Vsebina

[ 4 Vecina protikoronskih ukrepov
Z podaljsana
V December 2020 5 »lo je osteoporoza«
Leto 15, Stevilka 10

8 Svetovnidan invalidov

Berete nas ze 15 let 10 Zdravila za prehlad ni
Revija za zdravje s koristnimi informacijami 92 .(:loo 13 Zdravljenje luskavice
izvodov |

z bioloskimi zdravili

| ‘//"’ ™ —

16 Lahko po¢nemo vse,

Prave informacije o vasih kar zelimo

tezavah poiscite na:
| www.abczdrav;a.su I

19 CTRL CANCER

22 Izkasljaj se!
24 Ko koza neznosno srbi in srbi

26 Najvas ne zavede
blagost znakov bolezni!

Zdravila za
prehlad

28 Ziveti dobro s KOPB
30 Sum nasrcu

32 Artritis — ukrepajmo, preden
bo prepozno

Ko koza ~n |
neznosno srbi ‘

"
Kﬁunikacija z

dementnimi osebami

34 ABCzivéno-misicnih obolenj
36 Komunikacija naj bo jasna

38 »Prenajedanje sodi v kameno
dobo«

41 Zdrava prehrana - ali sploh
vemo, kaj jemo?

v Prenajue'g: nje sodi

44 Hidne prsice in alergije

# BORIS KOPITAR....
&) PREVERITE SLUH IN

N4 POSKRBITE ZANJ
‘Q\?‘:h @Egggféﬁﬁermin MBM

www.audiobm.si 080 80 58 14 SLUSNIH CENTROV



https://www.nanazivljenje.si/

Pharma |

" KAKOVOST
~ZA VAS IMUNSKI SISTEM .

Vitamilhl-
D3

2l

OzZz0Om=x

MmMeZ> Mo

r,\ VEDNO NA PRVEM MESTU  /

R
Nord | c
prispeva ¥ == 40 =8 N H==
k delovanju == - |J_ _L|
: Bio-Vitamin D3 o g e i
imunskega goo enot, 40 in 120 kapsul Bio-Selen+Cink fiﬁlOVﬂlil Ju
sistema. = " s ———_ Imunskega
J =1 sistema.
N E N
A A
5 M 5
I\III Bio-Vitamin D3 Plus A - WWw.micmenges.com I\III
u 1520enot sokapsul N 8 U
N - —micmenges W
x| J @ 01729 1382 b
I ; 1041 769 544 I
l r, | sz Bio-Selen+Cink in kolekcija
S Aol —— Bio-Vitamina D3 se dobi v bolje$
é \ -" E zenih lekarnah in spec. |
. . . rgovinah po Sloveniji razen
E EO-Vllt:;mln D3 v mrezi JZ Lekarna Ljubljana E
c€ga rius r
M 3000genot, 80 kapsul NAs IMU NSKI SISTEM M

V teh dneh so se v Angliji odlo€ili za izvedbo nacionalne Studije
o ucinkih vitamina D3. Na svetovni licitaciji prijav proizvajalcev iz
celega sveta je bil izbran vitamin D3 iz Pharma Nord. To zgov-
orno pri¢a, za kaksno kvaliteto gre pri izdelkih Bio-Vitamin D3,
Bio-Vitamin D3 Plus in Bio-Vitamin D3 Mega Plus iz Pharma
Nord, ki jih MIC Menge$ d.o.o. trZi v Sloveniji Ze tretje leto. Paki-
ranja so 40, 80 ali 120 kapsul. Svetujemo redno, trajno jemanje.
www.micmenges.com

Bio-Selen+Cink je Ze tretje desetletje globalno vodilni po biolo-
Ski razpoloZljivosi in u€inkovitosti. Posebnost tega izdelka je, da
je v njem zbranih vseh nekaj deset znanih naravnih oblik se-
lena, ki se nahajajo v enakem proporcu kot v naravi. To je uni-
kum na trzi$cu, iz Cesar izhajata prej omenjeni kakovost in ucin-
kovitost. Dobi se v mese¢nem in trimeseénem pakiranju. Svetu-
jemo redno in trajno jemanije.

www.micmenges.com

Vsebina

4

10

13

16

19

22

24

26

28

30

32

34

36

38

41

44

Vecina protikoronskih ukrepov
podaljsana

»To je osteoporoza«
Svetovni dan invalidov
Zdravila za prehlad ni

Zdravljenje luskavice
z bioloskimi zdravili

Lahko po¢nemo vse,
kar zelimo

CTRL CANCER
Izkasljaj se!
Ko koza neznosno srbi in srbi

Naj vas ne zavede
blagost znakov bolezni!

Ziveti dobro s KOPB
Sum na srcu

Artritis — ukrepajmo, preden
bo prepozno

ABC zZivéno-misi¢nih obolen;j
Komunikacija naj bo jasna

»Prenajedanje sodi v kameno
dobo«

Zdrava prehrana - ali sploh
vemo, kaj jemo?

Hisne prsice in alergije


http://www.micmenges.com/

3 ABCzdravja

December 2020

Pri distribuciji revije ABC zdravja nam pomagata:

salomon AstraZeneca

PRINT

Letnik 15, stevilka 10, december 2020
Stevilo izvodov: 92.000

Izdajatelj: Freising, d. o. 0.,
Mestni trg 20, 4220 Skofja Loka
www.freising.si

Direktor: Franci Bogataj,
bogataj@freising.si

Glavni in odgovorni urednik:
Franci Bogataj
bogataj@freising.si

Recenzija:
prim. mag. Igor Koren, dr. med.

Lektoriranje: Tina Benedici¢

Lektoriranje oglasnih sporocil je
v domeni oglasevalcev.

Oglasno trzenje:

Ana Ticar Kovacic¢
abczdravja@freising.si,
0451558 84

Nina Mrak
marketing@freising.si
045155889

Digitalni prelom: Mateja Struc
Fotografije (¢e ni drugace oznaceno):
Shutterstock

Telefon urednistva: 04/51 55 880
Faks urednistva: 04/51 55 888

Vsebina

4 Vecina protikoronskih ukrepov
podaljsana

5 »Toje osteoporoza«
8 Svetovnidaninvalidov
10 Zdravila za prehlad ni

13 Zdravljenje luskavice
z bioloskimi zdravili

16 Lahko po¢nemo vse,
kar zelimo

19 CTRL CANCER
22 Izkasljaj se!
24 Ko koza neznosno srbi in srbi

26 Najvas ne zavede
blagost znakov bolezni!

28 Ziveti dobro s KOPB
30 Sumnasrcu

32 Artritis — ukrepajmo, preden

bo prepozno

34 ABC Zivéno-misi¢nih obolen;j

36 Komunikacija naj bo jasna

38 »Prenajedanje sodi v kameno
dobo«

41 Zdrava prehrana - ali sploh

vemo, kaj jemo?

44 Hisne prsice in alergije

E-naslov: info@freising.si
Spletni naslov: www.abczdravja.si

Vzgojno-izobrazevalna revija ABC
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v ¢akalnicah zdravstvenih ustanov.
Letna naro¢nina na revijo ABC zdravja
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ku ali farmacevtu.«
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Podjetja, ki delno sofinancirajo dis-
tribucijo revije, ne vplivajo na vse-
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ABC

A Najvedji delez okuzb trenutno
izvira z delovnih mest.

B Slovenija na tretjem mestu na
lestvici drzav po Stevilu okuzenih
na 100.000 prebivalcev.

C Trgovine niso zari$¢e okuzb, zato
naj se odpro, pozivajo trgovci.

ecina protikdronskih

ukrepov podaljsana

Tik predizidom revije, v ¢etrtek, 26. novem-
bra, je vlada vecino ukrepov za zamejitev
epidemije podaljsala za sedem, nekatere
pa celo za 14 dni. Tako naslednji teden osta-
jajo zaprti nezivilske trgovine, avtosole, kul-
turne ustanove, kinodvorane ter vrtci in
Sole. Za sedem dni so podaljsani tudi pre-
poved zbiranja ter gibanja po drzavi in
ukrepi na mejnih prehodih. V prihodnjih
14 dneh bomo Se vedno obvezno nosili
maske, javni promet ostaja hrom, Se naprej
veljajo omejitve izvajanja Sportnih dejav-
nosti. Kljub podaljsanju ukrepov pa je
vladni govorec Jelko Kacin napovedal, da
bodo pristojni organi najkasneje do prihod-
njega cetrtka, 3. decembra, pripravili in
obravnavali na¢rt za postopno odpiranje
oz. sproscanje ukrepov.

Avtorica: Alja Mozej

Aktualni podatki za Slovenijo

Dan pred podaljsanjem ukrepov je bilo v Slo-
veniji izvedenih 7.391 testiranj, potrjenih pa

1.767 okuzb. Umrlo je 46 bolnikov s covi-
dom-19.V bolni3nicah sta se zdravila 1.302

covidna bolnika, 215 jih je potrebovalo inten-
zivno zdravljenje. V drzavi je bilo 20.174 aktiv-
nih okuzb (163 vec kot dan poprej), 14-dnevna

pojavnost okuzb pa je znasala 963 na 100.000

prebivalcev. Med regijami je imela najvisjo

incidenco pomurska regija - 1.576, le neko-
liko nizja je bila incidenca koroske regije —
1.538 okuzenih na 100.000 prebivalcev. Po

besedah namestnice predstojnika Centra za

nalezljive bolezni na Nacionalnem institutu

za javno zdravje (NIJZ) Nuske Caks Jager
plato okuzenih iz prejSnjega tedna tudi v tem

tednu 3e kar vztraja, delez pozitivih testov

ostaja dnevno, z nekaj nihanji navzdol ali nav-
zgor, v povpredju 26-odstoten.

Najvedji delez okuzb izvira z
delovnih mest

Kot je pojasnila infektologinja z ljubljanskega
UKC-ja Mateja Logar, je analiza NIJZ, ki so
jo izvedli med 16. in 22. novembrom, poka-
zala, da se novi koronavirus trenutno pre-
nasa predvsem na delovnih mestih (25 %
okuzenih), in sicer med malicami, odmori,
kavicami in podobnim. Takrat se namrec
zaposleni sprostijo, pri tem pa pozabijo na
medsebojne razdalje in nosnjo mask. Kljub
temu Logarjeva meni, da podjetja na delov-
nih mestih izvajajo zelo dobre ukrepe,
zaradi Cesar na tej tocki industrije ni smi-
selno zapirati.

Cetrtina zaposlenih bi lahko
delala od doma

Na Gospodarski zbornici Slovenije
(GZS) ocenjujejo, da bi lahko v tem
trenutku na delo na domu presla kar
Cetrtina vseh zaposlenih. Svojo trditev
so podkrepili s podatki ankete, ki jo je
v skupnem projektu Sledilnika za co-
vid-19, Mladih zdravnikov Slovenije in
Valicona opravil sledniji. Ta je pokazala,
da sta v tednu od 9. do 15. novembra
v sluzbo hodili skoraj dve tretjini zapo-
slenih. 75 % anketirancev, ki so v tem
tednu hodili v sluzbo, ima delo, ki ga ni
mogoce opraviti od doma. Cetrtina ti-
stih, ki so hodili v sluzbo, pa bilahko de-
lala od doma. Ce rezultate iz vzorca an-
kete preslikajo na celotno populacijo,
to pomeni, da je v navedenem tednu
priblizno 142.000 ljudi obiskovalo de-
lovno mesto, ¢eprav za delovni proces
to ne bi bilo treba, so Se zapisali na GZS.

Trgovci zahtevajo

odprtje trgovin

Na rezultate analize NIJZ so se hitro
odzvali trgovci. Po njihovih besedah so
podatki NIJZ zgolj potrdili njihove last-
ne anketne ugotovitve, da trgovina ne
predstavlja vira Zari$¢a okuzb med pre-
bivalci, saj so bile v prodajalnah okuzbe
ugotovljene le pri 1,9 % zaposlenih, pa
Se ti se po navedbah Trgovinske zbor-
nice Slovenije niso okuzili na delovhem
mestu, temvec v zasebnem zivljenju. V
zbornici so poudarili tudi, da se epide-
mioloska slika po omejevanju delovan-
ja trgovin ni bistveno izboljsala, celo
nasprotno, vmes se je celo poslabsala.
Kar je Se en razlog ve¢, da se trgovine
ponovno odpro.

Visok ostaja tudi delez tistih, ki se znovim
koronavirusom okuzijo v druzini oz. v sku-
pnem gospodinjstvu (nekaj vec kot 20 %). Na
tretjem mestu pa so na lestvici krivcev za
okuzbe domovi za starejse ter socialnovar-
stveni zavodi - od tu izvira 15 % okuzb.

In kako je v tujini?

Po podatkih STA so bile razmere v pandemiji
covida-19 v minulih 14 dneh po svetu razme-
roma stabilne, brez ve¢jih poslabsanj, z
izjemo Srbije, ki se je povzpela na drugo
mesto po Stevilu okuzb na 100.000 prebival-
cev (1031). Slovenija, kjer se je stanje rahlo
poslabsalo (980), ostaja na tretjem mestu
med opazovanimi drzavami, najhuje pa
ostaja v Crni gori, kjer imajo 1.265 okuzenih
na 100.000 prebivalcev. Na ¢etrtem mestu je
Avstrija z 972 okuzenimi. ZDA so trenutno na
osmem mestu (718), Svedska pa na 12. mestu
(629) na lestvici opazovanih drzav.
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»T0 je osteoporoza«

20. oktobra obelezujemo svetovni dan oste-
oporoze, ki je letos potekal pod preprostim
sloganom »To je osteoporoza«. Vemo, da
gre pri osteoporozi za tiho in nevidno oble-
zen, ki povzroca krhke in lomljive kosti ter
povzroca zlome, ki niso le bole¢i, temve¢
lahko vodijo tudi v okrnjeno gibljivost ter
celo invalidnost ter izgubo neodvisnosti.

Tiskovne konference ob svetovnem
dnevu osteoporoze, polne zanimivih infor-
macij, smo se udelezili tudi mi.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Najpogostejsa presnovna

bolezen kosti

Kot je povedal izr. prof. dr. Tomaz Kocjan,
dr.med., spec. endokrinolog, s Klini¢cnega
oddelka za endokrinologijo, diabetes in pre-
snovne bolezni UKC LJ je osteoporoza naj-
pogostejsa presnovna bolezen kosti, ki
nastane zaradi zmanjsane mineralne kostne
gostote in porusene mikro-arhitekture kosti.
Zato hitreje pride do zlomov kosti ze pri mini-
malnih silah, kot je denimo padec iz stojne
vidine.

Dr. Kocjan navaja, da je za osteoporozo
najbolj znacilen zlom kolka, drugi najpogo-
stejsi je zlom vretenc, nato zapestja in pro-
ksimalne nadlahtnice, pravzaprav pa osteo-
poroza lahko zakrivi zlom katere koli kosti z
izjemo malih kosti v stopalih, dlaneh in
lobanjskih kosti.

Asist. mag. Matevz Tomazevic, dr. med.,
spec.travmatolog, s Klinicnega oddelka za
travmatologijo Kirurske klinike UKC Ljubljana
in Katedre za kirurgijo Medicinske fakultete

Univerze v Ljubljani dodaja, da sta zloma pri
nizkih energijah, ki sta ze brez dodatne dia-
gnostike sama po sebi diagnoza osteoporoze,
zlom hrbtenice in proksimalnega dela ste-
gnenice oz. po domace kolka, do katerih
pride Ze ob malo trsem usedanju ali celo brez
kakrsne koli poskodbe. Drugi zlomi, 3e pove,
sami po sebi 3e niso definicija osteoporoze,
Ceprav so zanjo znacilni. Dr. Kocjan Se dodaja,
da obstaja v prvih dveh letih po zlomu izre-
dno visoko tveganje, da se bo zlom ponovil.

Vzroki za pojav osteoporoze
Osteoporozo delimo na primarno in sekun-
darno, pove dr. Kocjan in razlozi, da se nase
kosti v dobi odrasc¢anja gradijo, pri cemer
¢lovek do priblizno 30. leta zgradi maksi-
malno kostno maso, ki naslednjih 10 let
ostane priblizno enaka, procesa gradnje in
razgradnje kosti sta uravnotezena. Po 40. letu
se, kot vsi deli telesa, za¢nejo starati tudi kosti,
kar pomeniizgubljanje kostne mase in upad
mineralne kostne gostote.

Izgubljanje kostne mase v zacetku poteka
0,5-1 % letno, nadaljuje dr. Kocjan, proces pa
se pospesi ob nastopu menopavze pri zen-
skah, ko lahko letno dosezZe 3 %. Pri tem govo-
rimo o primarni osteoporozi, ki je posledica
naravnega staranja nasega telesa. Ce se pro-
ces izgube kostne mase pospesi zaradi spre-
mljajocih bolezni ali zdravil, se lahko osteo-
poroza pojavi ze prej — in v tem primeru
govorimo o sekundarni osteoporozi.

Dejavniki tveganja

Najvedji dejavnik tveganja je sama starost
bolnika, pravi dr. Kocjan in nadaljuje, da se
z vsako dekado tveganje za osteoporozo
podvoji. Naslednji dejavnik tveganja je zgod-

Kot razlozi dr. Kocjan, se je nasa pov-
precna zivljenjska doba podaljsala. Zato
pri mnogih ljudeh proces starostnega
izgubljanja kostne mase traja dovolj
dolgo, da je klinicno pomemben in pride
do toliksne izgube kostnine, da privede
do zlomov.

nji pojav menopavze pri zenskah, torej pred
50. ali celo 45. letom starosti, svoje prispe-
vajo tudi izostanki menstruacije v ¢asu
rodne dobe za ve¢ kot 12 mesecev, pa
pomanjkanje moskih spolnih hormonov pri
moskih ipd. Pomembna je tudi genetska
nagnjenost in eden taksnih dejavnikov tve-
ganja za osteoporozo je denimo zlom kolka
pri starejsih.

Nezanemarljivo je tudi, kak§no maksi-
malno kostno gostoto Ze v osnovi doseze ¢lo-
vek, na to pa pomembno vpliva nacin zivlje-
nja. Treba se je veliko ukvarjati s Sportom,
zauziti dovolj vitamina B in beljakovin, svoj
loncek pristavita tudi dolgoletno kajenje in
¢ezmerno uzivanje alkohola, razli¢ne bolezni
in uzivanje zdravil.

Bolezen zensk - a tudi moskih!
Ceprav je 80 % bolnikov z osteoporozo zensk,
dr.Kocjan pravi, da bo osteoporoznizlom trpel
vsak peti ali Sesti moski. Vzrokov za ve¢jo
pojavnost bolezni pri Zenskah je ve¢. Moski
Ze po naravi dosezejo genetsko visjo kostno
maso, s ¢imer je tudi izhodis¢na toc¢ka izgu-
bljanja kostne mase visja. Drugi razlog je pojav
menopavze pri zenskah, ki pospesi izgublja-
nje kostnine, poleg tega imajo zenske daljso
zivljenjsko dobo. Doda 3e, da je eden

Vsebina

4

10

13

22

24

26

28

30

32

34

36

38

41

44

Vecina protikoronskih ukrepov
podaljsana

»To je osteoporoza«
Svetovni dan invalidov
Zdravila za prehlad ni

Zdravljenje luskavice
z bioloskimi zdravili

Lahko po¢nemo vse,
kar zelimo

CTRL CANCER
Izkasljaj se!
Ko koza neznosno srbi in srbi

Naj vas ne zavede
blagost znakov bolezni!

Ziveti dobro s KOPB
Sum na srcu

Artritis — ukrepajmo, preden
bo prepozno

ABC zivéno-misicnih obolenj
Komunikacija naj bo jasna

»Prenajedanje sodi v kameno
dobo«

Zdrava prehrana - ali sploh
vemo, kaj jemo?

Hisne prsice in alergije



6  ABCzdravja

December 2020

pomembnih dejavnikov za pojav osteoporoze

pri moskih zdravljenje s hormonskimi zdravili

zaradi raka prostate. Mag. Tomazevi¢ k temu

zanimivo dodaja, da zenske sicer lazje sprej-
mejo diagnozo osteoporoze kot moski.

Bolezen, ki se ji je tezko izogniti
Slovenska statistika pravi, da osteoporoza pri-
zadene vsako tretjo Zensko in vsakega petega
do Sestega moskega, starejsega od 50. let, ki
bo do konca Zivljenja utrpel enega najpogo-
stejsih osteoporoznih zlomov, razlaga dr.
Kocjan. Po oceni Mednarodne fundacije za
osteoporozo (International Osteoporosis Foun-
dation - 10F) za leto 2019 je bilo v Sloveniji
100.000 Zensk z osteoporozo in 25.000
moskih, od tega pa nezdravljenih kar 60 %!
Dr. Kocjan sicer pomiri, da smo kljub temu
glede na ostalo Evropo, kjer je povprec¢na sto-
pnja nezdravljenosti osteoporoze 80 %, v
prednosti. Se vedno pa ne moremo mimo
dejstva, kot je opozorila Sergeja Sirca, ki je
povezovala tiskovno konferenco, da gre tu
za 60.000 zensk in 15.000 moskih pri nas, ki
za svojo diagnozo osteoporoze $e vedno ne
vedo!

Najvecje breme je izguba
gibalnosti in neodvisnosti
Bolecine ob zlomu in sama poskodba znatno
vplivajo na kakovost zivljenja bolnika, zaradi
katerih lahko pride do izgube samostojnosti.
Kot je omenila Sergeja Sirca, v prvem letu po
osteoporoznem zlomu kolka umre kar Cetrtina
ljudi. Mag. Tomazevic pojasni, da do smrti ver-
jetno pride zaradi pridruzenih bolezni, ki se ob
samem zlomu poslabsajo, in razlozi, da sam
zlom povzrodi stres, ki ga ob zmanjsani ener-
gijski rezervi poskodovanec tezko prebrodi,
¢emur botruje tudi zmanjsana mobilnost.
Ravno zato poudarja, da je najved;ji cilj bol-
nika ¢im prej mobilizirati in mu povrniti samo-
stojnost. To poskusajo dosedi s protibolecin-
sko terapijo in svetovanjem za ¢imprejsnjo
mobilizacijo ali morebitnim operativnim pose-
gom. Kot pojasni mag. Tomazevi¢, mobiliza-
cija NE pomeni, da se bolnik premika enako
kot pred zlomom. Ceprav se Zelijo temu pri-
blizati, vcasih to zaradi poslabsanja pridruze-
nih bolezni in bolecin ni mogoce. Dodaja 3e,
da je bila smrtnost pred 20 leti tretjina bolni-
kov v roku enega leta po zlomu, medtem ko
se danes priblizujemo petini bolnikov, pri
¢emer se starostna meja zvisuje in je danes
povprecna starost smrti pri zZlomu kolka 83 let.
Ktemu prim.Jana GovcErzen, dr.med.,
spec. druz. med., Zdravstvena postaja Voj-
nik ZD Celje in nacionalna koordinatorka za
preventivo kroni¢nih nenalezljivih bolezni
odraslih NIJZ, dodaja, da tezavo predstavlja
dejstvo, da so taksni bolniki z oddelka odpu-
$¢eni dokaj hitro in bi potrebovali obiske na
domu, svoje prispevajo vse daljse cakalne
vrste na fizioterapije, zato jim je treba prisko-
¢iti na pomog, jih poduciti o pomembnosti
gibanja in jih nauciti pravilnega gibanja, pri
¢emer so v veliko pomoc¢ Zveza drustev za
osteoporozo Slovenije ter lokalna drustva.

Zveza drustev za
osteoporozo Slovenije
V Sloveniji deluje 18 drustev za bolnike z
osteoporozo, zdruzenih pod krovno orga-
nizacijo Zveze drustev za osteoporozo
Slovenije, ki je letos 22. novembra pra-
znovala okroglo 20. obletnico obstoja.
Kot navaja prim. Govc Erzenova, 20 %
bolnikov po tezjem zlomu ni ve¢ spo-
sobnih za samostojno Zivljenje. Eliza-
beta Stepanovi¢, mag. zdravstvene
nege, mag. javne uprave, Klini¢ni
oddelek za endokrinologijo, diabetes in
presnovne bolezni UKC Ljubljana, poja-
snjuje, da vecji zlomi, ki jim lahko sledi
operacija, za starostnika predstavljajo
zelo hud pretres, ki ga vrze iz njegovega
Ze tako krhkega ravnovesja in se lahko
zanj tudi usodno konca. Zaradi izgube
pokretnosti starostniki izgubijo samo-
stojnost in morajo v veliko primerih v
dom starejsih obcanov.

Zdravljenje

Kot je na tiskovni konferenci povedal dr. Kocjan,
so v Sloveniji na voljo skoraj vsa potrebna zdra-
vila za osteoporozo, ki so na voljo v EU oz. odo-
brena s strani Evropske agencije za zdravila
(EMA), torej smo relativno ugodno preskrbljeni.
Mag. Tomazevic razlozi, da se po postavitvi
diagnoze osteoporoze zdravljenje za¢ne z
zadostnim vnosom vitamina D3 in pravilno
prehrano, da se zaloge kalcija v naslednjih
dveh mesecih dopolnijo, po tem casu pa je
treba vztrajati z vitaminom D3, uvede se dodat-
na medikamentozna terapija, ki jo predpise
izbrani zdravnik glede na pridruzene bolezni,
stanje in trenutna priporocila.

Pomembno pa je tudi redno jemanje zdra-
vil. Kot je omenila predsednica Zveze drustev
bolnikov z osteoporozo Slovenije Dusa
Hlade Zore, dr. med., glede na podatke dru-
Stva starejsi vcasih pozabijo vzeti zdravila.
Navaja tudi, da zdravila ne pokazejo takoj-
$njega ucinka in v drustvu opazajo, da se zato
bolniki tako vprasajo, ali sploh delujejo ter
jih vcasih celo opustijo. Zato v drustvih veliko
tezo polagajo na ozavescanje ljudi. Saj, kot
pravi prim. Govc ErZzenova, je najbolj uspe-
$no zdravljenje ljudi, ki so osvesceni in upo-
Stevajo priporocila zdravnika.

Pravocasno odkrivanje je
kljuénega pomena
Kot navaja prim. Govc Erzenova, obstajajo
prinas od leta 2014 v ambulantah druzinske
medicine presejalni testi za osteoporozo, v
katere so vkljuceni moski in zenske po 60. letu
starosti. Opaza, da se sicer moski presejalnih
testov udelezujejo manj kot zenske.
Presejanje poteka med drugim tudi s
pomocjo programa Frax, ki omogoca ugota-
vljanje tveganja za osteoporozo v naslednjih
10 letih. Rezultati presejanja pa se ze kazejo,
in sicer je bilo vza¢etnem letu 2014 v register
uvrscenih 13.500 bolnikov, leta 2019 pa 58.000.

Meritve kostne gostote (DXA) so zal v pri-
meru primarne osteoporoze samoplacniske,
razlaga prim. Govc Erzenova, zavarovalnica
krije meritve samo pri sekundarni osteopo-
rozi, kar tako za zdravnike kot za bolnike pred-
stavlja tezavo.

Zavse, ki bi zeleli spremljati svoje tveganje
za osteoporozo, pove, da je eden od kazalni-
kov za osteoporozo izguba telesne visine - ¢e
je tavecja od 10 %, je to znak, da gre morda
za osteoporozo. Vsak ¢lovek po 40. letu lahko
na spletu s pomocjo brezpla¢nega programa
Frax sam oceni tveganje za osteoporozni zlom
in se glede na rezultate dogovori z zdravni-
kom za meritev kostne gostote.

Epidemija covida-19 je znatno
posegla tudi v zivljenja bolnikov

z osteoporozo

Predsednica Zveze drustev bolnikov z oste-
oporozo Slovenije Dusa Hlade Zore, dr. med.,
opaza, da v trenutnih razmerah ljudje tezje
pridejo do osebnega zdravnika in velikokrat
prej obupajo, zato bi jih veljalo spodbuditi
in morda celo izuriti, da bi si injekcije dajali
sami.

Dr. Kocjan opozarja, da neustrezno vodena
osteoporoza v ¢asu epidemije dodatno obre-
meni zdravstveni sistem, zato je klju¢nega
pomena, da se tudi v ¢asu epidemije z vso
resnostjo ukvarjamo z zdravljenjem osteopo-
roze in kroni¢nih bolezni. Za zdravila za oste-
oporozo pravi, da ni dokazov, da bi slabsala
ali vplivala na klini¢no sliko covida-19in da je
redno zdravljenje nujno.

Hlade Zore Se dodaja, da drustva med
drugim veliko dajo na socialno komponento,
ki je za bolnike z osteoporozo izredno
pomembna in zajema druzenja, sre¢evanja
in obiskovanja skupnih dogodkov. Ker v ¢asu
epidemije covida-19 ljudje socialne stike
pogresajo, se skusajo v drustvu preusmeriti
na interno glasilo Soncnica, na tiskane mate-
riale ter na spletno stran in druzabna omreZzja.
Splet sicer zna predstavljati tezavo, pravi, saj
je populacija drustev pretezno starejsa.

Zdrav zivljenjski slog

je zlata vreden

Prim. Govc Erzenova pove, da je za bolnike z
osteoporozo osnova preventivna abeceda,
ki jo je treba upostevati: zdrav zivljenjski slog,
uzivanje prehrane, bogate s kalcijem in belja-
kovinami, redna telesna dejavnost, zadostna
izpostavljenost soncu, nadomescanje vita-
mina D in kalcija, kjer to svetuje zdravnik,
jemanje predpisanih zdravil in opustitev Sko-
dljivih razvad.

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC zdravja
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Svetovni dan invalidov

r I I

V Sloveniji je po ocenah okoli 170.00 inva-
lidov. Vendar ima invalidnost mnoge
obraze. Niso namrec vsi invalidi na vozi¢-
kih, z belo palico ali kako drugace takoj
vidno invalidnostjo. Obstajajo tudi tako
imenovane nevidne invalidnosti, ki se ne
opazijo na prvi pogled. Primera nevidne
invalidnosti sta okvara sluha ali pa motnja
v dusevnem razvoju. Nevidna invalidnost
je tudiinvalidnost ljudi s stomo ali pa s kro-
niénimi vnetnimi érevesnimi boleznimi,
nevidna je lahko tudi invalidnost zaradi
multiple skleroze in Se mnoge druge.

Avtorica: Maja Korosak

Prav na te vrste invalidnosti zelijo organiza-
cije invalidov po vsem svetu opozoriti z leto-
$njim Svetovnim dnevom invalidov, ki ga
bomo obelezevali 3. decembra.

Predsednik Nacionalnega sveta invalid-
skih organizacij Slovenije Borut Sever obe-
leZitev dneva invalidov vidi kot priloznost za
seznanjanje Sirse javnosti o zivljenju invali-
dov, o njihovih potrebah, pa tudi o tem, kaj
invalidi lahko dobrega prispevajo druzbi. Z
njim smo se pogovarjali o Zivljenju invalidov,
otem, s ¢im so invalidi v zadnjem ¢asu lahko
zadovoljni, s ¢im v druzbi glede svojega polo-
Zaja pa Se vedno ne morejo biti zadovoljni.
Katere so tiste najbolj perece naloge invalid-
skih organizacij in njihove krovne organiza-
cije za prihodnja leta.

Teznja k neodvisnemu zivljenju

S katerimi sistemskimi reSitvami, ki so nastale

vzadnjem letu ali dveh, so invalidi zadovoljni?

