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Imate bolecine v hrbtenici?

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 pri tem 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 cutijo
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 Niksi¢ -
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 Niksic 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 tudi v teh prime-

rih priporoca simptomatska terapija, kot na
primer ultrazvocna terapija, magnetna tera-
pija, elektroterapija in telesne vaje. Vendar
pa te terapije nimajo dobrih rezultatoy, 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
greje in 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
povzroci, 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 vec 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 ni mogel
pomagati. Preostala jim je le $e operacija.
Protibolecinska terapija ez ¢as preneha
delovati, saj se telo nanjo preprosto navadi.
Po njej bolnik postane le omamljen, kar mu
tablete dajejo lazen obcutek, da manj boli.
S kroni¢no bolecino mora tako zZivetiin se
prebijati iz dneva v dan. Kot ze receno, v
Nado centru zdravja jim z neoperativno
dekompresijsko terapijo uspe pomagativ
vsaj 80 odstotkih primerov. Bolecine se
zmanj$ajo 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 brezplac¢no.

In Se 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 tudine ucin-
kovito zdraviti. V Nado centru zdravja tudi
to teZzavo uspesno zdravijo z neoperativno
dekompresijsko terapijo.

Neoperativnha 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.

CENTER ZDRAVIA

+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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A Bolniki potrebujejo varen prostor,
da spregovorijo o svojih ¢ustvih.

B Najhuje je, ko se bolnik znajde sam
doma in ne ve, kam ga bo bolezen
pripeljala.

Cv podporni skupini je lahko vsak
bolnik le to, kar je.

Ko spregovorijo custva

O multipli sklerozi vemo malo. In to nas nav-
daja s tesnobo in strahom. Verjetno si tezko
predstavljamo, kak$na ¢ustva preplavljajo
posameznika, ki se sooci z diagnozo mul-
tipla skleroza in vsem tistim, kar bolezen
prinasa.

Avtorica: Adrijana Gaber

Zato so v drustvu Spoznajmo multiplo skle-
rozo ustanovili osem podpornih skupin za bol-
nike, zakonce, svojce in lansko jesen tudi za
otroke obolelih, ki udelezencem omogocajo
spregovoriti o ¢ustvih in s pomog¢jo strokov-
nega terapevtskega vodstva lazje sprejemati
izzive bolezni. Na novinarski konferenci z
naslovom Ko spregovorijo ¢ustva, ki jo je orga-
niziralo drustvo Spoznajmo multiplo sklerozo,
so strokovnjaki in uporabniki predstavili
pomen in izkusnje podpornih skupin.
Namen konference je bil torej spregovo-
riti o ¢ustvih, ki bolnike ranijo oziroma delajo
ranljive. Bolniki namre¢ potrebujejo varen
prostor, da lahko spregovorijo tudi o njih.

Bolezen lahko obvladujejo

Multipla skleroza je avtoimuna kroni¢na bole-
zen, ki prizadene osrednje Zivcevje. Najpo-
gosteje zbolevajo mladi odrasli med 20. in
40. letom, zenske mnogo pogosteje kot moski.
Manj pa razumemo, zakaj se multipla skle-
roza pri posamezniku razvije in kaj je za to
bolezen znacilno. Jozef Magdi¢, dr. med.,
spec. nevrolog s Klinike za nevrologijo UKC
Maribor, je povedal, da pri tej bolezni pride
do imunskega odziva na mozgane. »lmunski
sistem sicer ne prepozna strukture mozga-
nov, ko pa imunski sistem ,zaide’ v mozgane,
se zgodi to, kar vidimo pri multipli sklerozi:
nevroloska okvara, ki je posledica demieliza-
cije mozganskih ovojnic. Vseh vzrokov ne
poznamo, znamo pa Ze ravnati s procesi
imunskega odziva in prepreciti, da bi celice
imunskega sistema presle v mozgane ter tam
povzrocale skodo. Z zdravili lahko vplivamo
na potek bolezni, lahko zavremo njen potek,
nekatera pa povsem preprecijo bolezen.
Bolezni ne moremo ozdraviti, lahko pa jo
obvladujemo, lahko recemo, da zavremo
potek v 90 %. Bolezen nima le enega vzroka
in zato je tudi dobro, da imamo razli¢na zdra-

vila. V starosti imunski sistem ni vec toliko
aktiven in se bolezen umiri sama po sebi, do
takrat pa jo je treba zavirati z zdravili« je Se
poudaril govornik.

Nasloviti razli¢na pri¢akovanja
Kaksne so najpogostejse tezave pri bolniku,
ki se prve pojavijo? Jozef Magdic: »Bolezen je
na zacetku lahko zelo raznolika, $e vedno pa
poteka vec¢inoma klini¢no znacilno in zato
lahko tudi dokaj hitro potrdimo, da gre za mul-
tiplo sklerozo. Pojavijo se motnje vida, najprej
na enem ocesu, zamegljen in slabsi vid, vca-
sih pride do dvojnega vida. Bolnik ima tezave
zgibanjem, ravnotezjem ... Diagnosticiranje
se tako zacne s slikanjem mozganov in hrbte-
njace, ki je zelo natan¢no in omogoca tudi
napoved, kaj bi se e lahko dogajalo.«
Bolnike obi¢ajno najbolj zanima, kako se
bo bolezen razvijala, kak$ni bodo njeni izhodi,
kaksne bodo posledice? Kot je povedal dr.
Magdic, so na voljo res dobra zdravila, ob tem
pa tudi simptomatska zdravila, ki lajsajo
tezave in izboljsujejo kakovost Zivljenja. Ob
tem bolniki dobijo tudi precej$njo psiholo-
$ko podporo ze pri zdravnikih in drugemu
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»/ zdravili lahko vplivamo na potek bolezn,
lahko zavremo njen potek, nekatera pa povsem
preprecijo bolezen. Bolezni ne moremo ozdraviti,
lahko pa jo obvladujemo, lahko recemo, da

zavremo potek v 90 %.«

medicinskemu osebju. »V Sloveniji zivi okoli
4000 ljudi z multiplo sklerozo in gre za sku-
pino bolnikov, ki so razli¢no prizadeti inimajo
razli¢na pri¢akovanja in zahteve, ki jih je treba
nasloviti,« je Se dejal dr. Magdic.

Zgodba bolnice

Maja Horvat, bolnica z multiplo sklerozo,
udelezenka podporne skupine, je za multi-
plo sklerozo zbolela pri 20 letih. Studirala je,
opravljala studentsko delo. Nekega dne je
zacutila, da v telesu nekaj ni v redu, da nivse
na svojem mestu. Pojavil se je simptom, kiga
telo ni poznalo, oslepela je na desno oko.
Sprejeta je bila na nevroloski oddelek in hitro
so ugotovili, da gre za to bolezen. Kot je zatr-
dila Horvat, si v UKC Maribor zelo prizadevajo,
da bolnika spremljajo in mu razlozijo dia-
gnozo. »Klju¢no zame je bilo to, da sem na
zacetku, v ¢asu hospitalizacije, prejela tudi
neko tolazbo in spodbudo, da sem lahko spre-
jela bolezen. Ko imas ob sebi strokovnjake,
ki ti lahko pomagajo, imas upanje, da dia-
gnoza ni tako zelo huda. Najhuje pa je, ko pri-
des domov in ostanes$ sam s to diagnozo in
ne ves$, kam te bo peljala. V meni se je takrat
prebudil strah, kako bom Zivela naprej. Bilo
mi je zelo tezko. Se posebno takrat, ko sem
na spletu videla ljudi na invalidskem vozicku,
nezmozne funkcioniranja, tako kot sem bila
do takrat navajena funkcionirati v vsakda-
njem zivljenju sama.«

V bolnisnici je bila dobre tri tedne in vtem
¢asu je dobila psiholosko pomog, obiskala
sta jo tako psihiater kot tudi klini¢ni psiholog.
»V tem ¢asu sem si ustvarila druzino in tudi
ta zahteva svoje od mene. Pri tem so zelo
pomembne podporne skupine.V domacem
okolju se namrec trudimo, da ne bi pokazali
svoje Sibkosti, da domacih ne bi skrbelo za
nas. V skupini pa se lahko pokazes taksnega,
kot si, lahko pokazes svoj strah, ranljivost,
skrbi, in to brez slabega obcutka,« je o
pomenu podporne skupine povedala
Horvat.

Pomoc¢ tudi za svojce

Dr. Anita No¢ Pire¢nik, mag. zdravstvene

nege in dr. zakonske in druzinske terapije,
ki vodi skupine za bolnike in tudi svojce bol-
nikov, je odgovorila na vprasanje, zakaj je psi-
hosocialna pomo¢ pomembna tudi za svojce

in ne zgolj za bolnike. »V nasem zdravstve-
nem sistemu se sicer bolj nagibamo k obrav-
navi bolnika, svojci pa so nekako spregledani.
Bolezen pa je $ok tudi za svojce. Po navadi
sledi faza zanikanja, ki je obrambni mehani-
zem, da lahko prezivimo najtezja ¢ustva, ki
se takrat porajajo, vendar pa ne sme trajati
predolgo. Potem gremo tako bolniki kot tudi
svojci skozi paleto ¢ustev. Pojavijo se strah,
jeza, zalost, anksioznost in depresija in ¢lo-
vek se tezko sam prebija skozi vse to. Takrat
je psihosocialna pomo¢ dobrodosla,« je poja-
snila dr. No¢ Pire¢nik.

Kako ziveti z nepovabljenim
gostom

Multipla skleroza je nepovabljeni gost, ki
pride na obisk z vso prtljago in nikoli ve¢ ne
odide. S tem je treba Ziveti. »Bolezen lahko
povzrodi tudi veliko spremembo v partner-
skem odnosu. Ce ta ze prej ni bil najboljsi in
¢e med partnerjema ze prej ni bilo neke pove-
zanosti, bolezen lahko deluje zelo razdiralno.
Zakonca se lahko za¢neta boriti drug proti
drugemu, namesto da bi se skupaj borila proti
multipli sklerozi. Nekatere pare pa lahko bole-
zen zelo poveze. Njihov partnerski odnos se
lahko celo poglobi,«je vpliv bolezni na part-
nerski odnos opisala dr. Noc Pirecnik.

Podporne skupine

»Stiske so povsod enake, prav tako trenutki
veselja in uspehov. Obcutek varnosti, ki se
vzpostavi v skupini, da nekdo zmore spre-
govoriti, je zelo pomemben,« je povedala
Renata Zohar, predsednica drustva, sicer
tudi vodja podporne skupine ter nadalje-
vala o pomenu deljenja izkusenj med ude-
leZzenci skupine: »Ko nekdo pove svojo izku-
$njo, s tem marsikdaj govori tudi o moji
izkusnji. UdeleZenci skupine se medsebojno
spodbujajo, terapevt pa vzpostavlja kohe-
rentnost in varnost v skupini. Skupine smo
zeleli ustanoviti ze leta prej, a ni bilo mozno-
sti, ni bilo prostora. Zato smo se odlocili, da
jih bomo vodili prek videokonferenc. Ugo-
tovili smo, da ima to svoje prednosti. Posa-
meznemu bolniku ni treba iti od doma, lahko
lezi, ¢e se slabse pocuti. Bolniki z multiplo
sklerozo imajo dneve organizirane in ni pri-
mernega ¢asa in prostora, da bi se lahko
sestala celotna skupina. Vzroki so v tezji logi-

stiki, utrujenosti, ki nas bolnike spremlja,
prek videokonference pa so vse te stvari
laZzje in se v resnici obnesejo,« je Se pove-
dala predsednica.

Maja Horvat je povedala, da se kot Zzena
in kot mama trudi, da gre znasmehom skozi
dan.»Sooc¢am se s tezavami, kot vsaka druga
Zenska, poleg tega pa imam Se diagnozo, ki
mi ne dopusca, da bi bila taksna, kot si zelim.
Diagnoza vodi moje zivljenje. Skupina pa mi
je vveliko pomog, tam se lahko odprem. Zelo
sem hvaleZna, da ta skupina obstaja, da drug
drugemu prisluhnemo in smo lahko to, kar
smo. Clovek ¢loveka z isto diagnozo lahko
razume. Prav podporna skupina mi je dala
misliti, da se moram zazreti vase in Sele takrat
sem zacela iskati psiholosko pomo¢,« je Se
dejala.

Tudi otrokom veliko pomeni

Tjasa Srnko Rauh, mag. zakonskih in dru-
Zinskih $tudij, med drugim vodi tudi skupino
otrok, katerih starsi imajo multiplo sklerozo.
Otroci v skupini so stari med 13 in 14 let ter
odkrito govorijo o star$evi bolezni. »Ze v
zacetku so zacutili varnost, da o tem lahko
spregovorijo. Tudi v skupini bolnikov ponu-
dim moznost, da lahko spregovorijo tudi o
kaksni drugi temi, ne le o bolezni. V skupini
Solajocih otrok pa je to Se bolj izrazito, veliko
se posvecamo tudi drugim stvarem, kot so
Sola, zunajsolske dejavnosti, odnosi med
vrstniki ter seveda bolezen starSev.« Kaj je
tisto, kar jih najbolj skrbi v zvezi z boleznijo,
ki joima eden od starsev? »Nekateri otroci z
boleznijo starsa zivijo ze od zacetka. Strah jih
je poslabsanja bolezni, sicer pa izrazajo
paleto Custev: jezo, strah, zalost. Zelo
pomembno se mi zdi, da o tem govorijo s
starsi, pa tudi v skupini in s tem pridobijo
moznost, da uravnavajo ta custva.«

Tudi ljudi, ki niso bolni in niso svojci bol-
nika, obi¢ajno spravlja v stisko vprasanje,
kako stopati v stik z bolnikom, kako komuni-
cirati in kako se obnasati v druzbi bolnika.
Renata Zohar svetuje, da smo pri tem iskreni,
da povemo, kaj ¢utimo ob tem ... Lahko
povemo, da o bolezni ne veste veliko, pov-
prasamo bolnika, kako se kaze bolezen. Ko
so ljudje v stiski in ne vedo, kaj reci, obi¢ajno
za¢nejo dajati nasvete in to Zohar odsvetuje.
»Nasvetov bolniki ne potrebujemo, potrebu-
jemo pa nekoga, ki nas poslusa.«

Kako do podpore?

Kako sploh priti do psihosocialne podpore?

Psihosocialna podpora je v zdravstvenem sis-
temu za vse bolezni tezko dostopna. V cen-
trih za multiplo sklerozo so zaposleni klini¢ni

psihologi, ki so posebej usposobljeni za delo

z bolniki s to boleznijo. Imajo veliko znanja,
tezava pa so dolge ¢akalne vrste. To je najve-
¢ja ovira, s katero se soocajo.

Vsak bolnik z multiplo sklerozo se lahko
obrne tudi na drustvo Spoznajmo multiplo
sklerozo prek elektronske poste ali pa po tele-
fonu 041 955 164 ter se tam posvetuje o
moznostih psihosocialne podpore.
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Roche v
nevroznanosti

Skrbimo za tisto, kar nas dela edinstvene.

Roche s ponosom spodbuja pomembne inovacije v nevroznanosti,
osredotoCene na zgodnejSe prepoznavanje bolezni, natan¢no spremljanje in
razvoj ucinkovitejsih in posamezniku prilagojenih zdravil.

Nasa podrocja raziskovanja obsegajo multiplo sklerozo, spinalno misicno
atrofijo, bolezni spektra neuromielitis optika, motnje avtisticnega spektra,
Alzheimerjevo, Parkinsonovo in Huntingtonovo bolezen.

# -

Dedatn&informacije so na voljo\pri:Roche farmacevtska druzba/d.6.04°Stegne“13g, Ljubljanas
Datumpriprave: marec:2023
M-SI-00000806/(v1.0)
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ABC

A Miomi nastanejo iz misi¢nih
celic pod vplivom estrogenov in
progesterona.

B Novo zdravilo zavira delovanje
jaj¢nikov, s tem tudi rast in razvoj
miomov ter zmanjsuje krvavitve.

C Novo zdravilo zmanjsuje krvavitve
v 70-80 % in v 65 % povzroci celo
amenorejo.

T e ——

—

Dr. Vesna Salamun

Miomi so najpogostejSe benigne tumorske
spremembe na maternici, ki se za¢nejo
pojavljati v tretjem desetletju Zivljenja
Zzenske. Potem rastejo in njihova rast se
zakljuci v menopavzi. So izjemno pogosti,
ima jih od 70 do 80 % Zensk. Nastajajo pa
predvsem zaradi vpliva estradiola in
progesterona.

Avtorica: Maja Korosak

Obstajajo doloc¢eni dejavniki tveganja, da se
miomi pri Zenskah pojavljajo prej ali pogo-
steje. To so Zenske, ki niso nikoli zanosile ozi-
roma rodile, tiste, pri katerih se je menstrua-
cija zacela zelo zgodaj, ali tiste, ki se jim je
menstruacija koncala zelo pozno. Pa tudi pri
zenskah z debelostjo in tistih, kiimajo genet-
ske vzroke in se pogosteje pojavljajo znotraj
druzin. Pri temnopoltih Zenskah se miomi
pojavljajo pogosteje kot pri belkah.
Pogovarjali smo se z dr. Vesno Salamun,
s KO za reprodukcijo Ginekoloske klinike v Lju-
bljani. Kako sploh nastanejo miomi? »Miomi
nastanejo iz misi¢nih celic pod vplivom estro-
genov in progesterona in se pojavljajo v skup-
kih, ki rastejo. Nastanejo lahko na katerem koli
predelu maternice: lahko na steni maternice,
lahko pod materni¢no sluznico in tudi na zuna-

A

Pogost vzrok za

obisk ginekologa

« -l

njem delu maternice.« Miomi lahko povzrocajo
razlicne tezave in simptome. Katere? »Ko
miomi rastejo pod sluznico v votlino mater-
nice, imajo zenske obicajno tezave zmoc¢nimi
krvavitvami. To lahko privede do anemije. Ce
so miomi zelo veliki ali jih je veliko, lahko pov-
zrocajo pritisk na sosednje organe, pritiskajo
na mehur ali ¢revo, kar povzroca obcutekssilje-
nja na vodo ali blato. Ce se bo¢ijo v votlino
maternice, lahko povzrocajo tezave z zanosi-
tvijo,« pojasnjuje dr. Salamun in dodaja, da je
na sreco 70 % bolnic brez simptomov. Glede
na to, da so miomi zelo pogosti, pa kljub temu
ginekologa zaradi tezav, ki jih povzrocajo, obi-
$ce veliko zensk.

Kako se zdravijo?

Dr. Vesna Salamun: »Ce bolnica nima simp-
tomov, jo le redno spremljamo. Ce ima simp-
tome, pa jih je treba zdraviti. Zdravljenje je
odvisno od tega, ali ima Zenska $e menstru-
acijo, ali zeli zanositi oziroma ohraniti mater-
nico. Tiste, ki bi Zelele ohraniti maternico in
plodnost, obi¢ajno zdravimo operativno,
miomi se odstranijo z operacijo, v zadnjem
Casu pa vse vec tudi z zdravili.«

Kako poteka operativno zdravljenje?
»Operativno zdravljenje lahko poteka na vec
nacinov. Miomi se lahko odstranijo laparo-
skopsko, to je minimalno invaziven postopek,
pri katerem kirurg skozi majhne luknjice v tre-
busni steni doseze maternico, zareze nad
miomom in ga izlus¢i. Nato maternico zasije,«
razlaga potek dr. Salamun. Ce pa se miomi
nahajajo pod sluznico, jih kirurg odstranjuje
histeroskopsko, torej skozi noznico, pri ¢emer
s pomocjo uporabe histeroskopa, posebnega
instrumenta s kamero in posebno zanko, izlu-
$¢i miome.

Kako poteka laparoskopski poseg?
Laparoskopija pomeni pregled organov v tre-
busni votlini s pomoc¢jo opti¢nega instru-
menta in kamere. Trebuh najprej napihnejo s

plinom, ogljikovim dioksidom, s pomocjo
tanke igle, ki jo vbodejo v trebusno votlino,
centimeter dolg reztik pod popkom. Na istem
mestu po odstranitvi igle vstavijo v trebusno
votlino najprej cevko in nato skozi njo opticni
instrument, s katerim lahko pregledajo rodila
ter druge organe v trebusni votlini in mede-
nici. Pri operativni laparoskopiji s pomocjo
dodatnih, dolgih, tankih instrumentov opra-
vljajo razli¢ne posege na organih v trebuhu.
Dodatne instrumente vstavijo v trebusno
votlino skozi vodila, ki jih vbodejo vanjo v spo-
dnjem delu trebuha na sredini ter levo in
desno v blizini medeni¢nih kosti. Rezi na kozi
so obi¢ajno dolgi do dva centimetra, kar
pomeni manj bolecin in hitrejSe okrevanje v
primerjavi s klasi¢no operacijo pri odprtem
trebuhu. Laparoskopska odstranitev mioma
pomeni izlus¢enje ali izrezanje mioma (misic-
nega vozla stene maternice). Kirurg z ustre-
znimi instrumenti lo¢i steno mioma od tkiva
maternice ali od ostalih struktur v blizini in
hkrati zaustavlja krvavitev. Miom odstrani iz
trebuha z instrumentom in ga razreze na tra-
kove, da jih lahko izvlece skozi cevasto vodilo.
Steno maternice na mestu, kjer je lezal miom,
zasije. Po posegu kirurg Se enkrat pregleda
podrocje operacije, nato odstrani opticni in
delovne instrumente, odstrani plin ter vsako
rano posebej zasije s koznim Sivom. Po
zakljucku lahko v trebusni votlini ostane nekaj
plina, ki vc¢asih po operaciji Se nekaj ¢asa
(dokler se popolnoma ne resorbira) drazi pre-
pono ter povzroca bolecine vramenih. Odstra-
njeno tkivo posljejo na histopatolosko prei-
skavo. Sive na kozi obi¢ajno odstranijo po
sedmih dneh od operacije. Sivov na maternici
ni treba odstranjevati, ker se razgradijo sami.
Ali po operaciji zenska lahko zanosi brez
tezav? »Zenska lahko potem ve¢inoma zanosi,
vendar mora pretedi stiri do Sest mesecev, da
se rana na maternici zaceli.« Kaj pa, ¢e Zenska
ne namerava vec zanositi? »V primerih, ko se
plodnost ne ohranja, se lahko naredi tudi
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histerektomija — odstranitev maternice. Ta
lahko poteka laparoskopsko ali skozi noznico.

Zdravljenje z zdravili

Tudi zdravljenje z zdravili poteka na ve¢ naci-
nov.»Eno od zdravil so nesteroidni antirevma-
tiki, ki nekoliko zmanjsajo krvavitev, predvsem
pazmanjsajo bolecine. Ginekologi za zdravlje-
nje velikokrat uporabljamo tudi oralne kon-
traceptive, ki zmanjsujejo menstrualne krva-
vitve, saj zavirajo rast materni¢ne sluznice
oziroma endometrija. Pri zdravljenju lahko
uporabljamo tudi materni¢ne vlozke z dodat-
kom levonorgestrela, ki se sicer uporabljajo
za zdravljenje prvega izbora pri mo¢nih men-
strualnih krvavitvah. Po nasih izkusnjah, pa
tudirazli¢ne raziskave so pokazale, so ucinko-
viti tudi pri zdravljenju moc¢nih krvavitev, ki jih
povzro¢ajo manjsi miomi,« pojasnjuje dr. Sala-
mun ter omeni Se selektivne modulatorje pro-
gesteronskega receptorja. »Zadnja leta smo
ta zdravila veliko uporabljali, vendar je upo-
raba trenutno zelo omejena zaradi izjemno
redkih komplikacij jeter, ki jih lahko povzro-
¢ajo. Uporabljamo jih samo, ko operacija ni
mogoca ali pa ni delovala. Progesteroni so izje-
mno pomembni pri rasti miomov in omenjena
zdravila delujejo neposredno na velikost mio-
mov - jih zmanjsujejo, predvsem tako, da zavi-
rajo rast miomov. Hkrati vplivajo neposredno
na materni¢no sluznico in s tem zmanjsujejo

krvavitev. Tretji nacin ucinkovanja je ta, da z
delovanjem na hipofizo povzrocajo ameno-
rejo (izostanek menstruacije). Vendar, kot
receno, jih v zadnjem ¢asu uporabljamo manj«

Novo zdravilo
Kot je povedala dr. Salamun, je lani v upo-
rabo prislo novo zdravilo, ki vsebuje ucinko-
vino relugoliks. Gre za prvi antagonist gona-
doliberinov, ki se lahko uporablja peroralno.
»Deluje tako, da blokira spros¢anje FSH in LH
izmozganov. To pomeni, da zavira delovanje
jaj¢nikov in tako posredno zavira rast in razvoj
miomov ter zmanjsujejo krvavitve. Ker jajc-
niki ne izdelujejo estradiola, povzrocajo hipo-
estrogizem. Ce antagonistom gonadoliberi-
nov ne bi dodajali estrogena, biimele Zenske
teZave z vazomotornimi simptomi - vrocin-
skimi valovi in zmanjsanjem kostne gostote.
Zato zdravilo sestavljata tudi en miligram
estradiola in pol miligrama noretisteron ace-
tata, ki poskrbita, da se lahko jemlje dolgo-
trajno in brez omenjenih tezav.« Gre torej za
novo zdravilo, ki zdruzuje kombinacijo
odmerka nove generacije antagonistov gona-
doliberinov (relugoliks) in podpornega zdra-
vljenja (estradiol/noretisteron acetat) v eni
sami tableti.

Kako ucinkuje? »Novo zdravilo zmanjsuje
krvavitve v 70-80 % in v 6 % povzroci celo
amenorejo. Hkrati deluje tako, da zavira ovu-

lacije - in je povsem zanesljivo kontracepcij-
sko sredstvo. Kombinirano zdravilo povzroca

zmanjsanje menstrualnih krvavitev in zmanj-
Suje volumen maternice, ni pa dokazano, da

bi se zmanjsala tudi velikost miomov.« Dr.
Salamun domneva, da je to zaradi dodatka

estradiola oz. noretisteron acetata.

Izbira zdravljenja

Kako se odlocajo za vrsto zdravljenja? »Pri

zenskabh, ki so po menopavzi ter pri njih odkri-
jemo nov tumor, moramo biti zelo pozorni,
saj lahko gre za sarkom. V tem primeru nare-
dimo dodatno diagnostiko, zdravi pa se ope-
rativno. Pri Zenskah v plodnem obdobju se

pri simptomatskih miomih odlo¢amo bodisi

za operacijo ali za zdravljenje z zdravili. Vedno

pri odlocitvah poslusamo Zelje bolnic in

ponudimo zdravljenje z omenjenim zdravi-
lom vsem tistim, ki imajo tezave zaradi mio-
mov in si ne Zelijo operacije. Posebej upo-
rabno je zdravilo pri tistih zenskah, ki so blizu

menopavze in se tako lahko izognemo ope-
raciji. Ker novo zdravilo izboljsa krvno sliko

prej slabokrvnih zensk, ga lahko ponudimo

tudi kot predpripravo na predvideni opera-
tivni poseg. Omenjeno zdravilo uporabimo

tudi pri zenskah, ki so neplodne in so bile ze

operirane ter ne Zelimo, da bi se miomi v ¢asu

¢akanja na celitev rane v maternici pred ume-
tno oploditvijo ponovno pojavili.

