-odstotno manjso produktivnost na delov-
nem mestu in za gospodarstvo pomeni to
tudi okoli pol milijarde letno izgube. Vsak
evro, ki bi ga zdaj vlozili v nase gospodar-
stvo, bi se veckratno poplacal« je dr. Starc
opozoril na ekonomski vidik neugodnih
kazalcev gibalne ucinkovitosti ter izrazil upa-
nje, da bodo odlocevalci tokrat poslusali. »V
preteklih dveh letih so sredstva za Sportno
vzgojo otrok upadala, z 1.200.000 evrov na
700.000, trenutno je vletu 2022 teh sredstev
400.000. »Odlocevalci so delali ravno obra-
tno od tistega, kar bi morali, niso vlagali v
otroke. Najvecja zrtev te pandemije so zato
prav otroci, najve¢ smo jim vzeli« je bil Se
oster dr. Starc.

Dr. Gregor Jurak, strokovnjak za gibalni
razvoj otrok in vodja raziskovalne skupine
SLOFIT, je povedal, da smo v Sloveniji po
kazalcih evropskega zemljevida telesne
zmogljivosti precej visoko, a hitro izgu-
bljamo to prednost, saj se v tujini precej bolj
zavedajo tezav. »Veliko se lahko nauc¢imo od
drzav, ki nas z velikimi koraki dohajajo.
Kognitivni razvoj otrok bi moral biti pomem-
ben tudi za nase odlocevalce. Ne moremo
graditi dobre 3ole, ¢e ne bo ustvarjenih
ustreznih razmer za uc¢enje ucencev in za
poucevanje uciteljev.« Katere ukrepe bi
morali sprejeti? »Dokler ne bomo na sistem-
ski ravni dosegli ustrezne koli¢ine ur giba-
nja v 3oli, je treba nemudoma nazaj uvesti
projekt Zdrav Zivijenjski slog. Nadalje je treba
uvesti dejavno poucevanje tudi pri drugih
Solskih predmetih, sistemsko uvesti gibalni
odmor, razmisliti o tem, da bi v srednjih
solah zacenjali kasneje s poukom, saj je to
povezano tudizdnevnim ritmom, ki vpliva
tudi na gibalno vedenje dijakov. Razmisliti

»Pojavile so se razlike med fanti in dekleti; ocitno

je, da je razvoj gibalnih sposobnosti pri dekletih
veliko bolj odvisen od solskega prostora. Pri fantih
je namrec prislo skorajda do polovicne ponovne
pridobitve gibalne ucinkovitosti, medtem ko deklice
niso izboljsale svojih sposobnosti za vec kot tretjino
v primerjavi s casom pred epidemijo. Se vedno smo
torej zelo dale¢ od casov pred epidemijo.«

pa je treba tudi o prilagoditvi Solskih pro-
storov za prijaznejSe poucevanje.«

Zakaj otroci v $oli nimajo telesne vzgoje
vsak dan? Dr. Jurak: »Nas $olski sistem za zdaj
ne predvideva tega, gre pa za priporocilo
Sveta Evrope. Tak model so uvedli na Madzar-
skem, prav tako so ga uveljavili na Danskem.
Zavzemamo se, da bi ga tudi mi. Odlocevalci
naj dojamejo, da pouk $portne vzgoje ne
predstavlja tedenske obremenitve ucencey,
ampak gre za razbremenitev. Zagovarjamo
tudi stalisce, da naj bi v nizjih razredih
osnovne $ole telesno vzgojo skupno pouce-
vala razredna uditeljica oziroma uditelj in
$portni pedagog.« Dr. Jurak je predstavil tudi

tezavo, ki nastopi v srednjih Solah, namre¢
veliko Sol Ze tri leta ne posilja podatkov v
obdelavo. Podatki, ki pa so jih kljub temu
dobili s srednjih $ol, kazejo, da se stanje ni
tako alarmantno poslabsalo kot v osnovnih
Solah. To pomeni, da so srednjesolci glede
svoje gibalne dejavnosti manj odvisni od Sole.

Naredili so tudi ocene, kolik$na sredstva
bi bila potrebna, da bi na tem podroc¢ju
dosegli raven, ki si jo vsi Zzelimo. Ugotovili
so, da bi bilo treba vloziti sedem milijonov
evrov na leto, kar seveda ne predstavlja veli-
kega zneska glede na ucinek, ki bi ga ukre-
panje imelo za zdravje in kognitivne spo-
sobnosti nasih otrok ter za celotno druzbo.
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80 % kupljenih Zivil vsebuje
sladkor.

Najbolj prikriti in $kodljivi so
sladkorji v teko¢i obliki.

Vnos sladkorja naj ne presega 10 %
dnevnega energijskega vnosa.

A

Rodimo se z naravnim nagnjenjem k slad-
kemu. Sladko je okusno, privla¢no in prije-
tno. Povzroca ugodje. Vendar lahko slad-
kor, ki mu mnogi pravijo »tihi morilecg,
povzroci veliko zdravstvenih tezav. Kako

se mu torej odreci, ko pa povzroc¢a ugodje?

Kljuc je vzmernostiin v pravem izboru slad-
korjev. Cetudi morda niste sladkosnedi,
bodite pozorni na skrite sladkorje v Zivilih,
kjer sladkorja ne bi pricakovali. Po nekate-
rih podatkih naj bi kar 80 % vseh zZivil, ki jih

kupujemo v trgovinah, vsebovalo sladkor.

Avtorica: Irena Pfundner

Sladkorji so majhni in preprosti ogljikovi
hidrati. Enostavni sladkorji, poznani tudi kot
monosaharidi, so enojne molekule sladkorja,
ki so dovolj majhne, da se absorbirajo nepo-
sredno v kri. Mednje sodijo fruktoza, galak-
toza in glukoza. Disaharidi pa vsebujejo dve
povezani molekuli sladkorja, ki se morata
med prebavo najprej razbiti v monosaharide,
da se absorbirata. Mednje sodijo saharoza,
laktoza in maltoza.

V osnovi se vse razlicice sladkorja poja-
vljajo v naravnih oblikah v hrani (denimo v
sadju, mleku, sokovih, medu in tudi zelenjavi).
Sladkorji so enake molekule, ne glede na to,

ali so dodani ali naravni. Razlika je v ostalih
hranilnih vrednostih. Saharoza v breskvi,
denimo, je enaka kot saharoza v piskotu. Raz-
lika pa je v tem, da se naravni sladkorji obi-
¢ajno pojavljajo v hrani z ve¢ hranilnih snovi,
medtem ko se dodani sladkorji pojavljajo v
procesirani hrani in napitkih ter povecujejo
skupno kalori¢no vrednost, ne pa tudi hra-
nilne vrednosti.

Sladkorji so ogljikovi hidrati, ki v nasi prehrani
sluzijo kot glavni vir energije. Ne glede na tip
sladkorja se vsi sladkorji razgradijo na eno-
stavne sladkorje alimonosaharide, potujejo
skozi krvni sistem ter oskrbijo nase celice z
energijo ali pa se shranijo za kasnejso rabo.
Nutricionisti pogosto opozarjajo, da v naso
prehrano ni pametno vkljucevati prevec slad-
korjev, za kar imajo zelo dober razlog. Preti-
rano uzivanje sladkorjev namrec¢ povzroca
Stevilne zdravstvene tezave, med katere
sodijo zobna gniloba ali karies, pridobivanje
telesne teze, sladkorna bolezen, sréno-zilne
bolezni, odvisnost od sladkorja. V zmernih
koli¢inah pa je sladkor lahko del zdrave urav-
noteZene prehrane.

Slabi vplivi sladkorja na nase telo:

o Sréno-zilni sistem
V raziskavi iz leta 2014 za JAMA Internal
Medicine so strokovnjaki dokazali pove-

zavo med prehrano z visoko vsebnostjo
sladkorjev in ve¢jim tveganjem za smrtjo
zaradi sr¢no-zilnih bolezni. 15-letna Stu-
dija je pokazala, da so imeli ljudje, katerih
dnevni vnos kalorij je v 17-21 % obsegal
sladkorje, za kar 38 % vecje tveganje, da
umrejo zaradi sréno-zilne bolezni (v pri-
merjavi z ljudmi, ki so zauzili le 8 % kalorij
v obliki dodanih sladkorjev). Visji kot je
vnos sladkorjev, vedje je to tveganje. Moz-
nih razlogov za to je vec. Po eni strani lahko
sladkor obremeni jetra, nalozi se ve¢ mas-
¢ob, mascobna jetrna bolezen poveca tve-
ganje za razvoj sladkorne bolezni, ta pa
poveca tveganje za razvoj sréno-zilnih
bolezni. Povecana koli¢ina uzitega slad-
korja lahko vpliva tudi na povisano raven
krvnega tlaka, na kroni¢na vnetja in na
povecanje telesne teze (saj se izkljudi sis-
tem za nadzor teka). Vsi ti dejavniki lahko
vodijo v razvoj sr¢no-zilnih bolezni in
zapletov, povezanih z njimi.

Sladkorna bolezen tipa 2

Znatilna zanjo je visoka raven inzulina. Teo-
rij o tem, ali pridobljena teza povzroci inzu-
linsko odpornost ali obratno, je vec.
Skupno vsem teorijam pa je, da vzrok za
razvoj tega tipa sladkorne bolezni lezi v
¢ezmernem vnosu ogljikovih hidratov.
Znizanaraven energije

Po bogatem kosilu, polnem ogljikovih
hidratov, bi se najraje vsi malo odpocili in
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zadremali. Ce zauzijemo veliko ogljikovih
hidratov, nam zraste krvni tlak in telo se
odzove z veliko koli¢ino inzulina, da urav-
novesi stanje v telesu. Temu sledi padec
glukoze v krvi in posledi¢no padec ener-
gije. Zacaran krog se zac¢ne, ker imamo
utrujeni vecjo Zeljo po uzivanju ogljikovih
hidratov, ki spet povzrocijo padec energije
itd.

* Alzheimerjeva bolezen
Recejo ji tudi sladkorna bolezen tipa 3 ali
mozganska sladkorna bolezen. Mozgani
potrebujejo inzulin za ve¢ stvari, med njimi
glukozo za energijo, proizvodnjo
nevrotransmitorjev in stimulacijske funk-
cije, da se ustvarjajo novi spomini. Pri
alzheimerjevi bolezni mozgani niso ve¢
tako dovzetni za inzulin, tezko ga ¢rpajo iz
krvi, zato pride do tega, da mozganske
celice stradajo do odmrtja. Zdi se, da pri
alzheimerjevi bolezni mozgani postanejo
odpornina inzulin, v &¢emer je na neki nacin
podobna sladkorni bolezni tipa 2.

» Povecana zelja po sladkem - odvisnost
Uzivanje sladkorja ustvarja Se vecjo zeljo
po sladkem, kar samo po sebi zveni kot
paradoks. Obstaja nekaj teorij na to temo.
Ena izmed njih nakazuje na to, da se ob
uzivanju sladkorja v mozganih sprozajo
obcutki ugodja. So pa raziskave na zivalih
pokazale, da se verjetno pri tem ustvari bolj
odvisnost od okusa kot samega sladkorja.
Povecano uzivanje sladkih jedi poveca
zeljo po sladkih jedeh in ugodiju, ki jih te
prinasajo.

» Kozniizpuscaji - akne
Ce so v preteklosti povezovali akne z uzi-
vanjem mlec¢nih izdelkov, sedanje raziskave
kazejo na povezavo med uzivanjem slad-
korja in pojavom aken. Visoka vsebnost
inzulina v krvi (kot posledica uZzivanja ogl-
jikovih hidratov) naj bi vplivala tudi na
pojav aken.

« Vplivi na zdravje zob
Presnovni procesi sladkorjev v nasi pre-
hrani ustvarjajo organske kisline, ki demi-
neralizirajo nase zobe in zobno sklenino.
Slina v nasih ustih sicer omogoca remine-
ralizacijo. Vendar za to potrebuje nekaj
¢asa. Ce torej sladkor uzivamo prepogosto,
se sklenina nima ¢asa remineralizirati, zato
se pogosteje razvije karies. Statisti¢no gle-
dano je karies manj pogost pri ljudeh, ki
uzijejo manj kot 10 % sladkorjev v svojem
dnevnem energijskem vnosu.

»Dodajanje sladkorja v zivila je marsikdaj
povsem nepotrebno in pogosto tudi
skodljivo. Problem ni toliko v dodajanju
sladkorja jedem, ki so sladkasta in kjer
dodane sladkorje pricakujemo, poblem je v
zivilih, kjer sladkorjev ne pricakujemo -
omake, mezge, predpripravljena hrana ...«
jezaNIJZ povedal asist. dr. Ales Skvarca iz Kli-
ni¢nega oddelka za endokrinologijo, diabe-
tes in presnovne bolezni UKC Ljubljana. Po
nekaterih podatkih naj bi se sladkor nahajal

»Posebna kategorija so sladke pijace, kjer je
kolicina sladkorja nepredstavljivo visoka in povsem

nepotrebna.«

v kar 80 % vseh zivil, ki jih kupujemo v trgo-
vinah. Za veliko teh izdelkov ne bi pri¢akovali,
da vsebujejo sladkor. Otroski kosmici, ¢coko-
ladni namazi, ¢cokoladne otroske kase za zaj-
trk — vse vsebujejo ogromne kolic¢ine slad-
korja. Pri otrocih lahko hitro presezemo to
koli¢ino sladkorjev.

»Posebna kategorija so sladke pijace, kjer
je koli¢ina sladkorja nepredstavljivo visoka
in povsem nepotrebna. Ljudje, ki pijejo vodo
zokusom, si mislijo, da dejansko pijejo vodo,
torej je ime za marsikoga zavajajoce. Ves ta
okus je namrec sladkor. Marsikoga bi prese-
netil podatek, da je v pollitrski plastenki vode
z okusom skoraj pet kavnih zlick sladkorja.
Ljudje pijejo to kot vodo, v bistvu pa vnasajo
veliko sladkorja. Ce so prej sprejeli odlocitey,
da ne bodo sladkali kave, potem pa spijejo
pol litra vode z okusom, je to enako, kot da
bi petkrat sladkali kavo,« je Se opozoril
Skvarca. Najvecji problem sladkih pijac je pri
mladostnikih, ki naj bi s pitjem sladkih pijac
kar za 60 % prekoracili priporocila o dnev-
nem vnosu, ki je primeren zanje. Bolje je zau-
ziti sladico v trdni obliki, po normalnem
obroku, kot da zauzijemo sladkor v obliki
pjace.»Ne glede na to, ali gre za pijace zdoda-
nim sladkorjem ali sokove, gre za sladkor v
tekoci obliki, ki je za nas organizem zelo sko-
dljiv,« je za NIJZ povedala prof. dr. Natasa
Fidler Mis, prav tako iz UKC Ljubljana.

Splosno priporocilo je, da naj bi povprecen
zdrav posameznik prejel najvec sladkorjev iz
kompleksnih ogljikovih hidratov in naravnih
virov, kot je denimo sadje. Za zbir¢ne jedce,
ki le s tezavo zadostijo dnevnim prehranskim
potrebam, lahko sladkor pomaga, saj nudi
lahko prebavljiv vir energije in lahko izboljsa
okus jedi, da jih lazje konzumirajo. Nekateri
sladkorji, denimo tisti v kompleksnih ogljiko-
vih hidratih in jedeh, bogatih z vlakninami,
se pocasi absorbirajo in prebavijo ter poma-
gajo pri uravnavanju ravni sladkorja pri slad-
kornih bolnikih. Poleg hranilnih vrednosti
lahko sladkor vpliva tudi na nase preference
pri jedeh. Majhne koli¢ine sladkorja lahko
izboljSajo okus, pa tudi barvo in teksturo jedi,
v nekaterih primerih pomaga celo ohranjati
svezino jedi.

Splosno pravilo pri sladkorju je torej zmer-
nost. Brez skrajnosti v katero koli smer. Ste-

tje kalorij pri sladkorjih je po eni strani lahko
zelo presenetljivo, po drugi pa tudi zavaja-
joce, zato je treba podrobneje poznati logiko
zatem. Ce ima hrana le 3tiri kalorije na gram
ali 16 kalorij na ¢ajno Zzlicko, na prvi vtis niti
ne zveni slabo, vendar ni cisto tako. Kalorije
se hitro naberejo, ¢e sladkor uzivamo v veli-
kih koli¢inah. Veliko je t. . skritih kalorij in skri-
tih sladkorjev, v jedeh in pijacah, kjer sladkor-
jev niti ne bi pricakovali.

