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Se na obzorju kaze
konec epidemije?

Marca bomo obelezili dve leti od prvega

primera okuzbe z novim koronavirusom na

slovenskih tleh. Leto 2022 se je zacelo z

rekordnim Stevilom okuzb, kljub nerazgla-
Seni epidemiji pa tudi z nekaj konkretnimi

spremembami. Zaradi preobremenjenosti

testiranj PCR je s februarjem za potrditev

okuzbe zadoscal Ze pozitiven rezultat HAG-
testa. Na dan nastajanja tega prispevka,
prvi februarski dan, je bilo v bolnisnicah

837 ljudi, 132 naintenzivni negi. Dvoteden-
ska incidenca je znasala 8.324,6 na 100.000

prebivalcev, precepljenost pa je bila

57,4-odstotna.

Avtorica: Nika Arsovski

V sredini decembra smo v Sloveniji zabeleZili
prvih deset primerov okuzbe z razli¢ico omi-
kron, osebe pa so porocale o lazjem poteku
bolezni z blagimi simptomi. S prazniki se je
hitro prenosljivi virus Se bolj razsiril, za raz-
liko od delte pa ima omikron tudi precej
krajso inkubacijsko dobo. Pri razli¢ici delta
so od okuzbe do pojava simptomov lahko
pretekli Stirje dnevi, pri omikronu lahko zgolj
od 33 do 75 ur, pri vecini pa dobra dva dneva.
Simptomi se kazejo z bole¢im in razdrazenim
grlom, kasljem, zamasenim nosem in izced-

kom iz nosu ter utrujenostjo. Pogosto je tudi

pretirano znojenje predvsem v no¢nem ¢asu,
ob tem pa $e glavobol, bruhanje, driska in

trebusni kr¢i. Za razliko od prejsnjih razlicic,
ki so ogrozile celice v pljucih, se namre¢ omi-
kron namnozi predvsem v zgornjem delu

dihal, grlu. Do sedaj je jasno, da hitri testi niso

zanesljiv pokazatelj okuzenosti, prav tako pa

vas niti prebolelost niti cepljenje ne obvaru-
jeta pred okuzbo. Po doslej zbranih podat-
kih prebolevniki zbolevajo kar petkrat pogo-
steje, pri polno cepljenih pa naj bi bila zascita

le 30-odstotna (v primeru pozivitvenega

odmerka 70-odstotna). Cepiva, prilagojena

razli¢ici omikron, naj bi bila na voljo ¢ez dva

ali tri mesece. V fazi razvoja so tudi cepiva, ki

bodo temeljila na celi¢ni imunosti, posle-
di¢no pa bodo omogocala dolgotrajnejso

odpornost. Stopnja tveganja hospitalizacije

je po podatkih, objavljenih na straneh Naci-
onalnega instituta za javno zdravje (N1JZ),
odvisna od starosti in cepilnega statusa. Naj-
vedje je tveganje za hospitalizacijo pri nece-
pljenih posameznikih, starejsih od 65 let.

Kaj prinasa nova podrazliéica
omikrona BA.2?

A omikron BA.1 vendarle ni zadnja razlicica
virusa. V zadnjih dneh januarja smo namre¢
tudi v Sloveniji Ze zabeleZili prve primere oku-
Zenih znovo podrazli¢ico omikrona BA.2. Raz-

licica, ki je ze prevladujo¢a na Danskem, je
bolj nalezljiva kot prva podvrsta omikrona
BA.1, ni pa dokazov, da bi povzrocala ve¢je
Stevilo hospitalizacij ali teZji potek bolezni.
Po podatkih drzavnega urada za nalezljive
bolezni Statens Serum Institut (SSI) naj bi bila
razli¢ica BA.2 kar 1,5-krat bolj nalezljiva od
prve podrazli¢ice BA.1. Primere BA.2 so med
prvimi zaznali tako na Danskem, kot tudi v
Indiji, Juzni Afriki, ZDA in Veliki Britaniji. Tudi
priBA.2 je ucinkovitost zas¢ite pred okuzbo
pri prebolevnikih in cepljenih manjsa kot pri
delti, po nekaterih podatkih farmacevtskih
zdruZenj naj bi cepiva zagotavljala (nepo-
polno) zas¢ito le pol leta.

Kaksno je stanje po Evropi?

Evropa in svet se sooc¢ata z novimi dnevnimi
rekordi okuzb zaradi visoke nalezljivosti raz-
licice omikron. Tako razcepljeno kot je stanje
v druzbi, taksno je tudi stanje po svetu. Med-
tem ko Stevilne drzave zaostrujejo ukrepe
proti covidu-19, pa jih spet druge mnozi¢no
odpravljajo. Po Veliki Britaniji in Irski, ki sta
kot prvi presenetiliz novico o odpravi vecine
protikoronskih ukrepov, so podobne teznje
izrazile tudi Nizozemska, Danska, kot zadnja
tudi Avstrija. Ceprav 3tevilo okuzb zaradi
visoke nalezljivosti nove razlicice omikron
strmo narasca, pa stevilo hospitalizacij po
Evropi ni skrb vzbujajoce, zato so Stevilne
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drZave izrazile pomisleke o smiselnosti stro-
gih ukrepov. Po podatkih tamkajsnjih zdrav-
stvenih organov je namrec 30-40 % oseb v

bolnisnicah, ki so sicer pozitivne na novi koro-
navirus, hospitaliziranih zaradi drugih zdrav-
stvenih razlogov, ne zaradi covida-19. Tudi

Avstrija, ki je bila proti koncu leta 2021 v

popolnem zaprtju, je zrahljala ukrepe tako

za cepljene kot tudi necepljene. Po drugi

strani pa Stevilne drzave ukrepe podaljsujejo

ali zaostrujejo. Svedi so tako za dva tedna

podaljsali ukrepe, Poljaki so za starejse

ucence uvedli Solanje na daljavo.

Kaksna so predvidevanja o
nadaljevanju epidemije?

Za napovedi o izteku epidemije smo se obr-
nili na Petra Malovrha, ki epidemijo siste-
mati¢no spremlja (https://covidslo.net) vse
od njenega zacetka v Wuhanu in je s pomo-
¢jo lastnih epidemioloskih modelov z izje-
mno natancnostjo napovedal vse doseda-
nje valove okuzb in njihove vrhove. Pravilna
je bila tudi njegova projekcija hitrega razvoja
omikronskega vala, ki jo je kot prvi podal ze
pred novim letom. V januarju smo doziveli
strm porast okuzb, v naslednjih dneh pa se
bo po mnenju programerja krivulja posto-
poma obrnila. S pomogjo njegove aplikacije
CovidSLO je mogoce natancno slediti epi-
demioloskemu dogajanju v Sloveniji, saj izde-
lani 2D in 3D grafi predstavljajo enostaven

medical devices

=

Mediblink

nacin razumevanja podatkov. »Zdaj se naha-
jamo zelo blizu ali celo vrhu omikronskega
vala. Pred novim letom je bilo Ze opaziti
intenzivnejsi porast okuzb z omikronom, z
januarjem pa je sledila izredno hitra ekspo-
nentna rast primerov okuzbe. Omikron je
prva razli¢ica, pri kateri so se stevilke v piclih
nekaj dneh kar podvojile. Razlog je v hitrem
prenosu okuzb zaradi krajse inkubacijske
dobe tri do stiri dni, zaradi ve¢ kot 50 muta-
cij v zgradbi virusa pa tudi v boljsem izogi-
banju imunskemu odzivu in posledi¢no
bistveno povec¢anem bazenu dovzetnih oseb
za okuzbo. Graf potrjenih okuzb v omikron-
skem valu je tako kar stirikrat visji od vseh
prejsnjih. Sredi januarja se je reprodukcijsko
Stevilo zaradi hitrega prekuzevanja pricelo
zmanjsevati, rast pa je iz eksponentne zato
presla v linearno. Po podatkih zadnjih treh
dni (od 28. 1.do 31. 1.) vse bolj kaze, da smo
se tako znasli v vrhu omikronskega vala,
morajo pa to Se potrditi podatki do vklju¢no
1. 2. Po dosezenem vrhu se bo krivulja obr-
nila enako strmo navzdol, kot je prej nara-
$c¢ala. Imamo tudi dan ali dva zamika krivu-
lje zaradi ¢asovnih zamikov pri jemanju
brisov in pri analizi vzorcev. Vrh nam lahko
dodatno povisa in razsiri nova podvarianta
omikrona BA.2, ki se $iri Se nekaj hitreje od
prvotne BA.1. Teden dni po dosezenem vrhu
okuzb sprejemi v bolnisnice $e narascajo,
skupno stevilo so¢asno hospitaliziranih pa

doseze vrh Se par dni za tem. Vrh v bolni$ni-
cah je trenutno pri¢akovan nekje okoli 10.
februarja. Seveda je pri tem pomembna tudi

obremenjenost enot intenzivne nege, katere

omejitev znasa 300 postelj. Bilo je prisotne

veliko negotovosti, ¢es ali bo omikron kot
ponekod v ZDA preobremenil tudi nas zdrav-
stveni sistem, a kot zdaj kaze, bojazni za to

ni vec. Kot Ze v drugih drzavah je trenutno

tudi pri nas blizu polovice vseh covidnih bol-
nikov v bolnisnicah iz drugih razlogov, v bol-
nisnici pa so oboleli za covidom, a nimajo

tezjega poteka covidne bolezni.V drugi polo-
vici februarja bo okuzb zZe bistveno manj in

tudi stanje v bolnisnicah se bo Ze izboljse-
valo, kar pomeni, da bi se pocasi lahko zacelo

sproscanje ukrepov kot taksnih,« pojasnjuje

Peter in ob tem opozori na vrsto prej ome-
njenih drzav, ki so ob padanju okuzb zacele

s skoraj popolno odpravo vseh protikoron-
skih ukrepov. Apeli za sprostitev ukrepov so

tudi v Sloveniji vse glasnejsi. Med zadnjimi

se je tako oglasil Sindikat obrti in podjetni-
Stva, ki se je zavzel za sprostitev vecine proti

koronskih ukrepov. Zapisali so, da ¢eprav

postavljajo zdravje drzavljanov na prvo

mesto, jim ob javno dostopnih informacijah

ne preostane drugega, kot da zaradi financ¢-
nih posledic mnozi¢nega testiranja prebi-
valstva in smiselnosti tega pocetja ter upa-
danja Stevila covidnih bolnikov vlada premisli

o smiselnosti ukrepov PCT.
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A Rehabilitacija najtezjih covidnih
bolnikov se za¢ne po koncu
akutnega bolnisni¢nega
zdravljenja.

B Pomaga pri izboljsanju dihalnih in
kognitivnih funkcij, misi¢ne moci,
vzdrzljivosti, spretnosti itd.

C 0d 146 bolnikov, vklju¢enih v
rehabilitacijo na URI Soca, sta bila
le dva polno cepljena.

Rehabilitacija najtezjih
covidnih bolnikov

doc. dr. Primoz Novak

Mehansko predihavanje zaradi posledic
okuzbe s koronavirusom in covidne plju¢-
nice ima za telo velikanske posledice -
dihalne tezave, izguba misi¢ne mociin vzdr-
zljivosti ter upad kognitivnih funkcij so le
nekatere od posledic, s katerimi se spopa-
dajo bolniki po preboleli okuzbi.

Katere so najpogostejse tezave, kako
poteka rehabilitacija, kdo jo izvaja itd. nam
je do potankosti orisal doc. dr. Primoz
Novak, specialist fizikalne in rehabilita-
cijske medicine, vodja rehabilitacije covi-
dnih bolnikov z najtezjim potekom na Uni-
verzitetnem rehabilitacijskem institutu
Soca Ljubljana (URI Soca).

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Program rehabilitacije tezkih
covidnih bolnikov

Rehabilitacijski program za kriti¢no bolne
bolnike na URI So¢a uspesno izvajajo ze vrsto
let, kar se je izkazalo za klju¢no ob nastopu

pandemije covida-19, ko so ga hitro in uspe-
$no prilagodili za zdravljenje najtezjih covi-
dnih bolnikov, je povedal doc. dr. Primoz
Novak. Na rehabilitacijski oddelek URI Soca
so prve bolnike sprejeli spomladi 2020, pri-
blizno dva meseca po potrditvi prvega pri-
mera v Sloveniji. Slo je za bolnike z najtezjim
potekom okuzbe s koronavirusom, pri kate-
rih je prislo do odpovedi dihal, zaradi cesar
so potrebovali mehansko ventilacijo.

Od zacetka pandemije do trenutka pogo-
vora zdr.Novakom (18.1.2022) je na URI Soca
opravljalo rehabilitacijo 146 covidnih bolni-
kov, pri cemer dr. Novak opozarja, da k njim
na rehabilitacijo pride le vrh ledene gore vseh
tezko obolelih s covidom-19. V prvem valu,
ko se je pandemija v Sloveniji s pomoc¢jo
popolnega zaprtja hitro zaustavila, je bilo na
URI Soca sprejetih le Sest bolnikov, vdrugem
in tretjem valu je bilo taksnih 110 bolnikov, v
cetrtem valu, ko je bilo cepljenje na voljo
vsem, pa je bilo taksnih 26.

V prvih treh valovih je bila povprecna sta-
rost bolnikov, ki so potrebovali rehabilita-
cijo, 60 let, v kasnejsih valovih se je starost
zacela zniZevatiin njihova najmlajsa bolnica

Polno cepljena le dva bolnika
Od skupno 146 covidnih bolnikov, ki so
opravljali rehabilitacijo na URI Soca, sta
bila polno cepljena le dva, navaja Novak
in dodaja, da tudi bolniki sami praviloma
obzZalujejo, da se niso cepili. Vecini tez-
jih primerov bi se lahko s cepljenjem izo-
gnili, $e dodaja.

jeimelale 31 let, navaja Novak. Obicajno je
$lo za bolnike s pridruzenimi boleznimi, naj-
vec je bilo bolnikov s povisanim krvnim tla-
kom in drugimi boleznimi srca in ozilja, s
sladkorno boleznijo, s kroni¢nimi plju¢nimi
boleznimi ter tistih s povisano telesno tezo.
Priblizno 15 % je bilo prej zdravih, brez pri-
druzenih bolezni.

Rehabilitacija se zacne po
preboleli okuzbi

Bolniki pridejo na celostno rehabilitacijo v
URI Soca po zaklju¢enem akutnem zdravlje-
nju in ne naravnost z intenzivnih oddelkov,
saj sicer ne bi bili sposobni za sodelovanje.

Bolnike sicer po ukinitvi umetnega predi-
havanja na intenzivnih covidnih oddelkih pre-
vedejo na spontano dihanje in jih nato po
izboljSanju stanja premestijo na navadne
covidne oddelke, kjer obicajno Se nekaj ¢asa
potrebujejo dodatek kisika. Ze v ¢asu aku-
tnega zdravljenja za¢nejo zgodnjo rehabili-
tacijo. Ko so sposobni aktivnega sodelovanja
v procesu rehabilitacije priblizno pol ure in
ko niso ve¢ kuzni, je smiselna premestitev na
URI Soca, dodaja Novak.

Po enem do treh mesecih bolnisni¢nega
zdravljenja bolniki pridejo na URI Soca narav-
nost iz bolnisnic ter se vkljucijo v program
celostne rehabilitacije, ki traja stiri do osem
tednov. V tem casu skusa sSiroka ekipa stro-
kovnjakov pri bolnikih doseci (1) osamosvo-
jitev pri osnovnih vsakodnevnih opravilih, (2)
izboljsanje misi¢ne modi, splosne kondicije
in dihalnih funkcij ter (3) samostojno hojo s
pomocjo bergel oz. pri starejsih vsaj z oporo
na hoduljo.
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»Kot lahko vidimo, je asovni okvir tezkega poteka
covida-19 zelo dolg: najprej en do tri mesece v
akutni bolnisnici, nato 4-8 tednov rehabilitacije,
Stiri mesece domace rehabilitacije — in tako lahko
preteCe tudi devet mesecev, da so ljudje sposobni
vrnitve na delovno mesto.«

tek rehabilitacije pred sprejemom na URI
Soca.

Segmenti rehabilitacije

V primerjavi z ostalimi kriti¢no bolnimi bol-
niki, ki pridejo na rehabilitacijo, je rehabilita-
cija tezkih covidnih bolnikov zahtevnejsa tako

po obsegu kot tudi v samem trajanju, razlaga

Novak. Bolniki imajo po mehanski ventilaciji

tezave na Stevilnih podrogjih:

Dihalne tezave: Bolniki po prebolelem

covidu-19 in respiratorni odpovedi zaradi

slabe dihalne funkcije potrebujejo respira-
torno fizioterapijo. Zaradi hitrejSe utrudljivo-
sti tudi pocasneje napredujejo. Poleg tega

se pri covidnih bolnikih v akutnem obdobju

pojavlja vec zilnih zapletov, saj okuzba s covi-
dom-19 povecuje nagnjenost k trombozam

in posledi¢ni plju¢ni emboliji, kar dihalno

funkcijo $e dodatno poslabsuje. Pogostejse

so tudi dodatne bakterijske, virusne ali gli-

vi¢ne okuzbe pljug, ki povzrocajo sekundarne
pljucnice.

Misi¢na oslabelost: Pri tezkih covidnih bol-
nikih v sklopu kriti¢ne bolezni in umetnega
predihavanja pride do okvare perifernega
Ziv€evja in misic. Pri tem ne gre le za splosno
oslabelost zaradi lezanja in plju¢nice, pac pa
za nevrolosko okvaro in posledi¢no hudo
misi¢no oslabelost. Bolniki zato ob sprejemu
na rehabilitacijo niso sposobni ne hoje ne
opravljanja vsakodnevnih opravil (oblacenje,
sedenje, skrb za osebno higieno, toaletne
potrebe ipd.).

Dodatne nevroloske okvare: Poleg znacil-
nih nevropatij/miopatij Novak navaja, da so
dokaj pogost zaplet pri bolnikih po tezkem
poteku covida (opazajo jih pri priblizno 40 %
bolnikov) kompresijske okvare perifernih ziv-
cev v predelih komolcev in nog. Bolniki v
umetni komi namrec ne cutijo pritiska ob
leZanju niti ga ne morejo sprostiti, zato na

izpostavljenih mestih lahko pride do okvare

Zivcev s posledic¢no slabso funkcijo rok(e) ter
padajocega stopala. Te tezave lahko vztra-
jajo od nekaj mesecev pa celo vec kot eno

leto po zaklju¢ku rehabilitacije.

Motnje govora in poziranja: Kot posledica

mehanskega predihavanja se pri bolnikih

zaradi vstavljenega tubusa lahko pojavi tudi

ohromelost oz. pareza zrelnih misicin pareza

glasilk, kar lahko vodi v motnje poziranja in

govora, pri ¢emer se pojavlja nevarnost zate-
kanja tekocine ali hrane v pljuca. V takih pri-
merih je potrebno sodelovanje logopedinje.

Kognitivne posledice: Ne nazadnje so tu e

kognitivne posledice prebolele okuzbe, saj

ima, velik del bolnikov po tezkem poteku

covida tezave z miselno upocasnjenostjo,
pozornostjo in spominom ipd., pri Stevilnih

pa se pojavljajo tudi depresija in anksioznost.
Bolniki so namre¢ med mehansko ventilacijo

v umetni komi, lahko jih mucijo moraste sanje,
zato je Cas rehabilitacije vec kot primeren tudi

za predelavo teh izkusenj ob ustrezni pod-
pori psihologa.

K sreci je mozno upade pozornostiin dolo-
cene izvrsilne kognitivne sposobnosti izbolj-
sati in trenirati, prav kakor gibanje, zato tovr-
stne tezave obicajno izzvenijo, ¢eprav Stevilni
bolniki s tezkim potekom se mesece po reha-
bilitaciji porocajo o kognitivni utrudljivosti,
motnjah koncentracije ipd., kar jim lahko ote-
Zuje tako vsakodnevno zZivljenje kot vracanje
na delo.

Kdaj je konec rehabilitacije?
Rehabilitacija na URI Soca traja od Stiri do
osem tednov in ko bolnik doseze zastavljene
cilje in/ali njegovo funkcijsko stanje doseze
plato, je odpuscen v domaco oskrbo, pri
¢emer se na sestanku s svojci pogovorijo o
vsem potrebnem in razjasnijo morebitne
skrbi. Svojcem pojasnijo in pokazejo, kaj vse
bolnik ze zmore in ¢esa Se ne, da bi se, po eni
strani, zavedali njegovih omejitev, po drugi
pa jim, sicer z najboljsim namenom, ne bi
dajali nepotrebne »potuhe« oz. pomodi.
Seznanijo jih tudi z uporabo morebitnih
pripomockov.

Kontrola sledi po stirih mesecih, ko sta
misi¢na moc in vzdrzljivost Ze boljsi, Stevilni
bolniki pa $e vedno potozijo o izrazito pove-
¢ani utrudljivosti in vecina jih $e ni sposobna
vrnitve na delo. Sele po tem obdobju se
zacne vracanje na delo tistih bolnikov, ki so
$e delovno aktivni, pri ¢emer je vracanje odvi-
sno od same narave dela, pridruzenih bole-
zni, predbolezenskega stanja ipd., zato se
ocenjujejo individualno.

Kot lahko vidimo, je ¢asovni okvir tezkega
poteka covida-19 zelo dolg: najprej en do tri
mesece v akutni bolnisnici, nato 4-8 tednov
rehabilitacije, Stiri mesece domace rehabili-
tacije - in tako lahko pretece tudi devet mese-
cev, da so ljudje sposobni vrnitve na delovno
mesto. Precej dolgo obdobje in veliko tezav
ter truda, vloZzenega v zdravljenje in rehabi-
litacijo, cemur bi se bilo v vecini primerov
mogoce izogniti s cepljenjem.
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A Slovenskim znanstvenikom je
uspel preboj v zdravljenju s celi¢no
imunoterapijo.

B Ker ge vedno ni pravega dostopa
do osebnega zdravnika, bolniki
ostajajo doma in ¢akajo na
simptome.

C Imunoterapija bi se lahko uvajala
ze v zgodnejsih fazah in bi bila Se
ucinkovitejsa.

Svetovni dan boja

proti raku

Ob svetovnem dnevu boja proti raku zelimo
delno predstaviti napredek medicine na
tem podrogju ter razjasniti, kako razli¢ni
dejavniki, vklju¢no z epidemijo in razli¢nimi
pomanijkljivostmi v zdravstvenem sistemu,
vplivajo na zdravljenje te hude bolezni.
Pogovarjali smo se zdr. Simonom Hawlino,
dr. med., spec. urologije, zato se osredo-
to¢amo na zdravljenje rakavih bolezni na
podrocju urologije.

Avtorica: Maja Korosak

Medicinska znanost na podroc¢ju zdravlje-
nja rakavih bolezni nenehno napreduje
in ponuja nova in nova zdravila ter nove
metode zdravljenja, s katerimi lahko
pomaga pri stadijih, ki so Se pred nekaj
leti veljali za neozdravljive. Z novimi tar¢-
nimi zdravili (delujejo na to¢no doloceno
tarco v rakavi celici) lahko danes zdravijo
vsaj petino raka dojk, druga tar¢na zdra-
vila se uporabljajo pri raku debelega ¢re-
vesa, raku plju¢, raku dojke, raku trebusne
slinavke in Se nekaterih. Nekatera druga
tar¢na zdravila pa so se izkazala za ucinko-
vita pri zdravljenju krvnih rakov, raka ledvic,
pljuc in debelega crevesa, limfomov in plaz-
mocitoma. Prihajajo Se Stevilna tar¢na zdra-
vila, trenutno jih je v preskusanju vec sto.
Posebno poglavje v zdravljenju raka je
celi¢naimunoterapija, kjer celice, ki predstavlja-
jo antigene imunskemu sistemu, ustrezno
opremijo z antigeniin jih aktivirajo zunaj bol-
nika ter jih potem ponovno vrnejo v bolni-

kovo telo. Te celice prepoznajo bolne celice
kot tuje in jih pricnejo ponovno unicevati. V
osnovi gre za reaktivacijo imunskega sistema.
Tako se okrepi imunski odgovor na tarce, ki
jih lastniimunski sistem ne obvladuje ve¢, v
tem primeru na rakaste celice. Rakavo obo-
lenje je v napredovali fazi izrazito hetero-
gena bolezen. Rakave celice se med seboj
razlikujejo po videzu in metabolizmu tako
znotraj primarnega tumorja kot tudi v meta-
statskih zarisc¢ih. Vsaka rakava celica ima
neko specifi¢no povrsino, na kateri so anti-
geni, ki jih imunski sistem lahko prepozna
kot tuje in jih uniéi. Ce jih rakave celice izra-
Zajo, potem imunski sistem napade prav
doloc¢enega raka.

Nov preboj v zdravljenju raka
prostate

Poseben preboj v zdravljenju s celi¢no
imunoterapijo na podrocju raka prostate
pa je uspel slovenskim znanstvenikom in
je bil predstavljen lansko jesen. Razvili so
avtologno celi¢no zdravilo nove generacije
za zdravljenje naprednega raka prostate. Pri
tem je v veliki meri sodeloval tudi dr. Simon
Hawlina.

Pri raku prostate je imunogenih znanih
antigenov kar nekaj (PAP, PSA, PSMA).
Omenjena skupina raziskovalcev je prisla
do spoznanja, da ni ve¢ smiselno ugota-
vljanje, za katere antigene gre, ampak so
bolnikove lastne dendriti¢ne (imunske)
celice opremili z bolnikovimi lastnimi raka-
vimi celicami oz. znanimi in neznanimi
antigeni. Glavna sestavina zdravila so spe-
cializirane imunske celice, t. i. dendriti¢ne

« o~

celice, ki so avtologne, pridobljene iz krvi bol-
nika in obdelane v laboratoriju. Bolniku prav
tako odvzamejo vzorce tumorskih celicin jih
v laboratoriju zdruzijo z obdelanimi dendri-
ti¢nimi celicami s postopkom elektrofuzije,
da nastanejo t. i. imunohibridomi - gre za
celice, ki so zdaj sposobne imunskemu sis-
temu posredovati informacijo o tumorju, ki
naj ga imunski sistem unici. V telesu bolnika
se tako ponovno aktivirajo specifi¢ni imun-
ski mehanizmi in upocasnijo napredovanje
bolezni. Gre za povsem avtologno celi¢no
cepivo, izdelano za vsakega bolnika posebe;j,
t.i. personalizirano zdravilo.

Kot je povedal dr. Hawlina, je poglavitna
ugotovitev Studije ta (poleg izrazito ugo-
dnega varnostnega profila), da se je Stevilo
subpopulacije naravnih celic ubijalk (lahko
pomagajo tumorju pri metastaziranju) pri
bolnikih, ki so dobili to cepivo, manj pove-
calo. »Sklepali smo, da imunoterapija zavira
porast teh celic. Ko smo rezultate primerjali
s casom prezivetja preminulih bolnikov, smo
ugotovili, da so bolniki, ki se jim je popula-
cija celic ubijalk zvisala manj (ostala nespre-
menjena oz. zmanjsala), ziveli dlje.«

Dr. Hawlina je $e poudaril, da vecina
imunoterapevtskih pristopov nima biolo-
Skega oznacevalca, s katerim bi lahko oce-
nili odgovor na terapijo. »Ko damo kemo-
terapijo ali antiandrogene nove generacije,
lahko pogledamo PSA in ¢e se ta zniza,
lahko re¢emo, da se je organizem odzval.
Potem Se naprej spremljamo vrednost
tega oznacevalca ter po potrebi zame-
njamo terapijo. Ali pa bolnika slikamo ter
vidimo, da je morda kaksna metastaza
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»Poseben preboj v zdravlienju s celicno
imunoterapijo na podrocju raka prostate je
uspel slovenskim znanstvenikom in je bil
predstavijen lansko jesen. Razvili so avtologno
celicno zdravilo nove generacije za zdravljenje
naprednega raka prostate.«

izginila oz. se je zmanjsala. Pri imunskih
pristopih, sploh z dendriti¢nimi celicami,
pa tega do zdaj niso nasli. Na splosno so
dokazali, da je prezivetje bolnikov po imu-
noterapiji daljse, a jasnih kazalnikov, s
katerimi bi ocenili odziv na terapijo, niso
nasli. Spremembe v $tevilu subpopulacije
naravnih celic ubijalk bi tako lahko pred-
stavljale nov biooznacevalec, kar bo treba
raziskati Se na ve¢jem Stevilu bolnikov.
Kljucni ciljimunoonkolosko specifi¢nih meril
za ocenjevanje odgovora na terapijo je
namrec¢ smiselno povezati in zajeti dolo¢ene
neznacilne vzorce odzivov, tako da bolniki
na eni strani predcasno ne prekinejo ucinko-
vitega zdravljenja ali na drugi strani ne osta-
nejo predolgo na neucinkovitem zdravlje-
nju,« je pomen odkritja sprememb v
subpopulaciji naravnih celic ubijalk poja-
snil dr. Hawlina.