Ve¢ informacij na:
info@richter.si, www.cyclebalance.si

Zdravje in sanje
v vasih rokah cCycleBalance

Kaksen je tvoj menstruacijski ciklus?

Imas Zeljo po otroku?
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2000 mg mio-inozitola + 200 ug
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Prehransko dopolnilo ni nadomestilo
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Bolezen z boljso

napovedjo zdravljenja

Dr. Erik Skof, onkolog internist

Rak jaj¢nikov Se vedno predstavlja velik
izziv za zdravnike, ki se s to boleznijo ukvar-
jajo. Kljub napredku medicine namre¢
ostaja zahrbtna. Na sreco je redka, v Slove-
niji zboli okoli 150 do 160 bolnic na leto. Na
zacetku ni znacilnih znakov ali simptomov,
zato jo je tezko odkriti.

Avtorica: Maja Korosak

Kdaj, v kateri fazi jo torej najveckrat odkrijejo?
Dr. Erik Skof, onkolog internist z Onkolo-
skega instituta Ljubljana, pove, da se na bole-
zen pomisli Sele potem, ko je trebuh napetin
otecen in se v trebuhu pojavi tekocina. »To je
ze simptom napredovale bolezni. Nespecificni
simptomi pa so zelo razli¢ni, od tis¢anja v tre-
buhu, bolecin v hrbtu, driske, ki se izmenjujejo
z zaprtji, tiS¢anje na vodo, nepopolno izpra-
znjenje mehurja, utrujenost ... vse to so lahko
obicajne tezave zensk nad 30. letom in simp-
tomi niso znacilni le za to bolezen,« dodaja dr.
Skof ter svetuje, naj se Zzenska oglasi pri zdrav-
niku, Ce te tezave trajajo vec kot 14 dni.

Pri epitelijskem raku jaj¢nikov (epitelijski
tumoriji se razvijejo iz celic povrhnjice in pred-
stavljajo vec kot 90 % vseh malignih tumorjev
jaj¢nikov) gre za bolezen starejsih Zzensk, naj-
veckrat zbolevajo Zenske okoli 60. leta, ven-
dar tudi pri mlajsih ne gre izklju¢iti moznosti
zato bolezen. Pri mlajsih je pomembno, da se
poleg oznacevalca CA 125 pogleda tudi nav-
zocnost oznacevalca alfa feto protein (AFP) in
beta HCG, saj obstaja moznost, da gre za tako
imenovano zarodno obliko raka jaj¢nikov. To

je drugi tip raka jaj¢nikov, ki je zelo podoben
raku mod pri mladih fantih in ima veliko boljso
napoved. Sicer raste hitreje, je pa bolje in
hitreje ozdravljiv, pove nas sogovornik.
Kateri so vzroki za nastanek tega raka? »Za
vecino rakov jaj¢nikov ne poznamo vzrokov
zanastanek.V 10 do 20 % je vzrok lahko dedne
narave - zarodna mutacija v genih BRCA1 ali
BRCA2 (dedni sindrom pojavljanja raka dojke
in raka jaj¢nikov). Mutacija v genih BRCA2 je
povezana tudi z rakom prostate in trebusne
slinavke. Ker ve¢inoma vzrokov ne poznamo,
ga je Se toliko tezje zdraviti,« poudari dr. Skof.

Diagnosticiranje

Kako se bolezen diagnosticira? »Prva preiskava

pri sumu na to bolezen je klini¢ni pregled pri

splodnem zdravniku. Ce je sum potrjen, ta bol-
nico napoti h ginekologu. Ginekolog opravi

pregled z ultrazvokom, tam se vidijo spre-
membe rodil, pogosto se v trebuhu nabira

teko¢ina. Zensko se nato napoti na sekun-
darno ali terciarno obravnavo v bolnidnici. V
bolnisnici ginekolog Se enkrat pregleda z
ultrazvokom, pregledajo kri glede na tumor-
ski oznacevalec CA 125. Poleg ultrazvoka se

lahko opravi se CT slikovna diagnostika. Vse

te preiskave nakazujejo na sum na raka jaj¢ni-
kov,« odgovarja dr. Skof, vendar se diagnoza

rak jaj¢nikov postavi Sele ob operaciji, saj mora

kirurg najprej pridobiti tkivo s patolosko spre-
membo, ki gazmikroskopom preisce patolog

ter tako potrdi ali ovrze sum raka jaj¢nikov. Kot

$e pove dr. Skof, je ta poseg lahko laparoskop-
ski, lahko pa gre za odprto operacijo, ki je ze

zacetek zdravljenja.

Najprej operacija

Zdravljenje je najprej kirursko, razlaga sogo-
vornik. »Pri operaciji kirurg najprej odstrani
oba jaj¢nika, maternico in jajcevoda, pecico
ter vse sumljive spremembe. Odstraniti je
treba tudi bezgavke ter vzeti naklju¢ne vzorce
tkiva. Gre torej za veliko operacijo, saj se bole-
zen pogosto Siri po trebuhu, tudi takrat, ko je
$e ne vidimo.« Bolnice po kon¢anem kirurskem
posegu nadaljujejo s sistemskim zdravljenjem.
Kako poteka sistemsko zdravljenje? »Standar-

dno sistemsko zdravljenje je kemoterapija,
novost pa predstavlja vzdrzevalno zdravlje-
nje v primeru napredovalega stadija bolezni
(tretji ali ¢etrti stadij). Pri tem se uporabljajo
bioloska zdravila bevacizumab (zaviralec
rastnega faktorja za zile) ter nova skupina zdra-
vil, zaviralci PARP, ki vplivajo na popravljalne
mehanizme DNA. Zaviralci PARP so izrazito
ucinkoviti pri mutaciji genov BRCA in v tem
primeru zelo izboljsajo prognozo zdravljenja
te bolezni v napredovalem stadiju in seveda
tudi ob ponovitvi bolezni,« pojasnjuje dr. Skof.
V/¢asih ni mogoce odstraniti bolezni s kirur-
skim zdravljenjem. V tem primeru se opravi
najprej laparoskopski poseg, pri katerem se
pridobi vzorec tkiva, ki je potreben za posta-
vitev diagnoze. Kirurg v tem primeru od
vecjega posega odstopi in primer bolnice
preda v obravnavo na konzilij, kjer se predlaga
zacetek zdravljenja s kemoterapijo. »To je tako
imenovana predoperativna kemoterapija, ki
se izvaja z namenom, da se obseg bolezni
zmanjsa, da je nato mogoca uspesna opera-
cija brez vidnega ostanka bolezni. Tak$no ope-
racijoimenujemo odlozena aliintervalna ope-
racija. Po operaciji se s kemoterapijo obicajno
nadaljuje, nato pa sledi vzdrzevalno zdravlje-
nje z bevacizumabom ali zaviralcem PARP«

Prezivetje se je podaljsalo

Sogovornik poudarja, da je zdravljenje raka
jaj¢nikov zelo intenzivno: kirurski poseg je
velik, kemoterapija in vzdrzevalno zdravljenje
se uporabijo zato, da se bolezen ne bi vec
ponovila.»Do leta 2019, ki predstavlja prelom-
nico, nismo poznali molekularnih oznaceval-
cev, ki bi usmerjali zdravljenje. Na voljo so bili
le operacija, kemoterapija s citostatiki (platina
in taksani) ter vzdrzevalno zdravljenje z beva-
cizumabom. Ob tak$nem zdravljenju se je
bolezen pogosto hitro ponovila - medialni ¢as
ponovitve je bil do 18 mesecev. Celokupno
petletno prezivetje pa je bilo le 40-odstotno.
Odkar imamo na voljo zaviralce PARP, to sta
zdravili olaparib in niraparib, je zdravljenje
postalo bolj ucinkovito in zelo izboljsa napo-
ved bolnicam, kiimajo mutacijo v genih BRCA.
Pricakovano mediano prezivetje brez pono-
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vitve bolezni je pri bolnicah, ki so zdravljene
z olaparibom, 56 mesecev, celokupno prezi-
vetje pa je po petih letih ve¢ kot 70-odstotno.
Seveda je to le v primeru, da gre za mutacijo
v genih BRCA, teh je priblizno 20 % vseh bol-
nic. Ostale bolnice imajo biolosko bolezen
agresivnejsoin se hitreje ponovi, a kljub temu
jih lahko sedaj uspesneje zdravimo z zdravi-
lom niraparib, ki ga lahko uporabljamo tudiv
primeru, da ne gre za mutacijo v genih BRCA.

Vzdrzevalno zdravljenje

Vzdrzevalno zdravljenje je do nedavnega pote-
kalo kot monoterapija, le z enim zdravilom

hkrati, torej se je uporabljalo le zdravilo olapa-
rib ali zdravilo niraparib ali zdravilo bevacizu-
mab. Pred kratkim smo v Sloveniji dobili

moznost kombiniranega vzdrzevalnega zdra-
vljenja z olaparibom in bevacizumabom, in to

na osnovi raziskave PAOLA 1. Zakaj je

pomembna ta raziskava? »Odkrila je, da poleg

mutacije v genih BRCA v tumorju obstaja Se

ena pomembna tarca, ki povzroca genetsko

nestabilnost tumorja - okvara homologne

rekombinacije. Gre za popravljalni mehanizem

DNA, ki je lahko okvarjen ne samo zaradi genov

BRCA, kot je bilo znano ze prej, pac¢ pa tudi

zaradi drugih razlogov. Okvara homologne

rekombinacije je postala zelo aktualna tarca za

testiranje. Poleg genov BRCA, ki jih Ze znamo

dolociti kot vzrok za okvaro homologne rekom-
binacije, se is¢ejo tudi drugi faktorji.« Kaj sploh

pomeni okvara homologne rekombinacije?
»Pomeni okvaro popravljalnega mehanizma
DNA. Ce je ta okvarjen, se napake v tumorju
kopicijo in Ce ne se popravijo, tumorska celica
odmre. Ktemu dodatno pripomorejo zaviralci
PARP, ki $e dodatno okvarijo popravljanje napak
v DNA tumorja. Raziskava PAOLA 1 je pokazala,
da je kombinacija olapariba in bevacizumaba
ucinkovita tudi pri okvari homologne rekom-
binacije, ki ni posledica genov BRCA «

Namen primarnega zdravljenja je ozdra-
vitev, $e izpostavi dr. Skof. »Ko se bolezen
ponovi, je zal za zdaj neozdravljiva in takrat
je namen zdravljenja podaljSevanje Zivljenja
in izboljsanje kakovosti zivljenja, da bolnice
z boleznijo lahko Zivijo ¢im bolj normalno.«

Kdaj priporocajo genetsko
svetovanje

Mutacija v genih BRCA ni nujno samo zarodna,
lahko se pojavi samo v tumorskih celicah. Zaro-
dna mutacija pomeni, da je dedna in je priso-
tna v vseh celicah v telesu. Pri teh bolnicah je
povecano tveganje za razvoj raka dojk in jaj¢-
nikov ter nekaterih drugih vrst raka, npr.zaraka
prostate in trebusne slinavke. Somatska muta-
Cija paje prisotna samo v tumorskih celicah, v
tem primeru mutacija ni dedna. Za namen
zdravljenja v Sloveniji od leta 2019 upora-
bljamo testiranje mutacije v genih BRCA tako
iztumorja kot izkrvi. Testiranje iztumorja omo-
goca hitrejsi izvid, ki je potreben za zdravlje-

nje. Ker se v tumorjih lahko najde tudi spre-
memba, ki je lahko zarodna, priporo¢amo

bolnicam genetsko svetovanje ze ob postavi-
tvi diagnoze. Zdravljenje z zaviralci PARP v pri-
meru mutacije v genih BRCA omogoca bolni-
cam boljSo napoved, hkrati pa v primeru

zarodne mutacije v genih BRCA svetujemo, da

se prizdravih sorodnikih v prvem kolenu opravi

genetsko testiranje,« pomen zdravljenja z zavi-
ralci PARP razlaga dr. Skof. Tako lahko odkrijejo

Se zdrave Zenske z zarodno mutacijo v genih

BRCA in lahko preventivno ukrepajo, da se

bolezen ne bi pojavila. Ti preventivni postopki

so vpeljani ze dolga leta na Onkoloskem insti-
tutu Ljubljana. Kaksni so? »Po potrebi se po

predhodnem genetskem svetovanju zdravim

Zenskam z zarodno okvaro v genih BRCA lahko

odstranijo dojke, jaj¢niki in jajcevodi, vendar
Sele po 35. letu oz. po zaklju¢enem rodnem

obdobju. Prej ni potrebno, saj se pred 35.letom

bolezen praviloma ne pojavi.«

Dr. Skof za konec e omeni pomembno in-
formacijo za bolnice, ki ob zdravljenju na

Onkoloskem institutu v Ljubljani prejmejo

knjizice za bolnice: Rak jajcnikov - kaj mo-
rate vedeti o bolezni, Onkolosko genetsko

svetovanje in knjizico Sistemsko zdravljenje

raka, kjer so zbrane vse informacije o zdravl-
dnevnika zdravljenja z zdraviloma olaparib

in bevacizumab. Vse knjizice so dostopne

tudi na spletu.

Ne Cakaj!
Pokli¢i svojega zdravnika!
Naroci se na pregled!
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A Anevrizme najveckrat ne
povzrocajo tezav.

B Ko anevrizma poci, so simptomi
lahko zelo dramati¢ni.

C pri operativnem zdravljenju je
mozen klasi¢ni pristop ali pa
sodobnejsi znotrajzilni pristop.

Nevarnost
predstavljajo, ko pocijo

Anevrizma je prekomerna razsiritev zilne

stene na dolo¢enem mestu. Ta proces obi-
cajno poteka pocasiin se sprva kaze le kot

omejena razsiritev zile. Ce se sirjenje nada-
ljuje in premer zile poraste za ve¢ kot polo-
vico svoje normalne vrednosti, je na zili

nastala anevrizma. Trebusna aortaima na

primer pri normalnem odraslem ¢loveku

zunanji premer okoli dva centimetra. Ce se

ta poveca za vec kot tri centimetre (torej se

poveca za polovico), postavijo diagnozo

anevrizme trebusne aorte.

Avtorica: Maja Korosak

Anevrizma se lahko pojavi prakti¢no na vsaki
zili, vendar jih v praksi najpogosteje srecamo
na mozganskih arterijah, prsni in trebusni
aorti, arterijah za trebusne organe in na arte
rijah spodnjih udov.

Z doc. dr. Mladenom Gasparinijem, dr.
med., vodjem Oddelka za kirurgijo v Splosni
bolnisniciIzola, smo se pogovarjali o vzrokih
za nastanek, simptomih in znakih, diagnosti-
ciranju in zdravljenju, nazadnje pa navajamo
Se nekaj priporocil za bolnike.

Povedal je, da je vzrokov za nastanek ane-
vrizme vec in segajo od genetskih in druzin
skih dejavnikov do dejavnikov, ki so povezani
zokoljemin Zivljenjskim slogom.»Pomembna
dejavnika tveganja sta tudi starost in spol.
Nekatere anevrizme so tako pogostejse pri
moskih (npr. anevrizma trebusne aorte), neka-
tere pa pri Zenskah (npr. anevrizme mozgan-
skih arterij). Dejavniki se med seboj preple-
tajo, zato je tezko napovedati, pri kom se bo
anevrizma pojavila.«

Nas sogovornik povzame, da so mozgan-
ske anevrizme pogostejse pri starejsih ose-
bah, osebah s povisanim krvnim tlakom,
kadilcih, alkoholikih in uzivalcih prepoveda-
nih drog, zlasti kokaina, ter da se mozganske
anevrizme pogosteje pojavljajo v dolo¢enih
druzinah, verjetno kot posledica prirojene
oslabelosti zilne stene mozganskih arterij.

Kot je Se dejal dr. Gasparini, pri anevrizmi
prsne aorte igrajo poleg navedenih dejav-
nikov pomembno vlogo tudi nekatere bole-
zni vezivnega tkiva (npr. Marfanov sindrom)
in predhodne poskodbe prsnega kosa, ki
so lahko delno oslabile zZilno steno prsne
aorte. Opozoril je na dejstvo, da imajo pri
nastanku anevrizme trebusne aorte in spo-
dnjih okoncin pomembno vlogo predvsem
dejavniki, ki pospesujejo aterosklerozo
(kajenje, povisan krvni tlak, holesterol,
debelost) in vnetje v zZilni steni. Tudi neka-
teri mikroorganizmi lahko pospesijo razgra-
dnjo in oslabitev Zilne stene (npr. sifilis, sal-
monela, stafilokok) ter tako omogocijo
nastanek anevrizme. Pri anevrizmah arterij
trebusnih organov lahko poleg zgoraj naste-
tih dejavnikov tveganja pomembno vlogo
igrajo tudi predhodne tope poskodbe tre-
buha in nosec¢nost.

Kako nevarne so?

Dr. Mladen Gasparini: »Najvecja nevarnost
anevrizem je njihov nenadni razpokin posle-
di¢na krvavitev. Pri anevrizmah na spodnjih
okoncinah pa je najvecja nevarnost potova-
nje strdka izanevrizme v nizje lezece arterije
oz.tromboza celotne anevrizme in takojsnja
nenadna prekinitev cirkulacije v okoncini, kar
v 40 % pomeni izgubo uda. Razpok ane-
vrizme mozganske arterije je povezan z 20-

veoeo

do 30-odstotno takojsnjo umrljivostjo,
seveda pa lahko pri prezivelih pusti tudi hude

nevroloske okvare. Razpok anevrizme prsne

alitrebusne aorte je zelo hudo stanje, pri kate-
rem polovica bolnikov umre Ze pred priho-
dom v bolnisnico, polovica od prispelih pa

tudi kljub ustreznemu zdravljenju. Zato je

tako pomembno, da te anevrizme ugotovimo

pravocasno in jih zdravimo, preden pride do

razpoka.« To pa ni vedno preprosto, saj npr.
95 % ljudi ne ve, da ima anevrizmo prsne

aorte, in jo odkrijejo Sele, ko ta poci. Tudiraz-
pok arterije trebusnih organov je smrtno

nevarno stanje, opozori dr. Gasparini, saj vsak

Cetrti bolnik takega razpoka ne prezivi, ter
doda, da so najmanj nevarne anevrizme na

spodnjih udih, pri katerih redko pride do raz-
poka. Zal pa to pogosto privede do nenadne

popolne zapore (tromboze), kar v skoraj polo-
vici primerov vodi do izgube uda.

Najprej ne povzrocajo tezav
Odkrivanje anevrizem je zahtevno, saj najvec-
krat ne povzrocajo nobenih tezav in se tezave
pokazejo Sele, ko anevrizma poci ali se zamasi
(trombozira). »Tako velja za mozganske ane-
vrizme, da so vec¢inoma ,neme”’. Le zelo velike
mozganske anevrizme lahko pritiskajo na
pomembne strukture v lobanji in tako pov-
zrocajo npr. bolecino za enim ocesom, razsi-
ritev ene zenice, dvojni vid, izgubo obcutka
na delu obrazain podobno. Kadar pa taka ane-
vrizma podi, so lahko simptomi zelo drama-
ti¢ni, npr.: nenadna slabost, glavobol, bruha-
nje, otrplost vratu, motnje vida, preobcutljivost
na svetlobo, epilepti¢ni napad, zmedenostin
izguba zavesti. Nenaden in hud glavobol je
zato lahko alarm za takojsen obisk pri zdrav-
niku,« poziva dr. Gasparini.
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»Nenaden in hud glavobol je zato lahko alarm za
takojSen obisk pri zdravniku.«

Pri razpoku anevrizme prsne aorte se
lahko pojavijo nenadne bolecine predvsem
po levi strani prsnega kosa, v ospredju pa so
predvsem znaki Soka: pospesen srcni utrip
in pospeseno in tezko dihanje, znizan krvni
tlak, slabost, bledica, potna in hladna koza,
slabost in motnje zavesti, pove nas sogovor-
nik in dodaja, da so znaki Soka zaradiizgube
krvi obi¢ajno prisotni tudi pri razpoku ane-
vrizme trebusne aorte in anevrizme arterij
trebusnih organov, pri ¢emer jih obicajno
spremljajo bolecine v zadnjih lozah trebuha.
»To lahko veckrat zavede bolnika in zdravnike,
da pomislijo na nekatere obicajnejse patolo-
gije, kot npr. napad ledvi¢nih kamnov ali bole-
¢ino v krizu zaradi degenerativnih sprememb
hrbtenice.«

Anevrizma podkolenske arterije redko poci
in veliko pogosteje nenadoma zatrombozira
oziroma se zamasi s strdkom. Noga tako v hipu
postane bleda, otrpla, boleca, hladna in brez
pulzov. Bolnik mora v tem primeru ¢im prej v
bolnisnico, sicer mu grozi izguba uda.

Kdaj zdravnik posumi na anevrizmo?
»Predvsem pri bolnikih, ki imajo druzinsko
anamnezo pojavljanja anevrizem, ali pri bol-
nikih, ki imajo ze druge sr¢no-zilne bolezni
kot posledico ateroskleroze ali paimajo spe-
cifi¢cne simptome, ki bi lahko nakazovali na
prisotnost anevrizme. Ob sumu mora zdrav-
nik bolnika napotiti na ustrezne slikovne pre-
iskave, ki bodo sum potrdile ali ovrgle.«

Zdravljenje anevrizem

Vecino anevrizem zdravijo konservativno, kar
pomeni, da skusajo zmanjsati vpliv dejavni-
kov tveganja, ki pospesujejo rast anevrizme

(npr. znizujejo visok krvni tlak in holesterol,
bolniku svetujejo opustitev kajenja in skrb

za ustrezno telesno tezo ipd.). Bolniku tudi

odsvetujejo dvigovanje tezjih bremen in

napenjanje. Na rednih kontrolah spremljajo

rast anevrizme in po potrebi uvedejo dodat-
ne ukrepe.

Kaj pa kadar anevrizma doseze doloc¢eno
velikost ali se hitro $iri ali povzroca vecje
tezave? »Takrat se odlo¢amo glede morebit-
nega operativnega zdravljenja. Pri tem
seveda upostevamo tudi splosno stanje bol-
nika in tezavnost predvidenega posega.«
Kdaj torej operacija? »Anevrizme mozganskih
arterij zdravimo operativno, kadar povzro-
¢ajo simptome, imajo premer vec kot 7 mm
ali pri bolnikih, ki so Ze utrpeli krvavitev iz
druge anevrizme mozganske arterije. Ane-
vrizme prsne in trebusne aorte zdravimo ope-

rativno, kadar njihov premer preseze 5,5 cm

ali kadar se Sirijo za ve¢ kot 0,5 cm na leto. Pri

bolnikih s prirojenimi boleznimi vezivnega

tkiva se za operacijo lahko odlo¢amo ze prej «

pojasni dr. Gasparini, hkrati pa dodaja, da ane-
vrizme na arterijah trebusnih organov in pod-
kolenske arterije operativno zdravijo, ko

dosezejo premer dva centimetra. »Za vse ane-
vrizme velja, da jih operiramo Ze prej, ¢e pov-
zrocajo simptome, ki bi lahko nakazovali nji-
hov skorajsnji razpok ali trombozo.«

Dva kirurska pristopa

Kot pove nas sogovornik, sta pri operativnem
zdravljenju mozna dva nacina, in sicer kla-
si¢ni kirurski pristop ter sodobnejsi znotraj-
Zilni pristop. Pri kirurskem pristopu ane-
vrizmo bodisi izkljucijo iz obtoka (npr. pri
mozganskih arterijah) bodisi jo izrezejo in jo
nadomestijo z obvodom iz naravnega (npr.
lastna vena) ali umetnega materiala. Pri zno-
trajzilnem zdravljenju pristopijo do prizadete
arterije skozi majhno luknjico v dimljah in ane-
vrizmo bodisi izkljucijo iz obtoka tako, da
vanjo spravijo kovinske zanke (npr.v mozgan-
ske anevrizme), ali pa anevrizmo premostijo
z vstavitvijo prevlecene Zilne opornice, ki
postane neke vrste tunel, skozi katerega na
novo tece kri.

Znotrajzilni pristop je primernejsi za zdra-
vljenje anevrizem mozganskih arterij, prsne
aorte in arterij trebusnih organov, klasi¢ni
kirurski pristop pa za zdravljenje anevrizem
trebudne aorte in anevrizem arterij na udu, 3e
dodatno pojasni nas sogovornik.

Priporocila za bolnike

Bolniki, kiimajo v ozji druzini (o¢e, mama, brat,
sestra) nekoga z anevrizmo na katerem koli
delu arterijskega zilja, bi morali opraviti pre-
ventivni pregled glede morebitne prisotno-
sti anevrizme. Bolniki z nekaterimi prirojenimi
boleznimi veziva (npr. Marfanov sindrom,
Ehlers-Danlos, policisti¢cna bolezen levic) bi
morali opravljati redne preglede glede more-
bitnega pojava anevrizme na vseh lokacijah.
Moskim bolnikom, starejsim od 65 let, pred-
vsem kadilcem ali z visokim krvnim tlakom,
dr. Gasparini svetuje preventivni ultrazvok
trebuha.

Dr. Gasparini na koncu Se poudari, da na
nase gene, druzinsko obremenitev, bolezni
veziva, starost in spol ne moremo vplivati,
lahko pa vplivamo na dejavnike tveganja, kot
so kajenje, povisan krvni tlak, povisan hole-
sterol in debelost.
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| A Elektroporacija se najvec uporablja
pri zdravljenju raka, v genski
terapiji in pri sr¢ni ablaciji.

B Na Onkolozkem institutu Ljubljana
so razvili novo gensko terapijo za
zdravljenje koznih tumorjev glave
in vratu.

C Elektrokemoterapija — z uporabo
elektri¢nih pulzov citostatik bolje
vstopa v tumorske celice.

Uil

-

Nova metoda, kiv
medicini veliko obeta

Prof. dr. Gregor Sersa

Nove metode, ki omogocajo zdravljenje
pred tem neozdravljivih bolezni, so se v
zadnjih desetletjih mo¢no razvile in priha-
jajo z razli¢nih podroc¢ij znanosti. Ena
taksnih je zdravljenje s pomoc¢jo elektro-
poracije, ki se najvec¢ uporablja pri zdravlje-
nju raka, v genski terapiji in pri sréni abla-
ciji (zdravljenje sréne aritmije).

Avtorica: Maja Korosak

Kot so sporocili na prvem slovenskem kon-
gresu elektroporacije, ki je potekal februarja,
se Slovenija na svetovnem zemljevidu elek-
troporacije uvrs¢a med velesile. Elektroke-
moterapija, genska transfekcija v terapiji raka
in katetrska sr¢na ablacija so trije klini¢ni pro-
grami, kjer so slovenski znanstveniki orali
ledino in pri katerih Se vedno pomembno
prispevajo k razvoju.