Svetovna zdravstvena organizacija kot
tudi slovenski Nacionalni institut za javno
zdravje priporocata, da skupni vnos kalorij
izdodanih sladkorjev ne presega 10 % dnev-
nega vnosa kalorij. Torej je zgornja in Se
dopustna meja dnevnega vnosa sladkorja
v telo 10 % skupnega energijskega vnosa.
Za nekoga, ki dnevno zauzije 2000 kalorij,
to pomeni priblizno 50 g sladkorja ali dobrih
12 ¢ajnih zlick dodanih sladkorjev dnevno.
To je tocka, kjer je tako pomembno razliko-
vati med naravnimi in dodanimi sladkorji.
Ena pomaranca, denimo, vsebuje 9 gramov
naravnih sladkorjev, medtem ko plocevinka
priljubljene gazirane pijace vsebuje 39 gra-
mov dodanih sladkorjev.

Sladkorji se lahko pojavijo tudi na mestih,
kjer jih naceloma ne bi niti pri¢akovali, zato
je pomembno, da preverjamo nalepke na
kupljenih jedeh. Cetudi se jedi, ki jih uzivate,
ne zdijo sladke, to Se ne pomeni, da ne vse-
bujejo sladkorja. Nalepka s prehranskimi vre-
dnostmiizdelka nam naceloma pove, koliko
gramov naravnih in dodanih sladkorjev je v
izbranem izdelku. Nalepka s sestavinami pa
pove, katere sladkorje vsebuje. Dodane slad-
korje najdemo pod razli¢nimi imeni (rjavi
sladkor, nektar, maltozni sirup, sladkorni
sirup ...)

Zgornja in Se dopustna meja dnev-
nega vnosa sladkorja (vir: N1JZ)

+ 40-60 g na dan za zdrave odrasle
osebe (to je priblizno 13-20 kock
sladkorja)

+ 52 gnadan zamladostnika med 15.in
18. letom starosti (17 kock sladkorja)

+ 16 g na dan za otroka med 4. in 6.
letom starosti (5 kock sladkorja)
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ABC

A Vitamin D pridobivamo z
izpostavljanjem koze soncu ter
preko prehranskega vnosa.

B Pomemben je za imunski sistem,
preprecevanje nenalezljivih
kroni¢nih bolezni, sr¢no zdravje itd.

C Predvsem v zimskih mesecih brez
obilice sonca moramo poskrbeti za
zadosten vnos vitamina D

Soncni vitamin

Poleti za potrebe vitamina D zadostuje, ¢e
nekajkrat tedensko za priblizno 15 minut
nastavimo svojo kozo blagodejnim son¢-
nim zarkom, pri cemer v tem ¢asu ne upo-
rabimo son¢ne kreme.

V zimskih mesecih pa, vsaj na nasem
geografskem podro¢ju, sonce ni dovolj
mocno, pa tudi nasa koza, zamotana v
zimska oblacila, ne ugleda veliko son¢nih
zarkov. Zato je poleg uravnotezene pre-
hrane v zimskih mesecih morda smotrno
razmisliti o dodajanju vitamina D s pomo-
¢jo prehranskih dopolnil.

Avtor: K. G.

ABCvitamina D
Vitamin D je v mascobi topen vitamin, kiga v
telo lahko vnasamo s prehrano ali prehranskimi
dopolnili, proizvaja pa ga tudi nase telo samo,
in sicer ko naso kozo pobozajo son¢ni zarki.
Kot za NIJZ zapise dr. Urska Blaznik (Cen-
terza zdravstveno ekologijo in Center za pro-
ucevanje in razvoj zdravja), poznamo dve
obliki vitamina D. Vitamin D2 (ergokalciferol)

A

najdemo v zivilih rastlinskega izvora, v glivah,
obogatenih zivilih in prehranskih dopolnilih;

vitamin D3 (holekalciferol) pa se nahaja v Zivi-
lih zivalskega izvora, prehranskih dopolnilih

in zdravilih ter obogatenih Zivilih, zapise Bla-
znikova. Vitamin D3 je tudi tisti, ki nastaja tudi

endogeno v nasem telesu pod vplivom son¢-
nih zarkov UV-B.

Sonce - vir zdravja in vitamina D
Na to, ali samilahko s pomocjo son¢nih zar-
kov ustvarimo dovolj vitamina D, po pisanju
dr. Urske Blaznik vplivajo geografska lega,
tip koze, letni cas, cas, ki ga prezivimo na
soncu, pa tudi uporaba son¢nih krem (skozi
katere ne prodrejo son¢ni zarki UV-B) ter
oblacila.

Medtem ko v poletnih mesecih soncni
zarki pogosto pobozajo naso kozo in tako
lahko sami ustvarimo zadostno kolicino vita-
mina D endogeno, v jesenskih ter zimskih
mesecih v Sloveniji sonce ni tako moc¢no,
hkrati se veliko zadrzujemo v notranjih pro-
storih in smo sploh zaviti v topla oblacila, zato,
tako dr. Blaznik, sama mo¢ son¢nih zarkov
ne zagotavlja ustrezne preskrbljenosti z
endogeno sintezo vitamina D.

mo tudi pozimi

Blagodejni sonéni vitamin

Kot vemo, vitamin D igra klju¢no vlogo pri
zdravi rasti kosti in zob, saj, razlozijo na N1JZ,
sodeluje pri uravnavanju absorbiranja kalcija
in fosfatov, tako je nujno potreben za nor-
malno rast in mineralizacijo kosti ter zob. Brez
prisotnosti vitamina D namrec telo kalcija ne
more absorbirati. Pomemben je tudi za pra-
vilno delovanje misic in uravnotezen, zdrav
imunski sistem, kar Se posebej v zimskih mese-
cihigra veliko vlogo pri nasi odpornosti, poleg
tega ima vlogo tudi pri preprecevanju nena-
lezljivih bolezni, Se zapisejo na NIJZ.

In ko smo ze priimunskem sistemu - pove-
¢ano stevilo raziskav v zadnjih dveh letih po
pojavu epidemije covida-19 je pokazalo, da
naj bi uzivanje vitamina D zmanjsevalo tve-
ganje za okuzbo in pomagalo pri hitrejSem
okrevanju.

Cel kup ugodnih uéinkov

vitamina D

Poleg zgoraj navedenih pomembnih ucin-

kov D paje,stranskih’ ugodnih uc¢inkov Se za

celo mavrico.

+ Razli¢ne bolezni: Da vitamin D ugodno
vpliva na imunski sistem, smo ze zapisali,
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dodajmo pa $e, da naj bi vitamin D po neka-
terih izsledkih pomagal vsaj delno prepre-
Cevati pojav avtoimunskih bolezni, denimo

artritis, sindrom razdrazenega crevesa,
astmo, diabetes itd. Zmanjseval naj bi tudi

tveganje za pojav tezjih simptomov fibro-
mialgije in ugodno vplival tudi na alergije.
Nekatere raziskave v zadnjih letih kazejo,
da naj bi vitamin D ugodno vplival tudi na

preprecevanje multiple skleroze, saj so

ugotovili povezave med dolgotrajnimi niz-
kimi vsebnostmi vitamina D s povec¢anim

tveganjem za pojav MS.

« Zdravje srcain ozilja: Nizka prisotnost vita-
mina D v telesu naj bi bila povezana z
vedjim tveganjem za pojav povisanega krv-
nega tlaka, kap in odpoved srca.

+ Dusevno zdravje: Ko govorimo o zdravju,
pogosto pozabljamo na pomemben vidik -
in sicer na dusevno zdravje. Nasa dusev-
nost igra $e kako pomembno vlogo pri
nasem celokupnem zdravstvenem stanju
in po nekaterih raziskavah naj bi svoj lon-
Cek k temu pristavil tudi vitamin D. Poma-
gal naj bi namrec¢ zmanjsevati nihanje raz-
polozenja, tesnobnost oz. anksioznost in
zmanjseval moznost pojava depresije, prav
tako pa pomagal tistim, ki jih je depresija
ze dobila v svoje kremplje. Med drugim naj
bi celo izboljseval kognitivne funkcije.

V zadnjih letih na pomembno vlogo vitamina

D pri razli¢nih boleznih in stanjih potekajo

Stevilne raziskave, res pa je, da trdnih zakljuc-

kov 3e ni - verjetno tudi zaradi razli¢ne stan-

dardizacije metod, razli¢no svetovanih ravni
vitamina D v razli¢nih drzavah, razli¢nih naci-
nov meritev ipd.

Kadar je vitamina D premalo ...

O prenizkih vrednostih vitamina D v telesu
govorimo pri vrednostih, nizjih od 30 ng/ml
krvi. Pri vecini ljudi hujsih, filmskih’ simpto-
mov zmernega pomanjkanja vitamina D ni
zaslediti, se pa pojavijo utrujenost in Sibkost,
morebitne bolecine v misicah ali kosteh,
misicni kr¢i ter obcutek otrdelih sklepov.

»Ob dolgotrajinem pomanjkanju vitamina D
lahko pride tudi do tezjih posledic in simptomov.
Strokovnjaki so kaj kmalu odkrili, da pomanjkanje
vitamina D pri otrocih lahko vodi v rahitis, ki
povzro¢a mehcanje kosti in deformacije skeleta,
zaradi cesar so Ze v prejSnjem stoletju zaceli z
dodajanjem ribjega olja v prehrano.«

Ob dolgotrajnem pomanjkanju vitamina
D lahko pride tudi do tezjih posledic in simp-
tomov. Strokovnjaki so kaj kmalu odkrili, da
pomanjkanje vitamina D pri otrocih lahko vodi
v rahitis, ki povzro¢a mehcanje kosti in defor-
macije skeleta, zaradi ¢esar so Ze v prejSnjem
stoletju zaceli zdodajanjem ribjega olja v pre-
hrano. Pri odraslih se lahko pojavi osteomala-
cija, ki se kaze zzmanjsano kostno gostoto in
Sibkostjo misic. Osteomalacije ne smemo
zamenjevati z osteoporozo, saj je osteomala-
cija povratno stanje, ki ga lahko izboljsamo z
dodajanjem vitamina D, medtem ko je pri oste-
oporozi, do katere lahko tudi pride zaradi
pomanjkanja vitamina D, stanje nepovratno.

Pride lahko tudi do t.i. hipokalcemije, bole-
zni pomanjkanja kalcija, do tezav v nosecno-
sti, tezav z ozZiljem, avtoimunskih tezav ipd.

Za pomanijkanije vitamina D so bolj ogrozeni
ljudje, ki Zivijo na podrocjih z manj sonca -
ki torej Zivijo na severnih zemljepisnih Siri-
nah, v mestih, kjer visoke zgradbe zastirajo

sonc¢ne Zarke, na onesnazenih podrogjih, ne
pozabimo niti na ljudi, ki ve¢inoma delajo
ponoci ali od doma.

Bolj so ogrozeni tudi tisti, ki se nikoli ne
izpostavljajo son¢nim Zarkom brez son¢ne
kreme in ljudje s temnejsim tenom koze -
melanin namrec¢ deluje kot senca in vec kot
ga je, tezje telo absorbira zarke UV-B. Med
bolj ogrozene sodijo tudi nosecnice, starejsi
ljudje, ljudje s prekomerno telesno tezo in
kroni¢ni bolniki z vnetnimi boleznimi preba-
vil, saj njihovo telo tezje posrka vitamin D iz
prehrane.

Zmernost je lepa ¢ednost

Brez skrbi, samo izpostavljanje soncu ne bo
privedlo do presezka vitamina D v vaSem
telesu - poskrbite le, da po svetovanih 15
minutah izpostavljanja koZe soncu nanesete
son¢no kremo ali se umaknete v senco, saj
son¢ni zarki nimajo le pozitivnih ucinkov,
ampak so lahko zelo zahrbtni.

Ustna prsila

* zadostujejo za kar 100 dni

BetterYou Vitamin D

« zagotavljajo izjemno hitro in u¢inkovito absorpcijo
* 50 proizvedena po najvisiem GMP standardu

* vsebujejo naravno obliko vitamina D3

* ne vsebujejo umetnih barvil, sladil in arom

* ne napenjanjajo in ne povzrocCajo kréev

* posebna prsilka zagotavlja, da se vsebina razprsi
na mikrokapljice za ¢im boljSo absorpcijo

BetterYou
D3000+K2
Daity Or; a0 R
e BetterYouO ¢ BetterYoud o

. Betteryou
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Nekaj idej za prehranske vire vita-
minaD:

- ribje olje (dale¢ najvisja vsebnost)

+ losos

« sardine

« slanik

« tuna

. skusa

« mecarica

« rakci

« govejajetra

« jajca oz. jaj¢ni rumenjaki

+ gobe

« margarina

+ surovo maslo

» mleko

*Naj dodamo 3e, da se za boljSo absorp-
cijo svetuje uzivanje v kombinaciji s pre-
hranskimi mascobami

Tudi s hrano tezko zauzijete prevec vita-
mina D, medtem ko so prehranski dodatki
druga pesem. Sicer bi res morali uzivati izje-
mno velike doze (nad 10.000 IU dnevno,
Ceprav se generalno ne priporoca jemanje
vec kot 4000 IU dnevno), da bi prislo do tezav
in bi lahko prislo tudi do motene absorpcije
kalcija. Simptomi prevelikih vnosov vitamina
D niso znacilni le za to stanje, mednje sodijo
denimo slabost ali bruhanje, bolecine v tre-
buhu, glavoboli, pomanjkanje teka, zmede-
nost, apati¢nost, dehidracija ali zeja, motnje
srénega ritma ipd.

V tezjih primerih lahko pride do hiperkal-
cemije, stanja, ko je kalcija v telesu prevec, kar

Ce se odlo¢imo za uzivanje vitamina D
v prehranskih dopolnilih, strokovnjaki
svetujejo soCasno jemanje vitamina K2,
ki bo pomagal pravilno razporediti kal-
cij po telesu.

lahko vodi v kalcifikacijo kostiin sten krvnih
Zil ter drugih organov.

Preverite svoje vrednosti
vitamina D

Ce sumite, da vam primanjkuje vitamina D, pro-
site svojega osebnega zdravnika za preprost
krvni test, ki bo pokazal, kaksno je realno sta-
nje. Glede naizvide vam bo vas zdravnik nato
morda svetoval uzivanje Zivil, bogatih z vita-
minom D, ali prehranske dodatke. Test krvi
velja ponoviti po dveh do treh mesecih, da
preverite, kako ste napredovali.

Pozimi ne pozabimo Se na druge
vitamine in minerale

Lahko bi rekli, da je vitamin D ena glavnih
zvezd nase zimske prehrane, vendar ne poza-
bimo niti na ostale vitamine in minerale, ki
bodo spodbudili nas imunski sistem, poma-
gali pri boljsem razpolozenju vtemnejsih zim-
skih dneh in nam pomagali hitreje prebroditi
zimske virusne okuzbe.

Spremljajte raven

vitamina D.

Enostavno, kakovostno

in kjerkoli!

Iz ene kapljice krvi.

® Z zanesljivim nemskim testom dolocite natan¢no

vrednost vitamina D v krvi.

e Ob naslednji meritvi to¢no vidite, kako se

spreminja vrednost vitamina D.

Zato le posezimo tudi po vitaminu C, cinku,
selenu, Zelezu, vitaminu B ter mascobnih kisli-
nah omega-3.

Priporocene vrednosti vitamina D:
« Otrocido 1. leta: 10 pug oz. 400 U
» Otrocido 18.leta: 15 ug 0z. 600 U
» Odraslido 70. leta: 15 pg 0z. 600 U
- Starejsi od 70. leta: 20 pug oz. 800 U
+ Nosecnice in dojece matere: 15 pg oz.
600 1U
*IU = International Unit

V Sloveniji trenutno poteka projekt
Nutri-D InStituta za nutricionistiko, s
pomocjo katerega Zelijo strokovnjaki oce-
niti prehranski vnos vitamina D in s tem
povezanih tveganj.

Sodelujete lahko na povezavi: https://
www.nutris.org/vitamind.

Proizvajalec: Immundiagnostik AG, Nem¢ija.

Hitri test za samotestiranje. KIWENO VITAMIN D RAPID TEST

MSL pharma, d. 0. 0. | t: 05 99 47 501 | info@msl-pharma.si | https:/msl-pharma.si

Datum priprave: januar 2023. VitDTest 03/23
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PREKOMERNA VLAGA -
NEVIDNA NEVARNOST ZA VASE ZDRAVJE

Zlasti v hladnejsih  mesecih obicajno
zraCimo premalo. Dejavnosti, ki proizvajajo
paro (kuhanje, prhanje, likanje) raven
vlage v vasem domu Se dodatno zvisajo.
Plesen, kondenzacija in neprijeten vonj so
le nekateri znaki, da je raven vlage v vasem
domu previsoka. Ce vlaga ostane ujeta, se
zac¢ne nabirati na stropu, oknih ali drugih
hladnih povrsinah. Visok nivo vlage pa nima
negativnih posledic le na vaso lastnino,
ampak tudi na vase zdravje.

KATERIM BOLEZNIM SEM IZPOSTAVLJEN,
CE JE VLAZNOST V MOJEM DOMU
PREVISOKA?

