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Pri distribuciji revije ABC zdravja nam pomaga:

Letnik 16, Stevilka 3, marec 2021
Stevilo izvodov: 92.000

Izdajatelj: Freising, d. o. 0.,
Mestni trg 20, 4220 Skofja Loka
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Direktor: Franci Bogataj,
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Ana Ticar Kovacic¢
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0451558 84

Nina Mrak
marketing@freising.si
045155889

Digitalni prelom: Mateja Struc
Fotografije (¢e ni drugace oznaceno):
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E-naslov: info@freising.si

Spletni naslov: www.abczdravja.si

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

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

080 12 80. Lahko pa izpolnite

narodilnico tudi na spletni strani

www.abczdravja.si.

Opozorilo, ki velja za ¢lanke o

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

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

Podjetja, ki delno sofinancirajo dis-
tribucijo revije, ne vplivajo na vse-
bino strokovnih ¢lankov.
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ABC

A Konec februarja se je zacela prva
faza izhodne strategije bolnisnic iz
epidemije.

B Ucinkovitost proti afriskemu sevu
je pri ze odobrenih cepivih padla
pod 50 %.

C Razen Madzarske ¢lanice Evropske
unije za zdaj $e niso uporabile
moznosti, da uvozijo cepiva, ki jih
ni odobrila EAD.

Eno leto epidemije

&4 ORI

Mineva eno leto od zacetka epidemije

covida-19 pri nas. Verjetno nas vecina ni

mislila, da bo ta trajala toliko ¢asa in Se

vedno traja. Ob koncu februarja smo bili v

oranznifazi, zizjemo obalno-kraske regije,
ki je nazadovala v rdeco fazo. Ukrepi so zdaj

nekoliko sprosc¢eni, vseeno pa zal ne tako

in toliko, kot so $e sredi februarja na pod-
lagi takratnih podatkov napovedovali na

Institutu Jozefa Stefana. Skupno stevilo

okuzenih pada, vztrajno pada tudi stevilo

hospitaliziranih bolnikov, ki se priblizuje

Stevilu 500, kar je eden od pogojev za vstop

v rumeno fazo epidemije.

Avtorica: Maja Korosak

Drugi pogoj, povpre¢no sedemdnevno Ste-
vilo okuzenih pod 600, pa 3e niizpolnjen. Na
dan 28.februarja je $e vedno krepko nad 700.
K sreci se zmanjsuje tudi Stevilo umrlih za
posledicami okuzbe s covidom-19, zadnjo
soboto v februarju je umrlo sedem bolnikov,
zmanjsuje pa se tudi Stevilo bolnikov na
intenzivni negi.

Izstopna strategija za bolnisnice
Zaradi izboljsanja epidemioloskega polozaja
v drzavi in zmanjsanja Stevila hospitalizira-
nih covidnih bolnikov bolnisnici TopolSicain

Sezana nista ve¢ covidni bolni$nici in sta
lahko zaceli izvajati svoj redni program.
Konec februarja se je torej zacela prva faza
izhodne strategije bolnisnic iz epidemije. V
tej fazi je Ministrstvo za zdravje izdalo pripo-
rocilo bolniSnicam, najimajo 10 % svojih zmo-
gljivosti namenjenih za covidne bolnike.
Izjema pri tem je klinika Golnik, ki je specia-
lizirana za plju¢ne bolezni, kjer najbo ta delez
15-odstoten.

V kratkem naj bi presli v drugo fazo izsto-
pne strategije, ki bo nastopila, ko bo stevilo
hospitaliziranih covidnih bolnikov padlo pod
500. Takrat zanje ne bodo vec predvidene
bolnisnice Ptuj, Slovenj Gradec, Trbovlje, Bre-
Zice in Izola in bodo lahko zacele izvajanje
svojega rednega programa.

Splosna bolnisnica Jesenice bo v drugi
fazi zaradi pozarne in energetske sanacije
ter gradnje nove intenzivne enote ukinila
intenzivno enoto za covidne bolnike, med-
tem ko bodo vse na novo sprejete intenzivne
covidne bolnike namescali na Golniku, kirur-
Ske bolnike pa Univerzitetnem klinicnem
centru Ljubljana.

Izhodna strategija predvideva, da bomov
tretjo fazo vstopili, ko bo stevilo hospitalizi-
ranih covidnih bolnikov v drZavi padlo pod
250. Takrat bodo covid bolnisnice ostale UKC
Ljubljana in Maribor, klinika Golnik ter SB Celje,
Novo mesto in Nova Gorica. V ¢etrti fazi, ko
bo stevilo hospitaliziranih covidnih bolnikov

AN -

padlo pod 100, pa bodo te bolnike oskrbovali
le Se v obeh klini¢nih centrih in na Golniku. V
primeru Se vecjega padca bolnikov se ukinejo
tudi intenzivne postelje na Golniku.

V urgentnih centrih bodo vse bolnisnice
ohranile sive cone, kjer bodo paciente s
sumom na okuzbo z novim koronavirusom
izolirali.

Prepocasen odziv Evropske unije

Velika pricakovanja smo mnogi gojili v zvezi
s cepivi in cepljenjem. Cepiva treh proizva-
jalcev, Pfizer-BioNTech, Moderne in AstraZe-
nece, ki jih je do zdaj registrirala Evropska
agencija za zdravila, so bila pripravljena v
rekordno hitrem casu, zZal pa se zatika pri
njihovi proizvodniji. Po nacrtu naj bi v Sloveniji
do junija precepili 70 % prebivalstva. Ce bo
cepljenje potekalo s tako hitrostjo, kot je
potekalo do zdaj, se to ne bo zgodilo. Po
navajanju 24ur.com je Bojana Beovi¢, zdaj ze
nekdanja vodja strokovne skupine za spre-
mljanje epidemije, izjavila, da je odziv Evrop-
ske unije prepocasen. Pri dobavi cepiv in
hitrosti cepljenja nas prehitevajo drzave, ki
s0 zunaj te povezave. Meni, da je v EU mogoce
zbrati dovolj strokovnjakov za hitrejso preu-
¢itev dokumentacije, da bi lahko dobili tudi
rusko cepivo. Poleg ruskega bi bilo po nje-
nem mnenju dobro pregledati tudi kitaj-
sko. Beovic je e dodala, da se je slovenski
zdravstveni sistem na epidemijo vrhunsko
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4 Eno leto epidemije
_ . . ) 6  Tuberkuloza nekoc¢ in danes, v

odzval. Po smrtnosti glede na Stevilo okuzenih pa da smo pod evropskim L L L L L L L . -
R ovoretiom, e ————— ¢asu pandemije
Uéinkovitost cepiv in cepljenje : O amlnoplus mmun 8  Marec - svetovni dan ledvic
Na ucinkovitost delovanja protiteles, ki jih organizem razvije po okuzbi s covi- Sk fiecevsooostooseceessouoooooseruesoouooo]
dom-19 ali po cepljenju, vplivajo Stevilne mutacije, u€inkovitost proti afrisdkemu  ESSEEEEEEEENEEEE N 10 Operacije mozganov v
sevu je, na primer, padla pod 50 %. Tezava novih sevov je predvsem v tem, da se budnem stanju
sirijo hitreje, so torej bolj kuzni, domnevajo pa, da niso tudi bolj nevarni. Saj naj bi
virus razvijal mutacije, ki mu omogocajo boljSe razmnozevanje, »namen« virusa . . "
ni, da bi postajal bolj smrtonosen. 14 Prihaja Cas alergij

V prihodnosti si lahko obetamo nova, boljsa cepiva, ki nas bodo zas¢itila tako
pred osnovno kot tudi pred mutirano razli¢ico virusa. Tudi to pa potrebuje svoj 17 Multipla skleroza — novo upanje
Cas, predvsem za to, da se pripravi proizvodnja.

Ce bi hoteli dose¢i kolektivno imunost, bi morali v dveh mesecih precepiti sko- 20 Bolezen tudi brez bolecine
raj dve tretjini prebivalstva. Kot vemo, cepljenje poteka Zze od decembra, a je pre-
jetih odmerkov premalo. Nacionalni institut za zdravje ima napisano strategijo .. )
cepljenja. Kdaj se bo zacela druga faza, ki pomeni mnozi¢no cepljenje prebival- 22 Zdravljenje neplodnosti
stva pod 65 let, pa Se ni povsem znano. Odvisno je seveda od tega, kako hitro bodo v Casu epidemije
proizvajalci cepiv ta lahko dobavili in v kaksnih koli¢inah.

24 Ribje olje — nekoc in danes
Kdaj mnozic¢no cepljenje?
Kako je dobava potekala do zdaj? Do konca februarja smo prejeli 100.000 odmer- o Fies 7 ;
kov cepiva Pfizer-BioNTech, 8.400 odmerkov cepiva Moderne in okoli 19.000 odmer- 26 Folnakislina in zanositev
kov cepiva AstraZeneca. Skupaj torej nekaj cez 160.000 odmerkov. Ker posameznik
prejme dva odmerka, je bilo torej cepljenih le dobrih 80.000 prebivalcev, kar pred- 29 Prihaja tiho in udari bolece
stavlja slabe 4 %. Ljudje na cepivo zZe ¢akajo v vrsti. Po besedah Jelka Kacina, koor-
dinatorja za mnozi¢no cepljenje, smo izvedbetwo pripravljeni in bi do 1. aprila ozi- 32 Osebe s sladkorno boleznijo
roma Se prej lahko izvedli mnozi¢no cepljenje. Zal pa cepiva do takrat 3e ne bo. Do in cepljenja
konca marca naj bi prejeli dodatnih 230.000 odmerkov, kar zadostuje za 116.000
prebivalcev. Do aprila bi tako dva odmerka prejelo ze 240.000 prebivalcev, kar pred- L. n
stavlja dobrih 11 %. Prebivalcev, starih od 75 do 79 let, je skoraj 80.000, starih od 70 34 Mezenterialni limfadenitis -
do 74 je 96.000, pet let mlajsih je 134.000 in 3e pet let mlajih 144.000 prebivalcev. bolezen ali simptom?
Skupaj torej prednostno na cepivo ¢aka 454.000 ljudi, ki jim lahko dodamo $e kro-
ni¢ne bolnike, ki jih je 465.000. Za to, da bi bili cepljeni ¢lani najranljivejsih skupin, 36 Smo leni ali utrujeni?
je torej potrebnih 2.000.000 odmerkov. NIJZ napoveduje, da bo mesecno na voljo
230.000 odmerkov (za 115.000 ljudi), in po tej ¢asovni shemi bi mlajsi od 60 let na q . \
vrsto prisli Sele vdecembru, so izracunali v oddaji POP TV Preverjeno. Takrat pa bodo 38 POSqulce vgllkonocnega
najstarejsi prebivalci verjetno ze potrebovali pozivitveni odmerek. Kdaj bi torej mlajsi prenajedanja
od 60 let potem sploh lahko prisli na vrsto, so se vprasali v omenjeni oddaji.
®

Nova cepiva v preverjanju i ,Am'n:o.p,l‘us Immun je ,pfehr?.@ko dOPOImIOZ : moramo imeti doma
Cepljenje bi seveda lahko pospesili z dobavo novih cepiv drugih proizvajalcev. : '!.Zb.ra.no' k(;mblnacuo,amlnoklsll.n,_VItamlnov- L
Konec februarja je potekalo preverjanje cepiv treh ponudnikov: iz ZDA in-mineraiov. 43 Zlaserjem gre vse

(Johnson&Johnson), Nemcije (CureVac) in Francije (Sanofi Pasteur). Po zadnjih
informacijah naj bi Evropska agencija za zdravila cepivu Johnson&Johnson dala
zeleno lu¢ 11. marca. Rusko cepivo Sputnik, s katerim ze cepijo v mnogih drzavah
sveta, med drugim tudi v Srbiji, nima 3e ustrezne dokumentacije, ki jo zahteva
Evropska agencija za zdravila. Zaradi epidemije imajo posamezne ¢lanice Evrop-
ske unije moznost same uvazati cepiva, vendar odgovornost v tem primeru pre-
vzamejo nacionalne agencije.

Po zadnjih podatkih se dobavitelji ze odobrenih cepiv pospeseno skusajo pri-
lagoditi svoja cepiva novim sevom. Celotno verigo proizvodnje spreminjajo pred-
vsem zaradi juznoafriskega seva. Proti tej mutaciji virusa so namrec prav vsa tri za
tretjino manj ucinkovita.

Pomen civilne zasdite

Pri vseh naporih pa ne smemo pozabiti na vlogo civilne zascite, ki Ze celotno epi-
demijo nudi podporo zdravstvenemu sistemu. Sicer pa so za delovanje civilne
zascite, kakr$no imamo v Sloveniji, najpomembnejsi ¢cloveski viri, pri ¢emer ni znano,
da bi kdo v tem casu zapustil njihove vrste ali ne bi Zelel sodelovati. Nasprotno,
veliko prostovoljcev se je Zelelo vkljuciti v pomoc pri nekaterih dejavnostih.

. brez laktoze - - - brez fruktoze - -

s Product-of

- ®Vitamini C, B,, B, ter cink, baker in selen imajo

- vlogo pri delovanju imunskega sistema.
® Vitamini C, riboflavin (vitamin B,), B, B,, ter

~ folna kislina in magnezij prispevajo

- k zmanj$evanju utrujenosti in.izErpanos:ti. :

%o

brez glutena -

- tudiza -

Ptehransko. dopolnilo ni nadomestilo za: uravnotezeno in
‘raznovrstno. prehrano ter zdrav. Zivljenjski:slog.. .

- vegetarijance -

Vsebina

laZje in hitreje

Pripadniki civilne zascite v tem trenutku na lokalni ravni Se vedno pomagajo
predvsem pri mnozi¢nih hitrih testiranjih, nekaj manj tudi pri cepljenjih, prav tako
pomagajo pri razvazanju hitrih testov. Hkrati prek prostovoljcev Rdecega kriza
kadrovsko $e vedno pomagajo v bolnisnicah. Pri nepoklicnih pripadnikih civilne
zascite so na zacetku epidemije imeli nekaj tezav z nekaterimi delodajalci, a so
stvari s pogovori hitro resili. Do teh je prihajalo predvsem pri ¢lanih Rdecega kriza,
ki so tudi po mesec, dva ali celo tri pomagali kot bolnicarji.

. Pomembno opozorilo: Téga prehranskega dopolnila ne smejo uporabljati osebe s cirozo
jeter in-osebe, ki so utrpele sréni infarkt. lzdelek ni primeren za nosecnice; dojece

. . matere ter otroke in. mladostnike, mlajse od 18 let. Izdelek je primeren za uporabo!le |

o o - - pri zdravih odraslih osebah: : o ]

—_
STADA
~—— —

Kyberg::
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A Tuberkuloza je najpogostejsa
nalezljiva bolezen.

B Najpogosteje prizadene pljuca,
pri tretjini bolnikov pa tudi druge
organe.

C Pandemija covida-19 bo
predvidoma povzrocila porast
nezdravljene tuberkuloze.

a i

Tuberkuloza nekoc in
danes, v casu pandemije

LT T

Pandemija je epidemija nalezljive bolezni,
ki zajame ¢lovesko populacijo na velikem

geografskem obmocgju, na primer celini ali

po vsem svetu. Medtem ko v 21. stoletju

govorimo o pandemiji covida-19, je tuber-
kuloza veljala za kugo 19. in 20. stoletja.
Konec 19. stoletja je bil najpogostejsi vzrok

umrljivosti prav tuberkuloza. Ceprav je 3e

posebno v zadnjih dvajsetih letih na podro-
¢ju nadzora nad tuberkulozo v Sloveniji

zaznati ogromen napredek in zmanjsanje

stevila bolnikov, pa ta pozitivni trend

ogroza pandemija covida-19. »Ocenjujemo,
da je povecan upad incidence tuberkuloze

predvsem posledica slabsih zdravstvenih

storitev, predvsem v smislu slabse dostop-
nosti do zdravnika, zakasnele diagnostike

in kasnejSega zacetka zdravljenja,« je pre-
pricana Petra Svetina, dr. med., spec. iz kli-
nike na Golniku.

Avtorica: Vesna Mlakar

»V ¢asu epidemije je fizicno delo v drustvu
skoraj zastalo. Vodstvo dela od doma, obca-
sno smo v pisarni drustva zaradi telefonov,
poste in ostale korespondence. Sredi pre-
teklega leta je izobrazevanje za bolnike
nekako $e potekalo, kasneje pa se je spet
vse ustavilo,« pove Mirko Triller, predse-
dnik Drustva pljucnih in alergijskih bolnikov

Slovenije. Prve pobude za ustanovitev dru-
$tva segajo v leto 1903. Ze naslednje leto je
bilo ustanovljeno Prvo Pomozno drustvo za
bolne na pljucih na Kranjskem kot ena prvih
podruznic avstrijskega drustva. Zdruzevalo
je strokovnjake in zdrave laike znamenom,
da zdruzijo moci v boju proti tuberkulozi.
Drustvo je v zadnjih sto letih menjalo veliko
imen, ves ¢as pa obdrzalo svoje osnovno
poslanstvo.»Nase drustvo zdruzuje bolnike
in zdrave s skupnim ciljem, pomagati in laj-
sati Zivljenje ljudem z boleznimi dihal in aler-
gijami. Poslanstvo drustva je doseci zmanj-
sanje kroni¢nih bolezni dihal in alergij prav
tako pa tudi omiliti ekonomske in socialne
posledice bolezni za obolele in njihove dru-
Zine ter tako izboljsati kakovost njihovega
zivljenja,« pove predsednik drustva Mirko
Triller. V danih razmerah so dejavni pred-
vsem na podrocju ozave$canja preko medi-
jev ter socialnih omrezij. »Lani sta bila zelo
odmevna projekta »Zivljenje z astmo - Kaj
sporocajo vasa plju¢a«in projekt o plju¢nem
raku »lzkasljaj se«. Na socialnih omrezjih je
uspesnost projekta potrdilo neverjetno
stevilo ogledov in vSec¢kov, medtem ko smo
narazli¢nih spletnih straneh zabelezili skoraj
milijon prikazov.« Kljub temu pa se v drustvu
$e vedno soocajo s Stevilnimi izzivi. »Vedno
tezje je pridobivati sredstva za delovanje,
razvijanje in Siritev nasih dejavnosti. Bole-
zni plju¢ in alergij hitro naras¢ajo, smrtnost
zaradi plju¢nega raka je vse vedja. Interes

za prostovoljsko delo v drustvu je zanemar-
ljiv. Izpostavil pa bi zavzetost in vsestransko
pozitivno sodelovanje medicinskega ose-
bja,« pove predsednik Triller.

Nadzor nad boleznijo v Sloveniji

»Bacili tuberkuloze se prenasajo s kuznim
aerosolom, ki vsebujejo te bacile. Kuzni aero-
sol nastaja pri kaslju, kihanju, govorjenju ali
petju oseb s plju¢no ali tuberkulozo grla.
Nastaja tudi pri indukciji izmecka, pri bron-
hoskopiji in pri drugih invazivnih posegih v
predelih, kjer se nahajajo v telesu bacili
tuberkuloze in ne nazadnje tudi pri ravna-
nju z izmec¢kom in drugimi izloc¢ki na bolni-
skih oddelkih in v laboratorijih za diagno-
stiko tuberkuloze,« razlozi Petra Svetina, dr.
med., spec. iz klinike na Golniku. »Za pre-
nos okuzbe so potrebni kuzni tuberkulozni
bolniki. Kuznost ve¢inoma preneha, ko v raz-
mazu izmecka trikrat zapored ne dokazemo
vec bacilovin ko je bolnik ustrezno zdravljen
vsaj tri tedne in je ob tem prislo do klini¢-
nega izboljsanja.« Poudari, da so v zadnjih
dvajsetih letih na podro¢ju nadzora nad
tuberkulozo v Sloveniji ogromni premiki,
rezultat pa je zmanjsanje Stevila bolnikov s
tuberkulozo. »V Sloveniji je zdravljenje
tuberkuloze obvezno. Vsi kuzni bolniki se
morajo zdraviti na posebnih oddelkih, kjer
so loceni od ostalih bolnikov. Zdravljenje v
bolnisnici pri kuznih bolnikih poteka do
mikroskopske negativizacije izmeckov - kar
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pomeni, da vizmecku mikroskopsko ne naj-
demo vec bacilov tuberkuloze in lahko nato

bolnik nadaljuje zambulantnim zdravlje-
njem. Na oddelkih, kjer se zdravijo bolniki s

tuberkulozo, se morajo izvajati vsi ukrepi za

preprecevanje prenosa okuzbe z bacili

tuberkuloze na druge zdrave osebe in vsi

izpostavljeni zdravstveni delavci morajo ob

stiku s kuznimi bolniki ves ¢as nositi ustre-
zne zascitne maske; tako imenovane respi-
ratorje — maske FFP3.«

Tuberkuloza v éasu

epidemije covida-19

Strokovnjaki v Sloveniji redno spremljajo pri-
jave primerov tuberkuloze. V vseh ¢etrtinah

leta 2020 so zaznali nizje Stevilo prijavljenih

primerov glede na pretekla leta. Opazanja

so skrb vzbujajoca. »Ocenjujemo, da bo glo-
balna pandemija covida-19 povzrocila dol-
gotrajno povecano breme tuberkuloze v

svetu zaradi motenj v zdravstvenih storitvah;

pozni diagnostiki in zdravljenju bolnikov s

tuberkulozo. Zaradi navedenega so razisko-
valci s preucevanjem vpliva zmanjsanja soci-
alnih stikov in vplivov na zdravstvene stori-
tve zaradi covida-19 pripravili razlicne

scenarije in ocenili, da bo lahko v naslednjih

petih letih za polovico manj odkritih in uspe-
$no zdravljenih primerov tuberkuloze, kar v

nadaljevanju pomeni povecanje pojavnosti

in smrti zaradi tuberkuloze, ne glede na stop-
njo socialnih stikov,« opozarja Petra Svetina.
Povecanega stevila primerov tuberkuloze in

povecane umrljivosti pa ne pri¢akujejo zgolj

v Sloveniji, ampak po vsem svetu.

Imate vprasanje v zvezi z
boleznijo dihal?

Na Drustvu plju¢nih in alergijskih bolnikov
Slovenije v zadnjem letu opazajo, da se lju-
dje nanje obracajo predvsem z vprasaniji, ki
so povezana z boleznijo covid-19. »Najvec
vprasanj je o bolezni covid-19. Zanima jih,
kako se lahko pred boleznijo zascitijo, kateri
so mozni zapleti, pogosta so tudi vprasanja
o cepljenju,« nasteva predsednik drustva
Mirko Triller in doda, da so ob teh vprasanjih
vedno tudi aktualna vprasanja, ki zadevajo
razli¢ne bolezni dihal, ki pestijo njihove ¢lane.
Najvec nasih ¢lanov je astmatikov, veliko je
bolnikov s kroni¢no obstruktivno plju¢no
boleznijo, alergijami in drugimi plju¢nimi
obolenji. Na vprasanje, cemu pripisujejo vse
vedji porast alergijskih obolenj, predsednik
odgovarja, da je povzroditeljev lahko ve¢; od
spremenjenega nacina prehranjevanja, oko-
lijskih, genskih in drugih faktorjev. Vsem, ne
glede navrsto bolezni dihal, svetujejo po tele-
fonu, dosegljivi pa so tudi na elektronskem
naslovu pomoc-pljuca@gmail.com, kjer jim
na vprasanje odgovori zdravnik.

Za tuberkulozo pogosteje

zbolijo moski

»V zadnjih desetih letih v Sloveniji za tuber-
kulozo nekoliko pogosteje zbolijo moski,
predvsem v starostnem obdobju 25 do 64

»Bacili tuberkuloze se prenasajo s kuznim
aerosolom, ki vsebujejo te bacile. Kuzni aerosol
nastaja pri kaslju, kihanju, govorjenju ali petju 0seb
s pliu¢no ali tuberkulozo grla. Za prenos okuzbe so
potrebni kuzni tuberkulozni bolniki«

let; Zenske bolnice s tuberkulozo so starejse
in jih je najvec v starostni skupini nad 65 let.
Tuberkuloza pri otrocih je redka. Najpogo-
stejsa oblika bolezni je plju¢na tuberkuloza,
med zunaj plju¢nimi oblikami pa prevladu-
jeta tuberkuloza bezgavk in tuberkuloza
popljucnice. Slovenija se od vecine drugih
drzav z nizko pojavnostjo tuberkuloze raz-
likuje po dejavnikih tveganja za razvoj te
bolezni, saj je pri nas med bolniki s tuber-
kulozo se vedno veliko taksnih, ki preko-
merno uzivajo alkohol, v nasprotju z dru-
gimi drzavami pa relativno malo intravenskih
uzivalcev drog ali okuzenih z virusom HIV.
Med slovenskimi bolniki je tudi manj brez-
domcev, beguncev in zapornikov,« pojasni
Petra Svetina. Bolezen se zdravi s protitu-
berkuloznimi zdravili, ki jih je treba preje-
mati redno, ve¢ mesecev. Poleg rednega in
dolgotrajnega prejemanja protituberkulo-
znih zdravil je za uspes$no zdravljenje
pomemben tudi zdrav nacin zivljenja:
uzivanje energijsko bogate hrane ter pre-
nehanje s skodljivim vedenjem, kot so kaje-
nje, uzivanje drog in/ali alkohola.

Ne spreglejte simptomov

tuberkuloze!

Petra Svetina s klinike na Golniku opo-

zarja na simptome in sistemske znake

tuberkuloze, ki jih nikakor ne smemo
spregledati.

« Simptomi pljucne tuberkuloze so
prolongiran kaselj (v trajanju vec kot
tri tedne), bolecina v prsih in hemop-
tize (izkasljevanje krvi). Zacetek je obi-
¢ajno neopazen, simptomi se razvijejo
v nekaj tednih.

« Sistemskiznaki tuberkuloze so tem-
peratura, mrzlice, no¢no znojenje,
utrudljivost, izguba apetita in
hujsanje.

« Simptomi zunajpljuc¢ne tuberku-
loze so odvisni od prizadetega organa.

Zgodnje odkrivanje bolezni je klju¢nega

pomena. Ce bolnik za¢ne prejemati

ustrezna protituberkulozna zdravila, na
katera so bacili tuberkuloze ob¢cutljivi, je
bolezen popolnoma ozdravljiva.

Kdo vam

lahko pomagae

Diagnosticni center Medicointerna

Ambulanta interne medicine s
pulmologijo

Tel.:01/893 85 70

E: internisticna.ambulanta@
medicointerna.com

www.medicointerna.com
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A Nase ledvice dnevno precistijo do
180 litrov krvi.

B Do leta 2040 naj bi se kroni¢na
odpoved ledvic povzpela na peto
mesto med vzroki za prezgodnjo
smrt.

C Kroni¢na odpoved ledvic je
zahrbtna bolezen.

Marec -

A NISENY

Dr. Robert Ekart, dr. med.

Na pobudo Mednarodne zveze za nefrolo-
gijo ter Mednarodne zveze za ledvi¢ne bole-
zni vsako leto drugi cetrtek v marcu pra-
znujemo svetovni dan ledvic. Ob tej
priloznosti smo se o tem, kako se bo obe-
lezitev tega dne v obdobju, ko po svetu raz-
saja pandemija covida-19, razlikovala od
sicer$njih, pa tudi o stanju ledvi¢nih obo-
lenj v Sloveniji in o vplivu pandemije na
obseg teh pogovarjali zred. prof. dr. Rober-
tom Ekartom, dr. med., specialistom
interne medicine in nefrologije s Klinike
za interno medicino Univerzitetnega klinic-
nega centra Maribor.

Avtorica: Alja Mozej

Ledvice - ¢istilni stroj telesa
Osnovna funkcija ledvic je, da s filtriranjem
krvi skrbijo za odstranjevanje odpadnih snovi
iz telesa. Dnevno nase ledvice precistijo do
180 litrov krvi. Za nase zdravje — in v kon¢ni
fazi tudi prezivetje - je kakovostno delova-
nje ledvic klju¢nega pomena.

5y

svetovni
dan ledvic

Svetovni dan ledvic je bil razglasen z
namenom izboljsanja ozavescenosti ljudi
o pomenu delovanja ledvic ter prepre-
cevanja in zgodnjega odkrivanja kro-
ni¢ne ledvi¢ne bolezni. Za to v svetu
zboli priblizno 850 milijonov ljudi ali
vsaka deseta oseba. V Sloveniji ima kro-
ni¢no ledvi¢no bolezen vec kot 180.000
odraslih ljudi, ve¢ kot 2.000 ljudi pa se
zaradi odpovedi ledvic zdravi z dializo
ali Zivi s presajeno ledvico. Stevilo ljudi
s kroni¢no ledvi¢no boleznijo v svetu
narasca, do leta 2040 naj bi se bolezen
povzpela na peto mesto med vzroki za
prezgodnjo smrt.»Navadno je stroka na
svetovni dan ledvic organizirala informa-
cijske tocke po Sloveniji, na katerih je
medicinsko osebje ljudi osvesc¢alo o led-
vi¢nih obolenjih ter preventivno izvajalo
testiranje urina in krvi, Se zlasti pri sta-
rejsih od 50 let, namenjeno zgodnjemu
odkrivanju bolezni. Zaradi pandemije
covida-19 bodo zdaj te aktivnosti na
terenu Ze drugo leto zapored odpadle,«
z obzalovanjem v glasu ugotavlja dr.
Ekart.