Borut Sever: »Klju¢na pridobitev zadnjih let

je uvedba sistema osebne asistence. S tem

je bilo mnogim invalidom omogoceno, da

so lahko zaceli neodvisno in samostojno

ziveti. Nekateri so zaradi tega lahko zapustili

institucije in zaZiveli v lastnem gospodinjstvu,
drugi pa so se lahko osamosvojili od druzine.
S tem se je kakovost Zivljenja mnogih invali-
dov izjemno izboljsala.«

Komu je namenjena osebna asistenca in kaj
pomeni? »Osebna asistenca je namenjenainva-
lidom z najtezjo obliko invalidnosti. To je insti-
tut, ki omogoca zaposlitev osebnega asistenta,
ta painvalidu pomaga pri vsakodnevnih aktiv-
nostih, ki omogocajo neodvisno Zivljenje. To
vkljucuje oblacenje, slacenje, pomoc pri pre-
sedanju na invalidski vozicek, pomo¢ pri pri-

A TRRESNT /AERRTVAR v

pravi obrokov, pospravljanju stanovanja,
pomoc na delovnem mestu in v izobrazeval-
nem procesu pa tudi pri prostem ¢asu - v kul-
turnem ali Sportnem udejstvovanju, komuni-
kaciji in $e mnogo drugega,«razlaga Sever in
dodaja, da je osebni asistent nekaksna podalj-
$ana roka invalida in invalidu omogoca, da
svoje zivljenje zivi tako, kot si zeli. Osebna asi-
stenca ni enaka osebni negi oziroma dolgo-
trajni oskrbi, namenjena je neodvisnemu
zivljenju, pri cemer gre za neodvisnost spre-
jemanija odlocitev. Invalid tako ni vec zaprt v
ustanovi ali pa odvisen od dobre volje drugih.
Osebni asistent pomaga invalidu v razlicnem
obsegu: nekateri invalidi za samostojno zivlje-
nje potrebujejo ve¢ pomodi, drugi manj. Sto-
ritve so tako prilagojene konkretnim potre-
bam posameznega invalida, njegovim
oziroma njenim sposobnostim, zeljam,
pri¢cakovanjem in zivljenjskim razmeram. Do
osebne asistence je ne glede na svoj dohodek
in premozenje upravi¢ena oseba, ki zaradi
invalidnosti potrebuje pomoc pri opravljanju
dejavnosti, ki so povezane s samostojnim
osebnim in druzinskim zivljenjem, vklju¢eva-
njem v okolje, izobrazevanjem in zaposlitvijo.
Osebna asistenca je namenjena invalidom od
18.do 65. leta starosti, ki zivijo ali bi zeleli Ziveti
v samostojnem ali skupnem gospodinjstvu
zunaj celodnevne institucionalne oskrbe in
potrebujejo pomoc najmanj 30 ur tedensko.

Po mnenju nasega sogovornika je prav
uvedba instituta osebne asistence naredila
najvedji preboj na bolje v Zivljenju invalidov
pri nas in s tem dosezkom se lahko pohva-
limo tudi v svetu.

Zadelinvalidov je iziemno pomembna tudi
uveljavitev zakona o socialnem vkljucevanju,
zakon je stopil v veljavo 1. januarja lanskega
leta. Ta zakon je nadomestil stari zakonu o
druzbenem varstvu dusevno in telesno priza-
detih oseb. »Tudi s sprejetjem tega zakona je
bil narejen velik korak naprej pri izboljsevanju
kakovosti zivljenja najtezjih invalidov,« meni
Sever. Zakon o socialnem vkljucevanju ureja
pravice in postopek pridobitve statusa inva-
lida osebam s trajnimi prirojenimi ali prido-
bljenimi okvarami, ki se zaradi invalidnosti ne
morejo samostojno socialno vkljucevativ skup-
nostin ne morejo samostojno opravljati vecine
ali vseh zivljenjskih potreb ter si zagotavljati
sredstev za prezivljanje. Tem osebam zakon
daje pravico do denarnih prejemkov in mozno-
sti, ki jim jih zagotavlja drzava za njihovo ena-
kovredno vklju¢evanje v druzbo.

Zakon razsirja krog invalidov, ki jim po
zakonu pripadajo pravice. Poleg oseb z
zmerno, tezjo in tezko motnjo v dusevnem
razvoju ter najtezje gibalno oviranih oseb so
pravice dobile tudi osebe z avtisti¢nimi
motnjami, osebe zzmerno do hudo mozgan-
sko poskodbo ali okvaro in gluhoslepe osebe.

Pomembna pridobitev je tudi ta, daimajo
osebe s statusom invalida z novim zakonom
pravico do nadomestila za invalidnost v viini
sestevka denarne socialne pomociin varstve-
nega dodatka, ki znasa 591,20 evra. Zakon
omogoca tudi prehod v zaposlitev in ohra-
nitev nadomestila do visine minimalne place
ter po morebitnem prenehanju zaposlitve
ponovno izplacilo nadomestila za invalidnost
v celoti. Spremenjena je tudi visina dodatka
za pomoc in postrezbo, ki je po novem enak
dodatku za pomoc in postrezbo po zakonu,
ki ureja pokojninsko in invalidsko zavarova-
nje ter znasa 300 evrov v primeru, ko osebe
zinvalidnostjo potrebujejo pomoc¢ pri opra-
vljanju vseh osnovnih zivljenjskih potreb, in
v visini 150 evrov za osebe z invalidnostjo, ki
potrebujejo pomoc pri opravljanju vecine
osnovnih Zivljenjskih potreb.

Kje smo Se vedno sibki?
Na drugi strani je Se veliko stvari, ki ostajajo
neresene. Kot pove Borut Sever, je ze dolgo
Casa pereca problematika slabo socialno sta-
nje slovenskih invalidov. Glede na ostalo pre-
bivalstvo Zivijo precej slabse, saj so njihovi
lidnosti pa visji. »Osebna asistenca je sicer
izboljsala kakovost Zivljenja najtezjim invali-
dom, ki pa so v manjsem stevilu. Po podatkih
SURS je v Sloveniji okoli 170.000 invalidov, ki
se pogosto soocajo s tezkimi vsakodnevnimi
situacijami. Imamo vec kot 3000 invalidov, ki
so invalidsko upokojeni in prejemajo manj
kot 300 evrov invalidske pokojnine. S toliko
denarja se seveda ne da preziveti. Menimo,
da bi morala biti visina invalidske pokojnine
izenacena z visino minimalne pokojnine.
Druga tezava, ki jo v svojih prizadevanjih
naslavljamo, je neurejenost nadomestil za
telesno okvaro pri tistih, pri katerih do tele-
sne okvare ni prislo na delovnem mestu. Gre
sicer za manjse zneske, a bi vendarle marsi-
kateremu invalidu pomagali, da bi lazje pre-
Zivel mesec,«razlaga predsednik krovne orga-
nizacije invalidov.

Po besedah Boruta Severja je osnovna
skrb Nacionalnega sveta invalidskih organi-
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zacij ta, da se ¢lovekove pravice invalidom
zagotavljajo enako kot vsem ostalim.
»Potrebno je zagotoviti polno enakopravnost,
polno vkljuc¢enost in to je nasa poglavitna
naloga in zal je to pri nas $e vedno povezano
zosnovnim - zagotavljati invalidom ¢loveka
vredno dostojno Zivljenje.«

Arhitektonske ovire in
informacijska dostopnost

V Nacionalnem svetu invalidskih organizacij
se ukvarjajo tudi s podajanjem sprememb
zakonov s podro¢ja zaposlovanja, izobraze-
vanja, Solstva, delovanjem invalidov na $port-
nem in kulturnem podro¢ju, pa tudi s podro-
¢ja prometa in stanovanjske politike. Posebej
pomembno je tudi podrocje dostopnosti, Se
pove Borut Sever.»Do pred kratkim smo pogla-
vitni poudarek dajali dostopnosti grajenega
okolja, a smo tudi tu $e vedno dale¢ od tistega,
kjer bi morali biti. Se vedno ni zgrajenih dovolj
klancin, poglobljenih robnikov, dvigal, ki bi
omogocila invalidni osebi, da brez tezav
vstopa v trgovine, na upravno enoto, na sodi-
$¢e ... V ospredje pa v zadnjem casu posta-
vljamo dostopnost informacij. Pred ¢asom je
bil sprejet evropski akt o dostopnosti, ki ga
mora drzava Se implementirati v nas pravni
red, z zakonom pa je Ze prenesena direktiva
o dostopnosti spletisc in mobilnih aplikacij jav-
nega sektorja, ki ponudnike zavezuje, da so
spletne straniin aplikacije dostopne vsem, tudi

tistim, ki ne sliijo ali ne vidijo ali tezje razu-
mejo. Vse te prilagoditve informacij in komu-
nikacij niso pomembne le za invalide, ampak
tudi druge, ki se soocajo s podobnimi teza-
vami, posebej starejse. Odpravljanje arhitek-
tonskih ovir je pomembno tudi za starse z otro-
skimi vozicki, za starejse.

Invalidi med epidemijo

Slaba dostopnost informacij invalidom se je
v posebno neugodni lu¢i pokazala v ¢asu epi-
demije covida-19. »Mnogi invalidi se niso znali
soociti s krizo na pravi nacin, ker sprva infor-
macije niso bile podane v vseh oblikah.
Pohvalno je, da je Vlada na novinarskih kon-
ferencah vedno imela tolmaca za znakovni
jezik, na mnogih drugih podrogjih pa so bili
primanjkljaji, Se zlasti na lokalni ravni. Vsi
zivimo v lokalnem okolju in mnogi invalidi
niso bili dobro seznanjeni s tem, kako je z
dostopnostjo in odprtostjo lekarn, zdravstve-
nih domov, upravnih enot, post ... Te infor-
macije $e vedno niso podane v formatu, da
bi jih lahko razumele na primer osebe z
okvaro vida ali sluha.«

Po mnenju nasega sogovornika se mnogo
stvari v zvezi z zivljenjem invalidov izboljsuje,
mnogo stvari pa Se ostaja ali se spreminjajo
prepocasi. Epidemija covida-19 ni vplivala
samo na zivljenje invalidov, temvec tudi na
njihovo delo. Invalidi so Ze tako ali tako ome-
jeni in ovirani v vsakdanjih stvareh, epide-

mija pa je vse skupaj $e poslabsala. »V prvem
valu epidemije je vlada na hitro odreagirala
in uvodoma smo bili invalidi pri nekaterih
ukrepih pomodi izpuscéeni. Po nasi interven-
ciji pa so invalide vkljucili v tako reko¢ vse
pakete pomoci do zdaj. Prav tako so invalid-
ske organizacije okrepile svoje delo na podro-
¢ju pomodi, stikov, informacij in psiholoske
pomoci,« Se pove Borut Sever.

Nacionalni svet invalidskih organizacij
Slovenije (NSIOS) je nevladna organiza-
cija, ki prostovoljno zdruzuje reprezen-
tativne in druge invalidske organizacije,
ki delujejo na drzavni ravni v Republiki
Sloveniji.

NSIOS je ustanovljen skladno z dolo-
cili Zakona o invalidskih organizacijah in
zastopa interese vec kot 100.000 sloven-
skih invalidov. Vklju¢ene invalidske orga-
nizacije predstavljajo 98,5 % vseh orga-
niziranih slovenskih invalidov in delujejo
v vec kot 220 lokalnih drustvih po vsej
Sloveniji. Vklju€uje se v zakonodajne
postopke in pripravo predpisov ter doku-
mentov in deluje na SirSem podrog¢ju ¢lo-
vekovih pravic, izobrazevanja, zaposlo-
vanja, dostopnosti, vkljucenosti in
ozavescanja.
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ABC

A Prehlad spada med sezonska
obolenja.

B Simptomi prehlada se pojavijo dva
do tri dni po okuzbi in vztrajajo od
sedem do deset dni.

C ob simptomih prehlada ali gripe
se obvezno obrnimo na svojega
zdravnika, ki bo presodil, ali je
potrebno testiranje na covid-19.

Zdravila za prehlad ni

Kot pravi ljudska modrost: ¢e ga zdravimo,
traja sedem dni. Ce ga ne zdravimo, traja

en teden. Zdravila za prehlad torej ni.
Lahko pa z dolocenimi pripravkiin nacini

olajsamo simptome, pripomoremo k bolj-
semu pocutju in celo nekoliko skrajsamo

potek bolezni.

Avtorica: Adrijana Gaber

Kateri so torej ukrepi, ki nam pomagajo?
Nekateri so izzakladnice starih ljudskih recep-
tov, drugi pa so sodobnejsega izvora. Izbe-
rimo tisto, kar nam najbolj ustreza, in si olaj-

B

$ajmo prehladno obolenje. V okviru pa
najdete nasvet zdravnika, kako ravnati vtem
¢asu, zaznamovanem s covidom-19.

Prehladi so pogostejsi jeseni in pozimi,
zato pravimo, da spadajo med sezonska obo-
lenja. Takrat se vec ¢asa zadrzujemo v zapr-
tih prostorih in zato se lahko hitreje okuzimo.
Zaradi hladnih temperatur je tudi nosna slu-
znica bolj suha in zato dovzetnejsa za viru-
sne okuzbe.

Kaj povzroca prehlad?

Virusi prehlada napadajo predvsem zgornje
dihalne poti, in sicer se okuzijo sluznice Zrela,
nosu in obnosnih votlin. Povzroca ga vec kot

- EEEN

200 razli¢nih virusov. Med njimi jih je najvec
izdruzine rinovirusov. Ker so ti virusi Stevil¢ni
in raznovrstni, poleg tega se njihove genet-
ske znacilnosti nenehno spreminjajo, nasta-
jajo novi podtipi virusov in zato proti njim
nikoli ne postanemo popolnoma odporni.
Zato se lahko za prehladom vedno znova oku-
Zimo in zbolimo.

Kako prepoznati prehlad?

Za hladno obdobje je poleg prehlada zna-

¢ilna tudi gripa. Kako se razlikuje od prehlada?

Poglejmo najprej, kako se za¢ne prehlad.
Virus prehlada se v nosni sluznici ter slu-

znici zrela in obnosnih sinusov za¢ne raz-

neo-genid/

Za bolede grlo

ol fEeR
o
a |

neo-angin’
@@ olajsa bolecino
e e blazi vnetje

e @ deluje proti bakterijam

Pred uporabo natanc¢no preberite navodilo!
O tveganiju in nezelenih udinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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»Virus prehlada se v nosni sluznici ter sluznici
Zrela in obnosnih sinusov zacne raz-
mnoZevati, to sprozi odgovor imunskega
sistema. Pojavijo se znacilni simptomi,
najprej nastopita pekoca bolecina v zrelu

in bolece poziranje, nato se nam zamasi
nos, pojavi se izcedek iz nosu, nekoliko
kasneje tudi kaselj. Pocutimo se utrujeni, pri
nekaterih ljudeh se lahko pojavi povisana
telesna temperatura.«

mnozevati, to sprozi odgovor imunskega sistema. Pojavijo se znacilni simp-
tomi, najprej nastopita pekoca bolecina v zrelu in bolece poziranje, nato se
nam zamasi nos, pojavi se izcedek iz nosu, nekoliko kasneje tudi kaselj. Pocu-
timo se utrujeni, pri nekaterih ljudeh se lahko pojavi povisana telesna
temperatura.

Simptomi prehlada se najveckrat pojavijo dva do tri dni po okuzbi in trajajo
od sedem do deset dni. Virus se dobro prilagodi svojemu gostitelju. Bolezen-
ski simptomi so blagi, ne povzroca taksne oslabelosti, da bi bolnik oblezal, in
bi bilo s tem onemogoceno prenasanje virusa.

Medtem ko gripo spremlja izrazito suh kaselj, ta se lahko razvije tudi v hujSo
obliko, pri prehladu le pokasljujemo. Znacilni znaki prehlada so tudi kihanje,
zamasen nos in vneto zZrelo, pri gripi pa se pojavljajo le v¢asih. Pri gripi se bole-
zenski znaki pojavijo nenadoma, pri prehladu pa pocasi in se stopnjujejo.

Ne pozabimo na tekocino!

Ko zbolimo za prehladom (ali gripo), uZivanje zadosti tekocine lahko zelo pomaga.
Zato pijmo! Vodo, sokove, Cisto juho, toplo limonado in ¢ajiz medom ter topli napitki
nasploh pomagajo pri kaslju in preprecujejo dehidracijo. Vendar pa to ne velja za
alkohol, kavo in gazirane pijace, ki dehidracijo le e povecujejo. Misljenje, da bomo
s Silcem Zganja »razkuzili« grlo in prepodili viruse, je zmotno.

Se posebej koristna pri prehladu je kokosja juha, ki so jo poznali ze nasi dedki
in babice. Znanstveniki so zdaj potrdili, da kokosja juha resni¢no deluje. Poma-
gala naj bi odpraviti simptome prehlada in gripe Zze v nekaj dneh. Deluje namrec
protivnetno, po drugi strani pa zacasno pospesi gibanje sluzi skozi nos, odmasi
nos in s tem skrajsa cas, ko so virusi v stiku z nosno sluznico.

Bolecine v vnetem in hripavem grlu bo olajsalo grgranje slane vode ali zaj-
bljevega caja. Kako si to dvoje pripravimo? Pol ¢ajne zlicke soli raztopimo v
kozarcu tople vode in grgrajmo veckrat dnevno. Lahko pa si tudi pripravimo
¢aj iz zajblja, ga ohladimo in grgramo prav tako veckrat dnevno nekaj minut.
Tudi ta caj lahko nekoliko osolimo.

Slano razprsilo za nos

Razprsila za nos pomagajo odmasiti zamasen nos in s tem olajsajo dihanje. U¢i-
nek slanih razprsil ali razprsil s fiziolosko tekocino traja tudi po tem, ko prene-
hamo z njihovo uporabo, njihova uporaba pa je varna in neskodljiva tudi za
otroke.

Protiboleéinska zdravila

Zdravila, ki pomagajo lajsati simptome, so med drugim analgetiki in antipire-
tiki, ki zmanjsujejo bolecino in delujejo protivnetno, kot na primer ibuprofen
in acetaminofen/paracetamol. Za navadni prehlad se oglasuje obilo drugih
zdravil, vendar je za vecino le malo dokazov, ki bi dokazovali njihov u¢inek. Anti-
biotiki uni¢ujejo bakterije in ne virusov! Zato vam jih zdravnik ne bo predpisal,
vi pa ne uporabljajte starih antibiotikov, ki jih imate Se doma. Ne bodo poma-
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»Ce ima nekdo enega

ali vec teh simptomoy,

se mora obvezno obrniti
na svojega zdravnika

(ga poklicati po telefonu)
in ta se bo potem odlocil,
ali je potrebno testiranje
na covid. Ljudje namrec
vse preveckrat sami
ocenijo, da imajo samo
prehlad in menijo, da bo
minilo, ter hodijo naokoli
in Sirijo okuzbo.«

gali k boljsemu pocutju, poleg tega nepra-
vilna uporaba antibiotikov povzroca Sirjenje
bakterijskih okuzb, saj bakterije postanejo
imune na antibiotik.

Vlaga

Virus prehlada uspeva v suhem okolju in suh
zrak poleg tega izsusi sluznico, s ¢imer pov-
zroci zamasenost nosa in prasketanje v grlu.
Zavecjo vlago v vdihanem zraku v stanovanju
lahko uporabimo vlazilnik zraka. Priporoceno
pa je tudi, da prostore v stanovanju dobro
zra¢imo.

Vitamina Cin D

Omenjena vitamina lahko jemljemo tudi pre-
ventivno, v zadnjem ¢asu posebno priporo-
¢ajo vitamin D, tudi proti covidu-19. Vendar
bodimo previdni pri jemanju obeh vitami-
nov in ne pretiravajmo.

Ameriski slamnik

Ameriski slamnik krepiimunski sistem, pomaga
unicevati mikrobe, pomaga pri prehladu, gripi
in zdravi okuzbe dihal. Nekateri prisegajo nanj,
a so nekatere Studije pokazale, da potek
bolezni, kot je prehlad, skrajsa le za 10 do 30 %.

Simptomi prehlada

Simptomi prehlada se pokaZejo dan ali dva po stiku z virusom, ve¢inoma obcutimo
blago zarenje, srbenje ali bolecine v grlu. Vnetje grla napreduje, dokler ne postane
zmerno bolece ali ne preneha, kar se obicajno zgodi drugi ali tretji dan. Simptomi v nosu
se obicajno za¢nejo kazati, ko preneha bolecina v grlu: priblizno dva dni izteka prozo-
ren izcedek. Po tem postane obilnejsi, bolj rumen in tezji. Nos je ves ¢as delno ali pov-
sem zamasen. Gnojni izcedek in zamasen nos scasoma izzvenita. Takrat se zacne kaselj,
ki je sprva produktiven, postopno pa postaja gost, suh in neproduktiven. Odvisno od
virusa, lahko prehlad lahko povzroci tudi druge simptome. Pojavijo se lahko tudi povi-
$ana telesna temperatura, solzenje, kihanje, slabost in glavobol.

O simptomih prehlada ali gripe

ne presojajmo sami!

> Kaj naj naredi nekdo, ki ima enega ali vec¢ simptomov prehlada
” ali gripe, torej kiha, kaslja, ga boli v misicah, boli glava, ima vro-
¢ino, bruha, ima drisko? Ali sploh lahko sami vnaprej vemo, ali
gre za okuzbo s koronavirusom ali ne? Po odgovore smo se obr-
nili na Branka Kosirja, dr. med., spec. druzinske medicine, iz
7l J, i Zdravstvenega doma Zelezniki.

- »Ce ima nekdo enega ali vec teh simptomov, se mora obvezno
obrniti na svojega zdravnika (ga poklicati po telefonu) in ta se
bo potem odlocil, ali je potrebno testiranje na covid. Ljudje
namrec vse preveckrat sami ocenijo, da imajo samo prehlad in
menijo, da bo minilo, ter hodijo naokoli in Sirijo okuzbo.

Ce je bil nekdo v stiku z nekom, za katerega ve, da je (bil) okuzen s covidom-19, potem
zdravnik oceni, da je okuzen tudi on. Ce pa nekdo ni bil v takinem stiku oziroma ne ve,
kje se je okuzil, je treba narediti test,« je poudaril dr. Kosir.

Nekateri ljudje pa ¢akajo, ostanejo doma. Kdaj je tisti trenutek, ko se morajo nujno
obrniti na zdravnika? »Vsekakor je potrebno, da vsak ¢im prej pokli¢e svojega zdravnika,
tudi ko e ni zelo hudo. To je edini nacin, da bomo ustavili Sirjenje virusa. Pri koronabo-
lezni pa je najvedji zaplet dihalna stiska. Ta nastane zaradi tega, ker v pljucih pride do
sprememb, ki so tezje kot pri plju¢nicah in zavrejo delovanje plju¢ — prenos kisika iz pljuc
v kri je zmanjsan. Blazje oblike dihalne stiske spremlja zdravnik, pri tezjih pa bolnika
napoti v bolnisnico. Tam ga, ¢e pride e do poslabsanja, prikljucijo na umetna pljuca, ki
skrbijo za ustrezno dovajanje kisika.«

Kako v tem trenutku potekajo testiranja, kako se zdravniki odlocajo, koga poslati na
testiranje in koga ne? »Ce je bil nekdo v ozjem ali tesnem stiku z okuzenim, potem vsak
prehlad obravnavamo kot okuzbo s koronavirusom. V tem primeru se test ne dela. Opravi
se v primerih, kjer ne vemo, kaj bi bilo, in pri vseh tistih bolnikih, kiimajo ve¢jo moznost
za zaplete. To so kroni¢ni bolniki, predvsem starejsi, pa tisti z ve¢ kroni¢nimi boleznimi
ali pa bolniki z zmanjsano imunsko odpornostjo. Opozoriti velja, da za hudo obliko
covida-19 zbolevajo tudi tisti, ki nimajo kroni¢ne bolezni. Poleg tega testiramo tudi zapo-
slene v zdravstvu in v domovih za ostarele.«

Dr. Kosir Se poudari, da ne presojajmo sami, ne predvidevajmo, da gre »le« za pre-
hlad. To lahko dokazemo le s testom, ki je negativen. »Pa tudi to: ¢e je bil nekdo v stiku
z okuzenim, mora nujno v izolacijo. Ce je nekdo bolan, mora ostati v izolaciji. To pomeni,
da je domain ne hodi nikamor, niti na sprehod v gozd ne, $e manj na ulico ali v trgovino.
Nujne opravke naj namesto njega opravi nekdo drug. Ljudje naj se, ¢e nimajo nikogar,
ki bi jim v teh primerih pomagal, obrnejo na socialno sluzbo, na dobrodelne organiza-
cije, kakor je Rdeci kriz, pokli¢ejo naj na obcino,« Se svetuje dr. Kosir.

Branko Kosir, dr. med.,
spec. druzinske medicine
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Zdravljernje luskavice
z bioloskimi zdravili

Nenalezljiva bolezen luskavica je ve¢ kot le

neprijetno kozno obolenje, sajlahko posko-
duje tudi razli¢cne organe, zaradi svoje sis-
temske narave vodi v resne zaplete in bol-
nika mo¢no dusevno zaznamuje. Pred nekaj

leti so na trg prisla bioloska zdravila za zdra-
vljenje luskavice, ki ponujajo nove mozno-
sti za zdravljenje, Se vedno pa se med neka-
terimi bolniki s psoriazo, vseh je v Sloveniji

okrog 40.000, pojavljajo pomisleki glede

njihove uporabe. Pri Drustvu psoriatikov

Slovenije se trudijo za ¢im vecjo ozavesce-
nost ljudi, tako bolnikov s psoriazo kot splo-
$ne in strokovne javnosti, in vta namen so

19. novembra organizirali virtualni dogo-
dek za medije pod geslom Miti in resnice o

zdravljenju luskavice z bioloskimi zdravili.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Luskavica ali psoriaza
Luskavica (lat. psoriasis) ali psoriaza je avto-
imunska vnetna bolezen, ime pa je dobila po
grski besedi,psora’, ki oznacuje znacilni simp-
tom bolezni - srbez. Za bolezen so najvec-
krat znacilna zarisca pordele koze, prekrita z
belimi ali srebrnimi luskami, koza je dvi-
gnjenain vneta.

Doc. dr. Maruska Marovt, dr. med., spe-
cialistka dermatovenerologije, je na
dogodku za medije povedala, da je klini¢na

slika luskavice lahko zelo raznolika, v osnovi
pa poznamo pet oblik: kroni¢no plac¢no,
kaplji¢no, pustulozno, inverzno in eritroder-
micno luskavico.

Dale¢ najpogostejsa je kroni¢no pla¢na
luskavica, ki po besedah dr. Marovtove pri-
zadene do 90 % bolnikov z luskavico. Zanjo
so znacilne roznate plosce razli¢nih intenzi-
tet, prekrite z belkasto srebrnimiluskami na
znadilnih mestih telesa, kot so iztezne strani
komolcev in kolen, zadnjica in lasi$ce. Lahko
prizadene le majhen delez telesne povrsine
ali pa celotno telo.

Kot navaja dr. Marovtova, je najvisja pre-
valenca luskavice v Evropi znacilna za severno
evropske drzave in znasa 2 %, medtem ko za
Slovenijo uradnih podatkov nimamo, se pa
ocenjuje, da naj bi bila podobna kot na sose-
dnjem Hrvaskem, torej 1,6 %.

Veé kot le kozna bolezen

V nasprotju s splosnim prepri¢anjem je luska-
vica bolezen, ki ni omejena le na kozo, je

povedala asist. dr. Mateja Starbek Zorko,
dr. med., specialistka dermatovenerolo-
gije. Gre za kroni¢no vnetno bolezen, pri

kateri se vnetje pojavlja po telesu in se pri

tretjini bolnikov kaze v obliki vnetja sklepov

oz. psoriatricnega artritisa, pri Stevilnih bolni-
kih z luskavico se pogosteje pojavljajo tudi

pridruzene bolezni, kot so sladkorna bolezen,
krvno-zilne bolezni, ateroskleroza, arterijska

hipertenzija in posledi¢no sréni infarkt ipd.,

ABC

A Luskavica ali psoriaza je sistemska
vnetna bolezen, ki poleg koze
prizadene tudi druge organe.

B Zadnijih 15 let je na voljo tudi
zdravljenje z bioloskimi zdravili.

C Zdravljenje z bioloskimi zdravili
velja za ucinkovito in varno.

pogosteje so nagnjeni tudi k depresiji, Se
doda dr. Starbek Zorkova.

Konvencionalno zdravljenje
Zdravljenje luskavice je v zadnjih desetletjih
precej napredovalo, na voljo pa so po bese-
dah dr. Marovtove topikalni pripravki, foto-
terapija in sistemska zdravila.

Pri bolnikih, pri katerih je prizadet manjsi
delez koze, ostaja zdravljenje lokalno in
taksnih je po besedah dr. Marovtove 80 %
bolnikov. Napredovale oblike bolezni pa zah-
tevajo zdravljenje s fototerapijo ali sistemska
zdravila.

Bioloska zdravila za

zdravljenje luskavice

Bioloska zdravila, ki so na voljo od leta 2005,
so v zadnjih 15 letih naredila pravo revolu-
cijo pri zdravljenju zmernih in hujsih oblik
luskavice, saj so omogocila dobrsnemu
delu najtezjih bolnikov bistveno bolj ucin-
kovito in hkrati varno zdravljenje, pove
prof. dr. Tomaz Lunder, dr. med., speci-
alist dermatovenerologije.

Bioloska zdravila so pridobljena z biolo-
skimi procesi v Zivih organizmih, razlaga dr.
Lunder, in doda, da gre pri bioloskih zdravi-
lih za luskavico za protitelesa, enaka tistim,
ki nastajajo naravno v nasem organizmu pri
obrambi pred okuzbami. Protitelesa so
usmerjena zelo specifi¢no proti doloc¢enim
snovem, ki se tvorijo v koznem tkivu pri bol-
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»Dalec najpogostejsa je kronicno placna luskavica,
ki prizadene do 90 % bolnikov z luskavico. Zanjo
so znacilne roznate plosce razlicnih intenzitet,
prekrite z belkasto srebrnimi luskami na znacilnih
mestin telesa, kot so iztezne strani komolcev

in kolen, zadnjica in lasisce. Lahko prizadene le
majhen delez telesne povrsine ali pa celotno telo.«

nikih z luskavico. Na ta nacin je mozno zelo
ucinkovito ciljano zdravljenje, ki varno upo-
¢asni ali skoraj povsem zaustavi neugodno
bolezensko dogajanje.

Uspesnost zdravljenja z
bioloskimi zdravili

Kot navaja dr. Marovtova, so bili do nedav-
nega bolniki z luskavico lahko vec tednov ali
mesecev na zdravljenju v bolnisnici, danes
pa pri najnovejsih zdravilih lahko pri pribli-
Zno 80 % bolnikov opazujemo do 90-odstot-
no izboljsanje koznih sprememb.

Kot pove dr. Marovtova, sta glavna cilja
zdravljenja visoka uc¢inkovitost in varnost zdra-
vljenja, bolniki pa si Zelijo predvsem hitrega
odziva na zdravljenje z dolgotrajnimi ucinki.
Tako primeri iz literature in klini¢ne prakse
kazejo, da je zdravljenje z bioloskimi zdravili
ucinkovito in varno, hkrati pa po besedah dr.
Marovtove prinasa tudi manj nezelenih ucin-
kov v primerjavi z nebioloskimi zdravili.

Kdaj in kako do bioloskih

zdravil?

Trenutno je pri nas, kot pove dr. Lunder,
dostopnost do tovrstnih zdravil dobra. Vse-
eno do bioloskih zdravil ne more vsak bolnik,
ki bi si to zazelel. Ker je cena bioloskih zdra-
vil razmeroma visoka, kar dr. Lunder pripisuje

njihovi kompleksni proizvodniji, so prinas in

v Evropi ze dolgo uveljavljena stroga merila,
ki zelo jasno dolocajo, pod kaksnimi pogoji

se lahko bolniku z luskavico predpise tovr-
stno zdravljenje, pravi dr. Lunder.

Dr. Lunder omenja kot pogoj na eni strani
samo tezo bolezni, pri ¢emer mora biti priza-
deto vsaj 10 % koze telesa ali pa mora imeti
bolezensko dogajanje hud vpliv na kakovost
bolnikovega zivljenja.