L
'

U

\

Prof. dr. Gregor Sersa z Onkoloskega insti-
tuta Ljubljana je vodja projekta SmartGene.si,
v katerem so razvili novo gensko terapijo za
zdravljenje koznih tumorjev glave in vratu.
Zdravilo, postopek priprave in celotno pro-
izvodno okolje so dobra tri leta pripravljali slo-
venski strokovnjaki. Trenutno poteka faza kli-
ni¢nega preizkusanja. Bolnikom najprej v
tumor vbrizgajo genski zapis za interlevkin-12,
ki ga za tem vnesejo v celice tumorja z elek-
troprenosom. Interlevkin-12 je snov, ki spod-
buja imunski odgovor organizma in ucinkuje
na zdravljeni tumor. Pri projektu so sodelovali
industrijski partnerji COBIK, Iskra Pio, Jafral in
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Kaj sploh je elektroporacija? Kot je povedal 30 Previdno s klimatskimi
nas sogovornik, dr. Gregor Ser3a, gre za napravami poleti
metodo, pri kateri izpostavijo celice in tkiva . L
elektri¢nim pulzom, ki povzro¢ijo strukturne 32 Nova tehnologija za zdravljenje
spremembe v celi¢ni membraniin s tem omo- slabovidnosti
gocijo molekulam, ki sicer ne bi mogle skozi
membrano, vstopanje v celico in izstopanje 35 PRILOGA: SRCE
iz nje. Lo¢imo dve vrsti elektroporacije: tako . .
imenovano reverzibilno in ireverzibilno. 35 Sr¢no popuscanje in
Reverzibilna povzro¢i za¢asno destabiliza- rehabilitacija
cijo celice membrane, ki se v kratkem ¢asu
po izpostavitvi elektri¢nim pulzom regene- 38 Hranazasrce
rira in ponovno postavi v normalno stanje.V . .
! 42 V kakSnem ritmu

Univerzitetni klini¢ni center Ljubljana, Fakul-
teta za elektrotehniko ter Veterinarska fakul-
teta. Tako so pridobili izkusnje v pripravi, pro-
izvodnji ter zaceli predklini¢no testiranje
novega, inovativnega zdravila.

Na Onkoloskem institutu Ljubljana so v
sodelovanju z dr. Grosljem iz UKC Ljubljana
pripravili in trenutno izvajajo klini¢no studijo,
ki testira varnost omenjenega zdravila na bol-
nikih z rakom. Poleg tega so na Fakulteti za
elektrotehniko UL v sklopu projekta Smart-
Gene.sirazvili generator in elektrode za apli-
kacijo elektri¢nih pulzov na koZo za namene
genske terapije. Plod tega razvoja je spin-out
podjetje MPOR, ki bo testiralo in trzilo ta pro-
dukt. Vse te informacije so pomembne za
razumevanje dolgotrajnega in zapletenega
procesa, ki je potreben za to, da se neka pre-
skusena in uc¢inkovita metoda uvede v zdra-
vljenje in postane terapija izbora.

primeru velikega stevila elektri¢nih pulzov
gre za ireverzibilno elektroporacijo, ki
dokon¢no spremeni strukturo membrane in
povzroci celi¢no smrt.

Dr. Sersa je e dodal, da se ireverzibilna
elektroporacija uporablja v medicini kot abla-
cijska tehnika (pri zdravljenju sr¢ne aritmije).
Z reverzibilno elektroporacijo pa skusajo v
celico vnesti citostatik za zdravljenje raka, ki
joimenujejo elektrokemoterapija. S tem pov-
zrocijo smrt rakavih celic zaradi povecanega
vnosa citostatika v celico.

pa bije vase srce?

Elektroporacija v kemoterapiji -
elektrokemoterapija

Pri tej metodi zdravljenja se uporabljata cito-
statika bleomicin ali cisplatin, ki se tudi sicer
uporabljata v onkologiji za zdravljenje raka.
Z uporabo elektri¢nih pulzov ta dva citosta-
tika bolje vstopata v tumorske celice. Kako
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poteka? Dr. Gregor Sersa: »Citostatik lahko
injiciramo intravensko (sistemsko) ali pa
neposredno v tumor. Po nekaj minutah, ko
citostatik preide v tumor, apliciramo elek-
tricne pulze z razli¢nimi vrstami elektrod,
glede na vrsto, velikost, lokacijo in globino
tumorja. Elektri¢ne pulze usmerjamo na
obmocje tumorja oziroma obmocje, ki ga
zelimo zdraviti, kar pomeni, da je povecan
vnos citostatika le na tistem delu. Ker pa je
potenciacija citostatika na tistem obmocju
velika, se lahko uporabi nizka koncentracija
tega zdravila. To pomeni, da so stranski u¢inki
redki oziroma jih ni«

Katere tumorje lahko zdravijo s tem?
»Glede na to, da imamo ucinkovita citosta-
tika, ki nista zelo selektivna glede vrste
tumorja, in da uporabljamo fizikalno metodo,
ki ucinkuje na vse vrste celic, je spisek tumor-
jev, za katere vemo, da odgovorijo na elekt-
rokemoterapijo, zelo dolg,« je pojasnil dr.
Sersa ter nadaljeval z opisovanjem uporab-
nosti metode. »Zacetki so pri zdravljenju
tumorjev melanoma, hkrati se metoda upo-
rablja pri globoko leze¢ih tumorjih, na pri-
mer tumorjih jeter, raziskuje se na podro¢ju
tumorjev trebusne slinavke, pa tudi debelega
Crevesa ... Uporablja se celo pri zdravljenju
kostnih metastaz v hrbtenici ... Tehnologija
se torej pocasi, a vztrajno razvija in elektro-
kemoterapija pridobiva svojo prepoznavnost
in vrednost. Seveda pa je $e dolga pot do
tega, da to postane terapija izbora.« Ali je pri-
merna za vse bolnike? »S tem zdravimo mlajse
in starej$e bolnike. Se posebej primerna je
metoda za starejse, saj je v primerjavi z ope-
racijo neobremenjujo¢ poseg.«

Zdravljenje z elektrokemoterapijo je ze v
slovenskih smernicah za zdravljenje nekate-
rih vrst rakov, izbere pa se na multidiscipli-
narnem timu, kjer se obravnava vsak posa-
mezen bolnik in se glede njene uporabe
presodi na podlagi indikacij. Terapija se izvaja
le v doloc¢enih centrih in gre za metodo v
nastajanju. Potrebne so izkusenost, dostop
do tehnologije in tehnoloskih naprav, ki jo
omogocajo, je Se povedal dr. Sersa.

Genska terapija
Kako je z uporabo elektroporacije v genski
terapiji? »Metoda je enaka, gre za genski pre-
nos tako imenovane gole plazmidne DNA, to
je nevirusni vnos delcev DNA, ki predstavlja
gensko terapijo. Ce vnesemo v celico zapis
za dolo¢eno molekulo, ki naj bi imela zdra-
vilne ucinke, je to genska terapija, saj smo
vnesli v celico genetski material, ki zapisuje
dolo¢eno molekulo, za katero zelimo, da se
tam proizvaja. Genska terapija je lahko imuno
stimulacija z interlevkinom-12, lahko so to
cepiva proti covidu-19 ali drugim nalezljivim
boleznim ali pa tudi cepiva proti raku. MozZno-
sti uporabe genske terapije so ¢edalje vecje
in razvijala se bo naprej, odvisno od odloci-
tev in potreb farmacevtske industrije,« raz-
laga nas sogovornik.

Genska terapija z elektroporacijo se naj-
bolj uporablja v ZDA. Elektroporacija se lahko

uporablja tudi pri zdravljenju s celi¢no tera-
pijo CAR-T.V tem primeru gre za genski elek-
tro prenos v celice ex-vivo. To pomeni, da

celice, ki jih elektroporirajo v genski terapiji,
odvzamejo bolniku in jih potem spremenjene

ponovno vrnejo v telo. Celi¢no terapijo CAR-T
uvajajo tudi pri nas, vendar vnos genskega

materiala ne bo z elektroporacijo, ampak z

virusnim vektorjem.

Sréna ablacija

Slovenski znanstveniki, prof. Miklavcic in nje-
gova skupina na Fakulteti za elektrotehniko
z Univerze v Ljubljani, so sodelovali v
pomembni Studiji, s katero so pripomogli k
razvoju zdravljenja sréne aritmije s pomocjo
elektroporacije. Pokazalo se je, da je nova
metoda enako ucinkovita kot pri tistih, ki
veljajo za zlati standard zdravljenja, hkrati pa
je varnejsain hitrejsa.

Motnja sr¢nega ritma ali atrijska fibrilacija
zahteva zgodnje, varno in ucinkovito zdra-
vljenje. Za zdaj se zdravi s katetrsko ablacijo,
kjer se elektri¢no izolirajo plju¢ne vene od
levega atrija, za kar najpogosteje uporabljajo
radiofrekvencno in krioablacijo. Novost, ki
so jo uspesno klini¢no preizkusili, pa je kate-
trska ablacija s pomocjo elektroporacije.

Razvoj elektroporacije

v medicini

Elektroporacija se je najprej zacela upo-
rabljati na podroc¢ju genske terapije. V
medicini se ta metoda uporablja od
osemdesetih let prejsnjega stoletja.
Eberhard Neumann je na celicah v celi¢-
nih kulturah ugotovil, da lahko z elektro-
poracijo vnasa fragmente DNA v celico
in prvi pokazal na moznosti uporabe te
metode v genski terapiji. Kmalu zatem
jedr. Lluis M. Mir iz Francije ugotovil, da
z reverzibilno elektroporacijo lahko
vnese citostatik bleomicin in s tem
poveca njegovo ucinkovitost za nekaj-
tisockrat. To je povzrocilo skokovit razvoj
tega podro¢ja in pospesilo raziskave.
Prva biomedicinska uporaba metode je
bila na podrocju elektrokemoterapije
(vnos citostatika z elektroporacijo). Zdaj
ze pokojni prof. Rudolf je bil prvi zdrav-
nik na onkoloskem institutu, ki je zdravil
kozne metastaze melanoma z elektro-
kemoterapijo. Pred tem pa je tudi prof.
Mir sodeloval pri zdravljenju tumorja
glave in vratu na institutu v Parizu. Elek-
trokemoterapija se izvaja po 200 centrih
po Evropi, a genska terapija se bolj raz-
vija v ZDA. Tudi na Onkoloskem institutu
Ljubljana so naredili prve korake, saj so
bili v Sloveniji in tudi v Evropi prvi, ki so
elektroporacijo uporabili za zdravljenje
tumorjev s fragmenti DNA z zapisi genov,
ki zapisujejo razli¢cne citokine ali druge
molekule. Trenutno zakljucujejo prvo kli-
ni¢no fazo tega testiranja.

»/dravljenje z
elektrokemoterapijo je ze
v slovenskih smernicah
za zdravljenje nekaterih
VISt rakov.«
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A Najpogostejsi vrsti kamnov sta
Zol¢ni in ledvi¢ni.

B Manj pogosti kamni so
pankreati¢ni, salivarni, meniskalni
in drugi.

C Kamni vseh vrst se radi ponavljajo.
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Neverjeten svet
kamnov v telesu

V ¢loveskem telesu lahko nastanejo razli¢ni

kamni, odvisno od njihove sestave in loka-
cije. Nekatere najpogostejse vrste kamnov

v ¢loveskem telesu so: ledvicni, Zol¢ni, sali-
varni in prostati¢ni kamni. Ceprav se bere

zanimivo in morda celo nekoliko eksoti¢no,
pa vecina kamnov povzroca bolecine in

vnetja. Pogosto je za odstranitev kamnov

potrebna tudi kirurska operacija.

Avtorica: Vesna Mlakar

Ledviéni ali koralni kamni?
Ledvi¢ni kamni so trdi in kristalini¢ni, nasta-
nejo v ledvicah in se lahko premikajo po sece-
vodih. Obic¢ajno so sestavljeni iz kalcijevega
oksalata, kalcijevega fosfata, se¢ne kisline ali
cistina. Marsikdo se je ze soocil z neprijetno
bolecino in tezavami pri uriniranju, ki bi jih
najraje pozabil. Ledvi¢ni kamni so namrec
lahko tudi zelo veliki in precej otezujejo nji-
hovo prehajanje skozi secila. Lahko so posle-
dica neustrezne prehrane, dehidracije, neka-
terih zdravil ali drugih zdravstvenih stanj.
»Ljudje pogosto zamenjujejo ledvi¢ne in
zol¢ne kamne. Gre pa za dve povsem loceni
bolezni. Bistvena razlika je vtem, da v kolikor

kamni povzrocajo tezave, se pri zol¢nih
odloc¢imo za odstranitev Zol¢nika s kamni, pri
ledvi¢nih kamnih pa poskusamo na vec
moznih nacinov odstraniti samo kamne.
Odstranitev ledvice zaradi kamnov prihaja v
postev v zelo redkih primerih,« pojasni kirurg
Tomaz Jakomin, dr. med., vodja abdomi-
nalne dejavnosti v izolski bolnisnici. In kateri
so koralni kamni? To so fosfatni kamni, ki
»potiho« zrastejo v velike — koralne kamne.
Nastanejo zaradi bakterij, ki izlocajo encim,
ki razgrajuje urejo v secu, in sprozijo nasta-
nek kamnov, ki rastejo pocasneje in brez
vedjih bolecin. Za razliko od teh velikih pa
lahko nastanejo v ledvicah tudi manjsi kamni,
do velikosti 6 mm, ki se lahko ob zadostnem
vnosu tekocin tudi spontano izlocijo.

Zol¢ni kamni nastajajo podobno
kot solni kristali

»Zoléni kamni nastanejo v organu, ki se
imenuje zol¢nik. Zol¢nik je vrecka hruskaste
oblike, ki se nahaja pod jetri. Njegova funkcija
je shranjevanje Zol¢a. Ce pride do disfunkcije
v delovanju zol¢nika, se iz zol¢a za¢nejo delati
trsi depoziti, ki lahko prerastejo v prave
kamne. Proces je podoben nastajanju solnih
kristalov iz morske vode v solinah. Kamni so
sestavljeni iz sestavin Zolca - torej holeste-

rola in bilirubina,« opise nastanek kirurg
Jakomin ter navede, da se zol¢ni kamni poja-
vljajo pri priblizno 10 % populacije. Pogo-
stejsi so pri zenskah, bolnikih z metabolnim
sindromom in sladkorno boleznijo. Znacilen
napad zol¢nih kamnov spremljata krcevita
bolecina pod desnim rebrnim lokom in sla-
bost, lahko tudi bruhanje. Ce se poleg
kamnov razvije tudi vnetje zol¢nika, ima
bolnik povisano telesno temperaturo, bole-
¢ina pa postane stalna. Zol¢ne kamne zdrav-
niki diagnosticirajo z ultrazvo¢no preiskavo.
V vecini primerov ugotovijo, da gre za
drobne kamne, ki se ¢vrsto drzijo stene Zol¢-
nika.»Zol¢ne kamne lahko odstranimo samo
s kirurskim posegom. Poznamo klasi¢no
operacijo in endoskopsko- laparoskopsko
operacijo. Slednja je zlati standard zdravlje-
nja zolénih kamnov ze ve¢ kot 20 let. Ce se
manjsi zol¢ni kamni zataknejo v zol¢nih izvo-
dilih, je potreben endoskopski poseg, podo-
ben gastroskopiji, ki ga imenujemo ERCP
(endoskopska retrogradna holangio pankre-
atikografija). Obicajno bolnik, pri katerem
drobni kamni iz Zol¢nika zaidejo v Zol¢na
izvodila in jih zamasijo, potrebuje oba
posega v krajSem ¢asovnem zamiku - torej
laparoskopsko odstranitev Zol¢nika in ERCP«
poudari kirurg Jakomin.
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Manj pogosti trebusni kamni so ...
Najpogostejsi vrsti trebusnih kamnov so (zgo-
raj opisani) zol¢ni in ledvi¢ni kamni. Poleg ze

omenjenih lahko trebusni kamni vkljucujejo

tudi kamne, ki se tvorijo v trebusni slinavki,
¢revesju ali drugih organih prebavil. Te vrste

kamnov se obicajno tvorijo iz razli¢nih snovi

in imajo razli¢ne vzroke in simptome. Pan-
kreati¢ni kamni, na primer, so trdni delci, ki

se tvorijo v trebusni slinavki. Simptomi pan-
kreati¢nih kamnov vkljucujejo hude bolecine

v trebuhu, slabost, bruhanje, drisko in

pomanjkanje apetita. Omenimo 3$e entero-
lite, ki se tvorijo v ¢revesju. Nastanejo, ko se

hrana zmesa z bakterijamiin drugimi snovmi

v Crevesju ter se strdi v trdne delce. Kamne v

Crevesju strokovnjaki odkrijejo s pomocjo

rentgenskih posnetkov, ultrazvoka trebuha,
CT (racunalniske tomografije) trebuha ali s

pomocjo endoskopskega pregleda. Pri sle-
dnjem zdravnik pregleda notranjost ¢revesja

s pomocjo fleksibilne ceviz video kamero, ki

se vstavi skozi ustno ali analno odprtino.

Salivarni kamni oziroma sialoliti
Sialoliti so kamni, ki se tvorijo v slinskih zlezah,
ki se nahajajo ob usesih, pod spodnjo celju-
stnico in pod jezikom. Gre za obloge iz kalcije-
vih soli in drugih mineralov, ki se odlagajo v
kanalih slinskih Zlez in lahko blokirajo pretok
sline. »Zleze slinavke izlo¢ajo slino, ta pa je
sestavljena, grobo receno, iz vode, proteinov
in mineralov. Ce slina dalj ¢asa zastaja v izvo-
dilu, se za¢nejo proteini sprijemati skupaj in
tako se tvori sluzav ¢ep. Ce se v tem obdobju
vzrok tezav odpravi, se Cep $e lahko razgradi
inizlo¢i, dolgoroc¢nih posledic pa prakti¢no ni.
Kadar patoloski proces vztraja, se v ¢epu zac-
nejo odlagati minerali, predvsem kalcijin hidro-
ksiapatit. Tako nastane kamencek, imenovan
sialolit. Od tu dalje je proces nepovraten,« poja-
sni Matjaz Kramar, dr. med., ki dela vambu-
lanti ORL Splosne bolnisnice Izola. Tezave, ki
jih povzrocajo sialoliti, so zelo raznolike.
»Mozno je vse od naklju¢ne najdbe do pogo-
stejsih vnetji Zleze slinavke z nepopravljivimi
okvarami na sami zlezi. Ker sialoliti ne morejo
spontano razpasti, zdravila, ki bi jih raztopilo,
pa e nismo razvili, je osnovni pristop k zdra-
vljenju kirurski. Obseg operacije je odvisen od
celotne klini¢ne slike, nastale tako zaradi bole-
zenskega procesa, ki je do nastanka sialolita
pripeljal, kot tudi od sialolita samega. Ce sialo-
litne povzroca resnih tezav in Zleza primerno
opravlja svoje delo, tezimo ktemu, da se Zleza
ohrani. Tako se lahko ve¢je sialolite povrhnje
lezece vizvodilu slinavke odstrani skozi majhno
zarezo sluznice v lokalni anesteziji. Manjse ter
lezece nekoliko globlje pa s posegom, imeno-
vanim sialadenoskopija - z zelo tanko endo-
skopsko kamero se vstopi v izvodilo slinavke
ter odstrani kamencke z zelo tankimi endo-
skopskimi instrumenti. V primeru, ko je prislo
do nepovratnih sprememb v sami slinavki in
slednja svoje funkcije ne opravlja vec ustrezno,
pa se v splosni anesteziji z nekoliko ve¢jim
posegom odstrani prizadeta zleza zizvodilom
ter sialolitom vred,« $e doda Kramar.

Kamni nastanejo tudi

v nasih sklepih

V ¢loveskem sklepu se lahko tvorijo razli¢ni

kamni, odvisno od vrste sklepa in vzrokov, ki

prispevajo k njihovi tvorbi. V kolenu se lahko

tvorijo kamni, imenovani patelarni osteofiti,
ki so sestavljeni iz kalcija in beljakovin. Ti

kamni se obicajno pojavijo pri osteoartritisu

kolena in so posledica prekomernega obre-
menjevanja sklepa. Poleg omenjenih se lahko

v kolenu pojavijo tudi kamni, imenovani

»meniskalni kamni«. Gre za majhne kamne,
ki se tvorijo v mehkih tkivih kolena, natanc-
neje v meniskusu. Obicajno so sestavljeni iz

kalcijevih soli, ki se kopicijo v mehkih tkivih

in lahko povzrocajo drazenje in vnetje. Kako

boste vedeli, da vas je napadla prav ta

tegoba? Prisotna bo bolecina, oteklina in opa-
zili boste omejeno gibljivost kolena. Zdravlje-
nje meniskalnih kamnov se obicajno za¢ne

s konservativnimi metodami, kot so proti-
vnetna zdravila, fizioterapija in prilagoditve

zZivljenjskega sloga. V hudih primerih pa lahko

za zdravljenje meniskalnih kamnov potrebu-
jemo tudi kirurski poseg. Kamni se seveda

tvorijo tudi v drugih sklepih, na primer
prstnih — imenujejo se kalcinacijski kristali.
Pojavijo se lahko pri razli¢nih boleznih skle-
pov, kot sta na primer osteoartritis in revma-
toidni artritis.

Kamni v prostati - redKi,
vendar neprijetni

Prostati¢ni kamni ali prostatoliti so trdni
delci, ki se tvorijo v prostati in so sesta-
vljeni iz kalcijevih soli in drugih snovi,
kot so fosfati in oksalati. So razmeroma
redki, vendar lahko povzrocajo tezave z
izlo¢anjem urina in krvavitev. Obic¢ajno
niso nevarni, kadar pa je potrebno zdra-
vljenje, se le to obi¢ajno izvaja s pomo-
¢jo zdravil za lajsanje simptomov ali
kirurske odstranitve v tezjih primerih.
Kamni v prostati so pogostejsi pri
moskih, starejsih od 50 let, vendar se
lahko pojavijo tudi pri mlajsih.

»V/ CloveSkem sklepu se
lahko tvorijo razlicni
kamni, odvisno od vrste
sklepa in vzrokov, Ki
prispevajo k njinovi
tvorbi. V kolenu se lahko
tvorijo kamni,
imenovani patelarni
osteolfiti, ki so sestavljeni
iz kalcija in beljakovin.«
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A Verjetnost, da se nam bo
slepi¢ vnel tekom zivljenja, je
7-8-odstotna.

B Vnetje slepica se pogosto za¢ne s
slabostjo, bruhanjem in bolecino
v zlicki.

C Vnetje slepica je najpogostejse
abdominalno kirursko obolenje pri
otrocih.

____-':*P
—

-

Prepoznajte bolecino na
desni strani trebuha

Kirurg Tomaz Jakomin, dr. med., je vodja

abdominalne dejavnosti v izolski bolnisnici.
Z njim smo se pogovarjali o vnetju slepica

in drugih posebnost ter zapletih te nena-
vadne prebavne cevi, ki ni zgolj »slepo

crevog, temvec upravlja pomembne biolo-
Ske funkcije; tako v otrostvu kot kasneje v

odrasli dobi nadzira delovanje nasega

imunskega sistema. Priblizno eden od dese-
tih ljudi se bo v zivljenju srecal z vnetjem,
zato je pomembno, da pravocasno prepo-
znamo bolecino in pravilno ukrepamo.
»Najpogosteje pomislimo na vnetje slepica,
ko bolnik tozi za bolec¢ino v spodnjem

desnem delu trebuha. Osebno bi svetoval,
da vsakdo, kiima bolecine v spodnjem delu

trebuha dlje kot 12 ur, obisce svojega izbra-
nega zdravnika, ki bo na podlagi klini¢cnega

pregleda bolnika ustrezno napotil dalje,«

svetuje Jakomin.

Avtorica: Vesna Mlakar

o ™

Kaj je slepic¢ in kaksna je njegova
funkcija?
Slepi¢ je del prebavne cevi. Nahaja se na pre-
hodu tankega v debelo ¢revo. Dolzinain lega
variirata. V povprecju je dolg do 7 cm in lezi
prosto v trebusni votlini. Na enem koncu se
slepo koncuje in od tod tudi izhaja ime - sle-
pi¢. Teorij o funkciji slepica je vec. V otrostvu
ima najverjetneje imunsko vlogo, v odrasli
dobi pa naj bi sluzil bolj kot »skladisce« kori-
stnih bakterij, ki obnovijo ¢revesno floro po
raznih ¢revesnih obolenjih.

Kateri so najpogostejsivzrokiza vnetje
slepica?
Verjetnost, da se nam bo slepic¢ vnel tekom
zZivljenja, je 7-8-odstotna. Vnetje lahko pov-
zrocajo virusne, bakterijske ali parazitne
okuzbe. Vcasih je lahko razlog za vnetje tudi
tumor (benigni ali maligni). Zal pa najpogo-
steje jasnega vzroka za vnetje slepica nikoli
ne ugotovimo. Do vnetja najpogosteje pride,
takrat ko fekolit (koscek trsega blata) zamasi

Sy, ——

izhod iz slepica in posledi¢no povzroci zastoj
vsebine v slepicu. Slepi¢ se lahko vname tudi
sekundarno, ko se vnetje iz sosednjih orga-
nov razsiri na slepic.

Kaksni so prviznakivnetja, kako jih pre-
poznamo in kako je treba ukrepati?
Znacilna klini¢na slika vnetja slepica so sla-
bost, bruhanje in bolecina v Zli¢ki. Bolecina
se nato v naslednjih nekaj urah pomakne
v desni spodnji trebusni kvadrant, ki
postane bolec¢ na pritisk. Po podatkih iz lite-
rature se vnetje na tak znacilni nacin kaze
priblizno v polovici primerov. V ostali polo-
vici primerov so mozne razli¢ne variacije v
klini¢ni sliki. Najpogosteje pomislimo na
vnetje slepica, ko bolnik tozi za bolec¢ino v
spodnjem desnem delu trebuha. Osebno
bi svetoval, da vsakdo, ki ima bolecine v
spodnjem delu trebuha dlje kot 12 ur, obi-
$ce svojega izbranega zdravnika, ki bo na
podlagi klini¢cnega pregleda bolnika ustre-
zno napotil dalje.
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Kako poteka diagnostika pri sumu na

vnetje slepica?
Obicajno je bolnik najprej delezen celovitega
pregleda s poudarkom na stanju trebusne
votline. Sledi odvzem krvi za laboratorijske
preiskave. Osredoto¢amo se predvsem na
vnetne parametre v krvi. Dandanes je stan-
dardna slikovna diagnostika ultrazvok trebu-
$nih organov. V dolocenih primerih, pred-
vsem zaradi slabe ultrazvocne preglednosti
trebusne votline, se odlo¢amo tudi za CT
(racunalniska tomografija) ali MR (magnetna
resonanca) trebusne votline. Slednjo izbe-
remo pri diagnostiki otrok.

Kaksna je razlika, ce gre za vnetje pri
otroku? Je vnetje slepicares najpogostejse
kirursko obolenje pri otrocih?

Vnetje slepica je res najpogostejse abdomi-
nalno kirursko obolenje pri otrocih. Najpo-
gosteje se pojavlja od 10.do 19. leta starosti.
Pri otrocih imamo pogosteje klasi¢no klini¢no

sliko slabosti, bruhanja in bolecine, ki se seli

iz Zlicke v spodnji del trebuha.

