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Av Sloveniji za rakom zboli in umre
ve¢ moskih kot Zensk.

B V zadnjih desetih letih je najvedji
porast raka prostate in koznega
raka.

C Mogki stirikrat pogosteje od Zensk
umrejo zaradi samomora.

Movemb

postati zdrav moski?

Movember je mednarodno gibanje, katerega

cilj je osvescanje javnosti o zdravju in bole-
znih, ki prizadenejo mosko populacijo. Se

posebej izpostavljajo skrb za dusevno

zdravje in osvesc¢anje o naras¢anju samomora,
raku prostate in raku na modih. Tudiv Slove-
niji je gibanje ze zelo dobro poznano ter lepo

sprejeto. Moski s tem, ko si prvega novem-
brazaen mesec pustijo rasti bréice, pokazejo

podporo gibanju. Mnogi se udelezijo tudi tra-
dicionalnega teka v Ljubljani, ki bo letos pote-
kal v soboto, 25. novembra. Seveda pa je

bistveni namen akcije opozoriti na preven-
tivo pri moskem telesnem zdravju ter moske

spodbujati tudi k temu, da razvijajo (pre)

potrebno ¢ustveno zrelost, ki klju¢no pri-
speva k boljsi kakovosti Zivljenja.

Avtorica: Vesna Mlakar

Gibanje Movember se je zacelo leta 2003 v
Avstraliji. Od njegovega zacetka do danes je
preraslo v globalno gibanje, ki po vsem svetu,
tudi v Sloveniji, zdruzuje vec kot pet milijo-
nov ljudi. S pus¢anjem brk Zelijo moski opo-
zoriti ne le na raka prostate, ampak tudi na
druge bolezni, ki prizadenejo zgolj ali pred-
vsem moske. Od leta 2003 je Movember
financiral vec kot 1.250 projektov na podro-
¢ju zdravja moskih po vsem svetu, pretresal
raziskave zdravja moskih in preoblikoval
nacin, kako zdravstvene storitve dosegajo in
podpirajo moske. Prizadevajo si gledati na
dusevno zdravje skozi moske oci, s poudar-
kom na preventivi, zgodnji intervenciji in kre-

- ——— i
_ — o ——

pitvi zdravja. Clani gibanja skusajo soobliko-
vati svet, v katerem moski konkretno
ukrepajo, da bi bili telesno in dusevno zdravi.

So moski danes bolj pozorni na
svoje zdravje kot nekoc?

Gibanje Movember, ki letos praznuje 20 let
obstoja, se je zacelo s predpostavko, da so
moski manj pozorni na svoje telesno in
dusevno zdravje. Kako pa je s tem danes?
Mag. Janka Carman, dr. med., odgovarja:
»Moski so vecinoma pozorni na spremembe
svojega telesa, vendar se ne Zelijo izpostav-
ljati in tezje spregovorijo o svoji bolezni v
druzbi kot Zenske. Za rakom zbolevajo
pogosteje kot zenske in zaradi njega tudi
pogosteje umirajo. Med rojenimi leta 2019
bosta do svojega 75. leta starosti za rakom
predvidoma zbolela eden od dveh moskih
in, za primerjavo, ena od treh Zensk.«

Ne pozabite na
samopregledovanje mod

Polovica vseh rakov je posledica nacina Ziv-
ljenja (kajenje, nezdrava prehrana, prevec
alkohola, nezadostna telesna dejavnost) in
ucinkov dejavnikov iz okolja (bioloskih,
kemi¢nih in fizikalnih). Med najpogostejse
rake v Sloveniji sodijo: rak koze, debelega
Crevesa in danke, plju¢, dojke ter prostate. Ko
govorimo o raku pri moskih, sta najpogostej-
$a nemelanomski kozni rak in rak prostate.
»Nemelanomski koZni rak je povezan s
¢ezmernim soncenjem, rak prostate pa je
predvsem bolezen starejsih moskih. Med
dejavniki tveganja sta pomembna e rasain
dednost. Ucinkoviti zas¢itni dejavniki pri raku

prostate za zdaj niso poznani,« pojasni
Carmanova in nasteje $e nekaj pogostih rakov
ter vzroke zanje. »Glavni dejavnik tveganja
za nastanek plju¢nega raka je kajenje, saj v
kar 90 % nastane zaradi kajenja. Rak mod je
redek rak, a predstavlja pri moskih v starostni
skupini med 20 in 40 let najpogostejse
maligno obolenje. Je najbolj ozdravljiv rak,
¢e ne upostevamo nemelanomskega
koznega raka. S samopregledovanjem mod
moski lahko pomembno prispevajo k zgod-
njemu odkritju,« pojasni Carmanova.

Nekatere vrste raka lahko
preprecimo s cepljenjem

Carmanova izpostavi ozave$¢anje moskih in
javnosti o rakavih obolenjih. »To je izjemno
pomembno, saj na razumljiv nacin seznanja
in izobraZzuje o pomenu in nacinu samopre-
gledovanja mod. Spodbuja zdravo prehran-
jevanje, telesno dejavnost, zdrav zivljenjski
slog. Pomembno vlogo ima tudi ozaves$canje
o sodelovanju v presejalnih programih (SVIT),
ki iS¢ejo predrakave in rakave spremembe
pri posameznikih brez tezav in omogocajo
diagnozo bolezni v zgodnjih stadijih, kar
izboljsa moznost ozdravitve.« Opozori Se, da
lahko nekatere vrste raka pri moskih danes
celo prepre¢imo - s cepljenjem proti HPV
(humanem papiloma virusu): raka zunanjega
spolovila, zadnjika, ustnega zrela.

Movember tek v

srediscu Ljubljane

Z namenom osvescanja moskega zdravja bo
letos v Ljubljani ze 11. Movember tek. Blaz
Kavdi¢, organizator teka in direktor Pulz

—————
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$porta, vabi k udelezbi dogodka, ki vsako leto privabi petsto tekacev iz vse Slo-
venije. Izpostavi, da tekaci s svojim tekom in brki ne opozarjajo samo na pomen

telesne dejavnosti, temvec tudi na zelo pomembno poslanstvo gibanja Movem-
ber, namrec ozavescanje o zdravju moskih, e posebej o raku na prostatiin dru-
gihrakih, ki najbolj ogrozajo mosko populacijo. Movember tek pa ni zgolj tekaski

dogodek, temvec tudi priloznost za donacije. »Vse zbrane donacije gredo v ce-
loti za nakup koristnih pripomockov, ki jih uporabljajo na uroloskem oddelku

Onkoloskega instituta Ljubljana. Tako s svojim tekom spodbujamo skrb za zdravje

in $port, pa tudi neposredno pomagamo tistim, ki se borijo s to hudo boleznijo,«

Se pove Kavcic.

Skrb za telesno zdravje ni dovolj

Druzabna omrezja so v zadnjih letih prispevala k temu, da moski bolj skrbijo za

svoje telesno zdravje in vzdrzZljivost. Izklesano telo na fotografiji pritegne mar-
sikateri pogled in moski se tega dobro zavedajo. Motivacija za to pocetje je

lahko zelo razli¢na; od cisto prave skrbi za svoje zdravje do samovsecne zagle-
danosti vase. Za ocarljivo zunanjo podobo pa se (tudi pri zenskah) prepogosto

skrivajo nezadovoljstvo, obcutki manjvrednosti, tesnoba, samomorilne misli.
»Po mojih izkusnjah moski skrbijo predvsem za svoje mentalno in telesno zdravije;

torej Sport, prehrano, izobrazevanje. Marsikdo pa se ne zaveda, da je telesno

zdravje predvsem posledica ¢ustvenega oziroma dusevnega zdravja ter ure-
jenih odnosov s starsi, partnerjem in okolico. Marsikaterim moskim to ni pomem-
bno, saj se morda ne zavedajo, da skrb za zdravje zahteva kompleksno in celostno

delo na sebi,« opozarja profesor Sportne vzgoje, svetovalec za partnerske odnose

inizjemno priljubljen voditelj moskih skupin Urban Urbanc. »Sicer opazam, da

se stvari spreminjajo na bolje, saj pri svojem delu vedno vec¢ sodelujem z moskimi,
ki so na to delo pripravljeni.V vseh letih mojega delovanja se je pri meni zvrstilo

vec kot tristo moskih, ta Stevilka pa se povecuje.«

Ko ne vemo veé, kako naprej

Gibanje Movember posveca posebno skrb in pozornost tudi preprecevanju

samomora. Zaradi samomora letno po svetu umre vec kot 700.000 oseb. Doc.
dr. Saska Roskar iz NIJZ je na septembrski novinarski konferenci predstavila

nekaj podatkov in povedala, da sta v letu 2022 zaradi samomora v Sloveniji

umrli 402 osebi, od tega je bilo 81 zensk in kar 321 moskih. To pomeni, da so

moski v primerjavi z Zenskami skoraj stirikrat pogosteje umirali zaradi samo-
mora. Univerza na Primorskem je 23. septembra organizirala dan povezovanja

ljudi z izku$njo samomorilnega vedenja, namenjen osebam, ki so bile v samo-
morilni stiski, kot tudi bliznjim in zalujocim. Izr. prof. dr. Vita Postuvan je pove-
dala:»Dogodek je namenjen $irsi javnosti, na njem pa zelimo ozaves¢ati o samo-
morilnem vedenju, Siriti sporocilo, da je stisko mogoce resiti, ter nuditi oporo

vsem, ki so zaradi samomora izgubili bliznjo osebo.«

Lazje je pustiti rasti brke kot narediti konkretne spremembe
Svetovalec za partnerske odnose in vodja moskih skupin Urban Urbanc opozarja:
»LaZzje je pustiti rasti brke, kot pa narediti nekaj na sebi in na odnosu. To nam-
re¢ zahteva vec energije, pozornosti ter predvsem odgovornosti, ki pa je ena
od glavnih karakteristik zrelega in zavestnega moskega. Moskost se namrec ne
kaze skozi zunanje atribute, kot so videz, denar in uspeh, ampak je skupek
odlocnosti, poguma, prevzemanja odgovornosti, zavedanja in poznavanje svo-
jega pravega namena.« Zakaj moski tako pozno, pogosto prepozno zac¢nejo
skrbeti (tudi) za svoje dusevno zdravje? »Ljudje potrebujemo izkusnjo; brez nje
namre¢ ne vidimo bistva. Zal je ta izku$nja velikokrat izredno neprijetna, a na
zalost prepotrebna, da se ¢lovek prebudi. Pri moskih se to obi¢ajno zgodi, ko
je zenski dovolj in si Zeli razhoda. Marsikateri moski Sele takrat dojame, kaj si
zenska od njega zeli, Ceprav tega morda ne razume, saj smo bili moski nauceni,
da sta ranljivost in kazanje ¢ustev znak Sibkosti. Je pa ravno obratno - je znak
izredne moci,« odgovarja Urban Urbanc.

Pridi na najbolj brkati tek!

V soboto, 25. novembra, bo v Ljubljani organiziran Movember tek. Zbirno
mesto je na PreSernovem trgu ob 10.30. Tekaci bodo oblekli Movember tek
majice, kdor bo Zelel, pa si bo lahko nalepil tudi brcice. Ob 11.00 je zacetek
teka po promenadi Copove in Cankarjeve ulice proti parku Tivoli, Ljubljan-
skemu gradu in nazaj na PreSernov trg. Fotografije teka preteklih let si lahko
ogledate tukaj: https://www.movembertek.com/galerija/.
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A Najpogostejsa razlicica SARS-CoV-2
pri nas v teh dneh je XBB, nekaj
malega je tudi podrazlicice EG.5.

B V zadnjih treh mesecih je bilo v
Sloveniji opravljenih 88 cepljenj
proti covidu-19.

C Trenutno je v Sloveniji priblizno
450 okuzb na 100.000 prebivalcev.

Kaj se trenutno dogaja s

covidom-1

43 - - NERRRF LS

Slaba stiri leta po globalnem izbruhu
novega koronavirusa, danes znanega kot
SARS-CoV-2, se zdi, da je nemogoce ven-
darle postalo mogoce in je virus, ki je leto
ali celo dve ves svet spravljal v strah in
trepet, vendarle postal del vsakdana. A
kljub temu, da porocila o obolelih za covi-
dom-19 ne polnijo ve¢ naslovnic medijev,
jebolezen Se vedno prisotna. Sledi pregled
aktualnega s SARS-CoV-2 povezanega
stanja v Sloveniji.

Avtorica: Helen Zagar

) LR
. -

Na spletni strani Nacionalnega instituta za

javno zdravje (v nadaljevanju NIJZ) lahko 3e

vedno spremljamo aktualne podatke o stanju,
povezanem s SARS-CoV-2 v Sloveniji (spletna

stran: https://modeliranje.nijz.si/epistat2/epi-
stat2-c19.html). Tedensko posodobljeni

podatki nam povedo, da je bilo v tednu med

18.in 25. septembrom aktivnih okuzb z viru-
som 407, pri ¢emer na NIJZ opozarjajo, da so

to podatki, izmerjeni na podlagi analize

odpadnih vod, saj je zaradi zmanjSane pogos-
tosti testiranja prijavljenih okuzb obc¢utno

manj, in sicer 241.V primerjavi s tednom pred

tem se je Stevilo potrjenih okuzb povecalo za

45,2 %.V tednu med 18.in 25. septembrom

so se zgodile tri s SARS-CoV-2 povezane smrti,
kar je 62,5 % manj kot v tednu pred tem.

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

i R AL | RTINS

LACTOSE  GLUTEN  SUGAR
FREE  FREE  FREE

v Sloveniji?

Na NIJZ odgovarjajo, da letosnjo jesen in
v prihodnosti cepljenje s cepivom Comirnaty
Omicron XBB.1.5 priporocajo predvsem rizi¢-
nim skupinam, tj. skupinam, ki imajo vecje
tveganje za teZji potek covida-19, med katere
sodijo oskrbovanci domov za starejse obcane
in socialnovarstvenih zavodov, posebej ran-
ljivi kroni¢ni bolniki (od $estega meseca sta-
rosti dalje) ter osebe, stare 65 let ali vec.
Seveda pa se lahko cepijo tudi vsi ostali, ki to
Zelijo. Poleg cepiva mRNA Comirnaty Omicron
XBB.1.5 so sicer v Sloveniji na voljo $e nasled-
nja cepiva: mRNA cepivo Comirnaty Original/
Omicron BA.4-5, mRNA cepivo Spikevax biva-
lent Original /Omicron BA.4-5 ter proteinsko
cepivo Nuvaxovid. Cepljenji proti covidu-19
in proti gripi se lahko opravita so¢asno ali s

-

-
MADE IN
® | FINLAND

Mlecnokislinske
bakterije in vitamin D
za imunsko odpornost
celotne druzine.

Edi ena
/:\

Uitnhalane,
www.lactoseven.com/s| III(III(II(I\%
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kakrsnim koli presledkom, $e dodajajo na
NUZ.

Seveda pa poleg cepljenja na NIJZ za pre-
precitev okuzbe, e zlasti v jesensko-zimskem
¢asu, ko je krozenje respiratornih virusov ve¢je,
$e naprej priporocajo predvsem dobre higi-
enske navade ter skrb za zdrav nacin zivljenja.
Med dobre higienske navade, ki nam lahko
olajsajo sezono okuzb dihal, sodijo: redno umi-
vanje rok, redno prezracevanje prostorov ter
nosenje maske. Ob znakih okuzbe pa moramo
ostati doma ter poskrbeti, da kasljamo ali
kihamo le v rokav ali robcek, Se opozarjajo na
NIJZ. Za dobro pocutje in krepitevimunskega
sistema moramo v svoj vsakdan vkljuciti giba-
nje, Ce je le mozno na svezem zraku, in urav-
notezeno prehrano, ki je dovolj bogata z vita-
mini. Razmisliti velja tudi o opustitvi kajenja,
saj to poskoduje obrambo dihal pred okuz-
bami, ker slabi gibljivost drobnih migetalk na
povrsini celic dihal, ki omogocajo odstranje-
vanje sluziin delcev.

Za konec nas je zanimalo $e, kaj je od za-
Cetka cepljenja pa do vklju¢no 30. junija 2023
znanega o nezelenih ucinkih razli¢nih cepiv.
Osredotocili se bomo zgolj na podatke o
nezelenih dogodkih, ki so prepoznani kot
resni in med katere se po opredelitvi uvrscajo:
smrt, Zivljenje ogrozajoce stanje ali bolezen,
hospitalizacija ali podaljsanje hospitalizacije,
trajna okvara, prirojena anomalija in druga
klinicno pomembna stanja.

V omenjenem obdobju so v Elektronskem
registru cepljenih oseb in nezelenih ucinkov
po cepljenju (v nadaljevanju Registru)
zabelezili 214 prijav po cepljenju s cepivom
Comirnaty, ki so jih prepoznali kot resne (3,8 %
glede na vse posredovane prijave). Pri 35 ose-
bah, ve¢inoma starejsih in s kroni¢nimi obo-
lenji, je prislo do smrti po cepljenju. Komisija
pri Ministrstvu za zdravje je obravnavala 22
primerov. Zgolj v dveh primerih od vseh
obravnavanih je Komisija zakljucila, da je po-
vezava s cepljenjem mozna (nenadna sr¢na
smrt dan po cepljenju in plju¢na trombem-
bolija) ali pa je $lo za posledico drugega, ze
prej obstojecega stanja. Ostali primeri so Se
v fazi preiskav. Med cepljenimi s cepivom
Spikevax je bilo zabelezenih 24 prijav, ki se
umescajo kot resne (4,2 % glede na vse posre-
dovane prijave), pri treh osebah s kroni¢nimi
obolenji je prislo do smrti po cepljenju. Pri
dveh smrtnih primerih je preiskava pokazala,
da povezava s cepljenjem ni verjetna, tretji
primer pa je Se v fazi preiskave. Po cepljenju
s cepivom Vaxzevria je v Register prislo 68
prijav dogodkov, ki se prepoznavajo kot resni
(2,2 % glede na vse posredovane prijave). Pri
sedmih osebah, ve¢inoma s kroni¢nimi obo-
lenji, je prislo do smrti v dneh po cepljenju.
Preiskave so pokazale, da pri stirih raziskanih
primerih povezava s cepljenjem ni verjetna,
ostali trije primeri pa so Se v fazi preiskav. Re-
gister je zabelezil tudi 12 prijav resnih nezele-

»/a dobro pocutje in
Krepitev imunskega
sistema moramo v svoj
vsakdan vkljuciti gibanje,
Ce je le mozno na
svezem zraku, in
uravnotezeno

prehrano, ki je dovol;
bogata z vitamini«

nih dogodkov, ki so se zgodili po cepljenju s

cepivom Janssen. Pri dveh mlajsih osebah, ki

sta umrli, se je povezava s cepljenjem izka-
zala za gotovo. Cepljeni s cepivom Nuvaxovid
pa niso porocali o nobenem resnem nezele-
nem ucinku.

TANTUM

VERDE’

in oteklin pri vnetju v
ustni votlini in zrelu

Zdravila Tantum Verde so
namenjena lajSanju bolecin

1

T
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'

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

Kako deluje?

o IniZuje raven skupnega holesterola.
Prispeva k presnovi homocisteina.
Krepi imunski sistem.

Povecuje nivo energije in vraca mot.
ZmanjSuje utrujenost in izérpanost.
Podpira Sportno zmogljivost.

Ohranja zdrav Zivni sistem.

Siti celice pred oksidativnim stresom.

Komu je izdelek namenjen?

o Ljudem s povisanim holesterolom
in tistim, ki uzivajo statine.

« Vsem, ki Zelijo preventivno podpreti
zdravje srca in oilja.

o Ljudem, ki so pod stresom, se premalo
gibajo in se posluzujejo nezdravih razvad
kot so kajenje, neuravnotezena in predelana
prehrana, prevec sladkorja, kave in alkohola.

« Kronicno utrujenim ljudem,
ki so nenehno brez energije.

Uravnava metabolizem - zmanjSuje apetit.

i

i

#

o Ljudem s povecanimi psihofizicnimi obremenitvami (aktivni Sportniki).

o Ljudem s prekomernim indeksom telesne mase.

Propolis

Najvisja vsebnost
maticnega mlecka

Na voljo samo v lekarnah, Sanolaborjih ter v Medexovi trgovini na MikloSic¢evi 30 v Ljubljani ter na www.medex.si.
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Botruje ji sodobni

nacin zi

Robert Gratton, predsednik Zveze drustev diabetikov Slovenije

Mednarodna diabeti¢na zveza ugotavlja,
darazsirjenost sladkorne bolezni po svetu

narasca. Za njo zboli 10 % odraslih ljudiin

napovedi kazejo, da naj bi jo do leta 2045

imelo Ze 783 milijonov. Posebej skrb vzbu-
jajoce je, da kar polovica bolnikov nima

postavljene diagnoze. Ce se bolnik ne

zdravi, mu grozijo resni in Zivljenjsko ogro-
Zajoci zapleti: sr¢ni infarkt, mozganska kap,
odpoved ledvic, slepota ali celo amputa-
cija spodnjih okon¢in.

Avtorica: Adrijana Gaber

Diabetes tipa dva je najbolj razsirjena kro-
ni¢na bolezen. Pravzaprav lahko govorimo
o epidemiji sodobnega ¢asa, ki ji botruje
sodobni nacin zivljenja s premalo gibanja in
¢ezmerno telesno tezo.

Pri nas se sladkorni bolezni v zdravstvu
namenja precej pozornosti in to je eno naj-
bolj urejenih podrocij. V veliko pomo¢ lju-
dem, ki se soocajo s to boleznijo, so centri za
krepitev zdravja. Pomembno je, da se k bol-
niku pristopa sistemsko in se mu s tem
pomaga pri spremembi Zivljenjskega sloga.

vljenja

Na NLJZ je bilamed letoma 2019in 2021 izve-
dena raziskava Odkrijmo sladkorno. Podatki
kazejo, daima v Sloveniji med 59.000in 127.000
ljudi sladkorno bolezen, ne da bi vedeli zanjo.
Zato so pri zgodnji obravnavi bolezniizjiemno
pomembne referen¢ne ambulante. Tja so
vabljeni ljudje po 30. letu starosti in tam opra-
vijo temeljit pregled. Na ta nacin se lahko pri
dolocenih osebah odkrije bazalna glikemija in
s tem tudi sladkorna bolezen.

Temelj zdravljenja sladkorne boleznitipa ena
in dva je Zivljenjski slog zzdravim nacinom pre-
hranjevanja, zadostno telesno dejavnostjo in
primerno telesno maso. Zdrav Zivljenjski slog
lahko prepreci oziroma odlozi razvoj sladkorne
bolezni tipa dva. Bolniki s sladkorno boleznijo
se lahko tudi v okviru centrov za krepitev
zdravja, ki so v vecini javnih zdravstvenih
zavodov, udelezijo izobrazevanj, poleg posebej
izucene diplomirane medicinske sestre jih tam
obravnavata tudi dietolog in kineziolog. Napo-
titev osebnega zdravnika pri tem ni potrebna.

Robert Gratton je predsednik Zveze dru-
stev diabetikov Slovenije dobra triletain je prav
tako bolnik s sladkorno boleznijo. Iz prve roke
ter izkusenj drugih bolnikov, ¢lanov drustev,
lahko pove, kako obvladovati to kroni¢no bole-
zen in kaj lahko vsak bolnik sam naredi, da lahko
kakovostno zivi z boleznijo. Pove, da je
pomembna predvsem sprememba Zivljenj-
skega sloga. »Treba je prevetriti svoje prehra-
njevanje, v zivljenje uvesti gibanje in se izogi-
bati stresu. Z vsem tem lahko vsak bolnik
pripomore k temu, da njegovo zivljenje tece
naprej normalno kljub bolezni. Pri dolocenih
osebah s sladkorno boleznijo je to dovolj, neka-
teri pa morajo redno jemati zdravila, bodisi v
obliki tablet ali podkoznih injekcij inzulina. Pri
tem je nam, bolnikom, v pomoc tudi hiter razvoj
tehnologije. Inzulinske ¢rpalke in naprave za

neprekinjeno merjenje krvnega sladkorja ozi-
roma sladkorja v medceli¢nini, s peresniki pa si
je danes tudi veliko lazje aplicirati inzulin, kot
je bilo to nekdaj. Seveda je pomembno tudi
sodelovanje z zdravstvenim osebjem v ambu-
lantah,« pove predsednik Zveze.

Kako so bolniki zadovoljni z zdravljenjem
bolezni, kako so zadovoljni z obravnavo? »V
Zveziimamo 39 drustev, ki delujejo po vsej Slo-
veniji. Menim, da so nasi ¢lani vec¢inoma zado-
voljni z zdravljenjem. Nam, bolnikom, zelo
pomaga, da se lahko v tezavah obrnemo na
Ambulante za sladkorno bolezen, na voljo
imamo najnovejsa zdravila in dobimo jih na
racun zdravstvene zavarovalnice. Zelimo si, da
bi se krog upravi¢enih bolnikov do naprav za
neprekinjeno merjenje medceli¢nine Se razsi-
ril, saj so zelo koristne pri obvladovanju slad-
korne bolezni. Trenutno so do njih upravic¢ene
le osebe s sladkorno boleznijo, ki si morajo inzu-
lin aplicirati stirikrat na dan. Za to, da bi vecje
Stevilo oseb dobilo dostop do te naprave, si pri-
zadevamo tudi v Zvezi. Zelja je, da bi jo dobili
vsi bolniki, ki si morajo aplicirati inzulin.«

Kaksne so naloge Zdruzenja? »Zveza dru-
Stev diabetikov Slovenije je ustanovila drustva,
tako da so nasi ¢lani prav ¢lani teh drustev.
Nasa naloga je organiziranje programov, ki so
pomembni zanje, nekateri nasi programi so
edinstveni v svetu. Taksno je, na primer, $ol-
sko tekmovanje v znanju o sladkorni bolezni,
letos bo ze 25. po vrsti. UdeleZi se ga okoli
9000 osnovnosolcev in dijakov, sodeluje okoli
400 30l. Pred nekaj leti smo zaceli z naso akcijo
#darujemkilometre, ki pa ni namenjena le slad-
kornim bolnikom. Vsak, ki gre hodit, kolesarit
ali te¢, lahko Stevilo opravljenih kilometrov
sporoci na spletni naslov, ki se nahaja na sple-
tni strani nase Zveze. S tem simboli¢no pri-
speva svoje kilometre in v stirih letih smo tako
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skupaj zbrali 241.000 kilometrov. Nas cilj pa je

letos priti do Lune in upam, da bomo ta cilj

dosegli. Namen akcije je spodbuditi ljudi h

gibanju. Svetovni dan sladkorne bolezni je 14.
novembra in takrat vedno organiziramo pro-
slavo, letos bo ta potekala v Dravogradu. Poleg

tega organiziramo Sportne igre za osebe s

sladkorno boleznijo, ki bodo maja drugo leto

potekale v Kopru. Izdajamo revijo Sladkorna,
kiizhaja petkrat letno in vsebuje ¢lanke, ki zani-
majo bolnike s sladkorno boleznijo. Drustva

sama organizirajo izobrazevanja, ki potekajo

veckrat na leto, organiziramo pa tudi eduka-
tivna zdravljenja v zdraviliscih. Predavanja so

na razli¢ne teme, kot so, na primer, meritve

krvnega sladkorja, o ustrezni telesni dejavno-
sti, kako samoobvladovati svojo bolezen, kako

ravnati ob zapletih ... Za nase ¢lane so

pomembna tudi druga druzenja, ki jih orga-
nizirajo drustva.

Gratton Se doda, da ¢lane seveda zanimajo
razli¢na vprasanja, odvisno tudi od tega, ali
gre za novega ¢lana ali pa je Ze zelo dobro
informiran o svoji bolezni. Clani si tudi med-
sebojno zelo pomagajo z informacijami.

Pridruzene bolezni in zapleti

Sladkorna bolezen je pomemben dejavnik
tveganja za bolezni srca in ozilja. Kar 68 %
oseb, starejsih od 65 let, umre zaradi bolezni
srca, 16 % pa zaradi mozganske kapi. Torej
tudi vecina sladkornih bolnikov umre zaradi

sréno-zilnih vzrokov. Sladkorni bolniki imajo
dva- do stirikrat ve¢jo verjetnost, da bodo
umrli zaradi bolezni srca, v primerjavi z odra-
slimi brez te bolezni.

Pri sladkorni bolezni poznamo tri nujna sta-
nja, ki so lahko smrtno nevarna. Prva je hipo-
glikemija, ki je akutni zaplet in ga povzrocijo
zdravila. Ce terapijo opustimo ali je ne
uvedemo pravocasno, pri tipu ena lahko pri-
¢akujemo diabeti¢no ketoacidozo, pritipu dva
pa hiperglikemicni hiperosmolarni sindrom.
Dolgoro¢no z zdravljenjem zelijo preprecevati
kroni¢ne zaplete. Kroni¢ni zaplet so okvare
mozganov. Lo¢imo mikrovaskularne in makro-
vaskularne zaplete, vsi pa prizadenejo ozilje.
Lahko so prizadete velike Zile, bodisi Zile moz-
ganov, nog, srca ... Pojavnost mikrovaskular-
nih zapletov je tesno povezana s tem, kako
urejena je sladkorna bolezen (kako je raven
krvnega sladkorja vzdrzevana v ciljnem obmo-
¢ju). Drugi dejavniki, ki predstavljajo tveganje,
vplivajo manj: arterijska hipertenzija, hiperho-
lesteromija ali kajenje. Zapleti, povezaniz veli-
kimi zilami, so nekoliko povezani z urejenostjo
krvnega sladkorja, vendar ne odlo¢ilno.