Mnogokrat se ne zavedamo, v koliksni meri
odvecnavlagavplivanadihala, Se posebejpri
otrocih in starejsih, ki imajo Sibkejsi imunski
sistem ter pri ljudeh s kroni¢nimi okuzbami
dihal (npr. pri astmatikih). Kondenzacija,
plesen in prSice so glavne posledice
prekomerne vlage in vplivajo na nastanek
ali poslabsanje Stevilnih zdravstvenih tezav.
V pogojih visoke vlaznosti se ti mikro-
organizmi nenadzorovano razvijajo in
vstopijo v dihalne poti, kar vodi do alergijskih
reakcij tudi zdravih posameznikov, kot so
kihanje, izcedek iz nosu, trdovraten kaselj,
drazenje grla, piskajoC¢e dihanje, slabost,
drazenje koze in solzenje odci. Stopnja
relativhe vlage igra pomembno vlogo pri
nasem pocutju. Studije kaZejo, da visoka
vlaznost predstavlja ugodno okolje za razvoj

prsic in gliv, kar pa sta glavna dejavnika
nastankaalergij.V pogojihzvisoko vlaznostjo
se namre¢ mikroorganizmi nenadzorovano
razvijajo in vstopajo v dihalne poti, kar
lahko vodi do alergijskinh reakcij. TakSnim
zdravstvenim tezavam se lahko izognemo,
Ce relativno vlaznost vzdrzujemo pod 60%.
Odvecna vlaga ugodno vpliva tudi na razvoj
plesni, ki je mnogo vel kot le estetska
tezava. Simptomi kot so bolecine v misicah,
tezave z dihanjem, obcutljive oci in glavoboli
so lahko pokazatelj, da se spopadate z
boleznijo plesni.

KAKO NAJ UKREPAM PROTI PREKOMERNI
VLAGI V SVOJEM DOMU?

Ze z majhnimi, preprostimi aktivnostmi v
vasem vsakdanjiku lahko pripomorete k
zmanjsSanju kolicine presezne vlage v vasem
domui.

* Redno prezracujte, Se posebej v prostorih
kot sta kuhinja in kopalnica.

* Zmanjsajte vrocino in dolzino prhanja.

e Uporabite odstranjevalec vlage
(Ceresit STOP Viaga).

 Perilo susite zunaj.

* Pokrijte posodo med kuhanjem.

* Odmaknite pohistvo od zunanjih sten.

* Predele prekrite s plesnijo ocCistite z
odstranjevalcem plesni (Ceresit STOP
Plesen).

IS'eBe|Ad0}S"MMM

Ceresit
STOP

VLAGA

(o]
AERO360
i DF o 60- 100
-_.: I3 ELEKTRICNE
b= o ENERGIJE

RECIKLIRANE RECIKHRANI
PLASTIKE * PAPIR/KARTON*

PROTI VLAGI IN
NEPRIJETNEMU VONJU

DOLGOTRAJNO, UCINKOVITO UNIVERZALNO POLNJENJE

*Reciklirata se lahko AERO aparat in em®
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8-10 % dnevnega vnosa mascob
naj bodo polinasi¢ene mascobe.
Polinasi¢ene mascobe znizujejo
LDL in zviSujejo HDL.

Transmascobe so najslabse za nase
srce in ozilje.

Dobre in slabe mas¢obe. Skodljive in
koristne. Nasi¢ene in nenasicene. Priblizno
tretjino nase prehrane predstavljajo
mascobe, zato jih je smiselno spoznati.
Mascobe telo oskrbijo z energijo, potrebu-
jemo jih za proces izgradnje celi¢c(ne mem-
brane, za pravilno delovanje mozganov in
Zivénega sistema. Uvrs¢amo jih v veliko
skupino spojin, ki se imenujemo lipidi.
Skupno vsem lipidom je, da so slabo ali
popolnoma netopni v vodi.

Avtorica: Irena Pfundner

V grobem delimo mascobe na nasic¢ene in
nenasic¢ene. Nasi¢ene mas¢obe so pri sobni
temperaturi v ¢vrsti obliki, nahajajo se v hrani
Zivalskegaizvora, kot so klobase, meso, mleko,
margarina, solatni prelivi, siri, pastete, pre-
delana in ocvrta hrana. Sluzijo zgolj kot vir
energije, nimajo prave hranilne vrednosti. Zato
se pri povec¢anem ali ¢ezmernem uzivanju

lahko pojavijo zdravstvene tezave, sr¢no-zilne

bolezni, povecana nevarnost za sréni infarkt

ali mozgansko kap, debelost. Zato tezimo k
temu, da ¢im ve¢ nasi¢enih mas¢ob nadomes-
timo z nenasi¢enimi. S tak$no zamenjavo se

dokazano zniza raven holesterola v krvi, ki je

pogosto vzrok Stevilnim sréno-zilnim

boleznim.

Nenasi¢ene mascobe pa so pomemben
vir v masc¢obi topnih vitaminov (A, D, E, K),
najdemo jih v oresckih, olivnem, repi¢nem,
lanenem olju, avokadu, morskih sadezih itd.
Na sobni temperaturi so v tekoci obliki in
imajo blagodejne ucinke na telo —izboljsajo
raven holesterola, zmanjsujejo vnetja v telesu,
stabilizirajo sr¢ni ritem in Se marsikaj.

Poznamo dva tipa tako imenovanih »dobrih«
nenasic¢enih mascob. Prve so mononenasi-
¢ene mascobe, ki jih v velikih kolicinah naj-
demo v olivah, arasidih, repi¢nem olju, avo-
kadu, oresckih (mandlji, le$niki, orehi) ter

OLARNA
PECARIC

Drasici 29, 8330 Metlika
tel: 07 03 58 093, gsm: 040 716 148
E-mail: oljarna.pecaric@gmail.com
www.oljarna-pecaric.si

i peck, Mandljevo olje, Mareli¢no olje, Laneno
L olje, Sezamovo olje, Sojino olje, Konopljino

Orehovo olje, Lesnikovo olje, Olje grozdnih
olje, Makovo olje, Sonénicno olje, Buc¢no olje.

Vsa olja so hladno stiskana in iz
ekolosko pridelane surovine.

¥

semenih (bu¢no, sezamovo). Druge pa so
polinenasic¢ene mascobe, ki jih v visokih kon-
centracijah najdemo v son¢nicah, koruzi, soji,
lanenem semenu, orehih, ribah in repi¢nem
olju, ¢eprav v manjsih koli¢inah kot monone-
nasi¢ene mascobe.

Pomemben tip polinenasi¢enih mascob
so mascobne kisline omega-3. Nase telo jih
ne more proizvajati, zato jih moramo zauziti
s hrano. Idealen nacin, da zadostimo dnev-
nim potrebam po mascobnih kislinah
omega-3 je, da dva- do trikrat tedensko jemo
ribe. Dober vir zanje so tudi laneno seme,
orehi, repi¢no ali sojino olje.

Studija Harvardske 3ole za javno zdravje HSPH
je pokazala, da so mascobne kisline omega-3
povezane zzmanj$anim tveganjem za prez-
godnjo smrt pri starejsih odraslih.

Zakaj so mascobne kisline omega-3 tako
posebne? So sestavni del celi¢cnih membran
po vsem telesu in vplivajo na delovanje celi¢-
nih receptorjev v teh membranah. So izho-
dis¢na tocka za proizvodnjo hormonov, ki
regulirajo strjevanje krvi, kréenje in razte-
zanje arterijskih zidov in vnetja. Poleg tega
se tudi povezujejo z receptorji v celicah, ki
regulirajo genetsko funkcijo. Zelo verjetno
je, da zaradi tega mascobne kisline omega-3
preprecujejo sr¢na obolenja in kap, uravna-
vajo lupus, revmatoidni artritis in lahko
igrajo zascitno vlogo tudi pri raku. Najmoc-
nejsi dokazi pa so na podrocju srénih obo-
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lenj. Pomagale naj bi srcu drzati konstantni
ritem, da ga ne odnese v potencialno
nevarne odklone. Tak$ne aritmije naj bi
namrec v ZDA povzrodile vecino od vec kot
500.000 sr¢nih smrtiletno. Mas¢obne kisline
omega-3 obenem tudi znizujejo krvni pri-
tisk in sr¢ni utrip, izboljsujejo delovanje krv-
nih Zil, v vec koli¢inah pa tudi znizujejo tri-
gliceride in lahko zmanjsujejo vnetja, kar
potencialno igra vlogo pri razvoju
ateroskleroze.

Kaj kazejo raziskave?

V italijanski raziskavi GISSI Prevention Trial
so preziveli bolniki po sr¢nem infarktu tri
leta jemali kapsule zenim gramom mascob-
nih kislin omega-3 dnevno. Tisti, ki so jih uzi-
vali, so imeli dokazano manjso verjetnost
ponovitve srénega infarkta, mozganske kapi
ali nenadne smrti kot tisti, ki so jemali pla-
cebo kapsule. Tveganje za nastop nena-
dnega srénega zastoja se je zmanjsala za kar
50 %.

Zal pa je tako, da vecina ljudi zauzije precej
vec drugih esencialnih mascob, to so
mascobne kisline omega-6. Obstaja nekaj
raziskav in teorij, ki nakazujejo, da povecan
vnos masc¢obnih kislin omega-6 lahko povz-
roca zdravstvene tezave, sr¢no-zilne in druge,
vendar te hipoteze niso bile potrjene. Neka-
tere raziskave so pokazale, da razmerje med
koli¢ino vnesenih mascobnih kislin omega-3
in omega-6 ne vpliva na povecano tveganje
za sr¢no-zilne bolezni, saj so oboje koristne.
Druge raziskave so celo pokazale na pozitivne
ucinke masc¢obnih kislin omega-6. Ni torej
dvoma, da mascobne kisline omega-3 znizu-
jejo tveganje za razli¢nimi obolenji,
mascobne kisline omega-6 pa bolj poten-
cialno. Raziskovalci so nasli tudi povezavo
med mascobnimi kislinami omega-3 in raz-
vojem raka prostate pri moskih. Moski, ki uzi-
vajo hranobogato z EPA in DHA (ribe in mor-
ski sadezi), manj verjetno zbolijo za napredno
obliko raka na prostati.

Vecina ljudi ne zauzije dovolj zdravih
nenasi¢enih mascob. American Heart Asso-
ciation priporoca, da bi moralo 8-10 %
dnevnega vnosa mascob priti iz poline-
nasicenih mascob, saj uzivanje poline-
nasi¢enih masc¢ob (do 15 % dnevno) doka-
zano zmanjsuje tveganje za razvoj sréno-
Zilnih bolezni.

Nizozemski raziskovalci so v 60 poskusih
analizirali vpliv ogljikovih hidratov in razli¢-
nih mascob na ravni krvnih lipidov. V posku-
sih, kjer je bilo namesto ogljikovih hidratov
zauzitih vec polinenasi¢enih in mononena-
sicenih mascob, so te dobre mas¢obe zmanj-
sale ravni skodljivega LDL in povecale ravni
zascitnega holesterola HDL.

Se ena raziskava Omniheart pa je poka-
zala, da ¢e nadomestimo prehrano bogato z
ogljikovimi hidrati, s prehrano, bogato z
nenasi¢enimi mas¢obami, pretezno monon-
enasicenimi, se zniza krvni tlak, izboljsajo se
ravni lipidov, zmanjsa se nevarnost sr¢no-zil-
nih obolen;.

»Iransmascobe so najslabsa mozna oblika
mascobe za nase srce in oZilje.«

Transmascobe

Transmascobne kisline, bolj znane pod ime-

nom transmasc¢obe, dobimo pri segrevanju

tekocih zelenjavnih olj v prisotnosti plina
hidrogena in katalista, proces, ki se imenuje
hidrogenacija. Zaradi tega procesa so olja
bolj stabilna, med ponovnim segrevanjem
se ne razbijejo, zaradi ¢esar so idealna za pri-
pravo ocvrte hitre hrane. Prav zaradi tega so
delno hidrogenirana olja stalnica v restavra-
cijah in prehranski industriji — uporabljajo se
za cvrtje, pecenje, procesirano hrano in mar-
garino. Poleg teh delno hidrogeniranih olj se
transmascobe delno nahajajo tudi v goveji
mascobi in mle¢ni mascobi.

Transmascobe so najslabsa mozna oblika
mascobe za nase srce in oZilje saj:

- dvigajo raven slabega holesterola LDL nad
dobri HDL,

- ustvarjajo vnetja v telesu, reakcije, po-
vezane z imunsko odpornostjo, kar naj bi
vplivalo na razvoj sréno-zilnih bolezni,
diabetesa in drugih kroni¢nih stanj,

- vplivajo na inzulinsko odpornost,

« lahko imajo skodljive posledice na zdravje
ze v majhnih koli¢inah - za vsaka dodatna
2 % kalorij iz transmascob se tveganje za
koronarne bolezni poveca za 23 %.

0Od 7. aprila 2019 naprej je v Sloveniji skladno
s Pravilnikom o najvisji dovoljeni vsebnosti
transmascobnih kislin v zivilih prepovedano
trziti zivila z vec¢ kot 2 g industrijsko dodanih
transmascob na 100 g mascob. Po besedah
NIJZ gre za dokazano nevarne snovi, katerih

NORSAN

kolicina v prehrani prebivalcev se je bistveno
povecala v prejSnjem stoletju, ko je industrija
pri proizvodnji zivil zacela trde zivalske
masc¢obe nadomescati s cenejsimi, delno
hidrogeniranimi rastlinskimi masc¢obami.
Slednje so imele sicer zelo ugodne teh-
noloske lastnosti, zal pa so vsebovale tudi
veliko transmasc¢ob. Transmascobe so
mascobe, za katere so Stevilne raziskave kas-
neje pokazale, da motijo presnovo in trans-
port mas¢ob, povecujejo raven krvnega
holesterola ter s tem znatno povecujejo tve-
ganja za razvoj bolezni srca in ozilja ter dru-
gih kroni¢nih bolezni. Na tej osnovi so bila
izdana strokovna priporocila, da je treba
koli¢ino transmascob v Zivilih zmanjsati na
najmanjso mozno koli¢ino. Potrebo po strogi
zakonodaji na tem podro¢ju potrjujejo tudi
rezultati drzavnega raziskovalnega projekta
»Transmascobe v Zivilih, ki ga izvajajo Insti-
tut za nutricionistiko, Nacionalni institut za
javno zdravje, Biotehniska fakulteta, Pedi-
atri¢na klinika UKC Ljubljana ter Institut Jozef
Stefan. V okviru projekta je bilo ze v pretek-
losti ugotovljeno, da med bolj tvegana zivila
sodijo tudi razli¢ni pekovski izdelki, presenet-
ljivo pa so znatne koli¢ine transmasc¢obnih
kislin $e vedno nasli tudi v vec rogljickih, ki
so bili s trga odvzeti kasneje. Rezultati pro-
jekta so pokazali, da se stanje izboljsuje,
Ceprav Se ni idealno. Pa tudi drugi rezultati
projekta kazejo na to, da se koli¢ina trans-
mascob v prehrani Slovencev v zadnjih letih
zmanjsuje. V Sloveniji uveljavljen pravilnik je
imel po besedah NIJZ poseben pomen tudi
v svetovnem merilu.

Naravno ribje olje iz trajnostnega ribolova
ali vegansko olje iz morskih mikro alg.

Zaradi kakovosti in visoke vsebnosti EPA in DHA mascobnih kislin,
NORSAN priporoca vec kot 4.000 zdravnikoy in strokovnjakov.

’ p Za ogled izdelkov skenirajte kodo /ﬁ
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ABC

A za pitje se priporocajo voda brez
sladkorja, mleko z manj mascobe
in ostale nesladkane pijace.

B Vodo je priporocljivo obogatiti z
vitamini.

C Cene odvajamo vode, je ne
dovajamo dovolj.

Poleti veliko pijemo, saj nam je vroce in

¢utimo potrebo po tekocini. Pozimi niti

nismo prevec zejni, pa vendar je hidracija

pomembna v vseh letnih ¢asih. Si lahko

pozimi pomagamo z zdravimi napitki in

morda preprecimo tudi kaksno slabo pocu-
tje? Z odgovori nam je pomagal dr. Stojan

Kostanjevec, docent za podro¢je prehran-
skega izobrazevanja.