Dr. Starbek Zorko dodaja, da v tem pri-
meru odlocilno vlogo igra tudi dejstvo, kje
na telesu je koza prizadeta, saj pri bolnikih z
manj kot 10 % prizadete koze, ki pa se poja-
vlja na podrogjih obraza, lasisca, spolovil,
dlani ali podplatov, bolezen tako mocno
vpliva na kakovost zivljenja, da je pomembno
pravocasno in ustrezno zdravljenje.

Drugi pogoj pa je, tako dr. Lunder, da je
bolnik ze preizkusil vsaj eno od zdravil proti
luskavici — imunosupresivov. Sele ¢e se
poskus zdravljenja z enim od teh ni obnesel
(zaradi nezadostnega ucinka, neprenasanja
ali kontraindikacij) in ¢e sta izpolnjena oba
pogoja, lahko zdravnik predpise bioloska
zdravila.

Dr. Lunder pravi, da taksno zdravljenje
dobi vsak bolnik s tezjo obliko luskavice.
Izzive vidi v tem, da znaten delez bolni-
kov s hujsimi oblikami luskavice, ki bi
tovrstno zdravljenje potrebovali, 0 njem
niso obvesceni ali pa z obiskom zdrav-
nika iz neznanih razlogov odlasajo. Po
podatkih registra, v katerega so vpisani
vsi slovenski bolniki z luskavico, ki se
zdravijo z bioloskimi zdravili, naj biimeli
bolniki luskavico povpre¢no 18 let, pre-
den so zaceli zzdravljenjem z bioloskimi
zdravili. Dr. Lunder zato opozarja, da je
tu Se precej prostora za izboljsavo, vemo
namre¢, da bolniki s hujsimi oblikami
luskavice pogosteje trpijo za soc¢asnimi
obolenji, hkrati pa neustrezno zdravlje-
nja luskavica pomeni ve¢je tveganje za
nastanek zapletov.

Bioloska zdravila - za ali proti?
Izkusnje dr. Starbek Zorkove kazejo, da so
bolniki s psoriazo v veliki meri naklonjeni
zdravljenju z bioloskimi zdravili, verjetno
zaradi velike popularnostiizrazov ,eko’, ,bio’
itd. Po njenih izkusnjah bioloska zdravila
zelijo zlasti tisti, ki so dobro seznanjeni s
svojo boleznijo - verjetno ravno zato, ker
gre za ucinkovita zdravila s sprejemljivimi
in malostevilnimi stranskimi ucinki, pred-
vsem v primerjavi z drugimi konvencional-
nimi sistemskimi zdravili, ki so jih ze jemali
in jih bolniki dobijo, preden lahko pridejo
do bioloskih zdravi.

Vseeno pa se med nekaterimi bolniki poja-
vlja strah pred zdravljenjem z bioloskimi zdra-
vili, kar dr. Lunder pripisuje predvsem dej-

stvu, da jih verjetno zamenjujemo s tistimi,
ki so v rabi pri zdravljenju raka in pri katerih
so resnejsi stranski uc¢inki pogosteje, kar je
na sreco pri luskavici izijemno redko.

Pri bioloskih zdravilih so bolniki z luska-
vico vdobrem polozaju, saj se med imunsko
pogojenimi boleznimi luskavica dobro odziva
na tovrstno zdravljenje, pove dr. Lunder in
poudari, da so bioloska zdravila, namenjena
zdravljenju luskavice, izredno varna. Izkazalo
se je celo, daisto biolosko zdravilo, ki se upo-
rablja poleg luskavice tudi za zdravljenje rev-
matoidnega artritisa in kroni¢ne vnetne cre-
vesne bolezni, redkeje povzroca nezelene
pojave pri bolnikih z luskavico kot pri
ostalih.

Ceprav ni dokazov, da bi posebna dieta
bistveno izboljsala samo bolezen, dr. Lor-
bek Zorkova vseeno svetuje vzdrzevanje
zdravega zivljenjskega sloga, dovolj
gibanja in zdravo prehrano, saj je pri bol-
nikih z luskavico pomembno vzdrzeva-
nje zdrave telesne teze. Bolniki s preko-
merno tezo se namrec¢ slabse odzivajo
na terapijo, hkrati pa prevelika teza za
sabo potegne vecje tveganje za sistem-
ske bolezni.

Prihodnost zdravljenja luskavice
Ceprav s sodobnimi pristopi zdravljenja
lahko luskavico uspesno obvladujemo, je e
vedno ne znamo ozdraviti, pove dr. Marov-
tova, zato zdravniki skusajo bolniku omo-
gociti vsaj dolga obdobja brez bolezni. Pri-
hodnost dr. Marovtova vidi v zgodnji
ucinkovitosti s pomocjo zdravil, obvladova-
nje sistemskega vnetja ter uspesno obvla-
dovanje pridruzenih bolezni. Morda bi v pri-
hodnosti lahko pricakovali tudi zdravila, ki
biz enim letnim odmerkom vzdrzevala ¢isto
kozo; morda bodo na voljo uspesnejsa pero-
ralna zdravila v obliki tablet ter tudi topi-
kalna zdravila z boljsim profilom nezelenih
ucinkov.

Drustvo psoriatikov Slovenije deluje ze 46
letin ima enajst lokalnih podruznic po Slo-
veniji, pravi Jan Koren, predsednik Dru-
Stva psoriatikov Slovenije, znotraj katerih
so organizirana druzenja, razli¢ne reha-
bilitacije, izleti itd. Med pomembne
naloge drustva spada tudi izobrazevanje
tako bolnikov kot strokovne in predvsem
splosne javnosti, pomembna dejavnost
drustva pa je tudi zaloznistvo.

Ker so bolniki z luskavico Se vedno sti-
gmatizirani, se po pomo¢ vedno lahko
obrnejo na Drustvo psoriatikov Slovenije,
dostopno po telefonu na stevilki 02 420
22 12, elektronski posti: info@drustvo-
-psoriatikov.si ali na spletni strani https://
drustvo-psoriatikov.si/.
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KAJ JE LUSKAVICA?

Obiscite stran www.janssen4patients.com, kjer boste
nasli vec informacij, ki vam bodo v pomoc¢ in podporo.

> https://www.janssen4patients.com/si/bolezni/luskavica

! KER JE
janssen )' 4 Patients | ZNANJE
POMEMBNO

OGLEJTE SI VIDEO VSEBINE O
BOLEZNI IN PRICEVANJA BOLNIKOV:

o
janssen )' ohmmon-fohmron

Janssen, farmacevtski del Johnson & Johnson d.o.o., Smartinska cesta 53, 1000 Ljubljana, Slovenija
tel.: 0140118 00, e-mail: info@janssen-slovenia.si, www.janssen.com/slovenia

CP-185649/301020
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ABC

A Dve tretjini bolnikov imata
simptome astme le takrat, ko sta
prehlajeni ali ko v naravi nekaj
cveti.

Pri astmatikih, ki imajo astmo
urejeno, zasc¢itna maska ne vpliva
na dihanje.

Bolniki z astmo se morajo le
izogibati alergenom, drugace Zivijo
povsem normalno.

Lahko pocnemo vse,
kar zelimo

Astma je najpogostejsa kroni¢na bolezen
otrok in med tremi najpogostejsimi pri
odraslih. Natancneje, prizadene priblizno
15 % otrok in od 10 do 12 % odraslih. Po raz-
licnih drzavah se pojavlja v razlicnem
obsegu, znasa med 1,8 do 32,8 %, gre pa
za bolezen, ki ¢loveka spremlja vse Zivlje-
nje. Otroska astma se uredi v ¢asu puber-
tetein se ponovno okrepi v odrasli dobi, ni
pa nenavadno, da se pojavi Sele po petde-
setem letu starosti.

Avtorica: Maja Korosak

Zizred. prof. dr. Matjazem Flezarjem, dr.
med., specialistom interne medicine in
pnevmologije, z Univerzitetne klinike za
plju¢ne bolezni in alergijo Golnik smo se
pogovarjali o tej kroni¢ni bolezni, o njenem
zdravljenju, dotaknili pa smo se tudi aktualne
problematike v ¢asu epidemije covida-19.

Zakaj je astma pri otrocih pogostejsa? Dr.
Matjaz Flezar: »Alergijski odziv pri otrocih je
bogatejsi in se razvija v zgodnjem obdobju
zZivljenja veckrat. Razlog za to je atopija, torej
neke vrste razvoj alergijskega odgovora na
obicajne snovi iz okolja, ki vstopajo v nas
organizem. Pri otrocih so najpogostejsi aler-
gijski odzivi na hrano, mleko, kasneje se poja-
vlja astmain Se kasneje rinitis (alergijsko vne-
tje nosu). Pri odraslem pa astma ni povezana
s pojavom drugih alergij.«

TE——

Kot pove dr. Flezar, lo¢imo dva tipa astme.
»Eno je eozinofilna astma, ki je lahko alergij-
ska ali tudi ne. Za zdravljenje te oblike obsta-
jajo dobra in ucinkovita zdravila. Drugi tip je
neoezinofilna astma oziroma intrinzi¢na astma,
kjer v ozadju ni alergije. Prve je v odrasli dobi
priblizno 60 %, druge pa priblizno 40 %.«

Kako se kaZe astma?

Astma se po intenzivnosti od bolnika do bol-
nika razlikuje, je povedal nas sogovornik.
»Dve tretjini bolnikov imata simptome astme

le takrat, ko so prehlajeni ali ko v naravi nekaj

cveti. To so tako imenovani zagoni astme ali

poslabsanja. Jeseni in pozimi je poslabsan;j

astme najvec. Krivi za to so respiratorni

virusi,« razlaga dr. Flezar in dodaja, da k sreci

covid-19 ne povzroca astme, tako kot jo nava-
dnirinovirusi ali gripa. Covid-19 tudi ne vpliva

na poslab3anje astme. Ce se, na primer, ast-
matik okuZi s tem virusom, to ne bo vplivalo

na njegovo osnovno bolezen. Gre za povsem

drugo patologijo, prizadet je drug del plju¢,
pojasnjuje dr. Matjaz Flezar.

Vec poslabsanj je tudi spomladi, ko rastline
cvetijo. Glede na poslabsanja in izboljsanja
naj se ravna tudi zdravljenje: »Narava bole-
zni je taksna, da je dobro bolnika zdraviti pri-
lagojeno: ko so tezave vedje, naj jemlje vec
zdravil. Ko so tezave manjse, pa zdravila
zmanjsamo. Pri bolnikih, ki imajo manjse
teZave zastmo, na primer le dvakrat na mesec,
pa je ustrezno zdravljenje po potrebi, kar
pomeni, da bolnik zdravilo, ki vsebuje formo-

'Y

trol in inhalacijski steroid, lahko vzame le po
potrebi in tako prebrodi poslabsanje
bolezni.«

Kaj se dogaja v organizmu pri astmi?
»Astma je bolezen dihalnih poti. Dihalne poti
so slabse prehodne za dihanje, obcutimo, kot
da zrak tezko prehaja v pljuca in nam v plju-
¢ih piska. Priizdihu prav tako gre zrak prepo-
casiiz plju¢in to onemogoca telesne napore,
vcasih pa tudi hud kaselj, ta je najpogostejsi
ponodi ali proti jutru,« pojasnjuje dr. Matjaz
Flezar.

Kako se astma diagnosticira? »Astmo je
treba potrditi zmeritvami delovanja plju¢ ali
spirometrijo (preiskava, s katero merimo for-
sirani vdih in gledamo, kako hitro se zrak pre-
taka iz plju¢). Na rentgenu pljuc se astma ne
vidi. Spirometrijo je najbolje opraviti takrat,
ko ima bolnik tezave. Lahko se opravi tudi, ko
tezav ni, takrat uporabimo metaholinski test,
s katerim prozimo astmatsko dihanje oziroma
dusenje«

Astma in zaséitne maske

Kako na astmatike vpliva nosnja zascitne
maske? »Astmatik ob poslabsanju bolezni
tako ali tako ne hodi veliko ven in ostaja
doma. Pri astmatikih, kiimajo astmo urejeno,
pa maska na dihanje ne vpliva,« odgovarja
dr. Flezar in meni, da imajo tisti, ki imajo
obcutek, da ne morejo dihati, bodisi prego-
sto tkano masko bodisi maska prevec tesni.
»Pri zas¢itnih maskah, ki se uporabljajo v vsa-
kodnevnem Zivljenju, zrak vstopa ve¢inoma
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»Jeseniin pozimi je
poslabsanj astme
najvec. Krivi za to so
respiratorni virusi.«

mimo maske. Ni misljeno, da bi ob vsakda-
nji uporabi dihali skozi masko. Zato je dobro,
da maska ne tesni premoc¢no. Vedeti
moramo, da obicajna zascitna maska (tako
imenovana kirurska maska za enkratno upo-
rabo ali maska iz dvoslojnega blaga) tistega,
ki jo nosi, ne varuje pred okuzbo. Maska le
preprecuje, da bi okuzena oseba ob kaslju,
kihanju ali glasnem govorjenju okuzila
nekoga drugega. Maske, ki tesnijo, tako ime-
novane respiratorje, uporabljamo zdravniki,
ko delamo z bolniki,« $e pojasni nas sogo-
vornik in dodaja, da pa pri uporabi maske
nekdo lahko ob¢uti tesnobo, ko ima le obc¢u-
tek, da ne more vdihniti dovolj zraka. V
taksnih primerih, priporoc¢a, masko poti-
snemo pod nos in dihamo skozi nos. »Tako
ne bomo nikogar okuzili, ¢e ne bomo ravno
kihali ali kasljali.«

Zdravljenje astme

Astma se zdravi z zdravili, ki olajsSujejo diha-
nje ali bronhodilatatorji, to so zdravila v
obliki prsil na pogonski plin (»pumpic) ali
prahu, ki ga vdihnemo, in olajsujejo dihanje,
ker Sirijo dihalne poti. Bronhodilatator
namrec sprosca gladke misice v steni bron-
hijev, razlaga dr. Flezar in opozarja, da se
bronhodilatator ne sme uporabljati kot
edino zdravilo za astmo, in sicer zato ker se
ga organizem zelo hitro navadi in ne
pomaga vec. Za »zdravljenje po potrebi«
nove smernice zdravljenja dovoljujejo le
uporabo kombiniranega zdravila. Drugi tip
zdravil, ki se prav tako vdihava, pa so zdra-
vila, ki dejansko zdravijo astmatsko vnetje
v dihalnih poteh, to so inhalacijski glukokor-
tikoid oziroma kortikosteroidi v zelo majh-
nih odmerkih. Ta zdravila preprecujejo, da
bi z astmo imeli tezave. Na trgu je veliko
zdravil, ki vsebujejo mesanico obeh.

Za tezko astmo obstajajo tudi bioloska
zdravila, ki se uporabljajo pri priblizno enem
odstotku bolnikov z astmo. Kako delujejo?
»Ta zdravila delujejo tako, da zmanjsajo pri-
sotnost eozinofilcev. Dodajamo jih bolnikom,
ki jim astme ne moremo urediti z drugimi
zdravili. Ti bolniki na Stiri ali na osem tednov
prejemajo podkozne injekcije zdravila, lahko
passijih aplicirajo tudi sami. V Sloveniji to tera-

pijo trenutno prejema od 250 do 300 bolni-
kov,« o tem sodobnem zdravljenju astme 3e
pove dr. Flezar.

Kako ziveti z astmo?

Bolnikom z astmo ni treba kakor koli prilaga-
jati svojih potreb ali Zivljenja tej bolezni, zago-
tavlja nas sogovornik. »lzjema je edino izo-
gibanje alergenom, ki povzrocajo napade.

Sicer pa imajo tudi dejavni $portniki, celo
olimpijski zmagovalci, to bolezen, ob tem da
je njihova astma urejena oziroma jo redno
zdravijo. Astma torej ne povzroca invalidno-
sti. Ce je bolezen urejena, lahko poénemo
vse, kar Zzelimo. V nabor preventivnih ukre-
pov spada tudi cepljenje proti gripi, saj ta veli-
kokrat povzroca poslabsanje astme,« za
konec priporoca dr. Flezar.

Kako sami ocenimo poslabsanje astme
Bolniki zastmo morajo zelo dobro poznati znake, ki kazejo na zacetek poslabsanja astme.

Tiso:

+ podaljsan kaselj, zlasti ponoci,
- otezeno dihanje,

« prsni kos postane trd ali bole¢,
« dihanje je zmerno pospeseno,
« utrip srca je zmerno pospesen,

« ob blagih telesnih obremenitvah nastopi otezeno dihanje,

+ utrujenost,

- oci srbijo ali se solzijo,

« kihanje se poveca,

- glavobol,

« povecana telesna temperatura,
* nemir,

« sprememba v barvi obraza.

Znaki hudega poslabsanja astme so:
+ hudo dusenje,

- izrazita telesna nemoc (npr. ne morete priti iz kuhinje v sobo),

- zelo hitro dihanje,

- zelo hiter utrip srca,

- modre ustnice,

« nezmoznost povedati stavek v eni sapi.

Kadar pride do takih znakov, je treba vzeti zdravila ter takoj poiskati zdravnisko pomoc.

Pravilna uporaba vdihovalnikov

Najpomembnejsa je pravilna tehnika inhaliranja
Se tako dobro zdravilo za zdravljenje astme ne bo pomagalo v primeru nepravilne
uporabe ali pa ne bo dovolj ucinkovito. Za uc¢inkovitost zdravljenja astme je zelo

pomembna pravilna tehnika inhaliranja.

Na voljo sta dve skupini vdihovalnikov, razlikujeta se po nacinu inhaliranja: prsilniki
(vdihovalniki na potisni plin) ter vdihovalniki z zdravili v prahu. Tehnika inhaliranja se
sicer v dolocenih detajlih lahko razlikuje med posameznimi tipi vdihovalnikov znotraj
skupine, zato jo je treba dobro osvojiti za vsako zdravilo posebe;j.

Tehnika vdihavanja pri prsilniku: Prsilniku snamemo zas¢itni pokrovcek. Ob prvi
uporabi nekajkrat aktiviramo prsilnik v prazno. Zdravilo dobro pretresemo ob vsaki upo-
rabi. Pocasi izdihnemo (ne v prsilnik). Z ustnicami objamemo ustnik prsilnika. Aktivi-
ramo odmerek ter socasno pocasi in globoko vdihnemo. Zadrzimo dih vsaj 10 sekund
(kolikor lahko). Postopek ponovimo po eni minuti, ¢e sta predpisana dva odmerka.

Tehnika vdihavanja v obliki prahu: Priprimo vdihovalnik za vdih (se razlikuje med
vrstami vdihovalnika). Pocasi izdihnemo (ne v vdihovalnik). Z ustnicami trdno objamemo
ustnik. Hitro, globoko in polno vdihnemo. Zadrzimo dih vsaj 10 sekund. Pazimo, da ne
izdihnemo v vdihovalnik. Postopek ponovimo po eni minuti, ¢e sta potrebna dva odmerka.

Priporocljivo je, da po uporabiinhalacijskih zdravil, ki vsebujejo glukokortikoide, spe-
remo usta. Na ta nac¢in zmanjsamo tveganje za pojav moznih nezelenih ucinkov v ustni
votlini in grlu (glivicne okuzbe ustne votline, hripavost).

Se posebno pozornost je treba nameniti pravilni uporabi zdravil pri starostnikih, ki
imajo zaradi nekoliko slab3e spretnosti lahko ve¢ tezav pri uporabi vdihovalnikov. Ce
starostniku doloc¢eno zdravilo v obliki prsila oziroma vdihovalnika dela hude tezave, se
v dogovoru z zdravnikom zdravilo lahko tudi zamenja za vdihovalnik z drugac¢no teh-
niko inhaliranja. Odmerjanje zdravil v obliki prsilnikov (vdihovalnikov na potisni plin)
lahko olajsamo s pomocjo nastavkov za dajanje zdravila.
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Ce ga za zdravljenje astme uporabljate
najmanj 3-krat tedensko,

se nanj morda preve¢ zanaSate in ste lahko izpostavljeni ve¢jemu
tveganju za poslabsanje astme.! Ce redno blaZite svoje simptome,
opravite preskus zanesljivosti olajSevalnega vdihovalnika skupine
IPCRG na spletnem naslovu www.dpbs.si in se s svojim zdravnikom 44 Hidne priice in alergije
pogovorite 0 moznosti drugaénega pristopa k zdravljenju.

41 Zdrava prehrana - ali sploh
vemo, kaj jemo?

Opravite preskus. Preprecéite prekomerno uporabo:

To ni zdravni$ki nasvet. NE prenehajte z zdravljenjem astme ali
menjajte zdravil, ne da bi se o tem posvetovali s svojim zdravnikom.

Pripravo izobrazevalnega gradiva je omogocilo podjetje AstraZeneca.
Izobrazevalno gradivo je pripravilo podjetje AstraZeneca v sodelovanju z Drustvom pljuénih in alergijskih bolnikov Slovenije.

1. Global Initiative for Asthma (GINA). Pocket guide for asthma management and prevention (for adults and children older than 5 years).
Dostopno na: http://www.ginasthma.org/; november 2020
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CTRL CANCER

- W W

CTRL CANCER je strateski program, ki ga
podpira Pfizer Oncology in ki povezuje ter
mobilizira strateske strokovnjake, organi-
zacije bolnikov, odloc¢evalce in medije v Zelji
dvigniti standarde zdravljenja raka ter
izboljsati izide bolezni pri bolnikih v Vzho-
dni Evropi.

V tej regiji je namre¢ Se vedno veliko
moznosti za izboljSave zdravljenja pacien-
tov zrakom in nedavne izboljsave na podro-
¢ju strategij zdravljenja raka znotraj in zunaj
meja EU predstavljajo priloznost za graje-
nje mostu med Vzhodno in Zahodno
Evropo.

22. oktobra 2020 se je odvil tudi spletni
seminar CTRL CANCER, na katerem so svoje
dragocene izkusnje predstavili strokovnjaki
razli¢nih profilov in regij.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Velik razkorak med Vzhodno in
Zahodno Evropo na podrodju
zdravljenja raka

Vsako leto trem milijonom ljudi diagnostici-
rajo raka, dostop do ustrezne diagnostike in
zdravljenja pa je osnovna ¢lovekova pravica,
razlaga Antonella Cardone. Sama opaza
ogromen razkorak pri moznostih in uspesno-
sti zdravljenja raka med Vzhodno in Zaho-
dno Evropo, denimo petletno prezivetje bol-
nika zrakom debelega ¢revesa naj bi bilo na
Irskem 70-odstotno, medtem ko je na Hrva-
Skem za kar 20 % (petino!) nizje, torej
50-odstotno. Ce za primer vzamemo vse rake
skupaj, je petletno prezivetje na Svedskem
65-odstotno, denimo v Bolgariji pa 25 %
manjse, torej 45-odstotno. Cardonejeva se
zato zavzema za odpravljanje razlik v dostop-

LA 4

L

Na spletnem seminarju, ki ga je povezo-

vala Jacqui Thornton, britanska novi-

narka, specializirana za podrocje medi-
cine, so sodelovali:

« Antonella Cardone, direktorica
Evropske koalicije onkoloskih bolni-
kov (European Cancer Patient Coalition
- ECPQ) in podpredsednica Organiza-
cije za raka trebusne slinavke (Pancre-
atic cancer Europe);

o prof. dr. Vesna Zadnik, dr. med.,
vodja Epidemiologije in registra raka
in specialistka javnega zdravja, Onko-
loski institut Ljubljana;

« prof. dr. Mark Lawler, FRCPath, pro-
rektor in profesor digitalnega zdravja
na Kraljevi univerzi v Belfastu, fakul-
teta za medicino, zdravje in Zivljenjske
znanosti (Queen’s University Belfast);

» mag. Linda Gibbs, Oncology Lead,
centralna/vzhodna Evropa, Pfizer
Biopharmaceuticals Group.

nosti razli¢nih zdravljenj in zdravil, ki vplivajo
na prezivetje bolnikov z rakom.

Tudi mag. Linda Gibbs ponazori razlike
z nekaj primeri, denimo: smrtnost zaradi
plju¢nega raka na Madzarskem je 82,9-odstot-
na na 100.000 ljudi, v nasprotju z evropskim
povprecjem 52,9 %; smrtnost raka na mater-
ni¢nem vratu je v Romuniji 14,2-odstotna v
nasprotju z evropskim povpre¢jem 3,7 %; pet-
letno prezivetje po raku dojk je v Sloveniji
83,5-odstotno v nasprotju z Rusijo, kjer je
70,8-odstotno itd. (za obdobje 2010-2014),
pri raku prebavil v Sloveniji 60-odstotno v
primerjavi z Bolgarijo, kjer je 45,9-odstotno
(za obdobje 2010-2014) itd.

— ABC

A Razlike v izidih zdravljenja raka
med Vzhodno in Zahodno Evropo
so velike.

B Epidemija covida-19 je Ze pustila
vidne posledice na Stevilu primerov
odkrivanja in zdravljenja raka.

C Evropski nacrt za zdravljenje raka je
usmerjen k iskanju resitev.

- A

Zakaj taka razlika med Vzhodno
in Zahodno Evropo?
Enotnega odgovora na to vprasanje ni, ven-
dar pa Cardonejeva odgovarja, da lezi glavna
tezava na podroc¢ju presejalnih programoy,
ki se v nekaterih drzavah izvajajo izjemno
uspesno, v drugih pa jih sploh ni. Podatki dr.
Lawlerja kaZejo, da kar 54 % drzav osrednje
in Vzhodne Evrope nima ustreznih nacional-
nih nacrtov za zdravljenje raka.
Cardonejeva kot tezavo izpostavlja tudi
dostopnost do razli¢nih potrebnih zdravil in
postopkov zdravljenja. Kot ponazori s prime-
rom, je neko zdravilo za zdravljenje raka na
voljo v Nemciji in na Finskem takoj po registra-
ciji, medtem ko so nanj na Danskem cakali pet
let, v Romuniji sedem in v Latviji celo 12. Tudi
to je torej razlog za registracijo razli¢nih izidov
bolezni po Evropi. Naizid bolezni sicer vplivajo
tudiindividualnirazlogi, dodaja, denimo sama
narava raka, faza, v kateri je diagnosticiran, itd.

Evropski naért za
zdravljenje raka
Odpirajo se vprasanja, kako izboljsati sode-
lovanje, da bi zmanjsali razlike, medtem ko
breme raka v Vzhodni Evropi narasca. Ena
taksnih resitev je Evropski nacrt za zdravljenje
raka v razvoju, zajema pa vse faze zivljenja z
rakom, preprecevanje, diagnostiko, zdravlje-
nje itd., pravi Cardonejeva. Pomemben je tudi
dostop do ¢im vec uporabnih podatkov in
sam monitoring, za kar so predlagali obliko-
vanje nekaksne t. i. digitalne delovne table
(dashboard) in implementiranje v Evropski
nacrt za zdravljenje raka. Tako bo mogoce
objektivno primerjanje drzav, uravnotezene
investicije v razvoj ipd.

Dr. Lawler opozarja, da je pri tem pomemb-
nih tudi deset klju¢nih pravic pacientov: 1.
enak dostop do zdravljenja, 2. zadostna infor-

Vsebina

4

10

13

16

19

22

24

26

28

30

32

34

36

38

41

44

Vecina protikoronskih ukrepov
podaljsana

»To je osteoporoza«
Svetovni dan invalidov
Zdravila za prehlad ni

Zdravljenje luskavice
z bioloskimi zdravili

Lahko po¢nemo vse,
kar zelimo

CTRL CANCER
Izkasljaj se!
Ko koza neznosno srbi in srbi

Naj vas ne zavede
blagost znakov bolezni!

Ziveti dobro s KOPB
Sum na srcu

Artritis — ukrepajmo, preden
bo prepozno

ABC zivéno-misicnih obolenj
Komunikacija naj bo jasna

»Prenajedanje sodi v kameno
dobo«

Zdrava prehrana - ali sploh
vemo, kaj jemo?

Hisne prsice in alergije


https://ecpc.org/
https://www.onko-i.si/dejavnosti/epidemiologija-in-register-raka
https://www.onko-i.si/dejavnosti/epidemiologija-in-register-raka
https://www.onko-i.si/dejavnosti/epidemiologija-in-register-raka
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Pojavnost raka na leto:!

s0 najvedii

vzrok smrti zaradi raka v Sloveniji (3.249 na leto).!

@
@
7.736 n , 5.767

miranost, 3. dostop do enako kakovostnih stro-
kovnjakov, 4. specializirana multidisciplinarna

obravnava, 5. moznost soodlocanja, 6. razi-
skave ininovacije, 7. kakovost zivljenja, 8. pod-
porna pomoc in paliativna oskrba, 9. moznost

prezivetja in rehabilitacija ter 10. reintegracija

v obic¢ajno zivljenje. Pri tem je pomembno,
tako dr. Lawler, da se pozornost usmeri v Vzho-
dno Evropo, da bi vsi pacienti resni¢no imeli

enake moznosti kot drugod.

Kriza na podrocéju zdravljenja
raka, ki jo je povzrocila

epidemija covida-19

Ce ze v osnovi soocanje z razlikami pri zdrav-
ljenju raka ni lahko, je vse skupaj otezila se
kriza, ki jo je povzrocila epidemija covida-19,
ki v letu 2020 pustosi po vsem svetu. Ceprav
se sproti u¢imo o ucinkih pandemije na zdrav-
stvene sisteme po Evropi, pa ni dvoma, da
bodo u¢inki dolgoro¢ni, meni Cardonejeva.
Po celi Evropi se breme raka zaradi epidemije
povecuje, onkoloski pregledi so zacasno okr-
njeni, poleg tega pa Cardonejeva opozori
tudi na psiholoski vpliv na onkoloske bolnike
ter tudi njihove najblizje.

Toda ne gre le za zdravstvene posledice,
temvec tudi ekonomske - in te vplivajo na
samo dostopnost zdravljenja. Ni ekonom-
skega bogastva brez dobrega zdravja in obra-
tno, toda ekonomske posledice epidemije
nikakor ne bi smele vplivati na znizevanje
sredstev za onkoloske programe.

Konkretne posledice epidemije
Kot omenja dr. Lawler, so se posledice epide-
mije najbolj pokazale pri zgodnjem odkriva-
nju raka, kar je skrb vzbujajoce, saj zgodnje
odkrivanje raka pomeni tudi bolj uspesno
zdravljenje. Posledice so vidne tudi Ze na
podrodju zdravljenja, ki je bilo v nekaterih
primerih prekinjeno, prihajalo je do zmanj-
sanega obsega delovanja dolocenih obse-
vanjitd. - in vse te posledice zamajejo Se tako
trden zdravstveni sistem, Se bolj pa praviloma
Sibkejsa zdravstva Vzhodne Evrope.
Dr.Lawler je na spletnem seminarju pred-
stavil Stevilke, ki bi morale zaskrbeti vsako-
gar, in sicer je bilo v raziskavi za podro¢je
Zdruzenega kraljestva, pri kateri je sodeloval,
ugotovljeno, dakar 7 od 10 ljudi s sumom na
raka ni prislo do specializiranih zdravnikov;

4 od 10 bolnikov ni imelo dostopa do
potrebne kemoterapije; zaradi spomladan-
skega vala pa naj bi prislo do 18.000-35.000
vec¢ smrti zaradi raka kot sicer.

Kot navaja dr. Lawler, bodo posledice tri-
mesecne prekinitve zZivljenja spomladi 2020
zaradi epidemije znatno vplivale na statistiko
petletnega prezivetja, ki bi nas v nekaterih
primerih lahko vrnile celo na statistike izpred
desetih let.

Podatki za Slovenijo

Slovenske barve je na spletnem seminarju
zastopala prof. dr. Vesna Zadnik, ki je pred-
stavila ugotovitve, ki so jih zabeleZili na Regi-
stru raka Republike Slovenije - ki, mimogrede,
letos obelezuje Ze 70-letnico konstantnega
spremljanja primerov raka.