Sladkorna bolezen tipa ena je pogostejsa
pri mladih, sladkorna bolezen tipa dva pa je
pogostejsa pri starejsih. Tveganje za razvoj
ateroskleroze oziroma za ateroskleroti¢ne
sréno-zilne bolezni se poveca ze v stanju pred
diabetesom. Pri diabetikih pogosto pride do
okvare ledvic, pojavijo se ocesne bolezni

MITSUBISHI
ELECTRIC

KLIMATSKE NAPRAVE

Vlaj va
"MICUBISI"
prinesé fopline-in prazuicno vesefje v hisi

(o¢esnega ozadja oziroma zivcev), s¢asoma
se lahko razvije ateroskleroti¢na sr¢no-zilna
bolezen. Bolniki, kiimajo sladkorno bolezen
tipa dva, imajo obicajno ze pridruzene ome-
njene dejavnike tveganja in so Ze pred vzni-
kom sladkorne bolezni nagnjeni k sr¢no-zil-
nim zapletom. Sr¢no-zilni zapleti so pri njih
v ospredju in jih povezujemo z aterosklerozo.
Sladkorna bolezen po nekaj letih postane
koronarni ekvivalent. Kaj to pomeni? Slad-
korni bolnikima po nekaj letih bolezni enako
tveganje, da dozivi miokardni infarkt kot
nekdo, ki ga je ze predhodno utrpel.

Sodobno zdravljenje

Tveganje za sr¢no-zZilne zaplete se zmanjsa
tudi z zdravili, ki so bila primarno namenjena
za zdravljenje sladkorne bolezni. To so pred-
vsem zaviralci SGLT-2 in agonisti receptor-
jev za GLP-1.To so injekcijska zdravila, ki se
aplicirajo enkrat tedensko. Naredili so raz-
iskave, ki so bile primarno namenjene temu,
da ta zdravila ne skodujejo, torej ne pove-
Cujejo tveganja za sr¢no-zilne bolezni. Izka-
zalo pa se je, da delujejo ugodno in zmanj-
Sujejo tveganje za ateroskleroti¢ne
sr¢no-zilne zaplete. Gre za varna zdravila, ki
jih namenjajo bolnikom z boleznijo tipa dva,
s kombinacijo metformina. Dodaten ugo-
den ucinek je tudi ta, da bolniki shujsajo,
zdravila pa se lahko dajejo tudi tistim, ki
imajo urejeno sladkorno bolezen.

www.vitanest.si
®© 080 19 59
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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 8,3 %,
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.
Predvideva se, da je ta Stevilka 3e visja.

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 %
smrti, ki so posledica sladkorne bolezni se
zgodi pred 70 letom starosti.

Bolj ogrozene so osebe, ki imajo oZje
sorodnike s sladkorno boleznijo, debele
osebe, tisti, ki se nepravilno prehranjujejo z
veliko mascob, procesirane hrane, telesno
nedejavni, osebe z inzulinsko rezistenco,
bolniki s povecanimi vrednostmi mascob
in zvisanim krvnim tlakom, bolniki po
sr¢nem infarktu in mozganski kapi, zenske,
ki soimele sladkorno bolezen v nose¢nosti
in rodile otroka, ki je tehtal ve¢ kot 4 kg ob
porodu, Zenske s sindromom policisti¢nih
ovarijev (s cistami v jaj¢nikih) in starejsi od
45 let.

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

Leta 1927 je bila objavljena 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
(mascobe 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 mas¢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 najnovejsin
znanstvenih Studijah je najbolj ucinkovita
prehrana pri tezavah z diabetesom nizko
masc¢obna polnovredna rastlinska prehrana
(zle 10 do 15 % dnevnih kalorij iz mascob).
Pomembno je, da zauZijemo dovolj 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,
Ze vec kot 5000 let pomagajo ¢loveku do
ravnovesja na celosten nacin.

Zahvaljujo¢ temu znanju je nastal tudi
iziemen izdelek CURALIN, ki je inovativen,

Sladkor 5,8

vegane.

ucinkovit in edinstven na svetovnem trgu.
Namenjen je diabetikom tipa 2.

Ustvarili so ga strokovnjaki, zdravniki
znanstvenega instituta in klini¢cnega centra
v Tel Avivu. Dr. ltamar Raz, svetovno znani
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, nose¢nicam in dojecim mamicam.
Uporablja se po celem svetu v 55 drzavah v
sodelovanju s 400 endokrinologi.

Njegova ucinkovitost je osupljiva.
Izdelekje klini¢no testiran in varen, njegova
ucinkovitost 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.

%, 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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A Pri 20 % kadilcev se razvije KOPB.

B otrodi, ki odrascajo v krajih z
onesnazenim zrakom z veliko
vsebnostjo delcev PM, imajo
okrnjen razvoj pljuc.

C Bolnikis $e ne diagnosticirano
KOPB veliko pogosteje obiskujejo
zdravnika zaradi okuzb dihal.

dokaj pozno

N g - |

Kroni¢na obstruktivna plju¢na bolezen ali
kratko KOPB je bolezen, ki v veliki vecini
prizadene kadilce. Pomembno vpliva na
kakovost zivljenja, na obolevnost in tudi
na smrtnost. Zal se pogosto odkriva dokaj
pozno, obicajno takrat, ko je bolnik zaradi
neke okuzbe pripeljan v bolnisnico.

Avtorica: Maja Korosak

S pulmologom dr. Matjazem Flezarjem s
Klinike Golnik smo se pogovarjali o znacilno-
stih te bolezni, o njenem diagnosticiranju in
zdravljenju.

Povedal je, da se KOPB ne pojavlja samo
pri kadilcih, ampak je lahko tudi posledica
nepravilnega razvoja in rasti plju¢ v otroskem
obdobju. »Kar 20 % bolnikov z diagnostici-
rano KOPB je nekadilcev. Otroci, ki odrascajo
v krajih z zelo onesnazenim zrakom, ki vse-
buje veliko delcev PM, imajo okrnjen razvoj
pljuc. Pljuca se ne razvijejo do volumna, kot
smo bili vajeni nekoc¢. To pomeni, da okoli

20 % otrok iz urbanih sredis¢ ne doseze vec
take pljuc¢ne kapacitete, kot je bila pri odra-
slih v¢asih, ko zrak ni bil tako onesnazen. One-
snazen zrak v urbanih srediscih, kjer je veliko
megle, je Skodljiv za razvoj otrok,« odlo¢no
pove dr. Flezar.

Kako se bolezen razvija?

Pulmolog nadaljuje z opisom sprememb v
pljucih pritej bolezni. »Pri KOPB so prizadeti
plju¢ni mesicki in dihalne poti ter plju¢ne zile.
Ko se bolezen razvija, slabijo tudi dihalne
misice, spreminja se struktura prsnega kosa
in vsebnost kisika ter ogljikovega dioksida v
krvi. Z napredovanjem bolezni telo postaja
zakisano. V bronhijih se nabira sluz, mesicki
in zile propadajo.«

Nas sogovornik v nadaljevanju pove, da
se propadanje tkiva lahko opazi na rentgen-
ski sliki. »Vendar pa je ta preiskava slabo sen-
zitivna in vedno ne pokaze sprememb. Zato
je bolje opraviti funkcijske preiskave, na pri-
mer spirometrijo. S spirometrijo prej odkri-
jemo izpad delovanja pljug¢, kakor pa bi spre-

membo na pljucih pokazal rentgenogram
pljuc.«

Zmanjsevanje kapacitete pljué

Kot $e pove dr. Flezar, zboli priblizno 20 %

kadilcev, in ko se bolezen zac¢ne, z nadaljeva-
njem kajenja le 3e napreduje. To pomeni, da

se pljuca hitreje starajo in hitreje izgubljajo

kapaciteto. »Kapaciteta pljuc se do tridese-
tega leta normalno povecuje, po tej starosti

pa se pri zdravem ¢loveku zmanjsuje od 25

do 30 mililitrov na leto. Pri kadilcih se ta kapa-
citeta zmanjsuje za vec kot 50 mililitrov na

leto. Pomeni, da se pri kadilcih pljuca Se

enkrat hitreje starajo kakor pri zdravem ¢lo-
veku. Bolniki s KOPB redkokdaj Zivijo vec kot
osemdeset let. Pljuca Sestdesetletnega

kadilca so enaka, kakor bi jih imel stoletnik,
ki nikoli ni kadil.«

Ce nekdo petnajst let kadi po $katlico
cigaret na dan ali pa trideset let po pol
Skatlice, se pri njem razvijejo simptomiinima
tezave pri vsakdanjih telesnih dejavnostih.
Bolezen se razvija pocasi in velikokrat ljudje

e |
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svoje tezave pripisujejo izgubi kondicije ter
ne pomislijo na bolezen.

Zapoznela diagnoza

Dr. Flezar pove, da se pogosto dogaja, da
prvi¢ diagnosticirajo KOPB 3Sele, ko je bol-
nik zaradi neke okuzbe dihal poslan v bol-
nignico. »Sele takrat lahko vidimo, da gre
za kadilsko okvaro pljug, ki jo je bolnik imel
ze prej. Nove bolnike s KOPB tako odkri-
jemo 3ele, ko je funkcija njihovih pljuc
manjsa od 50 %. Seveda vse okuzbe plju¢
potekajo veliko bolj dramati¢no ob priso-
tnosti KOPB kakor pa pri sicer zdravem ¢lo-
veku. Svetovne Studije poleg tega razkri-
vajo, da bolniki, pri katerih se razvije KOPB,
pogosteje obiskujejo zdravnika. Analiza
zdravstvenih kartonov v avstrijski Studiji
med primarnimi zdravniki je pokazala, da
je bil bolnik v obdobju petih let pred dia-
gnosticirano KOPB pri zdravniku pogosteje
kakor drugi ljudje, in sicer zaradi bronhiti-
sov, prehladov, kasljanja, potreboval je vec
antibiotikov za zdravljenje plju¢. Primarni
zdravniki so zdravili akutne zaplete, niso
pa izpeljali diagnostike za KOPB,« razlaga
dr. Flezar ter dodaja, da je to Se odprta
moznost tudi pri nas v Sloveniji. V ¢asu epi-
demije covida-19 se spirometrija ni izvajala,
zdaj pa si zelijo, da bi se presejalna spiro-
metrija pri kadilcih ponovno uvedla.

Pridruzene bolezni

Bolj kot KOPB napreduje, vec je tudi pridru-
zenih bolezni, tudi tistih, ki jih povzroca kaje-
nje, pa ni nujno, da so povezane s KOPB.
Katere so te pridruzene bolezni? »Vemo, da

od kadilcev le eden od desetih dozivi nor-
malno Zivljenjsko dobo, ne da bi zbolel ali

dozivel dogodek, povezan s kajenjem: na pri-
mer sréni infarkt, Zilne bolezni, rak, osteopo-
roza, demenca ... Pri bolnikih s KOPB pa naj-
pogosteje opazamo Se druge bolezni. Najprej

nastopi izguba misi¢ne mase, ki je posledica

telesne nedejavnosti teh bolnikov. Bolniki

pogosto zapadejo v depresijo, saj zaradi tezke

sape izgubljajo voljo, ostajajo doma in se

manj druzijo. Veliko bolnikov s KOPB, ki imajo

povecano telesno maso, ima ponoci tezave

zdihanjem. Ce poleg tega 3e smrijo, se lahko

pojavi apneja (prekinitev dihanja v spanja).
Komorbidnostim je velikokrat pridruzena se

astma, ki jo je zelo tezko diagnosticirati pri

nekom, ki kadi, saj se ne ve, ali je okvara

nastopila zaradi astme ali zaradi cigaret. Bol-
niki s KOPB imajo tudi pogostejse pljucnice,
vedje je tveganje za raka plju¢,« nasteva dr.
Flezar.

Prenehanje kajenja je prvi ukrep
Kako se KOPB diagnosticira? »Slovenske smer-
nice za primarno raven svetujejo vprasalnik
CCQ, ki kadilca sprasuje glede njegovih tezav.
Ce ta vpra3alnik kombiniramo s spirometrijo,
potem lahko odkrijemo osem od deset bol-
nikov s KOPB Ze na primarni ravni. Potrditev
diagnoze pa naredi pulmolog, ki uvede tudi
terapijo.«

»Vemo, da od kadilcev le eden od desetih dozivi
normalno zivlienjsko dobo, ne da bi zbolel ali
dozivel dogodek, povezan s kajenjem: na primer
sréni infarkt, Zilne bolezni, rak, osteoporoza,

demenca .. «

Kako potem poteka zdravljenje? »Bolnik
s KOPB naj najprej preneha s kajenjem in s
tem prepreci, da bi poskodovanje plju¢
napredovalo.« Seveda je kadilca zelo tezko
prepricati, da preneha s kajenjem, ¢e sam
ne pride do te odlocitve. Izkusnje dr. Flezarja
so, da bolniki najveckrat prenehajo kaditi,
ko imajo dovolj simptomov in vidijo, da
dolocenih stvari ne zmorejo vec. Drugi
razlog, ki jih prepric¢a, pa je to, da v svoji bli-
zini vidijo nekoga, ki je umrl za rakom pljuc.
Tretji razlog, kar je najredkeje, je, da ga dru-
gim uspe prepricati. Dr. Flezar 3e pove, da
je uspeh prenehanja kajenja pri bolnikih pri-
blizno 20-odstoten, kar pomeni, da bosta
dva bolnika od desetih prenehala kaditi.
»Pomembno je, da bolniku ponudimo nado-
mestno nikotinsko terapijo, ¢e se pojavi
simptomi odvisnosti od nikotina.
Pomembno je tudi, da bolnika pri tem spod-
bujamo, predvsem v kriticnem obdobju
odvajanja, ki je tri mesece. Dobro je vedeti,
da je obicajno uspesen sele cetrti poskus
prenehanja kajenja.« Dr. Flezar podaja Se
druge prakti¢ne nasvete, ki bolniku poma-
gajo pri prenehanju s kajenjem, kot je na
primer ta, da naj ne poskusa prenehativ ¢asu
praznikov, pac pa v tistem delu leta, ko se
ne dogaja veliko. Mesec januar je tako naj-
primernejsi za takSno odlocitev.

Pljuca ne bodo nikoli ve¢ zdrava, saj se ne
obnavljajo, a s prenehanjem kajenja vsaj pre-
nehajo propadati. Dr. Flezar razlozi, da je manj
kot pet cigaret na dan skorajda neskodljivih.
»Marsikateri kadilec si Zeli, da bi lahko pokadil
vsaj Se kaksno cigareto na dan - in lahko mu
pomagamo s tem, da mu ,dovolimo’ do pet
cigaret na dan.V mnogih primerih je izid boljsi,
kakor pa da bi mu kajenje povsem prepove-
dali« je prepri¢an pulmolog.

Dozivljenjsko zdravljenje

Zdravljenje je dolgotrajno oziroma dozivljenj-
sko. Kako poteka? »Najprej skusamo pljuca
¢im bolj odpreti in odistiti ter olajsati dihanje.
Zato uporabljamo vdihovalnike, ki so v obliki

prsil ali v prahu, zdravilo gre tako neposre-
dno v pljuca. Bolniki se ob uporabi vdihoval-
nikov pocutijo bolje, manj izpljuvajo in vec
zmorejo, s¢asoma pa je treba dodajati Se
druga zdravila. Za dolo¢ene skupine bolni-
kov uporabljamo zdravila v tabletah, ki
zmanjsujejo nabiranje sluzi v pljucih in olaj-
Sujejo izkasljevanje.«

Svetujeta se tudi redna telesna dejavnost
in vadba. Dr. Flezar omeni 3e rehabilitacijo
kot zelo ucinkovit ukrep, saj bolnike z njo
ponovno spravijo v gibanje, pljuca se bolje
predihajo, misice se okrepijo. »Ti programi
so kar dolgotrajni - od pet do Sest tednov in
jih je tezko izpeljati. Pred epidemijo covida-19
so bili dostopni, trenutno pa spet niso in
¢akamo, da se znova uvedejo.«

Ko bolezen zelo napreduje, bolnik pre-
jema dodatek kisika prek aparata, ki ga dobi
na dom. Pri zelo napredovali bolezni lahko
prejme tudi aparat, ki mu pomaga pri diha-
nju v spanju. »Pred petimi leti so bolniki s
kon¢no obliko bolezni umirali zaradi odpo-
vedi dihalne ¢rpalke - pojavilo se je prepli-
tvo dihanje in nabiranje CO, v telesu (tako
imenovana CO, narkoza). Ce danes ugoto-
vimo, da se v telesu nabira CO,, dokaj hitro
uvedemo zdravljenje z aparatom, ki pomaga
predihavati pljuca prek nosne maske. S tem
je zapletov manj in zivljenje bolnika se
podaljsa, Se pove pulmolog.

Po besedah dr. Flezarja je novost pri zdra-
vljenju tudi uporaba morfinskih preparatov
za lajsanje tezke sape. »Bolnik vzame nekaj
kapljic razred¢enega morfina takrat, ko naj-
tezje diha. S tem si olajSa obcutek tezke sape.
Bolniki z KOPB se namrec zelo utrudijo pri
dihanju. To je podobno, kot ¢e bi zdrav ¢lo-
vek pod vodo dihal po tanki slamici. Ob tem
bolnika prevzame ob¢utek tesnobe, panike
oziroma mocnega strahu, da ne bo mogel
vec dihati. Morfinski preparat mu pomaga
premagati te obcutke tesnobe in strahu, bol-
nik se hitreje pomiri, hud obcutek pomanj-
kanja sape hitreje mine. Nekaterim pomagajo
tudi antidepresivi.«
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A Bolnik pride k nevrologu po navadi
takrat, ko ima tezave z gibanjem.

B Bolezen poteka pocasiin
napredovanje zajema doloc¢ene
dele mozZganskih jeder po
stopnjah.

C Klini¢na diagnoza se po besedah
nase sogovornice postavi Zze ob

pregledu, dodatne preiskave so v
pomoc.

Vsak bolnik simptome
dozivlja drugace

Nina Zupancic Kriznar, dr. med.

O parkinsonovi bolezni se v zadnjem deset-
letju kar veliko pi3e in govori. Se do neda-
vnega je veliko ljudi to bolezen in njene
simptome zamenjevalo z alzheimerjevo
boleznijo. Obe sta nevrodegenerativni bole-
zni, parkinsonova bolezen je druga najpo-
gostejsa in vznikne najpogosteje med 50. in
60. letom starosti, s starostjo pa se tveganje
zato bolezen povecuje. Lahko se pojavi pred
40. letom, vendar redkeje.

Avtorica: Adrijana Gaber

Pogovarjali smo se z nevrologinjo Nino
Zupanci¢ Kriznar, dr. med., iz Nevroloske
klinike v Ljubljani. Zaradi propadanja ziv¢-
nih celic v dolo¢enih predelih mozganov je
motena funkcija mozganov, predvsem
zaradi pomanjkanja Zivénega prenasalca
dopamina, pa tudi drugih kemicnih snovi
(kot so serotonin, noradrenalin, acetilholin),

kar se kaze v znadilni klini¢ni sliki. V kakSnem
stanju bolniki obicajno prvic obis¢ejo nevro-
loga? »Bolnik pride k nevrologu po navadi
takrat, ko ima tezave z gibanjem. Opazi, da
se trese, postane okoren in pocasen, ima
motnje ravnotezja. Ni pa nujno, da nasto-
pijo vsi ti simptomi in pogosto ima bolnik
$e veliko drugih, t.i. nemotori¢nih tezav. Ze
dve desetletji je dokazano, da parkinsonova
bolezen ni le bolezen centra za gibanje,
¢rnega jedra v mozganskem deblu, kot smo
menili prej. Tako bolnik lahko Ze desetletje
pred nastopom gibalnih motenjizgubi voh
ali pa ima tezave z zaprtostjo, tezave z
mehurjem, kot je uhajanje urina, pogosto
tiS¢anje na vodo, pri moskih se lahko Ze vrsto
let pred motnjo gibanja pojavijo tezave z
erekcijo, pa kroni¢na bolecina (v ramenih,
kolkih, hrbtenici ...). Tudi motnje spanja so
pomemben nemotori¢ni simptom. Vsaj tre-
tjina bolnikov ima tudi motnjo razpoloze-
nja, ki se pogosto kaze v obliki tesnobe,
pani¢nih motenj ter depresije,« nasteva nasa
sogovornica in dodaja, da nemotori¢ni simp-
tomi najbolj vplivajo na kakovost bolniko-
vega zivljenja.

V vec stopnjah

Bolezen poteka pocasi in napredovanje
zajema dolocene dele mozganskih jeder po
stopnjah. V tretji stopnji bolezni, ko odmi-
ranje celic zajame »¢rno« jedro v mozgan-
skem deblu, bolnik postane pocasen, oko-
ren, treso¢. Takrat je obicajno napoten k
nevrologu. Kako bolezen napreduje?

»Napredovanje bolezni je zelo razli¢no, tako
v hitrosti kot prizadetosti razli¢nih podrocij
v mozganih in pri vsakem bolniku drugace.
Tudi vsak bolnik dozivlja simptome drugace,
kljub temu npr. da imata oba bolecine, se
oba treseta ali imata motnje spanja. Zato je
potrebna individualna obravnava, tako s
strani diagnostike kot zdravljenja. Zelo
pomemben je temeljit pogovor in nic ni
narobe, da bolnik pride na pregled s spiskom
tezav. Pomembno pa je, da se pregleda ude-
lezi svojec ali skrbnik, ki Se zdruge plati orise
tezave. Bolezen je zal Se vedno neozdravljiva,
je pocasi napredujoca, motori¢ni in nemo-
tori¢ni simptomi se z leti obicajno slabsajo.
Z zdravljenjem lahko uspes$no lajsamo simp-
tome in s tem izboljSamo kakovost Zivljenja.
Na proces odmiranja celic pa $e ne moremo
vplivati z zdravili, saj $e vedno ne vemo,
kateri so tisti dejavniki, ki povzrocijo propa-
danje. Eden izmed dejavnikov tveganja je
verjetno genetski zapis, vendar pa ni nujno,
da se bo bolezen v vseh primerih, kjer nekdo
nosi dolo¢en genski zapis, izrazila. Da se
dolocen gen izrazi, je verjetno potreben se
neki okolijski dejavnik, morda stres, okuzba
(virusi), dolocena snov (strup) ali kaj drugega.
Vedja verjetnost, da je bolezen dedna, je pri
nekom, ki zboli pred 40. letom starosti, zato
obicajno vsem bolnikom ponudimo genet-
sko testiranje. Za zdaj poznamo okoli sto
genov, ki so povezani s parkinsonovo bole-
znijo,« je pojasnila Zupancic¢ Kriznarjeva.
Klini¢na diagnoza se po besedah nase
sogovornice postavi ze ob pregledu, dodat-
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ne preiskave pa so v pomog, da se izkljucijo
druge ozdravljive bolezni, ki so podobne
parkinsonovi.

Hitrost napredovanja bolezni se ne more
predvideti.»To je proces, ki traja nekaj let, da
se razvije v tako imenovano napredovalo fazo
bolezni, vendar se to ne zgodi pri vseh bol-
nikih. Vsaj ¢etrtina bolnikov ima blago obliko,
s katero lahko normalno zivi Se desetletja. Kli-
ni¢ne izkusnje so pokazale, da pri oblikah, kjer
se bolnik ne trese in je le okoren ter upoca-
snjen ter tudi miselno upocasnjen, bolezen
napreduje hitreje kot pri tistih, kjer je v
ospredju tresenje (tremor). Za hitrost napre-
dovanja bolezni pa je zelo pomemben nacin
zivljenja. Pri bolnikih, ki so zelo telesno in
miselno aktivni, je proces nevrodegeneracije
pocasnejsi. Podobno je pri vseh nevrodege-
nerativnih boleznih (tudi npr. pri alzheimer-
jevi bolezni). Zdravniki opazamo, da ce je bol-
nik aktiven, tudi zdravila za zdravljenje
parkinsonove bolezni bolje u¢inkujejo,« raz-
laga Zupancic Kriznarjeva in poudarja, da je
bolnike treba obravnavati celostno in
individualno.

Bolniki s parkinsonovo boleznijo
so prikrajsani

Kot je povedala nasa sogovornica, so bili
nevrologi Se pred dvema desetletjema veci-
noma osredotoceni na zdravljenje moten;j
gibanja z zdravili, ki povecajo koli¢ino dopa-
mina v mozganih, zmanjsajo tresenje in
izboljsajo gibanje. »Bolnik s parkinsonovo
boleznijo je zapleten bolnik, z ve¢ simptomi
in kupom tezav, ki potrebuje veliko pogovora
ter svetovanja. V trenutnem zdravstvenem
sistemu, kot ga imamo v Sloveniji, je nevro-
loski pregled bolnika s parkinsonizmom zal
vrednoten kot obicajni nevroloski pregledin
je ¢asovno tudi omejen na 20 do 30 minut.
Nevrologi, ki take bolnike vodimo, menimo,
da je tak ¢asovni normativ vsekakor prekra-
tek. Z napredovanjem bolezni bolniki pogo-
sto potrebujejo kontrolne preglede prej kot
venem letuy, pajim jih zaradi dolgih ¢akalnih
dob Zal ne moremo nuditi. Menim, da so nasi
bolniki zaradi prej povedanega prikrajsani
za ustrezno obravnavo in smiselno bi bilo, da
bi tudi za bolnike z nevrodegenerativnimi
boleznimi organizirali t. i. referen¢ne ambu-
lante, ki bi jih vodile medicinske sestre, spe-
cializirane za tovrstne bolezni, podobno kot
obstajajo za bolnike s sladkorno boleznijo,
kjer se vodi timska obravnava. Izjemnega
pomena za uspesno vodenje bolezni je uce-
nje bolnika in svojcev o bolezni in zdravlje-
nju. Bolnik mora vedeti, kako lahko bolezen
poteka in kako se soociti z nemotori¢nimi
simptomi. Pri nas je premalo medicinskih
sester, ki bi bile posebej specializirane za
vodenje bolnika s parkinsonovo boleznijo.V
Ljubljani si prizadevamo, da bi izobrazili vsaj
nekaj taksnih sester, vendar pa tudi te delu-
jejo le na terciarni ravni in so zato bolniki iz
periferije prikrajsani za tako obravnavo.«
Zupanci¢ Kriznarjeva poudarja pomen dru-
stva Trepetlika, ki, kot je prepricana, delno

lahko nadomesc¢a ta primanjkljaj. »Bolnika

vedno ze v zacetku spodbudim, naj se vkljuci

v to drustvo, kjer bo dobil ustrezne informa-
cije o bolezni.V okviru tega drustva strokov-
njaki izvedemo nekajkrat letno predavanja

za te bolnike, poleg zdravnikov so to tudi fizi-
oterapevti, delovni terapevti, psihologi, logo-
pedi, psihiatri ...« Prednost v¢lanitve je tudi

ta, da bolnik prek drustva lazje pridobi reha-
bilitacijo v zdravilis¢u. Seveda pa si prizade-
vamo za to, da bi vsak bolnik imel moznost
obnovitvene rehabilitacije, ¢etudi ni vkljucen

v drustvo.«

Napredovala faza bolezni
Kdaj bolezen preide v napredovalo fazo?
»Prepoznamo jo po tem, da ucinek zdravil
zacne hitreje popuscati, s tem se pojavljajo
izrazitejsa nihanja v gibljivosti, razpolozenju,
splosnem pocutju, pojavljajo se nehoteni gibi.
Takim fazam ¢ez dan pravimo faze vklopain
faze izklopa. Cez dan je treba tudi ve¢ kot
petkrat posedi po zdravilih za lazje gibanje.
Med posameznimi odmerki so lahko bolniki
tudi po vec ur zelo slabo ali popolnoma negi-
bljivi, imajo bolecine, hudo tesnobo, stisko,
lahko tudi tezko dihanje ali zelo visok krvni
tlak. Poleg takih nihanj bolnik z napredova-
njem bolezni postane bolj negotov, nesta-
bilne hoje, nagnjen k padcem ter pogosto
dementen, lahko s pridruzenimi prividi.
Moram pa poudariti, da vsi bolniki s parkin-
sonovo boleznijo ne vstopijo v tako fazo bole-
zni, mnogi lahko desetletja kakovostno zivijo
kot prva leta bolezni, brez ve¢jih nihanj.«
Kako se v napredovalifazi spremeni zdrav-
ljenje? »Z zdravljenjem zelimo izboljsati kako-
vost zivljenja. Vemo, da nihanja ¢ez dan kako-
vost slabsajo in ta nihanja Zelimo uravnati. Ko
zdravnik opazi oziroma sumi, da bolnik pre-
haja v to fazo, ga seznani s tem, da bo posto-
poma verjetno vec izklopov in mu predlaga
kontinuirano zdravljenje. Z na¢inom
kontinuiranega zdravljenja omogoc¢imo
konstantno drazenje dopaminskih recep-
torjev v mozganih in s tem omogoc¢imo kar
se da gladko gibanje in dobro pocutje cezdan
oziroma tudi ponodi. Glede na starost bolnika,
pridruzene bolezni, glede na dusevno stanje
ter prisotnost kognitivnih motenj (demenca)
se po temeljitem pogovoru in predstavitvi
moznih zdravljenj bolnik in svojec v sodelo-
vanju z zdravnikom in specializirano medicin-
sko sestro odlocita za nacin zdravljenja. T. i.
ambulanta za kontinuirano zdravljenje poteka
na nevroloski kliniki v Ljubljani, na klini¢cnem
oddelku za bolezni Zivcevja. Trenutno bolni-
kom lahko nudimo dvoje ¢rpalk, ki dovajata
zdravilo v telo preko koze ali preko cevke v
Crevo in operativni poseg - globoko mozgan-
sko stimulacijo. To je operativni poseg, pri
katerem nevrokirurg v center za gibanje vstavi
mikroelektrodi, ki sta povezani z baterijo, vsta-
vljeno pod koZo v prsnem kosu. Elektri¢ni tok
potem spodbuja delovanje mozganov in s
tem uravnava gibanje ves dan. Z operacijo
boleznine pozdravimo, le lajsamo simptome
in za vsaj tretjino zmanjsamo potrebo po

jemaniju zdravil « razlaga Zupanci¢ Kriznar-
jeva. Alije operacija primerna za vse bolnike?
»Globoka mozganska stimulacija je primerna
za bolnike, mlajse od 70 let. Pri odlo¢anju za
operacijo smo pozorni tudi na kognitivne
zmoznosti bolnika, ki morajo biti zelo dobre.
Pa tudi tezja depresija je kontraindikacija za
poseg, saj se lahko psihiatri¢cna motnja
poslab3a.«

Sodelovanje med bolnikom in
zdravnikom

Sodelovanje bolnika z zdravnikom je
pomembno Ze od zacetka zdravljenja, ce
zelimo, da je bolezen dobro vodena in kako-
vost zivljenja boljsa, poudari nevrologinja.
»Pri zdravljenju se moramo zavedati tudi
moznih nezelenih ucinkov zdravil. Za uspe-
$no zdravljenje je pomembno vzajemno
zaupanje med bolnikom, svojcem in zdrav-
nikom. In v ambulanto naj prihaja bolnik s
svojcem. Bolnik potrebuje podporo s strani
okolice Ze takrat, ko mu je postavljena dia-
gnoza. Veliko bolnikov se diagnoze ustrasi,
so nebogljeni, ne samo za to, ker jim poteka
ne znamo napovedati, ampak predvsem
zaradi neznanja. Vendar pa se da s parkin-
sonovo boleznijo kakovostno in polno ziveti
Se vrsto let, podobno kot s sladkorno
boleznijo.« Zaradi ¢esa se parkinsonove
bolezni bolj bojimo kakor na primer slad-
korne bolezni? Zdravnica domneva, da zato,
ker je sladkorna bolezen bolj razsirjena, vsak
skorajda pozna nekoga s to boleznijo in vidi,
da bolnik z njo lahko normalno zivi. »Vecina
ljudi pa je prepricanih, da ob parkinsonovi
bolezni bolnik zelo hitro postane nepokre-
ten, pristane na vozicku, postane onemogel
in dementen. Vec¢inoma ljudje niti ne vedo,
da se da simptome te bolezni dokaj uspe-
$no blaziti.«

Veliko bolnikov se prav tako boji jemati
zdravila, ko preberejo vse mozne nezelene
ucinke. Zupanci¢ Kriznarjeva predlaga, naj
bolnik, ko se pojavijo nezeleni u¢inki, na to
opozori zdravnika, saj se zdravilo lahko tudi
zamenja. Vsi bolniki dolocenega zdravila ne
prenasajo enako. Pri nekaterih se razvijejo
nezeleni ucinki in pri drugih spet ne. Neka-
teri nezeleni ucinki so res zelo neprijetni,
zato je pogovor zdravnika z bolnikom zelo
pomemben, Se enkrat poudari nasa
sogovornica.