Avtorica: Katja Stucin

Zakaj je pomembno, da zauzijemo
dovoljtekocine vsak dan?
Glede na to, da voda predstavlja 60 do 70 %
nase telesne mase, je zelo pomembno, da
smo dobro hidrirani. Ze nekajodstotna
dehidracija lahko negativno vpliva na nas.
Dehidracija povzroca utrujenost, zaspanost,
nefunkcionalnost telesa. Zadostna koli¢ina
tekocine, ki jo zauzijemo skozi dan, je zelo
pomembna. Ima namrec ve¢ pomembnih
nalog v telesu, med njimi uravnavanje tele-
sne temperature, preko krvi telo oskrbuje vse
celice s teko¢ino, odplavlja skodljive snovi.
Voda se nahaja v vseh celicah, tkivih in

Napitki

organih. Zato je voda res zelo pomembna.
Ce je ne zauzijemo dovolj, lahko pride do
motenj v delovanju organizma. Prav tako pa
je ne smemo zauziti preve¢, ker takrat pride
do pretiranega odplavljanja snovi, kar pon-
ovno ni dobro za nas organizem.

Koliko je potemtakem ravno prav teko-

¢ine? Brzkone je to odvisno tudi od dejav-
nostiposameznika oziroma posameznice,
od telesnih procesov, ne nazadnje tudi
kilogramov ...
O tem, koliko naj kdo pije, je odvisno od
posameznika. Kot ste pravilno navedli, se
moramo ozirati na ve¢ dejavnikov. Potreba
po zauziti tekocini je odvisna od izgub zaradi
potenja, dihanja, uriniranja in odvajanja
blata. Najboljsa orientacija vsakega posa-
meznika oziroma posameznice je barva
urina. Ceje urin prevec temne barve, pomeni,
da popijemo premalo tekocine. Na¢eloma
pa velja, da naj bi popili priblizno od dva do
tri litre tekocine na dan. Ob tem je zanimivo,
da je kapaciteta mehurja priblizno od 300
do 500 mililitrov.

Priporocljivo je torej spremljati barvo
urina, kar pa se zagotovo spremeni, ce je
¢lovek bolan. Prav tako takrat zdravniki
velikokrat svetujejo pitje vec tekocine.

—n A

pPozimi

Manjsi otroci in starejsi so lahko v primeru
tistih bolezni, kiimajo za posledico bruhanje
in drisko, zelo ogrozeni. Vodo moramo nado-
mescati. Ljudje izgubljamo vodo tudi preko
blata, ampak ne veliko, ker je funkcija Siro-
kega ¢Crevesja ta, da vodo absorbira. Ko pride
do okuzbe prebavil, telo izloca ve¢je koli¢ine
tekocine z blatom. Za primer vzemimo zastru-
pitev s salmonelo, ko izgubimo veliko teko-
¢ine z bruhanjem, in drisko, tako da jo je naj-
veckrat treba dodajati preko infuzije.

Zakaj pozimi ne cutimo Zeje, vsaj ne tako
pogosto kot poleti?
Zagotovo je to povezano tudi s temperatu-
rami in z nasim potenjem. Pri 30 stopinjah
Celzija se seveda nase telo bolj segreva,
potimo se bolj in izlo¢imo vec vode. Veliko
vode namre¢ porabimo za hlajenje. Je pa
treba vedeti, da je v zimskem casu zrak vedi-
noma bolj suh, zato jo moramo ravno tako
nadomescati. Z izdihavanjem zgubljamo
vodo in Ce je to pri dejavnosti hitrejse, so
izgube ve¢je. Toliko vode, kolikor je izgubimo,
jo je treba nadomestiti. Nadomestiti pa
moramo tudi snovi, ki se z vodo izloc¢ajo iz
telesa, npr. elektrolite. Na to smo pozorni zla-
sti pri izgubi vode, ki je povezana s telesno
dejavnostjo.

Hladni dnevi z nami postanejo topli!

www.mercator-emba.si
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Je bolje pitivodo ali kaksen tako imeno-
vani zdravilni zelis¢ni éaj?

Zavsak dan vedno svetujem vodo. Glede na

to, da je v Sloveniji voda zdrava in kontroli-
rana, je smiselno, da se pije voda iz pipe z

ustrezno temperaturo. Ni dobro, da pijemo

mrzle pijace, kar je pomembno tudi zaradi

prebavil. Procesi v telesu potekajo pri tem-
peraturi okrog 37 stopinj Celzija in dejansko

je to najbolje za nas.

Kar pa se tice zdravilnih zelis¢nih cajev,
jih ne smemo piti v nedogled. Mesanice
zelis¢nih ¢ajev, npr. planinski ¢aj, lahko uzi-
vamo pogosteje. Zeli$¢ni ¢aj pogosto pijemo
ob tezavah z zdravjem ali preventivno. Ce
bi denimo Zeleli krepiti imunski sistem, bi
pili ¢aj izameriskega slamnika, pri ¢emer je
treba upostevati priporocila in ne pretira-
vati s koli¢ino in pogostostjo uzivanja. Lahko
se zgodi, da imajo pri doloceni vrsti ¢ajev
sestavine tudi negativne uc¢inke. Pomem-
ben je tudi nacin priprave, zato je res
potrebno upostevati navodila za pripravo
in uzivanje.

Na kratko bi bil moj nasvet za pitje cajev
tak kot pri prehrani - ¢e nase telo normalno
deluje, bo zadostovala voda, ¢e pa se odlo-
¢imo za caje, jih kombiniramo. Tako zmanj-
Sujemo tveganje, da bi bilo ¢esa prevec.

Pavendarle nas topli napitki pozimi tudi

ogrejejo. Kaj se zgodi v telesu, ko jih
zauzijemo?
Ce so zunanje temperature zelo nizke, bomo
s toplim napitkom ogreli telo. Na ta nacin
lahko pozimi lepo pogrejemo organizem.
Poznamo obcutek, ko v poletnem casu
pojemo ali popijemo vroco juho, in nas oblije,
pozimi pa zelo prija.

Kako jezvnosom vitaminov s tekocino?
Jedobro, da denimo pijemo raje limonado
kot vodo?

Zagotovo je dobro vodi dodati limono, saj
skusamo v tem ¢asu okrepiti imunski sistem
in pomembno je, da uzivamo hrano z ve¢
vitamini, zlasti zelenjavo in sadje. S tak$no
prehrano bomo okrepili imunski sistem, ki

nam bo pomagal pri preprecevanju
nastanka obolenj, zlasti bakterijskih in viru-
snih, ki so v zimskem &asu pogostejia. Ce pa
zbolimo, nam bo to v pomo¢, da bo obole-
nje trajalo krajsi cas. Treba je vedeti, da se
koli¢ina vitamina C v vroc¢em ¢aju, ob visoki
temperaturi, zniza, zato je bolje, da ga
dodamo, ko se ¢aj nekoliko ohladi. Prav tako
ni priporo¢ljivo piti vroce tekocine, ko
imamo zelo vneto in razdrazeno grlo, saj s
tem lahko okrepimo bole¢ino. Morda
dodajmo 3e to, da se pri dodajanju denimo
limone v topel napitek odsvetuje mesanje
s kovinsko Zli¢ko, ker to vpliva na razgradnjo
vitamina.

Sadni sokovivsebujejo veliko sladkorja,

pa tudivitamine. Je domac sok zdrav? Ga
jepriporocljivo piti ali raje ne?
Ce so domati sokovi zelo sladki, jih je bolje
razredciti. Ko delamo sokove, zlasti ¢e delamo
smutije iz sadja, teh ne zauzijemo v ve¢jih
koli¢inah. Priblizno 1,5 decilitra na dan bo
dovolj. Sokovom se namrec izogibamo zaradi
sladkorja, ki ga vsebujejo. Znano je, da se v
sodobnem ¢asu borimo proti prekomerni
prehranjenosti Stevilnih otrok, mladostnikov
in tudi odraslih ljudi. Za pitje se priporocata
zlasti voda in nesladkani ¢aj.

Tudi nekaj manj mastnega mleka koristi,
veliko ljudi pije tudi kavo. Nekdaj so kavi pri-
pisovali negativne ucinke na zdravje, zlasti
zato, ker so bili pivci kave tudi kadilci. Novejse
Studije so pokazale, da ima zmerno uzivanje
kave lahko pozitivne uc¢inke na zdravje. Trido
pet skodelic nesladkane kave nadanin do 400
miligramov kofeina, ki ga ta kolicina kave vse-
buje, naj bizmanjsalo tveganje za bolezni srca
in ozilja, sr¢ni infarkt in mozgansko kap.

Kako je z zelenjavnimi sokovi?
Zelenjavne sokove ravno tako uzivamo v
zmernih koli¢inah. Ob tem moramo biti
pozorni na vrsto in kakovost uporabljene
zelenjave. Priporocljivo je v prehrano vklju-
Cevati raznovrstno zelenjavo, lahko se orien-
tiramo ze po tem, da izbiramo raznobarvno
zelenjavo. Najbolje je, Ce je zelenjava zdoma-

B

LACTO
SEVEN.

Na voljo vlekarnah. Vitamin D prispeva k delovanju imunskega sistema. Prehransko
dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja.

Cega vrtaalilokalno in ekolosko pridelana. S
tem je vedja verjetnost, da bomo zauzili kako-
vostno zelenjavo, ki tudi zaradi krajsega tran-
sporta ohrani ve¢ hranil. Zamrznjena zele-
njava naj — e se le da - ne bo prva izbira.

Vsake toliko nam prekriza pot kaksen
¢lanek, ki opeva zdravilno moé mosta ali
vina. Pravijo, da je kozarecvinanadan ob
jedi lahko celo zdravilno. Je to mit ali
resnica?

Zmerno uzivanje vina, to je dva decilitra za

moske in deciliter za Zenske, ne predstavlja

bistvenega tveganja za zdravje. Drzi,dasov

vinu antioksidanti, ki $¢itijo nas organizem

pred prostimi radikali. Veliko se govori o poli-
fenolu resveratrolu, ki je mocan antioksidant

in ga je vec v rdecih vinih. Rezultati raziskav

so pokazali, da nikakor ni smiselno piti vina

zaradi zdravja!

Je kaksen napitek, ki ga se posebej pri-

porocate vzimskem éasu?
Priporocal bi, da si pripravimo topel napitek,
npr. ¢aj, ki nam je vse¢, ga spijemo v prijet-
nem okolju in umirjeni druzbi. Se to: ledeni
¢aj ni ¢aj, ampak pijaca z vec sladkorja, enako
velja tudi za vodo z okusom, ki ima dodan
sladkor, in tem pija¢am, kakor tudi sladkim
gaziranim, se je zelo priporocljivo izogibati.
Ce jih zelimo piti, jih pijmo po telesni dejav-
nosti, ko smo porabili energijske zaloge in
izgubili vec¢ vode.

Za konec Se enkrat podcrtajva, koliko in
kako se moramo v zimskih dneh hidrirati,
da bomo karseda najbolje poskrbeli za
svoje telo.

Zmernost je klju¢ do uspeha. Zagotovo pa je

ob kozarcu vode boljse pojesti pomaranco,
ker ob tem zvec¢imo in obcutimo, kdajimamo

dovolj. Tako zauzijemo tudi vec¢ vlaknine, kar
je dobro za naso mikrobioto v ¢revesju, ki

skrbi tudi za nas imunski sistem. Sicer pa opa-
zam pri svojih Studentih, da se je kultura pitja

vode zelo spremenila, zdaj vecina s seboj nosi

steklenicozvodo in s pitjem po pozirkih skozi

ves dan poskrbijo, da ne obcutijo zeje in so

dobro hidrirani. Tako je prav.

-

-
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A Ce sevzimskem ¢asu zadrzujemo
v zaprtih prostorih, lahko hitreje
zbolimo za okuzbami dihal.

B pri nizjih temperaturah se je treba
ustrezno obledi in obuti.

C Majhni otroci, starejsi ljudje in
kroni¢ni bolniki naj se na mrzlem
zraku gibajo omejen, krajsi ¢as.

Gibanje

tudiv

mrzlem - a po pameti!

Matjaz Jereb, dr. med., spec. druZinske medicine

Gibanje na svezem zraku je vedno priporo-
cljivo. Vendar pa je vzimskem ¢asu vendarle
vcasih potrebna dolo¢ena previdnost. Pred-
vsem to velja za posebne skupine prebival-
stva: dojencke, majhne otroke, starejse in
kroni¢ne bolnike. Pa tudi zdrave osebe naj
upostevajo navodilo: brez pretiravanja in
po obcutku: pri izjemno nizkih temperatu-
rah ne moremo izvajati enake rekreacije na
prostem, kot smo je navajeni. Ce ne zaradi
mrzlega zraka, pa zagotovo zaradi onesna-
zeval, ki se zadrzujejo v hladnem in vlaznem
zraku.

Avtorica: Adrijana Gaber

V hladnem in vlaznem vremenu, ko veckrat
tudi dezuje, nam pogosto ni do tega, da bi
se oblekli in $li na prosto. Rekreacijo, e ze,
raje prestavimo v notranje prostore. Vendar
pa to ni modra odloditev, saj nam bo tudi
nekoliko hladnejsi in vlaznejsi zrak dobro del,
izboljsal nase pocutje, vzdrzevali bomo svojo
telesno kondicijo in lazje bomo optimisti¢no
preziveli ¢as, ko dnevi postajajo ¢edalje
temacnejsi in tudi krajsi.

Ven, na prosto!

Ce sevzimskem &asu predolgo zadrzujemo v
zaprtih prostorih, to lahko povzroci, da hitreje

zbolimo za okuzbami dihal. Se ve¢, okuzbe se

med ljudmi tudi hitreje Sirijo. Zato se v mrzlih

mesecih povec¢a moznost za pojav prehladnih

obolenj, saj vdihovanje mrzlega zraka in izpo-
stavljenost nizkim temperaturam oslabi imun-
sko odpornost sluznice dihal. Tako so pozimi

mnogi sooceni z okuzbami zgornjih dihal, ki

se kazejo s kasljanjem, z nosnim izcedkom, s

praskanjem ali bolecino v zrelu, z blago povi-
sano telesno temperaturo in s slabim splosnim

pocutjem. Med boleznimi so pozimi sicer e

posebej nadlezne okuzbe z virusom gripe ali

pa angina, vcasih pride celo do pljucnic.

Narascanje virusnih okuzb

V letosnjem novembru so ze opazili, da Stevilo
respiratornih okuzb pri otrocih in mladostnikih
narasca, prav tako je bil opazen porast okuzb
z respiratornim sincicijskim virusom (RSV), ki
posebej ogroza dojencke. Strokovni direktor
Pediatri¢ne klinike Univerzitetnega klini¢cnega
centra Ljubljana dr. Marko Pokorn je opozoril,
da smo po podatkih Evropskega centra za nale-
zljive bolezni vodilni po pojavnosti okuzb zRSV.
Viden je bil tudi porast okuzb pri starejsih ose-
bah, ki potrebujejo bolnisni¢no oskrbo.

Po navadi smo povecano stevilo tovrstnih
okuzb zaznali v zimskem casu, v obdobju treh
mesecev, letos pa naj bi virus RSV krozil ze
vse leto. Zato so starSem novorojenckov sve-
tovali, naj se izogibajo obiskom, predvsem
oseb s prehladom. Ce imajo drugega otroka
v vrtcu, naj ga za to obdobje vzamejo iz vrtca,
so Se dejali in opozorili, da se pri odrasli osebi
okuzba lahko pojavi le v obliki zamasenega
nosu, za dojencka pa je lahko tudi usodna.

Vec okuzb z virusom RSV so v zacetku
novembra zaznali tudi pri starejsih od 65 let,
ki jih morajo sprejeti v bolnisnico. Virus je
torej nevaren tako za otroke kot tudi za sta-
rejse. Zato pozivi k zracenju prostorov, izogi-
banju gnedi ter varovanju rizi¢nih skupin niso
odvec. Odvec pa ni niti priporocilo o gibanju
na svezem zraku, ki bo izboljsalo nase pocu-
tje in okrepilo imunski sistem.

Koliko dejavnosti je
priporocljive?

Ljudje smo razli¢no telesno dejavni, nekateri
se rekreirajo vsak dan, drugi to poc¢nejo dva-
krat ali trikrat tedensko, spet tretji si le enkrat
mesecno privoscijo kaksen sprehod. Se pa
koli¢ina gibanja spreminja tudi glede na
Zivljenjsko obdobje. Dojencki in ljudje v visoki
starosti so vecinoma manj telesno dejavni kot
ljudje v tako imenovanem aktivnem zivljenj-
skem obdobju. Koliko priporocljivo je giba-
nje v zimskih razmerah za starejse, za kro-
ni¢ne bolnike, dojencke in majhne otroke?