Razlika med akutno in kroni¢no
odpovedjo ledvic

Izraz ledvi¢na odpoved oznacuje okrnjeno
delovanje obeh ledvic. Do tega lahko pride
hitro ali postopoma, pri ¢emer v prvem pri-
meru govorimo o akutni (v nadaljevanju AOL),
v drugem pa o kronic¢ni odpovedi ledvic (v
nadaljevanju KOL). »O AOL govorimo, kadar
ima pacient zmanjsano ledvi¢no funkcijo, ki

se kaze kot klinicno pomembna, in sicer v
obliki mo¢no zmanjsane koli¢ine urina ali
porasta ledvi¢nih oznacevalcev v krvi, pri
¢emer ta okvara traja manj kot tri mesece. Ce
pa okvara traja vec kot tri mesece, govorimo
o KOL. Pri slednji je delovanje ledvic posto-
poma vse bolj okrnjeno in posledi¢no se v
telesu za¢no nabirati odpadne snovi. Do tega
kopi¢enja navadno pride, ko je normalna led-
vi¢na funkcija okrnjena za vsaj 60 % in vec. In
e pri AOL lahko pri¢akujemo, da se bo ob
ustreznem zdravljenju ledvi¢na funkcija v
manj kot treh mesecih povrnila v normalno
stanje ali se vsaj izboljsala do mere, ko lahko
¢lovek Zivi relativno normalno Zivljenje, pri
KOL te povrnitve v stanje z normalno led-
vi¢no funkcijo obicajno ni vec¢,« pojasni dr.
Ekart.

Po letu 2002 se je v svetu uveljavila raz-
delitev Ameriskega zdruzenja za led-
vi¢ne bolezni, ki je KOL razdelila na pet
stopen;j: prva stopnja oznacuje najblazjo
obliko bolezni, peta pa kon¢no ledvi¢no
odpoved. »O kon¢ni odpovedi ledvic
govorimo, ko ledvice v primerjavi z
zdravo osebo odistijo vsako minuto le se
manj kot 15 ml krvi (to je v celem dnevu
manj kot 21,5 | krvi),« pove Ekart.

Vzroki za odpoved ledvic

Vzroki za odpoved ledvic se razlikujejo glede
na to, aliimamo opravka z AOL ali s KOL. Pri
AOL vzroke delimo na predledvi¢ne, ledvi¢ne
ter poledvi¢ne. »Med predledvi¢ne vzroke
sodijo izguba tekocin (bruhanje, driska, krva-
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vitve, opekline, pankreatitis (tj. vnetje trebu-
Sne slinavke)), bolezni srca, sepse - te so Se

zlasti pogoste, npr. plju¢nica, vnetje secil. Led-
vi¢ni vzroki za akutno odpoved ledvic so raz-
licni glomerulonefritisi (tj. vnetje - navadno

obeh - ledvic), avtoimune bolezni, npr. vasku-
litisi, kontrastna sredstva, nekatera zdravila,
sproscanje vsebine iz misi¢nih celic ob slabi

prekrvavitvi misic, npr. zaradi dolgotrajnega

lezanja in pritiska na okon¢ino po mozganski

kapi. Nakar poznamo se poledvic¢ne vzroke,
med katere sodijo bolezni prostate, tumorji

mehurja, ginekoloski tumorji, ki pritiskajo na

secevode, tudi drugi tumorji male medenice,
skratka razli¢na stanja, pri katerih pride do

motenega odtoka urina,« nasteje Ekart. »Stirje

najpogostejsi vzroki za nastanek KOL pa so:

sladkorna bolezen, povisan krvni pritisk, glo-
merulonefritisi ali imunska vnetja ledvi¢nih

telesc ter policisti¢na bolezen ledvic.«

Simptomiledviéne odpovedi

»Pri AOL so simptomi v celoti odvisni od

vzroka,« pri¢ne Ekart. »Ce je, na primer, vzrok

v bakteriji salmonele, pride do bruhanja, dri-
ske in dehidracije. Kadar je vzrok za AOL pove-
¢ana prostata, se to kaze v pogostem urini-
ranju, pri ¢emer je curek urina zelo slab, moski

lahko odvaja urin celo po kapljicah. Pri teh

pacientih se lahko v¢asih mehur raztegne vse

do popka, prav tako se razsirijo secevodi, kar
opazimo ob pregledu z ultrazvokom. Skratka,
simptomi in znaki so pri AOL odvisni od

vzroka.« Drugace pa je pri KOL, ki, po bese-
dah dr. Ekarta, velja za »precej zahrbtno bole-
zen. Njeni simptomi se namrec pojavijo zelo

pozno, najpogosteje Sele, ko propade ze med

75in 80 % ledvi¢nih teles. Pa $e takrat se poja-
vijo tezave, kot so slabokrvnost ter utruje-
nost, visok krvni tlak, otekline nog, tezke

noge in tezka sapa, pri katerih gre pravzaprav

za zelo nespecifi¢ne simptome. Ravno zaradi

njihove nespecifi¢nosti pacienti redko sami

posumijo na tako zelo resno bolezen, kot je

KOL.« Ocitnejsi so uremicni simptomi, ki se

pojavijo ob nastopu 5. faze KOL - koncne

odpovedi ledvic. Tedaj se pacientom pogo-
sto moc¢no poveca krvni tlak, pojavijo se lahko

bruhanje, izguba apetita, srbeca koza, zme-
denost in tezko dihanje.

Zdravljenje odpovedi ledvic

Ko je govora o AOL, prideta v postev dva tipa

zdravljenja: konservativno in pa zdravljenje

s pomocjo dialize. »lzbor tipa zdravljenja je

odvisen od poteka bolezni in klini¢ne slike.
Kadar imamo, na primer, pacienta, pri kate-
rem je AOL povzrocil predledvi¢ni dejavnik,
npr. dehidracija, mu zgolj dovajamo tekocino;

Ce je vzrok za odpoved ledvic sistemsko vne-
tje vtelesu, pacientu damo antibiotike. Na ta

nacin lahko pri pacientu spremenimo potek

AOL tako, da se normalizirajo vsi testi: led-
vi¢na funkcija, kislinsko-bazno ravnovesje,
elektroliti. Pa tudiizlo¢anje urina. Tak$nemu

zdravljenju pravimo konservativno zdravlje-
nje,« razlaga dr. Ekart. »Ce pa se zgodi, da

pacient strupov in odvecne vode iz telesa ne

»V/ Slovenijiima kronicno ledvicno bolezen vec
kot 180.000 odraslih ljudi, vec kot 2.000 ljudi pa
se zaradi odpovedi ledvic zdravi z dializo ali Zivi s

presajeno ledvico.«

more vec izlo¢ati sam, ga moramo tudi v fazi

AOL dializirati.« Po drugi strani KOL zdravijo

na nacin, da ¢im bolj poskusajo upocasniti

napredovanje bolezni. »Pri pacientih s KOL
tako uravnavamo krvnitlakin raven krvnega

sladkorja, poskusamo doseci, da pacienti s

prekomerno tezo shujsajo, nehajo kaditi, se

veliko gibajo, ne uporabljamo ledvicam $ko-
dljivih zdravil, pac pa predpisemo zdravila

proti povisanemu krvnemu tlaku, ki poleg

zmanjsanja krvnega tlaka zmanjsujejo tudi

izlo¢anje beljakovin s se¢em ter na ta nacin

ledvicam koristijo itd.«

Stevilo pacientov z AOL, ki
potrebujejo dializo, se je v éasu
pandemije izrazito povecalo

Za konec nas je zanimalo $e, ali je epidemija
covida-19 kakor koli vplivala na dogajanje na
oddelkih za zdravljenje ledvi¢nih obolenj.
»Ker nasi pacienti s KOL zdravljenje z dializo
preprosto nujno potrebujejo, ¢e ho¢emo, da
imajo kolikor toliko kakovostno Zivljenje, v
¢asu pandemije vse nase paciente zdravimo
popolnoma enako, kot ¢e covida-19 ne bi
bilo,« se nasmehne dr. Ekart. »Pacienti, ki jih
zdravimo s trebusno dializo, se, tudi s pomo-
¢jo najnovejSega sistema za avtomatizirano
peritonealno dializo, tako ali tako zdravijo v
domacem okolju. In ker ta aparat podatke o
zdravljenju vsak dan samodejno posilja v
oblak (t. i. telemedicina), imamo zdravniki
moznost sprotnega vpogleda v pacientovo
stanje. Tak$ni pacienti morajo dializni center
obiskati zgolj enkrat mese¢no. Ko hemodia-
lizni pacienti pridejo v bolnisnico, jih razvr-
stimo v bodisi rdeco cono za okuZene z viru-
som SARS-CoV-2, bodisi v belo cono. In delo
poteka nemoteno. Je pa res,« poudari dr.
Ekart, »da se je v ¢asu pandemije Stevilo paci-
entov z AOL, ki potrebujejo dializno zdravlje-
nje, obc¢utno povecalo. Priblizno 200 pacien-
tov s covidom-19 se v nasih bolnisnicah
trenutno zdravi v intenzivnih enotah in pri
priblizno polovici teh se pojavi AOL. Med to
polovico jih priblizno 20 % potrebuje zdra-
vljenje z dializo. Kar je skrb zaskrbljujoce, je
to, da je med temi pacienti smrtnost izijemno
visoka, nadpovprecna, in sicer znasa od 30
do 50 %.«

www.abczdravja.si
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A Levbudnem stanju pacienta med
operacijo lahko nadzorujejo visje
zivéne funkcije.

B starost ni odlo¢ilno merilo za
operacijo v budnem stanju.

C Lokacija za govor v maternem
jeziku in v tujem jeziku sta toliko
bolj oddaljeni, kolikor kasneje se je
nekdo naucil tujega jezika.

Operacije mozganov
v budnem stanju

Neko¢ so mislili, da so centri za dolo¢ene

funkcije v mozganih enako locirani pri vseh

ljudeh. Danes vemo, da ni tako. Kot je pove-
dal doc. dr. Janez Ravnik, dr. med., speci-
alist nevrokirurgije iz UKC Maribor, pred-
stojnik oddelka za nevrokirurgijo, glede

tega obstaja velika variabilnost med ljudmi,
tudi ¢e nimajo patoloskih sprememb v moz-
ganih. Dr.Ravnik z ekipo od leta 2019 izvaja

operacije tumorjev v budnem stanju bol-
nika in pravi, da se nikoli niso toliko vedeli

o mozganih, kot spoznavajo zdaj ob

opravljanju tovrstnih operacij. Zakaj? In kaj

sploh pomeni operacija mozganov v

budnem stanju?

Avtorica: Maja Korosak

Kot pove nas sogovornik, tovrstne operacije
niso nekaj novega. V UKC Ljubljana so jih
zaceli opravljati Ze nekaj let prej, v svetu pa
so jihizvajali Ze v dvajsetih in tridesetih letih
prejsnjega stoletja. Dr. Wilder Penfield je
takrat s temi operacijami zdravil epilepsijo.

Po tem so z njimi za vec desetletij prenehali,
saj je v ospredje prisla rutinska uporaba splo-
$ne anestezije. V osemdesetih letih paso z
njimi spet zaceli, saj so spoznali njihovo
posebno vrednost - so edini nacin, kako med
operacijo nadzorovati funkcijo govora in
druge visje Ziv¢ne funkcije.

Na dan pogovora so v UKC Maribor opra-
vili dvanajsto tovrstno operacijo. V ¢asu epi-
demije so operirali manj. Operacija je prav-
zaprav standardna, zac¢ne se z odstranitvijo
dela lobanje, kirurska tehnika, ves nadzor,
tako anestezijski kot tudi nevroloski, pa je ute-
cen, pove dr. Ravnik.

Mozgani ne cutijo

Kako poteka operacija mozganov v budnem
stanju? »Posebnost tovrstne operacije je, da
je pacient vsaj del operacije buden in zmo-
zen sodelovanja. Zac¢ne se drugace kot kla-
sicna operacija. Najprej z lokalnim anesteti-
kom blokiramo dolo¢ena obmoc¢ja na glavi,
kot so koza, podkozje in misica. Pacient v ¢asu
operacije, ki traja od 7 do 8 ur, ni nikoli popol-
noma uspavan, prejema kombinacijo zdravil
proti bole¢inam in blagega anestetika. To

omogoca, da je v klju¢nih trenutkih buden
in lahko sodeluje. V prvi fazi izrezemo del
lobanje, da dobimo dostop do mozganov ozi-
roma tumorja. V tej fazi pacient lahko spi,
lahko je v anesteziji. V tej fazi bi ga tudi naj-
bolj bolelo. Mozgani namrec¢ ne bolijo. Ko pre-
rezemo mozgansko ovojnico, pacienta popol-
noma zbudimo. S stimulacijo mozganskih
predelov ugotavljamo, kateri so odgovorni
za doloceno podrocje.« Katera podrocja pa
najveckrat gledajo? »Obicajno testiramo
govor in tudi druge visje zivéne dejavnosti,
kot so vidna percepcija, pozornost, nacrto-
vanje, izvrsilne funkcije. Pri govoru lahko, na
primer, preverimo vse funkcije: produkcijo
govora, ponavljanje, razumevanje, poime-
novanje ...« razlaga dr. Ravnik in poudari, da
je najpomembnejsi govor. »Motoriko, na pri-
mer, lahko nadziramo tudi takrat, ko pacient
ni buden.« Kako? »Na primer tako, da stimu-
liramo del mozganske skorje in gledamo
odziv na okonc¢inah. Torej samo za motoriko
ni pomembno, da je pacient buden.« Kako
pa izvedejo kontrolo funkcij? »Kontroliranje
funkcij poteka s serijami kratkih testov. Te
teste pacient resuje s pomocjo zdravnika, ki
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ga sprasuje. Izmeni¢no povezovanje Stevilk
in ¢rk je, na primer, del testa nacrtovanja.«

Dr.Ravnik Se pove, da je pri tovrstnih ope-
racijah potrebna nekoliko razsirjena ekipa. V
mariborskem UKC pri teh operacijah sodelu-
jejo 3e nevrokirurga asist. Tomaz Smigoc,
dr. med., in doc. dr. Gorazd Bunc, dr. med.,
nevrologinja Ninna Kozorog, dr. med.,
anestezista Darjan Kos, dr. med., in Vasil
Kosev, dr. med., ter ekipa instrumentark in
anestezijskih sester.

Testiranje funkcij med operacijo
Nevrologinja ves ¢as nadzira mozganske funk-
cije pacienta, jih ustrezno testira ter opozori,
ko pride do slabsanja izvajanja. »Za reevanje
nalog pacienta pripravimo ze pred operacijo,
tako da ga testiramo z enakimi testi kot
pozneje med operacijo. Tako lahko vidimo
razliko, ¢e se pokaze med izvajanjem opera-
cije. Poleg tega pacienta z zahtevnejsimi nalo-
gami pred operacijo testira klini¢ni psiholog.
Ta tudi oceni njegovo osebnostno strukturo,
oceni anksioznost, depresivnost ... Predope-
rativno psiholosko testiranje je pomembno
zato, da lahko ocenimo, ali bo zmozen zdr-
Zati celotno operacijo.« Ali se bolniki na splo-
$no bojijo takSne operacije? »Tezko bi rekel,
da se v vecini. Nekateri se je bojijo, so pa tudi
bolniki, ki si prav Zelijo tak3ne operacije. Bol-
nik ima namre¢ vec ¢as lahko obc¢utek nad-
zora nad tem, kaj se z njim dogaja. Nekateri
se bolj bojijo anestezije, kakor pa operacije.

»Posebnost tovrstne operacije je, da je pacient vsaj
del operacije buden in zmoZen sodelovanja.«

Zbolnikom se pred operacijo natan¢no pogo-
vorimo in mu razlozimo, kako bo vse pote-
kalo. Hkrati mu povemo, kaksna so pricako-
vanja. Damo mu tudi vedeti, da operacijo, ¢e
v budnem stanju ne bi $lo, lahko v kateri koli
fazi nadaljujemo pod splosno anestezijo.«

Kdo je primeren kandidat?

Katera pa so merila, ki jim mora kandidat za
operacijo v budnem stanju zadostiti? »Paci-
ent se mora s taksno izvedbo operacije naj-
prej strinjati in jo biti zmozen prenesti. Drugi
pogoj je ta, da je tumor, ki ga operiramo,
blizu obmogja, ki ga v budnem stanju nad-
ziramo, torej predvsem blizu govornih regij,
ali pa regij, katerih poskodba bi lahko vodila
v precejsnjo invalidnost.« Pred operacijo se
s pacientom tudi pogovorijo, katere so tiste
sposobnosti ali vescine, ki jih nikakor ne bi
zelel izgubiti. »To, katera sposobnost je
pomembna, je odvisno od posameznika do

posameznika. Nekdo se, na primer, prezivlja
zigranjem instrumenta ali s petjem, drugi
govori kot drugi jezik kitajsc¢ino. S pacien-
tom se moramo torej predhodno temeljito
pogovoriti in ga dobro spoznati. Nekdo, ki
instrumenta ne igra, mu bo vseeno, ¢e ga
tudi v prihodnje ne bo igral.« Kontrolirajo
lahko dolocene tuje jezike, ki jih znajo, kot
je anglescina, nemscina, italijans¢ina in hrva-
$¢ina. Priceli smo tudi zizvajanjem operacij
v budnem stanju pri govorno nedominan-
tni (obicajno desni) hemisferi, kjer prav tako
lahko nadziramo razli¢ne visje zivéne funk-
cije te hemisfere.«

Je pritem, katerega pacienta lahko operi-
rajo v budnem stanju, pomembna tudi sta-
rost? »Niti ne. Starost ni odlocilno merilo. Z
izjemo, da za tovrstne operacije niso primerni
otroci, saj tezje sodelujejo pritem. Starostnike
pa prav tako lahko operiramo v budnem sta-
nju,« zatrdi dr. Ravnik.

Spomin in

Acutil

utrujenostiinizCrpanosti.

utruJenostl in |zcrpanost|

prekrvitvi mozganov.
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#< 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).

v, \Vitamin B12 prispeva k delovanju zivénega sistema, presnovi homocisteina in zmanjsevanju
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%, Vitamin E ima vlogo pri zasciti celic pred oksidativnim stresom.

“® Izvlecek iz listov ginka (Ginkgo Biloba) pripomore k dobri

del celicnih membran Ziv€nega 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.
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»Pri obicajni operaciji v splosni anesteziji imamao
moznost nadzora mozganskih zivcev in moznost
nadzora motorike. Ni pa nadzora nad centri,

ki SO odgovorni za govor in druge visje Zivéne
dejavnosti«

Prednosti operacije

v budnem stanju

Prednosti operacije v budnem stanju so
pomembne. »sTumor lahko odstranimo var-
neje in z manj posledicami. Ce gre za prima-
ren tumor, ki torej izrasc¢a iz mozganskih
celic, je to tumor, ki je slabo omejen in vca-
sih popolna odstranitev nimozna.V budnem
stanju pa je takSna operacija varnejsa in tudi
bolj natan¢no izvedena. Odstranimo lahko
vec tumorja, saj si tudi ,upamo’ vec. Pri obi-
¢ajni operaciji v splosni anesteziji imamo
moznost nadzora mozganskih Zivcev in
moznost nadzora motorike. Ni pa nadzora
nad centri, ki so odgovorni za govor in druge
visje zivéne dejavnosti. Z operacijo v
budnem stanju se lahko izognemo
pomembnemu poskodovanju teh funkcij.«
Pride torej lahko do manjsih poskodb,
vendar bo bolnik po zatrjevanju dr. Ravnika
pri blagem poskodovanju lahko vseeno
dobro okreval, zaradi plasti¢nosti mozga-
nov (sposobnosti, da druge Ziv¢ne celice pre-
vzamejo funkcije, ki so zaradi poskodbe okr-
njene) se bo s¢asoma rehabilitiral.« Kako
uspesne so torej takSne operacije? »Najprej
je treba opredeliti merilnik uspesnosti,«
odgovarja dr. Ravnik in nadaljuje, da s temi
operacijami lahko odstranijo bistveno vec
tumorja, soocajo pa se zmanj zapleti. »V teh
dveh letih, odkar operacije izvajamo,
pomembnih zapletov nismo imeli in to
pomeni, da so vsi nasi bolniki dobro okre-
vali. Dolgorocno gledano pa je uspesnost
moc¢no odvisna od patoloskih sprememb
oziroma od vrste tumorja, ki ga operiramo.
Ce gre za visoko maligen tumor, je operacija
na kratek rok lahko uspesna, a pacienta ne
bo ozdravila, saj je tak$en tumor neozdra-
vljiv,« Se doda dr. Ravnik. Pri benignem
tumorju lahko pacient, katerega govor je bil
zaradi tumorja prizadet, po operaciji reha-
bilitira svoj govor. Na zmoznost obnavljanja
funkcij pa vpliva tudi starost. Starejsi kot je
pacient, tezja je rehabilitacija. Tretji dejav-
nik uspesne rehabilitacije pa je motiviranost
bolnika. Ce je bolnik motiviran, se bo govor
popravil v precejsnji meri.«

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC zdravja

samo 18,90 €
04/51 55 880

Leva in desna hemisfera

Zanimivo je to, kako sproti ugotavljajo, kje je
center za dolo¢eno sposobnost ali ves¢ino.
Ali je lokacija za govor v maternem jeziku dru-
gje kakor za govor v tujih jezikih? »Da, drugje.
Znacilno za Slovence je, da vecina govori vsaj
e en jezik. Govorna podro¢ja za drugi jezik
so toliko blizje govornemu podrodju za
materni jezik, kolikor prej se je govorec tujega
jezika naucil. Dvojezi¢ni otroci pa imajo za
oba jezika prakti¢no isto govorno podrocje.
Ce se tujega jezika naucijo kasneje v Zivljenju,
je obi¢ajno govorno podrogje za ta jezik v
mozganih na nekem drugem mestu. Ali
natancneje, osnovna struktura jezika je na
istih podrogjih, besede in pomeni besed pa
so navadno lokalizirani nekje drugje.«

Kot Se pove dr. Ravnik, je vecina jezikov-
nih podrocij v levi mozganski hemisferi in
zato ne moremo reci, da je, na primer, podro-
¢je maternega jezika v levi hemisferi, podro-
¢je tujega jezika v desni (kot obicajno
mislimo). »Bolj pomembno je to, ali je ¢lovek
levicar ali desnicar — vecina desnicarjev ima
govorno dominantno levo hemisfero, prav
tako vecina levicarjev, vendar v manjsi meri.
Pri levicarjih je pri znatnem delezu govorno
dominantna desna hemisfera, pri kar velikem
delezu levicarjev pa sta za govor odgovorni
obe mozganski hemisferi. Ravno danes smo
zakljucili operacijo pri bolniku, ki je imel
govorno dominantno desno hemisfero, kar
ni obicajno.«

Anatomske lokacije podrocij pa lahko spre-
meni tudi tumor. »Mozgani se zaradi svoje
plasti¢nosti namrec prilagajajo rasti tumorja,«
pojasni dr. Ravnik ter Se doda, da je zanimivo
tudi to, kar opazajo, da namrec pri operaci-
jah bolj poskodujejo tisto, kar se je nekdo
naucil kasneje. »Ne vemo, zakaj. Morda zato,
ker je manj vkodirano v nase mozgane. Ven-
dar pa plasti¢nost mozganov omogoca, da
se to znanje s¢asoma obnovi.«

Mednarodni teden mozganov
V tretjem tednu marca poteka medna-
rodni teden mozganov. Ste vedeli, da
mozgani predstavljajo le 2 % telesne
mase, porabijo pa kar 20 % goriva, ki ga
zauzijemo s hrano in pija¢o? Razli¢ne
snovi, ki jih vnesemo v telo, pa ne vpli-
vajo le na delovanje telesa, ampak prav
tako na delovanje mozganov: na spo-
min, ucenje, koncentracijo, budnost,
odlocanje in marsikatero drugo
pomembno miselno sposobnost.
Katere snovi so pomembne za moz-
gane? Pomembni so stabilna raven glu-
koze v krvi, zadostna koli¢ina Zeleza,
razli¢ni minerali in vitamini, beljakovine
so pomembne, ker s svojimi gradniki —
aminokislinami - omogocajo izgradnjo
nekaterih mozganskih strukturin poma-
gajo uravnavati raven glukoze. Nenasi-
¢ene mascobne kisline pa izboljsujejo
prenekatere miselne sposobnosti.
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Odkrivamo za prihodnost.

Pri svojem delu se posvecamo zdravstvenim tezavam, ki danes predstavljajo

najvecje izzive znanosti - kot so rakava obolenja, nalezljive bolezni in virusne okuzbe,
protimikrobna odpornost, kot tudi sladkorna bolezen ter kardiometabolicna obolenja.
Aktivno vlagamo v raziskave in razvoj, zaradi ¢esar se uvrs¢amo med vodilne
razvojno-raziskovalne druzbe na svetu.

Odkrivamo za bolj zdravo prihodnost.

"’ MSD msd.si

\ 4 INVENTING FOR LIFE Pripravljeno v Sloveniji, julij 2020. SI-NON-00131 EXP 07/2022
pravij i, Jully
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A Prva je zacvetela leska, najvec
cvetnega prahu pa prinasa april
s cvetnim prahom breze, gabra,
hrasta in bukve.

B Leta 2050 bo vsaj polovica
svetovnega prebivalstva zaradi
onesnazenja obcutila eno od oblik
alergijskih bolezni.

C Pred alergijami nas lahko zasc¢itijo
tudi maske, saj ima njihov material
pore, manjse od velikosti cvetnega
prahu, ki meri v povpre¢ju od 10 do

100 mikronov.

Prihaja cas ale

Dr. Anja Koren Jeverica, dr. med.

Prihaja cas alergij, ki jih povzroca cvetni

prah. Sezona cvetenja pri nas pa je dolga.
Tezave, povezane s senenim nahodom

(srbece o¢i in nos, kihanje, zamasenost in

izcedek iz nosu), se pojavljajo pri priblizno

tretjini ljudi. Zaradi podnebnih sprememb

je temperatura zraka visja, kar pomeni, da

tudi rastline za¢nejo prej cveteti oz. je doba

cvetenja daljsa in bolj intenzivna. Ze v

februarju so zacvetele leske in jelSe, v Pri-
morju tudi ciprese. Najvec cvetnega prahu

je v ozrac¢ju ob toplem, sonénem in vetrov-
nem vremenu.

Avtorica: Petra Bauman v sodelovanju z
Anjo Koren Jeverica, dr. med., spec.
pediatrije, Sluzba za alergologijo,
revmatologijo in klini¢no imunologijo,
Pediatri¢na klinika Ljubljana,

in Andrejo Kofol Seliger, univ. dipl.
biologinjo, vodjo Skupine za aerobiologijo
Nacionalnega laboratorija za zdravje, okolje
in hrano (https://www.nlzoh.si/)

1

L

Je alergija dedna?

Clovek se rodi z genetsko nagnjenostjo k

alergijam (atopija), mora pa biti nekaj casa v

stiku z dolo¢enim alergenom, da se razvije

bolezen. Alergije se priza to nagnjenih osebah

po navadi za¢nejo pojavljati ze v dobi otrostva,
drzi pa, da se lahko alergija na inhalacijske aler-
gene (v zraku) prvi¢ pojavi kadar koli v Zivlje-
nju, torej tudi Sele v odrasli dobi. Seneni nahod

je po navadi najintenzivnejsi v mladosti, tezave

se veckrat s starostjo pri¢nejo umirjati.

Kako nastane cvetni prah?
Andreja Kofol Seliger je vodja skupine, ki je
specializirana za sledenje alergolosko
pomembnih vrst cvetnega prahu v zraku. Ana-
lize izvajajo celo leto na stirih zajemnih mestih
(Izola, Ljubljana, Maribor, Lendava), sledijo pa
okoli 70 vrstam rastlin. Zadnji podatki iz lan-
skega leta so pokazali, da je bila povprecna
dnevna koncentracija ambrozije, ki je Se vpli-
vala na zdravje preobcutljivih na ambrozijo,
zabeleZena v Lendavi 5. oktobra 2020.
Vodilna slovenska aerobiologinja razlaga,
da v Sloveniji raste vec kot 3200 vrst visjih
rastlin, vendar le pescica rodov cvetnic spro-
$¢av zrak alergeni cvetni prah, ki je pogosto
vzrok za alergije dihalnih poti in o¢i. Mesa-
nica cvetnega prahu, ki smo mu izpostavljeni,
se Cez leto spreminja tako po sestavi vrst
rastlin kot tudi koli¢insko. Cvetni prah rastlin
vsebuje beljakovinske molekule - alergene.
Najpomembnejse alergene vrste rastlin opra-
Suje veter, saj velike kolicine spros¢enega cve-
tnega prahu lebdijo v zraku dovolj dolgo, da
vplivajo na zdravje posameznikov. Tudi cve-

rgi

Aj-f

tni prah rastlin, ki jih oprasujejo zuzelke, je
lahko vzrok za alergije, vendar se v zraku
znajde le malo zrn. V stik z njim prihajamo ob
nabiranju Sopkov, vonjanju cvetov, poseda-
nju na cvetocih tratah. Rastline za¢nejo spro-
$c¢ati cvetni prah Ze zjutraj, pogoj je pet sto-
pinj Celzija. Ko se dopoldne zrak segreva, se
s toplim zrakom dvigajo tudi zrnca. Pozno
popoldne, ko se zrak ohlaja, se s hladnejsim
zrakom posedajo. V vlaznem, dezevnem vre-
menu in mo¢nem vetru so obremenitve nizke
in navadno ne povzrocajo zdravstvenih tezav.