Kot Se pove, svoje bolnike zelo hitro
usmeri v drustvo Trepetlika. »Tam lahko
dobijo vse informacije, ki so potrebne za
dobro vodenje bolezni. Vsak lahko vidi, kako
lahko ti bolniki kakovostno zivijo tudi po
postavitvi diagnoze. V zadnjih letih se je
pokazalo, da med Sportizelo ugodno deluje
na bolezen igranje namiznega tenisa. Tako
je med ¢lani drustva zelo veliko taksnih, ki
igrajo namizni tenis in se v okviru drustva
udelezujejo tekem, tudi svetovnih prvenstev.
Ukvarjanje z namiznim tenisom zelo izboljsa
gibalne sposobnosti, poleg tega se bolniki
druzijo med sabo in njihovo zadovoljstvo v
zZivljenju se mocno poveca.«
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A Izostanek menstruacije pri
najstnicah je zelo pogost razlog
obiska ginekologa.

B Tri cetrtine zensk vsaj enkrat v
zivljenju dozivi glivi¢no okuzbo
noznice.

CH ginekologu ne nujno na pregled,
lahko tudi samo na pogovor.

Vaginalne

tegobe najstnic

Najstnisko obdobje je pri dekletih polno

razli¢nih izzivov. Med drugim se v tem

obdobju prvic¢ pojavi menstruacija, telo se

zacne spreminjati, prebujajo se hormoni...
V tem obdobju se lahko pojavi ve¢ tezav, na

katere dekleta Se niso pripravljena. Pogo-
varjali smo se s Sonjo Leposa Korenjak, dr.
med., spec. gin. in porodnicarstva, iz Dis-
panzerja za zenske in Svetovalnice za mla-
dostnice v Zdravstvenem domu Murska

Sobota, in sicer o tem, kaksne vaginalne

tezave lahko doletijo najstnice in kako se z

njimi soocati oz. kako se nanje pripraviti.

Avtorica: Irena Pfundner

V najstniski dobi se pri dekletih prvic
pojavi menstruacija. Pogosto so prve men-
struacije neredne. Zakaj do tega prihaja,
kako dolgo je normalno, da se menstrualni
cikel ureja, kdaj je treba poiskati zdravni-
skopomo¢?

Pri najstnicah se sekundarni spolni znaki,
kot sta razvoj prsi in pubi¢ne dlake, za¢nejo

pojavljati nekje med 9. in 14. letom starosti.
Prva menstruacija (t. i. menarha) se pojavi
nekje dve leti po zacetku rasti prsi. V razvitem
svetu zaradiizboljsane prehrane in genetskih
dejavnikov starost deklic ob zacetku men-
struacije pada in je zdaj nekje okoli 12 let. Prvi
menstrualni ciklusi so zaradi nezrelosti hor-
monskih povezav pogosto anovulatorni (niso
vezani na ovulacijo) in zaradi tega neredni Se
nekaj let. Ce deklica ni spolno aktivna, lahko
pocakamo vsaj dve leti, da se cikel uredi. Ce
pa so krvavitve pogoste, mocne ali zelo
bolece, se Ze prej odlo¢imo za obisk gine-
kologa. V Sloveniji si Zzenske lahko same
izberejo ginekologa po dopolnjenem 15. letu
starosti, na pregled pa lahko v spremstvu
starsev ali skrbnikov pridejo ze prej.

Kaj je vzrok tej nerednosti menstrualnih
ciklov v najstniskih letih? Kako na to vpliva
stres, nezdrava prehrana alina drugistrani,
kako vplivajo (pre)intenzivni Sportiin pre-
velika regulacija prehrane?

Zelo pogost vzrok za obisk pri ginekologu je
izostanek menstruacije. Vzrok je lahko v ze
prej opisani nezrelosti hormonskih povezav.
Precej pogost vzrok izostanka menstruacije

je tudi stres. Stres je lahko ¢ustveni, fizikalni
ali prehranski in povzroci dvig stresnega hor-
mona kortizola, ki moti proizvodnjo spolnih
hormonov ter tako vpliva na menstruacijo.
Telo tako pokaze, da zdaj ni pravi ¢as za ovu-
lacijo in s tem za mogoéo zanositev. Ce je
stres kratkotrajen, menstruacija zaostane
nekaj dni. Pri kroni¢nem stresu pa lahko men-
struacija izostane tudi po ve¢ mesecev (npr.
pri izrazitih spremembah telesne teze ali
intenzivnem treningu). Vseeno pa vedno ob
izostanku menstruacije priporocamo, da se
najprej opravi hitri test za nose¢nost.

Drugi mozni vzroki za izostanek menstru-
acije (Ce je test za nose¢nost negativen) so
motnje v delovanju sc¢itnice ali hipofize in
vedno pogosteje tudi sindrom policisti¢nih
jaj¢nikov. To posebej v danasnjem casu
postaja najpogostejse hormonsko nerav-
novesje zensk v rodni dobi. Ime izhaja iz
znadilnega videza jaj¢nikov, na katerih naj-
demo Stevilne drobne ciste (kot majhnibalon-
¢ki, napolnjeni s tekocino). Poleg znacilnega
ultrazvo¢nega videza jaj¢nikov pa sindrom
lahko spremlja $e skupek drugih tezav.
Najpogostejse so menstrualne motnje, ker
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»Stres je lahko Custveni, fizikalni ali prehranski in
povzroci dvig stresnega hormona kortizola, ki moti
proizvodnjo spolnih hormonov ter tako vpliva na

menstruacijo.«

ciste najaj¢nikih proizvajajo drugacne vred-
nosti hormonoyv, ki pogosto ne vodijo do
ovulacije in posledi¢no tudi ni rednih men-
struacij. Hkrati to pomeni tudi, da imajo zen-
ske tezave z zanositvijo. Pogosto ugotovimo
tudi presezek moskih spolnih hormonov
(npr. testosterona), kar se lahko kaze kot
porascenost na mestih, kjer pri Zenski ne bi
pri¢akovali (hirsurtizem), in pa s pojavom
aken. Poleg jaj¢nikov je pri sindromu lahko
moteno tudi delovanje trebusne slinavke,
prebavil in hipofize. Pojavi se odpornost
celic na inzulin, kar v kon¢ni fazi lahko vodi
do razvoja sladkorne bolezniin bolezni srca
in ozilja.

Za sindrom policisti¢nih jaj¢nikov ni zdra-
vila v obliki tablet. Najvec¢ lahko naredijo
dekleta sama, in sicer z nadzorom telesne
teze in zdravim nac¢inom Zivljenja. Znano je,
da je ze 5-odstotno zmanjsanje telesne teze
dovolj, da dobijo lastno menstruacijo. Za
ureditev krvavitev se posluzujemo kom-
binirane hormonske kontracepcije, ki ima
tudi ugoden vpliv na sluznico v maternici, ki
je drugace podvrzena neugodnemu vplivu
hormonov, ne da bi se odlus¢ila v obliki
menstruacije.

Eckbad+0osfad

i

masculan® kondomi in lubrikanti

masculan® kondomi zagotavljajo zanesljivo zascito pred
spolno prenosljivimi boleznimi in neZzeleno nosecnostjo.

et , masculan
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info@masculan.si, www.masculan.si NA VOLJO V LEKARNAH PO VSEJ SLOVENUI

Kako pogosto najstnice doZivljajo bole-
¢ine pred menstruacijo ali med njo?
Bolecine pred menstruacijo (dismenorejo) in
med njo dozivlja nekje od 45 do 95 % zensk
v rodni dobi, torej tudi najstnice. Pojavi se ob
zacetku menstruacije in traja 8-72 ur. Lahko
je primarna, torej brez nekega organskega
vzroka, in je pogostejsa pri dekletih, ki hitro
dobijo menstruacijo, pri tistih, ki krvavijo dlje
kot pet dni, ter pri kadilkah. Sekundarna dis-
menoreja pa je posledica organskega vzroka.
Najpogosteje je to endometrioza. Mozni
vzroki so Se vnetje v mali medenici, adeno-
mioza, zarastline.

Endometrioza je bolezen, pri kateri se
tkivo, ki je normalno prisotno v maternici,
pojavlja zunaj nje (v trebusni votlini, na jaj¢-
niku). Poleg bole¢ih menstruacij se lahko kaze
tudi kot kroni¢na bolecina v spodnjem delu
trebuha, z bolec¢imi spolnimi odnosi in
kasneje lahko povzroca tezave pri zanositvi.
Najbolj zanesljivo jo diagnosticiramo s pomo-
¢jo laparoskopske operacije, kjer pregledamo
rodila in lahko vidimo zaris¢a endometrioze,
endometrioti¢ne ciste. Razvoj endometrioze
zavirata uporaba oralne kontracepcije in spre-
memba prehrane.

Kaksen je normalen nozniéniizcedek pri
najstnicah?

Vsako zdravo dekle ima od pubertete naprej

izcedek iz noznice, ki je sestavljen iz normal-
nega izlo¢ka materni¢nega vratu in tekocine,
ki prihaja iz sten noznice ter iz zlez ob

nozni¢ni odprtini (Bartholinijeve Zleze). Koli-
¢ina je pri vsaki zenski drugacnain je odvisna

od faze menstrualnega ciklusa, v kateri je tre-
nutno Zenska. Koli¢ina izcedka je znatno

povecana ob ovulaciji.

Tak izcedek je nujen, saj ohranja noznico
cisto (izplakuje bakterije, glivice in odmrle
celice), hkrati pa so v njem zelo koristne
mlec¢no kislinske bakterije (t. i. laktobacili), ki
noznico $e dodatno varujejo. Ce izcedek pos-
tane zelo obilen, drugace obarvan, neprijet-
nega vonja in ga spremlja srbecica ali peko¢
obcutek, je nujen posvet z ginekologom.

Prednosti masculan® kondomov
enostavna uporaba,
brez stranskih ucinkov (razen
morebitnih alergij na lateks),
relativno visoka zanesljivost,
cenovna dostopnost.

Zakaj masculan®?

Izdelani so iz surovin najvisjega
kakovostnega razreda.

Vse izdelke odlikuje premium
kakovost.

Uspesnih 25 let na mednarodnih trgih
in prodaja v vec kot 60 drZavah sveta.
masculan® kondomi so Ze 20 let
najbolje prodajani kondomiv vseh
lekarnah po Sloveniji.
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»V primeru kakrsnih koli tezav ali vprasanj bi
dekletom svetovala obisk pri ginekologu. Ta ne
obsega nujno ginekoloskega pregleda, ampak je

lahko samo pogovor«

Kako pogosto prinajstnicah prihaja do
vnetij noZnice in katera so najpogostejsa
vnetja?

Vnetja noznice so ena najpogostejsih
tezav tudi pri najstnicah. Najpogostejsa
vzroka za vnetje sta glivi¢na okuzba noznice
in bakterijska vaginoza, ki pa ne spadata med
spolno prenosljive bolezni. Obe sta nesko-
dljivi, sta pa zelo neprijetni.

Glivi¢no okuzbo noznice (vulvovaginalna
kandidoza) povzroca gliva kvasovka Candida
albicans. Vsaj enkrat v Zivljenju jo ima tri Cetr-
tine Zensk. Ta glivica je lahko normalno pri-
sotna v flori noznice, tezave pa povzroci, ko
se zaradi ugodnih pogojev ¢ezmerno razraste.
Pogosta je po jemanju antibiotikov, ki unicijo
koristne bakterije v noznici, pri prepogostem
umivanju spolovila, ki odstrani tudi koristne
bakterije. Pogostejsa je pred menstruacijo in
pa v nosecnosti. Kaze se kot neprijetna
srbecica spolovila, v¢asih tudi pekoc obc¢utek.
Lahko je prisoten bel, grucast izcedek, podo-
ben skuti. Za zdravljenje imamo na voljo kar
precej protiglivi¢nih pripravkov, ki jih
vec¢inoma nanesemo lokalno, na mesto
vnetja, in so dostopni v prosti prodaji. Vseeno
pa ob tezavah svetujemo pregled pri gine-
kologu, ker je samodiagnosticiranje v pri-
meru vaginalnih vnetij uspesno le v tretjini
primerov. Glede preprecevanja teh okuzb
obstaja veliko predlogov, od katerih pa
nobeden ni znanstveno dokazan. Mednje
sodijo denimo preventivna uporaba lakto-
bacilov, izogibanje sladkorju, ohranjanje
suhega mednozja, bombazne spodnjice, ker
glivice obozujejo toplo in vlazno okolje.

Zelo pogosta je tudi bakterijska okuzba
noznice oziroma bakterijska vaginoza. Bak-
terijske vaginoze ne povzro¢a samo ena vrsta
bakterij, temvec vec razli¢nih, ki se prevec
razrastejo. Prevladuje mnenje, da se v veliki
vecini pojavlja le pri Zenskah, ki so kakor koli
spolno aktivne. Znacilen zanjo je vonj po
ribah in moc¢nejsiizcedek, ki ga zenske pogo-
sto opisujejo kot sivkast in tekoc. Prisotna je
lahko tudi srbecica. Bakterijska vaginoza se
zdravi z antibiotiki.

Ce so najstnice ze spolno aktivne, so v
ranljivi skupini spolno prenosljivih okuzb

in bolezni. Katere so vse te mozne bolezni,
kilahko doletijo dekleta med nezas¢citenimi
spolnimi odnosi?

Okuzba z virusom herpesa (HSV) je spolno
prenosljiva okuzba. Znacilen je izpuscaj po
spolovilu, ki je najhujsi ob prvem pojavu
okuzbe. Spremlja ga zelo neprijeten peko¢
obcutek. Za zdravljenje uporabljamo virosta-
tike, ki pa jih je treba zaceti jemati ¢im prej.
Slabost okuzbe s HSV je v tem, da ko smo
enkrat okuzeni, virus ostane v telesu in se
lahko obcasno znova prebudi in povzroca
tezave. Med spolno prenosljive okuzbe spada
Se okuzba s Chlamidio trachomatis, Neisserio
gonorejo, Trichomonasom ter seveda okuzba
zvirusom HIV (aids). Te okuzbe lahko prepre-
¢imo z uporabo kondoma.

S spolnimi stiki se lahko prenasa tudi
humani papiloma virus ali HPV, ki pa ne sodi
med spolno prenosljive bolezni. Okuzba z
njim zal ne povzroca kakih akutnih znakov.
Nevaren pa je, ker lahko Sele ¢ez leta povz-
roci spremembe v celicah materni¢nega
vratu, kar lahko dolgoro¢no vodi tudi v raz-
voj raka materni¢nega vratu. Na sre¢o imamo
od leta 2009 na voljo cepivo proti najnevar-
nejsim sevom HSV. Od tega leta se tako izvaja
cepljenje deklic v Sestem razredu osnovne
Sole, od leta 2020 pa je na voljo tudi cepljenje
za decke, ki so prav tako ogrozeni.

Kaj bi bilo vase glavno sporocilo mlado-
stnicam v teh obcutljivih letih, ki se Ze ali
pa se morda bodo kdaj soocale z vaginal-
nimitezavami?

V primeru kakrsnih koli tezav ali vprasan;j
bi dekletom svetovala obisk pri ginekologu.
Ta ne obsega nujno ginekoloskega pregleda,
ampak je lahko samo pogovor. Najpogostej-
Si vzrok obiska v moji ambulanti za mladost-
nice niti niso ginekoloske tezave, ampak
zelja po predpisu kontracepcije. To se mi zdi
dober znak, saj nam kaze, da so dekleta
dobro obvescena o zas¢iti pred nezaZzeleno
nosecnostjo. Tak obisk ne zahteva gine-
koloskega pregleda, ampak je v bistvu razsir-
jen pogovor o zdravju mladostnice in njene
oZje druzine ter predstavitev moznih naci-
nov kontracepcije in moznih zapletov ob
njenem jemanju.

GLIVICNO
VNETJE
NOZNICE

MICOVAGPFLUS”

vaginalne globule

I

.

MICOVAGH

B B

L=

* hitro vzpostavijo fiziolosko
kislost noznice

* pomirjajo, odpravljajo motece
srbenje in peko¢ obcutek

[ GYNOPHILS
Lx iy
+ GYNCPH

vaginalne kapsule GYNOPHILUS

... za obnovo vaginalne flore in
preprecevanje ponovitev
vnetja

V lekarnah in specializiranih prodajalnah

www.vaginalna-vnetja.si @ Gorkié
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Higiena in
nega pri inkontinenci

Higiena intimnih predelov je pomembna
za vsakega posameznika, ne glede naspol,
starost ali zdravstveno stanje. V vseh pri-
merih velja nekaj osnovnih nacel, ki veljajo
za vse. Redno umivanje s toplo vodo in
blagim milom je osnova za ohranjanje ¢iste
in zdrave koze intimnih predelov. Enako
pomembno kot umivanje je, da koZo intim-
nih predelov dobro osusimo, saj lahko vlaga
hitro botruje pojavljanju bakterij in glivic.
Slednje je Se posebej pomembno pri higi-
eni in negi starejsih in nepremicnih, ki se
soocajo z inkontinenco. Ve¢ o tem nam je
povedala Gabrijela Pirc, namestnica direk-
torice za podrocje ZNO v Domu upokojen-
cev in oskrbovancev Impoljca.

Avtorica: Vesna Mlakar

Bolje prepreciti kakor zdraviti je geslo, ki nam
lahko prihrani marsikatero tezavo. Ceprav pri
omembi besede inkontinenca obicajno
najprej pomislimo na starejse, pa se s to
tezavo srecujejo tudi nekateri mladi,
nosecnice in zelo aktivni posamezniki. Inkon-
tinenca se lahko pojavi zaradi misi¢ne osla-
belosti, kar vodi do uhajanja urina. Oslabitev
misic medeni¢nega dna je lahko tudi posle-
dica poroda. Dvigovanje tezkih bremen ali
pretirana intenzivna vadba lahko prav tako
pritiskata na medeni¢no dno in povzrodita
tezave s kontrolo mehurja. Pri Mednarodni
zvezi za kontinenco (ICS) pomeni inkonti-
nenca vsako nekontrolirano uhajanje urina,
ki predstavlja higienski in tudi Ze socialni
problem, saj zajema vec kot 5 % populacije.

Kako lahko najboljse zase
poskrbijo tisti, ki to Se zmorejo?
Na podrocju zdravja lahko s preventivo
naredimo najvec. Tudi pri negi kozZe tu ni
izjem. »Zelo pomembno je, da je koza ¢im

bolj suha, negovana, da se odstranijo necis-
toce in morebitna odmrla koza iz koznih
gub. Pri nastanku vnetij in koznih spre-
memb je treba ukrepati takoj, da se stanje
¢im prej popravi. Mogoce pa ni odve¢ ome-
niti, da lahko zenske z izvajanjem vaj za
krepitev misic medeni¢nega dna tezave z
uhajanjem urina preprecijo ali pa vsaj
omilijo. Pri blagi oziroma zacetni urinski
inkontinenci si lahko pomagamo Ze sami s
spremembo zivljenjskega sloga,« svetuje
diplomirana medicinska sestra Gabrijela
Pirc. Klju¢ne spremembe zZivljenjskega
sloga zajemajo predvsem opustitev kajena,
manj vnosa kofeina, alkohola, gaziranih
pija¢, zacimb, kislega sadja, predelanega
sladkorja. V primeru povecane telesne teze
je treba razmisliti tudi o zdravem nacinu
hujsanja.

Nega starejsih pri inkontinenci
»Pri higieni starejsih, ki se soocajo z inkonti-
nenco, je pomembno vedeti, da se njihova
koza stanjsa, vezivno tkivo ni vec tako elas-
ti¢no, nastajajo gube, zmanjsa se tudi sposob-
nost uravnavanja telesne temperature, zaradi
tega je treba Se posebej pozorno skrbeti za
preventivo nastanka morebitnih vnetij in
sprememb, ki bi na kozi lahko nastale. Pri
inkontinenci je koza okoli genitalij zelo
izpostavljena vlagi, zaradi cesar je moznost
nastanka sprememb in vnetij na kozi zelo
velika. Pomembna je tudi redna menjava
inkontinencnih pripomockov, vliozka oziroma
plenice. Ce so pri tem starejii $e samostojni,
je pomembno, da redno umivajo anogeni-
talni predel s teko¢o vodo in pH nevtralnim
milom, da ne pride do okuzbe. Zelo pomem-
bno je tudi, da ta mesta potem dobro
osusimo, s tem bomo preprecili nastanek
vlage in morebitna vnetja,« razlozi Pirc,
izkusena diplomirana medicinska sestra na
podrocju zdravstvene nege in oskrbe vdomu
upokojencev.

~—

-

Izbira in namescanje plenic ni
Cisto preprosta

Pirceva je izpostavila, da je zelo pomembna tudi
izbira materiala, iz katerih so izdelane plenice,
ter njihovo pravilno namesc¢anje.»Pomembno
je,damaterial zagotavlja zra¢nost, da je dobro
vpojen, da povrsina, ki je v stiku s kozo, ostane
suha, da zagotavlja zas¢ito pred iztekanjem, da
plenice nevtralizirajo neprijetne vonjave in so
dermatolosko testirane. Ne smemo pozabiti na
pravilno velikost, saj prevelike ali premajhne
plenice svoje naloge ne morejo opraviti
zadovoljivo,« pojasnjuje vodja na podrocju
zdravstvene nege. Opozori $e na pravilno
namescanje in pokaze, da je treba plenico po
dolgem najprej prepogniti, da nastane »Zlebx,
v katerega se ujamejo izlocki, ki potem ne
iztekajo. Pomembno je nastaviti tudi pravilno
visino. Do faze, ko so potrebne plenice, se pride
pocasi. »Obicajno se za¢nejo tezave z uhajan-
jem urina s stresno inkontinenco, kar pomeni
uhajanje posameznih kapljic urina pri kihanju,
kasljanju, teku, naporu, zelo polnem mehurju
in podobno. V zacetku se vecina oseb posluzuje
uporabe vlozkov. Ko se tezave stopnjujejo, ko
blato ali urin nekontrolirano uhajata veckrat in
vlozek ni vec¢ zadosten, na osnovi pregleda pri
ginekologu, urologu ali osebnem zdravniku
dobijo narotilnico in izberejo viozke, ki so bolj
vpojni. Ko vlozki ne zadostujejo veg, se je treba
pocasi odloditi za plenice. Na sreco se je v
danasnjem casu stigma zaradi nosenja plenic
malo zmanjsala. Obcasno pa se zgodi, da osebe
potrebujejo plenice tako rekoc¢ ¢ez noc zaradi
nepremicnosti, po posegih in podobno.«

Specifike nege nepremicnih in
moznost okuzb

Pravilna higiene posameznika, ki se sooca z
inkontinenco, je zelo pomembna, $e posebno
tistega, ki je Ze nepremicen. »Zaradi izlo¢kov,
ki se zadrzijo v plenici, lahko namre¢ pride do
uroinfektov, ginekoloskih tezav pa tudi do ve¢-
jih okuzb, ¢e so na kozi prisotne rane. Zaradi

Vsebina

4

12

15

17
20

22
24

26
28
30
33
33

35

39

41
44

Movember ali kako postati
zdrav moski?

Kaj se trenutno dogaja s
covidom-19 v Sloveniji?

