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

Letna naro¢nina na revijo ABC zdravja
znasa 24,00 EUR. Za narocila poklicite:
080 12 80. Lahko pa izpolnite
narodilnico tudi na spletni strani
www.abczdravja.si.

Opozorilo, ki velja za ¢lanke o
zdravilih, ki se izdajajo le na
zdravniski recept:

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

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

Podjetja, ki delno sofinancirajo dis-
tribucijo revije, ne vplivajo na vse-
bino strokovnih ¢lankov.
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A Oseba spusca vetrove okoli
desetkrat na dan.

B Redno odvajanje blata pomeni kar
koli od treh praznjenj dnevno do
enega na vsake tri dni.

C Zoléni kamni zenske prizadenejo

stirikrat pogosteje kot moske.

Prebavne tezave o
praznovanju

Spet je tu veseli december, ¢as praznovanj,
z dobrotami oblozenih miz ter z mehurcki

napolnjenih kozarcev. Zal pa marsikomu to

decembrsko rajanje zaradi prazni¢nega pre-
najedanja, pretiranega vnosa alkoholnih

pija¢, morebiti pa tudi zaradi spremljajocega

stresa povzrodi eno ali vec sicer kratkotraj-
nih, pa vendarle neprijetnih zdravstvenih

tezav. Ogledali si bomo nekaj najpogostej-
Sih s prazni¢nim prenajedanjem in uziva-
njem alkohola povezanih prebavnih tegob.
Na vprasanje, kako si lahko z obiskom

lekarne pri teh tezavah pomagamo sami, pa

je odgovarjal Bojan Madjar, mag. farm.
spec., nacionalni koordinator projekta far-
macevtske skrbi Vprasaj o svojem zdravilu

pri Lekarniski zbornici Slovenije.

Avtorica: Helen Zagar

Napenjanje in vetrovi

Med prebavljanjem nastajajo vetrovi ali plini.
Na nastajanje plinov odlocilno vpliva koli¢ina
ter vrsta zauzite hrane. Zaradi vnasanja pre-
vec ali neprave hrane ter alkohola lahko
tvorba vetrov postane moteca. Tedaj govo-
rimo o napihnjenosti 0z. napenjanju. Z nape-
njanjem je pogosto povezano spahovanje. S
spahovanjem se nase telo skusa znebiti zraka,

ki je prisel v zelodec. Zrak v Zelodec pride,
kadar prehitro jemo, pijemo po slamici ali
pijemo penece, gazirane pijace, vzrok za pozi-
ranje zraka pa se lahko skriva tudiv pretirani
ziv¢nosti. Najbolj napenja hrana, ki vsebuje
oligosaharide. Nastajanje plinov je Se zlasti
intenzivno po zauzitju visoko vlaknate hrane

»Tezave z nastajanjem in odvajanjem
plinov iz prebavil lahko ublazimo z
dolocenimi izdelki, recimo takimi, ki
vsebujejo mlecnokislinske bakterije.
Te pomagajo pri vzpostavljanju in
vzdrzevanju delovanja mikroorga-
nizmov v crevesju. Uporabimo lahko
zdravilo s simetikonom, ki na fizikalni
nacin zmanjsa povrsinsko napetost
plinov v Zelodcu in ¢revesu. Na ta nacin
se zmanjsa prostornina plinov, ki se
izlo¢ijo po naravni poti ali pa se ab-
sorbirajo. Uporabimo lahko zdravilo z
aktivnim ogljem, ki nase veze pline in
poveca njihovo izlocanje skozi prebavi-
la. V pomoc¢ so nam lahko pripravki iz
zdravilnih rastlin. Ena najpogosteje
uporabljenih rastlin za ta namen je na-
vadna kumina, pomagajo pa lahko tudi
listi razli¢nih vrst mete, plodovi navad-
nega komarcka, vrtnega janeza ali ko-
riandra.«

(npr.fizol, zelenjava, sadje ali Zitarice) oz. pri

ljudeh z laktozno intoleranco po zauzitju

mle¢nih izdelkov. Da bi se izognili tezavam z
napenjanjem in vetrovi, jejte pocasiin hrano

dobro prezvedite, pijte pocasi, izogibajte se

penedim in gaziranim pijacam ter temnemu

pivu in rde¢emu vinu, izogibajte se vnosu pre-
velikih kolicin vlaknin oz. sladkornih alkoho-
lov, zivil, ki vsebujejo rafinozo (npr. fizol) ali

koncentrirane mascobe (npr. ocvrte jedi),
mleka in mlecnih izdelkov, stro¢nic ter preti-
rano skrobnatih zivil. Pomaga zmerna vadba

po obroku.

Slabost in bruhanje

Preobilni obroki sodijo med najpogostejse
razloge za pojav slabosti in bruhanja. Da bi
se jima izognili, se izogibajte preobilnim
obrokom in tezko prebavljivi hrani, uzivajte
hrano z malo mascobami, jejte pocasi in raje
jejte pogosteje, a manj. Ce pa vas prazni¢na
miza vendarle toliko premami, da po obroku
obcutite slabost ali celo bruhate, lahko tezave
omilite ze s tem, da sede ali leze pocivate z
dvignjenim vzglavjem. Dokler slabost in bru-
hanje ne izzvenita, kar navadno trajaod 6 do
24 ur, uzivajte bistre aliledeno hladne napitke
(ne pa citrusov), pijte pocasi in z majhnimi
pozirki, jejte lahko in blago hrano (npr. kre-
kerji, kruh), izogibajte se mastni, ocvrti ali
sladki hrani.
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»Slabost lahko omilimo z uporabo
izdelkov, ki vsebujejo ingver. Ob bru-
hanju je treba nadomestiti izgubljeno
tekocino in elektrolite, kar najuspesneje
storimo s pomogjo priprave rehidracijske
raztopine. S tem namrec¢ preprec¢imo de-
hidracijo, ki je lahko posebej nevarna pri
otrocih, kroni¢nih bolnikih (sladkorna
bolezen, bolezni srca), oslabelih ter os-
tarelih. Pojav dehidracije je verjetnejsi,
kadar bruhanje spremlja diareja.«

Zaprtje
Z masc¢obami bogata praznic¢na hrana, ki po
drugi strani vsebuje malo vlaknin, v kombina-

»Za zdravljenje zaprtja lahko upo-
rabljamo odvajala, ki se razlikujejo tako
po nacinu delovanja, kakor tudi po far-
macevtski obliki. Osmozna odvajala
vezejo vodo in povecajo izlo¢anje vode
in elektrolitov iz revesne stene v svetli-
no Crevesa, s ¢imer povecajo volumen
blata in ga tudi mehcajo. Tak nacin delo-
vanja izkazujejo laktuloza (zdravilo v ob-
liki sirupa), magnezijeve soli in glicerol (v
obliki sveck). Stimulativna odvajala pre-
ko drazenja pospesijo gibanje crevesa
(predvsem debelega), tudi odpuscanje
vode in elektrolitov v svetlino crevesja
in s tem mehcanje in izlocanje blata. Ta
nacin delovanja pripisujemo zdravilu
z bisakodilom (v obliki tablet ali sveck)
ali zdravilnim cajem, ki vsebujejo dele
zdravilnih rastlin, kot sta sena ali krh-
lika. Poznamo pa tudi zdravilne rastline
(indijski trpotec ali laneno seme), ki vse-
bujejo sluzi in nabrekajo ter z raztezan-
jem stene crevesa spodbujajo njegovo
gibanje, hkrati pa tudi mehcajo vsebino
¢revesa in omogocajo lazje drsenje blata
in izlocanje.«

ciji s premalo gibanja ter dehidracijo zaradi
cezmernega uzivanja alkohola lahko povzroci
zaprtje. Zaprtje lahko spremljajo bolecina pri
iztrebljanju, napihnjenostin slabo pocutje. Da
bi se zaprtju izognili, je treba jesti z vlakninami
bogato hrano (npr. sveze sadje, zelenjava, zita-
rice), zmanjsati je treba uzivanje mesa, testenin,
peciva, konzerviranih jedi, prekajenega mesa
in prekajenih mesnih izdelkov, klobas, na masti
pecenih jedi, pregretih olj, svinjskega mesa,
pomfrija in homogeniziranih mle¢nih izdel-
kov, popiti moramo vsaj 1,5 | tekocine dnevno
ter redno telovaditi. Prav tako ni priporociljivo
iztrebljanja zadrzevati.

Diareja

Ce se zgodi, da nas med prazniki pesti diareja,
je ta najverjetneje posledica zauzitja z
bakterijami okuzene hrane ali vode oz. vnosa
parazitov in virusov. Lahko pa je tudi posledica
prehranske intolerance na dolo¢eno vrsto
hrane. Diarejo obicajno zdravimo z uzivanjem

»Mlecnokislinske bakterije pomagajo
tudi pri diareji. V lekarnah je za zdrav-
lienje simptomov driske za odrasle na
voljo zdravilo z u¢inkovino racekadotri-
lom ter vec izdelkov v obliki medicin-
skih pripomockov, katerih sestavine
(npr. naravna glina, tanini, polimetilsi-
loksan polihidrat) lajsajo tezave, pov-
ezane z drisko. Za lajsanje driske upo-
rabljamo pripravke iz zdravilnih rastlin,
predvsem take, ki vsebujejo ¢reslovine.
Med najpogosteje uporabljene spada-
jo posuseni plodovi borovnice in listi
¢ajevca, pa tudi korenika sr¢ne modi,
zel gosjega petoprstnika, zel navadne
plahtice in listi robide. Drisko lahko
spremljajo kr¢i, ki jih pomagajo ublaziti
pripravki iz zdravilnih rastlin, npr. cvet
prave kamilice, plod navadne kumine,
sladkega komarcka ali sladkega janeza,
list poprove mete idr.«

veliko tekocine ter lahke hrane. Ker sama voda

ne vsebuje elektrolitov, je priporocljivo piti

slano juho, sadne sokove ali napitke za Sport-
nike. Kar pa se prehrane tice, je najbolje zaceti

z bananami, jabol¢no ¢ezano, prepecencem,
rizem, kasneje pa lahko za¢nemo dodajati

lahko hrano, npr. kuhan krompir, korenje, kre-
kerji, pecen piscanec.

Akutni napad Zoléa

Zol¢ni kamni nastanejo, ko se odvecen hole-
sterol v Zzol¢niku pri¢ne strjevati v kristale.
Akutni napad Zol¢a ali Zol¢na kolika je nava-
dno posledica napacne izbire hrane. Med jedi,
ki pogosteje povzrocijo zol¢no koliko, sodijo
jedi, ki vsebujejo veliko mascob, mastno,
peceno pecivo, stro¢nice, kava, trdo kuhana
jajca, sladoled. Pri akutnem napadu Zol¢a se
v izhodu zol¢nega mehurja zagozdi zol¢ni
kamen. Ta lahko nato pade ali nazaj v zol¢nik
ali pa preide v ¢revo. Napad zZolca spremljajo
hude bolecine pod desnim rebrom, slabost
in bruhanje, nelagodje v prebavilih, vrocina.
Bolecina, ki jo povzroca zol¢ni kamen, se
navadno pojavi eno uro po zauzitju vecjega
obroka hrane ali sredi noci.

»Bole¢ino, povezano z nastankom
zolénih  kamnov, lahko Ilajsamo s
pomocjo zdravila, ki vsebuje u¢inkovino
butilskopolamin. Ta odpravlja krce
gladkih misic zol¢nih poti in posledi¢no
lajsa bolecino. Omiliti krée Zol¢nih iz-
vodil ter s tem ublaziti bolec¢ino lahko
skusamo z uporabo zdravila, ki vse-
buje triterpenska olja. Poleg lajsanja
bolecine ta preprecujejo tudi nastanek
zol¢nih kamnov in pomagajo pri raz-
tapljanju Ze nastalih Zol¢nih kamnov.
Ugoden ucinek na jetra (v njih nastaja
Zol¢) in tezave z Zol¢em lahko izkazu-
jejo tudi pripravki, ki vsebujejo neka-
tere zdravilne rastline (pegasti badelj,
articoka, regrat).«

Vsak dan!
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B'OSa@ - %»:*
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A Volumen Zelodca pri odraslih znasa
od dva do stiri litre.

B Moznost za pojav zelod¢nih tezav s
starostjo narasca.

C Zgaga je vsakodneven pojav pri
10 % ljudi, ob¢asno nadleguje se
30 % ljudi.

Ko zelodec nagaja

Vecina ljudije v zivljenju ze izkusila tezave

zzelodcem. Najveckrat nas pestijo obc¢asni

napadi prebavnih motenj, ki hitro minejo.
Vzrok zanje je pogosto preobilen obrok, po

katerem se pocutimo napihnjeni, neprije-
ten obcutek v zgornjem delu trebuha paje

lahko tudi posledica zauzitja doloc¢ene

hrane, ki nasemu Zelodcu ni po volji. Dol-
gotrajnejse prebavne motnje so obicajno

povezane z zelod¢no kislino. V nadaljeva-
nju nas bodo zanimale najpogostejse

zelod¢ne tezave, vzroki zanje, njihovi simp-
tomi, pa tudi, kako jih lahko preprec¢imo oz.
zdravimo.

Avtorica: Helen Zagar

Zelodec je misi¢na vreca v obliki ¢rke J, ki
Ima tri funkcije: funkcionira kot rezervoar za
hrano, ki hrano zadrzi tudi dve uri in dlje;
Zleze v zelod¢ni sluznici proizvajajo mo¢no
kislino in encime, ki sodelujejo pri razgradnji
hrane v enostavnejse kemijske spojine; med-
tem ko je hrana v zelodcu, Zzelod¢na kislina
unici ve¢ino mikroorganizmov in bakterij, ki
se nahajajo v njej.

V normalnih razmerah zelod¢no steno pred
delovanjem mocne zelod¢ne kisline S¢iti plast
zascitne sluzi, imenovane zZelod¢na sluznica.
Kadar se obcutljivo ravnovesje med obramb-
nimi in agresivnimi dejavniki zelod¢ne sluznice
porusi (npr. sluzi je premalo ali pa je ta posko-
dovana), pride do zelod¢nih tezav, kot so:
obcutek napihnjenosti, kislo spahovanje, sla-
bost in bruhanje, driska, neprijeten zadah,
bolecina ali pekoc¢ obcutek za prsnico, zelod¢ni
krci, vnetje zelod¢ne sluznice, razjede na
sluznici.

Gastroezofagealna refluksna
bolezen (GERB) ali zgaga

Tezave z zgago se kazejo kot: peko¢ obcu-
tek v prsnem kosu za prsnico, ki se pojavi
po jedi in traja od nekaj minut do vec ur;
prsna bolecina, zlasti med pripogibanjem
ali kadar lezete; pekoc¢ obcutek v zrelu in
spahovanje. Do zgage pride zaradi vdora
zelod¢ne kisline v poziralnik, kjer kislina
zacne draziti sluznico poziralnika. Razlog
za vdor zelod¢ne kisline v poziralnik je
nepravilno delovanje spodnje poziralnikove
zapiralke, ki navadno kislino zadrzuje v
zelodcu. Kadar zapiralka deluje normalno,
se odpre, da lahko hrana preide v zelodec
oz. ob bruhanju. Ce pa se odpira preveckrat
oz. predale¢, zacne zelodcna kislina zate-
kati v poziralnik in povzrocati bolecino.
Delovanije zapiralke lahko oslabijo razli¢na
stanja, npr. hiatusna kila, povecan pritisk v
trebuhu zaradi dvigovanja tezkih bremen
ali prekomerne teze, zgago pa lahko pov-
zrodi tudi prevec hrane v Zelodcu oz. dolo-
cene vrste hrane, ki sproscajo zapiralko (npr.
citrusi, paradiznik, ¢esen, ¢ebula, ¢okolada,
mastna in ocvrta hrana, meta, kava, alko-
hol). Zgago lahko preprecite tako, da vzdr-
zujete normalno telesno tezo, se izogibate
hrani, ki spros¢a zapiralko, opustite kajenje
ter zmanjsate stres. Pomagalo bo tudi, ce
po jedi ostanete v pokon¢nem polozaju vsaj
tri do Stiri ure ter nosite ohlapna oblacilain
razrahljate pas, saj tako zmanjsate pritisk v
trebuhu.

Zelodéna razjeda ali ulkus

Izraz Zelod¢na razjeda je drugo ime za luknjo
ali razpoko v sluznici Zelodca. Na Zzelod¢no
razjedo opozarjajo: pekoca bolecina v zgor-
njem delu trebuha, zlasti med obroki, pa tudi
zgodaj zjutraj ali po pitju pomaranc¢nega soka,

kave ali alkohola; smolasto, ¢rno ali krvavo

blato; obcutek sitosti Ze po majhni kolicini

hrane; napenjanje; bruhanje; hujsanje. Vse

do sredine osemdesetih let prejSnjega stole-
tja je veljalo, da so Zelod¢ne razjede posle-
dica stresnega nacina zivljenja, dedne

nagnjenosti k ¢ezmernemu izlo¢anju

zelod¢ne kisline ter slabih navad (prevec

mastne hrane, alkohola, kofeina in kajenja).
Ceprav to vse drzi, je kasneje znanost odkrila,
da se temeljni razlog za nastanek zelod¢nih

razjed pravzaprav kar v 73 % skriva v okuzbi

z bakterijo Helicobacter pylori. Okuzbo zdra-
vimo z antibiotiki, ker pa jo je tezko prepre-
¢iti, je vecina preventivnih ukrepov usmer-
jena v preprecevanje poslabsanja ulkusne

bolezni. Tako opustitev kajenja ter pitja alko-
hola zmanjsuje tveganje za nastanek novih

razjed, prav tako lajsa bolecine zaradi obsto-
jecih. Pri nekaterih ljudeh bolezen poslabsa

tudi dolocena vrsta hrane (npr. mocno zadi-
njena hrana, kava, caj, ¢okolada, ¢ili, ¢rni

poper, gor¢i¢na semena, muskatni oresek).
Priporoca se uzivanje hrane, bogate z

vlakninami.

Vnetje Zelod¢ne sluznice

ali gastritis

Med najpogostejse simptome, ki kazejo na
akutni gastritis, sodijo: nelagodje ali bolecina
v zgornjem delu trebuha, slabost in bruha-
nje ter driska. Ti simptomi pri akutnem gastri-
tisu trajajo dan ali dva. Za razliko od akutnega
gastritisa posamezniki s kroni¢nim gastriti-
som pogosto nimajo bolecin, tezita pajih sla-
bost ter izguba teka. Tako kot pri Zelod¢ni
razjedi je tudi pri gastritisu najpogoste;jsi pov-
zrocitelj okuzba z bakterijo Helicobacter pylori.
Med druge vzroke gastritisa uvrs¢amo se: pre-
tirano uZivanje alkohola, kajenje, dolgotrajno
jemanije nesteroidnih protivnetnih zdravil ali
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acetilsalicilne kisline, stres, druge bolezni (npr.
Crohnova bolezen, avtoimunske bolezni, kro-
ni¢ni refluks Zol¢a, perniciozna anemija).
Gastritis zdravimo z zdravili, ki nevtralizirajo

zelod¢no kislino (antacidi), ali z zdravili, ki

zavirajo njeno izlo¢anje (zaviralci receptor-
jev H2, inhibitorji protonske ¢rpalke). Ce gre

za gastritis, ki je posledica okuzbe z bakterijo

Helicobacter pylori, se ta zdravi z antibiotiki.
Za ublazitev simptomov je priporocljivo opu-
stiti kajenje ter uzivanje alkohola, kofeina ter

penecih pija¢, smiselno je uzivati ve¢ neci-
tronskega sadja, kuhane zelenjave ter lahke

hrane, izogibajte se mastni in kisli hrani ter

manj precis¢enim ogljikovim hidratom (npr.
bel kruh, bel riz).

Neulkusna dispepsija

Zizrazom neulkusna dispepsija ozna¢ujemo
pojav prebavnih motenj, do katerih pride
brez dokazov o obstoju razjed ali zgage. Bol-
niki imajo simptome, ki so sicer znacilni za
ulkusne razjede ali refluks, a teh bolezni v
resnici nimajo. Dandanes izraz uporabljajo
za dolocene simptome, ki so pridruzeni
obstojecim nepravilnostim kréenja Zelod¢-
nih misic in Zelod¢nega praznjenja. Neulku-
sna dispepsija za zdaj ostaja Se precejsnja
neznanka. Mozno je, da se simptomi poja-
vijo, ker so Zelodci posameznikov z opisa-
nimi zdravstvenimi tezavami obcutljivejsi,
zaradi ¢esar se pri njih hitreje pojavi obc¢u-

tek neugodja. Lahko se razlog za simptome

skriva tudi v napetih misicah zelodca, do

katerih pride v stresnem ¢asu. Navadno

neulkusna dispepsija ni nevarno stanje in

zanjo tudi ne obstaja »¢udezno« zdravilo, ce

Ze, jo zdravijo z zdravili, ki vplivajo na pra-
znjenje zelodca. Je pa priporocljivo opustiti

dolocene slabe navade, ki simptome poslab-
sujejo (npr. kajenje), poskrbeti za uravnote-
zeno prehrano ter po potrebi zmanjsati tele-
sno tezo. Smiselno se je izogibati mastni,
cvrti alimocno zacinjeni hrani, ¢ebuli, para-
dizniku, kofeinu, povecati pa velja vnos

vlaknin.

Gastroenteritis

Gastroenteritis navadno povzrodi ali okuzba
ali pa drazenje zelodca in ¢revesja. Lo¢imo
virusni in bakterijski gastroenteritis, znacilni
simptomi pa so bruhanje, diareja, slabost,
napenjanje ter trebusni kr¢i. Virusnega, ki
gaimenujemo tudi trebusna gripa, povzro-
¢ajo stevilni virusi (rotavirus, virus norwalk).
Rotavirus je navadno razsirjen predvsem v
vrtcih oz. tam, kjer se zadrzuje vegje Stevilo
ljudi, virus norwalk pa najdemo v surovih
skoljkah, solati, pa tudi v bazenih, jezerih.
Bakterijski gastroenteritis se navadno pojavi
po okuzbi z bakterijo Escherichia coli, stafi-
lokokom ali salmonelo okuzene hrane ali
vode. Virusni gastroenteritis navadno traja
teden dni, simptomi so vrocina, oslabelost

Pripomidek izpolnjuje zahieve 2a oznako CE

Cdigovoren 2a trienje Bonifar douo PRSI L00L

ter bolecine v misicah. Bakterijski gastroen-
teritis traja obic¢ajno 24 ur, dokler telo z bru-
hanjem in diarejo ne izloc¢i povzroditelja
okuzbe. Bolezen navadno izzveni brez
posebnega zdravljenja, poskrbeti pa
moramo, da umirimo prebavo in telesu
zagotovimo dovolj tekocine. Zato dokler
akutni simptomi trajajo, ne jejte, ob bruha-
nju pa poskrbite za zadosten vnos bistrih
tekocin. Po umiritvi simptomov postopoma
zacnite uzivati lahko hrano (npr. banane, riz).
Smiselno se je izogniti vnosu kofeina, alko-
hola ter mlecnih izdelkov.

Kdaj je treba zaradi Zelod¢nih
tezav k zdravniku?

+ Ste nenamerno shujsali.

- Steizgubili tek.

« Imate tezave pri poziranju.

« Bruhate kri ali vsebino, podobno kavni
usedlini.

- Blato je ¢rno kot katran (vsebuje spre-
menjeno kri).

- Stestarejsiod 40 letin so se prebavne
motnje pojavile prvic.

« Tezave ne izzvenijo s preprostimi
ukrepi.

«+ Imate tezave zaradi jemanja nestero-
idnih protivnetnih zdravil.

Napihnjenost?
Kopicenje plinov?
Spahovanje?

Bolecine ali
krci v Zelodcu?

N SIMAKTIV ZACNE
DELOVATI V 15 MINUTAH!

'OJNIM UCINKOM
RAVI PLINE V PREBAVILIH!

manj3uje napenjanje

g %a bolegine in zelodéne krée

ijMra prebavo
manjsa spahovanje

'ZA MIREN ZELODEC

UREJENO PREBAVO

AL TIN/
SlMI""". KTV

MITHEIMEHI FRIPOMOCTR
dvosioas tabdera 3 prinejenim sproddangsm

Vsebina

4

10
13
16

20
23
26

28

30

32

35

35

38

42
44

Prebavne tezave ob
praznovanju

Ko zelodec nagaja

Cik pavza z zdravnikom lahko
redi Zivljenje

Bolezen tezke sape
Od diagnoze do remisije

Telesne spremembe, ki jih
prinasa nosecnost

Hernija diska
Nosenje kontaktih le¢ pozimi

Skodljiv vpliv pitja
alkohola na telo

Probiotiki, prebiotiki
in postbiotiki

Zakaj hodijo Slovenci po
donatorske celice v tujino?

Vpliv nepravilnih
funkcij obraza in ust

PRILOGA:
SVET HORMONOV

Menopavza,
znanilka sprememb

Neravnovesje spolnih
hormonov

Raven testosterona po 50. letu

Séitnica, klju¢na za
delovanje telesa



8  ABCzdravja

December 2022

ABC

A Obstajata dve vrsti plju¢nega raka:
drobnoceli¢ni in nedrobnoceli¢ni
rak, kar je pomembno za
zdravljenje.

B Pri sumu na raka plju¢ je treba
opraviti vec preiskav.

Cs kampanjo Cik pavza so v drustvu
ozavescali o pomenu zgodnjega
odkrivanja plju¢nega raka.

Cik pavza z zdravnikom
lahko resi zivljenje

T

Do raka pljuc pride zaradi nenadzorovane

rasti celic vdihalih. Najpogosteje je to v plju-
¢ih, redkeje se zgodi v sapnici ali sapniku.
Obstajata dve poglavitni vrsti plju¢nega

raka: drobnoceli¢ni in nedrobnoceli¢ni rak.
Na osnovi videza celic pod mikroskopom

patolog lahko opredeli, za katero vrsto gre.
Razlikovanje med tema dvema vrstama

plju¢nega raka je pomembno pri odloditvi

o nacinu zdravljenja, saj je potek zdravlje-
njarazli¢en. Vendar pa sodobno zdravljenje

zahteva Se vec: treba je vedeti, aliima bolnik

tumor zdoloceno tarco, za katero so na voljo

tarcna zdravila, za to pa so potrebne doda-
tne preiskave.

Avtorica: Katarina Ravnik

Kako pogosto se rak plju¢ pojavlja? Zal gre
za rakavo bolezen, ki je tako pri nas kot tudi
po svetu ena najpogostejsih. Pri nas vsako
leto zboli okoli 1200 oseb; tretjina je zensk.
Se vedno je najbolj smrtonosen rak in glavni
krivec za smrt pri vseh bolnikih z rakom.
Veliko pove podatek, da v razvitem svetu Ste-
vilo smrti zaradi tega raka presega skupno
stevilo vseh umrlih zaradi raka dojke, debe-
lega crevesa in prostate. Pri nas vsak dan za
plju¢nim rakom umrejo trije ljudje.

Dejavniki tveganja

Verjetno ni vec treba posebej poudarjati, da
je kajenje poglavitni dejavnik tveganja za
nastanek raka pljuc. Kar 90 % pljucnih rakov
namrec nastane zaradi kajenja. Kadilciimajo

celo 25-krat ve¢je tveganje za nastanek bole-
zni kot nekadilci. Vec kot polovica bolnikov
ima ob prvem obisku zdravnika Ze razsirjeno
bolezen, kar pomeni, da je rak v ze napredo-
vani fazi in z veliko manj moznostmi za pre-
zivetje kot sicer. V cigaretnem dimu je kar
4000 strupenih snovi, od teh je vec taksnih,
ki povzrocajo raka. V nasprotju s splosnim
prepricanjem kadilcev pa lahke cigarete z
manjso vsebnostjo nikotina niso ni¢ manj
nevarne. Z njimi cigaretni dim le e globlje
vdihavamo, zato se vec raka pojavlja na obro-
bju pljuc. Vec¢ kot nekdo kadi, ve¢je je tvega-
nje, da bo zbolel za to hudo boleznijo. Seveda
pa je pomembno tudi to, pri kateri starosti
nekdo zac¢ne kaditi. Zacetek kajenja pred 15.
letom povecuje tveganje za to bolezen. Prav
tako je tveganje vecje pri nekdanjih kadilcih
kot pri tistih, ki nikoli niso kadili. Tveganje
nekdanjih kadilcev se z leti sicer zmanjsuje, a
je do konca Zivljenja povecano. Zelo nevarna
je tudi izpostavljenost pasivnemu kajenju.
Tega bi se morali zavedati tako kadilci kakor
tudi nekadilci. Nikakor pa kajenju ne smemo
izpostavljati otrok.

Obstajajo Se nekateri drugi dejavniki tve-
ganja, na primer izpostavljenost skodljivim
snovem, kot sta radon in azbest. Obicajno je
¢as od izpostavljenosti do pojava bolezni
dolg, osebe zbolijo tudi po 20 do 40 letih po
tem, ko so bili daljsi ¢as izpostavljeni.
Pomembna sta tudi vrsta dela in bivanje v
onesnazenem okolju, npr. delo s kovinami,
v gradbenistvu ali s kemi¢nimi snovmi.
Poznamo tudi primere plju¢nega raka, pri
katerih bolniki niso bili izpostavljeni nobe-
nemu dejavniku tveganja in njegov nasta-

nek lahko pripisemo genetskim vzrokom in/
aliizpostavljenosti $e neznanim dejavnikom
tveganja.

