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E-naslov: info@freising.si

Spletni naslov: www.abczdravja.si

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

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

080 12 80. Lahko pa izpolnite

narodilnico tudi na spletni strani

www.abczdravja.si.
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»Ministrstvo za zdravje opozarja, da
besedilo obravnava zdravilo, ki se
sme izdajati le na zdravniski recept. O
primernosti zdravila za uporabo pri
posameznem bolniku lahko presoja
le pooblasceni zdravnik. Dodatne in-
formacije dobite pri svojem zdravni-
ku ali farmacevtu.«

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

Podjetja, ki delno sofinancirajo dis-
tribucijo revije, ne vplivajo na vse-
bino strokovnih ¢lankov.
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A Nekateri geni, povezani z luskavico,
SO znani.

B Luskavica povecuje tveganje tudi
za nekatere druge bolezni.

C Kar 30 % bolnikov z luskavico zboli
za psoriati¢nim artritisom.

Ne, ne boste se je

nalezli!

Luskavica ali psoriaza je ena najpogostej-
Sih koznih bolezni. Za njo zbolevajo od dva

do trije odstotki prebivalstva. Gre za kro-
ni¢no bolezen s sistemskim vplivomin zna-
Cilnimi bolezenskimi spremembami koze.
Ocenjujejo, da ima psoriazo okoli dva

odstotka svetovnega prebivalstva. Bole-
zen se pogosto pojavlja v druzini.

Avtorica: Maja Korosak

O tej neprijetni motnji, zaradi katere bolnike
okolica $e vedno pogosto zaznamuje, smo
se pogovarjaliz Aleksandro Bergant Suho-
dol¢an, dr. med. Za zacetek je povedala, da
je najpogostejsa oblika psoriaze, ki se poja-
vlja v vec kot treh ¢etrtinah primerov, psori-
aza s plaki. Kako se kaze? »Za psoriazo s plaki
so znacilne rdece luscece papule, ki se zdru-
zujejo v vnetne plosée (plake). Zaris¢a lahko
ostanejo dlje ¢asa nespremenjena ali pa se
sirijo na vecje povrsine telesa. Bolezen se naj-
pogosteje pojavlja na izteznih delih okon¢in
(komolcih, kolenih), v lasis¢u, na dlaneh, sto-
palih.« Kaksne pa so ostale oblike psoriaze?
»Med ostale oblike psoriaze sodijo eritroder-
micna luskavica, kjer je prizadeta koza celega
telesa, pustulozna luskavica, pri kateri se poja-
vljajo gnojni mehureki, kaplji¢na luskavica in
inverzna luskavica, ki prizadene kozo v pre-
gibih. Poslabsanja opazamo ob okuzbah,

predvsem streptokokni okuzbi Zrela, stresu,
ob jemanju dolocenih zdravil, na mestih pra-
skanja ali drgnjenja.«

Kateri so vzroki za nastanek
luskavice?

Kot pove dr. Bergant Suhodol¢anova, je luska-
vica dedna, poligensko povzrocena bolezen.
»Znani so nekateri geni, ki so povezani z luska-
vico, vendar je za nastanek bolezni potreb-
nih vec¢ dejavnikov, med drugim tudi zunanji
vplivi. Med sistemskimi sproZilci so poznane
nekatere okuzbe, predvsem streptokokne,
okuzba s HIV, endokrini vplivi, pomemben
dejavnik je tudi stres. Prav tako lahko bole-
zen poslabsa jemanje nekaterih zdravil, npr.
blokatorjev receptorjev beta, litija, antima-
larikov in nekaterih drugih zdravil.« Dr. Ber-
gant Suhodol¢anova dodaja, da nekatere raz-
iskave opisujejo povezavo med luskavico in
kajenjem, uzivanjem alkohola in debelostjo.
»Bolniki z luskavico imajo pogosteje pove-
canotelesno tezo in so bolj ogrozeniza sréno-
zZilne bolezni kot zdravi. Tudi zunanji dejav-
niki, na primer drazenje koze ali blazje
poskodbe, lahko povzrocijo nastanek koznih
sprememb pri bolnikih z luskavico,« poja-
snjuje nasa sogovornica.

Nastanek luskavice je torej povezan z delo-
vanjem imunskega sistema, $e posebej z beli-
mi krvni¢kami, ki jih imenujemo limfociti T.
Ti sodelujejo pri obrambi pred tujimi organizmi

(na primer bakterijami in virusi), pri bolnikih z
luskavico pa se napacno aktivirajo, sproscajo
razlicne mediatorje vnetja in napadejo zdrave
celice. Prekomerna aktivnost limfocitov T pri-
vabi druge vnetne celice, ki povzrocajo Sirjenje
zilic in prekomerno razmnozevanje celic koze,
kar vodiv nastanek tipicnih lezij — zadebeljene,
pordele koZe z luskami.

Kako se te spremembe zacenjajo poja-
vljati? Na zacetku nastanejo na kozi manjse
pordele buncice, ki se postopno vecajoin jih
s¢asoma prekrijejo srebrno sive luske. Zari-
$¢a se zlivajo v vecje »plodce« razli¢nih veli-
kosti, oblik in razprostranjenosti. Pri slabi tre-
tjini bolnikov je navzoce tudi srbenje zaris¢.
Ce bolnik poskusa odstraniti luske, se poja-
vijo drobne pikcaste krvavitve.

Luskavica lahko prizadene tudi nohte. Spre-
membe nohtov lahko spremljajo kozna zari-
$¢a drugod po telesu (pri slabi tretjini obole-
lih) ali pa so samostojne. Nohti so obicajno
zadebeljeni, krhki, motni in s pik¢astimi vdol-
binicami, na kon¢nih delih pa so privzdignjeni
in odstopajo od posteljice.

Povezana z drugimi boleznimi

Kot pove dr. Bergant Suhodolc¢anova, je luska-
vica sicer bolezen koze, vendar pogosto

povezana z drugimi sistemskimi boleznimi.
S katerimi? »Prva skupina so bolezni, kjer je

v ospredju vnetje, na primer psoriati¢ni artri-
tis, kroni¢na vnetna ¢revesna bolezen, druga
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skupina pa so metabolne bolezni. Tako imajo

bolniki s psoriazo povecano tveganje za

razvoj sladkorne bolezni tip Il, sréno-zilne

bolezni, pa tudilimfome in malignome.« Nasa

sogovornica natanc¢neje opredeli ta tvega-
nja. Bolniki s psoriazo imajo tako dvakratno

povecano tveganje za razvoj debelostiin so

1,5-krat bolj izpostavljeni pojavu sladkorne

bolezni. Prav tako je pri njih kar dvakrat pove-
¢ana verjetnost za pojav povisanega krvnega

tlaka in za pojav srénega popuscanja. Vecje

tveganje obstaja tudi za pojav miokardnega

infarkta. Pri blagi psoriazi je to tveganje pove-
¢ano 1,5-krat, pri tezki obliki bolezni pa celo

za sedemkrat!

Dr. Bergant Suhodolc¢anova opozori e na
druga tveganja, ki so dusevne narave.»Danes
se zavedamo, da psoriaza predstavlja veliko
Custveno in fizitno breme za bolnika ter zmanj-
Suje kakovost njegovega zivljenja. Bolniki z
luskavico so pogosteje depresivni, celo raz-
misljajo o samomoru.« Pri bolnikih z luskavico
se poleg tega v priblizno 30 % razvije tudi pso-
riati¢ni artritis, vnetna bolezen sklepov. Luska-
vica na koZi se obicajno pojavi pred sklepno
prizadetostjo, pri priblizno 10 % bolnikov pa
se najprej pojavi sklepna prizadetost.

Zdravljenje je nujno!

Ker psoriaza ne predstavlja le kozmeti¢ne
tezave za bolnika, temvec je resno bolezen-
sko dogajanje, je njeno zdravljenje potrebno

—
janssen )' 4 Patients

in nujno, poudarja dr. Bergant Suhodol¢a-
nova in optimisti¢no dodaja, da zadnje razi-
skave kazejo, da s sistemskimi zdravili lahko
ugodno vplivamo tudi na nekatere pridru-
zene bolezni. Uspesno zdravljenje pa seveda
moc¢no vpliva tudi na bolnikovi kakovost
zivljenja.

Kako torej poteka zdravljenje? »Zdravljenje
psoriaze je odvisno od klini¢ne oblike bolezni,
njene razsirjenosti, starosti, spola in pridruze-
nih bolezni. Danes sledimo t.i. na¢rtovanemu,
stopenjskemu pristopu kzdravljenju, ki na prvi
stopnji zajema lokalno zdravljenje, kasneje
fototerapijo in sistemsko zdravljenje, ki ju
vodijo specialisti dermatologi. Bolnike zblago
obliko bolezni uspesno zdravimo z zdravili za
lokalno uporabo. Za bolnike zzmerno in hudo
obliko psoriaze trenutne smernice sprva pri-
porocajo uporabo fototerapije in sistemske
konvencionalne terapije. Med konvencionalno
sistemsko zdravljenje Stejemo sistemsko foto-
terapijo, retinoide, metotreksat in ciklosporin.
Za bolnike zzmerno ali hudo obliko psoriaze,
pri katerih sistemsko konvencialno zdravlje-
nje ni uspesno, je kontraindicirano ali pa ga
bolniki ne prenasajo, pa so od leta 2005 na
voljo bioloska zdravila,« razlaga dr. Bergant
Suhodolc¢anova.

Zal vse oblike zdravljenja pri luskavici delu-
jejo le v ¢asu, ko so v uporabi, zato je vedi-
noma potrebno trajno zdravljenje -
dokonc¢no pozdraviti te bolezni zal e ni

mogoce. »Pa vendar lahko danes z opisanimi
oblikami zdravljenja tudi bolnikom z najtez-
jimi oblikami luskavice pomagamo v toliksni
meri, da je njihova koza povsem ali skoraj
povsem brez bolezenskih sprememb.«

Luskavica in sonce?

Pri bolnikih z luskavico je izredno pomemba
tudi ustrezna nega koze. Obic¢ajno se upora-
bljajo mazila, ki vsebujejo ve¢ mascob. Sred-
stva za nego jim lahko na recept predpise
tudi druzinski zdravnik ali dermatolog. Ob
tem se lahko uporabljajo tudi oljne kopeli, ki
jih vta namen kupite vlekarni. Z redno nego
se zmanjsa poraba zdravilnih uc¢inkovin in
podaljsa ¢as med zagoni bolezni, obenem
pa so zaris¢a manj oblozena z luskami in man;j
vidna.

Ali bolniki z luskavico kozo lahko izposta-
vljajo soncu? Vsekakor je zanje bivanje ob
morju priporocljivo, saj pogosto ugodno
vpliva na potek luskavice. Vendar pa naj se
tudi oni drzijo splosnih napotkov, ki jih der-
matologi priporocajo glede soncenja. Pred-
vsem odsvetujejo izpostavljanje soncu med
10.in 16. uro. Za zas¢ito naj uporabljajo obla-
¢ila in kreme z zascitnim faktorjem vsaj 30.
Po kopanju naj se vedno namazejo z nego-
valnim sredstvom. Izogibati se je treba pre-
tiranemu izpostavljanju soncu, saj lahko
soncne opekline povzrocijo celo poslabsa-
nje luskavice.

KER JE ZNANJE POMEMBNO

Obiscite spletno stran

in preberite ve¢ o LUSKAVICI.

Na spletni strani www.janssen4patients.com najdete informacije o bolezni, zdravljenju in kaj lahko
naredimo sami. Namenjene so dopolnitvi tistih, ki jih boste dobili pri svojem le¢e¢em zdravniku.
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A Zdravljenje je dolgotrajno, treba
je vzdrzevalno zdravljenje za
umirjanje bolezni.

B Pravi vzroki bolezni so neznani.

C Vnaprej se ne da predvideti, kako
se bo bolnik odzval na obliko
zdravljenja.

Prof. dr. Rok Orel, dr. med.

Pogovarjali smo se s prof. dr. Rokom Orlom,
predstojnikom Klini¢cnega oddelka za
gastroenterologijo, hepatologijo in nutri-
cionistiko Pediatri¢ne klinike v Ljubljani. Dr.
Orel je mednarodna referenca s podro¢ja
eozinofilnih bolezni, saj je med drugim
tajnik delovne skupine za eozinofilne bole-
zni prebavil pri Evropskem zdruzenju za
pediatri¢cno gastroenterologijo. V Sloveniji
so do zdaj potekala stiri mednarodna sre-
¢anja, ki so jih organizirali na omenjenem
oddelku, tudi v okviru tega evropskega
zdruzenja. Lani spomladi pa je potekala
velika mednarodna 3ola o eozinofilnem
ezofagitisu. Dodajmo $e to, da ekipa dr. Orla
sodeluje v velikem stevilu mednarodnih
raziskav s tega podro¢ja.

Avtorica: Maja Korosak

Nas sogovornik za zacetek pove, da gre za
bolezen, ki je pred 25 leti Se nismo poznali.
»Ne zato, ker je ne bi znali prepoznati, ampak
je v resnici $e ni bilo. Prvi opisi bolezni so
izpred toliko let in Se kar nekaj let so bili to
osamljeni primeri bolnikov,« poudari dr. Orel
in izpostavi dejstvo, da njena pojavnost po
vsem svetu izjiemno hitro narasca. »V Slove-
niji smo na primer njeno pojavnost spremljali
in na populaciji otrok in mladostnikov nare-
dili epidemioloske raziskave. Pokazalo se je,
da se je vzadnjih petnajstih letih njena pojav-
nost povecala za 27-krat. Preverjali smo tudi
to, ali smo morda za nazaj zgresili kaksne pri-
mere in nazadnje ugotovili, dajih preprosto
ni bilo. Medtem ko so bili e pred 15 leti v

Eozinofilni

populaciji otrok in mladostnikov morda trije

novi primeri te bolezni na leto, jih je zdaj okoli

stirideset.« Gre za kroni¢no bolezen in, kot

pove dr. Orel, ne vemo, ali bo pri vecini bol-
nikov trajna, zagotovo pa je to bolezen, ki

traja dolga leta. Tako je tudi zdravljenje dol-
gotrajnoin bolezen zahteva tako imenovano

vzdrzevalno zdravljenje, le tako ostane umir-
jena. Dr. Orel 3e doda, da so raziskave poka-
zale tudi to, da bi se bolezen pri skoraj vseh

bolnikih kmalu ponovila, ¢e bi zzdravljenjem

prenehali.

Raznolika klini¢na slika

Eozinofilni ezofagitis je vnetje poziralnika,
ki ima doloc¢ene simptome in doloceno kli-
ni¢no sliko, ta pa je razmeroma raznolika. »Pri

vnetju prevladujejo eozinofilni granulociti

(posebne vnetne celice), gre torej za imun-
sko pogojeno vnetje, v veliki vecini za nenor-
malni imunski odziv na okolijske antigene,
predvsem antigene hrane, v manjsi meri pa

tudi inhalatorne antigene. Nekateri jo ime-
nujejo astma poziralnika.« Kateri so njeni

simptomi? »Najznacilnejsa je motena giblji-
vost poziralnika: bolnik tezko pozZira in ima

obcutek, da hrana tezko potuje po poziral-
niku, hrana se zatika in vcasih je kose hrane

celo treba odstraniti endoskopsko. Poleg

znacilnih simptomov pa so lahko prisotni

tudi neznacilni, kot je obcutek slabosti, dvi-
govanje kisline v poziralnik, bolec¢ine v
obmocju prsnega kosa in zlicke. Bolj ko je

bolezen razvita, bolj so navzoci znacilni

simptomi,« pojasnjuje dr. Rok Orel. Nastaja

postopno in bolniki v¢asih precej pozno po-
iSCejo zdravnisko pomog, saj jim uspe nekako

uravnavati tezave s tem, da bolj zgrizejo

hrano ter vsak grizljaj splaknejo s tekocino.
Tezava pa je vtem, da nezdravljena bolezen

napreduje, poudarja dr. Orel. »Poleg vnetja

se pojavi Se preoblikovanje poziralnika, raz-
rascati se za¢ne vezivno tkivo in zaradi tega

je poziralnik ¢edalje manj prozen in ¢edalje

manj gibljiv, lahko pa pride tudi do zozitve

(stenoze) poziralnika in v tej fazi se stanje

tkiva ne da vec popraviti. Pokazalo se je, da

se takSen agresiven potek bolezni pojavi pri

vecini bolnikov. S pravoc¢asnim odkrivanjem

in zdravljenjem to Zelimo preprecevati.«

ezofagitis

7

Zanimivo je tudi spoznanje o eozinofilnem
ezofagitisu, do katerega so prisli na Japon-
skem. Tam zaradi visoke pojavnosti raka
zelodca zdravim ljudem opravijo rutinske
gastroskopske preiskave. Pri tem so ugoto-
vili, da se ta bolezen pogosto razvija zelo
pocasi, saj se prvi resni simptomi pokazejo
Sele ez leta oziroma desetletja.

Neznani vzroki

Po besedah dr. Orla so pravi vzroki bolezni se

vedno neznani. Vemo sicer, da na pojav bole-
zni vplivajo prehranski ali véasih inhalatorni

antigeni. »S klasi¢nimi alergoloskimi testi v

vecini primerov ne moremo ugotoviti, kateri

alergeni so pri posamezniku krivi za nastanek

bolezni. Tako imamo le priblizno 40 % mozno-
sti, da pri posamezniku ugotovimo pravo dieto.
Veliko bolj so se zato obnesle diete, kjer smo

izlo¢ali na splosno najpogostejse prehranske

alergene, to pa so mleko, jajca, psenica, soja,
morska hrana in razli¢ne vrste oresc¢kov. Pri tej

splosni izlo¢evalni dieti se je bolezen umirila

pri priblizno 70 % bolnikov. V nadaljevanju zdra-
vljenja z dieto se potem dodajajo in odvzemajo

doloc¢enazivila, kar je seveda za bolnika dolgo-
trajen in neprijeten proces. Ko pa so se bolniki

podvrgli stoodstotni elementarni hrani, v kateri

ni alergenoyv, saj so vse beljakovine razgrajene

do aminokislin, je bila uspesnost zdravljenja

98-odstotna. Seveda taksna formula ni vzdr-
Zna na dolgirok, saj tako imenovane astronavt-
ske hrane ¢lovek ne more uzivati vse Zivljenje,
morda le mesec ali dva. To nam pa vendarle

pove, da so prehranski alergeni tisti glavni

dejavnik za pojav bolezni,« pojasnjuje dr. Orel

ter hkratiizpostavlja vprasanje, zakaj se je pogo-
stost te bolezni v zadnjih petnajstih letih tako

zvisala, saj se ne prehranjujemo ni¢ drugace,
kot smo se takrat.

Raziskovanje rizi¢nih dejavnikov
Znanstveniki se tako ukvarjajo z ugotavlja-
njem rizi¢nih dejavnikov in dejavnikov, ki bi
tveganje zmanjsali. Med zanimivejsimi rizic-
nimi dejavniki so se po besedah nasega
sogovornika na prvem mestu izkazala zdra-
vila za zmanjsanje kisline ter na drugem
mestu antibiotiki. »Zdravila za zmanjsanje
kisline naredijo okolje v zelodcu manj kislo.
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V zelodcu se zacne prebava beljakovin s

pomocjo encima pepsina. Ta za svojo dejav-
nost potrebuje kislo okolje in zato ob jema-
nju teh zdravil prebava v zelodcu ne bo pote-
kala. Neprebavljene beljakovine bodo tako

potovale naprej v ¢revesje, kjer se bodo

beljakovine sicer prebavljale, vendar ne vse.
Neprebavljene beljakovine bodo tako pri-
Sle v stik zimunskimi celicami v ¢revesju in

prislo bo do senzibilizacije na ve¢ prehran-
skih alergenov. To $e ne pomeni nujno aler-
gije, a Ce je nekdo genetsko nagnjen k
takSnemu nacinu imunskega reagiranja, bo

bolj verjetno zbolel. Vendar to e ne da

dokon¢nega odgovora na vprasanje o vzro-
kih bolezni, saj se genetski odziv prav tako

ni spremenil v zadnjih petnajstih letih.

Ne izbira starosti

Ljudje lahko za eozinofilnim ezofagitisom
zbolijo v katerem koli starostnem obdobiju,
tudi kot dojencki ali pa v pozni starosti. Ven-
dar se simptomi v razli¢nih starostih razliku-
jejo. »Pri dojencku tezave pri poziranju ne
bodo opazne, lahko pa se vidi, da tak otrok
zavraca hrano, vec bruha in poliva, njegova
teza slabo napreduje. Pri posamezniku se
simptom tezkega poziranja, ki kaze na hudo
motenost poziralnika, pojavi Sele ¢ez nekaj
Casa, ko je funkcija poziralnika ze slabsa. Samo
vnetje pa $e ne daje znacilnih simptomov. Dr.
Orel Se pove, da pojavnost bolezni narasca
tudi pri otrocih.

Diagnosticiranje in zdravljenje
Gastroskopija je prva preiskava pri diagno-
sticiranju eozinofilnega ezofagitisa, pove dr.
Orel.»Na oko lahko vidimo spremembe pozi-
ralnika, lahko pa te spremembe niso vidne, a
to Se ne pomeni, da ¢lovek te bolezni nima.
Zato potrebujemo dovolj vzorcev poziralnika
za histolosko analizo. Na koncu diagnozo
potrdimo s patofiziolosko analizo, ki pokaze
eozinofilno vnetje, po katerem je bolezen
dobila svoje ime. Glede na gostoto teh eozi-
nofilnih celic patolog lahko tudi oceni, kako
aktivno je to vnetje«

Glede nato, da gre za bolezen, ki je imun-
ski odziv na dolocene prehranske alergene,
je seveda prvi nacin zdravljenja z dieto. »Pri
dietah nam alergoloski testi malo pomagajo,
kot receno, ve¢inoma uporabljamo izkljuci-
tvene diete najpogostejsih alergenov. Pri tem
lahko izlo¢imo vecje sStevilo alergenov, ki jih
postopno uvajamo nazaj v prehrano. Ali pa
izlo¢imo 3e dodatne alergene. Pri priblizno
70 % bolnikov bo po uvedbi diete prislo do
umirjanja bolezni.«

Druga vrsta zdravljenja so zdravila za zmanj-
Sevanje zelod¢ne kisline (zaviralci protonske
Crpalke). »Ta, kot Ze re¢eno, po eni strani predsta-
vljajo dejavnik tveganja za to bolezen, po drugi
strani pa pri ne tako majhnem delu bolnikov
uspesno zdravijo bolezen. Nekoc so zdravila za
zmanij$evanje kisline v zelodcu uporabljali za dia-
gnostiko eozinofilnega ezofagitisa. Ce so ta ucin-
kovito delovala, so menili, da gre za refluksno
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bolezen (vnetje poziralnika zaradi dvigovanja

kisline iz zelodca). Ce se stanje ni popravilo, pa

je obveljala diagnoza eozinofilnega ezofagitisa.
Kasneje se je pokazalo, da ti dve bolezni lahko

nastopata socasno. Priblizno slaba polovica bol-
nikov z eozinofilnim ezofagitisom se odzove na

zdravljenje zzdravili za zmanjSevanje Zelod¢ne

kisline. Zaviralci protonske ¢rpalke imajo namre¢

tudi dolocene protivnetne ucinke,« razlaga dr.
Orel to protislovno delovanje zdravil.

Tretja oblika zdravljenja je zdravljenje s kor-
tikosteroidi. »Tezava pri sistemskem zdravlje-
nju s steroidi so Stevilni stranski ucinki, ugo-
tovili pa smo, da je v primeru eozinofilnega
ezofagitisa enako uspesno zdravljenje z upo-
rabo lokalnega kortikosteroida, ki ima malo
stranskih ucinkov. Zato se sistemski kortiko-
steroidi zelo redko uporabljajo za zdravljenje
te bolezni, le morda v primeru hude stenoze.
Lokalni kortikosteroidi so navadno v obliki gela
ali pa tablet, ki se v ustih raztopijo. Uspesnost
tak$nega zdravljenja je lahko od manj kot
50-odstotna do vec kot 90-odstotna.«

Vnaprej se po besedah nasega sogovor-
nika ne more predvideti, kateri bolnik se bo
bolje odzval na eno od teh oblik zdravljenja.
»Za¢nemo z eno, ¢e se odzove dobro, nada-
ljujemo enako zdravljenje, Ce se ne, pa obliko
zdravljenja zamenjamo. Vrste zdravljenja
lahko tudi kombiniramo. Preizkusajo se tudi
nova zdravila, med njimi bioloska, ki so name-
njena bolnikom, ki se ne odzivajo na nobeno
od omenjenih terapij.«

ROMAN PONGRAC, 48 let,
kolesar, ki je zastopal Slovenijo na
paraolimpijskih igrah v Londonu.
lima hudo-obliko hemofilije A.

novo nordisk”
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DESET ZMOTNIH MISLENJ O
LIMSKI BORELIOZI

Prim. mag. Branko Sibanc, dr. med., spec. infektolog

Zivimo v casu pandemije novega
koronavirusa SARS-CoV-2, ki se pocasi
umirja in ljudje vse bolj hodimo v naravo,
da bi se sprostili in pozabili na tezke
trenutke. Zal ob tem ne smemo pozabiti,
daZivimo v drzavi, ki nosi sloves o svetovno
najvisjem Stevilu registriranih bolnikov z
limsko boreliozo na 100.000 prebivalcev.
O bolezni se danes govori veliko, kaj od
tega pa drzi oziroma katera so zmotna
misljenja?

1. Limska borelioza je bolezen, ki jo
povzroca klop.

Ne, limska borelioza je bakterijska bolezen,
ki jo povzrocajo bakterije iz rodu Borrelia
burgdorferi senzu lato, klop pa je le njen
dale¢ najpogostejsi prenasalec. Bakterija
Zivi v glodavcih, pticah, divjacini, kuscarjih,
pri katerih ne povzroc¢a bolezenskih
znakov. Klopov Zivljenjski ciklus sestoji iz
veckratnega prisesanja na gostitelje ter
posledi¢nega prenosa bakterije, ki se je
nahajala v gostiteljih, na novega gostitelja.
Vsaka nimfa in odrasel klop sta bila
prisesana na najmanj enem oziroma dveh
gostiteljih pred vbodom ¢loveka.

2. Limska borelioza je bolezen, ki
jo povzroca ena bakterija.

Ni res, saj obstaja vec vrst borelij, od katerih
je v Evropi vsaj pet patogenih. Posledi¢no
je tudi vec bolezenskih oblik.

3. Limski eritem ali bikovo oko
je prva stopnja bolezni pri vseh
bolnikih.

Zal ne drzi. Limski eritem je rdecica, ki se
praviloma pojavi na mestu vboda klopa
po vec kot 48 urah po vbodu. Njegova
znacilnost je, da raste, najveckrat je njegov

videz tarcaste oblike, s prominentno
sredino in kolobarjastim robom. Gre za
zanesljiv klini¢ni znak, ki govori za zgodnjo
okuzbo z Borrelio burgdorferi. Zal pa
se eritem ne pojavi pri vseh okuzenih,
domneva se, da je lahko odsoten pri slabih
40 % okuzenih bolnikov. Zelo pogosto je
tudi netarcastega videza.

4. Limski eritem mora biti vecji od
10 Cm V premeru.

Ne drZi, je pa res, da je pogosto tudi vedji.
Njegova velikost je odvisna od mesta in
Casa okuzbe. Praviloma se razvija in ne
izzveni spontano vsaj sedem dni, kar ga
razlikuje od lokalne reakcije po vbodu
klopa, kjer je prisotna rdecina velikosti
okoli 2 cm in ki izgine praviloma v petih
dneh. Znacilnost limskega eritema je, da
raste hitro, v dnevu se lahko poveta za
vec kot 1 ¢cm v premeru. Praviloma ne boli,
lahko le minimalno srbi, kar pa ni njegova
specificnost.

5. Limska borelioza je akutna,
preprosto ozdravljiva bolezen.

Zal trditev vedno ne drzi. Bolezen je
veckrat neprepoznana ali pa nismo
opazili prisotnosti limskega eritema, zato
se okuzba neopazno razsiri na ostale
organe. Okuzba se pogosto tudi potuhne
in izbruhne ¢ez mesece ali morda celo po
vec letih in to ne glede na dejstvo, da smo
morda bili Ze zdravljeni z antibiotikom.

6. Bolezen poteka z znacilno
klinicno sliko, podobno kot druge
infekcijske bolezni.

Nikakor, njena znacilnost je bolezenska
polimorfnost.  Bakterija  lahko — okuzi
prakti¢no vsak na$ organ, pri tem pa ni
pravega redosleda.

7. Diagnoza je preprosta, saj
imamo na voljo seroloska
testiranja.

Zal ne drzi, testiranje krvi pogosto izkazuje
lazno seropozitivnost zgodnjih protiteles
IgM in zal tudi lazno seronegativnost
kasnih IgG protiteles. Do zdaj niso odkrili
testa, s katerim bi lahko potrdili ali ovrgli
okuzbo z Borrelio burgdorferi. Diagnozo
pravilno postavi strokovnjak za to bolezen,
pri ¢emer mora upostevati bolnikovo

izpoved in bolezenske znake, serologija
je le v podporo. Laboratorijski podatki
lahko podpirajo diagnozo, ne morejo pa
je izkljuiti!

8. Zadostuje enkratno,
kratkotrajno zdravljenje z
antibiotikom.

Bolezen je v zgodnji obliki preprosto
ozdravljiva pri veliki vecini bolnikov, zal pa
obstajajo izijeme. Nekateri bolniki zbolijo s
kasno obliko borelioze kljub »ustreznemu«
zdravljenju. Veliko bolnikov potrebuje
dodatna antibioti¢na zdravljenja v daljsem
trajanju.

9. Klop lahko naenkrat prenese na
osebo le eno bolezen.

Pogosta zmota, saj nas lahko klop ob enem
vbodu okuzi s tremi ali ve¢ patogenimi
mikroorganizmi. Biologi so dokazali, da
klop v svoji limfi prenasa najmanj 83
razlicnih vrst patogenov. Posledi¢no ni
redkost, da lahko hkrati zbolimo s tremi ali
vec okuzbami. To je pogosto tudi vzrok, da
nekateri bolniki po zdravljenju borelioze
niso ozdraveli, saj antibiotik ni deloval na
druge povzrocitelje.