Botruje ji sodobni
nacin zivljenja

Bolezen se odkriva
dokaj pozno

Vsak bolnik simptome dozivlja
drugace

Vaginalne tegobe najstnic

Higienain
nega pri inkontinenci

Ko telo Zeli prevec spanca

Da se brazgotina
kar najlepse »zaceli«

Kisik je zelo pomemben
Nevarnosti v hladilniku
Kaj nam sporocajo stopala
PRILOGA: ONKOLOGIJA

Dusevno zdravje
pri diagnozi raka

Vzrok nivedno v
¢ezmernem pitju alkohola

Cedalje ve¢ bolnic se
lahko dokon¢no pozdravi

Protibolecinsko zdravljenje

Rak plju¢ v zgodnjem stadiju



21  ABCzdravja

November 2023

povecane vlage so zelo pogosta glivicna  in narasca s starostjo. Posamezniki, ki se  enem kot drugem spolu. »Predvsem pri Vsebina
vnetja, ki se tezko zdravijo, ker je koza v soocajo z uhajanjem urina, e vedno (pre)  higieni Zensk je izredno pomembno, da se
plenicki vlazna. Poudariti je treba, da je pripre- pogosto prikrivajo nastale tezave svojim  anogenitalni predel umiva od sprednjega 4  Movember ali kako postati

precevanju okuzb zelo pomembno pravilno
izvajanje anogenitalne nege,« pojasni Pirceva
in pove, da zdravstveni sistem za nego starej-

druzinam in celo zdravnikom. Dve tretjini
posameznikov tezave prikriva zaradi sramu
in pomanjkanja informacij glede moznosti

dela nazaj proti anusu z enkratnim potegom,
da preprec¢imo vdor bakterij v noznico. Pri
moskem pa je izredno pomembno, da smo

. . A O . . . o - " 6 Kaj se trenutno dogaja s
$ih v domu upokojencev nameni (le) stiri  zdravljenja oziroma spopadanja s to tezavo.  pozorni na umivanje umazanije pod kozico id S| o
plenice na dan, vendar vdomu Impoljca Od zacetnih simptomov do izpovedi spolnegaorgana, treba jo je pomakniti v na- covidom-19 v Sloveniji?
poskrbijo, da jih oskrbovanci dobijo toliko, zdravniku o tezavi obicajno mine kar devet  ravni polozaj; pod koZico se namre¢ bak- Lo .
kolikor jih potrebujejo. Direktorica podro¢ja  let. Takrat je pogosto Ze prepozno in terije hitro razmnozujejo, izlocki, ki jih ne 9  Botruje ji sodobni
zdravstvene nege izpostavi Se zunanje preostane le Se ukvarjanje s preventivo ter odstranimo, pa so lahko vir uroinfekta,« nacin Zivljenja
dejavnike, kot je vrocina, ki vplivajo na  »golimi postopki« intimne nege tako pri  pojasni Gabrijela Pirc.
dehidracijo, ta pa lahko stanje koze mo¢no 12 Bolezen se odkriva
poslab§"a. Zato je pf:membno skrbeti za dokaj pozno
zadovoljiv vnos tekocine — pa ne samo poleti,
temvec cez celo leto. Pri nepomicnih osebah 15 Vsak bolnik simptome dozivlja
je treba izpostaviti 3e tezave, ki nastanejo pri Dejstva o »$portni inkontinenci« pri Zenskah ) )
leZanju zaradi zmanj$ane prekrvavljenosti Inkontinenca lahko prizadene tudi profesionalne in rekreativne Sportnike. V tem pri- drugace
koZe.»Posebno pozornost je treba namenjati meru govorimo o tako imenovani »Sportni inkontinencic. Sledi nekaj dejstev. . L
preprecevanju nastanka razjed, ki nastanejo - Pogostejia je pri zenskih 3portnicah. Raziskava iz leta 2011 poroéa, da se z njo sooca 17 Vaginalne tegobe najstnic
zaradi pritiska. Uporabljati je treba pripo- od 25 do 30 % zensk. o )
mocke, kot so razne blazine, mehke podloge + Vzroki uhajanja urina so obicajno vzdrzljivostne in visoko intenzivne Sportne 20 Higienain
in podobno. Se vedno je osnova obracanje in dejavnosti. nega pri inkontinenci
spreminjanje lege telesa in polozajev, da se + Najpogostejsa je pri zenskah, ki se ukvarjajo z gimnastiko (67 %), kosarko (66 %), te-
spremeni pritisk na posamezni del telesa,« 3e nisom (50 %), hokejem (42 %) in tekom (29 %) ipd. 22 Ko telo zeli prevec spanca
doda Pirceva. + Leta 2002 je bilo ugotovljeno, da se kar 51,9 % Zensk srecuje z odtekanjem urina,
) . 43 % mgd trerv\ingomi 42 % pa tudi vvsalfdanjem iivljg?jg. o 24 Da se brazgotina
Razlika pri higieni « Tako veliko tezavo za $portnice predstavlja zato, ker obi¢ajno od zacetnih simptomov K ileps l
moskih in Zensk do izpovedi zdravniku o tezavi obi¢ajno mine kar devet let. Ve¢ina Sportnic sploh arnajlepse »zaceli«
Inkontinenca negativno vpliva na intimno, nikoli na glas ne pove za svoje tezave z uhajanjem urina in kar 10 % jih zaradi tega .
socialno in vsakdanje Zivljenje. Pri Zenskah razloga opusti vadbo. 26 Kisik je zelo pomemben
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stanje.

B Podobni ucinki pretiranega spanja
kot nespecnosti.

C Uvedimo redno spalno rutino brez
jutranjega polezavanja.

B

Ko telo zel1

prevec spanca

Medtem ko ves spet opozarja, da je za

zdravje potrebno dovolj spanja in se srec¢u-
jemo s kroni¢no neprespanimi ljudmi zaradi

razli¢nih dejavnikov, obstaja na drugi strani

tudi problematika zaradi prevec¢ spanja. Ko

telo zahteva vec in to lahko nakazuje na

obstojece ali pa vpliva narazvoj novih zdrav-
stvenih tezav. Na svetu se priblizno 40 %

ljudi sooc¢a z nespecnostjo, dve tretjini Slo-
vencev ne spi dovolj, nekaj pa je tudi

taksnih, ki spijo prevec. Kaj to pomeni?

Avtorica: Irena Pfundner

Urejeno spanje je osnovna ¢lovekova
potreba in je bistvenega pomena za dobro
dusevno in telesno zdravje. Po podatkih
ameriske fundacije za spanje bi morali no-
vorojencki spati 14-17 ur, dojencki 12-15 ur,
otroci 11-14 ur, predsolski otroci 10-13 ur,
soloobvezni otroci 10-13 ur, najstniki 8-10
ur, mladi odrasli 7-9 ur, odrasli 7-9 ur, starej-
Si odrasli pa 7-8 ur. »Skladno s priporocili
spi le dobra tretjina odraslih in dobra pe-
tina mladostnikov. Torej dve tretjini odras-
lih iz razvitega sveta spi premalo in prav v
teh drzavah belezimo najvisji delez bolnikov
z rakom, sréno-zilnimi obolenji, demenco,

. N

slabso imunsko odzivnostjo, slabsim
dusevnim zdravjem,« porocajo na NIJZ ter
dodajajo: »Vznemirjen um je slab vzglavnik
in moten spanec prispeva k vsem resnim
dusevnim tezavam, vklju¢no z depresijo, tes-
nobo in samomorilnostjo.«

Pomembno je tudi razumeti, da ni le
dolzina spanca tista, ki Steje, kljucni so trije
dejavniki:

- trajanje (dolzina mora biti prilagojena sta-
rosti in potrebam),

« kontinuiteta (spanje mora biti nepreki-
njeno in nerazdrobljeno) in

- globina (le dovolj globok spanec
obnavlja).

Zadnje raziskave, ki jih je opravil NIJZ, so

pokazale, da v splosnem Slovenci spimo pre-

malo: »V Sloveniji dovolj dolgo spi 33 %

moskih in 37 % zensk med 18. in 74. letom

starosti ter 22 % otrok in mladostnikov.

Zanimiv je Se rezultat raziskave, ki je pokazal,

da se je pri 60 % anketirancev v ¢asu epi-

demije kakovost spanja poslabsala v pri-

merjavi z obdobjem pred epidemijo.«

Kako pa vpliva na nas

prevec spanja?

Dr. Carl Bazin, predstojnik oddelka za epi-
lepsijo in spanje v Zdravstvenem centru uni-
verze Columbia, je neko¢ dejal: »Preve¢

- "

spanja samo po sebi ni $kodljivo, je pa znak,
da morda ne morete spati uc¢inkovito ali pa
obstaja tezava, ki zahteva vec spanca.«
Spanje ima vpliv na nase spoznavne,
fizioloske in dusevne sposobnosti v vseh
pogledih, torej tudi v primerih, ko spimo pre-
vec. Raziskave so pokazale na U-krivuljo po-
vezanosti dolZine spanja in spremljajocih
zdravstvenih tezav, v smislu dveh skrajnosti
(izrazito krajse ali izrazito daljSe epizode
spanja), ki vplivata na nase zdravje. V tem
kontekstu se razume za prekratko spanje
odraslih pod Sest ur, predolgo pa spanje
odraslih nad devet ur dnevno. INPES Health
Barometer je v raziskavi 24.671 odraslih oseb
raziskoval to U-krivuljo povezanosti med
dolzino spanja ter dolo¢enimi boleznimi
(debelost, sladkorna bolezen, sré¢no-zilne
bolezni) in smrtnostjo. Povprec¢na dolzina
spanja vseh je bila sedem urin 13 minut. 612
raziskovalcev (2,7 %) je spalo »predolgo« (v
tem primeru vec kot deset ur dnevno), 1969
pa jih je spalo »premalo« (manj kot pet ur).
V skupini ljudi, ki so spali predolgo, je bilo
vec zensk, mlajsih v starosti 15-25 let ali
starejsih nad 65 let, brez akademske izobra-
zbe, t. i. modri ovratniki. Veliko pogosteje
so imeli psihiatri¢ne diagnoze in visji indeks
telesne teze. Ni pa bilo dokazane povezave
s kak$no drugo boleznijo.
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Mentalne funkcije in prevelike
koli¢ine spanja

Zanimiva je analiza kognitivnih funkcij pri
posameznikih na podlagi racunalniske plat-
forme, v kateri so zbrani podatki 35 milijonov
posameznikov. Torej ena najvecjih zbirk
podatkov na svetu o ¢loveskih kognitivnih
sposobnostih. Na podlagi teh podatkov je
raziskava pokazala, da so bile najboljse kogni-
tivne sposobnosti posameznikov, ki so spali
priblizno sedem ur na no¢. Z manj ali vec spa-
nja se je kognitivna sposobnost poslabsala.
Na Kitajskem so izvedli Studijo povezanosti
med dolZino spanca in tezavami s spominom,
ki je pokazala, da sta tako daljse (nad devet
ur) kot krajse (pod Sest ur) spanje pokazala
slabse rezultate na testih spomina.

Spanska raziskava na vzorcu 3286 ljudi je
pokazala na pove¢ano moznost pojava
demence priljudeh, ki spijo dlje. V treh letih
se je med njimi pojavilo 140 primerov
demence. S to raziskavo so ocenili, kaksno je
tveganje za pojav demence glede na dolzino
spanja. Pri ljudeh, ki spijo premalo, naj bi bilo
to tveganje 1,87, pri ljudeh, ki spijo prevec,
pa visje, priblizno 2,18.

Polezavanje v postelji, jutranja zaspanost
in popoldanski pocitek so lahko tudi prvi
znaki alzheimerjeve bolezni, opozarjajo
$panski raziskovalci. Raziskava je namrec
pokazala, da imajo starejsi ljudje, ki so stari
vec kot 65 let in spijo vec kot osem ali devet
ur na dan, dvakrat vecje moznosti za razvoj
demence kot tisti, ki na dan spijo od Sest do
osem ur. Podoben ucinek naj bi imelo tudi
popoldansko spanje.

Druge mozne tezave

Kot Ze omenjeno, naj bi imelo dolgo spanje
vpliv zlasti na dusevno zdravije. Ljudje, ki spijo
dlje, imajo ve¢je tveganje za pojav depresije,
kar so potrdile tudi razli¢ne raziskave.

Pri skrajnih dolzinah spanja so povecani
markerji CRP, marker, ki nakazuje na vnetja v
telesu. Zanimivo je, da se je ta povezava poka-
zala kot etni¢no pogojena, saj so bili povisani

markerji zlasti pri belskih in latinskih narodih,
tudi pri Azijcih, medtem ko so imeli afroame-
riski narodi povisane CRP vrednosti pri pre-
kratkih ciklih spanja.

NAHNES (National Health and Nutrition
Examination Survey) je pokazala delno pove-
zanost oz. tveganje podaljsanega spanja za
razvoj sréno-zilnih bolezni. Anketiranci, ki so
spali ve¢ kot osem ur, so imeli dvakrat ve¢jo
verjetnost, da se razvije angina, in 10 % vecjo
moznost za koronarno sréno obolenje.

Kaksni so znaki, da spimo preveé
Jasno je, da nekateri ljudje potrebujejo vec
spanca kot drugi. Dr. Shannon Makekau,
direktorica spalne medicine v podjetju Kai-
ser Permanente v Honoluluju pravi, da sta
»priblizno 2 % taksnih ljudi, ki redno spita po
10 do 12 ur na no¢. Ce bi te ljudi silili v manj
spanja, bi se zbujali neprespani.« Ce torej
redno spimo po 10 ur in ve¢, zbudimo pa se
svezi in spociti, potem sodimo v kategorijo
normalnih ljudi, ki potrebujejo vec spanca.
Ce pa se po dolgem spanju zbudimo utrujeni,
gre verjetno za tezavo. Glavni znak teh tezav
je torej dejstvo, da potrebuje posameznik ve¢
kot devet ur spanja na no¢. Ni pa to edini znak,
da spadamo med ljudi, ki spijo prevec. Ostali
simptomi te nevsecnosti so:

« utrujenost ¢ez dan,

« omoti¢nost,

- glavoboli,

« zmanjsana kolic¢ina energije,

- razpoloZenjska nihanja,

« vecdremezev Cezdan...

Kaj narediti, da bi spali manj

Seveda se lahko o tezavi pogovorimo z
zdravnikom, sploh ¢e sumimo, da bi se lahko
vzrok za povecano kolic¢ino spanja skrival kje
drugje. V¢asih so razlogi za predolgo spanje
le simptomi za druge bolezni, denimo mot-
nje spanja, kot sta narkolepsija in motnje
dihanja v spanju, depresija in anksioznost,
debelost, sr¢no-zilne bolezni, kroni¢ne
bolecine, tezave s $¢itnico ... Sicer pa se lahko

E: Casa ne morete spremeniti -

cas za spanje lahko

e Zdravilo Melatonin Vitabalans
se uporablja za kratkotrajno
zdravljenje »jet lag-a«

(prehod cez vec ¢asovnih
pasov) in simptome, ki jih
povzroca ¢asovna razlika.

LACTOSE GLUTEN SUGAR 4%
FREE FREE FREE  VEGAN

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

s teZzavo najprej soo¢imo sami. Za zacetek
lahko vodimo dnevnik spanja, v katerem
nekaj ¢asa belezimo faze spanja in budnega
stanja, z vsemi dnevnimi dremezi. Poleg tega
upostevamo $e naslednje nasvete:

« Uredimo si redni spalni rezim, kar pomeni,
da gremo vsak dan ob isti uri spat in ob isti
uri vstanemo. S tem se izognemo pre-
majhni ali preveliki koli¢ini spanja.

« Uvedemo sproscujoco rutino pred spa-
njem. Te rutine naj bodo usmerjene v umir-
janje in sproscanje. Izogibajmo se elektron-
skim napravam, saj nas te drzijo v stanju
budnosti.

» Uredimo svoj spalni prostor. Spalni prostor
naj ima svez ohlajen zrak in v njem naj ne bo
motecih svetlobnih ali zvo¢nih signalov.

+ Bodimo dejavni ¢ez dan. Dnevna dejavnost
in izpostavljenost dnevni svetlobi nam
bosta pomagali do boljsega spanja ponoci.
Izogibajmo pa se pretirani dejavnosti tik
pred spanjem.

+ Zgodniji dremezi. Ce ze moramo, potem
dremajmo prej. Poznopopoldanski dre-
mezi lahko vplivajo na naso rutino
spanja.

« Zjutraj se izogibajmo pritiskanju nagumb
za dremez in s tem priloznosti za dremez,
po katerem smo samo 3e bolj utrujeni.

« Zjutraj nas prebuja dnevna svetloba.
Ce ti ukrepi za samopomo¢ ne pomagajo,
potem je dobro, da se posvetujemo z zdravni-
kom. Pred tem si vsaj dva tedna belezimo in
vodimo dnevnik spanja, s katerim bo zdravnik
dobil boljsi vpogled na nase spalne rutine in
tezave.

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC zdravja

samo 24,00 €
04/51 55 880

Melatonin Vitabalans
Melatonin 10in 30 tablet
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Videz brazgotine po posegu je
odvisen tako od kirurga kot od
bolnika.

Ko je rana praviloma popolnoma
zaprta, lahko pri¢cnemo z nego
brazgotine.

Nekateri posamezniki so dedno
nagnjeni k tvorjenju neestetskih
hipertrofi¢nih in keloidnih
brazgotin.

Brazgotina je posledica procesa celjenja
koze po bodisi kirurskem posegu bodisi
poskodbiin je odgovor telesa na poskodbo
tkiva. Proces brazgotinjenja lahko traja tudi
leto dni, v tem ¢asu pa se brazgotina
zmehéa in zbledi. Ceprav obstaja vrsta
metod zdravljenja in kirurskih popravkov,
po zaslugi katerih so brazgotine na koncu
manj opazne, jih je nemogoce trajno
odstraniti. Zato pa lahko marsikaj storimo
sami v procesu brazgotinjenja, s primerno
nego brazgotine in s prilagoditvami
zivljenjskega sloga.

Avtorica: Nika Arsovski

Brazgotine sestavlja vlaknasto tkivo, ki se
oblikuje po celjenju rane. V prvi, vnetni fazi,
ki nastopi takoj po poskodbi tkiva, rano zapre
krvni strdek, vezivne celice pa ustvarijo kola-
genska vlakna, ki prepletena brazgotino
drzijo skupaj. Prva faza traja od nekaj dni do
enega tedna, vtem ¢asu pa je rana otekla in
boleca. V drugi, proliferacijski fazi se za¢ne
vezivno tkivo razrascati. Faza traja teden ali
dva, vtem casu pa se stevilo kolagenskih vla-
ken povecuje, s cimer narasca tudi odpornost
brazgotine na zunanje sile. Dodatna prekr-
vavitev predela pripomore k pospeseni rasti
kolagenskih vlaken, robovi rane se zato zade-
belijo, kar lahko botruje k nastanku granula-

cijskega tkiva, ki pripomore k ¢iscenju rane.

V zadnji fazi celjenja nastopi zorenje brazgo-
tine, ko se nastajanje novih kolagenskih vla-
ken upocasni, za¢ne pa se razgradnja starih.
Ko se hitrost nastajanja kolagenskih vlaken
izenadi s hitrostjo razgrajevanja, je proces
celjenja rane zaklju¢en. Brazgotina se ucvr-
sti in postopoma tanjsa, kr¢i.

Brazgotinjenje je naraven proces celjenja, ki
se pojavi kot odziv nasega telesa na poskodbo
tkiva oz. koze. Videz brazgotine po posegu
je odvisen tako od kirurga kot od bolnika.
Brazgotine namrec niso odvisne le od dobre
kirurske tehnike in pravilnega nacrtovanja
rezov, temvec¢ tudi od lastnosti tkiva. Seveda
lahko ustrezne Sivalne tehnike in izbira Sival-
nega materiala pripomorejo k boljSemu
videzu same brazgotine, a prav tako ne gre
zanemariti oskrbe tkiv v fazi celjenja in same
nege brazgotin v prvih tednih po posegu. In
kaj vse $e vpliva na »celjenje brazgotin«? »Ne
glede na vzrok, ki je privedel do prekinitve
celovitosti koze (poskodba, kirurski posegi,
hujse vnetje ...), se vse kozne rane celijo s
postopkom brazgotinjenja. Za dokonc¢anje
procesa s ¢im boljsim funkcionalnim pa tudi
estetskim rezultatom so pomembni stevilni
dejavniki. V grobem jih delimo na lokalne
(prisotnost vnetja, tujkov, preskrba s kisikom,
po potrebi dobra kirurska oskrba ...) in
sistemske faktorje (starost posameznika, stres,
razli¢ne sistemske bolezni, npr. diabetes, pre-

komerna teza, kajenje, prehranjenost, imun-
ske pomanjkljivosti in nekatera sistemska
zdravljenja). Pomembni pa sta seveda tudi
primerna nega sveze rane ter kasneje skrb
za brazgotino,« pojasnjuje Andreja Pagon,
dr. med.

Sprva je brazgotina pordelain na otip trsa, s
tedni pa postaja vse mehkejsa in svetlejsa.
Kasneje se lahko brazgotine tudi razsirijo ali
temneje obarvajo, zato je prav, da jih v prvih
mesecih ne izpostavljamo soncu. Kot nave-
deno, lahko s primerno nego in skrbjo za
dobro zorenje brazgotin marsikaj postorimo
sami. V prvih dveh tednih, ko se rana e celi,
se je treba izogibati naprezanju in naporom,
ki bi lahko povzrocili raztegnitev koze in pos-
ledi¢no brazgotine. Na to opozarja tudi
sogovornica: »V tem obdobju je zelo pomem-
ben ,pocitek rane’. Izogibati se moramo
¢ezmernemu raztezanju in gibom, ki bi
brazgotino raztegovali. Ce so bili ¢ez rano
namesceni t. i. steristripi (t. i. trakci za
brezsivno zapiranje ran), jih pustimo
namescene, saj tako tkivo razbremenimo in
ga ohranimo zascitenega. Rane tudi ne
mocimo, ampak jo imamo med umivanjem
prelepljeno z vodoodpornimi oblizi. Preveze
opravljamo v skladu z navodili. Uzivamo
zdravo hrano z veliko vitamina C, cinka in bel-
jakovinami. Kajenje negativno vpliva na cel-
jenje, zato se muizogibajmo.« Vse dokler rana
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ni zaceljena, se izogibamo masazi tega pre-
dela koze, medtem ko je kasneje masaza
dobrodosla, saj pospesuje cirkulacijo in pos-
ledi¢no zorenje brazgotine.

Ko se rana zaceli in se odstranijo oz. samoraz-
gradijo $ivi, lahko za¢nemo z aktivno nego

brazgotine. »Sive glede na lokacijo rane odstra-
njujemo 7-14 dni po posegu, to navadno opra-
vimo pri osebnem zdravniku. Nekaj dni po

odstranitvi, ko je rana praviloma popolnoma

zaprta in ne opazamo znakov vnetja, pa lahko

pri¢nemo z nego brazgotine. Z nevtralno

kremo jo vsakodnevno masiramo vzdolz

poteka. Ne izpostavljamo je soncu, v primeru,
da se temu ne moremo izogniti, pa uporabimo

kremo z visokim zas¢itnim faktorjem,« svetuje

Pagonova. MasaZza brazgotin pomembno pri-
pomore k lepSemu celjenju. Brazgotino masi-
ramo trikrat dnevno po nekaj minut, pritisk

pri masazi pa naj bo dovolj mocan, a vseeno

ravno prav nezen. Ce Zelite, lahko trakove za

brezsivno zapiranje ran pustite namescene se

nekaj dni, saj s tem preprecite brazgotini, da

bi se raztegnila. Nekateri si pomagajo tudi s

kompresijo, pod kompresijska oblacila pa je

na predel z brazgotino smotrno namestiti sili-
konske oblize, ki zagotavljajo vlazno okolje in

hkrati mehcajo brazgotino. Slednje lahko upo-
rabljate nekaj mesecev, dokler je brazgotina

»roznata«. Ob primerni negi in zas¢iti brazgo-
tine se bo slednja kar najlepse zacelila. Na zore-
nje brazgotine pa vplivajo tudi drugi dejavniki,
kakrsen je dednost, kar se lahko kaze v

nastanku keloidnih ali hipertrofi¢nih

brazgotin.

Nekateri posamezniki so dedno nagnjeni k
tvorjenju neestetskih hipertrofi¢nih brazgo-
tin, ki so dvignjene nad raven koze, a osta-
jajo v mejah prvotnih robov. Te vrste brazgo-
tin so pogosto posledica celjenja ran z
daljsim vnetnim in proliferativnim obdob-
jem s ¢ezmerno tvorbo kolagena. Se bolj
opazni in motedi so t. i. keloidi. Keloidne
brazgotine so nepravilno oblikovane trde
kozne brazgotine, ki rastejo preko prvotnih
robov. Obe vrsti brazgotin, ki sta posledica
neidealnega brazgotinjenja, nastaneta kot
rezultat prekomerne produkcije zunaj-
celi¢tnega matriksa in dermalnih fibroblas-
tov z visoko mitoti¢no aktivnostjo ob cel-
jenjuran. Vzroke za pojav tovrstnih brazgo-
tin je mogoce pripisati genetiki in so
posledica poskodbe koze oz. kirurskih ran
po opravljenem posegu - izjemoma lahko
pri dovzetnih posameznikih pride tudi do
spontane hiperproliferacije fibroblastov.
Hipertrofi¢ne in keloidne brazgotine so
motece predvsem z estetskega vidika, red-
keje pa so tudi vzrok bolecin oz. psihoso-
cialnih tezav. Preventivno se lahko tovrst-
nim brazgotinam izognemo tako, da smo

»Nekateri posamezniki so dedno nagnjeni k
tvorjenju neestetskih hipertrofi¢nih brazgotin,

ki so dvignjene nad raven koze, a ostajajo v
mejah prvotnih robov. Se bolj opazni in moteci
so t.i. keloidi. Keloidne brazgotine so nepravilno
oblikovane trde kozne brazgotine, ki rastejo preko

prvotnih robov.«

pozorni na nagnjenja in se zatorej izo-
gibamo nepotrebnim posegom (prebadanje
ules, tetovaze ...), ¢e pa to ni mogoce,
moramo skrbi za rano posvetiti Se nekaj vec
pozornosti. »Kljub temu da je potekala skrb
za rano in brazgotino v skladu z navodili,
vcasih pride do intenzivnejsega brazgotin-
jenja. Kaze se lahko z izboc¢enostjo brazgo-
tine, obcutkom zategovanja in srbenja. V
primeru, da smo nagnjeni k razvoju tovrst-
nih sprememb, je skrb za rane po ze omen-
jenih navodilih Se posebej pomembna. Raz-
voja vedno ne bomo mogli prepreciti, lahko
pa bomo verjetnost pojava zmanjsali. Upo-
rabimo lahko posebne silikonske oblize
(ploscice) ali kompresijske pripomocke. Ce
kljub nastetim ukrepom pride do razvoja
motecih brazgotin, pridejo v postev tudi
razli¢ni nacini zdravljenja, kot so vbrizganje
kortikosteroidov, uporaba laserja ali korek-
cijski kirurski poseg,« pojasnjuje Pagonova
in dodaja, da se za slednjega navadno
odlocijo Sele, ko je brazgotina ze dozorela.
Kljub vsem nastetim oblikam zdravljenja
hipertrofi¢cne in keloidne brazgotine
navadno ne izginejo povsem, se pa obica-
jno zmehdajo, zmanjsa se tudi njihov volu-

men, s ¢imer postanejo manj opazne in
motece.

V primeru, da brazgotine z motecim videzom
motijo kakovost posameznikovega Zziv-
lienja, se lahko po pol leta oz. leto po posegu
odlo¢imo za nadaljnje estetske posege. Der-
matolog bo najbolje presodil, katere metode
so za vas najbolj primerne in s katerimi posegi
bo mogoce brazgotino estetsko polepsatiin
zgladiti. Obstaja vrsta oblik kemic¢nega pil-
inga, ki so primerne sploh v primeru brazgo-
tin, ki jih na obrazu pustijo akne. Nekatere
brazgotine je mogoce narediti manj opazne
ob pomodi laserjev, spet pri drugih se der-
matolog odloci za polnila iz hialuronske kis-
line, punch ekscizijo ali grafiting. A kot omen-
jeno, obstaja vrsta metod, ki so lahko v
pomoc pri estetski obravnavi brazgotine,
namenjene pa so predvsem popravku
povrsine brazgotine, omejevanju rdecine in
hiperpigmentacij. V primeru hipertrofi¢nih
in keloidnih brazgotin je lahko zdravljenje
tudi kirursko, a je mogoce, da se bo
brazgotina po posegu ponovno pojavila.
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A Nase telo za delovanje in gibanje
potrebuje kisik.

B zrak vsebuje 21 % kisika.

C Ce zelimo telo dobro preskrbeti
s kisikom, poskrbimo za zdrav
Zivljenjski slog.

-
L

Kisik je zelo pomemben

Brez kisika ni Zivljenja. Dejstvo, o katerem

se nikoli ni¢ kaj dosti ne sprasujemo. Pa ven-
darle, zakaj je kisik tako zelo pomemben?

Kaj so aktivne kisikove spojine in kako

deluje kisikova terapija? Predvsem pa je

prav, da se zavedamo, kaj lahko storimo

sami, da bo nase telo imelo dovolj kisika.

Avtorica: Katja Stucin

Kisik je nastal, ko so prva zZiva bitja - rastline
zacele iz ogljikovega dioksida delati kisik. Je
najpogostejsi element na zemlji, prisoten v
zraku, vodi in v obliki raznih mineralov in
rud ter sodeluje v biokemijskih procesih v
organizmuin je Zivljenjskega pomena za rast-
line in zivali. Koli¢ina kisika je v ozracju stalna

po zaslugi vzpostavljenega obtoka. V
osnovni $oli smo se naucili, da se kisik pora-
blja pri dihanju, pri fotosintezi pa sprosca.
Torej, vsi vemo, da je kisik zivljenjskega po-
mena, saj lahko brez njega prezivimo le
nekaj minut. Delez kisika v zraku je 21 %, ta
vsebuje tudi priblizno 78 % dusika. Dihamo
vecinoma nezavedno, odrasel ¢lovek vdihne
priblizno 15-krat na minuto in pri tem kisik
vstopa v nase telo, potuje po njem prav do
vseh nasih celic, ki ga v splosSnem uporabijo
za pridobivanje energije. Telo potrebuje
kisik ve¢Cinoma za shranjevanje energije v
obliki molekul ATP, ki so nujno potrebne v
vseh presnovnih procesih celicin s tem za
delovanje vseh nasih organov in za odstran-
jevanje odvecnih skodljivih prostih radika-
lov, ki nastajajo v celicah pri opravljanju
nalog nasih organov. Potemtakem je for-

r

J

mula povsem preprosta, vec kisika kot pride
v telo, vec¢ energije lahko proizvedejo celice
v njem.

Preskrbimo telesu dovolj kisika

Ce zelimo telo dobro preskrbeti s kisikom,
poskrbimo za zdrav Zivljenjski slog. Jejmo

zdravo, vklju¢ujoc zelenjavo in sadje ter dobre

mascobe, pijmo zadostne koli¢ine vode, pri

tem poslusajmo telo, dihajmo globoko s pol-
nimi pljuci, bodimo aktivni in poskrbimo za

sprostitev, saj vemo, da smo dandanes v tem

hitrem tempu zelo podvrzeni negativnemu

stresu. Ob tem je priporocljivo, da malo po-
metemo pred domacim pragom in odpravimo

strahove, ne gojimo zamer in se ¢im manj

obremenjujemo s Stevilnimi skrbmi. Dejstvo

je, da ve¢inoma ljudje dihamo zelo plitvo,
mnogi presedimo vecino dneva, tako da je
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izmenjava plinov slabsa. V primeru, da si
privos¢imo gibanje na svezem zraku, paz glo-
bokim vdihom in dolgim izdihom napolnimo
telo s kisikom. Na tak nacin tudi zmanjsujemo
stres, v mozganih se sproscajo endorfini, ki
vplivajo na nase psihofizi¢no pocutje. V miro-
vanju odrasla oseba povprec¢no porabi sedem
do osem litrov zraka na minuto, kar je okoli 11
tisoc litrov zraka na dan.