Perspektive zdravljenja

Kaksne so perspektive tega zdravljenja? Ali
je mogoce uporabno tudi za druge bolnike
v zgodnjih fazah tega raka, in da bolnikom
ne bi bilo treba iti na operacijo, obsevanje ali
hormonsko zdravljenje? Dr. Simon Hawlina:
»To je tezko reci. Imunoterapija bi se lahko
uvajala Ze v zgodnejsih fazah in bi s tem pre-
precili, da bi rakave celice pobegnile imun-
skemu sistemu in metastazirale. Dolo¢ene
raziskave v ZDA Ze potekajo s sipuleucelom
T v fazi lokalnega raka prostate. Imunotera-
pijo poskusajo uvajati ze prej. Na izsledke bo
treba pocakati, saj je lokalni rak prostate
dobro ozdravljiv in verjetno bodo minila
desetletja, da se bo pokazal statisti¢no
pomemben ucinek tega terapevtskega pri-
stopa. Vse raziskave pa kazejo na to, da je
bolje, da se imunoterapija uvede v zgodnej-
sih fazah, saj se rakave celice kasneje tudi
vedno bolj spreminjajo in postajajo skrite
imunskemu sistemu. Vec rakavih celic je v
telesu, tezje jih imunski sistem unicuje. Poleg
tega je bolnik v zgodnejsih fazah v boljsi kon-
diciji in je imunski sistem dovolj mocan, da
je lahko ucinkovit. Kaj bo pokazala priho-
dnost, $e ne vemo. Preventivno proti raku
materni¢nega vratu cepimo deklice (proti
papiloma virusu), morda bodo kaksno taksno
cepivo odkrili tudi za raka prostate.«

Skupina slovenskih raziskovalcev predvi-
deva, da bo njihovo zdravilo potrebno 3e
dodatno raziskati. Vzorec bolnikov, na kate-
rem je potekala raziskava, je bil majhen: 22
bolnikov. U¢inkovitost bo zato treba doka-
zati na vec¢jem Stevilu. »Nacrtujemo, da bomo
to zdravljenje uvedli v klini¢ni praksi za bol-
nike, ki $e nimajo metastaz. Primerni bi bili
tudi bolniki, ki niso sposobni prejeti kaksne
druge terapije zaradi stranskih ucinkov zdra-
vljenja. Dobro bi bilo tudi, da bi to zdravilo
kombinirali z drugimi terapijami, saj se je to
pokazalo kot $e ucinkovitejsa strategija. Na
primer kombinacija obsevanja zimunotera-
pijo ali pa kombinacija imunoterapije z
novimi antiandrogeni oz. kemoterapijo. To
bi bilo vsekakor zanimivo raziskati. Za zdra-
vila, kot so celi¢na terapija, genska terapija
in tkivno inzenirstvo, velja zakonodaja, ki
omogoca, da lahko ta zdravila predpises kot
zdravnik in niso potrebne velike Studije na
vecjem Stevilu bolnikov, ampak je vsak bol-
nik, ki ga zdravimo s temi zdravili, vkljuc¢en v
studijo in po dolo¢enem casu lahko obliku-
jemo zakljucke,« razlaga dr. Hawlina.

Seveda pa je najprej treba urediti financi-
ranje, saj so vse te studije zelo drage in v pri-
meru novega zdravljenja je tezko reci, kdaj bi
lahko prislo v redno klini¢no prakso. Lahko
hitro, lahko pa bo minilo Se nekaj let. Dr.
Hawlina Se izpostavi, da to zdravilo ni zani-
mivo za farmacevtske druzbe, saj je postopek
priprave cepiva izredno zahteven, pripravljeno
zdravilo pa je treba aplicirati v bolnika v nekaj
urah. »Potrebni so predvsem zavzeti zdravniki
in znanstveniki, ki se temu v celoti posvetijo.
Zelimo si, da bi nov terapevtski pristop prigel
do bolnikov, saj smo dokazali, da je zdravlje-
nje ucinkovito in varno. Rezultati so vsekakor
spodbudniin po medijski predstavitvi bolniki
skoraj tedensko sprasujejo, kdaj bomo zaceli
to zdravljenje.« Kaj jim odgovorijo? »Da si pri-
zadevamo, da bi zavarovalnica to zdravljenje
finan¢no pokrila.«

Zdravniki dnevno pred dilemo

Epidemija je vplivala tudi na obravnavo bol-
nikov z rakom prostate. Dr. Hawlina je ze
novembra lani na tiskovni konferenci izjavil,
da je diagnostika zastala in da pric¢akuje velik
porast Stevila novih primerovin da bodo neka-

teri med njimi zal tudi zamujeni. Ali Se vedno
meni, da je tako, ali se je kaj spremenilo? »Zdaj
je e huje. Decembra smo obravnavali veliko
zelo bolnih ljudi, z velikimi, krvavecimi tumorji,
za katere je bilo prepozno. Ob tem nas je dole-
telo $e zoZenje operativnega programa, saj
nismo imeli na voljo vseh operacijskih dvoran
in so se ¢akalne dobe ponovno podaljiale. Se
vedno ni pravega dostopa do osebnega zdrav-
nika. Vecina ljudi si ne more privosc¢iti samo-
pla¢niskega pregleda. Ostajajo doma in ¢akajo
na simptome, ki bi jih privedli do zdravnika.
To je lahko tezava, saj $e posebno rak prostate
raste brez simptomov.«

Kaj to¢no to pomeni, da se je ustavilo pri
diagnostiki? »Kar veliko rakov se odkrije po
naklju¢ju. Denimo pri raku ledvice bolnika
na pregled ne pripelje neka hematurija (kri
v urinu) ali bole¢ina, ampak jih, na primer, boli
zelodec aliimajo kaksen uroinfekt, zdravnik
jih napoti na ultrazvok. Tako se rak ledvice
odkrije naklju¢no in tumor je v tisti fazi Se
majhen. Rak mehurja se prav tako lahko
naklju¢no odkrije z ultrazvokom. Prav tako
se merjenje PSA najveckrat opravi mimo-
grede. Ce je ta povi$an in se diagnosticira rak
prostate, je ta ozdravljiv. V ¢asu epidemije so
vse te dejavnosti zastale, ni bilo rednih pre-
gledov, ob katerih bi se lahko odkrivale bole-
zni v zgodnjem stadiju.«

Imajo tudi tezave s Stevilom operacijskih
dvoran, s kapacitetami na oddelku in s
kadrom na vseh ravneh. »Ze desetletja na
urologiji delamo na polno in izkoris¢amo vse
moznosti, ki so nam na voljo. A je priliv
bolnikov prevelik ... Iz vse Slovenije dobi-
vamo najtezje bolnike in te operacije trajajo
po petali Sest ur. S takSnimi operacijami red-
kim bolnikom bistveno podaljsamo prezive-
tje, vecino zgolj zazdravimo. Sprasujemo se,
katere bolnike uvrstiti na program za opera-
cijo: ali tiste, ki jih s kirursko operacijo lahko
zares povsem pozdravimo, ali naj nadalju-
jemo s tezkimi bolniki. Po osmih mesecih
¢akanja na operativni poseg maligne bole-
zni lahko tudi ozdravljiv rak preide v neoz-
dravljivo obliko. Da ne omenjam benigne
patologije, ki jo je prav tako pomembno
obravnavati, saj mo¢no vpliva na kakovost
zivljenja posameznika,« njihove dnevne
dileme opisuje dr. Hawlina ter apelira na bol-
nike, naj se zavedajo, da zdravniki niso krivi
zataksno stanje.»Leta in leta opozarjamo na
predolge ¢akalne dobe na urologijiin cakamo
na konkretne urgentne resitve. Stanje vseka-
kor presega okvire UKC Ljubljana in bi ga bilo
treba urediti na nacionalni ravni.«

Zdravniska zbornica se je Ze pred nekaj
leti odzvala na probleme v urologiji in vsako
leto se izSola vec urologoy, Stevilo operater-
jev je torej zadosti veliko, pripravljeni so ope-
rirati, a vsi ne dobijo moznosti. »Spremembe
ne nastanejo ¢ez no¢, tega se zavedamo. Zato
bo zdaj potrebno vlaganje tudi v prostore,
potrebujemo vec operacijskih dvoran. Sicer
se resno sprasujem, ali je smiselno bolnika
diagnosticirati, ¢e ga potem ne mores zdra-
viti in mu pomagati.«
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A Ce otrok s klasi¢no obliko PKU po
rojstvu ni prepoznan in zdravljen,
zacne zaostajati v telesnem in
dusevnem razvoju.

Bv Sloveniji so Ze od leta 1979
uspesdno testirani vsi novorojenci.

C Bolezen lahko uspesno zdravimo z
ustreznimi dietnimi ukrepi.

A

Fenilketonurija

Fenilketonurija (PKU) je prirojena pre-
snovna motnja aminokisline fenilalanina,
ki je pomemben gradbeni del beljakovin v

¢loveskem telesu in se nahaja tudi v belja-
kovinah hrane. Vrednost fenilalanina v krvi

je zaradi bolezni povisana in to stanje ime-
nujemo hiperfenilalaninemija. Mo¢no povi-
$ane vednosti fenilalanina povzrocajo bole-
zen fenilketonurijo.

Avtorica: Adrijana Gaber

Slisi se zapleteno, zato smo se po podrobnejsa
pojasnila obrnili na doc. dr. Mojco Zerjav Tan-
Sek, dr. med., s Klini¢cnega oddelka za endo-
krinologijo, diabetes in presnovne bolezni
Pediatri¢ne klinike v Ljubljani. Za zacetek je
povedala, da so vse bolezenske tezave posle-
dica napake v presnavljanju beljakovin, ki so
osnovna sestavina hrane, fenilalanin pa vse-
buje vsaka beljakovina. Encim, odgovoren za
presnovo fenilalanina, se imenuje fenilalanin-
ska hidroksilaza in pri bolezni PKU je njegovo
delovanje okvarjeno.

Telo fenilalanin potrebuje v majhni koli-
¢ini, vendar brez njega ne deluje normalno.
Pri zdravem otroku se vecina fenilalanina s

pomocjo encima fenilalaninska hidroksilaza
razgradi v drugo aminokislino tirozin in nato
$e v manjse dele. S tem je vrednost fenila-
lanina pri zdravem ¢loveku ves ¢as v nor-
malnem obmocdju med 0,06 in 0,12 mmol/I
aliizrazeno v mikroenotah 60 do 120 umol/I.
Kaj pa se dogaja v organizmu otroka s PKU?
»Fenilalanin iz hrane se ne razgradi pravilno
in nepresnovljen ostaja v telesu. Kopici se
v telesnih tekocinah in tkivih v preveliki koli-
¢ini, koli¢ine tirozina v telesu pa so prenizke,
ker ga ne nastaja dovolj. Presezek fenilala-
nina se nato spreminja po drugih poteh v
drugacne presnovke, ki se prav tako preko-
merno nabirajo v telesu in izlo¢ajo v urin
(fenilpiruvat, fenilacetat),« je pojasnila nasa
sogovornica ter dodala, da so visoke vre-
dnosti fenilalanina skodljive, saj nepovra-
tno okvarijo razvijajoce se otrokove moz-
gane. »Ce otrok s klasi¢no obliko PKU po
rojstvu ni prepoznan in zdravljen, za¢ne
zaostajati v telesnem in dusevnem razvoju.
Po dopolnjeni starosti dveh ali treh mesecev
postane okorelo, glavica raste prepocasi.
Zaznamo lahko poseben vonj urina, otrok
ne raste in se ne razvija ustrezno, pojavijo
se lahko epileptic¢ni krci in kasneje vedenjske
motnje. Porusi se presnovno ravnotezje med

aminokislinami, saj tirozin ne nastaja
ustrezno. Posledi¢no je okvarjeno nastajanje
pomembnega prenasalca sporocil v
mozganih (nevrotransmiterja) dopamina,
posredno tudi adrenalina in noradrenalina.
Visok fenilalanin okvari tudi nastajanje mie-
linskih ovojnic v Ziv¢evju, ki so pomembne
za hitrost prenosa signalov po zivcevju.
Moteno je delovanje mozganovin s tem tudi
Stevilne gibalne in miselne dejavnosti
otroka (zaznavanje, pozornost, spomin,
hitrost in zacetek gibov ...). Ko so vse te
okvare Ze prisotne, je za ukrepanje prepo-
zno, saj so bolezenske spremembe nepo-
pravljive,« je $e povedala dr. Zerjav Tan3ek.

Odkrivanje s presejalnimi testi

Ko postanejo znaki bolezni vidni, so okvare
otroka Ze nepopravljive in stalne. Zato je zelo
pomembno, da je bolezen prepoznana ¢im
hitreje po rojstvu in je ze v prvem mesecu
zZivljenja uvedeno zdravljenje z dieto. Kot je
povedala dr. Zerjav Tansek, so v Sloveniji ze
od leta 1979 uspesno testirani vsi novorojenci.
»Vsakemu novorojencu tretji do peti dan po
rojstvu vzamejo kapljice krvi iz pete in na Kli-
niki za nuklearno medicino v UKC Ljubljana
v posusenem vzorcu krvi dolocijo fenilalanin.
Ce vrednost presega 0,12 mmol/I (120 umol/l),
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se po ponovni kontroli preiskava ponovi na

Pediatric¢ni kliniki UKC Ljubljana. Tak posto-
pek omogoca, da je pri otrocih s PKU v Slo-
veniji uvedena dieta ze v prvih 14 dneh po

rojstvu,« je razlozila zdravnica ter dodala, da

je zdravljenje potrebno zaceti, ¢e pri otroku

vrednost fenilalanina v krvi zraste preko 400

pmol/1 (0,4 mmol/l). Otroka z vrednostmi med

120 in 400 umol/l, pa je treba spremljati in

kontrolirati raven v prvem letu, saj lahko vre-
dnosti v prvih mesecih zivljenja ob spremem-
bah prehrane $e porastejo.

Zdravljenje z dieto

Dieta je temelj zdravljenja fenilketonurije.
To, da telo fenilalanin lahko dobi le s hrano,
omogoca uravnavanje koli¢ine vnesenega
fenilalanina. Kaj je cilj uspe3ne diete? Dr. Zer-
jav Tansek: »Dosezen je, ¢e bolnik zauzije
dnevno toliko fenilalanina, da zadosti osnov-
nim potrebam organizma, obenem pa ne
preseze kolic¢ine, ki bi dvignila raven fenila-
lanina v telesnih tekocinah nad zazeleno vre-
dnost 360 umol/I (0,36 mmol/l). Pri razli¢nih
otrocih je dovoljena dnevna obremenitev s
fenilalaninom razli¢na in je odvisna od vec
dejavnikov: od starosti, telesne teze, teze
bolezni (blaga ali klasi¢na oblika) in od dru-
gih spremljajocih bolezni.« Ker so Zivljenj-
sko pomembne beljakovine v dieti bolnika
s PKU skoraj izklju¢ene in od naravne hrane
lahko zauzije le sadje in zelenjavo, morajo
vsi bolniki na strogi dieti uzivati posebno
mesanico aminokislin brez fenilalanina ob
vsakem obroku in s tem nadomestijo
beljakovine.

Ali je PKU mogoce ozdraviti? »PKU ne
moremo ozdraviti, saj je napaka presnove pri-
rojena in ostane ta primanijkljaj prisoten celo
zZivljenje. Seveda pa bolezen lahko uspesno
zdravimo in z ustreznimi dietnimi ukrepi pre-
prec¢imo opisane posledice te prirojene
napake,« je zatrdila dr. Tansek.

Ali lahko PKU zdravimo tudi drugace?
Nasa sogovornica odgovarja pritrdilno.
»Encim fenilalaninske hidroksilaze za svoje
delovanje potrebuje tetrahidrobiopterin
(BH4), ki je neke vrste »pomocnikg, brez kate-
rega encim ne more pravilno delovati. Pred
desetletjem so raziskave pokazale, da dolo-
¢ene okvare encima, ki povzrocijo blage
oblike PKU, ohranijo nekaj encimske aktiv-
nosti. Ce so tem otrokom z blago PKU dodali
v obliki tablet velike koli¢cine BH4, se je nji-
hova sposobnost presnavljanja fenilalanina
pomembno povecala, tako da so lahko spro-
stili dieto. Pri takih primerih govorimo o
odzivnosti na zdravljenje z BH4. Ob soca-
snem jemanju tablet BH4 so ti otroci lahko
dnevno pojedli vec fenilalanina, pa so bile
vrednosti v krvi $e vedno v zazelenem
obmocdju. Nekateri so zvisali vnos naravnih
beljakovin do te mere, da so lahko opustili
jemanje aminokislinskega preparata,« je
zdravljenje z BH4 opisala nasa sogovornica,
a dodala, da to zdravljenje ni primerno za

vse bolnike s PKU. Zakaj ne? »Zdravljenje z
BH4 je primerno predvsem za tiste oblike
PKU, kjer je telo Se sposobno presnoviti
manjse koli¢ine fenilalanina, gre za blage
oblike PKU. Otroci ali odrasli z blagimi obli-
kami PKU imajo obicajno visji dovoljen vnos
fenilalanina in njihova dieta ni tako stroga
kot pri klasi¢ni PKU. Med bolniki s klasi¢no
PKU in zelo nizkim dovoljenim vnosom feni-
lalanina je manj kot 10 % takih, ki pokazejo
odzivnost na BH4.«

Vnos se s starostjo
spreminja le pocasi
Dietno zdravljenje se torej s starostjo otroka
spreminja. Zdravnica pove, da je v prvih
mesecih otrokovega zivljenja rast zelo hitra
in tudi dnevne potrebe po beljakovinah in
drugih hranilih, ocenjene na kilogram otro-
kove telesne teze, so v tem obdobju najve-
¢je. »Z otrokovo starostjo pa se potrebe po
hranilih, izrazenih na kilogram telesne teze,
znizujejo. Ko se hitrost rasti po drugem letu
starosti zmanjsuje, so manjse tudi kolic¢ine
fenilalanina, ki se vgrajuje v telo. Otrok sme
vtem obdobju na kilogram telesne teze zau-
ziti manj fenilalanina, kar se kaze kot manjsa
toleranca za fenilalanin.« Torej lahko starejsi
otrok z ve¢jo telesno tezo dnevno poje vec
fenilalanina? »Ne. Dovoljeni vnos po drugem
letu starosti lahko ostaja enak tudi vec let.
Raziskave kazejo, da po prekinitvi diete dol-
goletne visoke vrednosti fenilalanina pov-
zrocijo motnje mielinizacije z ve¢jo vsebno-
stjo vode v beli mozganovini, kar je vidno na
slikah mozganov z magnetno resonanco.
Nevropsiholoski testi so potrdili, da visoka
raven fenilalanina v krvi zmanjsuje sposob-
nost usmerjene pozornosti in upocasni kogni-
tivno obdelavo sprejetih informacij (npr. upo-
¢asnjena sposobnost racunanja). V zelo
redkih primerih je po dolgoletnih visokih vre-
dnostih fenilalanina po opustitvi diete v odra-
slosti opisan pojav hujsih nevroloskih tezav,
vendar so se tezave izboljsale ob ponovni
uvedbi diete. Pri bolnikih, ki z dieto nadalju-
jejo v odraslost, se podobne tezave ne poja-
vljajo,« razlozi dr. Zerjav Tansek in poudari,
da je zelo pomembno, da tudi odrasli bolniki
ob dieti vsakodnevno prejemajo zadostno
koli¢ino aminokislinskega nadomestka, ki
zagotavlja tudi nadomescanje potrebnih vita-
minov, mineralov in mikroelementov.
Vrednosti fenilalanina v krvi se morajo
redno kontrolirati. Kako pogosto? »Pogostost
kontrol fenilalanina v krvi je odvisna od oblike
bolezni. Priklasi¢ni obliki so v prvih mesecih
zZivljenja priporocene tedenske kontrole, v
zgodnjem otrostvu na dva tedna, kasneje ozi-
roma v adolescenci pa mesec¢no. Odrasli, ki
so na dieti, naj izmerijo fenilalanin v krvi na
en do tri mesece, odvisno od strogosti diete.
Nosecnice s PKU kontrolirajo raven fenilala-
nina enkrat do dvakrat tedensko med celo-
tno nosecnostjo, saj povisan fenilalanin
mamice med nosec¢nostjo okvari mozgane
e nerojenega otroka,« za konec $e pove dr.
Zerjav Tansek.

»Ce otrok s klasicno
obliko PKU po rojstvu ni
prepoznan in zdravljen,
zacne zaostajati v
telesnem in dusevnem
razvoju. Po dopolnjeni
starosti dveh ali treh
mesecev se po koZi
pojavi rdeckast ekcem,
misicje postane okorelo,
glavica raste prepocasi«
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Novo obdobje zdravljenja
multiple skleroze

Pri zdravljenju s sodobnimi bioloskimi zdra-
vili, ki se je Se do pred kratkim izvajalo

izklju¢no v bolnisni¢énem okolju, je prislo do

velike spremembe, pomembne predvsem

zabolnike. Cedalje ve¢ bolnikom so navoljo

visoko ucinkovite, varne in predvsem pre-
proste moznosti za zdravljenja doma. To

sicer pride v postev za dolo¢eno vrsto bol-
nikov, kar oceni zdravnik, zdravstveno

osebje pa bolnika pri tem podpira in mu

pomaga. Te najsodobnejse oblike terapij so

dostopne seveda tudi v nasi drzavi, in sicer
na Stevilnih podrogjih, med drugimi z njimi

obvladujejo tudi multiplo sklerozo.

Avtorica: Adrijana Gaber

Na novinarski konferenci, potekala je januarja,
so prisotni predstavili nove moznosti zdravlje-
nja na podro¢ju multiple skleroze. Sodelovali
so izr. prof. dr. Uros Rot, dr. med., spec.
nevrologije, predstojnik KO za bolezni ziv-
cevja Nevroloske klinike UKC Ljubljana, asist.
Lina Savsek, dr. med., spec. nevrologije,
Center za multiplo sklerozo, Nevroloski odde-
lek v Splosni bolnisnici Celje, Irma Kumer,
dipl. med. sestra, mag. vzg. in menedz. v
zdravstvu, MS, med. sestra, Splosna bolni-
$nica Novo mesto, ter bolnik, ki je predstavil
osebno izkusnjo.

Nevrologinja asist. Lina Savsek je pojasnila,
da je multipla skleroza ena bolezen, »vendar
pri vsakem posamezniku poteka drugace.
Glede na potek lo¢imo tri oblike multiple skle-
roze: recidivno remitentno, primarno napre-
dujoco (progresivno) ter sekundarno napre-
dujoco multiplo sklerozo«. Bolezen se dodatno
opredeljuje Se glede na prisotnost znakov
aktivnosti vnetnega procesa, to pa je
pomembno tudi z vidika primernosti za dolo-
¢eno obliko zdravljenja. Kaj so osnovne zna-

C¢ilnosti posameznih oblik te bolezni? »Multi-
pla skleroza najpogosteje poteka v obliki

poslabsanj oziroma zagonov, ki jim sledijo

obdobja okrevanja (remisije), ta pa so lahko

delna ali popolna. To imenujemo recidivno-
remitentna oblika, ki je tudi najpogostejsa, saj

zanjo zboli od 80 do 85 % bolnikov. S¢asoma,
obicajno po desetih ali petnajstih letih, se

pri¢ne oskodovanost osrednjega zivcevja pri

bolnikih povecevatiin to se pokaze kot napre-
dovanje invalidnosti ter se imenuje sekun-
darna progresivna (napredujoca) oblika. Pojavi

se Se zlasti, ¢e bolezen ni zdravljena. Pri 5 do

15 % bolnikov multipla skleroza ze od zacetka

poteka v obliki postopnega napredovanja

nevroloskih tezav, med katerimi prevladujejo

motnje hoje, in to imenujemo primarno pro-
gresivna oblika multiple skleroze «

Pomemben je pravocasen
zacetek zdravljenja
Kako poteka zdravljenje pri nas? Prof. dr. Uro$
Rot je ocenil, da je diagnoza multipla skle-
roza v Sloveniji praviloma dovolj zgodaj
postavljena. »Poleg tega poznamo sodobne
koncepte zdravljenja in vsa sodobna zdravila
so na voljo tudi pri nas. Pomembno pa je
dovolj zgodaj priceti z dovolj mo¢nim zdra-
vilom in zaustaviti oziroma dolgoro¢no upo-
Casniti potek multiple skleroze. Podatki
kazejo, da je zgodnje ucinkovito zdravljenje
dolgoro¢no ugodno za bolnike. Tako pristo-
pamo tudi pri bolnikih s primarno in sekun-
darno napredujo¢o multiplo sklerozo - ¢im
prej skusamo opredeliti tip bolezni in ¢im bolj
zgodaj zaceti zdravljenje.« Na Klini¢nem
oddelku za bolezni ziv¢evja Nevroloske kli-
nike UKC Ljubljana, ki ga vodi, so pred krat-
kim odprli dodatno ambulanto za novo dia-
gnosticirane bolnike z multiplo sklerozo.
Izkusnje z novimi terapijami imajo tudi v
regijskih bolnisnicah. »Pomikamo se v novo
ero zdravljenja multiple skleroze, usmerjeno

' = IS

individualno k potrebam posameznega bol-
nika. Zadovoljni smo, da so bolnikom z mul-
tiplo sklerozo v Sloveniji sodobna zdravlje-
nja dostopna zelo hitro in v celoti, seveda ob
ustrezni indikaciji. Pri obravnavi se drzimo
vseh sodobnih principov obravnave. S tem
se precej povecuje tudi obseg dela, zato siv
prihodnosti Zelimo ustreznih kadrovskih
okrepitev. Samo tako bomo lahko nenehno
izboljsevali nacin obravnave bolnikov z mul-
tiplo sklerozo in s tem spremenili dolgoroc¢ne
izhode zdravljenja,« je povedala nevrologi-
nja asist. Lina Savsek z Nevroloskega oddelka
Splosne bolnisnice Celje.

Samoaplikacija zdravila
izboljsuje kakovost zivljenja

Nove terapije so poleg ucinkovitosti in var-
nosti dobrodosle tudi zato, ker nekatere bol-
nikom omogocajo vecjo svobodo, saj si zdra-
vila v obliki peresnika lahko po ustreznem
izobrazevanju dajejo sami, torej jim za apli-
kacijo ni treba obiskati zdravstvene ustanove.
Bolnik Aljaz Bogolin je predstavil pomen
nove moznosti samoapliciranja za njegovo
zZivljenje. »Ko pridem v bolnisnico, se pocu-
tim kot bolnik. Ko si mlad, noc¢e$ tega obcutka,
da si bolan, hoces biti zdrav. To, da imam
moznost aplikacije zdravila sam doma, mi
daje svobodo in mi podarja vec¢ prostega casa
za stvari, ki jih rad po¢nem. Zelo veliko mi
pomeni, da mi ni potrebno hoditi v bolni-
$nico. Skorajda pozabim, da sem bolnik,« je
povedal in bolnikom $e svetoval, naj se
posvetujejo s svojim zdravnikom in naj ne
odlasajo z zdravljenjem.