Kot je povedala dr. Zadnikova, se posle-
dice epidemije covida-19 poznajo pri stati-
stiki prvih napotitev k zdravniku zaradi raka,
pokazala pa se je tudi zamuda pri samih dia-
gnostikah, prestavljenih zdravljenjin preiskav.
Medtem ko belezimo v obdobju epidemije
30-odstotni padec napotitev k zdravniku
zaradi raka, je napotitev na genetsko sveto-
vanje v aprilu padla za vec kot 85 %!

Pozna se tudi padec Stevila samih operacij,
radioterapij in medicinske onkologije, pri
¢emer najbolj padejo tevilke na sektorju ope-
racij. Se vedji padec belezimo na podroéju kon-
trolnih obiskov, kar pa dr. Zadnikova pripisuje
dvema vzrokoma, in sicer smo konec marca
presedlali, ¢e je bilo le mogoce, na podrocje
telemedicine, nekateri ne nujni kontrolni pre-
gledi pa so bili odlozeni na poletje.

Prof. Zadnikova nadaljuje, da je iz grafa
razvidno, da je v obdobju epidemije uporaba
nekatere diagnostike, kot so rentgeni in
mamodgrafije, padla, medtem ko uporaba pre-
iskav CT in MRI ne.

Tako lahko vidimo, zaklju¢i Zadnikova, da
je epidemija covida-19 spomladi vplivala na
onkologijo v Sloveniji, ceprav onkoloskih pro-
gramov nismo zaprli, vseeno pa so se za nekaj
mesecev prekinili presejalni testi za raka na
debelem crevesu, raka dojk in raka na mater-
ni¢nem vratu.

Za padec v statistiki Zadnikova pravi, da je
tezko dolociti konkreten razlog, verjetno pa
gre verjetno za skupek razlogov, med njimi
spremenjeno obnasanje samih bolnikov zaradi

epidemije, spremenjeni nacin dela zdravnikov
in nacin delovanja zdravstvenega sistema.

V prihodnje bo treba najti nove resitve,
Cordonejeva denimo eno od pomoci zaca-
sno vidi v digitalizaciji medicinske oskrbe, kjer
je to mogoce, ki pa je bila v spomladanskem
valu po besedah dr. Zadnikove Ze v doloceni
meri uporabljena.

Prihodnost zdravljenja raka

v Vzhodni Evropi

Kot navaja dr. Lawler, je treba drzave Vzhodne
Evrope spodbuditi k ve¢ raziskavam raka; treba
se je tudi dodatno osredotoiti na raziskave
dolocenih vrst raka, ki to zahtevajo (plju¢ni
rak, rak debelega ¢revesa, rak trebusne sli-
navke, rak Zelodca); hkrati pa vec¢ pozornosti
posvetiti tudi podroc¢jem, kot so presejalni testi,
paliativna oskrba in kakovost Zivljenja.

Kot dodaja mag. Gibbs, je klju¢no zagoto-
vitizadostne podatke in dokaze, ki vodijo k akciji,
mocno organizacijsko shemo, preglednost in
jasne cilje ter orientiranost na bolnika. Pred-
vsem pa je pomembno zagotoviti stabilne
financne vire, pravi mag. Gibbsova, k ¢emurdr.
Lawler dodaja 3e, da je treba zagotoviti ne le
zadostnega financiranja, temve¢ dolociti tudi
klju¢na podrod¢ja za financiranje.

Ce povzamemo, bo treba izbolj3ati in raz-
Siriti znanje o raku, investirati v razvoj, izo-
brazevanje in usposabljanje; razviti in stan-
dardizirati proces skrbi za bolnike ter dvigniti
splosno ozaves¢enost.

Vloga medijev

Kot opozori Cordonejeva, igrajo mediji pri oza-
vescanju ljudi eno pomembnih vlog na podro-
¢ju zdravljenja raka. A ne le pri ozavescanju
samem, dr. Lawler vidi priloznost tudi v tem,
da mediji opozarjajo ljudi, da bolniki MORAJO
obiskati zdravnika, ¢e imajo tezave, saj zgo-
dnje odkrivanje pomeni boljse moznosti zdra-
vljenja. Tudi dr. Zadnikova polaga na srce, da
je treba ob pojavu simptomov vztrajati, cetudi
so pred zdravstvenimi domovi dolge ¢akalne
vrste - ¢lovek s simptomi raka ne sme ¢akati
na konec epidemije, temvec naj se takoj
odpravi k zdravniku in nas zdravstveni sistem
jim mora to seveda omogociti. Ne pozabimo,
tako dr. Zadnikova zakljuci, da bo epidemije
covid-19 enkrat konec, medtem ko rak ostaja
zdravstveni problem stevilka ena.
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Izkaéliaj se!

Pljuc¢ni rak je najpogostejsirak vsvetovnem  zaneozdravljivega, danes pa diagnozavzgo- alergijskih obolenjih, svojim ¢lanom ponujamo

meriluin eden od petih najpogostejsSihrakov  dnjih stadijih bolezni mo¢no poveca bolni- informacije v obliki tiskanih materialov in

v Sloveniji. Ko se simptomi bolezni pojavijo, kovo moznost za prezivetje. Cilj letodnjegapre-  podatkov na spletnih straneh. Clani pri nas
je ¢as za pravocasen obisk zdravnika. Po  ventivnega projekta Izkasljaj se je, da oboleli, dobijo brezpla¢ne dihalne vaje in telovadbo,
rezultatih raziskave izleta 2017 pakar40% ki prepozna simptome plju¢negaraka, nato todvoje poteka v kar 16 slovenskih krajih, gla-
Slovencev ne pozna nobenega od simpto- pravocasno opozorisvojega osebnega zdrav-  silo, ugodnosti v zdravilis¢ih, predavanja. Naj-
mov plju¢nega raka. V novembru, mesecu  nika.Ta ga nato napotik specialistu, ki postavi  vec¢jo pozornost posvecamo ozavescanju o

ozavescanja o plju¢nem raku, je zato Dru- diagnozo.V Drustvu zato pozivajo, najse bol-  vseh pljucnih boleznih, v zadnjih letih pa zal

$tvo pljucnih in alergijskih bolnikov Slove- niki kar najhitreje »izkasljajo« o svojih tezavah  predvsem plju¢nemu raku.«

nije predstavilo projekt Izkasljaj se, katerega  osebnemu zdravniku, ki bo naredil prvi korak

namen je ozavescatijavnost o plijuénemraku  k pravocasni diagnozi in zdravljenju. Rak s slabo prognozo

in njegovih simptomih. S tem namenom so Mirko Triler, predsednik Drustvaza plju¢ne  Doc. dr. Martina Vrankar, spec. radiotera-

za novinarje pripravili tudi pogovor s stro- in alergijske bolezni, je povedal, dasos projek-  pije in onkologije, zOnkoloskega instituta v

kovnjaki in predsednikom drustva. tom ozavescanja o plju¢nemrakuzacelizepred  Ljubljani je opozorila, da je rak plju¢ ena od
nekaj leti, resneje lansko leto, letos pa so se  rakavih bolezni z najslabso prognozo. »Petle-

Avtorica: Adrijana Gaber lotili kar obseznega projekta. »Zelimo ozave-  tno preZivetje bolnikov je okoli 20 % in se le

$cati, predvsem mlade, naj se odpovedo kaje-  pocasi izboljsuje. Po umrljivosti je na prvem
nju in naj bodo pozorni na simptome plju¢- mestu med vsemi rakiin okoli 20 % vseh smrti
Leta 2018 je za plju¢nim rakom v svetu zbo-  negaraka.V Drustvo je vkljucenih 3600 ¢lanov,  zaradiraka pripisemo plju¢nemu raku,« je raz-
lelo priblizno dva milijona ljudi. Nekdajje veljal  ukvarjamo se zizobrazevanjem o plju¢nihin  krila neugodno sliko zdravljenja te bolezni in
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dodala, da je plju¢ni rak ozdravljiv, ¢e ga odkri-
jemo dovolj zgodaj. »Tezava pri odkrivanju tega
raka je ta, da se vzgodniji fazi bolezni kaze zelo
malo simptomov, zelo neznacilni simptomi ali
pa jih sploh ni. Ko pa se pojavijo, je obi¢ajno
bolezen Ze napredovala. To se kaze v dejstvu,
da ima ob postavitvi diagnoze 50 % bolnikov
metastatsko obliko bolezni. Ti bolniki nimajo
moznosti ozdravitve, lahko pa jih zazdravimo
za kar nekaj ¢asa. Z novimi moznostmi zdra-
vljenja tudi za nekaj let. Bolnikov v zgodnjem
stadiju, ki jih lahko operiramo, je le 20 %. Zato
je res pomembno, da so ljudje pozorni na
neznacilne blage znake in se odpravijo k zdrav-
niku, e Cutijo, da nekaj ni v redu,«je Se pouda-
rila strokovnjakinja z Onkoloskega instituta.
Ali obstajajo preventivni ukrepi in ali kaj
lahko sami naredimo za to, da prepre¢imo
nastanek te bolezni? Mag. Mojca Unk, spec.
internisti¢ne onkologije, prav tako z Onko-
loskega instituta v Ljubljani: »Seveda obstajajo
preventivni ukrepi in tudi sami lahko zelo veliko
naredimo za to, da ne bi dobili plju¢nega raka.
Glede na to, da je kar 80 % bolnikov z rakom
plju¢ kadilcev ali nekdanjih kadilcev in da je
zato kajenje najvecji dejavnik tveganja za
nastanek raka plju¢, so seveda nasi poglavitni
ukrepi na ravni druzbe usmerjeni v preprece-
vanje kajenja oziroma prenehanje kajenja. Res
paje, darak plju¢ nile posledica kajenja, ampak
na njegov nastanek vplivajo tudi drugi dejav-
niki iz okolja. Radon je, na primer, zelo pomem-
ben dejavnik, prav tako neugodne podnebne
razmere. Kot druzba moramo zato veliko vla-
gati v zdravo in ¢isto okolje, to je pomembno
tudi za naslednje generacije, ne le za nas.«

Na kaj moramo biti pozorni?

Kateri so tisti simptomi, na katere moramo biti

pozorni? Dr.Vrankarjeva odgovarja: »Kaselj je

poglavitni simptom, ki ga povezujemo s plju¢-
nim rakom, je pa zelo nespecifi¢en in prisoten

pri stevilnih drugih obolenjih in stanjih, lahko

tudi kot nezelen ucinek nekaterih zdravil. Pri

kadilcih je kaselj kroni¢no prisoten in kaselj, ki

se pri njih spremeni, je morda lahko tudi znak

raka pljuc. Ostali simptomi so Se tezko diha-
nje, bolecina v prsnem kosu, hripavost, hujsa-
nje, splosno slabo pocutje in utrujenost.
Pomembno je, da takoj obis¢emo zdravnika,
Ce simptom traja vec kot tri tedne ali se celo

stopnjuje. Na zacetku so tezave blage, a ¢e gre

za plju¢nega raka, se stopnjujejo. Lahko je pri-
soten le en simptom, ni nujno, da je prisotnih

vel. Ce neke tezave trajajo ve¢ kot tri tedne,
se je treba o tem pogovoriti z zdravnikom. Ta

vcasih lahko Ze iz pogovora izkljuc¢i diagnozo

plju¢ni rak in ni potrebno narocati dodatnih

preiskav. Ce pa, kot Ze re¢eno, tezave trajajo

dalj ¢asa, se stopnjujejo ali mnozijo, pa so

seveda potrebne temeljitejse preiskave.«

Pri moskih manj, pri Zenskah veé
Kaksna je trenutno pojavnost plju¢nega raka
v Sloveniji? Mag. Mojca Unk je predstavila, da
plju¢ni rak, glede na zadnje podatke registra
raka, zaseda tretje mesto tako pri Zenskah
kot pri moskih. Povedala je Se, daje leta 2017

zbolelo 1500 ljudi na novo, vecina, skoraj 900
je bilo moskih, ostalo so bile zenske. »To kaze,
da gre za velik javnozdravstveni problem. Vec
kot polovica bolnikovima razsirjeno bolezen
v napredovali fazi, pojavnost pri moskih se
je ze ustalila, kar pripisujemo uspesnosti ukre-
pov v preteklih letih. Zal pri Zenskah 3e vedno
naras$ca, vsako leto zboli 5 % vec zensk. Leta
2017 je rak plju¢ pri zenskah glede smrtnosti
ze prehitel raka dojke. Ve¢ Zensk umre zaradi
raka pljuc kot zaradi raka dojke,« je strokov-
njakinja predstavila Zalostno statistiko.
Doc.dr.Vrankar je ponovno izpostavila, da
je kajenje poglavitni dejavnik za pojav pljuc-
nega raka, saj je kar 80 % bolnikov, ki so zbo-
leli za plju¢nim rakom, kadilcev. »Kadilciimajo
25-krat ve¢je tveganje, da zbolijo za plju¢nim
rakom kot nekadilci. Naj omenim tudi pasivne
kadilce, ki imajo za okoli 20 % zvisano tvega-
nje za nastanek tega raka. Rak pljuc je torej
tisti, ki bi ga resni¢no lahko prepreili. Poleg
tega kajenje povzroca tudi druge vrste raka,
ne samo plju¢nega. Od ostalih dejavnikov je
pomemben radon: 10 % plju¢nega raka
nastane zaradi izpostavljenosti radonu. Drugi
dejavniki pa so Se prasni delci v kovinski indu-
striji, izpusni delci dizelskih motorjev, nikelj,
arzen, azbest, izgorevanje premoga v indivi-
dualnih kuriscih. Kajenje pa te druge ucinke
$e poveca. Ne smemo pa pozabiti genetskih
dejavnikov, saj ima posameznik, ki ima v oZzji
druzini obolelega za plju¢nim rakom, tudi sam
ve(je tveganje, da zboli. Genetski dejavnik je
pomemben tudi pri nekadilcih. Ti imajo zna-
¢ilno drugacno vrsto raka in se tudi nekoliko
drugace zdravi,« je pojasnila dr. Vrankar.

Velik napredek pri zdravljenju
Dobra novica je ta, da je sedanje zdravljenje
pomembno naprednejse od tistega v preteklo-
sti, na primer Se pred petnajstimi leti. »Zdravlje-
nje raka plju¢ ni vec tako brezupno, kot je bilo
pred petnajstimileti,« je povedala mag. Unk, dr.
Vrankar pa dodala, da bolniku na zacetku
povedo, kaksen je cilj zdravljenja, tudi svojcem
skusajo razloziti, da je zdravljenje namenjeno
izboljsanju kakovosti Zivljenja bolnikov, sele
nato pa pride podalj$anje prezZivetja. »Z novimi
zdravili je kakovost Zivljenja bolnikov zares
boljsa in tudi zivljenja bolnikov lahko podalj-
samoy«je potrdila dr.Vrankarjevain dodala, da
jeplju¢nirak bolezen, ki prizadene vso druzino,
ki se spopada s Stevilnimi vprasanji in stiskami.
»Poleg strokovne obravnave bolnikom ogro-
mno pomenijo pogovor, poslusanje in slisanje
njihovih tezav in stisk, skupno iskanje resitevin
vzpostavitev zaupanja, spodbudne besede.
Pomembno se mi zdi, da se tudi svojci povezu-
jejo v drustvo bolnikov. Znotraj stroke pa bi tudi
$e marsikaj lahko naredili za celostno obrav-
navo bolnikov, predvsem bi bilo potrebno vklju-
Citi psiholosko podporo.«

Vejpanje ni rakotvorno?
Zagotovo je.

Kaj je trenutno znanega o povezavi med
nastankom plju¢nega raka in novimi oblikami
kajenja, kot je tako imenovano vejpanje ozi-

vlazi in blazi bolecine zaradi suhih ust.

V vasi lekarni in specializirani prodajalni.
Miba Vita d.o.o. « tel: 015114040

roma elektronske cigarete? Je to res bolj zdrav
nacin kajenja? Unkova odgovarja, da je slo-
venska zakonodaja te izdelke uvrstila med

tobacne izdelke, in meni, da je tako prav. »Tre-
nutno $e ne vemo, v kolik$ni meri te cigarete

povzrocajo raka, lahko pa o tem sklepamo

glede na sestavine. Gre za aerosole, ki se lazje

vsrkajo v celice. Vemo, da elektronske ciga-
rete vsebujejo Ze znane karcinogene snovi.
Menim, da rak, ki se bo s¢asoma razvil pri uzi-
valcih teh elektronskih cigaret, ne bo klasi-
¢en rak plju¢, pac pa bolj agresivni sarkom

(tumor mehkih tkiv), kjer so dejavniki tvega-
nja acetaldehidi, ki so tudi v teh novih pripo-
mockih za inhaliranje. Tudi za kajenje so v

zacetku vsi mislili, da ne skoduje zdravju,
pozneje pa se je pokazalo, kako skodljivo je,«

je svoje razmisljanje podkrepila mag. Unkin

menila, da bo podobno tudi pri teh novih

oblikah kajenja.

Ali so tudi pri tem nacinu nekadilci ogro-
Zeni? »Seveda, saj so aerosolne kapljice v
zraku in jih pasivni kadilci prav tako vdiha-
vajo. Se najbolj strupene, z najve¢jim rako-
tvornim potencialom, pa so odisavljene ele-
ktronske cigarete.«

Sporoéilo kadilcem

Mirko Trilar je za konec podal svoje sporocilo:
»Pojdite in izkasljajte se zdravniku o svojih
problemih. Kot dolgoletni bivsi kadilec vem,
da je kajenje strast. Vendar toliko bolezni, koli-
kor jih mora preboleti kadilec, ne privos¢im
nikomur. Ker sem to prebolel tudi sam, lahko
re¢em: Nehajte kaditi, dokler je Se ¢as! Dokler
lahko $e normalno dihate. Ko je ¢lovek enkrat
priklopljen na kisik, mu je seveda zal, a takrat
je ze prepozno. Plju¢a ne oproscajo. Pazite
na svoje zdravjel« Doc. dr. Vrankar je k temu
dodala: »Ce kadite, ni nikoli prepozno, da
nehate. Plju¢ni rak je ozdravljiv, ¢e je odkrit
dovolj zgodaj. V ¢asu epidemije se mi zdi Se
posebno pomembno, da so ljudje pozorni
na spremembe v pocutju in vztrajajo z obi-
skom pri zdravniku. Mag. Unk pa kadilcem
sporoca, daima vsak od nas samo ena pljuca,
in meni, da bi se tega morali dobro zavedati.
»Zivimo zdravo, toliko stvari je, s katerimi si
lahko popestrimo zivljenje, naj ne bodo to
cigaretel«
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Ko koza neznosno
srbi in srbi

-

Atopijski dermatitis je kroni¢na vnetna
bolezen koze z znacilnim srbezem. Najpo-
gosteje se izraza v otrostvu, ce se zadrzi tudi
v odrasli dobi, je bolezen navadno zelo
intenzivna in izrazito okrni kakovost Zivlje-
nja bolnikov.

Vrazvitih drzavah svetaima eno od oblik
atopijskega dermatitisa od 5 do 20 % otrok.
Razli¢ne Studije ocenjujejo, da ima atopij-
ski dermatitis med 5 od 10 % odraslega
prebivalstva.

Avtorica: Adrijana Gaber

Atopijski dermatitis je kroni¢na vnetna bole-
zen koze in, kot receno, je znatilna za otroke.
Bolezen okoli petega leta oziroma najkasneje
do pubertete navadno preide v blazjo obliko
oziroma se izraza kot izrazito suha, obcutljiva
koza. Okoli 3 do 5 % ljudi zadrzi atopijski der-
matitis v odrasli dobi. Redkeje se bolezen
pojavi v odrasli dobi na novo.

Atopijski dermatitis je pogosto povezan
z atopijo, za katero so znacilne povisane
serumske vrednosti imunoglobulinov E, raz-
licne oblike ekcemskih reakcij koze, astma,
alergijski rinitis. Pridruzena je lahko senzibi-
lizacija na razli¢ne alergene iz okolja, pre-
hrane, ki je pogosto in napacno opredeljena
kot vzrok za pojav atopijskega dermatitisa.

O vzrokih za bolezen, ki lahko izrazito
zmanjsa kakovost zivljenja, o diagnostiki in
zdravljenju smo se pogovarjali z Aleksandro
Dugonik, dr. med., spec. dermatovenero-
logije, iz Maribora.

Dednost je klju¢na

Povedala je, daima atopijski dermatitis lahko
vec razli¢nih vzrokov, med katerimi je zelo
pomembna dedna nagnjenost. 70 % bolnikov
zatopijskim dermatitisom ima tako vsaj enega
druzinskega ¢lana z izrazeno atopijo. »Med
ostalimi pomembnejsimi vzroki so prirojene
strukturne spremembe koze, predvsem
motena barierna funkcija koze. V vrhnji plasti
koZe je zmanjsana koli¢ina strukturnih lipidov
(predvsem ceramidov), regulatornih encimoy,
za bolezen so znacilne mutacije, ki povzrocijo
deficit strukturnih beljakovin, npr. filagrina,
beljakovin tesnih stikov.

L B

Motnje epidermalne bariere zmanjsajo
osnovno funkcijo koze, obrambo pred neu-
godnimi dejavniki iz okolja (mikrobi, alergeni
in drugimi iritansi), poveca se izguba vode
skozi koZo.«

Atopijski dermatitis spremeni mikrobiom
koze, ve¢vrstno bakterijsko in glivi¢no floro,
znacilno za zdravo kozo, preraste bakterija
Staphylococcus aureus, ki prek celi¢nih recep-
torjev stimulira vnetne procese v kozi. Pogo-
ste sot.i. sekundarne okuzbe koze, bolniki z
atopijskim dermatitisom imajo pogostejse
in intenzivnejse virusne okuzbe (moluske,
navadne bradavice, vodene koze, herpeti¢ne
okuzbe) in glivicne okuzbe (kandidomice-
ti¢na vnetja, dermatofitije), je Se razlozila dr.
Dugonikova.

Koza kot usnje
Kaksni so simptomi in znaki atopijskega der-
matitisa? Aleksandra Dugonik: »Za atopijski
dermatitis je zelo znacilno srbenje, v klini¢ni
sliki vidimo suho, zaradi praskanja zadebe-
ljeno oziroma usnju podobno kozo, s pou-
darjeno koznorisbo. Ob aktivhem atopijskem
dermatitisu so zelo znacilna zarisca vnetja,
razli¢no veliki plaki z rdecino, zelo drobnim
lus¢enjem, zaradi srbeza so prisotne opra-
skanine v obliki erozij ali krust. Najpogosteje
je prizadeta koza na pregibih okon¢in
(komol¢ne, kolenske kotanje). Dr. Dugonik
$e poudari, da ima atopijski dermatitis tudi
vrsto specifi¢nih klini¢nih slik, lahko se poja-
vlja samo lokalizirano, na vekah, ustnicah ozi-
roma obrazu, na rokah, stopalih ali s pojavom
zelo srbecih nodusov, navadno na golenih.
Pri dojenckih je vnetje koze, predvsem na
predelih glave in trupa, obicajno akutno, z
intenzivno rdecino in rosenjem, neprizadeta
ostane koza pod plenico. Z odras¢anjem se
razvije kroni¢no vnetje, koza postane suha,
zadebeljena, tvorijo se bolece razpoke.

Slabsa kakovost zivljenja

Kot je povedala nasa sogovornica, atopijski

dermatitis iziemno poslabsa kakovost zivlje-
nja, predvsem zaradiizrazitega srbeza. »Srbez
je motec dejavnik pri vsakdanjih zivljenjskih

opravilih, med delom, pri Sportnih dejavno-
stih, izrazito moteno je spanje. Bolniki so zato

utrujeni, razvijejo se lahko anksiozne motnje

ali tudi depresivnost. Zaradi tega je to bole-
zen treba ¢im prej zdraviti,« Se poudari dr.
Dugonikova.

Diagnostika tezja pri odraslih
Kako se bolezen diagnosticira? »Srbez koze,
znacilne klini¢ne spremembe koze in priso-
tnost atopije pri druzinskih ¢lanih so osnova
za diagnostiko atopijskega dermatitisa v otro-
Stvu,« z razlago zac¢ne dr. Dugonikova.

»S kozno vbodnim testiranjem ali dolo¢i-
tvijo serumskih vrednosti specifi¢nih IgE pro-
titeles dokazemo pridruzeno preobcutljivost
za prehranske alergene, kot so mleko, jaj¢ni
beljak, psenica, soja, arasidi, ribe in skoljke,
ter inhalacijske alergene, kot so hisna prsica,
perje, zivalski epitel in razli¢ni pelodi. Senzi-
bilizacija z omenjenimi alergeni lahko
poslabsa bolezen, ta se izrazi v hujsi obliki,
recidivi bolezni so pogostejsi.

Atopijski dermatitis je tezje diagnostici-
rati, ko se prvic¢ pojavi Sele v odrasli dobi.
»Kadar nimamo podatkov o prisotnosti ato-
pijskega dermatitisa v otroski dobi, moramo
pri diagnostiki upostevati Stevilne bolezni
koze, ki so podobne atopijskemu dermati-
tisu.V teh primerih je pogostokrat potrebna
histopatoloska diagnostika, s katero izlo-
¢imo limfomska obolenja, luskavico, vpliv
zdravil ...«

Biolosko zdravilo dobro uc¢inkuje
Atopijski dermatitis se v prvi vrsti zdravi z
intenzivno nego koze, je povedala dr. Dugo-
nikova. Kako je videti to zdravljenje? »To
pomeni, da kozi dodajamo tisto, ¢esar nima:
negujemo jo z negovalnimi preparati, ki
imajo visoko vsebnost lipidov in snovi, ki
vezejo vodo v kozi. To je tudi tako imenovano
vzdrzevalno zdravljenje.« Redna nega koze
je torej potrebna tudi v mirnih obdobjih, ko
na kozi ni vnetnih zaris¢. Odsvetujemo umi-
vanje z mili, penece kopeli, saj se koza doda-
tno izsusi, zaradi povisanega pH koze se
dodatno zniza obrambna funkcija. Primer-
nejsa je uporaba t. i. sindetov (mil z nevtral-
nim pH), oljnih kopeli.

Priporocljiva so mehka bombazna obla-
cila, ki jih peremo z manjso koli¢ino pralnega
praska brez disav, brez dodatka mehcalcev
perila in z veckratnim izpiranjem.
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Ob dokazani senzibilizaciji z alergeni iz
hrane ali okolja je potrebno pravilno ovre-
dnotenje, ali imajo vpliv na atopijski derma-
titis, zato je potreben posvet z dermatolo-
gom ali alergologom.

Kaj pa v primeru hujse oblike bolezni? Dr.
Dugonikova: »Ob blagih ali zmernih oblikah
atopijskega dermatitisa predpisujemo
lokalno zdravljenje s kortikosteroidi oziroma
inhibitorji kalcinevrinskih receptorjev. Ob huj-
Sem izbruhu ali ¢e z lokalno terapijo nismo
uspesni, je bolezen treba zdraviti sistemsko.
Za sistemsko zdravljenje smo predpisovali
ciklosporin, redkeje drugaimunosupresivna
zdravila, kot so sistemski kortikosteroidi ali
metotreksat. Zadnji dve leti je za zdravljenje
tezkih oblik atopijskega dermatitisa na voljo
tudi biolosko zdravilo, in sicer dupilumab. To
je monoklonsko protitelo, ki veze mediatorje
vnetja, interlevkine 4 in 13, znacilne za ato-
pijski dermatitis, astmo in kronic¢ni rinosinu-
zitis z nosno polipozo.

Biolosko zdravilo je torej najve¢ja novost
pri zdravljenju atopijskega dermatitisa in je
zelo ucinkovito. Kot pove nasa sogovornica,
je namenjeno zdravljenju zmernih do hudih
oblik atopijskega dermatitisa pri odraslih ozi-
roma otrocih nad 12. letom starosti, kiimajo
pogoste zagone bolezni oziroma je vneta
velika povrsina koze. Predpisemo jih tudi bol-
nikom s pogostimi pridruzenimi zapleti, kot
na primer pridruzene okuzbe koze, bolnikom

zizrazito znizano kakovostjo Zivljenja zaradi
srbeza ali funkcionalno prizadetostjo koze
(roke, stopala, obraz). Dr. Dugonikova navede
e razliko, da je predvsem pred sistemskim
zdravljenjem s konvencionalnimi imunosu-
presivi treba opredeliti druge pridruzene
bolezni oziroma kontraindikacije. Izku$nje
kazejo, da ima dupilumab zelo malo nezele-
nih u¢inkov, veliko bolnikov se hitro in dobro
odzove na zdravljenje, z izrazitim zmanjsa-
njem srbeza, regresijo vnetnih zaris¢ in dru-
gih znakov atopijskega dermatitisa. Prakti¢no
vsi bolniki izrazijo ve¢jo kakovost zivljenja ob
zdravljenju z dupilumabom.

Kaj Se lahko poslabsa stanje koze
pri atopijskem dermatitisu?

Stanje koze lahko poslabsajo nekatera zivila
(pozorni bodimo na to, kaj jemo in kaksna je
reakcija), dlaka zivali, prsice in drugi inhala-
torni alergeni (cvetni prah trav, dreves). V zim-
skem casu lahko stanje koZe poslabsa hladen
in suh zrak. Na stanje koze vpliva tudi stik z
disavami, mili, losjoni in drugimi drazecimi
kemikalijami, mehcalec, neustrezen pralni
prasek, nebombazna oblacila in drugi drazeci
materiali (plis, lateks, filc, volna, elastan ...), pa
tuditemna obladila (¢rna, rjava, rdec¢a, modra

...). Med drazece za kozo se uvricajo tudi nasle-

dnje snovi: kreda, pesek, silikon, razlicne
kovine, a tudi stres, prevroce ali prehladno
ozracje, nenadne spremembe temperature,

potenje, telesna dejavnost, plesen in izpo-
stavljanje mo¢nemu soncu.

Atopijski dermatitis izredno negativno
vpliva na bolnikovo kakovost Zivljenja,
njegove tezave pa povzrocijo trpljenje
cele druzine in tudi okolice.

Zaradi mocnega srbeza in nepresta-
nega praskanja ponoci bolniki slabo
spijo, kar vodi v utrujenost in omejeva-
nje dnevnih dejavnosti. Nekateri niso
zmozni opravljati dela ali obiskovati Sole
in posledica je ve¢je stevilo bolniskih
odsotnosti. Zaradi srbeza se bolniki
lahko praskajo do krviin vse skupaj vodi
v zacarani krog.

Poleg praskanja bolnike z atopijskim
dermatitisom moc¢no obremenjuje tudi
spremenjen videz vidnih delov koze.
Rdecica obraza, vratu in drugih vidnih
delov koze, suha in zadebeljena koza, ki
se |usci, rane so za bolnike izredno
motedi. Zaradi zacudenih pogledov oko-
lice, kazanja s prstom, izrazov gnusa in
izrinjenosti iz druzbe imajo bolniki obcu-
tek sramu, manjvrednosti in obupa.
Posledi¢no pride do samoizolacije, do
dusevne obremenitve in stresa, ki nato
vodijo v anksioznost in depresijo. Neka-
teri celo razmisljajo o samomoru.

DRUSTVO ATOPIJSKI DERMATITIS

NAJ VAS ATOPIJSKI DERMATITIS NE IZLOCI IZ DRUZBE.
SKUPAJ SMO MOCNEJSI!

Imate vprasanje in potrebujete
strokovni odgovor dermatologa?

https://drustvoad.si/vprasaj-zdravnika/
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Naj vas ne zavede
blagost znakov bolezni!