Zimske alergije drugacne

od poletnih

Od oktobra do januarja v zraku praviloma ni
cvetnega prahu, zato so alergijske tezave vtem
¢asu po navadi povezane z alergijo na prsico
hiSnega prahu oz. zZivalsko dlako. V mrzlih

Priéakovana obremenitev
zraka s cvetnim prahom v
marcu

Andreja Kofol Seliger, dipl. biologinja:
»V marcu cvetita leska, jel$a, v drugi polo-
vici meseca pa jesen, breza in gaber,
zacne se sezona hrasta. V zraku bo tudi
cvetni prah topolain vrb, Se posebej raz-
sirjena je v Pomurju; svoj vrhunec sicer
doseze aprila. Cel mesec bo v zraku tudi
cvetni prah jesena. Zacne se sezona bora,
v Primorju pa bodo zacvetele cipre-
sovke/tisovke (brin, tuja, pacipresa,
cipresa).
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zimah se zacetek sezone cvetnega prahu
odlaga v kasnejsi cas, do konca februarja in
zacetka marca. Takrat hkrati cveti veliko Stevilo
drevesnih vrst katerih cvetenje je navadno
porazdeljeno v daljsem ¢asovnem obdobju.

Andreja Kofol Seliger pojasnjuje, da kljub
razlikam v grobem povsod prepoznamo zim-
sko-pomladansko obdobje, ko cvetijo dre-
vesa (leska, jel3a, breza, gaber, hrast, bukev),
poznopomladansko in poletno obdobje s
cvetnim prahom trav in travniskih rastlin
(kislica, trpotec) in nekaterih dreves (pravi
kostanj) ter pozno poletni in jesenski ¢as s
cvetnim prahom alergenih kosarnic (pelin,
ambrozija). V Primorju se poleg celinskih vrst
pojavlja e cvetni prah, znacilen za Sredoze-
mlje: cvetni prah cipres v zimsko-pomladan-
skem obdobiju, krisine od pomladi do jeseni
in oljke v maju in v prvi polovici junija. Breze
so v Primorju redka drevesa, zato je cvetnega
prahu lokalnega izvora malo, vetrovi lahko
zrna prinasajo s celine. Dodatno v pozni
pomladi, poletiin v jeseni z alergeni obreme-
nijo zrak tudi spore plesni.

Anja Koren Jeverica dodaja, da je aler-
gija redko omejena le na eno vrsto, npr. samo
na trave ali samo na brezo. Ko govorimo o
inhalacijskih alergenih, so najpogostejsi
pelodirazli¢nih dreves, trav in plevelov, prsica
hisnega prahu ter zivalska dlaka (macja, pasja,
konjska).

Cvetni prah in onesnazenje

Andreja Kofol Seliger poudarja, da samo
genetski dejavniki ne morejo razloziti veli-
kega povecanja pojavnosti alergijskih bole-
zni v zadnjih desetletjih in to ne le vindustrij-
skih drzavah, temve¢ tudi nasploh. Po
predvidevanjih bo leta 2050 kar polovica sve-
tovnega prebivalstva obcutila eno od njenih
oblik. Poleg cvetnega prahu je namrec v
zraku veliko onesnazeval - trdih delcev. V
onesnazenem zraku se lahko poskoduje stena
zrn, poveca se koli¢ina alergenih delcev in
molekul alergena v zrakuy, ki lahko prodrejo
globlje v pljuc¢a. U¢inek onesnazenega okolja
na zdravje je kompleksen in je posledica
socasne izpostavljenosti razli¢cnim snovem.
Onesnazevala delujejo kot drazilna sredstva,
saj lahko povzrocijo vnetje dihalnih poti, kar

olajsa dostop alergenov do klju¢nih celic
alergijskega imunskega odziva.

Zdravljenje

Ob blagih tezavah si lahko pomagamo sami.
Zdravila (antihistaminiki in kortikosteroidna
prsila za nos) se dobijo v lekarni tudi brez
recepta. Ob izrazitejsih teZzavah Anja Koren
Jeverica svetuje obisk izbranega zdravnika
in po njegovi presoji napotitev k specialistu
alergologu. Slednji opravi alergolosko testi-
ranje (po navadi kozne vbodne teste) in sve-
tuje glede ustreznega zdravljenja. Antihista-
minik bo dobro pomagal pri tezavah z o¢mi
in srbecici, v primeru zamasenosti in izcedka
iz nosu pa bo najbolj uc¢inkovito kortikoste-
roidno prsilo za nos. Ob rednem jemanju
zdravil v ¢asu cvetenja bo ucinek boljsi. Ob
vecjih tezavah Anja Koren Jeverica svetuje
napotitev k alergologu za eventualno zdra-
vljenje s specifi¢cno imunoterapijo (desenzi-
bilizacijo). Pri tej vrsti zdravljenja gre za posto-
pek, ko bolnik prejema majhne kolic¢ine

Kaj je alergija

Anja Koren Jeverica odgovarja, da je aler-
gija (preobcutljivost) napacen imunski
odziv ¢loveka na neko snov iz okolja (npr.
hrana, snovi v zraku - prsica hiSnega
prahu, pelodi rastlin, Zivalska dlaka).
Zaradi nastanka posebnih protiteles (IgE)
se v telesu ob stiku zalergenom pojavijo
znaki oz. simptomi alergije. Ob prvem
stiku z alergenom se senzibiliziramo, do
reakcije pride $ele ob ponovnem stiku
po kratkem obdobju. V primeru alergije
na pelode se tezave pojavijo po navadi
na dihalih (nos, pljuca) oz. oceh (t. i.
seneni nahod). Ena od pomembnih zna-
cilnosti celic imunskega sistema je spo-
min, zato nas alergija, ¢e jo imamo, pra-
viloma spremlja vse zZivljenje. Znacilne
teZave so:zamasen nos, izcedek iz nosu,
srbecica v nosu, kihanje, rdece, srbece
oci, izcedek iz o¢i, kaselj, tezko dihanje
(poslabsanje astme), redkeje izpuscaj po
kozi (urtikarija) in anafilaksa, ki se lahko
konca tudi najbolj usodno.

alergena po kapljicah pod jezik, doza se nato
v dolocenih ¢asovnih intervalih povecuje do
vzdrzevalne, ki jo nato prejema nekaj let. Z
imunoterapijo zdravimo alergijski nahod,
kadar so simptomi ob zdravljenju z zdravili
e vedno prisotni, in blago do najve¢ zmerno
astmo.

Novi koronavirus in alergije

Ker se nekateri simptomi senenega nahoda
(zamasen nos, izcedek iz nosu, bolec¢ine v
zrelu) lahko prekrivajo s simptomi okuzbe s
SARS Cov-2, lahko pride do dileme glede
mozne prisotnosti okuzbe. Ob pojavu sumlji-
vih znakov zato ne bo odvec posvet z izbra-
nim zdravnikom, ki bo svetoval glede smisel-
nosti testiranja za novi koronavirus.

Povezave do spletnih strani o cvetnem

prahu

- Nacionalni laboratorij za zdravje, oko-
lje in hrano: https://www.nlzoh.si/

- Nacionalni institut za javno zdravje:
https://www.nijz.si/sl porocila-o-
obremenjenosti-zraka-s-cvetnim-pra-
hom

- http://www.nijz.si/sl/podrocja-dela/
moje-okolje/cvetni-prah

« Agencija RS za okolje: http://www.arso.
gov.si/

» Spletni Dnevnik cvetnega prahu:
https://www.pollendiary.com

Kdo vam
lahko pomagae

Diagnosticni center Medicointerna

Ambulanta interne medicine s
pulmologijo

Tel.:01/893 85 70

E: internisticna.ambulanta@
medicointerna.com

www.medicointerna.com

= _

=
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VAS MUCIJO ALERGIJE?
IMATE ZAMASEN NOS?2

- anti-alergijski vzglavnik

- 100% brez alergenov

- vedno Cist
- iZziemno udoben

——
INNOVATION -2

- primeren tudi za potovanja

prodaja@biomedis-mb.si ali 051-345-504

SAMO PRI BIOMEDIS M.B.
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VAS BOLI KOLENO? JEMANJE ZDRAVILA JE REDNO, VSEH 12 MESECEV
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Pred uporabo zdravila natan¢no preberite prilozeno navodilo!
O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

GIBANJE KOT ZDRAVILO

Ali: Kako zdravilo glukozamin deluje dvakrat

Ko smo nekateri pred desetletjem in
pol prevzeli rezultate nekaterih Studij
ter priceli sporocati javnosti, da je
gibanje pravzaprav tudi zdravilo, je
bilo kar nekaj zamahovanja z roko.
Toda — spoznanje o pomenu gibanja je
previadalo. Dandanes se tako gibanje
tudi uradno umesca kot zdravilo. Zato
povejmo, kaj posreCenega se je v
zvezi s tem pripetilo z zdravilom
Glukozamin Pharma Nord.

Obrabe hrustanca ali osteoartroze je
med nami zelo veliko. Morda gre kar za
najstevilénejSo bolezen. Med 25. in 65.
letom 12% ljudi prestaja tezave zaradi te
bolezni, v 3. Zivljenjskem obdobju pa
odstotki »ponorijo«... gre kar za 60, 70,
80%!

Po svetovnih in tudi slovenskih 16-letnih
izkuSnjah edina ucinkovina, ki zmore
popravljati obrabljen hrustanec, je
zdravilo glukozamin. Glede na prej
povedane odstotke je res zelo
pomembno, da smo to doziveli in da se
tudi nam dogaja takSna zgodba o
uspeSnem zdravljenju. Kaj pa to
zdravljenje v svojem bistvu pravzaprav

Avtor: mag. Nikola Krsti¢, dr.med.

pomeni, kaj omogoca? Za gibanje gre.
Kdor prenaSa osteoartrozo, je izrazito
prizadet zaradi okrnjenega gibanja. Bolj
ko bolezen napreduje, bolj se to kaze,
praksa pa pove, da se pospeseno
slab3ajo tudi druge bolezni, ki spremljajo
zrela leta.

In sedaj tisto, kar je glavno sporocilo.
Ko zdravilo Glukozamin Pharma Nord
pri€ne s svojim delovanjem, na primer v
kolenu, ko zlagoma odhajajo tezave,
zlasti bolecina, si lahko bolnik privosci
veé in ve€ gibanja. Ko se na koncu
bolezen umiri, ko tezave izzvenijo, se
lahko giblje, kot da bolezni ne bi bilo. In to
je zdaj tisto, kar je velika pridobitev.
Glukozamin Pharma Nord omogoca,
da pricne tudi gibanje delovati kot
zdravilo. In tako se nam zgodi, da
zdravilo glukozamin pravzaprav deluje
dvakrat in to hkrati. Prvi€ popravi
obrabljen hrustanec in drugi¢ omogoci
vec gibanja. Kako se pa to kaze? Bere se
kot znanstvena fantastika, ampak tako je
in dokazano ter raziskano tudi: Jemanje
zdravila glukozamin podaljSa Zzivljenje,
smrtnost je manj$a za 18%.

Pri vseh boleznih, ki so vzrok smrti,
odstotki padajo po tekoem traku, e se
jemlje zdravilo glukozamin. Pri sréni kapi
se odstotek zmanj$a za 15%, pri boleznih
srcain ozilja je upad smrtnosti za 12%, pri
vseh rakih za 13%, pri boleznih dihal pa
celo za 41%! Poudarek je, da gre za
uCinkovito zdravilo in to Glukozamin
Pharma Nord je. V Sloveniji ze 16
uspesnih let. Pred ¢asom smo tako
zvedeli, da si s tem, ko si nabavite
stekleni¢ko tega zdravila, vsakokrat
podarite toliko in toliko veé¢ dni pod
soncem, pri ¢emer pa ne gre za
zivotarjenje, ampak za uzivanje v gibanju
in opravilih, ki jih imamo in za katere je
Clovesko telo narejeno. Privosdite si to,
Se enkrat pa navajamo, da te ugotovitve
veljajo za zdravilo glukozamin.

Za morebitna dodatna vpraSanja smo
na voljo na
01 729 1382, 041 769 544 ali pa na
marketing@micmenges.com

Lep dan iz MIC Menges$ d.o.o.!
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20. januarja lani je Evropska agencija za

zdravila odobrila siponimod kot prvo

oralno ucinkovino za zdravljenje bolnikov
z aktivno sekundarno progresivno multi-
plo sklerozo (MS). Po dobrem letu je to zdra-
vilo uvriéeno na listo zdravil tudi v Slove-
niji in tako bodo bolniki z zgodnjo obliko

aktivne sekundarno progresivne oblike

multiple skleroze imeli moznost zdravlje-
nja, ki je do zdaj niso imeli. Slovenska

podruznica Novartisa je ob tej priloznosti

pripravila lansirni simpozij, ki so se ga kot

govorci udelezili slovenski in tudi tuji zdrav-
niki s podro¢ja zdravljenja multiple skle-
roze. Kot je v uvodnem nagovoru dejala

prof.dr. Tanja Hojs Fabjan, je konec febru-
arja tudi za slovenske bolnike zasvetila lu¢

na koncu tunela.

Avtorica: Adrijana Gaber

Izredni prof. dr. Uros Rot, dr. med., iz UKC
Ljubljana, predsednik zdruzenja nevrologov
Slovenije, je povedal, da je zdravilo sipo-
nimod podobno prelomno za bolnike z MS,

Multié skleroza -
novo upanje

kakor so bila to, na primer, zdravila za reci-
divno remitentno MS Ze leta 1993, prvo

mocno zdravilo leta 2010 ali prvo zdravilo za

primarno napredujoco MS pred dvema ali

tremi leti. »Dobili smo prvo zdravilo za 20 do

30 % nasih bolnikov z MS in kakovost obrav-
nave teh bolnikov se z njim bo mo¢no izbolj-
sala,« je zzadovoljstvom poudaril dr. Rot.

Diagnoza se postavlja za nazaj

Dr. Tanja Hojs Fabjan je v nadaljevanju sim-
pozija spregovorila o izzivih prepoznavanja
sekundarno progresivne multiple skleroze.
Dotaknila se je treh poglavitnih vprasan;j:
kaj pravzaprav je sekundarno progresivna
multipla skleroza, kateri so njeni napove-
dniki in zakaj je potrebno zgodnje prepo-
znavanje bolezni. »Diagnozo postavimo
retrospektivno na podlagi anamnesti¢nih
podatkov, postopnega slabsanja klini¢ne
slike vsaj Sest mesecev (z zagoni ali brez njih),
ki sledi recidivno-remitentnemu zacetku
bolezni,«je dr. Hojs Fabjan povedala za zace-
tek in poudarila, da je prehod recidivno-
remitentne oblike bolezniv sekundarno pro-
gresivno klini¢no tezko opredeliti. »V tej fazi
se diagnoza pogosto postavi z zakasnitvijo

ABC

A Prehod recidivno-remitentne
oblike bolezni v sekundarno
progresivno je klini¢no tezko
opredeliti.

Bv progresivni obliki se poveca
pogostost doloc¢enih simptomoy,
zagonov pa je obic¢ajno manj.

C sekundarno progresivna multipla
skleroza nastopi, ko kompenzacija
okvare ni ve¢ mozna.

dotreh letin to je obdobje negotovosti. Cas
od zadnjega pregleda, ko je bolnik imel se
recidivno-remitentno obliko bolezni, in
prvi¢, ko se postavi sekundarno progresivna
oblika, pa je Se nekoliko daljsi, v povprecju
4,3 leta.«

Na podlagi tega so zeleli oblikovati defi-
nicijo, s katero bi precej prej lahko diagno-
sticirali progresijo bolezni. »Nova definicija
je manj specifi¢na od prejsnje, retrospek-
tivne, a je omogocila zgodnejse diagnosti-
ciranje — za vec kot tri leta prej. V kanadski
raziskavi so ugotovili, da v Sestih do desetih
letih okoli 40 % bolnikov preide iz recidivno-
remitentne v sekundarno progresivno
obliko, z daljsim trajanjem bolezenskega
procesa pa se ta delez visa. Povprecen ¢as
pretvorbe je 19 let. Rezultati novejsih raz-
iskav tudi nakazujejo, da se ¢as pretvorbe
daljsa, kar je delno posledica zgodnejsega
in u¢inkovitejSega zdravljenja bolnikov,« je
Se povedala dr. Hojs.

Za kaj gre pri MS?

Kaj se dogaja pri multipli sklerozi? Dr. Tanja
Hojs Fabjan: »Najbolj poznani sta dve fazi. Na
zacetku dominira vnetna faza, kasneje pa
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»/godnja prepoznava bolezni je pomembna
Za prognozo bolezni, za vkljucevanje bolnikov v
raziskave ter za izbiro primernega zdravljenja.«

degenerativna faza. Vnetje povzroca demi-
elinizacijo (propadanje mielinskih ovojnic),
ob akutnem zagonu pa pride tudi do akson-
ske okvare. Organizem ima sposobnost obna-
vljanja in na zacetku tako poteka tudi proces

remielinizacije. S¢asoma se okvara tkiva

povecuje, reparativni mehanizmi se iz¢rpajo,
zacne se proces degeneracije in invalidnosti.
Pri bolnikih s progresivnimi oblikami je vne-
tje ujeto znotraj krvno-mozganske pregrade

in celotna aktivnost poteka tam. Z napredo-
vanjem bolezenskega procesa se povecujeta

mozganska atrofija in difuzna okvara beline

(vecanje Ze obstojecih lezij).« Govornica je

poudarila tudi to, da je vecja verjetnost te

oblike bolezni pri moskih, ¢e zbolijo v poznej-
sih letih, in pri bolnikih zzgodnjo ve¢jo pogo-
stnostjo zagonov. Tveganje za razvoj sekun-
darno progresivne MS naj bi se povecalo tudi

takrat, kadar so vrednosti vitamina D na

zacetku bolezenskega procesa nizje, ter
kajenje.

Kako dolo¢iti napredovanje
bolezni?

Kot receno, je klini¢no tezko dolociti zacetek
progresivnega poteka bolezni, znano pa je,
da so zagoni v progresivni fazi manj pogosti,
v povpredju so prisotni pri 30 % bolnikov,
pogostejsi v prvih petih letih progresije in v
mlajsih letih, pred 50. letom starosti. Znacilna
v tej fazi je tudi slabsa odzivnost na zdravlje-
nje s kortikosteroidi, s tem se povecuje tudi
invalidnost. Ker ni oznacevalcev tega pre-
hoda, se poskusa oblikovati razli¢na orodja.
Pri diagnosticiranju se tako uposteva starost
bolnika, ocena stopnje prizadetostiin trenu-
tno stanje bolezni (aktivnost, simptomi in
vpliv na vsakodnevno zivljenje bolnika).
IS¢ejo se tudi simptomi, ki naj bi bili specifi¢ni
za pricetek sekundarno progresivne oblike
bolezni. Pri progresivni obliki bolezni se
namrec poveca pogostnost dolocenih simp-
tomov, kot so utrujenost, motori¢na prizade-
tost, motnja koordinacije, motnja mokrenja
in seveda kognitivhe motnje (te mnogokrat
zanemarjamo in spregledamo).

Zgodnja prepoznava bolezni je pomembna
za prognozo bolezni, za vkljucevanje bolni-
kov v raziskave ter za izbiro primernega
zdravljenja.

Kako izboljsati ocenjevanje?
Zal nijasnih kliniénih in drugih oznacevalcev,
ki bi opredelili ta prehod. Napredovanje pri-
zadetosti se lahko za¢ne ze zelo zgodaj in je
lahko subtilno prisotno ze pri nizjih ocenah
stopnje prizadetosti. Kot je povedala dr. Hojs
Fabjan, je ocena EDSS objektivna, ima pa
svoje omejitve: ne ocenjuje kognitivnega sta-
nja, ne vkljucuje ocene stanja zgornjih udov
in zato ne omogoca natancne ocene, s katero
bi ugotovili zacetek sekundarne progresivne
oblike bolezni. Morda bi povecali senzitiv-
nost ugotavljanja z oceno, ki bi upostevala
$e oceno funkcije roke in kognitivnega sta-
nja, in $e kaksnim drugim merjenjem.«
Sekundarno progresivna MS nastopi, ko
pride do iz¢rpanja rezerv in mehanizmov
reparacije in kompenzacija okvare ni vec
mozna. Nevrodegeneracija se pri¢ne zelo
zgodaj, ze z vnetjem, s¢asoma pa zacne pre-
vladovati. Prvi znaki napredovanja bolezni
se lahko pojavijo ze zelo zgodaj in so prav pri
teh ocenah prikriti oziroma jih ne prepo-
znamo. Zato bi tej oceni dodali Se ocenjevalni
test devetih zaticev in ocenjevanje kognitiv-
nih funkcij, na to ne smemo pozabiti, saj so
lahko eden izmed znakov progresije bolezni,
predlaga dr. Hojs Fabjan in dodaja, da ima
zelo pomembno vlogo pri diagnosticiranju
preiskava z magnetno resonanco.

Zdravljenje s siponimodom

V zaklju¢ku simpozija so udelezenci skusali
najti odgovore na vprasanje, kako se bo spre-
minjala klini¢na praksa z uvedbo zdravljenja
s siponimodom. Kateri bolniki so primerni za
zdravljenje s tem novim zdravilom? Dr. Alenka
Horvat Ledinek je na to vprasanje odgovo-
rila, da mesto siponimoda vidi v prehodu v
to fazo oziroma v tako imenovani tranzicijski
MS. »To pomeni, da imajo ti bolniki aktivnost,
ki jo iS¢emo z znaki vnetja, zagonoy, ali jo
iS¢emo z magnetno resonanco ali pais¢emo
progresijo v subtilnih spremembah, pred-
vsem v kognitivnih sposobnostih. Morda
bomo zdaj ve¢ uporabljali druge funkcio-
nalne teste (test roke in test hoje), ki bolj
pokazejo progresijo bolezni.« Dr. Ledinek je
izrazila prepricanje, da so bolniki, primerni
za zdravljenje s siponimodom, bolniki v zre-
lih letih, vendar pa ne bo pozorna le na eno

spremembo, ki jo bo pokazala magnetna
resonanca, pomembna se ji zdi primerjava
rezultatov magnetne resonance s klini¢nimi
in anamnesti¢nimi podatki bolnika.

Dr.Hojs je ktemu Se dodala, da je pomem-
bno skrbno spremljanje bolnikov, tako kli-
ni¢no kot tudi radiolosko, posegati bo treba
po novejsih metodah diagnostike, predvsem
magnetne resonance, verjetno pa bo treba
tudi v praksi uporabljati dodatne ocene funk-
cionalnega sistema.

Kdaj zaceti z zdravljenjem s
siponimodom?

Indikacija je predvsem aktivna sekundarna
progresivna oblika, lahko klini¢no (zmanjsa-
nje zagonov), ali pa spremembe pokaze pre-
gled z magnetno resonanco. Eden od teh
parametrov je zelena lu¢ za spremembo
terapije.

Na simpoziju smo izvedeli, da je bilo v Slo-
veniji nekaj bolnikov ze vklju¢enih v program
socCutne rabe zdravila, ki je potekal pred regi-
stracijo zdravila pri nas. V povprecju so bili ti
bolniki stari 47,4 leta, bolezen je trajala 13,8
leta, njihova povprec¢na ocena EDSS je bila
6,5. Prva dva bolnika pri nas so s siponimo-
dom zdravili v bolnisnici v Celju, in sicer so
zaceli v juliju 2020. Zdaj imajo nekaj vec kot
Sest mesecev izkusenj in bolnika so obravna-
valiindividualno. Oba sta bila po stopnjiinva-
lidnosti na zgornji meji in z dokazano aktiv-
nostjo bolezni, tako klini¢no kot radiolosko.
Oba sta bila pred tem zdravljena s terapijo
prvega reda z injektabilnimi zdravili, izkazalo
se je, da terapijo pri¢akovano dobro prena-
$atain ni bilo pomembnih stranskih uc¢inkov.
Od zdaj naprej bodo spremljali druge ozna-
Cevalce, kot so hitrost hoje, test devetih zati-
Cev, da bodo tako lahko bolje spremljali njuno
stanje.

Kaksen bi bil torej idealen profil bolnika?
To je bolnik, ki je nekoliko manj prizadet, torej
z oceno EDSS pod 5, srednjih let, na terapiji
prvega izbora. Ali so za zdravljenje s siponi-
modom primerni tudi bolniki, ki v zadnjih
letih niso bili zdravljeni iz razli¢nih razlogov
s terapijo prvega reda in je bil potek bolezni
relativno benigen, po desetih ali petnajstih
letih pa pridejo v fazo progresije in imajo po
dolgih letih aktivnost bolezni oziroma zagon?
Izr. prof. dr. Uro$ Rot zatrjuje, da so ti bolniki
primerni za zdravljenje s siponimodom, edina
tezava je lahko v tem, da so do zdaj odklanjali
zdravljenje z zdravili in bi ga lahko odklanjali
Se naprej.

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC zdravja

samo 18,90 €
04/51 55 880

Vsebina

4

6

10

14

17

20

22

24

26

29

32

34

36

38

40

43

Eno leto epidemije

Tuberkuloza nekoc in danes, v
¢asu pandemije

Marec - svetovni dan ledvic

Operacije mozganov v
budnem stanju

Prihaja cas alergij
Multipla skleroza — novo upanje
Bolezen tudi brez bolecine

Zdravljenje neplodnosti
v Casu epidemije

Ribje olje - nekoc¢ in danes
Folna kislina in zanositev
Prihaja tiho in udari bolece

Osebe s sladkorno boleznijo
in cepljenja

Mezenterialni limfadenitis —
bolezen ali simptom?

Smo leni ali utrujeni?

Posledice velikono¢nega
prenajedanja

Pripomocek, ki ga
moramo imeti doma

Z laserjem gre vse
lazje in hitreje



Vsebina

4

6

10

14

17

20

22

24

26

29

32

34

36

38

40

Eno leto epidemije

Tuberkuloza nekoc in danes, v
¢asu pandemije

Marec - svetovni dan ledvic

Operacije mozganov v
budnem stanju

Prihaja cas alergij
Multipla skleroza - novo upanje
Bolezen tudi brez bolecine

Zdravljenje neplodnosti
v Casu epidemije

Ribje olje - nekoc¢ in danes
Folna kislina in zanositev
Prihaja tiho in udari bolece

Osebe s sladkorno boleznijo
in cepljenja

Mezenterialni limfadenitis —
bolezen ali simptom?

Smo leni ali utrujeni?

Posledice velikono¢nega
prenajedanja

Pripomocek, ki ga
moramo imeti doma

Z laserjem gre vse
laZje in hitreje



20 ABCzdravja

Marec 2021

ABC

A Zzdrs vretenca mnogim vrsto let ne
povzroca nobenih tezav.

B Ze pri majhnih otrocih lahko pride
do t. i. utrujenosti materiala zaradi
Stevilnih padcev ob osvajanju hoje.

Spondilolisteza postane
simptomatska Sele po 50. letu
zaradi degenerativnih procesov —
predvsem obrabe medvreten¢nega
diska.

Bolezen tudi brez
bolecine

)

Dr. Samo Karel Fokter, dr. med., spec. ortoped

Spondilolisteza je le ena v nizu Stevilnih bole-
zenskih stanj hrbtenice, zaradi katere pomo¢

slej ko prej pois¢emo vsi. Vendar je to stanje

s tezko izgovorljivim poimenovanjem ne

samo redko, ampak za vecino tudi nepro-
blemati¢no. Spondilolistezo ali premik vre-
tenca mnogi nosijo s seboj ze od zgodnjega

otrostva, resnejse tezave z bolecino v krizu

palahko za¢ne povzrocati Sele v srednjih ali

poznihletih. Dr. Samo Karel Fokter, dr. med.,
spec. ortoped, z UKC Maribor pojasnjuje, da

bi rentgen pokazal spondilolistezo pri vsaj

5% populacije, resne tezave se pojavijo Sele

v sodelovanju z ostalimi degenerativnimi

stanji hrbtenice.

Avtorica: Petra Bauman

Kaj je spondilolisteza
Spondilolisteza pomeni zdrs vretenca, in
sicer zdrs zgornjega vretenca glede na spo-
dnje v smeri naprej. Vretenca so nanizana v
steber eno na drugo, vmes je medvretencna
ploscica, ki veze vretenca zvezno po krivu-
lji, podobni razvle¢enemu S. Vretence se
lahko pomakne tudi nazaj (retrolisteza) ali
na stran, vendar se to zgodi zelo redko, veci-
noma zaradi napredovalih obrabnostih
(degenerativnih) sprememb. Zdrs se najpo-
gosteje zgodi pri petem ledvenem vretencu
(L5), ki spremeni polozaj glede na spodaj
lezece prvo krizni¢no vretence (S1), ki ga
lahko imenujemo kar bazi¢no vretence.
Pravzaprav predstavlja temelj hrbtenice kri-
Znica oz. celotni medenicni obro¢. Zdrsne
lahko tudi ¢etrto ledveno vretence (L4)
glede na L5, tretje (L3) glede na L4 itd.
Seveda skupaj z vretencem, ki zdrsne nav-
zpred, zdrsne tudi celotni hrbteni¢ni steber
nad njim. Oboleli za spondilolistezo so lahko,
zelo zanimivo, popolnoma brez tezav.
Pomoc pri zdravniku poiscejo Sele ob pojavu
bolecin. Najpogosteje je to mehanska bole-
¢ina v krizu, ki pa mine ob pocitku oz. v miro-
vanju. Velikokrat se ji pridruzi bolecina v
nogi, ki se lahko pojavi pri hoji, stoji ali v dlje
Casa trajajocem sedecem polozaju.