Pomanjkanje kisika

V primeru, da nasi mozgani za osem do deset

sekund ostanejo brez krvi oziroma brez kisika,
izgubimo zavest. Ce je kisika premalo ali je ta

potreben, za¢nemo zehati. Na ta nacin zaja-
memo vec zraka. Mozgani sicer zdrzijo brez

kisika od priblizno stiri do Sest minut, potem

pa za¢nejo umirati. Pomanjkanje kisika od pet

do deset minut Zze povzroci stalno poskodbo

mozganov oziroma mozgansko smrt. Vecina

celic namre¢ lahko prezivi nekaj casa brez

kisika, mozganske celice pa ne. Te se brezkisika

za¢nejo takoj kvariti in odmirati. Ce mozgani

ostanejo popolnoma brez dotoka kisika, se

vsako minuto zmanjsa moznost preZivetja za

10 %. Po petih minutah je torej moznost

prezivetja 50-odstotna, po desetih minutah

pa ni¢. Kisik pa ne igra samo zelo pomembne

vloge pri obstoju zivljenja, ampak tudi pri

kakovosti in zdravju vsakega posameznika.
Leta 2019 so William G. Kaelin Jr., Peter J. Rat-
cliffe in Gregg L. Semenza prejeli Nobelovo

nagrado za medicino, ker so odkrili nacin, kako

vsaka celica nasega telesa svoje delovanje

prilagaja koncentraciji kisika v okolju. V pri-
meru pomanjkanja se lahko razvijejo dolocene

bolezni, med njimi tudi rak. Prav tako brez

kisika celice ne morejo odstranjevati strupov

iz telesa, posledi¢no so seveda dovzetnejse

zarazne bolezni.

Kisikova maska oziroma kateter
Pri dolo¢enih boleznih (kroni¢na obstruk-
tivna plju¢na bolezen, plju¢ni rak, dolgo-
trajna respiratorna bolezen ...) obstaja oblika
trajnega zdravljenja s kisikom na domu oseb
s kronic¢no respiracijsko insuficienco. Zdra-
vljenje poteka s pomocjo koncentratorja, ki
osebi preko katetra ali maske dovaja kisik 17
do 24 ur nadan, odvisno od potreb osebe in
stopnje bolezni. Osebe imajo lahko doma
jeklenko tekocega kisika, na katero so priklo-
pliene neposredno ali pa uporabljajo preno-
sno enoto, ki jih pri gibanju ne ovira. Na tak
nacin se pri bolnikih oziroma bolnicah zmanj-
Suje obcutek dusenja, poveca dusevno zmo-
gljivost, zmanjsa potrebo po obiskih zdra-
vnika, povecuje telesno zmogljivost ter pre-
precuje okvare na drugih organih, ki nasta-
nejo zaradi pomanjkanja kisika.

Hiperbaric¢na kisikova terapija

V obi¢ajnem zraku je kisika skoraj 21 %,
tretma v hiperbari¢ni komori pa omogoci
dihanje ¢istega kisika pod tlakom, kar kon-
kretno poveca koncentracijo raztopljenega
kisika v arterijski krvni plazmi. Prednost raz-
topljenega kisika je vtem, da s plazmo lahko

041334 81

Periceva 17, Ljubljana

doseZe mesta, ki jih rdece krvne celice zaradi
svoje velikosti ne morejo. V plazmi raz-
topljeni kisik predstavlja le manjsi delez
(1-3 %) celotnega kisika v arterijski krvi.
Vecina kisika (97 %) je vezanega na hemo-
globin. Kisik, vezan na hemoglobin, po
nasem telesu prenasajo rdece krvne celice.
Ko je ¢lovek zdrav in dobrega pocutja, so
rdece krvne celice pri obic¢ajnem pritisku
polne kisika, zato ga ne morejo sprejeti vec.
Pri povecanem pritisku, kar se zgodi pri
kisikovi terapiji v hiperbari¢ni komori, pa se
kisik v ve¢ji meri v krvi raztaplja, zato ta kisik
s povecanim tlakom v krvnem obtoku lahko
prihaja do tkiv, ki so poskodovana oziroma
prizadeta. Hiperbari¢na terapija temelji na
naravnem zdravilu, to je ¢istemu kisiku, ki
ga v telo vnasamo pod povisanim pritiskom,
ki nastane v hiperbari¢ni komori.

Kako poteka terapija?

Vecina med nami najbrz $e ni preizkusila tovr-
stnih kisikovih terapij, zato si tezko predsta-
vljamo, kako pravzaprav zadeva poteka. Lai¢cno

bilahko rekli, da je hiperbari¢na komora videti

kot nekaksna »cisterna« z oknom. V komori

lezimo in med terapijo lahko menjamo polo-
zaje.V komori do spremembe atmosferskega

tlaka prihaja pocasi, kar omogoca, da se lazje

privajamo na tlak. Sproti izenacujemo pritisk
v usesih, tako da zehamo, poziramo ali si

zapremo nos in pihnemo ter s tem izenac¢imo

pritisk v usesih. Drugih nezelenih ucinkov naj

v komorine bi bilo. V komori smo pod stalnim

nadzorom, saj je povezana s telefonom, kar
pomeni, da se v kakrsnem koli primeru lahko

posvetujemo oziroma komuniciramo z osebo,
ki nas nadzira. Posamezna terapija obicajno

traja 90 minut, lahko tudi 60 minut ali pa 120

minut, odvisno od indikacije.

Zdravljenje stevilnih

bolezenskih stanj

V stevilnih drzavah zavarovalnica po dostop-
nih podatkih priznava kar nekaj bolezenskih
stanj, ki se jih zdravi na tovrsten nacin, torej
s pomocjo hiperbari¢ne kisikove terapije.
Med njimi so dekompresijska bolezen pota-
pljacev, zra¢na embolija, zastrupitev z ogl-

Krepi imunski sistem.

Pomaga pri Sportnih poskodbah,
zlomih, osteoporozi in regeneraciji.

Pospesuje celjenje ran ter obnavlja
hrustanec, kostno tkivo in misice.

IzboljSuje koncentracijo in
bolezni Zivénega sistema.

Upocasnijuje proces staranja
in obnavlja kozo.
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jikovim monoksidom, utesnitveni sindromi,
okuzbe mehkih tkiv, plinska gangrena, rane,
ki se ne celijo (diabeti¢ne, ishemicne ...),
pomoc pri prezivetju presadka ali koznega
reznja, opekline, okvare tkiv po obsevanju,
poskodba mozganov, nenadna idiopatska
izguba sluha, nenadna neboleca izguba vida
zaradi zaprtja arterije, huda anemija,
mozganski absces ... Vse vec studij pa kaze
koristnost tudi pri doloc¢enih zastrupitvah,
okuzbah, boleznih sr¢nozilnega sistema, po
mozganski kapi, migrenah, multipli sklerozi,
tudi zelod¢nih razjedah, pri povecani obcut-
ljivosti rakavih celic na obsevanje ... Terapija
s kisikom v hiperbari¢ni komori pa naj bi tudi
zelo ugodno vplivala nazmanjsevanje stresa,
preprecevanje izgorelosti, izboljSanje raz-
polozenja, povecanju psihofizi¢ne in kogni-
tivne sposobnosti, povecanju vzdrzljivost,
pri krepitvi imunskega sistema, vzpostav-
ljanju hormonskega ravnovesja ...

Nenavadno-zabavna izkusnja
42-letna Katarina z Gorenjske: »Odlocila
sem se za obisk kisikove terapije, in sicer
po tem, ko sem slisala kar nekaj pozitiv-
nih izkusenj drugih uporabnic in upo-
rabnikov. Ker sem mama, Zena, samo-
stojna podjetnica - imam vadbeni center
ter sama vodim tudi vadbe -, se zave-
dam, kako pomembna sta pocitek in
regeneracija telesa. Pojavil se mi je Se
herpes zoster. Predvsem pa sem se za
terapije odlocila preventivno, za dobro
pocutje v prihodnje. In res lahko pohva-
lim izkusnjo. Nadihas se ¢istega kisika.
Mogoce je na zacetku malo strasljivo, ko
te dajo vkomoro in je kar nekoliko hecno,
ko mora$ uravnavati pritisk. Lahko
re¢em, da je na zacetku to nenavadno-
zabavna izkusnja, potem pa se navadis
in uzivas. Regeneracija telesa je noro
hitra. Nisem mogla verjeti, da se lahko
tako hitro povsem odpocijes in regene-
riras. Privoscila sem si Sest terapijin lahko
zakljuc¢im, da so mi res dobro dele.«
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ABC

A Poleg roka uporabnosti naj nas
vodi tudi zdrava pamet.

B Rok uporabnosti hrane kaze na
njeno svezost, ne pa njene varnosti.

C Ce je zivilo nacela plesen, ga v
celoti zavrzimo.

",

Nevarnosti v hladilniku

Zivilski tehnologi bi se verjetno precej zgra-
zali, ¢e bi videli, kaksno je dejansko stanje

hladilnikov, ki jih imamo doma. Kaj vse se

v njih skriva, kako so vzdrzevaniin kaksna

Zivila v njih shranjujemo. Paradoksalno pa

na drugi strani véasih zavrzemo veliko

hrane, ki je morda 3e ne bi bilo treba. Kje

so resni¢ne nevarnosti v nasih domacih hla-
dilnikih? Kako brati deklaracije izdelkov in

kako vzdrzevati zivila in hladilnik za najbolj

varno shranjevanje Zivil?

Avtorica: Irena Pfundner

Pri Zivilih je ena prvih zadev, na katero moramo
biti pozorni, njihov ¢as uporabnosti. Rok upo-
rabnosti Zivila je ¢as, v katerem pod navede-
nimi skladis¢nimi pogoji Zivilo ohrani svojo
optimalno varnost in kakovost. Na NIJZ menijo,
da so »roki uporabnostiintegralni del moderne
distribucije hrane, s ¢imer trgovska podjetja
promovirajo koncept tedenskega nakupa’. vV
tej kulturi ustvarjanja zalog za ve¢ dnivnaprej
svezost zagotavljajo ogromni tehnolosko
napredni hladilniki.« V resnici naj bi bil tradi-
cionalni vzorec prehranjevanja varnejsi, ko

smo hrano pojedli isti dan, kot smo jo kupili.
Roke uporabnosti je seveda smiselno uposte-
vati in celo najbolj var¢ni verjamejo, daimajo
svoj namen. Njihov osnovni cilj je, da nam
povedo, kdaj hrana lahko predstavlja poten-
cialno tveganje za zdravje, predvsem kadar
gre za sveze, pokvarljive sestavine.

Dolocanje roka uporabnosti in ustrezno
oznacevanje izdelkov je del odgovornosti
proizvajalcev Zivil. Oznacevanje izdelka vklju-
Cuje tudi pogoje shranjevanja in ravnanja z
izdelki, da bi ti ohranili rok uporabnosti,
denimo »Po odprtju hraniti v hladilniku« ali
»Hraniti v suhem in temnem prostoru«. Na
zacetku proizvajalec doloc¢a znacilnosti zivila,
ki vplivajo na njegovo varnost iin kakovost.
To vkljucuje lastnosti sestavin, proizvodni
postopek, tip embalaze in pogoje skladisce-
nja izdelka tako pri proizvajalcih kot kasneje
pri potrosnikih.

»Uporabno najmanj do« in
»Porabiti do«

To sta dve oznacbi, ki pogosto begata potro-
$nike, kar naj biimelo za posledico ogromne
koli¢ine zavrzene hrane. Po podatkih Orga-
nizacije zdruZenih narodov (OZN) se globalno
zavrze tretjina hrane za potrosnjo ljudi.

Na embalazah Zivil se glede na vrsto Zivila
uporabljata dva nacina oznacevanja roka
uporabnosti:

1. »Porabiti do« oznacuje datum, do kate-
rega so zivila varna za uporabo (teh Zivil
po preteku roka ne smemo uporabljali,
saj gre za hitro pokvarljiva Zivila - ribe,
meso, solate ...).

2. »Uporabno najmanj do« pa oznacuje
datum minimalne trajnosti, do katerega
zivila ohranijo pri¢cakovano kakovost.

»Datum minimalne trajnosti se nanasa zgolj

na kakovost Zivilskega izdelka, ki po preteku

tega roka za¢ne upadati. Po tem datumu
lahko zaznamo razliko v okusu ali konsistenci,
vendar je zaradi tega zivilo $e vedno varno.

Ce je zivilo z mikrobioloskega vidika hitro

pokvarljivo in zaradi tega lahko po krajsem

obdobju predstavlja neposredno nevarnost

za ¢lovekovo zdravje, mora biti oznaceno z

besedami,Porabiti do”. Tak$na Zivila so poten-

cialno nevarna, ker omogocajo hitro in pro-
gresivno rast mikroorganizmov - povzroci-
teljev okuzb z Zivili,« pojasnjujejo na NIJZ.

Nada Petric¢ in Anita Faji¢ z Biotehni-
Skega izobrazevalnega centra sta nam poja-
snili, da se »rok uporabnosti dolo¢a med
razvojem izdelka. Ali bo izdelek oznacen z
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,Uporabno najmanj do’ ali ,Porabiti do’,
sprejme nosilec dejavnosti. Tehnologi morajo
prirazvoju izdelka zelo dobro poznatilastno-
sti sestavin, proizvodni postopek, embala-
Zne materiale, pogoje shranjevanja in vsa
potencialna tveganja, ki bi lahko vplivala na
varnost in kakovost izdelka. Pri dolocanju
roka uporabnosti se izvajajo npr. senzori¢ne,
mikrobioloske, fizikalne in kemijske analize.
Sistem HACCP je osnovna metoda zagota-
vljanja varnosti zivil v celotni prehranski verigi
od pridelave surovin do kon¢negaizdelka.V
Sloveniji in EU je zakonsko predpisan, izva-
jati ga morajo vsi, ki z zivili rokujejo. Vedno
vec zivilskih podjetij Zeli dokazati, da so nji-
hovi izdelki varni, kakovostni in ustrezajo naj-
zahtevnejsim merilom, zato se odlocijo tudi
za IFS. IFS Food Standard zdruZuje zahteve sis-
tema HACCP, pravila dobre proizvodne, higi-
enske in poslovne prakse, sledljivost, ozna-
cevanje in zagotavljanje zasdite zivil. Zelo
pomembo je, da nosilci dejavnosti spremljajo
vso veljavno zakonodajo in sodelujejo s pri-
stojnimi institucijami, npr. NIJZ, MKGP.«

So zivila po prete¢enem roku

uporabnostilahko Se uzitna?

»ldeja rokov uporabnosti je pravzaprav
vzklila zaradi zaskrbljenosti glede sveZosti
hrane in ne nujno zaradi njene varnosti, tako
da vecina datumov uporabnosti kaze, kako
sveze bo zivilo dolo¢en ¢as in ne nujno, kako
pokvarjeno bo postalo. Vecina potrosnikov
zmotno verjame, da datumi uporabnostina
oznakah nakazujejo, kako varno je zivilo,«
opazajo na NIJZ. Ti datumi torej niso
povezani s tveganjem za okuzbo ali
zastrupitvijo s hrano, saj izklju¢no nakazujejo
svezost in proizvajalci z njimi sporocajo, kdaj
je zivilo na vrhuncu svojih lastnosti, po
prete¢enem roku pa ni neuzitno. Zato po
preteku roka uporabnost obstaja nekaksno
sivo podro¢je, ko je Zivila Se vedno mozno
uporabiti, ¢e jih hranimo v idealnih pogojih.
NIJZ zagotavlja, da je »vecina Zivilskih izdel-
kov varnih Se po preteku roka uporabnosti.
Celo meso in mleko, ki sta se zacela kvariti,
nista nujno nevarna,« pravijo in dodajajo,
»zelo pogosto ju ne bomo uzivali bolj zaradi
vonja in okusa, ki nam morda nista viec.«
Datumi uporabnosti so najpomembnejsi pri
surovem mesu, tako je perutninsko meso in
morsko hrano treba toplotno obdelati v
enem do dveh dneh, goveje in svinjsko meso
pa v treh do stirih dneh po preteku roka.
Zamrznjeno mleto meso moramo porabiti
v treh mesecih, svinjsko v pol leta, goveje,
jagnjetino, tele¢je in divjacinsko pa v 8-12
mesecih. Mleto meso ima vecjo povrsino kot
druge vrste mesa in se zaradi bakterijske rasti
lahko hitreje pokvari. Podobno so nam potr-
dili na Biotehniskem izobrazevalnem centru,
kjer sta nam sogovornici zaupali sledece:
»Vsekakor moramo poudariti, da vonjin videz
hrane nista zanesljiva pokazatelja varnosti
hrane. Meso zavrzemo, ¢e zaznamo neprije-
ten, smrdljiv vonj po kislem ali ¢e je povrsina
mesa sluzasta in lepljiva. Prav tako surovo

»Zivilo, ki ga je nacela plesen, vedno zavrzemo.
Nekatere plesni izlocajo v Zivilo strupe iz skupine
mikotoksinov, ki so rakotvorni. Spore plesn,

Ki se sproscajo iz zivila v zrak, lahko nekaterim
ljludem povzrocijo alergijo.«

ali obdelano mleko ne sme imeti neprije-
tnega vonja in okusa. To velja tudi v primeru,
Ce rok uporabnosti ni potekel.«

Videz in vonj hrane torej nista zanesljiva
nacina za ocenjevanje njene varnosti. Bakte-
rije, ki povzrocajo razkroj in vplivajo na vonj
in videz Zivila, so drugacne od bakterij, ki pov-
zrotijo bolezen. Ce pojemo hrano, ki je bila
podvrzena mikrobioloskemu kvarjenju, se
lahko dobro poc¢utimo. Lahko pa se zgodi, da
hamburger, ki vsebuje bakterije E. coli, prav
lepo disi, pa vseeno povzroci bolezen. Tezko
je prepoznati realno tveganje, ki ga predstav-
lja uzivanje hrane s pretec¢enim rokom upo-
rabnosti. Ce so bila Zivila onesnazena (npr. z
iztrebki zivali) pred pakiranjem in v trgovini
niso bila v hladilniku ali pa smo jih domov
prinesli po dolgi voznji z avtomobilom,
obstaja moznost, da so se skodljive bakterije
v njih razmnozile. Zivila, ki smo jih predolgo
hranili v hladilniku in imajo pretecen rok upo-
rabnosti, po navadi ne povzrocijo bolezni.
Okuzba ali zastrupitev s hrano je bolj verjet-
no posledica nepravilnega rokovanja z Zivili
ali nezadostne toplotne obdelave v kombi-
naciji z mikroorganizmi, ki povzrocajo bole-
zen. »Da bi se izognili okuzbi ali zastrupitvi,
nakupujmo preudarno in zamrznimo vse,
¢esar ne bomo pojedli v roku (zivila lahko
zamrznemo tudi zadnji dan roka uporabno-
sti). Hrane s prete¢enim rokom ne ponudimo
otrokom, starejsim in bolnim osebam. Zdrava
pamet in lastni obc¢utki naj bodo nase vodilo,
ne pazgolj zana3anje na rok uporabnosti. Ce
je zivilo neprimernega vonja in sumljivega
videza, ga zavrzimo, ¢eprav rok uporabnosti
$e ni potekel. Zivilo lepega videza in prijet-
nega vonja pa je lahko povsem varno, ¢eprav
je rok uporabnosti Ze pretekel,« Se dodajajo
na NUJZ.

Plesen na zivilih

Lai¢no receno so plesni mikroskopske gobe,
ki lahko zrastejo na hrani in drugih povrsinah,
kjer koli sta prisotna kisik in vlaga. V naravi
so plesni sicer koristne, saj delujejo kot
naravni razkrojevalec. Plesen torej omogoca,
da se, denimo, sadez po tem, ko splesni,
postopoma razkroji. Vse vrste plesni niso

slabe (poznamo, denimo, plesnive sire), ostale
plesni lahko povzrocajo tezave bolj ljudem,
ki so na plesni alergicni ali imajo oslabljen
imunski sistem. Kaj torej storiti z Zivili, ki so
zacela plesniti? Strokovnjaki svetujejo, da jih
v celoti zavrzemo in ne odrezemo stran le
dela, ki je pricel plesneti.

Petri¢ in Faji¢ svetujeta sledece: »Zivilo, ki
ga je nacela plesen, vedno zavrzemo. Neka-
tere plesniizlocajo v zivilo strupe iz skupine
mikotoksinov, ki so rakotvorni. Spore plesni,
ki se sproscajo iz zivila v zrak, lahko nekate-
rim ljudem povzrocijo alergijo. Ker nikoli ne
vemo, katere plesni so zacele razkrajati zivilo,
tako zivilo zavzemo tudi, Ce je plesen komaj
opazna«

Marsikaj pa lahko naredimo tudi v smeri,
da preprecimo plesnenje zivil: Zivila med
seboj locujemo (v zaprte posode ali plasticne
vrecke), kruh shranjujemo v zra¢ni embalazi,
pokvarljivo hrano pretresemo v Ciste pla-
sti¢cne ali steklene posode in damo v hladil-

nik ter z rednim ¢is¢enjem hladilnika.

Shranjevanje v plasti¢nih
embalazah

Zloglasno shranjevanje v plasti¢nih emba-
lazah in nevarnost stika z bisfenoli. Najbolj
nevaren za nas naj bi bil bisfenol A, ki ga
poznamo tudi pod oznako BPA.V EU je uvr-
$¢en med snovi s strupenimi uc¢inki na naso
sposobnost razmnozevanja in med motilce
endokrinega sistema. V nase telo lahko
vstopi ob uzivanju hrane ali pijace, ki je bila
v stiku s posodo, narejeno iz teh materialov.
Na BIC svetujejo, da se »izogibamo plastic-
nim steklenicam za ponovno uporabo, pla-
sti¢cnim zamaskom, konzervam z Zivili in da
zivil ne hranimo v plasti¢lnih posodicah.
Nekatere plastenke za vodo in konzerve za
zivila imajo napis BPA free (ne vsebuje bis-
fenola A), a ostaja vprasanje, ali ne vsebu-
jejo drugih bisfenolov, ki so morda tudi sko-
dljivi. Zato se priporoca uporaba steklenih,
porcelanastih, kartonskih, papirnatih, bom-
baznih, lanenih embalaz, neembaliranih zivil
in posode iz nerjavecega jekla. Pijace v PET
plastenkah niso problem, ker v tej plastiki
ni bisfenola A«
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Mrzle noge so povezane s krvnim
obtokom.

Beli prsti in stopala so znak
raynaudovega sindroma.

Povecan bole¢ palec zaradi
povecanega izlocanja se¢ne kisline.

Ce so o¢i ogledalo na3e duse, bi bila lahko

stopala ogledalo nasega celostnega zdravja?

Stopala so temelj nasega telesa. Vsako sto-
palo ima 26 kosti, kar pomeni, da nosijo kar

cetrtino vseh kosti v telesu. Ta kompleksni

in prefinjeni del telesa opravlja ogromno

koli¢ino dela, da nas podpira, drzi ravnotezje,
nas drzi pokon¢ne in zdrave skozi vse Zivlje-
nje. Lahko bi celo rekli, da se dobro zdravje

zacne od spodaj navzgor. Nasa stopala nam

lahko namre¢ povedo marsikaj o prikritih

stanjih v telesu, preden se pojavijo kakrsni

koli drugi opazni znaki in simptomi po telesu.
Mravljinéenje, rane, bolecine v sklepu in Se

marsikaj drugega so lahko simptomi, kate-
rim se lahko posvetimo, veliko preden posta-
nejo resen problem.

Avtorica: Irena Pfundner

Skozi zgodovino se je ze z ustnim izroc¢ilom
prenasalo nekaj lai¢nih spoznanj o pomemb-
nosti in sporocilnosti nasih stopal. Danes to
podpirajo tudi stevilne raziskave, ki kazejo na
to, da so simptomi stopal v resnici lahko poka-
zatelji zagetnih stanj resnejsih bolezni. Ce
zelite na hitro, v le nekaj sekundah, preveriti
svoje splosno zdravstveno stanje, lahko to
dejansko storite s pregledom svojih stopal.

Ameriska zdravnica, predsednica Ameriske

zveze zenskih pediatrinj, Jane Andersen, potr-
juje, da lahko »zgolj s pregledom stopal

zaznamo vse od sladkorne bolezni do pomanj-
kanja hranil v telesu«. Levo in desno stopalo

skupajimata cetrtino vseh kosti v telesu, vsako

stopalo ima tudi 33 sklepov, 100 kit, misic in

ligamentov ter nesteto zivcev in krvnih zil, ki

vodijo vse do srca, hrbtenice in mozganov. Ce

se ne posvecamo teZzavam v stopalih, lahko

to vodi do nepricakovanih posledic. Bolec¢ina

lahko vodi v manj gibanja in povecanje tele-
sne teze, do spremembe ravnotezja v nena-
ravne polozaje in s tem poveca tudi nevarnost
padcev in poskodb. V nadaljevanju si poglejmo

nekaj najpogostejsih tezav s stopali, ki lahko

nakazujejo na resnejse zdravstvene tezave.

Zenske pogosto govorijo o mrzlih stopalih
pozimi, Se bolj pa to opazijo tisti, ki z njimi
ponodi delijo posteljo. Ta tezava lahko ne
pomeni ni¢, lahko pa nakazuje na nekaj
potencialnih zdravstvenih tezav. Lahko gre za
tezave s $citnico, zenske po 40. letu imajo
pogosto upocasnjeno delovanje $¢itnicne
Zleze, ki sicer uravnava telesno temperaturo
in presnovo. Mrzle noge lahko nakazujejo tudi
na oslabljen obtok krvi po telesu — periferno
arterijsko bolezen, pri kateri potrebuje kri vec
¢asa, da doseze doloc¢ene dele nasih teles

(noge in stopala). Pri tem gre za zozZenje arte-
rij kot posledica zastajanja krvi v drugih delih

telesa. Ce so noge hladne ves ¢asin jih je tezko

ogreti, je dobro obiskati svojega zdravnika. Na

pojav mrzlih nog lahko vplivajo tudi sladkorna

bolezen, kajenje, podedovane krvnozilne

motnje, tezave z obtokom kot posledica slad-
korne bolezni itd. Pogosto povisan krvni slad-
kor lahko namrec zoZuje arterije in zmanjsa

dotok krvi v posamezna tkiva.

V izogib mrzlim nogam se seveda lahko
pozimi dodatno ogrevamo, nosimo naravne
materiale (volnene nogavice), ¢e se tezave
pojavljajo prepogosto, pa je pametno obi-
skati zdravnika.

Periferna arterijska bolezen lahko vodi tudi
v pojav raynaudovega sindroma. Pri njej se
namrec lahko Zile bodisi zamasijo bodisi zakr-
¢ijo. Ko gre za spasti¢no kréenje zil, govorimo
o raynaudovem sindromu. Gre torej za sta-
nje nenadne zozitve krvnih zil, obicajno na
prstih rok in nog, vcasih tudi celih stopal.
Zaradi zoZenja se pretok krvi v prizadete dele
telesa zmanjsa, koza se obicajno pobeli,
pomodri in nato pordedi, prsti lahko bolijo
in so jasno hladni.

V prvi fazi, ko se krvne Zile zozijo, se pretok
krvi v stopalih zmanjsa. Posledica tega je, da
postane koza na stopalih bela in hladna, saj
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pride manj krvi do koze. To je faza beljenja ali
blansiranja. Temu sledi faza modrenja ali cia-
noze, ko se koza obarva modrikasto, zaradi
pomanjkanja kisika in zmanjsanega pretoka
krvi skozi zozene krvne Zile. Sledi faza rdecenja
(hipermija), ko se krvne Zile ponovno razsirijo
in se pretok krvi povrne. Med fazami zozenja
krvnih zil se lahko pojavijo tudi bolecine kot
posledica pomanjkanja kisika in zmanjsanega
pretoka krvi v tkivih. Obcuti se lahko tudi mrav-
ljin¢enje ali otrplost, saj je zaradi zmanjsanega
pretoka krvi moten tudi Zivéni prenos.

Raynaudov sindrom obicajno sprozijo
mraz, stres in drugi sprozitelji. Posvet z zdrav-
nikom ni odve¢, da se izklju¢ijo morebitne
druge mozne vzroke za podobne simptome,
denimo tezave s $¢itnico, revmatoidni artritis,
sjogrenov sindrom ...

Rane, ki se ne celijo

Ceimate rano, zlasti odprto rano, ki se ne celi
na stopalu, to lahko nakazuje na povecano
tveganje razvijajoce se sladkorne bolezni.
Vecina ran bi se morala po dolo¢enem ¢asu
namre¢ zaceliti po naravni poti. Ce se ne, je
to lahko znak razvijajoce se sladkorne bole-
zni. Ta lahko vodi v spremembe v obtoku in
upocasni naraven proces celjenja ran ter s
tem poveca nevarnost okuzb in pojava raz-
jed. Sladkorna bolezen lahko vodi tudi do
sprememb v Zivénem sistemu in ob¢utkov v
stopalih, kar imenujemo periferna nevropa-

»Ce so noge hladne ves cas in jih je tezko ogreti, je
dobro obiskati svojega zdravnika. Na pojav mrzlih
nog lahko vplivajo tudi sladkorna bolezen, kajenje,
podedovane krvnoZilne motnje, tezave z obtokom
kot posledica sladkorne bolezni itd.«

tija. Poskodba zivca lahko vpliva na to, kako
obc¢utimo pritisk ali bolecino, lahko pa vodi
tudiv obcutke odrevenelosti v noznih prstih
in stopalih.