Starostnikiimajo vecjo incidenco perfo-
racij slepi¢a od povpredja. Zakaj?

Za starejse ljudi velja, da se z leti zmanjsa spo-
sobnost zaznave bolecine. To naj bi bilo

posledica postopne izgube aferentne bole-
¢inske spinalne inervacije. Doloc¢ene Studije

govorijo tudi o postopnem zmanjsanju pro-
cesiranja inflamatornih mediatorjev. Ce poe-
nostavimo, lahko recemo, da se z leti zmanjsa

obrambna sposobnost organizma.

Posledica tega je, da starejsi bolniki pogo-
sto pridejo k zdravniku z zamudo, ko je vne-
tje slepica ze napredovalo in se je razsirilo na
sosednje organe —temu pravimo peritonitis
ali vnetje potrebusnice. Zdravljenje takih bol-
nikov je seveda zahtevnejse in okrevanje
daljse.

Pri vnetju slepica je obi¢ajno potrebna
operacija - klasi¢na ali laparoskopska.
Kaksna je razlika med eno in drugo in za
katero se kirurgi pogosteje odlocajo?
Najbrz je razlika tudiv okrevanju...
Dandanes predstavlja standardno kirursko
oskrbo laparoskopska odstranitev slepica. Za
klasi¢no operacijo se odlocamo takrat, ko je
laparoskopska operacija kontraindicirana. To
je predvsem pri bolnikih s Stevilnimi predho-
dnimi operacijami v trebusni votlini in otro-
cih, mlajsih od treh let. Ker so rane pri lapa-
roskopski operaciji manjse, je posledi¢no
manjsa tudi bolecina po operaciji in zato
okrevanje hitrejSe. Ker so rane pri laparoskop-
ski operaciji manjse in dlje od lokacije slepica,
je tudi verjetnost okuzbe rane manjsa.

Kako poteka okrevanje po operaciji; s
kaksnimi napotki zdravnik odpusti paci-
enta domov?

Na okrevanje po operaciji vpliva vec dejav-
nikov. Najprej je treba vedeti, da hujse, kot je
vnetje slepica, daljse bo okrevanje po ope-
raciji. Ni enako, ali je vnetje omejeno samo
na slepic in tako z operacijo odstranimo celo-
tni fokus vnetja, ali pa slepic pociin se vne-
tje razlije po celotni trebusni votlini. Namre¢
pri razlitem vnetju z operacijo odstranimo

»Zapletov je relativno malo, Ce diagnozo

pravocasno postavimo in bolnika pravocasno

operiramo. Ce gre za razlitie vnetja, pa je zapletov

lahko vec. Najpogosteje so

to ognojki v trebusni

votlini, ki nastanejo zaradi razrasta bakterij v zepih

med Crevesnimi vijugami«

vneti organ in izperemo trebusno votlino,
nato pa z antibiotiki zdravimo Se vnetje tre-
busne votline, kar lahko traja dalj ¢asa. Na
hitrost okrevanja vpliva tudi splosno stanje
bolnika in ne nazadnje tudi tip operacije. Po
laparoskopski operaciji je kot receno okreva-
nje hitrejse. Posebnih navodil po operaciji ni.
Svetujemo Se nekaj dni lazje prehrane in
ustrezne hidracije, zaradi ran na trebusni
steni pa nekaj tednov izogibanje tezjim tele-
snim naporom.

Kateri so mozni zapleti po operaciji?
Zapletov je relativno malo, ¢e diagnozo pra-
vocasno postavimo in bolnika pravocasno
operiramo. Ce gre za razlitje vnetja, pa je
zapletov lahko vec. Najpogosteje so to
ognojki v trebusni votlini, ki nastanejo zaradi
razrasta bakterij v Zzepih med ¢revesnimi viju-
gami. Sicer pa so kot pri vsaki operaciji mozni
t.i. standardni zapleti, kot so krvavitev, vne-
tje in poskodbe prileznih struktur (¢revo,
rodila in secila).

»Zvilo me je in nisem vec
mogel hoditi«

36-letnik iz Maribora opisuje svojo izku-
$njo zvnetjem slepica takole: »Bolecina
je trajala tri dni; bolelo me je na desni
strani trebuha. Sprva bolecina ni bila
intenzivnain se jo je dalo prenasati, tre-
tji dan pa je postala neznosna. V nekem
trenutku me je tako »zvilog, da nisem ve¢
mogel hoditi. Zena me je odpeljala na
urgenco, kjer sprva niso posumili na vne-
tje slepica, saj je izvor bolecine obicajno
na levi strani. Sledil je odvzem krvi, ki je
pokazal, da gre za vnetje. Prav tako je
bilo vidno vnetje tudi na ultrazvoku, ven-
dar so naposled vnetje slepica potrdili
Sele, ko so opravili CT trebuha. Naslednji
dan sem bil hospitaliziran, in ¢eprav gre
za rutinsko operacijo, sem se malo bal,
saj so vedno mozni zapleti. Prvi dan po
operaciji sem Se ostal v bolnisnici, drugi
dan pa sem ze sel domov.«

Ali se Zivljenje po vnetju slepic¢a kakor

kolispremeni? So potrebne spremembe pri
prehrani, v gibanju?
Praviloma se ne spremeni. Nekoliko naj bosta
prilagojena telesna dejavnost in prehrana v
neposrednem obdobju po operaciji, sicer pa
dolgoroc¢nih prilagoditev ni potrebnih.

Prehrana po operaciji slepica
Kirurg Tomaz Jakomin, dr. med., poja-
sni, da se zivljenje po vnetju slepica
bistveno ne spremeni. Kljub temu je
treba neposredno po operaciji nekoliko
prilagoditi prehrano. Odsvetuje se tezko
prebavljiva hrana, kot so strocnice, zelo
mastna in zelo sladka zivila. Hrana naj
bo kuhana ali dusena, predvsem pa pri-
pravljena z manj mascobe. Ni odvec zapi-
sati $e, da je hrano treba jesti pocasi in
dobro prezveciti. Uvajanje sveze zele-
njave in sadja naj poteka postopno. V
prvih dneh po operaciji se odsvetuje tudi
pitje gaziranih pijac.

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC zdravja
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Negativne posledice
kajenja za zdravje

Vsak osnovnosolec najverjetneje ve, da je

tobak v Evropo iz tedaj ravno odkrite Ame-
rike konec 15. stoletja prinesel sloviti pomor-
scak Kristof Kolumb. Redkeje pa slisimo

podatek, da je kajenje tobaka drugi najvedji

vzrok za smrtnost v svetu. Ali povedano dru-
gace: kajenje tobacnih izdelkov je odgo-
vorno za smrt enega od desetih odraslih v

svetovnem merilu. Ce se $tevilo kadilcev v

prihodnje ne bo zmanjsevalo, se bo stevilo

smrti zaradi tobaka do leta 2030 povzpelo

na 10 milijonov letno. Tudi v Sloveniji so raz-
mere podobne: kajenje je pri nas najpo-
membnejsi prepricljiv vzrok smrti - letno

zaradi bolezni, povezanih s kajenjem, izgu-
bimo skoraj 3.000 zivljenj, kar cetrtina teh

se konca sSe pred 60. letom starosti.

Avtorica: Helen Zagar

Tobacni dim vsebuje vsaj

70 rakotvornih snovi

Dim, ki nastaja pri izgorevanju tobaka, vse-
buje vec kot 7.000 plinskih in ¢vrstih sestavin,
od katerih jih je najmanj 70 dokazano rako-
tvornih. Verjeli ali ne, med kajenjem v nasa

telesa med drugim vnasamo aceton, amoni-
jak, arzen, svinec, formaldehid, ogljikov

monoksid, nitrobenzen, naftalin, metan,
metanol, cianovodik, katran, ¢e jih nastejemo

le nekaj. Najzloglasnejsa sestavina tobaka in

hkrati tista, ki povzroc¢a odvisnost, je nikotin.
Nikotin je rastlinski alkaloid, ki stimulativno

vpliva na osrednji ziv¢ni sistem. Po zauzitju

nikotina se za¢ne v nadledvi¢ni Zlezi spro-
$cati adrenalin, 7-10 sekund po inhalaciji se

v mozganih aktivira dopamin. Opisani pro-
cesi v nas vzbujajo obc¢utke ugodja ter (kogni-
tivne) stimulacije. A ker je razpolovna doba

nikotina kratka, znasa namrec¢ okoli dve uri,

kratkoro¢ni ucinki nikotina, ki se kadilcem
zdijo blagodejni, hitro pojenjajo. Zato pa
toliko dlje trajajo negativni ucinki nikotina
na nase zdravje, med katere sodijo: povisani
krvni tlak, frekvenca dihanja, sr¢ni utrip ter
inzulinska rezistenca, glavobol, omotica,
zozenje bronhijev, motnje spanja, pospesen
metabolizem, zmanjsana plodnost, pa tudi
slabse celjenje ran in hitrejse staranje koze.
Ce je nikotin glavni krivec za odvisnost, se
najvecji del karcinogenih snovi nahaja v
katranu. Kar 70 % tega se ob vdihavanju
tobacnega dima odlozi v pljuca.

Kajenje tobaka skoduje tako
rekoé vsakemu organu v telesu
Kajenje skoduje prakti¢no vsem telesnim orga-
nom. Med najpogostejse vzroke za prezgodnje
zbolevanje in umrljivost kadilcev sodita plju¢ni
rak ter kroni¢na obstruktivna plju¢na bolezen
ali KOPB (z izrazom KOPB oznacujemo nasta-
nek emfizema oz. propadanja sten plju¢nih
mehurckov ter posledi¢no prenapihnjenost
pljuc¢ v kombinaciji s kroni¢nim bronhitisom).
Za KOPB zboli priblizno 20 % kadilcev, pribli-
Zno 85 % smrti zaradi KOPB je povezanih s kaje-
njem. KOPB je tudi ¢etrti vzrok za vse smrtina
svetu, s KOPB povezana umrljivost pa v svetu
narasca. V Sloveniji letno zaradi KOPB umre
priblizno 600 oseb. Kajenje povzroca 16 razli¢-
nih vrst raka, ki skupaj obsegajo kar 40 % vseh
rakavih obolenj. Poleg pljuc kadilski raki pri-
zadenejo tudi naslednje organe: ustno votlino,
nosno, ustno in spodnje zZrelo, nosno votlino
ter obnosne sinuse, grlo, poziralnik, Zelodec,
trebusno slinavko, jetra, debelo ¢revo in danko,
ledvice, se¢evod in mehur, materni¢ni vrat,
jaj¢nike ter bela krvna telesca.

Poleg rakotvornih bolezni ter KOPB kaje-
nje povzroca tudi druge bolezni. Kar se dihal
tice, cigaretni dim povzroca stalno vnetje
dihalnih poti, kadilci pogosteje kasljajo, pove-

¢ano je izloc¢anje sluzi, otezeno je dihanje,
pogostejse in resnejse so tudi okuzbe dihal,
vklju¢no z gripo in plju¢nico. Ni¢ boljse ni sta-
nje, ko govorimo o boleznih srca in ozilja:
tobacni dim povecuje tveganje za razvoj
koronarne sr¢ne bolezni, sr¢nega infarkta in
mozganske kapi, ateroskleroze ter bolezen-
skega razsirjenja trebusne aorte. Kajenje je
odgovorno za priblizno 20 % smrti zaradi
koronarne bolezni in 15 % smrti zaradi moz-
ganske kapi. Za namecek pa kajenje povzroca
tudiimpotenco pri moskih v vseh starostnih
obdobjih, zmanjsano plodnost pri zenskah,
sivo mreno, znizano kostno gostoto pri zen-
skah v postmenopavzalnem obdobju, raz-
jedo zelodca pri osebah, okuzenih z bakte-
rijo Helicobacter pylori, spremembe na kozi
in zobeh (prezgodnje gubanje koze, koza se
tanjsa, postaja slabse prekrvavljena, dobiva
rumeno sivo barvo, obarvajo se tudi prsti in
nohti, obarvajo se zobje, kadilci imajo vec
zobnega kamna, neprijeten zadah ter slabse
vonjajo in okusajo), vnetno bolezen dlesniin
kosti okoli zob (parodontitis).

Nosecnost in kajenje: Kadilke zano-
sijo kasneje. Pri Zenskah kadilkah so
pogostejsi spontani splavi, smrt
zarodka, smrt novorojencka ter nena-
dna smrt dojencka. Novorojencki mater
kadilk so v povpre¢ju 170 g lazji od
novorojenckov nekadilk. Kajenje med
nosec¢nostjo lahko upocasni otrokov
telesni in intelektualni razvo;j.

Kaj pa elektronske cigarete in
naprave za segrevanje tobaka?

V zadnjih letih so se na trgu pojavile Ste-
vilne alternative obicajni cigareti, med kate-
rimi so verjetno najbolj razsirjene elektron-
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ske cigarete ter naprave za segrevanje

tobaka. Elektronska cigareta je izdelek, v

katerem baterija segreva posebno tekocino,
ta se spremeni v aerosol, tega pa nato upo-
rabnik vdihava. Ker so elektronske cigarete

na trgu Sele zelo kratek ¢as, posledic nji-
hove dolgoro¢ne uporabe $e ne poznamo,
vemo pa, da vsebujejo Stevilne zdravju sko-
dljive snovi (nikotin, arome, vlazilce oz.
topila, formaldehid, akrolein, benzen, razne

kovine ipd.), zato nikakor ne more drzati, da

so neskodljive. Najverjetneje sicer velja, da

uporaba povprecne elektronske cigarete

pomeni manjso izpostavljenost strupenim

snovem kot obic¢ajno kajenje, vendar zmanj-
sanje tveganja za zdravje Se ni znano. In

podobno velja tudi za naprave za segreva-
nje tobaka. Zanje kupimo posebej obliko-
vane cigarete, ki vsebujejo tobak, ki jih nato

vstavimo v napravo z baterijami. Naprava

nato segreje tobak, pri ¢emer nastane aero-
sol, ki vsebuje nikotin ter druge kemicne

snovi, ki ga uporabnik vdihuje. Spet, redke

neodvisne raziskave, ki so na voljo, kazejo,
da aerosol iz teh naprav vsebuje nikotin ter

druge zdravju $kodljive snovi (rakotvorne

snovi, majhne delce, kovine, ¢rni ogljik).
Ravni nikotina v teh napravah so podobne

ravnem nikotina v tradicionalnih cigaretah,
ravni drugih $kodljivih snovi pa so pravi-
loma niZje, a v nekaterih primerih tudi visje

kot v toba¢nem dimu.

www.jnjconsumer.si

Opustitev kajenja

se vedno obrestuje

O tem, kaksne so pozitivne posledice opusti-
tve kajenja za zdravje in zakaj je to priporo-
¢ljivo za vsakogar, smo govorili s prim.
Dusanko Vidovi¢, dr. med., z Oddelka za

plju¢ne bolezni UKC Maribor. »Mi seveda bol-
nikom svetujemo, naj prenehajo kaditi, pa ti

vcasih vprasajo, ali ima to sploh kaksen smisel.
Seveda ima, kadar koli bolnik preneha s

kajenjem, ima to smisel. Prenehanje kajenja

ima namrec ze kratkoroc¢ne pozitivne ucinke,
ki se pokazejo Ze v nekaj minutah, urah,
dnevih. Tako se lahko teZave, kot so previsok

sréni utrip, visok krvni tlak, mrzle roke, ki so

posledica kajenja, zelo hitro po prenehanju

Kaj se zgodi, ko opustimo kajenje?

kajenja normalizirajo. Pomembni pa so tudi

dolgoro¢ni ucinki, saj lahko s prenehanjem

kajenja pomembno zmanjsamo smrtnost
zaradi bolezni, povezanih s kajenjem. Ce bol-
nik preneha kaditi, se mu bo s¢asoma zmanj-
Salo tveganje za nastanek plju¢nega ter dru-
gih rakov in sr¢no-zilnih bolezni. Po

doloc¢enem ¢asu se bo to tveganje pri biviem

kadilcu izenacilo s tveganjem pri populaciji,
ki nikoli ni kadila. Seveda pa je to, kdaj bo do

izenacitve tveganja prislo, odvisno tudi od

tega, koliko ¢asa je bolnik kadil. Govorimo

seveda o letih, desetletju ali celo daljsem

obdobju. Ampak ne glede na to, v kakinem

stanju je bolnik - vedno se opustitev kajenja

obrestuje.«

» 20 min.: Izbolj3ajo se ritem srca, krvni tlak in prekrvavitev okoncin.
» 12 ur: Raven ogljikovega monoksida v krvi se zniza, izbolj$a se oskrba s kisikom.
» 2tedna-3 meseci: Tveganje za src¢ni infarkt se zmanjsa. Plju¢na zmogljivost se

zacne izboljsevati.

» 1-9 mesecev: Manj je drazecega kaslja, ublazijo se tezave z dihanjem.

« 1leto: Tveganje za koronarno bolezen se zniza za polovico.

o 5-15 let: Tveganje za mozgansko kap je podobno tistemu pri nekadilcu.

» 10 let: Tveganje za smrt zaradi plju¢nega raka je pol manjse kot pri kadilcu, zniza se
tveganje za raka ustne votline, grla, poziralnika, se¢nega mehurja, ledvic in trebu-

Sne slinavke.

15 let: Tveganje za koronarno sr¢no bolezen je podobno tistemu pri nekadilcu.

Naredite to in

podvojili boste
svoje moznosti,

/nicorette

“'--. naredite nekaj izjemnega

NIC-SLO-ADD-5/4-23

Pred uporabo natanc¢no preberite navodilo!
O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
Johnson & Johnson d.0.0., Smartinska 53, 1000 Ljubljana Telefon: 01/401-18-00

Zacnite danes

'j__.
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A Ppri vnetju odi so lahko prizadeti
razli¢ni predeli ocesa, npr. veke,
veznica, rozenica, Sarenica itd.

B Ker vnetje oci povzrocajo razli¢ni
in Stevilni vzroki, je zdravljenje
prilagojeno slednjim.

C Poskrbimo za zdrav pogled na svet
in ne pozabimo na redno higieno
rok ter nego oci.

e —

Ko vnetje oci zastre
pogled na svet

Mag. Peter Golmajer, dr. med., specialist oftalmolog

Kogar je v svoje kremplje ze dobilo vnetje
odi, ve, da to ni magji kaselj - tudi povsem
nenevarna vnetja so lahko prava zgaga. Sol-
zenje, srbecica, obc¢utek suhega ocesa, por-
dele in zatekle odi ... simptome razli¢nih
vnetij oci bi lahko nastevali do jutri. Za vas
smo pod drobnogled vzeli nekaj najpogo-
stejsih, ki jih je za nas izérpno opisal mag.
Peter Golmajer, dr. med., specialist oftal-
molog iz Zdravstvenega doma Ljubljana.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

ﬁ

Konjunktivitis -

vnetje ocesne veznice

Kot nam je zaupal mag. Peter Golmajer, dr.
med., specialist oftalmolog iz Zdravstve-
nega doma Ljubljana, gre pri konjunktivi-
tisu za relativno pogosto ocesno vnetje, pri
katerem pride do vnetja sluznice, ki prekriva
ocesno belocnico in notranjo stran vek. To
vnetje je sicer lahko neprijetno, a najveckrat
ni nevarno. Vzrokov zanj je ve¢ (npr. okuzbe
z virusi, bakterijami ali alergijske reakcije) in
v grobem pravimo, da so lahko infekcijskega
ali neinfekcijskega izvora.

Virusni konjunktivitis: kot pravi Golmajer,
so blazja virusna vnetja ocesne veznice lahko
posledica prehladnih obolenjin obolenjzgor-
njega respiratornega trakta. Med simptome
sodijo bister in voden izcedek iz o¢i, veznica
je pordela in rahlo otecena, lahko pa se jim
pridruzijo tudi povecane bezgavke za usesi
in vratom.

Zdravil za tak$na virusna vnetja nimamo,
saj mora nase telo virus premagati samo -

obicajno v 7-10 dneh, lahko tudi hitreje. Zdrav-
lienje je tako simptomatsko in namenjeno
blazenju tezav — Golmajer tako svetuje izpi-
ranje ocesa s fiziolosko raztopino ali ume-
tnimi solzami ter hladnimi obkladki, pa tudi
preparate s smetliko. Svetuje izogibanje izpi-
ranju ocesa s kamilicami, saj lahko v kamili¢-
nem ¢aju ostanejo drobci kamilic, ki oko se
bolj drazijo, hkrati pa imajo kamilice na oci
tudi izsusevalni u¢inek.

Sledenje higienskim ukrepom je klju¢ do

uspeha, pravi Golmajer:

» pogosto si umivajmo roke,

» uporabljajmo papirnate robcke za
enkratno uporabo,

« locujmo perilo, brisace in krpe bolnika
ter zdravih ¢lanov

« (prenos okuzbe je namre¢ mogoc tudi
preko brisac in posteljnine),

« izogibajmo se mencanju ter dotikanju
oci.
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Ker so prostori, v katerih se zadrzuje veliko
ljudi (Sole, vrtci, trgovski centri), pravi poli-
gon za prenos virusnih vnetij, nikar ne poza-
bimo niti na higienska priporocila.

Bakterijski konjunktivitis: Golmajer raz-
laga, da ga najpogosteje povzrocajo bakte-
rije Staphylococcus aureus in Streptococcus
pneumoniae pri odraslih ter Haemophilus
influenzae, Streptococcus pneumoniae in
Moraxella catarrhalis pri otrocih. V nasprotju
z virusnim konjunktivitisom je pri bakterij-
skem izcedek iz o¢i rumen ali rumeno zelen,
veznica je moc¢no pordela, mo¢no otecena,
pri zdravljenju pa si pomagamo z antibioti¢-
nimi kapljicami in mazili.

Alergicni konjunktivitis: ta je posledica aler-
gij, zanj pa so znacilne rdece, srbece odi in

otekla veznica, otec¢ene so lahko tudi veke,
opisuje Golmajer. V boju proti simptomom

na pomoc priskocijo protialergijska zdravila

v obliki kapljic ali tablet, na dolgi rok pa je

klju¢nega pomena ugotoviti, na kaj smo aler-
gi¢ni, da bi se lahko alergenom v prihodnje

izognili.

Keratitis -

vnetje ocesne rozenice

Pri vnetju oCesne rozenice govorimo o povr-
sinskem in o globokem keratitisu, razlozi Gol-
majer. Povrsinski keratitis, kot izda ze njegovo

ime, prizadene le povrsinske sloje rozenice

(in obi¢ajno ne pusc¢a brazgotin), povsem

druga pesem pa je globoki keratitis — ta pri-
zadene globlje plasti roZenice in najveckrat

pusti brazgotino, ki lahko ovira vid. Sami

simptomi so v zacetku lahko precej podobni

simptomom konjunktivitisa (pordelo, na sve-
tlobo obcutljivo oko, obcutek tujka v ocesu,
solzenje, motnje vida, izcedek itd.).

Povzrodi ga lahko okuzba (virusi, bakte-
rije, glive, paraziti) ali pa mehanska
poskodba, razlaga Golmajer. Lahko se
pojavi pri povrsinskih okvarah rozenice, ki
jih lahko povzrocijo motnje solznega sis-

»Svetuje se izogibanje izpiranju ocesa s kamilicami,
saj lahko v kamilicnem caju ostanejo drobci
kamilic, ki oko Se bolj drazijo, hkrati pa imajo

kamilice na oci tudi izsusevalni ucinek.«

tema, nepopolno zapiranje vek, poskodbe

in uporaba kontaktnih lec. Prav pri slednji

obstaja posebno tveganje za keratitis, saj

se na samih lecah lahko nakopicijo bakte-
rije, glive ali paraziti in prav zato je tako zelo

pomembno ohranjati higieno kontaktnih

le¢ ter z njimi tudi pravilno ravnati. Manj

pogoste, vendar pa nevarne, vid ogrozajoce

so okuzbe s paraziti, dodaja Golmajer, sem

sodi npr. mikroorganizem akantameba, ki

je prisoten v vodah. Glivi¢ne okuzbe so red-
kejse. Keratitis lahko povzroci tudi pomanj-
kanje vitamina A in suhost oci.

Ker je vzrokov za pojav vnetja ocesne
rozenice ve¢, je zdravljenje odvisno od pov-
zroditelja, razlaga Golmajer. Bakterijski kera-
titis se najpogosteje zdravi z antibakterij-
skimi kapljicami in mazili. Glivi¢ni keratitis
se zdravi z antifungicidnimi tabletami in
kapljicami za o¢i, medtem ko se virusni kera-
titis zdravi s protivirusnimi kapljicami za oci
in protivirusnimi tabletami. Akantamebni
keratitis je za zdravljenje lahko precej nehva-
lezen, saj se okuzba pogosto slabo odziva
na zdravila.

Obicajno je sicer velika verjetnost, da bol-
nik popolnoma ozdravi, ¢e pa je poskodba
rozenice prehuda in vid zelo slab, je lahko
ena od resitev kirurska presaditev rozenice.

Poskrbi za bréhzkrbp__: :
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»Najpogosteje so vzrok blefaritisa bakterije
stafilokoki, pogosto pa tudi razrast prsice
demodeks. Tezava se najpogosteje pojavija
pri starejsi populaciji, pogosteje pri moskem

Uveitis - heterogena vnetna
skupina ocesnih bolezni

Pri uveitisu gre za razmeroma redko, vendar
resno okuzbo ocesa, razlaga Golmajer.
Zajema vnetje Sarenice, ciliarnika, zilnice in/
ali mreznice, pri cemer je najpogosteje vneta
sarenica, ki jo pogosto spremlja tudi vnetje
ciliarnika. Najpogosteje se pojavi v obdobju
med 30.in 50. letom.

Glede na samo anatomsko lokacijo lo¢imo
vec vrst uveitisa (sprednji prekat, steklovina,
mreznica itd.), od same lokacije pa so odvi-
sni tako simptomi kot tudi zdravljenje. V gro-
bem bi lahko rekli, da med simptome sodijo
bolecine v oceh, rdece oci, zamegljen vid z
madezi in sencami, obcutljivost na svetlobo,
blescanje, pozen simptom pa je lahko tudi
izguba vida, razlaga Golmajer.

Glede na potek uveitisa lo¢imo akutni uve-
itis (manj od treh mesecev) in kronicni oz.
ponavljajoci se uveitis. V slednjem primeru
lahko pride do kroni¢nih sprememb tkiva in
v najslabsem primeru do slepote, ki priza-
dene kar 5-20 % bolnikov z uveitisom.

Povzrociteljev uveitisa je ve¢, zato je v prvi
vrsti treba ugotoviti vzrok s pomocjo labo-
ratorijskih in imunskih preiskav, pove Golma-
jer. Lahko je vzrok v avtoimunskem obolenju,
virusnih vnetjih, lahko so krive glive, bakte-
rije, mehanske poskodbe ipd.

Ker je zdravljenje odvisno od vzroka, je
tezko enoznacno govoriti o zdravljenju uve-
itisa. Kot pove Golmajer, je treba odpraviti
vnetje oci, ublaziti bolecine in obnovitiizgu-
bljeni vid ter prepreciti, da bi prislo do nadalj-
nje poskodb tkiv. Ce je vzrok uveitisa bakte-
rija, ga zdravimo z antibiotiki, virusne okuzbe
pa zdravimo z virostatiki. Kadar vzrok ni pov-
sem jasen, se zdravljenje obi¢ajno za¢ne z
antivnetno, simptomatsko terapijo.