Gibati se na dobrem zraku

Z Matjazem Jerebom, dr. med., speciali-
stom druzinske medicine, smo se pogo-
varjali o teh dilemah in dal nam je nekaj kori-
stnih nasvetov. Po njegovem mnenju je
gibanje na prostem priporocljivo v vseh vre-
menskih razmerah, vseeno pa se je pri niz-
jih temperaturah treba ustrezno obleci in
obuti, pri tem pa popaziti tudi na onesna-
Zenost zraka z delci smoga. Gibati se je treba
tam, kjer je boljsi zrak. Kaksen pa je zelo
mrzel zrak? »V nasem podnebnem pasu
pravzaprav izredno nizkih temperatur ni
(ved), ko pa temperatura pade pod -10 °C,
je potrebne malce vec previdnosti.«
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Koliko se lahko starejsi ljudje gibljejo na
mrzlem zraku? »Priporo¢am, da se pri starej-
sih ljudeh nekoliko zmanjsa intenziteta giba-
nja, pa tudi ¢asovno naj bo to gibanje na sve-
zem zraku krajse. Bolje je, da starejsi ljudje
hodijo veckrat na dan na krajse sprehode,
kakor pa daljsi sprehod, kjer bi se lahko tudi
podhladili. To pomeni, da hodijo petnajst
minut ali pol ure, odvisno seveda od njihove
zmogljivosti, pa tudi od tega, kako imajo ure-
jene kroni¢ne bolezni. Ce so dobro urejene,
je tega gibanja lahko ve¢, ¢e niso, naj se rav-
najo po navodilih svojega zdravnika.«

Preventiva tudi za male

Kaj pa majhni otroci? »Pretirano varovanje

dihal tudi pri majhnih otrocih ni potrebno,
saj je gibanje na svezem zraku najboljsa pre-
ventiva pred razli¢nimi virusnimi in bakte-
rijskimi boleznimi, ki nas oblegajo v poznem

jesenskem in zimskem casu. Naj bodo toplo

obleceni, in tudi vozic¢ka, v katerem vozimo

dojencka, ni treba prevesati s tekstilom. Tudi

organizem dojencka se mora spopasti z
zunanjimi razmerami. Tako kot pri starejsih

velja, naj bo to gibanje na mrzlem zraku

krajse in v lepsem delu dneva.« Tako lahko

dojencke peljemo ven tudi pozimi, pri tem-
peraturah pod ni¢lo, seveda primerno zasci-
tene v vozi¢ku, malo vecje otroke pa pri-
merno oblecene. Ni treba torej ¢akati na

pomlad, da bi otrokom privoscili svez zrak

in sonce. Zimske temperature pri nas niso

okolisc¢ina, v kateri otroci ne bi smeli ven.
Fiziologija dihalnih potiin imunski sistem v
dihalih sta naravnana tako, da hladnejsi zrak
za zdrave otroke kot tudi zdrave odrasle ni
skodljiv. Zdravi otroci naj gredo primerno
obleceni ven v vsaki zimski temperaturi,
torej tudi v ve¢jem mrazu.

Obolela pljuca

Pri kroni¢nih bolnikih so najbolj izpostavljeni
pljucni bolniki in astmatiki. Kaj priporocate
njim? »Plju¢nim bolnikom in astmatikom
gibanje prav tako priporo¢amo. Pomembno
je, da pljucni bolniki, astmatiki in bolniki s
KOPB redno jemljejo svoja zdravila, daimajo
dihalno funkcijo urejeno. V tem primeru se
tudi onilahko gibljejo v hladnejsem zraku, ki
pa naj ne bo prevec¢ onesnazen. Seveda tudi
pri njih velja, da naj to gibanje ¢asovno ome-
jijo. Kroni¢ni bolnik naj gre na sprehod le za
krajsi ¢as v opoldanskih urah.«

V obolelih pljucih so namrec okvarjeni pri-
lagoditveni mehanizmi plju¢nega krvnega
obtoka in obrambni mehanizmi proti okuz-
bam, neucinkovit je tudi fizikalni ¢istilni
mehanizem sluznice dihalnih poti. Pri njih je
velika moznost poslabsanja bronhitisa,
okuzbe, povecane produkcije bronhialne
sluzi, ki postane gnojna in jo bolnik obilno
izkasljuje. Posledica je hudo poslabsanje ovi-
ranega dihanja, to je dusenja, pri napredo-
valih boleznih in starostnikih v takih okolis¢i-
nah opesa tudi srce.

-
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Prilagojena rekreacija

Zazdrave rekreativce po besedah nasega sogo-
vornika prakti¢no ni omejitev pri gibanju na

prostem, tudi v zelo mrzlih razmerah. Vsak si

sam ureja svoj rezim treninga in rekreacije, tudi

glede na starost in druge okolis¢ine ter vrsto

treninga. Nekoga moti mrzel zrak pri teku in

takrat je dobro, ¢e si ¢ez usta in nos namestimo

sal, ki nekoliko ogreje vdihani zrak, ter s tem

preprecimo morebitno dihalno stisko. Kolesar-
jenje za nekoga pri nekoliko nizjih temperatu-
rah spet ni vec prijetno, ¢e mu to povzroca bole-
¢ine v misicah in kosteh. Priintenzivni vadbi se

kljub mrzlemu zraku potimo. To je lahko za nase

zdravje neugodno, ¢e nismo ustrezno pripra-
vljeni. Ob intenzivnejsi telesni dejavnosti, na

primer teku, smo manj obleceni. Zavarujmo pa

predvsem trup, roke in noge so lahko manj

pokrite. Potrebno je tudi ustrezno obuvalo, da

nas ne bi zeblo v noge. Po koncani rekreativni

dejavnosti je priporocljivo, da se ¢im prej opr-
hamo in preoble¢emo v suha oblacila.

Glede oblac¢enja velja priporocilo tako
imenovanega slojnega obla¢enja. Ko nam
postane prevroce, preprosto sle¢emo vrhnji
sloj oblacila in nasprotno: ko nas zebe, nade-
nemo Se en sloj oblacila. Enako velja za otroke,
saj se ti pri intenzivni dejavnosti lahko tudi
pregrejejo, ¢e pri njih pretiravamo s toplim
oblacenjem. Otroci postanejo Zivahni na sve-
Zzem zraku in se lahko precej spotijo. Pred tem
jim sle¢emo vrhnji sloj oblacila. Ko pa se umi-
rijo, jih nekoliko bolj zas¢itimo.

{
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« Prakticno neslisen (*32 dB) in zelo ucinkovit

* Razprsi izjemno majhne aerosole (MMAD: 1,39 ym)
« Zelo visok delez vdihljivih delcev (PORR): 95,92 %
« Za lajSanje vseh vrst respiratornih obolenj
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Elektronski nosni
aspirator M420

«Varen in zelo ucinkovit

* Glasovna funkcija z 12 melodijami
4 nastavki iz mehkega silikona

« Enostavno razstavljanje in ¢iscenje
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AV bazenih in telovadnicah
upostevajmo osnovne higienske
ukrepe.

B Gliviene okuzbe so lahko zelo
trdovratne.

C Okuzbe nohtov na nogah so po 60.
letu prisotne pri skoraj tretjini ljudi.

Previdno in po pameti
v fitnesih in bazenih
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V zimskem ¢asu veliko vrst rekreacije

poteka v notranjih prostorih. Radi gremo

plavat v bazen, fitnesi in telovadnice pa so

se po preklicu epidemije covida-19

ponovno napolnili. Morda ne bo odveg, ¢e

vas ob tem spomnimo na nekatere previ-
dnostne ukrepe. Na napravah, na mokrih

ali vlaznih tleh ob bazenih in ob prhah se

zadrzujejo bakterije in glivice, ki nam lahko

posteno zagrenijo Zivljenje.

Avtorica: Adrijana Gaber

Po nekaterih podatkih je na stezi za tek pri-
blizno 1.333.432 CFU (colony forming units oz.
kolonijskih enot), kar je 74-krat vec kot pri
pipi na javnem strani$¢u. Na sobnem kolesu,
na primer, je priblizno 1.333.418 CFU, kar je
39-krat vec od pladnja v javni jedilnici. Utezi
naj bi po teh podatkih imele priblizno
1.158.381 CFU, kar je 362-krat vec kot na
pokrovu stranis¢ne skoljke.

Osupljivi podatki pa niso razlog za to, da
bi se odpovedali rekreaciji pozimi, bodisi v
pokritih bazenih, toplicah, telovadnicah in
fitnesih. Ce upostevamo osnovne higienske
ukrepe in v tem smislu poskrbimo za svojo

varnost ter tudi za varnost drugih, ki prav tako
uporabljajo rekreativne povrsine, pretirana
bojazen ni potrebna. Ce se dosledno prhamo
pred vstopom v bazen oziroma bazenski
kompleks, uporabljamo natika¢e med hojo
po bazenskem kompleksu in leZalnik, preden
se ulezemo nanj, prekrijemo z brisaco, je zelo
malo moznosti, da bi prislo do okuzbe. S tem
namrec prepre¢imo, da bi bila koza v nepo-
srednem stiku s povrsinami, ki jih uporab-
ljajo drugi. Zelo pomembno je, da uposte-
vamo kopaliski red in bonton, zlasti to, da se
oprhamo pred vstopom v bazen. S prhanjem
s sebe speremo priblizno 80 % necistoc in s
tem tudi drugim omogocimo varno kopanje.

Poleg tega pa naj bi tudi upravljavci
vestno in po predpisih skrbeli za higieno, na
primer v kopalis¢ih nadzirali in Cistili tako
vodo v bazenih, kot tudi povrsine okoli
bazena. Kljub temu pa je dobro biti sezna-
njen s tem, kaj vse lahko staknemo v bazenih
ali poleg njih ter tudi v drugih rekreativnih
kompleksih, saj nekatere okuzbe niso
nedolzne.

Okuzbe so lahko trdovratne

Katere so najpogostejse okuzbe? Tamara
Levi¢nik, dr. med., spec. dermatovene-
rologije, iz Splo3ne bolni3nice Jesenice nam

je povedala, da v bazenih (prav tako v telo-
vadnicah in fitnesih) najpogosteje pride do
glivi¢nih in virusnih okuzb, saj spore gliv
lahko prezivijo tudi do ve¢ mesecev. »Gli-
vam ustrezajo topli, vlazni prostori (brisace,
mokra oblacila, vlazna podlaga za telo-
vadbo ...)«je dejalain dodala, da so drobne
ranice na stopalih, tudi ¢e so nevidne,
vstopno mesto za vdor mikroorganizmoyv,
ki se potem za¢nejo razmnozevati in posle-
di¢no pride do okuzbe.

Po njenih besedah so okuzbe precej trdo-
vratne, pa naj gre za virusne bradavice ali gli-
vi¢no okuzbo stopal. Tako okuZeni velikokrat
potrebujejo pomoc druzinskega zdravnika
ali celo dermatologa, je Se dejala nasa
sogovornica.

Dr. Levic¢nik meni, da podobno velja tudi
za telovadnice in fitnese. »Mikroorganizmi se
ne prenasajo samo s telesnim stikom, ampak
tudi pred in po vadbi - sploh ce telovadnice
niso primerno dezinficirane. Veliko okuzb se
prenese na ¢loveka v garderobah, pod prho,
na straniscu.« Zato v javnih prostorih pripo-
roca obvezno uporabo zascitne obutve (npr.
natikace), ni priporocljivo, da bi hodili bosi.
»Po prhanju poskrbite za medprstne pros-
tore in jih temeljito posusite. Vse telovadne
povrsine, prhe in garderobe je treba vsak dan
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dezinficirati, da se unicijo bakterije, virusi in
glive, ki so prisotni.«

Okuzbe dihal in prebavil

Sicer pa so najpogostejse okuzbe v bazenih
okuzbe prebavil, ki se kazejo kot splosna sla-
bost, bruhanje in driska. Eden od povzrodi-
teljev za taksno okuzbo je bakterija E. coli
(vnos fekalij), lahko pa jo povzrotijo proti
kloru odporni paraziti, kot je kriptosporidij;
ta v klorirani vodi prezivi tudi do deset dniin
naj bi bil povezan z vec kot polovico okuzb
v bazenih in vodnih parkih.

V bazene s toplo vodo in atrakcijami, pri
katerih se tvori aerosol (na primer masazni
bazen), lahko zaide tudi legionela, ta
povzroca tako imenovano legionelozo. Za
kaksno bolezen gre? Po navedbah NI1JZ
legionelozo povzrocajo bakterije, ki so v
naravnih vodnih okoljih, vendar je stevilo
teh bakterij v naravnem okolju majhno in
ne predstavlja nevarnosti za ljudi. V vod-
nih sistemih, ki so namenjeni za oskrbo s
pitno vodo, za hlajenje (hladilni stolpi), v
bazenih s kopalno vodo, bazenih z industrij-
sko vodo se lahko mo¢no namnozijo in tako
postanejo nevarne za ljudi. Okuzimo se z
vdihavanjem drobnih kapljic, ki so razpr-
sene v zraku in vsebujejo te bakterije.
Aerosoli okuzene vode, ki nastajajo ob
prhanju, v bazenu, kjer voda brbota, ob
izpuhih iz hladilnih stolpov, v okrasnih fon-
tanah, so Se posebno nevarni. Z legionelo

»Po prhanju poskrbite za medprstne prostore in
jih temeljito posusite. Vise telovadne povrsine, prhe
in garderobe je treba vsak dan dezinficirati, da se
unicijo bakterije, virusi in glive, ki so prisotni«

se prej okuzijo starejsi, kroni¢no bolni, bol-
niki z oslabljenim imunskim sistemom,
kadilci, alkoholiki. Dovzetnejsi so moski
kakor zenske. Legionela povzrodi dve raz-
licni obliki bolezni: pontiaska vrocica ali
legionarska bolezen. Pontiaska vrocica je
po poteku podobna gripi in poteka blago.
Legionarska bolezen se kaze kot plju¢nica
in je po simptomih in znakih ne moremo
lo¢iti od drugih plju¢nic. Poteka razli¢no
tezko - tezak, zapleten potek, ki zahteva
zdravljenje v bolnisnici, je pogostejsi pri
starejsih, kroni¢nih bolnikih, ljudeh z oslabl-
jenim imunskim sistemom in pri kadilcih.

Niso prizadeta le pljuca, pa¢ pa tudi drugi
organi (npr. jetra, ledvice, mozgani). Kako
se zacne? Pojavijo se utrujenost, izguba
teka, glavobol, povisana telesna tempera-
tura in bolecine v misicah. Telesna tempe-
ratura je visoka, 40 °Cin vec. Pri priblizno
tretjini bolnikov se pojavijo driska, bole-
¢ine vtrebuhu, slabost in bruhanje. Pogosto
pokasljujejo, izpljunek se pojavi kasneje, ta
je lahko gnojen ali celo krvav. Bole¢ina v
prsnem kosu je posledica vnetja poprsne
mrene (plevre). Ce ima oboleli zelo visoko
vrocino, je zmeden in mu primanjkuje zraka,
ga zdravnik napoti v bolnisnico.

Prevec
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»Sicer pd so najpogostejse okuzbe v bazenih
okuzbe prebavil, ki se kazejo kot splosna slabost,
bruhanje in driska. Eden od povzrociteljev za taksno
okuzbo je bakterija E. coli (vnos fekalij), lahko pa jo
povzrocijo proti kloru odporni paraziti«

Glivice na stopalih

Epidemioloske raziskave kazejo, da so gli-
vi¢ne okuzbe stopal v evropskih drzavah pri-
sotne pri vsaj 10 % ljudi v splosni populaciji.
Okuzenih je kar 20 % starejsih, okuzbe noh-
tov nog pa so po 60. letu prisotne pri skoraj
tretjini ljudi. Dovzetnost zanje je razli¢na od
posameznika do posameznika. Ce imamo
predhodne poskodbe koze ali nohtov
(zaradi Sportnih dejavnosti, nosimo pre-
tesno obutev aliimamo ortopedske nepra-
vilnosti stopal), zaradi vlazne koze pri
¢ezmernem potenju, ¢e je motena
prekrvavitev nog ob boleznih arterijskega,

Gliviéna okuzba nohtov ni le estetski problem.

erfasifcrcfro2zfo2

QODGOVORIN IA TREINJL BONIFAR D.0.0.

venskega ali limfnega Zilja, ob bolezni peri-
fernega zivcevja, sladkorne bolezni in zman-
jSani imunski odpornosti, je dovzetnost
vedja.

Vaginalno glivi¢no vnetje

Tudi vaginalne glivice so velika tezava. Pojavi

se vnetni izcedek, ki se od fizioloskega razli-
kuje po tem, da je obilnejsi, gostejsi in sira-
sto bel, pojavijo se lahko tudi srbenje in

pekoce bolecine. Ob pregledu pri ginekologu

se opazijo pordela stena noznice in belkaste

obloge. Zunanje spolovilo je lahko vneto,
koza v tem primeru pordedi, je pekoca in srbi,

ZDRAVILO JE NA VOLJO
BREZ RECEPTA V LEKARNAH

vcasih je lahko tudi nekoliko otekla, na povr-
Sini se lahko pojavijo ranice.