Nespecifiéni simptomi

Kateri so zgodnji znaki plju¢nega raka?
Tezave, ki kazejo na to, da bi lahko slo za plju¢-
nega raka, so: kaselj (posebno ce se spremeni
njegova narava), tezje dihanje, bolecina ali
zbadanje v prsih, hitra utrujenost, mo¢nejsi
izmecekiz pljug, vcasih s sledovi krvi ali gnoja,
pljucnice, ki po zdravljenju z antibiotiki lahko
celo izzvenijo, a se kmalu (v enem do treh
mesecih) ponovijo. Vse opisane tezave so
nespecifi¢ne in se lahko pojavijo tudi pri dru-
gih boleznih. Rak plju¢ je bolezen, pri kateri
ljudje velikokrat pridejo k zdravniku, ko je
bolezen Ze napredovala. Razlog je vtem, da
bolnik nima specifi¢nih tezav, ko je rak Se v
zacetni fazi (in ozdravljiv), obicajne krvne pre-
iskave pa ne pokazejo, da ima raka. Poleg
tega zdravnik s klini¢nim pregledom brez
dodatnih slikanj ne more zanesljivo reci, da
bolnik nima plju¢nega raka. Tudi rentgenska
slika v¢asih raka pljuc »ne vidic, ¢e je ta zaradi
svoje lege prekrit z drugimi organi v med-
pljucju (srce, poziralnik ...).

Potrebne preiskave

Pri sumu na raka plju¢ je treba opraviti vec
preiskav. Prva preiskava je osnovno rentgen-
sko slikanje plju¢, drugo je CT-slikanje (racu-
nalniska tomografija) prsnega kosa, zgor-
njega dela trebuha in glave. Opraviti je treba
tudi bronhoskopijo. Pri tej preiskavi zdravnik
z upogljivim instrumentom pregleda notra-
njost dihalnih poti in odvzame vzorce tkiva
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za pregled pod mikroskopom. Kadar z bron-
hoskopijo ni bilo mogoce pridobiti ustre-
znega vzorca tkiva, opravijo Se t.i. CT-vodeno
punkcijo, druge dopolnilne preiskave, ki jih
zdravnik doloci pri posamezniku glede na
njegove tezave in obseg bolezni, npr. labo-
ratorijske preiskave, PET-CT, ultrazvok tre-
buha...

Cik pavza

Za nami je mesec november — mesec ozave-
$¢anja o plju¢nem raku. Drustvo pljucnih in
alergijskih bolnikov Slovenije si ves ¢as pri-
zadeva za ¢im boljse ozavescanje ljudi glede
nevarnosti te bolezni. Tudi letos so s kampa-
njo Cik pavza poskusali ozave3¢ati o pomenu
zgodnjega odkrivanja plju¢nega raka ter v
sklopu kampanje ponudili moznost splet-
nega anonimnega posveta z zdravnikom.

Zdravniki, ki odkrivajo in zdravijo plju¢-
nega raka, ocenjujejo, da je stevilo na novo
odkritih bolnikov danes precej manjse kot v
letih pred pandemijo covida-19. Zato si v dru-
stvu prizadevajo spodbuditi bolj ogrozene
skupine ljudi, kot so aktivni in nekdaniji kadilci,
da ob prvih simptomih ne odlasajo in nemu-
doma obiscejo zdravnika.

Kot so povedali organizatorji, je v lansko-
letni enomesec¢ni kampanji z enakim ime-
nom moznost brezpla¢nega posveta z zdrav-
nikom izkoristilo ve¢ kot 120 posameznikov.
Na podlagi tega zanimanja so se letos v dru-

RakK

né

Informacija pripravljena marca 2022.

AstraZeneca UK Limited, Podruznica v Sloveniji,

Verovskova 55, 1000 Ljubljana, t. 01/51 35 600

AstraZeneca@

stvu odlocili kampanjo ponoviti. Pripravili
so videoprispevek, v katerem je nastopil slo-
venski gledaliski igralec Bojan Emersig,
poleg tega pa Se digitalne oglase in objave
na druzbenih omrezjih in v medijih. Tako so
ponovno spodbujali kadilce in vse tiste, ki
jih skrbi zdravje plju¢, da so se prek spletne
platforme (www.izkasljaj.se/cikpavza/) pri-
javili na brezplac¢ni in anonimni posvet z
zdravnikom.

Z omenjeno kampanjo so zeleli opozoriti
bolj ogrozene skupine ljudi (kot so na primer
aktivni in nekdaniji kadilci), naj ob prvih simp-
tomih raka ne odlasajo, temvec obis¢ejo svo-
jegazdravnika. Ce je diagnoza postavljena v
zacetnih stadijih, je moznost ozdravitve naj-
vedja in zdravljenje najbolj uspesno. Ko je
bolezen odkrita v zgodnjem stadiju, je
moznost prezivetja med 60 do 90 %.

O drustvu

V Drustvu plju¢nih in alergijskih bolnikov Slo-
venije se zdruzujejo bolniki z boleznimi dihal
in alergijskimi boleznimi, pa tudi njihovi
svojci in zdravstveni delavci. Deluje ze 30 let
in ima 3.200 ¢lanov.

Poslanstvo drustva je izboljsati kakovost
zZivljenja oseb s kroni¢nimi boleznimi dihal
in alergij, prizadevanje za zmanjsanje le teh,
prav tako pa tudi omiliti (ekonomske in soci-
alne) posledice bolezni za obolele in njihove
druZine.

Eden pomembnih ciljev drustva je opo-
zarjanje druzbe na nujnost izboljSanja pogo-
jevin polozaja ljudi z boleznimi dihal in aler-
gijami.Z zdravstveno vzgojo in informiranjem
skusajo doseci vecje razumevanje za tezave
bolnikov in podpirajo delo vseh izvajalcev v
Sloveniji, da to dosezejo.

Katere so konkretne naloge drustva? Med
drugimi so naslednje: z razli¢nimi akcijami se
pridruzuje vsesplosnemu prizadevanju za
promocijo zdravja dihal in preprecevanje
pojavnosti alergij, pri ¢emer opozarja in
dejavno sodeluje pri zdravstveni vzgoji pre-
bivalstva in razli¢nih skupin ljudi ter deluje v
smislu preprecevanja pljucnih in alergijskih
bolezni. Sodeluje tudi pri razli¢nih preven-
tivnih dejavnostih na razli¢nih ravneh. Sode-
luje in pomaga pri invalidsko-pokojninski,
socialni in drugi zasciti svojih ¢lanov, sode-
luje pri organizaciji socialne in psiholoske
podpore, pomodi in rehabilitacije ¢lanov in
organizira druzabno in $portno druzenje ¢la-
nov. Prav tako sodeluje ali organizira delav-
nice, posvete, predavanja in seminarje
za ¢lane drustva; lahko pa povabi tudi
strokovne sodelavce in drugo zainteresirano
javnost.

Kampanja Cik pavza je nadgradnja pro-
jekta Izkasljaj se (www.izkasljaj.se), s kate-
rim javnost seznanjajo o plju¢nem raku,
simptomih bolezniin pomenu zgodnjega
odkrivanja.

2

.u‘/
K

Ne cakaj!

Pokli¢i svojega zdravnika!
Naroc€i se na pregled!
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A PriKOPB gre za trajno zozene
dihalne poti.

B Bolezen je neozdravljiva in je ni
mogoce ustaviti.

C Redna telesna vadba je nujna za
izboljSanje telesne zmogljivosti in
ohranjanje plju¢ne funkcije.

Bolezen'tezke sape

Poslanstvo Drustva pljucnih in alergijskih

bolnikov Slovenije je med drugim tudi

informiranje in ozavescanje SirSe javnosti

o zdravju pljuc. Ob letosnjem svetovnem

dnevu kroni¢no obstruktivne plju¢ne bole-
zni (KOPB), ki so ga obelezili 16. novembra,
so zeleliizpostaviti vpliv zdravja nasih pljuc

na kakovost zivljenja in na dozivljanje

starosti.

Avtorica: Katarina Ravnik

V Svetovni zdravstveni organizaciji WHO
ocenjujejo, da je na svetu kar 65 milijonov
bolnikov s KOPB. Bolezen je posledica stevil-
nih dejavnikov. Najpogosteje je to kajenje,
pasivno kajenje in drugo izpostavljanje ciga-
retnemu dimu. Drugi dejavnik je delo v
industrijah, ki so obremenjene s kemikalijami,
dimom in prahom. Na nastanek KOPB lahko
vpliva tudi onesnazenje zraka v stanovanju,
na primer pri uporabi peci za ogrevanje in
kuhanju na trda goriva. Dejavnik tveganja so
tudi hude okuzbe dihal v otrostvu, ki lahko
vplivajo na maksimalno rast plju¢, ter astma
v otrodtvu.

Po enosmerni poti

KOPB je kroni¢no obolenje dihal, ljudje jo
poznajo kot »bolezen tezke sape«, pogosto
tudi s pridruzenim kasljanjem. Pri tej bolezni
se pojavijo trajno zozene dihalne poti. Sca-
soma se okvarijo tudi plju¢ni mesicki, ki pro-
padajo in vodijo v prenapihnjenost pljuc
(emfizem). Treba se je zavedati, da gre

za neozdravljivo bolezen in njenega napre-
dovanja ni mozno ustaviti - lahko pa ga upo-
¢asnimo. Zato je klju¢no, da poskrbimo za

svoja pljuca, Se preden se pokazejo prve

tezave. Ceprav je bolezen zelo razsirjena, so

zacetni znaki tezko prepoznavni in je zato

med najredkeje diagnosticiranimi boleznimi

na svetu. Po grobih ocenah je v Sloveniji med

100.000 do 150.000 bolnikov s KOPB.

Kot receno, je kajenje najpogostejsi vzrok
za KOPB, krivo je za 85 do 90 % primerov, saj
zanjo zboli kar 15 do 35 % vseh kadilcev. S
KOPB je povezano tudi tako imenovano
pasivno kajenje, ki bolj u¢inkuje na zenske.

Kako se razvije KOPB
Kakovost nasega Zivljenja mo¢no slabsajo
zivljenje v urbanem okolju, kajenje, delovne
navade in stres. Redna telesna dejavnost je
nujna, ¢e zelimo ohraniti zdravje. V Drustvu
plju¢nih in alergijskih bolnikov Slovenije pra-
vijo, da je sedenje postalo novodobno kaje-
nje ter trdijo, da ena pokajena cigareta na
dan skrajsa zivljenje za 11 minut, ena ura
sedenja na dan pa ga skrajsa za 24 minut.
Kaksne spremembe se zgodijo v pljucih ob
pojavu te bolezni? Najprej so to spremembe
na sluznici, ko na velikih sapnicah nastaja
veliko sluzi, ki jo bolnik izkasljuje, govorimo o
kroni¢nem bronhitisu. Cigaretni dim posko-
duje tudi male dihalne poti, katerih premer je
manj kot tri milimetre, te se potem brazgoti-
nijo in zoZijo - to je bronhiolitis. Pri KOPB so
prizadeti tudi nezni plju¢ni mesicki, v katerih
kisik prehaja iz vdihovanega zraka v kri. Ko ti
propadajo, med njimi nastajajo votlinice, temu
re¢emo emfizem. Ce gre za vegje votlinice,

zapolnjene z zrakom, so to tako imeno-
vane emfizemske bule. Vse to vodi v napredu-
joco zaporo dihal, ki se je ne da pozdraviti,
spremembe na pljucih ostanejo za vedno.
Pomembno je tudi to, da se iz vnetih sapnic
izlocajo dolocene snovi, ki sicer sodelujejo pri
vnetju v pljucih, prek krvi preidejo v telesna
tkiva in sprozijo propadanje misic. Bolnik hujsa
in postane nemocen.

Tezko dihanje bolnika se najprej pojavi le
ob vegjih telesnih naporih, v poznem stadiju
bolezni pa bolnik tezko diha ze ob obicajnih
dnevnih opravilih, kot sta umivanje in obla-
Cenje, pozneje tudi med mirovanjem. Dolgo
bolniki ob obicajnih dnevnih dejavnostih niti
ne zaznajo, da je z njihovimi pljuci kaj narobe.
Ce se pojavi kratka sapa ob naporu, to pripisu-
jejo slabi kondiciji, staranju ali povecani telesni
tezi. Da je znjihovimi pljuci nekaj narobe, posu-
mijo Sele takrat, ko za¢nejo kasljati ali jih dusi
Ze ob manj naporni dejavnosti.

Redna telesna dejavnost je izrednega
pomena tudi za bolnike. Gibanje upocasni
napredovanje KOPB, poleg tega se s tem tudi
zmanjsa tveganje za nenadno sr¢no smrt,
visok pritisk, sladkorno bolezen, debelost, raka
Crevesja, artritis, osteoporozo in depresijo.

Bodite prijazni s svojimi pljuci!
KOPB je neozdravljiva bolezen, lahko pa z
doloc¢enimi ukrepi upocasnimo njeno napre-
dovanje. Predvsem je potrebno prenehanje
s kajenjem, saj s tem preprecimo hitro napre-
dovanje bolezni. Pomembno je tudi zdravo
prehranjevanje in redna telesna dejavnost.
Zabolnika s KOPB so predvsem pomembne
vaje za krepitev dihalnih misic, nauciti pa se
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morajo tudi pravilne tehnike dihanja, s katero

preprecijo prenapihnjenost plju¢. Nekateri

zmotno mislijo, da jim telesna vadba ne koristi,
saj da jih samo Se bolj utruja, ob povec¢anem

naporu tezko dihajo. Ce zvadbo prenehajo ali

sploh ne za¢nejo, je njihova telesna zmogljivost

vsak dan manjsa. Bolezen v hujsih stopnjah

namrec poleg dihalnih misic pomembno priza-
dene tudi druge misice telesa.

Ce pa bolnik z vztrajno in redno vadbo
krepi misice, lahko kmalu ugotovi, da je
postalo njegovo dihanje s¢asoma manj
naporno, da se pocuti bolje, telesno postaja
iz dneva v dan dejavnejsi. Dokazano je, da
zmerna telesna vadba izboljsa plju¢no funk-
cijo in telesno zmogljivost. Bolniki pa naj se
drzijo opozorila, da telesno dejavnost stop-
njujejo pocasi.

V okviru Drustva plju¢nih in alergijskih bol-
nikov Slovenije se izvajajo tako imenovane
Sole KOPB in tam bolniki dobijo informacije
o bolezni, o njenem poteku in napredovanju.
Najpomembnejsa informacija zanje pa je ta,
kako jo je mozno preprecevati, omiliti simp-
tome in izboljsati kakovost Zivljenja.

Rehabilitacijska vadba

V okviru drustva na 14 lokacijah po Sloveniji
poteka tudi rehabilitacijska vadba bolnikov s
KOPB in drugih plju¢nih bolnikov. Gre za stro-
kovno vodeno in varno telesno vadbo, izva-
jajo jo usposobljeni respiratorni fizioterapevti.

{AChiesi
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Bistvo rehabilitacije je, da je vsezivljenjska, s
tem imajo pljucni bolniki omogoceno redno
in dolgotrajno rehabilitacijo - enkrat na teden
skozi celo leto, tudi vec let.

Kot je povedala predsednica drustva
Metka Nezi¢, je redna telesna vadba za
izboljsanje telesne zmogljivosti in ohranja-
nje plju¢ne funkcije nujna za vse kronic¢ne
plju¢ne bolnike, Se posebej pa za bolnike s
KOPB, ki jim bolezen pogosto onemogoca
samostojno izvajanje vsakodnevnih zivljenj-
skih opravil. »Bolniki s KOPB zaradi tezke sape
zac¢nejo opuscati gibanje. Ker se ne gibljejo,
so misice vedno slabse in hitreje postanejo
zadihani. Ujamejo se v zacaran krog tezke
sape in nedejavnosti, ki pa ga z ustrezno reha-
bilitacijo lahko prekinemo in s tem mo¢no
izboljSamo kakovost zivljenja in upocasnimo
napredovanje bolezni.

Nasa sogovornica je pohvalila rehabilita-
cijo, ki se izvaja v nekaterih bolnisnicah, dodala
paje, da je zal Casovno omejena na stiri tedne.
Omejena je tudi na majhno stevilo pljuc¢nih
bolnikov, kapacitete pa se krcijo. Zato so siv
Drustvu plju¢nih bolnikov Slovenije zadali
nalogo, da ¢im vec¢jemu stevilu kroni¢nih pljuc-
nih bolnikov omogocijo vsezivljenjsko
rehabilitacijo, ki temelji na strokovno vodeni
in varni telesni vadbi, pod vodstvom uspo-
sobljenih respiratornih fizioterapevtov.

Po besedah Metke Nezic je bistvo te reha-
bilitacije to, da je vsezivljenjska in imajo

Ziveti vsak dih

pljucni bolniki omogoceno redno in dolgo-
trajno rehabilitacijo. Kako poteka? »Bolniki
prihajajo na vadbo enkrat na teden celo leto,
lahko tudi ve¢ let. Imamo bolnike, ki vadbo
obiskujejo ze 10, tudi 15 let. Vadba vklju¢uje
trening vzdrzljivosti, trening za krepitev
misi¢ne modci ali funkcionalni trening in raz-
tezne vaje, s katerimi pove¢amo obseg giblji-
vosti dolo¢enega sklepa in misic. Vkljucuje
tudi vaje za ravnotezje. Izvaja se v telovadni-
cah zrazli¢nimi pripomocki, prav tako pa tudi
na prostem, v naravi. Vadba poteka v majh-
nih skupinabh, kjer se udelezenci med sabo
podpirajo in spodbujajo. Intenzivnost in stop-
njevanje vadbe, Stevilo ponovitev in trajanje
posamezne vaje fizioterapevt prilagaja glede
na trenutno sposobnost vadecih in tudiindi-
vidualno, glede na zdravstveno stanje in spo-
sobnost posameznega udelezenca.

Rehabilitacijska vadba se izvaja na 14 loka-
cijah (Ljubljana, Komenda, Koper, Novo mesto,
Maribor, Ptuj, TopolSica, Celje, Brezice, Luce,
Trebnje, Domzale, Murska Sobota in Kranj).
Cilj drustva je, da jo v najkrajsem casu razsi-
rijo Se na 10 novih lokacij. Poteka vse leto
(razen julija in avgusta), udelezenci pa po pre-
jetih navodilih vmes vadijo tudi doma.

Za podrobnejse informacije glede reha-
bilitacijske vadbe za plju¢ne bolnike lahko
pokli¢ete natel. 01 427 44 44 (v torek in Cetr-
tek med 9. in 13. uro) ali pisite na drustvo@
dpabs.si.
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A KVCB je bolezen razvitega sveta.

B Bolniki veckrat pozabijo jemati
zdravila, ko se jim stanje izbolj3a.

C Danes lahko KVCB uspeéno
zdravijo s sodobnimi zdravili.

h .
r—— N

Od diag

noze do

¥Yemisije

Kroni¢na vnetna érevesna bolezen (KVCB)
je imunsko pogojena bolezen, ki povzroca
vnetje Crevesja ali celotne prebavne cevi.
Najpogosteje se kaze z driskami, krvjo na
blatu in bole¢inami v trebuhu. Med posa-
meznimi zagoni imajo bolniki razli¢no
dolga obdobja remisije, ko so lahko neka-
teri tudi povsem brez tezav.

Avtorica: Adrijana Gaber

Na to temo so urednistvo revije Viva, medi-
cina & ljudje ter Drustvo za KVCB organizirali

spletni seminar. Zeleli so osvetliti pot bolnika

od prvih simptomov KVCB do diagnoze in

predstaviti moznosti zdravljenja in zivljenja

s to boleznijo. Stevilo bolnikov s to boleznijo

vztrajno raste, v Sloveniji naj bi jih bilo trenut-
no okoli 7000. Bolezen diagnosticirajo pri

povsem majhnih otrocih, zbolijo lahko ljudje

v vseh starostnih skupinah, vec¢ina pa med

20.in 30. letom. Natancni vzroki za nastanek

bolezni $e niso znani, prav tako ni znano,
zakaj obolevajo cedalje mlajsi ljudje.

Bolniki so strokovnjaki

za svojo bolezen

Mateja Saje, predsednica drustva KVCB, je
povedala nekaj besed o drustvu. Ustano-
vljeno je bilo pred 18 leti, trenutno je van;j

vklju¢enih 1868 ¢lanov. Deluje v osmih regi-
onalnih sekcijah, tri sekcije pa delujejo na naci-
onalni ravni (otroska, mladinska in za avtoi-
munski hepatitis). Kot je dejala predsednica,
zelijo nuditi pomog, izobrazevati, svetovati

in posredovati pravilne informacije za znanje

in poznavanje bolezni. Zato izvajajo sedem

socialnih programov, poimenovali so jih Neod-
visno Zivljenje oseb s kronicno vnetno crevesno

boleznijo. Drustvo organizira Stevilne dejav-
nosti: Sportne, kulturne, izdajajo vec brosur,
priro¢nikov, zbornikov in glasil, prav zdaj gre

v tisk priro¢nik o na¢rtovanju druzine pri kro-
ni¢no vnetni ¢revesni bolezni. Organizirajo

tudi spletna izobrazevanja in izpeljujejo pro-
mocijske in informativne kampanje. Vsako

leto organizirajo tudi otroski in mladinski

tabor, za odrasle bolnike pa veckrat letno Solo

za osebe s KVCB. Za novo obolele in za tiste,
ki se zdravijo z bioloskimi zdravili, na klinikah

in v bolnisnicah organizirajo enodnevna izo-
brazevanja. O bolezni Zelijo ozavescati splo-
$no javnost in delodajalce. Bolnike zelijo izo-
braziti toliko, da lahko postanejo enakovreden

partner pri vodenju svoje bolezni.

Potek diagnosticiranja

Doc. dr. Gregor Novak, dr. med., s Klinic-
nega oddelka za gastroenterologijo Univer-
zitetnega klini¢cnega centra v Ljubljani, je dia-
gnosticiranje in zdravljenje KVCB pojasnil in

ilustriral s primerom zdravljenja 23-letne
bolnice.

Zadnje tri mesece je opazala, da njeno
blato postaja ¢edalje bolj mehko, scasoma
se je pojavila driska in zacela je tudi hujsati
ter postajala ¢edalje bolj utrujena. Pojavili so
se ji tako imenovani urgentni pozivi na blato
in takrat je komaj zadrzala. Zacela je opazati
tudi svezo kri na blatu, odvajala pa je tudi
ponoci. Postopno je zacela opuscati svoje
dnevne dejavnosti. Pri njenem izbranem
zdravniku so jo poslali v laboratorij. Izvidi so
pokazali na slabokrvnost, CRP pa je bil nizek.
Zdravnik je odvzel tudi blato, zato da je izklju-
¢il okuzbo, to je bilo negativno. Bolnica je bila
potem napotena h gastroenterologu. Glede
na simptome in znake bi bilo lahko moznih
vec¢ diagnoz. Najprej so morali izlociti infek-
cijski vzrok oziroma okuzbo prebavil, bodisi
z virusi bodisi z bakterijami. Tak$na okuzba
je v tej starosti najpogostejsa, vendar izzveni
v treh do stirih tednih, teZave te bolnice pa
so trajale dlje.

Naslednja diagnoza bi bila lahko celiakija,
preobcutljivost na gluten v hrani, vendar se
ta ne kaze s krvjo na blatu. Prav tako ne lak-
tozna intoleranca. Malignom prebavil bi prav
tako lahko zaznamovali podobni znaki in
simptomi, vendar v tej starosti ni zelo pogost.
Najpogostejse v tej starosti so funkcionalne
motnje, kjer se organski vzrok ne ugotovi,

*———"""—'—
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»Bolezen postaja Cedalje pogostejsa, je bolezen
razvitega zahodnega sveta. Od tisoc ljudi trije
zbolijo za to diagnozo, najpogosteje med 20. in
30. letom. Pogosta je tudi pri otrocih, a se pojavi
tudi pri ljudeh, starejsih od 80 let.«

simptomi pa so hudi. »Glede na potek dose-
danje bolezni smo presodili, da je nasa bol-
nica najverjetneje zbolela za KVCB. Sledila je

kolonoskopija, kjer z aparatom gremo v
debelo ¢revo in zadnji del tankega crevesa,
vzamemo vzorcke tkiva in potrdimo dia-
gnozo. Ker tanko ¢revo niv celoti dosegljivo

s to preiskavo, obi¢ajno uporabimo slikovne

preiskave, magnetno resonanco ali CT. V¢ca-
sih naredijo tudi kapselno endoskopijo, kjer
bolniki pojedo kapsulo, ki potuje po preba-
vilih in jih snema,« je opisal potek diagnosti-
ciranja dr. Novak. Pri omenjeni bolnici so

nazadnje postavili diagnozo ulcerozni kolitis.
»Pri KVCB lo¢imo ulcerozni kolitis, ki lahko

prizadene le debelo ¢revo, crohnova bole-
zen pa lahko prizadene kateri koli del pre-
bavnega trakta. Najpogosteje zadnji del tan-
kega crevesja in desno polovico debelega

Crevesja,« je Se pojasnil predavatelj.

Vzroki za KVCB

Bolezen postaja ¢edalje pogostejsa, je bole-
zen razvitega zahodnega sveta. Od tiso¢ ljudi

trije zbolijo za to diagnozo, najpogosteje med

20.in 30. letom. Pogosta je tudi pri otrocih, a

se pojavi tudi pri ljudeh, starejsih od 80 let.
Vzroki za to bolezen niso povsem jasni.
»Wedno, ko ne vemo natancno, kaj vpliva na

nastanek bolezni, re¢emo, da je multifaktor-
ska, da torej na njen nastanek vpliva vec

dejavnikov. Zagotovo ima pri nastanku KVCB

pomembno vlogo genetika, pa tudi okolijski

faktorji (kajenje, prehrana, ¢revesna flora in

imunski sistem), katerih neugoden preplet

vodi do razvoja te bolezni,« pojasni dr. Novak.

Simptomi
Pri ulceroznem kolitisu je navadno priza-
deta samo sluznica in zato bolniki pogosto
nimajo sistemskih znakov (povisane tempe-
rature, vnetnih kazalcev), kljub temu paimajo
lahko velike tezave - urgentne pozive ves Cas,
tudi po tridesetkrat dnevno morajo iti na
blato, laboratorijski izvidi pa so ob vsem tem
povsem normalni. Zato ne smemo prezreti
navedenih simptomoy, ¢e bolniki o njih tozijo,
je opozoril predavatelj.

Crohnova bolezen se navadno pojavlja
po vsej steni Crevesja, pojavi pa se tudi sis-

temski odgovor. Bolniki s crohnovo boleznijo
imajo navadno povisane vnetne kazalce,
pogosteje imajo vrocino in hujsajo terimajo
$e druge simptome. Pri tej bolezni je najprej
prisotno samo vnetje, scasoma pa se tkivo
tudi brazgotini in pride do zozitev ¢revesja,
ki se nazadnje lahko tudi povsem zapre. V
skrajni fazi vnetje lahko tudi predre steno,
pride do cistul oziroma ognojkov (abscesov),
ki jih je skoraj vedno potrebno operirati. Ob
veckratni operaciji lahko preprosto zmanjka
Crevesja. Tezja oblika crohnove bolezni, ki jo
je zelo tezko zdraviti, je tudi, ko se okoli
zadnjika pojavijo abscesi z iztokom gnoja.
Najznacilnejsi simptomi ob ulceroznem
kolitisu so driska, kri na blatu, kr¢i pri odva-
janju in urgentni pozivi na blato. Pri crohnovi
bolezni ni nujno, da se pojavi driska, veci-
noma je vedno prisotna bolecina in pogosto
druge sistemske prizadetosti. Ne prizadene
le ¢revesja, ampak tudi druge organske sis-
teme: pri tretjini bolnikov so prizadeti sklepi,
mali sklepi rok ali tudi veliki sklepi telesa, v
hrbtenici. Prizadete so lahko tudi o¢iin koza.
Na kozi lahko pride do nodoznega eritema,
to so bolece zatrdlinice pod kozo, in pa pio-
derma gangrenoma (tur, ki se razraste v rano).

Vnetje lahko vztraja,

ko simptomov ni veé

Zdravilo prve izbire je navadno mesalazin. To
so zdravila, ki delujejo povrsinsko, pove dr.
Novak in nadaljuje: »Ce je prizadeta samo
danka, je lahko v obliki sveck, prizme, ki jih
vstavimo skozi anus, tako dosezemo priblizno
polovico ¢revesja, za drugi del ¢revesja pa upo-
rabljamo oralno terapijo. Na splosno so to
varna zdravila, Zal pa jih bolniki veckrat, ko se
jim stanje nekoliko izboljsa, pozabijo jemati,
in tako pride do ponovnih zagonov bolezni.«
Kako hitro ucinkujejo ta zdravila? »Ko je nasa
bolnica dobila to zdravilo, se je ze po sedmih
dneh blato zacelo formirati, pocutje je bilo
boljse, ko je dobila zelezo, pa se je popravila
tudi vrednost hemoglobina. S prvim odzivom
smo bili zadovoljni. Morali pa smo 3e potrditi,
da vnetje objektivno ne obstaja vec. Cilj zdra-
vljenja je, da dosezemo zacelitev,« razlaga dr.
Novak in Se pove, da je po 30 letih kar 80 %
bolnikov s crohnovo boleznijo operiranih.

Zakaj? »To se najpogosteje zgodi, e vnetja ne
zdravimo. Ko je bolnik v redu in nima simpto-
mov, lahko v sluznici vztraja vnetje, ki ga bol-
nik ne obcuti, a se bolezen zaradi tega spet
poslabsa, razvijejo se stenoze, abscesi, ki zah-
tevajo operacijo in s tem lahko pride do okvare
Crevesnega organa. To Zelimo z zdravljenjem
prepreciti, zato bolnike naro¢imo na kolono-
skopijo. Te preiskave bolniki na marajo, a le
tako lahko preverimo, da je bolezen dobro
obvladana.