Golmajer polaga bolnikom z uveitisom
na srce, da je treba v primeru poslabsa-
nja vida ali bolecine z rde¢im oc¢esom
obvezen takojsen obisk oc¢esnega
zdravnika.

In ¢eprav uveitis ni tako pogosta bolezen,
niso redki primeri, ko bolezen rada postane
kroni¢na, zato je poleg samega zdravljenja
pomembna tudi vzdrzevalna terapija, bol-

niki pa naj se drzijo navodil svojega ocesnega
zdravnika.

Blefaritis - vnetje robov vek

Pri blefaritisu gre za kombinacijo nepravil-
nega izlocanja zlez lojnic in zunanjih dejav-
nikov, razlozi Golmajer, pri ¢emer pomembno
vlogo igrajo bakterije, ki sicer normalno zZivijo
na robovih vek.

Najpogosteje so vzrok blefaritisa bakte-
rije stafilokoki, pogosto pa tudi razrast prsice
demodeks. Tezava se najpogosteje pojavlja
pri starejsi populaciji, pogosteje pri moskem
spolu.

Simptomi, s katerimi blefaritis opozarja
nase, so, kot pove Golmajer, pordeli robovi
vekin srbece veke, rdece in utrujene oci, dra-
zec ter pekoc obcutek v oceh in obcutek tujka,
zasusen izcedek na robovih vek in ob trepal-
nicah, zaspancki v notranjem kotu ocesa,
pogosto solzenje, obcutljivost na svetlobo
ter pogosti pojav je¢menov.

Zdravljenje je, kot pri vecini vnetij oci, odvi-
sno od vzroka za vnetje robov vek, zal pa je
pogosto dolgotrajnoin le redko vodiv popolno
ozdravitev - pogosto simptome le ublazi. Kot
pravi Golmajer, sta najpomembnejsi redna in
dolgoroc¢na nega ter higiena vek. Pomembno
je, da veke grejemo (tako na suho kot s toplimi
obkladki), ¢istimo robove in jih masiramo. Gre-
tje pomaga mehdatiizlo¢ek v meibomovih zle-
zah na robovih vek ter luskice in obloge ob
korenu trepalnic. Enkrat do dvakrat dnevno je
treba veke odistiti, pri ¢emer so v pomoc navla-
Zene vatirane palicice ali rob¢ki. Poleg tega se
svetuje tudi redno uzivanje mascobnih kislin
omega-3, ki pripomorejo k zmanjsanju vnetja
in vedji stabilnosti solznega filma.

Ob izrazitem vnetju se uporabljajo proti-
vnetna in protimikrobna sredstva oz. antibi-
otiki (antibioti¢no mazilo ali antibioti¢ne
kapljice), nestabilen solzni film pa se zdravi
zumetnimi solzami, ki pomagajo blaziti obcu-
tek peska v oceh. V tezjih primerih je, sicer
redko, lahko potreben celo kirurski poseg, e
dodaja Golmajer.

Mascobne kisline omega-3 ...
... SO pri vnetju robov vek izjemno
pomembne, saj zmanjsujejo vnetje in
izboljSujejo simptome blefaritisa pa tudi
znake suhega ocesa. Telo jih ne more
proizvajati samo, zato jih moramo doda-
jati sami. Golmajer svetuje uzivanje 1000
mg omega-3 masc¢ob dnevno (predvsem
ribje olje majhnih morskih rib).

Informacij za celo knjigo

O vnetnih boleznih oci bilahko napisali celo
knjigo, toliko jih je. Mednje sodijo $e ostala
stanja, kot so suho oko, vnetje oci kot posle-
dica okuzbe s klamidijo itd. - a to je ze tema
za naslednje branje. Do takrat pa upostevajte
priporocila za preventivno higiensko obna-
sanje, poskrbite za stabilen imunski sistem
in ostanite zdravi.
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Av Sloveniji je z lajmsko boreliozo
okuzenih tudi do 60 % klopov.

B Prhanje v roku dveh ur po vrnitvi
s sprehoda je ucinkovit ukrep za
zascito proti klopom.

C Nekaterim repelentom se pri
mlajsih otrocih raje izogibamo
(npr. PMD pri otrocih, mlajsih od
treh let).

Kako za
stirinozne prijatelje

Dodobra smo zakorakali v tezko pri¢ako-
vano pomlad, z njo so prisli toplejsi dnevi,
z njimi pa tudi priloznost, da se odpravimo

na pohajkovanja v prebujajoco se naravo.
A pozor - poleg toplih sonénih zarkov in

ocesu prijetnih barv spomladanskih cvetlic

v naravi spomladi na nas prezijo tudi nevar-
nosti. Prebujajo se namrec¢ klopi, znova

brencijo Zuzelke, ti pa seveda ogrozajo tako

nase zdravje kot tudi zdravje nasih Stirino-
znih prijateljev. V nadaljevanju nas bo zani-
malo, kako se lahko med izleti v naravo kar-
seda ucinkovito zas¢itimo pred omenjenimi

nadlogami.

Avtorica: Helen Zagar

Zakaj se moramo klopov bati?

Nasa dezela sodi med drzave, v katerih obstaja
visoka verjetnost okuzbe s povzrocitelji bole-
zni, ki jih prenasajo klopi. Najpogostejsa bole-
zen, ki jo v Sloveniji prenasajo klopi, je lajm-
ska borelioza, letno belezimo med 5.000 in
7.000 obolelih. Lajmski boreliozi po Stevilu
okuzenih sledi klopni meningoencefalitis ali
KME, za katerim letno zboli priblizno 170 pre-
bivalcev dezele, s ¢imer se Slovenija uvrsca
med drzave z najvisjo obolevnostjo za KME v
Evropi. Redkeje klopi prenasajo tudi humano
granulacitno anaplazmozo.

SC1

v ve

Tveganje za okuzbo z boleznimi, ki jih
prenasajo klopi, je pri nas najvecje med
februarjem in novembrom, saj klopi
postanejo aktivni, ko se temperature dvi-
gnejonad 7 °C.

Lajmska borelioza se navadno za¢ne zrde-
¢ico na mestu, kamor se je klop prisesal. Rde-
¢ica se pojavi nekaj dni do nekaj tednov po
klopovem vbodu, se pocasi $iri, na sredini
bledi in s¢asoma dobi obliko obro¢a. Poleg
madeZev na kozi sta lahko prva znaka bore-
lioze tudi otekla prsna bradavica ali usesna
mecica. Ce zdravnik zazna boreliozo v tej fazi,
se ta lahko ucinkovito zdravi z antibiotiki. Po
nekaj tednih pa rdeci obroc obicajno izgine,
se pa kasneje (tudi ve¢ mesecev ali let po
okuzbi) lahko pojavi prizadetost koze, skle-
pov, misic, srca, oci ali ziv¢evja. Cepiva proti
lajmski boreliozi ni, zato je toliko bolj
pomembna ucinkovita zascita pred ugrizi
klopov.

Ce klopa odstranimo v roku 24 ur po
vbodu, najverjetneje do okuzbe z lajm-
sko boreliozo ne bo prislo. Toliko c¢asa
namrec traja latentno obdobje za pre-
nos bakterij s klopa na ¢loveka.

s A

titi sebe 1in

Klopni meningoencefalitis ali KME je bole-
zen, ki povzroca vnetje mozganskih ovojnic
in mozganovine. Gre za virusno bolezen, za

zdravljenje katere je na voljo le podporno

zdravljenje. KME se zac¢ne kot neznacilna vro-
¢inska bolezen, ki traja od dva do stiri tedne

in katere simptomi so utrujenost, glavobol

ter bolecine v misicah. Zacetnemu obdobju

sledi obdobje brez simptomoy, ki traja od

nekaj dni do treh tednov. Bolezen, ki v vecini

primerov zahteva hospitalizacijo, lahko dol-
goroc¢no pusti tudi trajne posledice, kot so

zmanj$ana koncentracija in delovna sposob-
nost, glavoboli, vrtoglavica, slabost, bruha-
nje, motnje sluha, lahko nastopi ohromelost,
priblizno 1 % bolnikov pa celo umre.

Uéinkovita zaséita pred klopi

Klopi se nahajajo predvsem v gozdni podra-
sti, v grmovju vlaznih mesanih gozdov, v
travi, pa tudi na vrtovih. Najpogosteje bivajo
na nadmorskih visinah do 600 m, v visjih
legah jih je manj. Klop skoci na ¢loveka, ko
ta, npr., oplazi grmovje in ga klop zazna s
svojimi cutili. Ko je klop enkrat na ¢loveku,
poisce primerno nezno mesto na kozi, kjer
se s svojim rilckom prisesa v kozo (najpogo-
stejsa mesta ugriza klopa so: lasisce, podro-
¢ja za uhlji, pod prsmi, pod pazduho, okoli
pasu, vdimljah, med prsti na roki, vintimnih
predelih, na zadnji strani kolen ter med prsti
na nogi). Posledi¢no se velja, preden se
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odpravimo v naravo, ustrezno zasdititi. Oble-
cimo majico z dolgimi rokavi ter dolge hlace,
pri cemer spodnji del hla¢nic pri gleznjih
zatla¢imo v Cevlje, ¢e pa to ni mogoce, ¢ez
hla¢nici potegnimo nogavice. Ce ni prevroce,
si na glavo poveznimo ¢epico. Skratka, s
pomocjo oblacil skusajmo karseda dobro
poskrbeti za to, da je klopom preprecen stik
s kozo. Oblacila, ki smo jih oblekli, naj bodo
svetlejsih barv, da klope na njih hitreje in
lazje opazimo. Kot dodaten ukrep upora-
bimo repelent proti klopom. Repelenti so
izdelki, ki vsebujejo mo¢no aromati¢ne
snovi. Slednje na kozi izhlapevajo, pri tem
pa ustvarjajo mocan vonj, ki odganja klope,
pa tudi komarje, ose in druge zuzelke. Z
repelentom namazimo nepokrito kozo in
poskropimo oblacila. Po vrnitvi z izleta
slecimo in preglejmo oblacila, pa tudi vse
ostale predmete, ki smo jih imeli s seboj.
Oblacila, ki smo jih imeli na sebi med izletom,
lo¢imo od ostalih oblacil, ker lahko klopi
prehajajo med oblacili in se na telo prise-
sajo tudi ez nekaj dni. Nato natancno pre-
glejmo telo, se oprhajmo in umijmo lasisce.
Ce se klopu vendarle uspe uspesno prisesati
na telo, ga lahko sami odstranimo s pomo-
¢jo pincete.

Kaj pa zuzelke?

Piki zuzelk navadno niso $kodljivi, so pa lahko

boleci, nekateri lahko povzrocijo tudi alergij-
sko reakcijo, okuzbo ali celo kaj hujsega. Naj-
pogosteje pa se ob piku zuzelke zgodi boleca

oz. srbeca reakcija na mestu vboda. Stik s stru-
pom zuzelke namre¢ aktivira nas imunski sis-
tem, ta sprozi sproscanje histamina, ki

pomaga priti belim krvnim celicam do priza-
detega obmogja, posledice delovanja hista-
mina pa se kazejo v obliki vnetja, otekline in

srbedice.

Uéinkovita zaséita

pred piki Zuzelk

Med izleti v naravo se lahko pred piki Zuzelk

fizi¢no zascitimo z uporabo ustreznih obla-
¢il. Podobno kot pri klopih je treba tudiinsek-
tom z oblacili prepreciti stik s kozo. Zato velja

obleci svetla oblacila z dolgimi rokavi in dol-

Ker se virusi pri KME nahajajo v slinav-
kah, tu ni nekega varnostnega intervala
med vbodom klopa in prenosom virusa,
virus se lahko prenese Ze v nekaj minu-
tah. Imamo pa na sreco na voljo zelo
ucinkovito cepljenje proti KME. Ceplje-
nje proti KME se priporoca vsem ose-
bam od starosti enega leta naprej. Na
voljo je skozi vse leto. Za popolno
zascito pred KME so potrebni trije
odmerki cepiva. Zascita zacne delovati
priblizno 14 dni po prejemu drugega
odmerka cepiva. Za vzdrzevanje zascite
moramo prejeti pozivitvene odmerke,
in sicer prvega po treh letih, naslednje
pa na vsakih pet let. Cepivo proti KME
velja za zelo ucinkovito (zas¢ita je vec
kot 95-odstotna).

gimi hlacnicami. Druga oblika zascite pred
piki Zuzelk pa so seveda ze omenjeni repe-
lenti. Pri nanasanju repelentov moramo biti
pozorni, da jih enakomerno nanesemo navse
dele telesa, ki niso zas¢iteni z oblacili, pa tudi
na oblacila. Pazljivo jih nanasajmo na kozo
okoli o¢i, ust, uses, nosnic. V skladu z navo-
dili na izdelku vnos obnovimo po preteku
dolo¢enega ¢asa. Ce se vmes znojimo,
kopamo, sonc¢imo (repelent nanasamo cez
sredstvo za soncenje), ¢e piha mocan veter
ali je v zraku visok odstotek vlage, nanos
ponovimo pogosteje, kot to terjajo navodila.
Ko zas¢ite repelenta ne potrebujemo veg, se
oprhajmo z milom. Ce pa se zaradi nanosa
repelenta pojavijo izpuscaji ali druge tezave,
obis¢imo zdravnika.

Novosti na podroéju zaséite pred
klopi in Zuzelkami

»Kar se ti¢e novosti na podrocju repelen-
tov v zadnjih letih nismo bili prica pomemb-
nim spremembam,« pojasnjuje nacionalni
koordinator projekta farmacevtske skrbi
Vprasaj o svojem zdravilu pri Lekarniski zbor-
nici Slovenije Bojan Madjar, mag. farm.,
spec. »Naceloma ucinkovine, ki odganjajo
klope, delujejo tudi proti komarjem. Pred-

P
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vsem pri klopih velja, da se je priporocljivo
dobro zasdititi, saj prenasajo, v nasprotju s
komarji v nasem obmocgju, resne nalezljive
bolezni. Zato v lekarnah priporo¢amo
izdelke, ki vsebujejo ucinkovite repelente.
Najucinkovitejsa sta najverjetneje DEET in
pikardin. Poleg izbire izdelka z ustrezno
sestavino je zelo pomembno, da vsebuje
izdelek tudi dovolj veliko koncentracijo
spojine — priporoc¢amo izdelke (predvsem
za namen odganjanja oziroma preprece-
vanje vbodov klopov) z vsaj 20-odstotno
koncentracijo DEET ali pikardina. Dovolj
visoke koncentracije namre¢ omogocajo
daljSo zasc¢ito. Center za nadzor bolezni
poleg teh dveh spojin za preprecevanje
vbodov klopov priporoca tudi naslednje
spojine: IR3535, PMD (P-mentan-3,8-diol),
olje limonovega evkaliptusa, 2-undekakon.
Botanic¢ne repelente (limonska trava, citro-
nela, cedra, poprova meta, olje geranije,
sojino olje in rozmarin ...) lahko upora-
bljamo za odganjanje komarjev, za zas¢ito
pred klopi pa so premalo ucinkoviti ozi-
roma je njihov ucinek prekratek, zato jih v
ta namen ne svetujemo.«

Pravilna odstranitev klopa
Klopa s pinceto primemo ¢im blizje
kozi in ga z enakomernim gibom (ni
potrebno nikakr$no vrtenje v smeri
urnega kazalca) izvlecemo. Pozorni
moramo biti, da ga ne primemo za telo,
temvec za glavico - ¢e bi stisnili njegovo
telo, bi lahko namre¢ povzrocili izloca-
nje okuzene sline v kozo. Ce ril¢ek klopa
ostane v kozi, tudi tega ¢im prej odstra-
nimo. Lahko poskusimo z iglo, velja pa
tudi pocakati do naslednjega dne, ko
se borilcek morda odstranil kar sam od
sebe, sicer pa ponovno poskusimo ziglo
ali pinceto. Nikakor pa ne mazimo klopa
pred odstranitvijo z oljem, slino ali ¢im
podobnim - to klopa naredi kve¢jemu
bolj spolzkega in posledi¢no otezuje
njegovo odstranitev.

Ne pozabimo na nase

stirinozne prijatelje

Tudi nasi Stirinozni prijatelji, ki nas sprem-
ljajo na nasih sprehodih v naravi, niso imuni
na bolezni, ki jih prenasajo zajedavci, med
katerimi so najpogostejsi klopi in bolhe,
pojavljajo pa se tudi garje in usi. Bolezni, s
katerimi se lahko okuzijo psi ali macke ob
stiku z okuzenim prenasalcem, so lahko,
tako kot pri ¢loveku, celo smrtno nevarne.
Posledi¢no velja tudi nase hisne ljubljencke
ustrezno zascititi. Na trgu je vec izdelkov
za zascito, vecina teh ima akaricidni u¢inek
(klopa, bolho zastrupi, ko ta ugrizne gos-
titelja), nekateri pa imajo tudi repelentni
uc¢inek (klope, bolhe odganjajo): ampule
(nanasamo na kozo enkrat mese¢no), ovrat-
nice (delujejo od 6 do 8 mesecev), tablete
(eno- ali trimesec¢na zascita).
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A Zelenjave ne moremo pojesti
prevet.

B Spomladi posezimo po sezonskem
sadju in zelenjavi.

C Vnaprej si pripravimo zdrave
prigrizke.

.M:.\\\\

Pomlad - priloénost za
zdravo prehranjevanje

N AT\

Spomladanski meseci prebudijo nasa telesa
in duha, pa tudi zeljo po tem, da bi izgubili
kak odvecen kilogram¢ek, ki se je pozimi
lazje skril za debelejsimi puloverji. Narava
nam zacenja poklanjati plodove, ki nam
dajejo energijo, vitalnost ter precistijo nasa
telesa. Kaksno hrano izbirati v pomladan-
skih mesecih?

Avtorica: Irena Pfundner

Je pametno spomladi razmisljati o dietah? Pred
¢asom je PubMed objavil rezultate strokovne

raziskave trga shujsevalnih diet in njihovih
ucinkov. Izsledki raziskave so pokazali, da ne
obstaja ena univerzalna dieta, ki bi vsem
pomagala priizgubi teze. Kratkoro¢no je v smi-
slu izgube kilogramov najucinkovitejsa pre-
hrana z visoko vsebnostjo beljakovin in majh-
nim vnosom ogljikovih hidratov ter postenje
s prekinitvami (intermittent fasting). A pritem
moramo biti pazljivi. Trenutni dokazi kazejo
na to, da lahko z razli¢nimi shujsevalnimi pro-
grami dosezemo bolj alimanj podobne rezul-
tate, razlike se pojavijo bolj v sposobnosti
vztrajanja pri novem programu. Torej sama
izbira nacina izgubljanja kilogramov ni tako

macrogol. 4000

Vlekarnah brez recepta.
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klju¢na, kot je klju¢no vztrajanje pri tem na
dolgi rok. V osnovi pa je formula za izgubo
teze zelo preprosta - prehrana z negativnim
energijskim vnosom, ki se osredotoca na kako-
vost hrane, ki izboljsuje nase zdravje.

Izberimo spomladansko
zelenjavo

Na prvem mestu pri razmisljanju o hujsanju,
preciscevanju telesa ali splosnem zdravju in
dobrem pocutju sta zagotovo sadje in zele-
njava. Pri uzivanju zelenjave je odvec vsak
strah, da bi je pojedli prevec. Vec kot je jemo,
bolje je. Verjetno smo vajeni uzivanja stan-

MADE IN
® | FINLAND

Uéinkovita in varna
pomo¢ pri zaprtju
- za odrasle in otroke

Brez okusa in vonja - okus se lahko
prilagaja npr. s sokom

Brez bolecin, driske, napenjanja
Ne povzroca navajenosti
Iz telesa se v celoti izlo¢i z blatom

Ui
www.vitabalans.si lll.(lll(llll}
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»Priuzivanju zelenjave
je odvec vsak strah,

da bi je pojedli prevec.
Vec kot je jemo,

bolje je.«

dardnih kosov zelenjave, zato lahko letos

posezemo tudi po kak3ni drugi zelenjavi.

Poglejmo nekaj priporocil:

« Articoke so zelo nasitne. Ker jih jemo pocasi,
bolj zavestno, obenem pa so tudi polne
hranilnih vlaknin (vsebujejo 7 gramov oz.
priblizno 25 % dnevnih potreb po vlakni-
nah). Na srednje veliko articoko pa zauzi-
jemo komaj 60 kalorij.

+ Belusi so bogati z veliko hranili, z vlakni-
nami, folati in antioksidantom vitaminom
E, luteinom in beta karotenom. Lutein je
vrsta ogljikovega hidrata, ki deluje kot pre-
biotik, torej hrani zdrave bakterije v cre-
vesju. Skodelica Spargljevima 3 g vlaknin
ter 4-5 g beljakovin.

« Svezi pomladanski grah je povsem dru-
gacen od zmrznjenega, bogat je z zele-
zom, antioksidantom beta karotenom in
luteinom.

« Redkvice sodijo v druzino zelenjav, ki vklju-
Cujejo tudi brokoliin ohrovt, in ti vsebujejo
glukozinate, sestavine, ki nas lahko zasci-
tijo pred dolocenimi vrstami raka. Redkvice
so bogate z vitaminom C, kalijem in vlakni-
nami. Nasa telesa razstrupljajo, pomagajo
pri zaprtju in preprecujejo vnetja.

+ Rukola je posebna vrsta zelenih solat z zelo
nizkim kalorijskim vnosom (le 2 kaloriji na
pol skodelice). Je odli¢en vir tiamina, vita-
mina B6, cinka in vlaknin. Nekatere morda
zmoti rahlo grenkast priokus, zato jo je
dobro mesati z drugimi oblikami solat.

« Ce ste se kdaj sprasevali, ali je rabarbara
sadez ali zelenjava, naj vam povemo, da
sodi med zelenjave, se pa odli¢no kombi-
nira z nekaterimi sadezi (jagode, jabolka,
¢esnje). Lahko je konzervirana, zmrznjena
ali specena v piti. Pri nakupu izberimo
trdno rastlino brez gub in znakov izsuse-
nja. Ce so na njej listi, morajo biti svezi.
Rabarbara deluje kot diuretik in protivne-
tno. Zadosti priblizno tretjino dnevnih
potreb po kalciju, poleg tega pa vsebuje
Se kalij, folate in zelezo.

LACTOSE  GLUTEN ~ SUGAR
FREE FREE FREE

Zajtrk je odli¢na priloznost, ko Ze lahko uzi-
jemo dobrsno porcijo zelenjave in laZje dose-
Zemo dnevno potrebo po vseh hranilih, ki jo
v njej najdemo. Lahko si pripravimo zele-
njavno omleto, polnozrnat opecenec s para-
diznikom, kumaro in mletim belim fizolom
alizmeckan avokado z olj¢nim oljem. Mlado
Spinaco lahko dodamo v sendvi¢, temno
listnato zelenjavo pa v jutranje smutije. Idej
za uporabo zelenjave za zajtrk je veliko, ome-
jitve so le v nasih glavah. Za zajtrk si lahko
denimo privo3c¢imo tudi solato, ni nujno, da
je ta na mizi zgolj za kosilo in vecerjo.

Sezona jagodicastega sadja je tu
Prihaja sezona jagodicevja vseh vrst. Ni bolj-
Segain slajsega za nase zdravje, kot so borov-
nice, brusnice, jagode, maline, robide in
ostalo jagodicevje. So polne antocianinov (to
so antioksidanti, ki dajo jagodicastim sade-
zem znacilne zive barve v rdecih in modrih
tonih) in drugih flavonoidov, ki pomagajo
mozganom ohranjati svojo vitalnost, zmanj-
Sujejo nevarnost pojava sladkorne bolezni
tipa 2 in sr¢nih bolezni. Bogate so tudi z vla-
kninami, to velja Se posebej za maline in
borovnice, kiimajo na skodelico priblizno 8 g
vlaknin, kar je skoraj tretjina dnevnih potreb
po vlakninah). Jagodicevije je sezonsko sadje,
tako da uzivamo svezega, ko je le to mogoce,
sicer pa lahko posezemo tudi po zmrznjenem
sadju, saj je enako hranilno kot sveze, bodimo
pozorni le na to, da vanj ni dodan sladkor.

Med zanimive sadeze, na katere ne smemo
pozabiti, sodi tudi kivi, kiima 56 kalorijin 3 g
vlaknin. Vsebuje ve¢ vitamina C kot poma-
rance, toliko kalija kot banana in precej beta-
karotena. Pri izbiri sadeza bodimo pozorni,
da nima odrgnin in mehkih delov. Sadezi z
gubamiin poskodbami niso najboljsi. Kivi je
odli¢en tudi v smutiju, jemo pa lahko celo
njegovo lupino, ki vsebuje veliko flavonoi-
dov (preprecujejo razli¢ne bolezni), vlaknin
in antioksidantov. Na Novi Zelandiji ga jedo
surovega z lupino vred.

-

-
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Mlecnokislinske

bakterije in vitamin D

za imunsko odpornost
celotne druzine.
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Na voljo v lekarnah. Vitamin D prispeva k delovanju imunskega sistema. Prehransko
dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin zivljenja.
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Zelisca niso zgolj ojacevalci
okusa jedi
Sveza zelis¢a so nekaj najbolj preprostega,
kar lahko vzgajamo sami doma, za to ne
potrebujemo vrta, zadostuje ze okenska
polica. Ce nanje gledamo zgolj kot okras k
jedem, nas bo morda presenetilo, kako hran-
ljiva so obenem. V prvi vrsti dodajo svojevr-
sten okus jedem, zato lahko pri kuhanju upo-
rabimo manj soli. Podobno kot zeleno listnata
zelenjava nekatera zelis¢a (bazilika, origano,
petersilj) vsebujejo antioksidante, ki prepre-
Cujejo poskodbe nasih celic. Uporabljamo jih
lahko kot za¢imbo v solatah, juhah, v zele-
njavnih jedeh in prilogah, iz nekaterih lahko
naredimo okusen pesto k testeninam itd.

Spomladi se bo na nasih vrtovih (ali oken-
ski polici) razbohotila meta, ki je bogata z vita-
minoma A in C ter vsebuje nekaj vitamina B2.
Vsebuje tudi nekaj mineralov, kot so mangan,
baker, zelezo, kalij, kalcij. Izboljsuje prebavo,
zmanjsuje Sirjenje bakterij, uporabljamo pa
jo lahko na razli¢ne nacine, kot za¢imbo v
jedeh, kot ¢aj ali sok.

Najbolj razsirjeno in popularno zelisce pa
je zagotovo petersilj, zelisce, ki je sicer v
sorodu z zeleno. Glavna naloga petersilja je,
da povecuje absorpcijo mangana, ki krepi
nase kosti. Vsebuje tudi dolocena olja, ki
lahko pomagajo nevtralizirati nekatere kar-
cinogene. Odli¢no se poda k mesu, solatam
invjuhe.

Kje in kako zaceti?