Mag. Irma Kumer, sestra v Splos$ni bolni-
$nici Novo mesto, poudarja, da si bolnikiz mul-
tiplo sklerozo zaradi narave svoje bolezni
zagotovo zelijo ¢im manj ¢asa preziveti v bol-
nisni¢nem okolju, »kajti vsakokrat, ko presto-
pijo prag bolnisnice, Cutijo, da so bolniki, tega
pa si posebno mlad ¢lovek zagotovo ne zeli.
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Mladost moramo povezovatizdrugatnimoko- Izobrazevanje bolnikov pomena izobrazevanje bolnikov o pravilni Vsebina
liem, kot je bolniSnica. Samostojnost priobvla-  Mag. Irma Kumer je povzela ugotovitve ob  aplikaciji. »Peresniki omogocajo razmeroma
dovanju bolezni z zdravili je primarnega  svojih dolgoletnih izkusnjah, da so bolniki  preprosto apliciranje in rokovanje. Tehnika 4  Sena obzorju kaze
pomena tudi za vse strokovnjake, ki sodelu-  kar dobro pouceni o razli¢nih tehnikah apli- obvladovanja je res preprosta: bolnika pova- konec epidemije?
jemo s temi bolniki. Danesimamo navoljocel  kacij. »Bolniki se vecinoma ne bojijo injekcij- bimo na individualni posvet, kjer skupaj
spekter zdravil za multiplo sklerozoinmnoga  skih aplikacij. Seveda pa so dobro, smiselno  povzamemo poglavitne tehni¢ne napotke 6 Rehabilitacija najtezjih
od njih lahko jemljejo v domacem okolju.« oblikovani peresniki, ki jih Ze nekaj ¢asa upo- ter nacrtizvajanja aplikacije. Ob tehni¢nem T n
Zdravljenje po modelu »izven bolniSnice«  rabljamo, prinesli zelo preprostoin varno apli-  opolnomocenju bolnikov, spremljanju adhe- covidnih bolnikov
tako izboljsuje kakovost bolnikovega zZivlje-  ciranje.Pred 20 leti, ko je bila celotna priprava  rence in morebitnem spremljanju izvajanja . .
nja, prinasa pozitivne ucinke v zdravstvenem  zdravila in aplikacija preko brizg inigle, smo  je zame primarnega pomena spremljanje 9 Svet‘ovm dan boja
sistemu in ustvarja novo sodelovanje zve¢  morali dobro premisliti, katerim bolnikom  bolnikovega dusevnega stanja. Bolnik naj proti raku
ucinki med bolnikom in zdravstvenim ose- bomo zdravilo predpisali,« se je spomnilapra- zazna, da nam je mar zanj in da smo mu pri
bjem.Pomembno je tudito, da lahko tevilni  kse, ki je zdaj Ze preteklost. njegovih vprasanjih vedno na razpolago,« 12 Fenilketonurija
bolniki z novimi terapevtskimi moznostmi Najvecji pomislek zdravstvenega osebja  je povedala mag. Kumer. Dodala je Se, da
Zivijo obi¢ajno zivljenje - ohranijo delo, skr-  ob uvajanju samoaplikacije zdravil sta kom-  bolnike nato spremljajo v nevroloski ambu- 14 Novo obdobje zdravljenja
bijo za druzino, se ukvarjajo s hobiji in  pliancainadherenca, je dejala asist. Saviekin  lanti, poleg tega so jim na voljo prek razli¢- multiple skleroze
podobno. pojasnila ta dva pojma. »Pojem komplianca  nih povezav.
Vendar pa se morata, kot je poudaril prof.  opisuje stopnjo upostevanja navodil zdrav- 16 Terapija, ki raka
dr. Rot, zdravnik in bolnik dobro pogovoritio  stvenih strokovnjakov, takovzvezizjemanjem Pomen cepljenja proti covidu-19 uni¢i od znotraj
nacinu aplikacije: »To je nekaj, o ¢emer se  zdravil kot z drugimi ukrepi, npr. uporabo  Nevrolog prof. dr. Uro$ Rot je ob koncu podal
morata bolnik in zdravnik pogovoriti pred  medicinskih pripomockov, rednim obiskova- ugotovitev, da pomemben del bolnikov z 18 Hranila za zdravo nose¢nost
uvedbo, saj upostevamo individualne znacil- njem zdravnika, spremembo zivljenjskega  multiplo sklerozo ni cepljen proti covidu. »Za
nosti bolnikov. Nekateri od njih so na primer  sloga, prehrane, telesno vadbo ipd. Pojem  te bolnike je zas¢ita s cepljenjem izrednega 21 Zdravje zensk po

zelo samostojni, nekateri drugi minimizirajo  adherenca pa uporabljamo, kadar govorimo  pomena tudi zato, ker so najbolj znani spro-
tezave, vedno recejo, daje vse vredu,dane o bolnikovem upostevanju navodil glede  Zilnidejavnikizagona multiple skleroze ravno
potrebujejo pregleda. Nekateri so zdaj v koro-  jemanja zdravil, torej uporabo ustreznega  virusne okuzbe, zato si ne Zelimo, da jih bol-
nacasu skrajno previdni in si ne zelijo prepo- (predpisanega) odmerka, pogostnosti in  niki dobijo. Pri nekaterih bolnikih (tistih, ki so
gosto obiskovati zdravnikov. Nekateri pa se  nacina vnosazdravila. Nedosledno uposteva-  bolj prizadeti, imajo pridruzene bolezni,
preprosto bolj varno pocutijo v bolnisnici, kjer  nje dogovorov o zdravljenju ima negativen  tezave s poziranjem, dihanjem ali pa neka-

petdesetem letu
24 Kako lahko krepimo dlesni?

26 Kako preprec¢imo

lahko ob aplikaciji tudi $e kaj vprasajo. Tako  vpliv naizide zdravljenja,« je $e poudarila. tera imunska zdravljenja) pa je tveganje za krée v miSicah?
da predvsem upostevamo osebne okoliscine, Pri zagotavljanju pravilnega jemanja  neugoden potek covida-19 Se povecano,«je ]
zelje in individualne znacilnosti bolnika.« zdravil za samoaplikacijo je klju¢nega  poudaril. 28 Pozor - drsi!
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A Slovenija je Sele druga drzava,
ki je napovedala vojno rakavim
boleznim z uporabo genskega
zdravila za interlevkin 12.

B celoten razvoj genskega
zdravljenja raka je plod
slovenskega znanja in predstavlja
izjemen dosezek na podrocju
znanosti in biotehnologije.

C Terapija temelji na konceptu
imunske terapije, s katero
spodbujamo imunski sistem.

o vwve

pyja,

il

unici od znotraj

Rak je bolezen sodobnega casa, sajse je s

staranjem prebivalstva v zadnjih dvajsetih

letih pojavnost rakavih bolezni skorajda pod-
vojila. Kot gre upati, pa bo prav ob pomoci

slovenskega znanja bolezen postala lazje

ozdravljiva. Na Onkoloskem institutu Lju-
bljana skupaj z UKC Kliniko za otorinolarin-
gologijo in cervikofacialno kirurgijo namrec

zacenjajo s prvo fazo klini¢ne studije novega

genskega zdravila za zdravljenje raka. Ta je

v celoti plod izkusenj in znanja slovenskih

strokovnjakov, ki so vec kot tri leta sodelo-
vali v projektu SmartGene.si. Pogovarjali smo

se s prof. dr. Majo Cemazar, univ. dipl.
biol., in prof. dr. Gregorjem Serso, univ. dipl.
biol., ki sta skupaj z ekipo Slovenijo posta-
vila na svetovni zemljevid genske terapije.

Avtorica: Nika Arsovski

Potem ko so dobili zeleno lu¢ s strani Javne
agencije Republike Slovenije za zdravila in
medicinske pripomocke (JAZMP), nadvse
uspesna ekipa slovenskih strokovnjakov, ki
deluje pod konzorcijem SmartGene.si, zace-
nja s prvo fazo klini¢ne studije novega gen-
skega zdravila za zdravljenje raka. S tem je
Slovenija postala druga drzava, za Zdruze-
nimi drzavami Amerike, ki je napovedala
vojno rakavim boleznim z uporabo genskega

A

zdravila za interlevkin 12. Obenem pa je Slo-
venija prva, ki je izdelala popolnoma varno
gensko zdravilo, to je plazmid, brez gena za
odpornost na antibiotike. Projekt SmartGene.
si se je po treh letih raziskav in Studij zaklju-
¢il v septembru, rezultat pa je zdravilo, ki bo
temeljito spremenilo celoten pristop k zdra-
vljenju raka. Pot do njegove uporabe je
seveda Se dolga in obsega stevilne faze Stu-
dij, Ze v prvi pa bodo izbrani bolniki z bazalno
celi¢nim karcinomom prejeli gensko zdravilo.
Zacetek klini¢nih studij je prvi korak k upo-
rabi terapije in partnerji projekta so ze v fazi
pridobivanja sredstev za nadaljnja klini¢na
testiranja. Celoten razvoj genskega zdravlje-
nja raka je plod slovenskega znanja in pred-
stavlja izjemen dosezek na podrocju znano-
sti ter biotehnologije. Nastal je pod okriljem
Onkoloskega instituta Ljubljana v sodelova-
nju z zasebnim raziskovalnim zavodom
COBIK, podjetji Iskra PIO in Jafral ter Fakul-
teto za elektrotehniko Univerze v Ljubljani.
K izvedbi projekta so prispevala tudi Veteri-
narska fakulteta UL in Klinika za otorinolarin-
gologijo in cervikofacialno kirurgijo UKC. Ob
tej priloznosti smo se pogovarjali s prof. dr.
Majo Cemazar in prof. dr. Gregorjem Serso,
ki sta skupaj z ekipo zasluzna za velik dose-
Zek slovenske znanosti.

Z genskimi raziskavami se ukvarjate Ze
dobri dve desetletji. Kaj je spodbudilo razvoj
nove genske terapije za zdravljenje raka?

£

Gregor: Z vnosom genskega materiala z elek-
troporacijo se ukvarjamo ze vse od leta 2000.
Za nami so leta in leta raziskav, studij, ki pa
nikdar niso presla znanstvenih raziskav na pred-
klini¢ni ravni. S konzorcijem SmartGene.si
smo zdruzili moci z razli¢nimi zaupanja vre-
dnimi partnerji. To pomeni, da je vsak poskr-
bel za svoj del projekta, katerega cilj je osno-
vanje platforme. Industrijski partnerji skrbijo
za pripravo verige za proizvodnjo, mi pa
vodimo klini¢ne Studije, ki se v vecji meriizva-
jajo na Onkoloskem institutu Ljubljana in UKC
Ljubljana.

Ce se ne motim, zdravljenje s tovrstno
terapijo Ze poteka na psih?
Maja: Tako je. Tovrstno gensko terapijo ze
uporabljamo na Veterinarski fakulteti UL, saj
je priprava zdravila finan¢no manj zahtevna.
Studije na Veterinarski fakulteti potekajo ze
dalj ¢asa, trenutno je v teku ze tretja Studija.
Z vsako bolj napredujemo. V prvi $tudiji 2009
smo tako uporabljali plazmid za humaniinter-
levkin 12, ker pasji ni bil na voljo, a sta sicer
homologna, kar pomeni, da humaniinterlev-
kin 12 deluje tudi pri psih. V drugi klini¢ni stu-
diji leta 2014 smo uporabili plazmid za pasji
interlevkin 12, zdaj pa je v uporabi plazmid
za pasji interlevkin 12 brez gena za odpor-
nost na antibiotike. Na Kliniki za male Zivali
to terapijo ze kombiniramo tudi s kirurgijo in
elektro kemoterapijo. Tudi za humano upo-
rabo si zelimo zdruzevati razli¢ne vrste tera-
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pije, najprej pa bo treba v prvi fazi dokazati, S tem se izognemo stranskim ucinkom, sajje  registrirano. Potrebni sta $e druga in tretja Vsebina
da je terapija povsem varna. tehnoloski pristop zanesljivejsi in varnejsi.  faza, ¢e Zelimo zdravilo uporabiti tudi v Siroki
Nam poveste vec o delovanju nove Molekula za interlevkin 12, ki smo jo vnesliv ~ klini¢ni uporabi. Ne zelimo dajati laznega 4  Sena obzorju kaze

genske terapije, ki je nastala pod vasim
vodstvom?

telo, spodbuja imunski sistem, da deluje pro-
titumorsko na tumor, ki ga zdravimo.

upanja. To je le zacetek zgodbe! Ta pa se lahko
razvije v vec¢jo zgodbo ob pomoci partner-

konec epidemije?

Maja: Gre za koncept imunske terapije, s  Maja: Moznosti, kateri protein, kiga proizvaja  jev in uspesnih sodelovanj. Pricakujemo, da 6 Rehabilitacija najtezjih
katero spodbujamo imunski sistem. Tovrstno  vnesen plazmid, je neskon¢no. Prinas se je  se bo prva faza koncala ¢ez leto oz. leto in . .
terapijo je prakticno mogoce prenesti na interlevkin 12 izkazal kot iziemno uspesen. A pol, Ze zdaj pa je v teku iskanje pokroviteljev, covidnih bolnikov
zdravljenje vseh vrst raka. kot sem dejala, vstavimo lahko tudi druge ki bi pomagali pri financiranju druge faze. . .
Gregor: Gre za nespecifi¢no imunsko spod-  imunske molekule. Terapija je lahko uc¢inkovita ~ Razvoj zdravila bo tako v veliki meri odvisen 9 Svetpvnl dan boja
bujanje organizma. Na$ imunski sistem je  podobno kot delujejo taréna zdravila, ki delu-  od sredstev in interesa, do same uporabe v proti raku
namrec zavrt, ker tumor preprecuje, da bi  jejo nareceptorje natumorskih celicah.Zgen-  $irSe namene pa bo preteklo Se kar nekaj let.
imunski sistem lahko normalno deloval. Mise  sko terapijo bi lahko utiali receptorje, kitako  Maja: Do zdaj so odzivi resni¢no dobri. Dele- 12 Fenilketonurija
ukvarjamo zimunoterapijo raka zgensko tera-  niso vec aktivni. Na§ namen je, da telo samo  Zni smo pohval z vseh strani, bolniki pa se ze
pijo. Kaj pomeni genska terapija? Gre za pro-  proizvaja zdravilo. S to terapijo imunskisistem  javljajo, da bi se radi vkljuéili v studijo. 14 Novo obdobje zdravljenja
ces vnasanja dolo¢enega genskega zapisav  naucimo, da se sam resi tumorja, klju¢no pri multiple skleroze
telo. Telo nato za¢ne proizvajati zeleno mole-  tem pa je tudi to, da se imunski sistem nauci
kuloin sprozi terapevtsko dejanje. Genskatera-  prepoznati rakave celice in se s tem prepreci 16 Terapija, ki raka
pija kot taka se lahko izvaja tudi na druge  ponovitev le tega oz. vznik metastaz. unici od znotraj
nacine oz.z drugimi pristopi, prinas pa gre za Kako pa se vasa terapija razlikuje od Slovenija je postala druga drzava, za
nov tehnoloski pristop k zdravljenjurakana  ameriske? Zdruzenimi drzavami Amerike, ki je 18 Hranila za zdravo nose¢nost
splo3no. V medicini je v zadnjih letih veliko  Gregor: Smo drugi na svetu, ki razvijamo napovedala vojno rakavim boleznim z
novih pristopov zdravljenja, ki pa pomenijov  gensko terapijo z interlevkinom 12 za boj z uporabo genskega zdravila za interlev- 21 Zdravje zensk po
vedji meri le nov tehnoloski pristop k zdravlje-  rakom, a prvi, ki jim je uspelo narediti pov- kin 12. Obenem pa je Slovenija prva, ki
nju. ldeje ostajajo vec alimanjenake.Predleti  sem varen plazmid, brez gena za odpornost je izdelala popolnoma varno gensko petdesetem letu
smo tako v bioreaktorjih proizvajali protein  na antibiotike. Prvi¢ v Evropi smo za zdravlje- zdravilo, to je plazmid, brez gena za . .
interlevkin 12 in gainjicirali v ¢loveka. Terapevt-  nje uporabili plazmid za interlevkin 12. odpornost na antibiotike. Projekt Smart- 24 Kako lahko krepimo dlesni?
ski ucinek je bil velik, a tudi stranskih ucinkov Kaksen pa je potek prve faze, v kateri je Gene:si se je po treh letih raziskav in Stu- -
je bilo veliko, saj je bil vnos sistemskiinzatoje  sedajzdravilo? dij zakljucil v septembru, rezultat pa je 26 Kako preprecimo
bil ta pristop ukinjen. Nas pristop danesjedru-  Gregor: Prva faza je na sploh prva studija na zdravilo, ki bo temeljito spremenilo celo- krée v misicah?
gacen. Plazmid, ki nosi gen za interlevkin 12,  ¢loveku, zato so zahteve velike. Seveda nam ten pristop k zdravljenju raka.
vnesemo v celice, kiza¢no proizvajati protein.  to Se zdalec ne zagotavlja, da bo zdravilo tudi 28 Pozor —dfrsi!
30 Klju¢ni vitamini in
minerali pozimi
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38 Sokoviza zdravje
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» Vitamini C, riboflavin (vitamin B,), B, B, ter
folat in magnezij prispevajo k zmanjSevanju

utrujenosti in izcrpanosti.
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Prehransko dopolnilo ni:nadomestilo za uravnotezeno in
raznovrstno prehrano ter zdrav Zivljenjski slog.

Pomembno opozorilo: Tega prehranskega dopolnila ne smejo uporabljati osebe s
cirozo jeter in osebe, ki 'so utrpele sréni infarkt. Izdelek ni primeren za nosecnice,
dojece matere ter otroke in mladostnike; mlajse od 18 let. Izdelek je primeren za
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Az izjemo folne kisline pri zdravi
nosecnici, ki se prehranjuje
uravnotezeno, dodatki niso
potrebni.

B Jemanije zeleza se priporoca le ob
anemiji.

Ck zaprtosti v ¢asu nosecnosti
pripomoreta teZza maternice,
ki pritiska na veno, in hormon
progesteron.

Hranila za zdravo

nosecnost

V nosecnosti vso skrb usmerimo v malo

bitjece, ki raste v nas, prepogosto pa poza-
bimo, da je skrb za nase zdravje tista, ki

posledi¢no pripomore k zdravemu razvoju

otroka. Ve¢ji del hranil naj bi nose¢nica zau-
zila s primerno raznoliko in uravnotezeno

prehrano. Z zdravo prehrano, ki vsebuje

potrebna mikro- in makrohranila, lahko

pogosto preprec¢imo mogoce zaplete in

zascitimo malo bitjece. Pri delezu hranil, ki

jih je prakti¢éno nemogoce zauziti le s pre-
hrano, pa si lahko pomagamo s prehran-
skimi dodatki.

Avtorica: Nika Arsovski

Obtem, ko v nas raste novo zivljenje, se poveca
tudi potreba nosece Zenske po posamicnih
hranilih. »Vsaki nosecnici svetujemo redno
uravnotezeno prehrano. V nose¢nosti se
nekoliko poveca potreba po energiji ter po
nekaterih hranilih, kot so zelezo in folati.
Nosecnicam priporo¢amo pet obrokov dnevno
Z ustreznim vnosom vitaminov in mineralov,
izogibanje alkoholu in tobaku in telesno dejav-
nost, ki naj bo prilagojena telesni vzdrZljivosti
nosecnice pred zanositvijo. Vsaki nosecnici sve-
tujemo jemanije folne kisline, jemanje Zeleza
pa le ob anemiji. Vrednosti Zeleza se rutinsko
preverjajo na pregledih v nose¢nosti, tako da
bo vas izbrani ginekolog anemijo pravocasno

\ A - J

ugotovil ter poskrbel za ustrezno nadomesca-
nje Zeleza,« pojasnjuje Matic Gornik, dr. med.,
specializant gin. in por., iz bolnisnice
Postojna. Kljub skrbnemu nacrtovanju in urav-
notezeni prehrani vseh hranil nivedno mogoce
pridobiti le s prehrano. Eden taksnih je brez
dvoma folna kislina, ki jo strokovne smernice
vsem Zenskam priporocajo Ze v ¢asu nacrto-
vanja nosecnosti. Vodotopni vitamin B9, ki ga
pogosto enacimo s folno kislino, se sicer nahaja
v razli¢nih oblikah, bodisi kot folat bodisi kot
folna kislina. Nase telo vitamina B9 ne more
proizvajati samo, zato ga je treba zauziti s pre-
hrano. Tudi sicer nase telo skladis¢i le majhen
delez folne kisline, zato je potreba po le tej,

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

Zdravije in sanje
v vasih rokah

- n Kaksen je tvoj menstruacijski ciklus?
/ i s o 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.

—RICHTER®
CycleBalance

o o e g

——RICHTER &
CycleBalance’ &
= =

=

T] GEDEON RICHTER

Vsebina

4

12
14

16

18
21

24
26

28
30

33

36

38
40

42

Se na obzorju kaze
konec epidemije?

Rehabilitacija najtezjih
covidnih bolnikov

Svetovni dan boja
proti raku

Fenilketonurija

Novo obdobje zdravljenja
multiple skleroze

Terapija, ki raka
unici od znotraj

Hranila za zdravo nosec¢nost

Zdravje Zzensk po
petdesetem letu

Kako lahko krepimo dlesni?

Kako prepre¢imo
krée v misicah?

Pozor - drsi!

Kljucni vitamini in
minerali pozimi

Sindrom
racunalniskega vida

Vpliv dela z racunalnikom
na nase zdravje

Sokovi za zdravje

Ortopedski vlozki: preventiva
ali kurativa?

Ko sami ne zmoremo vec



19 ABCzdravja

Februar 2022

»V/ nosecnosti se nekoliko poveca potreba po energiji
ter po nekaterih hranilih, kot so zZelezo in folat.
Nosecnicam priporocamo pet obrokov dnevno

Z ustreznim vnosom vitaminov in mineralov,
izogibanje alkoholu in tobaku in telesno dejavnost, ki
naj bo prilagojena telesni vzdrZljivosti nosecnice pred
zanositvijo. Vsaki nosecnici svetujemo jemanje folne
Kisline, jemanje zeleza pa le ob anemiji«

stalna. Sploh v ¢asu nosecnosti. Naravna oblika

spojin vitamina B9 se imenuje folat, v prehrani

pa ga najdemo v zelenolistnatih rastlinah, kot

so zelena solata, kal¢ki ... Od tod tudiime, saj

beseda izhaja iz grske besede folium, torej list.
Folati tekom prebavne poti absorbirajo v kri,
nase telo pa jih nato porabi. Folna kislina po

drugi strani pa je sinteti¢no pridobljena oblika

vitamina B9, ki se za razliko od folata absorbira

nekoliko slabse, sicer pa se ne pretvori v pre-
bavnem traktu, temvec potuje tudi skozi jetra

in druga tkiva. Tudi prehranski dodatki vita-
mina B9 se nahajajo v razli¢nih oblikah, najpo-
gostejsa je metil folat, ki jo nase telo najlaze

absorbira.

V nosecnosti so potrebe po

folni kislini visje

Najpomembnejsa je folna kislina v ¢asu pospe-
senega deljenja celic, ko se malo bitje v nasi

maternici razvija in raste. Temu primerno se

povecajo tudi potrebe po vitaminu B9.»Folno

kislino priporo¢amo vsem nose¢nicam v

prvem tromesedju nosecnosti ter vsem

zenskam, ki nacrtujejo zanositev. V nose¢nosti

se potrebe po folni kislini v telesu povecajo,
zato jih je teZje zadostiti samo z uravnotezeno

prehrano. Svetujemo, da s pricetkom jemanja

folne kisline zacnete vsaj tri mesece pred nacr-
tovano zanositvijo. Folna kislina je v nose¢no-
sti pomembna pri zapiranju nevralne cevi pri

plodu. Vsem zdravim nose¢nicam priporo-
¢amo jemanje 400 mcg folne kisline na dan,
zenskam z visjim tveganjem za napake v zapi-
ranju nevralne cevi pa vecje odmerke,« sve-
tuje sogovornik. Razlog za uzivanje folne

kisline v ¢asu nosecnosti in nacrtovanja zano-
sitve je tudi genske narave. Kar desetina pre-
bivalstva namre¢ nima genskega zapisa, ki bi

omogocalo ucinkovito delovanje encimov, ki

folno kislino iz zivil pretvorijo v uporabno

obliko. Cetudi torej zauzijemo zadostno koli-
¢ino folne kisline, ni nujno, da jo bo telo spo-
sobno izrabiti. Najvec folne kisline v ¢asu rasti

ploda se porabi za razvoj osrednjega Zivéevja

v drugem mesecu nosec¢nosti, pomanjkanje

vitamina B9 zato lahko vodi v nepopravljive

napake nevralne cevi. Po nekaterih podatkih

naj bi se tovrstne nepravilnosti v Sloveniji pojav-

ljale prienem na 1400 rojstev, kar pomeni med

12 in 14 zarodkov letno. Pomanjkanje folatov

lahko poveca tudi tveganje za pojav sponta-
nih splavov, dokazano pa se lahko zmanjsa

tudi telesna teza novorojenckov. Eden izmed

znakov pomanjkanja folne kisline je tudi sla-
bokrvnost, primanjkljaj pa vpliva tudina delo-
vanje posteljice, kar lahko privede do pomanj-
kanja kisika. Prav zato se uZivanje folne kisline

priporoca ze tri mesece pred zanositvijo, saj

mora folna kislina zapolniti zaloge e pred

nacrtovano nosecnostjo. Po zadnjih podatkih

namrec vecina Zensk pri¢ne z jemanjem pre-
hranskih dodatkov s folno kislino Sele ob pozi-
tivnem testu nosecnosti.

Nosece zenske potrebujejo kar
dvakrat veé Zeleza kot pred
zanositvijo

»Najpogostejsi vzrok slabokrvnosti v
nosecnosti je povecana poraba zeleza med
nosecnostjo v primerjavi z nenoseco zensko.
Med nosecnostjo se mora zaradi ve¢je potrebe
po prenosu kisika povecati koli¢ina hemoglo-
bina. Poleg tega se v nose¢nosti poveca volu-
men krvi, zato je blaga anemija fiziolodka. Ce
bo vas izbrani ginekolog na pregledu ugoto-
vil anemijo, vam bo predpisal Zelezo, pri blagi
anemiji v obliki tablet, pri hujsi pa kot intrave-
nozni pripravek,« pojasnjuje dr. Gornik. Nosece
zenske potrebujejo kar dvakrat vec zeleza kot
pred nosec¢nostjo. Nezadostna oskrba z zele-
zom lahko vodi v nepravilnosti pri razvoju,
pomanjkanje pa lahko vpliva tudi na prezgo-
dnje rojstvo in nizko teZzo novorojencka. Po
nekaterih raziskavah naj bi pomanjkanje
zeleza lahko prispevalo tudi k pojavu popo-
rodne depresije. Primanjkljaj zeleza se lahko
odraza v slabokrvnosti, torej nezadostnem
prenosu kisika po krvi, kar vpliva tudi na plod.
Da bi se temu izognile, se v obdobju nosec¢-
nosti priporoca uzivanje 30 mg zeleza na dan,
to je dvakrat ve¢ od vnosa pred nosec¢nostjo.
Priporocene koli¢ine so dosti visje od potreb
telesa, razlog pa tici v slabi absorpciji zeleza v
telo. Koli¢ine priporo¢enega vnosa se glede
na posamezno trimese¢je tudi razlikujejo, naj-
vedje so predvsem vdrugem in tretjem trime-
secju. Pri tem se mnoge Zenske sprasujejo,

Richter FerroBio omogoca
dobro pocutje
in enostavno jemanje
brez slabosti.

‘Vsebuje zelezov(ll) sulfat
in je edini z dodanim
hemoglobinom,
ki je naravno
hemsko zelezo.