Vzroki

Vzrok je lahko prometna nesreca, ki zlomiin

zamakne vretence, vendar je to k sredi izje-
mno redko. Pogosto pa se pri ljudeh, ki

hodimo pokonci, ob osvajanju prvih korakov

zgodi, da se sprednji del (telo) vretenca ne

preraste kostno s svojim zadnjim delom

(nevralnim lokom). Ker otrok v prvem in dru-
gem letu zivljenja pogosto pada, hrustanec

v zadnjem loku vretenca med zgornjim in

spodnjim sklepnim nastavkom (t.i. pars inte-
rarticularis) ne zakosteni in tam ostane defekt

iz ¢vrstega veziva. Govorimo o spondilolizi.
Ce se ta proces motene izgradnje kostnine

ohrani, bo lahko z leti telo tako prizadetega

vretenca zacelo lesti naprej, saj bo popustil

medvretencni disk, ki ¢vrsto, vendar gibljivo

povezuje vretenca med seboj. Takrat govo-
rimo o spondiloliti¢ni spondilolistezi. Samo

Karel Fokter pojasnjuje, da gre za t. i. utru-
jenost materiala zaradi ponavljajoce se obre-
menitve. Tak$ne vrste spondilolistezo ima

4,5 % otrok in 6 % odraslih.

Stresni zlom pri adolescentih in
$portnikih

Ce ne ze v zgodnjem otrostvu, pa lahko
pride do pojava spondilolize (in vcasih
posledi¢ne spondilolisteze) v adolescenci.
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Takrat najintenzivneje rastemo, dodatno
pa se mnogi ukvarjajo s Sportom in nic
nenavadnega ni, da Ze adolescenti prvic
tozijo nad bole¢ino v krizu. Zaradi pona-
vljajocih se Sportnih dogodkov, npr. pre-
metov nazaj pri gimnastiki, pri baletnikih
ali pri skakalcih v vodo, gre za t. i. stresni
ali utrujenostni zlom, kar pomeni, da kost
(vretence), ki je sicer elasti¢na, ne more vec
vzdrzati naporov in na koncu poci. Samo
Karel Fokter to primerja z letalskim krilom,
ki med poletom nenehno nihain gaje treba
na najbolj obremenjenih delih zato
nenehno servisno nadzorovati, saj lahko
tam pride do razpok v materialu, ki se
pocasi vecajo in lahko kon¢no privedejo
do zloma. Bole¢ino v krizu je torej pri mla-
dostnikih treba obravnavati resno in opra-
viti potrebno diagnostiko. Spondilolizo
lahko ve¢inoma potrdimo s ciljanim posnet-
kom L5 v stranski projekciji, dodatna rent-
genska slikanja vec¢inoma niso potrebna,
poleg tega pa telo obremenjujejo s seva-
njem. Preiskava z magnetno resonanco
(MR) je manj zanesljiva in je tezje dostopna.
Kadar spondilolizo potrdijo, mladim $port-
nikom svetujejo pavzo, ki lahko traja tudi
do pol leta. V tem casu se stresni zlom veci-
noma zaraste.

Pet stopenj spondilolisteze
Spondilolistezo po Meyerdingu razdelimo
na pet stopenj glede na obseg zdrsa, ki ga
izmerimo na stranskem rentgenskem
posnetku. Zdrs prve stopnje tako pomeni
zamik zgornjega vretenca naprej za do 25 %
dolzine telesa vretenca, druge stopnje zdrs
25 do 50-odstotni premik zgornjega vretenca
glede na spodnjega. Tretja stopnja pomeni
50-75-odstotni zdrs, 75-100 % je zdrs Cetrte
stopnje in peta stopnja pomeni, da je zgor-
nje vretence v celoti zdrsnilo ¢ez spodnje. To
stanje se imenuje spondiloptoza, ki zelo boli,
noge lahko tudi ohromijo, sicer pa bolec¢ino
obic¢ajno zaznamo ze pri drugi in tretji
stopniji.

Spondiloliti¢na spondilolisteza
pri odraslih

V zrelem obdobju po 50. letu mnogi ne vedo,
da imajo spondilolistezo, nakar pa jih za¢ne
opozarjati bolecina v krizu s Sirjenjem v eno
ali obe spodnji okoncini. Rentgenski posne-
tek bo obicajno pokazal prvo stopnjo zdrsa,
hkrati pa bo ortoped prepoznal Se degene-
racijo diska med L5 in kriznico, ki stisne hrb-
teni¢no korenino, kjer ta zapusca hrbteni¢ni
kanal. Tezave so podobne iSiasu, ki ga sicer
pogosteje povzroca izboklina medvre-
tencne ploscice ledvene hrbtenice (diskus
hernija). Navedeni bolezenski stanji najbo-
lje lo¢imo z MR-preiskavo ledvene hrbtenice.
Doslej klinicno nema spondilolisteza
postane po 50. letu torej simptomatska
zaradi degenerativnih procesov, ki so v
tistem zivljenjskem obdobju obicajno ze
izrazite — predvsem obrabe medvretenc¢-
nega diska na ravni L5-S1.

»QOboleli za spondilolistezo so lahko, zelo zanimivo,
popolnoma brez tezav. Pomoc pri zdravniku
poiscejo Sele ob pojavu bolecin. Najpogosteje je to
mehanska bolecina v krizu, ki pa mine ob pocitku

0Z. vV mirovanju.«

Degenerativna spondilolisteza

Vretence L5 je s svojimi vezmi relativno ¢vr-
sto vezano na medenico. Vretence L4, ki je
nad petim, pa je obi¢ajno prvo povsem samo-
stojno stojece vretence in se zaradi obrabe
fasetnih sklepov (parna mala sklepa, ki sku-
paj zmedvretencno ploscico tvorita trinozno
strukturo vsakega segmenta ledvene hrbte-
nice) ter motene drze na stara leta premakne
naprej glede na L5. Pri tej obliki spondiloli-
steze je znacilno, da zdrsne celotno vretence,
torej njegovo telo in zadnji del (nevralni lok),
ki objema in $¢iti spinalni kanal, znotraj kate-
rega lezi hrbtni mozeg. V nasprotju s spon-
diloliticno spondilolistezo zato Ze nekaj mili-
metrov zdrsa zadosca za stisnjenje spinalnega
kanala. Ta je $e bolj utesnjen, kadar vzrav-
nano stojimo ali hodimo, zato hoja za¢ne
predstavljati napor oz. bolecino. Posledi¢no
bomo pogosto videli starejse ljudi, kako se
naslanjajo na hojco ali na nakupovalni vozi-
Cek, saj se ob pripogibu spinalni kanal razsiri
in bolecina popusti. Kadar bolniki ne zmo-
rejo ve¢ samostojno prehoditi niti 200 m,
ortopedi predlagajo operacijo sprostitve
(dekompresije) hrbtenice s socasno stabili-

zacijo z medvretencnimi kletkami, palicami
in vijaki.

Zdravljenje

Tezave se najprej zdravijo z nizom konserva-
tivnih ukrepov (sredstva proti bolec¢inam, izo-
gibanje dvigovanja bremen, fizioterapija).
Samo Karel Fokter svetuje izogibanje spro-
Zilnim momentom, modifikacijo Sportnih in
telesnih dejavnosti; za preprecevanje spon-
dilolisteze kot tudi ostalih tezav hrbtenice pa
zelo pomagajo vaje za stabilizacijo trupa oz.
telesnega jedra, vaje na gimnastic¢ni Zzogi, pre-
nehanje kajenja ter skrb za normalno telesno
tezo.

Proti bole¢inam se predpisejo ustrezna
analgeti¢na zdravila in fizikalna terapija, med-
tem ko se nosnji opornic oz. ortoz praviloma
izogibajo. V primeru, da je konzervativno
zdravljenje po pol leta neuspesno, da se
pojavi huda deformacija, da gre za jasno
nestabilen segment ali da pride do napredu-
joce okvare ziv¢nih korenin, sledi operativno
zdravljenje.V postev pride sprostitev utesnje-
nega ziv¢evja, kirurska poprava deformacije
in zatrditev okvarjenega segmenta.
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ABC

A Na klini¢nem oddelku za
reprodukcijo so vsi postopki na
enem mestu.

B Plan so izpolnili 87-odstotno kljub
epidemiji.

C Zeleto pred nastopom epidemije
so moskim omogocili, da seme
prinesejo od doma.

Zdravljenje neplodnosti
vV Casu epidemije

V zelji po zanositvi nekaterim neplodnim
parom bioloska ura neusmiljeno tece in
pojav epidemije covida-19 je tudi njih
pahnil v stisko. Na zacetku se namre¢ ni
vedelo, koliko ¢asa bo trajala. Na sreco so
se na Kliniécnem oddelku za reprodukcijo
Ginekoloske klinike v Ljubljani, ki ga vodi
prof.dr. Eda Vrtacnik Bokal, hitro znasliin
program zdravljenja neplodnosti skorajda
nemoteno izvajali naprej. Predstojnica
zadovoljno pove, da so nac¢rtovani program
izvedli kar 87-odstotno in da so vvsem casu
epidemije na zacetku popolnoma obstali
le za dva tedna. Tako so pomagali vsem Zen-
skam, ki so v tem casu prisle k njim.

Avtorica: Maja Korosak

»Neplodni pari, ki ne zanosijo v enem letu,
naj se podvizajo in se ¢im prej odpravijo k
reproduktivnemu ginekologu,« sporoca dr.
Vrtacnik Bokal. Namre¢, mlajse so zenske,
lazje je priti do zazelenega rezultata. V svetu
so redki centri za reproduktivno zdravje, kot
je ljubljanski — na voljo so vsi postopki na
enem mestu: zdravila, kirurski posegi, zunaj-
telesna oploditev (IVF), genetsko testiranje
pred vnosom oplojenega jaj¢eca v materino
telo, hranjenje genetskega materiala in ze
oplojenih, globoko zamrznjenih jajcec v
zamrzovalniku. Redkokje zdravijo Zenske
kirursko in jim nato omogocijo postopke IVF.

Pomembna je analiza podatkov
Kako torej poteka zdravljenje neplodnosti? Prof.
Vrtacnik Bokal: »Najprej je seveda treba ugo-
toviti vzrok neplodnosti. Ta je lahko tako pri
zenski kakor pri moskem ali pri obeh. Na
zacetku naredimo anamnezo, ki nam pokaze,
kaj se je s parom v preteklosti dogajalo: ali so
bili operirani, ali so imeli morda spolno preno-
sljive bolezni, imajo kroni¢ne bolezni, neredne
menstruacije, ali so bili moski kot dec¢ki operi-
rani zaradi nespus¢anja mod in podobno. Nare-
dimo obsirno anamnezo in skusamo pridobiti
diagnozo. Diagnostika je najprej neinvazivna,
in sicer Zensko ginekolosko pregledamo, opra-
vimo ultrazvok rodil, s katerim lahko ugoto-
vimo, ali so kaksne spremembe na maternici,
na jaj¢nikih, ugotovimo lahko tudi bolezen, kot
je endometrioza, ki je trenutno vodilni vzrok
neplodnosti.Na osnovi tega in hormonske ana-
lize ter analize semena se odlo¢imo, kako
bomo nadaljevali zdravljenje.«

Zdravljenje je lahko z zdravili, lahko je kirur-
$ko, zadnja stopnja zdravljenja pa so postopki
oploditve z biomedicinsko pomocjo, pove dr.
Vrta¢nik Bokal in nadaljuje, da je kirurgija
podrodje, kjer je treba pridobiti najvec spret-
nosti, treba pa je tudi analizirati podatke, saj
le tako lahko ugotovimo, kaksen je uspeh zdra-
vljenja v celoti. »Smo eni redkih centrov, ki smo
evalvirali svoje lastne podatke. Zelo zgodaj
smo namrec postavili klini¢no pot, kjer
podatke vnasamo elektronsko, ker pa je Slo-
venija majhna, je tudi sledenje pacientom pre-
prostejse in tako tudi pot do podatkov o uspe-

$nosti zdravljenja lazja. To nam je uspelo. Se
bolj smo bili veseli, da so podatki pokazali, da
je po operativnih postopkih uspelo zanositi
kar 60 % operiranih zensk. To ni malo,« zzado-
voljstvom pove dr. Vrta¢nik Bokal.

Ne odlasajte z zanositvijo

Nekatere indikacije pa zahtevajo takojsnjo
napotitev v postopke zunajtelesne oplodi-
tve. To je v primeru neplodnosti pri moskem
ali neprehodnih jajcevodov. »Pri postopkih
zunajtelesne oploditve nas je zanimalo,
kaksna je zbirna stopnja zanositve (koliko
zensk po teh postopkih uspesno zanosi). Za
petletno obdobje (vtem casu se lahko izvede
vseh Sest postopkov) smo ugotovili, da so
zenske, mlajse od 38 let, zanosile v 50 do
60 %, starejse pa do 30-odstotno,« dr. Vrtac-
nik Bokal naprej navaja podatke o uspesno-
sti in na tem mestu Se enkrat poudari, naj se
pari ¢im prej odlocijo za zanositev, naj ne
odlasajo s tem v neko oddaljeno prihodnost,
Ceprav zakon pravice do zanositve z biome-
dicinsko pomogjo na stroske zdravstvenega
zavarovanja starostno ne omejuje. »Po 43.
letu so moznosti za zanositev zelo slabe, te
pogosto tudi niso uspesne, saj je kakovost
genetskega materiala v tej starosti ze zelo
slaba,« dodaja predstojnica.

Zacéeli so z bolnicami z rakom

Epidemija covida-19 je seveda vplivala na
delovanje na ljubljanskem oddelku za repro-
dukcijo. V prvem valu niso vedeli, ali lahko
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nadaljujejo s postopki, kako virus vpliva na
nosecnost, poleg tega je bilo zas¢itne
opreme premalo, zato so se odlocili, daso v
tistih primerih, kjer so postopki ze tekli,
zarodke zamrznili. »Na nasem oddelku pa
shranjujemo genetski material tudi za tiste
zenske, ki zbolijo za rakom pred radio- in
kemoterapijo in pri teh nadaljevanja postop-
kov nismo mogli zavrniti. Vmes pa so bili obja-
vljeni rezultati raziskav, ki so ugotavljali, da
virus SARS-CoV-2 nima vpliva na genetski
material, predvsem ne na jaj¢ne celice,« raz-
laga dr. Vrtacnik Bokal. To, da so uspesnoizva-
jali postopke pri bolnicah z rakom, jih je opo-
gumilo, da so program razsirili Se na starejse
zenske, ki so bile Zze v postopku. »Nismo
namrec vedeli, koliko ¢asa bo epidemija tra-
jala in nismo Zeleli, da bi jim napravili nepo-
pravljivo $kodo,« pojasni nasa sogovornica
in se pohvali, da jim je uspelo, da na kliniko
niso zanesli nobene okuzbe, niti med osebje
niti med pacientke. Pohvali pa tudi ozavesce-
nost pacientk. »Zelo smo bili zadovoljni, ker
so bile nase pacientke zelo ozave$cene glede
tegain soizjemno dobro sodelovale z nami.«

Stike so zmanjsali na minimum

Navedeni uspehi so jih opogumili in tako so
zacelinormalno delovatiin v program zajeli
vse pacientke. Kot pove nasa sogovornica, v
celoti programa niso izvajali samo 14 dni, v
drugem valu pa so prenehali za tri tedne z

zamrznjenimi zarodki, ker je bila epidemio-
loska slika tako slaba, da bizvnosom okuzbe
lahko ogrozili ves program. »Drugi val smo
pricakovali, a smo se v prvem valu Ze toliko
naucili, da smo lahko vkljucili vse pacientke.
Uresnicili smo 87 % nacrta in v tem ¢asu uve-
dli veliko sprememb. S pacientkami in pari
smo zmanj3ali stike na minimum, uspesnost
nasega dela pa je bila povsem primerljiva z
letom poprej. In zdaj smo Ze v pri¢akovanju
tretjega vala,« Se dodaja dr. Vrta¢nik Bokal.
Kako jim je to uspelo? »V prvem valu smo
se dobro naucili varnega obnasanja, tako
sestre, zdravniki in tudi pacienti. Zaupali smo
v paciente, da bodo dosledno upostevali var-
nostne ukrepe in ne bodo prihajali bolni v
bolnisnico. Stavba je omogocila, da smo delo
organizirali tako, da se pacienti med seboj
niso srecevali. Moski so, na primer, lahko pri-
sli samo takrat, ko so prinesli seme. Stiki pa
so bili tudi kratki, saj je pri kratkem stiku veliko
manjsa verjetnost, da se okuzba prenese.«

Iskanje prijaznejsih nacinov

Ali je obi¢ajno, da moski seme prinesejo na
kliniko, ali to velja le v ¢asu epidemije? »Ze
prej smo ugotavljali, da je moskim tezko
oddajati seme v bolnisnici. Iskali smo bolj pri-
jazen nacin zanje. Zato smo ze kaks$no leto
pred nastopom epidemije moskim omogo-
¢ili, da so seme prinasali od doma. Ko je nasto-
pila epidemija, pa nam je to seveda prislo

R

rje nas

gij za iivljenj.

zelo prav. Analizirali smo tudi te podatke in
ugotovili, da je bilo seme glede koncentra-
cije in gibljivosti semencic celo nekoliko
boljse kot prej,« razlaga predstojnica. Ker so
tudi te podatke objavili, so s tem mnogim po
svetu omogocili prijaznejso, v ¢asu epidemije
pa tudi varnejso oddajo semena.

Testiranje pacientk

V prvem valu epidemije so imeli samo zascit-
no opremo, testiranja takrat ni bilo mozno

izvesti na Siroko. Potem pa je porodnisnica

med porodnicami izvedla testiranje, ki jim je

zelo pomagalo zaznati vecino pozitivnih paci-
entk. Na klini¢cnem oddelku za reprodukcijo

zdaj vsako pacientko dan pred sprejemom

pokli¢ejo in vprasajo, ali je zdrava in ali ni bila

v stiku z okuzenimi osebami. Postopek ob

prihodu na kliniko ponovijo. Zenske, ki so

dolocene za aspiracijo foliklov za pridobitev

jaj¢nih celic, so napotene v porodni$nico na

hitri test. Pri tistih, ki zbolijo, postopek pre-
kinejo, saj ne vedo, ali bi bilo varno. Hitri test
potem 3e potrdijo s PCR-testom in ¢e je Se ta

pozitiven, postopek prav tako prekinejo. Ce

je pacientka covid-19 ze prebolela, lahko nor-
malno vstopa v postopke.

Za konec predstojnica dr. Vrtacnik Bokal
vsem, ki nacrtujejo nose¢nost, mo¢no pripo-
roca cepljenje proti covidu-19, takoj ko bo
mogoce. Brez tega se epidemije ne bomo
resili, je prepric¢ana.
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ABC

A Ribje olje je bilo zaradi svojih
zdravilnih u¢inkov cenjeno ze v
antiki.

B Med industrijsko revolucijo
so z oljem iz jeter polenovke
preprecevali pojav rahitisa pri
otrocih.

C Olje iz jeter polenovke je bogato z
vitaminoma A in D ter mas¢obnimi
kislinami omega-3.

Ribje olje je v preteklosti marsikaterega
otroka obvarovalo pred rahitisom, ne pa
tudi pred svojim Ze pregovorno neprijetnim
okusom, ob misli nanj se Se danes samo-
dejno skremzimo. Se sre¢a, da medicina
napreduje in se danes lahko izognemo uzi-
vanju ribjega olja »na Zlico« ter raje pose-
zemo po prehranskih dopolnilih, ce si ze
ne privos¢imo ribjega obroka. Zakaj je bilo
ribje olje tako cislano, kaksne so njegove
zdravilne lastnosti in pri ¢em nam lahko
pomaga, izveste v spodnjem prispevku.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Popularno Ze v antiki

Ceprav ribje olje povezujemo z industrijsko

revolucijo, je o njegovi uporabi v medicini

pisal Ze Hipokrat, Plinij pa o zdravilnih ucin-
kih jeter delfina. Ribje olje je bilo izjemno

popularno ze v starem Rimu v obliki omake

iz ribjega olja garum - pravzaprav je slo za

gnilo ¢revo rib s soljo. Stari Rimljani pa niso

slavilile njenega okusa, pac pa tudi zdravilne

Ribje olje -
nekoc¢ in danes

G aa. ZJ W

lastnosti — delovala naj bi kot afrodiziak, zdra-
vila glavobole in pomagala pri odvajanju
blata. In ko so Spanski raziskovalci po staro-
rimskih receptih poustvarili omako, so odkrili,
da vsebuje ogromne koli¢cine mascobnih
kislin omega-3. Garum tako velja za prvo
znano prehransko dopolnilo iz rib v nasi
zgodovini.

Prevrtimo ¢as naprej v obdobje industrij-
ske revolucije, ko je bil rahitis med otroki v
polnem razmahu. Bolezen najpogosteje pov-
zro¢a pomanjkanje vitamina D, zato se tkivo
v kosteh ne mineralizira, karima za posledico
mehcanje kosti in deformacije skeleta. Med
industrijsko revolucijo je bil rahitis v veliki
meri posledica neustrezne prehrane in
pomanjkanja soncne svetlobe, saj je smog
tako gosto prekrival mesta, da naj bi v neka-
terih metropolah kar 80 % otrok trpelo za
doloc¢eno stopnjo rahitisa.

Odresitev v obliki olja iz jeter
polenovke

Ceprav v obdobju industrijske revolucije niso
toc¢no vedeli, katera sestavina olja iz jeter
polenovke preprecuje rahitis, so ga otroci

vsak dan dobili po eno Zlico. Od zacetka 19.
stoletja se je olje iz jeter polenovke Ze upo-
rabljalo kot zdravilo, okrog leta 1850 pa ga je
populariziral NorveZan Peter Méller. Uspelo
mu je nedosegljivo. S stiskanjem ribjih jeter
v brozgo, iz katere je nato s postopkom lah-
nega vrenja na povrsje priplavalo olje, ki so
ga precedili in odistili, je izdelal olje brez
okusa po ribi - od katerega se otrokom niso
obracali zelodc¢ki.

Poleg vitamina D pomembne tudi
esencialne mascobne kisline
Raziskave pa so sle, tako kot cas, naprej. V
Sestdesetih letih 20. stoletja sta danska razi-
skovalca preucevala Inuite na Grenlandiji in
ugotovila, da je med tamkajsnjo populacijo
precej manj bolezni srca in ozilja v primerjavi
zostalo Evropo, ¢eprav njihova prehrana vse-
buje veliko mastnih rib. V tistem obdobju so
bile mascobe v prehrani $e demonizirane,
danes pa vemo, da so za nase zdravje nujno
pomembne.

Tako so znanstveniki ugotovili, da poleg
izjemno veliko vitamina D in A olje iz jeter
polenovke vsebuje tudi pomembne esenci-

DLux
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alne mascobne kisline — in tako kar poka od

zdravja. Toda olje iz jeter polenovke ni sino-
nim za ribje olje. Prvo izdelujejo s kuhanjem

in nato stiskanjem jeter polenovke, to olje pa

je bogato z vitaminoma A in D. Industrijsko

ribje olje na drugi strani izdelujejo iz razli¢-
nih rib, denimo tune, lososa, skuse ali slanika,
pri cemer se uporabi celariba, ne le jetra. Vca-
sih se doda tudi tols¢a tjulnjev ali kitov. Ribje

olje v grobem vsebuje manj vitaminov A in

D, zato pa toliko ve¢ masc¢obnih kislin

omega-3.

ABC zdravilnih uéinkovin

Vitamin A: V mascobi topen vitamin igra
veliko vlogo pri imunskem sistemu, razvoju
celicin predvsem dobrem vidu, sodeluje v
razli¢nih procesih v telesu itd. Njegovo
pomanjkanje lahko vodi v slepoto.

Vitamin D: Imenovan tudi »son¢ni vitaming,
tudi ta je topen v mascobi. Pomembno vlogo
igra pri izgradnji kosti in zob, klju¢nega po-
mena pa je tudi zaimunski sistem.V zadnjem
Casu vse vec raziskav prica o tem, kako veliko
vlogoigra vitamin D ob okuZzbi z virusom SARS
CoV-2.Najdemo ga v nekaterih Zivilih, kot so
ribje olje, ribe in jajca, nase telo pa ga ustvarja
tudi s pomocjo soncnih Zarkov. Pomanjkanje
vitamina D vodi v teZave s kostmi.

Nenasi¢ene mascobne kisline omega-3:
Gre za esencialne mascobne kisline, ki jih
telo ne more proizvesti samo, pac pa jih
moramo vnesti s hrano. So klju¢nega pomena
za normalno delovanje nasega organizma.
Sodelujejo pri vnetnih procesih v telesu,
vkljucene so v procese celi¢cnih membran
itd. Mas¢obne kisline omega-3 sestavljajo
tri klju¢ne skupine: EPA (eikozapentaenojska
kislina), DHA (dokozaheksaenojska kislina) in
ALA (alfa-linolenska kislina).

Zdravilne uc¢inkovine ribjega olja
Ce govorimo o zdravilnih u¢inkovinah ribjega
olja na splosno, imamo obicajno v mislih
predvsem mascobne kisline omega-3. Kadar

pa govorimo o oljuizjeter polenovke, s kate-
rim se je med industrijsko revolucijo vse
zacelo, svoj loncek pristavita Se vitamina A
in D, ki ju to olje vsebuje precej vec kot indu-
strijsko ribje olje in ki prispevata predvsem k
zdravemu imunskemu sistemu, zdravju kosti
in skeleta, normalni misi¢ni funkciji ter kako-
vosti vida.

Ribje olje, vklju¢no z oljem iz jeter pole-
novke, je bogato z mascobnimi kislinami
omega-3 EPA in DHA in naj bi prispevalo h
kardiovaskularnemu zdravju, pa tudi zdravju
mozganov, sploSnemu vnetnemu odzivu
organizma itd. Masc¢obne kisline omega-3 naj
bi tudi pomagale pri preprecevanju infarkta,
znizevanju krvnega tlaka in uravnavanju ravni
trigliceridov v krvi.

Mascobne kisline EPA in DHA, ki jih naj-
demo v ribah, vplivajo na zmanjsanje vnet-
nega odziva organizma, zaradi ¢esar naj bi
ribje olje pomagalo bolnikom z artritisom.
Zalajsanje tegob artritisa se priporoca jema-
nje velikih doz ribjega olja dnevno, zato je
to bolj priporocljivo kot olje iz jeter pole-
novke. To namrec vsebuje veliko vec vita-
mina A in D, ki sta v velikih koli¢inah (kolikor
jih je potrebnih za lajsanje simptomov artri-
tisa) lahko skodljiva. Mascobne kisline
omega-3 naj bi ugodno vplivale tudi na
potek dolocenih vrst raka, na obvladovanje
lupusa in ekcemov ipd.

Zaradi pomembnega vpliva na razvoj
mozganov pri zarodku in majhnih otrocih se
mascobne kisline omega-3 priporocajo tudi
nosecnicam in doje¢im materam, predvsem
v obliki temnejsih, mastnih rib dvakrat
tedensko.

Nasprotujoce si raziskave

Medtem ko nekatere raziskave potrjujejo
ugoden ucinek mas¢obnih kislin omega-3
na zdravje srca in ozilja (omenjajo celo do
40 % manj primerov infarkta pri ljudeh, ki
redno uzivajo ribje olje v nasprotju s tistimi,
ki ga ne), druge popolnoma nasprotno ne
dokazujejo nikakrsnih pozitivnih u¢inkov in
ne ugotavljajo zmanjsanja pojava kapi, infark-

tov ter ostalih ve¢jih koronarnih dogodkov
kot posledica jemanja mascobnih kislin
omega-3.

So pa raziskave dokazale, da izolirane
mascobne kisline omega-3 EPA pripomorejo
k znizevanju trigliceridov v krvi. Vse kaze, da
naj bi prehrana, pri kateri je na mizi pogosto
uzivanje rib, zmanjsala tveganje za pojav
sréno-zi¢nih bolezni - vprasanje pa je, ali gre
zasluge za to pripisati le mas¢obnim kislinam
omega-3 ali morda $e kak3nim drugim hra-
nilom vribah ter nacinu Zivljenja, ki gre zroko
v roki z bolj zdravim nac¢inom prehranjeva-
nja, ki vsebuje veliko rib.