Zacnimo pocasi. Vsako spremembo je dobro

zaceti z majhnimi koraki in se sproti navajati

nanje, da ti postanejo nasa dolgorocna

navada. Dober zacetek je recimo, da se odlo-
¢imo za eno zdravo spremembo na dan. Dolo-
¢imo si, da bomo pri enem obroku obvezno

zauzili dodatno porcijo zelenjave ali sadja ali

da bomo sladke in slane prigrizke zamenjali

z ore$cki. Harvardska raziskava je dokazala,
da so imeli ljudje, ki so uvedli manjse izbolj-
save v svojo prehrano in se tega drzali v

12-letnem obdobju, manjse tveganje za pre-
zgodnjo smrt. Denimo zamenjava dnevne

doze procesiranega ali rde¢ega mesa za por-
cijo oresc¢kov ali stro¢nic je nakazovala na do

17 % zmanjsano tveganje za prezgodnjo smrt.
Podobne manjse spremembe lahko vkljucu-
jejo: zamenjavo gaziranih pijac za vodo, en

brezmesni dan na teden, zamenjava belega

riza ali testenin za polnozrnata Zita, posoda,
polna sadja, vedno na dosegu roke, ko si zaze-
limo prigrizke ipd.

Najslabsi za nas so zloglasni slaniin sladki
prigrizki ob vecernem stiskanju na kavcu in
gledanju televizije. V nasih hladilnikih lahko
najdemo veliko boljsih alternativ tem prigriz-
kom, ki bodo vseeno zadovoljila naso zeljo
po grizljanju. Sadje, zelenjava, jogurti, humus,
siri, celo ostanki obrokov - vse to bodo boljse
izbire. Seveda je vselej dobro, da ze nakupu-
jemo pravilno in hladilnik napolnimo z bolj
zdravimi jedmi, namesto da napolnimo
omaro s skusnjavami. Prigrizke si lahko pri-
pravimo Ze vnaprej, denimo narezemo sadje

in zelenjavo, jih spakiramo v vakuumske
posodice, trdo skuhamo jajca ali v posodice
po en obrok spakiramo ostanke kosila ali
vecerje. Reorganiziramo lahko tudi hladilnik
in v ospredje postavimo bolj zdrave izbire,
saj s tem pove¢amo moznost, da bo to prva
stvar, ki jo v hladilniku zagrabimo.

V primeru, da nas vseeno premami in
zagrabi nevarna faza grizljanja in bi zelo radi
posegli po ne¢em nezdravem, si lahko uve-
demo pravilo pet minut. Ko nas zagrabi zelja
po necem, kar vemo, da ne bo najbolje za
nas, si recimo, da lahko to dobimo cez pet
minut. V tem ¢asu se zamotimo z nec¢im dru-
gim. V veliki vecini primerov bo zelja v tem
casu izginila.

Ko se odpravimo v restavracijo, razmi-
sljajmo o narocanju jedi, ki jih doma ne uzi-
vamo pogosto. Mnogi denimo ne marajo pri-
pravljati ribjih jedi doma, zato se lahko s srcu
prijaznimi mascobnimi kislinami omega-3
napolnimo v restavraciji. Tudi pri solatni
ponudbi lahko izberemo solate in zelenjave,
ki jih doma obi¢ajno nimamo in tako oboga-
timo svojo prehrano.

Se en dober trik pa je pitje vode, ko smo
la¢ni. Nekateri ljudje tezko prepoznajo razliko
med lakoto in Zejo. Zato lahko pri napadu
lakote, preden se pozenemo v hrano, popi-
jemo kozarec vode. S tem bomo tudi poskr-
beli, da smo ¢ez dan zagotovo popili dovolj
tekocine.

»Seveda je vselej dobro,
da Ze nakupujemo
pravilno in hladilnik
napolnimo z bolj
zdravimi jedmi, namesto
da napolnimo omaro s
skusnjavami.«
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skimi

napravami poleti

Komaj smo se poslovili od snega in nizkih
temperatur, Ze lahko misli usmerimo v vroce
poletne dni, ko bomoiskali nacine, kako ohla-
diti bivalne, delovne in javne prostore. Zelo
radiimamo klimatske naprave, ki delajo polet-
ne razmere bolj vzdrzne, toda ali jih znamo
pravilno uporabljati in vzdrzevati? Mnogi se
klimatiziranih prostorov bojijo, spet drugi
uzivajo, ko jih objame hlad. So lahko klimat-
ske naprave tudi nevarne? Poglejmo si,
kaksna je najbolj optimalna in varna upo-
raba klimatskih naprav v poletnih mesecih.

Avtorica: Irena Pfundner

Zveza potrosnikov Slovenije je pred kratkim
objavila, da stevilo klimatskih naprav v gospo-
dinjstvih narasca: »To potrjuje tudi Raziskava
REUS 2022, po kateri je delez gospodinjstev,
ki uporabljajo klimatsko napravo, s 26 % leta
2015 narasel na 44 % v letu 2022. Da brez kli-
matske naprave poleti ne morejo shajati, je
potrdilo vec kot 50 % anketiranih.«

Ceprav nam klimatske naprave omogo-
¢ajo lazje prezivljanje vrocih dni, so mnogi
ze spoznali, da imajo te naprave lahko tudi
negativne ucinke. Pogosto slisimo, da so lju-
dje celo poletje prehlajeni, ¢eprav so tempe-
rature visoke in virusov ni toliko kot v hladnej-
Sem delu leta. Sami recejo, da je vzrok v
klimatski napravi oziroma pogostem preha-
janju iz zunanjih v klimatizirane prostore. Sli-
simo tudi, da se komu vne hrbtna ali vratna
misica, ker na delovnem mestu dalj ¢asa sedi
izpostavljen neposrednemu pihanju iz kli-
matske naprave. S klimatskimi napravami
lahko pride torej tudi do nezelenih ucinkov.

Prenizka temperatura hlajenja
Najpogostejsa napaka, ki jo delamo pri upo-
rabi klimatskih naprav, je nastavitev napacne
temperature. Temperatura, ki jo nastavimo,

je obicajno prenizka, gledano na tempera-
turo zunanjega okolja. Na N1JZ navajajo, da:

»se moramo zavedati tudi morebitnih nega-
tivnih uc¢inkov napacne uporabe klimatske

naprave. Pogoste napake so, da hladimo

¢ezmerno - prevec in prehitro, da so tempe-
rature nastavljene prenizko, da so naprave

usmerjene v ljudi namesto stran ... Vse to

lahko povzroti slabo pocutje, glavobol in

druge tezave, o katerih bomo $e pisali

(denimo sindrom bolne zgradbe). Prevelika

razlika v zunanji in notranji temperaturi zraka

lahko povzrodi poslabsanje astme ali rinitisa

(tj. vnetja nosne sluznice). Otroci, starejsi lju-
dje in bolniki so na temperaturne razlike se

veliko bolj obcutljivi kot odrasli.«

Pri nastavitvi temperature moramo upo-
Stevati predvsem zunanjo temperaturo ozi-
roma razliko med zunanjo in notranjo. Pre-
hitro nas lahko zanese v nastavitev prenizke
temperature, saj je ob visokih zunanjih tem-
peraturah obc¢utek hladu prijeten in nas to
lahko zavede. Kako pa vemo, kaksna tempe-
ratura je najustreznejsa? Inspektorat Repu-
blike Slovenije za delo predlaga delodajal-
cem in delavcem sledece: »Pri uporabi
klimatskih naprav priporo¢amo upostevanje
pravila -7 °C, kar pomeni, da temperatura
zraka v delovnem prostoru ne bi bila za vec
kot 7 °C niZja od zunanje temperature«

NLJZ sicer navaja, da se idealna tempera-
tura zraka za ¢loveka (toplotno ugodje) indi-
vidualno razlikuje, tudi glede na to, ali
sedimo ali se intenzivneje gibamo: »Kot cono
toplotnega udobja opisujemo stanje, ko ne
¢utimo ne hladu ne vrocine in ko ne za-
znamo gibanja zraka ali njegove pretirane
oziroma pomanijkljive vlaznosti.« Na ¢lovesko
pocutje namrec¢ vplivata tako temperatura
kot relativna vlaznost zraka.

Po Pravilniku o prezra¢evanju in klimati-
zaciji stavb naj bi v prostorih, kjer so sedece
osebe, zagotavljali naslednje vrednosti:

« temperatura najbo med 22in 26 °C,

- relativna vlaznost 30-60 %,

- srednja hitrost zraka v ¢asu hlajenja pa 0,15
metra na sekundo.

»V poletnih mesecih, ko zunanje tempera-
ture presegajo 30 °C, je treba temperaturo v
prostoru, ¢e ga ohlajamo s klimatsko napravo,
ustrezno prilagoditi. Razlika med tempera-
turo v klimatiziranem prostoru in zunanjo
temperaturo naj bo nastavljena glede na
toplotno ugodje in zdravstveno stanje posa-
meznika. Predvsem pa se moramo izogibati
neposrednemu pihanju ohlajenega zraka iz
klimatske naprave,« tako so zapisali na NIJZ
in dodali: »Preprosto pravilo naj bo, da pro-
storov ne hladimo na nizjo temperaturo, kot
jih pozimi ogrevamo.«

Nekateri viri navajajo, da je priporocljiva
razlika med zunanjo in notranjo tempera-
turo priblizno 6 °C (denimo zunaj 31 °C, zno-
traj 25 °C). Pri ve¢jih razlikah nam klimatske
naprave lahko Ze skodujejo. Tudi sicer je tem-
peratura 25 °C neki mejnik, pod katerega
poleti ni dobro ohlajati prostorov.

Poleg zdravstvenega je nastavitev pri-
merne temperature vredna razmisleka tudi's
finan¢nega vidika. Nastavitev prenizke tem-
perature je namrec lahko tudi stroskovno pov-
sem neucinkovita. Vro¢ina nas morda zapelje
v skusnjavo, da se na hitro ohladimo in vklju-
¢imo klimatsko napravo na nizko temperaturo.
Ko zapustimo dom ali delovno mesto, pa to
klimatsko napravo preprosto ugasnemo. Na
koncu meseca nas bo morda presenetil racun
energetike. Stroskovno bo veliko bolj uc¢inko-
vito, ¢e ob odhodu iz prostora temperaturo
nastavimo nekoliko visje, kot jo imamo obi-
¢ajno, ko se vrnemo, pa znova nastavimo na
zeleno temperaturo. »Velja tudi, da vsaka sto-
pinja, visja od 25 °C, predstavlja vec kot
5-odstotni prihranek elektri¢ne energije,«
navajajo na portalu Varcevanje energije.
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Sindrom bolne zgradbe

Pri sindromu bolne zgradbe v resnici ne gre
za bolezen, oznacuje pa stanje ljudi, ki se v
zgradbah na delovnem mestu zaradi razli¢-
nih razlogov pocutijo slabo. Zdravniki se sicer
srecujejo z bolniki, ki bilahko trpeliza t.i. sin-
dromom bolne zgradbe, vendar pa tega ne
morejo opredeliti in diagnosticirati kot bole-
zen. Gre za simptome in znake, ki se pojavijo
zaradi prezivljanja ¢asa v bolnih zgradbah.
Precej znacilno je, da simptomi prenehajo po
dolo¢enem ¢asu, ko posameznik zgradbo
zapusti.

Po navedbah NIJZ: »Ljudje navajajo raz-
licne bolezenske znake in simptome, e
delajo v zgradbah, kjer temperaturo in vla-
znost zraka regulira izklju¢no klimatska
naprava in kjer nimogoce odpirati oken. Gre
zat.i.sindrom bolne zgradbe (ang. sick buil-
ding sindrome), ki ga navajajo nekateri lju-
dje, ki veliko c¢asa prezivijo v taksnih stav-
bah. Bolezenske tezave zaradi omenjenega
sindroma lahko razdelimo na specifi¢ne in
nespecifi¢ne. Pri specifi¢nih tezavah gre
predvsem za okuzbe, ki so posledica Sirjenja
mikrobioloskih dejavnikov, ali pa za
poslab3sanje astme in drugih kroni¢nih
bolezni. Pri nespecifi¢nih tezavah ne
poznamo natanc¢nega povzroditelja tezav.
To so lahko srbenje o¢i, solzenje ali suhe odi,
zamasen nos, izcedek iz nosu, bolec¢ine v

zrelu, glavobol, tezave s koncentracijo in
splosno slabo pocutje. Mozni vzroki so
nezadostno prezracevanje, kemijski ali
mikrobioloski dejavniki. Tako stanje
predstavlja kronicen stres, ki dolgoro¢no
slabi delovanje imunskega sistema.«

Vzdrzevanje klimatskih naprav

Za varno uporabo klimatske naprave je
treba skrbeti za njeno redno in pravilno
¢is¢enje, vzdrzevanje in servisiranje. V
nasprotnem primeru se lahko v njej namno-
zijo mikrobi, ki se ob zagonu klimatske
naprave sproscajo v zrak. Vdihovanje teh
mikrobov in njihovih delcev lahko povzroc¢a
omenjene okuzbe in vnetja pri posamezni-
kih. Pulmologinja Nadja Koren Pucelj je
pred ¢asom za RTV Slovenija porocala, »da
lahko pride do kontaminacije z mikroorga-
nizmi, $e vedno se pojavlja tudi znana legi-
onarska plju¢nica, in ¢e so klimatske
naprave okuzene z bakterijami legionele,
se tudi pri zdravih ljudeh lahko razvije
plju¢nica. Se huje kot plju¢ni so pri tem pri-
zadeti kroni¢ni bolniki.« Klimatska naprava
se sicer ne odsvetuje za plju¢ne in kroni¢ne
bolnike, saj je tudi vro¢ in vlazen zrak zanje
Skodljiv, je pa potrebna uporaba v skladu
s smernicami in varno uporabo. Na NIJZ
opozarjajo tudi, da »uporaba klimatske
naprave, ki ne dovaja svezega zraka v pro-
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stor, ne more nadomestiti rednega zrace-
nja bivalnih prostorov«.

Kako izbrati pravo

klimatsko napravo?

Nasvet NIJZ je, da »smo pozorni na velikost
bivalnega in delovnega prostora. Ce naprava
zajema zunaniji zrak, je pomembno, kje ga
zajema in kaksno je zunanje onesnazenje ter
kaksni so morebitni filtri. Pri namestitvi je
treba upostevati tudi hrup, ki ga lahko pov-
zroca naprava, in postavitev varovalne police,
ki prepreci izpostavljenost neposrednemu
dotoku hladnega zrakac. Sicer pa priporocajo,
da se vrocine lotimo tudi na druge nacine - s
sencenjem oken, zunanjimi zaluzijami, pra-
vilnim reZimom zracenja ter z boljso izolacijo
zgradb.

Kako pa v avtu?

Stres za telo predstavlja tudi izpostavljenost
hitrim temperaturnim razlikam. Temu se
tezko izognemo pri vstopanju in izstopanju
iz klimatiziranih stavb, pri uporabi osebnih
avtomobilov pa je priporocljivo zmanjsati hla-
jenje 5-10 minut pred prihodom na cilj, s
¢imer se postopoma prilagajamo na zunanje
temperature. Prav tako je pomembno, da zelo
razgret avto predhodno prezra¢imo in neko-
liko ohladimo ter $ele nato sedemo vanj in
vklju¢imo klimatsko napravo.
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Nova tehnologija za

zdravljenje slabovidnosti

e E

NeZa Pusnik, dr. med., spec. oftalm.

Ambliopija oz. slabovidnost je enostransko

ali redko obojestransko nevrorazvojno sta-
nje, ki se kaZe zzmanj$ano vidno ostrino v

sicer zdravem ocesu. Je stanje, ki se ne more

popraviti z obicajnimi korekcijskimi sredstvi,
kot so ocala, kontaktne lece ali korektivna

kirurgija. Pomeni, da lahko le eno oko dobro

izostri sliko, drugo pa ne. Posledica tega je,
da v mozgane prideta dve razli¢ni sliki. Moz-
gani nato najprej obdelajo sliko, ki pride iz

boljsega ocesa, in ignorirajo dibkejie oko. Ce

stanja ne prepoznamo in ne zdravimo ustre-
zno pravi ¢as, lahko pride do razvoja ambli-
opije. V svetovni populaciji ocenjujejo, da sla-
bovidnost najdemo pri 4 % otrok in 1-5 %

odraslih. Slabovidnost pri otrocih je pogost

vzrok uc¢nih tezav. Tezave imajo lahko z razu-
mevanjem, prepisovanjem s table in slabo

koordinacijo o¢i-roka.

e . TR A

Slabovidnost pri odraslih je najveckrat na
ra¢un nezdravljene oz. slabo zdravljene ani-
zometropije ali $kiljenja v otrostvu. Pri neka-
terih ljudeh je stopnja ambliopije zanemar-
ljiva in ne vpliva pomembno na kakovost
Zivljenja, pri drugih pa pomeni, da imajo
zato le eno funkcionalno oko. Oseba ima
tako zmanjsano sposobnost zaznavanja
jasnih podob, kar lahko vpliva na njihovo
sposobnost opravljanja vsakodnevnih dejav-
nosti, kot so branje, pisanje, voznja avtomo-
bila ali celo preprosto gledanje televizije.
Prav tako lahko to vpliva na ¢lovekov
dusevni vidik, saj so ti ljudje bolj zaskrbljeni
glede varnosti in zdravja njihovega boljsega
ocesa, kar lahko vodi do anksioznosti. Sla-
bovidni ljudje pogosto ¢utijo krivdo, da niso
upostevali zdravljenja v otrostvu, ali ¢utijo
obzalovanje, da stanje ni bilo pravi ¢as dia-
gnosticirano in zdravljeno, ko so bili Se otroci.

Cloveski mozgani interpretirajo sliki, ki
prideta iz enega in drugega ocesa, v eno
»Cisto« sliko. Vendar pa se sliki ne sinhroni-
zirata, ¢e ocesi nista dobro poravnani ali
imata razli¢no refraktivno napako, zaradi
Cesar so mozgani zmedeni pri procesiranju
sprejetih drazljajev. V odgovor mozgani blo-
kirajo slabso sliko. Najveckrat je to signal,
ki prihaja iz SibkejSega ocesa, zaradi Cesar
pride do razvoja slabovidnosti. Eno oko
postane vodilno - dominantno, vidna

ostrina drugega pa se zac¢ne izgubljati. Sla-
bovidnost pa ne vpliva samo na ostrino vida,
ampak posledi¢no tudi na globinski vid.
Prav tako lahko zaradi tega pride do razvoja
Skiljenja, kar lahko vpliva na samozavest
posameznika.

Slabovidnost se lahko pojavi zaradi razli¢-
nih razlogov, kot so genetski dejavniki, napa-
¢en razvoj oci in mozganov, poskodbe o¢i,
neustrezna oskrba z ocali ali kontaktnimi
lecami, bolezni ali neustrezna uporaba zdra-
vil. Najpogostejsi vzrok je napacen razvoj oci
in mozganov v otrostvu, kar lahko povzroci
bolezni, kot so slabovidnost ali Skiljenje. V
nekaterih primerih lahko slabovidnost
nastane tudi v odrasli dobi zaradi poskodb
oci ali o¢esnih bolezni, kot je na primer dege-
neracija makule.

Locimo vec oblik slabovidnosti:
1. strabizmi¢na

2. deprivacijska

3. refraktivna.

Simptomi slabovidnosti lahko vkljucujejo
zamegljen vid, zmanjsano ostrino vida,
tezave pri branju, pisanju, razlo¢evanju
barv in zaznavanju podrobnosti v okolju
ter tezave pri ocenjevanju globine. Oseba
s slabovidnostjo lahko potrebuje daljsi ¢as
za izpolnjevanje nalog, kot je branje ali
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pisanje, in se lahko soo¢a z omejitvami pri
opravljanju nekaterih poklicev. Zdravljenje
je usmerjeno predvsem glede na vzrok in
resnost stanja. Stevilne $tudije opisujejo,
da se vidna ostrina razvija do sedmega ozi-
roma osmega leta starosti, tako je najvecja
verjetnost, da bomo ambliopijo izboljsali
prav v teh otroskih letih.

Zdravljenje slabovidnosti je odvisno od
vzroka in resnosti stanja. V nekaterih prime-
rih lahko korektivna kirurgija ali zdravila
izboljsajo vid, vendar pa to ni vedno mogoce
ali u¢inkovito. V drugih primerih je morda
potrebno no3enje posebnih korekcijskih sred-
stev, kot so kontaktne lece ali ocala. Poleg
tega lahko osebe s slabovidnostjo upora-
bljajo pripomocke, kot so povecevalna ste-
kla, elektronska pomoc za branje in drugi teh-
noloski pripomocki, ki lahko olaj3ajo
vsakodnevno Zivljenje in izbolj$ajo kakovost
vida. Prej kot najdemo vzrok, boljsi je uspeh
zdravljenja. Zdravljenje je bolj uspesno, ce
ga za¢nemo zgodaj v otroski dobi, ko se pove-
zave med delovanjem oci in mozgani Se naj-
bolj razvijajo. Metode zdravljenja temeljijo
na tem, da otrokovi mozgani za¢nejo upora-
bljati Sibkejse oko.

Dolgo je veljalo, da je ambliopijo mozno
zdraviti le pri otrocih, vedno bolj pa se ugo-
tavlja, da to ni popolnoma resnic¢no. S pri-
mernim nacinom zdravljenja dobimo dobre
rezultate tudi pri zdravljenju odraslih ljudi.

Zaradi plasti¢nosti mozganoy, tako imeno-
van vizualni okvir, ki ga sestavljajo um, ociin
vidne poti, se le te da ponovno »natreniratic.
Zavedati se je treba, da je pri tem potrebna
dobra motivacija in zavezanost bolnika, saj
je pri odraslih zdravljenje dolgotrajnejse kot
pri otrocih. Vsak bolnik je svoj individuum,
zaradi ¢esar je potrebno temeljito ovredno-
tenje stopnje ambliopije s funkcionalnimi
testi vida pred zacetkom zdravljenja. Rezul-
tati nam potem pomagajo pri nacrtovanju
ustreznega nacina zdravljenja.

Nacini zdravljenja:

+ vaje pogleda,

+ predpis ocal/KL,

+ »blokiranje« boljSega ocesa (pokrivanje,
posebne lece),

« kirurska terapija vzroka,

« terapija BYNOCS AmblyoGo.

Nova oblika zdravljenja, ki daje dobre rezul-
tate tako pri otrocih kot tudi pri odraslih,
je AmblyoGo. Omenjeno zdravljenje teme-
lji na razvoju binokularnega vida (sposob-
nost gledanja zobema o¢esoma simultano),
za razliko od prej omenjenih metod, kjer
gre predvsem za monokularno (enostran-
sko) izboljsanje vida slabovidnega ocesa.
Gre za trening odi, ki se izvaja 30 minut na
dan, petkrat na teden, Sest tednov oz. glede

na stopnjo slabovidnosti. Trening se izvaja
pod nadzorom skupine ocesnih strokov-
njakov, na racunalniku, v obliki video igric.
Prednost programa je ta, da temelji na
razvoju tako imenovanega binokularnega
vida, kar pomeni, da ponuja moznost akti-
viranja in izboljsanja tudi globinskega vida.
Vecina slabovidnih bolnikov namrec le tega
s konvencionalnimi nacini zdravljenja ne
razvije.

Preden se odlo¢imo za omenjen nacin
zdravljenja, je potreben zelo natancen oce-
sni pregled. Trening metode AmblyoGo
poteka tako, da so lahko ra¢unalniske vizu-
alne naloge redene le, ¢e so informacije iz
desnega in levega ocesa kombinirane (bino-
kularno merilo). Da to dosezemo, je kontrast
signala video igre na zaslonu, ki ga vidi
dominantno oko (boljse oko), zmanjsan do
stopnje, kjer je dosezeno binokularno
(simultano) delovanje o¢i. Iz tega sledi, da
je na slabovidnem ocesu prisoten signal
(slika) z moénejsim kontrastom. Cez ¢as se
mo¢ zdravljenja poveca s povecanjem
kontrasta signala do te mere, da lahko pride
do binokularne fuzije (zdruZitev slike iz posa-
meznega ocesa v eno sliko). Vecanje/zmanj-
Sanje kontrasta signala se spreminja, dokler
ni doseZen enak kontrast signala v obeh oce-
sih. Terapija na ta nacin vpliva na plasti¢nost
mozganov in stimulira razvoj novih Ziv¢nih
povezav za vid.

Samo

[ w e
tvoje ocCl
Specialisticni pregledi, operacije sive mrene;

operacije dioptrije in drugi posegi na oceh.
Individualno, napredno in varno.

Ze veé kot 20 let.

Ocesni center Irman
LJUBLIANA | ZALEC | VELENIE

T: 041 724 995
E: okulistika@irman.si
www.ocesneoperacije.si
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TUDI SRCNO POPUSCANIJE NE.

Ce imate zaradi srénega popuiéanja obcutek, da tezko dihate,
ste opazili, da otekate ali ste utrujeni, se pogovorite z osebnim
zdravnikom. Z ustrezno pomodijo lahko e naprej delate tisto,
kar vam je pri srcu.

Datum priprave vsebine: maj 2022

S1-2022-HF-021

Za ved informacij se pogovorite s svojim osebnim zdravnikom.
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Srcno popuscanje in
rehabilitacija

Prim. Janez Poles, dr. med., spec. kardiologije in vaskularne med.

Nase srce je najbolj dejavna misica vnasem
telesu, zato se njeno oslabljeno delovanje
odraza na celotnem organizmu. Stanje, ko
srce ni ve¢ zmozno precrpati zadostne koli-
cine krvi, ki bi zadovoljila potrebe telesa,
imenujemo sréno popuscanje. Nas organi-
zem je posledi¢no slabse prehranjen s kisi-
kom in hranilnimi snovmi, kar se odraza z
utrujenostjo, zadihanostjo, nerednim
srénim utripom in drugimi znaki. Stevilo pri-

merov srénega popuscanja iz leta v leto
narasca, v Sloveniji se vsakoletno pojavi pet
novih bolnikov na 1.000 prebivalcev.

Avtorica: Nika Arsovski

Sréno popuscanje je posledica bolezni srca
in Zilja, najpogostejsi vzrok za njegov nasta-
nek pa sta koronarna bolezen srca ter arte-
rijska hipertenzija (povisan krvni tlak). Med
pogoste vzroke za pojav srénega popusca-
nja Stejemo $e okvare sr¢nih zaklopk, bole-
zni sr¢ne misice, nekatere motnje sr¢nega
ritma, bolezni $¢itnice, sladkorno bolezen, pri-
rojene sréne bolezni in nezdrav Zivljenjski
slog (kajenje, zloraba drog).