——RICHTIER@
FerroBio

za dobro pocutje

Vel na www.ferrobio.si

1%@ GEDEON RICHTER

Prebransko dopolnilo ni nadomaestilo za
uravnotezena in raznovrstno prehrano ter
zdrav nacin Zivijenja
Zelezo prispeva k zmanjievanju utrujenosti
inizérpanosti
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kako pri splosnem pocutju sploh opaziti
pomanjkanje zeleza, saj z izjemo krvne slike
ni mogoce dobiti uvida v koncentracijo zeleza
v telesu. Posebej na udaru so sicer zenske, ki
so ze pred zanositvijo imele tezave s pomanj-
kanjem zeleza, pa tudi mame dvojckov oz.
troj¢kov. Med znaki, ki vas opozarjajo na
pomanjkanje Zeleza, so utrujenost, bledi¢nost,
glavoboli, brezvoljnost, zadihanost ... Primanj-
kljaj zeleza se kaze tudi v krhkih nohtih in izpa-
danju las, zanimiv znak pa je tudi slaba odpor-
nost na mraz. Prenos kisika po telesu nam
zagotavlja tudi toploto in primerno prehra-
njenost celic, ob pomanjkanju se poveca obcu-
tljivost na mraz, zato nas vse pogosteje zebe.
Nezadosten vnos Zeleza se lahko odraza tudi
na nasem dusevnem zdravju, saj lahko
pomanjkanje kisika v mozganih pripomore k
razvoju psiholoskih tezav. Tudi ¢e med nose¢-
nostjo hlepite po nenavadni hrani oz. neuzi-
tnih snoveh, ki so lahko celo zdravju skodljive,
to lahko nakazuje na pomanjkanje Zeleza.

Kje najdemo Zelezo v prehrani?
Najbolj smiselno je uzivanje zeleza v kar se
da naravni obliki, torej s hrano. Lo¢imo hem-
sko in nehemsko obliko zeleza, prva se
nahaja v zivilih Zivalskega izvora, druga pa
v zivilih zivalskega in rastlinskega izvora. Z
besedo hemska oznacujemo obliko, v kateri
je zelezo vezano v mioglobinu in hemoglo-
binu. Iz mesane prehrane se tako v telo
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Do hitrega in tocnega
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absorbira 14-18 % zeleza, iz rastlinske pa le

5-12 %. Kljub temu glavni vir Zzeleza v pre-
hrani pri vecini predstavljajo Zita, stro¢nice,
zelenjava in sadje. Nehemsko obliko

najdemo tudi v semenih, ajdovi in ovseni

kasi, kvinoji, tofuju. Dolgo je veljalo, da

$pinaca vsebuje velike koli¢ine Zeleza, kar
je posledica napake nemskih znanstvenikov,
ki so se priizracunu zmotili za decimalko.
Na podlagi tega je nastal tudi lik o slavnem

Popaju, ki se je za misice lahko zahvalil pred-
vsem 3$pinaci. Absorpcijo nehenske oblike

zeleza spodbudimo z isto¢asnim vnosom

vitamina C. Z izjemo folne kisline pri zdravi

nosecnici, ki se prehranjuje uravnotezeno,
niso potrebni. Ce imate katero od bolezni,
ki vplivajo na absorpcijo hranil iz ¢revesja,
se o potrebi po jemanju prehranskih dopol-
nil posvetujte z izbranim zdravnikom.

Hemoroidi kot pogosta
nosecniska nadloga

Nosecnost v nasem telesu povzrodi stevilne
spremembe, za kar so v veliki meri krivi hor-
moni in premiki organov, ki naredijo prostor
za malo bitje v maternici. To pogosto pri-
vede tudi za zaprtja, ki tezi stevilne bodoce
matere. Z rastjo ploda se tezave Se stopnju-
jejo, saj plod vse bolj pritiska na debelo
¢revo in otezuje gibanje v njem. K zaprtosti
v ¢asu nosec¢nosti lahko pripomorejo hor-
moni pa tudi posamezna zdravila in dodatki

Narocila:

Na voljo tudi v vasi lekarni ali specializirani trgovini.

z oblikami zeleza. Da bi neprijeten pojav kar
se da omilili ali pa ga celo preprecili, naj
nosecnice uzivajo hrano, bogato z vlakni-
nami. Sem spadajo vrste zelenjave, sadja,
polnozrnata zita in strocnice. K zaprtju v
veliki meri namre¢ pripomore mastna hrana,
pa tudi ¢ezmerno uzivanje izdelkov iz bele
moke in sladkarij. Pomagamo si lahko tudi
s primerno hidracijo, ki je v nosec¢nosti ze
sama po sebi bistvenega pomena. Nosec¢-
nice naj popijejo vsaj dva litra vode na dan,
pri uzivanju tekocine naj se izogibajo slad-
kim sokovom. Ceprav se je s trebui¢kom
naporno gibati, tudi telesna dejavnost
pospesi prebavo in posledi¢no preprecuje
zaprtje. Posvetujte se s svojim izbranim
zdravnikom, ki vam bo znal svetovati pri-
merno vadbo za vase stanje in izboljSanje
pocutja. Ce je zaprtje Ze prisotnoin je spod-
budilo nastanek hemoroidov, velja uposte-
vati nekaj preprostih nasvetov, vklju¢no s
prej omenjenimi vlakninami, tekoc¢ino in
gibanjem. Nekaj lahko postorite tudi z dosle-
dnim izvajanjem vaj za misice medeni¢nega
dna, ki pospesijo pretok krvi in ojacajo
misice. Zlata Zila v ¢asu nosec¢nosti ni ni¢
neobicajnega, saj vse vec¢ja maternica pov-
zroca intenziven pritisk na vene okrog
zadnji¢ne odprtine in danke. K razvoju
hemoroidov pripomore tudi povecana kon-
centracija progesterona, ki povzroca razsi-
ritev ven in zastoj krvi v Zilah.

L (07)3044555
= narocila@prolat.si

Ovulacijski test
Babyblink™ M154

Pokaze, kateri dan je

; najve¢ja moznost zanositve
% Cena: 9,99 €
Test nosecnosti

Babyblink™ Strips 10x M151

Ekonomicno pakiranje

10 testov, I/
( ) . ¥
Cena: 11,99 €
—_—  "Medit i e 3 .
. }  Testnosecnosti
. Babyblink™ Strips 2x M150
b P e g EFE
Lot op | o2 289€ %
—— MEdiblink L T \ =
. Test noseénosti g
‘ | Babyblink™ Midstream M153 p
G P

" B E
E i _ Cena:3,99€ 3

i '\\\\k “"ﬁ,
W

Zastopnik: Prolat d.0.0. | PraproCe 9a | 8210 Trebnje | www.prolat.si | info@prolat.si | (07) 30 44 555

Vsebina

4 Se naobzorju kaze
konec epidemije?

6 Rehabilitacija najtezjih
covidnih bolnikov

9 Svetovnidan boja
proti raku

12 Fenilketonurija

14 Novo obdobje zdravljenja
multiple skleroze

16 Terapija, ki raka
unici od znotraj

18 Hranila za zdravo nosec¢nost

21 Zdravje Zzensk po
petdesetem letu

24 Kako lahko krepimo dlesni?

26 Kako preprec¢imo
krée v misicah?

28 Pozor -drsi!

30 Klju¢ni vitamini in
minerali pozimi

33 Sindrom
racunalniskega vida

36 Vpliv dela zracunalnikom
na nase zdravje

38 Sokoviza zdravje

40 Ortopedski vlozki: preventiva
ali kurativa?

42 Ko sami ne zmoremo vec



21 ABCzdravja

Februar 2022

F__—

..

Klimakterij je naravni proces, ki se pri zen-
skah pojavi z dodajanjem let. Pogovorno
mu re¢emo tudi menopavza. Gre za upa-
danje spolnih hormonov, estrogena in pro-
gesterona, ki ga seveda ne moremo upo-
casniti, kaj Sele prepreciti.

Avtorica: Adrijana Gaber

Kdaj se za¢ne? Po 45. letu starosti se za¢nejo
motnje menstruacijskega cikla. Normalni
cikel traja v razmiku od 21 do 35 dni, v tako
imenovanem predmenopavznem obdobju
pa se cikli spremenijo: postajajo krajsi,
kasneje tudi daljsi, tudi krvavitve so lahko
daljse. V nasprotju s sploSnim prepri¢anjem
in sploSno rabo tega izraza je menopavza
pravzaprav dogodek - to je zadnja menstru-
acija v zivljenju zenske. Obdobje pred tem
imenujemo predmenopavza, po tem pa
pomenopavza.

Predmenopavzno obdobje od zenske do
zenske traja razli¢no, pri nekaterih le nekaj
mesecev, pri drugih vec let. Ko v jaj¢nikih ni
vec jaj¢nih celic, prenehajo tudi menstruacije.
Srednja starost Zensk v razvitem svetu je ob
menopavzi 51 let, enako tudi v Sloveniji.

b

Kako Zenska ve, da je nastopila menopav-
za? Poleg nerednih menstruacijskih ciklov kot
posledice pomanjkanja spolnih hormonov
zenskega estrogena in progesterona se lahko
pojavijo tudi drugi simptomi. Najpogosteje
so to vrocinski oblivi, ki se pojavljajo veckrat
na dan. Navali vrocine so obi¢ajno v zgorniji
del telesa, spremlja jih potenje, lahko pa tudi
mrazenje. Nekatere Zenske se znojijo tudi
ponoci. Z vrocinskimi oblivi se srecata dve
tretjini zensk, pri eni tretjini so ti simptomi
tako mocni, da motijo vsakodnevno Zivljenje.
Spremljajo jih lahko $e nespecnost, razdra-
Zljivost, pozabljivost, razbijanje srcain slabo
pocutje. V predmenopavznem obdobju se
upocasni tudi metabolizem, zato naj bi kar
80 % Zensk pred menopavzo pridobilo v pov-
precju deset kilogramov.

Kasneje, v pomenopavznem obdobju, se
pojavijo tudi spremembe v urogenitalnem
traktu. NoZnica lahko postane suha, s tem so
povezane bolecine pri spolnem odnosu. Poja-
vijo se lahko bolecine pri uriniranju, lahko
pride do pogostejsih vnetij secil pa tudi urin-
ske inkontinence.V pomenopavznem obdo-
bju se proces staranja pospesi, lahko se poja-
vijo sr¢no-zilne bolezni in ateroskleroza,
zaradi zmanjsevanja gostote kostne mase pa
tudi osteoporoza.

Pomemben je odnos do starosti
in staranja, predstave, ki jih ima
zenska o tem obdobju.

Mamografija je nujen pregled za
vsako zensko po petdesetem!

Skoraj vsaka druga Zzenska po 50.
letu naj bi si do konca zivljenja
zlomila kost zaradi osteoporoze.

Omenjene spremembe in tezave niso le nekaj,
kar zensko nujno doleti, ampak jih lahko urav-
nava tudi sama, tako da Se naprej lahko uziva

polno zZivljenje. Z zdravim nac¢inom prehra-
njevanja in zmanjsanim vnosom hrane bo

naredila veliko za svoje pocutje tudi po pet-
desetem letu. S primerno telovadbo, ki vklju-
Cuje med drugim tudi vadbo z lahkimi utezmi,
bo naredila naslednji korak k zdravju in

dobremu pocutju ter upocasnila proces sta-
ranja. Pomemben je tudi odnos do starosti

in staranja, predstave, ki jih ima o tem obdo-
bju. Ali ga vidi kot nekaj lepega, obdobje, v
katerem lahko na drug nacin izraza in Zivi

svoje potenciale, ali pa kot neko zalostno

obdobje, polno bolecine in bolezni. Torej,
pomembno je, kako si Zenska vnaprej pred-
stavlja to obdobje Zivljenja zase. V veliki meri

si sama kreira svojo prihodnost, zato je dobro,
da vsaka zase vnaprej razmisli, kaj od tega

obdobija zeli in pri¢akuje ter dovolj zgodaj

zacne delati korake, da to svojo vizijo lahko

uresnici.

V preventivo spadajo tudi nekateri zdrav-
stveni pregledi, ki naj jih Zenska po petdese-
tem letu redno opravlja, da bo s tem prepre-
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Pogostost osteoporoze ali poroznih kosti s
starostjo narasca. Ta bolezen tare 27,5 % zensk,
starih nad 50 let, nad 65 let pa kar 40,6 %.
Skoraj vsaka druga Zenska po 50. letu naj bi
si do konca Zivljenja zlomila kost zaradi nepre-
poznane in nezdravljene osteoporoze. Pri
zenskah je moznost razvoja osteoporoze
vedja kot pri moskih, obicajno so namrec lazje,
imajo tanjse kosti in se jim neposredno po
menopavzi kostna masa hitro zmanjia. Ce je
nekdo od bliznjih imel osteoporozo, je tve-
ganje, da tudi vi zbolite za to boleznijo,
bistveno vecje. Dejavnik tveganja je tudi zgo-
dnja menopavza pred 45. letom (naravna ali
po odstranitvi rodil brez zdravljenja z estro-
geni), prehrana z malo kalcija in vitamina D,
pretirano uzivanje beljakovin (meso) in soli
lahko zaloge kalcija v telesu $e zmanjsa, slabo
vplivajo tudi telesna nedejavnost, kajenje,
prevec kofeina in pretirano uzivanje alkohol-
nih pija¢. Tudi zdravila pogosto povecujejo
tveganje za razvoj osteoporoze.

Tudi tu velja, da je preventiva boljsa kot
kurativa. Zato so preventivna merjenja
kostne gostote po 50. letu mocno priporo-
¢ljiva. To se opravi z metodo dvoenergijska
rentgenska absorbciometrija (DXA - angl.
dual energy X-ray absorptiometry), tj. s
posebno napravo, ki deluje na podlagi rent-
genskih Zarkov. Metoda je varna, saj je seva-
nje izrazito majhno, kar od 10- do 15-krat
manjse kot pri obic¢ajnem rentgenskem sli-
kanju plju¢. Meritev je opravljena v nekaj
minutah, ne boli in je zelo natan¢na. S
ponovnimi meritvami ocenijo izgubo kostne
mase v dolo¢enem ¢asovnem intervalu ali
pa spremljajo ucinek zdravljenja osteopo-
roze. Dobljeni rezultat izraza izmerjeno
mineralno kostno gostoto kot T-vrednost.
Ce je preiskovanka Zenska v menopavzi, gre
za osteoporozo v primeru, ko je izmerjena
T-vrednost < -2,5 standardne deviacije na
treh znacilnih mestih meritve: celokupna
hrbtenica, vrat kolka in celokupni kolk. Ce
ima zenska poleg nizke mineralne kostne
gostote tudi osteoporozni zlom, govorimo

E: Casa ne morete spremeniti -
cas za spanje lahko

o t.i. hudi osteoporozi. Ce pa je T-vrednost
< -1in > +-2,5, govorimo o osteopeniji
(predhodnica osteoporoze).

Zenska hormona, estrogen, ki je naj-
pomembnejsi pri razvoju sekundarnih
spolnih znakov in pri klini¢ni sliki, ter pro-
gesteron, ki je pomemben za pripravo telesa
na nosecnost in vzdrzevanje nosec¢nosti,
nastajata v jaj¢nikih, njuna koncentracija pa
variira glede na menstruacijski ciklus. S sta-
ranjem Zenske prihaja do pomembnega
manjsanja koncentracije obeh hormonov.
Najvecji upad se zgodi v obdobju menopav-
ze v starosti okoli 50 let, do usihanja Zenskih
hormonov pa prihaja ze v predmenopavzal-
nem obdobju, priblizno stiri leta pred nasto-
pom menopavze. Njuno pomanjkanje lahko
vpliva tudi na izgubo oz. redcenje las, tanj-
sanje koze in njeno ve¢jo suhost, suhost
noznice ipd.

Dolocanje vrednosti progesterona in
estrogena pri zenskah poteka laboratorijsko,
njune vrednosti pa variirajo glede na mesecni
ciklus.V menopavzi se dolo¢a hormon hipo-
fize, in Ce so njegove vrednosti nad 25 E/L,
lahko govorimo o odpovedi delovanja jajc-
nikov oziroma o menopavzi.

V obdobju menopavze se progesterona
in estrogena obicajno ne nadomesca, izjema
so primeri zelo hudih simptomov in v primeru
prezgodnje menopavze, do katere pride pred
40. letom in je vedno bolezenskega vzroka
(genetski, dedni ali posledica kemoterapij,
obsevanjitd.).

Po 50. letu se zenskam ob tezavah poleg
opisanega priporoca Se pregled $¢itnice,
svetuje se udelezba v preventivhem
programu Svit za zgodnje odkrivanje raka
Crevesja in po potrebi tudi kolonoskopija (pre-
gled ¢revesja zendoskopom), seveda pa tudi
redno merjenje ravni sladkorja v krvi, krvnega
tlaka in holesterola. Ne pozabite niti na redne
ginekoloske preglede in zgodnje odkrivanje
raka materni¢nega vratu v okviru preventiv-
nega programa Zora!

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

(prehod Cez vec ¢asovnih
pasov) in simptome, ki jih
povzro¢a ¢asovna razlika.

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

»Pri Zenskah je moznost
razvoja osteoporoze
vecja kot pri moskih,
obicajno so namrec
lazje, imajo tanjse kosti
in se jim neposredno

pO menopavzi kostna
masa hitro zmanjsa. Ce
je nekdo od bliznjih imel
0steoporozo, je tveganje,
da tudi vi zbolite za

to boleznijo, bistveno
vecje.«

Melatonin Vitabalans

Melatonin 10 in 30 tablet
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As $¢etkanjem zob dlesen masiramo
in spodbujamo njeno prekrvavitev.

B Hrano dobro prezve¢imo, s tem
razgibamo celjustni sklep in
pospesimo proizvajanje sline.

C Dobri temelji za temeljito ustno
higieno so polozeni Ze v otroskih
letih.

Kako lahko

krepimo

Nezdrave dlesni so najveckrat posledica
neprave in nezadostne ustne higiene. Pri
tem kolicina, kolikokrat na dan posezete
po scetki, ne igra posebne vloge, bistve-
nega pomena je kakovost. Stevilnim izmed
nas S¢etkanje zob predstavlja le neke vrste
nujo, vse premalokrat pa temu posvetimo
dovolj ¢asa in pozornosti. S primernim
cis¢enjem zob tlakujemo temelje za dobro
zdravje zob in dlesni ter celotne ustne
votline ter se izognemo nastanku hujsih
bolezenskih stanj in vnetij. Torej, veste,
kako pravilno distiti zobe!?

Avtorica: Nika Arsovski

Bleda roznata barva, pomarancasta povrsina,
¢vrstost in odsotnost bolecine, vse to so lastno-
sti zdravih dlesni. So znak odli¢ne ustne higi-
enein dobrega zdravja ustne votline. Po drugi
strani pa nezdrave dlesni prepoznamo po krva-
vitvah, vnetjih, bolecini in rdecini, ki jih pogo-
sto spremlja tudi zateklina. Za zdravje dlesni
nekaj ze lahko storimo s primerno prehrano,
ki vsebuje veliko sadja in zelenjave ter pri-
merno koli¢ino mineralov in vitaminov, bistve-
nega pomena pa je pravilna ustna higiena. Vse
premalo ljudi sizobe le umiva, ne pa tudi umije.
Za primerno higieno ustne votline moramo
zobe dvakrat na dan natan¢no scetkati, enkrat
na dan pa jim privos¢imo tudi nitkanje. S scet-
kanjem skrbimo tudi za svoje dlesni, saj o¢i-
stimo skrite delce in obloge, pazimo pa tudi,
da dlesni med $¢etkanjem ne ranimo. S¢etka

namre¢ ni namenjena agresivnemu drgnje-
nju dlesni, temvec¢ neznemu odstranjevanju

mehkih oblog, ki nastajajo med zobmi in dle-
snijo. S primerno nego se lahko izognemo

nastanku Stevilnih bolezni in tezav, ki lahko

prizadenejo nase dlesni. »Nase dlesni lahko

prizadene vec tezav. Najpogostejse tezave se

kazejo kot krvavece, otecene in obcutljive dle-
sni, kar vodi do vnetja dlesni, t. i. gingivitisa.
Ce zaznate katerega od nastetih znakov, je ¢as

za posvet s strokovnjakom. Glavni vzrok za

vnete dlesni je slaba ustna higiena. Do vnetja

dlesni privede kopicenje zobnih oblog, bak-
terij, ki se nenehno kopicijo na nasih zobehin

posledi¢no drazijo dlesni. Ce ustni higieni ne

posvec¢amo dovolj pozornosti, bodo dlesni

otekle in pod zobmibodo nastajali »zepki«. To

stanje nas lahko privede do odstopa dlesni, ki

se stopnjuje do majavosti ali celo izgube zdra-
vega zoba. Stanje imenujemo parodontoza

ali parodontalna bolezen,« pojasnjuje Katja

Cerar, diplomirana medicinska sestra s Cen-
tra za krepitev zdravja v Zdravstvenem domu

Crnomelj.

Naj zobne obloge ne prerastejo v
nepovratna bolezenska stanja
Gingvitis oznacuje zacetno obliko bolezni
obzobnih tkiv, ki jo prepoznamo po povrsin-
skem vnetju dlesni. Zanj so znacilni rdecina,
krvavitev, oteklina, tudi okrnjena funkcija zob.
Gingvitis otezi zvecenje hrane, na$ zadah
postane vse slabsi. Pomemben dejavnik pri
razvoju vnetja dlesni so zobne obloge, sprva
mehke, ki nastajajo na robu dlesni, scasoma
pa se spremenijo v trde zobne obloge, zobni

dlesni?

kamen.V primeru, da gingivitisa ne zdravimo
ze dovolj zgodaj, preraste v parodontalno
bolezen, nepovratno bolezen, ki zajame glo-
blje strukture. Tudi drugi dejavniki lahko pov-
zrocajo vnetje dlesni, mednje spadajo Se zdra-
vila proti visokemu krvnemu tlaku in epilepsiji,
hormonsko neravnovesje v ¢asu pubertete
ali nosec¢nosti, tudi sladkorna bolezen in sis-
temske bolezni ter stres. Vnetje dlesni se
lahko pojavi tudi ob pomanjkanju posamic-
nih vrst mineralov in vitaminov, pri ¢emer
pomembno vlogo igra primerna prehrana.V
vseh nastetih primerih je tako klju¢nega
pomena higiena zob, saj se le tako lahko izo-
gnemo temu, da bi se stanje Se poslabsaloin
se koncalo s parodontitisom.

Temeljita ustna higiena in
preventivni obiski izbranega
zobozdravnika

Za ciscenje uporabljamo zobne $¢etke z
majhno glavo in mehkimi $¢etinami, ki ne
poskodujejo dlesni ter doseZejo tudi najbolj
skrite koticke. Medzobne prostore ocistimo
zzobno nitko ali medzobno 3¢etko. Za konec
lahko osnovno mehansko ustno higieno nad-
gradimo $e z ustno vodico. Poleg dosledne
in temeljite higiene ustne votline je dobro
dvakrat letno preventivno obiskati tudi zobo-
zdravnika. Dobra ustna higiena je pomembna
za vse, ne glede na starost in spol. Kot opo-
zarja sogovornica iz ZD Crnomelj, lahko bole-
zni dlesni doletijo prav vsakega izmed nas, so
pa posamicne skupine $e bolj na udaru. »Posa-
mezniki, ki imajo bolezni srca in ozilja, ljudje,
ki zivijo v hudem stresu, kadilci, starejsi od
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»Glavni vzrok za vnete dlesni je slaba ustna higiena.
Do vnetja dlesni privedejo kopicenje zobnih oblog,
bakterij, ki se nenehno kopicijo na nasih zobeh

in posledicno drazijo dlesni. Ce ustni higieni ne
posvecamo dovolj pozornosti, bodo dlesni otekle

in pod zobmi bodo nastajali »zepki«. To stanje nas
lahko privede do odstopa dlesni, ki se stopnjuje do
majavosti ali celo izgube zdravega zoba.«

petdeset let, oboleli za artritisom, ljudje s
¢ezmerno telesno tezo ter nosecnice in slad-
korni bolniki so 3e posebej dovzetni za tezave
z dlesnimi. Kriti¢cna mesta, kjer se vnetje
hitreje razvija, so rob dlesni, medzobni pro-
stori, mesta pod mostovi in okrog zobnih
implantatov. Omenjena mesta potrebujejo
dodatno skrb priizvajanju ustne higiene. Naj
omenim, da samo zobna $¢etka pri omenje-
nih tezavah ne bo zmogla poskrbeti za zado-
stno ustno higieno,« opozarja Katja Cerar,
zadolzena za Zdravstveno in zobozdrav-
stveno vzgojo.

S ¢iscenjem zob zacnemo Ze ob
prvih mleénih zobkih

Pomembno je, da s primerno ustno higieno
zacnemo Ze v otrostvu, saj le tako polozimo
dobre temelje za prihodnost. S ¢is¢enjem zob
pri¢nemo takoj, ko zraste prvi mlecni zob, z
izraScanjem stalnih zob pa je ustna higiena
$e bolj pomembna. »Prvi korak k dobremu
ustnemu zdravju otrok smo starsi s svojim
zgledom. Z ustno higieno ne odlasamo, tem-
vec s S¢etkanjem pri¢nemo takoj, ko izraste
prvi mleéni zob. Séetkanje naj postane jutra-
nja in vecerna rutina. Sledi izbira primernih
pripomockov za ustno higieno. Otrokom
izberemo mehko zobno $¢etko z majhno
glavo, ter jih spodbujamo k samostojnosti.
Otroci naj se ¢etkanja lotijo sami, naloga star-
Sev pa je, da preverijo ¢istost in pomagajo,«
pojasnjuje Cerarjeva in doda, da naj otroci za
zacetek osvojijo cis¢enje z navadnimi Scet-
kami. »NajnovejSe smernice pravijo, da naj
bi starsi imeli nadzor celo do otrokovega 12.
leta starosti. Z uporabo elektri¢ne zobne
Scetke ne hitite, otrok naj najprej osvoji eno
izmed ro¢nih tehnik.« Po besedah
sogovornice se S¢etkanja za zacetek lotimo
s t.i. tehniko pometanja, kjer $¢etko premi-
kamo od dlesni proti zobu, ta gib pa pono-
vimo od 8- do 10-krat na istem mestu. Druga
tehnika je tehnika krozenja, s katero naistem
mestu naredimo med 8 in 10 kroznih gibov
s S¢etko. V obeh primerih je pomembno, da
se SCetka ob ponavljajo¢em se gibu dotakne
dlesni, saj jo s tem masira in spodbuja dobro
prekrvavitev. To je osnova za zdravje dlesni.

»Ob uporabi drugih pripomockov za ustno
higieno, kot so medzobne 3scetke, copasta
$cetka, zobna nitka se dlesen se dodatno oci-
sti in krepi. Samo z uporabo zobne s¢etke zal
ne bomo dosegli popolne ustne higiene. Sve-
tujemo tudi uporabo zobne kreme z vseb-
nostjo fluoridov, primerno starosti,« za konec
Se polaga na srce sogovornica.

Antioksidanti in naravna
medicina

Za dobro zdravje dlesni ni magi¢nega recepta,
ki ne bi vseboval dobre ustne higiene. Ceprav
¢udeznega zivila za zdrave dlesni ni, pa se pri-
poroca, da si za prehranjevanje vzamete cas
in hrano dobro prezvecite. S tem razgibate
Celjustni sklep in pospesite proizvajanje sline,
ki splakuje povrsino zob in dlesni. S tem name-
nom strokovnjaki svetujejo tudi zvecenje
zvecil, ¢e je le mogoce, naj vsebujejo kar se da
malo sladkorja. Med zivili, ki na svoj nacin pri-
pomorejo k zdravju dlesni, najdemo predvsem
tista, bogata z antioksidanti (rutin, flavono-
idi ...). Priporocljivo je uzivanje jabolk, ki z
visoko vsebnostjo vitamina C delujejo protiv-
netno, pa tudi oresckov, katerih mehansko gri-
zljanje preprecuje nastanek bakterij. Med zivili,
najbogatejsimi s flavonoidi, izberimo ajdo, to
pa zdruzimo z marelicami, ¢eSnjami, slivami
ali malinami, ki vsebujejo veliko rutina. Ce se
radi zanasate tudi na naravna zdravila, smo
nasli nekaj taksnih, ki po priporocilih alterna-
tivne medicine zagotavljajo zdravje. Pri tem
velja omeniti, da so tovrstne resitve le doda-
tek in ne nadomestilo za dobro ustno higieno.
V primeru krvavitev iz dlesni, obcutljivih zob
ali bolecin v ustni votlini pa nujno obis¢ite
zdravnika. Eno izmed Zivil, ki po ajurvedi pre-
precuje nastanek gingivitisa, je olje, bodisi
sezamovo, soncni¢no ali kokosovo. Slednje
naj bi preprecevalo poskodbe zobne sklenine,
sezamovo pa naj bi zmanjsalo razvoj zobnih
oblog. Med Zivili, ki vplivajo na splosno zdravje,
obenem pa tudi zdravje ustne votline, sta tudi
zeleni ¢aj in kurkuma. Cajni oksidanti naj bi
zavirali rast in obstoj Skodljivih bakterij na dle-
snih, kurkuma pa naj bi zaradi protiglivicnih
lastnosti preprecevala nastajanje oblog ter
posledi¢no gingivitisa.

o= Izdelano v Svici .
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A Migieni kr¢ je nenadno nehoteno
skréenje misic.