Sladkornabolezen tipa 2 je pogosta kroni¢na
bolezen, stevilo sladkornih bolnikov v svetu
strmo narasca. Z Metko Epsek Lenart, dr.
med., spec. diabetologije, iz Splosne
bolnisnice v Slovenj Gradcu smo se pogo-
varjali o tej bolezni in o njenem zdravljenju.
Na Koroskem, od koder je nasa sogovornica,
se je, na primer, Stevilo oseb s sladkorno
boleznijo v zadnjih 30 letih ve¢ kot podvo-
jilo, prevalenca sladkorne bolezni je 7,5 %.

Avtorica: Adrijana Gaber

Za kaksno bolezen gre, kaj se dogaja v telesu,
ko zbolimo za sladkorno boleznijo? Metka
Epsek Lenart: »Pri sladkorni bolezni tipa 2
se pred nastopom bolezni v telesu preple-
tejo motnje, ki vodijo do zmanjsanega delo-
vanja beta celic trebusne slinavke, v katerih
nastaja inzulin, poleg tega prihaja do pomanj-
kljivega delovanja inzulina na telo, kar vodi
do neustrezno povisane glukoze v krvi«
Dolgotrajno povisana raven glukoze v krvi
je zatelo skodljiva. »Vodi do pojava kroni¢nih
zapletov, kot so prizadetost oci, ledvic, Ziv-
cevja ..., pojavnost sréno-zilnih bolezni se
poveca vsaj za dvakrat. Poleg tega so osebe s
sladkorno boleznijo bolj nagnjene k nastanku
razli¢nih vnetnih obolenj, ki pogosto potekajo
v tezji obliki, kar se je pokazalo tudi v ¢asu epi-
demije covida-19,« je povedala nasa sogovor-
nica in dodala, da na to bolezen pomislijo ob
simptomih, kot so nepojasnjena zeja, pogo-
sto uriniranje, izgubljanje telesne mase ali
pogostejse pojavljanje okuzb secil ali koze.

Diagnosticiranje

Po besedah dr. Epsek Lenartove je diagnoza

sladkorne bolezni preprosta, treba je ugoto-
viti vrednost krvnega sladkorja oziroma glu-
koze v krvi.Vrazpredelnici si lahko ogledate

vrednosti glukoze - kdaj je ta mejna, kdaj

pomeni moteno toleranco za glukozo in pri

katerih vrednostih lahko zanesljivo govorimo

o sladkorni bolezni.

K sreci pri vecini ljudi sladkorno bolezen
odkrijejo v obdobju, ko simptomi in znaki se
niso izrazeni, bodisi ob preventivnih pregle-
dih, ob preiskavah krvi zaradi drugi bolezni
in podobno. Kot pove dr. Epsek Lenartova,
pa se kljub ozavesc¢anju ljudi o pomenu zgo-
dnjega odkrivanja in zdravljenja bolezni se
vedno srecujejo s posameznimi bolniki, ki
imajo ob odkritju bolezni znake kroni¢nih
zapletov, kar kaze na to, da je bolezen priso-
tna ze vec let, obicajno vec kot sedem.

Glukoza v venski plazmi

(mmol/I) zanesljiva
Glukoza na tesce >70
Glukoza kadar koli >11,1

Glukoza po 120 min - OGTT =>11,1
OGTT - oralni glukozni tolerancni test

»Tu in tam se sreCamo s posamezniki, pri
katerih je bila bolezen ugotovljena ze pred
nekaj leti. Ker zdravstvenih tezav niso imel,
so nanjo 'pozabili' ali pa so jo po lastni pre-
soji opredelili kot 'blago sladkorno bolezen'
in zdravljenje opustili. Ob ponovnem pre-
gledu neredko najdemo znake diabeti¢ne
bolezni odi, Zivcevja ali pa je prisotna razjeda
na nogi, ki se ne celi in predstavlja zacetek
poti do amputacije. Te okvare niso povratne,
ostanejo za vedno, v prihodnje lahko samo
upocasnimo njihovo napredovanje,« razlaga
dr. Epsek Lenartova in poudarja, da blaga
sladkorna bolezen ne obstaja.

Dedna pogojenost bolezni

Kateri pa so vzroki za diabetes? »Motnje, ki
so prisotne pri sladkorni bolezni, so pogosto
dedno pogojene. Vemo, da osebe s sorodniki,
ki imajo sladkorno bolezen, zbolevajo
pogosteje.«

Strmo narascanje deleza oseb s sladkorno
boleznijo pa je razkrilo, da na pojav sladkorne
bolezni pomembno vplivajo tudi dejavniki
iz okolja, kot so nezdrav nacin prehranjeva-
nja in premalo telesne dejavnosti. »Predvsem
to dvoje vodi do ve¢jega deleza oseb s ¢ez-
merno telesno maso in debelostjo. Debelost
vpliva na pomanijkljivo delovanje inzulina na
telo, kar lahko povzroti zvisanje glukoze v
krvi, poleg tega vpliva na zvisanje krvnega
tlaka in ravni mascob v krvi,« razlaga dr. Epsek
Lenartova.

Ali tudi uzivanje sladkorja lahko vpliva na
pojav ali slabsanje sladkorne bolezni? »Slad-
kor v ve¢jih koli¢cinah uporabljamo sele
zadnje stoletje. Kljub ozavescanju ljudi je pri-
sotna ¢ezmerna uporaba vseh precisc¢enih
ogljikovih hidratov, dodanih in »prostih« slad-
korjev ter sladil. Pogosto prihaja do preveli-
kega vnosa sladkorja, pa za to niti ne vemo.
To se dogaja predvsem pri uzivanju sadnih
sokov, sirupov, pri uzivanju industrijsko vna-
prej pripravljene hrane, ki pogosto vsebuje
vegje koli¢ine sladkorja. Zivila, ki vsebujejo
vec kot 5 g dodanega sladkorja na 100 g, so
za vsakodnevno uporabo odsvetovana. Pri

Sladkorna bolezen

Motena toleranca
za glukozo

Mejna bazalna
glikemija

= 6,1-6,9

8,8-11,0 =

nabavi Zivil je pomembno, da beremo dekla-
racije, kjer so ti podatki natan¢no navedeni,«

svetuje diabetologinja ter nadaljuje, da gre

za »sladke«, vendar prazne kalorije brez

pomembne hranilne vrednosti, ki jih brez vsa-
krsne Skode lahko omejimo v prehrani, vnos

naj ne bi presegel 5 % dnevnega energijskega

vNnosa, saj neugodno vplivajo na vrednost
krvnega sladkorja, povecujejo telesno maso,
debelost, zobni karies in drugo.

Zdrav zivljenjski slog - osnova
zdravljenja
Osnovo zdravljenja predstavlja zdrav Zivljenj-
ski slog, v katerem imata klju¢no vlogo pre-
hranjevanje in redna telesna dejavnost, pove
nasa sogovornica. Cilji prehranskih priporo-
¢il za ljudi s sladkorno boleznijo so dolgo-
ro¢no ohranjanje zdravja, preprecevanje
poznih zapletov pri sladkorni bolezni, ¢im
boljsa kontrola krvnega sladkorja (normalne
vrednosti 4-7 mmol/l) ve¢ kot 70 % dneva.
Zauspesno obvladovanje sladkorne bole-
zni ne obstaja »zdrava dieta, obstaja pa zdrav
zivljenjski slog. Kljub temu diabetologinja pri-
poroca eno izmed znanih diet - pove, da je
med vsemi prehranskimi vzorci najvec zbra-
nih dokazov o ugodnih ucinkih na zdravje za
mediteransko prehrano. Svetuje e manjse
Stevilo obrokov, najbolje so trije glavni, glede
na vrsto terapije lahko Se eno ali tudi dve pre-
mostitveni malici. Zajtrk je pomemben obrok,
ki je namenjen polnjenju zalog, ki smo jih
porabili ¢ez no¢. Zadnji obrok pa naj bo med
16.do 17. uro ali najpozneje ob 19. uri. Diabe-
tologinja Se pove, da nobeno zivilo ni prepo-
vedano, da naj dajemo vecji poudarek koli-
¢ini in ne na izboru zivil, pri ¢emer velja, da
manj pogosto pomeni vec. Za lakoto pa naj-
prej priporoca zelenjavo ali druga nizkoka-
lori¢nazivila. Nadalje Se svetuje, naj bo vecina
Skrobovih izdelkov iz zelenjave, stroc¢nic,
sadja, mleka, mlec¢nih izdelkov ter polnozr-
natih zit (kase in riza), z visoko vsebnostjo
vlaknine. Idealen vnos na posamezni obok
je 50do 60 g ogljikovih hidratov, maksimalno
do 80 g, e pove diabetologinja. Vnos belja-
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kovin naj predstavlja 20 % dnevnega ener-
gijskega vnosa v obliki pustega mesa vseh
zivali, skute, jogurta, manj mastnih sirov, jajc
in jediiz jajc.

Svetovana koli¢ina zauzitih mascob je 30
do 35 % dnevnega energijskega vnosa, s pou-
darkom na vnosu zdravih mascob rastlin-
skega izvora: olivno, repi¢no, sojino, buc¢no,
sonc¢nic¢no, laneno olje ... Izogibamo se nasi-
¢enih mascob, teh naj bo manj kot 10 % (to
so predvsem mascobe zivalskega izvora, ki
jih lahko preprosto prepoznamo tako, da so
v trdem stanju pri sobni temperaturi). Zele-
njavo uzivamo redno brez omejitev. Vsak dan
pojejmo kroznik sveze zelenjave, pol pri
kosilu, pol pri vecerji. Pri uzivanju sadja
bodimo previdni, na dan zauzijmo do tri
manjse sadeze.

Za zejo pijemo vodo, mineralno vodo,
limonado brez dodanega sladkorja ali ¢aj
brez sladkorja.

Zdrav Zivljenjski slog vkljucuje tudiredno
telesno dejavnost, najbolje 30 do 60 minut
na dan, priporoca dr. Epsek Lenartova.

Zdravljenje z zdravili

Ko zdrav slog zZivljenja ni dovolj za urejanje
krvnega sladkorja, uvedejo zdravljenje z
zdravili.

Zdravilo prvegaizbora je $e vedno metfor-
min, pove dr. Epsek Lenartova in doda, da

glede na novejsa priporocila zelo hitro dodajo

drugo zdravilo, Se posebej ¢e ima oseba s slad-
korno boleznijo pridruzeno sr¢no-zilno bole-
zen ali je prisotno visoko tveganje zanjo in

bolezen ledvic. Ce ni zadrzkov, izberejo SGLT2

inhibitor, kiima poleg vpliva na znizevanje glu-
koze v krvi ugoden ucinek na zmanjsevanje

telesne mase in dokazano dober ucinek za zni-
Zevanje sr¢no-zilnih bolezni in zas¢itno deluje

na ledvice. Za zdravila iz skupine spodbuje-
valcev izlo¢anja inzulina se glede na sodobna

priporocila odlocajo redkeje.

»Ko niti dvojna peroralna terapija ne zado-
stuje, smo na razpotju,« zatrjuje dr. Epsek
Lenartova. »Obicajno je treba uvesti injekcij-
sko terapijo. V preteklosti smo uvedliinzulin.
Danes imamo na voljo novejsa zdravila iz sku-
pine GLP1-RA, kiimajo poleg vpliva na ucin-
kovito znizevanje krvnega sladkorja tudi vpliv
na zniZzevanje telesne mase in dokazano
dober ucinek za znizevanje tveganja za sréno-
zilne bolezni. Dajejo se v obliki injekcije
enkrat na teden, kar predstavlja veliko manjse
breme za bolnika kot zdravljenje zinzulinom.
Pri uvedbi terapije z GLP1-RA moramo upo-
Stevati omejitve za predpis zdravila, ki jih
nalaga ZZZS. V mednarodnih smernicah je
indikacija za uvedbo te terapije na drugem
mestu, takoj za metforminom, ne glede na
urejenost krvnega sladkorja in indeks tele-
sne mase, Ce gre za osebo s sladkorno bole-

znijo z znano sr¢no-zilno boleznijo ali pa
obstaja veliko tveganje za njen nastanek.«

Ce terapija z GLP1-RA ne zadostuje ali je
ne morejo predpisati zaradi omejitev s strani
Z7Z7S, se odlocijo za uvedbo inzulinske
terapije.

Kako z diabetesom dobro Ziveti?
Druga akutna bolezen, bodisi vnetje secil,
dihal ali gripa, pogosto povzroci poslabsanje
urejenosti sladkorne bolezni. Pomembno je,
da bolniki to pravoc¢asno prepoznajo in poi-
$¢ejo zdravnisko pomog, opozarja dr. Epsek
Lenartova. »Tudi v ¢asu epidemije covida-19
so vrata nasih ambulant odprta. V primeru
tezav se najprej po telefonu obrnite na zdra-
vstveni tim,« poziva zdravnica.

Vsem bolnikom z diabetesom svetujejo
cepljenje proti sezonski gripi, pri starejsih pa
tudi proti pnevmokokni pljucnici.

Zakonec pa dr. Epsek Lenartova Se enkrat
poudari, da je, epravimamo na voljo novejsa
zdravila, s katerimi lahko uspesno urejamo
krvni sladkor in imajo dokazan ugodni uci-
nek na zmanjsevanje sr¢no-zilnih bolezni, Se
vedno najpomembnejse, da z zdravim
zivljenjskim slogom preprec¢ujemo nastanek
sladkorne bolezni. Ko se ta pojavi, z njim pri-
spevamo k dobri urejenosti sladkorne bole-
zni, kar je klju¢no za preprecevanje ali pa vsaj
odlozZitev poznih zapletov.

FreeStyle —
Libre CJ Abbott
FLASH SISTEM ZA SPREMLJANJE GLUKOZE life. to the fullest.

MERITE
LAHKO

BREZ LANCET!

1. Odcitavanje senzorja ne zahteva lancet. Meritev s krvjo iz prsta in merilnikom glukoze v krvi je potrebna, ¢e imate
simptome, ki se ne ujemajo z od¢itki ravni glukoze v senzorju, ali menite, da je odcitek morda nepravilen.

FreeStyle, Libre in sorodne blagovne znamke so znamke podjetja Abbott. © 2020 Abbott. ADC-29048 v 1.0.
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ABC

A Simptome KOPB je v zacetku lahko
spregledati.

B zdravila za KOPB se vdihavajo s
pomocjo vdihovalnikoy, ki jih je
treba znati uporabljati.

C pri pojavu simptomov ne odlasajte
z obiskom zdravnika!

Ziveti dobro s KOPB

Pri priblizno 251 milijonih ljudi na svetu so

ugotovili kroni¢no obstruktivno bolezen

ali KOPB. To je progresivna bolezen, za

katero je znacilen oviran pretok zraka v

plju¢ainiz njih. Se mnogo veé je taksnih, ki

Zivijo zboleznijo brez postavljene diagnoze,
brez zdravljenja in zato tudi z velikimi ome-
jitvami v Zivljenju. 18. novembra vsako leto

obelezujemo dan KOPB in tudi letos si je ob

tem dnevu Drustvo plju¢nih in alergijskih

bolnikov Se posebej prizadevalo, da bi Sirilo

zavedanje o tej bolezni.

Avtorica: Adrijana Gaber

Najbolj omejujo¢ simptom KOPB je tezka
sapa, ki bolnike omejuje pri vsakodnevnih
dejavnostih, kot sta sprehod in nakupovanje.
Pogosto jo spremlja tudi kaselj in izkasljeva-
nje sluzi. V zacetku je lahko spregledati simp-
tome in jih ignorirati, Se posebej, ¢e se ne
pojavljajo ves ¢as, poudarjajo v Drustvu. Ven-
dar pa si bolniki s prilagajanjem zZivljenjskega
sloga v bolj sedecega in s sprejemanjem
kaslja kot normalnega delajo medvedjo
uslugo. Bolezen namre¢ napreduje in ¢e smo
manj dejavni, napreduje 3e hitreje.
Zivljenje bolnikov s KOPB se lahko
pomembno izboljsa in olajsa, ¢e dobijo prave
informacije o svoji bolezni in njenih simpto-
mih, ¢e so seznanjeni zmoznostmizdravljenja
in Ce jim zdravnik pripravi nacrt zdravljenja.
Svetovne raziskave so pokazale, da je naj-
bolj ovirano Zivljenje zaradi KOPB pri mlajsih
bolnikih — KOPB najbolj negativno vpliva na
njihove vsakodnevne dejavnosti. Po naved-
bah Drustva pljucnih in alergijskih bolnikov
so rezultati globalne raziskave, ki je bila oprav-

ljena na vzorcu 1375 odraslih, starih vsaj 45

letin Zivijo s KOPB, pokazali, daima bolezen

pomemben psihosocialni in telesni vpliv na

bolnike, zlasti na tiste, ki so stari med 45 in

54 let. V primerjavi s starejSimi bolniki je ta

skupina pogosteje porocala, da ima KOPB

vedji vpliv na njihovo pocutje in vsakodnevne

dejavnosti. Mlajsi bolniki so v primerjavi s sta-
rejsimi od 65 let porocali tudi o pogostejsih

prilagoditvah svojih dejavnosti zaradi mote-
¢ih simptomov, predvsem je $lo za prilago-
ditve pri dejavnostih zunaj doma in na dalj-
sih potovanijih. Pri mlajsih bolnikih je tudi vsaj

dvakrat verjetneje, da bodo morali skrbneje

nacrtovati svoj dan zaradi tezke sape in kaslja.
Omenjena raziskava je razkrila tudi, daimajo

mlajsi bolniki veliko bolj negativno stalisce

do svoje bolezni zaradi vpliva na njihovo

zZivljenje, pogosteje se pocutijo preobreme-
njeni in izpostavljeni dodatnemu stresu. Zato

tudi bolj izrazajo Zeljo po dodatnih informa-
cijah od zdravstvenega osebja in po informa-
cijah glede pravilne uporabe vdihovalnikov

z zdravili.

Pri Drustvu pljucnih in alergijskih bolni-
kov Slovenije zato priporocajo: ¢e imate KOPB
ali navedene simptome, ne odlasajte s posve-
tom pri zdravniku! Lahko vam spremeni Zivlje-
nje na bolje.

V ¢asu epidemije

V nadaljevanju omenjeno drustvo poziva k Se
vedji skrbi zase, poziv namenjajo vsem bolni-
kom s KOPB, v ¢asu epidemije. V tem casu se
vse boljzadrzujemo v svojih domovih in nema-
lokrat pozabimo na telesno dejavnost, to pa
vpliva na naso kondicijo in odpornost. Zato si
vzemite ¢as za redno telovadbo in razgibava-
nje.V posebnem okviru so navodila za redne
dihalne vaje bolnikov, tule pa le nekaj drob-

nih nasvetov. Za redno vadbo uporabljajte
sobno kolo. Med sedenjem (sedecim delom)
veckrat vstanite in sedite nazaj. Izvajajte
dihalne in raztezne vaje. Za ohranjanje misi¢ne
mase rok dvigujte utezi, lahko so to tudi pla-
stenke, napolnjene s tekocino ali peskom.

Zdravljenje KOPB

Pri zdravljenju kroni¢ne obstruktivne bole-
zni se ne uporabljajo zdravila v obliki tablet,
pac pa vdihovalnikov ali inhalatorjev. Na ta
nacin zdravila namrec pridejo neposredno v
pljuca, torej na mesto, kjer morajo delovati.
S tem se izognemo nezelenim uc¢inkom,
hkrati pa lahko uporabljamo zelo majhne
odmerke zdravil, saj se ta ne razporejajo po
vsem telesu. Vdihovalniki so razli¢nih vrstin
vsak od njih zahteva posebno tehniko vdiha.
Iziemnega pomena je, da se bolnik te tehnike
pravilno nauciin zzdravstvenim osebjem to
znanje tudi redno obnavlja. Le ¢e zdravilo pri-
spe globoko v pljuca, lahko bolniku ucinko-
vito pomaga. V vdihovalnikih so zdravila, ki

Mirko Trillar, predsednik Drustva za
pljucne in alergijske bolezni: »KOPB
je bolezen pljug, ki najpogosteje nastane
zaradi vdihanih delcev tobac¢nega dima.
Redkeje nastane zaradi vdihavanja dima,
ki nastane pri kurjenju ter tudi drugih
plinov. Dihalne poti se vnamejo (kroni¢ni
bronhitis), kar se kaze s stalnim kasljem
in izmeckom. S¢asoma pride tudi do
okvare plju¢nih mesickov, ki propadajo
in vodijo v prenapihnjenost plju¢ (emfi-
zem). To bolezen zato opisemo kot kro-
ni¢no, obstruktivno (ki zozuje) plju¢no
bolezen.
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delujejo dolgorocno, in Sirijo dihalne poti ter so osnova zdravljenja KOPB. Zdra-
vila olajsujejo dihanje in hkrati zmanjsujejo moznost poslabsan;.

KOPB je bolezen vsakega desetega kadilca. Obicajno se kaze z naslednjimi
tezavami: vsakodnevnim kasljem in izmeckom (izpljunkom), lahko samo v jutra-
njih urah, in s tezko sapo, ki se stopnjuje zelo pocasi (iz leta v leto). Tezka sapa
pri hitri hoji ali izletu v hribe ni normalen pojav, saj zdravemu ¢loveku zaradi
utrujenosti najprej odpovejo misice nog.

Bodite pozorni, saj se KOPB lahko pojavi samo s tezko sapo! Zato v Drustvu
plju¢nihin alergijskih bolnikov priporo¢amo, da takoj prenehate kaditi, posebno
$e mladi kadilci, ko plju¢a $e morda niso zelo okvarjena. Ce pa ze dozivljate
navedene znake, pa hitro k specialistu pulmologu. Vedite, da pljuc¢a ne
oproscajol«

Dihalne vaje za bolnike s KOPB

Prva vaja: Zravnano sedimo ali stojimo. Pocasi vdihujemo skozi nos, ob
tem navzgor in navzven Sirimo iztegnjeni roki do viSine ramen. Za trenu-
tek zadrzimo dih. Pocasi izdihujemo s priprtimi ustnicamiin spus¢amo roki
v izhodis¢ni poloZzaj.

Druga vaja: Vzravnano sedimo ali stojimo. Roki polozimo na zadnji del
vratu. Pocasi vdihujemo skozi nos in ob tem razpiramo komolce (kot bi z
njimi ,odpirali knjigo”. Za trenutek zadrzimo vdih. Pocasi izdihujemo s pri-
prtimi ustnicami in potiskamo komolce skupaj (,knjigo zapiramo”) ter ob
tem sklanjamo glavo in zgornji del trupa.

Tretja vaja: Vzravnano sedimo ali stojimo. Levo roko poloZimo na desno
spodnijo tretjino prsnega kosa (reber), desna roka pociva ob telesu. Pocasi
vdihujemo skozi nos, ob tem dvigujemo desno roko in se rahlo nagnemo
v levo. Za trenutek zadrzimo vdih. Pocasi izdihujemo s priprtimi ustnicami
in se zgibanjem vrnemo v prvotni poloZaj. Ponovimo za drugo stran prsnega
kosa.

Cetrta vaja: Vzravnano sedimo ali stojimo. Roki sklenemo v visini popka
pred seboj. Pocasi vdihujemo skozi nos, ob tem navzgor in ob tem razpi-
ramo roki do visine ramen. Za trenutek zadrzimo dih. Pocasi izdihujemo s
priprtimi ustnicami in se z gibanjem vrnemo v prvotni polozaj.

Peta vaja: Vzravnano sedimo ali stojimo. Dlani poloZimo na spodnjo tre-
tjino prsnega kosa (reber). Pocasi vdihujemo skozi nos, ob tem ob¢utimo,
kako se pod nasimi rokami prsni kos 3iri. Za trenutek zadrzimo dih. Pocasi
izdihujemo s priprtimi ustnicami in ob¢utimo, da se prsni ko$ pod nasimi
rokami vrne v prvotni poloZaj. Pri tem smo pozorni, da je zgornji del prsnega
kosa in ramen sproscen in ¢im bolj miruje.

Sesta vaja: Dihanje z ustni¢no priporo: Sprostimo ramena in zgornji del
prsnega kosa. Napravimo vdih skozi nos (kot bi Zeleli nekaj povohati). Ta
naj traja priblizno dve sekundi. Ko v celoti vdihnemo, rahlo priprimo ustnice,
kot bi zeleli upihniti svecke na torti. Pocasi izdihujemo skozi priprte ustnice
(vsaj dva- do trikrat toliko ¢asa, kot smo vdihovali. Prikazano dihanje vec¢-
krat ponovimo.

Sedma vaja: LeZimo ali vzravnano sedimo. Sprostimo ramena in zgornji
del prsnega kosa. Eno roko polozimo na trebuh (v visino popka) in drugo
na zgornji del prsnega kosa. Pocasi vdihujemo skozi nos. Ob tem se mora
trebuh izbociti navzven. Prav tako se mora roka, ki pociva na trebuhu, dvi-
gniti bolj kot roka, ki pociva na zgornjem delu prsnega kosa. Pocasi izdihu-
jemo s priprtimi ustnicamiin s spodnjo roko nezno pritisnemo trebuh nav-
znoter. Prikazano dihanje veckrat ponovimo. Dihajmo pocasi in umirjeno,
predvsem pa nadzorujmo gibanje trebuha.

Se ve¢ dihalnih vaj najdete na spletni strani www.dihalne-vaje.si. Na spletni
strani Drustva plju¢nih in alergijskih bolnikov si lahko ogledate tudi simpa-
ticen in informativen animirani film o KOPB: http://www.dpbs.si/.
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Zelite izboljsati
svoje dihanje?

Odgovorite na ta vprasalnik
in ga pokazite svojemu zdravniku,
da se bosta lahko pogovorila o
moznostih izboljSanja
vasih simptomov.
Spodnja vprasanja se nanasajo

na obicajne dni
v preteklih 3 mesecih:

Kako ste bili Ali ste bili na Kolikokrat
zadihani med obi¢ajen dan na teden ste

obicajnimi lahko telesno uporabili olajsevalno
vsakodnevnlml aktivni (npr. hoja zdravilo (“pumpico
opravili (npr. na prostem) po potrebi”)? 1
gospodinjska J L mVsaj 30 minut
dela, Ciscenje, ,E i ve&?
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Tri je odgovori palcem
obrnjenim navzgor:
Odli¢no. Obiscite zdravnika
na dogovorjeni termin.

En ali veC odgovorov s palcem
obrnjenim navzdol:
Cimprej se posvetujte s
svojim zdravnikom, kako izboljsati
dnevne dejavnosti in zdravje
(npr. tehnika uporabe
vdihovalnika, pogovor o tem,
kako Ziveti z boleznijo in druge
moznosti zdravljenja).

S podporo
drustva bolnikov: Ui v, dpbs.si,

Drus#vo/&:\\ucmh in alergijskih bolnikov Slovenije
Pulmonary and Allergic Patients Association of Slovenia

Informacijsko gradivo za javnost., MPR-SL-100040, Datum priprave materiala: avgust 2020

Boehringer

Boehringer Ingelheim RCV,
Ingelheim

PodruzZnica Ljubljana, Slandrova 4b, Ljubljana
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Sum na srcu ni bolezen, je dodaten
zvok, ki ga zdravnik slisi, ko poslusa
otrokovo srce.

Vecina Sumov ni nevarnih in izzveni
kmalu po rojstvu.

Z boleznimi, ki povzrocajo Sum
na srcu, lahko zivimo kakovostno
Zivljenje tudi v odrasli dobi.

mag. Mirjana Miksi¢, dr. med.

Novorojenckovo srce je veliko kot njegova
pest, utriplje pa mnogo hitreje kot pri odra-
slem ¢loveku - 100 do 150 udarcev na minuto.
Pregled s stetoskopom takoj po rojstvuinv
naslednjih dneh bo pri skoraj polovici poka-
zal sréni Sum, ki pa je pri vecini popolnoma
nedolzen. Medicinski izraz zanj je »funkcio-
nalen« ali »nbenigen«. Vzrok zanj je lahko
hitrejse bitje srca pri novorojencku, polozaj
pri pregledu, slabokrvnost in morebitna
povisana telesna temperatura. Enaki vzroki
lahko nenevarni Sum na srcu pokazejo tudi
pri mladostniku ali odraslem. V Sloveniji se
vsako leto rodi okoli 18.000 otrok, statistika
kaze, da se pri vsakem stotem odkrije sréna
napaka.

, 2 UKC Maribor pojasnjuje, da pri
nekaterih prirojenih boleznih srca (konge-
nitalne sréne napake) ob rojstvu Sum niti ne
bo slisenin se bo prisprva popolnoma zdra-
vih otrocih pojavil Sele kasneje (pri dveh do
treh od 1000 otrok). Kljub vse boljsi preven-
tivi pa se Se vedno odkrije nekaj bolnikov s
prirojenimi napakami Sele v odrasli dobi.

Avtorica: Petra Bauman

Najvecje spremembe na srcu se pojavijo prav
vV prvem mesecu zivljenja, saj je pretok krvi
popolnoma drugacen v maternici kot po roj-

stvu. Mirjana Miksi¢, dr. med., spec. pedi-
atrije, pojasnjuje, da se zato tretji do Cetrti

dan po rojstvu opravijo presejalni testi, med

njimi tudi pulzna oksimetrija, pri kateri izme-
rijo kozno nasicenost kisika na desni nogi in

roki, ki bo pokazala, ali je otrok potencialni

sréni bolnik. Ultrazvocni pregled, morfolo-
gija ploda, ki ga opravi porodnicar ze pred

rojstvom, zajema oceno velikosti sr¢nih votlin

in ozilja in Ze takrat se lahko pokaze prirojena

sr¢na hiba, kot je denimo luknja na srcu ali

kompleksna sr¢na hiba. Pri vecini pride do

spontanega zaprtja luknjic, pojasnjuje Mir-
jana Miksi¢, in zdravje ni ogrozeno. Ce obstaja

sum na nepravilen razvoj srca pri plodu, se

usmeri nosecnica k specialistu za fetalno kar-
diologijo. Tak pregled plodovega srca je

nebolec in brez tveganja za mater in plod in

ga je mogoce izvesti ze od 16. do 20. tedna

nosecnosti dalje. Vseh prirojenih sr¢nih napak

pa na ta nacin ni mogoce odkriti. Najbolj

zahrbtna je koarktacija aorte, gre za zozitev

glavne arterije, ki oskrbuje telo s krvjo, obo-
gateno s kisikom. Posledi¢no je moten dotok

krvi v spodnje dele telesa, kjer je krvni tlak

nizji kot v zgornjih. Ob rojstvu popolnoma

zdrav otrok pri klinicnem pregledu se lahko

¢ez mesec dni vrne v bolnisnico z znaki sr¢-
nega popuscanja.

Vzrok v vecini primerov ni znan. Nekatere
sr¢ne napake so posledica bolezni matere
med nosecnostjo, npr. virusne okuzbe. Do
poskodbe ploda lahko pride tudi zaradi raz-
lienih zdravil in drog med noseénostjo. Sko-
duje tudi kajenje. Seveda pa je sr¢na napaka
lahko tudi posledica dedne motnje, ki se pre-
nasa s starSev na potomce.

Srce sestavljajo Stiri votline in stiri zaklopke,
ki delujejo kot enosmerna vrata. Zaklopke se
ob vsakem srénem utripu odprejo in zaprejo
ter tako zagotavljajo, da kri z vsakim udar-

_—

cem tece v pravo smer. Spodniji votlini (levi
in desni ventrikel ali prekat) sta odgovorni za
¢rpanje krvi, zgornji votlini sta zbiralnika -
atrija ali preddvora (prav tako levi in desni).