Bolnici dr. Novaka se je stanje med ¢aka-
njem na kolonoskopijo zacelo slab3ati. Name-
sto dvakrat dnevno je zacela odvajati trikrat,
ponovno so se pojavili urgentni pozivi na blato,
ki so navadno znak slabsanja bolezni, in spet
se je pojavila kri na blatu. V taksnih primerih
je vedno treba preveriti, ali je bolnik jemal
zdravila, poudari dr. Novak, saj vec kot polo-
vica bolnikov preneha jemati zdravila, ko se
dobro pocutijo. Z laboratorijsko preiskavo je
tudi treba preveriti, ali ne gre za okuzbo, saj
so bolniki s KVCB tudi bolj nagnjeni k okuz-
bam, ki se lahko kazejo z drisko. »Pri nasi bol-
nici se je bolezen poslabsala, kljub temu da je
jemala zdravila in kljub temu da je bila tera-
pija pojacana. Zato smo uvedli zdravljenje s
kortikosteroidi (metilprednizolonom).« Ta zdra-
vila pomagajo hitro in pri vecini bolnikov,
imajo pa kup stranskih uc¢inkov: zabuhlost
obraza, akne, povisanje telesne teze, zvisane
ravni sladkorja v krvi, povisan krvni tlak. Sku-
sajo se jih torej ¢im bolj izogibati in jih dajejo
le takrat, ko je bolezen huda in je potrebno
pogasiti pozar. Obstajajo tudi preparati teh
zdravil, ki delujejo le lokalno in imajo zato manj
stranskih ucinkov.

Dr. Novak v nadaljevanju pove, da se je po
tem zdravilu njihovi bolnici stanje izboljsalo,
a kolonoskopija je Se vedno pokazala vnetje.
Zato je bilo uvedeno zdravljenje z azatiopri-
nom (imunosupresiv). Po dveh mesecih se je
stanje ponovno poslabsalo. Ponovno so uve-
dli kortikosteroide. »Taksnega bolnika napo-
timo na zdravljenje v bolnisnico z napotnico
nujno in ga zdravimo s kortikosteroidi v zilo.
Ce to ne pomaga, potem uporabimo zdra-
vljenje z bioloskimi zdravili, ki je danes naj-
bolj potentno zdravilo. Tudi nasa bolnica je
dobila eno od bioloskih zdravil, stanje se ji je
izboljsalo in s tem zdravljenjem smo zado-
voljni ter z njim nadaljujemo.«

Nabor zdravil se §iri

Vedno skusajo najti zdravilo, ki je najprimer-
nejse za dolo¢enega bolnika. Vsako ima
svoje prednosti in dolo¢ene pomanjkljivo-
sti. V zadnjem casu prihajajo poleg biolo-
Skih zdravil male molekule JAK-inhibitorji, v
prihodnjem letu pric¢akujejo Se dve novi.
Nabor zdravil, ki jih imajo, se torej Siri. Neko¢
teh zdravil ni bilo in niso mogli uspesno zdra-
viti te bolezni. Danes z njimi velikokrat dose-
Zejo remisijo bolezni, ki jim jo uspe vzdrze-
vati dolgoroé¢no. Ce ima bolnik diagnozo v
danasnjih casih, je torej prognoza bistveno
boljsa, kakor je bila pred dvajsetimi ali tri-
desetimi leti.
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KAJ JE KRONICNA VNETNA
CREVESNA BOLEZEN (KVCB)?

Je kronic¢no vnetje, ki prizadene samo debelo ¢revo (ulcerozni kolitis-UK) ali
kateri koli del prebavne cevi od ust do zadnjika (Crohnova bolezen-CB).?

g "
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V Sloveniji
je priblizno

' 7400

ikov s KVCB."

DK

Bolezen je posledica medsebojnega delovanja dednih
in okoljskih dejavnikov ter motenj vimunskem odzivu.

SPLOSNI SIMPTOMI

boleéina v trebuhu

stalna driska x
urgentni pOZI-Vl nab|ato """""" x
krvavitev iz Cl-’evesjé """""""""" x
huganje . J
utrujenost y
slabokrvnost 5
e

(sklepi, koza, oci, jetra)

Cilj zdravljenja KVCB je dosec¢i remisijo (izboljsanje

o @

Najpogosteje zbolijo
mladi odrasli, lahko pa se
pojavi v kateri koli starosti.?

Enako pogosto
prizadene

m O§ ke kot
zenske’

'M

Bolezen negatlvno

vpliva na kvaliteto Zivljenja.>*

simptomov bolezni in nadzor vnetja) ter izboljsati kvaliteto Zivljenja bolnikov.
VSAK BOLNIK S KVCB JE DRUGACEN, ZATO JE KLJUCNO IZBRATI ZANJ USTREZNO ZDRAVLJENJE 34

-
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A Maternica se v obdobju devetih
mesecev poveca (priblizno) kar za
dvajsetkrat.

B cas prehoda hrane vzdolz ¢revesja
se lahko podaljsa za do 50 %.

C Po koncu nose¢nosti jelahko v
zenskem telesu kar za osem litrov
vec¢ vode kot pred njo.

Telesne spremmbe, ki

jih prinasa nosecnost

Matic Gornik, dr. med., spec. gin.

Nosecnost je obdobje veselega pri¢cakova-
nja, ki ga spremlja cetica hormonskih nihanj

in telesnih sprememb. Zensko telo ze

zgodaj po zanositvi za¢ne sprejemati dolo-
c¢ene prilagoditve in spremembe, da se

lahko sooci zizzivi, ki jih prinasa nose¢nost.
Napadi slabosti, kolaps, otezeno dihanje,
bruhanje, utrujenost ... so le nekateri znaki,
s katerimi se nose¢nica sooci ze kmalu po

zanositviin so posledica nekaterih telesnih

sprememb. Kar je pri tem najbolj neverjet-
no, je, da so spremembe v nosecnosti tako

ogromne, da bi jih sicer brez pomislekov

oznacili za bolezensko stanje.

Avtorica: Nika Arsovski

V nosecnosti je Zensko telo podvrzeno vrsti
fizioloskih sprememb, nekatere se pojavijo
ze kmalu po zanositvi. Dejstvo je, da v zen-
skem telesu raste novo zivljenje, novo bitje
in telo se mora temu prilagoditi. »Spre-
membe v nosecnosti zajamejo celotno telo.
Spremeni se raven hormonov in preko nji-
hovega delovanja tudi prakti¢no delovanje
vseh organskih sistemov, ki na ta na¢in omo-
gocajo normalen razvojin rast ploda, hkrati
pa so to tudi Ze priprave na porod in tudi
poporodno obdobje,« razlozi Matic Gornik,
dr. med., spec. gin., iz Bolnisnice za zenske
bolezni in porodnistvo v Postojni. Prilago-
ditve so posledica delovanja hormonov, kon-
centracija teh v nosec¢nosti obicajno nara-
ste. Prav vsak izmed njih v nosec¢nosti igra
svojo vlogo, bistven pri tem je progesteron,
ki mu re¢emo tudi zas¢itnik nose¢nosti, saj
ima klju¢no vlogo pri ohranjanju nosec¢no-
sti. Poleg tega sprosca gladko misi¢no tkivo
maternice, hkrati pa zmanjsa tudi gibljivost
preostalih gladkih misic v telesu. Posledi¢no
se upocasni delovanje zelodca in crevesja,
progesteron pa je tudi krivec za povecan
tek in kopi¢enje mas¢obnega tkiva. Vpliva
tudi na rast dojk, medtem ko estrogen
pospesuje rast mle¢nih Zlez v dojkah, prav

tako pa pripomore tudi k dozorevanju
materni¢nega vratu. Kakih deset dni po
ugnezditvi zarodka lahko v krvi matere
zaznamo humani horionski gonadotropin
(Hcg), ki je glavni razlog za slabost z njo
povezanim bruhanjem v zgodnji nose¢no-
sti. Relaksin rahlja sklepe in povecuje ohla-
pnost vezi (predvsem v medeni¢nem
obrocu) ter vpliva nasiritev zil, hormon oksi-
tocin pa odigra pomembno vlogo pri
porodu in kasnejsem dojenju.

Maternica se poveca

priblizno za dvajsetkrat

Najvecjih sprememb v obdobju nosec¢nosti
so delezna rodila. Maternica se namre¢ v obdo-
bju devetih mesecev poveca (priblizno) kar za
dvajsetkrat. »Najbolj ocitne spremembe se res
zgodijo na rodilih. Maternica se pod vplivom
rasti ploda pomakne iz male medenice in ob
koncu nosec¢nosti sega prakti¢no do ravni
prsnega kosa. Hkrati se v nose¢nosti seveda
v odvisnosti od lege ploda spreminja tudi
oblika maternice. Spremembe na maternic-
nem vratu se izrazijo v povecani kolic¢ini glu-
kozaminov in vode, kar pomaga pri tvorbi slu-
zni¢nega Cepa, ki preprecuje vdor bakterij v
maternico,« pojasni ginekolog postojnske bol-
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nisnice in dodaja, da se jaj¢nika zaradi pove- / X X / > X in

B e e s, »DOjke so v casu nosecnosti delezne obcutne Vsebina
povecata in ostaneta povecana tudi, ko glavno ; P ; ; 4 Prebavne teZave ob
oo oo mesme - preobrazbe. Zaradi rasti Zleznega tkiva, ki po e
posteljica. Izcedek iz noznice se poveca, / ' N 4

D e st e sanboret - porodu predstavlja primarno hrano novorojencka, 6 Kozeio i

vilo. Kot omenjeno, maternica ob koncu nose¢-

porastejo. Po porodu bradavice postanejo precej

nostisega do ggg;g;st“u;%1;‘;;3;;:;;;;;?;- boli obeutlii dotik sai ob onck 8  Cikpavza z zdravnikom lahko
do 7 cm), meditem ko se trebugna predpona Olj oocultljive na dotik, saj Ob hovorojenckovem resi zivljenje
zaradi narascajoce velikosti maternice dvigne. ' Y~ ; Y ' lin] / ; i
e eoimon e mamane dOtIkU ZivCne celice v mozganih posljejo signal, ki 10 Bolezenteskeitane
popustljivost stene prsnega kosa, kar lahko X X X i ' / ) .
otezi dihanje (prisotno pri dveh tretjinah povzroci sproscanje OkS/tOC/ﬂQ.« 13 Od diagnoze do remisije
nosecnic).
16 Telesne spremembe, ki jih

Spremenjeno tezisce telesa prinasa nose¢nost
Mehanski pritisk maternice na mehur nose¢-
nicam povzro¢a nemalo tezav, saj morajo 20 Hernija diska
vse pogosteje obiskovati stranis¢e in odva- prebavilih so v najvecji meri posledica delo-
jati vodo. Delovavnje quVif se povevéa, prav vanja pr(?gesterona, deloma pa tudi huma- 23 Nosenje kontaktih le¢ pozimi
tako pa se poveca tudi njihova teza. Se¢e- nega horionskega gonadotropina (HCG). Pro-
V.Odl se razsirjo in podaIJs"aJo, kar je posle- gest?ronje, kot receno, zasat.nlk I’)OSGCI’\OStI. 26 §kodljiv vpliv pitja
dica povisane koncentracije progesterona. V zacetku nose¢nosti ga proizvaja rumeno
Tudi misi¢no-skeletni sistem se prilagodi  telesce v jaj¢niku, nekje po 12. tednu nosec- alkohola na telo
povecani obtezitviin spremembam v telesu.  nosti pa proizvodnjo v celoti prevzame poste- . ..
Zaradi relaksina se zrahljajo sklepi, vezi ljica. Pod vplivom progesterona se namre¢ 28 Probiotiki, prebiotiki
postanejo boljohlapne, kar zmanj$a misi¢ni  upocasni gibljivost gladkih misic, kar ima za in postbiotiki
tonus, a poveca gibljivost sklepov. Posle- posledico upocasnjeno prebavo,« pove dr.
di¢no so nose¢nice tudi bolj ob¢utljive za  Gornik in nadaljuje: »Cas prehoda hrane 30 Zakaj hodijo Slovenci po
poskodbe. Z naraééajoéovsve: tezo otroka in  vzdolz ¢revesja se Ivahko podaljsa za do 50 %. donatorske celice v tujino?
rastjo dojk se spremeni teziS¢e telesa, zaradi Kot posledica upocasnjenega gibanja hrane
éesar'se nosecnice povg(')sto nagibajq bplj se pogosto pojavi refluks (zgaga), zaradi pri- 32 Vpliv nepravilnih
nazaj. S tem se povecuje ledvena krivina, tiska hrane v spodnjem delu prebavnega funkeitol .
medtem ko ramenski del tezi naprej, kar  trakta (skupaj s Se nekaterimi drugimi prila- unkcij obraza in ust
lahko povzrodi bolecine v hrbtenici. Mater-  goditvami v nose¢nosti) pa se pogosto pojavi
ni¢ni obro¢ se pripravi na prehod plodaskozi  3e ena noseéniska tegoba — hemoroidi.« Se 35 PRILOGA:
porodni kanal, midice medeni¢negadnapa hujée spremembe v telesu povzroc¢ajo dvojeki SVET HORMONOQOV
so vse do poroda izpostavljene vse vecji  oz.velik plod, ki Zelodec potisnejo Se visje ter
obremenitvi in pritisku. zato 3e bolj okrepijo pritisk na organe v 35 Menopavza,

. zgornjem delu trebuha. Tudi Zol¢nik se v znanilka sprememb
Spremembe v prebavilih kot nosec¢nosti razsiri in postane slab3e gibljiv,
posledica delovapja progesterona  Zol¢ se zgosti in zato nekatere nosecnice 38 Neravnovesje spolnih
Nenavadne prehranjevalne zZelje, zaprtje, izkusijo tudi s tem povezane tezave, kot so hae
zgaga in jutranje slabosti so prav tako posle-  Zol¢ni kamni, zastoj zol¢a, vnetje Zol¢nika in ormos
dica delovanja hormonov. »Spremembe v celo trebusne slinavke. 42 Raven testosterona po 50. letu

44 Séitnica, klju¢na za

Zdravje in sanje

—F{ICHTEF{®
CycleBalance

delovanje telesa

v vasih rokah

Kaksen je tvoj menstruacijski ciklus?
Ima$ Zeljo po otroku?

RICHTER &=
CycleBalance’ =

1-2 vreéici na dan raztopite neposredno
v ustih ali v kozarcu vode ali druge tekodine.

") 2000 mg mio-inozitola + 200 ug folne kisline v eni vre¢ici =

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

Veé informacij na:
info@richter.si, www.cyclebalance.si

1] GEDEON RICHTER
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Richter FerroBio omogoca
dobro pocutje
In enostavno jemanje
brez slabosti.

Vsebuje elezov(ll) sulfat
in je edini z dodanim
hemoglobinom,
ki je naravno
hemsko Zelezo.

—RICHT!ER@
FerroBio

za dobro pocutje

Vec na www.ferrobio.si

12@ GEDEON RICHTER

Prebransko dopalnilo ni nadomestilo za
uravnotefena in raznovrstne prehrano ter
zdrav nacin Zivijenja
Zelezo prispeva k zmanjSevanju utryjenosti
inizérpanasti

»Strokovnjaki svetujejo, da tudi v casu nosecnosti
temeljito umivate zobe in skrbite za ustno higieno,
vkliucno z nitkanjem. Pomembno viogo igrajo tudi
preventivni obiski zobozdravnika, saj je potrebno
cimprejsnje obvliadovanje in zdravlienje vnetij v
ustni votlini, ki bi lahko ogrozila tudi plod.«

Volumen krvi se poveéa

naraéun krvne plazme

Po koncu nosecnosti je lahko v zenskem

telesu kar za osem litrov vec¢ vode kot pred

njo. Za nosec¢nost je namrec¢ znacilno zadr-
Zevanje vode v telesu, ki se odraza z oteklimi

okoncinami, kar je v ve¢ji meri posledica

povecanega volumna krvi. Sréni minutni

volumen za¢ne narascati Zze v prvem trime-
secju, v normalni enoplodni nosec¢nosti pa

poraste za 35-50 % ali povprec¢noza 1,51 na

minuto. To je posledica povecanih potreb

plodu po hranljivih snoveh in kisiku. Pove-
¢an pretok krvi med drugim tudi pomaga kozi

odvajati toploto, ki nastaja zaradi povecane

mase. Spremeni se tudi koncentracija krvnih

celic. »Predvsem se poveca volumen krvi -
torej sama kolic¢ina, ki pa se bolj poveca na

racun krvne plazme in ne toliko na rac¢un krv-
nih celic (eritrocitov). Zato pravimo, da je ane-
mija do neke mere v nosec¢nosti »fizioloskax.
Kljub temu so zaradi povecanja stevila eri-
trocitov v telesu povecane potrebe po zelezu.
Zelezo nadome&¢amo s preparati, ki vsebu-
jejo razlicne oblike zeleza, v skrajnem primeru

pa tudi preko intravenoznih pripravkov. Pre-
hodno se v nose¢nosti poveca tudi hitrost

strjevanja krvi,« spremembe, vezane na volu-
men in sestavo krvi, pojasni sogovornik ter
osvetli adaptacije, s katerimi se Zensko telo

pripravi na porod in ¢as po porodu, ko obstaja

velika verjetnost poporodnih krvavitev:

»Zaradi povecane koncentracije faktorjev str-
jevanja krvi se taka krvavitev hitreje ustavi,
hkrati pa zaradi relativno razredc¢ene krvi telo

ne izgublja dragocenih eritrocitov (dragoce-
nih zato, ker telo potrebuje 1-2 tedna, da

ustvari nove eritrocite).« Med porodom Zen-
ska v povpre¢ju izgubi kar 300 ml krvi, pogo-
sto pa tudi nekaj vec. V ¢asu nosecnosti se

poveca tudi stevilo belih krvnick (levkocitov),
Stevilo trombocitov, ki sodelujejo pri strjeva-
nju krvi, pa med nosecnostjo upade za 20 %.
Razmerje med krvnimi celicami se vnovi¢

uravnotezi nekaj tednov po porodu.

Hiperpigmentacija koze

in rast dojk

V ¢asu nosecnosti se lahko na trebuscku izrise
temna ¢rta na trebuhu pod popkom, imenu-
jemo jo»linea nigra«.Ta je posledica povecane
pigmentacije koze v obdobju nosec¢nosti, ki

je znacilna predvsem za predele telesa, ki so
Ze sicer mocneje pigmentirani. Pri nekaterih
nosecnicah se na obrazu pojavijo rumenorjave
pege. Na dlaneh lahko opazimo razsiritev oz.
tvorbo novih Zilic v kozi, prav tako lahko zaradi
razsirjenih ven pride do otekanja obraza. Ker
se prostornina zenskega telesa na racun
rastoc¢ega ploda poveca, se koza raztegne,
predvsem na trebuhu, dojkah in stegnih.
Posledica so lahko nosecniske strije, ki
vztrajajo tudi po porodu, obledijo in se
zabrazgotinijo. Nekatere nosecnice tarnajo
tudi o srbenju koze. Struktura las se stanjsa, ti
pa rastejo hitreje, tako kot tudi nohti. Dojke
so v ¢asu nosecnosti delezne obc¢utne preo-
brazbe. Zaradi rasti Zleznega tkiva, ki po
porodu predstavlja primarno hrano novoro-
jencka, porastejo. Po porodu bradavice posta-
nejo precej bolj obcutljive na dotik, saj ob
novorojenckovem dotiku zivéne celice v moz-
ganih posljejo signal, ki povzrodi spros¢anje
oksitocina. Posledi¢no se za¢nejo misice v
prsih kr¢iti in potiskati mleko iz mle¢nih celic
skozi Zleze proti odprtinicam.

Za vsako noseénost en zob?

Je res, da vsaka nosec¢nost Zzensko stane

enega zoba? Seveda ne, a vendarle stara

»modrost« le nitako iz trte zvita. V ¢asu nosec-
nosti se pogosto pojavijo zobozdravstvene

tezave, od zobnih oblog, kariesa do krvave-
nja dlesni, najpogostejsa je nosecniski ging-
vitis. Prepoznamo ga po obcutljivih pordelih

in nabreklih dlesnih, ki zmerno tudi krvavijo.
Najpogosteje se pojavi v drugem mesecu

nosecnosti, ko se povecata ravni estrogena

in progesterona v krvi, teZzave pa se stopnju-
jejo vse tja do osmega meseca. Takrat ravni

omenjenih hormonov dosezeta vrh in pocasi

zacneta upadati. Razlog tici tudi v dokaj nena-
vadni prehrani nosece zenske, ki zaradi niha-
nja hormonov pogosto posega po kislih zivi-
lih, sladkarijah in se prehranjuje tudi v
no¢nem ¢asu. Ob neprimerni ustni higieni je

oblog vedno veg, s ¢Cimer se tezave le $e pove-
cujejo. Prav zato strokovnjaki svetujejo, da

tudiv ¢asu nosecnosti temeljito umivate zobe

in skrbite za ustno higieno, vklju¢no z nitka-
njem. Pomembno vlogo igrajo tudi preven-
tivni obiski zobozdravnika, saj je potrebno

¢imprejs$nje obvladovanje in zdravljenje vne-
tij v ustni votlini, ki bi lahko ogrozila tudi plod.
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OPO rodna CiIscCa
6 Ko zelodec nagaja

Poporodno obdobje je za Zensko ¢as, v

krvavitev ali krvavitev v kosih, ki se ne

Kdaj k zdravniku?

katerem se srecuje z vrsto sprememb. Telo  ustavlja, se je treba oglasiFi v ginekoloévki V teh 3estih tednih je pomembno, da se 8 Cikpavzazzdravnikom lahko
je v stanju preobrazbe in iskanju novega  ambulanti. Prav tako v primeru smrdece  mamice opazujejo in so pozome na kolicino resi zivljenje
ravnovesja. Ze obicajno celjenje porodne  CisCe ali povecane telesne temperature iy haro poporodne ¢iéce ter tudi na njen
potiin kopica novih Custev sta dovolj vglik nad 38 °C. vonj. V temn obdobju namre¢ lahko pride 10 Bolezen tezkesape
izziv za vsako novopeceno mamico. Zal o ) q do okuzbe sluznice v notranjosti maternice,
pa porod vcasih spremljajo tudi zapleti, aj pravzaprav je poporodno t. i. endometritisa. Poleg neprijetnega vonja ) .
. . N N . . . ~ . I I
ki pa jih dandanes zdravniki Ze dovolj obdobje in koliko ¢asa traja? 5 Zoald) [ e e bt frzanc e losleding 13 Od diagnoze do remisije
ucinkovito reSujejo. Poporodno obdobje se deli v dva dela: v trebuhu in povisana telesna temperatura -
5 o - ' 16 Telesne spremembe, ki jih
) ) . ) ozja poporodna doba traja prvih devet dni v/ tem primeru je nujen obisk zdravnika in . P i K1
Kateri so naJpogoster| zaplet|, po poroglu, Sirsa pa Sest tedpov PO NjeM.  vecini primerov zdravljenje z antibiotiki, V prinasa nosecnost
do katerih lahko pride po porodu Vv tem casu imajo_novopecene mamice  gjoyenjjisicer vsako novopeceno mamico po 20 Herniia disk
pri materi, in zakaj nastanejo? pOpF’er??(? C|s<:to.|“Ta Zache |ztek§;| ;akog Sestih tednih od poroda ¢aka tudi ginekologki érnija diska
Najoogostejsi  zapleti  so  krvavitey, PO 'A0CIVI POstEyice In Je v prvin dve pregled pri izbranem ginekologu. T . N e
okuzbe, prilagoditvene motnje, depresija, d?fh svetlo {deﬁ Z?rail_l bolj f??“ega 23 Nosenje kontaktih le¢ pozimi
trombeboli¢ni zapleti in prehodne tezave ozja na MEsty, Ker Je bila Postelica na 7 poporodno ¢isco niso pri- . N -
L steni maternice. Z bolj zaprtim oZiliem se . 26 Skodljiv vpliv pitja
2 LAY E: . i : .« merne vsake predloge oz. vloZki.
premeni v temno rdeco barvo, pozneje - ) alkoholan oS
Naiprei st il K it pa v rjav in nato $e rumen ter bel izcedek, V ¢casu poporodne cisce so izredno
ajprej ste OmENMI KIVavitve. o, 0dna ¢isca se sicer lahko pri razlignin -~ Pomembni tudi pripomocki, ki jin mamice . . [y
Kako dolgv(?v _ traja obicajna  senskah spreminja na razlicne nacine, a traja uporabljajo. Tamponi vsekakor niso primerni 28 Fr0b|0t||.(|, ptiGblOtlkl
poporodna cis¢a? nekje do est tednov po porodu. Kolicina ~ Za uporabo po porodu, temvec se mamicam in postbiotiki
Poporodna cidca, ki je sicer brez vonja, je  ¢is¢e je lahko v prvih nekaj tednih obilnejsa  priporoca uporaba predlog oz. viozkov.
lahko na zacetku mocnejsa in krvava. Po  in se lahko preneha izcejati po treh do $tirih -~ Te navadno uporabljajo v kombinaciji z 30 Zakaj hOdijO Slovenci po
desetih do Stirinajstih dneh bo predla v tednih po porodu. Lahko pa se ob¢asno — mrezastimi hlatkami za enkratno uporabo, donatorske celice v tujino?
rjavo rumenkast izcedek, ki lahko traja $tiri  zmanjSuje in povecuje vseh Sest tednov. Na ki so zaradi elasti¢nosti udobne in se dobro
do 3est tednov. Ce je od poroda minilo ve¢  koli¢ino in spremembo barve ¢is¢e vpliva  prilegajo ter tako poskrbijo, da predloge 32 Vpliv nepravilnih
kot Sest tednov in je prisotna moc¢nejsa  tudi telesna dejavnost mamice po porodu.  ostanejo na pravem mestu. funkcij obraza in ust
‘\ 35 PRILOGA:
Vpojne predloge SVET HORMONOV
)
zasnovane za mamice ABENA 35 Menobiees
\ znanilka sprememb
Abena Maternity pads so vpojne predloge, POSEBNOSTI: 38 Neravnovesje spolnih
zasnovane za mamice, za uc¢inkovito zascito e visoka vpojnost, h
v obdobju poporodne &isée ali pri tezavah o popolna zragnost materialov, ormonov
z nehotenim uhajanjem urina.  mehke in zanesljive vzdolzne zascite
pred iztekanjem, 42 Raven testosterona po 50. letu
e vpojno jedro: 100 % celuloza in SAP,
¢ unikaten Top Dry sistem, ki zagotavlja S5m0 .
' “? ‘ izredno hitro vpojnost tekocine, s Cimer 44 Sditnica, kljucna Za

tatemity.Pads

fi

Varaem

- - {

omogoca suho povrsino predloge v
stiku s kozo,

»ODOURc« sistem, ki zmanjSa moznost
nastanka neprijetnega vonja,

ekoloska oznaka “Nordic Swan
Ecolabel”,

FSC-certificirana vlakna v vpojnem jedru
(ve¢ zasajenih kot posekanih dreves),
ne vsebuijejo lateksa in elementarnega
klora, kar zmanjSa moznost nastanka
iritacij koze,

dermatolosko testirane.

delovanje telesa

Predloge Maternity Pad lahko kupite
v spletni trgovini www.abena-helpi.si.

Brezplacen vzorec lahko narocite na Eapee :_: frre
info@abena-helpi.si ali na stevilki 01/5304-768 [E]¥ES

ABENA-HELPI d.o.0., Dobrave 7b, 1236 Trzin / Slika je simboliéna.

Maternity. Pads

Fresium.

Oglasno sporocilo




i

20 ABCzdravja

December 2022

ABC

A Hernija se lahko pojavi na
katerem koli mestu na hrbtenici,
najpogosteje na obmocju ledvene
hrbtenice.

B Boletina ve¢inoma vztraja od nekaj
dni do nekaj tednov.

C Bolniki veasih prehitro po posegu
pozabijo na omejitve in prevec
obremenijo hrbtenico.

_‘1

Herm]a

-

Hernija diska - ¢udno ime, prinasa pa hude
bolecine za tistega, ki ga doleti. O tem, kaj
pomeni hernija diska, kako se diagnosticira
in kako se zdravi, smo se pogovarjali z
Zigom Samso, dr. med., specialistom
nevrokirurgije s Travmatoloskega oddelka
Splosne bolnisnice Celje.

Avtorica: Maja Korosak

Najprej poglejmo, kaj je disk. Gre za medvre-
tencno ploscico, sestavljeno iz mehkega jedra,
ki ga obdaja trsa fibrozna plast (anulus). Kdaj
pa pride do hernije? Ziga Samsa: »Do hernije
pride takrat, ko mehki del jedra skozi kaksno
razpoko ali manj$o poskodbo anulusa izstopi.
Hernija se lahko pojavi na katerem koli mestu
na hrbtenici, najpogosteje na obmocju ledvene
hrbtenice, pogosto tudi v vratnem delu hrb-
tenice, najredkeje pa v prsnem delu. Do nje
najpogosteje pride med 30.in 50. letom staro-
sti, veckrat prizadene moske, predvsem v led-
venem delu. Najverjetneje temu botrujejo
obremenitve hrbtenice.« Kateri pa so e mozni
vzroki za pojav hernije diska? »Drugi vzroki za
pojav hernije diska so tudi telesna drza, hitri,
nenadni ali sunkoviti gibi, ki povzrocijo
poskodbo ploscic, velik pomenimatudidedna
nagnjenost ali poklicna obremenjenost. V dolo-
cenih poklicih se hernija diska namrec pojavi
pogosteje. Sedece delo najbolj obremenjuje
ledveni del hrbtenice, pa tudi sklonjena drza
ob delu in ¢epece delo. Vratni del je bolj obre-
menjen pri delu, ki poteka zunaj ravni odi, torej

diska

tisto delo, pri katerem dolgo casa gledamo
navzdol, na primer delo za tekocim trakom, in
delo, ki je pretezno usmerjeno navzgor, nad
ravnijo oci« pojasni dr. Samsa.