B Krée lahko ozdravimo z
odstranitvijo presnovne motnje ali
strukturne okvare.

C Dober trening, ustrezna prehrana
in rehidracija so glavna preventiva
proti kréem.

Kako preprecimo

oOwe

kyce v misicah?

Misi¢ni kr¢ je pogosta tezava, ki obicajno
ne predstavlja vecje nevarnosti. Preven-
tiva je uravnotezena pestra prehrana,
dober spanecin posamezniku prilagojena
telesna vadba. O vzrokih in prepreceva-
nju misi¢nih kréev smo se pogovarjalizizr.
prof.dr.Bojanom Knapom dr. med., spec.
internistom. Vec o pravilni prehrani Spor-
tnikov in mikrohranilih pa sta povedali
Ajda Kovaci¢, mag. inz. preh., dieteti-
carka, in Barbara Ozbic Kirijakopulos,
univ. dipl.inz. Zivil. tehnol., dieteticarka,
iz Centra za krepitev zdravja v ZD dr.
Adolfa Drolca Maribor.

Avtorica: Vesna Mlakar

»0Od leta 1900 pa vse do danes poskusamo
razloziti fenomen kréev v misicah, ki $e ni pov-
sem jasen. Vpleteni so Stevilni mehanizmi,
vendar sta v zadnjem c¢asu v ospredju dve
hipotezi, in sicer Ziv¢na ter metaboli¢na. Prva
v povezavi z delovanjem tonusa misic preko
delovanja misi¢nega vretena, kjer pride do
neravnovesja, recimo ob izjemnem naporu,
na katerega misice niso privajene. Recimo
rekreativni kolesar dobi krce na 100-kilome-
trski voznji zaradi pomanjkljivega treninga
in genetike v primerjavi z vrhunskim kolesar-
jem, ki ima za sabo vec let ustreznega tre-
ninga in seveda boljSo genetiko. H kré¢em
poleg nevroloskega vzroka lahko v¢asih pri-
spevajo tudi metabolni ucinki s pomanjka-
njem energije v misicah ter elektrolitskih
motnjah, ki so lahko pridruzene pri ve¢jem
in intenzivnejSem naporu ob slabi rehidra-

A

cijski in prehranski strategiji pred, med in po
naporu,« pojasni Bojan Knap. Elektrolitskim
motnjam in kr¢em se lahko izognemo ob
ustreznem hidracijskem in prehranskem
rezimu med samim naporom. Dober trening,
ustrezna prehrana in rehidracija so glavna
preventiva proti kréem. »Ce se kr¢i pojavijo
v mirovanju, pa je treba narediti krvno ana-
lizo, oceniti prehranski status in telesno zmo-
gljivost, da se izklju¢ijo redki vzroki resnih
bolezni, ki tudi lahko prispevajo h kréem,« e
opozori Knap.

Skrb za hidracijo telesa

Oskrba telesa s tekoc¢inami, ki preprecujejo

dehidracijo, je nujna za normalno delovanje

telesa v mirovanju, $e posebej pri telesni dejav-
nosti. Dehidracija se pojavi, ko je vsebnost

vode v telesu prenizka. Ajda Kovaci¢ pojasni,
da je koli¢ina vode, ki jo potrebuje posame-
znik pred oziroma med in po telesni vadbi,
odvisna od stevilnih dejavnikov. »Predvsem

so pomembni naslednji: podnebne razmere,
torej okolje, v katerem izvajamo telesno vadbo,
zdravstveno stanje posameznika, oblacila, ki

jihimamo oble¢ena med vadbo, intenzivnost

in trajanje vadbe ter drugo. Ko pomislimo na

izgubo vode in elektrolitov med vadbo, veli-
kokrat pozabimo, da ob potenju vse nasteto

izgubljamo tudi z dihanjem, delovanjem pre-
bavil in ledvicami. Prav zaradi tega je ustrezen

nadomestek tekocin $e toliko bolj pomem-
ben.« Upad psihofizi¢nih zmogljivosti povzroci

Ze izguba tekocine v koli¢ini dveh odstotkov

telesne mase. Da do tega ne pride, je treba

poskrbeti za optimalno rehidracijo. Nadome-
stiti je treba izgubo vode in elektrolitov, pred-
vsem natrija. Intenzivnost znojenja in njegova

-_—

sestava se med posamezniki razlikujeta, zato

je ocena potrebnega vnosa tekocine ob tele-
sni dejavnosti odvisna od okolis¢in in posa-
meznika. »Splosna priporocila za optimalno

rehidracijo po telesni vadbi navajajo, da je

treba popiti priblizno 1,5 litra tekocine za vsak
izgubljeni kilogram telesne mase med vadbo.
Priporoceno je, da se tekocina vnasa pocasi,
po pozirkih. Rekreativni Sportnik mora vadbo

zaceti v stabilnem hidriranem stanju in med

vadbo dehidracijo in elektrolitsko ravnovesje

samo zmanjsevati. Priporocljivo je, da oseba

Stiri ure pred zac¢etkom vadbe po pozirkih zau-
Zije od 5 do 7 ml vode ali Sportne pijace na

kilogram telesne mase. Ce oseba ne urinira, je

treba v zadnjih dveh urah pred vadbo popiti

se dodatno koli¢ino tekoc¢ine,od 3do 5mlna

kilogram telesne mase.«

Uravnotezena pestra prehrana
Poudarili smo Ze, da so najboljsa preventiva
pred kréi uravnoteZena pestra prehrana, dober
spanec in posamezniku prilagojena telesna
vadba. Uzivanje pestre in uravnotezene pre-
hrane je vodilo vsakega posameznika, ne
glede narto, ali je rekreativni ali vrhunski Sport-
nik. Barbara Ozbi¢Kirijakopulos svetuje, da
naj bodo obroki razporejeni ¢ez celoten dan
ter prilagojeni vrsti, pogostosti, intenzivnosti
in ¢asu trajanja Sportne dejavnosti. »S pri-
merno prehrano lahko zadostimo svojim
potrebam po energiji, pove¢amo vzdrzljivost
in mo¢, se hitreje in lazje regeneriramo ter
zmanjsamo moznost za poskodbe. Pomemb-
no je, da posameznik nacrtuje prehrano tako,
da zauZzije zivila, zastopana v vseh skupinah
zivil. Po priporocilih zdravega Zivljenjskega
sloga se prehranjujemo po principu zdravega
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prehranskega kroznika. Na tak nacin nase telo

prejme vsa potrebna makro in mikro hranila.
Polovico kroznika zaseda zelenjava ali zele-
njavne jedi, eno cetrtino beljakovine in preo-
stalo ogljikovi hidrati. Pri $portni prehrani

moramo zagotoviti visji vnos ogljikovih hidra-
tov, saj je pri visoko intenzivni Sportni vadbi

potreba po njih lahko tudi trikrat vecja kot pri

neaktivhem posamezniku,« pojasni dieteti-
carka. Poudari $e, da je zaradi taksnih razlik v

sestavljanju obrokov pri profesionalnem Sport-
niku ali osebi, ki zeli priceti z visoko intenzivno

vadbo, potrebna individualna prilagoditev

Sportne prehrane in tekocine - prehranska

podpora, ki jo predpise dietetik.

Kaj pa mikrohranila?

Telo za normalno delovanje potrebuje mikro-
hranila - vitamine in mineralne snovi.
Nobeno zivilo ne vsebuje vseh mineralnih

snovi, zato je klju¢nega pomena pestrost in

raznolikost. Ob prenizkem vnosu mineralnih

snovi se namrec pojavijo primarne ali sekun-
darne oblike pomanjkanja, kar se pokaze kot

utrujenost, slabo pocutje, zmanjsan apetit,
slabokrvnost.

»Za pravilen prenos signalov med ziv¢-
nimi celicami in kontrakcijo misic skrbijo
minerali: kalcij, natrij, kalij in magnezij. Pri
bolec¢em krcenju misic je za to pogosto krivo
tudi pomanjkanje magnezija. Vzrok za
misi¢ne krce pa je seveda vecplasten. Vecina
posameznikov dnevne potrebe po magne-
ziju lahko pokrije z raznoliko prehrano.
Dober vir so zivila, ki vsebujejo visjo vre-
dnost klorofila, tj. zelenega barvila rastlin,
kot so na primer zelena listnata zelenjava,
solate, zelena in drugo. Zivila, bogata z
magnezijem, so tudi zita, polnozrnat kruh,
ovseni kosmici, krompir, mleko in mlecni
izdelki, mineralna voda, oresc¢ki, stro¢nice,
soncni¢na semena itd.,« pojasni Ajda Kova-
¢ic¢ in poudari, da se uzivanje prehranskih
dodatkov, ki so prosto dostopni, odsvetuje.
»V primeru ponavljajocih se bolecih kré¢ev
se priporoca obisk osebnega zdravnika, ki
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»Ko se kr¢i pojavijo, pomagajo masaza, pocitek,
prava prehrana z nadomescanjem tekocine

in elektrolitov po priporocilih dobre preventive
hidracije in prehrane pred, med in po naporu.
Pomanjkanje magnezija je zelo redko vzrok za

krée«

po pregledu predpise individualno terapijo,
saj so potrebe po magneziju odvisne od

nase starosti, spola, telesne dejavnosti, zdrav-
stvenega stanja, nosecnosti ali dojenja, izpo-
stavljenosti stresu, kolic¢ine dnevno zauzite

tekocine,« nasteje Kovaciceva.

Ko se kr¢i pojavijo, pa ...

Ceprav so teorije 0 pomanjkanju magnezija
obi¢ajno najbolj zastopane, studije ne potr-
jujejo, da bi povecan vnos magnezija kaj
dosti spremenil. »Ko se kr¢i pojavijo, poma-
gajo masaza, pocitek, prava prehrana z
nadomescanjem tekocine in elektrolitov po
priporocilih dobre preventive hidracije in
prehrane pred, med in po naporu. Pomanj-
kanje magnezija je zelo redko vzrok za krce.
Izotoni¢ni $portni napitki okrog pol litra na
uro so za vecino telesne vadbe idealna koli-
¢ina nadomescanja tekocine in energije. Pri
naporih, daljsih od dveh ur, pa je potrebna
individualno prilagojena rehidracijska in
prehranska strategija, ki je zelo odvisna tudi
od podnebnih pogojev,« na kratko povzame
dr. Knap. Nekatere raziskave navajajo, daje
mogoce ¢as do nastanka krcev skoraj pod-

MAGNEX &

375mg+36

Za srce
Za misice
Za Zivéni sistem

Magnezij prispeva k delovanju miic in Zivénega sistema

ter k zmanj$evanju utrujenosti in izErpanosti.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in
raznovrstno prehrano ter zdrav naéin Zivljenja.

vojiti, ¢e redno uzivamo ustrezen energet-
sko-hidracijski napitek. Izgubljanje in nado-
mescanje vode in soli - osnovni smisel
hidracije - je namrec stalen proces in ne
»kurativag, ko je Ze prepozno.

Mozni vzroki za nastanek

misicnega krca

Misica ostane v zakréenju zaradi razli¢nih

vzrokov. Obicajno se to zgodi, kadar se pre-

krijeta vsaj dva do trije od navedenih:

- dehidracija in neravnovesje elektroli-
tov, Se posebno pri vadbi na vrocini,

- spremenjena prostornina krvi in
plazme pri/po dolgotrajnih aerobnih
napornih,

- misi¢na iz¢rpanost, pri kateri Zivéevje
preplavijo metaboliti,

- druge zdravstvene tezave in stanja,
npr. diabetes, distonija, tezave z led-
vicami, zmanj$ano delovanje S¢itnice
in nadledvi¢ne Zleze, nosec¢nost
(zadnje trimesecje).
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A Pozimi pogosto pride do zvinov
gleznja, ko se ta nenaravno obrne
navzven, navznoter ali okrog.

B zvini gleznja so lahko povsem
nenevarni in hitro minejo, lahko pa
zahtevajo kirurski poseg.

C za stabilnost gleznja poskrbimo
z vajami za mog, stabilizacijo in
ravnotezje.

Pozor - drsi!

Zima je lahko nadvse pravlji¢na in ¢udovita,
vendar pa s seboj prinasa tudi kar nekaj
nevsecnosti, kot so recimo poledenele ulice
in plo¢niki. Samo en napacen korak je
dovolj in - bum - Zze gledamo na svet z
druge perspektive ter kakSnega metra nad-
morske viSine manj kot pred nekaj sekun-
dami. Pa tudi sicer za zvin gleznja, ene naj-
pogostejsih poskodb, ni potrebno dosti,
vcasih je dovolj ze samo, ¢e narobe stopimo
iz postelje.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Dovolj je le en napacen korak

Ko ulice in plo¢nike prekrije led, je lahko soli-
den padec dobesedno le korak stran, sajnam

na spolzkem ledu kaj hitro spodrsne - sploh

¢e se led potuhnjeno skriva pod kupom

snega. Zato ne preseneca, da se ob poledici

Stevilo poskodb zelo poveca. »Gre predvsem

za zlome zapestja in gleznja. Poleg tega se

poveca Stevilo ostalih zlomov (golen, podla-
ket, rama) in Stevilo zvinov,« je za nas pove-
dal prof. dr. Matej Cimerman, dr. med.,
visji svetnik, travmatolog in predstojnik KO

za travmatologijo UKC Ljubljana.

Ena najpogostejsih posledic padca naledu
je tako zvin gleznja - do katerega pa ne pride
zgolj zaradi padcev na ledu, pa¢ pa tudi med
Sportnimi dejavnostmi, ¢e nerodno prista-

nemo na sklepu, pri hoji ali telovadbi na nerav-
nih povrsinah, lahko pa nas poskoduje tudi
kdo drug in pristane na nasem dragocenem
gleznju (ali tudi mi na njegovem).

Se hitreje do zvina pride v primeru
predhodnih zvinov gleznja, zaradi ¢esar je
sklep Ze malenkost oslabel, svoje pa
prispevajo tudi vsesplo$na slaba kondicija,
Sibke veziipd. Svoje doda Se nepravilna obu-
tev, ki je lahko odlo¢ilni dejavnik med zvinom
in normalnim korakom.

Ko se glezenj zvije ...

Nas glezenj skupaj drzijo ligamenti oz. vezi,
ki sklep stabilizirajo in preprecujejo pretirano
gibanje. Ob zvinu pride do nenaravne rota-
cije sklepa, ki se lahko zvrne navzven ali nav-
znoter, lahko pa se celo obrne oz. zasuka bolj,
kot je to zanj obic¢ajno, zaradi cesar pride do
prekomernega raztegovanja ligamentov. Ce
imamo sreco, lahko za seboj pusti le rahel
obcutek neugodja, v najhujsih primerih pa
povzroci hude tezave. Ligamenti so lahko
neposkodovani, lahko pride do rahlega natr-
ganja ali v najhujsih primerih do popolne
rupture.

Na zvin gleznja opozarjajo bolecina in
obcutljivost, Se posebej ob premikanju
sklepa, v tezjih primerih tudi ovirano giba-
nje ali nestabilnost sklepa, zatekanje,
modrice, tudi rde¢ica in toplota sklepa. Ce
pride do rupture ligamentov, je ob zvinu
mogoce slisati blagi pok.

Zvin gleznja v grobem lahko razdelimo

na tri stopnje:

1. Blagi zvin: Ligamenti ostanejo nepo-
Skodovani, so le rahlo raztegnjeni, pri-
sotna je blaga bolecina ali rahlo zate-
kanje in obcutljivost. Brez tezav lahko
stopimo na nogo, sklep ni nestabilen.
Od poskodbe do okrevanja traja od
enega do treh tednov.

2.Srednje tezek zvin: Ligamenti so bolj
raztegnjeni, lahko se deloma natrgajo.
Prisotni so zmerna bolecina in vidno
otekanje, tudi modrice. Gibljivost
sklepa je lahko Ze okrnjena, sklep je
lahko deloma nestabilen, hoja je lahko
Ze otezena. Od poskodbe do okrevanja
traja od tri do Sest tednov.

3.Tezek zvin: Pride do popolne ali sko-
raj popolne rupture ligamentov. Bole-
¢ina je huda, otekanje in obcutljivost
sklepa veliki, sklep je nestabilen, pre-
nasanje teze na glezenj je onemogo-
¢eno. Popolna ruptura ligamentov
lahko zahteva kirursko zdravljenje,
okrevanje po takSnem zvinu pa lahko
traja vec mesecev.

Prva pomo¢

Da bi ¢im bolj olajsali potek poskodbe, ob
zvinu poskrbimo, da sklep ustrezno hladimo
(po 20 minut vsaj tri- do Stirikrat dnevno). Na
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ta nacin bomo preprecili zatekanje. Ce

nimamo na razpolago hladilnih vreck, bo za

silo dovolj tudi vrecka zmrznjene zelenjave.
V pomoc so nam lahko tudi protibolecinska

zdravila (nesteroidni antirevmatiki), ki jih

lahko dobimo brez recepta in ki poleg bole-
¢ine vplivajo tudi na samo vnetje v sklepu.
Ce je zvin huj3i, gleznju dovolimo po¢ivati,
ob nujni hoji si pomagajmo z berglami. V
prvih 24-48 urah po poskodbi se izogibajmo

vsemu, kar bi lahko vnetje povecalo - denimo

toplotnim kopelim, vroci vodi, vro¢im obklad-
kom, pretirani obremenitvi sklepa ipd.

,Prva pomo¢ oz.

protokol RICE

Angleska kratica ,RICE’ nazorno pove,

kako rokovati z zvinom gleznja:

» R(angl. rest) — glezenj naj pociva

« I(angl.ice) - hlajenje sklepa zledom, kar
prepreci otekanje, vnetje in rdecico

» C(angl.compression) - kompresija oz.
povijanje sklepa, ki gleZzenjimobilizira
in zmanjsa otekanje (vseeno pa sklepa
ne povezite tako tesno, da bi prekinili
dotok krvi)

 E (angl. elevate) — glezenj dvignimo,
po moznosti visje od srca (sploh v
prvih 48 urah po poskodbi), kar bo
zmanjsalo otekanje. Noga naj pociva
na stolu, blazini ipd.

Padec naledu je lahko vec kot le
ranjen ego

V¢asih majhen padec lahko povzroci velike
tezave, in Ce v prvih sedmih dneh ne pride
do izboljsanja, se le obrnite na zdravnika.
Nestabilnost sklepa, nesposobnost prenesti
tezo na stopalo, huda bolecina, ki vztraja,
mocno otekel glezenj - vse to kaze, da je
lahko prislo do poskodbe ligamentov ali
morda celo do pola/zloma kosti, do odskrt-
njenega delca kosti ali hrustanca v predelu
gleznja alinoge. Sploh pa naj vam zazvonijo
vsi alarmi, ¢e predela ne Cutite, Ce je brez
barve, ce je spremenil obliko ipd.

In ne pozabimo, ob padcu naledu ni nujno
prizadet samo glezenj - lahko pride tudi do
zlomov drugih kosti, kot so kolki in zapestja,
do poskodb hrbta, pretresa mozganov itd. Ce
sumite na kaj podobnega, urgentnega zdrav-
nika obiscite Se isti dan.

Diagnostika

Ce ob zvinu pois¢ete zdravnisko pomo¢, bo
zdravnik zviti gleZzenj najprej pretipal, preve-
ril gibljivost sklepa ter in dolocil stopnjo zvina.
Pregled je lahko malce bole¢, vendar v uspo-
sobljenih rokah nenevaren.

Po potrebi vas zdravnik napoti na nadalj-
nje preiskave, kot so: rentgensko slikanje, ki
pove, ali je ob zvinu prislo tudi do pocene ali
zlomljene kosti; slikanje z magnetno reso-
nanco MR, s pomocjo katerega je mogoce
videti poskodbe mehkih tkiv in morebitne
rupture ligamentoyv, pa tudi poskodbe kosti

in hrustanca, morda celo okruska kosti; in
ultrazvocna preiskava, s pomocjo katere
lahko zdravnik vidi poskodbe ligamentov
med samim premikanjem sklepa.

Rehabilitacija je kljuc

do uspeha

»Za zvin gleznja pogosto mislimo, da je
poskodba, ki se bo hitro pozdravila in nima
dolgotrajnih posledic, vendar paimaeno leto
po zvinu 66 % ljudi Se vedno tezave, pove-
zane z njim,« je za nas povedal Ziga Kukec,
mag. fizioterapije iz ZD Kranj. Kukec pravi,
da se razlog skriva v kroni¢ni nestabilnosti
gleznja, ki se pogosto razvije zaradi poskodbe
vezivnih tkiv, ki po zvinu ostanejo razte-
gnjena in se tudi po procesu celjenja ne
vrnejo na svojo prvotno dolzino. To se kaze
v obcutku nestabilnosti sklepa, ponovnem
zvinu gleznja, kronicni bolecini, slabsem rav-
notezju in degenerativnih spremembabh, ki
vodijo do obrabe sklepa.

Zato Kukec svetuje vadbo, ki spodbuja
celjenje, izboljsa mehanske lastnosti tkiva
in zmanjsa verjetnost tezav, povezanih s kro-
ni¢no nestabilnostjo gleznja. »Najbolj
pomembni obliki vadbe po zvinu gleznja
sta ravnotezna vadba in vadba za izboljsa-
nje zivéno-misi¢nega nadzora. Obe teme-
ljita na specifi¢nih ravnoteznih in stabili-
zacijskih vajah, ki izboljsajo delovanje recep-
torjev v nasem telesu, ki so odgovorni za
obcutek polozaja sklepa v prostoru. Cilj je
izboljsati odziv posameznika na nepravilen
polozaj sklepa, do katerega lahko pride zelo
hitro na neravnih podlagah, in zagotoviti
hitro reakcijo, Se preden pride do poskodbe.
S stabilizacijskimi vajami je treba zaceti takoj,
ko je mogoce stati enakomerno na obeh
nogah. Po potrebi moramo vkljuciti tudi
vadbo za izboljSanje gibljivosti in misi¢ne
zmogljivosti, pri ¢emer mora biti poudarek
predvsem na misicah, ki naredijo odklon sto-
pala vstran.«

In ker se zvini radi ponavljajo, Kukec sve-
tuje Se izvajanje vaj za ravnotezno vadbo in
za izboljSanje zivéno-misi¢nega nadzora, ki
so zelo podobne vajam, ki jih izvajamo v

samem procesu zdravljenja po samem zvinu
gleznja.

Kako se izognemo zvinu gleZnja?

» Nosimo ustrezno obutev. Ta nam mora
biti ravno prav, posebej za zimske spre-
hode in primerna za ustrezne Sportne
dejavnosti. Profil na podplatih in podpora
gleznjev sta zazelena. Dekleta - ce
nacrtujete sprehod po zaledenelih ulicah,
visoke pete raje pustite doma.

« Pazimo, kje hodimo. Posebej pazljivi
bodimo zlasti v primeru neravne povrsine
ali morebitnih lukenj na cesti.

» Nehodimo povsod. Tudiz ustrezno obu-
tvijo za sneg se izogibajmo delom ceste,
ki niso spluzeni ali posuti s soljo. Ze majhne
kepice snega na cesti lahko pod sabo skri-
vajo zaledenelo povrsino.

« Praznihrok. Nikar se do vrh glave ne nalo-
zimo s paketi, nakupovalnimi vre¢kamiin
vsem, kar bi nam zakrilo pogled na cesto.
Poleg tega pa nam v primeru padca pro-
ste roke pridejo Se kako prav.

» Pocasi. Hodimo bolj pocasi, premisljeno,
preudarno in s kratkimi koraki - ¢etudi le
peljemo psa na sprehod ali na hitro obi-
$¢emo bliznjo trgovino.

In Se nasvet: vedno imejmo s seboj mobilni

telefon, da lahko v primeru poskodbe pokli-

¢emo na pomoc. Vseeno pa med potjo ne
glejmo vanj, da ne bi ravno to zakrivilo padca.

Vcasih je potrebna operacija

Veliko torej lahko naredimo sami z ustrezno

sanacijo poskodbe in rehabilitacijo ter funk-
cionalno vadbo. V¢asih pa - sploh v primeru

rupture ligamentov in nestabilnosti gleznja -
je treba po posvetu z zdravnikom premisliti

o morebitni operaciji, ¢etudi je ta v velikem

Stevilu primerov zvina gleznja bolj izjema kot

pravilo in pride v postev v primeru, ko

poskodbe gleznjev ni mogoce sanirati z obi-
¢ajnimi postopki in rehabilitacijo.

Operacija ali ne - pri zvinu gleznjamoramo
biti potrpezljivi. Zvin namrec¢ lahko zahteva
tudi nekaj mesecev, da popolnoma okreva,
zato dajmo telesu cas, da si opomore.

4-STRANSKA RAZTEGLJIVA
ELASTICNA MANSETA
ZA GLEZENJ

ManSeta za glezenj nudi oporo
nestabilnemu, artriticnemu,

otecenemu in poskodovanemu
gleznju. Nova zmogljiva, kroZno-tkana
tkanina zagotavlja 360-stopenjsko
kompresijo.

1 www.sportni-pripomocki.si {M‘{gﬁh&'ﬂ
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A Jeseniin pozimi kar 80 %
Slovencev ni zadostno
preskrbljenih z vitaminom D.

B vitamina C nage telo ni sposobno
izdelovati samo, zato ga moramo
vnasati s hrano.

C Vetino koristnih snovi je moc
zauziti s pestro in uravnotezeno
prehrano.

minerali pozimi

Zima je tisti letni cas, ko je zaradi neugo-
dnih vremenskih razmer nase zdravje e

zlasti na udaru. Prvi, na katerega se moramo

pri pozimi razsajajocih virusnih obolenjih

zanesti, da nam bo omogocil ¢im lazje in

¢im hitrejse prebolevanje bolezni, je nas

imunski sistem. Nanj vplivajo Stevilni dejav-
niki: genetika, spol, starost, koli¢ina giba-
nja, stres, kakovost spanca, zgodovina

okuzb in cepljenj, ne nazadnje pa tudi pre-
hrana. Tokrat nas bodo zanimali klju¢ni

vitamini in minerali, brez katerih nas imun-
ski sistem pozimi nikakor ne more ucinko-
vito delovati.

Avtorica: Helena Zagar

Da bi bil nag imunski sistem karseda ucinko-
vit, moramo zauziti ve¢je koli¢ine ¢im bolj
raznolike zelenjave, sadja, oreskov ter zivil,
bogatih z mas¢obnimi kislinami omega-3.
Poleg nastetih makrohranil na delovanje
imunskega sistema vplivajo tudi stevilni vita-
mini in minerali oz. t. i. mikrohranila. Mikro-
hranil, ki spodbujajo delovanje imunskega
sistema, je vec. Med tiste, ki jeseni in pozimi

nikakor ne smejo umanjkati, najpogosteje
uvrs¢amo vitamine D, Cin B6 ter mineral cink.

Vitamin D

Vitamin D je za nasSe zdravje bistvenega
pomena. Pomembno vlogo ima pri razvoju
kosti in zob ter pri delovanju imunskega sis-
tema. Med drugim povecuje zmoznost tan-
kega crevesa, da absorbira kalcij iz prehrane.