10. Seroloska kontrola krvi po
antibioticnem zdravljenju izkazuje
ozdravitev.

Zal ne obstaja laboratorijska metoda,
ki bi dokazala popolno ozdravitev.
Pomembnejsi so klinicni  kazalniki in
spremljanje bolezni pri infektologu s
poglobljenim znanjem iz te bolezni.

Preverite termine ambulant na
spletni strani Term Dobrna:
www.terme-dobrna.si

Potrebna je predhodna rezervacija
termina na telefonski stevilki:
041 345 939 ali e-naslovu:
ambulanta@terme-dobrna.si
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Sezona klopov se je zacela!

.Y

Ni lepSega kot sprehod po gozdu ali cez
travnik v lepem pomladnem dnevu. Zal v
podrastju prezijo klopi in ti so na obmo¢ju
nase drzave mocno kuzni. Predvsem
prenasajo bakterije limske borelioze in
viruse klopnega meningitisa, dveh bolezni,
ki, ¢e nista pravocasno zdravljeni, lahko pus-
tita hude in trajne posledice na zdravju. Slo-
venija se uvrs¢a med drzave z najvisjo
obolevnostjo za klopnim meningitisom,
hkrati pa je limska borelioza pri nas
najpogostejsa bolezen, ki jo prenasajo klopi.

Avtorica: Adrijana Gaber

Prekasajo jih le Se komarji

Klopi so vsem dobro znana nadloga, a
poglejmo te drobne zivalce malce podrob-
neje. V svetu Zivi okoli 860 poznanih vrst klo-
pov in vsi so zunanji zajedavci na vretencar-
jih (plazilcih, pticih in sesalcih). Spadajo v
naddruzino pajkovcev, natan¢neje med
prsice. Klopi se od ostalih prsic razlikujejo
predvsem po telesni velikosti in obustnem
aparatu, ki je prilagojen za sesanje krvi. Naj-
opaznejsi del obustnega aparata je konicast
Jjezicek’, po povrsini porasel z ostrimi, nazaj
ukrivljenimi zobci. Z njegovo pomogjo se
klop pritrdi v gostitelja.

Glavni cutilni organ je Hallerjev organ, ki
se nahaja na stopalcih prvega para nog. V
njem so zbrani kemoreceptorji, katerih
naloga je iskanje gostitelja. Poleg Hallerje-
vega organa pri iskanju gostitelja sodelujejo
$e mehanoreceptorne dlacice, obcutljive na
dotik, in zra¢ne premike, ki porascajo telo. Ob
ustih so tudi posebne Zleze, ki izlo¢ajo slino,
v kateri so encimi, zaviralci strjevanja
krvi in imunskega odziva ter blag anestetik.
Klop je torej dobro opremljen za to, da vbode
neopazno, neobc¢utno in uc¢inkovito.

Klopi na gostitelja obicajno ¢akajo naizpo-
stavljenem mestu v travi ali podrastju. Ko
pride gostitelj mimo, ga zaznajo z ze ome-
njenimi kemoreceptorjiin mehanoreceptorji
ter se ga bliskovito oklenejo. Poiscejo pri-
merno mesto na gostitelju in se prisesajo v
kozo.

Samci po preobrazbi poiscejo gostitelja
le zato, da na njegovi povrsini najdejo samico
in se znjo sparijo, po tem pa poginejo. Ko se
samica napije krvi, pade z gostitelja in pricne
odlagatijajceca v tla.V ¢asu svojega zivljenja
lahko izleze nekaj sto do nekaj tiso¢ jaj-

r s
£

Cec. Tudi licinke morajo za razvoj nujno dobiti
kri. Brez gostitelja se ne morejo leviti in pre-
obraziti v odraslo Zival.

Clovek ni glavni gostitelj za nobeno vrsto
klopa. A tisti klopi, ki zajedajo na njem, pov-
zrocajo nevarne bolezni. Glede negativnega
vpliva na zdravje ¢loveka jih globalno gle-
dano prekasajo samo komarji.

Razsirjenost klopnega
meningitisa
V Sloveniji so klopi okuzeni s klopnim menin-
gitisom na dolocenih geografskih obmogjih
in v zadnjih letih se to ni pomembneje spre-
menilo. Vletu 2018 je bilo po podatkih Nacio-
nalnega instituta za varovanje zdravja prija-
vljenih 153 primerov klopnega meningitisa
(KME), kar je manj od povprec¢ja predhodnih
20 let (priblizno 170 prijav letno). Kljub temu
je porast prijavljenih primerov glede naleto
poprej precejsen (leta 2017 sta bila 102 pri-
javljena primera) in Se vedji glede na leto 2016
(83 prijavljenih primerov) ter glede na leto
2015 (le 63 prijavljenih primerov). V letu 2018
po podatkih omenjenega instituta ni bila
zabelezena nobena smrt zaradi KME.
Okuzenost klopov z meningoencefaliti-
som je po regijah razli¢na. Mocno izstopa
gorenjska regija s 43 prijavljenimi primeri, kar
pomeni najvisjo incidenéno stopnjo (20,1 na
100.000 prebivalcev), sledi ji obmogje Koro-
Ske (inciden¢na stopnja 14,2). Precej prijavlje-
nih primerov ima tudi ljubljanska regija (62
primerov ali incidenc¢na stopnjo 9,3, kar je
nad slovenskim povprec¢jem, ki je 7,4.
Podatki NIJZ govorijo tudi o tem, da je bila
vecina prijavljenih bolnikov s KME (89 %)
hospitalizirana in da je med obolelimi vedno
nekaj ve¢ moskih kot zensk. Okuzbo s klop-
nim meningitisom tvegajo ljudje vseh staro-
stnih skupin. V letu 2018 je bila najvisja sta-
rostno specificna incidenc¢na stopnja v
starostni skupini 55 do 64 let, dobra Cetrtina
prijavljenih zbolelih je bila iz te starostne sku-
pine. Zbolela sta dva otroka, mlajsa od pet
let, in deset otrok v starosti od 5 do 14 let.

Potek bolezni

Priblizno 7 do 14 dni po okuzbi po vbodu
klopa, ko virus vstopi v krvni obtok, se pojavi
prva faza klopnega meningitisa. Pojavijo se
neznacilne tezave, podobne gripi, kot so:
slabo pocutje, bolecine v misicah, vrocina,
glavobol, bruhanje, bolecine v trebuhu ter
driska. Traja do Sest dni. Sledi prosti interval,
ki lahko traja le en dan do dva tednain locuje
obe fazi.V tem prehodnem obdobju bolniki

a2 IR

obic¢ajno nimajo tezav ali pa obcutijo le rahel
glavobol. Druga faza bolezni se za¢ne, ko
virus preide v mozgane. Znaki tega so visoka
telesna temperatura (po navadi nad 39 °C),
mocan glavobol, slabost in bruhanje, otrde-
lost vratu, bolnikom se lahko tresejo roke in
jezik, imajo tezave z misljenjem in koncen-
tracijo, v¢asih pride do hujsih motenj zavesti,
mozna pa je tudi ohromitev dihalnih misic.
Bolezen lahko pusti trajne posledice za
zdravje bolnika. Velikokrat je potrebno dol-
gotrajno bolnisni¢no zdravljenje in rehabili-
tacija, pomeni pa tudi visoke stroske nege,
nesposobnost za opravljanje dela, bolezen
povzroca tudi socialno stisko. Najpogostejse
tezave, ki jih pusca, so mocni glavoboli, vrto-
glavica, zmanjsana sposobnost koncentra-
cije, depresije, motnje v delovanju avtono-
mnega zivénega sistema ter motnje
razpolozenja in sluha. Pri nekaterih bolnikih
se lahko pojavi delna ohromljenost, pa tudi
propadanje misic.

Dejavniki tveganja za bolezen
Slovenija po podatkih NIJZ velja za ende-
mi¢no obmoc¢je klopnega meningoencefa-
litisa in se po pojavnosti te bolezni, ki znasa
14,9/100.000 prebivalcev (podatek je iz leta
2009), uvrsca na tretje mesto med evropskimi
drzavami. Pogosto pojavljanje te bolezni
odraza tudi nizko precepljenost, cepljenih je
le okoli 10 %. Najvecji dejavnik tveganja je
kraj stalnega prebivalis¢a. Najvec ljudi se je,
tako predvidevajo na NIJZ, okuzilo ob zadr-
Zevanju v gozdu zaradi nabiranja gozdnih
sadezev, rekreacije ali kmetovanja.

Preprecevanje okuzbe
Preventiva se zacne z uporabo repelentoyv,
obleceni pa moramo biti tako, da obleka
pokrije ¢im vec koze, kadar gremo v gozd (zla-
sti na ogrozenem obmocgju). Tako poskusimo
klopu prepretiti dostop do koze. Ce to ni
dovolj ucinkovito, je treba klopa ¢im prej opa-
ziti in odstraniti. Zato se po obisku gozda
vedno temeljito pregledamo. Najucinkovi-
tejsa zascita pred KME je cepljenje.
Cepljenje proti KME je po zatrjevanju NIJZ
varno in uc¢inkovito ter ga priporocajo vsem,
ki bivajo ali se zadrzujejo na obmogjih, kjer
je KME endemicen (tudi e le za kratek ¢as).
Cepimo se od dopolnjenega enega leta sta-
rosti dalje. Program cepljenja in zas¢ite z zdra-
vili poleg tega opredeljuje, da je cepljenje
proti KME obvezno za vse osebe, ki so pri svo-
jem delu ali prakti¢cnem pouku izpostavljene
okuzbi z virusom KME.

Vsebina

4

©

11

14

17

20

22

25

28

30

32

34

36

38

42

Ne, ne boste se je nalezli!
Eozinofilni ezofagitis
Sezona klopov se je zacelal
Mozganska kap ne izbira
Divertikuloza ¢revesa

Ko se srce utrudi

Glivi¢na okuzba nohtov
Kolagen: vir mladosti?

Mali mozgani zrastejo v velike
Nega dojencka

Hemofilija

Ko z lasis¢a snezi
Anafilakti¢ni Sok

Nekoc¢ privilegij, danes
resna groznja za zdravje

Sladkor, tihi ubijalec

Najpogostejsi vzroki smrti med
Slovenci


https://sl.wikipedia.org/wiki/Zajedavec
https://sl.wikipedia.org/wiki/Plazilci
https://sl.wikipedia.org/wiki/Pti%C4%8Di
https://sl.wikipedia.org/wiki/Sesalci
https://sl.wikipedia.org/wiki/Naddru%C5%BEina_(biologija)
https://sl.wikipedia.org/wiki/Pajkovci
https://sl.wikipedia.org/wiki/Obustni_aparat
https://sl.wikipedia.org/wiki/Obustni_aparat
https://sl.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cutilo
https://sl.wikipedia.org/wiki/Organ_(biologija)
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Kemoreceptor&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Mehanoreceptor&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/wiki/Slina
https://sl.wikipedia.org/wiki/Encim
https://sl.wikipedia.org/wiki/Strjevanje_krvi
https://sl.wikipedia.org/wiki/Strjevanje_krvi
https://sl.wikipedia.org/wiki/Imunski_sistem
https://sl.wikipedia.org/wiki/Anestetik
https://sl.wikipedia.org/wiki/Jajce
https://sl.wikipedia.org/wiki/Jajce
https://sl.wikipedia.org/wiki/Li%C4%8Dinka
https://sl.wikipedia.org/wiki/Gostitelj
https://sl.wikipedia.org/wiki/Levitev
https://sl.wikipedia.org/wiki/Preobrazba_(biologija)
https://sl.wikipedia.org/wiki/Preobrazba_(biologija)
https://sl.wikipedia.org/wiki/Komarji

www‘ABCderavja's' .. prave informacije o vasih tezavah 10
Limska borelioza velikokrat pojavijo bolezenske spremembe, ki pokah v tleh, v preprogah, na pohistvu, lezi-

V Sloveniji je limska borelioza ali pogovorno
borelija (v resnici je borelija le ime za bakte-
rijo oz. povzrocitelja te bolezni) najpogo-
stejsa nalezljiva bolezen, ki jo prenasajo klopi.
Vletu 2018 je bilo po podatkih NIJZ prijavlje-
nih 7543 bolnikov s to boleznijo (54 % zensk
in 46 % moskih), najvec¢ bolnikov je imelo
erythema migrans — rdec¢i madez na kozi v
obliki kolobarja (99,5 %).

Vsak, ki ga vbode okuzeni klop, je dovze-
ten za razvoj bolezni. Zal predhodna okuzba
ne daje zascite pred boleznijo.

Borelioza obicajno poteka v treh fazah.V
prvi fazi bolezni (3 do 32 dni po vbodu oku-
Zzenega klopa) se pojavijo znacilne spre-
membe na kozi. Na kozi se pojavi neboleca
okrogla rdecina, postopno se $iri, bledi v sre-
dini in se oblikuje v kolobar. En vbod klopa
lahko povzroci eno kozno spremembo ali pa
vec na razli¢nih delih telesa. Kozne spre-
membe niso nujno vedno prisotne. V drugi
in tretji fazi bolezni (lahko tudi ve¢ mesecev
ali let po okuzbi) se pokazejo znaki prizade-
tosti Stevilnih organov ali organskih sistemov:
koze, Zivcevja, sklepov, misic, tudi o¢iin srca.

Diagnosticiranje in zdravljenje

Kako se diagnosticira limska borelioza? Rdeci
kolobar je tako znacilna sprememba, da omo-
goca zanesljivo diagnozo borelijske okuzbe. Pri
takih bolnikih mikrobioloska diagnoza nima
posebnega pomena. Zal se pri borelijski okuzbi

Klopni meningoencefalitis je end v

virusna bolézen centralnega Zivcnege
mozganov, paralizo, priblizno 1} % ob
Najbolj

borelijsko etiologijo z ve¢ ali manj verjetnostile
nakazujejo ali pa so za limsko boreliozo popol-
noma neznacilne. Pri teh bolnikih je mikrobio-
loska potrditev okuzbe potrebna in zazelena.
Boreliozo zdravimo zantibiotiki. Pomembno je,
da bolezen zgodaj prepoznamo, saj je zdravlje-
nje v prvifazi bolezni praviloma zelo u¢inkovito.
Cepiva, ki bi preprecilo bolezen, ni.

Pozor tudi pri domaéih zivalih!
Klopi prenasajo kar stiri bolezni, ki lahko resno
ogrozijo zdravje nasih domacih zivali. Zato je
zelo pomembno, da lastniki po vsakem spre-
hodu psa pregledajo in odstranijo morebitne
klope. Odstranitev klopa je najucinkovitejsa
s posebno pinceto. Se neprisesani klopi na
Zivali so nevarni tudi za ljudi, saj ista vrsta
klopov zajeda tudi ljudi. Tudi iz tega razloga
je dobro, da domace zivali zas¢itimo pred klopi
z repelenti, s posebnimi ovratnicami, ampu-
lami in podobno.

Klopi niso edini zajedavci, ki prezijo na pse,
pac pa so to tudi bolhe. Odrasle bolhe so
zuzelke, ¢rne ali rjave barve in brez kril, v veli-
kosti nekaj milimetrov, torej vidne s prostim
ocesom. Hranijo se s krvjo. Imajo dolge ska-
kalne noge, saj lahko skocijo do 18 cm v visino
in 33 cm v dolzino, kar je njihova dvestokrat-
na velikost. To sposobnost uporabljajo bolhe
predvsem za iskanje gostitelja. Jaj¢eca so okro-
gle oblike, bele barve in zlahka padejo na tla
in ostanejo v okolici Zivali, v minimalnih raz-

dJo kilopi. Je huda
ilahko teZje poskodbe

nkovit ukrep za zascito é;.cepijenje y

0 osta moznostlhﬂ‘scnte si pre erlte na wwﬁ.;os-kfop.si.

Literatura: 1. Nacionalni institut za javno zdravje. Toplejse vreme poveca nevarnost okuzbe s povzrocitelji bolezni, ki jih
prenasajo klopi. Dostopno na: http://www.nijzsi/sl/toplejse-vreme-poveca-nevarnost-okuzbe-s-povzrocitelji-bolezni-ki-jih-
prenasajo-klopi. 11. 6. 2019. 2. Lindquist L, Vapalahti O Tick-borne encephalitis. Lancet. 2008;371:1861-71. 3. Haglund M,
Gunther G. Tick-borne encephalitis—pathogenesis, clinical course and long-term follow-up. Vaccine. 2003; 21:51/11-S1/18.
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$c¢uzivali. Iz jajcec se v ugodnih pogojih razvi-
jejo licinke v dveh do petih dneh. Iz li¢inke se
razvije buba, ki je odporna proti toploti, izsu-
Sitvi, vlagi, zato se jih zelo tezko znebimo.

Pasje bolhe so nekoliko ve¢je od magjih,
vendar pri izbiri gostitelja ne izbirajo ne ene
ne druge, saj vse vrste zajedajo na sesalcih
in pticih. Ce v bliZini ni nobene Zivali, gredo
tudi na ¢loveka. Ob vsem tem je dobro vedeti
tudi to, da je na zivali samo 5 % populacije
bolh. Cetudi opazimo samo eno bolho na
zivali, je zalega v okolici ogromnaiin je treba
ukrepati takoj, saj se lahko izene bolhe vdveh
mesecih razvije minimalno 20.000 novih.

Bolhe s svojim zbadanjem in sesanjem krvi
povzrocajo hudo srbenje in neugodno pocu-
tje malih zivali. V slini imajo posebne encime,
ki lahko povzrotijo hudo alergijsko reakcijo
na kozi. Zivali se na teh mestih praskajo in po
telesu se naredijo velike rane, ki se lahko Se
dodatno okuzijo z bakterijami. Psa je treba
peljati k veterinarju.

Zival okopate z insekticidnim $amponom
in namestite kakovostno in ucinkovito
ampulo ali ovratnico. Pomembno je tudi
redno ¢is¢enje in razkuzevanje okolice. Vsaj
enkrat na deset dni je treba presesati stano-
vanje (vrecko odstraniti ali najbolje sezgati),
lezisce oprati nad 60 °C ali ga uniciti in
razkuziti tla, pohistvo ... Odpravljanje teh
nadleznih zajedavcev je lahko zelo dolg in
zapleten proces.

PFI-135-19

www.sos-klop.si
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A Arteriovenska malformacija oz.
AVM je vozel krvnih zil v mozganih.

B Ce sumimo na mozgansko kap,
sledimo korakom GROM.

C Veliko mozganskih kapi je v
primeru hitrega odziva relativno
povratnih.

ozganska kap ne izbira

N B .,

Pri 24 letih je bila Ema Hrustanovic uspesna,
zagnana, kreativna producentka na komer-
cialni televizijiin njen urnik je bil zapolnjen
do zadnje minute - vse dokler se ni 13. janu-
arja 2016 zanjo zemlja zacela vrteti v drugo
smer.Jutro se je zacelo kot vsako drugo, hite-
nje v kopalnico, jutranje umivanje - nato pa
glavobol, slabostin kolaps. Ema takrat $e ni
vedela, da je v njenih mozganih pocil AVM
(arteriovenska malformacija), klobc¢ic zil, ki
je naslednja stiri leta usmerjal njeno Zivlje-
nje. Diagnoza se je glasila: subarahnoidna
krvavitev v malih mozganih iz AVM, velikega
3amx3cm.

Po mucni rehabilitaciji in nestetih urah
vponavljanju enegainistegagiba se jeEma
spet naudila hoditi in ko je Ze posvetila lu¢
na koncu tunela, je sledil nov udarec - na
MRI so odkrili, da se v njenih mozganih
skriva se en AVM, tokrat v velikosti 1 cm x
1cm. Toda ni se predala, po stevilnih ope-
racijah in zdravljenju v tujini je Ema, ki je s
svojim ve¢nim nalezljivim optimizmom in
pozitivno naravnanostjo v navdih vsem, ki
jo poznajo, premagala tudi to - in decem-
bra 2019 kon¢no dobila potrdilo, da je AVM
izginil. Za vedno.

Avtorica: Anja Kuhar Glisié

Ema, kako si Zivela pred mozgansko
kapjo?
Ze od malih nog sem bila dejavna na vseh
mogocih podrogjih, od plesa, petja, Sporta...
Tatempo sem potem prenesla tudi na sluzbo
in se nekaj let pred kapjo ujela v zacaran krog,
ves ¢as sem delala in $e ponoci sanjala o
sluzbi. Zaceli so me muciti moc¢ni glavoboli,
ki pa sem jih utiSala z mo¢nimi protibolecin-
skimi tabletami - vedno sem jihimela s sabo
polno torbico.

Nato paje prisel 13. januar 2016, ki se je
prav tako zacel z glavobolom ...

Ko sem se tisti dan zbudila, sem zacutila tako

mocan glavobol, kot bi mi noz prodrl skozi

glavo. Ampak rekla sem si, nimam casa za to,
moram v sluzbo, pogoltnila eno svojih konj-
skih tablet in sla v kopalnico. Ampak pocutila

sem se vedno bolj ¢udno, noge me niso vec

drzale, sesedla sem se na tla in se po rokah

odplazila v spalnico k fantu, ki je bil slu¢ajno

Se doma. Vem, da sem vpila na pomoc in od

silne bolecine tolkla z glavo ob tla, da bi me

nehalo boleti. Ko je fant klical reSevalno sluzbo,
sem zacela izgubljati zavest in od tu naprej

sem lebdela v neki tretji dimenziji, v kateri so

bili zvoki neostri in cudni, kot da bi se pokva-
rila stara kaseta, nekaj sekund treznostiin spet

padec nazaj v meglo. Vmes sem z nekom govo-
rila po telefonu in spomnim se, da sem bila

grozno jezna, ker me nirazumel.

Tako si dozZivijala tisto jutro ti, kako pa
ti je kasneje tvoj fant Aljaz opisal dogodke?
Ko sem se priplazila v spalnico, sem menda
namesto govora spuscala samo grozljive, nera-
zumljive zvoke. Ker sem tolkla z glavo ob tla,
mi je Aljaz polozil pod glavo blazino in pokli-
cal resevalno sluzbo, ker pa takrat ni vedel za
GROM, jim ni znal to¢no opisati, kaj se dogaja.
Nato je poklical mojo mamo, ki dela kot diplo-
mirana medicinska sestra na gastro-entero-
loski kliniki. In kot po ¢udezu je moja mama
ravno takrat srecala njegovo mamo, prav tako
diplomirano medicinsko sestro z nevroloske
klinike, ki je v tistem trenutku k njim pripeljala
bolnika. Ko sta si na hitro izmenjali informa-
cije, me je Aljazeva mama takoj poklicala in
preverila GROM - ona je bila ta ¢lovek, s kate-
rim sem govorila po telefonu, prepoznala je
znake mozganske kapiin Aljazu sporocila, naj
reSevalni sluzbi sporodi, da je nujno.

Po prihodu pomoci se spomnim samo
svoje jeze, ko me resevalca nista razumela,
pa trenutka treznosti v resevalnem vozilu, ko
sta se pogovarjala, da ¢esa takega 3e nista
videla ... nato me je spet zmanjkalo. Pove-
dali so mi, da sem ob prihodu na kliniko kri-
¢ala od bolecin. Skozi meglo se spomnim

LA

samo e tega, da sem prosila fanta, naj poklice
v sluzbo, da bom zamudila. (smeh) Nato pa
je vse utonilo v temo.

GROM

Mozgansko kap najlazje prepoznamo s
pomocjo kratic:

G - govor (prizadet govor: prizade-
tega prosimo, naj odgovori na nekaj
preprostih vprasanj)

R - roka (delna ali popolna ohromelost
ene roke: preverimo funkcionalnost)

O - obraz (povesen ustni kot - asi-
metrija obraza)

M — minuta (takoj poklicemo 112,
pravocasna pomoc je klju¢na)

Inpotem se je zate zacela drugarealnost.
Naslednjih 14 dni siprezivela v umetni komi.
Cesa se spomnis iz tega obdobja?

Najbolj se spomnim morastih, grozljivih sanj,
v katerih sem se bala za svoje Zivljenje. Lovili

so me, vrgli v ledeno reko, smrdelo je po alko-
holu, pogovarjali so se o naravni selekcijiin kdo

bo naslednji umrl ... Kasneje sem ugotovila,
da so bile sanje povezane z dejanskimi dogodki.
Zaradi intubiranja je prislo do okuzbe z bakte-
rijo in dobila sem visoko vrocino, ki so jo zbijali

zmrzlimi, alkoholnimi obkladki. Debate o smrti

pa so bili dejanski pogovori med medicinskimi

sestrami ob moji bolniski postelji.

V sanjah sem na vsak nacin hotela tudi ¢ez
mejo, pa me zoprni carinik ni spustil ¢ez,
znova in znova. Sele kasneje, ko sem se zbu-
dila, sem glas tega carinika prepoznala v svo-
jem zdravniku - in prva stvar, ki sem mu jo
rekla, je, da mu bela uniforma bolj pase kot
zelena. (smeh) Ta ¢lovek je bil doc. dr. Viktor
Svigelj, zdravnik, ki mi je ne samo resil Zivlje-
nja, temvec tudi zgolj zaradi svoje dobre volje
prihajal k meni, dokler sem bila v komi, se
pogovarjal z mano, mi menjal programe na
televiziji itd. In ker me ni spustil ¢ezmejo, sem
$e danes tu!
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Ema pred moZgansko kapjo

14 dni je tvoje Zivljenje viselo na nitki -

vsedo 26. januarja, ko praznujes svoj,drugi
rojstnidan’.
Takrat sem spet prvic¢ sama zadihala in se zbu-
dila. Nisem se mogla premikati, nisem mogla
govoriti, povsod sem imela cevke in na smrt
sem se ustrasila. Leva stran telesa je bila
popolnoma ohromljena. Grozen obcutek je,
ko gledas svojo roko in ves, kako bi se morala
premakniti - pa se ni¢ ne zgodi. Ker nisem
mogla govoriti, sem v Zelji po komuniciranju
grabila posteljo in skusala povedati svoje,
medtem ko so vsi drugi govorili ¢ezme.
Mogoce je bila ravno zato moja prva beseda:
utihni! (smeh)

In nato sise pocasi zacela zavedatinove
realnosti ...

Po 14 dneh se je Ema zbudila iz kome.

V teh 14 dnevih so me veckrat operirali, pri
tem pa so morali odstraniti del lobanje pri
malih mozganih - od usesa do usesa, ki je
$e danes nimam, zato sem morala s poseb-
nimi vajami natrenirati misice tega podro-
¢ja, da jih zadostno zascitijo. Moj videz so
skrivali pred mano, najbljizji so zeleli biti ob
meni, ko se prvi¢ zagledam, da mi takoj
razlozijo, kaj se je zgodilo - pa jih je prehi-
tela logopedinja, ki je prisla k meni na vaje
za izgovarjavo in mi kot pripomocek dala
ogledalo.

Inv ogledalu sem zagledala fantka. Obrito
glavo namesto do pasu dolgih rdecih las.
Cevko v nosu namesto uhancka. Cevke vse-
povsod. Poveseno polovico obraza. In oko,
obrnjeno navznoter. Grozno je bilo.

K srecipa siimela ves ¢as popolno pod-
poro svojih bliznjih ...
Ves ¢as so bili ob meni moji najblizji in tako
nikdar nisem bila sama - bila pa sem grozno
osamljena, ker sem bila prvih nekaj dni ujeta
sama vase. Toda moja mama in fant sta vsak
dan zvecer naredila nacrt, kaj bosta nasledniji
dan pocelazmano, mi prinasala domine, karte,
vse, da bi ¢im prej spodbudila rehabilitacijo.
Vsak vecer staimela obred, da sta me spravila
v posteljo, mi v usesa namestila meditacijo ...
pa Se nadisavila sta me. Zelo me je namrec
morilo, da sem videti kot fantek. Zato sem,
Ceprav sem bila pred kapjo pristasica ¢rne
barve, kar naenkrat prosila za roznato pizamo
zrozicami — da me ne bi zamenijali za fantka!
In takrat si je moj cudoviti fant v Zelji, da bi mi
olajsal muke, obril svoje lase - da bi imela
daljSe kot onin bi se spet pocutila kot puncka.

Potem se je v meni kar naenkrat zgodil
preklop, ugotovila sem, kako dobro se je sme-
jati — in od takrat nisem nehala! (smeh) Moji
najblizji so takoj prevzeli to miselnost, ze med
komo so mi predvajali v usesa meditacije in
najbrz je tudi to pripomoglo, da sem $la ze
po dveh mesecih z nevroloske v URI Soco na
rehabilitacijo in nato domov. Hvalezna, da
grem novemu Zivljenju naproti.

Narehabilitaciji pa te je ¢akalo kar nekaj
izzivov ...
Ves ¢as sem se soocala s predsodki. Po kapi je
splosno prepricanje, da marsi¢esa ne razumes,
da ne zmores, vztrajali so celo, da sem narobu

PREPOZNAJ ZNAKE
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i~ Boehringer Boehringer Ingelheim RCV
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depresije. Dozivela sem tudi, da je ena od terapevtk vpri¢co mene rekla studentki,
ki mi je za rehabilitacijo leve roke prinesla igrice, da naj to odnese, ker jaz tega

nikdar ne bom sposobna uporabljati. Zato sem Ze po enem tednu s pomocjo

maminega posredovanja uspela doseci dnevni hospital - spala sem doma, zju-
traj prisla na terapije, ostala do kosila in $sladomov. Ker pa se obicajno bolnisni¢na

terapija popoldne ustavi, sem trmasto nadaljevala naprej. Najprej je prisla k meni

fizioterapevtka, potem refleksoterapevtka, vadila sem ob ogledalu zmamo, nato

pa sem Se sama vec ur plesala ob glasbi, risala, barvala ... in tipkala. Takoj po pri-
hodu domov sem zacela tudi pisati svoj blog za pomoc¢ osebam z AVM (https://
burekinmarinada.blogspot.com/), v za¢etku sem lahko tipkala samo z desno roko

in pocasi rehabilitirala tudi levo.