Sum na srcu pomeni toéno to — $um kot piha-
joc ali zvizgajo¢ zvok, ki ga slisi zdravnik, ko

poslusa otrokovo srce s stetoskopom. Zdrav-
nik v resnici prisluskuje zapiranju zaklopk, kar
zaznamo in imenujemo »utrip srca«. To sli-
$imo, ¢e nekomu polozimo glavo na prsi. Gre

za dva normalna ponavljajoc¢a se zvoka, Sum

pa predstavlja dodaten tretji zvok, ki ga

zdravnik slisi med pregledom in pomeni, da

je kri naletela na oviro, tako nastane Sum

zaradi neobicajnega pretoka krvi skozi sr¢ne

votline in zaklopke. Lahko je posledica vecje

hitrosti pretoka ali pa zoZenih ali deformira-
nih mest ob zaklopkah ali posledica pretoka

krvi skozi prirojene defekte. Ta povzroca

vrtince, turbulence, ki so slisne kot Sumi. Za

natanc¢no opredelitev vzroka je najprimer-
nejsa ultrazvocna preiskava srca. V vecini pri-
merov je ta dodatni zvok samo zvok krvi, ki

tece skozi normalno, zdravo srce. Sum se oce-
njuje z lestvico 0-6, pri ¢emer stopnja 3 ze

zelo verjetno govori o patologiji, 5 in 6 pa

izrazito.

Kadar gre za nevarni sréni Sum, ima otrok
gotovo Se druge tezave in znake bolezni, obi-
¢ajno gre za tezave s pljuci. Mirjana Miksic
starSem zmeraj svetuje, da naj otroka opazu-
jejo, ali ga sesanje mleka utruja, ali postaja
modrikast, poten, veliko pociva, ne pridobiva
teZe. Lahko pa se tezave pojavijo Sele kasneje
v otrostvu pri otroku, ki je bil do tedaj nav-
zven popolnoma zdrav. Dodatni znaki pri
otrocih in mladostnikih: hitro se utrudi, ob¢u-
tek, da tezko diha ze pri zmernih telesnih
naporih, bolecina v prsnem kosu, vrtoglavost
in omedlevice.
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Nedolzen ali funkcionalen Sum nastane zaradi

pospesenega toka krvi skozi zaklopke pri

popolnomazdravem srcu. Vzrok zanj je hitrejsi

pretok krvi po telesu zaradi vrocine (saj so

takrat energetske potrebe telesa visje), slabo-
krvnost z nizjo koncentracijo rdecih krvnick.
Vzrok je lahko tudi tanka prsna stena in zelo

raven hrbet, kar pribliza srce prsni steni. Tako

se lazje slisi tok krvi skozi srce. Pri aktivnih zdra-
vih tri- do sedemletnikih pa gre velikokrat za

t.i. Stillov Sum. Otroci imajo namrec v primer-
javi zodraslimi manj mas¢obnega in miSicnega

tkiva ter drobnejse kosti. Tako je pri pregledu

njihovo srce blizje membrani stetoskopa in zato

so sumi pri njih bolje in lazje slisni. Ko otrok

raste, postaja Sum postopoma vedno slabse

slisen in polagoma popolnoma izgine. Otroci

z»nedolznim« Sumom ne potrebujejo zdravlje-
nja, posebne diete ali omejitve dejavnosti.

Najpogostejsi bolezenski vzroki za Sum

nasrcu:

« Preozka zaklopka (stenoza zaklopke)
Ko kri tece skozi srce, naleti na ozjo
zaklopko, kot bi morala biti. Tok krvi
postane turbulenten in zaradi oZjega ustja
tudi hitrejsi, zato nastane Sum.

« Zaklopka, ki pusca (insuficienca

zaklopke)
Ko se zaklopke zaprejo in se srce skr¢i, del
krvi te¢e v napacno smer (zateka nazaj, od
koder je prisla). Ponovno nastane zvoc¢ni
fenomen, Sum.

+ Luknjanasrcu
Ker pritisk v razli¢nih votlinah srca ni enak,
bo kri tekla iz votline z visjim tlakom v
votlino z nizjim tlakom in ponovno bo
nastal Sum.

Majhni in vec¢inoma tudi vedji otroci s sr¢no
napako obicajno poznajo svoje mejein se ne
obremenjujejo prevec. Starsem je treba

natancno razloziti sam pomen napake ter dati
jasna navodila o telesni dejavnosti, ki jo otrok
lahko varno izvaja, poudarja Mirjana Miksic.
Tekmovanja v atletiki in igrah z Zogo niso pri-
merna, otroci pa se seveda za zabavo lahko
igrajo na dvorisc¢u, igrajo netekmovalni tenis,
plavajo. Namen tega je omogociti otroku tako
normalno Zivljenje, kot je le mozno. Otroci z
manjsimi sr¢nimi napakami ne potrebujejo
omejevanja.

Vecina prirojenih sr¢nih napak je v otrostvu

kirursko odpravljena v celoti. Nekatere

napake so operirane le paliativno, kar pomeni,
da napaka ni odpravljena v celoti, ampak je

nekoliko le popravljen nacin pretoka krvi, ki

omogoca boljse nadaljnje zivljenje otroka.
Tako bolniki v¢asih potrebujejo ponovno ope-
racijo v odraslem obdobju. Operacija je zelo

zahtevna, Mirjana Miksi¢ pojasnjuje, da v Slo-
veniji trenutno ni strokovnega tima za zah-
tevnejSe operacije. Vsi otroci s prirojeno sréno

hibo so napoteni v Klini¢ni center Ljubljana

na enostavne posege, za ostale primere kon-
zilij odlodi, v kateri svetovni center bo otrok
poslan. Mirjana Miksic Se pove, da je prvi

odvetnik otrok prav pediater, ki je starSem

otrok s sr¢no hibo tudi zmeraj na voljo za vsa

vprasanja.

Velik napredek medicine je iziemno pove-
cal prezivetje otrok s prirojenimi srénimi

napakami v odraslo obdobje. Odrasli bol-
niki s prirojenimi sré¢nimi napakami tako

predstavljajo vedno vecjo skupino s poseb-
nimi zdravstvenimi zahtevami. Med odrasle

bolnike s prirojenimi sr¢nimi napakami ste-
jejo tisti, ki do odraslega obdobja niso potre-
bovali operacije, tiste, ki so bili uspesno ope-
rirani, tiste, pri katerih je bila napaka kirursko

le delno odpravljena (paliativna operacija)

in novo odkrite bolnike. Po sréni operaciji

lahko ostanejo anatomske in hemodinam-
ske (sr¢ni tlak ...) nenormalnosti, ki so del

prirojene sr¢ne napake. Za bolnike s priro-
jenimi sr¢nimi napakami je najboljse poskr-
bljeno v specializiranih centrih, kjer pri nji-
hovi obravnavi sodelujejo med seboj

kardiolog pediater, kardiolog internist, kar-
diokirurg, ginekolog in socialni delavec. Tako

kot vsi drugi ljudje, naj tudi oseba s sréno

motnjo skrbi za zdrav nacin Zivljenja: opu-
stitev kajenja, spremljanje vrednosti hole-
sterola v krvi, spremljanje krvnega tlaka in

krvnega sladkorja. Svetuje se primerna tele-
sna dejavnost glede na vrsto sr¢ne napake.
Zelo je pomembno, da ti bolniki nimajo cez-
merne telesne teze. Nujno je, da obiskujejo

svojega zdravnika in kardiologa.

Avtorica: mag. Natasa Jan, univ. dipl. biol., direktorica in strokovna sodelavka
Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije:

»Letno zaradi bolezni srca in ozilja prezgodaj umre 17,9 milijona ljudi po vsem svetu.
Vzrokov za to je veliko, najpogostejsi pa so nezdrav nacin Zivljenja, kajenje, sladkorna
bolezen, visok krvni tlak, stres. Svetovni dan srca je vsako leto 29. septembra. Ob
svetovnem dnevu srca se Se bolj zavedajmo, da so najpomembnejse znacilnosti zdra-
vega nacina Zivljenja: zdrav nacin prehranjevanja, redna in zadostna telesna dejavnost,
skrb za sprostitev, dovolj spanja, izogibanje kajenju in skodljivemu pitju alkohola ter
preverjanje zdravstvenega stanja, ki dovolj zgodaj pokaze tveganje za nastanek sr¢no-
zilne bolezni (kot so na primer krvni tlak z ugotavljanjem atrijske fibrilacije, holesterol,
trigliceridi in sladkor v krvi, ITM, stanje arterij in ven).
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ABC

A Artritis - vnetje enega ali vec¢
sklepov - je najpogostejsa izmed
revmatskih vnetnih bolezni.

B Obolenje je dosmrtno, okoli
11 % bolnikov pa postane
delovno neopravilnih in skoraj ali
popolnoma invalidnih.

C Priporoca se uzivanje hrane, ki
deluje protivnetno - mas¢obne
kisline omega-3 - in veliko gibanja.

rtritis - ukrepajmo,

preden bo prepozno

prim. doc. dr. Iztok Holc, dr. med., spec. int. med. in
revmatologije

Artritis (gr$ka beseda artros pomeni sklep,
koncnica -itis pa nam pove, da gre za vnetje)
je skupno ime za bolezenska stanja, pove-
zanih z vnetnimi spremembami v sklepih.
Artritisi so lahko posledica avtoimunskega

odziva telesa, glavni predstavnik je revma-
toidni artritis (splosno poznan kot revma).
Spondiloartritisi se nanasajo na vnetne

spremembe v sklepih hrbtenice, poznamo

pa Se (osteo)artrozo, ki pomeni starostno

obrabo sklepov in ni vnetne narave, temvec

je naravna posledica staranja in je degene-
rativne narave. Prim. doc. dr. Iztok Holc,
dr.med., spec. int. med. in revmatologije,
iz UKC Maribor razlaga, da so slovenski paci-
enti delezni vseh najsodobnejsih zdravil, a

taksnega, ki bi bolezen povsem pozdravilo,
za zdaj $e ni, lahko pa se doseze pri neka-
terih bolnikih trajna remisija (mirovanje

bolezni).

Avtorica: Petra Bauman

Simptomi

V sklepu nas lahko bolijo vse strukture, od
kosti, tetiv ob sklepu in sklepna ovojnica, ker
je dobro oziv¢ena. Vendar ni bolecina edina,
zaradi katere bomo najprej pomislili na rev-
matoidni artritis in iskali pomo¢ pri zdrav-
niku. Da gre za vnetje, nas poleg bolecine
opozarjajo Se oteklina, rdecina, toplota in
zmanjsana funkcija na prizadetem delu.
Simptomi se praviloma postopoma razvi-
jajo, redko se lahko pojavijo nenadno. Oko-
relost in bolecina sta pri revmatoidnem artri-
tisu najmocnejsi zjutraj, kar pomeni, da
pocitek ne pomaga. Pomaga nezno razgi-
bavanje, nasprotno pa velja za artrozo, kjer
razgibavanje ojaca bolecino, mirovanje pa
jo olajsa.
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Vzroki

Revmatoidni artritis (RA) lahko prizadene
kogar koli, tudi otroke v prvih letih Zivljenja.
RA se lahko pojavlja pri ¢lanih druzine, kar
kaZe na genetsko dovzetnost. Sicer pa so naj-
bolj rizi¢na skupina odrasli med 40. in 60.
letom starosti, trikrat pogosteje pa zbolijo
zenske (zaradi vpliva spolnega hormona
estrogena na imunske celice T), ogrozeni so
kadilci in osebe z nizjim ekonomskim statu-
som. Vlogo v razvoju bolezniimajo tudi bak-
terije (Mycoplasma, Proteus mirabilis), virusi
(Epstein-Barr, rdecke, parvovirusi) in drugi
mikroorganizmi.

Potek bolezni

V primeru revmatoidnega artritisa gre za pre-
tiran odziv imunskega sistema, ki napade

telesu lastno tkivo, to pomeni prozno in

gladko tkivo sklepnega hrustanca, ki je

sestavni del sklepa in omogoca nezno drse-
nje kosti med gibanjem, hkrati pa blazi pri-
tisk. Sklep obdaja in s¢iti sklepna ovojnica

(sinovija), ki proizvaja t.i. sinovialno tekocino,
ki je potrebna za gladko drsenje sklepnih

povrsin in za prehranjevanje hrustanca. Iztok

Holc pojasnjuje, da gre v primeru RA za kopi-
¢enje vnetnih celicin razrascanje sinovije, ki

nato vdre v sklepni hrustanec ter ga za¢ne

razgrajevati, nato pa Se kost pod hrustancem.
Posledi¢no se sklepna ovojnica zadebeli,
zacne se razrascati nefunkcionalno vezivno

tkivo. Ker je vzrok za nastanek RA avtoimun

(samounicujoce delovanje lastnih celic, ki v

telesu sprozajo vnetni proces), bodo obole-
lega spremljali tudi splosni bolezenski znaki,
kot so slabo pocutje, povisana temperatura,
izguba apetita, znojenje, nespecnost in

hujsanje.

Bolezen malih sklepov
Najpogosteje prizadene male sklepe na
rokah (dlanc¢niin prstni sklepi), lahko pa tudi
ramena in kolenske ter kol¢ne sklepe. Artri-
tis lahko prizadene enega ali vec sklepov
hkrati, praviloma pa je prizadetost sklepov
simetri¢na, kar pomeni enako tezavo na levi
in desni strani telesa. Izjemoma lahko priza-
dene tudi vratni del hrbtenice. Napredovala
bolezen se kaze kot deformacija sklepov -
zasuk prstov rok navzven, izpahi majhnih
sklepov in deformacija prstov v obliki labod-
jega vratu. Pojavijo se lahko tudi trajna zakr-
¢enost v komolcih in kolenih, deformacijam
sklepov obicajno sledi upad misi¢ne mase in
moci. Ker so deformacije sklepov obicajno
nepopravljive, je nujno pravocasno prepo-
znanje bolezni in ¢im prej$nje uvajanje
zdravljenja.

Sestavljanje mozaika

Iztok Holc razlaga, da je dobro razumevanje
revmatoloskih bolezni kot sestavljanje moza-
ika, saj je za pravilno diagnozo treba preve-
riti mnogo parametrov. Tako bo pri preverja-
nju, ali gre za RA, pacienta po temeljiti
anamnezi (pretekle bolezni, druzinske bole-
zni) povprasal tudi o vrsti in moci bolecine,

kdaj je nastala, s ¢im je povezana, kaj jo omili,
kaj je pacient po poklicy, alimu izpadajo lasje,
ali ima tezave s srcem, zilami, misicami, ali
ima tezave z vnetjem ociin ali so prisotne dri-
ske ali vnetja secil. Zanimala ga bo tudi pri-
sotnost luskavice pri bolniku ali pri sorodni-
kih v prvem kolenu. Specialist bo preveril
krvno sliko, sedimentacijo ter c-reaktivni pro-
tin, ki sta pri RA praviloma povisana. Bolniki
so lahko slabokrvni, kar pomeni, da imajo
nizje Stevilo eritrocitov v krvi, mozna je zvi-
$anatelesna temperatura. Pomembno je tudi
stanje ledvic in jeter, ki morajo biti zdrave ze
zaradi stranskih ucinkov zdravil, ki jih bo paci-
ent prejel. Nujni so tudi imunoloski testi (rev-
matoidni faktor, protitelesa proti citrulira-
nemu polipeptidu). Diagnostika zajema se
ultrazvocno preiskavo sklepov, rentgensko
preiskavo sklepov, lahko tudi magnetno reso-
nanco sklepov.

Zdravljenje

Iztok Holc pojasnjuje, da je terapija za zdaj
dosmrtna. Ob prvih pojavih bolecin bo naj-
prej predpisal analgetike za zaviranje bolecine,
v primeru znakov vnetja pa nesteroidne anti-
revmatike za zmanjsanje bolecine in vnetja.
Takoj ob postavitvi diagnoze revmatoidnega
artritisa bolniku predpisemo klasi¢na sintezna
zdravila, ki spreminjajo potek bolezni (imuno-
modolatorji, ki zavirajo avtoimunsko reaktiv-
nost). Ce po stirih mesecih ni izbolj3anja,
dodamo drugo zdravilo iz te skupine, ali
prvega zamenjamo. Ce s tem nismo uspesni
pri zdravljenju ali pa se pojavijo nezeleni ucinki,
sledi nadaljevanje zdravljenja z bioloskimi
zdravili. Na trgu pa ze imamo novejsa sinte-
zna tar¢na zdravila. Operativna zamenjava
sklepa zumetnim sklepom je ena izmed opcij,
ki pride v postev pri hujsih okvarah sklepov.
Ultimativnega zdravila za artritis do zdaj Se ne
poznamo, vendar lahko izbira posamezniku
primerne terapije mo¢no zmanjsa pojavnost
simptomov in prepredi invalidnost. Specialist
lahko predpise tudi nefarmakolosko zdravlje-
nje — fizioterapijo, ki je pomembna pri zdra-
vljenju artritisa.

Sprememba zivljenjskega sloga
Zdrava prehrana je ena klju¢nih komponent
ohranjanja telesne mase in zdravega zivljenj-
skega sloga. Izbira hrane z veliko antioksi-
danti, kot so sveza zelenjava, sadje in zelis¢a,
lahko pomaga pri zmanjsanju vnetja, naspro-
tno pa rdece meso povzroca vnetje. Izogi-
bati se je potrebno uzivanju vecjih kolic¢in
ocvrte, sladke in procesirane hrane ter pre-
velikih koli¢in mle¢nih izdelkov. Jedi, ki so
bogate z mascobnimi kislinami omega-3,
delujejo protivnetno. Vsebujejo jih modre
ribe, orehi, semena oljne kadulje, lanena
semena. Redna zmerna telesna vadba je
pomembna za ohranjanje zdravih sklepov.
Za osebe z bolecinami v sklepih je plavanje
dobra izbira, saj ne obremenjuje sklepov.
Zelo pomembno je sodelovanje bolnika z
zdravnikom, saj le tako lahko pricakujemo
dober izid zdravljenja.

»Revmatoidni artritis
se lahko pojavija pri
Clanih druzine, kar
kaze na genetsko
dovzetnost. Sicer pa so
najbolj rizicna skupina
odrasli med 40. in 60.
letom starosti, trikrat
pogosteje pa zbolijo
Zenske (zaradi vpliva
spolnega hormona
estrogena na imunske
celice T), ogroZeni so
kadilci in osebe z niZjim
ekonomskim statusom.«
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ABC

A Delovanje misic je tesno povezano
z zivéevjem.
B Ziveéno-misi¢na obolenja posredno

ali neposredno prizadenejo misice.

C Poznamo miopatije, spinalne
misi¢ne atrofije, dedne nevropatije
in obolenja zivéno-misi¢nega stika..

ABC zivéno-m

obolenj

Misice nam omogocajo prozno, tekoce in
nemoteno gibanje telesa - in Sele ko se
pojavijo tezave, se zavemo njihovega po-
mena. Ker so tesno prepletene z zivénim
sistemom, ob pojavu bolezni nac¢eloma
govorimo o zivéno-misi¢nih obolenjih,
teh pa (zal) poznamo precej. V tokratnem
prispevku vam predstavljamo sistemski
pregled zZivéno-misi¢nih obolenj, tako
reko¢ ABC bolezni, povezanih z misicami.

Avtor: K. G.

Zivéno-misi¢na obolenja

Ker je delovanje misic tesno povezano z ziv-
cevjem - elektri¢ni impulzi po zZivcih namrec
delujejo kot signal za kr¢enje misice -, name-
sto o zgolj misi¢nih govorimo o zivéno-misic-
nih obolenjih.

Na spletni strani Drustva distrofikov Slo-
venije lahko preberemo, da so Zivéno-misi¢na
obolenja »dedna, kroni¢na, degenerativna
in progresivna obolenja, ki neposredno ali
posredno prizadenejo misice.« Ker misice z
napredovanjem obolenj slabijo, se »misi¢ni
oslabelosti pridruzijo tudi mozne sekundarne
posledice misi¢ne oslabelosti, kot so kontrak-
ture (zmanjsana gibljivost sklepov), skolioza
(vstran ukrivljena hrbtenica), tezave z diha-
njem, prizadetost srca itd.«, kar pri tezjih pri-
merih vodi v nezadrzno propadanje misi¢nih
vlaken in na koncu do invalidskega vozicka
ter odvisnosti od tuje pomoci.

Ker so zivéno-misi¢na obolenja Stevilna,
smo za osnovo njihovega pregleda vzeli kar
strukturo, ki jo na svoji spletni strani navaja

AN

Drustvo distrofikov Slovenije in ki glede na
prizadeto motori¢no enoto deli zivéno-
misi¢na obolenja na:

1. miopatije

2. spinalne misi¢ne atrofije

3. dedne nevropatije

4. obolenja Zivéno-misi¢nega stika

Miopatije

Gre za bolezni, pri katerih do procesa prihaja

v sami misici, posledi¢no pa pride do oslabe-

losti skeletnih misic — najpogosteje prizade-

nejo skupino vratnih misic, misice ramen-

skega obroca in medenice ter spodnjih in

zgornjih okon¢in, medtem ko senzorni refle-

ksi ostanejo vec¢inoma nedotaknjeni.
Poznamo prirojene in pridobljene miopa-

tije, pri cemer so prve na¢eloma nebolece,

druge pa povzrocajo precej vec bolecin, kréev

ipd. Miopatije delimo na:

« misi¢ne distrofije (prirojene)

+ kongenitalne miopatije (prirojene)

« metabolne miopatije (prirojene)

+ vnetne miopatije (pridobljene)

« ter $e nekaj drugih, med njimi mitohondrij-
ske miopatije; infekcijske miopatije (prido-
bljene); toksi¢ne miopatije (pridobljene)

Misi¢ne distrofije so skupina bolezni, ki so
obicajno progresivne in genetsko pogojene,
zanje pa je znacilna Sibkost misic in izgublja-
nje misi¢nega tkiva. Poznamo vec tipov
misi¢nih distrofij, med njimi Duchennovo,
Beckerjevo, ramensko-medenicno obliko, faci-
oskapilohumeralno in miotoni¢no obliko.

O Ve Vv

igi¢nih

« Duchennova misi¢na distrofija (DMD) se obi-
¢ajno pojavi med 2. in 6. letom starosti ter
se kaze v hudih posledicah na misi¢cnem
tkivu, predvsem na podrocju medenice,
zgornjih in spodnjih okon¢in. Znacilno zbo-
levajo decki, deklice precej redkeje in pri
njih je tudi potek blazji.

+ Nekoliko blazja je Beckerjeva misi¢na dis-
trofija (BMD), ki se obicajno pojavi v obdo-
bju najstnistva, in v nasprotju s svojo zlo-
glasno predhodnico napreduje pocasneje
ter se izkazuje z blazjimi simptomi, ravno
tako kot DMD pa je znacilna za moski spol.

« Fascioskapilohumeralna oblika se obi-
¢ajno pojavi Ze v otrostvu in prizadene
obrazne misice ter misice ramenskega
obroca in zgornjih okon¢in, napreduje
pa naceloma pocasi z obdobji pospese-
nih poslabsanj.

+ Miotoni¢na oblika je ena tistih, ki pokaze
zobe Sele med 20. in 40. letom starosti, naj-
prej na obraznih misicah, stopalih, vratu
in rokah, bolezen pa praviloma napreduje
pocasi.

Tudi kongenitalne miopatije so gensko
pogojena obolenja, ki se obi¢ajno poka-
Zejo ze pri rojstvu, zanje pa je znacilna
izguba misi¢nega tonusa in Sibkost misic,
kasneje pa tudi tezave s prehranjevanjem
in dihanje ter potencialne deformacije skle-
pov in tezave s kostmi (denimo skolioza in
osteopenija). Poleg misic pogosto prizade-
nejo tudi osrednje Zivcevije, sicer pa napre-
dujejo razmeroma pocasi in so razmeroma
nebolece.
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Kot pove Ze ime samo, metabolne miopa-
tije vplivajo na metabolizem, bolnikom pri-
manjkuje dolo¢enih encimoy, ki sodelujejo
v procesu presnavljanja glukoze in mascob
in so potrebni za pravilno delovanje misic.
Ob odsotnosti teh encimov telo ni sposobno
pretvoriti goriva v energijo, zato misice ne
delujejo.

Nekatere oblike metabolne miopatije ne
povzrocajo tezav, saj telo najde druge
nacine za ustvarjanje energije, lahko pa pri-
vedejo do krcev, tezav s srcem, respirator-
nih tezav in celo do rabdomiolize (razpada
skeletne misi¢nine), ki lahko poskoduje
ledvice.

Vnetne miopatije so skupina bolezni brez
jasnega vzroka, za katere je znacilno kroni¢no
vnetje misic (obi¢ajno se najprej pozna na
misicah, ki so najblizje trupu), omotica, Sib-
kost misic, nehoteni padciin spotikanje, lahko
pa tudi bolecina. V kasnejsih fazah lahko
pride tudi do teZzav zdihanjem in poziranjem.
Vecinoma naj bi vzrok lezal v avtoimunskih
boleznih, pri katerih telo napade misi¢na vla-
kna, tkiva ali sklepe. Pojavljajo se lahko tako
pri otrocih kot pri odraslih, med najbolj znani
pa sodita polimiozitis in dermatomiozitis, ki
se pogosteje pojavljata pri zenskah.

« Polimiozitis: Prizadene skeletne misice in
se obicajno pojavi med 30.in 60. letom sta-
rosti. Simptomi se razlikujejo od ¢loveka
do ¢loveka, med njimi pa najdemo tezave
pri vstajanju in hoji po stopnicah, dvigo-
vanju rok nad glavo, lahko pa se bolezni
pridruzijo tudi artritis, aritmije in sréno
popuscanje.

« Dermatomiozitis: Zanj je poleg progresivne
Sibkosti misic znacilen tudi neenakomeren
kozni izpuscaj, ki se razvije na vekah in na
misicah, ki sodelujejo priiztegovanju skle-
pov (na ¢lenkih, komolcih, kolenih ipd.)
Pojavi se lahko tudi otekanje, obcutljivost
na son¢no svetlobo in vnetje plju, redkeje
pa celo razli¢ni tumorji in kalcinoze (depo-
ziti kalcija, ki so videti kot bunkice na kozi
ali misicah).

Spinalne misi¢ne atrofije
V tem primeru govorimo, kot lahko preberemo
na spletni strani Drustva distrofikov Slovenije,
o prizadetosti motoric¢nih ziv¢nih celic v spre-
dnjih rogovih hrbtenjace. Med njimi so najpo-
gostejsi SMA tip 1, SMA tip 2 in SMA tip 3, ki
privedejo do atrofije misic in njihove Sibko-
sti. Obolenje se zacne z zastojem v gibalnem
razvoju otroka, zbolevajo pa otroci obeh
spolov.

« SMAtip 1-Werdnig-Hoffmanovo obolenje:
Najpogostejse obolenje v tej skupini se obi-
¢ajno pojavi Ze ob rojstvu pa do 6. meseca
starosti, zanj so znacilni hipotonija, tezave
pri premikanju, sedenju in prehranjevanju,
medtem ko kognitivne funkcije ostanejo
neprizadete. Ti otroci ne zmorejo sedeti
brez opore.

« SMA tip 2 - intermediarni tip: Pojavi se pri
dojenckih v obdobju 6-18 mesecev in med-

tem ko ti malcki brez pomoci lahko sedijo,
ne zmorejo samostojno hoditi, poleg tega
se lahko pojavijo tudi tezave z dihanjem in
poziranjem ter kasneje tremor prstov in
deformacije sklepov.

+ SMAtip 3 - Kugelberg-Welandrovo obolenje:
Pojavi se po 18. mesecu starosti, ko otrok
ze hodi brez pomodi, potek bolezni pa je
praviloma blazji kot pri prvih dveh oblikah.
Med simptomi najdemo tezave pri hoji, hoji
po stopnicah in teku, tezave zravnotezjem
in blago tresenje, pa tudi pojav skolioze,
medtem ko tezav z dihanjem pri tem tipu
praviloma ni.

Dedne nevropatije

Kot so zapisali na spletni strani Drustva dis-

trofikov Slovenije, pri dednih oblikah nevro-

patije govorimo o prizadetosti perifernih

Zivcev, ki povezujejo motoricne zivéne celice

in misice. Obstaja precej oblik dednih nevro-

patij, najpogostejsa pa je hereditarna moto-
ricna senzori¢na nevropatija (HMSN) (tudi

Charcot-Marie-Toothovo obolenje), za katero

je »znacilna oslabelost misic na podlakteh,

rokah, golenih in stopalih, ki jo spremljajo
motnje obcutka, predvsem na rokah in
stopalih«.

« HMSN tip 1 oz. demielinizacijski tip: po
podatkih Drustva distrofikov Slovenije
se za¢ne HMSN tip 1 v otroski ali odrasli
dobi, napreduje pocasi z misi¢no oslabe-
lostjo in vidno atrofijo, znacilno je med
drugim obokano stopalo in ,petelinja’
hoja.

« HMSN tip 2 oz. aksonski tip: je redkejsi kot
tip 1, pojavi se v najstniskih letih in v
nasprotju z ostalima dvema pri tem tipu
ne pride do zadebelitve Zivcev.

« HMSN tip 3 oz. hipomielinizacijski tip: ima
hitrejsi potek in lahko v drugem ali tretjem
desetletju Zivljenja ze povzro¢i hudo
invalidnost.

Obolenja zivéno-misicnega stika
Pomenijo motnjo zivéno-misi¢nega prenosa,
med njimi pa je najpogostejsa miastenija
gravis.

« Miastenija gravis: najveckrat prizadene
misice na obrazu, na vekah in o¢eh ter
misice, odgovorne za poziranje, zZvelenje
in govorjenje, lahko pa se pojavi tudi dru-
gje po telesu. Med simptomi se pojavljajo
$e dvojni vid, tezave z govorom in pozira-
njem, onemogoceni obrazni izrazi, vsi
simptomi pa se poslabsajo ob utrujenosti.
Tudi sicer je zanjo znacilna izrazita, nepo-
jasnjena utrujenost. Bolezen se pojavi v
odrasli dobi, dvakrat pogosteje pri
zenskah.

Zdravljenje zivéno-misi¢nih
bolezni

Kot nam je povedala Mateja Toman, pred-
sednica Drustva distrofikov Slovenije,
»napredek na podrocju zdravstvene oskrbe
in medicinsko-tehni¢nih pripomockov omo-
goca boljse obvladovanje invalidnosti in pri-

Zato je skrb za zdravo, dejavno, ustvarjalno
in ¢cim bolj kakovostno zivljenje vedno bolj
pomembna. Zaradi izjemnega napredka
medicine v zadnjih letih naposled vstopamo
v obdobije, ko se Ze pojavljajo prva zdravila,
ki so namenjena vzro¢nemu zdravljenju teh
obolenj, ne le lajsanju simptomov. Med njimi
so zdravila za SMA, ki zlasti pri najmlajsih
otrocih Ze prinasajo zelo spodbudne rezul-
tate zdravljenja. Na drustvu napredek na
tem podrocju skrbno spremljamo in si v
sodelovanju s strokovnimi institucijami s
podrocja zdravstva prizadevamo, da so in
bodo tudi v prihodnje najsodobnejsi pri-
stopi dostopni tudi slovenskim distrofikom
v najkrajsem moznem c¢asu.«

»Drustvo distrofikov Slovenije je nevla-
dna, reprezentativna invalidska orga-
nizacija, v kateri se zdruzujejo posame-
zniki z misi¢nimi oz. Zivéno-misi¢nimi
obolenji. Drustvo zastopa specifi¢ne
interese distrofikov ter se zavzema za
uresnicevanje njihovih temeljnih pra-
vic, zavzema se za ustrezne sistemske
resitve na podrocju pravic invalidov.
Poleg tega izvaja 13 razli¢nih progra-
mov, ki so namenjeni ustvarjanju ena-
kih moznosti distrofikov in vzpostavlja-
nju pogojev za njihovo ¢im bolj dejavno,
zdravo in neodvisno Zivljenje. V ta
namen med drugim izvajamo prevoze
s kombiji, prilagojenimi za prevoz oseb
na (elektri¢cnem) invalidskem vozicku,
organiziramo skupinsko obnovitveno
rehabilitacijo, izvajamo razli¢ne dejav-
nosti izobrazevanja, izdajamo svojo
revijo MAZ (Mavrica aktivnega Zivljenja),
izvajamo storitve fizioterapije, nudimo
fizicno pomoc in spremstvo, v okviru
bivalne skupnosti omogo¢amo nasta-
nitev mladim distrofikom, spodbujamo
kulturno in Sportno udejstvovanje dis-
trofikov ter izvajamo osebno asistenco.
Ker je vprasanje zaposlitve in ekonom-
ske neodvisnosti za invalide Se posebej
perece, je drustvo z namenom ustvar-
janja delovnih mest, primernih za inva-
lide, ustanovilo dve invalidski podjetji,
ki s svojim poslovanjem Ze vec desetle-
tij dokazujeta, da so lahko ob ustrezni
organizaciji dela in v prilagojenem
delovnem okolju tudi distrofiki in drugi
invalidi uspesni sodelavci.« (Mateja
Toman)

Vec o Drustvu distrofikov Slovenije na
spletni strani: www.drustvo-distrofikov.
si, nanje pa se lahko obrnete tudi po tele-
fonu na stevilko 01 47 20 500 ali po
e-posti info@drustvo-distrofikov.si.
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Komunikacija naj bo jasna

Petra Boh

Petra Boh je po poklicu socialna delavka
in ze v ¢asu Studija jo je pritegnila tematika
dela zdementnimi osebami. Ko je pozneje
delala na centru za socialno delo, je bilo
njeno delovno podrogje varstvo odraslih.
Tam se je srecevala s svojci dementnih oseb,
ki so iskali informacije v zvezi z urejanjem
polozaja bolnih svojcev. Na podlagi vseh
vprasanj, ki so se jim porajala, na osnovi
potreb svojcev, ki so se takrat pokazale, je
leta 2018 postavila in uredila informativni
spletni portal eDemenca.