Znaki pomanjkanja vitamina D

Na pomanjkanje vitamina D opozarjajo
naslednji znaki: pridobivanje teZe, teZzave
s kostmi in zobmi, splosna utrujenost,
zmanjsana mo¢ misic in misi¢ni krci,
tezave s sladkorjem v krvi, povecana
obcutljivost za okuzbe, nihanja razpolo-
Zenja, razdrazljivost, depresija.

Vitamin D imenujemo tudi son¢ni vitamin, saj
ga ob zadostni izpostavljenosti soncu oz.
UVB-zarkom ¢lovesko telo proizvaja samo.
Slednje v nasih krajih poleti ni problem - med
marcem in oktobrom zZe 15-minutni sprehod
po soncu, pri ¢emer so soncu izpostavljene
vsaj roke in obraz, zadosca za potreben

dnevni vnos vitamina D. Priporo¢en dnevni
vnos za odrasle znasa 5 pg. V jesensko-zim-
skem obdobju pa se v primeru, ¢e pride do
popolne odsotnosti endogene tvorbe vita-
mina D v koZi, to $tevilo zviSa na 20 pg.

Preskrbljenost odraslih v Sloveniji z
vitaminom D je slaba.

Rezultati raziskave Nutrihealth (2018) so
pokazali, da v Sloveniji med novembrom
in aprilom kar 80 % odraslih ni zadostno
preskrbljenih z vitaminom D, skoraj 40 %
pa jih ima hudo pomanjkanje.

Jeseni in pozimi klju¢ni vir vitamina D v nasih
krajih predstavlja prehrana. Med z vitaminom
D najbolj bogata Zivila sodijo: ribje olje iz jeter
trske, losos, sardine, navadni tun, potocna
postry, jajca, margarina, sir, surovo maslo,
telecja jetra, gobe, polnomastno mleko in
polnomastnijogurt.

Vitamin C

Vitamin C, znan tudi kot askorbinska kislina,
ima Stevilne funkcije v nasem telesu, zaradi
katerih je za ohranjanje zdravja izrednega
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pomena. In sicer: pomaga krepiti imunski
sistem; je nujno potreben za tvorbo kola-
gena, ki ga potrebujemo za zdravo kozo,
sklepe, kosti, zile, lase in zobe; je antioksi-
dant in nas tako $¢iti pred skodo, ki jo
povzrocajo prosti radikali v telesu (npr. zilne
bolezni, tezave s sklepi, rak); prispeva k nor-
malnemu delovanju Zivénega sistema ter
zmanjsuje utrujenost; sodeluje pri sintezi
stresnih hormonov in nas s tem varuje pred
posledicami nepravilnega delovanja nadled-
vi¢ne Zleze v stresnih okolis¢inah (npr. niha-
nje razpolozenja in krvnega tlaka, hladen
znoj, tenzije v telesu, nesposobnost spopa-
danja s stresom); povecuje pa tudi absorp-
cijo zeleza in kalcija.

Znaki pomanjkanja vitamina C

Znaki pomanjkanja vitamina C so: splo-
$na utrujenost in zmanjsana storilnost,
slabo dusevno pocutje, ve¢ja dovzetnost
za okuzbe in slabo celjenje ran ter poca-
snejsSe okrevanje po boleznih. Pri hudem
pomanjkanju vitamina C se pri dojen¢-
kih lahko pojavi Moeller-Barlowova bole-
zen, pri odraslih pa skorbut.

Vitamina C nase telo ni sposobno izdelovati
samo, zato ga moramo priskrbeti z ustrezno
izbiro hrane. Pri tem moramo vedeti, da se

»Da bi bil nas imunski sistem karseda ucinkovit,
moramo zauziti vecje kolicine ¢im bolj raznolike
zelenjave, sadja, oreskov ter zivil, bogatih z
mascobnimi kislinami omega-3.«

vitamin C v telo absorbira najkasneje v treh
urah po zauZitju, pri ¢emer njegova absorp-
cija lahko znasa tudi manj kot 20 %. Ker torej
skoraj ves vneseni vitamin C relativno hitro
po zauzitju izlo¢imo z urinom, je pomemben
tudi njegov redni vnos. Priporo¢en dnevni
vnos za odraslega ¢loveka znasa 80 mg. Vecje
potrebe po vitaminu C imajo kadilci, nosec¢-
nice in Sportniki.

Najboljsi vir vitamina C sta sadje in zele-
njava. Med z vitaminom C najbolj bogata
zivila sodijo: ¢rniribez, rdeca paprika, brstic¢ni
ohrovt, kuhan brokoli, gojene jagode,

J BACTIMUN "%

Prehransko dopolnilo Bactimun se lahko uporablja pri odraslih in otrocih, starejgih
od 3 let. Kapsule Je treba zawiit z malo vode. Priporoéeni odmerek je 1 kapsula na
dan, 7 dnl zapored. Cez trl tedne odmerjanje ponovite; 1 kapsula na dan, 7 dni
zapored. Na ta nagin zagotovime podaljfanc aktivnost (2 meseca).

Frebransko dopolnilo m nadamestils 2a uravmolEent if raznoyratng prebirano tey sdriy Xy

Friporodeno dnoyne kolifine oriroma cdmerka so ne sme prekomacit

jenjuki slog

Bactimun je na volje v lekarnah in speclaliziranih prodajalnah brez recepta.

cvetada, limona, goji jagode, pomaranca, kivi,
grah, mango, rdeci ribez.

Vitamin B6

Vitamin B6 je eden izmed vitaminov skupine
B, ki so klju¢nega pomena za celi¢no pre-
snovo in celi¢no dihanje. Vitamin B6 sodeluje
pri presnovi beljakovin, ogljikovih hidratov
in mas¢ob. Pomembno vlogo ima prirazvoju
mozganov, spodbuja delovanje imunskega
sistema ter nastajanje rdecih krvnick in ciste-
ina, uravnava hormone ter zmanjsuje obcu-
tek utrujenostiin iz¢rpanosti.
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Znaki pomanjkanja vitamina B6
Naceloma se pri osebah zblagim pomanj-
kanjem vitamina B6 simptomi ne izrazijo
vec mesecev ali celo vec let. Ko pa pride
do hudega pomanjkanja, se to pokaze v
obliki seboroi¢nega dermatitisa v predelu
nosu, oci in ust, zivénih moten;j ter ane-
mije. Pri dojenckih pa prihaja zaradi
pomanjkanja do razdrazljivosti, tezav s
sluhom in celo epilepti¢nih napadov.

Dobra novica je, da lahko zadostno koli¢ino
vitamina B6 v telo vnesemo Ze z uravnotezeno
in kakovostno prehrano (priporocen dnevni
vnos za odraslo osebo znasa 1,4 mg). Tezava
nastane, Ce se vec¢inoma prehranjujemo zindu-
strijsko predelano hrano, v kateri je vsebnost
vitaminov manjsa. Vedeti je Se treba, da se
potrebe po vitaminu B6 v nekaterih primerih
povecajo (npr. med nosec¢nostjo in dojenjem,
pri pretiranem uzivanju alkohola, pri visjih vno-
sih beljakovin in med nekaterimi bolezenskimi
stanji, kot so avtoimunske bolezni, kroni¢ne
vnetne ¢revesne bolezni, celiakija, oslabljeno
delovanje ledvic).

Med zivila, bogata z vitaminom B6, sodijo:
pistacije, losos, pis¢ancje meso, postrv, svinj-
ska jetra, svinjina, puranje meso, navadni tun,
banana, korenje, kuhan krompir, kuhana soja,
kuhan grah.

Enemon
Vitamin D

o 175 pg /7000 IE na teden, 25 yg / 1000 IE na dan
o Zadostuje kar za 7 mesecev jemanja

«  Primeren tudi za vegetarijance

« Razvito in proizvedeno v sloveniji

Cink

Cink sodi med najpomembnejse minerale
v nasem telesu. Najdemo ga prav v vsaki
celici. Pomembno vpliva na delovanje
imunskega sistema, omogoca celjenje ran,
kot antioksidant pa nas s¢iti pred poskod-
bami, ki jih povzrocajo prosti radikali. Kljuc-
nega pomena je za rast in razvoj telesa,
potreben je za okusanje in vonjanje, skrbi
za ohranjanje zdravja kosti, las, nohtov,
koze in vida ter vzdrzuje raven testosterona
v krvi ter vpliva na spolno dozorevanje in
razmnozevanje.

Ker nasa telesa cinka ne morejo proizva-
jati sama, ga moramo vnesti s hrano. Pri-
porocen dnevni vnos cinka pri odraslih
znasa 7-10 mg, moski ga potrebujejo neko-
liko vec kot zenske. Prav tako imajo visje
potrebe po cinku dojencki, nosece in
dojece Zenske, najstniki, starejsi odrasli,
vegetarijanci, alkoholiki ter ljudje z gastro-
intestinalnimi obolenji. Ker nasa telesa niso
sposobna hraniti ve¢jih zalog cinka, ga
moramo redno vnasati.

Cink je v zivilih ve¢inoma vezan na belja-
kovine. Zato ga najdemo predvsem v zZivilih
zivalskega izvora, obstajajo pa tudi
pomembni viri cinka rastlinskega izvora. Med
zivila, bogata s cinkom, uvrs¢amo: ostrige,
semena sezama, indijske orescke, sojo, ¢rn
fizol, govedino, kakav, leco, jajca, araside,
rakovice, jagnjetino, psenico.

Znaki pomanjkanja cinka

Prenizek vnos cinka se kaze kot izguba
apetita in hujsanje, lus¢enje koze ter
tezave z aknami, slabo celjenje ran,
pomanjkanje okusa in vonja, bele lise na
nohtih, depresija. Pri otrocih pa lahko
pride tudi do zaostanka v rasti. Hudo
pomanjkanje cinka povzroca kozne raz-
jede, izpadanje las, upocasnjuje proces
spolnega dozorevanja in vodi vimpo-
tenco, pri moskih pa lahko pride celo do
prizadetega delovanja mod.

Veéino koristnih snovi je moé v
zadostni meri zauziti z ustrezno
prehrano

Za konec naj poudarimo 3e, da je, kot pravi
dr. Ziva Lavri$a z Instituta za nutricionistiko,
vecino za ucinkovito delovanje imunskega
sistema potrebnih snovi mo¢ v zadostni
meri zauziti s pestro in uravnotezeno pre-
hrano. Posledi¢no v primeru pestre in urav-
notezene prehrane prehranska dopolnila
najpogosteje niso potrebna. Izjema pa je
vitamin D. Ker v jesensko-zimskem obdo-
bju zaradi nizke intenzitete son¢nih Zarkov
tvorbe vitamina D v koZi prakti¢no ni, je
potreben ustrezen prehranski vnos, tudiv
obliki prehranskih dopolnil, svetujejo
endokrinologi.

KAPSULA
NA TEDEN
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ABC

A Najvecje tezave pri uporabi
zaslonov povzroca branje.

B Hitro premikajoce se ikone na
zaslonu lahko povzrocajo napade
vrtoglavice.

C Svetloba naj ne pada neposredno
na zaslon ali delovno povrsino.

Sindrom
racunalniskega vida

Nelagodje, utrujene pekoce oci, srbenje,
obcutek suhih oci, rdece o¢i, bole¢ina za
ocmi in glavoboli - vse to so simptomi pre-
utrujenih o¢i, s katerimi ve¢ ur dnevno
zremo v taksen ali drugacen zaslon. Dej-
stvo je, da vedno vec ¢asa prezivimo pred
zasloni in zremo vanje - v sluzbene racu-
nalnike, domace racunalnike in pametne
telefone, dolgotrajno strmenje v zaslone
pa je skodljivo za o¢i. Pojavljati se za¢nejo
tezave z vidom. Poleg omenjenih $e zame-
gljen vid in za¢asna nezmoznost osredoto-
¢iti pogled na oddaljene objekte.

Avtorica: Adrijana Gaber

Najvecje tezave pri uporabi zaslonov pov-
zro¢a branje. Crke so slab3e razmejene, kon-
trast med njimi in ozadjem je slabsi, vse sku-
paj obdaja nevidni sij nenaravne modre
svetlobe, kar oc¢i obremenijuje veliko bolj kot
besedilo na papirju. O¢i se osredotocajo in
premikajo nemirno in bolj razdrobljeno. Ce
v zaslon zremo vec kot dve uri dnevno,
imamo zagotovo tezave. Ce v sluzbi delo
opravljamo na racunalniku, uporabljamo

pametni telefon in zvecer ob¢asno gledamo
tudi televizijo, to omejitev presezemo za
okrog petkrat.

TeZav pa ne povzroca samo branje. Novejsi
operacijski sistemi na mobilnih telefonih zni-
Zujejo posameznikov obcutek za ravnotezje.
Hitro premikajoce se ikone na zaslonu pov-
zrocajo napade vrtoglavice. Vzrok je v zmot-
nih senzori¢nih izkusnjah, o¢i vidijo premi-
kanje, telo pa miruje, in to zmede mozgane.

Pomeziki so redkejsi

Skupino tezav z vidom in o¢mi, ki nastanejo
zaradi pretirane uporabe racunalnika, ime-
nujemo sindrom racunalniskega vida (CVS).
Clovesko oko je manj napeto med gledanjem
v oddaljene objekte. Ko gledamo predmete
blize ocem, se aktivirajo majhne misice, ki
napenjajo ocesno le¢o. Nenehno gledanje v
zaslon lahko povzroci redkejse mezikanje, kar
pomeni, da je oko podvrZzeno vec¢jemu izsu-
Sevanju (zaradi preredkega obnavljanja vla-
Znega sloja na povrsini ocesa, ki se dogaja
med mezikom) in s tem vecji moznosti za
okuzbo. Obic¢ajno z vekami utripnemo pribli-
zno dvajsetkrat na minuto, ko pa dalj casa
gledamo v racunalnik, o¢i utripnejo samo pet-
krat. Pri tem solzni film na roZenici zacne

pokati in to povzroci razli¢ne oCesne tezave.
Napenjanje ocesnih misic lahko povzrodi tudi
hude glavobole.

Ko strmimo v zaslon ...

Kadar dolgo delamo za rac¢unalnikom, se
morajo nase o¢i navaditi na nenaravne
delovne pogoje. Monitor naj bo nastavljiv po
visini ter nagibu in naj bo vrtljiv tako nav-
pi¢no kot tudi vodoravno. Poskrbite, da bo
od oci oddaljen med 40 in 70 centimetri, odvi-
sno seveda od njegove velikosti. Ce ra¢unal-
nik uporabljamo vsak dan po vec ur skupaj,
priporocajo tako postavitev zaslona, da nam
pri delu ni treba obracati glave in s tem kri-
viti vratne hrbtenice. Najboljsi polozaj
zaslona je, Ce stoji naravnost pred namiin ko
ob vzravnanem sedenju nas pogled pada
rahlo posevno navzdol na sredino zaslona.
Pomembne so tudi druge prilagoditve delov-
nega mesta, ki omogocajo pravilno drzo celo-
tnega telesa med delom ter odmori. Med
odmori je dobro, da vstanemo, se razgibamo
in sprostimo ocesne misice! Barva zaslona naj
bo taksna, da ne vpliva negativno na nase
pocutje. Slika na zaslonu naj ne utripa, njena
osvezilna frekvenca mora biti najmanj 70 Hz.
Crke naj bodo v kontrastu s podlago na
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»Ce racunalnik uporabliamo vsak dan po vec ur
skupaj, priporocajo tako postavitev zaslona, da
nam pri delu ni treba obracati glave in s tem kriviti
vratne hrbtenice. Najboljsi polozaj zaslona je, ce
stoji naravnost pred namiin ko ob vzravnanem
sedenju nas pogled pada rahlo posevno navzdol

na sredino zaslona.«

zaslonu in prilagojene svetlobi v prostoru.
Sodobni zasloni ve¢inoma ustrezajo tem
merilom. Ce jim va$ ne ustreza, je tudi to
lahko razlog za utrujene o¢i.

Bolje ocala kot lece

Vse tezave z utrujenimi ali suhimi o¢mi lahko

poslabsata Se temperatura in suhost zraka.
Zavedajmo se, da je temperatura zraka pred

zaslonom $e nekoliko visja, zato je zrak se

bolj suh in poln prasnih delcev, kar oko se

bolj izsusi in razdrazi. Najbolje je, da je tem-
peratura zraka med delom za ra¢unalnikom

med 22 in 25 °C. Pomembna je tudi vlaznost

zraka v prostoru. Zato zagotovimo zadostno

vlaznost prostora, kar pomeni prezracevanje

in izogibanje uporabe dodatnih grelcev v pro-
storu. Delo za ra¢unalnikom najpogosteje

povzroca suhe oci. Nekatere preventivne

ukrepe zlahkoto izvedemo sami. Pomembno

je zracenje ali drugo vlazenje prostorov, kjer

delamo. Ker pri delu z ra¢unalnikom prema-
lokrat pomeziknemo, naredimo odmore, kjer

pogled sprostimo in namenoma mezikamo.
Tezave s suhimi o¢mi si lahko lajsamo z umet-
nimi solzami, ki jih uporabljamo po potrebi.
Kontaktne lece niso priporocljive za uporabo

pri delu za racunalnikom. Pri ljudeh, kiimajo

suhe o¢i, za ra¢unalnikom bolj priporocajo

ocala zdobrim antirefleksnim premazom kot

pa kontaktne lece, saj te Se dodatno izsusijo

oci.

Brez blescanja in odsevov

Pri delu za ra¢unalnikom najbolj priporocajo

zasenceno dnevno svetlobo, ki pa naj ne

pada neposredno nazaslon ali delovno povr-
$ino. Umetna svetloba naj bo ¢im bolj

podobna naravni, postavljena pa naj bo tako,
da ne povzroca bles¢anja ali odsevov. Seveda

obstajajo tudi ocala, ki uspesno preprecujejo

blescanje. Priporocljivo je, da imajo ocala

kakovosten antirefleksni oziroma protizrcalni

nanos. Taksna ocala bodo koristila tako tistim,
ki nosijo ocala z dioptrijo, kot tudi tistim, ki

nimajo dioptrije, aimajo tezave, kadar se jim

bles¢i, tezave pri delu z racunalnikom, delu

pri umetni svetlobi, no¢ni voznji in podob-
nem. Vendar zmanjsanje blescanja ni edina

prednost protizrcalnih nanosov. Ti nanosi so

namrec skoraj povsem prozorni, s ¢imer se
dosezeta boljsi estetski videz in cist ter kon-
trasten vid, to pa med drugim zelo pomaga
tudi pri no¢ni voznji. Obstaja vec vrst protizr-
calnih nanosov, ki se tudi razlikujejo po kako-
vosti. Racunalniski in televizijski zasloni LCD
in LED, pametni telefoni, tablice in GPS-
naprave namrec vsi oddajajo modro svetlobo.

Kakovost takih zaslonov se nenehno izbolj-
Suje, zato se povecuje tudi koli¢ina oddajane
modre svetlobe. Modra svetloba je sicer sama
po sebi naraven pojav, prisotna je namre¢ v
dnevni svetlobi in pomaga, da ostanemo
budni. Prevelika koli¢ina te svetlobe pa je
lahko $kodljiva in ima nezelene posledice, na
primer napenjanje in utrujenost oci. Protizr-
calni nanos pa nevtralizira modro svetlobo
in s tem preprecuje te nezelene posledice.

Kako pravilno sedimo za
rac¢unalniskim zaslonom?

Zaslon mora biti od 15 do 20 stopinj pod rav-
njo oci. Dokumenti in zapiski, s katerimi
dopolnjujemo delo na zaslonu, naj bi bili pod
ali nad njim. Tako nam ni treba premikati
glave, ko s pogledom zajamemo zaslon in
drugo ctivo. Iziemno pomembna je svetloba,
pravilno osvetljen zaslon bo oc¢i dlje ohranil
spocite. Predvsem se moramo izogniti odble-
sku luci ali okna, ki pod napac¢nim kotom
pada na zaslon. Kadar delamo pono¢i, pa si
prizgimo dodatno svetilko, saj bo kontrast
teme in svetlega zaslona o¢i dodatno
utrudil.

Kako preprecimo sindrom racunalniskega vida in si pomagamo?

» Ocinajbodo vudobnem polozaju - v naravnem polozaju so nase oci usmerjene naprej
in navzdol. Da bi se temu ¢im bolj priblizali, naj bo zaslon racunalnika postavljen tako,
da bo sredisce zaslona nekaj centimetrov pod visino o¢i in 50 do 70 centimetrov odda-

lien od vasih oc¢i.

« Prilagodite osvetlitev — poskrbite za dobro osvetlitev, vendar pa zaslon ra¢unalnika
in vire svetlobe namestite tako, da boste preprecili blescanje.

« Uporabljajte zaslone s filtrom proti bles¢anju — namestitev filtra proti bles¢anju pred
zaslon lahko zmanjsa blescanje, ¢e nimate (veliko) nadzora nad svetlobnimi viri v

okolici.

» Redno si vzemite odmor in pogosto mezikajte — da boste preprecili napenjanje oci,
vsaki dve uri svojim oc¢em privoscite 15-minutni odmor, da se odpocijejo, in pustite
ocem, da se ponovno izostrijo z gledanjem po prostoru vsakih 20 minut. Mezikanje
ohranja vase oci navlazene in zmanjsuje moznosti za suhe oci.

» Ozadje na zaslonu naj bo svetlo, neprimerne barve namrec Se dodatno utrujajo oci.

» Zameglite luci v prostoru in poskrbite, da ne svetijo neposredno na zaslon. Svetloba,
ki se odbija od zaslona, o¢i e dodatno utruja.

« Vsaki dve uri se oddaljite od zaslona in si privos¢ite 15-minutni odmor.

« Zameglite ostrino zaslona, da odpravite migetanje.

» Pogosto odistite zaslon, kajti prah povecuje refleksijo.

Hitra pomo¢

Tezave z o¢mi, ki so posledica dela za racunalnikom, najlaZze prepre¢imo s pogostimi
odmori, dvema urama dela, ki mu sledi petnajst minut pocitka. Ce je kje v bliZini zele-
nje, si je na njem koristno napasti o¢i, razlicni odtenki zelene in nepravilne oblike narave
nanje delujejo blagodejno. Precej pomaga tudi zavestno mezikanje, bolj bo oko navla-

Zeno, manjsa bo utrujenost.

Kratkovidnost in daljnovidnost

« Kratkovidnost ali miopija je slabovidnost na daljavo in ima obicajno negativni (-) pred-
znak. Kratkovidni morajo nositi o¢ala z razprsilno (konkavno) leco.

« Daljnovidnost ali hipermetropija je slabovidnost na blizu in ima pozitivni predznak.
Daljnovidna oseba mora nositi ocala z zbiralno (konveksno) leco. Po 40. letu starosti
postane daljnoviden tudi staroviden (to nastane pri daljnovidnem vec¢inoma prej kot
pri tistem, ki vidi dobro) in zato daljnoviden potrebuje ocala tudi za blizino.
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Ocesni center Okulistika Meh v Sevnici

Z operativnim posegom do ostrega vida
brez opticnih pripomockov

Okulistika Meh je bila ustanovljena
leta 2005, ze deveto leto pa delujejo
v novih prostorih Ocesnega centra na
Presernovi 1 v Sevnici. Izvajajo diagno-
stiko in terapijo ocesnih bolezni in mo-
tenj vida. Lahko se pohvalijo s sodobno
opremljeno ambulanto in operacijsko
dvorano: najsodobnejsimi aparatura-
mi, ki omogocajo kakovostne pregle-
de, preiskave in oc¢esne operacije.

Avtorica: Maja Korosak

Kot nam je povedal Bostjan Meh, dr.
med., specialist oftalmolog, so nosilci
koncesije in preglede in operacije izvajajo
za zavarovance ZZ7S na podlagi napotni-
ce izbranega zdravnika, imajo pa tudi do-
bro razvito samoplacnisko dejavnost.

Nas sogovornik je svojo pot oftalmologa
zacel s specializacijo v celjski bolnisnici, kjer
je vrsto let nabiral izkusnje v ambulantnem
in operativnem zdravljenju ocesnih bole-
zni. Letno opravi vec tiso¢ ocesnih pregle-
dov in vec sto ocesnih operacij, med njimi
je najpomembnejsa in najpogostejsa ope-
racija sive mrene. Svoje znanje in izkusnje
redno nadgrajuje na kongresih in strokov-
nih srecanjih oftalmologov doma in v tujini.

Poglejmo, katere vrste operacij izvajajo v
Okulistiki Meh.

Operacija sive mrene

Siva mrena je skaljena ocesna leca. Ker
je le¢a motna, v oko ne vstopa zadostna
koli¢ina svetlobe, kar povzro¢i zmanjsano
vidno ostrino in poslabsanje vida. Nasta-
nek sive mrene lahko povzrocijo $tevilni
dejavniki, najpogostejsa oblika pa je sta-
rostna siva mrena, ki je normalna posle-
dica staranja, saj s¢asoma prihaja v leci
do sprememb, ki povzrocijo zmanjsanje
njene prosojnostiin s tem slabsi vid.

Siva mrena obicajno napreduje pocasi
in je najpogostejsi vzrok za poslabsanje vida
pri starejsih ljudeh. KaZe se kot poslab3anje
vidne ostrine, slabse zaznavanje barv in kon-
trasta, zato imajo ljudje s sivo mreno pogo-
sto tezave pri opravljanju vsakdanjih opravil,
kot so voznja, branje, gledanje televizije, pa
tudi pri prepoznavanju obrazov, pogosto iz-
kusijo bles¢anje ob mocnejsih virih svetlobe.

Operativno je sivo mreno mogoce od-
straniti v vsakem stadiju. Po besedah dr.

Meha je za osebo v aktivni dobi najprimer-
nejsi ¢as takrat, ko jo slabsi vid ovira pri vsak-
danjih dejavnostih, se posebej poklicnih.
Operacija sive mrene je uspesna v izje-
mno visokem delezu. Kot pove dr. Meh, po-
seg poteka v lokalni anesteziji, anestetik se
aplicira v kapljicah. Traja do 15 minut. Kako
poteka? »lz oc¢esa odstranimo motno leco
brez njene ovojnice, ta ostane v ocesu. Va-
njo potem vstavimo umetno leco, ki je lahko
standardna enozaris¢na in omogoca oster
vid samo na eni razdalji: na daljavo ali blizino.
Lahko pa se v oko vstavi ena od vec vrst nad-
standardnih le¢, mednje sodijo razli¢ne vrste
le¢ s podaljsanim zaris¢em (t.i. lece EDOF) ali
veczaris¢ne lece, ki omogocajo dobro vidno
ostrino na vec razdaljah in lahko popolnoma
odstranijo potrebo po opti¢nem pripomoc-
ku, ob tem pa lahko nadstandardne lece ko-
rigirajo tudi astigmatizem in odpravijo tudi
cilindri¢no dioptrijo. Ali je potrebno Sivanje
rane? Bostjan Meh: »Prakti¢no nikoli, saj je
struktura operativne rane taksna, da ostane
PO operaciji zaprta in se zaceli brez Sivov.«

Operacije dioptrije z

vstavitvijo nadstandardnih
znotrajocesnih lec

Sodobne nadstandardne  znotrajocesne
leCe (s podaljsanim Zaris¢em, veczaris¢ne,
tori¢ne veczaris¢ne) omogocajo odpravlja-
nje prakti¢no vseh vrst in velikosti refrakcij-
skih motenj. Operacija in vstavitev taksnih
le¢ poteka zelo podobno kot operacija sive
mrene, le da se namesto sive mrene odstra-
ni naravna leca z refrakcijsko anomalijo, torej

dioptrijo, namesto nje pa v oko vstavijo nad-
standardno znotrajocesno leco, ki po opera-
ciji omogoca normalen vid na vseh razda-
liah in Zivljenje brez opti¢nih pripomockov.

Za koga je taksna operacija primerna?
»Tak$ne operacije so primerne za osebe,
ki so v obdobju zivljenja, ko potrebujejo
za dober vid na vseh razdaljah eno diop-
trijo oz. ena ocala za gledanje na dalec in
druga za blizu, obi¢ajno gre za starejse od
Stirideset let,« pove dr. Meh.