Kar se tice raziskav s hipotezo, da naj bi
mascobne kisline omega-3 pomagale pri
mozganskem razvoju osnovnosolskih otrok,
so nekatere to potrdile, druge pa niso zaznale
vedjih razlik med skupino otrok, ki je preje-
mala dodatek ribjega olja in skupino, ki je
prejemala placebo. Vseeno se strokovnjaki v
veliki meri strinjajo, da uzivanje dodatkov
pomaga predvsem otrokom, ki so v zao-
stanku z napredkom v Soli. Tudi glede vpliva
ribjega olja na demenco so raziskave Se
neodlocene.

Ali otroci danes

potrebujejo ribje olje?

Otroci za zdrav razvoj potrebujejo pred-
vsem uravnotezeno prehrano. Medtem
ko je rahitis v razvitem svetu vec ali manj
stvar preteklosti, sta neuravnotezena
prehranain premalo gibanja na svezem
zraku Se kako aktualna. Poskrbite, da se
bo vas otrok dovolj gibal na soncuin da
bo uZival uravnotezeno prehrano. Nekaj-
krat tedensko si vsi privoscite ribji obrok,
da bi zadostili potrebi po mascobnih
kislinah omega-3 - uzivanje ribe dvakrat
tedensko naj bi zmanjsalo tveganje za
infarkt ali kap. Vegetarijanci pa lahko
namesto po ribah posezejo po brsticnem
ohrovtu, $pinaci, orehih, lanenem
semenu itd.

FISIOCOL

Omega 3 koncentrirane
esencialne maiéobne kisline.
Pridobljen z molekolarno
destilacijo ribjega olja.

Visoka vsebnost EPA in DHA.
lzdelek je povsem brez vonja.
Majvidja kakovost ribjega olja, ki
ga potrjuje certifikat IFOS.
Ponaia se tudi s certifikatom
Friend of the Sea.

Certifikati: -@ % ‘3‘-‘,‘,

Pakiranja: 20, 80 in 240 Zele kapsul

Narocila in prodajna mesta:

w: www.institut-o.com

t: 040/277-857
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ABC

A Folna kislina je vvodi topen
vitamin iz skupine B.

B zaradi najdbe v zelenjavi z zelenim
listiem je dobila ime folna kislina.

C Potreba po folni kislini v ¢asu
nosecnosti naraste na 600 pg.

Stevilne Zzenske se s folno kislino prvi¢ sre-
cajo, ko se podajo na pot zanositve. V vodi

topen vitamin, znan pod oznako B9, je

namrec eden klju¢nih dejavnikov, ki vpli-
vajo na zgodnje obdobje nosecnosti, ko se

zacneta oblikovati zarodkova hrbtenica in

zivéevje. Vendar folna kislina ni pridobitev

novega tisocletja, odkrili so jo Ze v Stiride-
setih letih minulega stoletja. Za odkritje

folne kisline je zasluzna zdravnica, ki se je

odlocila, da poisce vzrok za slabokrvnost

indijskih zensk.

Avtorica: Nika Arsovski
Lucy Wills je zacela raziskovati, zakaj toliko

indijskih zensk, zaposlenih v tekstilni indu-
striji, v ¢asu nosecnosti trpi za hudo slabo-

Folna kislina in
zanosite

krvnostjo. S sodelavci je leta 1937 prisla do
zanimivega spoznanja, saj se je izkazalo, da
lahko snov iz kvasnega ekstrakta pomaga
preprecevati in zdraviti makrocitno anemijo.
To sestavino, folat, so sprva poimenovali kar
Willsova snov, dandanes pa jo poznamo pod
imenom folna kislina. Ime je dobila Sele
nekaj let po odkritju Willsove, ko so jo znan-
stveniki uspeli izolirati iz listov Spinace.
Zaradi najdbe v zelenjavi z zelenim listjem —
latinski izraz za listje je folium - je dobila
ime folna kislina. Na nekaterih podro¢jih
se je snovi oprijel izraz folat, ki obsega raz-
licne kemijsko sorodne snovi z aktivnostjo
folne kisline. Folate je mogoce najti v Ste-
vilnih Zivilih, ne le v $pinaci, in so pomem-
ben del procesov, ki potekajo v nasem
telesu. Sodelujejo namre¢ pri nastanku
novih celicin procesu celi¢ne delitve. Folna
kislina je oksidirana oblika molekule, ki je

v naravi ni mogoce najti, medtem ko jo v
telo vnesemo le s prehranskimi dodatki.
Nase telo namrec tezje izkoristi zauzite
folate, zato je prednost folne kisline prav
v tem, da jo na$ organizem lazje vsrka in
prebavi. V kemiji je folna kislina znana kot
C,,H,,N,O, Folna kislina je v vodi topen vita-
min iz skupine B. Ker je nase telo na dolgi
rok ne more skladisditi, je treba njene
zaloge dnevno obnavljati.

Pomemben del tvorbe krvnih

celic in njihovo delovanje

Folat igra pomembno vlogo pri tvorbi rde-
¢ih krvnih celic in skrbi za pravilno delova-
nje celic. Je bistvenega pomena pri tvorbi
DNK in RNK, prav tako pa tudi pri celjenju
ran in sestavi misic. Uravnava raven izloc¢a-
nja homocisteina v telesu. Homocistein je
spojina, ki lahko ob prekomernih vredno-

¢ [

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

Zdravje in sanje
v vasih rokah

Kaksen je tvoj menstruacijski ciklus?
Imas Zeljo po otroku?
1-2 vreéici na dan raztopite neposredno

v ustih ali v kozarcu vode ali druge tekocine.

2000 mg mio-inozitola + 200 ug folne kisline v eni vredici

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno
in raznovrstno prehrano ter zdrav naéin Zivljenja.

—RICHTERﬁW
CycleBalance

RICHTER =
CycleBalance =
——— T =__=_:u-"'

TIZQ@D GEDEON RICHTER
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stih Skoduje notranjim stenam krvnih zil in
jih naredi ranljivejse za nabiranje oblog.
Folna kislina tako igra pomembno vlogo pri
zmanjsevanju nevarnosti sr¢no-zilnih obo-
lenj ter je pomembno orozje v boju proti
mozganski kapi. Raziskave so pokazale, da
so bile zenske, ki so uporabljale vitamina B9
in B6 manj podvrzene moznosti za nasta-
nek infarkta. Folna kislina s¢iti pred creve-
snimi zajedavci in zastrupitvijo s hrano,
dodajanje vitamina B9 pa je koristno pri
zdravljenju protina in razdrazljivega crevesja.
Po rezultatih nekaterih $tudij naj bi folna
kislina zmanjsala tveganje za nastanek raz-
li¢nih vrst raka, kot so pljucni rak, rak na
materni¢nem vratu, rak debelega ¢revesa
in danke. Folna kislina naj bi bila po nekate-
rih studijah koristna tudi za zdravljenje
depresije, saj so odkrili, da imajo ljudje, ki
trpijo za depresijo, pogosto visoko raven
homocisteina. Jemanje folne kisline ima
vpliv tudi na zunanji videz posameznika. Po
raziskavah sodec lahko ob soc¢asni uporabi
nekaterih kislin zavira sivenje las, obenem
pa skrbi za zdrav videz koze.

Kljuénega pomena v prvih

tednih noseénosti

Kljub $tevilnim pozitivnim vplivom na nase

telo paje folna kislina najpomembnejsa prav
v prvem trimesecju nosec¢nosti, saj vpliva na

oblikovanje zarodkove hrbtenice in Zivcevja.
Raven folata v zgodnjih tednih nosec¢nosti

namrec pade zaradi vse ve¢jih potreb ploda.
Potrebe po folni kislini v ¢asu nosec¢nosti

narastejo kar za polovico - ¢e so pred zano-
sitvijo znasale 300 pg, v ¢asu nosecnosti nara-
stejo na 600 pg. Strokovnjaki tako priporo-
¢ajo uzivanje folne kisline Se pred

nameravano zanositvijo, Stevilne bodoce

mamice pa jo uzivajo kar vse do poroda.
Folna kislina je dobrodosla tudi pri dojecih

materah, saj jo potrebujejo kar 500 pg na dan.
V prvih tednih po zanositvi je zadostna koli-
¢ina folata nujna za pravilen razvoj mozga-
nov, hrbtenjace in lobanje. Pomanjkanje

lahko privede do prirojene nepravilnosti

B0 it L

VITA B1z

1 mg

Za spomin

“VITAB12

+ Folic acid
g

nevralne cevi, kamor sodijo nepravilnosti
mozganskega tkiva, hrbtenjace in njihovih
zascitnih prevlek. Najpogostejsa napaka v
razvoju nevralne cevi je imenovana spina
bifida, ki prizadene vretenca, hrbtenjaco in
hrbtenjacne ovojnice. Napaka se lahko
odraza kot komaj vidna vdrtina na kozi ali
manjsa nepravilnost vretenc, v najhujsih pri-
merih pa tudi kot popolno odprtje hrbteni¢-
nega kanala. Mozgani in lobanja so sicer red-
keje prizadeti. Po raziskavah sodec se je pojav
prirojenih nepravilnosti nevralne cevi vse od
leta 1992, ko so odkrili vlogo folne kisline v
zgodnji nosec¢nosti, zmanjsal. Poleg tega
lahko pomanjkanje folne kisline prispeva k
nastanku zajcje ustnice, zadosten vnos folata
v zgodnji nosec¢nosti pa zmanjsa tudi tvega-
nje za nastanek sréno-zilnih okvar, nepravil-
nega oblikovnega razvoja udov in nepravil-
nosti urinalnega trakta.

Pomanjkanje folata opazno pri
otrocih in najstnikih

Odrasel ¢lovek naj bi dnevno zauzil 200 ug
folata, kar je mogoce doseci ze s pestro in
uravnotezeno prehrano. Po podatkih Nacio-
nalnega portala o hrani in prehrani priporo-
¢eno dnevno koli¢ino zauzijete Ze z dvema
$pargljema ali dvema brstoma brsti¢nega
ohrovta. Kljub temu pa ocene kazejo, da Ste-
vilni Slovenci zauzijejo prenizke koli¢ine
folata, predvsem pri otrocih in najstnikih so
zaznali kar za polovico manj vnosa folata od
priporocenih koli¢in. Ceprav je ozave$¢enost
o uzivanju folata v ¢asu nosecnosti in doje-
nja vse visja, pa ga tudi Zenske v rodni dobi
$e vedno zauzijejo premalo. Poleg nosecnic,
dojecih mam in zensk, ki si Zelijo zanositi, pa
se povecana potreba po folatu pojavi tudi
ob dolgoro¢nem jemanju posameznih zdra-
vil. Stevilni analgetiki, estrogeni in kontracep-
cijska sredstva lahko zmanjsajo absorpcijo
folne kisline. In kaksne so posledice ob pre-
nizkem vnosu folata? Pomanjkanje se kaze v
povecani stopniji delitve rdecih in belih krv-
nih celic, pa tudi v megaloblastni anemiji, ki
je posledica ovirane sinteze DNK v eritrocitih.

Za boljse psiholosko delovanje

VITA B12 1 mg

V stevilnih drzavah nizek vnos folata med
populacijo resujejo tako, da Zitarice in teste-
nine ze med proizvodnim procesom oboga-
tijo s folno kislino.

Temna listnata zelenjava,
pSeniéni kaléki ...

Folat se v ¢revesju razgradi, v tankem cre-
vesju pa se absorbira v kri. 1z obogatenih Zivil
ali prehranskih dodatkov se v telesu zdravih
ljudi absorbira 85 % cistega folata, iz neobo-
gatenih pa priblizno 50 %. Najucinkovitejsa
je absorpcija folne kisline, ta je skoraj 90 %.
Med zivila z veliko vrednostjo folata uvr-
$¢amo vrste temne listnate zelenjave (ohrovt,
blitva, Spinaca ...), pa tudi paradiznik, fizol,
grah, kumare, krompir in stroc¢nice. Najdete
jovpomarancah, grozdju, jagodah, bananah,
limonah in melonah. Posebej veliko folata
najdete v psenic¢nih kalckih in soji. Dober
naravni vir folata so tudi kruh in Zivila iz pol-
nozrnate moke. Med zivalske izdelke, v kate-
rih najdete folat, Stejemo meso, jetra, mle¢ne
izdelke in mleko ter jajca. Folate vomejenem
obsegu proizvaja tudi ¢revesna flora, ki pa
ne predstavlja pomembnega vira za pokri-
vanje prehranskih potreb ¢loveka. Ker lahko
s kuhanjem in drugimi postopki toplotne
obdelave Zivil uni¢imo tudi do polovico folata
v zivilih, so prav prehranski dodatki zagoto-
vilo, da je zauzijemo dovolj.

Odrasel ¢lovek naj bi dnevno zauzil
200 pg folata, kar je mogoce doseci ze s
pestro in uravnotezeno prehrano. Po
podatkih Nacionalnega portala o hrani
in prehrani priporoc¢eno dnevno koli¢ino
zauzijete Zze z dvema 3pargljema ali
dvema brstoma brsti¢cnega ohrovta.
Kljub temu pa ocene kazejo, da stevilni
Slovenci zauZijejo prenizke kolicine
folata, predvsem pri otrocih in najstni-
kih so zaznali kar za polovico manj vnosa
folata od priporocenih kolicin.

NOVO - vitamin B12 + folna kislina

¢ zaspomin
v proti utrujenosti
v prislabokrvnosti

ransko dopolnilo ni nadomestilo za

Pastile
z okusom
mete §

Na voljo v lekarnah. Vitamin B12 prispeva k normalnemu ﬁsiholoékemu delovanju, zmanjléevanju navaai
utrujenosti ter ima vlogo pri nastajanju rdecih krvnick. Pref
uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivijenja.

www.vitab12.fi/s|
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Privosci si popolno
sprostitev s povsem novimi
Dedolesovimi izdelki

Spanje je ena najprijetnejsih dejavnosti,
je naravna in potrebna ter nasemu telesu
omogoca, da se sprosti in obnovi. Razis-
kave kazejo, da odrasli ponoci potrebujejo
priblizno 8 ur spanja. S popolnoma novimi
Dedolesovimi izdelki je dober spanec za-
gotovljen.

Popolna tema s spalno
masko

Ce te moti svetloba ali nima$ priloznosti,
da bi doma ustvarila popolno temo, je
spalna maska odli¢en pomocnik. Spalne
maske ti lahko pomagajo zaspati bolj nara-
vno in hitro. Res se splaca izbrati udobno
masko, ki je mehka na dotik. Z Zivahno
Dedolesovo spalno masko si ne bos le
izboljsala kakovosti spanca, temve¢ tudi
razpolozenje! S to spalno masko te med
spanjem ne bodo motili svetlobni Zarki,
tvoja jutra pa bodo 100 % bolj vesela. Novi
izdelek je na voljo v razlicnih barvah in
motivih, zato lahko vsaka zaspanka izbere
tistega, ki ji je najbolj viec.

Veseli copati za popolno
udobje
Ko se dobro naspi$ in prebudis, je ob

postelji dobro imeti par udobnih copat.
Popolnoma novi Dedolesovi copati ne

bodo le zagotovili popolnega udobja tvo-
jim nogam, temve¢ ti bodo tudi izboljsali
razpolozenje. Samo izberi svoj priljubljen
motiv in Siri veselje, kamorkoli stopis. Po-
leg tega bodo veseli copati poskrbeli, da
bo tvojim nogam ves dan toplo in prijetno.

Vec zivahnih izdelkov in motivov lahko najdes na www.dedoles.si

Oglasno sporocilo
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Priaja tiho in

NV -

udari bolece

Sredi marca obelezujemo evropski dan zil.
Ob tej priloznosti smo se s prim. Matijem
Cevcem, dr. med., predsednikom Drustva
za zdravje srcain ozilja, pogovarjali o bole-
znih arterij. Nekaj prostora smo namenili
tudi predstavitvi omenjenega drustva, ki
letos praznuje 30 let delovanja.

Avtorica: Maja Korosak

Nas sogovornik je za zacetek povedal, da je
dalec najpogostejsa bolezen Zil ateroskleroza.
»Ateroskleroza je proces, ki poteka v Zilni steni
arterij in privede do postopne zozitve sve-
tline zile, lahko celo do njene popolne zama-
sitve. Gre za vnetni proces v Zilni steni, pri
katerem se odlagajo holesterol in drugi lipidi
v srednji sloj zilne stene in povzrocajo nasta-
nek ateroskleroti¢nih oblog.«

Vrste ateroskleroze

Zozitev koronarnih arterij na srcu je lahko uso-
dna - privede lahko do popolne zapore arte-
rije, kar se pokaze kot nenadno kriti¢no
pomanjkanje preskrbe sréne misice s kisikom
in s posledi¢nim odmrtjem dela sr¢nomisicne
stene, kar imenujemo sr¢ni infarkt. To se

zgodi, ¢e se nestabilen aterosklerotic¢en plak
raztrga in s tem sprozi nastanek krvnega
strdka, ki lahko zelo zozi svetlino zile ali pa jo
popolnoma zamasi. Tak dogodek se nava-
dno izrazi z nenadno zelo hudo bole¢ino v
prsnem kosu in lahko privede do usodnih
motenj sr¢nega ritma ter do zastoja srca.

Ateroskleroza je obicajno sistemska in se
dogaja tudi v vratnih in mozganskih arterijah,
kjer podoben proces zozitve zile s plakom ali
pa odtrganjem krvnega strdka s plaka privede
do mozganske kapi. Difuzen proces na moz-
ganskem ozilju lahko privede tudi do kriti¢nih
motenj spomina oziroma vaskularne demence.

Na spodnjih okon¢inah ateroskleroza pri-
vede do periferne arterijske bolezni, ki je zna-
¢ilna zlasti za kadilce, pogosta pa je tudi pri
diabetikih. Bolnik zaradi slabse prekrvavitve
nog tezje hodi, zaradi bolecin se mora usta-
vljati na vse krajsih razdaljah, v poznejsih fazah
se bolecine pojavljajo tudi v mirovanju.

Umrljivost najvecja med
zenskami

Kot pove dr. Cevc, je prizadetost koronarnih
arterij eden od najpomembnejsih vzrokov
umrljivosti, predvsem med Zenskami. Pri
moskih je na drugem mestu. »Pri Zenskah so

ABC

A Ateroskleroza je vnetni proces v
Zilni steni, pri katerem se odlagajo
holesterol in drugi lipidi.

B Prizadetost koronarnih arterij
je eden od najpomembnejsih
vzrokov umrljivosti, predvsem med
zenskami.

C Odkrivanje sré¢no-zilnih bolezni je
pri Zenskah otezeno, ker so njihovi
simptomi neznadilni.

na primer sréno-Zilne bolezni vzrok smrti v
44 %, primoskih pa v 33 %. Naj za primerjavo
povem, da so pri moskih rakave boleznivzrok
smrti v 36 %. Pogosteje pa so pri moskih
sréno-zilne bolezni vzrok prezgodnje smrti,
to je tiste, ki nastopi pred 65. letom starosti:
na 100.000 prebivalcev umre 39 moskih in
e’ 11 Zzensk. Sr¢no-zilne bolezni torej pogo-
steje prizadenejo moske v mlajsem obdobju,
Zenske pa vec¢inoma v starejsem obdobju.«

Kdaj je znak za alarm?
»Naplastitev postane pomembna takrat, ko
zilo zozi do taksne stopnje, da ne more zado-
stno s krvjo oskrbovati dolocenega organa.
Ce je, na primer, koronarna arterija zoZzena
od 70 do 80 %, to Ze lahko povzroci tezave
pri telesnih naporih,« pojasnjuje dr. Cevc.
Kdaj je treba zaceti zdravljenje? »Alarm
zazvoni takrat, kadar je v krvi raven holeste-
rola LDL nad 5 milimolov/l, to pomeni, da je
oseba ze visoko ogrozena, ne glede na svojo
starost. Pri takSnem bolniku uvedba zdravega
Zivljenjskega sloga ne zadosca, zaceti je treba
tudi zdravljenje z zdravili. Pomembno je tudi
to, kdaj se taksna vrednost holesterola pojavi:
prej kot se, velja je ogrozenost. Znacilno
ogrozeni so ljudje z druzinsko hiperholeste-

delovanju srca

2

* EPA in DHA imata vlogo pri
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rolemijo, ki imajo visoko raven holesterola
ze kot otroci. Druzinska hiperholesterolemija
je dedna bolezen, in ko so otroke starsev, ki
imajo to bolezen, pravocasno zaceli zdraviti,
se je njihova ogrozenost izenacila s tisto, ki
joima zdrava populacija. Z ustreznim in pra-
vocasnim zdravljenjem torej lahko
pomembno izboljSamo prognozo taksnega
bolnika. Poznamo tudi poligensko hiperho-
lesterolemijo, kjer gre za ve¢ majhnih napak
v genih, ki pa skupaj povzrocijo kar velik
porast ravni holesterola. Tretja skupina pa je
kombinirana dislipidemija, ta je izjemno
pogosta: po nekaterih podatkih ima to obliko
motnje v presnovi mascob kar 6 do 10 %
populacije. Pri tej obliki dislipidemije so vca-
sih visoki trigliceridi, v¢asih skupni holeste-
rol, v¢asih pa oboje. Pri teh bolnikih je
pomemben dejavnik tveganja njihov Zivljenj-
ski slog.«

Tiha bolezen ... do dolo¢ene mere
Kaksne tezave ateroskleroza povzroca bolni-
kom, kako bolnik ve, daima to bolezen? »Ate-
roskleroza je tiha bolezen in simptomi se poka-
Zejo takrat, ko se na organu, ki ga Zila
prehranjuje, to pozna. Pri telesnem naporu, na
primer hoji navkreber, mora srce bolj delati. S
tem tudi samo porablja ve¢ kisika in ko koro-
narne Zile ne morejo dovesti dovolj kisika, se
to zacuti kot bolecina v prsih, temu re¢emo
angina pectoris,« pojasnjuje dr. Cevc in dodaja,
da je pri Zenskah koronarna bolezen precej
drugacna kot pri moskih. »Odkrivanje sr¢no-
-Zilnih bolezni je pri Zenskah otezeno, ker so
njihovi simptomi neznacilni, npr.le zmanjsana
zmogljivost, dusenje, rezultati neinvazivnih
diagnosti¢nih testov pa manj zanesljivi. Sli-
kovni prikaz koronarnih arterij pri Zenskah je
zahtevnejsi, saj so prevodne arterije drobnejse,
velikost srca in masa sr¢ne misice pa manjsi. Z
racunalnisko tomografijo lahko prikazemo
obremenitev koronarnih arterij, morfologijo
in njihovo prehodnost. Niredko, ko imajo zen-
ske aterosklerozo, a so brez simptomov. Pri
zenskah pogosto ne najdejo pomembnih zozi-
tev koronarnih arterij, trpijo pa zaradi simpto-
mov ob bolezni drobnih koronarnih arterij t. .
mikrovaskularne koronarne bolezni. Zato so
pri zdravljenju Zenske precej na slabsem kakor
moski, prav zaradi teh, neznacilnih razlik se
bolezen pri njih pogosto ne prepozna pravo-
¢asno in se tako z zdravljenjem zamuja,« Se
zakljucidr. Cevc.

Eden od znakov ateroskleroze je t. . klav-
dikacijska bolecina, ki kaZe na periferno arte-
rijsko bolezen. To je bolecina, ki se pojavlja pri
hoji in zaradi nje se mora bolnik po doloc¢eni
prehojeni razdalji ustaviti. V mirovanju potem
bolecina v nogi popusti. Pri napredovali obliki
se prehojena razdalja vse bolj krajsain ob zelo
napredovali bolezni se bolecina pojavlja ze
tudi v mirovanju in pride do nastanka razjed.
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Dejavniki tveganja

Kateri so dejavniki tveganja, ki vplivajo na
nastanek ateroskleroze? Dr. Cevc: »Najvecjo
groznjo za aterosklerozo predstavlja povisana

raven holesterola LDL v krvi. Holesterol ni

dejavnik tveganja, ampak je vzrok za atero-
sklerozo. Od dejavnikov tveganja pa je na

prvem mestu starost. Na drugem mestu je

spol, kot smo videli. Nadalje so dejavniki tve-
ganja tudi telesna nedejavnost, debelost, zla-
sti trebusna, sladkorna bolezen, povisan krvni

tlak in kroni¢na ledvi¢na bolezen. Kroni¢na

ledvi¢na bolezen tretje stopnje, dolgotrajna

sladkorna bolezen ali pa zelo slabo vodena

hipertenzija so pokazatelji visoke ogroZzeno-
sti za nastanek ateroskleroze. Poleg tega

imajo hipertenzija, sladkorna bolezen in disli-
pidemija skupen dejavnik, to je debelost,
predvsem trebusno. Ko ¢lovek s previsoko

telesno maso shujsa, se mu dostikrat uravna

krvni tlak, znizajo se ravni sladkorja v krvi in

popravijo se ravni lipidov.«

Zelo pomembna dejavnika tveganja za
nastanek ateroskleroze, ki ju obic¢ajno poza-
bimo omeniti, sta po mnenju dr. Cevca psi-
holoski in socialno-ekonomski status.
Znano je, da izgorelost povecuje moznost
za nastanek ateroskleroze, zlasti ker je
povezana z nespecnostjo, ki povecuje psi-
hi¢no obremenjenost.

Glede vpliva ekonomskega statusa dr.
Cevc pove, daimamo v Sloveniji pomembno
slabse epidemioloske podatke v vzhodnem
delu drzave, kjer je ekonomski status nizji.
Umrljivost je tam bistveno vecja kakor v dru-
gih delih Slovenije.

Drustvo za zdravje srca in ozilja
Drustvo letos praznuje 30-letnico delovanja.
V zacetku je bilo usmerjeno predvsem v oza-
vescanje in preventivno delovanje prizdravih
ljudeh. V zadnjih desetih letih so dejavnost
razsirili tudi na bolnike. Tudi njim skusajo s pre-
davaniji in svetovanji ter z revijo Za srce pripo-
moci k boljSemu poznavanju bolezni, saj je
bolezen tako lazje obvladovati. »Klju¢no se
nam zdi, da ljudje razumejo, da je treba za spre-
membe nekaj tudi narediti. Vtem vidimo svoje
poslanstvo, hkrati pa skusamo bolnikom s
sré¢no-zilnimi boleznimi svetovati pri premo-
$¢anju vsakodnevnih tezav, ki jih imajo kot bol-
niki. Temu je namenjen svetovalni telefon, ki
je dnevno zapolnjen,« pove nas sogovornik.

Podruznice poleg tega organizirajo in
vodijo pohode ter tako spodbujajo svoje
¢lane k vec gibanja.

Pomemben del drustva je tudi Posveto-
valnica Za srce v Ljubljani. Tam je mogoce
opraviti pregled Zil s preiskavo glezenjski
indeks (preiskava, s katero odkrivamo
aterosklerozo spodnjih okon¢in oz.
odkrivamo zozitev ali zaporo arterij na nogah)
ali pa s preiskavo venska pletizmogra-
fija (pregled venskega oZilja na nogah - dvoje
meritev: ¢as polnjenja ven in ¢rpalno sposob-
nost misi¢ne ¢rpalke v venah). Podrobnejsi
opis teh in ostalih meritev ter svetovanja v
Posvetovalnici Za srce, Dalmatinova ulica 10,
Ljubljana, lahko dobite na spletni povezavi:
www.zasrce.si/o_nas/posvetovalnica_za_
srce/ .V ¢asu ukrepov epidemije covida-19 se
je treba naroditi po telefonu: 01 234 75 55.
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Ta trik zgladi koZo in nudi botoks ucinek

Le kdo si ne Zeli gladke in
napete koze? Trenutno
je na trzis¢u ogromno
nacinov, s katerimi lahko
dosezete mladostnejsi vi-
dez. Izberite ne bolecega
in ugodnega, ki vam bo
vzel le nekaj minut vasega
¢asa. Uporaba botoksa in
lepotni posegi so lahko zelo
boleci, poleg tega pa so kar
velik zalogaj za denarnico.
Botoks ucinek lahko doseZete kar doma, z redno uporabo pomla-
jevalnih kozmeti¢nih izdelkov, ki vsebujejo hialuronsko kislino.

=

Spoznaijte kljucno sestavino
krem proti gubicam

Hialuronska kislina je naravna ses-
tavina ¢loveskega telesa, najdemo
jo v tekocini okoli ocesnega
zrkla, vezivnih in Zivénem tki-
vu, kozi ter sklepih. Njeno de-
lovanje najucinkovitejse vpliva na

elasti¢nost koze, sodeluje v procesih
nastajanja kolagena in elastina, skrbi
pa tudi za vlaZzenje koZe. Ima iziemno
dobro sposobnost zadrZzevanja vode in
je klju¢na komponenta zdrave koZe. Poman-

jkanje hialuronske kisline pa najhitreje opazimo

kot suho ter neelasti¢no koZo ter s pojavom gub.