Kerimam zaradi kapi okvarjen center za ravnotezje, je bilo na zac¢etku never-
jetno naporno ze samo sedeti na robu postelje, po dveh minutah sem bila pre-
mocena do koze. MiSice mora$ ponovno nauciti na ravnotezje, avtomatizem
ne obstaja ve¢, pri hoji moras razmisliti, kako bos postavil kolk, koleno, ramena,
kateri gluteus bos$ uporabil ... Spomnim se, da sem morala po navodilu presto-
piti oviro na tleh - ves, kaj moras narediti, ves, kako, telo pa noce in pocutis se
brezmejno neumno. Ampak nisem se predala, rehabilitacijo sem vzela za,poln
delavnik’ in vsak dan trenirala vsaj osem ur.

Inravno zato, ker si bila tako vztrajna, si tudi hitro napredovala in v dveh

letih skoraj popolnoma okrevala. Potem pa se je znova zalomilo ...
Na kontrolnem MRI so odkrili, da imam ob mestu prejsnjega AVM Se enega,
velikosti T cm x 1 cm. Spet je prisko¢il na pomo¢ moj carinik iz sanj, dr. Svigelj,
in me poslal na zdravljenje v Bruselj, kjer izvajajo obsevanje gamma knife. S
fantom sva tako odsla v Bruselj, kjer ti v lokalni anesteziji dobesedno privija-
¢ijo okvir na glavo (meni se je ta okvir isti dan, ko so me spet poslali na MRI, zata-
knil v stroj) v lokalni anesteziji, samo gamma obsevanje pa je bilo prijetno in
sem med njim zaspala.

In Ze Cez pol leta je bilo na MRI vidno, da se je vozlicek za¢el zmanjsevati, decem-
bra 2019 pa sem dobila potrdilo, da se je kon¢no vse zaprlo. Imam pa $e vedno
odprte mozgane (smeh), saj kosti na tem delu $e ne morejo nadomestiti - se pa
zato lahko popraskam naravnost po ideji! (smeh)

In danes si navdih vsem, ki te poznamo!

Ceprav imam trajno okvarjeno ravnoteZje, sem se z rehabilitacijo spet naucila
normalno hoditi, edino, kadar sem utrujena, sem videti, ko bi bila pijana (smeh).
Tudi avto vozim normalno. Kljub okvari obraznega Zivca sem ustnico natreni-
rala do te mere, da ni ve¢ povesena, lani sem prestala Se operacijo, s katero so
mi naravnali o¢esno zrklo. Zaradi poskodovanega slusnega zivca ne slisim na
levo uho in imam Se vedno pogoste glavobole, toda naucila sem se, da mi nic¢
od tega ne pride ve¢ do Zivega. Zivljenje je prekratko!

S fantom sva leta 2019 kupila hiso na Goriskem, zamenjala sem sluzbo in
danes delam kot vodja projektov, za kap pa sem, ceprav se slisi hecno, iz srca
hvalezna. (smeh) Zaradi nje sem namre¢ postala ,egoist’, nimam vec potrebe
po tem, da se dokazujem v sluzbi, po¢nem stvari, ki me osrecujejo, jem slado-
led ob osmih zjutraj in predvsem zivim bolj spros¢eno, polno zivljenje. Hvale-
Zna sem, da me je kap naucila - zZiveti. Imam darilo Zivljenja, ki ni dano vsako-
mur. Zato je moj moto vedno: ,Smej se, ker ne boli!’

... prave informacije o vasih tezavah

Po vseh vzponih in padcih zadnjih stirih let sta Ema in AljazZ srecna v novi
hiski na Goriskem.
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A Divertikuloza je pogosta v
srednjem zivljenjskem obdobju.

B Bolezen ninevarna, a lahko pride
do resnih zapletov, kot je krvavitev
iz prebavne cevi.

C Simptomi pri divertikulitisu, kot so
Crevesni kr¢i, so neznacilni, zato ga
lahko zamenjamo za razli¢ne druge
bolezni.

A

Divertikuloza crevesa

Prof. dr. Pavel Skok, dr. med., spec. internist

Bolezni debelega ¢revesa so raznolike. Med

tiste, ki povzrocajo obilico tezav, a niso tako

poznane kot vnetni bolezni ¢revesa - Croh-
nova bolezen in ulcerozni kolitis - ter polipi

in tumorji ¢revesa, sodi tudi divertikuloza.
Divertikel je vrecasto izbocenje stene pre-
bavil, veliko nekaj mm ali tudi cel centime-
ter, ki se lahko pojavi kjerkoli v poteku pre-
bavne cevi, od poziralnika pa vse do anusa.
Obicajno moramo opraviti doloc¢ene pre-
iskave, da izklju¢imo druge bolezni ali

zaplete na drugih organih.

Avtorica: Petra Bauman v sodelovanju s
prof. dr. Pavlom Skokom, dr. med., spec.
internistom, iz UKC Maribor

Debelo érevo

Debelo ¢revo predstavlja spodnji del pre-
bavne cevi. Razdeljeno je na vec delov: zace-
tni del je cekum, v katerega se izliva tekoca
vsebina zadnjega dela tankega crevesa, ile-

uma. Nato si sledijo vzpenjajoci, precni, spu-
$¢ajoci in sigmoidni (,esasti’) del debelega

Crevesa ter danka. Dolzina debelega ¢revesa

je 1,2-1,6 m in ima dve osrednji funkciji:

absorbcijo tekocine in transport. Tekoca vse-
bina, ki priteka iz tankega v debelo ¢revo, se

spremeni v blato, ker se v tem delu prebavil

vsrkajo voda in elektroliti. Znano je, da se v

tem delu ¢revesa vsrkajo tudi v vodi topna

zdravila, kar se izrablja v klini¢ni praksi, npr.
s sveckami. Transport ¢revesne vsebine omo-
gocajo peristalti¢ni gibi. To so pocasna, rit-
mic¢na krcéenja, ki zajemajo posamezne

odseke ¢revesa in omogocijo potiskanje vse-
bine ¢revesa proti zadnjiku, anusu.

Kaj je divertikuloza

Na divertikulozo moramo pomisliti pri tistih

bolnikih, ki navajajo nepojasnjene bolece

krce v trebuhu, obcasne driske in druge

motnje odvajanja. Divertikli so lahko posa-
micni ali pa je stena Crevesa izbocena z dese-
tinami teh Zzepkov. Natan¢en mehanizem

nastanka divertikla ni znan, po rezultatih epi-
demioloskih raziskav naj bi bil povezan z naci-
nom zivljenja in prehrano. Ceprav so lahko

tudi prirojeni, obi¢ajno nastanejo v teku

zivljenja. Praviloma nastanejo na tistem delu

stene Crevesa, kjer skozi zunanji misic¢ni sloj

stene vstopa arterija, ki ta del ¢revesa pre-
hranjuje in na mestu vstopa oslabi ¢vrstost

stene. Najpogosteje se pojavijo v spuscajo-
¢em in sigmoidnem delu debelega crevesa,
to je vzadnjem delu pred danko. Ta bolezen-
ska sprememba se pojavi v srednjem Zivljenj-
skem obdobju, le pri manjsem delu bolnikov

se lahko pojavi ze prej. Peristalti¢ni gibi ¢re-

vesa in kréi povecajo pritisk v svetlini ¢revesa,
zato se ob napenjanju divertikli lahko zelo

povecajo. Premer divertiklov je od nekaj mm

pa do 2-3 cm. S starostjo se poveca Stevilo

in razsirjenost divertiklov, tako da divertiku-
loza lahko zajame vse segmente debelega

Crevesa. Vecina bolnikov s to boleznijo nima

izrazitih simptomov. Glede na klini¢no sliko

se specialist odloc¢a o diagnosti¢nih postop-
kih, ki vkljucujejo laboratorijske in slikovne

preiskave, med katere sodi tudi koloskopija.
Pomembno je, da pri nepojasnjenih tezavah

v trebuhu pomislimo tudi na divertikulozo

ali zaplete te bolezni.

Divertikli lahko sprozijo

resen zaplet

Divertikli sami po sebi niso nevarni za bol-
nika, ¢eprav ovirajo normalno iztrebljanje,
lahko pa postanejo, Ce se v zepek ujame blato

in sprozi vnetje, kar lahko poskoduje steno

Crevesa in zilo v tem mesicku. Resen in Cest

zaplet divertikuloze je tako krvavitev iz spo-
dnje prebavne cevi, ki se lahko izrazi tudi z
obilnim odvajanjem krvi, hemohezijo. Vne-
tjeimenujemo divertikulitis in je lahko pove-
zano s simptomi, kot so povisana telesna tem-
peratura, krci in bolec¢ine v spodnjem delu

trebuha ter spremembe v odvajanju blata.
Praviloma so simptomi pri divertikulitisu zelo

neznacilni, zato lahko z divertikulitisom

zamenjamo razli¢ne druge bolezni prebavne

cevi, secil alirodil. Obicajno je treba opraviti

dolocene preiskave, da se izkljucijo druge

bolezni ali zapleti na drugih organih. Med

sila redke zaplete pri divertikulitisu sodijo

ognojki (abscesi) v trebusni votlini in nenor-
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malne povezave - fistule med debelim cre-
vesom in drugimi organi. Fistule sicer pogo-
sto nastanejo pri Crohnovi bolezni, ki sodi

med kroni¢ne vnetne ¢revesne bolezni. Naj-
vec teh povezav nastane med sigmoidnim

delom crevesa ter mehurjem, lahko pa tudi

med ¢revesom in rodili. Slikovni prikaz teh

povezav je lahko zelo zahtevno ter zamudno

delo radiologov. Najresnejsi in za bolnika

ogrozajoc zaplet je predrtje divertikla, ki vodi

v nujno operativno zdravljenje, saj blato, ki

izteka v trebusno votlino, povzro¢i sterko-
ralni peritonitis. Ceprav imajo divertikulozo

Stevilni bolniki, kar lahko potrdimo z rentgen-
sko kontrastno preiskavo, irigografijo ali z
endoskopijo spodnje prebavne cevi, paima

le malo bolnikov tako resne zaplete.

Preventiva je zdrav

zivljenjski slog

Cilj zdravljenja bolnikov z divertikulozo je omi-
liti bolecnost crevesnih krcev, zagotoviti redno
odvajanje mehkejsega blata in olajsati bolni-
kove tezave. Najboljsi nac¢in za dosego tega
cilja je uzivanje hrane z obilico vlaknin, kot sta
zelenjava in sadje, ter hranila s polnozrnato
moko. Ce dieta z obilico vlaknin ni u¢inkovita,
lahko ¢lovek vlaknine nadomesti z otrobi ali
pa obcasno uporablja odvajala, ki povecajo
volumen izlocene stolice. Ob tem je treba pou-
dariti, da je pomembno uZivati tudi zadostno
koli¢ino tekocine, da zagotovimo mehkejse

Endoskopska slika divertiklov sigmoidnega dela crevesa

blato. Zlasti pri starostnikih je pogosta tezava
uzivanje zadostne koli¢ine tekocine, saj zaradi
pridruzenih bolezni srca in ozilja ne smejo
popiti prevelike koli¢ine. Ceprav je divertiku-
loza stanje, ki se mu ne moremo docela izo-
gniti, lahko z uzivanjem ustrezne hrane, obi-
lice tekocine ter telesnim gibanjem
zmanjsamo verjetnost zapletov te bolezni.

Najpogostejsi simptomi bolezni
prebavil

Bolezni prebavne cevi sodijo med pogoste,
saj skoraj 20 % bolnikov prihaja kizbranemu
zdravniku zaradi teh bolezni. Najpogostejse
simptome, ki jih ti bolniki navajajo, razdelimo
na splo3ne (nespecifi¢ne) in simptome, ki so
odraz bolezni prizadetega dela prebavne
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»Pogost simptom
bolezni prebavil je tudi
driska, stanje, ko je
iztrebljanj vec dnevno,
so obilnejsa, blato pa je
mehko ali tekoce.«

cevi: poziralnika, Zelodca, dvanajstnika, tan-
kega in/ali debelega ¢revesa ter jeter. Simp-
tomi ¢esto niso znacilni, zato je pomembno,
da ugotovimo vodilni simptom, zaradi kate-
rega se je bolnik zatekel po pomoc¢. Obicajno

so drugi simptomi le spremljajo¢i. Med

vodilne simptome bolezni prebavil uvrs¢amo:

motnje poziranja, nejeS¢nost in nagon po

bruhanju, hujsanje, zaprtje ali drisko ter neo-
predeljeno bolecino v trebuhu.

Moteno in bolece poziranje, zatekanje in
obcutek ,cmoka’ so pogosti simptomi bole-
zni poziralnika. Te tezave so razli¢no izrazene,
tudi dozivljanje je subjektivno. Zgaga je simp-
tom zatekanja zelod¢nega ali dvanajstniko-
vega soka v poziralnik ter je odraz motenega
izpraznjevanja poziralnika. Nekateri bolniki
opisujejo obcutek cmoka v grlu ali ustavlja-
nje hrane v Zrelu med poziranjem. Ta simp-
tom oznacujemo kot nevroti¢ni globus in je
funkcionalen, kar pomeni, da kljub opravlje-
nim preiskavam ne potrdimo organske spre-
membe poziralnika. Slabost in bruhanje sta
pogosta, a neznacilna simptoma bolezni pre-
bavne cevi. Sprozi ju drazenje predela v
podaljsani hrbtenjaci, predstavljata pa simp-
tom Stevilnih bolezni. Vzroki so lahko pre-

snovni, npr. neurejena sladkorna bolezen ali
elektrolitske motnje, bolezni prebavil, kot je
refluksni ezofagitis, ulkusna bolezen Zelodca
ali dvanajstnika, motnje izpraznjevanja
zelodca ali uporaba zdravil. Pozabiti ne
smemo na nevroloske in psihogene vzroke,
med katere sodijo motnje hranjenja, kot so
bulimija (prenajedanje) in anoreksija (strah
pred pridobivanjem telesne teze). Tudi
pomanjkanje teka, odpor do hrane in hujsa-
nje so neznacilni simptomi raznolikih bole-
zni. Lahko so izrazeni pri presnovnih bole-
znih, kot je neurejena sladkorna bolezen, a
tudi pri depresiji ali drugih vedenjskih
motnjah. Zaprtje je simptom, ki oznacuje
redko iztrebljanje manjsih koli¢in ¢vrstega
blata, pogosto ga spremlja mu¢no napenja-
nje in pritisk v trebuhu. Pogostost iztrebljanj
je priljudeh razli¢na, od enkrat do dvakrat
tedensko, del pa jih odvaja tudi veckrat
dnevno. Zaprtje lahko nastopi akutno ali pa
je kroni¢no. Sprozijo ga lahko organski vzroki
ali motnje crevesne peristaltike, saj izrazito
upocasnjena peristaltike pomembno
podaljsa ¢as prehoda blata do anusa. Bolniki
z vzdrazljivim ¢revesom opisujejo znacilno
izmenjevanje kroni¢ne zaprtosti z obdobji
drisk, nepopolno izpraznjevanja ¢revesa ter
bolecine in napihnjenosti v trebuhu. Pogost
simptom bolezni prebavil je tudi driska, sta-
nje, ko je iztrebljanj ve¢ dnevno, so obilnejsa,
blato pa je mehko ali tekoce. Lahko nastane
akutno, lahko traja dalj ¢asa ali pa je kronicna.
Za akutno velja, da traja manj kot 14 dni, perzi-
stentna traja vec kot 14 dni, kroni¢na pa dlje
od enega meseca. Drisko povzrocajo Stevilne
bolezni prebavil, ki imajo lahko svoj organ-
ski vzrok, ali pa le funkcionalni. Podatki o
nacinu nastanka driske, trajanju in pridruze-
nih simptomih nas lahko usmerijo v ciljane
preiskave za opredelitev vzroka tega, za bol-
nika zelo motecega simptoma. Pozorni
moramo biti tudi na odvajanje obilnega, smr-
dljivega in mastnega blata, steatorejo, ki je
simptom pomanjkanja encimov trebusne sli-
navke. Steatoreja je najpogosteje posledica

kroni¢nega pankreatitisa, stanja, ko je obi-
¢ajno uniceno vec kot 50 % zleze. V Sloveniji
je najpogostejsi vzrok kroni¢nega pankrea-
titisa prekomerno uzivanje alkohola. Simp-
tomu driske se lahko obcasno pridruzijo tudi
obcutki bolecine priiztrebljanju manjsih koli-
¢in blata. Dispepsija sodi med najpogostejse
simptome bolezni prebavil. Pravilno bi dis-
pepsijo opredelili kot moteno, bolece preba-
vljanje, ki se izrazi z raznolikimi kombinaci-
jami simptomov. Obicajno navajajo bolniki
neznacilne bolecine v trebuhu ali spodnjem
delu prsnega kosa, spahovanje, obc¢asno
zaprtje ali drisko, obcutek hitre sitosti ter
napenjanje po zauzitem obroku. Del bolni-
kov opisuje tudi kruljenje v trebuhu ter izra-
zite vetrove. Bolecina v trebuhu sodi med zna-
¢ilne simptome bolezni prebavil. Pri opisu
tega simptoma je potrebno, da ga oprede-
limo glede pogostosti in trajanja, jakosti,
mesta bolecine in morebitnega izzarevanja,
opisati pa moramo tudi naravo (topa, tis¢oca
ali koli¢na) in obliko bolecine ter dejavnike,
ki jo sprozijo ali omilijo. Bolniki le redko opi-
$ejo in zaznajo vse pomembne znacilnosti
bolecine.

Pravilno ovrednotenje
simptomov bolezni prebavil je
tezavno

Tudi skrben klini¢ni pregled po natan¢ni ana-
mnezi, ki zahteva obilico ¢asa, pogosto ne
olajsa klini¢nih odlocitev. Obicajno skusajo
specialisti z diagnosti¢nimi postopki potrditi
napogostejse organske spremembe pre-
bavne cevi, preden se usmerijo v potrjevanje
(in izklju¢evanje) drugih, redkejsih bolezni.
Pri zapletenih primerih pa pogosto narava
in bolnik presenetita z vzrokom tezav. Zave-
dati se moramo da centralni ziv¢ni sistem
deluje na prebavila, ko se nam ob pogledu
na hrano ,cedijo sline’, pa tudi takrat, ko nam
stres in duSevne obremenitve povzrocijo, da
nam ,oseba ali dogodek oblezi v zelodcu ali
pa ziv¢ni drazljaji izrazito pospesijo peristal-
tiko ¢revesa in sprozijo drisko.

hiibner
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A Na tiso¢ odraslih prebivalcev jih za
srénim popusc¢anjem zboli 20.

B Vzrok je akutna ali kroni¢na
poskodba srca.

C Pomembno je doseganje visokih
odmerkov zdravil.

R o

Ko se srce utrudi

P -

Sréno popuscanje pomeni, da srce ¢rpa
manj krvi, kot je telo potrebuje. Sréno popu-
$¢anje ni bolezen, temvec kompleksen sin-
drom. Vzroki tega stanja so v razli¢nih bole-
znih srca, v grobem bi jih lahko razdelili na
dve skupini. Prva je, ko do popuscanja pride
zaradi poskodbe sréne misice in to zmanjsa
¢rpalno sposobnost. Na drugi strani pa gre
za otezeno polnitev prekatov, kot se na
primer pojavi pri visokem krvnem tlaku.

Avtorica: Maja Korosak

Pogovarjali smo se s prim. Apolonom Marol-
tom, dr. med., specialistom kardiologije,
vaskularne in interne medicine, izambulante
za sréno popuscanje Splosne bolnisnice Slo-
venj Gradec. Povedal je, da gre za resno bole-
zensko stanje, ki povzroca kar visoko stopnjo
umrljivosti, in po njegovem mnenju je to ena
redkih srénih bolezni, katere pojavnost bo se
narascala v prihodnjih letih zaradi boljsega
zdravljenja vseh bolezni srca in splosnega
staranja prebivalstva. Povzroca invalidnost
in prizadene tako bolnika kot tudi njegove
svojce ali skrbnike. Je kroni¢no neozdravljivo
stanje s pogostimi nenadnimi poslabsanji.
Izpostavil je tudi stroskovni vidik te bole-
zni. »Je precej draga bolezen, saj zdravljenju
tega stanja namenimo priblizno 3 % zdra-
vstvenega proracuna, in sicer predvsem za
bolnike s sr¢nim popusc¢anjem, ki morajo biti
hospitalizirani, in ti imajo tudi vecjo verje-

tnost ponovnih sprejemov. Sr¢no popusca-
nje ni tako redek pojav, kot obic¢ajno mislimo,
saj jih od tiso¢ odraslih prebivalcev za sr¢nim
popuséanjem zboli dvajset. Ce primerjamo
z rakavimi bolniki: zboli Sest oseb na tiso¢
odraslih prebivalcev. Letna umrljivost pri sr¢-
nem popuscanju v napredovali obliki je lahko
tudi vec kot 50-odstotna.

Trije obrambni mehanizmi

Sréno popuscanje se zacne, ko se na srcu
pojavi akutna poskodba, na primer zaradi
srénega infarkta ali zaradi kronic¢ne
poskodbe, kot je visok krvni tlak. V obeh pri-
merih pride do spremenjene obremenitve
sten, to pa aktivira nevrohormonski sistem.
Gre za tri obrambne mehanizme. Prvi je sim-
pati¢ni zivéni sistem, ta odreagira takoj.
Drugi je renin-angiotenzin-aldosteronski
sistem, ki se odzove v nekaj dneh ali nekaj
mesecih. Tretji je obrambni sistem srca - sis-
tem natriureti¢nih peptidov. To so beljako-
vine, ki se sprosc¢ajo iz sr¢nomisic¢nih celic.
Njihova fizioloska naloga je spodbujanje
natriureze (izlo¢anja natrija in z njim vode
izorganizma s se¢em), tako da se ob zvecani
polnjenosti srca (ki pomeni vec vode v orga-
nizmu) posledi¢no sprozi natriureza, ki
odvecno vodo izlodi.

Natriureti¢ni peptid je kazalnik sr¢nega
popuscanja. Pri srénem popuscanju je iztis
krvi zmanjsan, zato kri zastaja v srcu in obre-
meni sr¢nomisi¢ne celice in se sprosca vec

tega peptida. Njegova koncentracija v krvi
pomaga pri prepoznavanju srénega popu-
$¢anja in oceni napredovanja tega stanja.

Kaksni so simptomi?

Kot pove nas sogovornik, nevrohormonalna
aktivacija, sprva Se koristna, dolgoro¢no pa
skodljiva, povzroci odmiranje celic srcain braz-
gotinjenje. »Pri tem pride do preoblikovanja
levega prekata in do motenj v delovanju srca
(motnje sr¢nega ritma, motnje ¢rpanja) pa tudi
zadrZevanja vode in soli, kar vodi v simptome
(dusenje, otekanje in utrujenost).

Simptomi so na zacetku lahko zelo blagiin
zato zavedejo bolnika in zdravnika. »So kot
vrhledene gore, spodaj se lahko skriva ze huda
strukturna okvara srca (volumska ali tla¢na pre-
obremenitev, preoblikovanje srca, prekrvavi-
tvene motnje srca in zmanjsanje ¢rpalne zmo-
gljivosti ali pa pri visokem krvnem tlaku
neustrezna polnitev srca). Klasi¢ni simptomi
srénega popuscanja so Stirje: zmanjsana zmo-
gljivost, utrujenost, dusenje in otekanje telesa.
Ostali simptomi so lahko $e neredno bitje srca,
nenaden porast telesne teze, izguba teka,
zmanjsano odvajanje vode, ker se ta zadrzuje
v telesu,« pojasnjuje dr. Marolt.

Zakaj srce oslabi?

Kateri so torej vzroki srénega popuscanja?
»Prvivzrok je neustrezno zdravljen visok krvni
tlak, ki preobremeni srce. Druga skupina vzro-
kov so motnje prekrvavitve sr¢ne misice in
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»Klasicni simptomi srcnega popuscanja so Stirje:
zmanjsana zmogljivost, utrujenost, dusenje

in otekanje telesa. Ostali simptomi so lahko se
neredno bitje srca, nenaden porast telesne teze,
izguba teka, zmanjsano odvajanje vode, ker se ta

zadrzuje v telesu, ..«

sréni infarkt. Srce pri naporu ne dobi dovolj
kisika in hrane, pri srénem infarktu pa pride
do odmrtja dolocenega Stevila srénih celic.
Pomemben vzrok so tudi aritmije, ko se
zmanjsa polnitev prekata in zaradi pocasnej-
Sega odliva pride do popuscanja. Tudi okvare
zaklopk lahko povzrocijo tla¢no ali volumsko
obremenitev srca. Sr¢no popuscanje lahko
povzrodi $e sladkorna bolezen kot metabolna
bolezen, ki prizadene majhne in velike zile
ter tudi sréno misico. Prav tako je vzrok lahko
debelost ali pa motnje spanja (prekinitve
dihanja med spanjem).«

Nas sogovornik e pove, da s starostjo
pojavnost srénega popuscanja narasca, in ker
se danes infarkti in visok krvni tlak razme-
roma dobro zdravijo, se na drugi strani prej
ali slej utrudi srce.

Sodelovanje bolnika je klju¢no
Kako sr¢no popuscanje vpliva na vsakdanje
zivljenje bolnika? Dr. Marolt: »Kar precej, saj
je bolnik naenkrat postavljen v polozaj, ko ni
vec¢ zmozen samostojnega zivljenja in potre-
buje pomo¢. Pogoste so tudi psiholoske
tezave, predvsem depresija. Prizadevamo si,
da bi bolniki spremenili svoje razmisljanje in
da bi dosegli visoko stopnjo sodelovanja pri
zdravljenju. Seznanjamo jih z boleznijo in s
tem, da je jemanje zdravil iziemnega pomena.
Vec¢inoma imamo s tem sodelovanjem dobre
izkusnje.«

Kako konkretno je videti sodelovanje
bolnika z zdravnikom? »Ze dolgo imamo
posebne ambulante za kroni¢ne bolnike s
srénim popuscanjem, kjer je tudi dosto-
pnost drugacna kot pri obicajnih kardiolo-
skih ambulantah. V teh ambulantah smo v
dnevnem stiku z bolniki in dobivamo spro-
tne podatke o njihovem utripu, tlaku, o
nasicenosti krvi s kisikom ali telesni tezi.
Tako lahko hitro zaznamo, ali pride do spre-
memb in pravocasno ukrepamo. Ali pa nau-
¢imo bolnika oziroma svojca, da te para-
metre spremlja. Medicinska sestra izvaja
edukacijo bolnikov, dieteticarka daje

nasvete glede prehrane, po potrebi vklju-
¢imo tudi fizioterapevta ali psihologa. V
kon¢ni fazi pa nastopi tudi paliativna medi-
cina. Sré¢no popuscanje je zal kon¢no obo-
lenje, ki ga lahko le lajsamo ali pa vzdrzu-
jemo zdravstveno stanje na doloceni ravni,
bolezen pa napreduje naprej. Tudi o tem
se pogovarjamo z bolnikom, njihove odlo-
Citve se v tem procesu spreminjajo.«

Na kaj pa mora biti pozoren bolnik? »Bol-
nik se mora predvsem drzati reda pri merje-
nju, ki naj ga vsakodnevno izvaja, ter pri pre-
hrani, pri kateri je predvsem pomembno, da
ne zauzije prevec soli. Nauciti se mora uzivati
prave kolicine tekocine. Kadilci naj takoj pre-
nehajo kaditi, preneha pa naj se tudi s preti-
ranim uzivanjem alkohola. Prehrana naj bo
uravnotezena. Skrbeti mora tudi za redno
telesno dejavnost v stabilni fazi. Kadar pride
do poslabsanja, pa naj pociva,« glede Zivljenj-
skega sloga svetuje dr. Marolt.

Zdravljenje

Sréno popuscanje obicajno razdelimo v Stiri
faze. Prvafaza je najblazja oblika bolezni, ko
bolnik $e nima tezav, na Cetrti stopnji paima
bolnik tezave z dusenjem Ze v mirovanju. Zna-
¢ilno za sréno popuscanje je tudi to, da bole-
zen ne poteka enakomerno, ampak lahko
pride do nenadnih poslabsanj, ki zahtevajo
ponoven sprejem v bolnisnico ali pa se tudi
tragi¢no konca. Ko tak bolnik zapusti bolni-
$nico, ne more nikoli ve¢ dosedi prejsnjega
stanja, ampak krivulja zdravstvenega stanja
nenehno pada.

Najuspesnejse je Se vedno zdravljenje z
zdravili, pove dr. Marolt. »Z zdravili skusamo
vplivati na vse omenjene obrambne sisteme.
Za simpatic¢ni Zivéni sistem uporabljamo
beta blokatorje, katerih naloga je upocasni-
tev srca in zmanjsanje ziv¢nega vpliva na
telo. Z zaviralci angiotenzin pretvarjajoc¢ega
encima ali blokatorji angiotenzinskih recep-
torjev in zaviralci mineralokortikosteroidnih
receptorjev vplivamo na aktiviran nevrohor-
monalni sistem. Najnovejsa skupina zdravil

so hkrati zaviralci angiotenzinskih receptor-
jevin neprilizina, s ¢imer je dosezeno dvojno
delovanje in ugoden zas¢itni uc¢inek na osla-
belo sréno misico,« razlaga dr. Marolt in
dodaja, da je bolnike treba nauditi ustrezne
uporabe odvajal za vodo ali diuretikov. »Na
voljo so odvajala, ki delujejo mocno in krat-
kotrajno. Vsak bolnik mora sam znati oce-
niti, ali zadrzuje tekoc¢ino ali ne.« Kako to
stori? »Najbolj preprosto je, da se vsako jutro
stehta in ce tehtnica pokaze kilogram in pol
ali dva kilograma ve¢, pomeni, da je voda
zastala. Takrat mora bolnik vzeti odvajalo.
Pomembna je prava mera pri jemanju teh
odvajal, saj pri pretirani uporabi lahko pride
do dehidracije, ki za srce predstavlja doda-
ten stres. Zato pa je tako pomembno sode-
lovanje z medicinsko sestro ali zdravnikom,
ki sta usposobljena za vodenje bolnikov s
srénim popuscanjem.«

Dr. Marolt Se pove, da je pri zdravljenju
pomembno doseganje visokih odmerkov
zdravil, saj Sele ti delujejo na sréno popusca-
nje. »To pomeni, da bolniku na dva do tri
tedne povecujemo odmerke zdravil, dokler
ne dosezemo maksimalnih ali optimalnih za
vsakega bolnika posebej.«

Poleg zdravljenja z zdravili bolniku poma-
gajo tudi s pripomocki, predvsem srénim
spodbujevalnikom, ki je namenjen za resin-
hronizacijo bitja srca (da se prekata ponovno
krcita sinhrono). V srce ali ob srcu vstavljajo
mehanske ¢rpalke, obstaja moznost vsadi-
tve mati¢nih celicin nazadnje tudi transplan-
tacija srca.