Boleéina je huda
Kako vemo, da gre za hernijo diska, kak$na je
klini¢na slika? »Prvi pomemben simptom je
seveda bolecina v obmocju dolo¢enega dela
hrbtenice, ce pa ploscica pritisne na zivéno
korenino, ki vstopa oziroma izstopa iz tistega
dela, se lahko pri herniji diska v vratnem delu
pojavi bolecina v zgornjih okoncinah, vse do
prstov, ki jo spremlja tudi mravljincenje. Pri
herniji diska vledvenem delu se vtem primeru
bolecine Sirijo navzdol po nogi (»isias«). Lahko
se pojavijo tudi druge tezave, kot je zmanjsana
misi¢na mog¢, in tezave pri odvajanju vode in
blata (predvsem v primeru hernije vledvenem
delu),« simptome opise nas sogovornik.
Kaksna bolecina je to? »Po navadi pri her-
nijah diska nastopi huda bolecina, ki je dosti-
krat omejujoca (oseba ne more nadaljevati z
delom, ki ga je opravljala), pogosto se le delno
odzove na terapijo z analgetiki. Prizadete
osebe obicajno lahko najdejo dolocen telesni
polozaj, ki jim bolecino olajsa. Bolecina vztraja
zelo razli¢no dolgo. Pri nekaterih bolnikih traja
le nekaj ur ali nekaj dni, lahko pa vztraja tudi
tedne ali mesece. V vecini primerov pa ven-
darle od nekaj dni do nekaj tednov.«

Diagnosticiranje

Kako poteka diagnosticiranje? »Prvi je
seveda klini¢ni pregled, ko zdravnik z bol-
nikom ugotovi, kaj se je zgodilo, bolnika pre-

- Z ~ 0 IS e

gleda, pomembna je tudi slikovna diagno-
stika. V ospredju je magnetna resonanca, v
dolocenih primerih Se vedno uporabljamo
rentgensko diagnostiko, v¢asih pa tudi sli-
kanja CT. Uporabimo tudi elektromiografijo
(EMG) spodnijih in zgornjih okoncin, ki je v
dodatno pomoc za oceno trajanja okvare in
natanc¢nejso dolocitev mesta okvare « razlozi
dr. Samsa.

Poglejmo, kaksna preiskava je EMG. Ele-
ktromiografija (EMG) je nevrofizioloski dia-
gnosti¢ni postopek za ocenjevanje delo-
vanja perifernega zivénega sistema in
misic. S tem diagnosti¢nim postopkom spe-
cialisti nevrologi odkrivajo bolezni oziroma
okvare ziv¢nih celic (nevronov), ki se naha-
jajo zunaj mozganov in hrbtenjace (peri-
ferne nevropatije), ter bolezni misic (mio-
patije). Rezultati EMG lahko razkrijejo
disfunkcijo zivcev, misi¢no disfunkcijo ali
tezave s prenosom signala od Zivca do
misice. Preiskava je navadno nadaljevanje
klinicnega nevroloskega pregleda in ima
klju¢no vlogo pri diagnosticiranju zivéno-

-misi¢nih obolenj. Po navadi je sestavljena

iz dveh delov. V prvem delu preiskave se z
elektri¢no stimulacijo opravijo meritve
zivéne prevodnosti po perifernih nevronih.
Pri tem se uporabljajo povrsinske elektrode,
ki se prilepijo na kozo in merijo hitrost ter
moc signalov, ki potujejo med dvema ali
vec tockami. V drugem delu preiskave EMG
se zigelno elektrodo ocenita elektri¢na
aktivnost misic in posredno tudi delovanje
motori¢nih nevronov, ki izbrano misico
ozivCujejo.
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Zdravljenje

Nas sogovornik poudari, da operativno zdravljenje vecinoma ni potrebno. »V
vec kot polovici primerov se zadeva uredi s pocitkom, s pozornostjo, uvedbo
pravilne drze, gibanja in fizikalne terapije. Z vsem tem nam uspe omiliti bole-
¢ino. Uspesnost fizikalne terapije pa je $e ve¢ja pri herniji diska v vratnem delu
hrbtenice. Kar 80 do 90 % ljudi se lahko uspesno pozdravi na ta nacin. V osta-
lih primerih je na voljo operativna terapija.«

Kako poteka operacija? »Potek operacije je odvisen od tega, za kateri del
hrbtenice gre.V primeru vratne hrbtenice se operira skozi sprednjo stran vratu,
pri cemer se v celoti odstrani okvarjeni disk in vse zivéne korenine, ki potekajo
iz hrbtenjace. Nato vstavimo tako imenovano kletko. Kletka je implantat iz
umetne plasti¢ne mase in funkcionalno nadomesti ploscico, tako da drzi sose-
dnji vretenci v primernem razmaku. S¢asoma ta del preraste kost in sosednji
vretenci se zrasteta ter postaneta kot eno. V dolocenih primerih pa upora-
bljamo umetne diske, ki posnemajo zdravo plos¢ico in so ve¢inoma izdelani iz
titanija ter prav tako iz dolo¢enih umetnih mas ali keramike,« opise potek ope-
racije dr. Samsa.

Po operaciji

Po posegu ostanejo brazgotine, ne samo na kozi, ampak v celotnem tkivu
vse do ploscice. Te brazgotine lahko vcasih povzrocajo tezave. Po besedah
nasega sogovornika so mozne tudi druge tezave. »Mozno je, da se hernija
diska ponovi, to je v vratni hrbtenici zelo redko, pri ledveni hrbtenici pa do
tega prihaja pogosteje. Po operaciji v vratnem delu hrbtenice, kjer se potem
vretenci zrasteta, pride do nekoliko manjse gibljivosti tega dela v vse smeri,
gibljivost je lahko zmanjsana od 15 do 30 %. Odvisno pa je od mesta oziroma
nivoja, na katerem je bil poseg opravljen. Vecina bolnikov kljub temu ne opazi
vedje razlike v gibljivosti tistega dela, saj je bila zaradi hudih bolecin giblji-
vost pred operacijo tako ali tako slabsa.«

Kaj pa pri operaciji v ledvenem delu? »Operacija v ledvenem delu veci-
noma poteka tako, da odstranimo le del¢ek, ki se boci, in delcek ploscice.
Zato so pozneje pri nenadnih gibih ali ob neupostevanju navodil ponovitve
pogostejse. Preostali del ploscice lahko ponovno zleze ven in povzrodi ute-
snitev zivca in s tem tudi bolecine. Ali to pomeni, da mora biti bolnik Se posebej
pozoren na drzo in gibe tudi po operaciji? »Bolnik mora biti prakti¢no vse
zZivljenje pozoren na svojo drzo in na omejitve, ki so odvisne od tega, kaksna
hernija je bila, na katerem mestu je bila in s ¢im se oseba v zivljenju ukvarja.
Zelo pomembno je tudi redno in vestno izvajanje vaj, ki jih bolniku pokazejo
na fizioterapiji,« poudari kirurg. Ali je priporocljiva e kaksna druga rekrea-
cija? »To je spet odvisno od mesta na hrbtenici, kjer se je pojavila tezava. Pri-
merna je vsa rekreacija, ki ne povzroc¢a dodatnih obremenitev hrbtenice. V
primeru prizadetosti vratne hrbtenice je dobro hrbtno plavanje, medtem ko
prsno plavanje obremeni dele vratne hrbtenice in s tem tezave Se poveca.
Enako lahko vratno hrbtenico obremeni tudi kolesarjenje. Pri poskodbi led-
vene hrbtenice pa je priporocljivo plavanje, tudi prsno. Bolniki dobijo zelo
natan¢ne podatke o tem od lec¢ecega zdravnika specialista in od fiziotera-
pevta,« Se pove dr. Samsa.

Ne pozabite na omejitve!
Po operaciji bolnik prvih nekaj dni pociva, v domaco oskrbo so bolniki odpu-
$¢eni ze prvi dan po posegu in vstanejo Ze isti dan po operaciji, ¢e ni ve¢jih
tezav. Priporocajo se zelo zmerne obremenitve. Dr. Samsa opozori na tezave
pri bolnikih, pri katerih je operacija zelo uspesna in se pocutijo zelo olajsano,
saj ti prehitro pozabijo na omejitve in prehitro preve¢ obremenijo hrbtenico.
Lahko torej izvajajo vsakodnevna opravila, hodijo na sprehode, ne morejo pa
se Se ukvarjati s Sportom, odsvetujejo jim tudi vrnitev na delo, dokler ne opra-
vijo zdraviliSkega dela zdravljenja, kar je obi¢ajno po mesecu in pol do dveh.
Kaj se zgodi, ¢e bolnik prehitro obremeni hrbtenico? »V primeru vratne hrb-
tenice to lahko poslabsa celjenje in vras¢anje implantata, posledi¢no to lahko
prinese ve¢jo moznost kroni¢ne bolecine. Poslabsa se lahko tudi stanje visje
in nizje od nivoja vratne hrbtenice. Na obmocju ledvene hrbtenice ob prehitri
in preveliki obremenitvi lahko pride do ponovitve hernije diska. Najvecja nevar-
nost za to je v prvih nekaj tednih po operaciji,« odgovarja nas sogovornik.
Mogoca je tudi $e ponovna operacija, vendar se o tem odlocajo individu-
alno glede na to, kaksno je tveganje in kaksno je predvideno izboljsanje po
drugi operaciji. Ponovna operacija je zelo redka v primeru hernije na obmocju
vratne hrbtenice (na istem nivoju kot prvic), v primeru ledvene hrbtenice pa
jo opravijo v priblizno 10 do 15 %.

Tezave
s hrbtom?

Za hitro
pomoc pri
normalnem
delovanju
Zivcevv
hrbtenci.

Neuronal® vsebuje sestavine, ki ugodno vplivajo
na delovanje zivénega sistema in prispevajo k
normalnim fizioloskim funkcijam.

Znanstveno dokazano*:

medicinalis*

. ZA NORMALNO DELOVANIED
eiMEGA 5|!-'ﬁ..“.l

« izboljsa splosno telesno stanje
« izboljsa kakovost Zivljenja

+ izboljsa ovirano gibanje

1 kapsula na dan.
Naravno.
Brez stranskih ucinkov.

Neuronal kapsule delujejo
popolnoma drugace kot analgetiki.

*Viri:
- Liebau C. et al. Beschleunigte Schmerzenreduktion bei akuter Lumbago. Orthopddische Praxis 2003;39(5):320-324
- Neurotrope Naihrstoffe fordern Genesung nach Bandscheiben-OP Extracta ortho 2008;2:44-45

STROKOVNO SVETOVANJE:

((QEET)

www.panakea.net

Panakea d.o.o.
Cesta v Gorice 2b
1000 Ljubljana

medicinalis*
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Neoperativha dekompresijska terapija hrbtenice

Po nekaterih podatkih kar 65 odstotkov
aktivnega prebivalstva iS¢e pomo¢
zaradi bolecin v hrbtenici. Onemogo-
¢eno jim je normalno zivljenje in pogo-
sti so izostanki z dela.

Pomagajo tistim, ki jim ostane le
Se operacija

Pogosto pri tem gre za hernijo diska, isias,
degenerativne spremembe diska, artrozo
majhnih sklepov (degenerativno obole-
nje sklepnega hrustanca) pa tudi spondi-
lolistezo (zdrs kranialnega vretenca glede
na kavdalno vretence v smeri naprej, nazaj
ali v stran) in skoliozo (deformacija, stran-
ski odklon hrbtenice od vertikalne osi).
Bolnike s tezavami v hrbtenici ob tem
tarejo vrtoglavice in glavoboli ali pa cutijo
neprijetne mravljince v rokah in nogah.
Tezave s hrbtenico lahko nastopijo tudi
zaradi Sportnih poskodb.

V vseh teh primerih lahko pomaga neo-
perativna dekompresijska terapija hrbte-
nice. Na Hrvaskem Ze dvajset let zdravijo
s to neinvazivno metodo, od lanskega leta
pa je na voljo tudi pri nas.

Simptomatska terapija ne
pomaga

Kot pove mag. fizioterapije Bernard Niksi¢ -
Nado, direktor centra, so se za ustanovitev
centra pri nas odlocili zato, ker je veliko bol-
nikov v Zagreb prihajalo iz Slovenije. Zdaj,
po enem letu, ugotavljajo, da bi tudi tu
potrebovali ve¢ centrov, saj so potrebe
velike. Po njegovih besedah k njim priha-
jajo bolniki, ki jim uradna medicina nimogla
pomagatiin jim je preostala le $e operacija.
Bernard Niksic je iskal metodo, ki bi poma-
gala pri tezjih poskodbah hrbtenice, saj se
ni strinjal s klasi¢no fizioterapevtsko obrav-
navo tezjih poskodb, predvsem hernije
diska. Obicajno se namrec tudiv teh prime-

rih priporoca simptomatska terapija, kot na
primer ultrazvocna terapija, magnetna tera-
pija, elektroterapija in telesne vaje. Vendar
pa te terapije nimajo dobrih rezultatoy, saj
zdravijo simptome in ne vzrokov. Kot pou-
darja Bernard Niksi¢, je treba odstraniti
vzrok bolecine, ki je v utesnjenosti Zivca.

Razlika v tlaku dela cudeze

Kaj je torej neoperativna dekompresijska
metoda? Gre za raztezanje hrbtenice z
napravo, ki se imenuje ekstenzomat. Bol-
niki, ki pridejo k njim, se ulezejo na posebno
mizo, ki je opremljena z najsodobnejso teh-
nologijo. Tam se hrbtenic¢ni predel hkrati
greje in razteza. Gre za majhna raztezanja,
milimeter ali dva se poveca razmik med
hrbteni¢nimi vretenci, pri tem pa se poveca
tudi tlak znotraj diska, razlika v tlaku pa
povzroci, da se hrbteni¢no jedro, ki je izsto-
pilo iz hrbtenice in povzroca pritisk na
zivec, spet povlece nazaj. Po besedah Ber-
narda Niksica se to lazje doseze pri akutnih
in bolj svezih poskodbah in metoda je naj-
ucinkovitejsa v primeru poskodb diska. V
kar 80 odstotkih bolnikov s taksno obrav-
navo dosezejo, da operacija ni vec potrebna
in bolecine izginejo.

Vecletne tezave so bile
premagane
Vzdusje na terapijah je spros¢eno in prijet-
no, sama obravnava pa traja kar 60 minut.
Fizioterapevt se z bolnikom najprej teme-
ljito pogovori, natan¢no pregleda njegovo
zdravstveno dokumentacijo in analizira sta-
nje. Kot pove Bernard Niksi¢, zanj bolniki,
ki se dan za dnem zgrinjajo pred ordina-
cijo, niso stevilke, ampak ljudje, ki potre-
bujejo pomog, da bi se resili protibolecin-
skih tablet in tezav s hrbtenico.

Bolniki, ki prihajajo na obravnavo, obi-
¢ajno porocajo, da zaradi teZav s hrbtenico

CENTER ZA DEKOMPRESIJSKO TERAPIJO HRBTENICE V SLOVENIJI

TERAPIJE IZVAJAJO 4 DIPLOMIRANI FIZIOTERAPEVTI IN 2 KINEZIOLOGA!

trpijo Ze dolgo ¢asain da jim nih¢e ni mogel
pomagati. Preostala jim je le Se operacija.
Protibolecinska terapija ez ¢as preneha
delovati, saj se telo nanjo preprosto navadi.
Po njej bolnik postane le omamljen, kar mu
tablete dajejo lazen obcutek, da manj boli.
S kroni¢no bolec¢ino mora tako zZiveti in se
prebijati iz dneva v dan. Kot ze receno, v
Nado centru zdravja jim z neoperativno
dekompresijsko terapijo uspe pomagativ
vsaj 80 odstotkih primerov. Bolecine se
zmanj$ajo ze po nekaj tretmajih, mravljin-
cenje preneha in bolniki lahko spet nor-
malno dihajo, zivijo in delajo.

Tudi za otroke in pri vrtoglavicah
V Nado centru zdravja posebno pozornost
namenjajo tudi otrokom, saj opazajo, da
se pri nas nihce resno ne ukvarja z zdra-
vljenjem skolioze, zelo razsirjeno defor-
macijo hrbtenice, ki kasneje lahko privede
do resnih tezav. Pregled in svetovanje za
otroke izvedejo brezpla¢no.

In Se ena tezava je, ki ji posvecajo pozor-
nost: vrtoglavice. Po besedah Bernarda
Niksica kar 80 odstotkov vrtoglavic izvira
iz tezav v vratnih vretencih. Ker ni opa-
znega patoloskega stanja, jih ni mogoce
diagnosticirati, posledi¢no pa tudine ucin-
kovito zdraviti. V Nado centru zdravja tudi
to teZzavo uspesno zdravijo z neoperativno
dekompresijsko terapijo.

Neoperativha dekompresijska
terapija hrbtenice je od lani na
voljo tudi pri nas.

Treba je zdraviti vzrok, ne samo
simptome.

@, Pomagajo lahko 80 odstotkom
bolnikov, ki pridejo k njim.

+386(0)1 235-1-999
Zaloska cesta 167, Ljubljana
info@nado.si, www.nado.si
pon.-pet.:08:00-14:00,
14:00-20:00
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Ogrevan zrak v zaprtih prostorih in hladen

zunanji zimski zrak vsebujeta manj vlage, kar

pogosto povzroca, da so nase oci pozimisuhe.
Ameriski nacionalni institut je pred ¢asom

ocenil, daima taksne tezave skoraj 16 milijo-
nov Americ¢anov. O¢i so eden najobcutljivej-
Sih delov telesa in obenem tudi ene najbolj

izpostavljenih zunanjim dejavnikom, zato je

pomembno, da jim v hladnih zimskih mese-
cih posve¢amo dovolj pozornosti.

Avtorica: Irena Pfundner

Iz bioloskega vidika so solze na$ naravni vla-
Zilni gel za o¢i, ki jih proizvajajo zleze nad o¢mi.
Te Zleze nenehno izlo¢ajo solze in jih razdelijo
po celotni povrsini odi, s imer ustvarjajo nekak-
$no zas¢itno vlazno plast. Ce je v zraku manj
vlage, potem ta zascitni sloj hitro izgine. Za
vse, ki se sprasujemo, zakaj imamo pozimi
nenehno suhe odi, je morda razlog prav v tem.
V primeru, da smo v prostoru z nizko vlago ali
je zunanja vlaznost niZja in zunaj piha Se veter,
potem so to lahko razlogi, da nase o¢i izgu-
bljajo naravno vlaznost.

Simptomi suhih oci so obicajno rdecica,
srbecica, pekoc¢ obcutek, lepljivost in obca-
sno tudi obcutek, kot bi bil v ocesu kak tujek.
Ce v zimskem ¢asu nosimo kontaktne lece,
potem nas ti simptomi lahko e toliko bolj
motijo oz. postane tako neprijetno, da lec¢
sploh ne moremo uporabljati. Z nekaj spre-
membami je mogoce vplivati na to in kljub
izzivom kontaktne lece nositi tudi pozimi.

Leée in nizke temperature
Nizke temperature lahko drazijo o¢i ob nose-
nju le¢, ne morejo pa pri temperaturah pod
ledis¢em zmrzniti v oc¢eh, kot véasih kdo
pomisli. Edine okolis¢ine, v katerih bi lahko
prislo do zamrznitve, je, ¢e imamo lece v teko-
¢ini za lece, zrak pa je ohlajen pod -15 °C. V
tem primeru bo tekocina zascitila kontaktne
lece, tako da jih lahko tudi po tem Se upora-
bimo, tekocine same pa ne bi smeli ve¢ upo-
rabiti, saj pod vplivom nizkih temperatur
izgubi potrebne lastnosti dezinfekcije.
Teoreti¢no bi lahko sicer zamrznile tudi
lece same, brez tekocine, Ceprav je v praksi

bolj verjetno, da se bodo prejizsusile.V tem
primeru jih lahko poskusimo tudi ponovno
navlaziti, ceprav se tega ne priporoca, saj so
po vnovicni navlazitvi neprijetne za oci.

Ce se pogosto selimo iz ogrevanih prosto-
rov v hladne ali iz notranjosti ven in obratno,
je velika verjetnost, da se bo ob nosenju le¢
zmanjsala vlaznost oz. povecala suhost oci.
Pri tak$nih nevsec¢nostih lahko pomagajo
kapljice za oci v obliki umetnih solz.

Prijemi, ki nam pozimi lahko
pomagajo do udobnejse

uporabe le¢

Ze z nekaj majhnimi spremembami vsakda-
njih navad lahko dosezemo, da nas v zimskem
¢asu suhe srbece oci doletijo redkeje. Med-
nje sodijo denimo:

Izogibanje suhim prostorom

Zrak v notranjih ogrevanih prostorih, avtomo-
bilih, letalih, suhih predelih in na visinah susi

nase oci. Med voznjo je bolje, da ogrevalni sis-
temi usmerjajo zrak v noge, ne neposredno v
obraz, v zaprtih ogrevanih prostorih pa se je

najbolje obrniti stran od vira ogrevanja (radia-
torji, klime, kamini). Ce se znajdemo v suhem

prostoru in moramo tam ostati dlje casa, pa je

dobro ¢cimveckrat pomezikniti, da omogocimo

naravno vlazenje oci.

Izbira pravih kontaktnih le¢

Za dejavne ljudi je tudi v zimskem ¢asu vse-
kakor bolj prakti¢na uporaba kontaktnih le¢

kot ocal. Pri lecah je vec dejavnikov, ki vpli-
vajo na pravo izbiro, v vsakem primeru pa se

mora leca prilegati ocesu, da je ¢im bolj

udobno. Neprimerne lece lahko povzrocajo

neprijetne obcutke, zamegljen vid ali izda-
tno suhe in drazece oci.

Uporaba vlazilnika zraka

Vlazilniki sproscajo v zrak vlago in povecu-
jejo splosno vlaznost v prostoru. Za ljudi, ki
v zimskem obdobiju trpijo zaradi suhih o¢i,
lahko postavitev vlaZilnika v dnevni prostor
ali spalnico olajsa neprijetne simptome.
Dobra stopnja vlaznosti prostora je nekje
med 30in 40 %, vse, kar je nad 50 %, pa je ze
preveg, saj se poveca tveganje za Sirjenje bak-
terij in plesni.

Uporaba UV-zascitnih sonénih ocal
Sonc¢ni odsev od snega ima nepri¢akovano
visoko UV-vrednost in kar podvoji izpostavl-
jenost UV-zarkom. Ko ti prodrejo v o¢i, lahko
poskodujejo mreznico, kar vodi v opekline,
suhe odiipd. Po nekaj dnevih simptomi sicer
izzvenijo. Za ljudi, ki prezivijo veliko ¢asa na
prostem in v krajih s snegom, je priporocljivo,
da uporabljajo UV-zascitna son¢na ali smu-
carska ocala, da zascitijo oci.

Ohranjanje telesne temperature

Toplo telo vzdrzuje udobno temperaturo in
vlaznost o¢i. Ce imamo pozimi tezave z oémi,
si morda lahko pomagamo tudi s toplimi
oblogami ¢ez ocesne veke. Toplota odpre
tudi Zleze, ki izlo¢ajo oljno oblogo, ta pa pre-
precuje tekocini, da bi izhlapela.

Poskrbimo za ustrezno hidracijo

Ceprav morda zveni kontraintuitivno,
¢lovesko telo pozimiizgublja tekocino kljub
nizkim temperaturam in $e vedno potrebuje
zadostno koli¢ino hidracije telesa. Redno
pitje vode krepi imunski sistem in vzdrzuje
telesno temperaturo v ravnovesju. Brez
zadostne hidracije se lahko izsusijo tudi oci.

Uporaba kapljic za oci

Zmerne tezave s suhimi o¢mi se lahko ure-
jajo ze zuporabo umetnih solz v obliki kapl-
jic, ki so na voljo tudi brez recepta. Uporabl-
jajo se lahko tako pogosto, kot je to
potrebno, da se dopolni naravna proizvod-
nja solz. Boljse so tiste kapljice, ki nimajo
konzervansov, saj te vsebujejo manj dodat-
kov, ki bi lahko dodatno drazili o¢i. Ce te
kapljice ne zadostujejo, pa lahko oftalmolog
predpise posebne kapljice za o¢i.

OKULISTICNI CENTER

HAWLINA & SCHOLLMAYER

PORTOROZ Obala 77, 6320 Portoroz
T:+386 31394 224,439 391 757 49 51
E: info@hawlina.eu

LJUBLJANA Zaloska 149, 1000 Ljubljana
T: +386 41 396 600, E: narocanje@hawlina.eu

www.hawlina.eu
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Obiscite svojega zdravnika

V primeru stalnih tezav s suhimi o¢mi, ¢e na

vsak nacin moramo nositi kontaktne lece v hla-
dnem vremenu in ni¢ od nastetega ne pomaga,
morda k tezavam botruje $e kaksno drugo

zdravsteno stanje, kamor bilahko recimo ume-
stili vnetje vek. V takih primerih je boljse obi-
skati zdravnika, da naredi ustrezne preiskave,
doloci zdravstveno stanje in predlaga nadalj-
nje korake za olajsanje tezav z nosenjem lec.

Vzemite si premor pri nosenju le¢

Nase oci za optimalno delovanje potrebujejo
tudi kisik. Uporaba kontaktnih le¢ nekoliko okrni
koli¢ino kisika, ki vstopi v o¢i. Zanimivo pa so
ravno odi edino tkivo v nasih telesih, ki kisik pre-
jemaizzraka in ne skozi kri. Zato zna biti premor
od stalnega nosenja le¢ blagodejen za o¢i in
omogoti boljo oksigenacijo oci. Ce si takinega
premora ne moremo privosciti, lahko poskrbimo
vsaj toliko, da le¢ ne nosimo vec kot 12 ur in jih
vzamemo ven med spanjem.

Dovolj pocitka in spanja

Med spanjem damo svojim ocem priloznost,
da se odpocijemo, zato si privos¢imo dovolj
rednega spanca in tudi dnevnega pocitka, ¢e
je to potrebno.

Omejimo ¢as pred zasloni
Povprecen odrasel ¢lovek prezivi pred zasloni
8,5 ure dnevno, zato ni ¢udno, da mnogiraz-
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vijejo sindrom zaslonskega vida. Ko morajo
oci urein ure stremeti v zaslon, morajo nepre-
stano ostriti in izostrevati sliko. Ker se pritem
precej napenjajo, o¢i manj pogosto mezikajo,
posledi¢no pride do manj lubrikacije o¢i in
slediizsusenost.

Strokovnjaki priporocajo, da pred zasloni
pogosteje uporabljamo ocala. Obstaja nekaj
teorij, da ocala bolje zas¢itijo o¢i tudi pred
modro svetlobo zaslonov, vendar uradne raz-
iskave tega Se niso uspele potrditi. Napenjanje
oci je bolj povezano z dolzino ¢asa, prezive-
tega pred zaslonom, kot zmodro svetlobo. Ker
je za vecino ljudi delo za zasloni neizogibno,
lahko le¢e kdaj zamenjamo z ocali in s tem
morda preprecimo tudi suhe in utrujene oci.

Ocala, ki se pozimi meglijo
Morda je uporaba ocal v zimskem ¢asu ena od
resitev pri pogostih tezavah s suhimi in srbe-
¢imi o¢mi v zimskem casu, vendar pa prinasa
svoje izzive tudi nosenje ocal. Predvsem vsi, ki
so se kdaj srecali z nosenjem ocal, vedo, da je
najvecja nadloga rosenje ocal pri prehodih iz
hladne zunanjosti v toplo notranjost. Ko pri-
dejo hladne lece ocal v stik z bistveno toplej-
$im zrakom, namrec okoliska vlaga kondenzira
vvodne kapljice in zamegli stekla. Ta proces se
lahko delno prepreci na naslednje nacine:
« Uporaba izdelkov proti meglenju, ki ustva-
rijo nekaksno zas¢ito na leci, ta pa prepredi,
da nastopi proces kondenzacije.
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Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteieno in raznovrstno prehrano.
Za zdravje sta izjemno pomembna raznolika in uravnotezena prehrana ter zdrav nacin Zivljenja.

0CC-51-2211-04, november 2022

« Priuporabiobraznih maskizberimo tesne

maske, ki preprecijo, da bi vlaga iz ust ali
nosu prisla do ocalnih le¢. Maske z nosnimi
mostovi so zelo ucinkovite.

- Redno ¢is¢enje ocal, saj potencialna uma-

zanija in madezi povzrocajo, da se kondenz
hitreje prilepi gor.

- Na lece ocal lahko namestimo posebno

zascito oz. plast proti meglenju ocal.

Barvne le¢e, modna muha?

Pri uporabi obarvanih kontaktnih le¢ se je v
vsakem primeru dobro posvetovati z zdrav-
nikom in jih ne kupovati v trgovinah ali na

spletu. Za leco je pomembno, da se lepo in

tesno prilega ocesu, zato lahko splo3ne lece,
ki naj bi ustrezale vsem, na razli¢ne nacine

popraskajo in poskodujejo oc¢i. Obstaja tudi

moznost, da barva v le¢ah naredi le¢e debe-
lejse in manj prepustne, tako da v oko preide

$e manj kisika, ki je za oko, kot smo ze zapi-
sali, zelo pomemben. V ameriski studiji vzorca

600 Zensk je ena na Stiri Zenske poskusila z

uporabo barvnih kontaktnih le¢. Pri kar 60 %

teh, ki so le¢e uporabile, so se pojavile tezave

v obliki drazenja, srbenja, rdecice, vnetij, ote-
klin itd. Eno vecjih tveganj predstavljajo lece,
ki se uporabljajo v enkratne namene pri

nakupu kostumov za karnevale in druge pri-
loznosti, kjer se med prvo uporabo pojavi

veliko poskodb, najvec v kategoriji mladih

med 18.in 25. letom starosti.
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Precizna biometri¢na korekcijska stekla,

za najostrejsi mozni vid
Vsake posameznikove o€i so edinstvene oblike ter veliko-
sti in zato, da so korekcijska ocala lahko prilagojena prav
vsakemu posamezniku, jih pri Rodenstocku obravnavajo
individualno — z najvecjo biometri¢éno natanénostjo. Zato
dolocijo biometrijo celega oCesa. To vklju€uje njegovo

dolzino in vec¢ tiso€ podatkovnih tock - kar dale¢ presega
industrijske standarde.

STAREMU STANDARDU PRIMANJKUJE
BIOMETRICNA NATANCNOST

0Od leta 1900, pa vse do danasnjih dni, se je za merjenje
ocesa in izracun stekel, uporabljal splosni model ¢loveSkega
ocesa, ki je predvideval, da so o€esna zrkla vseh ljudi enako
dolga (24 mm). Ustanovitelj in pobudnik tako imenovanega
“Gullstrand Eye” in njegove kalkulacije je bil Allvar Gull-
strand, Svedski oftalmolog in optik in do danes $e vedno ed-
ini Nobelov nagrajenec na podrocju optike ali oftalmologije.