Glivice na kozi
Glivi¢ne okuzbe so raznolike, tako po kli-
nic¢ni sliki kot po poteku. Odvisno od vrste
povzrocitelja, mesta okuzbe, odpornosti
bolnika se razlikujejo znaki. Znacilna za gli-
vi¢no okuzbo na kozi trupa in okoncin je
ostro omejena rdecina. Ta se $iri, rob Zarisca
je pordelin se lu¢i, v sredini je rdecina bolj
bleda. Na lasi$¢u in na bradi je to manj izra-
Zeno, lasje so lahko odlomljeni. Na kozi sto-
pal se okuzba najprej pojavi v medprstnih
prostorih, kaze se zblagim lus¢enjem in ne
povzroca posebnih tezav. Pozneje se razsiri
na druge predele, pojavijo se lahko srbeci
mehurcki, rdecina in luscenje. Kaj pa na
nohtih? Tam so spremembe v zacetku blago
izrazene na prostem delu nohta, noht se
lusci, je razbarvan in rumenkast. Okuzba
postopno napreduje in poskoduje celotno
nohtno plo3co in nohtna matica.

Kako lahko odpravimo glivi¢no okuzbo?
Za to uporabljamo antimikotike v kremah,
gelih, tekocinah, prsilih, nohte pa zdravimo
zantimikoti¢nimi laki. Tako lahko pozdravimo
Stevilne okuzbe. Bolj razsirjene in zaplete-
nejse okuzbe pa se zdravijo sistemsko z anti-
mikoti¢nimi zdravili. Zdravljenje teh okuzb
je lahko dolgotrajno, od nekaj tednov do vec
mesecev.

Onytec

ciklopinaks

BLAGIH DO Z
GLIVICNIF

BREZ PILJENJA

ENOSTAVNA UPORABA

PRED UPORABO NATANCNO PREBERITE NAVODILO! O TVEGANJU IN NEZELENIH UCINKIH, S5E POSVETUJTE Z ZDRAVHIKOM ALl 5 FARMACEVTOM.
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Ledvice, parni organ 2
izjemnim pomenom

raven vode v telesu zadrzijo, preostanek pa
z urinom izlocijo. V ledvicah poteka tvorba
hormonov renina in eritropoetin. Prvi urav-
nava krvni tlak, drugi pa spodbuja nastanek
rdecih krvnih celic.

Ledvici sta v ¢loveskem organizmu zadol-
Zeni za precis¢evanje krvi in posledi¢no

tvorbo urina. V nasem telesu se nahajata

dve, in ¢eprav obeh za pravilno delovanje

ne potrebujemo, je vloga ledvice nujna za

brezhibno delovanje organizma. Ledvice

namrec dnevno ocistijo do 180 litrov krvi.
Tako kot ostali organi v nasem telesu pa sta

tudi ledvici podvrzeni stevilnim boleznim

in bolezenskim stanjem, od vsem dobro

poznanih ledvi¢nih kamnov pa do manj

znanega glomerulonefritisa, ki povzroca

vnetje ledvicnih telesc.

Avtorica: Nika Arsovski

Ste Ze kdaj slisali koga, ki se je pos3alil, da bi
bil za nekaj pripravljen prodati tudi lastno
ledvico? Vrevnejsih drzavah je pogosta prak-
sa, da se ljudje v Zelji po zasluzku odlocijo
prodati polovico tega parnega c¢loveskega

organa, saj cene na ¢rnem trgu dosegajo od
nekaj deset do nekaj sto tiso¢ dolarjev. Kakor
koli. Kljub »neokusni« $ali pa marsikdo niti ne
ve, kje v telesu se ledvice nahajajo! Ledvici
leZita v trebuhu ob strani vsake hrbtenice
zadaj pod rebri. Po obliki spominja na fizol,
po velikosti pa na danasnje pametne tele-
fone. Ledvica odraslega ¢loveka meri pribli-
zno 10 cm, medtem ko je Siroka nekaj vec kot
5 cm. Osrednja naloga ledvic je precisceva-
nje krvi in tvorba urina. Po ledvi¢ni arteriji v
organ priteka kri, ki jo je treba predistiti. Arte-
rija se v ledvici razveja na manjse zilice, ki
sestavljajo zilne klob¢ice, te pa z obdajajo-
¢imi majhnimi cedilci tvorijo ledvi¢na telesca.
Tod se kri precisti, po ledvi¢ni veni pa se steka
nazaj v krvni obtok. Iz odpadnih snovi, ki
nastanejo ob prebavi hrane in se ujamejo v
cedilca, nastaja urin, ta se po zbiralnih kanal¢-
kih steka v ¢asice, od tod pa naprej v ledvi¢ni
meh, od koder odtece po secevodu v mehur
in secnici iz telesa. Ledvice so zadolZene tudi
za ravnovesje tekocin v telesu, saj potrebno

Jasni klini¢ni znaki se odrazijo
Sele, ko je bolezen ze napredovala
Oslabljenoin nepravilno delovanje ledvic se
izrazi v naSem organizmu, a pogosto ga
zaznamo z zamikom. Najpogosteje ledvice
prizadene ledvi¢na bolezen, katere znaki
sprva ostanejo prikriti, zaradi ¢esar bolnikom
nepravilno delovanje ledvic ostaja skrito.
Jasni klini¢ni znaki se odrazijo 3ele, ko je bole-
zen ze napredovala. Zato velja ostati pozo-
ren. Na bolezen ledvic opozarjajo znaki, kot
so zvisan krvni tlak, otekanje gleznjev ali
goleni tekom dneva, pa tudi jutranje otekline
na vekah in obrazu (ki so posledica pomanj-
kljivega izlo¢anja soli in vode), nepravilno
delovanje pa se najbolj vidno odrazi na secu.
Ta je lahko krvav, se peni, saj se z nepravilnim
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»Ko se je Zivljenje pricelo na Zemlji, so organizmi
Ziveli v morju, ki ima konstantno koncentracijo
razlicnih soli in topliencev. To so idealni pogoji za
celice, ki za svoje delovanje potrebujejo stabilno
okolje. Da se je Zivljenje preselilo na kopno, smo si
morali na neki nacin ustvariti notranje morje, ki mu
pravimo tudi zunajcelicna tekocing, in prav to je

glavna naloga ledvic.«

delovanjem ledvic spremeni tudi nacin filtri-
ranja krvi v ledvic¢nih telescih in iz krvi v urin
preidejo tudi beljakovine ter eritrociti. Prav
tako bodite pozorni, ¢e v no¢nem ¢asu pogo-
sto zacutite potrebo po odvajanju seca. Ome-
njene tezave pogosto spremljajo utrujenost,
oslabelost, nespecnost, tudi suha koza in
srbecica, ki so znacilne za napredovanje led-
vi¢ne bolezni. Omenjeni znaki so posledica
neizloc¢anja odpadnih produktov presnove.

Kdo je bolj podvrzen tveganju za
razvoj bolezni?

Z ledvicami je povezanih vec bolezenskih
stanj, nekatera izvirajo primarno iz ledvic,
spet druga pa so posledica dejavnikov tve-
ganja oz. drugih bolezni. Bolj podvrzeni so
tveganju za nepravilno delovanje ledvic sta-
rejsi (nad 60 let), prav tako je tveganje vecje
pri sladkornih bolnikih, ob zviSanem krvnem
tlaku ali ob sréno-zilnih boleznih. Moznosti
za razvoj ledvi¢nih bolezni zvisajo tudi genet-
ski dejavniki, saj so bolezni bolj podvrzeni
tisti, pri katerih je kroni¢na ledvi¢na bolezen
Ze prisotna v druzini. Bistvenega pomena je
pravocasna diagnoza. Zgodnje odkritje led-
vi¢ne bolezni pomaga k ohranjanju ledvi¢-
nega delovanja in preprecuje nastanek nepo-
vratne ledvi¢ne odpovedi.

Kroni¢naledvi¢na bolezen

Vzrokov za razvoj kroni¢ne ledvi¢ne bolezni

je kar nekaj, najpogostejsa pa sta zvisan krvni

tlak in sladkorna bolezen. Do ledvi¢ne bole-
zni lahko privede tudi uZivanje posameznih

zdravil, med najbolj nevarnimi so kombini-
rana protibolecinska zdravila in nesteroidni

antirevmatiki.

Zvisan krvni tlak je posledica zvisanega krv-
nega pritiska na zilno steno, ki le to posko-
duje, kar privede do okvare srca, mozganov
pa tudi ledvic. Ledvice in sréno-zilni sistem
sta funkcionalno tesno povezana. »Odkar
obstaja zdravljenje z dializo, bolniki ne umi-
rajo vec zaradi ledvi¢ne odpovedi. Zal pa to

ne pomeni ozdravitve, niti ne, da bodo Ziveli
enako dolgo in enako dobro kot njihovi vrst-
niki. Dializa telo ocisti le deloma, bistveno
manj, kot to storita zdravi ledvici. Da bi razu-
meli, zakaj bolezni ledvic tako mo¢no vpli-
vajo na sréno-zilni sistem in ostale organe,
moramo nekaj povedati o tem, kaksna je funk-
cija ledvic v telesu,« pojasnjuje nefrolog
Andrej Skoberne, specialist za bolezni led-
vic, in nadaljuje: »Ko se je Zivljenje pricelo na
Zemlji, so organizmi Ziveli v morju, kiima kon-
stantno koncentracijo razli¢nih soliin topljen-
cev. To so idealni pogoji za celice, ki za svoje
delovanje potrebujejo stabilno okolje. Da se
je zivljenje preselilo na kopno, smo si morali
na neki nacin ustvariti notranje morje, ki mu
pravimo tudi zunajceli¢na tekocina, in prav
toje glavna naloga ledvic. Ko se ledvi¢no delo-
vanje pri¢ne slabsati, prihaja do sprememb v
sestavi zunajceli¢ne tekocine. Snovi, ki jih led-
vice izlo¢ajo iz telesa, se pri¢cnejo v telesu
nabirati in njihova koncentracija v zunajce-
licni tekocini narasca, kar neugodno vpliva
na vse celice, zato ni presenetljivo, da pri led-
vi¢nih boleznih pravzaprav trpijo vsa tkivain
organi. Najpogostejse so okvare srca in ozilja,
zato bolniki z ledvi¢nimi boleznimi najpogos-
teje umirajo zaradi odpovedi srca, srénega
infarkta ali mozganske kapi.« Vecina bolnikov
zledvi¢nimi boleznimiima povisan krvni tlak,
ki negativno vpliva tudi na srce in oZilje. Bol-
niki z ledvi¢no odpovedjo imajo tudi oslabl-
jen imunski sistem, zaredi ¢esar so bolj nag-
njeni k hujsim okuzbam, tudi malignim
boleznim.

Sladkorna bolezen je posledica pomanjka-
nja oz. neucinkovitosti inzulina, kar zvisa
raven glukoze v krvi in posledi¢no kvari Zile
v telesu ter povzroca bolezni srca, odi, Ziv-
Cevja in ledvic. Visoka raven sladkorja v krvi
povzroca okvaro ledvic, saj ledvi¢na telesca
zacnejo prepuscati koristne beljakovine v
urin. Okvara se izrazi v razvoju kroni¢ne led-
vicne bolezni.

Med pogostejsimi tezavami so ledvi¢ni
kamni, ti povzrocajo hude bolecine v ledve-
nem delu in v trebuhu, ki se Sirijo proti ste-
gnu. Kamni lahko poskodujejo secevod,
posledica pa je prisotnost krvi v secu. V pri-
meru manjsih kamnov zadostuje Ze pitje pri-
mernih koli¢in tekocine, v nekaterih prime-
rih se predpisejo tudi zdravila. Le v redkih
primerih je treba ledvi¢ne kamne odstraniti
z drobljenjem, Se redkeje s kirurskim
posegom.

Glomerulonefritis sodi med redkejsa bole-
zenska stanja, povezana z ledvicami. Bolezen
povzrocivnetje ledvi¢nih telesc, v katerih se
filtrira kri in tvori se¢. Bolezen se lahko raz-
vije v hipu, primer je ob okuzbi dihal, ali pa
se neopazno razvija vec let ter povzrodi pesa-
nje ledvic in visjo raven krvnega tlaka. Glo-
merulonefritis je posledica razli¢nih bolezen-
skih stanj, ki so odraz motnje v delovanju
imunskega sistema.
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Med dednimi boleznimi ledvic je najpogo-
stejsa policisti¢na ledvi¢na bolezen, ki
sprozi nastanek cist v organu. Te se z leti
povecujejo, medtem ko je zdravega tkiva
vedno manj. Z napredovanjem bolezni se
slabsa delovanje ledvic.

Okuzbe secil so posledica vdora bakterij in
virusov v secila, tudi ledvice. Najpogosteje
so jim podvrzene zenske v rodni dobi. Za
okuzbe spodnjih secil je znacilno pekoce uri-
niranje, tudi pogosto uriniranje v manjsih koli-
¢inah, po kapljicah. Ce se okuzba iz spodnjih
seCil razsiri v zgornja (ledvice), se pojavijo
hude bolecine vledvenem delu, tudi mrzlica
in povisana telesna temperatura. Okuzbe
uspesdno zdravimo z antibiotiki in redko
vodijo v razvoj kroni¢ne ledvi¢ne bolezni.

Kateri znaki okvare ledvic nas
opozarjajo, da je treba obiskati
zdravnika?

Zdravljenje je odvisno od posameznega
vzroka, ki je pripeljal do nastanka ledvi¢ne
bolezni.»Eden od problemov ledvi¢nih bole-
zni je, da dolgo potekajo precej tiho, torej da
bolnikom povzrocajo relativno malo tezav.
To je podobno kot pri povisanem krvnem
tlaku, povisanem holesterolu in sladkorni
bolezni, ki prav tako dolgo potekajo brez
vedjih tezav, zato tem Stirim stanjem recemo
tudi tihi ubijalci. Eden od najpogostejsih
simptomov ledvi¢ne bolezni je pogostejse
odvajanje urina. To je opazno predvsem
ponodi, saj redno no¢no odvajanje urina sredi
noci na¢eloma ni pogosto pri mlajsih ljudeh,
medtem ko je to pri starostnikih precej obi-
¢ajno. Torej pri osebi, mlajsi od 65 let, ki mora
vsako no¢ ob priblizno istem ¢asu odvajati
urin, je vsekakor smotrno preveriti stanje led-
vic. Ledvi¢no bolezen moramo iskati tudi pri
vseh ljudeh s povisanim krvnim tlakom, s
sladkorno boleznijo, s sréno-zilnimi boleznimi
ter ljudeh s sorodniki, ki so imeli tezave z led-
vicami. Na prisotnost ledvi¢ne boleznilahko
kaZejo tudi otekanje nog, krvav ali rjav urin,
moc¢no penjenje urina, tezave z dihanjem ob
naporu, tezave s spanjem, misi¢ni krci in utru-
jenost,« k pravoc¢asnemu prepoznavanju
tezav in posledi¢nemu ukrepanju spodbudi
predsednik Slovenskega nefroloskega
drustva.

Kaj lahko za zdravje ledvic
storimo sami?

Marsikaj za dobro »kondicijo« ledvic lahko
postorimo tudi sami. Z zdravim Zivljenjskim
slogom, ki vkljucuje primerno gibanje, urav-
notezeno prehrano in izogibanje nezdravim
navadam. »Vec¢inoma pride do okvare ledvic
zaradi povisanega krvnega tlaka in zaradi
sladkorne bolezni. Obe bolezni sta v veliki
meri posledica nezdravega zZivljenjskega
sloga. Povisan krvni tlak je povezan z uziva-
njem prehrane z veliko vsebnostjo soli in z
debelostjo. Sladkorna bolezen je povezana
zdebelostjo, nezdravim prehranjevanjemin
pomanjkanjem telesne dejavnosti,« poudari

»Eden od najpogostejsih simptomov ledvicne
bolezni je pogostejse odvajanje urina. To je opazno
predvsem ponoci, saj redno noc¢no odvajanje urina
sredi noci naceloma ni pogosto pri mlajsih ljudeh,
medtem ko je to pri starostnikih precej obicajno.
Torej pri osebi, mlajsi od 65 let, ki mora vsako noc¢
ob priblizno istem casu odvajati urin, je vsekakor
smotrno preveriti stanje ledvic.«

dr. Andrej Skoberne in zakljuéi z nasveti za
splosno zdravje, tudi zdravje ledvic: »Vse
omenjene boleznilahko v veliki meri prepre-
¢imo z zdravim zivljenjskim slogom, ki sloni
predvsem na zdravem prehranjevanju (izo-
gibanje sladkim in slanim Zivilom ter proce-
sirani prehrani, vsakodnevno uzivanje sadja
in zelenjave) in redni telesni dejavnosti.
Osebe, ki kadijo, bodo najvec naredile, ¢e pre-
nehajo kaditi. Tudi to koristi ledvicam.«
bolezni.
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A Oseba z eno ledvico lahko spije
liter do liter in pol tekocine,
najbolje vode, ¢ez dan.