Bolezen se sprva odraza z utrujenostjo in
zmanjsano telesno zmogljivostjo, ob napre-
dovanju pa se kaze z otezenim dihanjem (ze
pri najmanjsih naporih in vleZze¢em polozaju),

zastajanjem tekocine v okoncinah, pogosto
povisanim srénim utripom in upocasnjeno
prebavo. Tudi z motnjami koncentracije in
pozornosti. »Bolnik se mora najprej sprijazniti
zdiagnozo srénega popuscanija, kar pa ni pre-
prosto. Zivljenje se mu je namre¢ moéno spre-
menilo. Stvari, ki jih je $e v¢eraj zlahka opra-
vljal, so postale prenaporne. Pojavljajo se
mocno dusenje, hitra utrujenost in nemoc.
Pogosto se pojavijo tudi otekline na nogah.
Noci postajajo vse daljse, saj se ob lezanju
pojavlja dusenje, pogosto pa tudi motec
kaselj. Vzglavje si postopoma vse bolj pod-
lagajo. Ob hudem popus¢anju nekateri bol-
niki del no¢i presedijo. Nekateri potrebujejo
bolni$ni¢no zdravljenje, drugi, manj prizadeti,
pa se lahko zdravijo doma. Pregled pri zdrav-
niku se po daljSem razgovoru o bolezni kon¢a
s predpisom zdravil, ki umirijo akutno simp-
tomatiko. Zal zdravila, ki bi sréno popuséanje
pozdravilo, e vedno nimamo. Bolezen zdra-
vimo in si Zelimo, da bi naslednje poslabsa-
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»Vsak dober nasvet, topel stisk roke, pohvala
po dobro opravijeni vadbi, sprosceno druzenje
v vadbeni skupini, izmenjava dobrih izkusenj
in uspesnih Zivijenjskih zgoab bolniku viivajo

optimizem.«

nje ¢im bolj odlozili,« pojasni prim. Janez
Poles, dr. med., spec. kardiologije in
vaskularne med., in ob tem poudari, da
mora biti bolnik aktivno udelezen v procesu
zdravljenja.

Postopna telesna vadba

Sréno popuscanje ni stanje, ki zahteva le zdra-
vljenje z zdravili, temvec tudi temeljito spre-
membo zZivljenjskega sloga, saj je le tako
lahko zdravljenje ucinkovito in celovito. Ob
tem sogovornik opozori na primerno telesno
dejavnost, ki kljub utrujenosti in tezavah z
dusenjem ni prijetna, kljub temu pa nujna za
ohranjanje in izboljsanje funkcije srca ter tele-
sne zmogljivosti. Prav tako je treba poskrbeti
za ustrezno prehrano, bogato z vitamini,
mineraliin beljakovinami (po 65. letu: 1,5 do
2 g beljakovin/kg telesne teze dnevno), ki
okrepi nas imunski sistem ter prepreciizgubo
misi¢ne mase (in posledi¢no razvoj sarkope-
nije). Pozornost velja posvetiti tudi vnosu
tekocin, saj gre ob srénem popuscanju pra-
viloma za postajanje tekocine v telesu. Dovo-
ljen dnevni vnos tekocine niha od 1,2 do
1,51, dnevni vnos soli pa naj ne preseze 2 g.
Odsvetuje se uzivanje prave kave, opuscanje
kajenja in alkohola sta nujna koraka v pro-
cesu, tudi omejevanje stresa je nadvse dobro-
doslo: »Bolnik mora poskrbeti tudi za redno
sproscanje, da bi zmanjsal neugoden ucinek

adrenalinskega preliva, pregnal moteco
anksioznost in preprecil razvoj depresije. Vse
telesne dejavnosti mora priceti zlagoma,
intenzivnost vadbe pa previdno in postopno
nadgrajevati. Pomemben je ¢as regeneracije.
Cas telesne dejavnosti zahteva najmanj dva-
krat daljsi ¢as pocitka. Vsa opravila tako tra-
jajo daljsi ¢as.«

Katera vadba je najprimernejsa
za bolnike s srénim

popuscanjem?

Ob zmanjsani zmogljivosti in zadihanosti ze
ob sprehodu do kuhinje si Stevilni ne pred-
stavljajo, da bi v svoj vsakdan vnesli Se kakr-
$no koli telesno dejavnost. A ta je nujna kom-
ponenta zdravljenja. »Kljub tezavam, ki so
posledica zmanjSane zmogljivosti, bolnika
spodbujamo, da redno hodi. Zelo ugodna je
uporaba rolatorja, ki zagotavlja ve¢jo stabil-
nost, omogoca prevazanje manjsih stvari,
hkrati pa polica med rocajema omogoca tudi
sedenje in pocitek med hojo. Bolnikom sve-
tujemo telovadbo sede na stolu. Da bi zmanj-
sal obremenitev srca, bo bolnik izvajal vaje
le zeno okoncino. Nekoliko zmogljivejsi lahko
vozijo sobno kolo z nizkimi obremenitvami.
Nosnjo bremen odsvetujemo,« svetuje pred-
sednik Zveze koronarnih drustev in klu-
bov Slovenije ter priznani kardiolog. Za »pre-
nasanje« bremen naj si bolniki pomagajo s

Delavnica priprave zdrave hrane

torbami na kolesih, Se bolje zrolatorjem. Med
priljubljenimi nacini vadbe je, kot omenjeno,
kolesarjenje na sobnem kolesu. Kot opozarja
sogovornik, morajo biti posamezniki, ki Zelijo
zaceti s to vrsto vadbe, stabilni najmanj tri
tedne. Prav tako morajo biti ob govorjenju
brez tezke sape. Pozornost naj usmerijo na
svoje pocutje, dihanje in sréni ritem: »Fre-
kvenca dihanja mora biti manj kot 30/min,
sréna frekvenca v mirovanju pa pod 110/min.
Intenzivnost vadbe naj pocasiraste od 40 %
do 80 % dosezene maksimalne zmogljivosti
oziroma od 60 % do 80 % najvisje sr¢ne fre-
kvence, dosezene pri obremenitvenem testi-
ranju. Trajanje in pogostost vadbe sta odvi-
sna od zacetne zmogljivosti in funkcionalnega
stanja bolnika.« Ne glede na to, kak3no vadbo
izbere bolnik, se priporoca tudi izvajanje
dihalnih vaj, s cimer aktiviramo predvsem vdi-
hovalne misice. Kot svetuje dr. Poles, se
morajo bolniki nauciti prsnega in prepon-
skega dihanja.

Sréno popuscanje lahko vpliva
tudi na posameznikovo
druzabnost

Vsako bolnisni¢no zdravljenje neugodno
vpliva na kakovost Zivljenja. Operativni
posegi, kakrina sta transplantacija srca ali
vstavitev zacasne pomozne c¢rpalke, niso
nobena izjema. »Bolnik je iztrgan izdoma-
¢ega okolja, ob poslabsanju bolezni pogo-
sto tudi prestrasen in stresogeno prizadet.
Transplantacija je zahteven poseg, ki se
pogosto zaplete z zavrnitveno reakcijo. Ste-
vilna zdravila, ki pomagajo premagati tezave,
imajo lahko tudi hude stranske ucinke. Po
posegu bolnik potrebuje ¢as za okrevanje,
nato pa ugotavljamo izboljsanje pocutja in
vec¢jo zmogljivost,« pojasni sogovornik. Ob
tem doda, da imajo bolniki, pri katerih gre
le za zamenjavo okvarjene zaklopke (v pri-
meru, da je slednja razlog za nastanek ali
poslabsanje sr¢nega popuscanja), pogosto
dokaj manjse tezave. Obcasno potrebujejo
interventni poseg na koronarnem Zilju in
odpiranje zamasene zile, s ¢cimer se funkcija
srca izboljsa, posledi¢no pa tudi telesna
zmogljivost in bolnikovo pocutje. Tako kot
vsaka bolezen lahko tudi sréno popuscanje
vpliva na posameznikovo druzabnost. Duse-
nje, pokasljevanje, otekline, utrujenost in
slab3e zmogljivosti lahko na¢nejo posame-
znikovo samozavest in samopodobo, zaradi
¢esar se druZenju izogibajo. Se slabse je ob
napredovanju bolezenskih znakov. »Ob
napredovanju bolezni je bolnik vse manj
zmogljiv. Bivalno okolje se mu hitro ozi.
Pogosto je odvisen od pomoci svojcev ali
zdravstvene sluzbe. Stevilni ne zmorejo ve¢
voziti avtomobila. Zaradi drugih pridruze-
nih bolezni pa ne zmorejo daljse hoje ali
voznje s kolesom,« pojasni sogovornik, ki
ob tem opozori tudi na tiste, ki so kljub temu
vkljuceni v razli¢ne dejavnosti oz. krozke
Univerze za tretje zZivljenjsko obdobje ali
Sportne sekcije organizirane v okviru Dru-
$tva upokojencev.
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Kakovostna rehabilitacija je lazja

in preprostejsa v druzbi

Sréno popuscanje zahteva vsezivljenjsko reha-
bilitacijo, ker gre za neozdravljivo bolezen, jo

je mogoce zdraviti z zdravili in spremembo

Zivljenjskega sloga. Istocasno se skusa zmanj-
satiin kar v najvecji meri okrniti vse dejavnike

tveganja, ki so prispevali k razvoju bolezni oz.
poslabsanju. Ob tem Poles pojasni, da bolnike

spodbujajo k zdravemu zivljenjskemu slogu

zredno telesno dejavnostjo, saj se na ta nacin

krepijo tudi misice okoncin, trupa, s tem pa se

ohranja tudi dobra mo¢ hrbteni¢nih misic. Z
redno vadbo se aktivneje vkljucijo dihalne

misice, izboljsajo se drza, ravnoteZzje in giblji-
vost, s ¢imer je tveganje za padce manjse.
»Hkrati jih izobrazujemo in osves¢amo, da ¢im

bolj spoznajo bolezen in jo znajo voditi. Kako-
vostno rehabilitacijo lahko bistveno bolje rea-
lizirajo v skupinah, ki jih vodijo usposobljeni

strokovnjaki. Ne gre le za telesno vadbo. Gre

za spros¢en odnos v skupini, izmenjavo mnenj

in dobrih praks. Vsem bolnikom, ki razvijejo

anksioznost ali depresijo, nudimo psihosoci-
alno podporo, pomagamo poiskati pot do

ustrezne strokovne pomoci - psihologa, obca-
sno tudi psihiatra,« poudarja sogovornik.

Vloga koronarnih drustev pri
rehabilitaciji

S tezavo se je laZje soociti v skupini, pod men-
torstvom dobro podkovanih strokovnjakov.
Koronarna drustva zato igrajo nadvse
pomembno vlogo pri rehabilitaciji ob srécnem
popuscanju. »Po vec kot stiridesetih letih od
ustanovitve prvega koronarnega drustva v
Sloveniji lahko re¢em, da imajo koronarna dru-
$tva pomembno in neprecenljivo vrednost na
podrogju vsezivljenjske rehabilitacije v okviru
sekundarne preventive. Bolnikom nudimo
strokovno vodeno vadbo, kakovostno druze-
nje v skupinah, sproscanje, izobrazevanje,
opolnomocenje, tkanje socialnih stikov, izme-
njavo izkusenj, vlivanje optimizma in kontinu-
irano skrb za nasa srca,« dodaja predsednik
Zveze koronarnih drustev in klubov Slovenije
(ZKDKS). Pod okriljem slednje se izvaja tretja
faza sodobne celostne vsezivljenjske rehabi-

»Srcno popuscanje ni stanje, ki zahteva le
zdravljenje z zdravili, temvec tudi temeljito
spremembo zivlienjskega sloga, saj je le tako
lahko zdravljenje ucinkovito in celovito.«

litacije koronarnega bolnika. Program temelji
na strokovno vodeni in varni telesni vadbi pod
vodstvom usposobljenih vaditeljev z zdrav-
stveno izobrazbo in pod nadzorom kardiolo-
gov, ¢lanov strokovnih svetov drustev. Leta
2022 je tovrstno vadbo izvajalo kar 3896 ¢la-
nov v 150 vadbenih skupinah in 81 krajih po
Sloveniji. Vadba pa ni edini nacin, s katerim v
Zvezi pristopajo k opolnomocenju koronar-
nih bolnikov in jim pomagajo k sprejemanju
odgovornih in avtonomnih odlocitev, pove-
zanih s skrbjo za ohranjanje in krepitev zdravja.
V ta namen izvajajo tudi stevilna predavanja
in delavnice, na katerih udelezencem pribli-
Zajo najnovejsa spoznanja kardioloske stroke.

0Od rehabilitacijske vadbe do
individualnih posvetov in
delavnic

Pomemben del delovanja Drustev so tudi
razli¢ne oblike druzenja. »Z njimi pletemo
socialno mrezo med posamezniki z istimi
teZzavamiin nudimo psihosocialno podporo
za reSevanje tezav ob pojavu anksioznosti
in depresije, ki sta pri sréno-zilnih bolnikih
zelo pogosti,« pojasnjuje Poles in ob tem
izpostavi Se glasilo Zveze Skupajza nasa srca,
ki izhaja dvakrat letno, ve¢ informacij pa naj-
dete tudi na spletni strani in FB-profilu
ZKDKS. Preventivne dejavnosti se ob reha-
bilitacijski vadbi (dvakrat tedensko) lotevajo
tudi zindividualnimi posveti z bolniki, ki jih
izvajajo izbrani vaditelji in kardiologi, ter s

predavanjiin delavnicami, ki se jih letno ude-
lezi vec tiso¢ bolnikov. A podpore ne nudijo
le slednjim. Poleg njih se lahko v lokalno
koronarno drustvo v¢lanijo tudi svojci ali pri-
druzeni ¢lani, te pogosto v drustva napotijo
Ze zdravstveni delavci po opravljeni ambu-
lantni rehabilitaciji. Podatke o lokalnem koro-
narnem drustvu in kontakte je mogoce
dobiti na spletni strani ZKDKS. »Vrata koro-
narnih drustev in klubov so na Siroko odprta
in vabijo, da skupaj poskrbimo za nasa srca,«
Se dodaja kardiolog, ki na tem podro¢ju
deluje ze vec kot Stiri desetletja.

0Od cesa je odvisna uspesnost
rehabilitacije?

Uspesnost rehabilitacije je najbolj odvisna od
motiviranosti posameznika. Ta je sploh v
zacetku, ko je telesna slabotnost najbolj izra-
zita, nujno potrebna. Takrat pogosto pomaga
daljsi sprosc¢en razgovor z druzinskim zdrav-
nikom, medicinsko sestro, fizioterapevtom ali
psihologom. »Ob tem lahko odstira globino
in Sirino bolezni ter raztaplja dvome in stra-
hove. Vsak dober nasvet, topel stisk roke,
pohvala po dobro opravljeni vadbi, spros¢eno
druzenje v vadbeni skupini, izmenjava dobrih
izkusenj in uspesnih Zivljenjskih zgodb bol-
niku vlivajo optimizem,« pojasni Poles in
zakljuci: »Vse to pa prispeva k vztrajanju na
poti rehabilitacije in je zagotovilo za izboljsa-
nje bolnikovega pocutja, zdravstvenega sta-
nja in bolj kakovostnega Zivljenja.«

Pohod in vadba ¢lanov Koronarnega kluba Dravske doline

IzobraZevanje s prim. Cirilo Pusnik Slemenik, dr. med.
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] A Temelj sredozemske prehrane so

zelenjava, sadje, polnozrnata Zita,
strocnice, orescki, olj¢no olje itd.

B vino zviduje raven holesterola HDL
in preprecuje oksidacijo holesterola
LDL.

C Srce za dobro delovanje potrebuje
vitamine B-kompleksa, sploh folne
kisline (B9) in vitamina B6 ter B12.

Hrana za syce

UravnoteZena in zdrava prehrana ni klju¢-
nega pomena le za nas organizem in delo-
vanje, temvec tudi za nase dolgoroc¢no

zdravje. Sréno-Zilne bolezni so vzahodnem

delu sveta, vkljuéno s Slovenijo, Ze desetle-
tja najpogostejsi vzrok obolevnostiin umr-
ljivosti odraslih. In ¢eprav na pojav tovr-
stnih bolezni vpliva vrsta dejavnikov,
mednje sodi tudi prehrana. Z zdravim naci-
nom zivljenja, ki vkljucuje tudi primerno

prehrano, lahko bolezen ne le odlozimo,
temvec zmanjsamo tudi njeno tezo in si

posledi¢no podaljsamo in izboljsamo kako-
vost Zivljenja. S katerimi Zivili lahko zasc¢i-
timo svoje srce? Kak$no hrano naj uzivamo

za zdravje ozilja in srca? Odgovore najdete

v spodnjem prispevku.

Avtorica: Nika Arsovski

Srce bi lahko oznacili za najvecjega deloholika

vnasem telesu. In hvaleznismo lahko, da je tako.
Srce je namrec najdejavnejsa misica v nasem

telesu, ki je v pogonu 24 ur v tednu, ponociin

podnevi.V enem samem dnevu srce utripne

kakih 115-tisockrat, hkrati pa precrpa priblizno

7000 litrov krvi. Srce odrasle osebe je veliko pri-
blizno toliko kot stisnjeni dlani, za svoje delo-
vanje pa potrebuje veliko energije, hranilnih

snovi in kisika. Nasa prehrana posredno in nepo-
sredno vpliva na delovanje srca, le to namre¢

za »obratovanje« potrebuje kakih 70 razli¢nih

snovi —od aminokislin in nenasi¢enih mascob-
nih kislin do vitaminov ter mineralov.

Sredozemska prehrana

Kaj torej uzivati za dobro prehranjenost in
zdravje nasega srca ter ozilja? Odgovor je
dokaj preprost, prehrambni nacin pa nam je
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precej blizu. Sredozemski nacin prehranje-
vanja se je namrec doslej izkazal za najbol;
srcu prijaznega. Strokovnjaki so nanj postali
pozorniv Sestdesetih letih minulega stoletja
ob raziskavi nizkega $tevila sr¢no-Zilnih bole-
zni v Sredozemlju (Gr¢ija, Italija) v primerjavi
s porastom tovrstnih bolezenskih stanj v dru-
gih predelih zahodnega sveta. Seveda se pre-
hrana tudi v Sredozemlju razlikuje, a ima
nekatere sticne tocke, za katere si strokov-
njaki zelijo, da bi jih posnemali vsi. Sredozem-
ska dieta je namrec vec kot »dieta, je pre-
hranjevalni slog, ki blagodejno vpliva tako
na nase srce kot tudi na mozgane in preostale
organe. Gre za prehrano, bogato z zelenjavo,
sadjem, polnozrnatimi ziti, stro¢nicami,
orescki, olj¢nim oljem itd. Ta Zivila naj bi se
na nasem jedilniku znasla veckrat na dan in
predstavljajo temelj sredozemske kuhinje.
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»Sredozemska dieta je namrec vec kot
dieta', je prehranjevalni slog, ki
blagodejno vpliva tako na nase srce

kot tudi na mozgane in preostale organe.
Gre za prehrano, bogato z zelenjavo,
sadjem, polnozrnatimi Ziti, strocnicami,
orescki, olicnim oljem itd. Ta zivila naj bi
se na nasem jedilniku znasla veckrat na
dan in predstavljajo temelj sredozemske
kuhinje«

Enkrat tedensko bi se jim pridruzile 3e ribe, pusto meso - perutnina, mlecni

izdelki in jajca. Se redkeje, enkrat na mesec, pa svinjsko, goveje ali ovéje meso.
Zdrave mascobe so klju¢ sredozemske prehrane. Osredniji vir je olj¢no olje, ki

vsebuje vrsto nenasic¢enih mascobnih kislin, te pa znizujejo ravni slabega hole-
sterola LDL. Pomembno vlogo igrajo tudi ribe, kot so skusa, sardele, beli tun,
losos in jezerska postrv. Te so bogate z masc¢obnimi kislinami omega-3, ki pre-
precujejo pojav vnetij v telesu, uravnavajo mascobe v krvi in zmanjsajo tvega-
nje za razvoj mozganske kapi ter sr¢nega popuscanja. Pomemben del sredo-
zemske prehrane je tudi uzivanje vina - kozarec vina ob glavnem obroku. Vino

namrec zvisuje raven holesterola HDL in preprecuje oksidacijo holesterola LDL.
Izbirate lahko tako med rdecimi kot belimi vini, prav vina pa so zasluzna tudi za

t.i. »francoski paradoks« — Francozi, sploh v celinskem delu drzave, zauzijejo

razmeroma veliko rib, a tudi rde¢ega mesa in nasi¢cene mastne hrane. A v Fran-
prav tako po zaslugi sredozemskega nacina prehranjevanja in vina. Rdece grozdje

namrec vsebuje fenolne spojine, ki delujejo kot antioksidanti. Na jedilnik torej

uvrstite vec rib, zelenjave (paprika, paradiznik, bucke, kumare, articoke, Spinaca,
blitva, brokoli, korenje itd.), dovolj stroc¢nic (fizol, leca ...), polnovrednih Zit in

ovsa. Vse skupaj zacinite z zacimbami, kot so timijan, kapre, rozmarin, bazilika,
melisa, lovor ... in poplaknite s kapljico dobrega rdecega vina.

Vitamini in minerali

Sréna misica za svoje delovanje potrebuje minerale, primerne vrednosti kalija,
natrija, kalcija in magnezija. Ti morajo biti v pravem medsebojnem razmerju,
ob premajhni kolicini kalija, namre¢ pride do zastajanja natrija in posledi¢no
visjega krvnega tlaka. Dandanes zauzijemo kar dvakrat ve¢ natrija kot kalija
(po priporocilih bi sicer morali zauziti petkrat vec kalija kot natrija), tudi zaradi
morske soli, ki je nujna v nasi prehrani, a jo je treba uporabljati v zmernih koli-
¢inah. Poleg zmernega soljenja velja uzivati tudi zivila z visoko vrednostjo
kalija, kot so banane, marelice, orehi, fizol, $pinaca, blitva, soja itd. Za pravilno
delovanje srca skrbi tudi Sirok spekter vitaminov, med njimi izstopata vita-
mina B in E. Srce za zdravje potrebuje vitamine B-kompleksa, zlasti folne kisline
(B9) in vitamine B6 ter B12. Vsi trije s svojim delovanjem razgrajujejo amino-
kislino homocistein, ki je eden izmed dejavnikov za pojav ateroskleroze. Vita-
min E po drugi strani zniZuje tveganje za pojav sr¢nega infarkta ter blazi nje-
gove posledice in preprecuje delovanje holesterola LDL, ki masi krvne Zile ter
preprecuje dober pretok krvi. Najdemo ga v lesnikih, mandljih, kalc¢kih, son¢-
ni¢nih semenih, arasidih itd.

Seznam zivil, ki krepijo zdravje srca

Sadje in zelenjava sta bogata z vitamini, minerali in vlakninami, ki lahko pri-
pomorejo k znizanju krvnega tlaka in ravni holesterola. Sploh listnata zelena
zelenjava z veliko vsebnostjo vitamina K in nitratov lahko pripomore kizbolj-
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. 8

BREZ KONKURENCE
ZA ZDRAVJE SRCA 10

12
PLOD ZNANSTVENIH RAZISKAV

Z VRHUNSKO SESTAVO. 14

16

¢ 100% krilovo olje
(500mg): edinstvene
omega-3 nenasicene 18
mascobne kisline.

Naravni koencim

Q10: po 40. letu 20
telo tvori 30 % manj

koencima Q10, do

80. leta ze 60 % 22
man;j.

Magnezij: 106 %

boljSa absorpcija 25
Vv primerjavi z

magnezijevim

oksidom. 27

Zelezo: 75 %

boljSa absorpcija

in 4-krat vecja 30
biorazpolozljivost

vV primerjavi z

Zelezovim sulfatom. 32

Vitamin B6, B12,
selen in cink: za
normalno delovanja 35
srca in mozganov.
35

y
coRDIo" |

V kapsulah brez
vonja in okusa.

* Vir: Evaluation of the Effects of Neptune Krill Oil on the Clinical Course of Hyperlipidemia (Altern Med Rev 2004; 9 (4): 420-428
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»Poleg zmernega soljenja velja uzivati tudi

Zivila z visoko vrednostjo kalija, kot so banane,
marelice, orehi, fizol, Spinaca, blitva, soja itd.

Za pravilno delovanje srca skrbi tudi sirok spekter
vitaminov, med njimi izstopata vitamina B in E.
Srce za zdravje potrebuje vitamine B-kompleksa,
Zlasti folne kisline (B9) in vitamine

B6 ter B12.«

sanemu delovanju arterij. Posamezne $tu-
dije so pokazale, da lahko povecan vnos

zelene listnate zelenjave za kar 16 % zmanjsa

tveganje za pojav sr¢nih bolezni, druga Stu-
dija, ki so jo opravili pri 29.689 zenskah, pa

je pokazala povezavo med visokim vnosom

zelene listnate zelenjave in manjsim tvega-
njem za razvoj koronarne sréne bolezni. Med

sadezi prednjaci jagodicevje, ki je bogato z

antioksidanti, ki s¢itijo pred oksidativnim

stresom in vnetji, ki prispevajo k razvoju

bolezni srca. UzZivanje jagodicevja povezu-
jejo z znizanjem vrednosti holesterola LDL,
krvnega tlaka itd. Na primer, Studija, ki so jo

opravili pri 33 posameznikih z debelostjo,
je pokazala, daje uzivanje jagod v samo $ti-
rih tednih znatno izboljsalo vrednosti hole-
sterola LDL.

Polnozrnata Zita so prav tako bogata z vlak-
ninami in pripomorejo k boljSemu zdravju
srca. Enostavni ogljikovi hidrati povecajo tve-
ganje za koronarno sréno bolezen, naspro-
tno pa polnozrnata zita tveganje zmanjsu-
jejo. Analiza 45 studij je pokazala, da je
uzivanje treh obrokov polnozrnatih Zit na dan
povezano z 22 % manjsim tveganjem za bole-
zni srca.

Orescki in semena so bogati z zdravimi
nenasi¢enimi mas¢obami, vlakninami in dru-
gimi hranili. Studija iz leta 2009, ki je vklju-
cevala 365 udelezenceyv, je pokazala, da je
redno uzivanje orehov blagodejno vplivalo
na raven holesterola v krvi. Tudi mandlji so
klju¢ni za zdravje srca. Studija, ki je vkljuce-
vala 48 ljudi z visokimi vrednostmi holeste-
rola, je pokazala, da uzivanje le 43 gramov
mandljev dnevno (3est tednov) zmanjsa tre-
busno masc¢obo in raven holesterola LDL.

Mastne ribe, kot so losos, tuna in skusa, so
bogate z mas¢obnimi kislinami omega-3, ki

lahko pomagajo zmanjsati vnetja in pripo-
morejo k boljsemu srénemu zdravju. Studija
je pokazala, da je dolgoro¢no uzivanje rib
povezano z nizjimi ravnmi skupnega hole-
sterola in trigliceridov v krvi. Tudi ribje olje
znizuje trigliceride v krvi, izboljsujejo delo-
vanje arterij in znizujejo krvni tlak.

Temna ¢okolada v zmernih koli¢inah zago-
tavlja dobrsno mero antioksidantov in flavo-
noidov, ki pripomorejo k boljsemu zdravju
srca. Zmerno uzivanje ¢okolade (manj kot Sest
obrokov na teden) lahko zmanjsa tveganje
za koronarno sréno bolezen, mozgansko kap
in sladkorno bolezen. Bodite prepri¢ani, da
izberete kakovostno temno ¢okolado z vsaj
70-odstotno vsebnostjo kakava. Uzivajte jo
zmerno, sicer bo ucinek ravno nasproten.
Cokolada vsebuje veliko sladkorja in kalorij,
kar lahko izni¢i njene blagodejne lastnosti.