Ko se koZza stara, nase celice tvorijo manj hialuronske kisline,

obstojeca pa se zacne razkrajati. To je eden od dejavnikov, ki so

odgovorni za vidne znake staranja koze. Hialuronska kislina s svo-
jim delovanjem uspesno zakrije gube in linije, ohranja gladko koZzo
in mladosten videz. Kozmetika z vsebnostjo hialuronske kisline
je primerna za vse tipe koZe, vendar velja pri izbiri hialurona biti
previden, saj hialuron iz kitajskega uvoza ni vedno klinicno

preizkusen, zato lahko privede do alergijskih reakcij. i

|zberite kremo proti gubicam Lux-Factor 4D Hy-

aluron, ki vsebuje 100 % naravno hialuronsko

kislino evropskega porekla in je dermatolosko f

potrjena. :

y

Nanos vam vzame le minuto

Poizkusite trik, ki vam bo v le 2-4 tednih nudil ‘-.j
mladostnejsi videz in gladko ter napeto kozo,
vzel pa vam bo le minuto vasega ¢asa

 Pred uporabo nezno ocistite obraz, vrat in dekolte.
Za Ciscenje obraza uporabite neagresivne izdelke. Poskrbite,
da dobro odstranite licila.

» Nanesite tanko plast kreme na celoten obraz .
Z neznimi kroznimi gibi vmasirajte kremo v kozo. Kremo 4D
HYALURON lahko uporabljate tudi na vratu in dekolteju.
Primerna je tudi za nego okrog oci.

* Pustite, da se krema vpije.
Pocakajte nekaj sekund, da se krema vpije. Krema 4D
HYALURON ima lahko teksturo in ne pus¢a mastnih sledi.

Kdaj je pravi cas za zacetek uporabe
pomlajevalnih izdelkov?

Nega koZe je pomembna v vseh obdobjih. Procesa staranja
ne moremo prepreciti, lahko pa ga upocasnimo. Se tudi vi
sprasujete, kdaj je pravi ¢as za zacetek uporabe kreme proti gu-
bicam? Pri 25. letu starostu se pri vecini za¢nejo pojavljati prvi
vidni znaki staranja koze, ki jih lahko zatremo in dobro skrijemo s
pravocasnim ukrepanjem.

r N N

PREJ : POTEM

Priporocila strokovnjakov

Nina Surbek Fognari¢, mag. farmacije
“Kot strokovnjakinja mag. farmacije
strankam po 30. letu za zmanjsanje
gub in sijo¢ videz koze svetujem Lux-
Factorjevo kremo 4D Hyaluron s 100 %
naravno hialuronsko kislino. Naravna
patentirana 4D formula proti gubam v
Lux-Factorjevi kremi omogoca inten-
ziven prenos ucinkovin v kozo, tudi
v globlje plasti. Zato so tako globoke kot izrazne gube Ze po
prvem nanosu ocitno zmanjsane. Ob redni uporabi je izboljsan
tonus koze, koza pa lepo zglajena. Lux-Factorjeva krema proti
gubicam je klini¢no testirana in ima ustrezne certifkate ter ne
povzro¢a nezelenih stranskih ucinkov. Tudi sama za nego ob-

raza uporabljam izklju¢no Lux-Factorjevo kremo 4D Hyaluron
in jo toplo priporoc¢am vsem, ki si Zelite zdrav in mladosten
videz koze!”

Za $e dodatnih
15 % POPUST

uporabite kodo

MAREC15,

ki je veljavna le do nedelje,
4.4.2021.

Ne zaupate nakupovanju prek spleta?

Ne skrbite, svoj nakup lahko opravite 100 % varno, saj vam na vsako vase
narocilo nudimo kar 30-dnevno garancijo. V primeru nezadovoljstva lahko
izdelke vrnete, mi pa vam bomo povrnili kupnino. -

Zelite tudi vi preizkusiti najuc¢inkovitejsi trik proti gubicam?
Zdaj lahko svojo kremo proti gubicam Lux-Factor 4D Hyaluron narocite po
promocijski ceni z vec¢ kot 50 % popusta, samo na www.luxfactor.net ali na
brezpla¢ni telefonski stevilki 01 777 41 07.

Kodo za super popust lahko vpisete na spletni strani ali jo poveste na brezplacni telefonski stevilki 01 777 41 07.

Oglasno sporocilo
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Osebe s slakdrno

boleznijo in cepljenja

Smo v ¢asu pandemije zaradi novega koro-
navirusa, obenem se tudi proti koncu zime
$e vedno pojavljajo mnoge druge nalezljive
bolezni. Ali moramo res vsi zboleti, saj se
nekatere bolezni lahko slabo kon¢ajo,
covid-19 je trenutno pri nas povzrocil ze ve¢
kot 4000, po svetu pa vec kot 2,3 milijona
smrti.

Avtor: prim. Miro Cokolié, dr. med.,
specialist internist, Klinika za interno
medicino, Oddelek za endokrinologijo in
diabetologijo, UKC Maribor

Dandanes vsekakor ne, saj se ob tehnoloskem
napredku vidi napredek tudi v medicini. Sko-
raj vsak ima v Zepu prenosni telefon, ki ga
sicer pred boleznijo ne more obvarovati,
lahko pa se obvaruje sam. Sladkorna bolezen
je resna kroni¢na bolezen in zahteva nepre-
stano zdravstveno oskrbo, ki je petkrat drazja
od oskrbe povprec¢ne osebe v populaciji, zato
je upraviceno delezna tako strokovne kot tudi
vedno vedje politi¢ne pozornosti, saj je ze
vrsto let v porastu in prizadene veliko ljudi

obeh spolov vseh starosti po vseh celinah.
Na svetu je okoli 422 milijonov sladkornih bol-
nikov, od tega 60 milijonov v Evropi. Medi-
cinska obravnava vseh sladkornih bolnikov
na svetu stane strahovito mnogo. Na spletni
strani mednarodne diabetoloske zveze (IDF)
je objavljena tabela stroskov po regijah; za
EU so skupni stroski okoli 160 milijard dolar-
jev, za svet pa skupni 825 milijard dolarjev v
letu 2016, v ZDA 327 milijard dolarjev leta
2017 in se bodo povzpeli na vrtoglavih 800
milijard dolarjev leta 2040. Stevilo oseb z
znano sladkorno boleznijo se v Sloveniji veca
in je bilo v letu 2019 ocenjeno na 136.911.V
zadnjem desetletju je letna stopnja rasti oseb
s sladkorno boleznijo na terapiji 2-3 %. Izdatki
za zdravila za sladkorno bolezen na recept
so v letu 2019 znasali 36,2 milijona evrov. Po
svetu vsakih sedem sekund umre oseba s
sladkorno boleznijo in zapleti, 50% od teh
(letno tiri milijone) je mlajsih od 60 let.

Vedcje tveganje pri diabetikih

Gripa in pnevmokokna plju¢nica sta pogosti
nalezljivi bolezni, ki sta povezaniz visoko obo-
levnostjo in smrtnostjo, zlasti pri starejsih kro-
ni¢nih bolnikih. Pnevmokokne bakterije se

Sirijo preko izpostavljenosti izdihanim kaplji-
cam, vklju¢no s kasljanjem in kihanjem oku-
Zenih oseb ali oseb, ki so prenasalci bakterije.
Pnevmokokne bolezni predstavljajo skupino
bolezni, ki jih povzroca bakterija Streptococcus
pneumoniae (S. pneumoniae), ki jo imenujemo
tudi pnevmokok. Ceprav se s pnevmokoki
lahko okuzijo ljudje vseh starosti, je to tvega-
nje najvecje pri otrocih, starih do dve leti, ter
odraslih nad 65 let. Pnevmokokne bolezni so
povezane s precejsnjo obolevnostjo in smr-
tnostjo. V splosnem lahko pnevmokokne bole-
znirazdelimo v dve skupini: na neinvazivne in
invazivne. Neinvazivne pnevmokokne bole-
zni se pojavljajo zunaj glavnih organov ali krvi
ter vkljucujejo pnevmokokno plju¢nico (aku-
tna okuzba dihal, ki prizadene pljuca), sinusi-
tis (okuzba zgornjega dela dihal) in akutno
vnetje srednjega usesa, ki je najpogostejse pri
otrocih). Invazivne pnevmokokne bolezni se
pojavijo, kadar bakterije vdrejo v dele telesa,
kjer obicajno ni bakterij, kot sta kri ali spinalna
tekocina, ter vkljucujejo bakteriemi¢no pljuc-
nico (okuzba pljuc¢ ob prisotnosti bakterij v
krvi), bakteriemijo (prisotnost bakterij v krvi)
in meningitis (okuzba ovojnic, ki obdajajo moz-
gane in hrbtenjaco). Sladkorna bolezen je
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pogosto prisotna skupaj z drugimi boleznimi
in stanji, ki poslabsajo prognozo, med njimi
sréne in plju¢ne bolezni ter starost, zato jo je
tezko osamiti kot dejavnik tveganja za obo-
levnost ali umrljivost bolnikov z gripo ali pnev-
mokokno plju¢nico. Ve¢je tveganje za smrt
pri diabetikih z gripo je dokazano v vec epi-
demioloskih studijah v ¢asu epidemije gripe
kot tudiizven nje. TeZji potek bolezni je bil tudi
pri osebah s sladkorno boleznijo, obolelih
zaradi ze malo pozabljene okuzbe z virusom
H1N1. Epidemioloske studije pnevmokoknih
okuzb in sladkorne bolezni kazejo, da so osebe
s sladkorno boleznijo v enaki meri kot drugi
kroni¢ni bolniki nagnjeni k okuzbi, da pa je
sladkorna bolezen dejavnik tveganja za pogo-
stejSo bakteriemijo in da imajo osebe s slad-
korno boleznijo znatno zve¢ano smrtnost pri
pnevmokokni pljucnici. Osebe s sladkorno
boleznijo so zaradi kroni¢nih zapletov in
moznosti presnovnega poslabsanja vsekakor
bolj ogrozena skupina kroni¢nih bolnikov.
Cepljenje je pri osebah s sladkorno boleznijo
priporocljivo tako proti gripi kot pnevnoko-
knim okuzbam. Ne glede na prisotnost slad-
korne bolezni cepljenje proti gripi uc¢inkovito
prepredi plju¢nico, hospitalizacijo in smrt.
Cepljenje proti gripi zlasti pri starejsih bolni-
kih zmanjsa tveganje za hospitalizacijo zaradi
sréne bolezni, mozgansko-zilne bolezniin do
50 % zmanjsa smrtnost zaradi vseh vzrokov.
Ucinkovitost cepiva proti gripi je odvisna od
imunoloskega statusa bolnika in od podob-
nosti antigenov v cepivu z virusi gripe, ki kro-
zijo med prebivalstvom. Raziskave so poka-
zale, da je poglavitni pozitivni uc¢inek
pnevmokokne vakcine, da ucinkovito prepreci
bakteriemijo, ki je vzrok veliki smrtnosti.
Cepljenje proti pnevmokoku je po podatkih
velikih populacijskih studij povezano z bolj-
sim prezivetjem, manjSo moznostjo dihalne
odpovedi ali drugih zapletov in s krajSo hospi-
talizacijo pri hospitaliziranih bolnikih zdoma
pridobljeno plju¢nico. Zaradi vecje ogrozeno-
sti oseb s sladkorno boleznijo je v primeru
pnevmokokne okuzbe priporocljivo tudi
cepljenje proti tej okuzbi. Osebe s sladkorno
boleznijo imajo povsem normalen imunski
odziv na cepljenje, tako da ucinkovitost ceplje-
nja ni zmanjsana. Program imunoprofilakse
in kemoprofilakse v Sloveniji predvideva vsa-
koletno cepljenje proti gripi za vse osebe s
sladkorno boleznijo, podobno kot to predvi-
devajo ameriska priporocila. Cepljenje proti
pnevmokokni okuzbi je priporocljivo za vse
osebe s sladkorno boleznijo ne glede na sta-
rost in za starejse od 65 let. Obe cepljenji sta
priporoceni tudi pri kroni¢nih boleznih srca,
plju¢ in ledvic, kar poveca priporocljivost za
cepljenje pri osebah s sladkorno boleznijo s
temi pridruzenimi boleznimi. Revakcinacijo s
pnevmokokno vakcino opravimo skladno s
priporocili. Indikacija za revakcinacijo je tudi
nefrotski sindrom oziroma kroni¢na ledvi¢na
bolezen. Center za nadzor nad boleznimi in
njihovim preprecevanjem za Zdruzene drzave
Amerike priporoca cepljenje proti pnevmo-
kokni okuzbi po enakih merilih, kot veljajo za

gripo - priporocljivo je cepljenje vseh oseb s
sladkorno boleznijo.

Cepljenje obvaruje zivljenje

Simptomi pnevmokokne bolezni se razliku-
jejo glede na vrsto klini¢cnega obolenja in nje-
govo resnost. Pri pnevmokokni pljucnici, na
primer, se pojavijo zvisana telesna tempera-
tura, tresenje, mrzlica, kaselj in kratka sapa,
medtem ko so za pnevmokokni meningitis
znacilni zvisana telesna temperatura, glavo-
bolin otrplost vratu. Zdravniki lahko diagno-
sticirajo pnevmokokno bolezen na podlagi
klini¢nih simptomoy, fizicnega pregleda in
medicinskih preiskav, ki lahko vklju¢ujejo
rentgensko slikanje prsnega kosa in jemanje
vzorcev za ugotavljanja prisotnosti bakterij
v okuzZenem delu telesa (na primer v krvi ali
spinalni tekocini). Okuzbe s pnevmokoki zdra-
vimo z antibiotiki, vendar pa narasca problem
odpornosti S. pneumonia proti antibiotikom.
To pomeni, da je v veliko primerih pnevmo-
kokne bolezni tezko zdraviti, zato je prepre-
cevanje bolezni se bolj pomembno.

Upostevajmo priporocila, s tem
poskrbimo zase in za druge
Cepljenje je za javno zdravje dragocenoin nas
lahko zas¢iti pred pnevmokokno boleznijo. V
zadnjem casu zelo aktualno cepljenje proti
covidu-19, ki je enostaven, varen in najucinko-
vitejsi ukrep za zas¢ito pred covidom-19. Ne
sciti le cepljenih posameznikov, temvec z
zmanjsevanjem $irjenja bolezni tudi druge.
Klju¢no namrec je, da zascitimo svoje ter tudi
zdravje nasih druzinskih ¢lanov, prijateljev,
sosedov, znancev in sodelavcev. S cepljenjem
proti covidu-19 v Sloveniji sledimo ciljem
zmanjsevanja umrljivosti zaradi covida-19,
zmanjsevanja Stevila hospitalizacij zaradi
covida-19 in zas¢ite prebivalcev, ki so najbolj
izpostavljeni tveganju za okuzbo z virusom
SARS CoV-2.Pomembno je, da ob tem uposte-
vamo priporocila NIJZ glede umivanja in raz-
kuzevanja rok, ohranjanja varnostne razdalje
ter nepotrebnega izpostavljanja mnozi¢nih
zbiranj, skrbimo za higieno kihanja in kaslja,
ne dotikamo se obraza (o¢i, nosu in ust) z necis-
timi/neumitimi rokami, prezracujmo prostore,
ostanimo doma in uporabljajmo maske. V zad-
njem casu se pojavljajo tudi nasprotniki
cepljenj, ki ocitno niso imeli stika s posledicami,
ki jih oboleli lahko nosijo s seboj. Vsi, ki jim je
sorodnike odnesla Spanska gripa, davica, men-
ingitis, otroska paraliza, tetanus ...,pa vedo
za dobrobiti cepljenja. Ne vem, ali bi nasprot-
niki hoteli preskusiti te bolezni na lastni ali
otrokovi kozi, za zdaj pa jih varuje precepljeno
okolje. Velike raziskave preteklih let so doka-
zale, da vemo, da lahko zmanjsamo obolev-
nost ter podaljsamo zivljenje. Tudi cepljenje
nas obvaruje bolezni, ki na nas prezijo v
zimskem obdobju. Ucinkoviti ukrepi pa
najveckrat niso zgolj v domeni zdravstva, zato
vedno bolj stopa v ospredje odgovornost za
lastno zdravje, ki jo nosi v vedno vecji meri
bolnik sam, zato je njegova povecana skrb
dobrodosla.

»Osebe s sladkorno
boleznijo so zaradi
kronicnih zapletov in
moznosti presnovnega
poslabsanja vsekakor
bolj ogrozena skupina
kronicnih bolnikov.
Ceplienje je pri osebah
s sladkorno boleznijo
priporocljivo tako proti
gripi kot pnevnokoknim
okuzbam.«
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A Mezenterijski ali mezenterialni
imfadenitis je izraz, ki oznacuje
povecane bezgavke v trebuhu.

B Obicajno se tezava pojavlja pri

otrocih kot spremljevalni simptom
virusnih obolen;.

C Zaradi podobnosti simptomov z
vnetjem slepica je nujno diagnozo
postaviti ultrazvoc¢no.

Mezenterialni limfadenitis -
bolezen ali simptom?

______ U ... . R

Denis Bas, dr. med., spec. ped.

Mezenterijski oziroma mezenterialni lim-
fadenitis je relativno redko slisan izraz, ki
starSem malcka, pri katerem ga odkrijejo,
zagotovo v zacetku pozene strah v kosti -
vendar Denis Bas, dr. med., spec. ped., iz
Juventine clinic v Ljubljani potolazi, da gre
bolj kot za bolezen predvsem za ultra-
zvo¢no najdbo, ki preprosto oznacuje pove-
¢ane bezgavke v predelu v trebusni votlini,
ki se imenuje mezenterij.

Ker je bolecina v trebuhu kot posledica
mezenterialnega limfadenitisa lahko tako
po lokaciji in kakovosti zelo podobna kot
privnetju slepica, pediatrom hitro zazvoni
alarm. Otroka pregledajo in mu opravijo
ultrazvocni pregled trebusne votline. S to
preiskavo izkljucijo akutno kirursko obo-
lenje in zelo pogosto dokazejo nekoliko
povecane bezgavke v trebuhu. Najpogo-
steje je vzrok za te povecane bezgavke
predhodna ali spremljajoca virusna
okuzba dihal, le v redkih primerih pa lahko
pomeni tudi resnejse stanje, ki ga pedia-
ter s pregledom pravocasno opazi. Ker gre
bolj za stanje kot za bolezen, tezava sama

od sebe nac¢eloma izzveni v roku enega
meseca, specifi¢cnega zdravljenja pa ne
poznamo. Ve¢ preberite v intervjuju s pedi-
atrom Denisom Basem.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Ne slisimo prav pogosto izraza ,mezen-

terialni limfadenitis’ - za kaksno tezavo
pravzaprav gre, je to bolezensko stanje ali
preprosto stanje bezgavk?
Pravzaprav gre samo za izraz, ki oznacuje
povecane bezgavke v trebuhu. Starsi se s to
diagnozo najveckrat srecajo, ko se pri otroku
zaradi bolecin v trebuhu opravi ultrazvo¢na
preiskava trebuha. V glavnem gre za dve sku-
pini otrok, pri prvih je bolecina v trebuhu
nenadna in moc¢na, pridrugih pa se bolecine
pojavljajo nekaj ¢asa, v¢asih otroka bolecina
celo zbudi iz spanja. V obeh primerih sta
potrebna obisk pri pediatru in nadaljnja
diagnostika.

Ker simptomi akutnega mezenterialnega
limfadenitisa velikokrat posnemajo simp-
tome vnetja slepica, kot so vrocina, bolecina
v desnem spodnejm delu trebuha, bruhanje
in obcutljivost pri palpaciji trebuha, opravimo
poleg laboratorijskega pregleda krvi Se
ultrazvocni pregled trebusne votline.

Dejansko ne gre za bolezen kot tako, tem-
vec kot receno, za ultrazvoc¢no najdbo. V tre-
buhu vidimo gruce vsaj treh povecanih
bezgavk, ki po kratki osi merijo vsaj 0,8 cm
ob odsotnosti druge patologije v trebuhu.

Stanje mezenterialnega limfadenitisa sicer
delimo na akutno in kroni¢no. Pri akutnem se

bolecina pojavi nenadoma in je kratkotrajna,
od nekaj dni do enega tedna, medtem ko pri
kronicni obliki simptomi vztrajajo Se dva do
stiri tedne. Tezavo, ki se lahko tudi ponavlja,
najpogosteje zasledimo pri otrocih ali mlado-
stnikih, najveckrat med 5.in 10. letom starosti,
po 20. letu starosti precej redkeje.

Simptomi mezenterialnega limfadeni-
tisaso, kot pravite, podobnivnetjuslepica,
s kaksnimi simptomi poleg omenjenih se
opozarja nase?

Predvsem so znacilne bolecine v trebuhu
okoli popka in desno spodaj, ki so tudi sicer
pogosta pritozba v otroski dobi ali obdobju
najstnistva — zaradi razli¢nih vzrokov. V pri-
meru mezenterialnega limfadenitisa je pri-
sotna ve¢inoma koli¢na oziroma krcevita
bolecina. Po eni od razlag naj bi povecane
bezgavke ob ¢revesu mehansko pritiskale na
¢revoin vsebino, ki se v njem pretaka, zaradi
Cesar se morajo gladke misice stene ¢revesja
mocneje kr¢iti, kar pa povzroci bolecino, ki
je blago do zmerno moc¢na. Otrok opise, da
stisne in popusti ter se ponavlja. Otrokov tre-
buh je obcutljiv v desnem spodnjem delu
okrog popka, ob tem ima lahko tudi povisano
telesno temperaturo, je prizadet, prisotno je
lahko tudi bruhanje ali driska ter znaki okuzbe
dihal, kot sta kaselj in smrkanje. Tezava je
sama po sebi sicer v vecini primerov nene-
varna, ker pa so simptomi zelo nespecifi¢ni
in lahko podobni kot pri vnetju slepica, inva-
ginaciji, okuzbi seil, torziji ovarija ali drugem
resnem stanju, moramo opraviti vec preiskav,
da biizkljucili ta nevarna stanja. Eno od pogo-
stih nenevarnih vzrokov za podobno bole-
¢ino je lahko tudi zaprtje pri odvajanju blata.
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Zakaj sploh pride do povecanih bezgavk
vtrebuhu oz. mezenteriju?

Bezgavke so pomembno mesto imunskega

sistema, ki pomaga v borbi z najrazli¢nejsimi

mikrobi in tujki. Vecina povecanih bezgavk v

trebuhu pri otroku je posledica virusnih okuzb,
najveckrat dihal, redkeje so vzrok bakterijsko

vnetje, zajedavci ali kaj drugega. Zato mezen-
terialni limfadenitis glede na vzrok delimo se

na nespecifi¢nega in specifi¢cnega.

Dale¢ najpogostejsi je nespecifi¢ni mezen-
terialni limfadenitis, kjer so vzrok obicajno
nedolocene virusne okuzbe. Pediatri pri
otroku, ki je ob klini¢cnem pregledu videti pri-
zadet, najprej opravimo laboratorijske pre-
iskave in usmerjeni ultrazvok trebusne
votline, kjer najdemo povecane bezgavke. Ce
ob tem ne najdemo nicesar posebnega, gre
za nespecifi¢no obliko, v nasprotju s speci-
fi¢no, pri kateri lahko dolo¢imo to¢no dolo-
¢enrazlog v povezavi s to¢no doloc¢eno bole-
znijo. V tem primeru se pri ultrazvocni
preiskavi poleg povecanih bezgavk pojavijo
$e druge najdbe, ki usmerijo nadaljnje doda-
tne preiskave. Lahko gre za sistemske bole-
zni, bolezni ¢revesja ali druge mozne vzroke.

»V izogib zaskrbljenosti starSev bi rad
poudaril, da pri vecini otrok mezenteri-
alni limfadenitis povzrocajo ze prebolele
ali akutne virusne okuzbe dihal. Ceprav
do povecanih bezgavk lahko pripeljejo
tudi drugi vzroki, pa Ze iz znacilnosti teh
bezgavk v kombinaciji s klini¢no sliko
ugotovimo morebitne redkejse vzroke.«

Grezarelativno neznano tezavo, od kdaj

vemo za mezenterialni limfadenitis?
Ze v 18. stoletju zasledimo opise kirurgov, ki
so misle¢, da gre za akutno vnetje slepica, pri
otroku ob operaciji ugotovili, da je slepo
¢revo brez znakov vnetja, nasli pa so pove-
¢ane bezgavke v trebuhu. Takrat so to po-
imenovali mezenterialni limfadentis. Pred
prvo svetovno vojno je bil vzrok omenjenim
tezavam pogosto tuberkuloza, kasneje pa
druge okuzbe. Je pa zanimivo, da so Sele leta
2016 odkrili, da je mezenterij samostojen
organ v trebusni votlini in ima poleg imun-
skih tudi druge naloge.

Omenili ste, da se mezenterialni limfa-
denitis potrdi z ultrazvocno preiskavo, je
potrebna se kaksna dodatna diagnostika
in kako se lotite zdravljenja, e sploh?
Odkrivanje mezenterialnega limfadenitisa
je lahko diagnostic¢en problem, saj, kot
receno, tezava posnema simptome vnetja
slepica, zato diagnozo postavimo s pomo-
¢jo ultrazvoka, ki se odvisno od ambulante
lahko naredi Ze na primarni ravni. To je
klju¢na preiskava, s katero stanje potrdimo
ali ovrzemo.

Glede zdravljenja je teZzava sama po sebi
vedinoma nenevarna in izzveni sama od sebe,
brez specifi¢tnega zdravljenja in brez posle-
dic najkasneje v roku dveh do stirih tednov.

»Ker simptomi akutnega mezenterialnega
limfadenitisa velikokrat posnemajo simptome
vnetja slepica, kot so vrocina, bolecina v desnem
spodnejm delu trebuha, bruhanje in obcutljivost pri
palpaciji trebuha, opravimo poleg laboratorijskega
pregleda krvi Se ultrazvocni pregled trebusne

votline.«

Mezenterij

Ceprav je mezenterij menda opisoval ze
Leonardo da Vinci, je kot samostojen
organ prepoznan sele od leta 2016 — do
takrat ga je stroka tretirala zgolj kot nee-
notno strukturo, sestavljeno iz locenih
delov. Danes vemo, da gre za del potre-
busnice, za vezivno tkivo, ki povezuje
¢revo in ga drzi skupaj, v njem pa med
drugim najdemo tudi mezenterijske
bezgavke.

Funkcija mezenterija v popolnosti se
ni znana in na tem podrocju Se vedno
poteka precej preiskav, kaze pa, da organ
pomembno sodeluje pri stevilnih bole-
znih ¢revesja, mascoba v njem naj bi bila
povezana s sladkorno boleznijo, meta-
bolnim sindromom, celo povisanim krv-
nim tlakom itd.

Pediatri sicer svetujemo izvajanje podpor-
nega zdravljenja, otrok naj uziva dovolj teko-
¢ine, da ne pride do dehidracije, odvisno od
jakosti bolecine svetujemo tudi zdravila proti
bolec¢inam. Kadar otroka boli, mu obicajno

prija, da se uleze s pokrcenimi nogamiin tako
sprosti misice trebuha, posebne masaze ali
obkladki pa niso potrebni.

Torejrelativno nenevarna tezava, kipa
zagotovo v starsih prizge iskrico skrbi.
Tako je. Gre za ve¢inoma nenevarno tezavo,
ki bo sama od sebe izzvenela najkasneje v
stirih tednih. Sam sicer vedno re¢em starsem,
da sami najbolje poznajo svojega otroka in
Ce opazijo poslabsanje simptomov ali pojav
novih, je potreben ponoven posvet.

Pomembno je, da imajo starsi jasna navo-
dila, na kaj morajo biti pozorni-v primeru, da
je bolecina konstantna in po analgetiku ne
popusti, ce otrok med hojo 3epa, ¢e bruha ali
odvaja krvavo blato, ¢e izgublja telesno tezo,
moramo narediti Se dodatne preiskave -
toda brez skrbi, to je iziemno redko.

Predvsem pa naj po pregledu in pogovoru
z zdravnikom zaupajo njegovi presoji in naj
ne preverjajo stvari na spletu ter s tem pogla-
bljajo svoje zaskrbljenosti. Otrok potrebuje
ob sebi starsa, ki ga bo pomiril in potolazil
ter ustrezno negoval. Zato si velja zapomniti,
da svoje skrbi in strahove podzavestno pre-
nasamo na otroka, kar pa v procesu zdravlje-
nja vsekakor ni dobrodoslo.
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Lenobe nikakor ne moremo enaciti
z utrujenostjo, saj med njima
obstajajo velike razlike.

Utrujenost v evoluciji ¢loveka
zavzema varovalno vlogo.

Ce s preiskavami ne ugotovimo
telesnega vzroka utrujenosti,

posumimo na depresijo, tesnobo
ter sindrom kroni¢ne utrujenosti.

Mnogi vcasih ob¢utimo neznosno utruje-
nost, ko se nam zdi, da so nase baterije
izpraznjene, in se le stezka pripravimo do
kakrsne koli dejavnosti. Pa gre za dejansko
utrujenost, za katero se morebiti skriva tudi
bolezensko stanje, ali zgolj za preprosto
lenobo? O razliki med enim in drugim, o
razlogih za utrujenost, pa tudi o boleznih,
ki se lahko za njo skrivajo, smo govorili z

iz ZD Murska Sobota, ter
izZD
Celje. O morebitni povezavi med utrujeno-
stjo, izgorelostjo in pandemijo covida-19
pa je spregovorila

Avtorica: Alja Mozej

»Lenoba ali biti len pomeni, daimamo veliko
zeljo vztrajati v nedejavnosti ali v mirovanju,
kaze pa tudi na pomanjkanje delavnosti in
vztrajnosti. Po drugi strani je utrujenost sta-
nje utrujenega ¢loveka, torej osebe, ki nekaj
dela. Tako nikakor ne moremo enaciti lenobe
z utrujenostjo, saj med njima obstajajo velike
razlike,« razlozi dr. Vodicka. »Lena oseba
navadno ni zadovoljna, dela in nalog se niti
ne loti zaradi strahu, moznih ovir in odpora,
ki ga ¢uti do napora. V nasprotju zlenobnezi
utrujene osebe obcutijo potrebo po tem, da
bi neko nalogo izpolnile; tu ne gre vec za
pomanjkanje volje ali navdusenosti za opra-
vilo, ampak nezmoznost telesa nalogo izpol-
niti. Ce velja, da utrujenost odpravimo s

IRl & . /e

pocitkom, je lenoba osebnostna lastnost
neke osebe, ki to navado le stezka spremeni,«
zakljudi dr. Vodicka.