Dodatna zdravila so namenjena zdravlje-
nju simptomoy, kot na primer zdravila za Sir-
jenje zil (nitrati) ali pa zdravila za upocasni-
tev nerednega bitja srca (digitalis). Dodatno
izboljsanje dosezemo 3e z zilnimi posegi na
srcu z namenom vzpostavitve in zagotavlja-
nja ¢im boljse prekrvavitve srca.

Diagnosticiranje

Kako ugotovijo, da pri bolniku gre za sr¢no
popuscanje? »Najprej se z bolnikom pogo-
vorimo in iz pogovora razberemo marsikaj o
njegovem zdravstvenem stanju. Laborato-
rijski pregled lahko pokaze, ali srce popusca
ali je poskodovano. Naslednji diagnosti¢ni
pregled je EKG in rentgensko slikanje srca in
plju¢. Najucinkovitejsa preiskava pa je
ultrazvok srca, ki nam pokaze stanje srca v
realnem casu, vse od velikosti, debeline sten,
zmodgljivosti, obremenjenosti pa do delova-
nja zaklopk in posredno o stanju plju¢nega
obtoka.

Dodatne preiskave so $e slikanja srca s CT,
magnetno resonanco, scintigrafijo in rentgen-
sko kontrastno zilno slikanje (koronarografija).

Z vsemi temi metodami ocenimo zmoglji-
vost srca in ocenimo skodo ter tako lahko za¢-
nemo najustreznejse zdravljenje. Pomembno
je, da zdravljenje za¢nemo ¢im prej, v ¢im
zgodnejsi fazi, saj le tako lahko dosezemo
izboljsanje in zagotovimo daljse obdobje
kakovostnega zZivljenja,« za konec poudari
dr. Marolt.
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TUDI SRCNO POPUSCANJE NE.

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

Datum priprave vsebine: marec 2020
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Za ved informacij se pogovorite s svojim osebnim zdravnikom.
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Glivicna okuzba nohtov

Glivi¢na okuzba nohtov je najpogostejse

obolenje nohtov pri odraslih in hkrati tudi

ena najtrdovratnejsih okuzb pri ¢loveku.
Ker nezdravljena okuzba napreduje, imate

z odlasanjem zacetka zdravljenja slabse

moznosti za ozdravitev. Velja pravilo, da

boste pri zdravljenju uspesnejsi, e je povr-
Sina obolelega nohta majhna, zato morate

z njim zaceti ¢im prej, ze ob prvih znakih

okuzbe. Zdravljenje je praviloma dolgo-
trajno, zato ne odnehajte prezgodaj.

Avtorica: Doc. dr. Liljana Mervic, dr.
med., specialistka dermatovenerologije,
dermatologka ambulanta Klinike Doktor 24

Kako je videti gliviéno

okuzZen noht?

Po navadi se za¢ne z okuzbo enega samega
nohta, najveckrat je prvi prizadet noht na
enem od palcev stopal. Na kon¢nem in stran-
skem delu, kjer glivice vstopijo pod noht, se
ta rumenkasto obarva, zadebeli in odstopi
od podlage. Povrsina obolelega dela nohta
se pocasi povecuje in napreduje s kon¢nega
proti njegovemu zacetnemu delu. Hkrati se
okuzba $iri tudi na druge nohte. Po navadi je
naslednji okuzen noht palca drugega stopala

Kdo vam

lahko pomagae

ALFAESTETICA, DOMZALE

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

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

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

in nato pocasi se ostali. Ko okuzba s¢asoma
zajame ves noht, postane ta rjavkast, krhek
in krusljiv.

Nohte lahko okuzi veé razli¢énih
vrst glivic

Najpogostejsi povzroditelji so dermatofiti.
Odgovorni so za vec¢ kot 80 % okuzb nohtov.
To so glivice, ki se hranijo z rozevino, ki je
sestavni del koze, las in nohtov. Najpomemb-
nejsi predstavnik te skupine je Trichophyton
rubrum, ki je med ljudmi zelo razsirjen. Druga
skupina glivic so kvasovke. Te so odgovorne
za manj kot 10 % okuzb nohtov. Zelo dobro
uspevajo v vlaznem okolju. Med njimi je naj-
pogostejsa Candida albicans. Tretja, redkejsa
skupina povzrociteljev so plesni.

Aliveste, da sta glivicna okuzba
koze stopal in nohtov zelo
povezani?

Praviloma dermatofiti najprej povzrocijo
okuzbo koze med prsti stopal. To je dale¢ naj-
pogostejsa okuzba pri ¢loveku. Glivice se na
stopalo prenesejo preko okuzenih tal, kjer
hodimo bosi, v bazenih, savnah, toplicah, sku-
pinskih kopalnicah, garderobah ter telovadni-
cah.Mozen je tudi prenos preko okuzene obu-
tve ali pripomockov za nego. Vlazno okolje
med prsti zaradi potenja in nosenja zaprte
obutve jim zelo ustreza, zato se dobro razmno-
Zujejo. Okuzba je dolgotrajnain se rada pona-
vlja. Prepoznamo jo po lus¢enju in razpokah
med prsti stopal, predvsem med tretjim in
Cetrtim ter med cetrtim in petim prstom. Sca-
soma se lahko glivice izmedprstnih prostorov
razsirijo tudi na nohte, tako da vstopijo v pro-
stor pod prostim robom nohta. Tudi tam imajo
odli¢ne pogoje za Zivljenje.

Kdo lahko zboli?

Zbolilahko vsak, vendar pogosteje obolevajo
moski, Se posebej Sportniki. Ti imajo pogo-
steje okuzbo med prsti stopal in poskodovane
nohte. Glivice imajo tako olajsan vstop pod
noht, ki je zaradi poskodbe odstopil od pod-
lage. Tudi s staranjem se verjetnost okuzbe

>

nohtov zelo povecuje. Razlogov za to je vec.
Rast se zaradi slabse prekrvitve upocasni,
nohti se zadebelijo, zmanjsa se lokalna
obramba pred okuzbami. Pojavljajo se druge
bolezni, kot so sladkorna bolezen, slaba arte-
rijska prekrvitev nog in oslabljena imunost.
Starejsi tudi slabse vidijo in tezje skrbijo za
svoja stopala. Zaradi slabsega obcutka za bole-
¢ino obstaja vec¢ja moznost za poskodbo noh-
tov. Tudi luskavica nohtov, ki povzroci odsto-
panje od podlage, poveca moznost za glivicno
okuzbo. Ne nazadnje pa je pomembna tudi
individualna dovzetnost za okuzbo, ki je ver-
jetno dedno pogojena.

Ali je zdravljenje potrebno?

Da. Okuzba nohtov ni le kozmeti¢na tezava
in jo je treba zdraviti, tako kot velja za vse
druge okuzbe. Na spontano ozdravitev ne
moremo racunati. Praviloma bo nezdravljena
okuzba napredovala, sprva zelo pocasi, ven-
dar vztrajno. Z napredovanjem se lahko poja-
vijo tezave, na primer bolec¢ina med hojo. Gli-
vi¢ni nohti so vir nadaljnje okuzbe, ker se
glivice znohtov lahko prenesejo na kozo dru-
gih delov telesa in tudi na druge ljudi. Pri slad-
kornih bolnikih in tistih s pomanjkljivo imu-
nostjo se lahko kot zaplet nezdravljene
glivicne okuzbe nohtov razvije resna bakte-
rijska okuzba, ki se razsiri v podkozje na nogi
in nato s krvjo po celem organizmu. Zato pri
njih glivicno okuzbo stopal in nohtov obrav-
navamo zelo resno.

Kako zaceti?

Ceprav vetino bolezni nohtov predstavljajo gli-
vicne okuzbe, se morate zavedati, da prav vse
spremembe na nohtih le niso posledica okuzbe
z glivicami. Ce niste prepri¢ani, ali jo imate, je
smiseln pregled priizbranem zdravniku ali der-
matologu, ki bo postavil diagnozo. Obstajajo
tudi druge bolezni, pri katerih so nohti na prvi
pogled videti kot glivi¢cno oboleli. Zelo pogo-
sta je luskavica nohtov. Tudi nohti, ki se zade-
belijo v procesu staranja ali zaradi slabse pre-
krvavitve, so videti podobno, pa tudi nohti, ki
odstopijo od podlage zaradi poskodbe oziroma
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nosenja pretesne obutve. V teh primerih pro-
tiglivicno zdravljenje ni potrebno.

Zakaj je treba zdravljenje

glivicne okuzbe nohtov zaceti
zgodaj?

Gre za kroni¢no, trdovratno bolezen, ki bo
nezdravljena napredovala. Praviloma se z
napredovanjem povrsina spremenjenega
nohta povecuje in okuzba napreduje proti
njegovemu zacetnemu delu, kjer se nahaja
nohtna matica. Dlje kot odlasate, ve¢ja je ver-
jetnost, da bo zdravljenje neuspesno. Lahko
se zgodi, da se okuzbe ne boste mogli ve¢
znebiti ali da bo noht trajno poskodovan,
kljub temu da boste glivice z zdravili unicili,
ker je dolgotrajna okuzba ze nepovratno
poskodovala nohtno matico. Glivicno okuzbo
nohta boste najlazje pozdravili v zacetni fazi,
ko je povrsina obolelega nohta majhna. Zato
je treba zdravljenje zaceti ¢im prej, ze ob
prvih znakih okuzbe.

Obstaja ve¢ moznosti zdravljenja
Zdravila, s katerimi zdravimo glivi¢ne okuzbe,
se imenujejo antimikotiki. Delujejo tako, da
ubijejo glivice oziroma zavirajo njihovo raz-
mnozevanje in tako pomagajo organizmu, da
se jih znebi. Zdravilo lahko nanasamo lokalno
na obolele nohte, to je lokalno zdravljenje, ki
je primerno tudi za samozdravljenje ali pa ga
zauzijemo v obliki tablet oziroma kapsul, to
je sistemsko zdravljenje, ki ga na recept pred-

pise zdravnik. Za nacin zdravljenja se odlo-
¢imo glede na obseznost prizadetosti noh-
tov. Upostevamo tudi druge dejavnike, kot
so pridruzene bolezni in zdravila zaradi njih.

Lokalno zdravljenje

Lokalno lahko zdravimo zgodnje oblike gli-
vi¢ne okuzbe nohtov. Uporabljamo zdravilni

lak, ki vsebuje antimikotik. Na nasem trgu je

na voljo lak s ciklopiroksom, ki ubija glivice in

zavira njihovo razmnozevanje, sestava laka pa

omogoca, da je stik znohtom dolgotrajen in

se v njegovi notranjosti nakopici v zadostni

koncentraciji. Ta oblika zdravljenja je primerna,
kadar je prizadeta majhna povrsina nohta—ne

vec¢ja od 75 % - in kadar okuzba ni napredo-
vala do nohtne lunice. Poglavitna prednost

lokalnega zdravljenja je njegova varnost —
nezeleni ucinki so zelo redki in le na mestu

nanosa. Prednost je tudi moznost samozdra-
vljenja. Pomembno je redno, vsakodnevno

nanasanje laka, vse dokler zdrav noht z rastjo

neizpodrine bolnega, torej zdravljenje, ki traja

dolgo, vsaj pol do enega leta, lahko pa tudivec.

Sistemsko zdravljenje

Sistemsko zdravljenje je ucinkovitejse od lokal-
nega. Zanj se odloc¢imo, ce je obolela velika
povrsina nohta ali veliko nohtov. Protiglivicna
ucinkovina, ki jo zauZzijemo, se vsrka v prebavi-
lih in po krvi potuje tudi v nohte, kjer se zadr-
Zuje Se ve¢ mesecev in glivicam preprecuje raz-
mnoZzevanje. Jemanje zdravil pri okuzbi nohtov

Onytec

ciklopiroks

stopal traja vsaj tri mesece, vendar je treba na

ucinek zdravljenja pocakati dalj ¢asa, vse dokler

zdrav noht ne izpodrine bolnega. Zal tudi s sis-
temskim zdravilom ni mogoce ozdraviti prav

vseh okuzb in tuditu je klju¢no, da ne odlasamo

predlogo. Ker zdravilo deluje na ves organizem

in lahko povzroci pomembne nezelene ucinke

ali se vpleta v delovanje drugih zdravil, ni pri-
merno za vsakogar. Pri starejsih, ki Ze jemljejo

vec zdravil, se zanj redko odloc¢imo.

Zakaj je z zdravljenjem treba
vztrajati dolgo?

Razlog za dolgotrajnost zdravljenja je poca-
sna rast nohtov. Noht palca stopala pri mla-
dem, zdravem ¢loveku potrebuje leto dni ali
ve¢, da preraste po celi dolzini. Pri starejsih je
rast nohtov $e pocasnejsa. Za popolno ozdra-
vitev je treba pocakati, da zdrav noht povsem
izpodrine bolnega. Zato brez vztrajnosti in
potrpezljivosti ne bo $lo. Trajanje zdravljenja
je odvisno tudi od stopnje napredovanja
okuzbe. Z lokalnim zdravljenjem boste zaklju-
Cili prej, ¢e boste z njim zaceli zgodaj. Vztrajati
morate, dokler noht ni videti povsem zdrav.
Ce po ve¢meseénem zdravljenju ni videti, da
se povrsina obolelega dela nohta zmanjsuje,
ob tem pa povrsina zdravega povecuje, je smi-
seln obisk zdravnika. Pa e koristen nasvet za
konec. Zdravljenje bo bolj uspesno, ¢e boste
v ¢im vedji meri mehansko odstranili oboleli
del nohta s strizenjem in brusenjem. Pri tem
vam lahko pomaga tudi pediker.

glivicna okuzba nohtov ni le estetski problem

Zdravilo za zdravljenje blagih
do zmernih glivicnih okuzb nohtov

ENOSTAVNA UPORABA BREZ PILJENJA,
LAKA NI TREBA ODSTRANJEVATI

FORMULACIJA OMOGOCA DOBRO
PREHAJANJE CIKLOPIROKSA V NOHT

BREZ BARVE, PRIMEREN ZA ZENSKE

IN MOSKE

BREZ PILJENJA

PR/BSI/CIC/2020/031

Odgovoren za trzenje:
Bonifar d. o. o.

ZDRAVILO JE NAVOLJO BREZ RECEPTA V LEKARNAH

Narocnik besedila je podjetje Bonifar d.o.o., kiv vsebino besedila ni posegalo.
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A Kolagen predstavlja 30 % vseh
beljakovin v telesu.

B Kolagen se pridobiva iz Zivalske
koZze in kosti.

Cpo priblizno 25. letu za¢ne tvorba
kolagena v nasem telesu upadati.

Kolagen:
vir.mladosti?

.

Kdo izmed vas 3e ni slisal za blagodejne

ucinke kolagena na videz koze, pocutje in

prebavni sistem? Hidrolizirani kolagen pa Se

zdale¢ ni iznajdba sodobnega casa, v kate-
rem zunanjost igra vse pomembnejso viogo,
temvec so njegove ucinke cenili Ze v sre-
dnjem veku. In zakaj je kolagen tako cenjen?
Kaksno vlogoigra v ¢cloveskem telesu? Poleg

glajenja gubic in ohranjanja mladostno

gladke koze je kolagen pomemben tudi za

brezhibno delovanje sklepov in misic, pa tudi

za prebavo in vitalnost zilnega sistema.

Avtorica: Nika Arsovski

Kolagen predstavlja kar 75 %
beljakovin v kozi

Kolagen je najmocneje zastopana beljakovina
v ¢loveskem telesu, nahaja se v kozi, kosteh,
arterijah, mozganih, misicah, prebavnem
traktu, laseh ... Skorajda v vseh predelih

nasega telesa. Skrbi za elasti¢nost in oporo ter
daje potrebno trdnost. Je lepilo, ki povezuje
gradnike nasega telesa. Kolagensko verigo
sestavlja vec kot tiso¢ petsto esencialnih in
neesencialnih aminokislin, med najpomemb-
nejse Stejemo arginin, glicin, glutamin in pro-
lin. Arginin igra pomembno vlogo pri celjenju
ran in celi¢ni delitvi, prav tako pripomore k
boljSemu delovanju imunskega sistema in je
nujen za samo sintezo kreatina. Glicin skrbiza
pravilno delovanje celic in gradnjo zdravega
genskega zapisa, skrbi tudi za dober spanec
in pripomore h gibljivosti sklepov, tako kot
prolin pa skrbi za ¢vrstost telesa. Glutamin
varuje delovanje nasega imunskega sistema
in skrbi za brezhibno dusevno delovanje, saj
pomaga pri premagovanju nespecnosti,
pomanjkanju koncentracije in nizki ravni ener-
gije. Te aminokisline skupaj tvorijo peptide, ki
se zdruzijo v kon¢no beljakovino, zaradi pestre
aminokislinske sestave in stevilnih zaporedij
pa so strokovnjaki do danes odkrili Ze trideset
razli¢nih tipov kolagena. Kolagen predstavlja

nekaj manj kot tretjino vseh beljakovin v telesu
in kar tri Cetrtine beljakovin v kozi.

Zivalsko in ¢lovesko telo kot vir
kolagena

Na trgu boste nasli nesteto izdelkov z vseb-
nostjo kolagena, najucinkovitejsa pa so po
mnenju strokovnjakov prehranska dopolnila
s hidroliziranim kolagenom. Absorpcija tega
iz prehranskih dopolnil je 90-odstotna, iz
hrane pa kar trikrat manjsa. In kako nastaja
hidroliziran kolagen? Kolagen v celoti prido-
bivamo iz zivalske koze in kosti, na trzis¢u so
tako v najvedji meri zastopani izdelki kola-
gena iz ribje ali goveje koze. Medtem ko je
slednji zaradi svoje sestave bolj uporaben za
ohranjanje hrustanca, sklepov in kosti, se ribji
nahaja predvsem v izdelkih za nego in vital-
nost koze. Za vse, ki ne uzivajo sestavin zival-
skega izvora, so na voljo dodatki iz rastlinskih
virov, ti vsebujejo beljakovine, aminokisline
in vitamine, ki spodbujajo tvorbo kolagena
v telesu, ne pa samega kolagena.
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V dvajsetih letih za¢ne upadati
tvorba kolagena

Po priblizno 25. letu zac¢ne tvorba kolagena
v nasem telesu upadati, ob neprimerni pre-
hrani in pomanjkanju gibanja pa se lahko
sam proces zacne ze prej. Produkcija kola-
genav telesu na leto upade za priblizno 1,5
%, z leti se ta delez le Se stopnjuje. Po 30.
letu se tako tvorba kolagena zmanjsa ze za
2 % na leto, ob Stevilnih spremljevalnih
dejavnikih, kot so prehrana, stres, kajenje in
alkohol, pa tudi vec. Pri 40. letu je tako
tvorba kolagena ze za 40 %, pri 60. pa kar za
70 % nizja kot v dvajsetih letih. Posledice so
vidne kot prve gubice in utrujenost na kozi,
koZa postane suha, lasje pospeseno izpa-
dajo in nohti so vse bolj lomljivi. Vendar pa
vidni znaki predstavljajo le manjsi del; da se
telo za¢ne starati, postane jasno ob dejav-
nikih, ki so ocesu nevidni. Spreminja se
namrec struktura kosti, pride do pospesene
obrabe hrustanca in posledi¢no zmanjsane
gibljivosti sklepov. Krvne zile postanejo
manj prozne, koza pa vse manj elasti¢na.
Pojavijo se prebavne motnje. Strokovnjaki
tako svetujejo, da se uzivanje dodatkov s
kolagenom zacne Ze po dvajsetem letu.

Nohti, zobje, koza, prebavni
sistem, ozilje, sklepi ...

Kolagen igra pomembno vlogo pri vezavi
vlage v kozi, ob zmanjsani tvorbi kolagena se
tako v koZzi veze manj vlage kot sicer, posle-
di¢no postane bolj zgubana in suha. Studije
so dokazale, da uzivanje kolagena zmanjsuje
nastanek gub, saj sprozi nastajanje novih kola-
genskih vlaken, ki skrbijo za zdrav videz koze.
Posledice uzivanja kolagena so vidne tudi v
povecani elasti¢nosti koze ter zmanjsanju
pojava strij in celulita. Pripomore tudi k izgra-
dnji kreatina, tako z uporabo kolagenskih
dodatkov celicam lasnih mesickov priskrbimo
dovolj aminokislin, potrebnih za vitalnost las,
in zmanjsamo izpadanje. Nahaja se tudi v noh-
tih in zobeh ter zobnih tkivih, z uzivanjem kola-
gena tako poskrbimo tudi za trdne in zdrave
zobe ter izboljsano trdnost nohtov. Tudi nase
kosti so delno sestavljene iz kolagena, ki pri-
speva k sami gibljivosti in moci. Po 25. letu, ko
zacne tvorba kolagena upadati, nasi sklepi
postanejo bolj obremenjeni, hitreje pride do
poskodb veznega tkiva ali snetij. S pomocjo
kolagena se borimo tudi proti artritisu in izgubi
kostne ter misi¢ne mase, sam kolagen pa pri-
pomore tudi k tvorbi hrustancnih celic in
posledi¢no boljsi gibljivosti. Pomemben je tudi
za delovanje misi¢nih tkiv, obenem pa je gra-
dnik sten zil, skrbi za moc¢ zilnega sistema in
proznost. Aminokisline sodelujejo tudi pri
tvorbi hormonoy, s kolagenom tako poskr-
bimo tudiza hormonsko ravnovesje, med dru-
gim tudi ravnovesje rastnega hormona.

Ob jemanju kolagena ne

pozabite na nego

Za ohranjanje mladostnega videza sta sicer
bistvena zdrav zivljenjski slog z veliko mero
gibanja in uravnotezena prehrana, polna

»Starejse celice delujejo slabse kot mlajse, hkrati pa

se v nekaterih organih po 40. letu starosti celice
sploh ne obnavljajo ali pa se njihova produkcija

MoCcno zmanjsa.«

zelenjave in sadja. Telo nam bo hvalezno
tudi za vitamin C, ki ga samo ne zmore pro-
izvajati. Nahaja se v jagodicevju, zeleni zele-
njavi in citrusih. Vitamin C spodbuja tvorbo
kolagena v telesu, za doprinos k tvorbi te
beljakovine poskrbijo tudi zivila z vsebno-
stjo bakra, vitamina B3 in Zeleza. Poleg tega
bomo za lep videz koze tudi na starost potre-
bovali dobre lepotilne navade, kot je dosle-
dna skrb za kozo. Ci¢enje in zas¢ita koze
sta osnovnega pomena za mladosten videz
koze, prav zato je pomembno vzpostaviti
vsakodnevno rutino ¢is¢enja in kozo z varo-
valnimi kremami zas¢ititi pred son¢nimi
zarki ter vplivi okolja. Pred spanjem tako pri-
merno ocistimo svojo kozo, ne pozabimo
niti na vrat, ter jo navlazimo z negovalno
kremo, ki bo med spanjem opravila svoje
delo. Tudi ob uporabi kolagena ne smemo
pozabiti na primerno nego koze, prav
ponoci je namrec tvorba tega najintenziv-
nejsa, zato je nega koze pred spanjem
bistvenega pomena.V pomoc so nam tudi
tretmaji v kozmeti¢nih salonih - tako kot
nase telo, ki si ob bolec¢inah zasluzi masazo,
si tudi nas obraz zasluzi primerno nego.
Lepotni strokovnjaki opozarjajo, da je raz-
lika med videzom koze ljudi, ki skrbijo za
svoj videz in vsakodnevne negovalne
navade ter obiskujejo kozmeticarko, ter
tistimi, ki ne, ocitna. Za kozo je treba skrbeti
tudi ze v mladosti, saj prav takrat polozimo
dobre temelje za prihodnost.

Po priblizno 25. letu za¢ne tvorba kola-
gena v nasem telesu upadati, ob nepri-
merni prehraniin pomanjkanju gibanja
se lahko sam proces zac¢ne ze prej. Pro-
dukcija kolagena v telesu na leto upade
za priblizno 1,5 %, z leti se ta delez le Se
stopnjuje. Po 30. letu se tako tvorba kola-
gena zmanj$a Ze za 2 % na leto, ob Ste-
vilnih spremljevalnih dejavnikih, kot so
prehrana, stres, kajenje in alkohol, pa
tudi vec. Pri 40. letu je tako tvorba kola-
gena ze za 40 %, pri 60. pa kar za 70 %
nizja kot v dvajsetih letih.
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Aminoplus® immun je prehransko dopolnilo z
izbrano kombinacijo aminokislin, vitaminov in

mineralov.

» Vitamini C, B,, B,, ter cink, baker in selen imajo
vlogo pri delovanju imunskega sistema.

» Vitamini C, riboflavin (vitamin B,), B,, B ,

ter folna kislina in magnezij prispevajo k
zmanjsevanju utrujenosti in izérpanosti.

brez laktoze brez fruktoze

®

brez glutena

tudi za 7 vreck
vegetarijance

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in

raznovrstno prehrano ter zdrav Zivljenjski slog.
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k 4 Ne, ne boste se je nalezli!
. 6  Eozinofilni ezofagitis
AI I l I nopl us I I I I I l l u n 9 Sezona klopov se je zacela!
Nas organizem pred skodljivimi vplivi  encialne, katerih organizem ni sposo-  zdravljenju z antibiotiki ... Pogosto 11 Mozganska kap ne izbira
zunanjih in notranjih dejavnikov (hiter  ben sintetizirati in jih moramo zauziti  so aminokislinam dodani Se vitamini
Zivljenjski slog, stres, razvade sodob- s hrano ali prehranskimi dopolnili ter  (vitamin A, C, E, B2, B6, B12, folna kis- 14 Di . =
. o S . ' . : S L ivertikuloza crevesa
nega c¢asa, razlicna bakterijska in vi- neesencialne, katere organizem sin- lina ...) in minerali (cink, selen, mag-
rusna obolenja) varuje imunski sistem,  tetizira sam v razli¢nih celi¢nih proce- nezij ...), ki Se dodatno prispevajo k
ki zajema vse obrambne mehanizme. sih. Neesencialnih aminokislin je 11. izboljsanju obrambnih mehanizmov. 17 Ko se srce utrudi
Pomembno vlogo pri uravnavanju  Glavne aminokisline, ki imajo vpliv na S tem dosezemo izboljsano delovanje
|muh§kega §|stem§ imajo Fugh ami- |r'nur.15l<| §|§tem so arginin, giluta']mm, mgnskega S!Stemf‘g zmanjsa pa se 20 Glivi¢na okuzba nohtov
nokisline, ki delujejo nanj imuno- cistein, glicin, tavrin, lizin, metionin. tudi razgradnja misi¢nih proteinov oz.
modulatorno. Vpletajo se v aktivacijo T Za potrebe organizma po ami- upad misi¢ne mase. Potrebno pa se
limfocitov, B limfocitov in makrofagov,  nokislinah zadostuje uravnotezena je zavedati, da prehranska dopolnila 22 Kolagen: vir mladosti?
prispevajo k razstrupljanju in ohran-  prehrana. Ce pride do intenzivnega niso nadomestilo za uravnotezeno
janju redoks stanja v celicah, genske imunskega odgovora, se potrebe po in raznovrstno prehrano ter zdrav 25 Mali mozgani zrastejo v velike
ekspresije ter v proliferacijo limfocitov.  aminokislinah mo¢no povecajo. Po-  Zivljenjski slog.
Aminokisline sodelujejo tudi pri proiz- manjkanje beljakovin ali aminokis- V' Evropski uniji so aminokisline, ki
vodnji protiteles, citokinov in drugih  lin v organizmu poslabsa imunsko  se uporabljajo v prehranskih dopol- 28 Nega dojencka
citotoksi¢nih snovi, kot je dusikov ok-  delovanje in poveca dovzetnost za nilih, trenutno dovoljene v kolic¢inah,
sid. nalezljive bolezni. Zato je v takem ki so priporoCene za dnevno uZivanje. 30 H
o . . . . . . : - ) emofilija
Aminokisline so poleg vpletenosti  primeru smiselno prehrani dodati  Ker za dolocitev varnih zgornjih mej
v imunski sistem pomembne $e za ustrezna prehranska dopolnila z ami-  Se ni bilo opravljenih dovolj studij, se
Stevilne druge bioloske procese v or-  nokislinami. Svetuje se v primeru priporocenih dnevnih koli¢in oziroma 32 Ko zlasis¢a snezi
ganizmu. Poznamo 20 aminokislin, prvih znakov prehlada, pri zmanjsani  odmerka ne sme prekoraciti.
ki so.po.trebne 7a ustr.ezno“ sintezo odppmgsti zara.d.i VQOIgotrav]jne bo- Tina Grohar Malezi¢, mag. farm. 34 Anafilaktichit o
proteinskih molekul. Delimo jih na es-  lezni ali ponavljajo¢ih okuzbah, ob
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A Mozgani novorojencka
predstavljajo le Cetrtino kon¢ne
teZe ¢loveskih mozganov.

B Mozgani so ob rojstvu sicer razviti,
proces zorenja in rasti pa traja vse
do tridesetega leta.

C Novorojencki se Ze takoj po rojstvu
bolje odzivajo na materni jezik kot
na govor v drugih jezikih.

Mali mozgani
zrastejo v velike

Otroski mozgani se za¢nejo razvijati ze med
nosecnostjo, najintenzivnejsi pa je njihov
razvoj prvih pet let po prihodu na svet,
ceprav zorijo vse tja do tridesetega leta. Nji-
hova teza ob rojstvu znasa 300 gramov,
medtem ko mozgani odraslega ¢loveka v
povpreéju tehtajo 1400 gramov. Ceprav
predstavljajo le nekaj odstotkov celotne
cloveske teze, brez njih nase zivljenje ne bi
bilo mogoc¢e. Ceprav so otroski mozgani
manijsi, to ne pomeni, da so slabse razviti.