Kljub temu, da so se tehnologija in stekla nenehno izbol-
jSevala in da Ze nekaj ¢asa vemo, da so o¢esna zrkla ljudi
lahko dolga od 20 pa vse do 30 mm, je “Gullstrand Eye” kot
standardna osnova za izradun oéesa, ostala enaka. Se danes
veCina proizvajalcev korekcijskih stekel priizdelavi uporablja
le podatke pridobljene s standardnim testom. Te standardne
vrednosti (sfera, cilinder, os, adicija) ustrezajo le 2 % o¢i,
kar pusti kar 98 % svetovnih uporabnikov ocal s stekli, ki se
ne prilegajo natanéno njihovim edinstvenim oéem.

Rodenstock pa je skoraj 118 let po prvi definiciji shematske-
ga ocesa, dosegel preboj in zamenjal “Gullstrandovo oko”,
s tehnologijo DNEye®.

NEPRIMERLJIVA PRECIZNOST

Z uporabo naprave DNEye® Scanner in patentiranih teh-
nologij, tako lahko dolodijo vse pomembne biometri¢ne
podatke. Pravzaprav lahko z njim dolocijo ve¢ kot 7000 po-
datkovnih tock in ve€ kot 80 parametrov posameznikovega
ocesa.

V kombinaciji s standardnimi predpisanimi vrednostmi
(sfera, cilinder, os, adicija), se vsi posameznikovi edinst-
veni biometri¢ni podatki uporabijo za izdelavo unikatnega
biometri€nega modela o€esa in nato digitalno prenesejo ne-
posredno v proizvodnjo njegovih korekcijskih stekel. Tak$na
stekla uporabniku ustrezajo do mikrometra natanéno.

Da bi poudarili raven biometri¢ne preciznosti Biometri¢nih
Inteligentnih Oc&al, doseZene zaradi natan¢nih meritev
ocesa, so jih poimenovali: B.l.G. EXACT™.

IZJEMNA VIDNA IZKUSNJA in NAVDIHUJOCI
REZULTATI

Rezultat vas bo zagotovo navdusil: najostrejSi mozni vid iz
vseh zornih kotov, kamorkoli pogledate, na katerokoli dal-
javo — s korekcijskimi ocali, ki temeljijo na natan¢nem bio-
metri€nem modelu vasega o€esa. To je vrhunska kvaliteta, ki
se skriva za korekcijskimi stekli B.l.G. EXACT™.

OCALA, KI PODPIRAJO VASE MOZGANE

Klju¢ do razumevanja revolucionarne tehnologije, ki je v
ozadju Biometri¢nih inteligentnih o€al, je v razumevanju
dinamike celotnega sistema vida in zavedanju, da vidimo z
mozgani, ne z o¢mi.

Pravzaprav so mozgani tisti, ki zaznavajo, kaj se dogaja okoli
nas, oziroma v naem okolju. Ce Zelimo zagotoviti enostavno
navigacijo po njem, so potrebna ocala, ki lahko omogocajo
najboljSi mozni vnos podatkov. Le tako lahko nasi moZgani
prejmejo toCne informacije, ki jih potrebujejo za natan¢no
orientacijo in dojemanije, kaj se dogaja v okolici, da lahko
ustrezno ukrepamo.

Z natan¢nim izraunom korekcijskih stekel, z individualnimi
biometri¢nimi podatki, tako zagotovimo podporo nasemu
centralnemu in perifernemu vidnemu podsistemu in
najostrejsi mozni vid do zdaj.

POISCITE OPTIKA

V VASI BLIZINI, K|
VAM LAHKO PONUDI
RODENSTOCK STEKLA

www.rodenstock.com/sl  www.najdioptika.si

Oglasno sporocilo
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A Dolo¢ena bolezenska stanja se
razvijejo izklju¢no zaradi vpliva
alkohola.

B Pitje alkohola lahko povzroci
okvare na vseh organskih sistemih
v telesu.

C odvisnost od alkohola je bolezen
celotne druzine; zdraviti je treba
tudi ¢lane druzine.

Skodljiv vpliv pitja

alkohola na telo

Poraba alkohola Slovenijo uvrs¢a v sam sve-
tovniin evropski vrh. V slednjem smo tudi

po umrljivosti prebivalcev zaradi alkohola,
saj vsak dan v Sloveniji, izklju¢no zaradi

razlogov, povezanih s pitjem alkohola,
umreta vsaj dve osebi. Pitje alkohola lahko

povzrodi okvare na vseh organskih siste-
mih v telesu - vec kot ¢lovek pije, vecje je

tveganje. Alkohol povzroci spremembe v

mozganih, na prebavilih, na sréno-zilnem

sistemu, vimunskem sistemu in tudi drugih

organih. Ve¢ o tem nam je povedal prim.
izr. prof. dr. Marko Kolsek, dr. med., spec.
druzinske medicine, s Katedre za druzin-
sko medicino na Medicinski fakulteti v Lju-
bljani, o odvisnosti od alkohola pa smo

govorilizJanjo Mili¢, dr. med., spec. psih.,
vodjo oddelka za zdravljenje odvisnosti od

alkohola v Psihiatri¢ni bolnisnici Idrija.

Avtorica: Vesna Mlakar

Novejse raziskave kazejo, da je vsako pitje
alkohola povezano s tveganjem za zdravije.
Na to, kako veliko bo to tveganje, pa vplivajo
tako koli¢ina popitega alkohola, kot tudi vzo-
rec pitja in Se nekateri drugi dejavniki. Naci-
onalniinstitut za javno zdravje (NIJZ) je janu-

arja 2022 izdal novo znanstveno monografijo
Poraba alkohola in zdravstvene posledice rabe
alkohola v Slovenijiv obdobju 2013-2018, trendi.
V slednji avtorji navajajo, da lahko rabo alko-
hola povezujemo z vec kot 200 bolezenskimi
stanji, poskodbami in zastrupitvami. Priza-
deti so lahko Zivcevje, prebavila, sr¢no-zilni
sistem ter drugi organi in tkiva, povecano pa
je tudi tveganje za razvoj nekaterih rakov.
Doloc¢ena bolezenska stanja se razvijejo
izklju¢no zaradi vpliva alkohola in so zato
alkoholu neposredno pripisljiva, pri drugih
pa je pitje alkohola eden od dodatnih vzro-
kov obolenja ali smrti.

Vpliv na telo ima alkohol, ne
alkoholizem

Posledice tveganega in skodljivega pitja alko-
hola so stevilne in se kazejo pri posamezniku,
v druzini, v okolici in sirse v druzbi. Pomembno
je poudariti, da na telo nima skodljivega vpliva
Sele alkoholizem kot oblika zasvojenosti,
temvec ¢ezmerno pitje samo po sebi poveca
tveganje za razli¢ne okvare in bolezni. Dr.
Marko Kolsek pojasnjuje: »Vpliv na telo ima
alkohol, ne alkoholizem. Okvare na telesu se
zaradi pitja alkohola lahko kazejo na telesu
neodvisno od zasvojenosti, to je alkoholizma.
To pomeni, da imajo okvare na telesu lahko
ljudje, ki pijejo, ¢eprav niso zasvojeni z alko-

holom, seveda pa se s trajanjem in koli¢ino

popitega alkohola obicajno kaze tudi vec

okvar na razli¢nih organih in je pogosto raz-
li¢cnih okvar vec pri zasvojenih ljudeh.« Trendi

porabe alkohola v letih od 2013 do 2018 kazejo,
da ostaja ta v Sloveniji visoka in da se z njo uvr-
$¢a med drzave evropske regije SZO, ki pred-
njacijo po registrirani porabi Cistega alkohola

na prebivalca, starega 15 letin ve¢. Skrb vzbu-
jajoca je tudirazsirjenost pitja alkoholnih pijac¢

med mladostniki v Sloveniji, prav tako Stevilo

hospitalizacij otrok in mladostnikov zaradi

zastrupitev z alkoholom ter tudi smrti.

Prve znake lahko opazi

druzinski zdravnik

Dr. Marko Kolsek pove, da ni nekega znacil-
nega bolezenskega znaka, ki bi opozoril na
pitje alkohola, ki presega meje manj tvega-
nega pitja. »Najbolj znacilno, da gre za prob-
lemati¢no pitje, je seveda, ¢e pride pijan ¢lo-
vek k svojemu zdravniku, kar ni prav pogosto,
Ce ¢lovek ni ze zasvojen z alkoholom. Smi-
selno je, da druzinski zdravnik, pa tudi zdrav-
niki vseh drugih strok, na ustrezen nacin vpra-
$ajo bolnika glede pitja alkohola - ne glede
na tezavo, zaradi katere bolnik pride. Se pose-
bej pa je smiselno, da zdravnik pomisli na
moznost vpliva alkohola na predstavljeno
tezavo, Ce gre za poskodbe, tezave z Zelod-

.
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cem, jetri, trebusno slinavko, ob povisanem
krvnem tlaku, motnjah srénega ritma, mot-
njah spanja, v spolnosti, depresiji, anksioz-
nosti, samomorilnosti, ponavljajocih se
neznacilnih tezavah, nasilju ... Pri tem je treba
poudariti, da imajo lahko vse te nastete
tezave seveda tudi ljudje, ki sploh ne pijejo
alkohola in nirazloga, da bi zdravniku »zame-
rili«, ¢e jih vprasa glede pitja alkohola.«
Slovenija je sicer po umrljivosti zaradi alko-
holu pripisljivih vzrokov nad povprecjem
Evropske unije.V pomurski regiji pa belezijo
najvisjo prezgodnjo umrljivost zaradi kroni¢-
nih bolezni jeter in ciroze.

Veé kot ¢lovek pije -

vedje je tveganje

Pitje alkohola lahko povzroci okvare prak-
ti¢no na vseh organskih sistemih v telesu -
vec kot ¢lovek pije, vecje je tveganje, opozori
dr. Marko Kolsek. Alkohol povzroci spre-
membe v mozganih, ki se lahko kazejo na
razli¢ne nacine (motnje spomina, presoje,
bozjastni napadi, demenca, zasvojenost ...),
na prebavilih (zamascenje jeter, ciroza jeter,
vnetje ali druge okvare trebusne slinavke,
vnetje poziralnika, Zelodca ...), na sréno-zil-
nem sistemu (povisan krvni tlak, motnje sr¢-
nega ritma, popuscanje srca), vimunskem
sistemu (slabsa odpornost), krvotvornem sis-
temu (slabokrvnost) in sistemu zlez z notran-
jim izlo¢anjem (motnje v spolnosti, motnje
spanja ...). »Dokazane so tudi neposredne
povezave pitja alkohola z rakom na jetrih,
poziralniku, Zrelu - $e posebej e je pridru-
zeno kajenje —, debelem ¢revesu in na dojki,«
$e doda dr. Marko Kolsek.

Odvisnost od alkohola -

preverite in pokliéite

Na spletni strani www.nalijem.si je na voljo

anonimni vprasalnik za samooceno pitja alko-
hola, kjer lahko v petih minutah sami ocenite

pitje alkohola. Anonimni vprasalnik so sesta-
vili na Medicinski fakulteti in vsebuje povze-
tek oziroma strokovno mnenje zdravnika o

pitju alkohola, ki ustreza vasim odgovorom.
Vprasalnik lahko resujete zase ali za svojca.
Pogosto se namrec dogaja, da zasvojeni z
alkoholom ne isce resitve, medtem ko svojci

ze dlje ¢asa trpijo in (sprva po tiho) iscejo

pomoc. Povecano stevilo telefonskih klicev
belezijo tudi na informativno-svetovalnem

telefonu Psihiatri¢ne bolni$nice Idrija. Janja

Mili¢, dr. med., spec. psih., pove: »Na tele-
fonsko Stevilko 05 37 34 381 lahko odvisni od

alkohola ali njihovi svojci poklicejo vsak dan

od ponedeljka do petka med 14.in 15. uro.
Obicajno ljudi zanima, kako poteka zdravlje-
nje odvisnosti od alkohola. Sprasujejo o

moznostih pregleda vambulanti zazdravlje-
nje odvisnosti oziroma o napotitvi naambu-
lantno oziroma bolnisni¢no zdravljenje. Kli-
¢ejo odvisni pa tudi njihovi svojci. Pomembno

je poudariti, da je odvisnost od alkohola bole-
zen druZine in da svojci obi¢ajno prvi prepo-
znajo tezavo. Pogosto odvisni tudi $e ne raz-
misljajo o zdravljenju, medtem ko svojce

»Alkohol povzroci spremembe v mozganih,

ki se lahko kazejo na razlicne nacine (motnje
spomina, presoje, bozjastni napadi, demenca,
zasvojenost ....), na prebavilih (zamascenje jeter,
ciroza jeter, vnetje ali druge okvare trebusne
slinavke, vnetje poZiralnika, zelodca . ..), na
srcno-zilnem sistemu (povisan krvni tlak, motnje
srcnega ritma, popuscanje srca), .. .«

pogosteje zanima, kako jih spodbuditi ozi-
roma pripraviti za vkljucitev v program zdra-
vljenjain ali jih je mogoce celo pripeljati proti
njihovi volji.«

Odvisnost od alkohola

je bolezen mozganov

Se vedno velja mit, da odvisnost od alkohola
ni bolezen. Marsikdo zmotno verjame, da se
lahko sam odloci, da ne bo ve¢ pil alkohola,
vendar to (v vseh primerih) ne drzi. Zaradi
odvisnosti od alkohola pride do nevrobiolo-
skih sprememb v mozganih, tako da kontrola
pitja alkohola ni vec stvar svobodne izbire.
Janja Mili¢ pojasnjuje: »Odvisnost od alkohola
je bolezen mozganov. Odvisnost se prepo-
zna, kadar ¢lovek ne zmore vec kontrolirati
svojega pitja alkohola. Ne more ga nadzirati
kljub zavedanju o vse vec telesnih in dusev-
nih posledicah na svoje zdravje. Clovek, ki
pije alkohol, razvije znacilne obrambne
mehanizme, zato je to tudi bolezen zanikanja.
Odvisni minimalizira, iS¢e razloge zunaj sebe
in se vklju¢i v program za zdravljenje odvis-
nosti Sele, ko pride do konstruktivnih pritis-
kov s strani svojcev ali na delovnem mestu.
Za odvisnost od alkohola je med drugim zna-
¢ilna mocna zelja po pitju alkohola, nezmoz-
nost kontrole popite koli¢ine alkohola, zane-
marjanje drugih dejavnosti zaradi pitja
alkohola, vztrajanje pri pitju alkohola kljub
$kodljivim posledicam zase in za druge. Ce
odvisni prekine s pitjem alkohola, lahko pride
do odtegnitvenega sindroma. Clovek v tem
primeru postane napet, vznemirjen, nespec,
pojavijo se lahko znojenje, slabost, tresenje,
povisan krvni tlak in pulz.« Janja Mili¢ pou-
darja, da je odvisnost bolezen vse druzine,
saj prizadene odnose. Pomembno je, da v
procesu zdravljenja pomo¢ poiscejo tudi
svojci, saj tezave z odvisnostjo od alkohola
prizadenejo vse druzinske ¢lane. Nezdravl-
jeni kasneje v zivljenju lahko ponavljajo
vzorce iz mati¢ne druzine in imajo pogosto
tezave v partnerskih in drugih odnosih.
»Zdravljenje ni zato, da bi ljudje nehali piti
alkohol, ampak da bi zaceli ziveti brez alko-
hola,« Se poudari Miliceva.
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ABC

A Probiotik + prebiotik = postbiotik

B zdrava ¢revesna flora klju¢ do
odpravljanja kroni¢nih obolen;j.

C Prebiotiki so hrana za probiotike.

Probiotiki, prebiotiki
in postbiotiki

Najprej so bili probiotiki, nato prebiotiki,
nato Se postbiotiki. Na prve smo se ze pri-
vadili, o drugih pa $e ne vemo dosti. Je
dovolj, ¢e uzivamo samo probiotike? Je
dovolj, ¢e dobimo probiotike in prebiotike
izhrane ali je treba posegati po dopolnilih?
Kaj so postbiotiki? Poglejmo si podrobneje
teorije, ki stojijo za zdravo ¢revesno floro.

Avtorica: Irena Pfundner

Nekje sredi prejsnjega tisocletja je znanost
stopila na pot odkrivanja mikrobov. Nekateri
mikrobi so pomembni za nase zdravje. Pro-
biotiki so zagotovo koristni mikroorganizmi
v ¢loveskem telesu, ki nas ohranjajo zdrave
s tem, ko izboljSujejo presnovo, podpirajo
imunsko funkcijo telesa in obvladujejo vne-
tja v telesu. Prebiotiki so sestavine Zivil, ki
povecujejo rast in ucinkovitost probiotikov.
Postbiotiki pa so metaboliti probiotikov, ki
nudijo fizioloske koristi gostitelju.

Vsak izmed nas ima v ¢revesni flori pri-
blizno 100 triljonov mikroorganizmov, med
katere sodijo bakterije, kvasovke, virusi ... Sku-
paj hranijo vec¢ kot 3,3 milijona genov in
sproscajo na tiso¢e metabolitov. Sama raz-
novrstnost in sestava ¢revesne flore se spre
minja oziroma prilagaja nasim prehranskim
navadam, stresu, bolezenskim stanjem.

Wy | o

Ljudje imamo le 23.000 genov, ki so stalni
skozi celotno zivljenje. Dejavniki, ki skozi Ziv-
ljenje unicujejo naso ¢revesno floro, so
industrijsko pridelana in predelana hrana,
prevec lektinov, sladkor, premalo vlaknin,
zdravila, stres, premalo gibanja, premalo
spanca ali spanec slabe kakovosti, prevec
kemikalij in toksinov v nasi prehrani, kozme-
tiki, cistilih, prevec razkuzevanja itd.

Ljudje torej potrebujemo zdravo ¢revesno
floro. Glavne naloge dobre ¢revesne flore pa
so:

- proizvajanje vitaminov, kot sta vitamin v
ink;

- preprecevanje pojava prepustnega
Crevesja;

-« podpora zdravi imunski funkciji, zmanjse-
vanje avtoimunskega odziva, alergij in kro-
ni¢nih vnetij;

- obramba pred patogeni, na nacin, da jih
izloca, proizvaja antimikrobne snovi ali pa
spreminja ¢revesni pH;

- presnova in aktivacija hormonov in nevro-
transmiterjev, vklju¢no s hormoni $¢itnice,
estrogenom, testosteronom, serotoninom
in dopaminom;

- vpliv na zdravje in funkcijo nasih mozga-
nov preko povezave Crevesje—-mozgani,
vklju¢no z Zivcem vagus;

- vitkost, energijski metabolizem;

- kardiovaskularni dejavniki tveganja in
napoved.

Crevesna mikroflora torej vpliva na vse vidike
nasega zdravja in mnogi znanstveniki trdijo,
da boizboljsanje nase ¢revesne flore verjetno
klju¢ do resevanja mnogih sodobnih kronic-
nih obolenj. Hkrati s temi dognanji se je
seveda na trgu pojavilo tudi ogromno pro-
bioti¢nih in prebioti¢nih dodatkov, ki jih
zdravniki priporocajo.

Zakaj probiotiki niso dovolj
Res je, da je bilo v dolo¢enem obdobju
govora le o probiotikih. Danes pa sliSimo Se
za prebiotike in postbiotike. Stvar je v tem,
da je svet uglasenih mikroorganizmov nase
flore relativno enostavno porusiti, veliko bolj
zapleteno pa ga je vnovic vzpostaviti. Vsega,
kar unicijo agresivna zdravila in neustrezna
prehrana, ni mogoce kupiti v obliki probio-
tikov. Z uzivanjem samo nekaj sevov koristnih
probiotikov res omejujemo prevlado kvasovk
in drugih skodljivih mikroorganizmov, ne
moremo pa Se vzpostaviti trajne harmonije,
ki je potrebna, da lahko nase crevesje tudi
samo od sebe ohranja njihovo ravnovesje. Ker
je vse bolj jasno, da vsega ne moremo »uva-
Zati, se prizadevanja Stevilnih raziskovalcev
usmerjajo v to, kako v ¢revesju vzpostaviti
take razmere, da bo lahko tudi samo opra-
vljalo tovrstne naloge.

Probiotiki so dobre bakterije, ki koristijo
nasemu zdravju. Najpogostejse so Lactobacil-
lus, Bifidobacterium, Streptococcus thermophi-
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lus. Vecina teh Zivi v velikem ¢revesju ali pre-
prosto prehaja skozi ¢revesje. Probiotike
najdemo v fermentirani hraniin probioti¢nih
dodatkih. Nasim prebavilom pomagajo pri
presnavljanju hrane, poleg tega pa sintetizi-
rajo vitamine, aminokisline in kratkoverizne
mascobne kisline, ki hranijo ¢revesne celice,
ter skrbijo za gibanje crevesja (peristaltiko).
Probiotiki s svojim delovanjem podpirajo tudi
delovanje in razvoj nasega imunskega
sistema.

Kmalu so strokovnjaki odkrili, da probio-
tiki potrebujejo prebiotike, saj jim ti zagota-
vljajo prezivetje. Prebiotiki so namrec hrana,
ki jo imajo radi probiotiki in vklju¢uje topna
vlakna in odporen $krob. Topna vlakna naj-
demo poleg prehranskih dodatkov tudi v
sadju, zelenjavi, zrnih in stroc¢nicah. Veliko
ljudi 3e vedno ne ve, ¢emu so prebiotiki
namenjeni in kako jih uporabljati. Lahko bi
rekli, da nam probiotiki omogocajo, da v svo-
jem Crevesju bakterije naselimo, prebiotiki
pa, da jih nahranimo in tako vzdrzujemo ¢re-
vesno floro. Bakterijam pomagajo rasti ter
skrbijo za pravilno razmerje med dobrimi in
slabimi bakterijami. Dejstvo je, da prebiotiki
skupaj s probiotiki odpirajo vrata k boljsemu
zdravju, zato bi jih morali ljudje pogosteje
vkljucevati v svojo prehrano. Prebiotiki izbolj-
Sujejo ¢revesno zdravje in prebavo, krepijo
imunsko delovanje in $¢itijo pred rakom,
umirjajo vnetja, zmanjsujejo tveganja za bole-
zni srca, pomagajo pri hujsanju, varujejo
zdravje kosti ter ohranjajo ravnovesje
hormonov.

Kasnejsa spoznanja so vodila naprej v
odkritje postbiotikov, ki kot kaze, zmorejo e
vec. Postbiotiki so metabolitni stranski pro-
izvodi ¢revesnih bakterij. Vsebujejo koristne
sestavine, kot so kratkoverizne masc¢obne
kisline, hormone, nevrotransmitske metabo-
lite in sestavne elemente bakterijskih celic.
Ceprav so postbiotiki manj znani kot prebi-
otiki in probiotiki, nedavne raziskave kazejo,
da imajo celo pomembnejso vlogo pri ohra-

njanju in izboljsevanju nasega zdravja. Post-
biotiki so v bistvu stranski produkti probio-
tikov. Probiotiki jedo hrano, ki fermentira v
Crevesju, in pri tem nastanejo postbiotiki.

Raznolikost mikrobiote je eden od najpo-
membnejsih dejavnikov, saj vpliva na proi-
zvodnjo postbioti¢nih presnovkov, od kate-
rih je odvisno tudi splosno zdravje. Postbiotiki
so torej bioaktivne spojine, ki jih med postop-
kom fermentacije zivil proizvajajo mikroor-
ganizmi. Fermentirana hrana (grski jogurt,
kislo zelje, kefir ...) vsebuje bioaktivne pep-
tide in zive mikroorganizme, ki pozitivno
modulirajo delovanje imunskega sistema ter
pomembno vplivajo na sestavo ¢revesne
mikrobiote. Postbiotiki niso zivi organizmi,
ampak zgolj njihov produkt, zato so stabilni
in imajo daljsi rok trajanja, poleg tega za ohra-
njanje svoje ucinkovitosti ne zahtevajo
posebnih pogojev shranjevanja. So tudi
odli¢na alternativa za krepitev zdravja cre-
vesja pri otrocih in odraslih, zlasti tistih z osla-
bljeno imunsko sposobnostjo, pri katerih je
potrebna previdnost zaradi ve¢jega tvega-
nja za nastanek okuzb.

Kje najdemo probiotike in
prebiotike?
Uzivanje probiotikov v fermentirani hrani
in probioti¢nih dodatkih je priporo¢ljivo
tako za zdravljenje kot preventivo, saj
redno uzivanje probiotikov pomaga ohran-
jati zdravo okolje prebavil. Uzivanje pro-
biotikov se priporoc¢a predvsem tedaj, ko
se Stevilo koristnih bakterij zmanjsa ali se
razrastejo sSkodljivi mikroorganizmi (ob
okuzbi). Zaradi tega se pojavijo prebavne
tezave, kot so napihnjenost, napenjanje ali
celo driska. Tudi doma lahko najdemo Zivila,
ki so bogata s probiotiki:

- Kislo zelje, ki je odli¢en vir probiotikov
predvsem pozimi. Poleg probiotikov je
bogato tudi z vitamini A, B, Ein C.

- Kefir, ki je bogat z mle¢nokislinskimi in bifi-
dus bakterijami, pa tudi z antioksidanti.

- Temna ¢okolada, ki ima visoko vsebnost
kakava, kar pomeni, da so ji navadno
dodani tudi razli¢ni probiotiki.

Prebiotiki, hrana za probiotike, se najpogos-
teje nahajajo v sadju in zelenjavi, kot so jabolka,
Cebula, ¢esen, cikorija, fizol. Res pa je, da je
koli¢ina prebioti¢nih vlaken v teh Zivilih zelo
majhna, nekje 1 do 2 g na posodo. Potrebna
dnevna koli¢ina za zdravo odraslo osebo je
nekje 25 g, zato je vcasih dobro poseci po pre-
bioti¢nih prehranskih dopolnilih.

Ali prehranska dopolnila
delujejo?

Leta 2018 sta bili v prestizni reviji Cell objav-
ljeni dve raziskavi, ki sta pokazali, da probio-
ti¢ni dodatki morda niso tako koristni na cre-
vesni mikrobiom. Po eni strani je raziskava
pokazala, da se pri odraslih misih in ljudeh pro-
bioti¢ni dodatki ne udomacijo oz. ne koloni-
zirajo v ¢revesju. Vsak posameznik lahko kolo-
nizira svoj izbor vrst, ki jih kolonizira glede na
zdravstveno stanje in obstojeci mikrobiom.
Dejavnik, ki dolodi, koliko bakterij lahko kolo-
nizira crevesje, sta denimo genetika in stanje
Crevesne imunske funkcije. Iste skupine so nato
testirali Se po uporabi antibiotikov. Tu pa so
dokazali, da se je po uporabi antibiotikov kolo-
nizacija bakterij zgodila pogosteje. So pa tako
misi kot ljudje, vkljuceni v raziskavo, potrebo-
vali nekaj mesecevy, da se je njihovo crevesje
vrnilo v stanje, kot je bilo pred uporabo anti-
biotikov. Raziskovalci so opozorili tudi, da ne
gre posplosevati, saj nekatere bakterije vse-
eno pomagajo prepreciti drisko, ki se lahko
pojavi ob jemanju antibitikov, ¢eprav morda
ne kolonizirajo ¢revesja.

Na splosno velja kot povsod pravilo zmer-
nosti. Nikakor naj probiotiki ne pomenijo
odloga obiska zdravnika v primeru kakrsnih
koli zdravstvenih tezav. Prav tako se je o uzi-
vanju probioti¢nih dodatkov in vseh meto-
dah zdravljenja, ki jih posameznik uporablja,
dobro posvetovati s svojim zdravnikom.

vsebnostjo dobrih bakterij.

za otroke po 1. letu starosti.

Better Biotics

NAJBOLJ PRIJAZNE BAKTERIJE

Odli¢na kombinacija mikrobioloskih kultur za
otroke in odrasle z bogato in raznoliko

3 mrd. kultur / 11 sevov. 60 g za do 60 dni.
15 mrd. kultur / 6 sevov / 30 kapsul
30 mrd. kultur / 10 sevov / 30 kapsul

d (0P @
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Better
Biotics
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ABC

A Pari brez lastnih spolnih celic
potrebujejo donatorske celice.

Bv Sloveniji je darovanje spolnih
celic altruisti¢no in ni placljivo.

C Ker pri nas vlada pomanjkanje
darovanih spolnih celic, hodijo pari
ponje v tujino.

Zakaj hodijo Slovenci po
donatorske celice v tujino?

Reproduktivna medicina je v zadnjih deset-
letjih iziemno napredovala in pari, ki se soo-
cajo zneplodnostjo, imajo danes veliko vecje
moznosti, da lahko tudi samo uzivajo vrado-
stih starsevstva. Tisti pari, pri katerih eden
od partnerjev zaradi razli¢nih vzrokov nima
lastnih spolnih celic (spermijev ali jaj¢nih
celic), potrebujejo darovane celice. Tu pa se
v Sloveniji pojavi tezava, saj je darovalcevin
darovalk ob¢utno premalo.

Zakaj nekateri nimajo lastnih spolnih celic,
kako poteka darovanje, kje iskati razloge za
manko darovalcev, je kriva altruisti¢na
narava darovanja, kaksna siva podro¢ja bi
odprlo placljivo darovanje itd., nam je iz-
¢rpno orisal Saso Drobni¢, dr. med., speci-
alist ginekologije in porodnistva, iz ljubljan-
ske Ginekoloske klinike UKC Ljubljana.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Donatorske celice in zakaj jih
pari potrebujejo

Pari brez lastnih spolnih celic za postopek
zunajtelesne oploditve potrebujejo zenske
ali moske celice, torej spermije ali jaj¢ne
celice. Vzroki, zakaj jih potrebujejo, pa so po
razli¢ni.