Uporaba zelis¢ in zacimb, kot so ¢esen, kur-
kuma in ingver, vpliva na zmanjsanje vnetij
in znizanje krvnega tlaka. Skrivnost ¢esna je
v alicinu, spojini, ki deluje protimikrobno,
antikancerogeno in pomaga znizevati krvni
tlak.

Prednost olj¢nega olja, ki je osnovna sesta-
vina sredozemske prehrane, je v visoki vseb-
nosti oleinske kisline in antioksidantov. Prav-
zaprav je Studija, ki je vkljucevala 7216
odraslih z visokim tveganjem za bolezni srca,
pokazala, da so imeli tisti, ki so zauzili najvec
olj¢nega olja, za 35 % manjse tveganje za
razvoj bolezni srca.

Primeren vnos tekocine. Zeleni ¢aj zaradi
Stevilnih antioksidantov blagodejno vpliva
na zdravje nasega srca, prav tako pa je bistve-
nega pomena tudi primeren vnos vode. S tem
namrec poskrbimo za hidracijo nasih celicin
njihovo dobro delovanje, saj voda uravnava
njihovo prostornino in volumen krvi v obtoku.
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Unikat

Poteka ugodna odprodaja arhivskih stevilk.
Nekatere Stevilke so Ze razprodane, zato pohitite!
Vec izvodov kot narocite, ugodnejsa je cena.

Dopolnite svojo zbirko,
Unikat bo prenehal izhajati!

« Pri narocilu do stiri kose je cena na kos 6,00 EUR.
Postnina ni vklju¢ena v ceno.

« Pri narocilu nad stiri kose je cena na kos 4,00 EUR.
Postnina je vkljucena v ceno.

+ Cena priro¢nikov Zavijanje daril in Motivi in Sablone
je enaka ceni revije Unikat.

Koli¢inski popusti

od 6 do 10 kosov: - 10%
od 11 do 20 kosov: -15%
nad 21 kosov: — 20%

Cene in pogoji veljajo do odprodaje zalog. V primeru, da pride do
zamude pri placilu poloZnice, ki jo boste prejeli po oddaji narocila
(rok placila je 3 dni), si pridruzujemo pravico, da izvod Unikata, ki
je razprodan, nadomestimo z drugim izvodom, ki je $e na voljo.

Narocilo je mozno oddati preko

I spletne strani www.unikat.si
15 elektronske poste unikat@freising.si
L5 telefonske Stevilke 04 51 55 880
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ABC

A Srce pri odraslem ¢loveku v
mirovanju (v budnem stanju)
utripne med 60- in 100-krat na
minuto.

B Prvi korak pri zdravljenju aritmije je
njihova pravocasna prepoznava.

C za atrijsko fibrilacijo v povprecju
zboli vsak cetrti ¢lovek po 40. letu
starosti.

V kaksnem ritmu
pa bije vase srce?

Srce je ritmi¢no utripajoci organ, ki se je

zaradi svoje pomembnosti in simbolike

znasel tudi v stevilnih pregovorih, frazah.
Za kaj ti bije srce? Kaj povzroci, da tvoje srce

bije Se hitreje? Pospesen ritem srca v splo-
$nem velja za nekaj dobrega, v resnici pa

ne ena ne druga skrajnost na dolgi rok nista

dobra za nase sr¢no zdravje. Neenako-
merno bodisi mo¢no pospeseno bodisi

upocasnjeno bitje srca je znak motenj sr¢-
nega ritma oz. aritmije.

Avtorica: Nika Arsovski

Zdravo srce pri odraslem ¢loveku v mirovanju
(budno stanje) utripne med 60- in 100-krat
na minuto. Frekvenco z ritmi¢nim in enako-
mernim ritmom uravnava sinusni vozel,
naravni sréni spodbujevalnik. Gre za skupek
celic, ki se nahaja v desnem preddvoru. Od
tam se elektri¢ni impulzi Sirijo preko preka-

tov in zaradi manjsega zamika pri prenasanju
impulzov pride do predcasnega kréenja
preddvorov in kasneje Se prekatov. Zaradi
kr¢enja preddvorov se prekati napolnijo s
krvjo, ko se skrcijo, pa jo potisnejo v sistem-
ski obtok. Srce je razdeljeno na dva prekata
in dva preddvora, misi¢na stena,imenovana
pretin, pa deli srce na dve polovici (levo in
desno). Zaklopka preprecuje, da bi kri tekla v
nasprotni smeri krvnega obtoka. Ob kréenju
levega prekata pride do povecanega pretoka
krviv arterijah, ki ga zaznamo z utripom - oti-
pamo ga lahko na predelu vratu ali zapestja.
Kot omenjeno, v mirovanju v budnem stanju
srce utripne do priblizno 100-krat na minuto
v enakomernem ritmu. V moc¢no pospesenem
oz. upocasnjenem ritmu prepoznamo motnje
srénega ritma oz. tako imenovano aritmijo.
»Normalna elektri¢na aktivnost srca, ki jo
merimo s pulzom, je sr¢na frekvenca med 60
in 100 utripi na minuto v mirovanju in jo
ustvarja sinusni vozel, imenujemo ga sinusni

ritem,« za zacetek potrdi Darko Rajtman, dr.
med., spec., internist, s kardioloSkega

oddelka Splosne bolnisnice Murska Sobota

in nadaljuje: »Aritmije predstavljajo skupino

motenj srénega ritma, za katero je znacilen

prepocasen, mocno pospesen ali nereden

sréni utrip. Opisana stanja lahko vodijo v simp-
tome in znake srénega popuscanja, vizgubo

zavesti, vrtoglavice, obcutke razbijanja srca,
upad kognitivnih funkcij in v najslabsem pri-
meru lahko privedejo do nenadne sréne

smrti.« Prinekaterih posameznikih gre za krat-
kotrajne in blage motnje, po katerih se srce

hitro vrne v svoj obicajni ritem - sploh ob

vec¢jem telesnem naporu, stresu, tudi ob uzi-
vanju posameznih vrst hrane in pijace.

Utrujenost, oslabelost,
zadihanost, vrtoglavica ...

Motnje srénega ritma so lahko posledica
posameznih bolezenskih stanj, kot so arte-
rijska hipertenzija, vnetje sr¢ne misice,
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popuscanje srca, koronarne sréne bolezni,
tudi napak posameznih predelov srca,
recimo srénih zaklopk. Aritmija se lahko
pojavi tudi kot posledica prirojene sréne
napake, pogosta je tudi pri posameznikih,
ki so imeli sréniinfarkt. Seveda na neenako-
merno bitje srca vplivajo tudi druga bole-
zenska stanja, ki so s srcem povezana nepo-
sredno - ¢ezmerno delovanje $¢itnice,
hormonske motnje, tudi slabokrvnost in
posamezna vrocinska stanja. Prav tako lahko
do motenj v srénem ritmu pride zaradi zuna-
njih dejavnikov, kot so uzivanje dolocenih
zdravil, ¢ezmerno uzivanje alkohola, tudi
stres. V danasnjem zivljenjskem ritmu gre
za tezavo, ki pesti vse vec ljudi, bodisi zaradi
nezdravega zivljenjskega sloga, dusevnih
bremen, tudi cezmerne telesne teze. Da z
ritmom srca ni vse v najlepsem redu, nam,
kot omenjeno, sporocajo razli¢ni telesni
signali. Mednje sodijo utrujenost, oslabe-
lost, zadihanost, vrtoglavica itd. Ob¢utimo
zbadanje v srcu ali ob¢utek, kot da nam bo
srce zaradi razbijanja pravkar pobegnilo iz
prsnega kosa. Pojavi se lahko tudi omotica,
pri drugih napadi potenja ali nenaden strah,
ki nima jasnega ozadja. V najskrajnejsem pri-
meru lahko huda aritmija ogrozi tudi nase
Zivljenje, najveckrat pa le onemogocdi nor-
malno delovanje in nas ovira pri razli¢nih
dejavnostih.

OMRON

»Aritmije predstavljajo skupino motenj srcnega
ritma, za katero je znacilen prepocasen, mocno
pospesen ali nereden sréni utrip.«

Pravocasno prepoznajte motnje
srénegaritma

Vam srce pogosto bije hitreje, pa ne v meta-
foricnem smislu? Prepoznate enega ali vec
zgoraj nastetih znakov? Bistveno je, da pra-
vocasno prepoznamo pokazatelje aritmije
in pois¢emo zdravnisko pomoc. »Prvi korak
pri zdravljenju aritmij je njihova pravocasna
prepoznava. Obicajno in najpogosteje je to
elektrokardiogram (EKG), ki ga posnamemo
s pomocjo elektrod, postavljenih na bolnika.
Ce v enkratnem posnetku pri zaznavi aritmije
ne bi bili uspesdni, imamo ostale napredne
oblike snemanje sr¢nega ritma, kot je holter
srca ali snemalnike srénega ritma, ki lahko

beleZijo delovanje srca ve¢ let,« pojasni sogo-
vornik iz SB Murska Sobota. Seveda ni vsak
neenakomerni ritem srca Ze znak motnje. O
bolezenskem stanju govorimo takrat, ko gre
za ponavljajoce se in dolgotrajnejse tezave.
Lo¢imo motnje, povezane z upocasnjenim
bitjem srca (bradikardija) in pospesenim
bitjem srca (tahikardija).

Tahikardija oz.

pospeseno bitje srca

O tahikardiji govorimo, kadar sr¢ni utrip pre-
sega 100 utripov na minuto. Zaradi tahikardije
se lahko v neki meri poveca koli¢ina iz srca iz¢r-
pane krvi, a se ta dokaj hitro spet zmanjsa. Ob

M3

Vsestranski in klinicno preverjen meriln
krvnega tlaka za merjenje brez napak z
»Easy« manseto za sredniji in vecji obseg

nadlakti.

UGODNOST:
15 % popust ob nakupu
merilnika krvnega tlaka
OMRON M3.

Velja od 15. 5. do 31. 5. 2023.

po mnenju
KARDIOLOGOV

DIAFIT d.0.0., PE Trgovina pri dezurni lekarni
NjegoSeva cesta 6k, 1000 Ljubljana

T: 01 /230 63 90, 01 /230 63 91

E: trgd@diafit.si

DIAFIT d.o.0., PE Trgovina pri Zmajskem mostu
Petkovskovo nabrezje 29, 1000 Ljubljana
T:01/431 90 40, M: 041 696 711

E: trg3@diafit.si

| Na voljo v dologenih lekarnah in drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomogki.

DIAFIT d.0.0., PE Trgovina pri bolni$nici
Ljubljanska 1a, 2000 Maribor

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

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

DIAFIT d.o.0., PE Trgovina center
Ulica talcev 9, 2000 Maribor

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

| www.diafit.si
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»Atrijska fibrilacija je najpogostejsa motnja srénega
ritma, ki zajame preddvore srca. Gre za t. i. neredno
kr¢enje oz. migetanje preddvorov, posledica pa se
izraza v nerednem srcnem utripu.«

prehitrem utripu se srce namre¢ ne uspe napol-
niti s krvjo, saj je na pretek manj ¢asa, zato se

skrcile deloma napolnjeno. »Tahikardije, sréne

frekvence nad 100 utripov na minuto, zdravimo

glede na vzrok. Lahko so samo znak resnega

obolenja in nas usmerijo na iskanje drugih

bolezenskih stanj. Tahikardije, ki niso fiziolo-
Ske oz. ne gre za sinusno tahikardijo, zahtevajo

zdravljenje, s katerim aritmijo prekinemo in

vzpostavimo normalen sinusi ritem ali pa ritem

srca samo upocasnimo. To dosezemo z zdra-
vili ali z elektrofizioloskimi posedgi, kot je kate-
trska ablacija, ko pod kontrolo rentgenskih zar-
kov in katetrov, vstavljenih v posebna mesta

v srcu, belezimo in stimuliramo elektri¢ne

pulze. S tem ugotavljamo mesta prozenja arit-
mije, to je tkiva, ki vzdrzujejo in povzrocajo

motnjo ritma. S pomocjo ablacijskega katetra

med samo preiskavo ta mesta uni¢imoin stem

poskusamo odpraviti samo tahiaritmijo,«

postopek zdravljenja pospesenega srénega

ritma pojasni dr. Rajtman.

Bradikardija oz.

upocasnjeno bitje srca

Kadar so vrednosti sr¢nega utripa pod 60
utripov na minuto, govorimo o bradikar-
diji. Pri profesionalnih Sportnikih, v neka-
terih primerih tudi rekreativcih, je ta pogo-
sta v stanju mirovanja. V posameznih
primerih tudi med 40 in 60 utripi na minuto.
To je kazalec moci sré¢ne misice, saj se z
vadbo njihov utrip povecuje, a pocasneje
kot pri tistih, ki niso tako $portno aktivni.
V primeru skrajne bradikardije je sr¢ni utrip
le priblizno 30 utripov na minuto, kar zah-
teva takojsnjo zdravnisko obravnavo. Tovr-
sten pojav je pogostejsi pri starejsih, pri
katerih sréni preddvori delujejo na svoji
frekvenci, a pride do motnje pri prevaja-
nju elektri¢cnega impulza iz preddvora v
prekate, kar je mogoce odpraviti z name-
stitvijo sr¢nega spodbujevalnika. Bradikar-
dija je lahko tudi posledica slabSega delo-
vanja $¢itnice.

Kaj je atrijska fibrilacija

0z. migetanje srcnih

preddvorov?

Atrijska fibrilacija je najpogostejsa motnja

srénega ritma, ki zajame preddvore srca. Gre

zat.i.neredno kréenje oz. migetanje predd-
vorov, posledica pa se izraza v nerednem

srénem utripu. Gre za precej pogosto bole-
zensko stanje, katerega incidenca se sto-
pnjuje s starostjo — v povprecju naj bi zbo-
lel vsak ¢etrti ¢clovek po 40. letu starosti. Med

dejavnike tveganja Stejemo povecane vre-
dnosti krvnega tlaka, povisan krvni sladkor,
visoke vrednosti holesterola, cezmerno

telesno tezo, nezdrav Zivljenjski slog pa tudi

s srcem povezane tezave - zadebeljena

sré¢na misica, sréno popuscanje in okvare sr¢-
nih zaklopk. In kako bolezen prepoznamo?

Po hitrem in neenakomernem bitju srca, po

stiskanju v prsnem kosu, pomanjkanju sape

pa tudi po omotici in zmanjsani telesni zmo-
Znosti. Slabsa ucinkovitost srca, tudi za

petino, se odraza na nasi splosni kondiciji

moci. Ce ste bili poprej aktivni, boste to hitro

obéutili. Ce pa se ze poprej niste izposta-
vljali maksimalnim naporom, spremembe

morda ne boste tako izrazito zaznali, kar
lahko stanje Se poslabsa. Simptomi atrijske

fibrilacije so pogosto zelo neznadilni in jih

odkrijemo Sele ob resnejsih tezavah. Bole-
zen lahko ob nepravoc¢asnem prepoznava-
nju in zdravljenju spremljajo Stevilni zapleti,
najpogosteje trombeboli¢ni zapleti. Ob

motnjah v strjevanju krvi lahko pride do

nastanka krvnih strdkov, ki lahko po Zilnem

sistemu doseZejo tudi mozgane in povzro-
¢ijo mozgansko kap. Po nekaterih ocenah

naj bi bilo v Sloveniji ve¢ kot 30 tiso¢ bolni-
kov z atrijsko fibrilacijo.

Tihi ubijalec

17. maja obeleZzujemo svetovni dan
hipertenzije (visokega krvnega tlaka).
Po podatkih svetovnega zdruZenja za
hipertenzijo ima povisane vrednosti
krvnega tlaka skorajda vsak drugi odra-
sli Slovenec. Bolezen je vse pogostejsa
tudi pri mladostnikih, kar je posledica
danasnjega zivljenjskega sloga. Bistve-
nega pomena je redno merjenje krv-
nega tlaka. Po splosnih smernicah naj
bi vrednost sistolicnega (zgornjega) krv-
nega tlaka znasala med 120 in 140 mm
Hg, vrednost diastoli¢nega (spodnjega)
krvnega tlaka pa med 80in 90 mm Hg.
Kadar je krvni tlak visji od 140/90, govo-
rimo o zvisanem krvnem tlaku. Ta se
pojavi, ko kri trajno in s povecanim tla-
kom ali silo vpliva na srce in Zile. Posle-
dice so sréne bolezni, sréno popusca-
nje, tudi mozganska kap in okvare oci
ter ledvic. Zvisan krvni tlakimenujemo
kar »tihi ubijalec, saj povzrocene skode
pogosto niti ne opazimo, dokler ni ze
prepozno.
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Diabetes — sodobna bolezen in
naravne resitve

Sladkorna bolezen je postala globalna
epidemija. Stevilo oseb z ugotovljeno
sladkorno  boleznijo nenehno narasca.
V Sloveniji je leta 2020 Stevilo obolelih
oseb bilo ocenjeno na 173 846 ali 83 %,
10 let prej pa 6,6 %. Kar se tice svetovne
populacije statistika iz leta 2014 pravi, da
je na svetu takrat bilo uradno potrjenih
priblizno 8,5 % obolelih za diabetesom.
Stevilo sladkornih bolnikov v svetu in pri
nas hitro narasca. V Sloveniji se je procent
bolnikov, ki prejemajo zdravila v obdobju
od 2010 do 2019 zvisal za 25,9%.

Veliko ljudi ima tezave z inzulinsko
rezistenco, ki se lahko razvije v diabetes. Tudi
drugi zdravstveni zapleti zaradi sladkorne
bolezni so vse pogostejsi, zlasti odpoved in
okvara ledvic ter sr¢no Zilna obolenja. 48 %
smirti, ki so posledica sladkorne bolezni se
zgodi pred 70 letom starosti.

Zlasti diabetes tipa 2 je bolezen, ki je
povezana z nasim nacinom Zzivljenja in
prehranjevanja.

Leta 1927 je bila objavijena iziemna
Studija dr. Williama Sansuma in dr.
Shirley Sweeneya, ki je jasno pokazala
negativen vpliv pretiranega konzumiranja
mascob na inzulinske funkcije. V 50 letih
prejSnjega stoletja je dr. Walter Kemper
zdravil svoje paciente, ki so zboleli za
diabetesom tipa 2 z nizko masc¢obno dieto,
ki je pomagala tudi pri zdravljenju tezav z
diabeti¢no retinopatijo, ledvi¢nih tezavah
in hipertenziji. Ena od najpomembnejsih
raziskav je iz leta 1963 znanstvenika Philipa
Randleja, ki je ugotovil, da mascobne
kisline in glukoza tekmujejo za vstop
v celico. Dokazal je, da ko mascobne

kisline pridobijo dostop do tkiv (masc¢obe
pridejo v krvni obtok hitreje kot glukoza)
blokirajo delovanje insulina, zaradi cesar
ostane glukoza ujeta v krvi. Philip Randle
je znanstvenemu svetu povedal, da
uzivanje mascobnih kislin pripravi temelj
za zavracanje inzulina v misicah in jetrih. Ta
ucinek je poimenoval sindrom masc¢obnih
kislin, ki se je kasneje preimenoval v
Randlov cikel. Inzulinska rezistenca je torej
posledica kopicenja odvecne mascobe
v tkivih, ki niso namenjena shranjevanju
velikih koli¢in mascob. Tudi po najnovejsih
znanstvenih studijah je najbolj ucinkovita
prehrana pri tezavah z diabetesom nizko
mascobna polnovredna rastlinska prehrana
(zle 10 do 15 % dnevnih kalorij iz masc¢ob).
Pomembno je, da zauzijemo dovol;j viaknin,
antioksidantov, vitaminov in mineralov,
kar nam polnovredna rastlinska prehrana
ponuja v obilju. Zatnemo s postopnimi
spremembami, najprej z enim obrokom
dnevno, ki naj bo prilagojen novemu
nacinu prehranjevanja.

Pri samem procesu zdravljenja nam
lahko veliko pomagajo zdravilne rastline, ki
delujejo s svojo modrostjo, podpirajo nase
telo na pravi nacin in nimajo stranskih
ucinkov. Starodavne vede, kot je ajurveda,
7e vec kot 5000 let pomagajo ¢loveku do
ravnovesja na celosten nacin.

Zahvaljujo¢ temu znanju je nastal tudi
iziemen izdelek CURALIN, ki je inovativen,
ucinkovit in edinstven na svetovnem trgu.
Namenjen je diabetikom tipa 2.

Ustvarili so ga strokovnjaki, zdravniki
znanstvenega instituta in klinicnega centra
v Tel Avivu. Dr. ltamar Raz, svetovno znani

Sladkor 5,8

vegane.

diabetolog, se v 40 letih svojega dela se
ni srecal s tako ucinkovitim naravnim
preparatom, ki je popolnoma brez
kontraindikacij. Je popolnoma naraven
izdelek iz 9 rastlin, ne vsebuje polnil in
dodatkov, le zdravilne rastline shranjene
v celulozno kapsulo. Primeren je tudi za
vegane in alergike, odsvetujemo ga le
otrokom, nosecnicamin doje¢im mamicam.
Uporablja se po celem svetu v 55 drzavah v
sodelovanju s 400 endokrinologi.

Njegova ucinkovitost je osupljiva.
Izdelek je klini¢no testiran in varen, njegova
uc¢inkovitost dosega 97 %.. Rezultati se
pokazejo Ze v prvem tednu uzivanja.

Vsebuje 9 skrbno izbranih ajurvedskih
rastlin (koreniko kurkume, plod
momordike, semena grskega sena, plod
indijske kosmulje, zdravilni svercij, list
gurmarja, koreniko rastline kutki, plod
jambola in cimetovo skorjo). Delovanje
rastlin je sinergisticno in preko razli¢nih
mehanizmov v telesu prispeva k znizanju
glukoze v krvi. Deluje na:

+ Celice trebusne slinavke, spodbudi se
tvorba inzulina

+ presnovo ogljikovih hidratov

+ boljso prebavo

- dvig energije

- zmanjsevanje zelije po sladkem in
zdravo zmanjsevanje telesne teze

- preventivi pred metabolnim sindromom

« posredno pa zmanjsa tezave z oziliem,
mikrocirkulacijo, visokim krvnim pritiskom
in ostalimi posledicami sladkorne bolezni

« preko delovanja na encime vpliva na
manjso resorpcijo sladkorjev v Crevesju ter
vecjo obcutljivost tar¢nih celic za inzulin.

Curalin

RESITEV ZA DIABETES (TIPA) 2

Naravno prehransko dopolnilo iz devetih
rastlin, primerno tudi za vegetarijance in

NA VOLJO V LEKARNAH.

Oglasno sporocilo
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Zelena stran
Zobozdravstvo

Zobozdravstvo

Center Hocevar

Nudimo celostno oskrbo — za vase zdravje in
zdravje vasih zob

Retee 205, 4220 Skofja Loka

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

Samoplacniska zobna ambulanta
Prenadent

Draga1,12921g,

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

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

BK DENTAL Zobozdravstveni center v
Mariboru

Na enem mestu zagotavljamo celovite
zobozdravstvene, implantoloske storitve in 3D
rentgensko diagnostiko.

tel: 031204 400

Bresterniska ulica 93, Bresternica Maribor
www.bkdental.si

Ginekologija in urologija

Diagnosticni center diaVITA,

ordinacija za bolezni dojk, ginekologijo in
estetsko medicino

PTC Dravlje, UI. bratov Babnik 10, Ljubljana

Tel.: 041734 725, www.diavita.si

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

Kirurgija

OLIVIERS MEDICO d.o.o0., 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.o.

Hrvatski trg 1, Ljubljana

tel.: 0143 98300,

www.proloco-medico.si

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

VIKTORIA

Trubarjeva cesta 77, Ljubljana

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

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

info@audiobm.si, www.audiobm.si

Medicinski centri

Remeda, medicinski center Domzale, d.o.0.
Kardiologija, pulmologija, alergologija,
dermatovenerologija, flebologija, laserska

in estetska med., ortopedija, nevrologija,
otorinolaringologija, med. prometa, UZ preiskave,
psihiater.

MGC Bistrica, C. talcev 10, DomZale,

tel.: 08/20 55 436

www.remeda.si, info@remeda.si

ABCzdravja

Alternativna medicina

Center za zdravje cloveka, d.o.0.

V Novem mestu, Ljubljani, Cmomlju

Tel.: 040214303 in

040 148 583

www.izvirzdravja.com

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

Zeliscne in specializirane trgovine

Zeliscna lekarna p. Asica

Sitik d.o.0., Sti¢na 17, 1295 Ivan¢na Gorica

Tel.: 01 7877065

www.pater-simon-asic.si

Zeliscni pripravki, svetovanije in ¢aji po meri kupca.

Optiki

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

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

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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*Klini¢na Studija: Vpliv petih prehranskih dopolnil, v kombinaciji z restriktivno dieto, na
metaboli¢ni sindrom pri prekomerno tezkih in debelih odraslih osebah, izvedena v letu 2022 na

120 osebah [ClinicalTrials.gov Identifier: NCT05333315]
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v Cepl jenje protl
klopnemu

Klopni meningoencefalitis je ena izmed bolezni, ki jih prenasajo klopi.
Je huda virusna bolezen centralnega Zivénega sistema.’ Povzroci lahko
teZje poskodbe moZganov, paralizo, priblizno 1 % obolelih umre.??
Najbolj ucinkovit ukrep za zascito je cepljenje.’

O ostalih moznostih zascite si preberite na www.sos-klop.si.

Rredicepljemnjemiselo tvegan)i inimezelemin
licinlkihiposvetl)tie Z2zdiavinikem. = =

Literatura: 1. Nacionalni institut za javno zdravje. ToplejSe vreme poveca nevarnost okuzbe s povzrocitelji bolezni, ki jih prenasajo klopi. Dostopno na: http://
www.nijzsi/sl/toplejse-vreme-poveca-nevarnost-okuzbe-s-povzrocitelji-bolezni-ki-jih-prenasajo-klopi. Dostopano: april 2021. 2. Lindquist L, Vapalahti O. Tick-
borne encephalitis. Lancet. 2008;371(9627):1861—71. 3. Haglund M, Giinther G. Tick-borne encephalitis—pathogenesis, clinical course and long-term follow-
up. Vaccine. 2003;21:51/11—51/18.
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Vsebina
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14
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20

27
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32
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38
42

Ko spregovorijo Custva

Pogost vzrok za obisk
ginekologa

Bolezen z boljSo napovedjo
zdravljenja

Nevarnost
predstavljajo, ko pocijo

Nova metoda, ki v medicini
veliko obeta

Neverjeten svet
kamnov v telesu

Prepoznajte bolec¢ino na desni
strani trebuha

Negativne posledice kajenja za
zdravje

Ko vnetje oci zastre pogled na
svet

Kako zascititi sebe in Stirinozne
prijatelje

Pomlad - priloZznost za zdravo
prehranjevanje

Previdno s klimatskimi
napravami poleti

Nova tehnologija za zdravljenje
slabovidnosti

PRILOGA: SRCE

Sré¢no popuscanjein
rehabilitacija

Hrana za srce

V kaksnem ritmu
pa bije vase srce?