Avtorica: Nika Arsovski

Razlika med mozgani odraslih in otrok se
odraza tako v tezi kot tudi videzu, anatom-
skih in biokemicnih procesih, ki se v njih odvi-
jajo. Mozgani novorojencka predstavljajo le
Cetrtino koncne teze ¢loveskih mozganov. Ob
prihodu na svet tako tehtajo 300 gramov, kar
je desetina dojenckove telesne teze. Povrsina
novorojenckovih mozganov je sprva povsem
gladka, skozi odrascanje pa se naguba. Prav
tako so ob prihodu na svet mozgani prostor-
ninsko manjsi in nemielizirani, v naslednjih
desetletjih pa se polno mielizirajo, zrastejo

in dozorijo. MoZgani novorojencka so ob roj-
stvu sicer razviti, vendar se takrat proces zore-
nja Sele zac¢ne in lahko traja vse do tridese-
tega leta. V naslednjih letih se bodo oblikovali

pod vplivom izkusenj, dozivljajev, odnosov

v otrostvu. Mozgani so neprestano podvr-
Zeni spreminjanju, u¢enju, preoblikujejo jih

tudi izkusnje in odnosi, bodisi s starsi ali

sovrstniki.

Pri dveh letih je tvorjenje sinaps
najintenzivnejse

Ze kmalu po spocetju se zaéne razvoj moz-
ganov. Med petim in sedmim dnem se v bla-
stocisti zacnejo oblikovati kli¢ni listi, dva
tedna po oploditvi se zarodkove celice raz-
delijo na endoderm (zunaniji), mezoderm (sre-
dnji) in ektoderm (notranji kli¢ni list). 1z zuna-
njega klini¢nega lista, torej ektoderma, se
razvijejo zivci, lasje, nohti, o¢esna leca, mre-
Znica, mle¢na zZleza, kozna povrhnjica pa tudi
mozgani. Ektoderm sprva lezi na povrsju
zarodka, nato pa se v zgornjem delu odebeli
in zaviha, posledi¢no se notranji del napne
v mehurcke, ki se kasneje oblikujejo v velike
in male mozgane ter podaljsano hrbtenjaco
in hrbtenjaco. Vse do cetrtega tedna nosec-

nosti tako poteka obdobje, klju¢no za razvoj
celostnih in simetri¢nih mozganov. »Zacetni
del tvorbe nevronske mreze ni odvisen od
izkusenj, marvec je prirojen, genetsko vna-
prej dolocen, saj temelji na zacetni razpore-
ditvi kemi¢nih markerjev v mozganih. Novo-
rojencek je Ze takoj po rojstvu sposoben
osredotocanja pogleda. Preferenca interesa
za obliko obraza je prirojena, prav tako dej-
stvo, daimajo novorojencki raje sladekali slan
okus kakor kislega ali grenkega. Primarne
reakcije potekajo pretezno na subkortikalni
ravni. Vendarle nastajanje, predvsem pa ohra-
njanje sinaps, ni samo genetsko doloceno.
Zunanji svet izoblikuje mozgansko arhitek-
turo preko vida, sluha, vonja, dotikov in oku-
$anja. Priblizno polovica nastalih nevronov
v prvih sedmih mesecih zivljenja odmre, saj
jim ne uspe vzpostaviti ustreznih sinaps. Prve
sinapse nastanejo v kortikalni plosci okoli 23.
tedna pred rojstvom. Pri enem letu imamo
20-krat vec sinaps kot ob rojstvu. Obdobje
najzivahnejsega tvorjenja sinaps (sinaptoge-
neze) je okoli drugega leta. V starosti treh let
je vzpostavljeno okrog 80 % sinapti¢nih
povezav. Do 20. leta starosti se njihovo Ste-
vilo nato zmanjsa za 50 %,« pojasnjuje
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»Mozgani novorojencka so ob rojstvu sicer razviti,
vendar se takrat proces zorenja sele zacne in lahko
traja vse do tridesetega leta.«

asist. mag. Peter Gradisnik s Klinike za pedi-
atrijo Univerzitetnega klinicnega centra v
Mariboru.

Na razvoj samih mozganov v veliki
meri vpliva druzinsko okolje
MozZgani niso le produkt rasti in vzpostavlja-
nja povezayv, marvec tudi njihovega fiziolo-
skega odmiranja. Znanstveniki so razkrili, da
so lahko dolocena podro¢ja mozganov pri
otrocih z zlorabami in ob zanemarjanju
manjsa kot enaka podro¢ja pri dusevno zdra-
vih otrocih. Izkusnja lahko mozganske pove-
zave spremeni. »Poskusi na Zivalih so poka-
zali, daimajo Zivali, Zivece v nespodbudnih
okoljih, 10 do 20 % manjse mozgane kot
zivali v normalnem okolju. Dejavnost sinaps
ima trofi¢en vpliv, ki ohranja sinapso pri
zivljenju. Nedejavne sinapse propadejo.
Uglasevanje nevronskih povezav se zacne
Ze pred rojstvom. Prva povratna informacija

za motori¢ne nevrone je fetalno premika-
nje udov. Krepijo se gibalni vzorci, ki imajo
ugoden povratni uc¢inek. Obstaja tudi pre-
drojstveno uglasevanje slusnega sistema -
novorojencki se Ze takoj po rojstvu bolje
odzivajo na materni jezik kot na govor v dru-
gih jezikih,« pojasnjuje pediater nevrolog.

Izbruhi jeze in besa kot posledica
nezrelosti otroskih mozganov
Odrasli vse preveckrat napacno prevajamo
obnasanje otrok, tako lahko intenzivne
izbruhe besa in jeze pripisemo slabi vzgoji,
v resnici pa je to lahko le znak nezrelosti
otroskih mozganov. Kadar je skorja ¢elnih
reznjev dovolj razvita, sama ,pogasi’
custvene izbruhe, ¢e ni, pa otrok potrebuje
pomoc odrasle osebe, najsi bo le blizina ali
pogovor. Povezave o tem, kako se odzvati
v Custvenih okolis¢inah, se za¢nejo razvijati,
kadar je otrokovim ¢ustvenim potrebam

NOVI HiPP 2 ORGANIC E‘%%‘gg’.

COMBIOTIC®:

v/ NOVO: omega-3 (DHK)
ima vlogo pri razvoju vida

v omega-3 (ALK) ima
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zado3ceno. V otroskih mozganih se obliku-
jejo procesi, ki prispevajo k razvoju druzbe-
nih ves¢in, te bo otrok potreboval za vklju-
cevanje v skupnost. Pomemben dejavnik, ki
vpliva na razvoj otrokovih mozganov, je tudi
stres, ob stresnih trenutkih se namrec¢
pospesi izlo¢anje hormona kortizola, ki
lahko na daljse obdobje porusi ravnovesje
v mozganih. Pod stresom so lahko ze
dojencki, ki jih ne potolazimo, kadar se znaj-
dejo v stiski, pri malckih pa stres pogosto
vzbuja locitev od starsev, zato je glavna
naloga starsev, da v teh primerih poskrbijo
za primerno varstvo. Stres vzbujajo tudi pre-
piri v druzini in ¢ustvena nestabilnost star-
Sev, ki bi morali biti opora in vzor odrasca-
jocemu malcku.

Ne organizirane dejavnosti,
pomembne so predvsem

primarne gibalne dejavnosti

Starsi svoje otroke vkljucujejo v Stevilne
dejavnosti in procese, vse preveckrat pa
pozabijo, da so najbolj prvinske dejavnosti
tiste, ki sodijo med najucinkovitejse za
razvoj otroskih mozganov. Otroku je treba
pustiti veliko mero igre in gibanja ter dejav-
nosti, kot so plezanje, norenje, skakanje, tek
in bosonoga hoja. Prav odraslim motece div-
janje je bistvenega pomena za razvoj kogni-
tivnih sposobnosti, strokovnjaki pa sodobne
motnje pozornostiin ucenja pripisujejo prav

HilP
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Za najpomembnejse v zivljenju.

Ker je to prvo mleko

narediti |0 rav.
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»Za dober spomin je klju¢no, da se izogibamo
nasicenim Zivalskim mascobam, te se namrec
vgradijo v celicne membrane in se dlje casa
zadrzujejo v prebavnem sistemu, kar povzroci
IzCrpanost in utrujenost. Zato pa se priporoca
uzivanje nenasicenin mascobnih kislin, med
drugim mascobnih kislin omega-3 in omega-6,
ki pripomorejo k optimalnemu delovanju

MoZganov.«

pomanjkanju gibanja in vklju¢evanju teh-
nologije v razvoj. Otroci, ki v otrostvu veliko
Casa prezivijo pred ra¢unalnikom, so namre¢
podvrzeni nastanku manjsega stevila sinaps,
posledi¢no so manj motori¢no spretni in
imajo tezave s koncentracijo ter u¢enjem.

Pomanjkanje tekocine vpliva na
kognitivne sposobnosti

Tudi primerna prehrana pripomore k skla-
dnemu delovanju otroskih mozganov.
Gorivo za delovanje mozganskega sistema
je glukoza, vendar lahko brezglavo prehra-
njevanje povzrodi ravno nasproten ucinek.
Ob uzivanju enostavnih sladkorjev se
namrec hitro zvisa prisotnost glukoze v krvi,
mozgani se branijo s tem, da aktivirajo tre-
busno slinavko, ki proizvede ve¢je kolicine
inzulina, zaradi Cesar se raven glukoze v krvi
mocno zniza. Nastopi hipoglikemija, ki se
odraza v padcu koncentracije, utrujenosti,
lahko tudi agresivnem vedenju. Dandanes
je hrana otrok polna gaziranih pija¢, sladka-
rij in belega kruha, zaradi ¢esar so nihanja
v krvi pogostejsa. Prav zato je prav, da v pre-
hrano celotne druzine vklju¢imo sestavljene
ogljikove hidrate, polnovredne testenine, riz
in kruh. Za dober spomin je klju¢no, da se
izogibamo nasi¢enim zivalskim mas¢obam,
te se namrec vgradijo v celicne membrane
in se dlje ¢asa zadrzujejo v prebavnem sis-
temu, kar povzrodiiz¢rpanost in utrujenost.
Zato pa se priporoca uzivanje nenasi¢enih
mascobnih kislin, med drugim masc¢obnih
kislin omega-3 in omega-6, ki pripomorejo
k optimalnemu delovanju mozganov. Naj-
demo jih v nekaterih vrstah rib, orehih, man-
dljih, lesnikih ... Orescki so dobri tudi za pre-
magovanje stresa, saj vsebujejo vitamin B5,
ki nam pomaga pri premagovaniju stresnih
okoliscin, nahaja se tudi v gobah, sezamu,
marelicah in figah. Mozgani nam bodo hva-
lezni tudi za primerno koli¢ino tekocine, v
mozganih se namrec nahaja tudi do 80 %
vode. Dehidracija tako prizadene tudi nase
kognitivne sposobnosti, saj se ob pomanj-
kanju vode ta zac¢ne izlocati iz mozganskih

celic. Mozgani se tako skrcijo, kar vpliva na
nas spomin in razumevanje.

Odrasli vse preveckrat napacno preva-
jamo obnasanje otrok, tako lahko inten-
zivne izbruhe besa in jeze pripiSemo
slabi vzgoji, v resnici pa je to lahko le znak
nezrelosti otroskih mozganov. Kadar je
skorja ¢elnih reznjev dovolj razvita, sama
,pogasi’ Custvene izbruhe, e ni, pa otrok
potrebuje pomoc odrasle osebe, najsi
bo le blizina ali pogovor. Povezave o tem,
kako se odzvati v ¢ustvenih okolis¢inah,
se zacnejo razvijati, kadar je otrokovim
¢ustvenim potrebam zadosceno.

Oglasno sporocilo

Vas dnevni prispevek za srce,
mozgane in normalne
vrednosti mascob v krvi

Omega-3 mascobne kisline spadajo med
esencialne mascobne kisline, ki jih nase
telo ne more samo proizvajati, zato je
odvisno od zunanjega vnosa. Omega-3
mascobne kisline (kot so EPK in DHK) so
pomembna hranila, ki imajo vlogo pri
delovanju srca, mozganov ohranjanju vida
ter prispevajo k vzdrzevanju normalne
ravni trigliceridov v krvi. Pozitivni ucinek
doprinosa k normalnemu delovanju srca
se doseze zdnevnim vnosom 250 mg EPK
in DHK. Pozitivni uc¢inek doprinosa pri
delovanja mozganov in ohranjanju vida
pa z dnevnim vnosom 250 mg DHK. Za
pozitivni u¢inek ohranjanja normalne
ravni trigliceridov v krvi pa moramo uZi-
vati ve¢je odmerke EPK in DHK, in sicer
kar 2 g dnevno. Skupnega dnevnega
vnosa 5 g EPKin DHK ne smete preseci.

>
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Prehransko dopolnilo

Dr. B6hm®
Omega 3 complex.
@ Za srce, mozgane in

normalne vrednosti
mascob v krvi

@ 870 mg omega-3
mascobnih kislin

@ 30 mg koencima Q10 ter
vitamina D3 in E

@ Na voljo v lekarnah in
specializiranih trgovinah

www.dr-boehm.si

Dr. B6hm® -
kakovost, ki gradi zaupanije.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in

raznovrstno prehrano, ki je skupaj z zdravim nacinom
Zivljenja pomembna za zdravje.
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Nega dojencka

Starsi se Ze pred porodom nadvse dobro zelijo

pripraviti na prihod novorojencka. Kljub temu

pa jih v prvih mesecih $e marsikaj preseneti.
Ob veliko veselja, ki ga prinese novo Zivljenje

v druzino, se morajo spopasti tudi s kaksno

neprespano urico in s tegobami, kot so ple-
ni¢ni izpuscaji, razdrazena ritka, temenice,
suha otroska koza ... Ce so pridno poslusali

predavanja v Soli za starse, se potem neko-
liko lazje soocijo z dejanskim polozajem. V
Zdravstvenem domu Skofja Loka med drugim

predava tudi Ema Oblak, dipl. med. s., kismo

jo prosili za nekaj podrobnejsih pojasnil.

Avtorica: Katja Stucin

Za zacetek je morda prav, da na splosno
pojasnivanaslov. Kajpomeninegadojencka?
Sama nega dojencka se pri¢ne ze takoj po
porodu, ko babice ter porodnicarji v porodni
sobi oskrbijo novorojencka. Izvedejo rutin-
sko aspiracijo za zagotovitev dihanja, novo-
rojencka umijejo ter ga povijejo v plenico, da
se prepreci izguba toplote, ter namestijo
sponko in oskrbijo popek. Kasneje v popo-
rodnem obdobju pa nega dojencka zajema
jutranjo — osvezilno nego, ki se izvaja, dokler
popek ni v celoti zaceljen, kasneje se to nado-
mesti s kopanjem. V nego dojencka spada
tudi umivanje anogenitalnega predela s
krpico in vodo pri vsakem previjanju ter po
potrebi zasita z zasc¢itno kremo. Zelo
pomembna je tudi oskrba in nega popka.
Med petim in 14 dnem po rojstvu krn popka
odpade, kjer nato nastane sveza rana, ki se
zaceliv12do 15 dneh.Vtem ¢asu je navadno
prisoten blag bistro rumenkast izcedek in

obcasno kaplja kri. Za nego popka upora-
bimo fiziolosko raztopino ter sterilni zloze-
nec, s katerim izvedemo enkraten krozni
poteg. Ce se popek celi brez tezav, zado3¢a
¢is¢enje enkrat dnevno, e pa je prisotno vec
izlocka, ¢iscenje izvedemo pogosteje.

Kako pogosto kopati dojencka in kaj je
pritem treba vedeti?
Nega se razlikuje glede na to, ali je popek ze
zaceljen ali ni. Dokler popek ni v celoti zace-
ljen, enkrat dnevno naredimo nego celotnega
telesa, kot ze prej omenjeno osvezilno jutra-
njo kopel. lzvedemo jo po principu »od Cistega
proti umazanemc. To pomeni, da za¢nemo pri
umivanju obraza, vratu ter lasis¢a, nadalju-
jemo z umivanjem prsnega kosa ter hrbta,
nato umijemo roke, sledijo noge in na zadnje
anogenitalni predel. Jutranjo nego izvedemo
z umivalnimi krpicami ter toplo vodo.
Pomembno je, da lo¢imo mokri ter suhi del
ter ¢isti in umazani del. To pomeni, da naeno
stran banjice polagamo mokre ter umazane
pripomocke, na drugo pa suhe ter Ciste. Ko se
popek v celoti zaceli, jutranjo kopel nadome-
stimo s kopanjem. Pri namestitvi dojencka v
banjico je treba uporabiti »varnostni prijemg,
ki nam zagotovi najstabilnejsi prijem dojencka,
danam ta ne zdrsne. Kopanje izvajamo naiisti
nacin kot osvezilno kopel, torej od Cistega proti
umazanem. Po zakljuc¢ku tako kopeli kot kopa-
nja dojencka obrisemo z brisacko. Najprej ga
vanjo zavijemo, potem temeljito obrisemo.
Prav tako za¢nemo pri glavi in lasis¢u, nada-
ljujemo na prsni kos, hrbet, roke, noge in na
zadnje anogenitalni predel. Pomembno je, da
si pred izvajanjem nege dojencka najprej sami
temeljito ocistimo roke ter da skrbimo za to,
da se cisti in umazani pripomocki ne stikajo.

y

. '

Kateri pripomocki ne smejo manjkati?
Zaizvajanje nege dojencka potrebujemo ban-
jico ali kopalno kad s stojalom, dve posodi za
umivanje, v eno nalijemo vodo, nad drugo pa
polivamo krpico z vodo. Umivalne krpice za
enkratno uporabo za anogenitalno nego, nev-
tralno milo za kopanje, bombazne umivalne
krpice, brisaco, naravno otrosko olje, hladilno
mazilo, fiziolosko raztopino, sterilne zlozence,
glavnikali krtacko, 70-odstotni alkohol za raz-
kuzevanje ter $karjice, ki so obvezno zaobljene.

Je dojenckovo kozZo po kopanju treba

namazati? S ¢im je najbolje?
Mazanje koze po umivanju in kopanju ni nujno
potrebno, e je koza brez tezav. Ce pa je pri-
sotna suha koza, rdecica, razdrazenost, naj se
uporabi zas¢itna krema, namenjena dojenc-
kom, ki vsebuje ¢im bolj naravne sestavine.
Na trziscu obstaja veliko razli¢nih proizvajal-
cev krem, pomembno je, da smo pozorni na
sestavine, naj vsebuje ¢im manj aditivov ter
dodanih disavnic, saj je dojenckova koza Se
zelo obéutljiva. Ce prihaja do vegjih sprememb
na kozi, se seveda pogovorite s pediatrom, ki
vam bo ustrezno svetoval in priporocil prim-
eren izdelek.

Kaj so tako imenovane temenice? Zakaj
nastanejo in kako jih odstranimo?
Temenice so zelo pogost pojav, pojavijo se
najveckrat zaradi dolocenega vpliva materinih
hormonoy, ki prehajajo na plod, izrazajo pa se
na lasiscu kot zaplate koze, ki se luscijo. Nas-
tanejo lahko tudi zaradi nekonsistentne nege
lasi$ca ter nezadostne osusitve lasis¢a. Obloge
najpogosteje in najlazje odstranimo s pomocjo
olja. Na lasi$ce nanesemo otrosko olje ter ga
temeljito vmasiramo v lasisce. Oljno oblogo
pustimo delovati pod bombazno kapico nekaj

KOZMETIKA

GALENSKI LABORATORIJ
Gorenjske lekarne

Kozmetiéniizdelki Galenskega laboratorija Gorenjskih lekarn za nego otroSke koZe podpirajo zdrav razvojnezne
in obcutljive otroSke koze ter pripomorejo k dobremu pocutju otroka. Namenjeni so ¢is¢enju, negi in zasciti
otroske koze od rojstva naprej. Izdelki ne vsebujejo konzervansov, disay, barvil, alkohola in drugih sestavin, ki bi
otrosko kozo drazile, povzrocale preobcutljivostne reakcije ali kakorkoli drugace Skodovale naravni funkciji koze.

Izdelki so na voljo v Gorenjskih lekarnah, v spletni lekarni
Gorenijskih lekarn ter nekaterih drugih lekarnah in speci-
aliziranih prodajalnah po Sloveniji. Ve& nawww.gorenjske-
lekarne.si, info@gorenjske-lekame.si alina 04 20 16 159.
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ur ali Se bolje ¢ez noc. Zjutraj z mehko krtacko

za lase odstranimo zmehcane luske ter umi-
jemo glavico.V primerih, kadar je temenic ve¢,
je priporocljivo postopek ponoviti v razmiku

enega dne, da koze na lasiscu (in otroka) ne

razdrazimo prevec. Najboljsa preventiva je

redna nega lasisca, s tem da zatem lasisce

temeljito osusimo, ter redno precesavanje

lasi$ca v nasprotni smeri las.

Kaj je plenicniizpuscajin zakaj do njega
pride?

Dojenckova koza je bolj nezna in posledi¢no

bolj obcutljiva, kar lahko hitro privede do irita-
cije. Pleni¢niizpuscaj lahko poimenujemo tudi

vnetje koze pod plenicko. Zaradi pogostega

stika koze zurinom in blatom je ta dovzetnejsa

za kemijske, fizikalne ter encimske procese, ki

potekajo na njej. K temu dodatno doprinese

Sezadrzevanije vlage pod plenicko, kar povzroci

razdrazeno in vneto kozZo. Pogosteje se pojavi

pri otrocih s prebavnimi tezavami, v ¢asu rasti

zob in ob spremembi prehrane. Lo¢imo raz-
licne intenzitete izpuscaja; pri najblazji je koza

rahlo razdrazena, rdeckasta in srbeca. Otrok

pogosto joka in mu je silno neprijeten vsak

dotik obcutljivega podrocja. Mocneje izrazen

izpuscaj se kaze zmehurcki, papulamiin inten-
zivnejso rdecino koze. Pomembno je, da se v

primeru mehurckaste ali gnojne koze ter koznih

razpok obisc¢e pediatra. Pleni¢ni izpuscaj pre-
precimo z ustrezno nego anogenitalnega pre-
dela, in sicer naj ne bo koza na predelu ritke in

spolovila nikoli iz katerega koli razloga dlje ¢asa

vlazna, nujno je pogosto previjanje, predvsem

pred spanjem. KoZo je po vsakem umivanju

treba temeljito osusiti, preden se znova povije.
Cejele mozno, naj bo dojenéek &im pogosteje

po previjanju vsaj 15 minut gol na zraku, da se

koza Se dodatno osusi in prediha. Po potrebi

nanesemo zascitno kremo.

Danes je na trgu res velika izbira plenic
in mazil, so lahko tudi ta vzrok za razdra-
Zenoritko? Nekaterim dojenckom dolocene
plenicke ne ustrezajo, so lahko tudi mazila
problematiéna?

Ja, res je, tudi mazila in plenicke so lahko vzrok

za razdrazeno kozo. Predlagamo, da starsi

poskusijo in menjavajo razli¢ne vrste krem

ter plenick in tako vidijo, ali je vzrok v tem.
Seveda pa je treba veliko pozornosti name-
niti sami negi anogenitalnega predela. Torej,
da se res pleni¢ko menja na vsake tri ure ozi-
roma po potrebi, da je koza ¢im manj v

mokrem in vlaznem stanju. Kot Ze prej ome-
njeno, je treba kozo temeljito osusiti, ter ce

je moznost, pustiti na svezem zraku. Pozorni

moramo biti tudi na samo prehrano dojencka,
predvsem po tem, ko se za¢ne uvajati gosta

hrana. Tudi to lahko namrec predstavlja

dejavnik tveganja za razdrazenost koze.

Selahko priotrocku pojavitudidermatitis?
Kako ga zdraviti oziroma blaziti simptome?
Atopijski dermatitis se lahko pojavi pri otrocih,
primnogih se pojavi ze, ko so dojencki, vecina
pa bolezen dobi pred petim letom. Med dru-
gim letom in puberteto se atopijski dermatitis
obicajnoizraza v obliki obmocij suhe, pordele
in srbece koze na vratu, zapestjih, gleznjih,

pregibih kolen in komolcev ter v predelu med

zadnjico in nogami. Simptomi so pogosto pri-
sotni vec kot tri mesece in koza na vnetnih pre-
delih se lahko odebeli ter dobi usnjato teks-
turo. Atopijski dermatitis ima dve fazi; akutno,
ko pride do izbruha in je otrokova koza najbolj

razdrazljiva, ter neakutno fazo med izbruhi, ko

je koza na pogled in otip pomirjena. U¢inko-
vito se zdravi zzdravili ter dobro nego koze, kar
ublazi neudobje med izbruhom ter pomaga

podaljsati obdobje med izbruhi. Med neakutno

fazo koza potrebuje vsakodnevno vlazenje, ki

ublazi suhostin podalj$sa obdobje med izbruhi,
med akutno fazo oz. med izbruhom pa potre-
buje poleg obicajnega vsakodnevnega

vlazenja $e medicinske in nemedicinske izdelke,
ki pomirijo in ublazijo simptome.

Kako poskrbimo za dojenckove nohte?
Tiselahko dokajpogosto vrascajo, kajne?
V prvih stirih do Sestih tednih otrokovega ziv-
ljenja vam Se ni treba skrajsati dojenckovih
nohtoy, saj so Se zelo mehki in potrebujejo
nekaj ¢asa, da otrdijo. Najboljsi ¢as za rezanje
nohtov je po kopeli; ¢e pa je otrok ob tem
nemiren, je to bolje narediti med spanjem,
poskrbite le za dobro osvetljavo. Za strizenje
uporabimo posebne $karjice za otroke, ki so
obvezno zaobljene. Na roki noht odrezemo
tako, da naredimo malo naravnega loka, ¢e
jemogoce. Nanogah pa je treba nohte rezati
¢im bolj naravnost. Skarjice je pred in po
strizenju treba razkuziti s 70-odstotnim
razkuzilom.

Pomembno je, da nohti niso predolgi, da
se dojencek ne popraska, na zacetku se sve-
tuje tudi uporaba rokavick. Samo vrascanje
nohtov ni prav pogosto, potrebno pa je, da
res skrbimo za ustrezno dolzino nohtov ter,
da se jih ne zareze prevec.

Katere so e tiste najpogostejse tegobe
prinovorojenckih, ki jih velja izpostaviti?
Poleg temenic ter pleni¢nega izpuscaja bi
omenila $e druge kozne spremembe, ki so prav
tako pogoste. To so neonatalne akne, ki spo-
minjajo na akne v pubertetiin so vidne nanosu,
Celuinlicih. Milia so mle¢no bele drobne pikice
na nosu, licih, bradi in ¢elu. To so zamasene
lojnice, ki po nekaj tednih po rojstvu spontano
izginejo. Toksic¢ni eritem je izpuscaj, ki se pojavi
na telesu, obrazu in okoncinah v nekaj urah
ali dnevih po rojstvu. V sredini rdecih lis lahko
opazimo rumenkaste mehuréke. Storkljast
ugriz pa je rde¢ do modro rdec predel koze
zaradirazsirjenih Zil na obrazu, ¢elu, gornji veki
ali na tilniku. Izgine do drugega ali tretjega
leta, na zatilju vcasih ostane za vedno.

Za konec pa izpostaviva se tiste najpo-
membnejse dejavnike, ki bodo osrecevali
dojencka v prvem letu Zivijenja.
Pomembno se je zavedati, da otrok poleg tega,
da je nahranjen, previt in naspan, potrebuje
stik, ki je kombinacija glasu, zibanja in sesanja
oziroma telesnega dotika. Pomembno je, da
otroku zagotovimo stik s kozo, to se za¢ne ze
po porodu, ko polozimo golega novorojencka
mami na golo kozo prsi (kengurujckanje). Torej
doma res izkoristite porodniski in o¢etovski
dopust in se ¢im bolj povezite kot druzina.

NOVO!

LINIDERM

Emulzija olivhega olja in apnene vode

Preprecuje
plenicni izpuscaj
POMIRI prve znake rdecine

PREPRECUJE drazenje
VARUJE kozo pred vplivi vlage

LiNIDERM

Emulzija olivnega olja
in apnene vede

Mgt Kalke ob menjavi plenic
Krepl padditrno plast kaode

Preprefule pleniini iepulisi

Enostavna sestava
BREZ NEPOTREBNIH DODATKOV
za nezno kozo vasega dojencka

Z deviskim olivnim oljem ¢ i

V lekarnah, prodajalnah Sanolabor,
Baby Center in Tosama Bela Stacunca

www.dr-gorkic.si @ Gorkié
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™ AsC

A Bolj kot rane in poskodbe so
pri hemofiliji nevarne notranje
krvavitve.

B Dobra telesna kondicija pomaga
tudi bolnikom s hemofilijo.

C Zdravljenje hemofilije v Sloveniji je
na visoki ravni.

Janez Dolinsek

Nase telo je ¢udovit stroj, ki ga sestavljajo

mnogi zapleteni sistemi. Eden od teh je tisti,
ki preprecuje, da bi se kri znotraj zil strje-
vala, ob udarcu ali poskodbi pa na tistem

mestu povzrodi prav to - strjevanje krvi. Ta

homeostati¢ni sistem nam omogoca

prezivetje.

Avtorica: Maja Korosak

Kadar pademo in se udarimo in ¢e pride do

poskodbe podkoznega tkiva, na tistem mestu

nastane modrica. To pomeni, da se je kri iz

kapilar razlila v podkozno tkivo ali misico in

ga obarvala. Vecje poskodbe telesnih tkiv pov-
zrocijo vedji izliv krvi, kar prepoznamo kot ote-
¢eno mesto bodisi neposredno pod povrsino

koze ali kot ote¢eno misi¢no tkivo — hematom.
Sistem za strjevanje krvi deluje tudi takrat,
kadar krvavimo navzven - preprecuje odte-
kanje krvi iz telesa.

Najpogostejse so notranje
krvavitve

Pri nekaterih ljudeh pa ta sistem odpove.
Bolezen se imenuje hemofilija in gre za sku-
pino dednih bolezni, pri katerih primanjkuje
faktorjev strjevanja krvi. Najbolj znani sta
pomanijkanji faktorja VIl (hemofilija A) in fak-
torja IX (hemofilija B).