Odprava dioptrije z

vstavitvijo lece ICL

Dioptrijo pa lahko odpravimo tudi z vstavi-
tvijo lece ICL. Gre za t. i. faki¢ne lece, ki jih
v oko vstavijo brez odstranjevanja naravne
lece. Le¢o ICL v ocesu naravni le¢i dodajo in
skupaj tvorita opti¢ni sistem brez dioptrije
ter tako odpravita potrebo po opti¢nem
pripomocku. Nekoc so bile te operacije na-
menjene le korekciji zelo visokih dioptrij in
za paciente, ki niso bili primerni za odpravo
dioptrije z lasersko operacijo na roZenici. So-
dobne lece ICL pa se uporabljajo za odpra-
vo vecine vrst refrakcijskih motenj v starosti
od 21 do 43 let. Poseg je vedno bolj razsir-
jen zaradi svoje natan¢nosti in varnosti. Ra-
zvoj materialov, iz katerih so lece ICL nareje-
ne, je prinesel boljso kakovost in omogodil,
da je odprtina, skozi katero vstavimo le¢o v
oko, vedno manjsa, kar omogoca zelo hitro
celjenje in kratko rehabilitacijo. Zaradi tega
postaja v Stevilnih primerih pomembna al-
ternativa sicer $e vedno pogostejsim pose-
gom laserske odprave dioptrije.

mEH
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Vpliv dela z racunalnikom

na nase zdravje

Clovesko telo je v svoji osnovi stroj, obliko-
van za gibanje. In ce je v preteklosti veljalo,
da smo ljudje zaradi nacina zivljenja vecino
svojega dne preziveli stoje, se je to zrazvo-
jem sodobnih tehnologij spremenilo. Danes
vecino svojega delovnega, pa tudi prostega
casa, presedimo, pri tem pa po moznosti
zremo v racunalniski ali televizijski zaslon,
mobilni telefon, zaslon prenosnika. Ta spre-
memba Zivljenjskega sloga vsekakor vpliva
tudi na nase zdravje. Tako danes med naj-
pogostejse zdravstvene teZave, povezane
zdolgotrajnim delom zra¢unalnikom, sodijo
bolecine v hrbtenici, glavoboli in tezave z
oc¢mi ter bolecine v rokah in zapestju.

Avtorica: Helena Zagar

Raziskave kazejo, da ljudje v povpre¢ju prese-
dimo kar tretjino svojega zivljenja. Zato nas

podatek Svetovne zdravstvene organizacije,
ki pravi, da v razvitih drzavah kar 40 % odraslih

ne dosega priporocil glede minimalnih potreb

po gibanju, nikakor ne bi smel presenetiti.

Prva na udaru: hrbtenica

Dolgotrajno sedenje je znan dejavnik tvega-
nja za razvoj bolecin v krizu. Med sedenjem
se namre¢ medenica nagne nekoliko nazaj,
pri ¢emer se poravna ledvena krivina, to pa

Priporocila Svetovne zdravstvene orga-
nizacije pravijo, da naj bi bili odrasli med
18.in 64.letom telesno zmerno dointen-
zivno aerobno aktivni (sem sodijo hoja,
kolesarjenje, delo v sluzbi alidoma, ples,
Sport, igre, rekreacija) najmanj 150 minut
na teden, optimalno pa 300 minut na
teden. Vsaj dvakrat tedensko bi morali
v vadbo vkljuciti tudi vec¢je misi¢ne
obremenitve.

poveca sile na medvretencne ploscice ter
napetost v misicah izravnalkah trupa. Hrbte-
nica postane bolj obremenjena, verjetnost

nastanka degenerativnih sprememb se

poveca. Podobno ob dolgotrajnem sedenju

pred zasloni racunalnikov trpi vrat. Da bi ga

ohranili dolgo c¢asa vistem polozaju namre¢

napenjamo vratne misice, slednje se posto-
pno zacno krajsati in postajajo vse bolj ohla-
pne. Nas pa vrat vse bolj in bolj boli.

Bolecina v hrbtu je najpogostejsa z
delom povezana zdravstvena tezava v
Evropski uniji.

Tezave zvratom boste Se najlazje odpravili tako,
da dvignete racunalniski zaslon v visino oci, s

¢imer si boste poravnalivrat in glavo. Poleg tega

je priporociljivo vsakic, ko se pojavi bolecina v

vratu, tega dodobra razgibati in raztegniti.

Za preprecevanje in odpravljanje tezav z
bole¢inami v krizu pa je iziemnega pomena
pravilno sedenje. Poglejmo si pravila pravil-
nega sedenja:

- nastolu je treba sedeti tik ob naslonjalu,
daima hrbet oporo v naslonjalu (lahko si
podstavimo tudi blazino po potrebi);

- sprednji del stola ne sme pritiskati na zadnji
del kolen, da ni moten krvni obtok (najbo-
lje je, da je spredniji del stola zaobljen in
oblozen);

- kolena so pod kotom 90° rahlo nizje od
kolkov, stopala so v celoti vodoravno
polozena na tla in rahlo razmaknjena;

- kot med telesom in nogami je prav tako
90° ali ve¢;

- tezoimamo enakomerno porazdeljeno na
obe polovici zadnjice;

-+ noge niso prekrizane;

- visina delovne mize mora biti primerna,
segati mora do komolcev;

- da hrbtenica pri iskanju predmetov nao-
koli ne bi prevec rotirala v sede¢em polo-
Zaju, se priporoca vrtljiv stol.

Zanamecek je treba med delom delati ustre-
zne premore. Priporocljivo je vsakih 30 minut
vstati in se vsaj na kratko sprehoditi oz. se
razgibati.

¥ Voltaren
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ZDRAVLJENJE |
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deluje do 24 ur*
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*ob uporabi dvakrat na dan. i
**Na podlagi najviSjega vrednostnega trznega deleza v obdobju zadnjih 12 mesecev
(MAT Julij 2021, vrednost prodaje) v katergoriji topikalnih analgetikov 20E1; vir: IQVIA Market Viewer Slovenia
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Sindrom rac¢unalniskega vida

Pri dolgotrajnem delu z ra¢unalnikom se

pogosto pojavijo tudi najrazli¢nejse tezave

zoc¢mi. Ena od njih je sindrom racunalniskega

vida (SRV). Gre za stanje, ki je posledica dol-
gotrajnega osredotocanja oci na racunalnik

ali kateri koli drug digitalni zaslon (tablica,
pametni telefon, e-bralnik). Zaradi nepreki-
njenega naprezanja in zmanjsanega stevila

mezikov na eni strani ter pomanjkanja ustre-
znega spanca na drugi, se o¢esne misice ne

morejo normalno obnoviti. To vodi v serijo

neprijetnih simptomoy, kot so: utrujene odi,
rdece odi, srbecica, obcutek peska in kljuva-
nja v oceh, pretirano solzenje ali pa popol-
noma suhe o¢i, glavoboli, dvojni vid, zame-
gljeni vid ter pojavljanje pikic in meglic pred

oc¢mi, pa tudi bolecine v vratu.

Studije sindrom ra¢unalniskega vida uvr-
$¢ajo med vodilna poklicna tveganja v
21. stoletju. Simptome SRV ima kar 70 %
vseh uporabnikov ra¢unalnikov.

Verjeli ali ne, tudi ko pride do omiljevanja tezav
z o¢mi zaradi dolgotrajnega zrenja v racunal-
niski zaslon, je pravilna sedeca drza klju¢nega
pomena. Upostevati velja torej vse Ze nastete
ukrepe, pri ¢emer nikar ne pozabite, damora
biti racunalniski zaslon postavljen tik pod vase
naravno vidno polje. Drugi dejavnik, ki mu
velja posvetiti pozornost, je pravilna osvetli-
tev tako zaslona kot okolice. Osvetlitev zaslona
nastavite tako, da bo karseda podobna osve-
tlitvi okolice, ne prevec in ne premalo. Poskr-
bite za velik kontrast med ozadjem zaslona in
besedilom na njem. Ko pride do osvetlitve oko-
lice, se priporoca umirjena osvetlitev prostora,
Ce je le mogoce, naj racunalnik stoji tako, da
so okna oziroma viri svetlobe ob strani in ne
za ali pred zaslonom. Pomembno je tudi, da
karseda zmanjsate bles¢anje. To lahko storite
znamestitvijo ustrezne zascite na sam zaslon
ali pa z uporabo ocal z antirefleksno zascito.
Priporocljivo je poskrbeti za kakovosten zaslon,
ki ga odlikujejo visoka locljivost, velika gostota
tock ter dobra frekvenca osvezitve slike.
Pomembno je poskrbeti tudi za zavestno
mezikanje — v normalnem stanju namrec¢
pomeziknemo priblizno 20-krat na minuto,
med uporabo digitalnih naprav pa se ta fre-
kvenca zmanjsa na 5-7-krat na minuto ali celo
manj. Tezave s suhimi o¢mi lahko zmanjsamo
tudi s pitjem zadostne koli¢ine vode in po
potrebi z umetnimi solzami.

In ker seveda tudi nase o¢i potrebujejo pre-
mor, stroka priporoca pri delu zracunalnikom
slediti pravilu 20-20-20: po 20 minutah dela
naredite 20-sekundni premor in zrite 20
Cevljev (tj. Sest metrov) v daljavo. S tem boste
dali o¢esnim miSicam moznost, da se razgi-
bajo. Ce je le mozno, tudi vsako uro dela nare-
dite daljsi, 10-minutni premor, ko si privoscite
kozarec vode, sprehod. Posezete pa lahko tudi
po Stevilnih ocesnih vajah, zasnovanih zname-
nom blagodejnega vplivanja na vase oci.

Kaj pa modra svetloba?
Dejstvo je, da zasloni naprav oddajajo
modro svetlobo. Ta je sicer popolnoma
normalen pojav in nam kot del dnevne
(tj. soncne) svetlobe omogoca, da ¢ez
dan ostanemo budni. Problem nastane,
ko smo vecjim koli¢inam te svetlobe
izpostavljeni v casu, ko sicer ne bi bili -
torej zvecer in ponoci. Ker modra sve-
tloba zmanjsuje izlocanje melatonina,
moti naso biolosko uroin s tem povzroca
tezave s spancem, hormoniin imunskim
sistemom. Zato je priporocljivo, da dve
do tri ure pred spanjem ne gledamo na
svetle zaslone.

Sindrom karpalnega kanala

Se ena izjemno pogosta poklicna tezava

nasega Casa je sindrom karpalnega kanala. Gre

za utesnitev medianega Zivca v zapestnem

kanalu, ki se med drugim kaze z bolec¢inamiv
zapestju, obc¢utku mravljinc¢enja ter izgubi

moci v rokah. Najveckrat gre za posledico dol-
gotrajnega pojavljanja enakih gibov v zape-
stju in tezjih fizi¢nih del z rokami, nista pa to

edina vzroka. Pogosteje se pojavlja pri zen-
skah srednjih let, vzroki zanj pa lahko ticijo

tudi v zastajanju tekocine zaradi nose¢nosti,
tezavah s s¢itnico, sladkorni bolezni, povecani

telesni tezi, revmatizmu in z njim povezanimi

boleznimi, putiki, poskodbah roke.

Sindrom karpalnega kanala uvr§¢amo
na Sesto mesto najpogostejsih poklic-
nih bolezni v svetu.

Pogosto je sindrom karpalnega kanala priso-
ten na obeh rokah, je pa navadno ena roka
bolj prizadeta od druge. Na zacetku se poja-
vijo bolecine v zapestju, med spanjem pa mra-
vljinci v rokah. Mravljincenje se Siri po prvih
treh prstih prizadete roke vse do polovice
prstanca, mezinec pa navadno ni prizadet.
Kasneje se mravljinci pojavijo tudi ¢ezdan (npr.
med voznjo kolesa, avtomobila, drzanjem
Casopisa, med uporabo ra¢unalniske miske).
Ko bolezen napreduje, za¢no zaradi oslablje-
nih misic iz prizadete roke izpadati predmeti.

Delo z misko dokazano povecuje tvega-
nje za nastanek sindroma karpalnega kanala.

Pri uporabi miske je namrec zapestje upo-

gnjeno nazaj, dlan s prsti pa vecino delov-

nega dne pretic¢i v napol pokréenem
polozaju.
Tezave lahko ublazite na vec nacinov:

- nadelovni povrsini si naredite dovolj pro-
stora, da boste nanjo lahko naslonili tako
roke kot zapestje;

- med delom si veckrat vzemite ¢as za kro-
Zne vaje z zapestjem;

- roke med delom ¢im veckrat iztegnite ¢im
vi$je nad sabo, pretegnite tudi zapestja;

- uporabljajte prilagojeno tipkovnico in pri-
merno podlogo za misko v funkciji opore
za zapestje.
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A Sadje in zelenjava naj predstavljata
pet porcij na dan.

B Najpomembnejsi antioksidanti v
sokovih so vitamin C, karotenoidi
ter fenolne spojine.

C sveze stisnjen limonov sok z Zlicko
kisa in s kanckom medu lahko krepi
imunski sistem.

Sokovi za zdravje

V hladnejsih mesecih se posluzujmo razno-
vrstne, pisane hrane in tako poskrbimo za
svoj imunski sistem. Raznolikost v izbiri
namrec¢ pomeni tudi pestrejsi nabor vita-
minov, mineralov in prehranskih vlaknin.
Pri tem so nam pozimilahko v pomoc¢ sadni
in zelenjavni sokovi. Limonada, ingverjev
napitek ali pa kar pomarancni sok s cime-
tom pa morda preprecijo kaksen prehlad.
Na kaj moramo biti pri tem pozorni, sta nam
zaupala prof. dr. Rajko Vidrih in doc. dr.
Tanja Pajk Zontar.

Avtorica: Katja Stucin

Koliksen delez v prehrani naj predsta-
vljata sadje in zelenjava?

V grobem lahko re¢emo, da naj sadje in zele-
njava predstavljata pet porcij na dan, natan¢-
neje to pomenijo tri porcije zelenjave oziroma
400 gramov in dve porciji sadja oziroma 250
gramov. Za obcutek naj navedemo, da ima
srednje veliko jabolko 150 gramoyv, kaki 200
gramov in kivi 90 gramov.

Da bodo bralke in bralci dobili se boljso
predstavo, ne bo odve¢, ¢eizpostavimo se
ostala zivila, ki ne smejo manjkati na
nasem jedilniku.

V promociji zdravega nacina prehranjevanja
velikokrat slisimo o prehranskem krozniku, ki
na preprost nacin ponazarja razmerja med sku-
pinami zivil, ki jih je priporocljivo dnevno zau-
ziti. Polovica kroznika je namenjena sadju in
zelenjavi. Mora pa biti — kot smo izpostavilizgo-
raj — zelenjave vec kot sadja. Priporoca se, da
dnevno zauzijemo vsaj od 450 do nekje 650
gramov sadja in zelenjave skupaj. Priporocljivo
je, da sta sadje in zelenjava raznobarvna. Cetr-
tino kroznika naj pokrivajo ogljikohidratna

iV~ _

zivila, kot so riz, Zita in zitni izdelki, testenine,
kase, krompir ... Pritem izpostavljamo, da naj
prevladujejo polnozrnatiizdelki. Na drugo cetr-
tino kroznika pa razvrstimo beljakovinska zivila,
kot so meso, ribe, jajca in stro¢nice. Mesni
izdelki naj bodo manj slani in mastni, z vidno
strukturo mesa. Ne nazadnje velja, da poleg
vseh teh skupin uzivamo tudi mleko in mle¢ne
izdelke, ki naj bodo manj mastni in manj sladki.
Posluzujmo se zdravih mascob z ustreznim raz-
merjem med mascobnimi kislinami omega-6
in omega-3, ki naj bo pet proti ena ali e nizje.
Zauzijmo jih v obliki rastlinskih olj (sojino, ogr-
$¢i¢no, laneno) ali z uzivanjem rib ali ribjega
olja. Na trgu imamo pestro paleto, le odlociti
se moramo za tista bolj zdrava. Ne nazadnje
ob zdravi, raznovrstni kakovostni prehrani
poskrbimo tudi za pravsnjo hidracijo telesa.
Pijaco naj predstavlja (mineralna) voda ali
nesladkan ¢aj. Pa e to: dnevno enakomerno
razporedimo obroke hrane in poskrbimo, da
bo hranjenje potekalo v prijetnem vzdusju in
si bomo zanj vzeli dovolj ¢asa.

Je jutro priporocljivo zaceti s sadnim in
zelenjavnim sokom?
Sadniin v zadnjih letih tudi zelenjavni sokovi
so pogosti spremljevalci zajtrka, najbolj
poznan je pomarancni sok, ki ga odlikuje
predvsem visoka vsebnost vitamina C. Od
zelenjavnih sokov je v svetovnem merilu naj-
bolj poznan paradiznikov sok, ki za razliko
od sadnih sokov ni tako sladek, se pa pri zaj-
trku zelo dobro ujema z mesnimi jedmi in siri.
Sok nam pri zajtrku da tekocino, Ce je sveze
pripravljen, tudi ve¢ vitaminov, mineralov in
prehranskih vlaknin. Ne smemo pa zanema-
riti, da nam sok da tudi energijo, saj vsebuje
sladkor, kar moramo upostevati pri nacrto-
vanju nase prehrane.

Katere sokove bi priporodéili za krepitev
imunskega sistema?

B SRS

Zakrepitevimunskega sistema se priporoc¢ajo
sokovi z veliko antioksidanti. Najpomembnejsi
antioksidanti v sokovih so vitamin C, karote-
noidi ter fenolne spojine. Jagodicevje je dober
vir vitamina C ter fenolnih spojin predvsem v
obliki rdecih barvil antocianov. Sokovi z veliko
antocianov so aronija, ¢rni ribez, gozdne
borovnice, jagode, maline, robide ... Karote-
noide pa najdemo v rumeno in oranzno obar-
vanem sadju, kot so marelice, breskve, kakiin
paradiznik, od zelenjave jih veliko vsebujeta
$pinaca ter korencek. V zadnjem casu se veliko
govori o granatnem jabolku kot dobrem viru
vitamina C, antocianov ter punikalaginov, sle-
dnji so znani kot moc¢ni antioksidanti.

Pomembne so tudi prehranske vlaknine,
ki jih po navadi, ¢e delamo sok, zavrzemo.
Je bolje, da vse skupaj pretlacimo in zauzi-
jemo gostejsi napitek? Morda lahko popi-
jemo sok, preostanek pa porabimo za
kaksen pire, kaj menite?
Prehranske vlaknine so v nasi prehrani zelo
pomembe, Zal jih obicajno zauzijemo pre-
malo. Raziskave so pokazale, da njihovo zado-
stno uzivanje lahko zmanjsa tveganje za
nastanek nekaterih bolezni, kot so sladkorna
bolezen tipa dve, rak debelega crevesa,
sr¢no-zilnih bolezni in $e nekaterih drugih.
Bistri sokovi ne vsebujejo prehranskih vlaknin,
medtem ko jih motni sokovi nekoliko vsebu-
jejo. Na primer pri proizvodnji jabol¢nega
soka iz enega kilograma jabolk dobimo do
0,75 litra soka, kar preostane v tropinah, sov
glavnem prehranske vlaknine. S prehran-
skega staliS¢a je torej priporocljivo sadje spa-
sirati in razred(iti z vodo, da postane masa
primerno tekoca. Lahko pa preostanek pre-
hranskih vlaknin uporabimo za izdelavo neka-
terih slascic ali jih damo v jogurt.

Predvsem sadni sokoviimajo velikokrat
veliko sladkorja. Je to lahko teZzava?
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Priporocila glede uzivanja sladkorja so raz-
meroma stroga in zelo hitro jih lahko prese-
zemo. Pri tem je pomembno, kdaj oziroma
za kak$en namen uzivamo sadne sokove.
Tako se uzivanje sokov za Zejo ne priporoca,
saj z njimi lahko v nase telo hitro vnesemo
prevec energije in sladkorja. Ob telesni dejav-
nosti, za energijsko obogatitev nase prehrane,
Ce je to potrebno, ob bolezni, ko nam uziva-
nje druge hrane celo ne pase, pa je uzivanje
sokov zazeleno.

Poletije navoljo pisana paleta socnega,
okusnega, zdravega sadja in zelenjave.
Tako mnogi poskrbijo za ozimnico. Je dobro,
ce sadje in zelenjavo kar zamrznemo? Ali
so vzamrznjenem sadju in zelenjavi tudi
vitamini in minerali?

Danes dobimo v trgovinah veliko zmrznje-
nega sadja. V zmrznjenem sadju se ohranijo

prehranske vlaknine, minerali in vecina anti-
oksidantov z izjemo vitamina C. Ceprav je

sadje zamrznjeno pri -20 °C, so nekateri

encimi vseeno aktivni, kar pomeni pocasno

slabsanje senzori¢nih lastnosti. UZivanje

zamrznjenega sadja je vsekakor bolje kot ni¢,
paziti pa moramo, da sadje ni zamrznjeno

predolgo ¢asa. Seveda pa naj bo nasa prva

izbira sveze, lokalno pridelano sadje in

zelenjava.

Kaj pa, ce kar kupimo pripravijene
sokove? Je v teh sokovih tudi dovolj vita-
minov in mineralov? Brzkone moramo biti

pozorni na kakovost izdelka in preverjati
oznacbo?

Pri nakupu sokov moramo seveda preveriti

oznacbo ter Ce gre za prozorno embalazo tudi

barvo. Barva je prvi pokazatelj kakovosti soka.
Barva mora biti podobna svezemu sadju.
Znaki staranja sokov se kazejo kot oksidacija,
katere posledica so rjavi odtenki barve. Kori-
sten nasvet pred nakupom sokov je, da

moramo loc¢iti med sokom, nektarjem in

pijaco. Za katero tekocino gre, lahko razbe-
remo iz ozna¢be. Ceprav je na vseh omenje-
nih izdelkih na embalazi lahko narisano sadje,
pa so delezi sadja v njih zelo razli¢ni. Tako je

delez sadja v soku stoodstoten, v nektarju le

od 25-do 50-odstoten in v pijaci lahko manj

kot 10-odstoten. Ob tem nektar in pijaca vse-
bujeta poleg sadnega deleza 3e vodo in

druge sestavine, kot so voda, sladkor, kisline,
barvila, arome in drugo.

Imate za nase bralke in bralce morda

kaksen nasvet, kako lahko kupljen sok
obogatimo sami?
Ce zelimo uzivati z vitamini in minerali ter
prehransko vlaknino bolj bogate sokove, jih
je priporoceno pripraviti doma, po mozno-
sti iz sveZega, lokalno pridelanega sadja in
takoj zauziti. To bi bil pravzaprav najboljsi
nasvet. Ce sok kupimo, poskrbimo, da je kar-
seda kakovosten in upostevamo dejstva o
sokovih, nektarjih in pijaci, ki smo jih ze
omenili.

Je res, da za vecerjo sadje ni pripo-
rocljivo?

Odvisno od vsakega posameznika, nekateri

posamezniki so lahko obcutljivi na posame-
zne vrste hrane, tudi na sadje v vecernih urah.
Seveda pa to ni pravilo. Ce smo zdravi, lahko

sadje uzivamo tudi za vecerjo in ne nazadnje

je lahko sadje tudi ob vecernem gledanju

televizije zdrav prigrizek.

Nam lahko morda za konec svetujete

kaksen sadno-zelenjavninapitek kot »vita-
minsko bombo« za krepitev imunskega
sistema?
Moznosti je neskon¢no. Vsak naj malo razi-
Sce, kateri okus in kombinacija svezega sadja
in zelenjave mu najbolj ustrezata. Ze poku-
$anje razli¢nih kombinacij bo poskrbelo za
dober vnos vitaminov, mineralov in prehran-
skih vlaknin. Pogosto marsikdo med nami
kar pozabi na uzivanje sadja ali zelenjave,
velikokrat si ne privo§¢imo niti soka. Ce
bomo iskali sadno-zelenjavno kombinacijo,
ki nam najbolj ustreza, bomo tako poskrbeli
$e za nase zdravje. Priporo¢amo denimo
doma stisnjen sok granatnega jabolka ali sok
bezga in aronije, obe rastlini uspevata tudi
prinas. In seveda limonado iz sveZe stisnje-
nih limon. Ze nase babice pa so poznale
¢udezni napitek, ki so ga pripravljale pred-
vsem pozimi, to je sveze stisnjen limonov
sok, ki so mu primesale zZlico kisa in kancek
medu.
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A s pomotjo ortopedskih viozkov se
zmanjsa obremenitev na stopala,
kolena, tudi boke in hrbet.

B Uporaba napacne vrste vlozka
praviloma poslabsa bolecine.

C Pred nakupom se prepricajte, da
vlozek resni¢no vsebuje elemente,
primerne za vase stanje stopala.

Ortopedski vlozki:
preventiva ali kurativa?

Stopalo je tisti del telesa, ki prenasa breme

nase teze. Nasemu telesu zagotavlja pod-
poro, ravnovesje in gibanje. Zgradba sto-
pala je kompleksna, saj njegov kostni del

sestavlja kar 26 kosti, ki tvorijo 33 sklepov.
Vse strukture so med seboj povezane, prav

to pa omogoca njihovo proznost in sin-
hrono gibanje. Za boljso podporo in delo-
vanje samega stopala je priporocljiva upo-
raba posami¢nih pripomockov, tudi

ortopedskih vlozkov.

Avtorica: Nika Arsovski

Neprimerna obutev, utesnjena obuvala iz
materialov, ki ne dihajo, tudi neprimerna hoja,
deformacije in poskodbe ... vse to je le nekaj
dejavnikov, ki poslabsajo stanje nasih stopal.
Ena najvecjih tezav sodobne obutve pa se
po besedah dr. Jurija Stalca skriva v vse vigji
peti. »Ce bi se moral opredeliti na eno samo
tezavo, bi zagotovo izbral nehoteno stalno
povisevanje pete, pa ne govorim o visoki peti
na elegantnih cevljih, pac pa o visanju pete
na Sportni obutvi. V zadnjih desetletjih se je
zaradi udobja pri hoji pod peto znaslo pre-
cej blazilnih elementov, kar dviga peto v pri-
merjavi s prednjim delom stopala. To dolgo-
ro¢no vodi v prikrajsavo misic zadnje
golenske loZe, za katero pa vemo, da je gene-
rator $tevilnih teZzav oziroma obolenj na sto-
palu,« poudarja specialist ortopedske kirur-

gije v Ortopedski bolnisnici Valdoltra. Za

odpravo s stopalom povezanih tezav se Ste-
vilni posluzujejo uporabe ortopedskih vloz-
kov. Ti se lahko povsem prilagajajo posame-
zniku in njegovim tegobam ali pa so izdelani

serijsko. Kakovost je v veliki meri odvisna od

oblike in uporabljenih materialov. Bistveno

je, da se prilagajo stopalu in mu posledi¢no

nudijo potrebno oporo. Oblika petnega dela

se mora prilagajati obliki pete, srednji del

vlozka se mora ujemati z medialnim in late-
ralnim stopalnim lokom, posledi¢no pa mora

biti tanji od petnega dela. Ce je stopalni lok
visok, je obremenitev stopala izrazitejsa na

peti in prednjih stopalnih kosteh, zato

potrebujete vlozke, ki pre¢ni stopalni lok

dvignejo in imajo primerno stransko oporo.
Pri nizkem stopalnem loku, ki ga pogovorno

imenujemo tudi plosko stopalo, so primerni

vlozki, ki dvignejo notranji del stopala. Pre-
del pri prstih mora biti dovolj Sirok in se pri-
lagajati posameznikovemu stopalu, vsebo-
vati pa mora tudi podporo za precni stopalni

lok. Ortopedski vlozki so obi¢ajno sestavljeni

iz treh plasti: spodnja plast vlozka je name-
njena zagotavljanju podpore, srednja skrbi

za oblazinjenje in absorbira sile, zgornja pa

zagotavlja primerno udobje.