Kot pripoveduje Saso Drobni¢, dr. med.,
specialist ginekologije in porodnistva, gre
pri moskih brez lastnih spolnih celic obi¢ajno
za posledico motnje v razvoju spolnih zlez,
ki povzroci azoospermijo, pri kateri razvoj
spermijev ni dokon¢en ali ga sploh niin ki se
pojavi pri priblizno 1 % moske populacije.
Preden se poseze po donatorskih celicah, se
v primeru azoospermije vedno najprej sku-
$ajo pridobiti lastne spermije moskega, in
sicer z biopsijo.

Ce gre za obstruktivno obliko azoospermije,
pri kateri je prisotna zapora, je ve¢inoma
posledica pridobljenih motenj — vnetja
obmodka in semenovoda, izjemno redke so
prirojene motnje (npr. obojestranska odso-
tnost semenovodov). V teh primerih zdrav-
niki s pomocjo biopsije obicajno pridejo do
zadostnega Stevila spermijev, razlaga Drob-
nic. Pri neobstruktivni obliki azoospermije se
razlog za odsotnost spermijev po Drobnice-
vih besedah skriva v nenormalnem tkivu, ki
je obicajno posledica redkih genetskih bole-
zni, razvojnih motenj, pa tudi dolo¢enih
kemoterapij v mladosti. Vseeno je pri Stevil-
nih moskih mozno najti v doloc¢enih semen-
skih kanal¢kih dovolj spermijev za postopek
umetne oploditve. In tako so zgolj moski, pri
katerih tudi s pomocjo biopsije ni mogoce
najti spermijev, primerni za postopke z daro-
vano celico.

Kar pa se tice Zensk, pripoveduje Drobnic,
se vzrok za odsotnost lastnih jaj¢nih celic obi-
¢ajno skriva v odsotnosti menstruacije oz.
amenoreji, zaradi Cesar jaj¢niki nikoli ne pre-
vzamejo razvojne funkcije in se jaj¢eca ne
razvijejo. Lo¢imo t.i. primarno amenorejo (ki
je redka), pri kateri dekle menstruacij sploh
ne dobi, jaj¢niki in hormonski status takega
dekleta pa so podobna tistim v menopavzi;
ter sekundarno amenorejo, pri kateri Zenska
v zacetku ima menstruacijo in ovulacije,
menopavza pa nastopi bistveno prej (pred
40. letom) in je veckrat posledica genetske
motnje (npr. t. i. sindrom fragilnega kromo-
soma X). Na odsotnost jaj¢nih celic vplivajo
tudi razni operativni posegi, npr. odstranitev
tumorja jaj¢nikov, nekatere vrste kemotera-
pij ali radioterapij itd., ki pripomorejo k temu,
da jaj¢niki izgubijo razmnozevalno sposob-
nost, dodaja Drobnic.

Darovalec ali darovalka ne more
postativsak/a...

Po Drobnicevih besedah je darovanje ome-
jeno najprej s starostjo, Zenske lahko daru-
jejo do svojega 35. leta, moski pa do 55. leta.
V obzir je treba vzeti tudi zdravstveno zgo-
dovino darovalceyv, pri ¢emer niso primerni
tisti z druzinskimi genetskimi boleznimi (oz.
je treba te bolezni na genetskih testiranjih
izkljuciti), uposteva pa se tudi etni¢no ozadje,
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da je otrok ¢im bolj podoben svojim
starSem.

Moski lazje darujejo spolne celice

kot Zenske

Moske spolne celice oz. spermiji se pridobi-
vajo iz vzorca semena, ki se obdela, najboljse

in najprimernejsi spermiji pa se shranijo oz.
zamrznejo v tekoci dusik, pove Drobnic. Na

en vzorec moskega semena je mogoce

dobiti 6-10 kapilar spermijev, pri cemer je

potrebna ena kapilara za en postopek ume-
tne oploditve.

Pri zenskah je postopek precej bolj kom-
pleksen, razlaga Drobni¢, saj mora zenska
najprej skozi hormonsko spodbujanje jaj¢-
nikov, kar povzroci ve¢ ovulacij in vec jajc-
nih celic hkrati, te pa nato pridobijo s
postopkom punkcije ter zamrznejo in
kasneje oplodijo. In prav zato, ker je posto-
pek darovanja jaj¢nih celic precej bolj zah-
teven in neprijeten kot postopek pridobi-
vanja spermijev, je tudi darovalke precej
teZje najti kot moske. V Sloveniji gresta skozi
postopek hormonskega spodbujanja jajc-
nikov zgolj z namenom darovanja le daro-
valka ali dve letno.

Varovalke

V izogib morebitnim nezelenim posledicam

darovanja je, vsaj v Sloveniji, aktiviranih vrsta

varovalk in varnostnih protokolov, razlaga

Drobnic¢. Darovalke, ki so v postopku zase in

visek celic odstopijo, morajo imeti na posto-
pekvsaj 10 jaj¢nih celic, da lahko tri darujejo.
Zazeleno je tudi, da vsaka darovalka pred tem

vsaj enkrat Ze rodi, da ne bi bila zaradi daro-
vanja prikrajSana za lastne bioloske otroke.
Tako seme moskih darovalcev kot jajcne

celice darovalk se uporabi pri najvec dveh

druzinah v slovenskem prostoru, s ¢imer se

izognejo potencialni nevarnosti, da bi po

svetu nevede hodili Stevilne bratje in sestre,
ki drug za drugega ne bi vedeli, dodaja

Drobnic¢.

Anonimnost je kljuéna

V Sloveniji darovalci in darovalke spolnih celic

po zakonu ne smejo izvedeti, kdo je njihov

bioloski otrok, razlaga Drobni¢. Sam meni, da

je to pozitivno, saj se je mogoce na ta nacin

izogniti nepotrebnim emocionalnim vpleta-
njem. Iz enakih razlogov pri nas tudi ni

mogoce, da spolne celice daruje sorodnik ali

prijatelj.

Darovalci in darovalke torej nimajo nika-
kr3nih pravic do otroka in jih tudi nikoli ne
morejo imeti. Drobni¢ pove, da zaradi var-
nosti sicer obstaja seznam darovalcey,
namenjen izklju¢no primerom, ¢e bi pri
otroku prislo do zdravstvenih zapletov (in
bi otrok denimo potreboval darovalca
kostnega mozga, ledvic itd.). V takem pri-
meru lahko zdravstveno osebje dostopa do
darovalca ali darovalke in ga/jo povprasa,
ali se je pripravljen testirati kot potencialni
darovalec, pri ¢emer otroka Se vedno ne
spozna.

»V/ Sloveniji darovalci in darovalke spolnih celic po
zakonu ne smejo izvedeti, kdo je njihov bioloski
otrok, razlaga Drobnic. Sam meni, da je to
pOZIitivno, sdj se je mogoce na ta nacin izogniti
nepotrebnim emocionalnim vpletanjem. Iz enakih
razlogov pri nas tudi ni mogoce, da spolne celice
daruje sorodnik ali prijatelj.«

Altruisti¢no VS plaéljivo
darovanje

Darovanje spolnih celic je v Sloveniji altrui-
sti¢na, neplacljiva dejavnost, krijejo se le stro-
ki prevoza, medtem ko so ponekod v tujini
darovalci za svoje spolne celice plac¢ani, raz-
laga Drobnic.

Na vprasanje, ali bi bilo tudi pri nas glede
na pomanjkanje darovalcev smiselno uvesti
placljivo darovanje, Drobnic¢ tehtno odgo-
varja, da se je treba najprej vprasati, kaksne
darovalce bis tem pridobili. Obstaja namrec
nevarnost, da bi se za darovanje odlocile raz-
licne socialne skupine, pri katerih bi bila moti-
vacija socialna stiska, razli¢ne oblike zasvo-
jenosti itd., pri slednjih se nato posledi¢no
postavlja tudi vprasanje zadoscanja zdrav-
stvenim zahtevam.

Drobnic izpostavi tudi tezavo, s katero se
v tujini soocajo zenske. Medtem ko v Slove-
niji drzava velikodusno krije postopke ume-
tne oploditve, so ponekod v tujini placljiviin
tam darovalke placujejo svoje postopke z
darovanjem spolnih celic, kar nekatere v daro-
vanje skorajda prisili.

Vseeno se zdi, da je prav altruisti¢no daro-
vanje velik razlog za pomanjkanje donator-
jev spolnih celic pri nas. V Sloveniji bi po
Drobnicevih besedah potrebe pokrili s 15
moskimi darovalci letno, medtem ko je Ste-
vilo zenskih darovalk teZje izracunati, a jaj¢ne
celice v Sloveniji potrebuje priblizno 20 parov
letno in Slovenke se ponje pogosto odpra-
vijo na Cesko.

Darovalci in darovalke, vabljeni!

Vsi, ki bi si Zeleli postati darovalci spol-
nih celic, ste toplo vabljeni na Ginekolo-
ko kliniko Ljubljana!

Kontakti:

Tel.: 01 522 60 74

e-posta: ivf.koordinator@kclj.si

Vsebina

4

10
13
16

20
23
26

28

30

32

35

35

38

42
44

Prebavne tezave ob
praznovanju

Ko Zelodec nagaja

Cik pavza z zdravnikom lahko
resi zivljenje

Bolezen tezke sape
0Od diagnoze do remisije

Telesne spremembe, ki jih
prinasa nosecnost

Hernija diska
Nosenje kontaktih le¢ pozimi

Skodljiv vpliv pitja
alkohola na telo

Probiotiki, prebiotiki
in postbiotiki

Zakaj hodijo Slovenci po
donatorske celice v tujino?

Vpliv nepravilnih
funkcij obraza in ust

PRILOGA:
SVET HORMONOV

Menopavza,
znanilka sprememb

Neravnovesje spolnih
hormonov

Raven testosterona po 50. letu

Séitnica, klju¢na za
delovanje telesa


mailto:ivf.koordinator@kclj.si

<

r

32 ABCzdravja

December 2022

ABC

A Starsise izobrazevanja o negi
otrokove ¢eljusti in zob lahko
udelezijo Zze med nosecnostjo.

B Nekatere nepravilnosti je mogoce
odpraviti Ze s pravilno vzgojo,
enostavnimi pripomocki in vajami,
$e preden se namesti zobni aparat
ali ta sploh ne bo potreben.

C Ohranjanje razvade lahko pomeni
recidiv — povrnitev v zacetno
stanje.

Vpliv nep

Doc. dr. Anita Fekonja, dr. dent. med., spec.

Zobnain celjustna ortopedija (ortodontija)

je del zobozdravstva, ki se ukvarja pred-
vsem s preprec¢evanjem in odpravljanjem

nepravilnosti v rasti in razvoju zobovja in

celjusti. Njen cilj je doseci pravilno obliko-
vano in skladno delujoce zobovje, ki naj bi

v harmoniji z obrazom dajalo estetski videz

posamezniku v okolju. Zelo pogosto so

ortodontske nepravilnosti posledica sesal-
nih razvad, k preprecevanju katerih

pomembno vpliva tudi zgodnje izobraze-
vanje starsev o oralni higieni dojenckov.
Pogovarjali smo se z doc. dr. Anito Feko-
nja, dr.dent. med., spec., Zdravstveni dom

Adolfa Drolca Maribor.

Avtorica: Petra Bauman

0d nosecnosti dalje

Takoj po rojstvu se orofacialne (podrog¢je
obraza in ust) funkcije razvijajo, zorijo in posta-
jajo vedno bolj kompleksne. Mednje spadajo

dihanje, poziranje in govor, ki med seboj
ustvarjajo ravnotezje mehkih tkiv in vplivajo
na polozaj zob, tvorjenje besed in ne naza-
dnje na obliko celjustiin s tem celega obraza.

Na pravilni razvoj zob in ¢eljustnic (obra-
znega skeleta) vpliva dinami¢no ravnotezje
mehkih tkiv ustnic, lic ter jezika in zato imajo
orofacialne funkcije poleg dednih dejavni-
kov velik vpliv na razvoj zob in ¢eljustnic.
Ortodontske nepravilnosti so lahko posledica
razvad, kot so sesanje dude, sesanje prsta,
pitje po steklenicki ali posledica funkcional-
nih nepravilnosti orofacialnega podrocja -
drza odprtih ust, nepravilni polozaj jezika,
nepravilno poziranje.

Sesalne razvade

Velik pomen za preprecevanje sesalnih raz-
vad v zgodnjem obdobju otrostva je pravo-
casno ozavescanje starsev, ze v materinski soli.
Po besedah Anite Fekonja je pri otrocih mater,
ki so bile vklju¢ene v zobozdravstveni preven-
tivni program med nosecnostjo, manj sesal-
nih razvad kot pri tistih, ki niso bile delezne
zobozdravstvene vzgoje in prosvete. V speci-
alisti¢ni pedontoloski ambulanti v Zdravstve-
nem domu dr. Adolfa Drolca so prav na tak
posvet vabljeni dojencki pri starosti devet
mesecev, kar pomeni, da imajo starsi ponovno
moznost prejeti informacije o pravilni oralni
higieni in pravilnem razvoju in rasti zob in
celjustnic. Sledenje pravilnemu razvoju in
nasveti o odpravi orofacialnih nepravilnosti
sledijo Se v drugem in tretjem letu otrokove
starosti. V okviru celostnega sistematskega
pregleda otrok pri treh in petih letih pa dobijo

ravilnih
funkcij obraza in ust

*_

starsi ponovno veliko nasvetov, kako ukrepati,
da se nepravilnosti kot posledica razvad

zmanjsajo ali odpravijo, in sicer interdiscipli-
narno socasno tudi s strani pediatra, psiho-
loga, logopeda in zobozdravnika. Anita Feko-
nja opaza, da je pri tistih otrocih, ¢igar starsem

so s primeri in modeli nazorno pokazali otro-
kovo orofacialno nepravilnost in kako se bo

stanje zleti slabsalo, s pravocasno opustitvijo

razvade izzvenela tudi ortodontska nepravil-
nost. Med najpogostejse nepravilnosti sicer
spadajo protruzija sekalcev in odprti griz. Pro-
truzija je polozaj zgornjih sekalcev, ki so glede

na spodnje precej naprej. Pri tem se med tema

zobnima skupinama pojavi zev, ki mu recemo

sagitalna stopnica. Odprti griz pomeni, da je

med sekalci zev.

Orofacialne funkcije
Dihanje
Normalno/pravilno dihanje je dihanje skozi
nos in takrat so misice ustnic, lic in jezika v
dinami¢nem ravnotezju; ustnici sta v stiku,
jezik ima v ustni votlini tak$en polozaj, da je
konica jezika v stiku s papilo incizivo (spre-
dnji del neba za zgornjimi sekalci), koren
jezika pa z mehkim nebom. Pri tem prehaja
zrak skozi nosnice v nosno votlino ter naprej
v zrelo, grlo, sapnik, sapnici in pljuca.
Dihanje skozi usta je lahko posledica
povecanih fizioloski potreb po kisiku
(Sport), patoloskega zmanjsanja prehodno-
sti nosu (deviacija nosnega pretina, polipi,
hipertrofija zrelnice) ali razvad. Bolniki, ki
dihajo skozi usta, tudi pogosteje zbolevajo
in slabse slisijo. Z ortodontskega stalisca
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pa se razvije ozka zgornja Celjustnica z viso-
kim nebom, zmanjsan je razvoj nosne
votline, zgornji sekalci se nagnejo naprej
(protrudirajo). Nastane namre¢ dinami¢no
neravnotezje med misicami ustnic, licin
jezika. Pri odprtih ustih so miSice ustnic
Sibke, jezik je spus¢en na ustno dno, vedji
je pritisk misic lic na zobno kost v podro-
¢ju lienikov in ko¢nikov. Kadar je vzrok za
dihanje skozi usta patolosko zmanjsana
prehodnost nosu, je treba v zdravljenje
vkljuciti otorinolaringologa.

Poziranje

Naravno hranjenje novorojencka je dojenje,
kjer se odvijata dve orofacialni funkciji, in sicer
sesanje mleka in poziranje. Pri dojenju se
pomika spodnja ¢eljustnica navzdol ter
naprej in navzgor ter nato ponovno zdrsne
v zacetno lego. Ob tem priteka mleko iz bra-
davice. Ti akti pomikanja spodnje celjustnice
predstavljajo drazljaj za rast in razvoj celju-
stnic. Ob rojstvu je spodnja ¢eljustnica fizio-
losko manjsa od zgornje celjustnice, poma-
knjena nazaj (fizioloski retrognatizem). Po
rojstvu je rast spodnje Celjustnice intenziv-
nejsa od zgornje, predvsem ¢e so z dojenjem
zagotovljeni ustrezni rastni draZljaji.

Pri prehranjevanju po steklenic¢ki pa ni
dovolj rastnih drazljajev za razvoj spodnje
Celjustnice in tako ostane v polozaju retro-
gnatizma. Prav tako pri hranjenju po stekle-
nicki duda steklenicke ovira stik ustnic, ki sta
zato v mirovanju razprti in slabse razviti, kar
pa postopoma lahko vodi do drze odprtih
ust in dinami¢nega neravnovesja misic.

V obdobju rasti in razvoja poteka tudi
zorenje funkcije poziranja, in sicer od otro-
skega (infantilnega oziroma visceralnega)
vzorca poziranja v odrasel (somatski) vzo-
rec poziranja. Pri odraslem vzorcu poziranja
je jezik za sekalci in v stiku z nebom, zobje
stranskega podro¢ja so v stiku, prihaja do
kréenja zve¢nih misic in perioralnih misic, s
¢imer se doseze stik ustnic med poziranjem.
Pri atipi¢cnem tipu poziranja zobje niso v

Vrivanje jezika pri poZiranju

stiku, jezik lezi na ustnem dnu ali se vriva
med zobe, kréenje Zve¢nega misi¢ja je sko-
raj ali v celoti odsotno.

Govor

Govor je sposobnost, znacilna za ¢loveka, in
jefizioloska dejavnost tvorbe formiranih arti-
kuliranih glasov. Razvoj govora poteka vzpo-
redno z motori¢nim in intelektualnim razvo-
jemin garazdelimo v predgovorno obdobje
in govorno obdobje. Razvoj posameznih gla-
sov poteka postopoma, po dolo¢enem
vrstnem redu.

Pogosto so vzroki za moten govor moto-
ri¢na nespretnost in nerazgibanost razliko-
vanja gibov jezika, ustnic ter zgornje in spo-
dnje celjusti: razvade (predolga uporaba
dude ali stekleni¢ke, pogosto tudi sesanje
prsta), slab fonematski sluh (oseba ne razli-
kuje finih odtenkov med glasovi), tezava z
izgovorom ozkega e in Sirokega o, nepravilni
govorni modeli iz okolja, otrok sprejema
napacne informacije o tem, kako naj bi
beseda zvenela in ta napacniizgovor prisvoji.
Ce odkrijemo moteno izreko in z njo pove-
zano morfolosko nepravilnost zob in/ali ¢elju-

sti, je potrebna interdisciplinarna obravnava,
ki vkljucuje logopeda in ortodonta.

Vaje

Pri otrocih v zgodnjem razvoju lahko s pravo-
¢asnimi interceptivnimi posegi odpravimo orto-
dontsko nepravilnost ali vsaj preprecimo nji-
hovo stopnjevanje. Prav tako je treba vedeti, da
brez odprave funkcionalne nepravilnosti rezul-
tat ortodontske obravnave ne bo stabilen.

Drza zaprtih ust in dihanje skozi nos:

vaje za krepitev misic ustnic in lic

« otrok drzi svin¢nik ali lopatko med ustni-
cami (krepi misice ustnic in stimulira diha-
nje skozi nos)

- otrokizboci ustnice naprej in poslje poljub-
Cek ter preide nazaj v normalno lego ozi-
roma nasmeh

« otrok zajame zrak in napihne licka

. otrok zajame zrak in izmeni¢no napihne
levo/desno licko

pasivna drZa zaprtih ust

« lepljenje ustnic z mikropor trakcem npr. pri
pisanju domace naloge, gledanju TV, med
spanjem (stimulira dihanje skozi nos)

leups} o

sonicare
[ e

Do zdravega in
sijoCega nasmeha
z redno menjavo
nastavkov.
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Vaje za krepitev misSic jezika in pravilno lego jezika

Pravilen polozaj jezika:

vaje za krepitev misic jezika in pravilno lego

jezika

- otroks konico jezika drsi po nebu nazaj in
naprej (otrok konico jezika polozi za
sekalce (podrocje papile incizive) in z njo
potuje po sredini neba ¢im bolj nazaj, pri
tem se mora jezik neprestano dotikati
neba)

Primer vaje

« namajhne kockice narezemo sadje, otrok
vzame en kosc¢ekin ga s konico jezika poti-
sne na nebo ter pozre slino. Pri pravilnem
poziranju ostane konica jezika v stiku z
nebom in kos¢ek sadja ostane v ustih. Ob
nepravilnem poziranju (z vrivanjem jezika
med poziranjem med zobe), se jezik pri
poziranju odmakne od neba, koscek sadja
pade v ustno votlino in pri poziranju sline
ga otrok tudi pogoltne.

Kadar je pri otroku prisotna drza odprtih ust
in mesano dihanje ali dihanje skozi usta ozi-
roma nepravilna lega jezika, lahko z rednim

izvajanjem miofunkcijskih vaj krepitve misic
ustnic, licin jezika motnjo odpravimo. S tem

dosezemo dinami¢no ravnotezje mehkih tkiv
ter pogoje za pravilno rast in razvoj orofaci-
alnega podrogcja. Izvajanje vaj mora biti kon-
stantno in kakovostno, zato je uspesnost v

veliki meri odvisna od motivacije otroka in

starSev.

Motenaizreka

Na pravilen razvoj govora vpliva vec dejav-
nikov, nekateri izmed njih so sluh, vid, moto-
rika govoril. Vsak glas, ki ga otrok izgovori, je
sestavljen iz velikega Stevila gibov govornih
organov. Bolj kot bodo razgibani in pripra-
vljeni, lazje in razlo¢neje bo otrok izgovoril
posamezen glas. Motoriko govoril (misice
jezika, ustnic, li¢cnic, mehkega neba), ki nepo-

Digitalna rentgenska diagnostika, implantologija, oralna kirurgija,
protetika, paradontologija, estetska stomatologija, endodontija,
i s lasersko zdravljenje, ozonsko zdravljenje, beljenje zob

Mlinse 11/a, 1411 Izlake, Slovenia | Tel: + 386 (0) 3 567 50 10
E-mail: cocic.baric@siol.net  www.zobozdravnik-mlinse.si

sredno vpliva na artikulacijo glasov, lahko

izboljSamo skozi naslednje vaje:

vaje za izpihovanje (dober izpih je osnova za

izreko Sumnikov in si¢nikov, soglasnika F in

V ter zapornikov T, P, B, R)

» otrok skozi slamico piha vvodoin jo s tem
vzvalovi

« otrok piha skozi slamico v zogico za pink-
ponkin jo premika ter usmerja

« otrok z usti naredi Sobo in piha v kos¢ek
vate ter ga s sapo usmerja

« otrok izpihava milne mehurcke (otrok se
nauci finega in jakosti to¢nega izpihovanja)

vaje za motoriko ustnic in li¢nic:

« otrok izbo¢i ustnice naprej in poslje
poljubcek

» otrok zadrzi slamico med zgornjo ustnico
in nosom tako, da so ustnice izbo¢ene

- otrok zajame zrak in napihne licka

- otrok zajame zrak in izmeni¢no napihne
levo/desno licko

vaje za krepitev misic jezika (pomembno za

izgovarjavo glasov R, L)

- otrok jezik izplazi navzgor proti nosu, nav-
zdol proti bradi, v levi in desni koticek ust

- otrok z jezi¢no konico polize zgornjo in
spodnjo ustnico

» otrok jezi¢no konico izboci v notranjosti
levega/desnega licka in oblikuje 'bombon'

- otrok z jezi¢no konico 'pocisti' zgornje in
spodnje zobke spredaj in zadaj

« Siroko odpremo usta in s konico jezika niha-
mo od enega ustnega kota do drugega

» konico jezika dvignemo dalec¢ nazaj na trdo
nebo, da se vidi spodnji del jezika (izgovo-
rimoTD -TD)

vaje za krepitev misic mehkega neba

+ grgranje vode

- napihovanje balonov

« zehanje (s tem otrok napenja misice meh-
kega neba, vadi vdih in izdih)

« otrok skozi slamico vsrka in prenasa pred-
mete (vato, papircke, kovance, fizol ...) na
razli¢ne razdalje

Kadar je pri otroku prisotna motena izreka
(dislalija), lahko motnjo z rednim obiskova-
njem logopedskih terapijin ob rednem delu
doma odpravimo. Trajanje terapije je odvi-
sno od vrste in stopnje motnje, motivacije
otroka in starsev, konstantnosti obravnav ter
pogostnosti in kakovosti vadbe doma. Torej
tudi ko otrok Ze obiskuje logopeda, mora
govorila vsakodnevno razgibavati, ce zeli, da
bo govorna terapija uspesna.

Brez odprave funkcionalnih motenj zdra-
vljenje ortodontske nepravilnosti ne bo uspe-
$no ali pa bo po zakljuceni ortodontski obrav-
navi nastal recidiv (povrnitev v za¢etno
stanje). Zaradi tega je primarnega pomena
odprava razvad in funkcionalnih nepravilno-
sti ter vzpostavitev pravilnih orofacialnih
funkcij (dihanje, poziranje, zvecenje, drza
zaprtih ust, govor) in s tem dinami¢nega rav-
notezja mehkih tkiv.
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Menopavza,
znanilka spremem
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Seka Mirci¢, dr. med., spec. ginek. in porod.

Oh, ta menopavza. Ce na zahodu velja za
tematiko, ki se ji Zenske v velikem loku izo-
gibajo, je na vzhodu slika povsem drugacna.
Stevilne azijske drzave namre¢ menopavzo
povezujejo s preporodom in novim zacet-
kom. Kaj je torej res? Odvisno, s katere per-
spektive na novo zZivljenjsko obdobje pogle-
date. Menopavza je pojem, s katerim
opredeljujemo zadnjo menstruacijo v Zivlje-
nju zenske, ki v povprecju nastopi okrog 52.
leta. Lahko pa tudi kar desetletje prej. Ceprav

so primeri (pre)zgodnje menopavze redki,
pajih ne velja povsem zanemariti.

Avtorica: Nika Arsovski

Da si ustvarimo vtis, si za zaCetek poglejmo,
kaksen je vidik razli¢nih narodov na samo
menopavzo. V zahodnem svetu so $tudije
pokazale, da le slaba tretjina Zensk o telesni
spremembi obvesti svojega izbranega gine-
kologa, e manj jih o temi spregovori s svo-
jimi bliznjimi. Tudi na Bliznjem vzhodu ni
stanje ni¢ bolj optimisti¢no. Beseda »meno-
pavza« se v arabscini prevaja kot »doba
obupag, sploh z vidika koncanja obdobja
rodnosti. Zato pa imajo prijetnejsi odnos do
teh sprememb v zenskem telesu na vzhodu,
kjer mo¢no izstopa Japonska. Le malo
Japonktarna, da dozivljajo vrocinske valove,
celo tako malo, da so si tamkajsnji mediji
morali izmisliti novo besedo za pojav. Tudi

sicer so simptomi menopavze pri Japonkah
precej manj ocitni, zasluge pa gre pripisati
tudi njihovemu slogu prehranjevanja (soja
namrec vsebuje izoflavone, ki delujejo kot
fitoestrogeni). Tako kot na Japonskem pa
tudi na Kitajskem na menopavzo gledajo kot
na ponovno rojstvo Zenske, na ¢as, ko lahko
prihrani energijo, ki jo je doslej porabljala
zanosecnost in rodnost. V zahodnem svetu
je slika, kot omenjeno, druga¢na. Menopa-
vza je neposredno povezana s starostjo, Ste-
vilni pa nanjo gledajo kot na prvo postajo
na poti staranja.

Kaj privede do nastanka
menopavze?

Vsaka deklica ima ob rojstvu od 700 tiso¢ do
2 milijona jaj¢nih celic, Ze do nastopa puber-
tete pajih vsakoletno izgubi priblizno 10 tisoc.
Ob prvi menstruaciji jih je okvirno »le« 3e 300
tiso¢, od tega priblizno 500 potencialnih za
zanositev oz. menstruacijo. Po desetletjih
»rodnosti« se, socasno s staranjem, tudi delo-
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»Da je Zenska v menopavzi, lahko recemo, ko

je minilo 12 mesecev od zadnje menstruacije.
Simptomi menopavze se lahko pojavijo mesece
ali celo leta, preden menstruacija popolno
preneha.«

vanje rodil pocasi umiri. Menopavza nastopi
okrog 52. leta (pri tej starosti ve¢ kot polo-
vica Zzensk nima ve¢ menstruacije), v nekate-
rih primerih tudi leta ali celo desetletje prej.
Povecini zenske doc¢akajo menopavzo med
45.in 55. letom, le redko kasneje. Z besedo
menopavza oznacujemo zadnjo menstrua-
cijo v zivljenju Zenske, ki je posledica prene-
hanja delovanja jaj¢nikov. Ob tem namre¢
jaj¢ne celice prenehajo zoreti, temu primerno
pa upade tudi raven Zenskega hormona
estrogena. Menopavzni prehod zajema
obdobje fizioloskih sprememb od posto-
pnega usihanja funkcije jaj¢nikov do popol-
nega prenehanja njihovega delovanja. Pre-
hod v menopavzo je postopen, obicajno pa
traja nekajlet oz. celo desetletje. Imenujemo
ga perimenopavza. Ta se odraza zzmanj$ano
proizvodnjo spolnih hormonov, predvsem
estrogena in progesterona, ki sta pri zenskah
zadolzena za regulacijo menstrualnih ciklov.
Najpogostejsa posledica menopavznega pre-
hoda so vrocinski oblivi (pojavijo se pri 70 %
zensk, mocneje izrazeni so pri Cetrtini), ki jih
obcutimo v zgornjem delu telesa in trajajo
od dve do Stiri minute. Pojavljajo se tako
ponoci kot podnevi in so izjemno motedi,
sploh ¢e je njihova intervalnost pogostejsa.
V obdobju nekaj let se na rodilih in secilih
pokazejo prve spremembe, ki so posledica
menopavze. Menstruacije so prisotne, a ven-
dar neredne. Obdobja med posameznim
mesecnim perilom se lahko podaljsajo ali

skrajsajo (na manj kot 21 dni). Stena noznice
se stanjsa, noznica se skrajsa, postaja vse
manj vlazna in elasti¢na. S tem pade tudi
njena odpornost, kar Zenske izkusijo s pogo-
stejSimi vnetji secil in uhajanjem urina.