B Nose¢nost in porod za zensko z
eno ledvico nista ovira.

Cv Sloveniji ima kroni¢no ledvi¢no
bolezen okoli 180.000 ljudi, ledvice
dokon¢no odpovejo 250 ljudem
na leto.

Zivljenje z eno ledvico

Prof. dr. Miha Arnol, dr. med., in doc. dr. Masa Knehtl, dr. med.,
specialistka interne medicine

Ledvice so odgovorne za ¢is¢enje celotnega
telesa in vzdrzevanje primernega okolja v
telesu, kar omogoca normalno in dobro
delovanje vseh telesnih celic, zato ne pre-
seneca, da ob ledvi¢nih boleznih trpi celo
telo. Eden od tri tiso¢ Zivorojenih otrok se
rodi zeno ledvico, mnogi tega niti ne vedo,
saj druga ledvica prevzame funkcije tiste,
ki manjka. Prof. dr. Miha Arnol, predstoj-
nik Klini¢cnega oddelka za nefrologijo v UKC
Ljubljana, pojasnjuje, da je vecina bolnikov,
ki zivi zeno ledvico, taksnih, ki so jo prejeli
kot darovano, ostali primeri, ki vodijo v nuj-
nost odstranitve ledvic, so redkejsi in so
vecinoma posledica raka ledvicin vnetnih
procesov. Vecina bolnikov, ki so jim odstra-
nililedvice, nima resnih zdravstvenih tezav,
prav tako novo stanje ne vpliva na njegovo
pri¢akovano Zivljenjsko dobo, ¢e oseba

nima hkrati drugih hudih bolezni. Trans-
plantacijski program pri nas poteka
izklju¢no v UKC Ljubljana, kjer je od leta
2021 tudi nov bolnisni¢ni oddelek Centra
za transplantacije ledvic. Prvo ledvico pri
nas so presadili leta 1970.

Petra Bauman v sodelovanju s prof. dr.
Mihom Arnolom, dr. med., predstojnikom
Klini¢nega oddelka za nefrologijo v Centru
za transplantacijo ledvic in doc. dr. MaSo
Knehtl, dr. med., specialistko interne
medicine, UKC Maribor

Zakaj imamo dve ledvici

Ledvice filtrirajo, Cistijo kri ter izlocajo v se¢
nepotrebne presnovne produkte, hkrati
skrbijo za zapletene procese ohranjanja
homeostaze notranjih telesnih tekocin. Eden
od razlogov, da imamo dve ledvici, je embri-
onalni razvoj in t. i. obojestranska simetrija.
Po drugih teorijah nam naj bi zaradi pomem-
bnosti delovanja ledvic narava namenila
»rezervni del«za primer poskodbe ali bolezni.
Ledvice leZijo v t.i. retro-peritonealnem pros-
toru, tj. za potrebusnico, pomeni za pre-
bavnim traktom, obdaja jih mascevje, kjer so
bolje zascitene. Odstranjujejo odvecno
tekocino, uravnavajo krvni tlak, sodelujejo
pri presnovi kosti, izlo¢ajo hormon, ki spod-

buja kostni mozeg k tvorbi rdecih krvnick.
Ledvice pa niso edini parni organ v telesu,
tudi plju¢a imajo dve pljucni krili, parni organ
so tudi spolne zleze (jaj¢niki, moda).

Ziveti z eno ledvico

Zivljenje z eno ledvico je mozno. Z izgubo

enega organa drugi popolnoma prevzame

njegove funkcije, hipertrofira (poveca se v

velikosti) in nadomesti priblizno 75 % delo-
vanja tistega, ki ga ni. Eden od razlogov za

zZivljenje zeno ledvico je prirojena odsotnost

ali nerazvitost organa, kar se imenuje agene-
zija ali aplazija. Odsotnost ene ledvice se s

pomocjo ultrazvoka vidi Ze v 12.-14. tednu

nosecnosti. Displazija pa pomeni okvaro led-
vi¢nega tkiva, ki ledvici onemogoci normalno

opravljanje funkcije. To pomeni, da se pri

plodu v maternici ena ali obe ledvici ne raz-
vijata tako, kot bi se morali. Tak$en primer so

policisti¢ne ledvice, ko ciste nadomestijo nor-
malno ledvi¢no tkivo in ne morejo filtrirati

krvi. Displazija se lahko pojavi samo v eni led-
vici. Ce so ledvice popolnoma nefunkcio-
nalne, bodo dojencki, ki prezivijo nosec¢nost,
potrebovali presaditev ledvic ali dializo, da

bodo ostali zdravi. Med vzroki za Zivljenje z

eno ledvico je operativna odstranitev ledvice

kot posledica poskodbe ledvic (v primeru

nesrece), ponavljajoca vnetja ledvic in naj-
pogosteje rakava obolenja (karcinom), ko se

ledvica odstrani skupaj s tumorjem. Ledvice
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se lahko okvarijo tudi ob prisotnosti ledvic-
nih kamnov, posledi¢no pride do hidrone-
froze, ko urin ne more preiti v mehur in se
zato kopici v ledvicah. Ledvi¢na funkcija se
zmanjsa in lahko vodi do ledvi¢ne odpovedi,
vecinoma v eni ledvici.

Tiha bolezen

Mnogi ljudje sploh ne vedo, daimajo okvaro

ledvic, saj nimajo nobenih tezav. Ker nic¢ ne

boli, jo namrec odkrijemo samo s preiskavami

seca in krvi, ki so zelo enostavne, poceniin

dostopne v vsakem laboratoriju: dolo¢i se

kreatinin v krvi, iz katerega izracunajo, kako

dobro delujejo ledvice, in pregleda se vzorec
seca, v katerem je za kroni¢no ledvi¢no

bolezen znacilna predvsem prisotnost bel-
jakovin (proteinurija) in rdecih krvnick

(eritrocitov). Eden od pomembnih znakov

kroni¢ne ledvi¢ne bolezni je lahko tudi zvisan

krvni tlak. Ce rezultati ponovljenih preiskav

utemeljujejo sum na prisotnost ledvi¢ne

bolezni, je potrebna Se ultrazvocna preiskava

secil. Posledice neodkrite ali nezdravljene kro-
ni¢ne ledvi¢ne bolezni so namre¢ hude, saj

lahko ledvice povsem odpovejo ali pa ljudje

umrejo bistveno prej od svojih vrstnikov

zaradi sr¢no-zilnih bolezni. Vsako leto v Slo-
veniji ledvice dokon¢no odpovejo priblizno

250 ljudem, skupno pa je priblizno 2400 bol-
nikov s kon¢no ledvi¢no odpovedjo, ki potre-
bujejo eno od nadomestnih zdravljenj -
velika vecina s hemodializo, del s trebusno

dializo, medtem ko jih priblizno 800 Zivi s pre-
sajeno ledvico.

Vzroki in znaki

Vzrokov za nastanek ledvi¢ne bolezni je

veliko. Najve¢ bolnikovima kroni¢no ledvi¢no

bolezen zaradi zviSanega krvnega tlaka in

sladkorne bolezni. Med pomembnimi znaki,
ki so razlog za sum na ledvi¢no bolezen, so:

zvisan krvni tlak, odvajanje krvavega seca,
penjenje seca, pogosto nocno odvajanje seca,
bolecine pri odvajanju seca, otekanje gle-
Znjev in goleni ¢ez dan, jutranje otekline oci

in obraza, zmanjsana koli¢ina izlo¢enega seca

oziroma odvajanje seca po kapljicah, ledvene

bolecine. Prinapredovanju ledvi¢ne bolezni

se lahko pojavijo Se utrujenost, motnje v zbra-
nosti, slabsi tek, nespecnost, no¢ni misi¢ni

krciin suha koza, ki srbi.

Potek operacije

Operacija poteka v splosni anesteziji, pri
¢emer bolnik lezi na boku ali na hrbtu. Pri
delni odstranitvi ledvice se odstrani le okvar-
jeni del ledvice. Popolna (ali radikalna)
odstranitev ledvice pa je odstranitev cele led-
vice in pripadajocih okolnih tkiv. Tako se z
ledvico odstranijo tudi nadledvic¢na Zleza,
secevod in pripadajoce mascobno tkivo.
Poznamo klasi¢no in laparoskopsko metodo
odstranitve ledvice. Pri klasi¢ni ali odprti
operaciji bo kirurg zarezal v trebusno steno
za neposredni dostop do ledvice. Pri lapa-
roskopski metodi bo v trebuh vstavil cevke,
skoznje pa vstavil instrumente za odstranitev

»Posledice neodkrite ali nezdravliene kroni¢ne
ledvicne bolezni so namrec hude, saj lahko ledvice
povsem odpovejo ali pa ljudje umrejo bistveno prej
od svojih vrstnikov zaradi srcno-zilnih bolezni.«

ledvice. Po operativni odstranitvi ledvice
lahko bolnik brez tezav Zivi povsem normalno
Zivljenje, a le, Ce je preostala ledvica zdrava
in opravlja svojo funkcijo. Po operaciji se
mora bolnikizogibati ¢ezmernemu vnosu soli,
ker to lahko pripomore k porastu krvnega
tlaka in beljakovin, ki pomenijo ve¢ pres-
novnih produktov in posledi¢no vecjo obre-
menjenost ledvic. Najbolj priporocljiva je
redna aerobna vadba v okviru zmogljivosti.

Kaj je dializa

Dializa nadomesti ocis¢evalno vlogo ledvic —
odstranjuje presnovke in odvecno tekocino.
Hemodializa je postopek ociscevanja krvi z

zunajtelesnim krvnim obtokom, kjer dializa-
tor zumetno membrano deluje kot umetna

ledvica. Pri trebusni dializi pa kot dializna

membrana deluje potrebusnica (peritonej).
Masa Knehtl poudarja, da na dializo ne

smemo gledati kot na obsodbo, ampak kot

resitev, saj omogoci in podaljsa Zivljenje bol-
nikov s kon¢no odpovedjo ledvic. Veliko bol-
nikov je prestrasenih ali dializo celo odklan-
jajo, saj pomeni veliko spremembo v nacinu

Zivljenja, scasoma pa se navadijo. Dializa

pomeni moznost zdravljenja koncne

odpovedi za telo klju¢nega organa, torej led-
vic, zato moramo nanjo gledati pozitivno.

Transplantacija

V vecini primerov je darovalec umrla oseba,
ledvico se ponudi bolniku na ¢akalni listi

Eurotransplanta. V Sloveniji je darovalec orga-
nov oseba, ki je s prejemnikom zakonsko,
sorodstveno ali ¢ustveno povezana. Klju¢na

je krvna skladnost. Kot kazejo letni podatki

o darovanju organov in transplantacijah za

leto 2021, so darovalci podarili 60 ledvic, 32

jeter, 18 pljug, 13 src in dve trebusni slinavki,
skupno 125 organov. V Centru za transplan-
tacijsko dejavnost UKC Ljubljana so leta 2021

presadili 52 ledvic, 21 jeter, 17 srciin 15 pljuc.
Sicer je prejsnje leto umrlo 41 darovalcev, nji-
hova povprecna starost je bila 54 let. Miha

Arnol dodaja, da v Sloveniji Se vedno ni izko-
ris¢ena moznost transplantacije ledvice

Zivega darovalca, saj se za ta korak odlocijo

redki. V UKC Ljubljana opravijo najvec dva

taka posega na leto. Novo ledvico sicer pre-
sadijo v spodnji del trebuha, medtem ko
bolne ledvice ne odstranijo, temvec pustijo
v telesu, nova v popolnosti prevzame funk-
cijo obeh.

Dializa ali presaditev

Bolniki s presajeno ledvico imajo dolgoro¢no

boljso kakovost Zivljenja in tudi boljse mozno-
sti glede prezivetja, pojasnjuje Miha Arnol.
Ko presajena ledvica prevzame naloge tiste,
ki je odpovedala, je bolniku dopusceno vec

brezskrbnosti denimo glede pitja vode in

glede prehrane ... Bolniki, ki obiskujejo hemo-
dializo, morajo priti trikrat na teden v dializni

center. Na drugi strani ima presaditev ledvice

dolocena tveganja, saj morajo osebe s pre-
sajeno ledvico do konca Zivljenja jematiimu-
nosupresivna zdravila, ki lahko slabo vplivajo

na novi organ ali na bolnikove sr¢no-zilne in

druge kroni¢ne bolezni. Zaradi slabse imun-
ske odpornosti so bolniki priblizno deset let

po presaditvi ali kasneje dovzetnejsi za razvoj

rakavih bolezni

Eno leto za ledvico

Na zacetku letosnjega januarja je na presa-
ditev organov ¢akalo 180 bolnikov, od tega
99 za presaditev ledvice, na poseg se pov-
precno ¢aka 300 dni.

Darovanje organov po smrti
Na to¢no doloc¢enih mestih (v zdravstve-
nih zavodih, lekarnah in obmoc¢nih eno-
tah Rdecega kriza) lahko izpolnite pri-
stopno izjavo. En izvod izjave se dostavi
Sloveniji-transplant, drugiizvod se vrne
darovalcu. Podatki o opredelitvi se nato
vpisejo vinformacijski sistem Zavoda za
zdravstveno zavarovanje Slovenije, ti pa
postanejo nevidno zapisani na kartici
zdravstvenega zavarovanja. Po smrti
darovalca ta podatek lahko od¢ita le
pooblasceni zdravnik s svojo posebno
profesionalno kartico.
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A Vkar 80 % vnetja secil povzroca
bakterija E. coli.

B Okuzbam secil so bolj podvrzene
zenske v rodni dobi.

C Z dosledno higieno lahko
zmanjsamo tveganje za razvoj
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vse prej kot nedolzne

V vrtincu vsakdana pogosto zanemarimo
lastno zdravje in dobro pocutje. Zato pogo-
sto povsem nenamerno spregledamo posa-
mezne znake, s katerimi nas telo opozarja,
da nekaj ni v redu. Okuzbe secil so eno
izmed vnetij, ki lahko ostane povsem spre-
gledano, saj ga pripisujemo drugim zivljenj-
skim dejavnikom. Ceprav gre za zelo ozdra-
vljiva vnetja, pa lahko v nekaterih primerih
predstavljajo resnejse zaplete.

Avtorica: Nika Arsovski

Secila delimo na zgornja in spodnja, med
prve spadajo secevoda in ledvici, v spodnjem
delu pa se nahajata secnica in mehur, pri
moskih tudi prostata. Okuzbe secil najpogo-
steje povzrocajo bakterije, lahko pa tudi gli-
vice in paraziti ter razli¢ni virusi. V kar 80 %
vnetja secil povzroca bakterija E. coli, pogo-
sto tudi druge c¢revesne bakterije. Okuzbe se
najpogosteje prenasajo s spodnjega dela
secil vzgornji del. Pogostejse so pri zenskah,
razlog za to pa tici v krajsi secnici, kar bakte-
rijam omogoca hitrejsi dostop do mehurja.
Kljub temu se tudi pri moskih lahko pojavijo
resnejsa vnetja, najveckrat povezana s pro-
stato. Tezave s secili se pogosto odrazajo na
urinu. Pri zdravi odrasli osebi, ki zauzije zado-
stno kolic¢ino tekocine, je le ta slamnato
rumene barve (na barvo lahko vplivajo tudi
zivila, kot je rdeca pesa, prav tako ga lahko
obarvajo tudi zdravila, ki jih jemljemo). Odra-

sla oseba normalno izlo¢i do tri litre urina na
dan oz. 40 mililitrov na kilogram telesne teze,
sicer pa vrednosti nihajo glede na zauzito
tekocino. Ce popijemo premalo tekocine, je
urin bolj intenzivno rumenkaste barve, prav
tako ga je manj.