Veliko ljudi rane in razjede na telesu pove-
zuje s koznim rakom, tako da je to tudi ena
od moznosti, ki jo je smiselno vzeti v obzir.

Bolec otecen palec na nogi

Zelo bole¢ in obenem otecen palec na nogi
je najpogostoejsi znak protina. To je bolezen-
sko stanje, vrsta artritisa, ki ga povzroca
nenormalna proizvodnja secne kisline v
telesu. Secna kislina se obicajno izlo¢a med
uriniranjem, kadar jo je preve¢, pa se lahko
bolece nabira v telesnih sklepih, najpogosteje
v palcu na nogi. Mnogi znanstveniki in zdrav-

niki verjamejo, da je lahko protin posledica
uzivanja hrane, bogate s purini, kot so rdece
meso, ribe, nekatere vrste vina, kar vrze iz
ravnovesja proizvodnjo se¢ne kisline. Ce se
torej po vecerji stejka iz rde¢ega mesa in
nekaj kozarcev vina zbudite sredi noci z ote-
¢enim bolecim palcem na nogi, se ¢im prej
oglasite pri zdravniku. Bolezen se da ozdra-
viti s protivnetnimi zdravili in s prilagojeno
prehrano.

Drug znak oteklega rde¢ega prsta je lahko
tudi osteoartritis, e je sklep rigiden in negi-
bljiv, gre lahko za obrabo osnovnega sklepa
palca (hallux rigidus), pri Sportnikih, zlasti na
trdih povrsinah, sprinterjih ipd., pa gre lahko
za zvin pal¢nega sklepa, poskodbo, imeno-
vano »turftoex.

Zivi svoje Zivljenje. Bodi, kar si.

Lahkotnost in opora za ves dan z »by SIGVARIS«
preventivnimi kompresijskimi-nogavicami.

Dobro pocutje. Dober izgled. Zanjo in zanj.

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

Njegoseva cesta 6k, 1000 Ljubljana
T: 01/230 63 90, 01/ 230 63 91

\ Na voljo v dolocenih lekarnah in drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomocki.

DIAFIT d.o.0., PE Trgovina pri bolniSnici | DIAFIT d.o.o., PE Trgovina center
Ljubljanska 1a, 2000 Maribor
T: 02 /330 3552, M: 031339 846

Ulica talcev 9, 2000 Maribor
T: 02 / 228 64 84, M: 051 301 979

\ www.diafit.si
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« Klini¢no dokazano

uCinkovit izdelek za nego
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ONIFID

hidrogel

« Regenerira, vlaii, preoblikuje
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nohte ter $Citi keratin pred
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« lIdealen za regeneracijo
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lakiranju.

www.fiderma.si

Izdelki so v lekarnah in spletnih lekarnah.

T 0599 47 501

FIDERMA 73/23
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PHARMA

»Debeli rumeni nohti so lahko tudi znak neodkritih
bolezni v telesu, kot so denimo limfedem, tezave s
pliuci, revmatoidni artritis, luskavica ...«

Vsakomur kdaj pa kdaj roke ali noge zaspijo

in obcuti mravljince ob ponovnem »prebuja-
nju«. Ce pa se mravljinéenje in odrevenelost

v stopalih ponavljata in trajata dalj ¢asa, tudi

po nekaj minut, gre lahko za poskodbo Zivca.
To lahko vpliva na obc¢utek v stopalu, kako se

obcutita pritisk in bolecina in lahko vodi tudi

do odrevenelosti. Drugi simptomi poskodbe

Zivca (periferne nevropatije) so lahko mrzla

stopala, ostra bolecina, obcutek iglic ali mrav-
liincev, napetost v nogah, povecana obcutlji-
vost, izguba ravnotezja in koordinacije ter
spremembe v barvi in suhosti koze.

Nohti na stopalih lahko povedo mnogo o
nasem splosnem zdravju. Najpogostejsi razlog
za odebeljene rumenkaste nohte je glivi¢na
okuzba. Toplo in vlazno okolje sta idealna
pogoja za rast in Sirjenje glivic, ki vplivajo na
samo rast nohta. Glivi¢ne okuzbe se obicajno
zdravijo s farmacevtskimi kremamiin drugimi
pripomocki, vendar se okuzbe rade ponavljajo,
Ce se zadaj skriva Se kaksna bolezen.

Debeli rumeni nohti so lahko tudi znak
neodkritih bolezni v telesu, kot so denimo
limfedem, tezave s pljuci, revmatoidni artri-
tis, luskavica. ...

Nekateri ljudje na prstih nimajo nikdar dlak,
Ce pa ste jih kdaj imeli in potem izgubili, je to

lahko simptom necesa drugega. Do izgube

dlak lahko pride zaradi slabsega obtoka krvi,
ob tem je koza bolj vijolicasta, tanka in sijoca

(vse to nakazuje na periferno arterijsko bole-
zen). V taksnih primerih se najveckrat nala-
gajo obloge v arterijah nog, vendar na zalost

posledic¢no tudi v arterijah srca. Zdravniski

pregled lahko dolodi, kje in v kaksni meri se

obloge nabirajo, in ponudi ustrezne resitve.
Ko srce ne zmore vec ¢rpati in posiljati dovolj

krvi v vse okoncine, potem prioretizira nji-
hovo rabo. Dlake na prstih nog so precej

nizko na seznamu njegovih prioritet.

Naj vas suha koza na obrazu in rokah ne
zavede, Ce so suhe noge, tega ne spreglejte.
Ko je koza na stopalih suha in luskasta dalj
casa, Ce se kljub izdatnemu mazanju s kre-

mami stanje ne izboljsuje, potem morda sto-
pala nekaj sporocajo. Lahko da je v igri s¢it-
nica, ki ne proizvaja dovolj hormonov, lahko
vpliva na krvni tlak, prebavo in Zivéne sistem-
ske funkcije. Vse to ima lahko resne posledice
na telesu, zato je pregled pri zdravniku nujen.
S suho srbeco kozo se obicajno za¢ne tudi
glivi¢no vnetje, znano kot atletsko stopalo.
Suha srbeca koza se razvije v vnetja in Zulje, ki
pri¢enjo pokati. Ime atletsko stopalo izvira iz
okolja, v katerem se Sportniki nahajajo (garde-
robe, bazeni ...), torej vlaznega okolja, ki nudi
idealne pogoje za zivljenje glivic. Ta okuzba se
obicajno najprej pojavi v predelu med prstina
nogah in se od tam siri naprej, raznasamo jo
tudi s praskanjem. Pri tem lahko veliko nare-
dimo sami s pogostim umivanjem in temelji-
tim susenjem, z ohranjanjem ¢im bolj suhih
stopal. Ce se stanje ne izbolj$a samo od sebe,
nam zdravnik predpise protiglivi¢na zdravila.

Gorec obcutek v stopalih je pogost simptom
med sladkornimi bolniki s periferno zivéno
okvaro. Do tega lahko pride zaradi pomanj-
kanja vitaminov B, zaradi atletskega stopala,
kroni¢nega ledvi¢nega obolenja, slabse cikru-
lacije v nogah ali tezav s s¢itnico.

Bolecina se obicajno za¢ne ob prvem jutranjem

koraku in se ¢ez dan stopnjuje. Skoncetrirana

je v podrodju pete, lahko pa se cuti tudi skozi

celotno stopalo. Gre za plantarni fasciitis, vne-
tje vezivnega tkiva, ki potuje vzdolz stopala.
Gre torej za abnormalno napenjanje tkiva, ve¢

od povpredja. Povzroci ga lahko veliko teka ali

skakanja, pa tudi neustrezna podpora stopalu.
Dejavniki tveganja so, denimo, pogosta boso-
noga hoja, nosenje starih raznosenih cevljev,
ohlapnih natikacev, pridobivanje telesne teze

ali hoja po trdih povrsinah. Ce se po nekaj

tednih bolecina ne zmanjsa, je dobro obiskati

zdravnika. Do pregleda je priporocljivo nositi

nizke cevlje z dobro oporo.

Mnoge bolezni se torej tudi na stopalih
lahko odrazajo narazli¢ne nacine. Vsak simp-
tom $e ni znak za preplah, je pa kljub temu
vsake toliko smiselno pregledati svoja sto-
pala in opazovati predvsem, ce je prislo do
kaksnih opaznejsih sprememb, za katerimi
se morda skrivajo sporocila.
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Dusevno zdravje
pri diagnozi raka

Diagnoza rakavih obolenj v Zivljenje posa-
meznika ve¢inoma posezZe nepri¢akovano.
Nenadno. Prvi odziv je pogosto Sok. Misel,
da to ne more biti res, ki jo spremlja inten-
zivna paleta custev: od strahu, jeze pa do

zalosti. Diagnoza raka in njegovo zdravlje-
nje mo¢no posezeta na Stevilna podrocja

Zivljenja, tako bolnikova kot tudi njegovih

bliznjih. Visok delez bolnikov dozivlja

dusevno stisko, lahko tudi do mere, da zado-
$¢a merilom dusevne motnje. »Dusevno

zdravje bolnikov z rakom je vedno bolj pre-
poznano kot pomemben del celostne obrav-
nave bolnikov zrakom, kljub temu pa je velik

izziv zagotavljanje dostopnosti pomoci bol-
nikom takrat, ko jo potrebujejo,« ob tem pou-
darjaklini¢na psihologinja mag. Andreja C.
Skufca Smrdel z Oddelka za psihoonkolo-
gijo Onkoloskega instituta Ljubljana.

Avtorica: Nika Arsovski

Ob postavljeni diagnozi se stevilni niti ne zave-
dajo, kako moc¢no lahko ta vpliva tudi na nji-
hovo dusevno zdravje. Zac¢etno obdobje je
namrec pogosto podrejeno iskanju informacij
in dolo¢anju metod nadaljnjega zdravljenja.

Pri tem je najpomembnejsi vir informacij
izbrani zdravnik, zanemariti pa ne gre niti
vloge ostalih zdravstvenih delavcev. »Dobra
komunikacija, empati¢en odnos, ustrezno
informiranje ter osnovna ¢ustvena podpora
so naloga vseh zdravstvenih delavcev.In s tem
tudi eden od virov podpore znotraj zdrav-
stvenega sistema,« pojasnjuje mag. Andreja
C. Skufca Smrdel, njeno stalid¢e pa podpirajo
tudi Stevilne raziskave zadnjih let. Te so nam-
re¢ razkrile, da ima psiholoska obravnava
pomemben vpliv na obvladovanje oz. zmanj-
Sevanje dusevne stiske, depresivnosti in ank-
sioznosti pri bolnikih zrakom. Bolnikom, ki ze
v ¢asu diagnoze ali med zdravljenjem obcutijo
globoko stisko, je na voljo strokovna pomoc.
Po besedah sogovornice imajo nekateri bol-
niki Ze pred samo diagnozo vzpostavljen te-
rapevtski odnos bodisi v psihiatri¢nih bodisi
v klini¢nopsiholoskih obravnavah, zato je
smiselno, da se tudi v tem primeru obrnejo na
izbranega specialista. V veliko zadovoljstvo je
namrec psiholoska podpora bolnikov zrakom
vedno bolj v ospredju, na kar nakazuje tudi
razvoj psihoonkologije v Sloveniji: »Potreba
po strokovni obravnavi bolnikov zrakom v glo-
blji stiski pa je vedno bolj prepoznana - od
ustanovitve Oddelka za psihoonkologijo na
Onkoloskem institutu v Ljubljanileta 1984 do

danes se je pomembno povecal tim na tem

oddelku, kjer sta na voljo tako klini¢nopsi-
holoska kot psihiatri¢na obravnava. Prav tako

se je vzpostavila tudi mreza klini¢nih psi-
hologov, ki se ukvarjajo zlasti s podro¢jem psi-
hoonkologije; obravnava je na voljo v vecini

bolnisnic na sekundarniin terciarni ravni, kjer
zdravijo raka.« V okviru pristojnih psiho-
onkoloskih sluzb lahko pomo¢ poiscejo tudi

svojci (kadar je stiska vezana na vsebine, po-
vezane z rakom), ¢e pa so dusevne motnjein

stiske pri njih prisotne ze pred boleznijo, je

potrebna dolgotrajnejsa psihiatri¢na oz.
klini¢cnopsiholoska obravnava na primarni ali

sekundarni ravni.

Viskrenem in varnem odnosu je
prostor tudi za tezke vsebine

Ob zacetnem Soku Stevilni sprva tezko spre-
govorijo o svoji bolezni, a kot opaza sogovor-
nica, veliko bolnikov splete nove vezi z dru-
gimi, s katerimi si delijo izkusnjo bolezni-bodisi
neformalno ob srecanjih na bolniskih oddel-
kih ali pred ambulantami bodisi formalno
preko drustev bolnikov z rakom itd. »Veliko-
krat poudarjajo, da jih najbolj lahko razume
nekdo, ki ima podobno izkusnjo. Zadrzki in
neprijetni obcutki v odnosih zdrugimi ljudmi
lahko izhajajo iz bolnikov samih - vegji so v
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Brezplac¢na objava

obdobjih, ko se tudi sami ukvarjajo s tem, zakaj

so zboleli, mogoce dozivljajo obc¢utke krivde,
drugacnosti, zaznamovanosti. Lahko pa izha-
jajo tudi iz - velikokrat zelo nerodnih - odzi-
vov drugih ljudi; vsakdo ima svojo predstavo

o raku ter izkusnjo s to boleznijo, kar se lahko

izrazi ob stiku z bolnikom z rakom,« pove kli-
ni¢na psihologinja ter ob tem doda, da bolni-
kom, vklju¢enim vindividualno ali skupinsko

psihoterapevtsko obravnavo, pogosto najvec

pomeni varen odnos. V iskrenem in varnem

odnosu je namrec prostor tudi za tezke vse-
bine in zato so ti posamezniki s temi vsebi-
nami sprejetiin razumljeni. Na sreco je ozave-
$¢enost ljudi o rakavih obolenjih vse vedja,
posledi¢no pa je stigma bolnikov vse manjsa.
K detabuizaciji raka so v preteklih desetletjih

moc¢no pripomogla tudi drustva bolnikov z
rakom, a kot opozarja sogovornica, proces e

zdale¢ ni konc¢an: »Danes marsikdo rece, da je

laZje spregovoriti o tem, da imas raka, kot pa

o tem, da si ob raku v stiski in da potrebujes

klinicnopsiholosko ali psihiatricno pomoc.
Zato je pomembno, da je ozavescanje o raku

in dusevni stiski ob spoprijemanju z rakom

proces, ki se nikoli zares ne konca.«

Skozi razlicna obdobja se bolniki
spoprijemajo z razli¢nimi
stiskami in izzivi

Razli¢na obdobja bolezni in zdravljenja raka
prinasajo razli¢ne izzive in stiske. Kot omen-
jeno, mnogo ljudi svoja dozivljanja ob diag-
nozi opise kot Sok. Tega pogosto spremlja
pridobivanje informacij o zdravljenju in nekaj
pomembnih odlocitev, ki jih je treba sprejeti
v razmeroma kratkem ¢asu. Potem sledi del-
jenje novice o bolezni z najblizjimi, pogosto
jo je najtezje zaupati (ostarelim) starSem in
otrokom. V ¢asu pred zdravljenjem so stiske
lahko vezane predvsem na strah, kako bo
potekalo zdravljenje in kaksen vpliv bo imelo
tako na bolnika kot na delovanje celotne
druzine. »Veliko bolnikov pove, da stisko lazje
obvladujejo, ko se zdravljenje za¢ne. Med
zdravljenjem bolniki poiscejo pomoc zaradi
stiske ob nezelenih ucinkih zdravljenja,
spremenjene telesne samopodobe, strahu
pred ponovitvijo bolezni in zmanjsane
zmoznosti Ze vsakodnevnega delovanja.
Pomemben vir stiske je tudi slabse obvlado-
vanje bolecine, ta stiska se lahko izraza v ank-
sioznih reakcijah in depresivnosti. Prav tako
bolnikiis¢ejo pomoc ob stiskah v partnerstvu,
druzinskih odnosih, drugih socialnih odnosih,«
pove sogovornica z Onkoloskega instituta in
pojasni, da tudi konec zdravljenja ne oznanja
konca spoprijemanja z boleznijo. Stiske po
konc¢anem zdravljenju so pogosto podobne
kot med zdravljenjem, predvsem dolgotraj-
nost spoprijemanja s posledicami bolezni in
zdravljenja lahko pomembno vpliva na njihov
vsakdan ter odnose. Pogosto bolniki poiscejo
pomoc tudi zaradi tezav, s katerimi so se spo-
prijemali Ze pred diagnozo samo. Kot tak$ne
so tezave v partnerskih, druzinskih in
medosebnih odnosih ter razlicne odvisnosti.
Ob diagnozi raka se lahko Ze obstojece tezave

le Se stopnjujejo, medtem ko marsikoga
rakavo obolenje spodbudi, da nekaj v Zivljenju
spremeniznamenom razre$evanjain lazjega
obvladovanja tezav.

V stiski se lahko znajdejo

tudi svojci

»Pri spoprijemanju z rakom je eden

najpomembnejsih varovalnih dejavnikov za

bolnika njegova socialna mreza pomoci in

podpore. Njeni najpomembnejsi viri so

velikokrat partner/partnerka, starsi, odrasli

otroci, sorojenci. Kadar ni druzinskih ¢lanov
ali pa zaradi razli¢nih razlogov tega ne

zmorejo, to vlogo prevzamejo tesni prijatelji,
sodelavci, sosedje. Hkrati pa so bolnikovi

bliznji tudi sami v stiski. Usklajevanje pomoci

in podpore bolnemu med dolgotrajnim

zdravljenjem z vsakodnevnimi poklicnimi

obveznostmi, skrbjo za otroke in gospodinj-
stvo, je nemalokrat zelo velik izziv,« poudari

klini¢cna psihologinja z Oddelka za psi-
hoonkologijo in v nadaljevanju doda, da svoj-
ciob hitenju in Stevil¢nih obveznostih nehote

spregledajo potrebe bolnika po ¢ustveni pod-
pori.Vse, kar ta potrebuje, je pogosto le prisot-
nost nekoga in tiho razumevanje. V stiski pa

se ljudje vse preveckrat zatekamo k dajanju

nasvetov, iskanju dodatnih nacinov obravnave

ali v nepristen optimizem, ¢eprav bolnik
velikokrat potrebuje le odnos, v katerem lahko

pove, kar mu lezi na dusiin v katerem je slisan,
razumljen. Prav tako je pomembno tudi za

svojce, da prepoznajo, kdaj potrebujejo

pomoc in jih zanjo ni strah prositi ter jo spre-
jmejo. Kot pojasnjuje sogovornica, je tudi za

svojce pomembno, da spregovorijo o lastnih

obcutjihin jih primerno ozavestijo ter poiscejo

Custveno podporo: »Pomembno je, da bolnik
in bliznji spregovorijo ne le o bolezniin zdrav-
lienju, pac pa tudi o tem, kako se pocutijo, kaj

dozivljajo, kaj jim je tezko, ¢esa jih je strah ...
Pogosto namre¢ druzinski ¢lani boleca

obcutja in misli zadrzijo zase znamenom, da

pred njimi zas¢itijo druge. Vendar to stiske ne

razresi, pa¢ pa predvsem pripelje do tega, da

se znjo spoprijema vsak sam. Odkrit pogovor
pomaga odkriti strahove, stiske, potrebe in

Zelje drug drugega in omogodi, da se drug

drugega tudi ¢ustveno podprejo.« Zato je

pomembno, da tudi svojci poskrbijo zase, za

svojo lastno psihofizi¢no stabilnost, saj bodo

le tako lahko poskrbeli tudi za svoje bliznje.
Po raziskavah sode¢ so namrec bolniki, katerih

svojci so ujeti v globljo stisko, tudi sami bolj

ranljivi za globljo stisko. Pomembno je ohra-
niti dnevno rutino in poskrbeti za svoje

zdravje ter dobro pocutje - tudi z urav-
notezeno prehrano, zadostno mero spanca

in pocitka ter redno telesno dejavnostjo. Tudi

v vrtincu, v katerega nas ujame bolezen, je

treba najti ¢as samo zase. V nekaterih prim-
erih je to le sprehod do trgovine, telefonski

pogovor s prijateljem ali nekaj minut za

jutranjo kavo. Prav te drobne stvari v Zivljenju

lahko pripomorejo, da se na daljsi ¢as lazje

spoprijemamo z obremenitvami, ki jih v Zivl-
jenje druzine prinese bolezen.
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A Glavni dejavnik tveganja za
bolezen je metaboli¢ni sindrom.

B Ozadje nastanka metaboli¢nega
sindroma in zamascenosti jeter je
neodzivnost tkiv na inzulin.

C Govorimo lahko o epidemiji
steatoti¢ne jetrne bolezni.

Vzrok ni vedno v
cezmernem pitju alkohola

Konec septembra je za usluzbence farma-
cevtskega podjetja Roche potekalo zani-
mivo predavanje o bolezni, ki je manj
poznana. Katja Novak, dr. med., s Klini¢-
nega oddelka za gastroenterologijo UKC
Ljubljana je podrobno predstavila nealko-
holno zamascenost jeter, ki se imenuje ste-
atoza jeter in je povezana z metaboli¢nim
sindromom.

Avtorica: Adrijana Gaber

Kaj pomeni zamascenost oziroma

steatoza jeter?

To je povecanje kolic¢ine mascob v jetrnih ce-
licah. Ker je zama3¢enost jeter zaradi alkohola

bolj poznanain razsirjena, je Novakova pred-
stavila meje tveganega uzivanja alkoholnih

pijac. »To je za moske dve mericinadanin za

Zenske ena merica na dan. Standardna me-
rica je deset gramov alkohola ali 1 dl vina,
0,3 dlzganjaali 2,5 dl piva. Skodljivo uzivanje

alkoholnih pijac nastopi takrat, ko moski uzi-
vajo vec kot tri merice na dan, pri Zzenskah pa

sta prevec ze dve merici na dan«

Z metabolnim sindromom
povezana zamascenost jeter

Kot je na predavanju poudarila Novakova, se
jetra lahko zamastijo tudi zaradi drugih razlo-
gov, ne samo alkohola. Leta 1980 so taksni
zamascenosti jeter dali ime nealkoholna
zamascenost jeter. Ugotovili so, da je glavni
dejavnik tveganja za to bolezen metaboli¢ni
sindrom oziroma njegovi spremljevalci.V oza-
dju nastanka metaboli¢nega sindroma in
zamascenosti jeter je neodzivnost tkiv nainzu-
lin. Spremljevalci metaboli¢nega sindroma so

w,

debelost ali povecan obseg pasu, sladkorna

bolezen tipa dva, dislipidemija in povisan krvni

tlak. Z leti so ugotovili, da imajo pomembno

vlogo zamascena jetra. Leta 2020 je konzorcij

svetovnih hepatologov predlagal, da bi spre-
meniliime bolezni-zmetabolnim sindromom

povezana zamascenost jeter (Metabolic Dis-
functional Associated Fat Liver Disease ali

MAFLD). Kot je povedala predavateljica, je diag-
noza postavljena, ze ¢e ima bolnik povisano

telesno teZo ali sladkorno bolezen tipa dvain

zamascena jetra. Ce pa ima bolnik ustrezno

telesno tezo ali nima sladkorne bolezni tipa

dva, za postavitev diagnoze potrebujemo se

dva metabolna dejavnika tveganja. Poudarek

jenatem, da MAFLD ne izkljucuje pridruzenih

jetrnih bolezni. Jetra so lahko zelo zamasc¢ena

v primeru kroni¢nega hepatitisa C ali pa po

zdravljenju hepatitisa C. Bolniki lahko tudi uzi-
vajo alkohol v neskodljivih koli¢inah ali paima

nekdo avtoimunsko bolezen in jemlje kortiko-
steroide ali neka druga zdravila.

Epidemija steatoti¢ne

jetrne bolezni

Kot je razlozila Novakova, pojem steatoti¢na

jetrna bolezen pokriva vse bolezni

zamascenosti jeter. KakSna so merila za opre-
delitev bolezni? Dovolj je en metaboli¢ni

dejavnik tveganja. Kardiometaboli¢ni

dejavniki tveganja so cezmerna telesna teza,
sladkorna bolezen tipa dva ali preddiabetes,
zdravljeni povisani krvni tlak ali nezdravljeni

krvni tlak, ki je visji od 130/80, povisani tri-
gliceridiin znizani HDL (dobri holesterol).

Zakaj govorimo o epidemiji?
Priblizno tretjina prebivalstva ima to bolezen
zaradi nezdravega Zivljenjskega sloga, energij-
sko prebogate hrane in sedecega nacinaZivlje-
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nja.V Evropi je obolelost ocenjena na 25 % pre-
bivalstva. V dolocenih drzavah obolelost
narasca. Zelo ogrozeni so prehranjeniljudje, ve¢
kot polovica jih ima steatozo jeter, in diabetiki.
Bolezen je klini¢no zelo raznolika, nanjo vpli-
vajo Stevilni dejavniki, tudi genetika, metabolni
dejavniki, vpliv okolja in ¢revesne bakterije.

Na zacetku se mascobe kopicijo v jetrnih
celicahin pride do steatoze, vendar takrat Se
ni znakov poskodbe. Ko pride do poskodb
jetrnih celic, se sprozi vnetni odziv in pred-
stavlja drugo stopnjo bolezni - steatohepa-
titis. Ta lahko povzroci brazgotinjenje jeter
oziroma fibrozo jeter. Ko se jetra za¢nejo
brazgotiniti, je kon¢na stopnja jetrna ciroza.
Steatoza in steatohepatitis sta povratni stanji,
jetra se v tej fazi bolezni lahko obnovijo.
Napredovana fibroza pa je ze nepovratno
stanje. Jetrni celi¢ni karcinom lahko vznikne
na stopnji jetrne ciroze, lahko pa vznikne tudi
prej, na stopnji steatohepatitisa. Kot je pove-
dala predavateljica, bolezen napreduje le pri
dolocenem delezu ljudi, vendar se ne ve vna-
prej, kdo je bolj ogrozen, in gre za pocasen
proces. Ko bolezen napreduje v fibrozo, se v
nadaljevanju razvija za eno stopnjo v sedmih
letih. Kot je pokazala razmeroma nova epi-
demioloska studija, je visja obolelost s ste-
atohepatitisom znacilna za bolnike s slad-
korno boleznijo tipa dva, ima jo vec kot 50 %
bolnikov, kljub zdravim jetrnim encimom. Pri
tistih z okvarjenimi jetrnimi encimi pa je bila
obolelost ocenjena na 37 %, po nekaterih
Studijah celo na 50 %.

Kaj najbolj vpliva na prognozo
bolnikov z zamascenostjo jeter?
To je stopnja jetrne fibroze: visja je, krajse je
preZivetje oziroma ¢as do transplantacije
jeter. Vendar pa ti bolniki ne umirajo toliko
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zaradi kronic¢ne jetrne bolezni, bolj ogrozeni

so zaradi sr¢nozilnih zapletov. Imajo tudi

vecje moznosti za nejetrne rake, predvsem

raka prebavil. Bolniki s steatozo jeter imajo

tudi petkrat ve¢ moznosti za razvoj sladkorne

bolezni tipa dva. Ugotovili so tudi, da je kirur-
ko zdravljenje teh bolnikov imelo precej slab

izid: vi$ja smrtnost in vec tveganj za zaplete.
Pri sladkorni bolezni tipa dva prizadetost jeter
poveca moznost zapletov. Na prvem mestu

so makrovaskularni zapleti, ti bolniki imajo

dvakrat ve¢je moznosti za sr¢nozilne bolezni.
Zato je pri bolnikih s sladkorno boleznijo

nujno presejanje.

Kako obravnavajo bolnike

s steatozo?

Osebe z metaboli¢nim sindromom, povisano

telesno maso ali sladkorno boleznijo tipa dva

lahko Ze pri osebnem zdravniku ali diabeto-
logu naredijo krvne preiskave, ki vkljucujejo

test jetrnih encimov. Vsem bolnikom, ki imajo

povisane jetrne encime, naredijo ultrazvok

trebuha. S tem se po besedah predavateljice

ugotovi, ali gre zazamas¢enost jeter. Najprej

pa se naredi ocena, ali imajo fibrozo jeter.
Zlati standard diagnostike pri tem je biopsija

jeter. Nekoc je bila ta metoda edina moznost,
vendar gre za agresivno metodo, pri kateri

je potrebna hospitalizacija in so moznizapleti.
Danes so na voljo zanesljive neinvazivne

metode: verjetnostni izracuni na podlagi raz-
licnih tockovnikov, laboratorijski testi in raz-
licne elastografije. Bolniki, pri katerih sumijo

napredovano stopnjo fibroze jeter, pa so

napoteni h gastroenterologom, da jih spre-
mljajo in ugotovijo, kaksno zdravljenje je

potrebno.