Kateri znaki nas Se opozarjajo na
prihajajoco menopavzo?

»Da je Zenska v menopavzi, lahko re¢emo, ko
je minilo 12 mesecev od zadnje menstruacije.
Simptomi menopavze se lahko pojavijo
mesece ali celo leta, preden menstruacija
popolno preneha. Eden od njih so spre-
membe v menstrualnem ciklusu. V tem obdo-
bju menstrualni ciklusi trajajo dlje ali manj
¢asa. Menstruacije so lahko mocnejse ali pa
zelo Sibke. Lahko so tudi bolj ali manj pogo-
ste. Obdobje od pojava nerednega menstru-
acijskega ciklusa do menopavze v povprecju
traja Stiri leta,« opozarja Seka Mirci¢ dr. med.,
spec. ginek. in porod., iz Zdravstvenega
doma Skofja Loka in v nadaljevanju nasteje
nekatere znake, ki nas opozarjajo na prihaja-
joco se menopavzo: »Med simptomi so 3e
zmanjsana plodnost, navali vrocine in no¢no
potenje, povecanje telesne teze, dusevni
simptomi, kot so potrtost, razdrazenost,
pomanjkanje energije, spremembe razpolo-
Zenja, spolna disfunkcija, motnje koncentra-
cije in spomina, nespecnost. Simptomi, ki jih
Zenske doZivljajo, so razli¢niin v razli¢ni inten-
zivnosti.« Spremembe se opazijo tudi na kozi,
ta postane manj elasti¢na in vse bolj ohla-
pnejsa, zmanjsa se ¢vrstost dojk. Struktura
las se stanj$a in zredci, nohti so vse bolj krhki
in lomljivi. Prehod v menopavzo se odraza
tudi na splosnem pocutju posameznice.
Nekatere obcutijo pomanjkanje koncentra-
cije, spet druge pa obcutno pomanjkanje
energije in motnje v spominu. Povsem obi-
¢ajno je, da Zenske v menopavzi pridobijo
nekaj kilogramov (po raziskavah sode¢ med
pol in enim kilogramom letno) in obcutijo
upad spolnega pozelenja, tezave v spolnosti
pa se lahko pojavijo tudi nekaj let po nastopu
menopavze.

n

Hormoni v harmoniji,
tudi v menopavzi

KLINIENO DOKAZANO:

79 % 60%
MANJ UTRUJENOSTI MANJ TEZAV
IN IZERPANOSTI V SPOLNOSTI

70 % N 54%
MANJ TEZAV Z NIHANJEM MANJ VROCINSKIH

RAZPOLOZENJA OBLIVOV

www.beeharmony.si

Vil AN 0

BREZPLACNI 60-dnevni program
HORMONI V HARMONIJI
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Zgodnja in prezgodnja
menopavza

Vredkih primerih menopavza nastopize pred
45. letom starosti. Tovrstnih primerov je le nekaj
odstotkov. Pojav menopavze pred 45. letom
oznacujemo s pojmom zgodnja menopavza,
pred 40.letom pa s pojmom prezgodnja meno-
pavza (oz. prezgodnja ovarijska insuficienca).
Slednja nastopi le pri odstotku Zensk. »Zelo
tezko je napovedati, kdaj bo nastopila
menopavza. Danes vedno vec zensk prezgodaj
vstopi v menopavzo. Razlog za to je lahko
sodoben nacin Zivljenja, v katerem so zenske
izpostavljene stresu, hitri hrani, cigaretam in
alkoholu,« pojasnjuje ginekologinja. Simptomi
zgodnje in prezgodnje menopavze se ne raz-
likujejo dosti od simptomov menopavze. Pre-
zgodnja ovarijska insuficienca (POI) je klini¢ni
sindrom, opredeljen s prezgodnjim iz¢rpanjem
delovanja jaj¢nikov. Razlogi za pojav prezgo-
dnje menopavze so razli¢ni, od operativnih
posegov na maternici oz. jaj¢nikih (obseva-
nje ...) do njihove odstranitve. Pojav je lahko
tudi posledica katere izmed avtoimunskih bole-
zni. Eden izmed dejavnikov, ki vplivajo na pojav
prezgodnje menopavze, je tudi genetika. Héere
mater z zgodnjo menopavzo imajo Sestkrat
vecje tveganje za pojav le te tudi same. Prezgo-
dnjamenopavza je pogosto povezana z nizjim
socialnoekonomskim statusom, lahko pa tudi
zvedjo nagnjenostjo k sréno-zilnim obolenjem
in nevroloskim boleznim. Je tudi eden od poka-
zateljev tveganja za nastanek osteoporoze, pa
tudi psihi¢nih motenj. Eden izmed dejavnikov
je tudi kajenje. Ob nastopu prezgodnje meno-
pavze so Zenske napotene na genetske prei-
skave za ugotavljanje morebitnih pridruzenih
bolezni.V stevilnih primerih kljub temu vzroki
ostanejo nepojasnjeni. Zaradi pomanjkanja
spolnih hormonov je treba stanje obravnavati
Z vso resnostjo, strokovnjaki pa se pogosto
odlocijo za dodajanje hormonske terapije. S
tem pojmom oznacujemo dodajanje hormo-
nov, ki bi jih sicer telo moralo proizvajati samo.

V menopavzi se lahko poveéa
moznost za razvoj bolezenskih
stanj

»Menopavza je posledica zmanjsanja funkcije
jaj¢nikovin s tem proizvodnje glavnih Zenskih
spolnih hormonov (estrogenain progesterona).
Na te spremembe so najbolj obcutljiva tkiva,
ki kaZejo najvecjo odvisnost od hormonoy,
predvsem od estrogena. To so mozgani, koza
in sluznice, urogenitalni sistem, kosti in krvne
Zile,« o razlogu za pojav morebitnih bolezen-
skih stanj ob nastopu menopavze pove sogo-
vornica. Sr¢no-Zilne bolezni so vzrok smrtno-
sti pri skoraj polovici Zzensk po 50. letu, do
nastopa menopavze pa je umrljivost kot posle-
dica teh bolezni pri zenskah precej nizja kot
primoskih. Razlog za to tici v zasc¢itnem ucinku
estrogena, ki pomaga ohranjati proznost krv-
nih zil. Cetudi zenske nimajo zdravstvenih
tezav, se po menopavzi povecajo tveganja za
razvoj nekaterih bolezni. Pri Stevilnih se pojavi
urinska inkontinenca, prav tako pride do pogo-
stejSega odvajanja vode. Tkivo mehurja in se¢-

»Razlogi za pojav prezgodnje menopavze so
razlicni, od operativnih posegov na maternici oz.
jaj¢nikin (obsevanje . ..) do njihove odstranitve.
Pojav je lahko tudi posledica katere izmed
avtoimunskih bolezni. Eden izmed dejavnikov, ki
vplivajo na pojav prezgodnje menopavze, je tudi
genetika.«

nice namrec¢ vsebuje estrogenske in proge-
steronske receptorje, zznizanjem ravni le teh

pa se tkivo stanjsa in osibi. Pojavi se lahko tudi

vrsta drugih tezav v tem predelu telesa: »Kar
80-90 % bolnic ima pri 60 letih simptome uro-
genitalne atrofije, ki se kazejo v suhi noznici,
bole¢em spolnem odnosu, tezavah z urinira-
njem, pogostimi okuzbami secila itd.« Spre-
membe v nasem telesu lahko vplivajo tudina

zdravje kosti. Pri Zenskah namrec obstaja kar
petkrat vecje tveganje za razvoj osteoporoze

kot pri moskih. Estrogen upocasnjuje razgra-
dnjo kosti, s padcem njegove koncentracije

pa se za¢ne kostna gostota pospeseno zmanj-
Sevati. »Osteoporoza je bolezen, za katero je

znacilna zmanjsana kostna gostota. TakSne

kosti so zelo nagnjene k zlomom,« opozarja

dr. Mircic in za konec doda, da lahko zmanjsa-
nje ravni estrogena negativno vpliva tudi na

Cutila posameznice.

»Danes vedno vec zensk prezgodaj vstopi
v menopavzo. Razlog za to je lahko sodo-
ben nacin Zivljenja, v katerem so Zenske
izpostavljene stresu, hitri hrani, cigaretam
in alkoholu.«

KLY sterilni lubrikant gel

« Lubrikant gel na vodni osnovi
« Je hipoalergen,ne iritira koze niti sluznice

- Jesterilen ﬁh—t‘- r% -.____ % Sl

+ Ne poskoduje tkiv niti materialov

+ Uporaben za ginekolosko in splosno kirursko lubrikacijo o
« Zavaginalno uporabo, v ginekologiji, kirurgiji, pri vseh endoskopijah
«Nikontraceptiv, saj ne vsebuje spermicidov
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+ Nevsebuje disav in barvil K 7 . B J
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fg ﬁcm Kontakti: Farcom d.o.0., Zaprta ulica 6D, 6310 Izola

TEL. 05-6402 900, www.farcom.si, mail: veleprodaja@farcom.si

Vsebina

4

10
13
16

20
23
26

28

30

32

35

35

38

42
44

Prebavne tezave ob
praznovanju

Ko zelodec nagaja

Cik pavza z zdravnikom lahko
redi Zivljenje

Bolezen tezke sape
Od diagnoze do remisije

Telesne spremembe, ki jih
prinasa nosecnost

Hernija diska
Nosenje kontaktih le¢ pozimi

Skodljiv vpliv pitja
alkohola na telo

Probiotiki, prebiotiki
in postbiotiki

Zakaj hodijo Slovenci po
donatorske celice v tujino?

Vpliv nepravilnih
funkcij obraza in ust

PRILOGA:
SVET HORMONOV

Menopavza,
znanilka sprememb

Neravnovesje spolnih
hormonov

Raven testosterona po 50. letu

Séitnica, klju¢na za
delovanje telesa



- B Tezave, povezane z upadom

38 ABCzdravja

ABC

Av perimenopavzalnem obdobju
raven zenskih hormonov za¢ne
usihati.

spolnih hormonov, se pri Zenskah
odrazajo precej huje kot pri moskih.

C Motnje delovanja spolnih
hormonov so pogosto povezane z
neplodnostjo.

h‘ |

Neravnovesje
spolnih hormonov

Hormoni so pomemben dejavnik spre-
memb in procesov v naSem telesu. Njihovo
ravnovesje je za neovirano delovanje
nasega organizma bistvenega pomena,
zato se kakrsno koli hormonsko neravno-
vesje (nenormalne vrednosti hormonov v
telesu) hitro izrazi tudi v nasem zdravju,
pocutju. Tokrat smo se osredotocili na hor-
monska neravnovesja treh najpomembnej-
Sih spolnih hormonov: estrogena, proge-
sterona in testosterona.

Avtorica: Nika Arsovski

Najpomembnejsa Zenska spolna hormona
sta estrogen in progesteron, najpomemb-
nejsi androgeni hormon (spolni hormon, zna-
¢ilen za moske) pa testosteron. V grobem
spolne hormone delimo na Zenske in moske,
v resnici pa tudi v zenskem telesu nastaja
manjsi delez testosterona, pri moskih pa
manjsa koncentracija estrogena.

Testosteron

Testosteron je androgeni hormon, ki za

mnoge Se vedno simbolizira moskost. Vse-
kakor gre za najpomembnejsi moski spolni

December 2022

hormon, sajigra pomembno vlogo pri spol-
nih funkcijah (erekcija, proizvodnja semen-
¢ic...), ob tem pa vpliva tudi na razvoj misic,
gostoto kosti in razvoj sekundarnih spolnih
znakov. Hipogonadizem je izraz, s katerim
oznacujemo oslabljeno izlo¢anje testoste-
rona. Vzroki za njegov pojav so povecini
genetske narave, najveckrat posledica posa-
meznih sindromoy, redkeje vnetij. V kasnej-
sih obdobjih lahko motnje v izlo¢anju te-
stosterona povzrocijo tudi obsevanja in
posamezna zdravljenja. Pomanjkanje testo-
sterona se lahko izrazi ze ob puberteti, ko

E: Casa ne morete spremeniti -

cas za spanje lahko

pelatonin Vitabalans

elatonin Vitabalans

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

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

LACOSE GWTEN SUGAR /4
FREE  FREE  FREE  VEGAN

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

Melatonin Vitabalans
Melatonin ‘ 10in 30 tablet
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se izrazi v manjsih spolnih udih, picli pora-
$¢enosti, oslabljeni misi¢ni masi, tudi izo-
stanku mutiranja. Po koncu pubertete se
nizka raven testosterona odraza v pomanj-
kanju spolne sle, zmotnjami erekcije in osla-
bljeni produkciji semenske tekocine. Spre-
mljajo jo lahko tudi motnje razpoloZenja,
nagnjenost k depresiji, pa tudi motnje kon-
centracije in upad misi¢ne mase.

Estrogen

Estrogen je Zenski spolni hormon, »zaslu-
Zen« za razvoj sekundarnih spolnih znakov.
Uravnava rast in razvoj ter skrbi za pravilno
delovanje zenskih spolnih organov. V ¢asu
pubertete poskrbiza preobrazbo deklice v
Zensko in pojav opaznih Zenskih oblin. Estro-
gen spodbuja rast novih spolnih celic po
obdobju menstruacije in obnavlja mater-
ni¢no sluznico. Prav tako povecuje misi¢no
maso tkiva v maternici, kar spodbudi rast
mle¢nih Zlez. Estrogen vpliva na zadrzeva-
nje kalcija v organizmu in je posledi¢no
zasluzen za mocne kosti ter preprecevanje
razvoja osteoporoze.

Progesteron

NajpomembnejSo vlogo progesteron odigra
v obdobju nose¢nosti, zato se ga je oprijel tudi
naziv zascitnik nose¢nosti. Poleg tega sprosca
gladko misi¢no tkivo maternice, hkrati pa
zmanj3a tudi gibljivost preostalih gladkih misic

medical devices

Mediblink

»Pri zdravih Zenskah v rodnem obdobju estrogeni
in progesteron ciklicno in medsebojno usklajeno
nihajo med menstrualnim ciklom, kar je lahko
povezano z moteco simptomatiko. S staranjem
ravni spolnih hormonov pri obeh spolih upadajo,
bolj izrazito pri Zenskah po menopavzi«

v telesu. Posledi¢no se upocasni delovanje
Zelodcain ¢revesja, progesteron je tudi krivec
za povecan tek in kopic¢enje mas¢obnega tkiva.
Deluje blagodejno na krvne Zile, poleg tega
pa nas organizem $¢iti tudi pred razvojem
nekaterih vrst raka. Vpliva na rast dojk. Proge-
steron nastaja v jaj¢nikih, manjsa koli¢ina pa
tudi v nadledvicnih Zlezah. Raven progeste-
rona v obdobju menstrualnega cikla niha, ob
neoplojenem jajcecu se njegova raven zniza,
kar povzroc¢i menstrualno krvavitev. Med
nosecnostjo raven progesterona v krvi nara-
ste za 10 do 20-krat. Pomanjkanje progeste-
rona je eden izmed krivcev za tezave z zano-

VEILTIE & (07)3044555
. N e T M. ) narocila@prolat.si
Na voljo tudi v vasi lekarni ali specializirani trgovini.

sitvijo, v ¢asu nosecnosti pa je nizka raven
progesterona razlog za nosecnisko slabost
(povzroca jo estrogen).

Hormonska neravnovesja

Ce je pomanjkanje testosterona posledica

genetskih dejavnikov, zdravljenjin bolezenskih

stanj, pa je tako kot upad progesterona in

estrogena lahko tudi posledica staranja. Ze v
perimenopavzalnem obdobju (nekaj let pred

nastopom menopavze) namrec raven zenskih

hormonov za¢ne usihati. Pomanjkanje zen-
skih spolnih hormonov je lahko tudi posledica

bolezenskih stanj, med drugim tudi motenj
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»Ob povecanih vrednostih estrogena, torej ob
pomanjkanju progesterond, smo bolj podvrzeni
tveganjem za razvoj posameznih vrst raka (rak na
dojkah), prav tako se poveca tveganje za nastanek
poporodne depresije ali pojava krvnih strdkov.«

hranjenja, pa tudi izrazitega stresa. »Uravna-
vanje izlo¢anja in delovanja spolnih hormo-
nov je tako pri zenskah kot moskih izrazito
kompleksno in med seboj prepleteno, odvi-
sno od mnogih dejavnikov ter morebitnih pri-
druzenih bolezni oz. zdravja. Fiziolosko pride
do pomembnih hormonskih spremembin s
tem povezanih simptomov predvsem v obdo-
bju adolescence in pri zenskah perimenopa-
vze ter nosecnosti. Pri zdravih Zenskah v
rodnem obdobju estrogeni in progesteron
cikli¢cno in medsebojno usklajeno nihajo
tekom menstrualnega cikla, kar je lahko pove-
zano z moteco simptomatiko. S staranjem
ravni spolnih hormonov pri obeh spolih upa-
dajo, bolj izrazito pri Zenskah po menopavzi.
Bolezensko pogojena neravnovesja spolnih
hormonov so odvisna od vzroka, ti pa so Ste-
vilni,« pojasnjuje dr. Mitja Krajnc, dr. med.,
spec. int. med., z Oddelka za endokrinolo-
gijoin diabetologijo na Univerzitetnem klini¢-
nem centru Maribor. UKC Maribor.

Neravnovesje Zenskih spolnih
hormonov

Bodisi previsoke bodisi prenizke ravni posa-
meznih hormonov, prisotnih v Zzenskem telesu,
lahko botrujejo razvoju stevilnih zdravstvenih
tezav in bolezenskih stanj. Eno najpogostej-
$ih hormonskih neravnovesij pri zenskah je
estrogenska dominanca, s katero oznacujemo
visoko raven estrogena v primerjavi z ravnijo

progesterona. Pojav je najpogostejsi v rodni

dobi Zenske, prav tako se pojavi ob predmen-
strualnem sindromu ali ob hormonskih tera-
pijah. Ktemu dodatno pripomore Se stres, prav

tako tudi neuravnotezena in revna prehrana.
Estrogenska dominanca se izraza z napihnje-
nostjo, nerednimi menstruacijami, nihanji raz-
polozenja, zmanjsani spolni sli in glavoboli,
tudi anksioznostjo. Ob povecanih vrednostih

estrogena, torej ob pomanjkanju progeste-
rona, smo bolj podvrzeni tveganjem za razvoj

posameznih vrst raka (rak na dojkah), prav tako

se poveca tveganje za nastanek poporodne

depresije ali pojava krvnih strdkov. Prav tako

se na telesu odraza pomanjkanje estrogena.
»Pri Zenskah se odstopanja na ravni spolnih

hormonov pogosto pokazejo zmotnjami men-
strualnega cikla (podalj$anjem cikla, izostaja-
njem menstruacije). Vzrok je lahko na ravni

hipotalamusa, hipofize ali jaj¢nikov. Pomanj-
kanje estrogenov se velikokrat kaze z vrocin-
skimi oblivi, suhostjo noZnice, zmanjsanjem

spolne sle ali motnjami spanja. Morebitni

dodatni, pridruzeni simptomi so povezani s

specifi¢nim vzrokom, ki je privedel do hor-
monskih odstopanj. Dolgotrajno pomanjka-
nje estrogenov (kot se naravno pojavi tudi po

menopavzi) negativno vpliva na kostno maso

in sréno-zilno zdravje,« pojasnjuje sogovornik

z UKC Maribor in dodaja: »Motnje delovanja

spolnih hormonov so pogosto povezane z

neplodnostjo.«
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Neravnovesje androgenih
hormonov

TeZave, povezane z upadom spolnih hormo-
nov, se priZzenskah odrazajo precej huje kot pri
moskih. S staranjem tudi pri moskih pride do
upada ravni testosterona, a nikoli do njegove
popolne odsotnosti. Na pozno nastali hipogo-
nadizem oz. andropavzo (pomanjkanje testo-
sterona po 40. letu) je zzdravim nacinom zivlje-
nja mogoce vplivati ali ga vsaj zamakniti. »Pri
moskih so simptomi odvisni od hitrosti
nastanka in Zivljenjske dobe, v kateri se pomanj-
kanje spolnih hormonov zacne. Pri odraslih se
pogosto pojavijo zmanjsanje spolne sle, splo-
Sne vitalnostiin energije ter poslabsanje razpo-
loZenja. Po daljSem ¢asu lahko opazimo slabso
telesno porasc¢enost in zmanjsanje misicne
mase. Vcasih se pojavljajo vrocinski oblivi, pove-
¢anje Zleznega tkiva dojk in neplodnost. Ce se
pomanjkanje pojavi zgodaj, so moski videti
mlajsi od dejanske starosti, zmanjsana je pora-
dobivajo misi¢ne mase,« o pomanjkanju testo-
sterona pove dr. Krajnc in ob tem nasteje tudi
znake povecanih vrednosti tega androgenega
hormona pri Zenskem spolu: »Presezek moskih
spolnih hormonov priZenski se lahko dodatno
kaze s povecano porascenostjo, pleSo moskega
tipa. Prednostna obravnava je potrebna pred-
vsem, e so tezave huje izraZene in nastanejo
v kratkem ¢asovnem obdobju.«

Moski spolni hormon v

zenskem telesu

DHEA oz. dehidroepiandosteron je »prohor-
mong, ki je zasluzen za nastanek stevilnih dru-
gih hormonov. V vedji meri se tvori v nadled-
vi¢ni Zlezi, nekaj tudiv jajénikih in modih. DHEA
vpliva naimunski sistem in kakovost spanca ter
pomembno blazi sindrome stresa in izgorelo-
sti. Raven tega hormona je najvija v najstniskih
letih, zleti pa pocasi upada, tako okrog 60. leta
znasa le Se desetino prvotne vrednosti. DHEA
pomembno vpliva na spolno slo posameznika,
prav tako na celostno pocutje in energijo. »Pri
zdravih Zenskah sta glavna moska spolna hor-
mona dehidroepiandrosteronsulfat (DHEAS)
in dehidroepiandrosteron (DHEA). Moski spolni
hormoni so pri Zenskah pomembni zaradi ucin-
kov na spolno funkcijo (predvsem spolno slo
in vzburjenje), kostno presnovo in spoznavne
funkcije. Njihov ucinek na spolno funkcijo je
sicer manj raziskan in pojasnjen kot pri moskih,
vseh odgovorov $e nimamo. Opravljene razi-
skave niso vedno potrdile povezave med kon-
centracijami moskih hormonov in spolno funk-
cijo oz. drugimiizidi, tako da je stanje njihovega
pomanjkanja pri vecini Zensk vprasljivo diagno-
sticirati,« pojasnjuje sogovornik in v nadaljeva-
nju doda, da je pomanjkanje moskih spolnih
hormonov pogosto predvsem pri zenskah po
odstranitvi obeh jaj¢nikov, pri tistih z addiso-
novo boleznijo ali ob motnjah delovanja hipo-
fize: »Zaradi pomanjkanja dokazov nadome-
$canja DHEA ali drugih moskih spolnih
hormonov pri Zenskah v endokrinoloskih ambu-
lantah rutinsko ne izvajamo, pri redkih indika-
cijah pride v postev poskus zdravljenja.«
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Kisikov tretma in njegovi
izjemni ucinki na zdravje

1

Svetlana Jeli¢, dipl. med. sestra s
specialnimi znanji in glavna medicinska
sestra, je ena od sedmih operaterk, ki v
medicinskem centru Holmed izvajajo
hiperbari¢ni kisikov tretma.

V okviru skofjeloske zasebne zdravstvene
ordinacije Holmed, d. o. o., deluje
tudi hiperbari¢ni center. Pri tretmaju
v kisikovi komori zaradi dodatnega
kisika prihaja do Stevilnih pozitivnih
uc¢inkov na telesno in dusevno zdravje.
Tretmaje uporabljajo osebe, ki se Zelijo
boljse pocutiti in upocasniti proces
staranja, S$portniki, menedzerji ter
ljudje z razlicnimi bolezenskimi stanji,
kot so diabetes, anemija, kapi, avtizem,
zlomi, vnetja ... Preizkusite pozitivne in
lepotilne ucinke »dopinga« s kisikom
in izkoristite praznicno decembrsko
ponudbo 2 + 1 gratis.

Kako je videti tretma?

Pred vstopom v komoro odstranite ves
nakit in licila ter se preoblecete v posebno
obleko iz stoodstotnega bombaza, ki jo
zagotovimo mi. Obcutek je podoben
potapljanju ali potovanju z letalom. Med
tretmajem v nasem prijetnem ambientu
ste stalno pod nadzorom.

Komu je namenijen kisikova
tretma in kaksni so ucinki?
Tretma se priporoca vsem, tako zdravim
kot bolnim. Namenjen je preprecevanju
in izboljsanju  Stevilnih  obolenj  ter
izboljsanju splodnega pocutja in sprostitvi.
Pri $portnikih se izboljsa koncentracija in
povisa raven energije. Tretma tudi upocasni
proces staranja, ker kozo nasici s kisikom.
Dokazano zmanjsa celulit, strije, izboljsa
elasticnost koze in prepreci pojav novih
gub. Uporabljajo ga tudi menedzerji, ker
jim tretma zniza raven stresa. Zanje je ze to
samo po sebi tretma, da se odmaknejo od
vsakdanjih misli in skrbi, da ne gledajo na
telefon, da se tudi miselno sprostijo ...

Kaksne izkusnje imate

z obolelimi?

Znanstveno je ze dokazano, da kisikov
tretma pomaga pri diabetesu (denimo
prepreCuje amputacijo prstov), avtizmu
in okrevanju po mozganski kapi. Dobre
izkusnje imamo tudi pri zmanjsanju
vnetij, pri hitrejSem celjenju zlomljenih
kosti, odpravi neplodnosti ... Omenim
naj zgodbo Tinkare Oblak, uciteljice
joge in turisticne vodicke, ki je zapisala:
»Ze ob prvem obisku sem pri posvetu
s svetovalko izvedela 3e veliko ve¢ o
pozitivnih uc¢inkih komore. Sama izkusnja
je bila odli¢cna. Naslednji¢ sem se po
nasvetu svetovalke odlocila za odvzem
krvi, da bi preverila, kako se na tretma
odziva moje pomanjkanje zeleza. Po dveh
obiskih so moje vrednosti poskocile, tako
da sem ucinke preverila Se s testiranjem
krvnih vrednosti, za kar se je izkazalo, da
je tretma res dragocen. Osebno bom na
kisikov tretma hodila v Holmed, saj so
me prepricali s svojo profesionalnostjo,
prijaznostjo, strokovno usposobljenostjo
in za uporabnika najpomembnejse, z

Preizkusite zdravilne ucinke kisika

rezultati, ki jih ob¢utim, odkar hodim na
kisikove tretmaje.«

Kaj je vasa prednost pred
drugimi hiperbaricnimi centri?

Z vsako stranko se pred tretmajem
pogovorimo, vprasamo, kaj si zeli, kaj
pricakuje in ali so kakSne zdravstvene
posebnosti. Npr. v primeru, da ima stranka
zamaseno uho, ji ga speremo, da lahko
med tretmajem izenacuje pritisk. Imamo
stranke, ki nam zaupajo zato, ker smo
zdravstveno in strokovno usposobljeni. Po
vsakem tretmaju dobijo $e individualno
prilagojen vitaminski dodatek ter v okviru
trenutne akcije tudi brezpla¢no analizo
krvne slike. Imamo namrec svoj laboratorij,
tako da stranki ni treba hoditi v zdravstveni
dom. Skratka, Zelimo dosedi sinergijo:
da se ¢lovek sprosti, pravilno diha, da ga
oskrbimo s kisikom in vitamini, ki mu jih
primanjkuje. Trenutno imamo do konca
decembra prazni¢no akcijo 2 + 1 gratis,
pri nas pa je mozno dobiti tudi darilni
bon ,Podari zdravje, s katerim lahko
stranke obdarijo svoje bliznje.

] Laboratorij:

5 HOLMED

laboratorij@holmed.si, 04517 01 73
Hiperbari¢ni center Holmed:

hiperbarika@holmed.si, 064 259 000

hiperbaricnicenter n Hiperbari¢ni center Holmed

POSEBNA PONUDBA

HIBERBARICNI TRETMA 2 + 1 GRATIS IN BREZPLACEN
PREGLED KRVNE SLIKE.

Oglasno sporocilo
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A Andropavza je stanje, kjer se
pokaZejo simptomi pomanjkanja
moskega spolnega hormona
testosterona.

B Zenske pojava menopavze ne
morejo prepreciti, moski pa lahko
upad testosterona upocasnijo.

C Andropavza se pojavi pri moskih
med 45. in 55. letom.

December 2022

,’ /&

Raven testosterona
_po 50. letu

I " ...
-

Borut Gubina, dr. med., specialist urologije

Andropavza je pojav, v neki meri precej
podoben Zenski menopavzi, zato se ga je
oprijel tudi naziv,moska mena’. Obicajno
se pri moskih pojavi med 45. in 55. letom
ter je posledica postopnega upada testo-
sterona. Najpomembnejsi androgeni
hormon odigra pomembno vlogo pri pre-
obrazbi fantov v moske, zato se lahko
njegov upad odraza s simptomi na razli¢-
nih ravneh, od ¢ustvenih do vedenjskih. Za
razliko od Zensk pa lahko moski z zdravim
nac¢inom zivljenja storijo marsikaj, da ubla-
Zijo znake andropavze oz. se ji v celoti
izognejo.

Avtorica: Nika Arsovski

Testosteron je najpomembnejsi spolni hor-
mon v telesu moskega, pod vplivom nadzor-
nega centra v mozganih pa ga proizvajajo
leydigove celice v modih. Kar 98 % testoste-
rona v krvi je vezanega na beljakovine in
predstavlja manj aktivno obliko testosterona.