Pri hudi obliki hemofilije bolniki pogosto
spontano krvavijo Zze ob normalnih fiziolo-
skih obremenitvah. Zmotno je prepric¢anje,
da hemofiliki najbolj krvavijo iz ran, poskodb
in ureznin. V resnici so namre¢ mnogo nevar-

emofilija

e . e b,

nejse notranje krvavitve, zlasti v sklepe, tkiva
in misice. Kar 85 % vseh krvavitev pri hemo-
filiku predstavljajo krvavitve v sklepe, najpo-
gosteje so to kolena, komolci in gleznji. Pogo-
sto nastopajo tudi krvavitve v misice ali e
huje, krvavitve v glavi, iz prebavil, v ustih, na
jeziku ali na vratu, ki ogrozijo bolnikovo Zivlje-
nje. Nevarne so tudi krvavitve ob hudih
poskodbah.

Hemofilija je dedna bolezen, torej jo pode-
dujemo od svojih prednikov. Bolezen se pre-
nasa na kromosomu X, zato so Zzenske le pre-
na3alke bolezni, moski pa zbolijo. Zenske
imajo namrec $e en zdrav gen na drugem
kromosomu X, moski pa ne. Zenska lahko za
hemofilijo zboli le, ¢e je njena mama prena-
salka, oce pa hemofilik. Vsaka druzina ima
svojo znacilno mutacijo, priblizno tretjina
hemofilikov pa v druzini prej niimela te bole-
zni, kar pomeni, da je prislo pri bolniku do
nove genske mutacije in se je bolezen poja-
vila spontano.

Telesna dejavnost pomaga

Tudi pri Janezu Dolinsku, bolniku s hemo-
filijo in predsedniku Drustva hemofilikov, so
starsi na podlagi druzinskega drevesa skusali
ugotoviti, katera sorodnica v druzini je pre-
nesla to bolezen nanj. »V nasem sorodstvu
sta bila hemofilika moj stricin stari stric«Ima
hemofilijo B, in sicer srednje oblike. Hemo-
filija namre¢ nastopa v hudi, srednje hudi in
lahki obliki bolezni, odvisno od deleza nor-
malne dejavnosti koagulacijskega faktorja v
krvi. Bolniki s hudo obliko hemofilije imajo
pogoste spontane krvavitve, najveckrat v
sklepe in misice, in to Ze ob normalnih tele-
snih obremenitvah. V redkih primerih se
spontane krvavitve pojavljajo pri bolnikih s
srednje hudo obliko bolezni, bolniki z lahko
obliko bolezni pa praviloma nimajo spon-
tanih krvavitev. Kot pove nas sogovornik, je
sam imel razmeroma malo tezav s krvavit-
vami, predvsem ima tu v mislih krvavitve v
sklepe ali v misice.

Ker je odrascal na kmetiji, tudi danes je
kmet, mu fizi¢no delo ni bilo prihranjeno.
»Menim, da mi je to pomagalo lazje Ziveti z
boleznijo in tudi danes ugotavljam, da je v

dobri telesni kondiciji neprimerno manj tezav
s krvavitvami,« je preprican ter dodaja, da je
v zivljenju delal prakti¢no vse, prav tako se
je ukvarjal z vsemi Sporti, brez ve¢jih tezav.
»Tezave zaradi moje bolezni pa so se pojavile
takrat, ko sem dobil rano na dvanajstniku in
je ta rana krvavela. Tako sem veliko ¢asa v
svoji mladosti od desetega priblizno do 27.
leta prebil v bolnisnici. Ko se mi je ulkus
pozdravil, je tudi ta tezava izzvenela.
Krvavitve v sklepe pa sem imel samo ob
poprejsnji poskodbi, spontanih krvavitev ni
bilo. Lahko re¢em, da sem s to boleznijo kar
dobro shajal vse do zdaj,« pove Dolinsek in
doda, da se mu zdi pomembno, da vsak posa-
meznik sprejme tak nacin zZivljenja, kot mu
jedan.

»Hemofiliki sicer imamo dolo¢ene ome-
jitve v Zivljenju, smo rizi¢na skupina ljudi in
s tem se je treba sprijazniti. Seveda se s tem
najprej soocijo starsi, ¢e pri otroku ugotovijo
to bolezen, otrok pa s to boleznijo odrasca.
Od starsev je torej odvisno, kako otroka pri-
pravijo na Zivljenje s to boleznijo. Vendar se
tudi z njo da kakovostno Ziveti,« je preprican
na$ sogovornik, doda pa, da imajo hemofi-
liki z nizjim faktorjem strjevanja krvi razum-
ljivo tudi vec tezav. »Vecini bolnikov iz moje
generacije so Zze morali operirati sklepe in jim
vstaviti umetne. Sklepni hrustanec se ob
pogostejsih krvavitvah namrec poskodujejo
in izrabijo.«

Napredek v zdravljenju

Seveda pa se je v teh letih zdravljenje temel-
jito spremenilo in izboljsalo. »Neko¢ smo ob
krvavitvah bolniki najprej lezali doma, kolikor
¢asa se je le dalo. Sele potem, &e ni bilo izbolj-
sanja, ko je krvavitev naredila ze ve¢jo
poskodbo, smo sli v bolnisnico na zdravljenje.
Takrat so nas zdravili le s krvno plazmo, ki
vsebuje manjso koncentracijo faktorja strje-
vanja krvi. To je pomenilo, da sta bila zdrav-
lienje in rehabilitacija dolgotrajna. Ce smo
imeli sreco, smo se pozdravili, $e preden je
nastopila nova krvavitev. Takrat smo vsi imeli
poskodovane sklepe in mnogi so si pri hoji
pomagali z berglami,« se spominja na$
sogovornik.
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Raven zdravljenja je danes neprimerno
vi$ja. Danes imajo bolniki preparate s faktor-
jem strjevanja krvidomain si ga sami injicirajo.
»S tem profilakti¢no vzdrzujemo dolo¢eno
raven tega faktorja v svoji krvi, ob poskodbah
pa siga injiciramo $e dodatno,« pove Dolin3ek.
Obicajno je injiciranje potrebno dvakrat ali
trikrat tedensko, in sicer v Zilo, novejsi prepa-
rati pa se lahko injicirajo tudi pod kozo. Hemo-
filija se danes ne zdravi vec v bolnisnici, pac
pa so potrebni le obc¢asni pregledi v ambu-
lanti, sicer pa se bolniki zdravijo doma.

Trenutno je v Sloveniji 199 bolnikov s
hemofilijo A in 24 bolnikov s hemofilijo B.

Kaj si bolniki obetajo od novejsih oblik
zdravljenja? »Lahko re¢em, da je zdravljenje
pri nas v Sloveniji na visoki ravni in da je za nas
bolnike zelo dobro poskrbljeno. Osebno sem
nekoliko zadrzan do novosti v zdravljenju, ni¢
$e nevemo, na primer, kaj dolgoro¢no pomeni
zdravljenje z bioloskimi zdravili. Zagotovo pa
bodo olajsanje prinesli pripravki z dolgotraj-
nim delovanjem, kar pomeni, da bo zdravilo
potrebno injicirati le enkrat ali dvakrat na
mesec,« razlaga Janez Dolinsek.

40 let Drustva hemofilikov

Janez Dolinsek je od lanskega septembra pred-
sednik Drustva hemofilikov Slovenije, njegov

¢lan pa je Ze od ustanovitve pred stiridesetimi

leti. Kot pove, je Ze dr. Majda Benedik, hema-
tologinja in ena od pobudnic ustanovitve,

izjavila, da se morajo bolniki s hematologijo

samoorganizirati, ¢e zelijo doseci preskok v
zdravljenju te bolezni. Kmalu po ustanovitvi

drustva, 11. aprila 1980, se je po svetu in tudi pri

nas zacela Siriti okuzba z virusom HIV. Drustvo

hemofilikov je doseglo, da se je na Zavodu za

transfuzijo krvi zacela testirati vsa kri, zbrana od

krvodajalcev. Ker je obstajala realna moznost,
da se hemofiliki ob zdravljenju okuzijo s tem

virusom (in se dejansko tudi so, med njimi je bil

tudi nas sogovornik), so bili bolniki mocno stig-
matizirani in tudizdravljenje je bilo po besedah

Janeza Dolinska otezeno. »Kar ¢ezno¢ nas nihce

od stomatologov ni ve¢ hotel zdraviti. Drustvo

je bilo takrat zelo dejavno, da je preprecilo Se

hujso skodo in s¢asoma vzpostavilo normalno

zdravljenje. Drustvo je pripomoglo tudi k temu,
da so se krvni pripravki testirali tudi na hepati-
tis B, da se je izboljsalo ortopedsko zdravljenje

bolnikov s hemofilijo.«

Nas sogovornik pa se dodaja, da gre zahvala
Infekcijski kliniki in dr. Mojci Matici¢, da so vsi
hemofiliki tudi ozdravljeni bolezni hepatitis B,
kar je tudi v svetovnem merilu redkost. Drustvo
opravlja se druge naloge. Prek njega se na Pedi-
atri¢ni kliniki ureja register bolnikov in informira
starse otrok s hemofilijo ter jim pomaga, da se
lazje soocijo s to motnjo pri otroku. Drustvo
med drugim s stipendijami spodbuja Solanje
inizobrazevanje svojih ¢lanov. Res pa se znovej-
$im nacinom zdravljenja oziroma samozdra-
vljenja doma za veliko bolnikov niti ne ve. Janez

Dolinsek: »Nekoc smo se vsi zdravili v bolnisnici
in smo se poznali med sabo, bili smo kot ve¢ja
druzina. Mlajse generacije se v drustvo ne vklju-
Cujejo vec tako dejavno, kot smo se bolniki iz
starejsih generacij. Ker menimo, da je nas sta-
tus bolnikov s hemofilijo, ki ga bomo imeli v
druzbi, odvisen predvsem od nas samih: koli-
kor bolj angazirani bomo, v boljsem polozaju
bomo, je seveda nadvse pomembno, da smo
dejavni v drustvu«

Ne skrivajte svoje bolezni
Ozavescanje se predsedniku drustva zdi
izjemno pomembno. »Z ozave$canjem
zacnemo predvsem pri starsih otrok s hemo-
filijo. Zivljenje s hemofilijo je tak$no, kakrinega
si naredimo sami, pomembno je, da ga spre-
jmemo taksnega, kot je, pa tudi to, da svojo
okolico seznanimo s to svojo tezavo. Kot otrok
sem sosolcem in uciteljem povedal, daimam
to motnjo. Razumeli so, da se ne morem z njimi
pretepati in prerivati.«

17.aprila smo obelezili svetovni dan hemo-
filije in potekal je pod sloganom Enako zdrav-
ljenje za vse bolnike. Kot pove na$ sogovornik,
so med posameznimi drzavami velike razlike
v ravni zdravljenja te bolezni in Sele ko se
primerjamo, lahko vidimo, da imamo v Slo-
veniji zdravljenje hemofilije res na visoki ravni.
Janez Dolinsek za konec $e enkrat poudari,
da se morajo tudi bolniki potruditi, da bomo
to raven pri nas obdrzali.

Nail

Ignoriranje glivic na nohtih

Ukrepajte Se danes!

Ghannoum et al. Determination of the efficacy of
terbinafine hydrochloride nail solution in the topical
treatment of dermatophytosis in a guinea pig model
Mycoses. 2009 Jan; 52(1): 35-43.

www.hailnetr.si
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A Prhljaj se najpogosteje pojavi v
obdobju pubertete in veckrat
prizadene moske kot Zzenske.

B Ceprav stroka o vzrokih zanj ni
enotna, vemo, da ga povzrocajo
razli¢na stanja in vnetja koze.

C Pogosto, a zal ne vedno, za
odpravljanje prhljaja zadostuje ze
uporaba pravega Sampona.

Ko z las

Vsak od nas se je ze kdaj srecal z njim - prhljaj
namrec ne izbira. Gre za v veliki vecini nene-
varno in nenalezljivo, a precej neprijetno
estetsko nadlogo, ki se obi¢ajno pojavi v
obdobju pubertete, je najhujsa v zacetku
dvajsetih let, nato pa se pri nekaterih tako
potihoma, kot je prisel, tudi umakne, drugi
pa te srece nimajo in se z njim borijo celo
zivljenje. Z njim se srecuje vsaj 50 % ljudi,
pogosteje se pojavlja pri moskih, nanj pa
niso nedovzetni niti dojencki.

Avtor: K. A.

Kdo ali kaj - prhljaj

Z izrazom prhljaj oznacujemo belo-sivkaste
kosme odmrle koze, ki se luscijo z lasisca,
pogosto ga spremljata tudi srbecica in rde-
¢ica na lasis¢u. Ce ne prej, ga opazimo, ko
nam zacne z glave sneziti tudi po oblekah,
predvsem je viden na temnejsih oblacilih in
tudi temnejsih laseh.

Samo lus¢enje lasiS¢a je povsem obicajen
pojav, saj se koza lasis¢a namrec ves ¢as obna-
vlja, pri ¢emer stare, odluscene celice poti-
sne proti povrsju. Tega procesa obicajno niti
ne opazimo, zaradi vnetja na lasis¢u pa se
delci koze lahko sprimejo v ve¢je kosme - in
imamo tezavo.

Stevilni krivci za pojav prhljaja
Stroka do danes 3e ni enotna o vzrokih za
nastanek prhljaja, obicajno se omenja pove-
¢ano izlocanje loja oz. sebuma na lasis¢u zaradi
nepravilnega delovanja lojnic (premalo ali pre-
ve(), povecanje doloc¢enih izlo¢kov koze in raz-
rast kvasovk, ki sicer obicajno zivijo na lasiscu
itd. Lahko gre ali za pretirano lus¢enje koze
(vnetna stanja lasisca) ali pa za nezadostno

o N Vv

odstranjevanje odmrle koze z lasisca; dejav-
niki, ki ga povzrocajo, pa so lahko zunanji

(vplivi okolja, onesnazenega zraka, nepravilne

prehrane ipd.) ali notranji (razli¢cne bolezni in

neravnovesja). Stanje je lahko prehodno, lahko

pa se za njim skriva resnejse stanje koze.
Poglejmo si nekaj vzrokov zanj.

Seboroicni dermatitis: Zaradi prevelikega

izlocanja mascobe nastaja na mastnem, srbe-
¢em lasiscu in povzroca mastne luske belo-
rumenkaste barve. Lahko se pojavi tudina dru-
gih delih telesa, kot so obrvi, trepalnice, predel

mednozja in porasceni del prsi, pa tudi pre-
deli pod pazduhami, za usesi, na bradi, ob

strani nosu itd. Na prizadetih predelih se lahko

pojavijo tudi znacilna rdecica, ekcem ali lisaji.
Pogosto se stanje poslabsa v jesenskih in zim-
skih mesecih, ko je koza zaradi ogrevanja

notranjih prostorov bolj izsusena.

Tezava se lahko pojavi tudi pri novorojenc-
kih in dojenckih, videti pa je kot mastna
rumenkasta skorjica, ki jo spremljajo rdecka-
ste luskaste lise na lasis¢u, ¢elu in obrveh ter
na predelu plenick. Najpogosteje se pojaviv
starosti od dveh do Sestih mesecev, dojencki
pa ga pogosto preprosto prerasejo in tezava
izzveni sama od sebe po 12. mesecu starosti.
Ce se slu¢ajno pojavijo zatekanje ali celo krva-
vitev, ne odlasajte z obiskom zdravnika.

Psoriaza ali luskavica: Gre za pogosto
genetsko pogojeno kroni¢no stanje, ki se na
lasis¢u kaze v obliki rdecih, trdih luskinastih
predelov, pri ¢emer se prhljaj lusci v delcih
belo-srebrnkaste barve. Luskavica zal ni ome-
jenale nalasisce, temvec prizadene tudi pre-
dele komolcev, kolen, dlani, hrbta, stopal ipd.

Kontaktni dermatitis: KoZo na lasis¢u lahko
vzdrazijo razli¢ni Samponi in kozmetika, pa

v @
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tudi barve za lase, ki povzrocijo rdecico, srbe-
Cicoin luske. Stanje e poslabsa veliko stevilo
razli¢nih kozmetic¢nih izdelkov, ki jih upora-
bljamo na laseh. Tak prhljaj se pojavlja na por-
deli, vzdraZeni in vneti kozi, lahko pa pride celo
doizpuscajev, mehurckov in razpokane koze.

Glivice: Kvasovke so $e ene od povzrociteljev

neprijetnega prhljaja, predvsem je na slabem

glasu kvasovka Malassezia, ki zivi na lasiscu

vecine odraslih ljudi in se hrani zmas¢obami,
ki jih izlocajo lasni mesicki, ob padcu imun-
skega sistema pa se ustvarijo idealni pogoji, v

katerih ta glivica naravnost zacveti in razdrazi

lasisce, ki nato odlus¢i se vec¢ koznih celic.

Suha koza: V tem primeru gre za prhljaj v
obliki zelo majhnih belih delcev, ki niso
mastni, pogosto ga spremlja srbecica lasisca.
Stanje se obicajno poslabsa jeseniin pozimi
zaradi suhega zraka v notranjih prostorih,
ugodno pa nanjo vplivajo UV-zarki, zato so
poleti tezave manjse. Deloma gre izboljsanje
stanja pripisati tudi prijetnemu poletnemu
Casu, ki je tudi ¢as dopustov, ko je stres, ki pri-
speva k tezavam, zagotovo manjsi.

Hormonsko neravnovesje: Ker se prhljaj
obicajno pojavi v obdobju pubertete in je
pogostejsi pri moskih, so si strokovnjaki edini,
da hormoni zagotovo deloma vplivajo na
pojav prhljaja.

Sibak imunski sistem: Tiste, ki jih pestijo

kroni¢ne bolezni, pogosteje obisce tudi prh-
ljaj. Predvsem so na udaru bolniki z lupusom,
parkinsovo boleznijo, HIV-om ipd., onkoloski

bolniki po kemoterapiji, pogosteje pa se prhl-
jaj pojavlja tudi pri bolnikih, ki okrevajo po

mozganski kapi in infarktu ter pri ljudeh z

boleznimi prebavil.
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Stres: Ta Ze pregovorno poslabsa veliko kro-
ni¢nih stanj v telesu, predvsem pa prispeva

k padcu imunskega sistema, zaradi cesar se

ustvarijo idealni pogoji za razrast kvasovk.

Neustrezna higiena las: Pretirano bi bilo
reci, da je za pojav prhljaja kriva pomanjkljiva
osebna higiena, saj bi to pomenilo, da se
pojavi pri ,umazancih’ — dale¢ od tega. Drzi
pa, da zaradi preredkega umivanja lasisca
pride do kopi¢enja odmrle koze, zato se
nastale luske bolj sprijemajo in tezje odstra-
nijo. V to kategorijo sodi tudi neredno razce-
savanje las. A ne pozabimo, medtem ko se
pogosto umivanje las s Samponom priporoca,
susilnik las v primeru prhljaja ni nas prijatelj.

Neustrezna prehrana: Ceprav zadostnih

dokazov o tem, da hrana neposredno vpliva

na pojav prhljaja, ni, se ob njegovem pojavu

priporoca izkljuciti mocno zacinjeno, mastno

ali slano hrano, zmanjsati ali popolnoma uki-
niti vnos alkohola in ogljikovih hidratov, pri-
poroca pa se uzivanje hrane z veliko sveze

zelenjave in nesladkanega sadja ter hrane,
bogate s cinkom in vitaminom B.

Na pomo¢, prhljaj! Kaj pa zdaj?

V boju proti prhljaju se je pametno oboroziti
s potrpezljivostjo, saj spremembe ne pridejo
¢ez noc¢. Pri blagem prhljaju obicajno
pomagajo ze razli¢ni namenski Samponi, ki

obicajno vsebujejo ucinkovine, kot so cinkov
pirition, premogov katran, salicilna kislina,
zveplo, selenov sulfid, ketokonazol in kik-
lopiroks. Nekateri prisegajo tudi na olje cajev-
ca, ki pa lahko deluje tudi alergeno, zato se
pri njegovi uporabi svetuje previdnost. Sam-
pone proti prhljaju je, v skladu z navodili
proizvajalca, dobro na lasis¢u pustiti vsaj
nekaj minut in jih nato temeljito izprati s
hladno ali mla¢no vodo, vroca namrec z njega
odstrani mascobo in ga $e bolj izsusi.

V nasprotju s sploSnim prepri¢anjem se pri
trdovratnem prhljaju priporoca pogosto, celo
vsakodnevno samponiranje lasis¢a z blagim
Samponom, Sampone proti prhljaju pa je treba
uporabljati po navodilih proizvajalca - neka-
tere vsak dan, druge nekajkrat tedensko -
vsak pa cez Cas ugotovi, kaj njegovemu lasi-
$¢u najbolj prija.

Poleg Samponov, ki so na voljo v prosti
prodaji, vam zdravnik lahko predpise razli¢na
mazila, Sampone, gele, kreme ali pene za
odpravljanje prhljaja, med katerimi so tudi
kortikosteroidne kreme, ki pajih je treba upo-
rabljati zgolj zacasno in pod zdravniskim nad-
zorom. Izjemno redko zdravnik za kratek cas
lahko predpise tudi oralne steroide.

Pri prhljaju, ki se pojavi na vekah ali na tre-
palnicah, silahko pomagamo z otroskim sam-
ponom, ki ga nanesemo na vatirano palcko,
v primeru prhljaja pri dojenckih pa se svetuje
pogosteje umivanje glavice. V primeru

Trdovraten prhljaj?

Oronazol® 20 mg/g zdravilni Sampon ,
Hitra in uéinkovita resitev! ‘

ucinkovito zavira glivice, ki so najpogostejsi

vzrok nastanka prhljaja
lajSa srbenje in luskanje’
ucinkuje hitro in dolgotrajno?

rezultati vidni Zze v dveh tednih

Oronazol® -
unici izvor prhljaja.

Pred uporabo natanéno preberite navodilo! O tveganju in

nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

hudega prhljaja velja vodilo, da se je dobro
izogibati tesnim naglavnim trakovom in
pokrivalom (tudi ¢eladi).

Véasih prhljaj klice tudi po

obisku zdravnika

Prhljaj je naceloma nenevaren, v zelo redkih

primerih pa je vseeno dobro obiskati osebnega

zdravnika in dermatologa. Zdravnisko pomo¢

tako velja poiskati v primeru, da kljub nekaj

zamenjanim Samponom proti prhljaju stanje

ni ni¢ boljse ali se celo slabsa, ¢e se podrogja,
prizadeta s pojavom prhljaja, Sirijo in prizade-
nejo tudi druge dele telesa, ¢e pride do izpa-
danja las, povecane rdecice ali celo zatekanja

lasis¢ain neznosnega srbenja. Dermatolog bo

najbolje vedel, kaj se skriva v ozadju prhljaja,
po potrebi bo za pravilno diagnostiko odvzel

tudi delcek koZe za mikroskopsko analizo.

In Se prhljaju v slovo ...

Ceprav gre za zoprno in obi¢ajno ,neozdra-
vljivo’ nadlogo, ki se pojavlja periodi¢no, se
vcasih prhljaj spontano poslovi sam od sebe
brez kakr3nih koli ukrepov. Pa tudi sicer se ga
da s pravimi postopki spraviti pod kontrolo.
Zadostno umivanje las s pravimi Samponi, umi-
vanje las s hladno alimla¢no vodo, izogibanje
praskanju lasisca, ki lahko povzroc¢i mikro
ranice in posledi¢no vnetje, uzivanje zdrave
prehrane ter zZivljenje s ¢im manj stresa, pa
boste kmalu lahko pomahali prhljaju v slovo.

a www.stada.si
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Anafilakti¢ni Sok je nujno, Zivljenje ogroza-
joce stanje, ki se najpogosteje pojavi po
pikih Zuzelk ali zauzitju doloc¢ene hrane. Ob
tem pride do povecane prepustnosti kapi-
lar, kar povzroci otekanje sluznicin kréenje
gladkih misic. Gre za hudo alergijsko reak-
cijo, ki prizadene celoten organizem, razvije
se alergijski $ok z nenadnim padcem krv-
nega tlaka, hkrati pa se zozijo dihalne poti.

Avtorica: Adrijana Gaber

Snezana Ul¢ar, dr. med., spec. interne medi-
cine, pulmologinja in alergologinja, je
povedala, da so najpogostejsi alergeni strupi
Cebel, osin srsenov. Alergeni so tudi dolocena
hrana, na primer arasidi, lesniki, morski sadezi,
ajda, ribe, jajca, mleko, sadje, zelenjava in zdra-
vila (najpogosteje penicilin, aspirin, NSAR ozi-
roma nesteroidno protivnetno zdravilo).

Po besedah dr. Ul¢arjeve se anafilakti¢ne
reakcije pojavljajo tudi ob stiku z lateksom,
ob specifi¢ni imunoterapiji oziroma hiposen-
zibilizaciji, alergoloskih testih, pa tudi po zau-
Zitju hormonov, encimov in ne nazadnje tudi
po cepljenju, saj je v cepivu lahko jaj¢ni beljak.

Kot pove dr. Snezana Ulcar, obstaja tudi
stanje nealergijske anafilaksije, ki se pojavi
po transfuziji, ob aplikaciji rentgenskih kon-
trastnih sredstev, ob fizikalnih dejavnikih, kot
sta npr. napor in urtikarija (koprivnica) na
mraz. Obstaja pa tudi idiopati¢na anafilaksija,
pri kateri vzrok ni znan. V nekaterih primerih
sta potrebna dva sprozilca: na primer hrana
in telesna dejavnost ali hrana in okuzba. Za
boljso predstavo: Sportnik, ki pred tekom
poje jabol¢ni zavitek, ima lahko ob teku
tezave; ¢e ne poje zavitka, pri teku nima tezav.

Anafilaktiéni o
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Znaki anafilakti¢nega soka
Kdaj se za¢nejo pojavljati znaki anafilaktic-
nega Soka? Dr. Snezana Ulcar: »Znaki se
zacnejo pojavljati v nekaj minutah po izpo-
stavitvi alergenu. Bolnika za¢nejo srbeti pod-
plati, dlani, za usesi, pojavi se urtikarija ozi-
roma koprivnica po vsem telesu, znacilni so
rdeca, topla koza, pospesen utrip, otekanje
jezika, ustnic, otezeno dihanje v grluin pljucih,
piskanje, bruhanje, driska, omotica, znizan
krvi tlak, izguba zavesti, ob¢utek groze .. .«
Anafilakti¢ni Sok se lahko zamenja tudi z
nekaterimi drugimi stanji. Lahko gre za vazo-
vagalno reakcijo (kratkotrajno izgubo zavesti),
ko je koza bleda, hladna in znojna, sr¢ni utrip
je pocasen. Zamenjamo ga lahko za pani¢ni
napad, hiperventilacijski sindrom, ko posame-
znik ¢uti mravljin¢enje okoli ust, po okoncinah,
to pa spremlja obc¢utek kréev. Zamenja se
lahko z epilepti¢nim napadom ali akutno urti-
karijo, ko se pojavijo (le) kozne spremembe,
krvni tlak in sréni utrip sta normalna.

Kako ravnati ob
anafilakti¢nem soku?
Pri zelo tezkih sistemskih alergijskih reakci-
jah, torej anafilakti¢nih reakcijah, ki lahko
ogrozijo zivljenje, je odlocilno pravocasno in
pravilno ukrepanje. Ce pri nekom opazimo
znake alergijske reakcije, moramo nuditi prvo
pomoc in peljati bolnika v zdravstveno
ustanovo. V primeru smrtne ogrozenosti je
treba poklicati nujno medicinsko pomoc 112.
Bolniki z znanimi, potrjenimi, tezje pote-
kajocimi alergijskimi reakcijami naj imajo
vedno pri sebi zdravila za samopomog, ki jih
morajo takoj uporabitiin se napotiti v zdrav-
stveno ustanovo. V vsakem primeru bolniku,

ki je v anafilakticnem Soku, ce je mogoce, naj-
prej odstranimo alergen (zelo ...). Ob anafi-
lakti¢ni reakciji bolnik ne sme stati, ampak
naj se uleze. Ce bolnik tezje diha, naj se usede.
Lezecemu bolniku dvignemo noge nad raven
prsnega kosa. S tem se poveca pritok krvi v
srce in mozgane. Ce je nezavesten, ga
polozimo v polozaj za nezavestnega. Ce ima
bolnik pri sebi set za samopomo¢, ki vsebuje
antihistaminik in kortikosteroid, mora takoj
pojesti vse tablete iz seta, Se pred tem mu
vbrizgamo adrenalin. Ce bolnik nima svojega
seta, naj prejme hitro delujoci antihistaminik
v polni dnevni dozi. V zunanji zgornji kvad-
rant stegna si mora (ali mu moramo) vbriz-
gati adrenalin iz samoinjektorja.

Dr. Ul¢ar ob tem opozarja na rok veljavnosti
adrenalina v samoinjektorjuin nato,dagaje
treba shranjevati na temperaturi do 25 °C. Zato
naj ga v ekstremnih temperaturah na poto-
vanju hranijo v izolirni torbici, na letalu pa
naj ga spravijo v ro¢no prtljago.

Primeri

Dr. Ul¢arjeva navede primer anafilakti¢cnega

Soka, ki se je zgodil prim. Marjanu Fortuni

pri elektivnem (nacrtovanem) posegu (koro-
narografiji) pred predvideno operacijo zaradi

bolezni sr¢ne zaklopke. Nekaj minut po prvem

vbrizganju kontrasta, ko je treba najti ustja

koronarnih arterij za selektivno angiografijo,
je bolnik zacel toziti o bolecini v prsih, postal

je nemiren, zacel je toziti o generaliziranem

srbezu, pojavila sta se kozniizpuscaj in kopriv-
nica prakti¢no po vsem telesu, zacel je tezko

dihati, nad pljuci so se slisali polifoni piski

(¢eprav ni bil astmatik), zacel je padati krvni

tlak, prislo je tudi do prehodne sinusne bradi-
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kardije (pocasnega sr¢nega utripa). Preiskava

je bila seveda takoj prekinjena: prejel je kisik,
infuzijo sprva fizioloske in nato Se plazma

ekspanderja heamaccela, adrenalin 0,2 mg

1:1000 v ve¢ odmerkih sprva sc.in nato tudiiv.,
solucortef 100 mg, pa tudi aminofilin in anti-
histaminik. Po kake cetrt ure se je tlak dvignil

na prejsnje vrednosti, bronhospazem je

popustil in bolnik je zacel lazje dihati. Preis-
kava je bila potem ponovljena ¢ez nekaj dni

po ustrezni predpripraviin s kontrastnim sred-
stvom, ki je manj alergogen.