Uporaba neinvazivnih testov za oceno
jetrne fibroze se opravlja po strokovnih smer-
nicah iz leta 2021. Izvaja se pri bolnikih s
sumom na kroni¢no jetrno bolezen. S testi
se lahko odkrije tiste, ki so manj ogrozeni, in
tiste, ki imajo napredovano fibrozo. Od leto-
$njega poletja je na voljo test ELF (Enhanced
Liver Fibrosis), ki v krvi izmeri molekule, zna-

LIVERIN

¢ilne za fibroti¢ne procese v jetrih. Test je

nekoliko tezje dostopen, izvajajo ga v UKC

Ljubljana in UKC Maribor, je pa zelo zanesljiv.
Vecinoma bolnike napotijo tudi na ultraz-
vocno elastografijo. Tako lahko ocenijo stop-
njo fibroze. Teste uporabljajo zaporedno, saj

s tem povecajo verjetnost rezultata. Najbolj

natan¢na je magnetnoresonancna elastogra-
fija, ki pa je najteze dostopna.

Ze vet kot pet let se uporablja nasledniji
algoritem: bolnika najprej ocenijo s tockovni-
kom, ¢e se ob tem pojavi sum na napredo-
vano fibrozo, bolnika napotijo naprej na eno
od elastografij in test ELF, lahko pa tudi na
oboje, da se poveca zanesljivost rezultata. Ce
so testi negativni, je tveganje za steatozo
majhno, vendar je treba bolnika spremljati.
Ce obstaja pri bolniku sum na napredovano
fibrozo, pa se odlocajo, ali bodo z biopsijo ta
sum potrdili ali bodo bolnika le spremljali.
Tiste bolnike, kiimajo kon¢no stopnjo fibroze,
zZe skoraj cirozo, je treba nujno spremljati.

Kako poteka zdravljenje?
Kot je povedala predavateljica, Zelijo pre-
preciti napredovanje bolezni. Pri priblizno
10 do 20 % bolnikov bolezen napreduje, ven-
dar ne vedo vnaprej, pri katerem se bo to
zgodilo. Tveganje za smrt se zniza, ¢e se zdra-
vijo spremljevalci metaboli¢nega sindroma.
Bolnike namrec najbolj ogrozata sr¢ni infarkt
in mozganska kap. Danes ni registrirano Se
nobeno zdravilo za zdravljenje metabolnega
sindroma, potekajo pa Stevilne raziskave.
Metabolni sindrom zdravijo z dieto oziroma
zniZzanjem ¢ezmerne telesne teze. Mozno je
tudi zdravljenje s presaditvijo jeter.
Ustrezna dieta za bolnike je mediteranska,
poleg nje pa priporocajo tudi redno telesno
dejavnost. Mediteranska dieta dokazano
vpliva na zmanjsanje srénozilnih zapletov.
Bolniki naj tako uzivajo prehrano z veliko
sveze zelenjave in vlaknin, uporabljajo naj
olivno olje, zmanjsajo naj uzivanje nasicenih
mascobnih kislin in sladkorja. UzZivanje alko-
hola mora biti pod mejo tveganja. Redna

aerobna telovadba naj bo vsak dan vsaj pol
ure, tudi pri tistih, ki so primerno telesno
prehranjeni.Zmerno uZzivanje kave, to je dve
do tri skodelice na dan, deluje zas¢itno proti
steatozi jeter in zavira napredek bolezni.
Znizanje telesne teze za 7-10 % lahko povsem
obrne proces in pripomore k velikemu izbolj-
3anju bolezni. Ce so bolniki moéno prehran-
jeni, zindeksom telesne mase nad 35 ali s
pridruzenimi boleznimi, kot je sladkorna
bolezen ali dislipidemija, je najucinkovitejse
hujsanje z bariatri¢no kirurgijo. Je sicer
invazivno zdravljenje, omogoca pa najvecjo
izgubo telesne teZe in zavira njeno ponovno
pridobivanje.

Katera zdravila obstajajo in

na kaj vplivajo?

Gre za zapleteno bolezen, ki povsem spre-
meni metabolizem mascob. Zdravila tako
vplivajo na metabolnidel in na izlo¢anje hole-
sterola. Zdravilo se imenuje semaglutid in je
agonist receptorja GLP-1, ki poleg tega, da
pomaga pri hujsanju, zmanjsa steatohepati-
tis. Rezultati pri bolnikih s prizadetostjo jeter
bodo objavljeni Sele leta 2028. Zdravilo ima
tudi Stevilne dobre ucinke na druge organe,
ki so prizadeti pri metabolnem sindromu.
Obetavna je bila tudi obetiholna kislina, ki
spremeni metabolizem in poti zol¢nih kislin.
V prvih fazah je izboljsala fibrozo, ima pa ve¢
pomembnih nezelenih uc¢inkov, povzrocila
je celo odpoved jeter. Zelo dobre rezultate
sta dali za zdaj Se testni zdravili resmetirom,
ki deluje preko $¢itni¢nih receptorjev, in pa
lanifibranor Pan-PPAR.

Kako se zdravi ciroza jeter?
Gastroenterologi zdravijo zaplete. Portalna
hipertenzija je eden izmed zapletov in je pos-
ledica spremenjenega krvnega obtoka skozi
jetra zaradi zabrazgotinjenja jeter. Vse bol-
nike na Sest mesecev pregledujejo z ultra-
zvokom za hepatoceli¢nega raka. Ce imajo
bolniki zaplete jetrne ciroze, jih lahko zdra-
vijo s presaditvijo jeter.
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utrujenost, slabse boleCina hitrejsi pojav nabiranje tekoine  nepojasnjeno zlatenica
pocutje in apetit v trebuhu podplutb in krvavitev v trebuhu hujSanje

Ve¢ informacij najdete na www.europacolon.si.

Posvetujte se o svoji bolezni in zdravijenju z osebnim zdravnikam ali zdravnikom specialistom. Informacije, predstavijene zgoraj, ne morejo nadomestiti nasveta zdravnikov. Prosimo,
upostevajte, da je povezava do spletne strani tretjih oseb zgolj prakticne narave. Roche ne odgovarja za toénost informacij, vsebovanih na spletni strani tretje osebe. Va$a uporaba
spletne strani tretjih oseb je na lastno odgovornost ter je predmet doloCil in pogojev uporabe te spletne strani.
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A za ozdravljivost raka dojk je
pomembno, da se odkrije ¢im bolj
zgodaj.

B vectina zgodnjih rakov se lahko
odstrani s takojSnjo operacijo, brez
predhodnega zdravljenja.

C Vetina operacij se izvede tako, da
se dojka ohrani.

:'_;i""-

.

Cedalje ve¢ bolnic se
lahko dokoncno pozdravi

Rak dojke je lahko na zacetku, ko se postavi

diagnoza, omejen na dojko, na dojko in paz-
dusne bezgavke ali pa je razsejan po telesu.
0 zgodnjem raku govorimo takrat, ko ni raz-
sejan po vsem telesu. Razsejane rake naj-
dejo v okoli 8 %, v vec kot 90 % primerov

odkritega raka pa gre za zgodnjega raka.
Del teh je sicer taksnih, ki jim re¢emo

lokalno napredovali, ko so lokalno razsir-
jeni, vendar $e ne razsejani. Te Se vedno Ste-
jemo med zgodnje.

Avtorica: Maja Korosak

Za ozdravljivost raka dojk je pomembno, da
se odkrije ¢im boljzgodaj. Zato je izjemnega
pomena, da si dojke samopregledujemo in
se, ¢e smo stare od 50 do 69 let, redno, torej
na vsaki dve leti, odzivamo na vabila prese-
jalnega programa Dora k mamografiji.

Kljub dokazanim uc¢inkom tega presajanja
se zal po druzabnih omrezjih ravno v ¢asu
tega pisanja $irijo sporocila, ki svarijo pred
mamografijoin to presejalno in diagnosti¢no
metodo celo obtozujejo, da raka povzroca.
Taks$na sporocila so izjemno $kodljiva, saj
zenske odvracajo od pregleda, ki morda ni
najbolj prijeten, lahko pa jim resi Zivljenje.
Tako kot ga je ze mnogim.

Zgodnji rak dojk je ve¢inoma
ozdravljiv

Pogovarjali smo se zdr. Simono Borstnar
zOnkoloskega instituta v Ljubljani, predvsem
o diagnosticiranju in zdravljenju zgodnjega
raka. Povedala je, da je vecina zgodnjih rakov
taksnih, ki se lahko odstranijo s takojsnjo
operacijo, brez predhodnega zdravljenja.
Manjsi delez je velikih rakov v dojki in be-
zgavkah, ki so lahko tudi lokalno napredovali
raki, in jih zacnejo najprej zdraviti z zdravili.
Zgodnji raki so po besedah onkologinje
potencialno ozdravljivi, medtem ko razsejani
raki niso ozdravljivi, vendar pa ob zdravljenju
bolnice z njimi lahko Zivijo dolga leta.

Kako se odkrijejo zgodnji raki? »V starost-
nem obdobju, kjer je na voljo presejalni
program Dora - od 50 do 69 let -, odkrije-
mo praviloma rake v zgodnji obliki, redko
je prisotna Ze razsejana bolezen. Namen
presejalnega programa seveda je, da odkri-
jemo rake ¢im bolj zgodaj, ko so ¢im manjsi.
Presejalno slikanje je na voljo na dve leti
in v tem casu prav tako lahko vznikne rak
(re¢emo mu intervalni rak), ta je po navadi
tipen, vendar 3e vedno zgodnji in ozdra-
vljiv. Tudi pri Zenskah, ki niso vklju¢ene v
presejalni program, vec¢inoma odkrijemo
zgodnjega raka, vendar obicajno Sele takrat,
ko je tipen in zato nekoliko vedji,« razlaga
dr. Borstnarjeva.

Kako onkologinja odgovarja na ome-
njena sporocila po druzbenih omrezjih?
»Tak$na sporocila so neutemeljena in jih
objavljajo ljudje, ki ne poznajo Sirse slike.
Pri mamografiji telo sicer prejme rentgen-
ske zarke, vendar v majhni dozi. Koristi
zgodnjega odkrivanja vsekakor pretehtajo
potencialno skodo.«

Pred leti je bilo zelo popularno slikanje s
termografijo, v zadnjih letih pa po besedah
nase sogovornice tega k sre¢i ne zaznavamo
vec. »To, kar pokaze slikanje s termografijo,
pokaze tudi mamografija, pa tudi ultrazvok,
ki je dopolnilna preiskava, ter tudi pregle-
dovanje dojk. S termografijo pa ne moremo
odkriti najmanjsih, nekajmilimetrskih rakov,
poleg tega to ni dovolj zanesljiva diagno-
sti¢na preiskava. Standardna preiskava je Se
vedno mamografija, dopolnilne preiskave
pa so ultrazvok dojk, ultrazvok pazduh
in tudi magnetna resonanca. Magnetne
resonance ne uporabljamo za presejanje,
saj je to preiskava, ki traja predolgoin je pre-
draga za ta namen. Uporabljamo pa jo kot
dodatno diagnosti¢no preiskavo za oceno
stanja pred predoperativno terapijo in po
njej in tudi pri kontrolnih slikanjih Zensk, ki
imajo dokazano veliko tveganje za razvoj
raka dojk,« je pojasnila dr. BorStnarjeva ter
dodala, daje, ko je sum na raka zmamogra-
fijo postavljen, tega treba dokazati Se zeno
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»Uspesnost zdravljenja raka merimo s
petletnimi preZivetji in te Stevilke se iz leta v leto

izboljSujejo.«

preiskavo, in sicer z biopsijo — pregledom
odvzetega tkiva.

Zdravljenje zgodnjega raka dojke

Obstaja vec¢ nacinov zdravljenja zgodnjega
raka dojk. Kateri so? Dr. Simona Borstnar:
»Vecina teh rakov se zdravi operativno in s
sistemskim zdravljenjem, obsevanje pa se
izvede pri dobri polovici zgodnjih rakov dojk.
Ce so tumorji zelo majhni, potem se zdravlje-
nje za¢ne z operacijo. Po operaciji se glede
na lastnosti tumorja odloc¢imo, kako bomo z
zdravljenjem nadaljevali. Lahko izberemo
kemoterapijo, ¢e gre za hormonsko odvi-
snega raka, uporabimo hormonsko terapijo,
lahko pa tudi tar¢na zdravila. Tar¢na zdravila
lahko kombiniramo s kemoterapijo ali s hor-
monsko terapijo. Ce so tumorji vegji od dveh
centimetrov ali ¢e so najdeni zasevki v paz-
dusnih bezgavkah, se lotimo zdravljenja naj-
prej s kemoterapijo. Z njo dosezemo zmanj-
$anje obsega tumorja v dojki in pazdus$nih

bezgavkah ter uni¢imo rakave celice, ki so
morda usle po telesu, sledi pa operacija, ki je
na ta nacin lahko manj obsezna.«To je za zen-
ske seveda zelo pomembno. Po besedah nase
sogovornice se vecina operacij izvede tako,
da se dojka ohrani. »Po operaciji razen nezne
brazgotine potem niti ni vidno, da je bila

dojka operirana. S predoperativno terapijo
dobimo tudi informacijo o tem, kako se je
tumor odzval na to zdravljenje. Najbolj veseli

smo, ¢e s predoperativnim zdravljenjem

dosezemo, da tumor popolnoma izgine.«

Kaj pa po operaciji?

Po operaciji bolnice lahko dobijo $e dopolnilno
(adjuvantno) zdravljenje, ki je prilagojeno vrsti
raka. »Vecina rakov dojk, kar 75-80 %, izraza
hormonske receptorje. Bolnice s temi tako ime-
novanimi hormonsko odvisnimi raki bodo
dobivale vsaj pet let hormonsko terapijo. Ce
so raki visoko rizi¢ni, pa hormonsko terapijo
kombiniramo s tar¢nimi zdravili, ki jim re¢emo
zaviralci od ciklina odvisnih kinaz. Ce gre za
rake, ki nimajo hormonskih receptorjev, zago-
tovo prejmejo kemoterapijo. Kemoterapijo v
primeru prisotnosti receptorjev HER-2 kom-
biniramo z biolosko terapijo zmonoklonskimi
protitelesi anti HER-2. Ce pa gre za rake, ki niso
HER-2 pozitivniin gre za trojno negativne rake,
kemoterapijo pogosto kombiniramo z imu-

noterapijo,« dr. Bor$tnarjeva razlaga nacine
pooperativnega zdravljenja.

Onkologinja v nadaljevanju $e poudari, da
se intenziteta oziroma nacini zdravljenja spre-
minjajo zelo hitro in morda se bo to zdravlje-
nje v naslednjem letu dopolnilo $e zdrugimi
zdravili. Zdravljenje napreduje in je ¢edalje
bolj individualizirano, kar pomeni, da je pri-
lagojeno lastnostim tumorja posamezne
bolnice.

Obeti zdravljenja

Kot je povedala nasa sogovornica, se v bliznji

prihodnosti obetajo razsiritve indikacij pri

uporabi obstojecih novejsih zdravil. Nove Stu-
dije so, na primer, pokazale ucinkovitost od

ciklina odvisnih kinaz tudi pri nekoliko nizjih

stadijih. Dr. Borstnarjeva je glede vpeljeva-
nja novih zdravil v zdravljenje povedala, da

nova zdravila obicajno najprej dobijo za zdrav-
lienje razsejanega raka. Ko tam pokazejo

svojo ucinkovitost, jih potem po predhodno

narejenih klini¢nih raziskavah vpeljujejo tudi

v zdravljenje zgodnjega raka. »S tem raka

cedalje bolj obvladujemo,«je zatrdila in zado-
voljno povedala, da ¢edalje vedji delez bol-
nic raka dojke prezivi brez ponovitve. »Uspe-
Snost zdravljenja raka merimo s petletnimi

prezivetji in te Stevilke se iz leta v leto izbolj-
Sujejo. Lahko govorimo o desetih odstotnih

tockah v dvajsetih letih. Vse to je ugodna

posledica ¢edalje bolj natanc¢ne diagnostike,
cedalje ucinkovitejsih zdravil ter tega, da

cedalje vedji delez rakov ujamemo takrat, ko

so majhni - po zaslugi presejalnega pro-

grama,« je $e poudarila dr. Bor$tnarjeva.

Kako si samopregledujemo dojke?

Spremembe na dojkah, ki lahko opozarjajo na raka dojk, bodo Zenske pravocasno opa-
zile le, ¢e vedo, kako so njihove dojke videti obicajno. Zato je izjemnega pomena, da si
jih Zenske ze od mladih let redno mesec¢no pregledujejo oziroma pretipajo (naj bo to
na isti dan v mesecu oziroma deseti dan po zac¢etku menstruacije). Tako se razvije obcu-
tek za to, kako je dojka videti normalno, in se tako lahko hitreje opazijo morebitne tipne
in vidne spremembe, kot so izcedek, trda dojka, spremembe v velikosti dojk, vdrto ali
izboceno oziroma spremenjeno bradavico ali pa se zazna bolecina v dojkah.

Kako si pravilno pregledam dojke?

Postavimo se pred ogledalo, roki naj bosta sprosceni ob telesu. Bodimo pozorne na opi-
sane spremembe dojk in bradavic. Roke polozimo na boke in se rahlo izprsimo. Znova
si pozorno oglejmo dojki in bradavici. Dvignimo roke nad glavo in sklenimo dlani. Se v
tem poloZzaju se prepri¢ajmo, da ni vidnih sprememb.

Potem si dojki pretipamo. Ob tem najprej dvignemo desno roko. Z levo roko natanc-
no pretipajmo vso desno dojko v smeri urnega kazalca in z vseh robov proti bradavici.
Dvignimo levo roko in postopek ponovimo na levi dojki. Potem se nagnimo Se naprej
in zdesno roko podprimo desno dojko. S kroznimi gibi leve roke natanc¢no pretipajmo
dojko. Postopek ponovimo s podprto levo dojko. V nadaljevanju pretipamo bradavici.
S palcem in sredincem nezno stisnemo vsako bradavico in preverimo, da ni izcedka.
Sledi pretipanje pazduh. Izvedemo ga tako, da se nagnemo naprej, spustimo levo roko
in pretipamo levo pazduho zdesno roko. Najprej to naredimo s stisnjenimi prsti in nato
Se z razprtimi. Na enak nacin preglejmo Se desno pazduho. Zadnja stvar, ki jo naredi-
mo, je pregled v leze. Samopregled torej kon¢amo $e v lezecem polozaju. Desno ramo
podlozimo z vzglavnikom in dvignemo desno roko nad glavo. Najprej z iztegnjenimi
in potem s stisnjenimi prsti leve roke s kroznimi gibi pretipamo desno dojko. Vzglavnik
premaknimo pod levo ramo in postopek ponovimo $e na levi dojki.

Se 0 mamografiji

Pri mamografiji celoten postopek traja nekaj minut in uporabljajo se nizkoenergijski
rentgenski Zarki. Sevanje je majhno, kolic¢ina je priblizno desetkrat manjsa od CT-pre-
iskave prsnega kosa. Z mamografijo najzanesljiveje lahko odkrivajo bolezenske spre-
membe dojk. Lahko odkrijejo veliko sprememb, ki pomenijo zgodnjega raka dojk, vseh
pa tudi s to metodo ne odkrijejo. Najmanj rakov se odkrije pri mlajsih od 50 let, kiimajo
gosto strukturo dojk. Ko mamografija ne pokaze bolezniin je izvid negativen, je potrebno
Se vedno enkrat mesec¢no redno samopregledovati obe dojki in se cez dve leti spet vrniti
na mamografski pregled.
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B Med 53 in 70 % bolnikov z

opioidov.

C Kanabinoidi so u¢inkoviti

z nevropatsko bolecino.

A Tretjina bolnikov ima bolecino po
kon¢anem zdravljenju raka, med
zdravljenjem pa kar 59 % bolnikov.

rakavo bolec¢ino v terminalni fazi

potrebuje alternativno pot vnosa

predvsem pri zdravljenju bolnikov

Proleéinsko

zdravljenje

Asist. dr. Branka Strazisar

Rakava obolenja in posledi¢no zdravljenje
pogosto spremljajo bolecine, ki jih dokaj
uspesno lahko lajsamo z zdravili. Protibo-
lecinsko zdravljenje lahko precej izboljsa
kakovost zivljenja v vseh stadijih bolezni,
zuporabo zdravil pa je bolec¢ina znosnejsa
tudi v primeru neozdravljive oblike. O vrsti
bolecin in razlicnih metodah protibolecin-
skega zdravljenja smo se pogovarjalizane-
steziologinjo asist. dr. Branko Strazisar z

Onkoloskega instituta v Ljubljani.

Avtorica: Nika Arsovski

b

»Pogostost bolecine je pri bolnikih z napre-
dovalno obliko raka, metastatsko boleznijo
ali pri terminalni bolezni zelo visoka,« ob za-
cetku pogovora pojasni anesteziologinja.
»Ocenjujemo, da je pri napredovalem raku
prisotna v vec kot 70 %. Tretjina bolnikov
(33 %) ima bolecino po kon¢anem zdravljenju
raka, med zdravljenjem ima bolecino 59 %
bolnikov. Nekateri raki imajo visoko pojav-
nost bolecine Ze v zgodnejsi fazi - rak tre-
busne slinavke povzroca bolecino pri 44 %
bolnikov, rak glave in vratu v 40 %,« sogovor-
nica navede visoko prisotnost bolecine v
primeru nekaterih vrst raka. Protibolecinsko
zdravljenje se dolo¢i na podlagi jakosti in
vrste bolecine. Dobro je tisto, ki bolec¢ino
zmanjsa toliko, da ta postane znosnain povz-
roci kar najmanj stranskih ucinkov ter izbolj-
$a kakovost zivljenja bolnika. Svetovna
zdravstvena organizacija (WHO) je ze pred
¢asom izdala smernice zdravljenja, ki teme-
ljjjo na stopenjskem pristopu z izbiro anal-
getika glede na jakost bolecine. V primeru
blage bolecine (stopnja ena) se uporabijo
neopioidni analgetiki, pri srednji bolecini

November 2023

B s

(stopnja dve) Sibki opioidi in pri mo¢ni
bolecini moc¢nejsi opioidi.

Blaga, srednja in moc¢na bolecina

»Blago bolecino zdravimo s paracetamolom in
nesteroidnimi antirevmatiki (NSAR) ter z meta-
mizolom. Paracetamol in NSAR sta sicer univer-
zalno sprejeta za zdravljenje rakave bolecine
na vseh stopnjah analgeti¢ne lestvice. Para-
cetamol najpogosteje uporabljamo za prvi dve
jakostni stopnji. Spremljati moramo nezelene
ucinke NSAR in COX-2 selektivnih zaviralcev na
krvavitve prebavil, trombocitno disfunkcijoin
odpoved ledvic. Metamizol uporabljamo pri
blagi bolecini v monoterapiji ali pri srednji do
mocni bolecini v kombinaciji z opioidi kot alter-
nativo paracetamolu in NSAR,« pojasni dr.
Strazisarjeva. Obvladovanje blage do srednje
bolecine poteka s Sibkimi opioidi, kot sta tra-
madol in kodein. Pri prvem zaznavajo vec
nezelenih stranskih uc¢inkov (slabost, bruhanje,
zaprtje, omotica ...) kot pri drugih morfinih.
Poleg tega je tramadol manj ucinkovit od mor-
fina. Kodein deluje analgeti¢no sele po pret-
vorbiv morfin, ve¢inoma preko encima CYP2D6.

Vsebina

4

12

15

17
20

22
24

26

30
33
33

35

39

41
44

Movember ali kako postati
zdrav moski?

Kaj se trenutno dogaja s
covidom-19 v Sloveniji?

Botruje ji sodobni
nacin zivljenja

Bolezen se odkriva
dokaj pozno

Vsak bolnik simptome dozivlja
drugace

Vaginalne tegobe najstnic

Higienain
nega pri inkontinenci

Ko telo zeli prevec spanca

Da se brazgotina
kar najlepse »zaceli«

Kisik je zelo pomemben
Nevarnosti v hladilniku
Kaj nam sporocajo stopala
PRILOGA: ONKOLOGLJA

Dusevno zdravje
pri diagnozi raka

Vzrok nivedno v
¢ezmernem pitju alkohola

Cedalje ve¢ bolnic se
lahko dokon¢no pozdravi

Protibolecinsko zdravljenje

Rak plju¢ v zgodnjem stadiju



42 ABCzdravja

November 2023

UCINKOVITA RESITEV ZA
UREJENO PREBAVO

Prehranski dopolnili
Laxemon tekoc¢ina in
Laxemon gumi medvedki
vsebujeta laktulozo, ki
prispeva k hitrejSemu preha-
janju ¢revesne vsebine. Prim-
erni sta za redno in ob¢asno
uporabo.

LAXEMON TEKOCINA z
okusom gozdnih sadezev
je edina laktuloza v te-
koci obliki za pripravo
osvezilnega okusa

¢ Odli¢énega okusa

¢ Brez dodanih sladkorjev

¢ Razvita in proizvedena v
Sloveniji

¢ Hrajenje pri sobni tem-
peraturi

LAXEMON GUMI MEDVEDKI
nezni in u€inkoviti za male in
velike trebuscke.

NOVA IZBOLJSANA
RECEPTURA!

¢ Okus pomarance

¢« Enostavno odmerjanje
e Brez saharoze

¢ Slovenska inovacija

Primerni za uporabo pri otrocih
3+, nosecnicah in dojec¢ih mat-
erah. Laxemon gumi medvedki
primeren tudi za diebetike.
Diebetiki upostevajte, da 20ml
tekocine (Laxemon tekocina)
vsebuje 3,39 razpolozljivih ogl-
jikovih hidratov.

V lekarnah, specijali-
ziranih prodajalnah in na
www.enemon.si

Prehransko dopolnilo ni na-
domestilo za uravnotezeno in

raznovrstno prehrano.

»Bolnikom kanabinoidi nudijo pomembno
dodatno moznost lajSanja tezav. Pomembno
je, da zdravimo bolnika celostno, kadar z njim
dobro sodelujemo proti bolezni, zmeraj pride
do izboljsanja stanja; ¢e ne do ozdravitve, pa do
pozitivhega odnosa, prijaznosti in sprejemanja

sveta.«

Je ucinkovitejsi od placeba, a pogosteje od osta-
lih opioidov povzroca slabost, bruhanje in

zaprtje. Kot alternativo Sibkim opioidom lahko

uporabimo majhne odmerke mo¢nih opioidov

(morfin, metadon, fentanilni oblizi). S slednjimi,
v ve¢jih odmerkih, poteka zdravljenje srednje

do mocne bolecine. Mo¢ni opioidni analgetiki

pri tretjini bolnikov povzrocijo prehodne stran-
ske ucinke — najtrdovratnejse je zaprtje.

Ko zdravila ni ve¢ mogoce zauziti ...
Med 53 in 70 % bolnikov z rakavo bolecino

v terminalni fazi potrebuje alternativno pot

vnosa opioidov. »Kadar bolniki ne morejo

ve( pozirati, jim zdravila dajemo najpogo-
steje pod kozo, v Zilo, v epiduralni prostor
ali intratekalno. Za zadnja dva nacina so

potrebni katetri, ki jih vstavimo Ze prej. Veli-
kokrat se posluzujemo podkozne infuzije

mesanice zdravil preko ¢rpalke. Podkozne

infuzije uporabimo, kadar bolnik ne more

zauziti zdravil zaradi bruhanja, slabosti, dis-
fagije, omejene zavesti in predvsem v ter-
minalnem stadiju bolezni, ko s podkozno

infuzijo razli¢nih zdravil (morfin, oksikodon)

lajSamo vec simptomov hkrati. Prednosti

takega zdravljenja so, da ni potrebno pogo-
sto zbadanje, da dosezemo razmeroma

stalno raven zdravila v plazmi. To zdravlje-
nje lahko uporabljamo na domu in tako bol-
niku omogocimo udobnejse Zivljenje. Bol-
nik je svobodnejsi, ne gleda na uro, kdaj

mora vzeti zdravilo, obenem pa lahko v infu-
ziji analgetiku dodamo 3e druga zdravila ali

bolnika na ta nacin tudi hidriramo,« pojasni

sogovornica in doda, da s to metodo zdra-
vijo tudi druge simptome, kot so tezko diha-
nje, vznemirjenost, delirij in strah ter slabost

in bruhanje.