A 0
»

Po drugi strani je prosta oz. nevezana oblika

tega androgenega hormona hormonsko naj-
bolj aktivna. Testosteron je pomemben za

zacetek in konec pubertete, saj skrbiza razvoj

sekundarnih moskih spolnih znakov, bodisi

povecanje misi¢ne mase, porascenost, nizji

ton glasu itd. Tudi v odrasli dobi ohrani svoj

status najpomembnejsega androgenega hor-
mona. Ob delovanju testosterona pride do

razvoja zunanjih spolnih znakov, prav tako

paigra pomembno vlogo pri spolnih funkci-
jah (erekcija, spolna sla, proizvodnja semen-
cic....). Poleg tega povecuje misicno masoin

mo¢, zavira kostno razgradnjo, spodbuja

tvorbo kostnine in povecuje mineralno

kostno gostoto kosti. Spodbuja tvorbo rde-
¢ih krvnick v kostnem mozgu in povecuje nji-
hovo $tevilo v krvi. Njegovo ravnovesje pa

deluje tudi na razpolozenje ter splosno dobro

pocutje.

Pomanjkanje testosterona v
obdobju pubertete

Pomanjkanje testosterona se lahko pojavi ze
v ¢asu pred puberteto. T. i. hipogonadizem,
ki se lahko pojavi tudi v kasnejsih obdobjih
kot posledica stevilnih dejavnikov, je posle-
dica nezadostnega izlo¢anja testosterona iz
mod. Posledice se lahko odrazajo v majhno-
stimod, penisa ali prostate, tudi v komaj opa-
zni poras¢enosti in povecanem tkivu dojk.
Lahko pride do izostanka mutiranja, name-
sto dviga misi¢ne mase pa telo razvije evnu-
hoidno telesno konstitucijo. Vzroki za nasta-
nek hipogonadizma pred zacetkom
pubertete so predvsem posledica genetskih
dejavnikov, redkeje vnetij. Nizje ravni testo-

-

sterona v odrasli dobi so lahko posledica
jemanja posameznih zdravil ali zdravljenja,
med povzrocitelji pa so tudi nekatera bole-
zenska stanja (sladkorna bolezen, KOPB, sr¢no
popuscanje ...). Zelo pomemben dejavnik
pritem je tudi zdrav Zivljenjski slog, medtem
ko staranje ne igra tako pomembne vioge
kot pri neznejsem spolu. Zenske pojava
menopavze ne morejo preprediti, moski pa
lahko s primernim Zivljenjskim slogom upad
testosterona upocasnijo.

Po 30. letu se raven testosterona

v krvi zmanjsa za odstotek letno

Raven androgenih hormonov s starostjo
postopoma upada. Postopen upad testoste-
rona pod mejo, ko se pokazejo ze omenjene
spremembe, oznac¢ujemo z izrazom andro-
pavza. Beseda izvira iz grskih besed »andros«
(moski) in »pausis« (konec). Raven testoste-
rona zacne upadati Zze po obdobju pubertete,
po 30. letu starosti se raven testosterona v
krvi zmanjsa v povprecju za odstotek letno,
po 40. letu pa je letni upad kar 1,6-odstoten.
Odstopanja v koncentraciji testosterona se
najopazneje pokazejo po dopolnjenem 50.
letu, nedavna raziskava Svetovne zdrav-
stvene organizacije (WHO) pa je pokazala le
e 10-odstotno raven androgenih hormonov
pri 70-letniku. »Andropavza je stanje, kjer se
pokazejo simptomi pomanjkanja moskega
spolnega hormona testosterona. Ti simptomi
SO nervoza, zmanjsanje moci, znizana spolna
sla, razdrazenost, slabo pocutje, depresija,
tezave s spominom, slab spanecin vrocinski
oblivi. Pojavlja se lahko po 30. letu in je lahko
posledica delovanja vec dejavnikov. Glavni
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proizvajalec testosterona so moda in e so
ta slabo delujoca, torej z malo tkiva, je lahko
izdelava hormona slabsa,« pojasnjuje Borut
Gubina, dr. med., specialist urologije, in
v nadaljevanju nasteje Se nekaj dejavnikov,
ki vplivajo na raven tega androgenega hor-
mona: »Na izdelavo hormona testosterona
vplivajo tudi splosno pocutje, zadovoljstvo
v Zivljenju, zadovoljstvo z doseganjem ciljev,
ki si jih zadamo, telesno teZo in koli¢ino
mascobnih zalog v telesu. Bolj kot je zivlje-
nje v ravnovesju, mocnejsa je zmoznost izde-
lave testosterona.«

Izguba miSi¢ne mase, upad

spolne sle, motnje erekcije ...
Andropavza se pojavi pri moskih med 45. in
55. letom ter se odraza z nekaterimi Ze ome-
njenimi znaki. Poleg ob¢utnega upada spolne
sle, posledi¢nega upada spolnih odnosov in
znizane koli¢ine izbrizganega semena pa
lahko pride tudi do motenj erekcije. Pri 50.
letih ima namrec le te priblizno 8 % moskih,
pri 65. letih 20 %, pri 70. letih pa Ze skoraj
40 % moske populacije. Opazne so tudi spre-
membe v telesni zgradbi, ki se kazejo z
manjso telesno in obrazno porascenostjo,
kosti postanejo krhke in lazje lomljive.
Misi¢no maso nadomesc¢a mascobno tkivo.
Seveda je razumljivo, da v procesu naravnega
staranja prej ali slej pride do tovrstnih zna-
kov, a so v primeru hormonskega neravno-
vesja $e bolj izraziti in preuranjeni. Tako kot
v zenski menopavzi se lahko pojavijo vroca
oblivanja in pospeseno potenje, spremembe
pa se kazejo tudi na pocutju. Anksioznost,
motnje koncentracije, nespecnost, zmede-
nost, depresija, utrujenost so lahko pogosti
spremljevalci znizanih koncentracij testoste-
rona.»Zanimivo je, da znake ljudje tezko pre-
poznajo, saj nastajajo pocasi, v valovih in
lahko re¢emo, da v andropavzo tonemo
pocasi. Sele ko je stanje zelo izrazeno, se
lahko zavemo, da je stanje kasno,« opozarja
sogovornik. Simptomi so pogosto pogojeni
s stresom in zivljenjskim slogom, bodisi pre-
hrano in telesno vadbo ter izpostavljenostjo
strupenim snovem v okolju.

Pomanjkanje testosterona kot
posledica bolezenskih stanj in
zdravljenj

Kot omenjeno, je lahko upad ravni testoste-
rona tudi posledica nekaterih zdravljenj in
bolezenskih stanj. Kroni¢no pomanjkanje
testosterona je lahko posledica kemoterapij
ali obsevanj ob zdravljenju rakavih obolenj ter
motenj v hipofizno-hipotalami¢nem podro-
¢ju. Med dejavniki, ki lahko vplivajo na upad
ravni testosterona, so tudi bolezenska stanja,
na primer sladkorna bolezen in sréno popu-
$¢anje, pa tudi zdravila za zdravljenje nekate-
rih rakavih obolenj, recimo tistih na prostati.
»Pri zdravljenju raka prostate uporabljamo po
drugi strani zdravila, ki odvzamejo ucinke
testosterona iz telesa, saj je to ena vrsta zdra-
vljenja. Vpliv zdravil na delovanje mozganov
in aktivacije osi je mozen nezelen ucinek, tudi

»Na izdelavo hormona testosterona vplivajo

tudi splosno pocutje, zadovoljstvo v Zivljenju,
zadovoljstvo z doseganjem ciljev, ki si jih zadamo,
telesno tezo in kolicino mascobnih zalog v telesu.
Bolj kot je Zivljenje v ravnovesju, mocnejsa je
Zmoznost izdelave testosterona.«

operacije na mozganih, modih so lahko vzrok,«

pojasni dr. Gubina in nadaljuje: »Na izdelova-
nje testosterona vpliva hormonska os, kjer

mozgani izdelujejo aktivacijske molekule, ki

sprozajo izdelovanje hormona v tkivu testisov.
Ce pride na tej povezavi kaj vmes, lahko ravni

testosterona padejo.« Vrednosti testosterona

je mogoce dolociti le laboratorijsko, na tesce

in v odsotnosti akutnih obolenj, ki bi lahko

povzrocile njegov predhodni padec. Meritve

pod standardiziranimi pogoji potekajo dva-
krat, Ce je nizka vrednost testosterona v obeh

primerih potrjena, je treba zaradi celostnega

zdravja raven tega androgenega hormona kar

najbolj uravnovesiti. Bistvenega pomena pri

tem je zdrav Zivljenjski slog, v posameznih pri-
merih se priporoca tudi nadomescanje

testosterona.

Kako zdrav nacin zivljenja z
uravnotezeno prehrano in
zadostno mero gibanja vpliva na
raven testosterona?

S primernim gibanjem in prehrano se namre¢
sprozi razgradnja mascobnega tkiva, ki vse-
buje velik delez aromataze, slednja pa iz
testosterona proizvaja estrogen. Ze nekaj
kilogramov lahko mo¢no zmanjsa sam pro-
ces pretvorbe in dvigne raven testosterona.
Poskrbite, da gibanje postane stalnica v

vasem zivljenju, saj predstavlja dolgoro¢no
nalozbo v boljse zdravje in dobro pocutje. Na
vrhuncu telesne dejavnosti se raven testo-
sterona dvigne za kar tretjino, a se je s Spor-
tom treba redno ukvarjati, sicer hitro spet
pade naizhodi$¢no vrednost.

Kaj se lahko storimo sami?

Pri lajsanju simptomov andropavze oz. v
izogib le tej silahko pomagate tudi sami.V
jedilnik vkljucite Zivila z vsebnostjo cinka
in vitamina B6, ki pomagata pri tvorbi testo-
sterona. Cink spodbuja encime, ki vplivajo
na proizvodnjo testosterona, ter zavira aro-
mataze, ki testosteron pretvarjajo v estro-
gen. Uzivajte bu¢na semena, sezam, leco,
morske ribe, morske sadeze in pusto meso,
vitamin B6 pa najdete v bananah, avokadu,
¢iceriki, krompirju ter tunini. Tudi sadje in
zelenjava blagodejno delujeta na raven
testosterona - zelenjave iz druzine kriznic,
recimo, preprecujejo pretvorbo testoste-
rona. Poskrbite za svoje zdravje. Ne poza-
bite na primerno tekoc¢ino in se izogibajte
nezdravim navadam, kot sta kajenje in uzi-
vanje velikih koli¢in alkohola. Zmanjsajte
vnos nasi¢enih mascob in se odpovejte
hitro pripravljeni hrani ter zivilom z viso-
kim glikemi¢nim indeksom, ki pospesujejo
kopicenje mascobe v telesu.
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Zivljenje v gibanju.
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A Cloveski organizem brez $¢itnice
lahko deluje, brez s¢itni¢nih
hormonov ne.

B Scitniene bolezni pogosteje
prizadenejo Zenske kot moske.

Cob pomanjkanju s¢itni¢nih
hormonov se lahko pojavijo tezave
Z zanositvijo.

December 2022

S¢itnica, kljuéna
za delovanje telesa

Irina KneZevi¢, dr. med., spec. nuklearne medicine

Golsavost je bila svojcas pogosta bolezen
S¢itnice, z zakonsko opredelitvijo jodira-
nja kuhinjske soli pa je na slovenskih tleh
postala praktiéno preteklost. Ce je
primerov golSavostile $e pescica, pa zato
narasca Stevilo bolezni, ki so posledica
nepravilnega delovanja $¢itnice. Vse vec
primerov je zagotovo tudi posledica
temeljitejsih zdravstvenih praks, vse
pogostejsih ultrazvocnih preiskav vratu
in laboratorijske raziskave. Oslabljeno
delovanje $¢itnice tezi priblizno petino
Zensk v rodni dobi (motnje v delovanju pri
tem niso nujna posledica), medtem ko
zaradi ¢cezmernega delovanja $¢itnice
pomoc vsako leto poisce priblizno dva
odstotka Slovencev.

Avtorica: Nika Arsovski

S¢itnica je majhna endokrina Zleza metuljaste
oblike, ki lezi na sprednji strani vratu. Nahaja
se tik pod adamovim jabolkomin jo sestavljata
dvareznja, levi in desni, ki ju povezuje istmus.
Ceprav bi ¢loveski organizem brez §¢itnice kot

take lahko deloval, pa tega ne moremo trditi

za §¢itni¢ne hormone. S¢itnica tvori hormona

tiroksin (T4) in trijodotironin (T3), ki se vklju-
Cujeta v vse nujne presnovne procese, poleg

tega izloca tudi kalcitonin, kiigra pomembno

vlogo pri homeostazi kalcija v telesu. Vse celice

v telesu sestavljajo tudi receptorji za S¢itni¢ne

hormone, ki pospesujejo presnovne procese

in so klju¢nega pomena za zdrav razvoj in rast

tkiv, zato se nepravilno delovanje te metulja-
ste Zleze izrazito odrazi tudi na nasem orga-
nizmu. Pomanjkanje $¢itni¢nih hormonov se

lahko odrazi z vrsto sistemskih bolezni, od

osteoporoze do bolezni srca in ozZilja ter
kroniéne utrujenosti. S¢itni¢ni hormoni

pomembno vlogo odigrajo tudi v rodni dobi

Zenske, zato lahko nepravilnosti vodijo v nasta-
nek cist na jaj¢nikih ali maternici, tudi na prsih.
Ob pomanjkanju $¢itni¢nih hormonov imajo

lahko zenske tezave z zanositvijo, pa tudi

tezave med nosec¢nostjo in med porodom ter
dojenjem. Ob pojavu simptomov in suma na

moteno delovanje $¢itnice krvna slika razkrije

raven hormona tirotropina (TSH). Ce je ta pre-
visoka oz. prenizka, se v laboratoriju dolocijo

$e vrednosti tiroksina (T4) in trijodotironina

(T3). Ce se sum izkaze za utemeljenega, vas

osebni zdravnik napoti k tirologu, ki opravi

pregled z ultrazvokom in s krvnim testom pre-
veri Se protiscitni¢na telesa, s katerimi ovrze

ali potrdi avtoimunsko vnetje $¢itnice.

Zakaj so zenske bolj podvrzene
tveganju za nastanek tezav s
§¢itnico?

Znano je, da $¢itni¢ne bolezni pogosteje pri-
zadenejo zenske kot moske, ker pa gre za pre-
cej kompleksno tematiko, enozvocnega

Fa

razloga za to ni. »Zdravstveni strokovnjaki ne

morejo dolociti to¢nih sprozilcev za napade

imunskega sistem. Ena izmed teorij Zenski

imunski sistem povezuje s placento. Po tej

teoriji naj bi bilo zensko telo v celoti podre-
jeno rodnosti. Pred uvedbo kontracepcije so

namrec zenske imele veliko otrok. Ko poste-
ljica med nosecnostjo raste, organ poslje

signale materinemu imunskemu sistemu, da

spremeni svojo aktivnost tako, tako materino

telo ne zavrze posteljice in ploda, kar lahko

pomeni celo »izpad« imunskega sistema na

razli¢ne nacine ali v razli¢nih ¢asovnih obdo-
bjih. Pomanjkljiva imunost naredi telo bolj

dovzetno za patogene, ki lahko $kodujejo

zarodku. Dandanes imajo Zenske v povpre-
¢ju precej manj otrok kot neko¢, ¢emur se

nase telo $e ni povsem prilagodilo, posledica

pa naj bi bil nestabilen imunski sistem. Ta se

odziva tudi, kadar telesu ne preti nikakrina

nevarnost, kar je povod za avtoimunske bole-
zni. Seveda pa je to le ena od teorij, ki e ni

potrjena,« pojasni Irina Knezevi¢, dr. med.,
spec. nuklearne medicine, z oddelka za

radiologijo Splosne bolnisnice Slovenj Gra-
decin doda, da obstaja Se vrsta drugih teorij,
ki razlagajo izrazitejSo obcutljivost Zensk za

avtoimunske bolezni, kakr$na je hashimotov

tiroiditis.

Hipotiroidizem

Oslabljeno delovanje $¢itnice imenujemo
hipotiroidizem oz. hipotiroza, kjer gre za sku-
pek znakov, ki nakazujejo na pomanjkanje
$¢itni¢nih hormonov. Pogosti vzrok, ki pri-
vede do poslabsanega delovanja ¢itnice, je
vnetje $Citnice. Najpogostejse je avtoimun-
sko vnetje $¢itnice — hashimotov sindrom.
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Prav tako je lahko oslabljeno delovanje posle-
dica zdravljenja hipertiroidizma z radioaktiv-
nim jodom ali kirurske odstranitve $¢itnice

(jemanje nadomestnih hormonov), ob ¢emer

se unici ali odstrani del Zleznega tkiva. Eden

izmed razlogov je lahko tudi pomanjkanje

joda v prehrani, medtem ko je hipotiroidi-
zem le redko posledica motenj v delovanju

hipofize, ko pride do neustreznega izlo¢anja

koli¢ine TSH-ja. Simptomi oslabljenega delo-
vanja scitnice se kazejo kot utrujenost, slaba

koncentracija, obcutek mrazenja, zaprtje, ote-
kanje, lus¢enje koze, zvisane vrednosti krv-
nega tlaka in upocasnjen krvni ritem, pogo-
sto tudi s pospesenim pridobivanjem

kilogramov.

Hashimotov sindrom

Hashimotov sindrom oz. kroni¢ni limfocitni

tiroiditis je bolezenski pojav, ki nakazuje na

povecano koncentracijo protis¢itni¢nih pro-
titeles in posledi¢no oslabljeno delovanje $¢i-
tnice. Razvije se vnetje, pride pa tudi do

poskodbe $¢itni¢ne Zleze, ki zacne slabeti, kar
onemogoca njeno normalno delovanje. Ome-
njeni sindrom se pogosteje pojavlja pri zen-
skah, najveckrat med 45. in 65. letom, v
zadnjem casu tudi pri mlajsih. Po nekaterih

podatkih naj bi imela hashimotov sindrom

vsaka peta Slovenka. Poglavitni razlog za nje-
gov razvoj je predvsem genetske narave, k
temu prispeva tudi prisotnost drugih avtoi-
munskih bolezniin posameznih bakterijskih

okuzb. Oslabitev s¢itnice lahko povzrocijo

tudi motnje delovanja imunskega sistema,
pa tudi posamezni toksini, ki jih zauzijemo s

hrano, amalgamskimi zalivkami itd. Pogosta

tezava te vrste tiroiditisa je, da zaradi dokaj

splo$nih znakov simptome pripisujemo

stresu in naglemu Zivljenjskemu ritmu, zato

je diagnoza pogosto postavljena Sele nakna-
dno. Narasc¢anje telesne teze, izpadanje las,
krhki nohti, zmanjsana spolna sla, motnje

koncentracije, bledica, oslabljeno delovanje

imunskega sistema, utrujenost in slabo raz-
polozenje so le nekateri izmed simptomov.
Kar petina vseh bolezni $¢itnice se odkrije

povsem naklju¢no. Bolezensko stanje se v

tem casu lahko razvije v resnejse tezave, v

nekaj letih pride tudi do kroni¢nih poskodb

citnice.

Hipertiroidizem

Hipertiroidizem oz. hipertiroza sta pojma, s
katerima oznacujemo izpostavljenost tkiv
¢ezmernim koncentracijam $¢itni¢nih hor-
monov. Tudi ¢ezmerno delovanje $¢itnice
neposredno vpliva na nas organizem. V vegji
meri je vzrok za to avtoimunsko obolenje
scitnice - basedowova (bazedovka) oz. gra-
vesova bolezen. Vzrok za nastanek bolezni
je v vedji meri genetske narave, zaradi obo-
lenja pa imunski sistem tvori protitelesa, ki
stalno drazijo $¢itni¢ne celice, posledica je
¢ezmerna tvorba $¢itni¢nih hormonov ozi-
roma njeno ¢ezmerno delovanje. Tudi v pri-
meru pojava avtonomnega tkiva 3¢itnice
(klon celic), ki ni odzivno na obicajne meha-

»Nove raziskave kazejo na izrazito slab vpliv
industrijskega sladkorja v prehrani, ki Skoduje
delovanju celega telesa, prav tako slabo vpliva tudi

na delovanje S¢itnice.«

nizme delovanja, pride do cezmernega izlo-
¢anja $¢itni¢nih hormonov. Pojav je pogo-
stejsi pri starejsih bolnikih. Vzrok za
¢ezmerno delovanje $¢itnice je lahko tudi
¢ezmeren vnos joda, ki je lahko posledica
uzivanja nekaterih zdravil. Hipertirodizem
je vredkih primerih lahko posledica vnetja
citnice, Se redkeje je povezan z drugimi
avtoimunskimi obolenji, kakr3na sta vitili-
gom in perniciozna anemija. Hipertiroza se
sprva odrazZa z napetostjo, nespecnostjo,
¢ezmernim potenjem, tresenjem, tudiizgubo
telesne teZe in pospeseno prebavo ter sr¢-
nim utripom. V primeru, da bolezen ostane
neprepoznana, se lahko simptomi stopnju-
jejo s povecano scitnico, bolezen pa lahko
prizadene tudi zunanje ocesne misice, posle-
dica so izbuljena zrkla.

Kako lahko na delovanje s¢itnice
vpliva prehrana?

V zadnjem casu se vse vec raziskav poglablja
v ucinek uravnotezene prehrane na blazenje
simptomov nepravilnega delovanja $¢itnice
oz. na popolno ozdravitev bolezni. Sogovor-
nica dr. Knezevi¢ verjame, da razen tega, da
s prehrano zagotovimo le zadosten vnos joda,
ki uravnava velikosti in delovanje $citnice, v
veliki meri vplivamo tudi na delovanje celot-
nega telesa, posledi¢no tudi na pravilno
delovanje 3¢itnice. »Dnevnim potrebam
zadostimo Ze s 6-7 g ustrezne jodirane soli.
Kajenje Skodljivo vpliva na delovanje
$citnice, zato ga v vseh primerih odsvetu-
jemo, predvsem pa pri bazedovki, kjer nega-
tivno vpliva na zdravljenje Ze tako zahtev-
nega stanja, kot je $c¢itni¢na orbitopatija.
Nove raziskave kazejo na izrazito slab vpliv
industrijskega sladkorja v prehrani, ki $ko-
duje delovanju celega telesa, prav tako slabo
vpliva tudi na delovanje $¢itnice,« svari sogo-
vornica. V teku so Stevilne raziskave, ki raz-
iskujejo korelacijo med prehrano, Zivljenj-
skim slogom in boleznimi $¢itnice, zato bo
v prihodnosti na voljo $e ve¢ uporabnih
znanj, ki bodo v pomoc¢ pri preprecevanju
in zdravljenju. Ce so tezave s §¢itnico Ze pri-
sotne, dr. Knezevic¢ svetuje previdnost pri
uzivanju prehranskih dodatkov, predvsem
tistih z vsebnostjo joda, saj lahko preko-
merne koli¢ine joda v posameznih primerih
povzrocijo vec skode kot koristi.

Vsebina
4  Prebavne tezave ob
praznovanju

10
13
16

20
23
26

28

30

32

35

35

38

42
44

Ko zelodec nagaja

Cik pavza z zdravnikom lahko
redi Zivljenje

Bolezen tezke sape
Od diagnoze do remisije

Telesne spremembe, ki jih
prinasa nosecnost

Hernija diska
Nosenje kontaktih le¢ pozimi

Skodljiv vpliv pitja
alkohola na telo

Probiotiki, prebiotiki
in postbiotiki

Zakaj hodijo Slovenci po
donatorske celice v tujino?

Vpliv nepravilnih
funkcij obraza in ust

PRILOGA:
SVET HORMONOV

Menopavza,
znanilka sprememb

Neravnovesje spolnih
hormonov

Raven testosterona po 50. letu

Séitnica, klju¢na za
delovanje telesa



46  ABCzdravja

December 2022

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

Draga1,12921g,

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 urina in pomlajevanje obrazne in
intimne regije.

! Kirurski center Tos

Artroskopija, operacije krénih Zil, kil, halux

_ valgusa, karpalnega kanala ...

Osojnikova cesta 9, Ptuj
tel.: 0278009 00,
www.kc-tos.si,
info@kc-tos.si

Medlicinski pripomocki

LASULJARNA KSFH

Nudimo LASULJE na narocilnico ZZZS

tudi brez doplacila, kape, rutke.

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

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

Proloco medico d.o.o.

Hrvatski trg 1, Ljubljana

tel.: 0143 98 300,

www.proloco-medico.si

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

VIKTORIA

Trubarjeva cesta 77, Ljubljana

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

ALPETON slusni aparati

Metelkova 11, Ljubljana

tel.: 014385515

www.alpeton.si

Brezplacno preizkusite sluh ter najnovejse
pametne sluSne aparate.

ABCzdravja

Alternativna medicina

Center za zdravje cloveka, d.o.o.

V Novem mestu, Ljubljani, Crnomlju

Tel.: 040 214 303 in

040 148 583

www.izvirzdravja.com

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

Optiki

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

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

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

tel.: 01836 03 67,
optik.janez.poznic@gmail.com

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdinova 1, 8250 Brefice,

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

03 4913800, 05130 88 00
optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si

LETNA NAROCNINA na revijo ABC zdravja samo 24,00 €
04/51 55 880, info@freising.si
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Skrivnost dobre presnove (Blostile:

Tezave z zelodcem in prebavnim
traktom so v danasnjih ¢asih nadloga

mnogih. Nacin zivljenja, stresne
situacije, nekvalitetna prehrana,
antibiotiki in zdravila, pa niso ravno
v pomoc. S starostjo pa gre vse
samo Se na slabse.

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

Pomanjkanje prebavninh encimov
vodi v slabo presnovo hrane,
boleCine v Zelodcu, napihnjenost,
spahovanje. lzjemno veliko ljudi
pesti gastritis, rana na zelodcu,
preve¢ zelodéne kisline, zelodéna
kila ali refluks.

Zdravila. Skodujejo ali koristijo?
Tovrstne tezave veCinoma resujemo
z zdravili, ki hitro zmanjsajo
bolecCine, vendar naredijo na zelodcu
oblogo, ki onemogoca izloCanje
prebavnih encimov. Hrana se zaradi
tega slabse presnavlja, jetra in
trebusna slinavka pa sta posledi¢no
Se dodatno obremenjena.

Glavni razlog za zelod¢ne
tezave je manko Zelod¢ne
kisline in prebavnih encimov.
Obcutek napihnjenosti, utrujenosti,
slabost, spahovanje, zaprtost, driska,
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vse to so znaki primanjkovanja
prebavnih encimov. Ne presnovljena
hrana se odlaga na Crevesju in je
idealna podlaga za razvoj glivic in
bakterij. Iz tega se lahko razvijejo
razna vnetja kot so gastritis,
razdrazljivo Crevesje, putika ali chro-
novo obolenje.

Resitev je v dodajanju prebavnih
encimov.

Ce zelimo vzpostaviti pravilno pres-
Novo in se izogniti napihnjenosti in
njenim posledicam je pametno, da
v svoje telo poveCamo vnos
prebavnih encimov.

Biostile je v sodelovanju s kardi-
ologom dr. Tomislavom Majicem
razvil izjemen izdelek Carbo Digest,
ki vsebuje  celoten spekter
prebavnih  encimov  naravnega
izvora. S Carbo Digestom se boste

izognili mnogim tezavam s prebavo.

V kombinacijo smo v praznicnem
C¢asu dodali tudi Liquid Prebiotics,
napitek, ki v 8-ih tednih dokazano
Zzmanjsa prepustnost crevesne
stene za kar 23%. Liquid Prebiotics
vsebuje prebiotike arabinogalaktan,
inulinin betaglukan.

Prebiotiki podprejo  normalno
prebavo ter spodbudijo tvorbo

Carbo Digest

Liquid Prebiotics

DARILO Protex Caj
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SVOJ PAKET NAROCITE NA
{ . 080 88 44 | www.biostile.si

prebavnih sokov in razvoj bifidobak-
terij. Na ta nacin se uravnovesi
¢revesna mikrobiota, izboljSa se
presnova in zmanjsa se napihn-
jenost, utrujenost. Okrepi se tudi
splosna odpornost.

Saj veste, 80% zdravja se nahaja
ravno v ¢revesju in urejena ¢revesna
mikroflora je temelj zdravja. Zato je
zanjo potrebno poskrbeti!

*Liquid Prebiotic je primeren tudi za
otroke, priporocljiv pa je Se posebej
v zimskih dneh, saj bodo vasi otroci
Z mocno crevesno floro veliko bolj
odporni na prehlade in bolezni.

Presnovo lahko Se dodatno pod-
prete s klinicno testiranim Protex
Cajem, ki je paketu prilozen kot
DARILO. Caj je prijetnega okusa in
lahko se ga pije ¢ez dan, saj njegov
blagodejni ucinek pozitivho vpliva
na prebavo, preprecuje napihn-
jenost in stimulira peristaltiko.

Zagotovite si ugodno kombinacijo v
mesecu decembru in izboljSate pres-
novo, ki je temelj zdravja.

Vas Biostile

Vpliv. petih prehranskih dogolml Vv kombinaciji z
restriktivno dieto, na metaoboli¢ni sindrom pri
prekomerno tezKih in debelih odraslih osebah,
izvedena v letu 2022 na 120 osebah [ClinicalTri-
als.gov Identifier: NCT05333315]
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ILLY SHOP
DARILA, POLNA OKUSA IN STILA

V trgovini ILLY SHOP in spletni trgovini espresso.si boste nasli vrsto idej za
novoletna darila. Med izvirno oblikovanimi kavnimi aparati, vrhunsko kavo illy, ¢aji
Dammann Freres in prvovrstnimi cokoladami Domori je gotovo kaj takega, kar bo

razveselilo vase najblizje. Ne pozabite tudi sebi pokloniti uzitek ob dobri kavi.

ILLY SHOP, Ameriska ulica 8, 1000 Ljubljana, T 051 620 520, www.espresso.si

iy

LIVE HAPPILLY
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