Dr. Ul¢arjeva navaja e pricevanje bolnice,
ki je med tekom dozivela anafilakti¢ni Sok
zaradi ambrozije. »Tistega poletja sem vsak
dan proti veceru tekla Sest kilometrov po stezi
med polji. Ob poti je rasla ambrozija. Nekega
popoldneva sem s tremi otroki in psom -
ravno tisti dan, po navadi sem $la te¢ sama -
spet sla natek in na polovici poti zacutila hudo
srbenje po lasis¢u. Nisem bila prav pozorna, a
srbenje se je razsirilo na o¢i, lica ... Ko sem pri-
slado avtomobila, mi je Ze zacel zatekati jezik.
Takoj sem poklicala prijateljico in ji povedala.
Do doma sem imela pet minut voznje, pred
hiso me je Ze ¢akal resilni avto (prijateljica je
na sreco poklicala nujno medicinsko pomoc).
Ze v stanovanju so mi dali injekcijo in me
odpeljali v zdravstveni dom, kjer sem prejela
infuzijo. Stanje se je umirilo. Dobila sem
tablete proti alergiji. Testi so pokazali, da sem
alergi¢na na ambrozijo, brezo, plevel ... Nisem
si mislila, da je lahko tako hudo. Letos marca

Prebavne tezave

lzpuscaj

Glavobol 5

niolerancal

DAOSIN® Dieteti¢no Zivilo za posebne zdravstvene namene

se mi je ponovilo, a sem takoj reagirala. Dobila
sem medrol in telfast.«

In tu je Se en primer bolnika, ki je anafilak-
ti¢ni Sok prav tako dozivel med tekom, a ga
jeresil splet sre¢nih okolis¢in. V nekaterih pri-
merih k anafilakticnemu Soku pripomore tudi
stres. Omenjeni bolnik je $el te¢ po sluzbi, bil
je v stresu, ves napet in utrujen. Med tekom
je vdihoval cvetni prah dreves in trav. Nena-
doma so mu zacele odpovedovati vse vitalne
funkcije, nimogel dihati, otekel je v jezik, roke
in noge so mu odpovedale, popustile somu

Histaminska intoleranca

misice zapiralke in sesedel se je. Po navadi je
tekel sam, tedaj pa je Sel prvic¢ te¢ z bratom,
ki je poklical Se enega tekaca in sta ga zvle-
kla iz gozda, poklicala sta resilca. Intubirali
so ga in ga sprejeli v intenzivno enoto.

Dr. Ul¢arjeva za konec e pove, da je treba
bolnika, ki je utrpel anafilakti¢ni Sok, napo-
titi na diagnostiko k pulmologu alergologu
in ga oskrbeti s setom in navodili za samopo-
moc. Izogiba naj se alergenom in sprozilnim
dejavnikom, poskrbi naj za svoj imunski sis-
tem in zmanjsanje stresa.

utljvost ma hrano

Histamimsha

Preobt

Nekateri bolniki so prepri¢ani, da imajo alergijo na hrano, vendar pa zdravniske prei-
skave tega ne potrdijo. Simptomi so pri histaminski intoleranci res podobni kot pri aler-
giji na kaksno hrano in v telesu zares nastopajo pojavi, kakrsne povzroca histamin, ki se
v alergijskem procesu intenzivno sprosca.

Histamin je bioloska snov in jo vsebujejo mnoga zivila. V telesu, zlasti v ¢revesni slu-
znici, imamo encim diaminooksidaza, ki omogoca razgradnjo histamina. Nekateri lju-
dje paimajo prenizko raven omenjenega encima v ¢revesu in krvi, zato se v telesu zadr-
Zuje prevec histamina in posledica so simptomi, ki so podobni histaminskim pojavom
pri pravi alergiji. Ti simptomi se najveckrat pojavijo, ko pojemo hrano, ki vsebuje veliko
histamina.

Velikokrat pa se histaminska intoleranca zamenjuje z laktozno intoleranco, ki pa je
stanje, pri katerem telo ne more popolnoma prebaviti mle¢nega sladkorja (laktoze).
Nastane zaradi popolne odsotnosti alizmanjsane kolicine encima laktaze, ki razgrajuje
mlecni sladkor. Tezave ljudi z laktozno intoleranco se kazejo kot napenjanje, pojavljajo
se bolecine v trebuhu, kr¢i ali driske.

Utezeno dihanje

Stada d.o.0., Dunajska cesta 156, 1000 Ljubljana

Za dietetsko uravnavanje intolerance na hrano, ki jo povzroca
histaminska intoleranca. Dodatek bolnikovi prehrani z
encimom DAO (diamin oksidaza) za razgradnjo histamina.

* Naravni encim DAO za bolj§e uravnavanje histamina,
* ne vsebuje Zelatine, histamina, ter glutena,
¢ dokazana kakovost.

Izdelek poiscite
v lekarnah.
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A Odrasel ¢lovek potrebuje za
normalno Zivljenje le 1,4 grama soli
dnevno.

Najpogostejsi vir soli med
kupljenimi izdelki: kruh, krusni
izdelki, mesni izdelki, siri in vlozena
zelenjava.

Kolic¢ina soli, ki jo ljudje zauzijemo,
kar za 130 % presega Se
priporoceno dnevno kolic¢ino soli.

Nekoc privile
¥esna groznja za zdravje

slojev, z njo so svoje jedi obogatili kralji in

kraljice, dvorne dame in princese. Poleg

dodatka v prehrani je sol mo¢no povezana

tudi z vrazeveriji, katerih korenine segajo v
daljno preteklost. Uporabljaliso jo za odga-
njanje slabih energij, hudica pa so prega-
njali z metanjem soli ¢ez levo ramo. V sto-
letjih pa se je odnos do soli posteno

prevetril, neko¢ sredstvo ocis¢evanja je

postalo pomemben dejavnik tveganja za

nastanek kronicnih bolezni, kiresno ogroza

zdravje ljudi.

Avtorica: Nika Arsovski

Natrij je element, pogosto prisoten v naravi,
najveckrat ga najdemo v obliki natrijevega
klorida, kuhinjske soli. S prehrano sol ljudje
vnesemo v svoje telo, izlo¢a pa se z urinom,
blatom in potenjem. Sol je v zmernih kolici-
nah nujna, vendar pa danes tezava ni v
pomanjkanju, temvec v ¢ezmernem uziva-
nju. Kolicina soli, ki jo ljudje zauzijemo, kar
za 130 % presega e priporoceno dnevno koli-
¢ino soli, na pobudo Stevilnih zdravstvenih
organizacij in strokovnjakov pa se Stevilke v
zadnjih letih postopoma, a vendarle neko-
liko zmanjsujejo. Trend zmanjsevanja vnosa
soli spodbudno vpliva tudi na posamezni-

Al

kovo zdravje. Nezdrav nacin prehranjevanja

namrec pospesuje nastanek kroni¢no nena-
lezljivih bolezni, ki sodijo med enega bistve-
nih vzrokov za smrt v Sloveniji in po svetu.
Cezmerno uzivanje soli zvi$uje tudi tveganje

za povisan krvni tlak, ki se lahko odraza tudi

zmozgansko kapjo in drugimi boleznimi.

Odrasel clovek naj bi po
priporoéilih na dan zauzil

1,4 grama soli

Predvsem v zahodnem svetu smo ljudje
vajeni uzivati moc¢no soljeno hrano, posle-
di¢no proizvajalci, tudi da bi ugodili nasemu
okusu, izdelujejo prehrambne izdelke, ki vse-
bujejo veliko mero soli. Kuhinjska sol je
namrec¢ eden najpogosteje uporabljenih
dodatkov v predelavi zivil, pogosto jo naj-
demo predvsem v mesnih izdelkih (klobase,
pastete, prsut, prekajeno meso, panceta),
sirih, konzervirani zelenjavi, krusnih izdelkih
in drugih zivilskih izdelkih. S soljo dosezemo
tudi Zeleno strukturo izdelka, saj izboljsa
vezavo vode in mascobe, poleg tega deluje
kot konzervans. Poudarja tudi samo aromo
zivila. Strokovnjaki so prisli do ugotovitev, da
je v nekaterih primerih med pripravo in pri-
delavo sol dodana le za izboljSevanje okusa.
Ob stevilnih komponentah, na katere
moramo biti ob nakupu zZivil pozorni, sol
spada v sam vrh. Po nekaterih podatkih naj
bi Ze pri zajtrku dodobra presegli priporo-

n

¢eno dnevno koli¢ino vnosa soli. Kaksna so
priporocila strokovnjakov? »Odrasel ¢lovek
potrebuje za normalno Zivljenje le 1,4 grama
soli dnevno. Zgornja meja dnevnega vnosa
soli, ki je sprejemljiva za zdravje, je 5 gramoy,
pri otrocih pa 3 grame. Ta omejitev se upo-
Steva glede na to, da se v povprecju popula-
cijsko s hrano zauzije prevec soli. Seveda pa
so lahko potrebne koli¢ine zelo razli¢ne od
posameznika do posameznika, od intenziv-
nosti njegove telesne dejavnosti, izgub s
potenjem ali uriniranjem, temperature oko-
lja in 3e nekaterih drugih dejavnikov, ki so
vezani na uzivanje nekaterih zdravil ali zdra-
vstveno stanje posameznika,« pojasnjuje
dr. Matej Gregoric z Nacionalnega instituta
za javno zdravje. Potrebe soli so zaradi pre-
komernega potenja povisane pri Sportnikih
in tezkih fizi¢nih delavcih, poleg tega je
dobrodoslo uziti nekoliko visjo koli¢ino soli
tudi v primeru driske, bruhanja in povisane
telesne temperature.

Kruh, krusni izdelki,

mesni izdelki, sir ...

Ob visoki vsebnosti soli v prehrambnih izdel-
kih se je tezko odvaditi moc¢no soljene hrane.
Strokovnjaki so mnenja, da je potrebnih osem
tednov postopnega nizanja slanosti hrane,
da bomo dosegli stopnjo, na kateri se nam
bodo dolocene jedi zaradi slanosti zdele sko-
raj neuzitne. Ob tem velja poudariti, da ob

&>
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manjsi uporabi soli zac¢utimo vec razli¢nih
okusov in sestavin. Pri zmanjsevanju koli¢ine
soli vam bo morda prav prislo nekaj nasve-
tov, s pomocjo katerih boste postopoma pre-
vetrili svoj jedilnik. Cezmeren vnos soli je naj- -
pogosteje posledica prehranjevanja s
kupljenimi zivili, ki vsebujejo visoko vsebnost
soli, in uzivanja soljenih obrokov v gostinskih
obratih, deloma pa tudi dosoljevanja ze
dovolj slane hrane pri mizi. Raziskave so poka-
zale, da so najpogostejsi vir soli med kuplje-  «
nimiizdelki v prehrani Slovencev kruh in kru-
sni izdelki, mesni izdelki (ti so v prehrani -
prepogosto na dnevnem jedilniku), siri in vlo-
Zena zelenjava.

Nekaj nasvetov za
prehranjevanje doma:

dodajajte jedem na zacetku kuhanja, da
pravocasno izlocijo svojo aromo, narezane,
mlete zacimbe pa deset minut pred kon-
cem kuhanja.

Pri kuhanju in peki se izogibajte uporabi
soli. Za pripravo rib uporabite limonov sok,
lahko tudi marinado iz kakovostnih olj, gor-
Cice, Cebule, ¢esna in drugih sestavin. Za
pripravo omak pa zrel paradiznik, svezo
papriko in cesen.

Okus jedi lahko popestrite tudi s prazenimi
semeni.

Namesto razli¢nih paradiznikovih koncen-
tratov izberite rezine svezega paradiznika.

Kaj pa, ¢e se ne
prehranjujemo doma?

+ Pred vsakim nakupom si na embalazi pre- Vse vec ljudi se v zadnjem ¢asu prehranjuje
berite podatke o hranilni vrednosti, izbe- v gostinskih obratih, kjer je hrana zaradi

rite raje takSne z manjso vsebnostjo soli.

okusa pogosto moc¢no soljena. Posamezne

« Uzivajte zadostno koli¢ino sadja in zele- jedi lahko tako vsebujejo kar petkratno koli-
njave, ki dokazano vsebujeta dovolj kalija, cino priporocenega dnevnega vnosa. Pritem

ki nevtralizira uc¢inek soli.
« lzogibajte se predpripravljeni in predelani

je na vsaki mizi dostopna tudi posodica s soljo,
ki jo veliko gostov gostinskih storitev s pri-

hrani, kot so pastete, mesni izdelki, kon- dom uporablja.

zervirane jediin hitra hrana. Te praviloma

vsebujejo najvet soli.Zmanjajte tudiupo- Prehranjevanje zunaj doma:

rabo juh za hitro pripravo, jusnih kockin -
omak.

« ZaizboljSanje okusa se zanesite na sveza
in posusena zelis¢a. Cele, zrnate za¢imbe

POZDRAVITE SOL

Opozorite ponudnika na slanost jedi, v
veliki meri namre¢ gostinci upostevajo
zelje gostov.

Hrano pokusite, preden jo solite.

Kadar se odlocate za pico, izberite vegeta-
rijansko ali taksno s sveze pripravljenim
mesom. Ne narocajte dodatnega sira in izo-
gibajte se hrenovkam, salami in slanini.
Sendvici so vir velikih koli¢in soli, zato se
jim, e je le mogoce, izogibajte. Ce to ni
mogoce, potem izberite sestavine zmanjso
vsebnostjo soli, kot so polnozrnata zemlja,
manj mastnisir ...

Pri narocanju solate dodajte le kis in olje,
zacinite jo lahko z naravnimi za¢imbami.
Izogibajte se mastnim in slanim prelivom.

Odrasel ¢lovek potrebuje za normalno
Zivljenje le 1,4 grama soli dnevno. Zgor-
nja meja dnevnega vnosa soli, ki je spre-
jemljiva za zdravje, je 5 gramov, pri otro-
cih pa 3 grame. Ta omejitev se uposteva
glede na to, da se v povprecju popula-
cijsko s hrano zauzije prevec soli. Seveda
pa so lahko potrebne koli¢ine zelo raz-
licne od posameznika do posameznika,
od intenzivnosti njegove telesne dejav-
nosti, izgub s potenjem ali uriniranjem,
temperature okolja in Se nekaterih dru-
gih dejavnikov, ki so vezani na uZivanje
nekaterih zdravil ali zdravstveno stanje
posameznika.

GENERACIJE

Za nas dober obrok ni samo stranska pot do sladice. Zelimo uzivati v polni meri v vseh slanih toplih in hladnih
predjedeh ter veli¢astnih glavnih jedeh, ¢e pa ostane kaj prostora za sladico, se he bomo pritozevali.

/2

éajne ke =
59 soli

; o~ q,;;:z,:::;k
z, K /
#2 e = #3 N\

A ni vse tako sivo - sol je zelo

#1.%

Ceprav je sol zacimba,

Vsem, ki razmisljate kot mi, predstavljamo Salut!

Tudi nase telo je do

ki se danes morda
res najvec uporablja,
je cezmerno uzivanje
soli ena glavnih tezav
za zdravo delovanje
telesa.

Sol je glavni vir natrijevega
klorida. V povprecju je sol
sestavljena iz 40 % natrija
in 60 % klorida, vendar je
to razmerje v veliki meri
odvisno od vrste soli

pomembna za nase zdravje.
Priporocljivo je, da zauzijete
priblizno 5 g soli na dan, kar
med drugim pozitivno vpliva
na zdravje zivénega sistema
in izlocanje toksinov.

25% goli
>

Cezmerno uzivanje natrija
lahko negativno vpliva

na krvni tlak, ledvice in
mozgane. Toda vcasih je
tezko nadzorovati vnos, saj
kar 75 % soli, ki jo zauzijemo,
ze vsebuje kupljena hrana.

dolo¢ene mere narejeno
iz soli. Vsaka celica v
telesu je sestavljena iz
nje. clovesko telo pa
vsebuje priblizno 250
gramov soli

35.% mo
watrije

#6

Salut je edinstvena
mesanica mineralnih soli
s kar 35 % manj natrija

Vv primerjavi s kuhinjsko
soljo in je po okusu enak
Jjedilni soli!

ZAHVALJUJOC SALUT SOLI BODO JEDI
OSTALE TAKO OKUSNE KOT PRE]J,
VENDAR Z ENO POMEMBNO RAZLIKO
— VSAJ ZA 35 % MANJ NATRIJA.
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A Nasi predniki so se s sladkorjem
srecevali le poredko, nekoc se je
sladkor uporabljal le ob praznikih.

B odrasli danes v povpredju zauzijejo
Se enkrat vec sladkorja od zgornje
dopustne meje.

C starsi bodite otrokom zgled tudi na
prehrambnem podrocju.

B UCRa L THICEE

Dobro veste, koliko sladkorja na dan zau-
zijete? Sladkor se namre¢ nahaja tudi v Zivi-
lih, na katere sami morda nikdar ne bi pomi-
slili. Zaradi velikega vpliva na ¢lovesko

zdravje pa»slovi« kot tihi ubijalec, ob boku

holesterola in soli. Po ocenah strokovnja-
kov naj bi samo sladke pijace letno terjale

zivljenja ve¢ kot 180 tisoé ljudi. Ce so se nasi

predniki s sladkorjem srecevali le poredko,
je danes postal stalnica, ki mo¢no ogroza

nase zdravje.

Avtorica: Nika Arsovski

Problematika sladkorja se zacne
Ze ob rojstvu

Svetovna zdravstvena organizacija ze leta
opozarja, da je zmanjsanje koli¢ine prostih
sladkorjev v hrani nujno. Vsebnost sladkor-
jev namrec ne bi smela presegati desetine
dnevnega energijskega vnosa. Se bolje, slad-
kor naj bi predstavljal le 5 %, kar je enako
petim ¢ajnim zlickam oz. vre¢kam sladkorja.
Pri otrocih naj bi bil vnos, glede na telesno
tezo, e dosti nizji. Med skodljivi sladkor ste-
jemo tistega, ki je bil dodan v postopku
industrijske priprave zivila ali pa ga sami
dodamo jedem, pa tudi prisotni sladkor v
medu, sirupih in stoodstotnih sadnih soko-
vih. Ti sladkorji so v sladkih pijacah, slasci-
cah, sladkarijah pa tudi jogurtih, kecapu,
kosmicih, plo¢evinkah, solatnih prelivih,

Sladkor, tihi ubijalec

SRR R IA A T LSRR

kruhu in stevilnih drugih Zivilskih izdelkih,
ki se bohotijo na policah trgovin. Razmere
so iz leta v leto bolj alarmantne, odrasli v
povpredju zauzijejo e enkrat vec sladkorja
od zgornje dopustne meje. Kljub neneh-
nemu opozarjanju strokovnjakov se vecina
starSev Se vedno ne zaveda nevarnosti slad-
korja, ne le za zdravje otrok, temvec tudi
odraslih. »Problematika sladkorja se pri¢ne
ze ob rojstvu oz. ¢e smo zelo natancni ze v
¢asu nosecnosti. Otroci v ¢asu razvoja potre-
bujejo predvsem uravnotezeno hrano, ki
ponuja vse potrebno za optimalno rast in
razvoj ter zdravje. Dodani sladkor je zato v
tem obdobju odsvetovan, saj ne prispeva k
vnosu pomembnih hranil. Zato ze sadne
kasice nikakor ne smejo biti edina prehrana,
ampak so lahko, zlasti v kombinaciji z ziti ali
zelenjavo, dopolnitev prehrane, saj lahko
vsebujejo veliko naravnega sladkorja iz sadja.
Brez slabe vesti zato lahko uZivamo le nepre-
delano sadje. Po drugi strani so otroci zaradi
naravnih preferenc za sladek okus zelo
dovzetni za sladko hrano, pijaco in prigrizke,
zato se lahko zelo hitro privadijo na sladke
okuse in pri¢nejo odklanjati zdravo hrano,
postanejo pretirano izbirc¢ni ali celo nejesci,«
opozarja dr. Matej Gregoric¢ z Nacionalnega
instituta za javno zdravje.

Otroske navade postavljajo
temelje za prihodnost

Starsi igrajo klju¢no vlogo pri razvoju otro-
kovih prehranskih nagnjenj, saj neprimerna
izbira hrane v otroski dobi vpliva na razvoj

in oblikovanje prehranjevalnih navad v odra-
sli dobi. Sladkor povzroca svojevrstno zasvo-
jenost, saj v nasem telesu sprozi kratkotra-
jen obcutek ugodja, kaj kmalu pa prvotno
stanje mine in pojavi se nagel padec slad-
korja, povezan z razdrazljivostjo ter obcut-
kom lakote. Nihanje sladkorja v krvi naj bi
bilo povezano tudiz dusevnimi zmoznostmi
otrok, Studije kazejo na upad kognitivnih
zmoznosti ter hiperaktivnost pri otrocih. Pa
ne le to, neuravnotezena prehrana vodi v
pomanjkanje Stevilnih hranil in pestro
paleto zdravstvenih tezav. »Ce otroku dopu-
stimo, da pretirava s sladkimi izbirami, bo
ze zelo zgodaj izpostavljen velikim nihanjem
sladkorja v krvi. Ceprav se mozgani nepo-
sredno hranijo le z razpolozljivo glukozo v
krvi, pa nas organizem ni prilagojen na
pogoste ‘sladke’ Soke. Telo se prekomer-
nemu vnosu sladkorja upre tako, da prisili
celice, da ga sprejmejo vec in telo ga spravi
v zaloge. S¢asoma celice postanejo proti tem
Sokom odporne, kar povzroci moteno pre-
snovo sladkorja. Zaradi enoli¢ne in pred-
vsem sladke hrane se lahko posledice poka-
zejo ze zgodaj s pomanjkanjem dolocenih
hranil (npr. slabokrvnost), tezavami pri urav-
navanju telesne teze, moteno regulacijo krv-
nega sladkorja, postopno pa z razvojem
debelosti, sladkorne bolezni tipa 2 in Stevil-
nih drugih obolenj, ki se pojavljajo ze pri
otrocih,« razlaga dr. Gregori¢. Ob tem opo-
zarja, da se otroska presnova in okus obli-
kujeta v zgodnjem otrokovem razvoju,
posledi¢no predlaga, da se otrokom sladka
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hrana ponudi ¢im pozneje oz. Sele ko otroci
spoznajo in osvojijo raznovrstne okuse, npr.
zelenjave in sadja. »Treba je upostevati, da
je hrana v otrokovem dozivljanju sredstvo
za komuniciranje in izrazanje ¢ustev. Ome-
jevanje sladkih Zivil in pijac na silo pri otro-
cih namrec ni uspe$na metoda, zato je bolje,
da se s sladkarijami srecajo ¢im pozneje in
e to bolj poredko. Zato tudi ni prav, da starsi
s hrano pogojujejo zazeleno vedenje otroka
ali ga celo kaznujejo.«

»Ze kosmiéi za zajtrk, ki se
oglasujejo kot zdrava izbira za
otroke, obicajno vsebujejo prevec
sladkorja.«

Najvec enostavnih sladkorjev zauzijemo s
sladkimi pija¢ami, slas¢icami in sladkarijami.
Liter sladkih pija¢ lahko vsebuje vec¢ kot sto
gramov sladkorja, koli¢ine pa so lahko visoke
tudi v napitkih, kot so ledeni ¢aji, sadne
pijace, ¢cokoladno mleko ipd. Na osnovnih
Solah so si lahko ucenci se pred leti lakoto
potesili zizdelki iz prehrambnih avtomatov,
ki so bili pogosto polni zivil in pija¢ z visoko
vsebnostjo sladkorja. Te danes $e vedno naj-
demo na srednjih Solah. »Zato je treba spre-
minjati debelilno okolje, kjer se otroci zadr-
Zujejo, tako da bodo imeli ¢im ve¢ moznosti
za zdrave izbire, ter jih zasdititi pred nepri-
mernimi komercialnimi u¢inki. Ze kosmici
za zajtrk, ki se oglasujejo kot zdrava izbira

za otroke, obicajno vsebujejo prevec slad-
korja. Avtomati za distribucijo hrane in
pijace praviloma ponujajo slane in sladke
prigrizke ter sladke pijace in niso z logotipi
trgovskih znamk in simbolov ter slikami
posameznih zivil ni¢ drugega kot podaljsana
roka oglasevanja neprimerne izbire,« poja-
snjuje dr. Gregori¢ in nadaljuje: »Tisti, ki si
pogosto privoscijo hrano iz avtomatov,
imajo ve¢ moznosti za povecano telesno
tezo in razvoj sladkorne bolezni.V primeru,
da otroci pretirano posegajo po sladkih, sla-
nih in mastnih prigrizkih, lahko pri¢nejo
odklanjati Solske obroke. Nasteto pa je iz
zdravstvenega, socialnega in ekonomskega
vidika ob dejstvu, da imajo otroci v $oli sub-
vencionirano uravnotezeno prehrano, pov-
sem nesprejemljivo, z vidika vzgoje zdravih
prehranjevalnih navad pa nedopustno. Zato
je bil ze leta 2010 s podporo WHO v $olskem

»Nasi predniki so se s sladkim okusom
srecevali redko. Nasli so ga v sadju, jago-
dic¢evju in medu. Sladkih pija¢ niso
poznali. Pozneje se je sladkor uporabljal
le za praznike, uporabljal se je tudi kot
konzervans, danes pa ga industrija upo-
rablja predvsem kot ojacevalec okusa v
stevilnih, tudi nesladkih zivilih.«

okolju zakonsko podprt umik avtomatov s
hrano in pijaco iz Solskega okolja. Zazeleni
so predvsem ukrepi, ki povecujejo dosto-
pnost do zdravih izbir, kot je npr. Solska
shema, preko katere dobijo ucenci brezpla-
¢en dodatni obrok zelenjave ali sadja ali
zakonsko omejevanje oglasevanja prehran-
sko neustreznih zivil med predvajanjem tele-
vizijskih otroskih vsebin, kar se tudi ze
izvaja.«

»Otroci so nagnjeni k posnemanju odra-
slih, zato je zelo pomembno, da so starsi
svojim otrokom ustrezen zgled. Ce zele-
njave ni na krozniku oziroma je starsi ne
pripravljajo in uzivajo, ne moremo pri-
cakovati, da bo otrok po njej segel zvese-
liem. Poleg tega je treba upostevati, da
se otrokov okus razvija postopoma, zato
zelenjavo ponudimo veckrat in v enako-
mernih ¢asovnih razmikih, ¢etudi jo
otrok v zacetku zavraca. Pomembno je
vztrajanje! Otroke je treba tudi ¢im vec-
krat vkljuciti v pripravo obrokov, da se
bodo naucili kuhanja in s tem razvili pozi-
tiven odnos do hrane. Prav tako je nujno,
da starsi otroke poucijo o neprimernih
komercialnih sporocilih in agresivnem
trzenju zdravju nekoristne hrane.«

TVOJ SVET OKUSOV.

[
www.zala.si @ n -
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Vitamin B6 in cink imata vlogo pri delovanju imunskega sistema. Dobro pocutje dosezemo z raznoliko, uravnotezeno prehrano in zdravim naéinom Zzivljenja.
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Kmetijstvo Slovenija

SLOVENCI BI MORALI
SE BOLJ POSEGATI PO
NASI KAKOVOSTNI HRANI

G. IVAN DREV, direktor KZ Salegka dolina

Zacetki vase ekoloske zgodbe sega-
jo vleto 2009. Nam lahko poveste,
kako ste zaceli, v éem ste bili takrat
prvi in kje ste danes?

Zaceli smo leta 2009 z idejnimi za-
snovami in oblikovanjem marketin-
skega spleta. Aktivirali smo tri¢lansko
ekipo Studentov, ki so sprejeli izziv in
nam utrli uspesno zacetno pot, ki Se
vedno traja in se izboljSuje. Z inova-
tivnim  pristopom sledenja preko
QR-kode smo bili prvi na tem po-
dro¢ju. PotroSniku smo s sledenjem

eko mesa nudili preglednost, varnost
ter zaupanje glede izvora mesa in po-
datke o lastniku Zivali, veljavnosti eko
certifikatov in seveda lokaciji kmetije.

Pod blagovno znamko Ekodar
ponujate domace, kakovostno go-
veje meso iz ekoloske reje. Kako
se ekoloska govedina razlikuje od
neekoloske?

Tu velja nacelo »man;j je vec«. Meso
pasnih Zivali je dragocenejse od tiste-
ga iz pretezno hlevske reje. Meso je

bolj pusto in vsebuje do trikrat manj
mascobe. Je manj kalori¢no in vse-
buje tudi do Stirikrat vec vitamina E.
Je bogatizvor vitamina B12 in niacina
ter Zeleza, kar je zelo pomembno za
otroke in odras¢ajoco mladino. Eko
meso ima visoko vsebnost omega 3
mascobnih kislin.