Skupine, pri katerih lahko pride
do zapletenega poteka okuzbe
Okuzbe secil pogosto potekajo brez zaple-
tov, njihove posledice na zdravje in organi-
zem pa so obicajno blazje. Kljub temu obsta-
jajo skupine, ki pri katerih velja biti Se posebej
pozoren.»Poznamo vec skupin ljudi, pri kate-
rih potekajo okuZzbe secil bolj zapleteno, zato
so tezje ozdravljive, posledi¢no pa predsta-
vljajo ve¢jo nevarnost za okvaro ledvi¢ne
funkcije. Pri otrocih so okuzbe secil v prvih
letih pogosto posledica prirojenih anatom-
skih anomalij na secilih,« pojasnjuje Matej
Kobal, dr. med., specialist urolog v Splo-
$ni bolnidnici dr. Franca Derganca v Novi
Gorici, in v nadaljevanju doda, da so na udaru
tudinosecnice in bolniki z oslabljenim imun-
skim sistemom: »V nosec¢nosti je treba pre-
poznati tudi asimptomatske bakteriurije (bak-
terije v urinu brez znakov vnetja), saj Studije
potrjujejo pogostejse pielonefritise, ob tem
pa tudi ve¢jo moznost rojstva otrok z nizjo
porodno tezo ter tudi ve¢jo moznost pred-
¢asnih porodov. Zgodnja prepoznava okuzb
secil je potrebna tudi pri imunokompromiti-
ranih osebah (onkoloski bolniki, bolniki po
transplantacijah, bolniki s sladkorno bole-
znijo, starejsi bolniki ...), ker zaradi slabSega

imunskega odgovora okuzba secil hitreje
napreduje in je tezje ozdravljiva. Med zaple-
tene okuzbe secil pa uvrs¢amo tudi vse
okuzbe secil pri moskih, paciente po opera-
tivnih rekonstrukcijah spodnjih secil ter
osebe, ki imajo stalni urinski kateter.«

Okuzbam secil so bolj podvrzene
z2enske v rodni dobi

Pri bolnikih s sladkorno boleznijo, kadar bole-
zen ni urejena, lahko pride do izlocanja visjih
ravni sladkorja v se¢. Prav tako v primeru dia-
betikov vnetja pogosto povzrocajo tudi gli-
vice. Okuzbam secil so bolj podvrzene zen-
ske v rodni dobi. Razlogov za to je ve¢, med
drugim tudi ta, da diafragma in dolocena
spermicidna sredstva draZijo in povzrocajo
razrast posameznih bakterij. Okuzbe se pogo-
sto prenasajo s spolnimi odnosi (predvsem
klamidijske okuZzbe in okuzbe z ureaplazmo
ter gonorejo), posledica tega pa je tudi post-
koitalni cistitis. V tem primeru po spolnem
odnosu v noznici ostanejo bakterije, ki se pre-
nesejo v se¢nico. Tudi menopavza lahko pred-
stavlja dodatno tveganje za pojav vnetij secil,
sploh zaradi zmanjsane ravni estrogena, ki
povzrodi stanjSanje sluznice v noznici, kar
omogodi ugodne razmere za naseljevanje
bakterij.

Pekoce odvajanje seca, bole¢ina v
obmoc¢ju mehurja itd.

Kot omenjeno, se okuzbe secil najpogosteje
odraZajo na urinu oz. odvajanju seca. To je
pogosto bolece, spremlja ga peko¢, zgo¢
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»/ dolocenimi ukrepi lahko zmanjSamo moznost
okuzb secil, popolnoma prepreciti pa jih ne
moremo. Doloceni enostavni ukrepi dokazano
zmanjsajo moznost okuzb, zato se priporoca dobra
hidracija (vec kot 1,5 | tekocin na dan), ustrezna
lokalna higiena, forsirana mikcija po spolnih
odnosih ter nosnja zracnega spodnjega perila.«

obcutek. Ta se stopnjuje z bole¢ino v obmo-
¢ju mehurja, nastopi tudi bole¢ obc¢utek v tre-
buhu. Spremljajo ga slabo pocutje, utruje-
nost, pogosto tis¢anje na vodo, ki mu sledi
majhna kolic¢ina izlo¢enega urina, in odvaja-
nje po kapljicah. Urin je pogosto moten, gost
in neprijetnega vonja. Ce se okuzba s spo-
dnjih secil razsiri tudi na zgornje, postanejo
simptomi Se izrazitejsi — povisana telesna
temperatura, bolecina v ledvenem predelu
itd., nakazujejo na vnetje ledvic. Ni nujno, da
se ob okuzbi odrazajo tudi omenjeni simp-
tomi, pogosto je v urinu mogoce zaslediti
povecano koncentracijo bakterij, medtem
ko pocutje ostaja nespremenjeno. Ta pojav
imenujemo asimptomatska bakteriurija, ki
se zdravi le pri nosecnicah in kroni¢nih
bolnikih.

Kako poteka zdravljenje

okuzb seéil?

Simptomi okuzbe secil lahko izzvenijo Ze s

samozdravljenjem; ¢e po dveh oz. treh dneh

ni bolje, je treba poiskati zdravnisko pomoc.
Nosecnicam in sladkornim bolnikom se samo-
zdravljenje odsvetuje, ob prepoznavanju zna-
kov je namrec treba o tem obvestitiizbranega

zdravnika. Prav tako poiscite pomoc zdravnika

ob okuzbi secil pri otroku, mlajsem od 12 let.
Zdravnik bo na podlagi pogovoraz bolnikom

in klini¢nega pregleda odredil tudi osnovni

pregled urina, za katerega je najboljsi prvi

jutranji urin, saj se ¢ez no¢ ob se¢nici nabirajo

bakterije. Podrobneje prepoznavanje okuzb

secil opisuje tudidr. Kobal: »Enostavne okuzbe

secil, kot je npr. vnetje pri Zenski, ki ni noseca

in je brezrizi¢nih dejavnikov, lahko ugotovimo

tudi samo na podlagi anamneze (opisa tezav),
znacilne so namrec pekoce in pogoste mikcije,
bolecina v spodnjem delu trebuha, smrde¢

urin, redko tudi krvava voda. V dodatno

pomoc¢ pri diagnozi nam je tudi urinski test.
Pri ostalih skupinah ljudi je potrebna sirsa

obravnava, zato je v teh primerih treba opra-
viti celotno analizo urina ter urinokulturo, da

pridobimo to¢nega povzrocitelja okuzbe ter
njegovo obcutljivost na antibiotike. V doloce-
nih primerih nato sledi tudi slikovna diagno-
stika.«Zdravnik na podlagi zbranih podatkov

odredizdravljenje, prav tako je to priporocljivo

ob ponavljajocih se okuzbah. Za nezapleteno
vnetje secil zadosca Ze krajsi rezim zdravljenja,
od tri do pet dni. »Za zdravljenje okuzb secil
uporabljamo antibioti¢no terapijo, kateri anti-
biotik predpisemo, pa je odvisno od pacienta,
poteka bolezni ter dodatnih rizi¢nih dejavni-
kov. Krajse rezime zdravljenja z ozko spektral-
nimi antibiotiki lahko uporabimo pri enostav-
nih okuzbah (npr. mlajse zenske), v ostalih
primeri pa so potrebni daljsi rezimi zdravljenj,
drugacni antibiotiki, ob hujsem poteku pa tudi
hospitalizacija za intravenozno aplikacijo zdra-
vil,« pojasnjuje sogovornik.

Preventiva je vedno

boljsa od kurative

Z dosledno higieno lahko zmanjsamo tvega-
nje za razvoj okuzb secil. Pri tem velja biti

pozoren na redno in pravilno higieno spolo-
vila, v smeri od spredaj - nazaj. V tej smeri

naj poteka tudi ¢iscenje danke po izlo¢anju

urina ali blata. S tem onemogocimo prenos
bakterij iz danke na noznico in posledicen

vdor v se¢nico. Za higieno intimnih delov ne
uporabljajte agresivnih kozmeti¢nih pripo-
mockoy, bolj obcutljivim posameznikom se
odsvetuje uporaba drazecih pralnih sredstev
in namakanje v kopeli. »Na splosno v medi-
cini velja, da je preventiva boljsa od kurative.
Z dolocenimi ukrepi lahko zmanj$amo
moznost okuzb secil, popolnoma preprediti

pajih ne moremo. Doloceni enostavni ukrepi

dokazano zmanjsajo moznost okuzb, zato se
priporoca dobra hidracija (ve¢ kot 1,5 | teko-
¢in na dan), ustrezna lokalna higiena, forsi-
rana mikcija po spolnih odnosih ter nosnja

zra¢nega spodnjega perila,« poudarja uro-
log v novogoriski splo3ni bolnisnici. Z ustre-
znim vnosom tekocine skrbimo za zadostno
izlo¢anje urina in posledi¢no spiranje bakte-
rij, ob zmanjsanem vnosu tekocine pa je urin

gostejsi, kar poveca tveganje za nastanek
vnetja. Ob tem sogovornik dodaja, da so pri

postmenopavzalnih Zenskah lahko pri pre-
ventivi v pomoc tudi lokalne aplikacije estro-
genskih preparatov, vaginalni probiotiki (Lac-
tobillus), preparati z D-manozo ali brusnicami.
V primeru zelo pogostih okuzb, torej ve¢ kot
trikrat letno, pa se lahko predpise tudi profi-
lakti¢ni antibiotik v zmanjsanem odmerku.

Ponavljajoca se
VNETJA MEHURJA?

NVasto sermr cetosive resiier!

VAGINALNA KREMA s Kislim pH

VITAgyn C

o 0b prvih znakih vnetja mehurja

« po koncu antibioticnega zdravljenja

po spolnem odnosu (preventiva)

o kisel pH ustvari neugodno okolje za
povzroditelje vnetja

VITAgyn C

Ergr e

»
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‘ VITAG //
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VAGINALNE KAPSULE z laktobacili

vnetja secil je lahko tudi neravnovesje
obnavlja in krepi
klju¢nega pomena

Dejavnik tveganja za ponavljajoca se
vaginalne flore.

‘ﬁﬁ@m Gynophilus
zas¢itno floro z

BN laktobacili, ki je
za Zensko intimno

= zdravje.

V lekarnah in

spec. prodajalnah
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Zelena stran
Zobozdravstvo

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

Draga 1,12921g,

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, Ul bratov Babnik 10, Ljubljana

Tel.: 041734725, www.diavita.si

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

Kirurgija

Kirurski center To$

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

Osojnikova cesta 9, Ptuj

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

OLIVIERS MEDICO d.o.0., dr. Koltaj

Kirurski center zdravja in lepote, splosna, estetska
in laserska kirurgija!

Levstikova 17, Moravske Toplice

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

ALPETON slusni aparati

Metelkova 11, Ljubljana

tel.: 014385515

www.alpeton.si

Brezplacno preizkusite sluh ter najnovejse
pametne slusne aparate.

Proloco medico d.o.0.

Hrvatski trg 1, Ljubljana

tel.: 0143 98 300,

www.proloco-medico.si

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

VIKTORIA

Trubarjeva cesta 77, Ljubljana

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

AUDIO BM, slusni centri po vsej Sloveniji
Brezplacno testiranje sluha in najnovejsih slusnih
aparatov, slusni aparati na narocilnico, baterije,
cepki za usesa, spletna trgovina, svetovanje ...
Brezplacni tel.: 080 80 58

info@audiobm.si

www.audiobm.si

ABCzdravja

Alternativna medicina

Center za zdravje cloveka, d.o.0.

V Novem mestu, Ljubljani, Crnomlju

Tel.: 040 214 303 in

040 148 583

www.izvirzdravja.com

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

Optiki

Optika Glescic, Boris Glescics.p.
Gregorciceva 4, Celje,

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

Optik Janez Poznics.p.
Vrvarska pot 3, 1310 Ribnica

tel.: 01836 03 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 24,00 €
04/51 55 880, info@freising.si
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(Biostile?

Krivo je Crevesje?!

Se pocutite utrujene, odsotne in meglenih misli? Vas
neurejena prebava,

mucCi obcCutek napihnjenosti,
morda srbeca koza?

Ali ste vedeli, da za vse to nosi krivdo Crevesje?

80% nasega imunskega sistema se nahaja v €revesju. S
svojo stabilnostjo vpliva na vse preostale funkcije v
nasem telesu. Ce se pocutimo utrujeni je to znak
nepravilno presnovljene hrane, ki se ni pravilno absor-
birala. Ce vas mu¢i kandida, prebavne teZave, srbeca
koza itd. je to znak, da je vaSe Crevesje preplavljeno s
slabimi bakterijami in virusi, ki jih je potrebno zatreti in
uravnati.

Prava reSitev do mocnega imunskega sistema je
uravnana presnova in zdrav prebavni trakt.

Z rednim razstrupljanjem telesa in ¢iS¢enjem prebavil,
iz telesa redno odvajamo strupene snoviin s tem lahko
bistveno zmanjSamo mozZznost pojava razli¢nih
bolezenskih stanj. Zato je velikega pomena, da po praz-
nikih in na sploSno vsaj 2-krat letno naredimo 30-dnev-
no kuro detoksa in poskrbimo za stabilno in mocno
Crevesije.

Klini¢ne Studije so dokazale, da uporaba Protex Com-
plet paketa, v 8-ih tednih, vpliva na boljSo in bolj redno
prebavo, boljSo peristaltiko in zmanj$a napenjanje.

Sedaj lahko na preprost nacin, v samo 30 dneh, ucinko-
vito precistite vase telo.

Protex Complet paket vsebuje naravne vlaknine, ki hitro
uravnajo presnovo, zacnejo s takojsnjim ¢iscenjem

oblog in drugih odpadnih snovi, ki so se nabrale in zlep-
ile na stene Crevesja. Te snovi sCasoma zacnejo v
Crevesju gniti ter postanejo podlaga za razvoj bakterij
in virusov. Cesar si seveda ne Zelimo. Protex kapsule, ki
so sestavljene iz protivnetnih sestavin, delujejo anti-
bakterijsko in antivirusno. S celomesec¢no uporabo
Protex kapsul gradimo aktivno zascito celotnega imun-
skega sistema in s tem zaviramo vnetja. Protex kapsule
imajo dodatno vrednost saj krepijo imunski sistem ob
prehladih, pozitivno podprejo dobro pocutje vseh
organov, delujejo pa tudi kot pomoc pri prebavi v vlogi
prebavnih encimov.

Protex €aj, sestavljen iz izbranih zelis¢, ki ucinkovito
krepijo peristaltiko, spodbujajo presnovo in preprecu-
jejo obcutek napihnjenosti.

Zlata vredna kombinacija, ki so jo preizkusili Ze mnogi,
je v januarju na voljo po akcijski ceni.

Naj bo leto 2023 zdravja polno, zato izkoristite in si
privoscite Protex Complet po izredno ugodni ceni in
prejmite Se brezplacno darilo Detox obliZe. Le ti bodo iz
vasSega telesa odstranili toksine, ki vam resnicno ne
sluzijo. Zelimo vam veliko zdravija!

Protex Complet: Protex kapsule, Protex vlaknine, Protex ¢aj

DARILO Detox oblizi

4B
fsinat e

REDNA CENA M e
AKCIJSKA CENA

69,00 EUR

POSTNINA JE BREZPLACNA

Pozitivni ucinki:
v~ Pomaga k boljsi prebavi in presnovi.
v~ Pomaga razstrupiti in odistiti telo.
v~ Podpira normalno delovanje prebavil.
v~ Podpira normalno delovanje ledvic.
v~ Zavira razvoj glivic, bakterij in virusov.

2 - kratno znizanje vrednosti jetrnih encimov (AST, ALT)
2 - kratno znizanje vrednosti markerja ¢revesne prepustnosti

NAROCITE SVOJ PAKET NA:

080 88 44

www.biostile.si

Lekarne | Specializirane trgovine
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TUCSON je zmogovolec T 7  Tretjina zZlomov kolka se zgodi
. . ’ ob stirih zjutraj
velikega primerjalnega testaq, e
SUV modelom pa Slovenci X 10 Stoma - nov zacetek
pripisujejo najvisjo raven kakovosti. 14 Cepljenje - pojem,
% ki deli starse po svetu
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Vedno je lepo biti v druzbi zmagovalcev. Se toliko bolje pa je, e si enega od njih tudi
lastite - in TUCSON je kot zmagovalec velikega primerjalnega testa vsekakor odli¢na
izbira. Slednjemu pritrjuje tudi raziskava Qudal, v kateri so Slovenci vsem SUV modelom
Hyundai (poleg Tuscona Se BAYON, KONA in SANTA FE) Ze Sesto leto zapored pripisali
najvisjo raven kakovosti.

Hyundai je na poti, da do leta 2045 postane podnebno nevtralno podjetje.
Elektriéna mobilnost je Sele zacetek. @ HYU n D H I

5E Povprecna poraba goriva: 0,0 - 7,816 1/100 km, emisije CO2: 0,0 - 177,68 g/km.
il brez omeiitve kilometrov| - EMisije onesnazeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabsanju kakovosti zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k ¢ezmerno povisanim koncentracijam prizemnega
ozona, delcev PMio in PM2;s ter dusikovih oksidov. Slike so simbolne. Akcija velja do razprodaje zalog. Ve¢ informacij vezanih na akcijsko ponudbo je na voljo pri pooblaséenih prodajalcih
N vozil Hyundai. Pogoji garancije in podatki o specifi¢ni porabi goriva in emisijah CO2 so na voljo na www.hyundai.si. Kupci ste v raziskavi QUDAL (QUality meDAL) terenskim vozilom
8 B a baterijo Hyundai podelili priznanje Najvisja raven kakovosti na slovenskem trgu. Vir: https://www.qudal.com/SLOVENIA-653YP18. Najboljsi SUV srednjega razreda v velikem primerjalnem testu
Prima. Rezultati Prima testa: https://siol.net/avtomoto/testi/primerjava-12-suv-test-je-pokazal-najboljse-foto-591935.
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