Kako k lajsanju bolecine
pripomorejo kanabinoidi?
Nekateri bolniki se odlocijo za lajsanje
bolecine tudi s pomocjo kanabinoidoyv, ki
delujejo na endokanabinoidne receptorje
v nasem telesu. Kanabinoidi - prisotni so
sicer tudi v nasem telesu, imenujemo jih
endokanabinoidi - delujejo na kanabi-
noidne receptorje. Delovanje kanabinoidov
na receptorje v osrednjem Zivcevju sicer
povzrodi protibolecinske ucinke, a za boljse
razumevanje tega procesa je treba poznati

Sirso sliko. Konoplja vsebuje ve¢ kot sto
razli¢nih kanabinoidov in drugih aktivnih
substanc, najbolj opevani so flavonoidi in
terpeni. »Terpeni vplivajo na prepustnost
hematoencefalne bariere in modulirajo afi-
niteto receptorjev CB1 za THC ter posledi¢no
vplivajo na analgeti¢ne in psihotropne
ucinke kanabinoidov. Flavonidi po drugi
strani imajo protivnetniin nevroprotektivni
ucinek, inhibirajo P450 v jetrih in tako vpli-
vajo na farmakokinetiko THC. Najpomemb-
nejsa sta kanabinoida THC: delta-9-tetrahi-
drokanabinol (dronabinol) in CBD kanabi-
diol,« pove sogovornica in nadaljuje: »Kana-
binoidni receptorji se delijo na receptorje
CB1, ki so predvsem v osrednjem zZivénem
sistemu, to je mozganih in hrbtenjaci.
Koncentracija receptorjev CB2 je vecja na
periferiji, predvsem v imunskem sistemu.
Danes je znano, da ima endokanbinoidni
sistem pri ¢loveku pomembno fiziolosko
vlogo za delovanje Ziv¢evja in imunskega
sistema in tako pripomore k ravnovesju v
telesu. THC se veze predvsem nareceptorje
CB1 in deluje psihoaktivno, analgeti¢no,
antiemeti¢no, spros¢a misice in povecuje
tek. CBD se veze na receptorje CB2 in ima
protivnetno in analgeti¢no delovanje. Zaradi
antipsihoti¢nega in anksioliti¢cnega delo-
vanja zmanjsuje psihoaktivne in anksiogene
ucinke THC. Pripisujejo mu Se Stevilne druge
ucinke, kot so antiepilepticen, nevroptotek-
tiven, antioksidativen inimunomodulatoren.
Ti ucinki so v klini¢ni praksi Se premalo
raziskani.«

Ucinkoviti predvsem pri
zdravljenju bolnikov z
nevropatsko bolecino

Za lajsanje bolecine pri bolnikih z rakom se
lahko kanabinoidi uporabijo na osnovi indi-
vidualnega terapijskega preizkusa, pri tem
pa je potrebna presoja, ali je na voljo dovolj
¢asa za doseganje koristnih ucinkov in
kak$ne so moznosti poslabsanja terminal-
nega delirija. V okviru multimodalnega
zdravljenja bolecine so kanabinoidi lahko
dopolnilno zdravilo pri zdravljenju bolecine
zopioidi.V primeru torej, da je bolecina kljub
optimalni uporabi opioidov neobvladana oz.
so tak$ni nezazeleni ucinki, lahko poskusimo
zdravljenje s kanabinoidi. »U¢inkoviti so
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predvsem pri zdravljenju bolnikov z nev-
ropatsko bolecino. Odmerki so individualni
in jih je treba titrirati, kar pomeni, da
za¢nemo zdravljenje z majhnimi odmerkiin
jih vecamo do zelenega ucinka. Imajo
zmeren protibolecinski u¢inek in lahko zman-
jSajo potrebo po opioidih. V studiji, kjer so
primerjali u¢inke kombinacije THC (tetrahi-
drokanabinol-dronabinol) in CBD (kanabi-
diol) s THC in placebom, so ugotovili, da je
kombinacija THC in CBD ucinkovitejsa od pla-
cebain ima manj nezelenih ucinkov kot THC.
30-odstotno zmanjsanje bolecine, kar je
klinicno pomembno, so dosegli pri 43 % bol-
nikov. Analgetic¢en ucinek je bil primerljiv s
kodeinom,«izpostavi dr. StraZisarjeva in ob
tem navede tudi blage nezazelene ucinke,
ki jih je zaznala raziskava (odvisno od
odmerka zdravil) - vpliv na kognitivne in
gibalne funkcije ter sprememba zaznave in
razpolozenja. Junija leta 2014 je s sprem-
embo Uredbe o razvrstitvi prepovedanih
drog Vlada RS izdala dovoljenje za uporabo
zdravil na osnovi sinteti¢nih kanabinoidov.
Zaradi vsebnosti psihotropnega THC so raz-
vr¢ena v drugo skupino prepovedanih drog,
kot so opioidi. Zdravniki jih lahko predpisu-
jejo na dvojni receptni obrazec in izdajo
recepta morajo vpisati v knjigo narkotikov.
»THC in CBD sta endokanabinoidna modu-
latorja. Za bolnike z rakom, ki so na kronic-
nem opioidnem zdravljenju bolecine, jim je
slabo in bruhajo zaradi kemoterapije aliizgu-
bljajo telesno tezo zaradi pomanjkanja teka,
so zdravila na osnovi kanabinoidov dodatna
moznost zdravljenja simptomoy, ¢e so ti neo-
bvladani z obi¢ajnimi zdravili. Nekaterim bol-
nikom lahko izboljsajo kakovost Zivljenja,«
pojasnjuje sogovornica z Onkoloskega insti-
tutain ob tem navede 3e nekaj priporocil ob
uporabi kanabinoidov. Ti naj se uporabljajo
za lajsanje bolecine pri bolniku z rakom na
osnovi individualnega preizkusa, uvajanje
pa se za¢ne s kombinacijo THC/CBD. Pri tem
je pomembno upostevati tudi pravilo
titracije.

Kako naj bolniki prepoznajo
zaupanja vredne in varne

izdelke?

Pred uporabo sredsteyv, ki vsebujejo kanabi-
noide, se posvetujte z izbranim onkologom,
nevrologom ali specialistom za zdravljenje
bolecine. »Specialist vam bo predpisal zdra-
vilo, najverjetneje magistralno zdravilo v
obliki kapljic, in nadzoroval odmerjanje. Spe-
cialist lahko predpise zdravilo, ki vsebuje tudi
THC, ki je skupaj s CBD - kanabidiolom
ucinkovitejse kot sam preparat CBD. Lahko
se bo odlocil tudi za interventni uvoz zdra-
vila iz tujine, ki je naravni pripravek iz kono-
plje in vsebuje THC in CBD,« opozarja anes-
teziologinjaz Onkoloskega instituta in ob tem
doda, da zdravila s THC niso v prosti prodaji.
Po drugi strani pa je mo¢no odsvetovano
iskati nepreverjena zdravila na ¢rnem trgu,
saj lahko vsebujejo bodisi previsoke koncen-
tracije THC (letalni odmerek THC je ocenjen

»Pred uporabo sredstev, ki vsebujejo kanabinoide, se
posvetujte z izbranim onkologom, nevrologom ali
specialistom za zdravljenje bolecine.«

na 30 mg/kg) bodisi strupene snovi (tezke

kovine, topila, mikroorganizme ...) ter povz-
rocajo hude nezazelene ucinke, tudi smrt. V

lekarnah v prosti prodaji najdete le zdravila,
ki vsebujejo samo kanabidiol - CBD. Ta nima

hudih nezelenih ucinkov. Tudi zdravila z vseb-
nostjo THC imajo lahko negativne stranske

ucinke, najpogostejsi so psihotropni ucinki.
Vplivajo lahko na miselne in gibalne funkcije,
spreminjajo nase zaznave ali vodijo v evforijo

ali zaspanost: »Mozen je nastanek halucinacij,
panike in psihoz. Pri rizi¢nih posameznikih

lahko v adolescenci povzroci shizofrenijo. Pri

psihiatri¢nih bolnikih lahko povzro¢i kogni-
tivno-vedenjske motnje. Sr¢ni bolniki so

ogrozeni zaradi ortostatske hipotenzije in

refleksne tahikardije. Lahko sprozijo napad

epilepsije. Prizmanjsanem delovanju jeter in

ledvic je potrebna previdnost. Mozne so Ste-
vilne interakcije z drugimi zdravili, predvsem

psihotropnimi, ker se poveca depresivni

ucinek na osrednji Ziv¢ni sistem. Dolgotrajna

uporaba kanabinoidov lahko vodi v kogni-
tivni upad in zasvojenost.«

Uéinek je dosezZen ze, Ce se
bolecina zmanjsa za 30 %

Po izkusnjah sogovornice se omenjena sred-
stva predpisujejo predvsem, kadar zdrav-
lienje z drugimi protibolecinskimi sredstvi ni
uspesno. Ucinek je dosezen ze, ¢e se bolecina
zmanjsa za 30 %. »Najvec se predpisuje pri

nevropatski bolecini in pri bolecini, ki ima
mocno psihi¢no komponento. Bolniki radi
porocajo o pozitivnih ucinkih prehranskih
dodatkov kanabisa, ki so v prosti prodaji. Ven-
dar razen subjektivnih dobrih navedb ni
merodajnih raziskav. Pri hudih znakih bolezni
pa so ucinkovita zdravila, ki imajo dokazano
delovanje. Zdravljenje bolecine je zmeraj
multimodalno, zato je dodatek kanabinoidov
dobrodosel,« pove v nadaljevanju dr.
StraziSarjeva in doda: »V nasi praksi najvec ali
kar izklju¢no predpisujemo magistralni pri-
pravek v dvojniku.« Pri tem poudari podatke
raziskave iz leta 2010, ki jo je skupaj s
sodelavci opravil dr. Jeremy R. Johnson. Ta je
pokazala, da je bolecina najbolje obvladana,
e se uporablja kombinacija HTC:CBD pri bol-
nikih, ki so ze uporabljali mo¢ne opioide in
jim opioidi niso dovolj pomagali (bolje kot
THC se je odrezalo zdravilo sativex). Kot
pojasnjuje sogovornica, je vecina nujnih zdra-
vil na pozitivni listi, ne pa vsa, kar lahko otezi
zdravljenje v posameznih primerih. Ker se vse
vec¢ bolnikov posluzuje pripravkov z vsebnost-
jo kabinoidov, zdravnica zakljuci z mislijo:
»Bolnikom kanabinoidi nudijo pomembno
dodatno moznost lajsanja tezav. Pomembno
je, dabolnika zdravimo celostno, kadar z njim
dobro sodelujemo proti bolezni, zmeraj pride
doizboljsanja stanja; ¢e ne do ozdravitve, pa
do pozitivnega odnosa, prijaznosti in spre-
jemanja sveta.«

SLOVENSKI IZDELKI 1Z EKOLOSKE KONOPLJE

]
i

EKOLOSKA KMETIJA §MA] D, PREDOSLJE 102B, KRAN], T: 041711476, E: INFO@EKOKOR.SI

Koda za
10% popust
v spletni trgovini
www.ekokor.si:

ABC10

EkoKor

Vsebina

4

12

15

17
20

22
24

26
28
30
33
33

35

39

41
44

Movember ali kako postati
zdrav moski?

Kaj se trenutno dogaja s
covidom-19 v Sloveniji?

Botruje ji sodobni
nacin zivljenja

Bolezen se odkriva
dokaj pozno

Vsak bolnik simptome dozivlja
drugace

Vaginalne tegobe najstnic

Higienain
nega pri inkontinenci

Ko telo zeli prevec spanca

Da se brazgotina
kar najlepse »zaceli«

Kisik je zelo pomemben
Nevarnosti v hladilniku
Kaj nam sporocajo stopala
PRILOGA: ONKOLOGLJA

Dusevno zdravje
pri diagnozi raka

Vzrok nivedno v
¢ezmernem pitju alkohola

Cedalje ve¢ bolnic se
lahko dokon¢no pozdravi

Protibolecinsko zdravljenje

Rak plju¢ v zgodnjem stadiju



44 ABCzdravja

ABC

A Pri20% bolnikov je ustrezno
operativno zdravljenje.

B Nujna je uvedba presejalnega
programa.

Co uspesnosti zdravljenja z novimi
perioperativnimi pristopi je Se
prezgodaj govoriti, saj je velina
raziskav Se v teku.

ak pljuc v

November 2023

zgodnjem stadiju

Katja Mohor¢i¢, dr. med., spec. pnevmologije

Rak pljuc je na svetu na drugem mestu
glede pojavnosti in je na vrhu lestvice po
smrtnosti. V Sloveniji naj bi bil po pogostno-
sti na tretjem mestu. Pojavnost tega raka
med moskimi v zadnjih letih $e vedno neko-
liko narasca, zal pa hitreje narasca pri zen-
skah, in sicer za priblizno 6 % na leto. Raz-
lika se pojavlja zato, ker se je epidemija
kajenja pri zenskah zacela nekaj desetletij
kasneje kot pri moskih.

Avtorica: Maja Korosak

Poglavitni vzrok plju¢nega raka je torej znan.
To je aktivno kajenje, ki poveca verjetnost za
nastanek plju¢nega raka do tridesetkrat! Ce
kadilec preneha s kajenjem, se verjetnost za
nastanek raka plju¢ zaéne zmanjsevati. Zal pa
se tudi vec deset let po prenehanju kajenja ne
izenaci popolnoma z verjetnostjo pri ljudeh,
ki niso nikoli kadili. Rak plju¢ lahko nastane
tudi kot posledica pasivnega kajenja, torej vdi-
hovanja cigaretnega dima, ko kadijo drugi. Pri
pasivnem kajenju je verjetnost za nastanek
raka pljuc¢ povecana za 20 %. Drugi vzroki za
nastanek tega raka so Se izpostavljenost azbe-
stu, radonu (plin, ki prihaja iz zemljine skorje

in nastane ob razpadu radioaktivnega radija)
ter tezkim kovinam in njihovim spojinam.

Kot pri vseh rakavih boleznih tudi tu velja,
da se lahko ucinkoviteje zdravi, ¢e je odkrit v
zgodnem stadiju. Zal pa brez presejalnega
programa taksne bolnike lahko odkrijejo le
nakljucno, saj pljucnirak v zgodnjem stadiju
nima simptomov.

Nujen je presejalni program
Pogovarjali smo se s Katjo Mohor¢ig, dr.
med., spec. pnevmologije, s Klinike Golnik.
Povedala je, da v Sloveniji na leto odkrijemo
1600 novih bolnikov z rakom plju¢ v vseh sta-
dijih. Od tega je komaj kaksnih 20 % bolnikov
ustreznih za operativno zdravljenje, torej je
bolezen pri njih odkrita v zgodnjem stadiju.
»Ti bolniki so najveckrat odkriti povsem nak-
lju¢no, in sicer ob preiskavah zaradi drugih
bolezni. Obi¢ajno gre za predoperativne rent-
genograme pljuc pred ortopedskimi operaci-
jami ali pred operacijami na oceh. Obcasno
so to tudi slikovne preiskave CT zaradi dru-
gih vzrokov, kot je denimo CT koronarnih Zil
ali kaj drugega. Zgodnji rak plju¢ namre¢ ne
povzroca simptomov. Redki so bolniki, ki
izpljunejo srage krvi ali pa kasljajo. Zato so ti
bolniki odkriti redko in menimo, da je nujna
uvedba presejalnega programa.« Kako dalec
pa je priprava tega programa? »Presejalni pro-
gram pripravlja skupina za plju¢nega raka v
okviru Drzavnega programa za obvladovanje
raka. Najprej se bo verjetno zacelo s pilotnim
projektom, ki nam bo pomagal implementi-
rati program presajanja plju¢nega raka za
celotno Slovenijo. Vsaka drzava ima namre¢
dolocene posebnosti v delovanju in organi-
zaciji in programa se ne da kar prepisati od
drugih. Narejenih je nekaj Studij v zvezi s
presejanjem, vsaka po nekoliko druga¢nem
protokolu, in treba je dobro premisliti, kateri

protokoli bodo za slovensko populacijo
najustreznejsi,« je povedala nasa sogovor-
nica in dodala, da se zatakne ze pri vabljenju
bolnikov - na kaksen nacin izbrati populacijo.
»V presejalni program se vec¢inoma vkljucu-
jejo kadilci ali bivsi kadilci, zal pa register bol-
nikov, ki kadijo, pri nas ne obstaja. Nasloviti
je treba rizicno populacijo, ki mora nato sama
izraziti interes za sodelovanje v programu.

Zdravljenje »po staremc
Vet neznank ostaja tudi glede izbire zdravlje-
nja raka pljuc¢ v zgodnjem stadiju, saj studije, ki
se nanasajo na uporabo novejsih zdravil in so
e v teku, 3e niso dale dokon¢nih rezultatov.
Kako torej poteka zdravljenje v zgod-
njem stadiju? »Do obdobja pozitivnih rezu-
Itatov raziskav s perioperativno kemoimuno-
terapijo smo bolnike klasi¢no zdravili v
vecini najprej z operacijo. Dolocene bolnike
smo v nadaljevanju pooperativno zdravili s
kemoterapijo. Nekatere bolnike smo po
koncani kemoterapiji lahko napotili tudi na
obsevanje. To je bila klasi¢na pot,« je zacela
z razlago zdravljenja Mohor¢iceva ter na-
daljevala, da so se za predoperativno zdrav-
ljenje zelo redko odlocali, ker je uc¢inkovi-
tost zdravljenja s kemoterapijo zelo slaba.
»Bali smo se, da bi med zdravljenjem prislo
do napredovanja bolezni in bolnika potem
ne bi bilo ve¢ mogoce operirati. Podatki so
Ze stari, a kemoterapija po operaciji k
prezivetju bolnika pripomore le petods-
totno. Vsem ostalim bolnikom kemoterapija
ne pomaga in povzroca le nezelene ucinke.
Ne moremo zanesljivo vedeti vnaprej, kat-
eremu bolniku bo kemoterapija pomagala.
Izbirali smo jih glede na pridruzene bolezni
in glede na to, ali smo presodili, da zmorejo
zdravljenje s cisplatinom, ki je osnova poop-
erativne kemoterapevtske sheme. Cisplatin

-
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ima kar nekaj stranskih ucinkov in vsi bol-
niki ga ne morejo prejeti, pa ceprav bi jim
glede na stadij bolezni po operaciji ustrezala
ta terapija, saj ga ne bi prenesli,« je Se pojas-
nila sogovornica.

Zdravljenje z imunoterapijo in
tarénimi zdravili v zgodnjih
stadijih

Prezivetje bolnikov smo zeleli izboljsati in v
Studijah so tudi prizgodnijih stadijih bolezni
zaceli uporabljati imunoterapijo in tar¢no
terapijo. Tako so nastale Stevilne Studije z
nekoliko razli¢nimi pristopi: v nekaterih stu-
dijah so imunoterapijo uporabili Sele po
zakljucenih kirurskem zdravljenju in kemo-
terapiji, veliko $tudij pa je postavljenih tako,
da se zdravljenje za¢ne s kemoimunoterapijo,
sledi operacija, potem pa Se eno leto zdra-
vljenja zimunoterapijo.

Od leta 2021 je bilo v Sloveniji po besedah
nase sogovornice ze mogoce uporabljati
imunoterapijo z atezolizumabom, najprej v
programu socutne uporabe zdravila. »To je
bila prva imunoterapija, ki smo jo lahko upo-
rabili pri nasih bolnikih zunaj klini¢nih
raziskav. Primerno je za bolnike, ki so pred
tem prejeli pooperativno kemoterapijo in
Ce je bolezen v visjem stadiju (tumor vegji
od pet centimetrov ali pa so bile prizadete
tudi bezgavke), hkrati imajo status PDL (imu-
nohistokemicni oznacevalec na tumorskih

Vi

AstraZeneca%

celicah, ki narekuje zdravljenje z imuno-
terapijo) visji od 50 %. Bolnika zdravimo z
atezolizumabom leto dni. Od avgusta letos
to zdravilo pod enakimi pogoji lahko pred-
pisemo ze v breme zavarovalnice. Od junija
letos je pri Evropski agenciji za zdravila re-
gistriran Se en nacin predoperativnega
zdravljenja, kjer so uporabljeni le trije cikli
predoperativne kemoimunoterapije, tu so
uporabili imunoterapijo z nivolumabom.«

O uspesnosti zdravljenja z novimi
perioperativnimi pristopi je Se prezgodaj
govoriti, saj je vecina raziskav se v teku in
bomo na rezultate celokupnega prezivetja,
ki je za nas najpomembnejsi izhod zdrav-
ljenja, morali $e malo pocakati,« je Se
dodala nasa sogovornica.

Drugi nacin je zdravljenje s tar¢nimi zdra-
vili. »Edino, ki je v tem trenutku v Slovenijiin
svetu rutinsko dosegljivo, je zdravljenje pri
bolnikih, ki so operirani in imajo prisotno
mutacijo EGFR. Ti bolniki po operaciji po
navadi najprej dobijo kemoterapijo, potem
pajih trileta zdravimo $e z osimertinibom, ki
je zaviralec EGFR tretje generacije. Delez
EGFR mutiranih bolnikov med vsemi bolniki
z adenokarcinomi pljuc je v slovenski popu-
laciji med 13 do 15 %. Raziskave so pokazale,
da to zdravljenje za vec kot 50 % zmanjsa
tveganje za smrt oziroma petletno prezivetje
dvigne za 10 %,« je z zadovoljstvom pove-
dala Mohor¢iceva.

Ce se rak ponovi ...

V kolikSnem ¢asu se rak plju¢ lahko ponovi?
»Najpogosteje se ponovi v prvih dveh letih.
Bolnike po operacijah spremljamo pet letin
po onkoloskih merilih imamo bolnika po tem
¢asu za ozdravljenega. PreZivetje bolnikov v
zelo zgodnjem stadiju - stadiju ena - je okoli
68-odstotno. To pomeni, da se 30 % bolni-
kom tudi v prvem stadiju bolezen ponovi. Pri
bolniku zizhodnim stadijem tri pa se bolezen
ponovikar v 75 % primerov.«

Kako poteka zdravljenje v teh primerih?
»Takrat nas zanima, v kakSnem obsegu se je
bolezen ponovila. Ce je vomejenem, lokalnem
obsegu, ga poskusamo zdraviti Se radikalno -
obicajno ga zdravimo s kemoterapijo ali obse-
vanjem, vcasih pa tudi zimunoterapijo, redko
zoperacijo. Ce se rak ponoviz zasevki, ga zdra-
vimo s sistemsko terapijo, kakor da bi bil prvi¢
odkrit. Zanimajo nas molekularni oznacevalci,
status PDL in podobno .. .«

Na vsakem kongresu smo prica objavi
kaksne nove pomembne raziskave, ki nato v
kratkem pomembno spremeni rutinsko zdrav-
ljenje bolnikov z rakom plju¢. V kratkem
pri¢akujemo objavo novih pozitivnih rezulta-
tov raziskav na podro¢ju zgodnjega raka pljug,
na prihajajo¢em kongresu ESMO bodo, na
primer, objavljeni prvi rezultati Studije Alina
za operirane ALK mutirane rake plju¢, pa tudi
Se ena v vrsti perioperativnih raziskav s
kemoterapijo in nivolumabom Checkmate 77T.

Ne Cakaj!

Pokli¢i svojega zdravnika!
Naroci se na pregled!

Vsebina

4

12

15

17
20

22
24

26
28
30
33
33

35

39

41
44

Movember ali kako postati
zdrav moski?

Kaj se trenutno dogaja s
covidom-19 v Sloveniji?

Botruje ji sodobni
nacin zivljenja

Bolezen se odkriva
dokaj pozno

Vsak bolnik simptome dozivlja
drugace

Vaginalne tegobe najstnic

Higienain
nega pri inkontinenci

Ko telo Zeli prevec spanca

Da se brazgotina
kar najlepse »zaceli«

Kisik je zelo pomemben
Nevarnosti v hladilniku
Kaj nam sporocajo stopala
PRILOGA: ONKOLOGIJA

Dusevno zdravje
pri diagnozi raka

Vzrok nivedno v
¢ezmernem pitju alkohola

Cedalje ve¢ bolnic se
lahko dokon¢no pozdravi

Protibolecinsko zdravljenje

Rak plju¢ v zgodnjem stadiju



46  ABCzdravja

November 2023

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

Brezplacno testiranje sluha ter najnovejsih
slusnih aparatov brez doplacil.

Ljubljana — Metelkova ul.11, 01/438-55-15
Kranj — Cesta Jaka PlatiSe 18, 04/5100-100
Obiscite nas: www.alpeton.si

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 LASUL),
PRSNIH PROTEZ in NEDRCKOV na narotilnico
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

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.: 02787 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, 0513088 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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Tezave z mehurjem- kje tici razlog?

Tezave z mehurjem so zelo pogoste. Z njimi se
sreCujejo tako moski kot zenske, mlajsi in starejsi.
Skoraj vsak med nami se je Ze ali pa se Se bo, srecal
s tezavami z mehurjem. K njim pristevamo razliCne
tezave. Najbolj znan simptom tezav pa je zagotovo
boleCe, pekoCe in pogosto uriniranje. Vnetje
mehurja, seCevoda in tezave z mokrenjem so posle-
dica virusov in bakterij v telesu. Ko poskrbimo za
zdrav urinarni trakt tako zatremo bakterijska in
virusna vnetja in zmanjSamo moznost ponavlja-
jocCih se vnetij.

Kar 15% vseh predpisanih antibiotikov je za zdravl-
jenje vnetij secil.

Zal se prepogosto predpisuje antibiotike za vnetja,
ki se kazejo kot bolecine v ledvenem delu, pekoce
uriniranje ter obcCutek neizpraznjenega mehurja.
Znano je, da zenske zbolevajo za vnetji secil 30-krat
pogosteje kot moski.

Bakterije prihajajo iz ¢revesja.

Glivicno ali virusno vnetje izhaja iz prebavnega
trakta, kar pomeni, da ¢e imamo glivice v prebav-
nem traktu, se obolenje lahko razvije tudi gine-
kolosko ali pa se razvije kot vnetje mehurja. Za zasCi-
to mehurja, moramo najprej ocistiti prebavni trakt.
Antibiotiki, ki se pogosto predpisujejo za bakteri-
jske okuzbe, Se dodatno unicijo obstojeco Crevesno
floro, ki pa je temelj mocnega imunskega sistema.
Pri oslabljenem imunskem sistemu, se pogosto
razvije glivicno vnetje, saj se telo ni sposobno braniti.

(Biostile:

Bakterije pogosto ostanejo v Crevesju in se potem
spet razmnozijo. Do vnetij secil lahko pride tudi
zaradi tezav s putiko, ledvi¢nimi kamni, ledviénim
peskom, katetrom ali sladkorno boleznijo.Tezavo
lahko resimo na zelo enostaven in ucinkovit nacin.
S sestavinami, ki delujejo protiglivicno, protivnetnoin
antibakterijsko, lahko podpremo normalno delovan-
Cistijo tudi ledvice in mehur, krepi se ¢revesna flora in
vzpostavi se imunski sistem.

Z izjemno kombinacijo nad teZzave z mehurjem in
ledvicami.

Kidney je izdelek z izjemmno hitrim delovanjem.
Blagodejno vpliva na vnetje mehurja in ledvic. Deluje
PROTIGLIVICNO, PROTIBOLECINSKO, PROTIBAK-
TERIJSKO in PROTIVNETNO. Sestavljen je iz 4 izjem-
no moc¢nih in ucinkovitin zeliSC. Vsebuje njivsko

preslico, zlato rozgo, vednozeleni gornik in ortosipfon.

Protex kapsule vsebujejo skoncentrirana zelis¢a v
sorazmerju 50:1, delujejo PROTIVNETNO, PROTIBAK-
TERIJISKO in pomagajo nasemu telesu prebavit
hrano.

Kot DARILO smo paketu dodali Se Protex ¢aj, ki nam
bo pomagal odvajati vodo in strupene snovi iz telesa,
odstraniti bakterije ter precistiti telo.

Izkoristite posebno ponudbo in izkoristite brezplacno
postnino.

NARAVEN IN UCINKOVIT PAKET PROTI VNETJU SECIL.

Kidney, Protex kapsule
DARILO Protex ¢aj

Binarile

Kidnoy

@ protiglivicno

@ protibolecinsko
@ protibakterijsko
@ protivhetno delovanje

Lekarne | Specializirane trgovine | www.biostilesi | 080 88 44

080 88 44 |

www.biostile.si
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Protibolecinsko zdravljenje

Starost =60 let Indeks telesne mase Kroni¢na ledvi¢na Sladkorna Sréno-zilna Povisan
= 2 bolezen krvni tlak sy . ..
(ITM) = 25 kg/m bolezen pelssl Rak plju¢ v zgodnjem stadiju
-
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KOPB, zmerna do Zdravljenje z Anemija srpastih Okvara! imunskega Rak Kajenje
huda astma ali druge  imunosupresivnimi celic sistema
kroni€ne respiratorne zdravili
bolezni KOPB - Kroni¢na obstruktivna pljuéna bolezen

Literatura: People with certain medical conditions. Centers for Disease Control and Prevention. Dostopno na: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-
precautions/people-with-medical-conditions.html (dostopano: oktober 2023).

Pfizer, podruznica Ljubljana, Letalika cesta 29a, 1000 Ljubljana Datum priprave: oktober 2023

%‘ Pfizer Luxembourg SARL, GRAND DUCHY OF LUXEMBOURG,
~ P Ze”' 51, Avenue J.F. Kennedy, L — 1855, PP-UNP-SVN-0177



	Movember ali kako postati zdrav moški?
	Kaj se trenutno dogaja s covidom-19 v Sloveniji? 
	Botruje ji sodobni 
način življenja
	Bolezen se odkriva 
dokaj pozno
	Vsak bolnik simptome doživlja drugače
	Vaginalne tegobe najstnic
	Higiena in 
nega pri inkontinenci
	Ko telo želi 
preveč spanca
	Da se brazgotina 
kar najlepše »zaceli«
	Kisik je zelo pomemben
	Nevarnosti 
v hladilniku
	Kaj nam sporočajo stopala
	PRILOGA: 
	ONKOLOGIJA
	Duševno zdravje 
pri diagnozi raka
	Vzrok ni vedno v 
čezmernem pitju alkohola
	Čedalje več bolnic se 
lahko dokončno pozdravi
	Protibolečinsko 
zdravljenje
	Rak pljuč v 
	zgodnjem stadiju