Avtorica: Maja Korosak

Na njem so torej zajeta vsa vprasanja, ki zade-
vajo to zahrbtno bolezen, zZivljenje demen-
tnih oseb in Zivljenje njihovih svojcev. To so,
na primer, vprasanja v zvezi z dodatkom za
pomoc in postrezbo, namestitvijo vdom sta-
rejsSih obcanov, ne nazadnje pa tudi kako
zZiveti in komunicirati zdementno osebo ...
Na spletnem portalu eDemenca lahko pre-
beremo razli¢ne ¢lanke o demenci, predsta-
vljajo se projektiin osebe, ki delujejo natem
podrocju - tako se po besedah Petre Boh
vzpostavlja demenci prijazna skupnost.

Napisala pa je tudi knjigo za otroke o
demenci Babica Marica razmislja drugace.
Ugotovila je namre¢, da se z otroki vse pre-
malo pogovarjamo o zivljenjskih ciklih, o sta-
rosti, bolezni in smrti. Petri Boh se zdi
pomembno, da Ze otroku na pravi nacin razlo-
zimo problematiko demence, med drugim
tudi zato, ker je to generacija, ki bo neko¢, ko
bomo stari, skrbela za nas. S Petro Boh smo
se pogovarjali tudi o pravilih komunikacije z
osebami z demenco.

Komunikacijo prilagajamo tezi
demence

Katere so spremembe, ki nastopijo v osebno-
sti, ko nekdo zboli za demenco, na kaj torej
moramo biti pozorni, ko nas svojec zboli? Petra
Boh: »Pozorni lahko postanemo Ze takrat, ko
morda oseba sama za¢ne omenjati, da poza-
blja stvari, jih zalaga ter is¢e, da pozablja
besede, pozablja na dogovore in termine. Ko

pa opazimo, da se to stanje stopnjuje ali da se
oseba tudi drugace spremeni: da na primer
vse zivljenje nekonfliktna oseba kar nenadoma
zacne neosnovano obtozZevati druge, da ji
hocejo nekaj slabega, da ji kradejo, ji zelijo Sko-
dovati, pa je Ze zadniji ¢as za ukrepanje. Pa tudi
takrat, ko se oseba ne znajde ve¢ dobro v pro-
storu in ¢asu. Takrat je dobro, da svojci taksno
osebo odpeljejo do osebnega zdravnika.«
Kaksen nacin komunikacije pa je priporo-
cljivzdementno osebo? »Veliko je seveda odvi-
sno od tega, za katero fazo demence gre.V zgo-
dnjifazi demence oseba Se zelo veliko razume,
sama opaza svoje tezave, v pozni, tezji fazi
demence pa oseba ni niti ve¢ odzivna, ne more
vec povedati, kaj si zeli ali o ¢em razmislja. Temu
prilagajamo svojo komunikacijo,« pojasnjuje
Boh in dodaja, da je v zacetni fazi in tudi nasle-
dnjih besedna komunikacija lahko e zelo
mocna, kasneje pride v ospredje neverbalna
komunikacija. A svetuje, da je nasa komunika-
cija ob besedni tudi neverbalna. »To pomeni,
da se zdementno osebo pogovarjamo mirno,
ne povzdigujemo glasu, je ne obtozujemo ali
karamo. Zelo veliko samokontrole in potrpe-
Zljivosti je potrebne pri Zivljenju zdementno
osebo. Ceje le mogoce, se smejmo, pristopajmo
stoplinoin ljubeznijo. Svojci najbolje vedo, ker
to osebo poznajo od prej, kaj ji je bilo viec in
kaj ne in svojo komunikacijo tudi v obdobju
demence uglasijo s tem. Topel dotik roke ali
dotik ramena po izku$njah prija vsaki osebi z
demenco,« je prepri¢ana Petra Boh.

Komunikacija naj bo jasna
Nasa sogovornica $e svetuje, da uporabljamo
¢im bolj jasno, preprosto komunikacijo, brez
zapletenih vprasanj, brez preskakovanjazene
teme na drugo temo, saj oseba zdemenco tezje
sledi taksnim preskokom. Poleg tega ne prica-
kujmo hitrosti v pogovoru, oseba zdemenco
potrebuje ¢as, da nam nekaj pove ali da nam
odgovori. Velikokrat se zgodi, da dementna
oseba na prvi vtis noce sodelovati, ko ji re¢cemo,
da jo bomo umili, jo odpeljali kzdravniku. ... To
se zgodi zato, ker ne razume, kaj sploh ho¢emo
od nje. Zato je potrebno podrobnejse opiso-
vanje tega, kar bomo naredili. Ne recemo na
primer le »zdaj se greva umits, ampak ji pocasi
razlozimo: »Zdaj greva v kopalnico, da si bova
umila zobe, potem se bova oprhala.« Ali paji
recemo, preden gremo k zdravniku: »Greva do
zdravnika, mogoce bo tam tista prijazna medi-
cinska sestra, ki jo ze poznas. Ko te bo zdravnik
pregledal, lahko greva Se v tisti park na kavico,
kjer tije vée¢.« Ceprav se na tak preprosti nacin
pogovarjamo z osebo z demenco, paimejmo
v mislih, da gre za odraslo osebo in ne majh-
nega otroka, ohranjajmo njeno dostojanstvo,
e poudarja Petra Boh.

Upostevajmo osebo in jo obravnavajmo
kot odraslo, njeno mnenje steje, pravi nasa

sogovornica. »Osebi izkazimo spostovanje,
tudi e je njeno vedenje otro¢je ali nepri-
merno.Z dementno osebo se ne prepirajmo,
ne dokazujmo, kdo ima v pogovoru prav ali
narobe, kritike in popravki niso primerni, v
primeru nestrinjanja zamenjajte temo pogo-
vora. Primer: dementna oseba vas obtozi
kraje: Vem, da mi krades!, vi: ,Miha (oce,
dedek), zelo mi je zal, da menis, da ti kradem,
zal mije, da se tako pocutis, ampak sem samo
zlozila hrano v omaro. Ali imas rad ovsene
kosmice? Meni se zdijo res zdravi.

Ko Zelimo vzpostaviti stik z dementno
osebo, je najbolje, da se osebi priblizamo s
strani ali pa od spredaj. Poimenujmo jo po
imenu, vzpostavimo stik zo¢mi, osebe se lahko
tudi dotaknemo in jo pobozamo. Povemo
svoje ime in kdo smo. Govorimo prijazno in
mirno, pa tudi pocasi in razlo¢no, ne povzdi-
gujmo glasu. Kadar moramo povedano pono-
viti, poskusajmo uporabitiiste besede. Ce opa-
zimo, da oseba kaksne besede ne razume, jo
nadomestimo z drugo. Sprijaznimo se, da je
treba stvari ponoviti veckrat. Izogibajmo se
zapletenim vprasanjem z veliko informacij.

Tezave pri sporazumevanju lahko nasta-
nejo tudi zaradi tezav s sluhom in vidom. Ko
se pogovarjamo z osebo v domacem okolju,
ugasnimo radio ali televizijo, saj bo pogovor
tako potekal veliko lazje.

Izogibajmo se konfrontaciji (»Saj si me ze
vprasal«, »Sem ti Ze povedalk, »To ni res«, »Ali
tega res ne ves?, »To sem Ze stokrat slisal,
»Ah, spet ta preteklost, »Spet si vse pozabil«),
saj s tem osebo le Se bolj zmedemo.

Sporazumevanje postane tezavno, kadar
dementna oseba ne najde prave besede,
govori nerazumljivo, ne razmislja logi¢no.
Pogosto oseba z demenco ne razume, ne
dojema nase realnosti, zato je zanjo nasa real-
nost frustrirajoca. Tezave ima lahko predvsem,
Ce je v pogovor vkljucenih vec oseb. Govori
naj ena oseba naenkrat.

Oseba z demenco izgubi sposobnost, da
bi se lahko postavila v vlogo druge osebe. Zato
ne vzemite osebno kritike, napadov ali obso-
janj. »Vemo, da to ni lahka naloga, vendar je
to najboljsi nasvet v taksnih primerih,« pou-
darja Bohova.

Pomembnejse je, kako nekaj
povemo kot kaj
Bodimo pozornina ton glasu med nasim pogo-
vorom. Za dementne osebe je pomembneje,
kako bomo nekaj povedali, kot kaj smo pove-
dali. Najveckrat se odzivajo na naso prijaznost,
navdusenje, toplino besed. Ce govorimo o pred-
metu, po moznosti pokazimo nanj s prstom.
Dejavno poslusajmo osebo z demenco,
pozorni bodimo navsebino inizrazena ¢ustva.
Ce zaznamo strah, vznemirjenje, osebo
pomirimo.
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V naprednejsi fazi demence

Bolj kot napreduje demenca, bolj pri osebi
slabi razumevanje besed in bolj prihaja do
pomena v komunikaciji nebesedno sporazu-
mevanje, razlaga Petra Boh. »Pomembni so
nas ton glasu, telesni gibi, izraz na obrazu,
pogled. Zavedajmo se svojega izraza na
obrazu, osebe zdemenco so namrec¢ pozorne
in se odzivajo na obrazno mimiko. Zavedajmo
se tudi pomena ocesnega stika. Ta je najpo-
membnejsi ob zacetku stika, da pridobimo
pozornost osebe zdemenco.«

Tudi smeh olaj$a komunikacijo. Ce se lahko
nasmejemo skupaj z osebo, za katero skrbimo,
bomo bolj sprosceni in lazje nam bo. Dement-
no osebo lahko pomirimo z nebesednimi
pomiritvami: nasmeh, prikimavanje, sproscen
obraz, drza rok, pritrdilni zvoki, rokovanje,
objem delujejo zelo pomirjajoce.

Custva in obéutki se vedno zivi
Mogoce nas oseba ne bo vec razumela, kaj
ji govorimo, saj ne bo razumela pomena
besed ali pa ne bo vedela, o kateri osebi govo-
rimo. Cuti pa 3e vedno. Prav tako $e vedno
zaznava telesne obcutke, kot so Zeja, hlad,
vrocina ... Mogoce ne prepozna vec osebe,
zagotovo pa prepoznava, ali ji je ta oseba
naklonjenain je prijazna ali je sovrazna, nepo-
trpezljiva, groba do nje. Ce €uti naso toplino,
prijaznost in umirjenost, se bo tudi sama tako
odzvala.

Acutil

utrujenostiin izCrpanosti.

utrujenostiin izCrpanosti.

prekrvitvi mozganov.

mozganskegda tkiva.

Raziskave so potrdile, pravi Petra Boh, da
¢loveski dotik lahko pomiri razburjenje, strah,
Custvene tezave, prikli¢e nasmeh na obrazin
izboljsa pocutje osebe zdemenco. Zato spod-

bujajmo in ohranjajmo samozavest osebe z
demenco, tako da ji izre¢emo ali nakazemo
pohvalo in priznanje.

Custveni deli mozganov delujejo do konca

Prof. dr.Zvezdan Pirtosek, predstojnik Katedre za nevrologijo na Medicinski fakulteti

v Ljubljani:

»Ko demenca napreduje, bolnikov govor postaja vse bolj zmeden, vcasih pretirano hiter
in brez vsebine, drugic osiromasen, ko zmore le nekaj neartikuliranih glasov, posamezne
ponavljajoce se besede ali gibe. Pomembno pa je vedeti, da potrebo po komunikaciji
in Zeljo po varnosti in toplini bolnik ¢uti prav do konca, saj custveni deli mozganov
delujejo tudi po tem, ko so tisti, povezani s spominom in razumskimi funkcijami, ze
davno propadli. Ko takemu bolniku Zelimo nekaj sporociti, moramo zato poiskati dru-
gacne, neverbalne nacine sporazumevanja. Blag dotik, podrzanje bolnikove roke, objem
¢ez ramena stimulirajo cutila, vzbudijo obcutek varnosti in bolnika pomirijo. Pomem-
ben je ocesni stik, ki naj ne bo vsiljiv, strme¢, ampak blag, sprejemajo¢, uokvirjen viskren
nasmeh. Bolniki tudi v napredovalih stadijih zelo neposredno cutijo sporocila, ki ga
posreduje izraz skrbnikovega obraza in barva ter melodija njegovega glasu. Hitro in
intuitivno zacutijo, ce je nasmeh prisiljen, zgolj navidezen, ob namrs¢enem celu; in ¢e
sta glas in govor napeta in nestrpna. Bolj kot vsebino besed bodo razumeli govorico

telesa, pogleda in izraza lica.

Ko tak bolnik nekaj sporoca nam, tega pogosto ne moremo razumeti, pa postaja vse
bolj vznemirjen. Takrat je najbolje, da skusamo zacutiti in opredeliti njegovo osnovno
custveno lego in se ji nato prilagoditi. Je preplasen? Govorimo mirno, tiho, sedimo k
njemu, preusmerimo njegovo pozornost. Se smehlja in veselo kramlja? Pridruzimo se

mu v tem razpolozenju.«

Spomin in zbranost

prehransko dopolnilo
z omega-3 mascobnimi kislinami, folno kislino ter vitaminom B12

v VVitamin B12 prispeva k delovanju Zivénega sistema, presnovi homocisteina in zmanjsevanju
= Folna kislina prispeva k normalnemu psiholoskemu delovanju in zmanjsevanju 1,‘

. Vitamin E imavlogo pri zasciti celic pred oksidativnim stresom.

“®. Izvlecek iz listov ginka (Ginkgo Biloba) pripomore k dobri
je sestavni del celi¢nih membran Zivénega in

Priporoceni dnevni odmerek je 1 kapsula med obrokom ali po njem, ki se vzame z brezalkoholno pijaco.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano ter zdrav Zivljenjski slog.
Priporocene dnevne kolicine oziroma odmerka se ne sme prekoraciti.

Bonifar

“<  Omega-3 mascobne kisline vsebujejo DHK, ki ima vlogo pri delovanju moZzganov. Koristni uginek se doseze z
dnevnim vnosom 250 mg DHK (ena kapsula prehranskega dopolnila Acutil).

PR/BSI/ACU/2019/002
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ABC

A Jemo, ko smo utrujeni, zalostni,
prestraseni, ne nujno samo takrat,
ko smo la¢ni.

B Prazni¢na zivila so obicajno
energijsko bolj bogata; bolj sladka,
bolj slana in bolj mastna.

C vse, kar pojemo in popijemo, naj bi
bilo tudi v sorazmerju z gibanjem.

3 =~ »

—

=

R T A_—

»Prena]edan]e sodi v
kameno dobo«

Ceprav lahko sklepamo, da bo zaradi

omejitev za praznike druzenja manj, to ne

bo nujno veljalo tudi za prazni¢ne pojedine.
Prehranjevanje za prazni¢no mizo pa se kaj

hitro lahko sprevrze v prenajedanje. Dado

tega ne bi prislo, slastne jedi pa bi kljub

temu ostale na prazni¢nem jedilniku, vodja

Skupine za humano prehrano doc. dr. Tanja

Pajk Zontar z Biotehniske fakultete v Lju-
bljani svetuje: »V receptih prepolovite koli-
¢ine sladkorja in mascob. Preden se odpra-
vite na svecano kosilo, doma pojejte lahko

malico. Med jedjo pijte vodo in se odpo-
vejte sladkim pijacam. Tudi med prazniki

ne pozabite na gibanje.«

Avtorica: Vesna Mlakar

Pravijo, da gre ljubezen skozi zelodec, in
mnoge Zenske vzamejo ta rek smrtno resno.
»Skozi hrano nam je mama vedno kazala lju-
bezen. Za praznike se je $e posebej potrudila.
Takrat smo jedli najboljse jedi in vsega je bilo
veliko; na mizi so bili biftek, krac¢a, francoska
solata, pohana kura, pohani zrezki, potice,
razni zavitki in druge sladice. V glavnem jedi,
ki terjajo vec priprave in jih ne jes vsak dan.V
nasi druzini vsi radi jemo, pa tudi sicer radi
sedimo za mizo in se druzimo. Odkar pomnim,
smo vedno najraje prezivljali skupni cas za
mizo. Miza je bila neke vrste svetisce in bolj
kot je bila oblozena, bolj si vedel, da je pra-
znik,« opisuje navade svoje mati¢ne druzine

38-letni Roman s Stajerske. Vsak narod ima

svojo kulturo in ta sega tudi na podrocje kuli-
narike. Tako so bile v Sloveniji po tradiciji do

bozica na jedilniku same zdrave jedi: strocnice,
Zitarice in mo¢niki, polenovka s polento in

krompirjeva juha. Po polnoci oziroma nasle-
dnji dan, ko je nastopil bozi¢, pa je na mizo

prislo meso. Za bozic¢ Slovenci po tradiciji izbe-
remo kuro, ki praska s kremplji nazaj, za silve-
strovo pa svinjino, saj je v novo leto treba riniti

zriltkom naprej’. Vecina Slovencev, z iziemo

tistih, ki so meso izlocili s svojega jedilnika, se

tradicije $e vedno drzi. »Najvedji in najbolj slo-
vesen obrok je bilo kosilo na bozi¢ni dan, 25.
decembra. Smo pa z raznimi prigrizki Sirili

zelodce ze prejsnji vecer. S prigrizki mislim

narezke oziroma pladnje hladnih dobrot.
Podobno se je dogajalo na silvestrovo in dan

po njem. Vsi smo radiin veliko jedli, nikoli niko-
mur ni bilo slabo. Vsaj ne od hrane; od pijace

pa kdaj,« $e doda Roman.

Vsi ne uzivajo za skupno mizo

»Prazniki so bili pri nas najbolj stresni dogodki.
Mama je bila ziv¢éna ob pripravi hrane, in ko
je bilo ze vse na mizi, se je $e vedno obreme-
njevala s podrobnostmi. Bolj pomembno je
bilo, da je bila miza popolna, kot da bi bili mi,
ki smo za njo sedeli, sre¢ni. Tako imam Se
danes tezave s skupnimi praznovaniji in pre-
hranjevanjem na splosno. Ko vidim oblozeno
mizo, mi postane slabo ze samo zaradi spo-
mina na ves kaos, ki sem ga ob polni mizi pre-
zivljala kot otrok,« opise svojo neprijetno
izkusnjo 43-letna Sanja. Terapevtka zakon-

ske in druzinske terapije Lidija Basi¢ Jancar
razlozi, da imajo med prazniki mnoge dru-
Zine tezavo s tem, da ne znajo biti pristno
skupaj. »Nismo navajeni, da si iskreno kaj
povemo ali da si sploh kaj povemo ali pa so
odnosi zaradi preteklosti tako skrhani, da raje
poc¢nemo nekaj ¢isto drugega. Skupaj smo
iz navade, ker tako mora biti, ker smo tako
navajeni, ne pa zato, ker bi si to zeleli iz srca.
Hrana je v tem primeru idealna, da z njo
zapolnimo prazen prostor. Kuhanje in pripra-
vljanje hrane cel vecer je lahko skrivanje za
obcutki, kijih je nevarno ¢utiti, kaj Sele izreci:
pogresanje, pricakovanje, zelje, potrebe.«
Terapevtka razlozi, da segajo navade
zdravega prehranjevanja nazaj v otrostvo, v
najbolj zgodnja otrokova leta. Star$e opozarja
pred tem, da bi otroku vsiljevali svoj ritem
prehranjevanja, ki ima lahko negativne
posledice v odraslosti. »Pomembno je, kako
se sprva mama, kasneje tudi oce, odzivata na
otrokove najosnovnejse potrebe po hranje-
nju, spanju, pocitku. Ce, na primer, prepo-
znata, kdaj je otrok utrujen in ne lacen, bo
otrok pri sebi znal postaviti meje. Torej ko
sem lacen, jem in ko sem utrujen, se spoci-
jem.V primeru, da starsi narekujejo ritem
otrokovih potreb in ne otrok sam, pa je
potrebno spati na ure in se hraniti z nekim
redom. Ko smo odrasli, ne zmoremo prepo-
znati, kaj se nam v telesu dogaja. Jemo, ko
smo utrujeni, zalostni, prestraseniin ne poci-
vamo, ko smo ze ¢isto pregoreli. Ali pa na pri-
mer jemo, ko smo vznemirjeni, ker ne prepo-
znamo, da potrebujemo tolazbo in ne
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¢okolade; namesto jeze ¢utimo le tesnobo in
takrat spet nekaj pojemo, ker se nismo nau-
¢ili izraziti te jeze. S hrano torej Zelimo pre-
zreti obCutja in Custva, in sicer tista, ki so bila
sprva za star$e nesprejemljiva, kasneje pa jih
sami vzamemo za nezelena. Krivda je skoraj
vedno spremljevalka takega krivi¢cnega
nacina Zivljenja oz. soocenja s tezavami, ki se
nam pojavljajo,« $e pove Lidija Basi¢ Jancar.

Ali zmoremo ob mizi dobrot
ostati zmerni?

Roman potrdi, da je imel ob prenajedanju
tezave s krivdo. »Seveda sem imel slabo vest,
da sem se prevec najedel. Vedel sem, da se
bom zredil in glede tega mi ni bilo ¢isto vse-
eno. Seveda so sledile novoletne zaobljube
o tem, kako je treba shujsati, ki so drzale
dober teden, potem pa je bilo spet vse po
starem,«iskreno prizna. Z njegovo zgodbo o
slabi vesti in obljubah o hujsanju se lahko
marsikdo poistoveti. Tanja Pajk Zontar opo-
zarja, da se za praznike bolj ali manj vsi zre-
dimo za kilogram do dva. Tezko se je namrec
upreti mizi, ki se Sibi od dobrot, saj s hranje-
njem med prazniki zadovoljujemo predvsem
svoje senzorne obcutke. »Za praznike gosti-
telji ali pa tudi sami to hrano bolj skrbno pri-
pravljamo; vzamemo si vec ¢asa, ve¢ razmi-
$ljamo o jedilnikih, in to vpliva na to, da takrat
zauzijemo bolj izbrane okuse. Gre za okuse
in vonjave zivil, ki niso vsak dan na nasem

»Nismo navajeni, da si iskreno kaj povemo ali da si
sploh kaj povemo ali pa so odnosi zaradi preteklosti
tako skrhani, da raje pocnemo nekaj cisto drugeqa.
Skupaj smo iz navade, ker tako mora biti, ker smo
tako navajeni, ne pa zato, ker bi si to Zeleli iz srca.
Hrana je v tem primeru idealna, da z njo zapolnimo
prazen prostor. Kuhanje in pripraviljanje hrane cel
vecer je lahko skrivanje za obcutki, ki jih je nevarno
cutiti, kaj Sele izrecCi: pogresanje, pricakovanje, Zelje,

potrebe«

jedilniku. Logi¢no vprasdanje je, ali je pri vsej
tej paleti senzori¢nih drazljajev lahko ostati
zmeren? Koliko se moramo imeti pod kon-
trolo, da smo zmerni? Studije kazejo, da ¢e
nam nekdo ponudi eno ali dve Zivili, bomo
zauzili manj kot ¢e imamo na razpolago deset
razli¢nih Zzivil. Vec zivil ¢loveka premami,«
kakor kaze, dokazuje tudi znanost. Kaj torej
lahko storimo? »Pri nas nismo nikoli razmi-
sljali, da bi med prazni¢nimi obroki pojedli,

Indikacije zdravila:

« za zdravljenje ponavljajocega zaprtja,

« pri boleznih, pri katerih je zazeleno olajsano
odvajanje in mehko blato, kot pri razpokah
v sluznici danke, pri hemoroidih, pri bole¢em

odvajanju po kirurSkem posegu v predelu zadnjika;

« pri bolnikih, ki se jim priporo¢a povec¢an dnevni
vnos vlaknin,

« podporno zdravljenje pri sindromu razdrazljivega
debelega ¢revesa s prevladujo¢o simptomatiko
zaprtja.

Odmerjanje in nacin uporabe:

Odrasli in otroci starej$i od 12 let vmesajte eno
vrecko zrnc Mucofalk pomaranca v vecjo koli¢ino
tekocine (vsaj 150 ml).

Za zagotovitev najvecjega ucinka je dnevno potrebno
zauziti 2 do 6 pripravljenih napitkov.

Vsebino ene vrecke

stresite v kozarec. Kozarec
pocasi napolnite s hladno =
vodo (vsaj 150 ml).
Premesajte z zlico in

bodite pozorni, da pri tem

ne nastanejo grudice.

©

Pripravljeno raztopino
takoj popijte. Za tem spijte
Se dodaten kozarec vode.

®

e,

POMEMBNO:

Zdravila nikoli

ne zauzijte brez
tekocine, ker

lahko povzrodi
zaporo grla, dihalnih
poti ali poziralnika.

Pripravljene raztopine
ne zauzijte leze ali
tik pred spanjem

o Skatla z 20 vregkami po 5 gramov
zrnc za peroralno suspenzijo.

® Ena vredica (= 5 g zrnc) vsebuje 3,25 g semenske
lupine jajéastega trpotca (Plantaginis ovatae
seminis tegumentum).

Datum priprave: marec 2019
S1.19.MUCOFALK.02

Preberite si tudi nase obvestilo o
zasebnosti objavijeno na spletni
strani https://www.ewopharma.si/
politika-zasebnosti/.

www.mucofalk.si
www.drfalkpharma.com

DR. FALK PHARMA GmbH

Leinenweberstr. 5
o Hm Postbox 6529

D-79041 Freiburg

Germany

na primer, zelenjavno juho in malo presekali.
V moji matic¢ni druzini smo razmisljali bolj kot
maratonci. Kdor gre na maraton, ne razmislja,
da bivmes pocival. Od bozi¢a do novega leta
se pac je« zakljuci svojo pripoved Roman.

Drobni nasveti za boljse pocutje

Doc. dr. Pajk Zontar opozarja na dejstvo, da
je mehanizem kopicenja energije v ¢loveku
pogojen evolucijsko: »Hrane véasih ni bilo na

\\y\oé za dobro prebayo
L\
ara,,no

Zrnca z okusom
pomarance

Na voljo brez recepta v lekarnah
in specializiranih prodajalnah.

uporabo
preberite
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voljo, kolikor bi si je zeleli. V razvitem svetu
vec¢inoma to danes ni vec problem, izjeme
pa seveda so. Tako se je ¢lovek v¢asih, ko je
prisel do hrane, moc¢no najedel, saj ni vedel,
kdaj bo hrana spet na voljo.« Kakor kaze, v
nas Se vedno deluje vzgib, da bi planili nad
vsa zivila, ki se Sibijo na prazni¢ni mizi. Pro-
blem pa je, da soZivila, ki jih zauzijemo v ¢asu
praznikov, obi¢ajno energijsko bolj bogata;
vsebujejo vec sladkorja, ve¢ mascob in tudi
vec soli. Strokovnjakinja svetuje, da v ¢asu
praznikov, kolikor je le mogoce, vplivamo ze
na pripravo hrane. »Recepte lahko nekoliko
prilagajamo, dodamo manjsi delez mascobe
in sladkorja. Razne potice in peciva bodo
ostala okusna tudi tako. Ko nam pecivo ponu-
dijo, lahko zaprosimo za manjsi kos ali polo-
vico kosa. Kadar pripravljamo drage ribe, jih
pripravimo v kakovostnem olju; olivnem ali
olju ogrscice. Za obcutek sitosti lahko poskr-
bimo s kroznikom zelenjave oziroma sveze
solate. Ce jemo repo, zelje in zgance, bo
odtehtalo, koliko ocvirkov bomo ob tem poje-
dli. Pomembno je, da ob zdravi pripravi zivila
ohranimo dobre lastnosti, ki jih Zivilo ima,«
razlaga strokovnjakinja in se dotakne $e dveh
pomembnih podrocij: kulture pitja in giba-
nja.»Pomembno je tudi, da namesto sladkih
sokov, v katerih je veliko kalorij in energije,
pijemo raje vodo in z njo red¢imo obroke. S
kozarcem vina ali penine je za praznike lepo
nazdraviti, vendar je pri tem treba biti zme-

ren. Vse, kar pojemo in popijemo, naj bi bilo
tudiv sorazmerju z gibanjem. Na gibanje pa¢
ne smemo pozabiti,« Se pove strokovnjaki-
nja in navrze 3e nekaj drobnih nasvetov. »Stu-
dije kazejo, da ljudje, ki jedo zajtrk, cez dan
pojedo manj. Zato tudi ob praznikih zajtrka
ne opuscajmo. Preden se odpravimo na pra-
zni¢no kosilo, doma pojejmo jabolko. Tako
bomo pri gostitelju lazje zauzili manj.«

Tezave ob prenajedanju

Vsemu povedanemu navkljub mnogi prepro-
sto pojedo prevec. So ljudje, ki vecje koli¢ine
in mesanje razli¢ne hrane bolje prenesejo in
lazje prebavijo, in tisti, ki jim to povzroca
tezave. »V trebuhu cutijo napetost, pride
lahko do kratkotrajnega zaprtja. Zato je
pomembno ob energijsko bolj gosti hrani
uzivati dovolj tekocine. Vsa ta hrana lahko
deluje tako, da ¢lovek postane utrujen in se
ne pocuti vec¢ dobro in potem komaj ¢akamo,
da prazniki minejo,« opozarja doc. dr. Pajk
Zontar in osvetli $e en vidik zgodbe: »Ceprav
govorimo o prenajedanju, se je dobro
zavedati, da danes nimamo vsi na voljo
taksnega izobilja hrane. Skromnost je vrlina
in pomislimo tudi na to, da pripravimo toliko
hrane, kot je lahko dejansko zauzijemo. Pre-
najedanje sodi v kameno dobo, lahko pa je
tudi ¢isto v fizicnem smislu kaplja ¢ez rob.
Sprozilahko odziv telesa v smislu, da dobimo
zelodcne teZzave, napad zol¢nih kamnov,

* Vsebuje naravni encim diamin oksidazo (DAQ).

* Dopolnjuje telesu lasten encim diamin oksidazo (DAO).

* Encim diamin oksidaza v ¢revesju podpira razgradnjo
histmina, zauzitega s hrano.