»Ortopedske vlozke lahko
primerjamo z ocali«

Kako ucinkoviti so vlozki v resnici? Po dose-
danjih studijah je znano, da vplivajo na sta-
bilnost posameznikov, niso pa primerni za

zdravljenje vseh tegob, povezanih s stopali.
Pogosto so bolj ucinkoviti pri starejsih odra-
slih, saj poleg opore sluzijo tudi kot pomem-
ben ¢len za preprecevanje padcev. In ¢eprav
nekateri njihovo uporabo priporocajo vsem,
bodisi zaradi podpore stopalnemu loku ali
odpravljanju deformacij stopala ter vzdrze-
vanju primerne drze, pa sogovornik opozarja,
da njihov namen ni preventiven. »Uporaba
ortopedskih vlozkov je terapevtski ukrep.
Vlozki so pravzaprav opornica za stopalo. Na
drugih sklepih praviloma ne nosimo opornic,
Ce je delovanje nemoteno, zato tudi vlozkov
ne nosimo v preventivne namene. Ortoped-
ske vlozke lahko primerjamo z ocali - gre za
tehni¢ni pripomocek, s katerim popravimo
motnjo v delovanju dela telesa. Kot poznamo
raznovrstne tipe ocal, tako je tudi tipov vloz-
kov vec vrst, zato je prav, da vlozke predpise
zdravnik na podlagi vrste, stopnje oziroma
stadija obolenja,« pojasnjuje dr. Stalc. »Naj-
bolj poznani so vlozki za podporo vzdol-
Znegain pre¢nega stopalnega loka. To so ver-
jetno najbolj pogosto predpisani vlozki.
Kadar stopalni loki niso primerno izrazeni -
bodisi prirojeno bodisi pridobljeno - pride
do neprimernih obremenitev posameznih
delov stopala in pojava bolecine. Z vzdrze-
vanjem ustrezne oblike ponovno vzposta-
vimo primerno razporeditev sil. Ker je kon¢ni
cilj vlozka pravilna oblikovanost stopala,
govorimo o korekcijskih viozkih. Nekateri bol-
niki imajo stopala deformirana na nacin, da
normalnega polozaja ni mogoce vzpostaviti.
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V teh primerih moramo primeren prenos sil

zagotoviti s prilagoditvijo razbremenitve pre-
obremenjenih tock. Tako govorimo o razbre-
menilnih vlozkih. Pri nekaterih bolnikih pa

so sklepi povsem obrabljeni in je zato giba-
nje v njih bolece. V teh primerih zelimo z vloz-
kom imobilizirati sklepe. Govorimo o imobi-
lizacijskih vlozkih. Uporaba napacne vrste

vlozka praviloma poslabsa bolecine. Najzna-
¢ilnejsi primer iz prakse je predpis korekcij-
skega vlozka za rigidno deformacijo.«

Pojav preobremenitvenega
sindroma spodnjih okoncdin pri
sportno dejavnih posameznikih
Normalno delovanje stopala zahteva ugla-
$eno delovanje razli¢nih skupin misic, sklepi
pa morajo imeti prosto gibljivost. Najpogo-
steje so tezave s stopali pri osebah s ¢ezmerno
telesno tezo, kjer strukture odpovedo zaradi
preobremenitve. Zmanjsanje funkcije posa-
mic¢ne vrste misic tako lahko privede do
deformacije stopala, pogostejse pa so tezave
s stopali tudi pri Sportnikih, saj so stopala bolj
izpostavljena obremenitvam. Predvsem pri
ljudeh, ki se intenzivno ukvarjajo s Sportom,
je pogost pojav t.i. preobremenitvenega sin-
droma spodnjih okon¢in. K njegovemu
nastanku pripomorejo motnje biomehanike
spodnjih okoncin, pri stabilizaciji teh pa v
veliki meri pripomore uporaba ortopedskih
vloZkov. Te se izdelajo na podlagi izsledkov
pedobarografske analize, zato usklajuje vse
v analizi zaznane deformacije vseh treh pre-
delov stopala. Ortopedski vlozki so primerni
tudi za preprecevanje in zdravljenje vnetja
ahilove tetive, vnetja stopalnega loka, t. i. ska-
kalnega kolena (patelarni tendinitis), bolecin
v sprednjem delu stopala, sezamoiditisa,
deformacije prstov, supinacije in pronacije
stopal ter podobnih obolenj. S primerno
izbranimi vlozki lajsamo tudi bolecine ob
pojavu otiscancev. S pomocjo ortopedskih
vlozkov se zmanjsa obremenitev na stopala,
kolena, tudi kolke in hrbet. Prav zaradi razno-
like palete deformacij stopala pa je treba pre-

»Ortopedske viozke lahko primerjamo z ocali —

gre za tehnicni pripomocek, s katerim popravimo
motnjo v delovanju dela telesa. Kot poznamo
raznovrstne tipe ocal, tako je tudi tipov viozkov vec
vrst, zato je prav, da vlozke predpise zdravnik na
podlagi vrste, stopnje oziroma stadija obolenja.«

vidno izbrati ortopedski vlozek, saj lahko le
tako izboljsSamo biomehaniko gibanja. Kot
smo Ze zapisali, so na voljo serijsko izdelani
vlozki, prilagojeni in tisti, izdelani po meri.
Ortopedski vlozki so izdelani na podlagi
izsledkov specialisti¢cnega pregleda in meri-
tev, temu pa so prilagojene tako oblika,
trdnost, stabilizacija kot tudi izbira materia-
lov. Po meri izdelani ortopedski viozki omo-
gocajo kar najboljso podporo pri izrazitih
ortopedskih deformacijah stopal.

Ortopedski vlozki so zaradi
sprememb v zavarovanju postali
predmet trgovanja

Na voljo so tudi posebni ortopedski vlozki,
primerni za $port, saj je prav v ¢asu Sportnih
dejavnosti nase telo izpostavljeno ve¢jim
naporom, posledi¢no pa se povisa verjetnost
za nastanek tezav s stopali. S primernimi orto-
pedskimi vlozki se teza telesa razporedi po
povrsini celotnega stopala, obenem pa se
absorbirajo udarci, ki med dejavnostjo nasta-
jajo. Posebna skupina so tudi ortopedski
vlozki za ljudi z diabetesom, saj ti zaradi bole-
zni slabse obcutijo pritiske in bolec¢ine med
hojo, kar privede do pojava otis¢ancev in
zuljev. Ortopedski vlozki za diabeti¢no sto-
palo morajo biti Se posebej oblazinjeni,
obloga pa s prerazporejanjem pritiskov

zmanj$a moznosti za razvoj hujsih tezav. Pred
nakupom ortopedskih vlozkov velja uposte-
vati tudi opozorilo nasega sogovornika. V
zadnjih nekaj desetletjih se je namrec poli-
tika dostopnosti ortopedskih vlioZzkov
posteno spremenila, zato svarila pred previ-
dnostjo niso nikoli odve¢. »Ortopedski kirurgi,
ki se ukvarjamo z obolenji stopal, smo precej
razocarani, da slovenski bolniki, v primerjavi
z zavarovanci v Avstriji, Nemciji ali Svici, ze
skoraj 30 let nimajo vec pravice do predpisa
ortopedskega vlozka iz naslova kosarice zdra-
vstvenega zavarovanja. Ozadja, ki je botro-
valo izbrisu te pravice, osebno ne poznam,«
razo&arano ugotavlja Jurij Stalc, dr. med., spe-
cialist ortopedske kirurgije, in za konec opo-
zarja: »Ortopedski vlozki so na ta nacin postali
predmet trgovanja, bolniki zgolj kupci, zdrav-
niki pa malo bolj izobrazeni prodajni sveto-
valci, ¢e malo karikiram. Zdravniki seveda Se
vedno predpisujemo vlozke kot terapevtski
ukrep. Vizvidih tudi definiramo lastnosti
vlozka, zal pa ni vzpostavljenega nobenega
mehanizma nadzora, akreditacije oziroma
certificiranja ponudnikov, ki bi zagotavljali,
da bolnik ustrezen izdelek tudi prejme. Bol-
nikom zato svetujem, da razumejo naravo
svoje bolezni ter elemente, ki naj bi jih vlo-
zek vseboval, in se nato prepricajo, da
kupljeni vlozek to dejansko ima in ponuja.«

z ortopedskimi vlozki po meri.
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A Stevilo prelezanin se je v zadnjih
letih zmanjsalo.

B Vsak kroni¢ni bolnik ima pravico do
stirih obiskov patronazne sluzbe
na leto.

C Svojci pri osebi zdemenco ne
prepoznajo takoj, da gre za
| bolezen.

Ko sam1i ne
Zmoremo vec

Marija ErZen, univ. dipl. m.s.

Velika vecina dela, ki ga opravijo patrona-
zne sestre na domovih, je s starostniki.
Taksnih nalog je kar 70 %, zatrjuje Marija

Erzen, vodja patronazne sluzbe v Zdrav-
stvenem domu Kranj. Ostalo njihovo delo

predstavlja skrb za novorojencke, dojencke

in mlajse otroke. Dolocen delez je tudi mlaj-
Sih bolnikov, ki potrebujejo pomoc¢ patro-
naznih sester. Gre za bolnike z rakom, bol-
nike zavtoimunskimi boleznimi ... Znacilno

za zadnja leta pa je tudi to, da bolnike

hitreje odpuscajo iz bolnisnic in tako del

skrbi zanje prevzamejo patronazne.

Avtorica: Maja Korosak

e B

Katere naloge opravljajo za starostnike? Naj-
vec oskrbujejo kroni¢ne rane, sem spadajo
ulkusi (rane na nogah, ki nastanejo zaradi
sréno-zilnih bolezni, krénih zil, motenj prekr-
vavitve in sladkorne bolezni). Veliko stevilo
obiskov opravijo pri bolnikih, ki prejemajo
zdravila za redcenje krvi. Pri teh bolnikih je
treba redno kontrolirati ¢as strjevanja krvi.
Kljub dobri negi bolnikov je se vedno pro-
blem nastanka ran zaradi pritiska oziroma
prelezanin. Tega je po besedah nase sogo-
vornice precej manj kot nekdaj.

Patronazne sestre torej prevezujejo rane,
jemljejo kriin urin, skrbijo za oskrbo vstop-
nega mesta, preko katerega bolniki preje-
majo kemoterapijo ali parenteralno pre-
hrano - intravenski vnos hranilnih snovi, ki
jih bolnik zaradi zdravstvenega stanja
potrebuje. Poleg tega odstranjujejo Sive
po operacijah, dajejo injekcije, kontrolirajo
krvni tlak in vitalne funkcije, na primer pri
tistih, ki so priklju¢eni na kisik ali so kako
drugace ogrozeni. Opravijo tudi hidracijo
bolnikov, ce so ti dehidrirani in ne morejo
sami piti. Tem bolnikom aplicirajo podko-
zno fizioloSko raztopino. Pri bolnikih z
rakom pa je pomemben nadzor nad proti-

bolecinsko terapijo. Zadnje ¢ase je skrb za
bolnike z napredovalim rakom prevzel
mobilni paliativni team, s katerim patrona-
Zne sestre tudi sodelujejo. Nemalokrat se
zgodi, da k bolniku pridejo zaradi previja-
nja rane, ugotovijo pa, da je bolnik ogro-
zen zaradi znakov, ki nakazujejo mozgan-
sko kap ali sr¢ni infarkt.

Opravljajo vse, od preprostih posegov, ki
bi jih v marsikaterem primeru lahko naredili
tudi svojci, pa do zahtevnih, ki bi pravzaprav
spadali ze v bolnisnico. Med najzahtevnejse
posege patronazne sestre se uvricata ste-
rilna preveza sveze kirurske rane in oskrba
venske valvule (podkoznega vstavka za
dovajanje zdravil), saj nepravilno ravnanje
lahko privede do komplikacij, ki ogrozijo bol-
nikovo Zivljenje.

Vpliv epidemije

V ¢asu epidemije covida-19 se je veliko spre-
menilo tudi na podro¢ju njihovega dela. »Na
terenu smo precej obiskovale bolnike, ki so
prebolevali covid ali pa so imeli simptome
okuzbe, ki je nakazovala moznost okuzbe s
covidom-19. Zaradi oslabelosti niso mogli v
ambulanto,« pove Marija Erzen. Precejsnjo
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tezavo je patronaznim sestram predstavljala
uporaba zascitne opreme. Za vsak posamicni
obisk so si posebej morale nadeti novo: ska-
fander, vizirje ... V tak$ni opremi je seveda
izjemno vroce, rosijo se ocala ... Obiskati so
morale vecje stevilo bolnikov na domu, kot
je to obi¢ajno. Morale so se tudi drugace
organizirati, saj k bolnikom s covidom ali s
sumom na covid ter k dojen¢kom ni smela
prihajati ista patronazna sestra. Prav tako se
je okuzba s covidom sirila med njimi, tako da
je bila ekipa obcasno kar precej okrnjena, tudi
zaradi karanten, saj so v njihovih druzinah
¢lani prebolevali covid. Z zac¢etkom cepljenja
so si tudi patronazne sestre oddahnile in
velika vecina je cepljenih.

Prelezanine ali rane

zaradi pritiska

Kot receno, je prelezanin v zadnjih letih manj,
kot jih je bilo v¢asih. Zakaj? Razlog je v tem,
da za bolnike, ki lezijo, prav tako obstaja
pomo¢ na domu, ki jo opravljajo oskrbo-
valke, zaposlene v domovih za starejse. Oskr-
bovalke so dobro usposobljene za delo z
nepokretnimi bolniki, pove Marija Erzen. Zal
pa je bilo v ¢asu epidemije med njimi tudi
precej odpovedi delovnih razmerij in tako
so bili starejsi, ki ostajajo doma, kar precej
prikrajsani. Oskrbo na domu sofinancirajo
obcine, del pa morajo prispevati tudi oskr-
bovanci sami.

»\V/saka patronazna medicinska sestra opravi se
veliko svetovanja in zdravstvene vzqgoje pri bolnikih
in tudi njihovih svojcih. Poleg tega nauci svojce,
kako naj z bolnikom ravnajo.«

Patronazne sestre pri oskrbi prelezanin
uporabljajo posebne obloge za zascito koze,
ki ublazijo pritiske koze na podlago. Obicajno
jih dajejo tudi preventivno na tista mesta, kjer
se pricakuje, da bi prelezanina lahko nastala
ali pa celo Ze obstaja rdecina zaradi pritiska
koze na podlago. Pravocasna obravnava pre-
lezanin zagotavlja uspeh pri zdravljenju.
Potrebno je obracanje bolnika na vsaki dve
uri. Pomembno pa je tudi splosno zdra-
vstveno stanje bolnika, kako je prehranjen
in podobno. Ce se bolniku zdravstveno sta-
nje slabsa, pa do nastanka prelezanin prihaja
ne glede na e tako skrbno oskrbo. To je tudi

znak, da organizem tak$nega bolnika zelo
pesa.

Delo patronazne sestre
obsega se veliko ve¢
Patronazne sestre pa ne opravljajo le stroge
zdravstvene nege oziroma medicinsko teh-
ni¢nih posegov, ampak je njihov prispevek
veliko obseznejsi.

Vsaka patronazna medicinska sestra opravi
Se veliko svetovanja in zdravstvene vzgoje pri
bolnikih in tudi njihovih svojcih. Poleg tega
nauci svojce, kako naj z bolnikom ravnajo. S
tem se zmanjsa potreba po vec¢jem Stevilu obi-

priporocajo, kadar:

- je potrebno hitro, u¢inkovito in
higieni¢no cis¢enje koze,
- je koZa vzdrazena in bole¢a in ne

na kozo,

uporabe neustreznih mil,

Ustrezno higieno lahko vzdrzujemo tudi
s pripomocki za nego koze brez uporabe
vode. Izdelki za nego brez vode Abena se

- zahtevata obic¢ajna nega in higiena z
vodo in milom prevelik napor, bodisi pri .
starejsih, onemoglih bodisi pri bolnikih,

smemo ustvarjati dodatnega pritiska

- sta koZi potrebni dodatna vlaga in
zas¢ita, da ohranimo njeno proznost in
tako preprecimo dodatne poskodbe
koze zaradi prekomerne izsusitve zaradi

- Zelimo prepreciti Sirjenje okuzb ali
- nimamo dostopa do tekoce vode.

Kdaj uporabiti izdelek
za ciscenje koze brez vode?

Za nakup izdelkov obiscite najblizjo lekarno
ali spletno trgovino www.abena-helpi.si.

Za vec informacij pisite na info@abena-helpi.si
ali poklicite na brezplacno Stevilko 080 22 53.

ABENA-HELPI d.o.0., Dobrave 7b, 1236 Trzin
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Manualna medicina — specialisti za gibalni sistem

»Cudezne roke zdravnikov«

Vsak clovek ima v odrasli dobi vsaj
enkrat v Zivljenju tezave s hrbtenico
in sklepi. Razlogi so obrabne
spremembe, prisilna drza, poskodbe,
preobremenjenost in stres.

V uradni medicini obstaja podrocje, ki se
ukvarja izklju¢no z zdravljenjem gibalnega
sistena na naraven nacin, brez zdravil in
kirurskih posegov — manualna medicina,
katere glavno podrocje je zdravljenje
sprememb hrbtenice, sklepov, misic, vezi,
tetiv in drugih mehkih tkiv.

Pogosto manualno medicino ljudje
zamenjujejo za kiropraktiko, fizioterapijo
ali medicinsko masazo, saj vse metode
za zdravljenje uporabljajo ro¢ne tehnike,
vendar se med seboj bistveno razlikujejo.
Osnovna razlika je v diagnostiki, saj lahko
manualno medicino izvaja le zdravnik (dr.
med.), ki je specialist nevrolog ali ortoped.
Tako ima zdravnik celovito znanje za
postavitev pravilne diagnoze ob prvem
pregledu in nadaljnjih terapijah. Pri
terapijah gre za mehke tehnike delovanja
na gibalni sistem, pacient ne obcuti
bolecin, ni pritiskov in sunkovitih gibov.

Najvec tezav s hrbtenico

Clovek se z obrabnimi spremembami
obicajno sreca po 35. letu, v primeru slabse
odpornosti hrustanca, tezkega fizicnega
dela, preobremenjenostiin stresa pa lahko
tudi prej. Pri tej starosti se Ze pojavljata
osteohondroza ali posedanje vretenc ter
zmanjsevanje medvretencnega prostora.
Po 60. letu sta pogosti e spondiloza in
spondilartroza. Posledice so bolecine v
vratu ali krizu, mravljinc¢enje v rokah in
nogah, zakréenost in boletine v sklepih,
glavoboli in vrtoglavice, kréi in obcutki
otopelosti, pa tudi nespe¢nost, sumenje v
usesih in Se veliko drugega. Zelo pogosta
diagnoza bolnikov je tudi hernija diska,
ki je s tehnikami manualne medicine
ozdravljiva v vec kot 80 % primerov ter
vse oblike isijasa, ki so v velini primerov
popolnoma ozdravljive.

Ve kot 95 % bolezni hrbtenice je
mozno zdraviti konzervativno - brez
operacije. Ena najbolj u¢inkovitih tehnik in
»hitrih« resitev, je zdravljenje z manualno
medicino. Na prvem pregledu zdravnik
z vami opravi pogovor, nevroloski
pregled, manualni pregled gibljivosti
sklepov, misic, tetiv in vezivnega tkiva,
oceno praga bolecin, drze in gibanja. Na

podlagi pregleda
zdravnik predpise
doloc¢eno stevilo
terapij. Za najbolj
pogoste  tezave
kot so dolgotrajna
bolecina v krizu in
nogah ali bolecina
v vratu, ki lahko seva tudi med
lopatice in v roke, zadostuje 4 - 6
obiskov.

Najpogostejse tezave, ki jih
specialisti manualne medi-
cine uspesno zdravijo, so:

« bolecine v hrbtenici (predvsem v vrat-
nem in ledvenem delu),

- bolecine v okoncinah in sklepih (predv-
sem v kolenih, kolkih in ramenih),

- stanja po poskodbah in operacijah,

-+ mravljin¢enje v rokah in nogah,

- glavoboli, vrtoglavice, Sumenje v usesih,
nespecnost,

- tezave, ki jih povzrocajo obrabne spre-
membe (protruzija, hernija diska, ne-
pravilna ukrivljenost, zamik vretenca,
razdrazenost zivca itd.),

- tezave, ki nastanejo zaradi preobremen-
jenosti, stresa in dolgotrajne prisilne drze.

Ordinacije po vsej Sloveniji
Ordinacije MOGY najdemo v Trzinu,
Mariboru, Novi Gorici, Izoli, Celju in na

Tisini. V' njih deluje Sest zdravnikov, ki
so v tridesetih letih delovanja uspesno
pomagali ve¢ deset tiso¢ ljudem. Med
obiskom ambulante smo srecali Anito Kirn,
ki je ravno prisla s terapije: »Po terapijah
se pocutim krasno, to je zagotovo dober
znak. Posebno za nas starejse, ki imamo
dolocene dele telesa izrabliene. Sem se
prisla zaradi pogostih glavobolov in kriza,
zelo sem zadovoljna, te zdravniki imajo
zame cudezne roke. Ljudje to zdravljenje
mogoce premalo poznajo in se zdravijo
s protibolec¢inskimi tabletami. Sama sem
jih popolnoma opustila, ker pridem na
terapijo enkrat na mesec.«

-’"l|||||j.f'_'j

Narocila in informacije:

MANUALNA MEDICINA

Wil
lm Zdravljenje gibalnega sistema - Ze 30 let!

o ordinacija MOGY Trzin, T: 01 561 25 21
Andrej Kotov, dr. med,, spec. nevrolog, spec. manualne medicine

e ordinacija MOGY Celje, T: 040 866 456
Dimitrij Gaidukevich, dr. med., spec. ortoped, spec. manualne medicine

o ordinacija MOGY Maribor in Tisina, T: 02 470 24 13
Sergej Fedorov, dr. med,, spec. nevrolog, spec. manualne medicine
Vladimir Fedorov, dr. med., spec. nevrolog, spec. manualne medicine

o ordinacija MOGY Nova Gorica in Izola, T: 05 300 23 77
Arkadij Januskevi¢, dr. med.,, spec. nevrolog, spec. manualne medicine
Genadij Filipov, dr. med,, spec. nevrolog, spec. ortoped, spec. manualne medicine

Brezplatna Stevilka {((’ 080 12 03)

www.mogy.si

Oglasno sporocilo
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Zelena stran

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

fh: Center Hocevar

Samoplacniska zobna ambulanta
Prenadent

Draga 1,12921g,

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

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

Ginekologija in urologija

Diagnosticni center diaVITA,

ordinacija za bolezni dojk, ginekologijo in
estetsko medicino

PTC Dravlje, UI. bratov Babnik 10, Ljubljana

Tel.: 041734725,

www.diavita.si

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

Kirurski center To$

Artroskopija, operacije krcnih Zil, kil, halux
valgusa, karpalnega kanala ...

Osojnikova cesta 9, Ptuj

tel.: 02780 09 00,

www.kc-tos.si,

info@kc-tos.si

Medicinski pripomocki

LASULJARNA KSFH

Nudimo LASULJE na narocilnico ZZZS

tudi brez doplacila, kape, rutke.

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

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

Proloco medico d.o.o0.

Hrvatski trg 1, Ljubljana

tel.: 0143 98300,

www.proloco-medico.si

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

VIKTORIA

Trubarjeva cesta 77, Ljubljana

Pogodbeni dobavitelj ZZZS za izdajo LASULJ,
PRSNIH PROTEZ in NEDRCKOV na narocilnico
tel.: 01 43 43 750, 041 580 812,
www.viktoria.si

ABCzdravja

Alternativna medicina

Center za zdravje cloveka, d.o.o.

V Novem mestu, Ljubljani, Crnomlju

Tel.: 040 214303 in

040 148 583

www.izvirzdravja.com

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

Optiki

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

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

Optik Janez Poznic s.p.
Vrvarska pot 3, 1310 Ribnica

tel.: 0183603 67,
optik.janez.poznic@gmail.com

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdinova 1, 8250 BreZice,

tel.: 07 499 22 33, 041 429 700
www.optika-keber.si, optika.keber@siol.com

Optika Kuhar d.o.o.

Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj

tel.: 02 787 86 36, 051 620 555
www.optika-kuhar.si, info@optika-kuhar.si

OPTO center, specialisticni oftalmoloski
pregledi ,estetika, optika

Turnerjeva 17a, Maribor

Tel.: 041 426 300

www.minus50.si

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

03 4913800, 051 30 88 00
optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si

LETNA NAROCNINA na revijo ABC zdravja samo 21,00 €
04/51 55 880, infoe@freising.si
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ZAMASCENOST JETER, s katero se spopada Ze vsak
tretji Slovenec - KRIVEC SLABEGA POCUT]JA!

REGENERACIJA JETER in

CISCENJE JETER z
Liver Protect kompletom

7450 EUR—
54,80 EUR

Vse, kar zauzijemo, vdihnemo ali se na drugacen
nacin znajde v nasem telesu, kon&a v jetrih. Ce vas
muci napihnjenost, napenjanja, mascobne obloge
okoli pasu, sladkorna bolezen, holesterol ali zvisan
krvni tlak ter pomanjkanje energije in vitalnosti, vse
to so znaki preobremenjenosti jeter. Tudi pogosti
glavoboli in vrtoglavice kazejo, da je zadnji ¢as, da se
lotite razstrupljanja vasih jeter.

Zakaj prav Liver Protect komplet?

Ker deluje! Vec¢ kot 50.000 oseb je uspesno preiz-
kusilo Liver Protect komplet. Inovativno in u¢inkovito
formulo je sestavil kardiolog dr. Tomislav Majic.
Formula z vezavo fosfolipidov omogoca jetrom efek-
tivno ¢is¢enje in regeneracijo.

Liver Protect komplet je sestavljen iz dveh formul,
ki se dopolnjujeta. Liver Protect Formula 1 je kombi-
nacija aminokislin in vitaminov. Liver Protect Formu-
la 2 pa vsebuje izvleCke kitajske Sisandre ter grozdnih
pesk in pegastega badlja v fitosomalni obliki. Vezava
na fosfolipide oziroma fitosomalna oblika pomeni, da
se na ta nacin zagotovi boljSa absorpcija in varnost
ob jemanju.

DARILO Detoy x
’ Detox &3
rezplagn, po§tna;']n;

NAROCITE SERAJ in prejmite DARILO ter
BREZPLACNO POSTNINO.

biostile.si | info@biostile.si

Ker je pri razstrupljanju pomembno, da vnasamo v
telo veliko tekocCine, boste v mesecni ponudbi kot
darilo prejeli tudi Detox €aj, ki vsebuje skrbno izbra-
Nno mesSanico enajstih zelis€¢ najvisje kvalitete. Z
vhosom ucinkovitih snovi kot so silimarin, B vitamini,
Sisandra, izvleCek iz grozdnih pesk in druga izbrana
zelis€a, bodo vasa jetra v kratkem Casu spet v polni
moci opravljala svojo funkcijo. S tem lahko izgubite
odvecne kilograme, zmanjSa se napihnjenost in
napenjanje, obseg trebuha se zmanjsa, mascoba
okoli trebuha lazje izgine, holesterol se uravna, vi pa
imate veC energije za vasa najljubsa vsakodnevna
opravila.

IzboljSajte svoje pocCutje, osredotocenost in si povrni-
te energijo za stvari, ki jih imate najraje!

Pohitite in si zagotovite Liver Protect komplet po
akcijski ceni in prejmite Se darilo, nepogresljiv in
okusen Detox Caj.

Zacénite Ze danes!

Biostile izdelki so na voljo tudi v lekarnah in specializiranih trgovinah.
Biovis d.0.0., Komen 129A, 6223 Komen | biostile.si | 080 88 44
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TEZAVE Z URINIRANJEM LAHKO PRIZADENEJO
VSAKEGA SESTEGA SLOVENCA, STAREJSEGA OD 40 LET.”

...obiskujem samo tiste kraje, kjer to¢no poznam lokacije stranisc...

...veckrat me je strah,

da mi ne bo uspelo pravocasno priti do stranisca...

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

OBSTAJA RESITEV!

ZA POMOC PRI POGOVORU OBISCITE:

www.mojmehur.si

7astellas (]

Astellas Pharma d.o.0, Smartinska c. 53, 1000 Ljubljana, Slovenija
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