»Utrujenost oznacuje navidezno ali resni¢no

stanje organizma, ki povzroca funkcionalno

oslabitev, spremlja pa jo splosno slabo pocu-
tje. Obcasno jo obcuti vsak ¢lovek in nikakor
ni vedno znak bolezni,« pojasni dr. Fijavz.
Tako smo po besedah Vodicke velikokrat utru-
jeni zaradi samega nacina zivljenja (npr. pre-
malo spanja in telesne dejavnosti, prevec

kave in pijac, ki vsebujejo kofein, prevelika

telesnateza, prevec dela in obveznostiipd.).
Po drugi strani pa je utrujenost prisotna tudi

pri vecini obolenj. »Utrujenost v evoluciji ¢lo-
veka zavzema varovalno vlogo. Ko smo bolni,
smo hkrati utrujeni, manj zivahni. Lahko

recemo, da telo usmeri energijo v aktivacijo

obrambnih mehanizmov za boj proti bole-
zni. Ko se pri¢cnemo pocutiti bolje, smemo

sklepati, da smo v fazi okrevanja,« dodaja

Fijavz. Proti utrujenosti se borimo tako, sve-
tuje Vodicka, da izboljSamo svoje spalne

navade, se redno ukvarjamo s telesno vadbo,
zmanjsamo vnos kave in drugih pijac¢, ki vse-
bujejo kofein, skrbimo za telesno tezo ter
skrbno in realno nacrtujemo svoje obvezno-
sti vnaprej.

Spomladanska utrujenost oznacuje obcutek
utrujenosti, ki se navadno pojavi zgodaj spo-
mladi. Ta izrazito sezonska utrujenost »ni dia-
gnoza, ampak oznacuje stanje malodusja,
lahko tudi lenobe ali zmanjsane telesne in
miselne zmogljivosti. Je prehodna in vedno

=
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mine. Podobni inacici sta zimska zaspanost
in jesenska melanholija,« je jasen dr. Fijavz.
Po njegovih besedah tudi ni naklju¢je, da je

spomladanska utrujenost prisotna ravno ob

koncu zimskih mesecev. Pozimi se namre¢

bolj zadrzujemo v zaprtih prostorih, dnevi

so krajsi, zato vec spimo, zauzijemo vec hrane,
bogate z ogljikovimi hidrati in mas¢obami,
se zaradi tega zredimo, hitreje se telesno utru-
dimo. Ko pa se pri¢no dnevi daljsati, smo bolj

izpostavljeni sonc¢ni svetlobi, kar spremeni

razmerje molekul ziv¢nih prenasalcev v moz-
ganih, ki so odgovorni za spanje, razpoloze-
nje, obcutek umirjenosti, lakoto. Posledi¢no

se nam razpolozenje zniza, manj spimo,
zelimo zauziti ve¢ hrane, bogate z beljakovi-
nami in mikroelementi. Razvije se lahko pre-
hodno depresivno ali tesnobno stanje, cemur
pravimo spomladanska utrujenost, zakljuci

Fijavz. Da bi se temu ob¢utku iz¢rpanosti v

spomladanskem obdobju izognili, moramo

poskrbeti za uravnotezeno prehrano, zado-
stno hidracijo ter dovolj telesne dejavnosti

na svezem zraku, $e doda dr. Vodicka.

Ce kljub vsem prizadevanjem in izboljséavam
ostajamo utrujeni, je ¢as za obisk zdravnika,
opozori Vodicka. »To je Se posebej pomembno,
Ce se utrujenosti pridruzijo Se bolecine, povi-
$anatelesna temperatura, zadihanost ali nena-
merno hujsanje. Zdravnik bo bolnika obicajno
pri pregledu povprasal o simptomih, Zivljenj-
skih navadah in razvadah, socialnih in druzin-
skih okolis¢inah ter delovnih obveznostih. Za
izkljucitev bolezni bo opravil nekaj osnovnih
laboratorijskih preiskav krvi in urina in doda-
tnih testov glede na pridruzene simptome.«
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Pri tovrstnih pregledih po besedah Fijavza
pogosto ugotovijo slabokrvnost, hipotirozo,
sladkorno bolezen, spalno apnejo, boreliozo,
okuzbo z virusom HIV ter razna nevroloska,
ledvicna, jetrna ali vnetna obolenja.

»Diagnosticni izziv predstavljajo obolenja,
pri katerih, z izjemo utrujenosti, ne ugota-
vljamo odstopanj v izsledkih preiskav in pre-
gledov,« pojasni dr. Fijavz. »Tu smo druzinski
zdravniki v prednosti, saj najbolje poznamo
pacienta in smemo, e s preiskavami ne ugo-
tovimo telesnega vzroka utrujenosti, posu-
miti na tri najpogostejse dusevne vzroke za
utrujenost: depresijo, tesnobo ter sindrom
kroni¢ne utrujenosti.

Za konec nas je zanimalo $e, ali je mozno, da
posamezniki v teh ¢asih pretirano utrujenost
obcutimo tudi kot posledico morebitnega
stanja izgorelosti, v katerega smo bili pah-
njeni zaradi dolgotrajne in za marsikoga stre-
sne epidemije covida-19.

Dr. PSenicny je najprej pojasnila, kaj
izgorelost sploh je, zakaj do nje pride in
zakaj se ta kaze tudi v obliki utrujenosti.
»Raziskave potrjujejo, da je izgorelost
rezultat dolgotrajnega samoiz¢rpavanja, ki
je posledica strahu, da bomo zato, ker se
nismo dovolj potrudili ali nismo bili dovolj
dobri, zavrnjeniin bomo zato izgubili odnos,
ki nam je pomemben. Ta strah pride pogo-
sto do izraza na delovnem mestu: strah, da
bi izgubili delovno mesto, tudi ¢e objektivno
ni realen, namre¢ mo¢no zamaje obcutek
varnosti. Da bi obcutek varnosti povrnili, se
trudimo vse vec ali skusamo vse narediti
brez najmanjse napake, kar seveda iz¢rpava
nase energetske zaloge, to pa vodi v obcu-
tek (kroni¢ne) iz¢rpanosti. Pa tudi sam obcu-
tek strahu nas s¢asoma lahko dusevno iz¢rpa,
zlasti Ce se stopnjuje do kroni¢ne tesnobe
ali pani¢nih napadov. Ker seveda ni mogoce
vsega narediti popolno in, ker navzlic
nasemu nenehnemu prizadevanju dozi-
vljamo tudi zavrnitve ali kritike, je ogrozeno
tudi samovrednotenje in se zato lahko sca-
soma prikrade Se vse mocnejsi obcutek
depresivnega brezupa, kar se spet lahko
izrazi kot utrujenost.«

»Pandemija je ze sama po sebi zamajala
obcutek varnosti, prav tako je groznja izgube
delovnega mesta postala precej realnejsa,«
nadaljuje PSenic¢ny. »Kar seveda lahko tudi
pri delu tistih, ki so se v normalnih okolisci-
nah uspesneje spopadali s svojimi notranjimi
strahovi, pripelje do pretiranega angaziranja.
Po drugi strani tudi sama sprememba nacina
zivljenja (izolacija v socialnem mehurcku,
delo od doma, Solsko delo z otroki ...) zah-
teva prilagajanje, kar nam ponovno vzame
veliko energije. Ce pa k temu dodamo 3e
obcutek izgube nadzora, saj o nacinu zivlje-
nja odlocajo drugi, ter obcutek frustriranosti
zaradi moc¢ne omejenosti socialnih stikov,
vidimo, da pravzaprav v ¢asu epidemije
obstaja veliko zunanjih dejavnikov, ki mo¢no
pritiskajo na nase kapacitete za spopadanje
zovirami in tezavami. Rezultat je seveda kro-
nicen obcutek stresa,« zakljuci PSeni¢ny in e
doda: »mehanizmi za spoprijemanje z njim
pa so pri posameznih ljudeh razli¢no ucinko-
viti in pri vseh nas tudi realno omejeni.«

O sindromu kroni¢ne utrujenosti govo-
rimo, kadar utrujenost traja najmanj sest
mesecev, zanjo pa nam s preiskavami
ne uspe odkriti neposrednega vzroka.
»Pogosto jo spremljajo Se simptomi, kot
so bolecina, prizadetost spomina ter
utrujenost kljub pocitku,« razlaga
Vodicka. Kroni¢na utrujenost je lahko
tudi znak drugih bolezni, zlasti rakastih
obolenj, sr¢nega popuscanja, multiple
skleroze, kroni¢ne ledvi¢ne bolezni, rev-
matoidnega artritisa in kronic¢ne
obstruktivne plju¢ne bolezni. »Vzroki
za kroni¢no utrujenost e niso docela
jasni, kaze pa se, da je utrujenost v
bistvu zas¢itni faktor, ki telesu sporoca,
naj pociva. Studije so dokazale vpliv
vnetnih mediatorjev in avtonomnega
zivénega sistema na nastanek utruje-
nosti, pa tudi, da se ta zmanjsa ob izbolj-
$anju bolezni. V primeru kronic¢ne utru-
jenosti to torej zdravimo tudi tako, da
zdravimo osnovno bolezen,« zakljudi dr.
Vodicka.

Asist. Stasa Vodicka, dr. med., Lusien Fijavz, dr. med., in dr. Andreja PSenicny

Prehransko dopolnilo

Floradix Floravital®
tekoce Zelezo z vitamini

Zmanjsuje utrujenost
in izérpanost

e vsebuje organsko Zelezo (II)
v obliki zelezovega glukonata,
ki ga telo zlahka vsrka

¢ z dodanimi vitamini B, B,, B,, B,
ter z vitaminom C za vedjo
absorpcijo Zeleza

¢ ne povzroca prebavnih tezav

Vitamini B,, B,, B,, in C prispevajo k
zmanjsevanju utrujenosti in iz¢rpanosti ter
spro$canju energije pri presnovi. Zelezo ima
poleg omenjenih dobrobiti viogo tudi pri
nastajanju rdecih krvnick in hemoglobina.
Vitamin C povecuje absorpcijo Zeleza.

[=1:3[=] Prehransko dopolnilo ni
nadomestilo za uravnotezeno in
[= raznovrstno prehrano.

V lekarnah in

specializiranih  utrujena.si @ Gorkié
prodajalnah
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Posledlce vellkonocnega

j"i" Jj*'. g ;

Katja Simi¢, dipl. dieteticarka

Pred nami so velikono¢ni prazniki, ¢as,
posvecen druzini in bliznjim, ¢as druzenja
in veselja, pa tudi ¢as nadvse bogato oblo-
zenih prazni¢nih miz, polnih dobrot, kot so
pirhi, potica, Sunka, jagnjetina, velikono¢ni
kruh, hren. Resnica je, da se marsikdo med
nami tem prazni¢nim dobrotam nikakor ne
more upreti. Tudi po tem ne, ko nas ze
posteno tis¢i za pasom in smo ze morali
odpeti kak$en gumb na hlac¢ah.

Avtorica: Alja Mozej

In ¢e smo zavoljo kulinari¢nega uzitka Se pri-
pravljeni stisniti zobe in pretrpeti katero

izmed neljubih kratkoro¢nih posledic prena-
jedanja s hrano, med katere sodijo napihnje-
nost, bolecine in peko¢ obcutek v Zelodcu

in/ali v poziralniku, kr¢i, tezave z zgago, pre-
bavne motnje, tezave z zol¢em, slaba vest in

splosno slabo pocutje, pa bi nas morale toliko

bolj skrbeti dolgoro¢ne posledice ¢ezmer-
nega vnasanja s sladkorji in masc¢obami ter
soljo bogate hrane v telo.

Ce se namre¢ po koncu praznikov kaj hitro
ne vrnemo na stara pota zmernosti, temvec
nadaljujemo z vnosi vegjih kolicin hrane, lahko
povecana kolic¢ina inzulina v krvi dolgoro¢no
vodi do resnih tezav. Inzulinski rezistenci in
povecani telesni tezi se lahko pridruzijo tudi
pojavi, kot so hipoglikemija, visok krvni tlak,
bolezni srca in ozilja ter celo dolo¢ene vrste
raka (npr. na dojkah, jaj¢nikih in maternici).

V nadaljevanju nas bo zanimalo, kako prav-
zaprav delujeta hormona lakote in vitkosti, inzu-
lin in leptin, zakaj je njuno nemoteno delova-
nje pomembno za nase zdravje in vzdrzevanje
normalne telesne teze, kaj se z njima zgodi v

prenajedanja

AETNRLUTT, T

primeru, ko se prazni¢no prenajedanje zavlece,
in pa, kako ju lahko znova povrnemo v nor-
malno stanje. Za konec pa nam bo diplomirana
dieteticarka Katja Simi¢ svetovala, kako med
prazniki jesti vse, a na nacin, ki ne skoduje
nasemu zdravju in dobremu pocutju.

Ogljikovi hidrati in mastna

hrana preprecujejo normalno
delovanje hormona lakote
inzulina

Inzulin je klju¢ni hormon pri uravnavanju pre-
snove. Imenujemo ga tudi hormon lakote, saj
spodbuja tek. Poleg tega pa inzulin telesu
pomaga tudi pri shranjevanju s hrano prido-
bljene energije, in sicer na tri nacine. Po eni
strani telo spodbuja k temu, naj jé hrano,
bogato s skrobom in sladkorjem. Ce njegovim
zapovedim sledimo, nas nagradi. Inzulin
namrec povzroca sprosc¢anje dopamina,
nevrotransmiterja v mozganih, odgovornega
za obcutek uZitka, srece. Vec kot je s Skrobom
bogate, sladke hrane, vec je inzulina v krvi, ve¢
je dopamina v mozganih in posledi¢no obcu-
timo visjo stopnjo zadovoljstva. Nadalje inzu-
lin s hrano pridobljeno energijo, pretvorjeno
v krvni sladkor, dovaja celicam, ki to hrano
potrebujejo. Hkrati pa inzulin tudi spodbuja
jetra, da presezek energije pretvorijo v krvno
mascobo in to shranijo v mas¢obne celice za
cas, ko hrane ni na voljo.

Ucinki delovanja inzulina so blagodejni, vse
dokler ga je v telesu ravno pravsnja kolicina.
Tedaj ljudje jemo, ko smo la¢ni, sicer pa nimamo
Zelje po hrani. Nase telo se samouravnava in
nimamo tezav s prehranjevanjem in odvecnimi
kilogrami. Problem nastane, ko se zaradi nena-
dnih povisanih vnosov z ogljikovimi hidrati
bogate in mastne hrane v nasem telesu mo¢no
povisa raven sladkorja v krvi. Telo se na to
odzove tako, da zac¢ne proizvajati vecje koli-
¢ineinzuling, ki naj bi te povecane kolic¢ine slad-
korja v krvi transportiral v celice.

Povisana raven inzulina zavira delovanje
hormona glukagona, imenovanega tudi hor-
mon porabe, katerega naloga je energijo, shra-
njeno v obliki mascob v mascobnih celicah,
osvoboditi in jo spraviti do misic in organov,
ki jo nato porabijo za hrano in obnovo. Skratka,
povisana raven inzulina upocasnjuje zgore-
vanje mascob. Poleg tega se za¢ne ¢loveku

zaradi povecane vrednostiinzulina vsa hrana,
bogata z ogljikovimi hidrati, zdeti okusnejsa

in se tako vse teZje upira zelji po vse vec tovr-
stne hrane. Tretja posledica povecane ravni

inzulina v krvi je inzulinska rezistenca. Gre za

pojav, ko se celice misic in organov pred

odvecno koli¢ino inzulina za¢nejo braniti tako,
da se pred njim preprosto »zaprejo«. Organi

in misice posledi¢no ne sprejmejo potrebne

kolicine inzulina in krvnega sladkorja, kiga ta

s seboj prinasa. Ker je inzulinu onemogoceno

dovajanje krvnega sladkorja v organe in misice,
obravnava preostanek sladkorja, ki se zacne

kopiciti v krvi, kot odvecen in posledi¢no ukaze

jetrom, naj ta krvni sladkor v celoti spreme-
nijo v mascobe in jih shranijo v mascobne

celice. Tako posledice povisane ravniinzulina

vodijo po eni strani v hitro utrudljivost, saj

krvni sladkor ni tam, kjer ga telo potrebuje,
hkrati pa tudi v hitrejse in lazje pridobivanje

odvecnih kilogramov.

Sposobnost telesa za uravnavanje in ohra-
njanje enakomerne ravni sladkorja v krvi
lahko izboljsamo na vec nacinov. Prvic, jesti
moramo dovolj, saj lakota vodi k prenajeda-
nju s slabo hrano. Drugi¢, uzivati moramo z
vlakninami bogato hrano, saj so vlaknine tiste,
ki ustvarjajo dolgotrajen obcutek sitosti. Tre-
tjic, tisti, ki Ze imamo tezave z odvecnimi kilo-
grami, moramo paziti tudi na glikemicni
indeks zivil oz. oceno hitrosti, s katero Zivilo
sprosti svoje naravne sladkorje v krvni obtok.
Nizji kot je indeks, dlje traja, da Zivilo sprosti
svoje sladkorje, posledi¢no pa tudi ob¢utek
sitosti traja dlje. Cetrti¢, zmanjsati moramo
vnos zlasti nasi¢enih mascob v telo, saj s tem
izboljSamo obcutljivost za inzulin ter tako
pospesimo spravljanje sladkorja v telesne
celice. Peti¢, obcutljivost na inzulin moc¢no
poveca tudi telesna vadba.

Mastna hrana zmanjsuje mo¢
delovanja hormona vitkosti
leptina

Poleg zelodca, ki nam z ob¢utkom prenapih-
njenosti in tis¢anja sam javlja, da ima hrane
dovolj, nam signale sitosti posilja tudi hormon
leptin. Njegova glavna naloga je uravnavanje
nasega teka ter hitrosti, s katero nase telo kuri
kalorije. Leptin izdelujejo mascobne celice. Ko
slednje zaznajo, da v nase telo prihaja zado-
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stna kolicina hranilnih snovi, sprostijo leptin v
krvni obtok. Ta ima nato dve nalogi. Potuje v
mozgane, da bi zmanjsal tek, hkrati pa spod-
budi telesno presnovo. Delovanje leptina izti-
rijo diete, $e pogosteje pa ljudje zmotimo delo-
vanje leptina z uzivanjem mastne hrane, kot
so meso, sir in druga mastna zivila. Mastna
hrana namre¢ mo¢no zmanjsa koli¢ino leptina
v krvi, s tem pa se pojavi hlepenje po hrani. Po
drugi strani manj mastna hrana ne samo pove-
Cuje kolic¢ino leptina v krvi, pac pa tudi veca
njegovo moc delovanja. Da bi namrec opravil
svoje delo, se mora leptin pritrditi na celice in
tako vplivati na njihove notranje mehanizme.
Hranaz malo mascobe ojaca sposobnost mole-
kul leptina za izvajanje tega procesa.

Ucinek leptina pri omejevanju teka lahko
okrepimo tako, da dnevno zauzijemo ravno
toliko kalorij, kot jih nase telo potrebuje za
normalno delovanje, uzivamo manj mastno
hrano, poleg tega pa delovanje leptina izra-
zito okrepi telesna vadba.

Kako se lahko izognemo
velikonoénemu prenajedanju?
Katja Simi¢, dipl. dietet., opozarja, da
moramo ze v ¢asu pred prazniki urediti svojo
prehrano in svoj odnos do hrane. Obroki naj
bodo ¢im bolj enakomerno razporejeni ¢ez
dan. Vsak obrok naj vsebuje kako svezo izbiro
v obliki zelenjave ali sadja. Porcije naj bodo
tako velike, da nas nasitijo do te mere, da
nismo vec la¢ni in ne do sitosti, ki nas popol-

noma onesposobi. Nau¢imo se poslusati
svoje telo, kar pomeni, da jemo pocasi in
hrano dobro prezvecimo, preden jo pogol-
tnemo, saj bomo tako veliko bolje ozavestili,
koliko smo pojedli. Jejmo za mizo in ne pred
televizijo, za glavne obroke si vzemimo vsaj
20 minut ¢asa, za malice vsaj 10.

Tako bodo, pojasni Simiceva, ko pridejo
prazniki, te navade ostale v nas in bomo lazje
kontrolirali svoje obnasanje za bogato oblo-
Zeno prazni¢no mizo. Praznicne jedi v tistih
dneh predstavljajo osnovo, okoli katere nacr-
tujemo svoje obroke. Ni¢ ni narobe, ¢e veli-
konocni zajtrk sestavljajo tradicionalne jedi,
Ceprav so te malenkost bolj mastne in ener-
gijsko bogate, kot bi jih priporocili za vsako-
dnevno uzivanje. Koli¢ina jedi oz. velikost por-
cije je tista, ki je odlocilna. Za zajtrk tako
pojejmo pirh ali dva, s kosom pogace v veli-
kosti nase dlani, kateri dodamo tanko nare-
zano suho meso in hren, potico raje prihra-
nimo za dopoldansko ali popoldansko malico
in je ne jejmo kar malo povprek ¢ez dan. Prav
tako ¢ez dan ne pojejmo pirha vsaki¢, ko
gremo mimo kosare z njimi. Pijmo vodo in
ne sokov. Po zajtrku pojdimo na sprehod v
naravo in si v primeru, da bi nam masten
obrok morda ponagajal, pomagajmo z mine-
ralno vodo, nesladkano limonado ali zelis¢-
nim ¢ajem.

Ce velikono¢ni zajtrk gostimo, lahko Ze s
koli¢ino jedi, ki jo postavimo na mizo, pripo-
moremo k temu, da prepre¢imo prenajeda-

* Vsebuje naravni encim diamin oksidazo (DAO).

* Dopolnjuje telesu lasten encim diamin oksidazo (DAO).

e 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.

nje sebe in gostov. Pripravimo servirno mizo,
kamor razporedimo jedi in pripravimo ne pre-
vec velike kroznike. Hrana, ki ni na oceh, je
veliko manj mikavna, kot tista, ki je na dosegu
roke. Prav tako Simiceva svetuje, naj ostanke
hrane razporedimo v ostale dnevne obroke
ali jih uporabimo za malico v prihajajocih
dneh. Ce je hrane ostalo veliko, jo raje razde-
limo med goste, da jo vzamejo domov, kot
da smo primorani, da jo v dveh dneh nato
pojemo sami.

Pomembni so tudi dnevi pred veliko nogjo,
dodaja Simiceva. Tudi v ¢asu posta skrbimo
za enakomerno uzivanje hrane, le izbire so
drugacne. Jejmo kar se da veliko svezih izbir:
solate, zelenjavne priloge, skuhamo tudi
gosto zelenjavno ali stro¢ni¢no juho. Te jemo
za zadosten beljakovinski vnos, dodamo jim
Se mleko ter mlec¢ne izdelke, izbiramo polno-
zrnata zita, ki so ravno tako hranilno bogata.
Pripravimo si lahko na primer solato s kvinojo,
ki ji dodamo ciceriko in mladi sir ter bu¢na
semena. V postnem ¢asu ne stradamo.

V ¢asu velikono¢nega posta poznamo tudi
ogromno akcij, ki nas skusajo spodbuditi k
zdravim navadam. 40 dni brez sladkorja ali
alkohola sta samo dva primera. Izberimo si
tudi sami razvado, ki nas najbolj bremeni, in
se ji odpovejmo za ta ¢as. Se ve¢ za svoje
zdravje pa bomo naredili, ¢e bomo 40-dnevni
post slabe razvade nato nadaljevali tudi pre-
ostali del leta in ne le za predpraznic¢ni Cas,
zakljuci Simiceva.
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A Najboljsi nacin, da ugotovite, ali
imate tezave s previsokim tlakom,
je, da si ga izmerite.

B Ustrezen tip merilnika ima certifikat
in nadlaktno manseto primerne
velikosti.

C Pravilno merjenje krvnega tlaka je
bistvenega pomena za natancen
rezultat meritve.

T
e

S

s

ripomoifek; ki ga

moramo imeti dom

Skoraj ni gospodinjstva, v katerem ne bi

nasli omarice ali $katle za prvo zdravstveno

pomoc. V njej obic¢ajno najdemo termome-
ter, zdravila, kilajsajo glavobol, pomagajo

pri prebavnih tezavah, raznih vnetjih, odr-
gninah in urezninah. Kaj pa merilnik tlaka?

Ga Ze imate? Zagotovo je najboljsi nacin,
da preverimo, kaksna je nasa temperatura,
ta, dasijoizmerimo. Podobno velja za mer-
jenje tlaka, zato je priporocljivo, da je v

vsaki hisi poleg termometra tudi merilnik

tlaka. Najpomembnejse merilo za nakup

merilnika je ustrezen certifikat — pri ¢emer

oznaka CE ne zados¢a, saj mora biti aparat

klini¢no validiran. Pred nakupom preverite

tudi velikost mansete, ki naj ustreza veliko-
sti vase nadlakti.

Avtorica: Vesna Mlakar

Svetovna zdravstvena agencija (WHO) navaja,
da je visok krvni tlak oziroma hipertenzija
glavni vzrok prezgodnje smrti po vsem svetu.

Ocenjujejo, da jo ima kar 1,13 milijarde ljudi
na svetu, dve tretjini jih Zivi v drzavah z niz-
kimi in srednjimi dohodki. Ne ¢udi, da so si
leta 2010 kot enega od globalnih ciljev za
nenalezljive bolezni zastavili cilj, da Zelijo do
leta 2025 zmanjsati razsirjenost hipertenzije
za 25 %. Slovenci v glavhem umiramo zaradi
bolezni srca in ozilja, umrljivost in obolevnost
je celo ve¢ja kot v Evropski uniji. Klju¢nega
pomena je obvladovanje dejavnikov tvega-
nja za nastanek in razvoj ateroskleroze. Eden
najpomembnejsih dejavnikov tveganja pa
je visok krvni tlak ali hipertenzija. »Osebni
zdravnik me je pred leti opozoril na visok
krvni tlak. Dobil sem diagnozo hipertenzija
in zdravila. Zdravnik mi je predlagal, da kupim
merilnik tlaka in redno spremljam tlak. Ko
sem se odlocal za nakup merilnika, sem gle-
dal na razmerje med kakovostjo in ceno.
Posebno pozornost sem posvetil izbiri zane-
sljivega proizvajalca, takSnega, o katerem se
je ze Siril dober glas. Kupil sem digitalni meril-
nik tlaka, ki ga je preprosto uporabljati. Enkrat
tedensko siizmerim tlak, v¢asih manj oziroma
po potrebi. Ob¢asno ga uporabi tudi Zena,

—

- I

mama pa ima svojega,« nam svojo izkusnjo
zaupa 42-letni Dejan s Stajerske.

Katere vrednosti krvnega tlaka

so zazelene?

»Osnovni cilj, ki ga postavljajo slovenske in

evropske smernice za obravnavanje arterij-
ske hipertenzije, je krvni tlak, merjen v ordi-
naciji pod 140/90 mm Hg. To velja za vse odra-
sle, tudi za starostnike v dobri kondiciji.
Ceprav za¢nemo visok krvni tlak zdraviti, ¢e

preseze 140 mm Hg, pa to ne velja za staro-
stnike, ki so oslabeli. Pri njih toleriramo do 10

mm Hg visji krvni tlak. Vrednosti, ki jih Zelimo

dosedi, pa so 130/80,« pove predsednica

Zdruzenja za hipertenzijo doc. dr. Jana Brgu-
ljan Hitij, dr. med. Zdravnica doda, da se

tlak tudi pri zdravi osebi ob¢asno povisa: ob

vedji telesni dejavnosti ali v dolocenih stre-
snih okolis¢inah. Gre za normalno fiziolosko

gibanje tlaka. »Clovek, kiima povisan tlak, je

lahko brez simptomov, lahko pa ima simp-
tome, ki ga za¢nejo na to opozarjati. Simp-
tomi so lahko nespecifi¢ni, kot na primer splo-
$no slabo pocutje in nelagodje. V takem
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primeru ni odve¢, ¢e pomerimo krvni tlak. Ce
zelimo, da merilnik pokaze prave vrednosti,
moramo pravilno meriti. Moramo se umiriti
in pravilno izvesti meritev.«

Kdaj na urgenco?