O sistemu sledljivosti ste iZe
spregovorili. Ali vzporedno s tem
poteka tudi nadzor kmetij, ki so v
vasem sistemu odjema?
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V KZ Salegka dolina imamo ustano- 2 4 ) ”
vljeno Skupino proizvajalcev za eko e Ne, ne boste se je nalezlit
rdeCe meso, kjer imamo s pogo- >
dbamitono dolo&ena pravila poslo- g 6  Eozinofilni ezofagitis
vanja in se jih tudi striktno drzimo. 3
Zastavljeno imamo sledenje Zivali od 9  Sezona klopov se je zacela!
reje, transporta, zakola, predelave
n trzgnja do koncrft::‘ga ku.pca.'Kot' 11 Mozganska kap ne izbira
organizator smo fizi¢no prisotni pri
odkupu in distribuciji do kupcev,
trgovine in kon&nih kupcev. 14 Divertikuloza ¢revesa
Vsi se strinjamo, da z nakupom lo- 17 Ko se srce utrudi
kalno in ekolosko pridelanih Zivil
skrbimo za svoje zdravje, podpi- 20 Glivi¢na okuzba nohtov
ramo domacega slovenskega
kmeta in prispevamo k ohranjanju ] )
narave. Se strinjate, da v Sloveniji, krogom eko kmetij. Povelevanje Ali so med vasimi odjemalci tudi 22 Kolagen: vir mladosti?
glede na velikost nase dezele, loka-  kapacitet na obstojecih kmetijah pa  gostinci? Kako vidite slovensko
Ino pomeni pravzaprav slovensko?  je omejeno, ker vemo, da eko reja  gastronomsko ekolosko ponudbo? 25 Mali mozgani zrastejo v velike
Absolutno se strinjam in Slovencibi  ne more iti v smeri intenzifikacije  Zal je gostincev malo, ker 3e niso
morali Se bolj posegati po nasi ka-  pridelave, kve¢jemu optimizacije. zacCutili dodane vrednosti, oziro- 28 Nega dojencka
kovostni hrani, ko ves, kaj jes. ma potrosniki premalo zahteva-

Kako poteka vas sistem oskrbe vrt- mo, da se nam ponudita kakovost-
Pri jabolkih in blagovni znamki Slo-  cev, Sol in drugih javnih ustanov z ni slovenska govedina in teletina. 30 Hemofilija
dar ste se odlocili za integrirano ekoloskimi izdelki? Katere usta- Gastronomi so velikokrat mocni
pridelavo. Lahko pojasnite razliko nove so vkljucene in koliko €asaZe? samo v besedah, v realnosti je pa 32 Ko zlasis¢a snezi
med integrirano in ekolosko pride-
lavo in zakaj se niste odlocili za A e
slednjo? J “Gastronomi so velikokrat moc¢ni samo v besedah, 34 Ana
Moram vas popraviti. Skoraj 40 let . x : -
<o bili zasza?ni integriranji oride- v realnosti je pa vse drugo. Drugace bo, ko bo gostinec 36 Neko¢ pruvxln[eglj, dane;
lavi, od lani naprej pa imamo 7e 3 pred stranko prinesel zapakiran kos eko mesa in ga pred resna groZnjHesietiu
ha eko jabol¢nih nasadov. V roku nio odorl ter d I'v kuhini . »
dveh let bomo prisotni v prodaji z J P ga odnesel v kuhinjo ha pripravo. 38 Sladkor, tihi ubijalec
eko jabolki, eko 100-% jabolcnim
sokom in eko jabolcnim kisom. Eko 42 Najpogostejsi vzroki smrti med

nasade bomo Sirili tudi v prihodnje,
ko bomo menjali amortizirane ob-
stojeCe nasade.

Trend ekolosko ozavescenih po-
trosnikov v Sloveniji je v pora-
stu. Ali s svojo ekolosko blagov-
no znamko lahko sledite vecjemu
povprasevanju po ekoloskih izdel-
kih in na kakSen nacin? Z vklju-
c¢evanjem novih kmetij ali s pove-
cevanjem kapacitet obstojecih?

Veseli smo vse vecjega povpra-
Sevanja po kakovostnem eko mesu,
ki ga zagotavljamo z vse vecjim

Zadovoljni smo z odzivom javnih za-
vodoyv, tj. Sol in vrtcev. Oskrbujemo
jih Ze deset let, preko javnih narocil,
po sistemu kratkih verig. Tukaj pa nas
zalosti, ko se na trgu pojavljajo tudi
nepostene prakse, ki ponujajo za-
vodom nekakovostno blago po nizjih
cenah, tako da se Clovek vprasa, ali je
meso sploh eko. Pri teh subjektih bi
odgovorni organi morali poostriti na-
dzor in jih bolj striktno sankcionirati.
Stem bi preprecili nepostene prakse,
ki mecejo slabo lu¢ tudi na ostale, ki
skrbimo za posteno in transparentno
poslovanje.

= L¥ T -

vse drugo. Drugace bo, ko bo gosti-
nec pred stranko prinesel zapakiran
kos eko mesa in ga pred njo odprl
ter ga odnesel v kuhinjo na pripra-
vo. Podobno kot naredijo z vinom
in ostalo pijaco.

Ali je prihodnost ekoloskega
kmetijstva v svetu in v Sloveniji
svetla?

Seveda je, ljudje se vse bolj zave-
damo, da je kakovostna hrana le
bolj pomembna kot ostale na zunaj
bles¢eCe se dobrine, ki pa ne pri-
nasajo dolgoro¢nega zadovoljstva.
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A Med vodilne vzroke umrljivosti
Slovencev sodijo bolezni obtodil in
neoplazme.

B Vletu 2018 je umrlo 20.485
Slovenceyv, od tega 10.113 moskih
in 10.372 zensk.

C Povprecna starost umrlih se zvisuje,
vsak dan pa sicer umre priblizno 50
Slovencev.

o vwve

Najpogostejl vzroki

smrti med Slovenci

Tina Lesnik, dr. med.

Ze star pregovor pravi, da se v zivljenju ne
moremo izogniti le davkom - in smrti.

Smrt med ljudmi ostaja eden najvecjih
tabujev, in ¢eprav njeno teZo pogosto sku-
samo ublaziti s humorjem, se je bomo
danes lotili objektivno in popolnoma sta-
tisticno. Pri tem nam je s svojim znanjem
priskocila na pomo¢ Tina Lesnik, dr. med.,
specialistka javnega zdravja z Nacionalnega
instituta za javno zdravje (NIJZ), ki nam je
iz¢rpno odgovorila na vprasanja.

Avtor: A. K. G.

Zaradi ¢esa najpogosteje umirajo
Slovenci?
Po podatkih Zdravstvenega statisticnega leto-
pisa (NIJZ 2017) glede na analize, ki jih letno
pripravljamo na NIJZ, so vodilni vzrokiza smrt

L N\ TS A

prebivalcev Slovenije e vedno bolezni obto-
¢il (med najpogostejse sodijo sr¢niinfarkt, moz-
ganska kap, odpoved srcaidr.) ter neoplazme
(rak prebavil, prostate, dojke in pljuc), ki so bile
v letu 2017 vzrok 70 % vseh smrti. Glede na
spol pa zanimivo od leta 2009 dalje pri moskih
bolezni srca in ozilja niso ve¢ najpogostejsi
vzrok smrti, temvec so na drugem mestu, za
neoplazmami. Sledijo poskodbe, zastrupitve
in drugi zunanji vzroki ter bolezni dihal in pre-
bavil. V letu 2017 je 1.535 prebivalcev umrlo
zaradi posledic zunanjih vzrokov obolevnosti
in smrti. Zaradi padcev je umrlo 680 prebival-
cev (44,3 %), zaradi samomora 411 prebivalcev
(26,8 %), zaradi transportnih nezgod 116 pre-
bivalcev (7,6 %), zaradi napada 23 prebivalcev
(1,5 %) ter 305 prebivalcev (19,9 %) zaradi osta-
lih zunanjih vzrokov smrti. Povprec¢na starost
umrlih se zviSuje in tako so v povpre¢ju glede
na podatke Zdravstvenega statisti¢cnega leto-

Vletu 2018 je umrlo 20.485 ljudi, od tega
10.113 moskih in 10.372 Zensk. Dnevne
statistike sicer ne objavljamo, na dan pa
dobimo priblizno 50 obrazcev,Zdravni-
Skega potrdila o smrti in porocila o
vzroku smrti’, ki ga na terenu izpolni
zdravnik — mrliski oglednik. Med
dojencki je umrljivost v zadnjih tridese-
tih letih mo¢no upadla in je danes zelo
nizka, to je 2 na 1000 zZivorojenih otrok.
Med decki in deklicami ni razlik v
umrljivosti.

pisa (N1JZ 2017) moski doziveli 74, Zenske pa
vec kot 81 let starosti.

Ce se vrneva k sréno-zilnim boleznim,
katere so vkljucene in koliko smrti Sloven-
cev zakrivijo?

Po podatkih, ki jih objavljamo v letnem
Zdravstvenem statisticnem letopisu, bolezni
srca in ozilja obsegajo vrsto bolezni, poveza-
nih z obtocili. Najpogostejse bolezni srca so
ishemic¢na bolezen srca (vklju¢no z akutnim
sr¢nomisi¢nim infarktom, AMI), motnje
srénega ritma, sr¢na odpoved (popuscanje
srca) ter bolezni sr¢nih zaklopk. Med
mozgansko-zilnimi (cerebrovaskularnimi)
boleznimi je najpogostejsa mozganska kap
(cerebrovaskularni insult, CVI), ki je lahko
posledica motenj dotoka krvi v mozgane ali
mozganske krvavitve. Zelo pogosta bolezen
srca in ozilja je tudi hipertenzija (visok krvni
tlak), ki je hkrati tudi dejavnik tveganja za
bolezni srca in za mozgansko-zilne bolezni.

Zaradi sr¢no-zilnih bolezni letno umre
priblizno 8.000 ljudi, kar je 387 na 100.000
prebivalcev in to predstavlja 39 % vseh
vzrokov smrti. Pri moskih to predstavlja 33 %
vseh smrti, pri zenskah pa 45 % vseh smrti.
Najvec umrlih zaradi sréno-zilnih bolezni je
v starostnih skupinah nad 75 let, kar je prica-
kovano, saj so to bolezni, katerih pogostost
raste s starostjo. Tako je npr. leta 2017 umrlo
stirikrat ve¢ moskih, starih 75 let in ve¢, kot
tistih v starostni skupini od 65 do 74 let in kar
15-krat vec zensk, starih 75 let in ve¢, kot v
nizji starostni skupini. Vidimo torej, da zen-
ske zaradi sréno-zilnih bolezni umirajo
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k 4 Ne, ne boste se je nalezli!
kasneje kot moski, pa tudi pogosteje, sajje  zen, poleg tega pogosteje obolevajo zaradi = 6 Eozinofilni P
ozinofilni ezofagitis
stopnja umrljivosti pri zenskah vec¢ja od  sréno-Zilnih bolezni. Zaradi vsega nastetega »Ce pog/edamo grObO 9
stopnje umrljivosti pri moskih (moski 321,8  se sladkorna bolezen le redko navaja kot ; i ; :
umrlih/100.000 prebivalcev in Zenske 452 osnovni vzrok smrti. Preventiva sladkorne Stopnjo Um/’/j/VOSZ—/ :Dr/ 9 Sezonaklopov se je zacela!
umrlih/100.00 prebivalcev). Pri umrljivosti  bolezni se za¢ne Ze zgodaj, pri otrocih in mla- Y[, ;
zaradi sr¢no-Zilnih bolezni opazamo tudi  dostnikih, predvsem s preprecevanjem kaje- mOSk/h/ je na :Dr\/em
geografske razlike. Ce izni¢imo vpliv sta-  nja, pitja alkohola, debelosti in spodbujanja Y 11 Mozganska kap ne izbira
rostne strukture prebivalstvavrazli¢cnihregi- k telesni dejavnosti. Seveda je vse to meSZ—U rak ID/]UC, na
jah, je umrljivost zaradi sréno-zilnih bolezni  pomembno tudi v odrasli dobi. Preventiva ) ) i
vedja na vzhodu Slovenije kot na zahodu. zapletov je tudi zgodnje odkrivanje bolezni, drugem mestu fak 14 Divertikuloza crevesa
Koliko Slovencev umre zaradi raka in  kjer je pomemben dejaven pristop kiskanju ;
katere vrste raka so pritem najpogostejse?  oseb, ki imajo povisane vrednosti sladkorja :D ros Z>aZL€/ 5 / edl I ak .
) ; ' o 17 Ko se srce utrudi

Glede na podatke Registra raka RS, objav- v krvi. debe/e a Cvl,e\/es ain
liene na portalu Slora, povprecniizracuni za Kaj pa umrljivost na nasih tleh zaradi g /
obdobje 2012-2016 kazejo, da je novih pri- astmein KOPB? danke « 20 Glivi¢na okuzba nohtov
merov raka med Slovenci vsako leto skupno  Umrljivost zaradi bolezni dihal, kamor spa- :
14.300 (7.775 med moskimi in 6.525 med data tudi KOPB in astma (plju¢ni rak sem ni
zenskami), od tega se jih skupno 6.050 kon¢a  vklju¢en) je ¢etrta po pogostosti. V to sku- 22 Kolagen: vir mladosti?
s smrtnim izidom (3.394 med moskimi in  pino vzrokov smrti sodijo po 10. Mednaro-
2.656 med zenskami).V letu 2016 je bil skupno  dni klasifikaciji bolezni tudi smrti zaradi ) } . ) .
na prvem mestu med umrljivostmi (gre za  pljuénic, ki so zelo pogost vzrok smrti zaradi Kdo vam 25 Mali mozgani zrastejo v velike
grobo stopnjo umrljivosti, to je Stevilosmrti  bolezni dihal, predvsem pri starejsih. Staro-
na 100.000 prebivalcev) rak plju¢, sledijorak  stno standardizirana stopnja umrljivosti lahko Poma‘ga‘ - 28 N doie el
debelega ¢revesain danke, nato rak zelodca  pokaze, da moski pogosteje umirajo zaradi €ga doJEncHy
in rak trebugne slinavke. Ce pogledamo  boleznidihal, kar je najverjetneje povezano =
grobo stopnjo umrljivosti pri moskih, je na s kajenjem, saj moski kadijo v ve¢ji meri kot ALFAESTETICA, DOMZALE 30 Hemofilija
prvem mestu rak plju¢, nadrugem mesturak  zenske.
prostate, sledirak debelega ¢revesja in danke. Koliko Slovencev umira v prometnih Tel.: 041 606 477, www.alfaestetica.si
Pri Zenskah pa je na prvem mestu grobe sto-  nesrecah in zaradi razli¢nih poskodb? Novo! Diagnostiéni ultrazvok. Napredna 32 Ko zlasiéc¢a snezi
pnje umrljivosti prav tako rak plju¢, na dru-  Umrljivost zaradi poskodb redno spremljamo diagnostika srca, trebuha, oZilja..
gem mestu rak dojke, na tretjem pa skupina v poglavju Zdravstvenega statisti¢cnega leto-
ostalih rakov. Ko izni¢imo vpliv starosti, se  pisa. Za leto 2017 smo zapisali, da je v tem Ultrazvoéni pregled je nebolet, 34 Anafilakti¢ni Sok
vrstni red umrljivosti na prvih stirih mestih ~ letu v Sloveniji v transportnih nezgodah neinvaziven in neskodljiv .
ne spremeni bistveno. Starostno standardi- umrlo 116 oseb, prevladovali so moski (75 %). .
zirana stopnja umrljivosti zaradi raka sicer ~ Najpogostejie so transportne nezgode v 36 Nekoc privilegij, danes
pada, saj se umiranje zaradi raka pomikav  cestnem prometu, v letu 2017 je bilo takih ~ mladi (20-29 let) in starejsi prebivalci (nad 70 resna groinja Za zdravje
kasnejsa leta. nezgod v Sloveniji 17.645, v njih staumrli 102 let). Zaradi transportnih nezgod je v letu 2017

Kje so Slovenci glede umrljivosti, vezani  osebi.Od leta 2008 dalje je opazen upad ste- umrlo najvec oseb v avtomobily, sledijo jim L.
na sladkorno bolezen? vila vseh cestnoprometnih nezgod (za 23 %), motoristi, ve¢ina umrlih zaradi drugih nez- 38 Sladkor, tihi ubijalec
Pri sladkorni bolezni mnogo bolj kot umrlji- v letu 2017 je umrlo 28 oseb manj kot leto  god med transportom po kopnem pa so
vost samo spremljamo obolevnost oz. pojav-  poprej, med 100 povzrocitelji cestnopromet- predstavljale osebe v posebnem pol- 42 Najpogostejii vzrokilsrt TEn
nost. Zanima nas, koliko ljudiima sladkorno ) J

bolezen in koliko jih na novo zboleva. Umr-
ljivost zaradi sladkorne bolezni je v Stevilkah
relativno nizka, gre za podcenjen podatek.
Ti bolniki namrec lahko dozivljajo Stevilne
zaplete, do katerih privede sladkorna bole-

nih nezgod s smrtnim izidom pa je bilo v 2017
alkoholiziranih 31 povzrotiteljev (31 %). Ste-
vilo umrlih zaradi transportnih nezgod je bilo
pri moskih v vseh starostnih skupinah visje
kot pri zenskah. V zadnjih desetih letih (2008-
2017) so bili v transportu najbolj ogrozeni

jedelskem vozilu.

Med najbolj ogrozene zaradi cestnopro-
metnih nezgod so v letu 2017 spadali prebi-
valci v primorsko-notranjski regiji, kjer se je
zgodilo 15 nezgod s smrtnim izidom na
100.000 prebivalcev, med najmanj ogroze-
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aravna kontrola holesterola. 2 . sral
Frizpevs b rodrhromu
- el sy
. . .. . R o R = hpdepipepdo v hivi
Poskrbite za optimalno raven holesterola z mocjo narave. Phytop|n® z izvleCkom lubja bora e

pomaga vzdrZevati normalno raven holesterola v krvi. Vsebuje namre¢ kompleks rastlinskih
sterolov, katerih u€inkovitost je potrdila tudi Evropska agencija za varnost hrane (EFSA).
Phytopin® je popolnoma naraven izdelek brez aditivov in je primeren tudi za vegetarijance.

Phytopin® je zad¢itena blagovna znamka podjetja DRT, Francija. Rastlinski steroli prispevajo k vzdrZevanju normalne ravni holesterola v krvi.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja.

NutriLAB

Izdelek je na voljo v lekarnah in drogerijah Tus. www.nutrilab.si
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»Pri zenskah je na prvem mestu grobe stopnje
umrljivosti prav tako rak pliuc, na drugem mestu
rak dojke, na tretiem pa skupina ostalih rakov.«

nimi pa so biliisto leto v obalno-kraski regiji
(2,6/100.000). V letu 2017 je v Sloveniji v
cestnoprometnih nezgodah umrlo 50 oseb
na 1.000.000 prebivalcev, kar je nekoliko nad
povprecjem Evropske unije.

Poskodbe, ki jih Stejemo v velike skupine
vzrokov smrti po Mednarodni klasifikaciji
bolezni - Zunanji vzroki obolevnosti in umr-
ljivosti, so v tej skupini najpogostejsi vzrok
smrti, in sicer gre za padce, sledijo jim samo-
poskodbe oz. samomori. V letu 2017 je v Slo-
veniji zaradi samomora umrlo 412 ljudi, 327
moskih in 84 zensk. Stopnja umrljivosti zaradi
samomora se je v zadnjih desetih letih zni-
zala pri obeh spolih, nekoliko izraziteje pri
moskih.

Ali bi lahko govorili o umrljivosti zaradi
dusevnih motenj kot samostojni kategoriji?
Pri dusevnih motnjah in boleznih gre v naj-
vedji meri umrljivost na racun samomora,
vendar belezimo tudi druge vzroke iz te sku-
pine, gre za majhne Stevilke v primerjavi z
ostalimi vzroki smrti - to so npr. smrti zaradi

NIC-SLO-ADD-5/5-20

motenj hranjenja, smrti zaradi dusevnih in
vedenjskih motenj kot posledice uzivanja psi-
hoaktivnih snovi itd.

Kako je z umrljivostjo zaradi alkohola
in prepovedanih drog pri Slovencih?
O umrljivosti, povezani z alkoholom, pisejo
strokovnjaki, ki se s tem podro¢jem ukvarjajo
v Zdravstvenem statisticnem letopisu in
pravijo, da smo imeli »v obdobju od 2011 do
2017 v Sloveniji skupno 6.072 primerov smrti
zaradi alkoholu neposredno pripisljivih
vzrokov smrti (tisti vzroki smrti, ki so 100-od-
stotno povezani z alkoholom), kar je predstavl-
jalo skoraj 5 % vseh smrti v drzavi. Med umrlimi
zaradi vzrokov smrti, neposredno pripisljivih
alkoholu, je bilo 3,8-krat ve¢ moskih kot zensk,
vec kot polovica je umrla pred 65. letom sta-
rosti, kar predstavlja prezgodnjo umrljivost.
Med umrlimizaradi vzrokov smrti, neposredno
pripisljivih alkoholu, je skoraj polovica umrla
zaradi alkoholne bolezni jeter, sledile so
dusevne in vedenjske motnje zaradi uzivanja
alkohola. Vsak dan sta v povprec¢ju umrli

[ nicorette
il Eq.lm

Celotna linija, ki vam pomaga
zdraviti odvisnost od tobaka

Pred uporabo natanéno preberite navodilo!
O tveganju in nezazelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

prenehati

najmanj dve osebi. Breme umrljivosti zaradi

alkohola je se vedje, ¢e upostevamo tudi prim-
ere smrti, kjer je alkohol posreden vzrok smrti.«

Kar pa se tice umrljivosti zaradi prepovedanih

drog, pravijo, da je »stevilo umrlih v Sloveniji,
ko je bila zastrupitev z drogo neposredni vzrok
smrti, v letu 2017 46. Najpogostejsi vzrok
smrtne zastrupitve je bil heroin, sledil je

kokain.«

Je mogoce statisti¢no napovedati, kako
bo z umrljivostjo v prihodnosti?
Statisticne ocene umrljivosti v prihodnosti
zahtevajo kompleksno statisticno modeli-
ranje s potrebno informacijsko strukturo,
Cesar pri nas na NIJZ ne delamo. Po ocenah
ameriskega instituta (Institute for Health
Metrics and Evaluation, Seattle) napovedi
za prihodnjih 20 let kazejo, da bi, ¢e pred-
postavljamo, da se ohranijo sedanje okoli-
$¢ine, prislo do spremembe na prvem mestu,
in sicer bi umrljivost zaradi raka prehitela
umrljivost zaradi sréno-zilnih bolezni, na tre-
tjem mestu bi bile bolezni zivcevja, zmanj-
sala bi se umrljivost zaradi samomora. Pri
slabSem scenariju pa bi se povecala umrlji-
vost zaradi bolezni dihal. Razumeti moramo,
dasoto le ocene. Sami pa lahko z opazova-
njem demografskih sprememb razumemo,
da so te, predvsem podaljsevanje zivljenj-
ske dobe, ki smo mu pric¢a v zadnjih dese-
tletjih in posledi¢no staranje prebivalstva,
tiste, ki bodo vplivale na vzroke umrljivosti
tudi v prihodnje.

Zelite

kaditi?

“ nicorette

naredite nekaj izjemnega

www.jnjconsumer.si
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Zelena stran

Zdravstveni in diagnosticni centri

Kirurgija

Kirurski center To$ Artroskopija, operacije krénih
zil, kil, halux valgusa, karpalnega kanala ...
Osojnikova cesta 9, Ptuj

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

OLIVIERS MEDICO d.o.0., dr. Koltaj
Kirurski center zdravja in lepote, splosna,
estetska in laserska kirurgija, koncesija!
Levstikova 17, Moravske Toplice

tel.: 02 530 88 83, www.oliviers.si

Zobozdravstvo

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

tel: 031204 400

Bresterniska ulica 93, Bresternica Maribor
www.bkdental.si

Center Hocevar

Nudimo celostno oskrbo - za vase zdravje in
zdravje vasih zob Retece 205, 4220 Skofja Loka

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

Samoplacniska zobna ambulanta Prenadent
Draga 1, 1292 Ig, tel.: 040 934 000
www.zobozdravstvo-prenadent.si

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

ZOBOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI CENTER
OBLAK Celostna oskrba zob pod vodstvom
izku3enih specialistov!

v Skofji Loki: tel.: 04 513 1578

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

ZASEBNA ZOBNA ORDINACLJA €OCIC

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

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

Ginekologija in urologija

Diagnosticni center diaVITA, ordinacija za
bolezni dojk, ginekologijo in estetsko medicino
PTC Dravlje, Ul bratov Babnik 10, Ljubljana

tel.: 041734 725, www.diavita.si

Mamografija, zdravljenje nehotenega uhajanja
urina in pomlajevanje obrazne in intimne regije
(povrnitev spolnega uzitka).

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

MGC Bistrica, . talcev 10, Domzale,

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

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

Barjanska 62, Ljubljana

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

Medicinski pripomocki

LASULJARNA KSFH

Nudimo LASULJE na narocilnico ZZZS

tudi brez doplacila, kape, rutke.

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

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

VIKTORIA Trubarjeva cesta 77, Ljubljana

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

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

tel.: 0143 98 300, www.proloco-medico.si

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

ORL Ambulanta

Samoplacniska ambulanta za ORL, avdiologijo
in akupunkturo

Mag. Branka Geczy, dr.med

Diagnostika in zdravljenje vrtoglavic, okvar
sluha in Sumenja v usesih

Vilharjev podhod 1, MCL, 1000 Ljubljana

Tel.: 064 234 605, www.orl-ambulanta.si

Specializirane in ekoloske trgovine

ZAKLADI NARAVE - trgovina z zdravo prehrano,
naravno kozmetiko,

Trinica Koseze, Vodnikova 187, Ljubljana

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

KALCEK d.o.o.

Smartinska cesta 152, 1000 Ljubljana

info@kalcek.si, www.kalcek.si

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

Ortopedija

FITEX d.o.0. CENTER ZDRAVJA

Osteopatija, zdravljenje bolezni hrbtenice,
sklepov, notranjih organov

Mag. A. Vershinin, ortoped., dr. osteopatije
tel.: 0156 84 091, www.centerzdravja.net

Bioresonanca

Center za zdravje cloveka, d.o.o.

V Novem mestu, Ljubljani, Crnomlju

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

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

MAVRICA ZDRAVJA D.0.0.

DIAGNOSTIKA IN TERAPIJA Z BIORESONANCO
imunski sistem, alergije, stres, hormoni, kandida
in druge obremenitve ...

Ljubljanska cesta 26, Novo Mesto

tel.: 040 156 355, www.mavrica-zdravja.si

Optiki

OPTIKA IRMAN d.o.o.

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

Optika Jures d.o.o0. Ljutomer, tel.: 070 772 420
Murska Sobota, tel.: 070 772 422
www.optikajures.si, Prijazni do Vasih oci!

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdinova 1, 8250 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
www.optika-kuhar.si, info@optika-kuhar.si

Optik Janez Poznic s.p. Vrvarska pot 3, 1310 Ribnica
tel.: 01 836 03 67, optik.janez.poznic@gmail.com

TerZan d.o.o. Optika, trgovina in storitve
Mariborska 54, 3000 Celje, 03 491 3800, 051 30 88 00
optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si

Fotooptika RIO, Barbara Lusi¢-Knez s.p.
Ljubljanska 24, 6310 Izola

tel.: 05 640 05 00, fotooptika.rio@siol.net
http://fotooptikario.wixsite.com/optika

Optika Glescic, Boris Glescic s.p.

Gregorciceva 4, Celje

Tel.: 03 492 34 10, PE Sentjur: 03 749 22 90
www.optika-glescic.com, glescic.optika@siol.net
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To S0 znaki, davas sréno-Zilni sistem

notrenuie POMOG. "

TEZAVE?

- z oziljem

- peSanjem sréne misice

- spomladanska utrujenost
- povisan holesterol

- povisan krvni tlak

- slabokrvnost

- obloge na ozilju

- slaba cirkulacija

- pri pomanjkanju energije

www.biostile.si

AKCIJA

meseca
MAJA

REDNA CENA 76,70 EUR
AKCIJSKA CENA

57,80 EUR

Max Fruit King
Q10 s selenom

DARILO
Immune power 30 kom

NAROCI SVOJ PAKET 10AJ
in prejmi Se BREZPLACNO
POSTNINO

(Cosossaa

IZDELKE LAHKO NAROCITE NA:

- www.biostile.si

- na brezplacni tel. §t. 080 88 44

- info@biostile.si

- v vseh lekarnah in specializiranih
trgovinah

Biovis d.o.o., Komen 129a, 6223 Komen

Koencim Q10 je edini telesu lastni antioksidant, nujno potreben v vseh celicah, tkivih in organih.

¥ Prehransko dopolnilo Koencim Q10 s selenom pomaga zmanjsati utrujenost in okrepi imunski
sistem. Pomaga tudi pri tezavah s srcem, pesanju srcne misice, pri raznih koznih spremembah, pri misicni
distrofiji, teZzavah z oziljem, neplodnost in migrene.

¥ Bogata formula Immune power podpira in ohranja zdravo kozo, vzdrzuje kardiovaskularni sistem z
vzdrzevanjem normalnega nivoja holesterola in trigliceridov v nasi krvi, prav tako pomaga vzdrzevati imunski
sistem.

¥ Max Fruit King je vitaminska-mineralna bomba za vase telo, ki vsebuje koncentrat kar 13 razli¢nih
temnih sadezev: sok aloe vere, noni sok, jabol¢ni sok, pomarancni sok, limonin sok, grozdni sok, sok ¢rnega
korencka, sok maline, sok ¢rnega ribeza, sok cesnje, sok borovnic, sok robidnic in sok bezga.

Sok je v tekocem stanju in je zato vir lahko dostopnih vitaminov in mineralov, zato ga priporocamo tudi
otrokom. Dnevna doza 30 ml zados<a za pokritje dnevnih potreb. Max Fruit King je zmagovalna kombinacija
pri vzdrzevanju zdravega imunskega sistema, dobrega pocutja, koncentracije in odlicna resitev v boju s
slabokrvnostjo.
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OBSTAJA RESITEV! NE DOPUSTITE, DA Bl TEZAVE Z
MEHURJEM OMEJEVALE VASE ZIVLJENJE!

OBISCITE SVOJEGA ZDRAVNIKA IN SE POGOVORITE Z NJIM.
NA VOLJO JE VEC MOZNOSTI IN NACINOV ZDRAVLJENJA.

Projekt ozaves$canja o sindromu prekomerno aktivnega sec¢nega mehurja in urinske inkontinence je podprlo podjetje Astellas Pharma d.o.o.

v sodelovanju z Drustvom za uroginekologijo Slovenije.

Literatura: 1. Milsom | et al. BJU Int 2001;87(9):760-6. 2. Abrams P et al. Urology 2003;61:37-49.
Astellas Pharma d.0.0., Smartinska c. 53, 1000 Ljubljana, Slovenija
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