PREVERJENA KAKOVOST.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in
raznovrstno prehrano ter zdrav Zivljenjski slog.

postanemo zaprti, nas napenja ... Zgolj
zaradi napac¢nega prehranjevanja med pra-
zniki seveda do tega ne bo prislo. Lahko pa
katera od teh bolezni takratizbruhne. Nisem
zdravnica, zato o tem tezko govorim. Vseka-
kor pa se tveganje za nastanek kroni¢nih
nenalezljivih bolezni poveca zaradi dalj ¢asa
trajajocih napak, ki pa ne vsebujejo zgolj pre-
hranskih navad, ampak ves zivljenjski slog,«
$e pove doc. dr. Pajk Zontar.

Alergicne reakcije na
doloéena zivila

Povisanje ravni histamina v telesu pov-
zrodi histaminsko intoleranco oziroma
obcutljivost na histamin. Raven se povisa
do te mere, da presega kolicino hista-
mina, ki je potrebna za normalno delo-
vanje. Presezek histamina v telesu pov-
zroci simptome, ki so podobni alergiji
(kihanje, izcedek iz nosu, prebavne
tezave, glavobol, itd.). Histamin najdemo
v razli¢ni hrani, jakost histaminske reak-
cije pa je odvisna od koli¢ine zauzite
hrane. Previdnost ni odvec pri zivilih, ki
vsebujejo visoke vrednosti histamina
(rdece in belo vino, ¢okolada, kakav, klo-
base, orescki, paradiznik, Spinaca, citrusi,
jagode, kislo zelje).
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Ze vrabci na strehah ¢ivkajo, da moramo,
¢e zelimo ostati zdravi in vitalni, med
drugim paziti tudi na zdravo prehrano. A
ko se dnevno sprehajamo med trgovinskimi
policami, vse preveckrat na naso izbiro
izdelkov vplivajo akcijske cene, privlacne
embalaze, obljube, da nam bo izdelek
pomagal izgubiti kilogram ali dva ... Koli-
kokrat se pravzaprav vprasamo, ali je izde-
lek, ki smo ga izbrali, res zdrav in kolikokrat
pred nakupom dejansko preberemo pre-
hransko deklaracijo? Ali v resnici sploh
vemo, kaj jemo?

Avtorica: Helena Zagar

Kaj nam sporocajo prehranske
deklaracije?

Na obmocju Evropske unije (EU) od leta 2016
dalje velja poenoteno oznacevanje predpa-
kiranih Zivil, predpisano z Uredbo (EU)
1169/2011. Uredba doloc¢a obvezne informa-
cije, ki morajo biti navedene naizdelku. Poleg
obveznih oznacb se na zivilih nahajajo tudi
neobvezne oznacbe, npr. prehranske in zdrav-

stvene trditve, ki jih ureja druga zakonodaja
(Uredba (ES) 1924/2006 ter Uredba (EU)
432/2012), informacije, ki kazejo na visjo kako-
vost izdelka, ter razne druge oznacbe.

V nadaljevanju si bomo podrobneje ogle-
dali obvezne oznacbe ter oznacbe kakovosti.

Obvezne informacije na zivilih

V skladu z Uredbo (EU) 1169/2011 morajo biti

na predpakiranih zivilih obvezno navedeni

naslednji podatki:

- ime zivila,

« seznam sestavin,

- snovi ali izdelki, ki povzrocajo alergije oz.
preobcutljivosti,

. seznam aditivov,

« koli¢ina nekaterih sestavin ali kategorij
sestavin,

- neto koli¢ina Zivila,

« rok uporabe,

» morebitni posebni pogoji shranjevanja ali
uporabe,

- ime in naslov proizvajalca oz. tistega, ki
zivilo pakira, ali naslov prodajalca,

«+ drzavaizvora ali kraj porekla,

- hranilna vrednost Zivil,

- navodilaza uporabo, ¢e je to potrebno, ter

A Na obmodju EU od leta 2016
velja poenoteno oznacevanje
predpakiranih Zivil.

Aplikacija VesKajles vsebuje
informacije o sestavi ve¢ kot 37.000
zivil in pijac.

V Sloveniji poznamo razli¢ne znake
kakovosti za ekolosko pridelana
Zivila.

Zdrava frehrana ali

sploh vemo, ]?

- pri pijacah, ki vsebujejo vec kot 1,2 volu-
menskega odstotka alkohola, mora biti
navedena dejanska vsebnost alkohola v
volumskih odstotkih.

Ime izdelka

Ime izdelka je lahko dolo¢eno s predpisi (npr.
sadni sok, maslo itd.). Ce ime izdelka ni pred-
pisano, je dovoljeno uporabiti ime, ki je v Slo-
veniji obicajno (npr. kremna rezina, pica itd.).
Ce tudi obic¢ajno ime za neko Zivilo ne obstaja,
lahko proizvajalec uporabi opisnoime, s kate-
rim potrosnikom omogo¢i razumevanje

dejanske narave zivila in njegovo razlikova-
nje od drugih proizvodov. Uporabljajo se

imena, vendar le pod pogojem, da so poleg

njih tudi imena izdelkov.

Seznam sestavin

Na seznamu sestavin morajo biti vse v Zivilu
prisotne sestavine. Napisane morajo biti v
padajo¢em vrstnem redu glede na kolic¢ino,
ki jo vsebuje izdelek. Ce je sestavina vklju¢ena
vimeizdelka (npr.jetrna pasteta itd.) ali s sliko
prikazana na embalazi, je obvezna tudi
navedba kolicine te sestavine.
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Alergeni

Sestavine, ki lahko povzrocijo alergijo oz. pre-
obcutljivost, morajo biti navedene v seznamu

sestavin, in sicer tako, da je ime snovi pou-
darjeno z vrsto pisave, ki se jasno razlikuje

od preostalega seznama snovi, npr. po ¢rkah,
slogu ali barvi.

Aditivi

Pri navajanju aditivov sta obvezni navedba

kategorije, v katero aditiv spada, ter navedba

specifi¢cnega imena ali E-Stevilke (npr. kon-
zervans natrijev benzoat ali konzervans E 211).

Skupine E-stevilk:

E 100-181: umetna barvila,

E 200-290: konzervansi,

E 296-385: antioksidanti in sredstva
za uravnavanije kislosti,

E 400-495: zgoscevalci,emulgatorjiin
stabilizatorji,

E 500-585: sredstva protizgoscevanju
in zlepljanju,

E 620-640: umetne arome oz.umetni

ojacevalci vonjav,

E 900-1520: umetna sladila, los¢ila in
glazure.

Zivila, ki vsebujejo sladilo, morajo biti
dodatno oznacena z navedbo »s sladilom«.
Zivilo, ki vsebuje sladilo aspartam, mora biti
dodatno oznaceno z navedbo »vsebuje vir
fenilalanina«.

Neto kolié¢ina
Neto koli¢ina je kolicina izdelka v ¢asu pakira-
nja. Oznac¢ena mora biti v enotah mednaro-
dnega merskega sistema: za tekoca zivila z volu-
mnom (I, ml), za ostala Zivila zmaso (kg, g).
Zazivila, ki se obicajno prodajajo po kosih
(npr.jajca) in se jih zlahka presteje z zunanje
strani ali pa je Stevilo kosov navedeno na
oznacbi, navedba neto koli¢ine ni obvezna.
Navedba neto koli¢ine tudi ni potrebna pri
izdelkih, katerih masa je manjsa od pet gra-
mov ali pet miligramov, razen za zacimbe in
zelisca.

Rok uporabe

Z navedbo »uporabno najmanj do ...« (tj.
datum minimalne trajnosti) so oznacena zivila,
ki niso mikrobiolosko pokvarljiva. Z navedbo
»porabiti do« (tj. datum uporabe) so ozna-
¢ena zivila, ki so mikrobiolosko hitro
pokvarljiva. Ti ozna¢bi pomenita datum, do
katerega zivilo ohrani svoje znacilne lastno-
sti, Ce je primerno shranjeno. Po potrebi tem
podatkom sledi opis pogojev za shranjeva-
nje, ki jih je treba upostevati, da izdelek

obdrzi svoje znacilne lastnosti do navede-
nega roka.

Besedam v navednicah sledi datum ali
podatek, kje na embalazi je datum naveden.

Ime in naslov proizvajalca

Na embalazi morata biti navedena ime in
naslov ali podjetje in sedez proizvajalca ali
tistega, ki zivilo pakira, ali prodajalca, ki mora
imeti naslov oz. sedez v EU. Za zivila, uvozena

Nika Kremic z Zveze potrosnikov Slo-
venije pojasnjuje, da na Zvezi vedjih zlo-
rab v povezavi z obveznimi ozna¢bami
na izdelkih ne zaznavajo. Obcasno pa nji-
hovi testi razkrijejo oblike zavajanja potro-
Snikov. Tako so npr. ob pregledu arasido-
vih namazov na trgu ugotovili, da se kot
ime nepravilno uporablja izraz »arasidovo
maslo«; v skladu z Uredbo (EU) 1308/2013
so mlecna imena namrec rezervirana
izklju¢no za izdelke iz mleka in ne za
rastlinske izdelke. Zato je pravilno poime-
novanje »arasidov namaz«. Z Zveze e
sporocajo, da se lahko potro3niki v pri-
meru suma na kakrsno koli zlorabo ali
zavajanje, vezano na prehranske izdelke,
obrnemo na InSpektorat Uprave za varno
hrano, veterinarstvo in varstvo rastlin.
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iz drzav, ki niso clanice EU, je treba navesti
drzavo, v kateri je bilo Zivilo proizvedeno. V pri-
meru, ko podjetje proizvaja zivilo pod trgov-
sko blagovno znamko, se lahko navede leime
in naslov lastnika trgovske blagovne znamke.

Drzava porekla

Navedba drzave porekla je obvezna v pri-
meru, ¢e bi bil lahko potrosnik brez tega
podatka zaveden.

Oznacba hranilne vrednosti
Oznacevanje hranilne vrednosti zajema ener-
gijsko vrednost, koli¢ino mascob, nasi¢enih
mascob, ogljikovih hidratov, sladkorjev, belja-
kovin in soli.

Mobilna aplikacija VesKajJes

Aplikacija VesKajles vsebuje informa-
cije o sestavi vec kot 37.000 zivil in pijac.
Uporaba je preprosta - s kamero pamet-
nega telefona poskenirate ¢rtno kodo
izdelka in na zaslonu se vam prikaze
hranilna sestava v obliki prehranskega
semaforja. Aplikacija hranila, ki jih
Zelimo v prehrani omejevati (sladkor,
sol, skupne in nasicene mascobe), pri-
kazuje v barvah semaforja. Nizje vred-
nosti hranil so obarvane zeleno, srednje
oranzno, visoke pa rdece. Za zivila z
rdece obarvanimi polji velja opozorilo,
da taksnih zivil ne uzivamo v vegjih koli-
¢inah oz. prepogosto.
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Oznacbe kakovosti

Ekoloski proizvodi

V Sloveniji poznamo razli¢ne znake kakovo-
sti, s katerimi oznac¢ujemo ekolosko pridelana
zivila.

Evropski znak za ekolosko kmetijstvo
Uradni znak EU za
ekoloska zivila lahko
uporablja vsak, ki
izpolnjuje pogoje
za ekolosko pride-
lavo in predelavo,
doloc¢ene v Uredbi (ES) 834/2007 in Uredbi
(ES) 889/2008 ter ima pridobljen certifikat
ustreznega pooblascenega certifikacijskega
organa s strani drzave.

Slovenski znak za ekolosko kmetijstvo
Nacionalni znak
M »ekoloski« zagota-
- vlja skladnost ekolo-
skih pridelkov, Zivil
in krmil z veljavnimi
predpisi za ekolosko kmetijstvo. Pravico do
uporabe tega zascitnega znaka pridobite na

osnovi veljavnega certifikata pooblas¢enega
certifikacijskega organa s strani drzave.

Biodar

Biodar je kolektivna slo-
venska znamka za ozna-
cevanje zivil iz nadzoro-
vane ekoloske pridelave,
ki so pridelana ali prede-
lana v skladu z veljav-
nimi predpisi za ekolosko kmetijstvo in stan-
dardi za ekolosko kmetovanje Zveze zdruzenj

ekoloskih kmetov Slovenije. Standardi Zveze

so strozji od predpisov za ekolosko

kmetijstvo.

Demeter
i Demeter je sve-
tovna blagovna
znamka za ekoloske
pridelke oz. Zivila, ki
so pridelana in pre-
delana po biolosko-dinami¢ni metodi v
skladu s smernicami Demeter. Za postopek
certifikacije je potrebna vkljucitev v Zdruze-
nje Demeter Slovenija.

Zascitena oznacba porekla

Zascitena oznacba porekla (ZOP) je evropska
shema kakovosti, ki zajema pridelke in zivila,
pridelane in predelane na geografskem
obmodju, dolocenem v specifikaciji.

Da se lahko kmetijski pridelki in zivila
oznacijo z ZOP: morata pridelava in prede-
lava potekati na dolo¢enem geografskem
obmodju, katerega ime nosi izdelek; na
lastnosti takega kmetijskega pridelka ali Zivila
mora bistveno vplivati geografsko okolje, ki
vklju¢uje naravne in ¢loveske dejavnike, kot
so podnebje, kakovost tal, lokalno znanje in
izkusnje.

Evropskiznak ZOP

Slovenski znak ZOP

Zascitena geografska oznacba
Zascitena geografska oznacba (ZGO) je evrop-
ska shema, ki vkljucuje pridelke ali Zivila, pri-
delana ali predelana v dolo¢enem geograf-
skem obmogju, pri cemer je povezava med
obmoc¢jem in kon¢nim izdelkom manj tesna
kot pri ZOP.

Da se lahko kmetijske pridelke in Zivila oznaci
z ZGO: morajo biti pridelani ali predelani na
dolocenem geografskem obmocju, katerega
ime nosijo; med proizvodom in geografskim
obmoc¢jem mora obstajati povezava; kmetijski
pridelek ali zivilo mora imeti posebno kakovost,
sloves in druge znacilnosti, ki izvirajo iz doloce-
nega geografskega obmocgja.

Slovenski znak ZGO

Evropski znak ZGO

Zajamcena tradicionalna posebnost

Z oznacbo zajamcene tradicionalne poseb-
nosti (ZTP) se zasciti receptura ali nacin pro-
izvodnje, medtem ko proizvodnja ni geograf-
sko omejena.

Kmetijski pridelki in Zivila zozna¢bo ZTP so:
proizvedeni iz tradicionalnih surovin; zanje je
znadilna tradicionalna sestava ali je zanje zna-
¢ilen tradicionalen nacin pridelave oz. prede-
lave oz. receptura.

Evropskiznak ZTP Slovenski znak ZTP

Izbrana kakovost
Kmetijski pridelkiin Zivila

+P‘“°£a iz sheme izbrana kako-
- o @ vost(IK) imajo posebne
dq.- } lastnosti, ki se lahko

a2 nanasajo nasestavo kme-
tijskega pridelka ali Zivila,
okolju prijazno pridelavo,
kakovost surovin, dobrobit zivali, posebno
zdravstveno varstvo zivali, nacin krmljenja,
dolzino transportnih poti, predelavo, hitrost
predelave surovin oz. ¢im manjso kasnejso
obdelavo pri skladi$¢enju in transportu.
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Hisne prsice in alergije

Poleg vseh druzinskih ¢lanov in hi$nih lju-
bljen¢kov v nasih domovih prebivajo tudi
hisne prsice, ki povzrocajo najbolj razsir-
jene alergijske reakcije v nasem okolju

Avtorica: Nika Arsovski

»Alergija na hisni prah ne obstaja, obstaja pa
alergija na sestavine, ki so v hiSnem prahu.
Hisni prah je svojevrstna mesanica, v kateri so
tudi molekule, ki lahko povzrotijo alergije.
Sestavina hiSnega prahu je odvisna od geo-
grafske Sirine, nadmorske visine, lokalnih zna-
Cilnosti ..« pojasni prof. dr. Mitja Kosnik z Uni-
verzitetne klinike za plju¢ne bolezni in alergijo
Golnik. V nasem okolju alergije najpogosteje
izzovejo hisne prsice, poleg njih pa se vzraku
nahajajo tudi razpadli produkti zuzelk, plesni,
cvetnega prahu, morebitnih domacih zivali ...
Prsice so le 0,3 milimetre veliki mikroorganizmi,
ki po obliki spominjajo na pajke in jih zaradi
njihove majhnosti ni mogoce videti s prostim
ocesom. Alergijsko reakcijo povzrocata dve
podvrsti prsic, Dermatophagoides pteronisi-
mus in Dermatophagoides farinae. Njuni
iztrebki namrec vsebujejo encime, ki sprozijo
alergijsko reakcijo. Prehranjujeta se z delci koze
(prhljaj, odmrla koza ...) ali malimi plesnimi,
zato se najraje zadrzujeta v blazinah, vzmet-
nicah in odejah. Velika vecina alergenov naj
bi prihajala iz lezis¢a, medtem ko se jih nekaj
manj gnezdi v preprogah, foteljih in preosta-
lih tekstilnih izdelkih. V postelji se tako lahko
skriva tudi vec kot 10.000 prsic in vec kot dva
milijona njihovih iztrebkov. Najbolj jim ustre-
zajo stalni sobni temperaturni pogoji pri pri-
blizno 25 °Cin visoka relativna vlaznost med
70in 80 %. Njihova povprecna zZivljenjska doba
obsega 2 do 3 mesece, vsakih nekaj tednov
pa lahko samice izlezejo tudi do 50 jajcec.

Prodajni salon mebloJOGI® Nova Gorica

Industrijska cesta 5, Kromberk
5000 Nova Gorica

Zaradi njihove stalne prisotnosti v nasih pre-
bivalis¢ih se je proti njim zelo tezko zascititi,
kljub temu pa povzrocajo neprijetne celole-
tne alergije, ki so najizrazitejse v jesenskih ter
zimskih mesecih, prav zaradi ogrevanja in bolj-
sih pogojev za njihovo razmnozevanje.

Pomanjkanje higiene in prsice?!
»Poleg alergenov so pomembne sestavine
hisnega prahu tudiimunomodulatorne mole-
kule mikroorganizmov, ki so pomembne za
usmeritevimunskega odziva bodisi v smer aler-
gije alitolerance za alergene. Pomembna zna-
¢ilnost hisnega prahu je tudi ta, da so delci
dovolj majhni, da se dvignejo v zrakin pridejo
do sluznic, kjer alergen pride v stik zimunskim
sistemom ter tako lahko naredi imunski (aler-
gijski) odziv,« pojasnjuje prof. dr. Mitja Kosnik.
Alergija na prsico se kaze z alergijskimi reakci-
jami na dihalih in kozi. Hisne prsice so najpo-
gostejsi povzrocitelj alergijskega rinitisa, t. i.
vnetja na nosni sluznici. Ta namrec zaradi stal-
nega vdihavanja alergena otece, nos pa se
zamasi. Sami simptomi so tako zelo podobni
senenem nahodu, vendar obi¢ajno manj izra-
ziti. Zamasen nos lahko spremljata tudi draze¢
kaselj ali glavobol, bolezenski znaki pa motijo
nas spanec in povzrocajo nespecnost ter ner-
vozo. S tem vplivajo tudi na nase vsakodnevno
zZivljenje, saj se zmanjsa nivo telesne aktivno-
sti, Skodujejo koncentraciji in u¢enju ter v naj-
slabsem primeru lahko privedejo celo do
pojava astme. Prav zato je treba pravocasno
obiskati zdravnika, ki bo predpisal potrebno
zdravljenje. Vnetje, ki ga povzroca alergija, se
namrec seli navzdol po dihalni poti, zato se pri
skoraj polovici ljudi pojavijo tudi otezeno diha-
nje, piskanje v prsih in no¢ni kaselj, kar so prvi
znaki astme. Nekateri so tako mnenja, da prsice
nastanejo kot posledica nehigiene in pomanj-

kljivega ciscenja, vendar pa je tako misljenje

Ergonomsko Zepkasto vzmetenje nudi optimalno podporo in prilagajanje telesu. Kombinacija
profilirane Puhin® pene in udobne spominske pene, izjemno ucinkovito razbremeni misice telesa ter
preprecuje pregrevanje. Hipoalergena preobleka je pralna in primerna tudi za alergike.

Prodajni salon mebloJOGI® Ljubljana
BTC, Smartinska 152, hala A, vhod A6
1000 Ljubljana

popolnoma zmotno. Prav brisanje prahu in
sesanje Se dodatno razprsita alergene po zraku,
ki ga zatem vdihavamo. Prav tako se jih ne
boste znebili s pranjem v pralnem stroju, tem-
vec jih moramo za 24 ur postaviti vzamrzoval-
nik, nato pa jih izperemo pod mla¢no vodo.

Stran s tekstilnimi izdelki

Prsic se v celoti ne moremo znebiti, lahko pa

se jim vsaj malo izognemo, ¢e sledimo neka-
terim preprostim nasvetom. Posebno skrb

namenimo spalnici, ki velja za leglo prsic. Poste-
ljo tako vsak dan prezracimo in vzmetnico vsaj

enkrat tedensko ocistimo s sesalnikom. Pogo-
sto menjajmo posteljnino, ki naj bo iz sintetike

ali bombaza, izogibajmo pa se s perjem pol-
njenim blazinam. Stanovanje prezrac¢imo dva-
krat dnevno.lzogibajmo se kajenju, saj cigaret-
ni dim predstavlja bistveno bolj skodljiv vir one-
snazevanja kakor prometna cesta. Pri brisanju

prahu pazimo, da ga ne dvigamo, temvec upo-
rabljajmo vlazne krpice. Prah se rad nabira tudi

vrazpokah v podu, zato jih ¢im prej zatesnimo

ter s tem preprec¢imo dvigovanje prasnih del-
cev. Pri sesanju uporabljajmo sesalnike s poseb-
nim filtrom. Visoka vrednost pare, nad 100 °C
bo deloma odstranila prsice, vendar pa tudi

povzrocila nastanek plesni. Izogibajmo se teks-
tilnim talnim oblogam, sedeznim garnituram

in raznovrstnim tekstilnim izdelkom, ki pred-
stavljajo zbiralis¢e prsic. Ce se Ze ne nameravate

odredi preprogi, izberite gosto tkano s kratkimi

vlakni, pri tem pa jo pogosto obis¢imo s sesal-
nikom. Spominke in kipce postavimo v zaprte

omare in s tem preprec¢imo nabiranje prahu.
Tezke zavese nadomestimo z lamelnimi, ¢e pa

to ni mogoce, poskrbimo za redno ¢iscenje.
Prav posebno pozornost moramo pri alergiji

na prsice posvetiti v primeru, ko pri¢akujemo

novorojencka, v druzini pa so ze znani primeri

alergije.

Telefon
080 14 15

www.meblojogi.si
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KAJ JE SRCNO POPUSCANJE?

Ko je gospa Suzana dobila diagnozo sréno popuséanie, jo je bilo strah, saj bolezni
ni poznala. Ko je enkrat spoznala in razumela, kaj dejansko pomeni sréno po-
puséanie, ji je to pomagalo razumeti, kako pomembna sta sprememba Zivljenskega
sloga in obvladovanije bolezni.

Srce je misica, ki se stisne in sprosti z vsakim srénim utripom ter tako ¢rpa kri po
telesu. Pri srénem popudcanju srce ne zmore vec ucinkovito ¢rpati krvi po telesu.'-
Zdravnica je gospe Suzani pojasnila, da sréno popuicanje pomeni, da je njeno
srce postalo presibko ali neprozno in tako ne zmore veé ucinkovito &rpati krvi.23
Posledi¢no se lahko tezave pojavijo tudi drugje v telesu, saj organi in misice ne
dobijo dovolj kisika in hranil.

Sréno popuséanie ni ozdravljivo, vendar lahko napredovanie bolezni upoéasnimo z
zgodnjo diagnozo, uvedbo optimalne terapije in s spremembo nacina Zivljenja &im
prej. Bolezen se s ¢asom slabsa, vendar lahko sréno popuséanje danes ucinkovito
obvladujemo'** in tako 3e naprej delamo stvari, ki so nam pri srcu.

i -

SIMPTOMI, KI JIH MORAMO SPREMUIATI PRI SRCNEM
POPUSCANJU: =T ~——

Obéutek tezkega dihanja
med aktivnostjo ali celo v mirovanju.'®
Zaradi tezkega dihanja ponoéi potrebujemo

Redni pregledi, tudi ob odsotnosti simptomoy,
pa so pri srénem popus¢anju kljuéni za nadzor
in upoéasnjevanje napredovanja bolezni. Prav
tako so ti pregledi pravi ¢as za pogovor o vseh
pomislekih in skrbeh, ki jih imajo bolniki s srénim
popuscanjem. Zato je pomembno, da se bolniki
na pregled dobro pripravijo, med drugim tudi z
zapisanimi opazaniji glede simptomovin vprasanii
glede predpisanih zdravil in Zivljenjskega sloga.

bolj dvignjeno vzglavje.

Oteceni glezniji, noge ali trebuh, ki so
ez dan pogosto bolj opazni. Ko se ti simptomi
poslab3ajo, zaradi bolecin teZje hodimo.

Utrujenost in izérpanost, zaradi katere se
lahko pocutimo preutrujeni ali presibki, da bi

lahko opravljali vsakodnevna opravila'® ali se " . . _ .
Ko bolniki opazijo, da se simptomi spreminjajo

oziroma slab3ajo, je to znak, da sréno popuséanje
napreduje.” Tudi ¢e so spremembe zelo majhne,
je treba &im prej obvestiti zdravnika, da lahko

odpravili na sprehod ali obiske.

Ostali simptomi, ki jih moramo prav tako spremljati, so
dolgotrajen kaselj, povidanje telesne mase, izguba apetita, ta po potrebi prilagodi zdravﬂt:me, ki bi najbolj
zmedenost, omotica, omedlevica in spremembe v srénem ustrezalo bolnikovim potrebam.*® Primerna terapija
utripu.s” tudi pomembno zmanjSa moznosti za sprejem v

bolnisnico zaradi poslab$anja srénega popuséanja.

d-ejection-fraction-hfpef. Lost
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Novartis Pharma Services Inc., PodruZnica v Sloveniji
Verov$kova 57, 1000 Ljubljana, telefon: 01 3007550

ZVEZA KORONARNIH

v sodelovoniu z DRUSTEV IN KLUBOV SLOVENLE

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENIJE
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Ginekologija in urologija

Kirurgija

Kirurski center Tos 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.

ZASEBNA ZOBNA ORDINACIJA CoCIC

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

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

Zdravstveni in diagnosticni centri

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, c. 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

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).

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

KALCEK d.o.0.

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 poslovalnic v 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,
mavrica.zdravja@gmail.com

OPTIKA IRMAN d.o.o.

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

Optika Jures d.o.o.

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.0. Optika, trgovina in storitve
Mariborska 54, 3000 Celje

03 4913800, 05130 83 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 Gles¢ic s.p.

Gregorciceva 4, Celje,

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

Za vecino tezav kriv manjko prebavnih encimov?

Dokazano je, da po 50. letu kar 75 odstotkom ljudi
primanjkuje prebavnih encimov.

Ce nimamo dovolj prebavnih encimov se hrana
nepravilno presnavlja in pricne z gnitjem, kar obcu-
timo kot napihnjenost in tezo v zelodcu.

Izjemno veliko ljudi ima gastritis, rano na zelodcu,
prevec zelodcne kisline, zelod&no kilo ali pa refluks.
V vseh teh primerih se predpiSejo zdravila, Ki
naredijo na zelodcu oblogo.

V procesu presnove, koli¢ina prebavnih encimov
vpade, kar poslabsa presnovni proces.

Ta nepresnovljena hrana se odlaga na Crevesju, Kjer
je idealna podlaga za razvoj glivic in bakterij.

Ce Zzelimo vzpostaviti pravilno presnovo je pamet-
no dodati prebavne encime.

V Biostile ponudbi imamo izjemne prebavne
encime po formuli dr. Tomislava Majica, kardiologa,
ki je prisel do zakljucka, da vecina kardiova-
skularnih obolenj izhaja iz slabega delovanja
prebavnega trakta.

Protein Digest vsebuje celoten spekter prebavnih
encimov rastlinskega izvora.

Vsebuje tudi cink, ki ima vilogo pri presnovi
mascobnih kislin in baz, vlogo pri presnovi ogljikov-
ih hidratov, ter ima viogo pri sintezi beljakovin.

Aloe vero je priporocljivo jemati za krepitev
zelodcCne sluznice in regeneracijo le-te.

Aloe vera vsebuje vitamin C, B6 in vitamin B12, ki
prispevajo k delovanju imunskega sistema,
normalnemu psiholoskemu delovanju, zman-
jSevanju utrujenosti in izCrpanosti, ter sproscanju
energije pri presnovi.

Sok Aloe vere vsebuje B vitamine, ki vplivajo na
boljso presnovo ogljikovih hidratov, s tem pa si
priskrbimo vec energije v nasem telesu.
Dodajanje vitamina B12, ki je v soku Aloe vere, je
izjemnega pomena za ljudi, ki jemljejo zdravila za
obloge na Zzelodcu ali razna druga zdravila, Ki
vplivajo na prebavni trakt, saj preprecujejo absorp-
cijo vitamina B12 v telo.

V samo kombinacijo smo dodali Liquid prebiotics,
kideluje kot prebiotic in bifidogen. Vsebuje arab-
inogalaktan, ki spodbuja razvoj bifidobakterij.

Kombinacija bo pripomogla k boljSemu delovanju
prebavnega trakta ter regeneraciji zelod¢ne
sluznice in Crevesne stene.

Zagotovite si ucinkovito kombinacijo in izboljsajte
vaso presnovo, ki je temelj vasega zdravja!

NIC VEC PREBAVNIH TEZAV

@ Cink ima viogo pri presnovi kislin in baz, ter viogo

pri presnovi ogljikovih hidratov

@ Arabinogalaktan spodbuja razvoj bifidobakterij

@ Vitamin C, vitamin B6 in vitamin B 12 prispevajo:

- k normalnem delovanju imunskega sistema
- normalnemu psiholoskemu delovanju

- Zzmanjsevanju utrujenosti in izErpanosti

- sproscanju energije pri presnovi

lzdelke lahko narocite na:

BREZPLACNITEL. ST. 080 88 44

www.biostile.si, info@biostile.si.

Biostile izdelki so na voljo tudi v lekarnah in speciali-
ziranih trgovinah. Biovis d.o.0, Komen 129A, 6223

Komen.
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Novosti so gonilo napredka, v€asih pa nastopi trenutek, ko je potrebno redefinirati
tudi najosnovnejse stvari in jih zasnovati na novo. Zato pozabite na vse, kar ste do
zdaj vedeli o avtomobilih in se prepustite novi obliki in novim tehnologijam
popolnoma novega Hyundai i20.

Ta vam poleg nove podobe in udobja prinasa Siroko paleto inovativnih varnostnih
funkcij ter najboljsih funkcij povezljivosti v svojem razredu. Opremljen z vrhunsko

pametno tehnologijo in izjemnimi voznimi lastnostmi vam zagotavlja, da se boste @ HYU n D HI

v njem pocutili kar najbolje.

Povprecna poraba goriva: 4,1 - 6,11/100 km, emisije CO2: 94 - 126 g/km.

Emisije onesnaZzeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabsanju kakovosti zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k cezmerno povisanim koncentracijam prizemnega
GARANCIJE ozona, delcev PM10 in PM2,5 ter dusikovih oksidov. Kupci ste avtomobilski blagovni znamki Hyundai podelili priznanje BestBuy Award MILLENNIALS - najboljSe razmerje med ceno in
E BREZ OMEJITVE KILOMETROV kakovostjo na slovenskem trgu. Vir: http://www.bestbuyaward.org/slovenia-619XW88. Izdajatelj si pridrZuje pravico do tiskarskih napak. Slike so simbolne. Ve¢ informacij je na voljo pri
pooblascenih prodajalcih vozil Hyundai. Pogoji garancije in podatki o specificni porabi goriva in emisijah CO2 so na voljo na www.hyundai.si.



https://www.hyundai.si/
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