Tempo Zivljenja je vsako leto vegjiin sledi mu
tudi ritem nasega srca, ki vedno hitreje bije.
Spremembe zivljenjskega sloga po celem
svetu prispevajo k vedji pogostosti zvisanega
krvnega tlaka ali hipertenzije. Eden izmed
vzrokov za povisanje krvnega tlaka je tudi na
hitro pripravljena hrana in premalo vnosa
svezega sadja in zelenjave. V¢asih pa nam jo
lahko zagode tudi zdravo Zivilo. »Kdor se
sooca s hipertenzijo in ima ze zdravljen krvni
tlak, mora biti pozoren tudi na kak3en dietni
prekriek. Kisla repa in zelja sta sicer zelo
zdravi zivili, vendar zelo slani. Pri starostnikih
se takSen prekriek takoj pozna. Drugi pogost
razlog za poslabsanje stanja je, ¢e bolnik
pozabi vzeti zdravilo. Ljudje v¢asih tezko pre-
sodijo, kdaj je potrebna urgentna obravnava.
Ce ni konkretnih simptomoyv, kot sta na pri-
mer glavobol in bolecina v prsnem kosu,
potem to ne zahteva urgentne obravnave. V
primeru, da so simptomi prisotni, je treba
ustrezno ukrepati,« razlozi Jana Brguljan Hitij,
dr. med. Poleg napacne prehrane in pre-
majhne telesne dejavnosti k visokemu krv-
nemu tlaku pripomoreta tudi pretirano uzi-
vanje alkohola in kajenje. Vse te spremembe
povzrocajo vse veljo pogostost zvisanega

»Priporocamo, da ima vsak dom merilnik tlaka,
prav tako kot termometer. Gre za merjenje osnovne
Zivlienjske funkcije in enkrat letno naj bi si krvni tlak

pomeril vsak.«

krvnega tlaka. Seveda pa povisan krvni tlak
ni edini razlog za merjenje. Tudi prenizek
lahko povzroca tezave. Pregovor pravi: nizek
tlak pasje, vendar dolgo zivljenje. Zdravnica
Jana Brguljan Hitij potrjuje, da ta rek glede
dolZine zivljenja do dolo¢ene mere drzi. »V¢a-
sih smo nizek krvni tlak zdravili, kasneje pa
smo zdravljenje opustili. Vsekakor pa ljudem
z nizjim krvnim tlakom priporoc¢amo veliko
telesne dejavnostiin redno uzivanje tekocine.
Tako si tlak sami zvisujejo. Je pa dobro tlak
spremljati in redno meriti.«

Merilnik tlaka,

aparat za vsak dom

»Priporo¢amo, daima vsak dom merilnik tlaka,
prav tako kot termometer. Gre za merjenje
osnovne zivljenjske funkcije in enkrat letno
naj bi si krvni tlak pomeril vsak. Seveda z mer-

jenjem ne gre pretiravati, pa tudi pozabiti
nanj ne. Se posebno starejdim se tlak
pogosteje nepri¢cakovano dvigne in
previdnost ni odvec¢,« svetuje Jana Brguljan
Hitij. Priporoca nakup preprostega samodej-
nega, digitalnega aparata s certifikatom, ki
ga je opravilo Evropsko zdruzenje za hiper-
tenzijo. »Mlajsim generacijam je vie¢, ceima
merilnik tlaka funkcijo, ki ga poveze s telefo-
nom. Tako lahko zdravniku iz baze podatkov,
shranjenih na telefonu, pokazejo vse merjene
vrednosti. V stroki pa si prizadevamo, da bi
imeli merilniki tlaka funkcijo, ki bi omogocala
posiljanje informacij neposredno zdravniku.
To bi bilo dobrodoslo $e posebno pri obrav-
navi starostnikov. Razvoj taksne funkcije je
Se v fazi raziskav. Vsekakor pa je cilj ta, da bi
si clovek doma pomeril tlak, ti podatki pa bi
se neposredno prenesli v posameznikovo
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»Bolniki, ki izvajajo samomeritve krvnega tlaka
doma, morajo svoj merilnik krvnega tlaka na
priblizno dve leti preveriti na servisu.«

zdravnisko kartoteko,« opise resitev iz priho-
dnosti zdravnica in predsednica Zdruzenja
za hipertenzijo.

Konkretni nasveti za

izbor aparata

Polona Gabrovsek, mag. farmacije, opo-
zarja, da moramo biti pri nakupu merilnikov
za krvni tlak pozorni na velikost mansete, saj

je to zelo pogosta napaka pri meritvah krv-
nega tlaka. »Pravilo velja, da naj bi gumijasti

del mansete, to je notranji, napihljivi del, obse-
gal vsaj 80 % obsega nadlakti. Pri meritvi krv-
nega tlaka je namrec¢ zelo pomembno, da

manseta enakomerno stisne nadlaktno odvo-
dnico. Priporocajo se merilniki krvnega tlaka

na nadlakti, saj merilniki na podlakti podce-
njujejo sistoli¢ni in precenjujejo diastoli¢ni

krvni tlak, zato so primerni le za mlajse prei-

OMmRON

Prenovljena linija merilnikov krvnega t

OMRON

PO mnenju
KARDIOLOGOV

DIAFIT d.o.0., PE Trgovina pri dezurni lekarni
NjegoSeva cesta 6k, 1000 Ljubljana

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

E: trg4@diafit.si

DIAFIT d.o0.0., PE Trgovina pri Zmajskem mostu
Petkovskovo nabrezje 29, 1000 Ljubljana

T: 01/431 90 40, M: 041 696 711

E: trg3@diafit.si

skovance brez Zilnih okvar. Pred nakupom je
torej dobro pomeriti obseg nadlakti ali pa to
opravimo ob nakupu v lekarni. Obicajno je raz-
pon obsega nadlakti, ki ustrezajo, zapisan na
manseti. Merilniki na podlakti se iziemoma pri-
porocajo tudi pri bolnikih s krajsimi moc¢nej-
simi konicasto oblikovanimi nadlaktmi.
Pomembno je razmisljati tudi o tem, da izbe-
remo merilnik krvnega tlaka, za katerega
imamo zagotovljen nakup dodatne opreme
(dodatna manseta, elektri¢ni adapter itd.),
garancijski listin servis. S tem zagotovimo, da
nam bo naprava dolgo in pravilno sluzila.

Ne pozabite na servisiranje
aparata

»Bolniki, ki izvajajo samomeritve krvnega
tlaka doma, morajo svoj merilnik krvnega
tlaka na priblizno dve leti preveriti na ser-

visu. V¢asih komu pade merilnik na tla ali
ali se kako drugace poskoduje. V takem pri-
meru je treba opraviti servis takoj.« Zdru-
Zenje za hipertenzijo svetuje bolnikom, da
po nakupu merilnik prinesejo ob zdravni-
Skem pregledu v zdravstveno organizacijo
in primerjajo meritve. Klini¢ne in bolnikove
meritve se morajo precej natan¢no ujemati.
»Bolniki lahko svoj merilnik krvnega tlaka
prinesejo tudi v lekarne, ki imajo overjene
merilnike krvnega tlaka, in tako preverijo
njegovo natanc¢nost,« e pove Polona
Gabrovsek.

Kaj je pomembno storiti pred
meritvijo tlaka?

Na spletni strani ZdruZenja za hiperten-
zijo www.hipertenzija.org lahko prebe-
rete nasvete za merjenje krvnega tla-
ka. Ni pomemben samo c¢as merjenja,
ampak tudi ¢as pred njim. Pol ure pred
merjenjem ne zauZijte obroka, prave
kave, ne kadite in ne uzivajte alkohola.
Krvnega tlaka si ne merite kmalu po na-
poru ali zauzitju zdravil. Prav tako pred
merjenjem krvnega tlaka opravite ve-
liko ali malo potrebo, saj stiska zvisuje
krvni tlak. Pet minut pred merjenjem
se umirite in udobno pocivajte. Ne po-
zabite na pisalo in papir, da si zapisete
izmerjene vrednosti.
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Laser se je pojavil pred priblizno Sestdese- Kje so meje laserja? Nekateri menijo, da Poglejmo, kje vse se v zdravstvu laser 38

AT o Posledice velikono¢nega
timi leti in Ze takrat so znanstveniki prepo- nikoli ne bo povsem zamenjal skalpela. danes uporablja. 9

znali mozZnosti snopa svetlobe, ki neinva- Nekateri drugi pa so prepri¢ani, da bo laser- prenajedanja
zivno prenasa energijo skozi élovesko tkivo.  ski noz v prihodnosti z razvojem povsem  Prednosti v kirurgiji
Danes so laserji v zdravstvu nekaj povsem  zamenjal skalpel. Na zac¢etku so menili, da  Laserski noz je v kirurgiji v dolocenih prime- 40 Pripomocek, kiga
vsakdanjega: uporabni in u¢inkoviti sona  so laserji najucinkovitejsi predvsem nalazje  rih zamenjal obicajni kirurski skalpel. Katere moramo imeti doma
razli¢nih podrogjih estetske kirurgije, der-  dosegljivih, zunanjih delih telesa, kot sokoza, so prednosti laserske kirurgije? Zelo
matologije, stomatologije, oftalmologije, usesa, usta, ociin nos. Z napredkom pri  pomembna prednost je ta, da je svetlobni 43 7| .

. o ;. AR ) . o D e . aserjem gre vse
ginekologije, urologije ... mnogo vejmedi- razvoju laserskih tehnik, ki se uporabljajo  Zarek vedno enakomeren: ves ¢as oddaja .. L
cine si z njimi lahko u¢inkovito pomaga. pri kirurgiji in raziskovanju notranjosti, pa  enako koli¢ino energije. To pomeni, da je ob laZje in hitreje

so ga zaceli uporabljati tudi pri operacijah  pomikanju globina reza ves ¢as enaka. Pri

Avtorica: Adrijana Gaber v notranjosti telesa. uporabi skalpela se namrec¢ lahko zgodi, da

ROGASKA & MARIBOR

Zdravljenje rosaceje, ognjenih znamenj,
odstranjevanje kapilar na obrazu
in nogah ter drugih Zilnih sprememb
na kozi s PDL laserjem.
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»Na zacetku so menili, da so laserji najucinkovitejsi
predvsem na lazje dosegljivih, zunanjih delih telesa,
kot so koza, usesa, usta, oci in nos. Z napredkom
prirazvoju laserskih tehnik, ki se uporabljajo pri
Kirurgiji in raziskovanju notranjosti, pa so ga zaceli
uporabljati tudi pri operacijah v notranjosti telesa.«

kirurg na nekem mestu zareze pregloboko.
Druga prednost je ta, da vroci svetlobni

snop sproti zapira rano (to velja $e posebej

pri manjsih krvnih Zilah, npr. tistih v koZi ali

pri zdravljenju globoke zobne gnilobe).
Laserski zarek ob rezanju tkiv namrec zau-
stavlja krvavitev in izgube krvi so manjse,
manjse je tudi otekanje pacientov po

posegu. Ker celice tkiva niso dobri prevo-
dniki toplote, koza ali drugo tkivo v bliZini

laserskega vreza ne postane pretirano vroce

in ga Zarek zato ne poskoduje. To je $e pose-
bej pomembno, ko mora kirurg operirati na

zelo majhnem obmodju, obkrozenim z zdra-
vim tkivom ali organi.

Laser in Zile

Laserji se vedno pogosteje uporabljajo pri
¢is¢enju plaka oziroma oblog v stenah arte-
rij, tudi srénih. Po klasi¢ni metodi odstranje-
vanja oblog na koronarnih Zilah obicajno
odprejo prsni kos in opravijo vec vrezov, tak
poseg je pogosto tvegan. Z laserskim sno-
pom se obloge dobesedno izzgejo (skrajsano
ime posega je laserska angioplastika).

Laser pa je uporaben tudi pri zdravljenju
kr¢nih zil (ohlapnih ven). Laserska operacija
kr¢nih Zil ima Stevilne prednosti pred klasi¢no
operacijo kr¢nih zil.

Opravi se ambulantno, v lokalni aneste-
ziji in blagi sedaciji. Izognemo se zapletom,

ki se lahko pojavijo pri splo3ni ali regionalni
anesteziji. Uporaba ultrazvoka med opera-
cijo omogoca zaporo vseh okvarjenih ven
in perforatorjev, zdrave Zile pa ostanejo
neprizadete. Izguba krvi med operacijo je
manjsa, prav tako tudi poskodba tkiv med
posegom. Okrevanje po posegu je zato rela-
tivno hitro in nezahtevno, pacient pa po
posegu pri¢ne takoj hoditi, tudi hospitali-
zacija ni potrebna.

Zdravljenje odstopa mreznice in
kratkovidnosti
V oftalmologiji laserska kirurgija dosega
pomembne uspehe. Razlog za ucinkovitost
zdravljenja z laserskimi zarki je tudi v zgradbi
rozenice. Ta prepusca svetlobo v notranjost
odi, tudi lasersko svetlobo, Zarek je zato ne
poskoduje. S pomogjo laserja se lahko med
drugim popravi kratkovidnost, uporablja se
pri zdravljenju odstopa mreznice, pri zdra-
vljenju ocesnega glavkoma ter pri diabeticni
retinopatiji (spremembe na o¢esnem ozadju).
Laserske operacije o¢i omogocajo delno
ali popolno odpravo odvisnosti od ocal in
kontaktnih le¢. Korekcija vida z laserjem je
ambulantni operativni poseg, pri katerem s
hladnim Zarkom svetlobe preoblikujejo povr-
sino rozenice, s ¢imer dosezejo izboljsanje
ostrine vida. S pulzirajoco svetlobo nezno
posnamejo mikroskopsko majhno koli¢ino
tkiva in tako preoblikujejo zakrivljenost roze-

Lvo] Cl
Z lasersko vstavitvijo znotrajocesne lece la

socasno odpravimo dioptrijo na dalec in blizu,
cilindre ter sivo mreno. Za dober vid brez ocal

tudi po 45 letu!

Ocesna kirurgija, ordinacija in optika
LJUBLJANA | ZALEC | VELENJE

T: 041 724 995 | E: okulistika@irman.si |
www.ocesheoperacije.si
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nice, kar omogoca jasnejse fokusiranje sve-
tlobe na mreznico.

Laser v zobozdravstvu

Z laserji se v zobozdravstvu izvajajo prepa-
racije zobnih kron, zelo natan¢no se lahko
odstranjuje karies, to pa zato, ker je na obmo-
¢ju zobne gnilobe vsebnost vode vecja kot v
obmo¢ju zdravega zobnega tkiva.

Zgradba kariesa je precej mehkejsa od skle-
nine zoba. Laser se tako nastavi na jakost, ki
je ravno dovolj moc¢na, da odstrani le posko-
dovano tkivo, na sklenino pa nima vpliva. Pred-
nost uporabe laserja je nedvomno tudi v tem,
da ne povzroca bolecine in se zato lahko izo-
gnemo uporabi anestetikov.

Kje Se lahko v zobozdravstvu zdravijo z
laserjem? Z njim se uspesno sterilizirajo kore-
ninski kanali. Uc¢inkovit je pri zdravljenju bole-
znidlesni. Z laserjem lahko preoblikujejo dle-
sen ali tudi odstranijo del tkiva, ki ga je treba
pregledati.

Uporablja se Se pri beljenju zob in pri zali-
vanju fisur (razpok) v zobu.

Krepitev ohlapne noznice in
zdravljenje inkontinence

Noznica postane ohlapna, ker se kolagen v
njeni steni poskoduje in postara zaradi hor-
monskih sprememb v nose¢nostiin po meno-
pavzi ter mehanskih sprememb predvsem
po vaginalnem porodu. Noznica postane
ohlapnejsa in posledi¢no spolnost manjzado-
voljujoca. Z laserjem in njegovim fototermal-
nim delovanjem se sprozi preoblikovanje
kolagena, njegovo obnavljanje in tvorba
novega kolagena. Posledi¢no se kolagen ode-
beli, stena noznice se skr¢i po vsej svoji
dolzini.

Pred posegom se opravi ginekoloski in
ultrazvoc¢ni pregled ginekoloskih organov.
Poseg poteka brez bolecin, posebne priprave
niso potrebne. Po posegu se pacientka lahko
vrne v svoje obicajno zivljenje. Lahko se zgodi,
da se po posegu pojavijo blagi kr¢i v noznici
in prozoren izcedek, ki traja dva do tri dni.
Vec¢inoma zadosca en poseg, ki ga po potrebi
ponovijo.

Zaradi naravnega propadanja kolagena,
do katerega pride z leti, je potrebna ponovi-
tev posega ¢ez dve do pet let, kar je odvisno
od starosti pacientke, zacetnega stanja, kako-
vosti tkiva.

Laserski posegi za

pomlajevanje koze

Laser se uporablja tudi pri posegu glajenja
koze, ki je priljubljen kozmeti¢ni postopek
in lahko pomaga pri pomlajevanju koze ter
zmanjsanju vpliva sonca, staranja in drugih
koznih nepravilnosti. Laserska svetloba se
absorbira v molekulah vode v zgornjih pla-
steh koze. Zgornje plasti koze, to so povrh-
njica in del usnjice, ob tem izparijo, hkrati
pa se spodnje plasti koze spodbudi k obnovi,
zacne se odlagati nov kolagen in kréenje
obstojecih kolagenskih vlaken. Tako se
doseze nekirurski “lifting” oziroma zateza-

nje koze. Bistvena prednost glajenja koze z
laserjem je, da je mozno zelo natan¢no kon-
trolirati debelino tkiva, ki ga med posegom
odstranijo in tako se dosezejo natan¢ni
ucinki in bistveno zmanjsa moznost stran-
skih ucinkov.

Laser omogoca tudi natan¢no in ucinko-
vito odstranjevanje povrhnjih sprememb ozi-
roma benignih ras¢ na kozi. Na ta nacin dan-
danes lahko gladijo gube, brazgotine,
odstranjujejo nekatere vrste koznih tumorjev,
odstranjujejo milije, odstranjujejo doloc¢ene
spremembe na kozZi, nastale zaradi pretira-
nega soncenja, starostne bradavice in neka-
tere druge kozne spremembe. Z laserji lahko
presajajo lase ali precizno rezejo tkivo -
dermatokirurski posegi.

Zdravijo pa se tudi strije. Laserski zarek
povzroci v rdecih Zilicah v strijah oziroma
brazgotinah, da pobledijo in se ob tem tudi
do neke mere zmanjsajo, skrcijo, lahko celo
izginejo. Po posegu je koza na zdravljenem
predelu dodatno pordelain nekoliko otekla,
vendar to izgine po nekaj dneh.

Se dobre novice za lepo kozo

Vecina starostnih lis je posledica prekomer-
nega izpostavljanja UV-zarkom. Tudi pigment-
ne lise se lahko odstranijo z laserjem. U¢in-
kovitost posega je odvisna od tega, koliko
pigmentiranih lis ima oseba, kako temne so,
kaksna je njihova debelina, kje v kozi se
pigment nahaja. Po posegu se obcuti na kozi
nekoliko zgo¢ obcutek kot pri blagih son¢-
nih opeklinah, predhodne lise za¢asno pote-
mnijo, na povrsini se pojavi temnejsa luska,
redko krastica. Vcasih je po posegu potrebno
uporabiti antibioti¢no kremo. Po nekaj dneh,
najvec desetih, se temneje obarvane lise
odlusc¢ijo. Nekaj tednov se je treba izogibati
izpostavljanju soncu.

Izkusen dermatolog pred posegom kozo
temeljito pregleda s pomocjo dermatoskopa.
Ne sme namrec spregledati prekanceroz ali
$e huje, melanoma, saj bi to lahko privedlo
do usodnih posledic.

Razsirjene Zilice ali kuperoza
Najveckrat nastajajo kot posledica staranja
koze, lahko pa so tudi posledica nose¢no-
sti, poroda, jemanja kontracepcijskih tablet,
nadomestnega estrogenskega zdravljenja,
soncenja, koznega obolenjaimenovanega
rozacea ali celo zdravljenja s hormonskimi
mazili ali kremami, ki vsebujejo kortikoste-
roide. Drobne razsirjene Zilice so roznato
obarvane in jih najpogosteje opazamo na
obrazu in spodnjih okon¢inah. So trajno
razsirjene kapilare in postkapilarne venule,
ki so del povrsinskega krvozilnega pleteza
tik pod povrhnjico. Skozi kozno povrsino
prosevajo kot tanke, razvejene nitke, vca-
sih pa dajejo predelu kozZe videz rdecine.

Uspesnost laserskega zdravljenja je odvi-
sna od Stevila, velikosti in globine razsirje-
nih zilic. Vec¢inoma so potrebni dva do trije
posegi, med njimi mora biti mesec do dva
premora.

Odstranjevanje je neinvazivno, saj koze
ob posegu ne prebadajo. Posebno opozorilo:
pred laserskim odstranjevanjem Zilnih spre-
memb se je treba vsaj dva meseca izogibati
son¢nim zarkom. Prav tako se je son¢nim zar-
kom treba izogibati Se stiri tedne po posegu
in se ob morebitniizpostavljenosti ustrezno
zascititi. Poseg se obcuti kot zbadanje, ane-
stezija ni potrebna.

Po posegu vam bo po potrebi zdravnik
predpisal ustrezno antibioti¢no mazilo.

Lasersko odstranjevanje dlak
Odstranjevanje dlak je eden najbolj pozna-
nih laserskih postopkov. Pritem se snop sve-
tlobe usmeri neposredno v lasni mesicek.
Pigment v mesicku absorbira svetlobo in to
ga unidi, na istem mestu dlaka ne zraste vec.
Terapija je koristna pri odstranjevanju neza-
zelenih dlak obraza, nog, rok, pazduh, biki-
nija in drugih predelov. Prednost postopka
je v njegovi natancnosti, saj laser cilja le dlako,
okolisko tkivo pa pusti neposkodovano.
Poseg je tudi zelo hiter: ¢e gre za manjse
obmodje, kot je na primer predel nad zgor-
njo ustnico, traja le okoli minute, pri ve¢jih
predelih pa do ene ure. Razveseljivo je tudi,
da je v treh do sedmih ponovitvah izguba
dlak ve¢inoma trajna.

Kdo vam

lahko pomagae

ALFAESTETICA, DOMZALE

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

Lasersko zdravljenje stresne
inkontinence,cistokele, rektokele in lasersko
zdravljenje ohlapne noznice z laserjem
Fotona Er: Yag.

Poseg opravlja Maja Merkun, dr.med.,
spec. gin in porodnistva.

SamoplacniSka zobna ambulanta

Prenadent

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

Lasersko zdravljenje zob in dlesni, estetika,
protetika, implantologija.

ALFAESTETICA, DOMZALE

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

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

metoda zdravljenja.

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

Ginekologija in urologija

Kirurgija

Kirurski center Tos Artroskopija, operacije krcnih
Zil, kil, halux valgusa, karpalnega kanala ...
Osojnikova cesta 9, Ptuj

tel.: 02 780 09 00, www.ke-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 88, www.oliviers.si

Zobozdravstvo

Center Hocevar

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

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

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

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

ZASEBNA ZOBNA ORDINACLJA €OCIC

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

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

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

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).

Zdravstveni in diagnosticni centri

Remeda, medicinski center Domzale, d.o.o.
Kardiologija, pulmologija, alergologija,
dermatovenerologija, flebologija, laserska
in estetska med., ortopedija, nevrologija,
otorinolaringologija, med. prometa, UZ
preiskave, psihiater.

MGC Bistrica, C. talcev 10, DomZale,

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

Medlicinski 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.

Ortopedija

FITEX d.o.0. CENTER ZDRAVJA

Osteopatija, zdravljenje bolezni hrbtenice,
sklepov, notranjih organov

Mag. A. Vershinin, ortoped., dr. osteopatije
tel.: 01 56 84 091, www.centerzdravja.net

ABCzdravja

Bioresonanca

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

Optiki

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

03 4913800, 051 30 83 00
optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si

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

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

Optika Glescic, Boris Glescic s.p.

Gregorciceva 4, Celje,

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

LETNA NAROCNINA na revijo ABC zdravja samo 18,90 €
04/51 55 880, info@freising.si
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MISICE ZA DOSTOJNO ZIVL]JEN]JE

Med 40. in 80. letom starosti izgubimo v povprecju kar 50% miSicne
mase. S staranjem se krhkost stopnjuje tako z zmanjSano telesno aktiv-
nostjo, kot tudi z zmanjSanim vnosom hranil, tako da sta razloga za upad
miSi¢ne mase povezana. [zgubo mase skeletnih miSic imenujemo sarko-
penija, na razvoj katere pa ne vpliva le manj gibanja in prehranski deficiti,
pac pa tudi hormonske spremembe, inzulinska rezistenca, upad Stevila
miSic¢no - ziv¢nih stikov, kroni¢na vnetja...

Proces upadanja misicne mase
poteka pocasi in postopoma,
vCasih pa se nam tudi zgodi, da je
upad hiter in velik. Najpogosteje
izgubimo misicno maso ravno na
raCun zmanjsanja telesne dejav-
nosti, kar imenujemo z mirovan-
jem povzrocena misi¢na atrofija,
pri Cemer gre za fiziolosko prilago-
ditev na zmanjSano uporabo
misSic. Hiter upad misi¢ne mase pa
se lahko zgodi tudi pri zmanjsa-
nem vnosu hranil, Se posebej
aminokislin in beljakovin.

Kako torej kljubovati upadanju
misiéne mase?

Seveda je priporocljiva redna
vadba in rekreacija tudi v zrelejsih
letih, a vendar ta vedno ni
mogoca.

Priznan kardiolog, dr. Tomislav
Maji¢, je prav v ta namen formuli-
ral izjemen izdelek Vitality, ki z
visoko  vsebnostjo beljakovin
kljubuje izgubi Mmisicne mase pri
starejsih ljudeh ter prispeva k
ohranjanju zdravih kosti. Se pose-
bej je priporocljiv pri ljudeh s

sarkopenijo, misicno atrofijo, avtoi-
munimi obolenji, rakavimi obolenji
ter vsemi, ki so za krajse ali daljse
obdobje prikovani na posteljo ali
invalidski vozicek. Ravno zato se v
izdelku Vitality nahajajo tudi
sestavine, kot so kakavovi polifeno-
li, tomatidin in urosolna kislina, ki
ucinkovito preprecujejo izgubo
misi¢ne mase ter izboljsujejo funk-
cijo skeletnega miSicevja in sréne
misice tudi pri telesno neaktivnih
ljudeh. Dr. Maji¢ pa v formulaciji ni
pozabil tudi na L-arginin, Ki
povecCuje telesno vzdrzljivost in
prekrvavitev misic ter ima tudi
pro-erektilne lastnosti. Tezje se
gibljejo tudi ljudje, ki imajo
metabolni sindrom in povisano
telesno tezo. Debelost namrec
predstavlja velik problem, saj
vras€anje mascobnega tkiva v
skeletne misice mocno pospesi
razvoj sarkopenije, kar imenujemo
sarkopenicna debelost. Zelo
poznan mikroelement, ki prispeva
k vzdrzevanju normalne ravni
glukoze v krvi je krom, k sproscanju
energije pri presnovi pa pomembno

(Biostile.

prispevata baker in mangan.
Cimet je poznan po svojih antidia-
beticnih  ucinkih, sajposnema
delovanje inzulina, hkrati pa odli¢-
no deluje v sinergiji s sabljastim
triplatom, ki prav tako znizuje
krvni sladkor, zmanjsuje hiper-
glikemijo po obroku in pomaga pri
znizevanju trigliceridov.

Kamboska garcinija je majhen
tropski sadez, ki zavira pretvarjanje
odve&nih ogljikovih hidratov v
mascobe, zavira apetit in topi stare
zaloge mascob, ki se kopicijo na
nezelenih mestih, zvisuje raven
serotonina (hormona srece), izbol-
jSa razpolozenje in daje energijo.
Vse omenjene izvlecke boste nasli
v izdelku Energy Plus, ki je se
posebej priporocljiv, Ce imate
pocasno presnovo, cutite poman-
jkanje energije, imate tezave z
odvecnimi kilogrami in trebusno
debelostjo.

Da pa boste hkrati poskrbeli tudi
za imunski sistem, dobro pocutje,
boljSo  mikrocirkulacijo in  za
zadosten vnos vitaminov in miner-
alov, pa priporo¢amo tudi uzivanje
kombinacije sadnih sokov, s
poudarkom na jagodicevju, aloe
veri, noniju in $e mnoZici ostalih
sadnih sokov. Vse to in se vec je
zdruzeno v vitaminsko - mineralni
bombi, imenovani Max Fruit King
s kraljevskim okusom.

FORMULA ZA VASE MISICE

Vitality, Energy Plus in DARILO Max Fruit King 300ml

e
S

:;-'--.':iiu-\.ﬁ': e

Biostile

Biostile izdelki so na voljo tudi v lekarnah in specializiranih trgovinah.
Biovis d.o.0., Komen 129A, 6223 Komen.
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v inju z Drustvom za uroging
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TEZAVE Z URINIRANJEM LAHKO PRIZADENEJO a2

VSAKEGA SESTEGA SLOVENCA, STAREJSEGA OD 40 LET.”
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Pogosto obcutite nenadno
potrebo po uriniranju, in ste v
stiski zaradi iskanja stranisc¢a?

Se ponodi veckrat zbudite,
ker morate na stranisce?

NAJ MEHUR NE KROJI VASEGA ZIVLJENJA! POGOVORITE SE Z ZDRAVNIKOM.

OBSTAJA RESITEV!

ZA POMOC PRI POGOVORU OBISCITE:

www.mojmehur.si
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