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Omarne postelje, vgradne omare in

POHISTVO PO MERI

Sprosc¢eno, domace, preprosto in lahkotno. Nacin bi-
vanja, ki si ga je Zelel obcutiti mladosten par ob celotni
prenovi stanovanja. Zapolnjuje ga edinstveno pohi-
stvo iz nase delavnice.

Stanovanje v Mengsu kvadrature 56 m? v 1. nadstropju
bloka, z balkonsko niso in pogledom na bliznja polja
ter Alpe, je bilo potrebno celostne prenove.

V sodelovanju z Majo Jaksa smo ustvarili minimalisti-
cen dizajn pohistva v lesenem, belem in sivem dekor-
ju, dodatno povezavo z drugim pohiStvom pa vnesli z
izborom svetle tkanine pri sedalnem delu. Mizne noge
nepravilne oblike razbijejo monotonost, subtilno do-
dani elementi armatur pa prostoru dodajo eleganco in
sodoben videz.

Svetla keramika in izbira belega pohistva z lesenimi
poudarki v predprostoru in kopalnici ustvarita obc¢u-
tek svetlosti in prostornosti kljub majhni kvadraturi.
Majhnost stanovanja je bila izziv, saj sta naroc¢nika
zelela dovolj zaprtih shranjevalnih povrsin. S skrbnim
nacrtovanjem in izdelavo pohistva po meri nam je
uspelo odli¢no izkoristiti vsak primeren koticek, ob
tem pa stanovanje ni prenatrpano s pohistvom.

Spomladanski veter je ze zapihal, zato je idealen c¢as
tudi za prenovo vasega doma. Za vas pripravljamo
nekaj svezih idej, zato vas vabimo na ogled nasega
razstavnega prostora na Sejmu DOM v dvorani A2.

0D IDEJE DO IZYEDBE

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

Vzgojno-izobrazevalna revija ABC
zdravja izhaja mesecno. 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 pooblas¢eni zdravnik.
Dodatne informacije dobite pri
svojem zdravniku 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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Pozor, sezonske
alergije!

z

V zacetku leta so nas presenetili nenava-
dno topli dnevi, ki lahko povzrotijo, da se

sezona cvetenja zacne Ze v zimskem casu.
Pogosto januarja Ze cvetijo leske in jelse,
kar obcutijo predvsem tisti, obcutljivi na

cvetni prah omenjenih rastlin. Alergije so

v zahodnem svetu precej bolj razsirjene

kot drugod, po podatkih Globalnega

evropskega zdruzenja za alergije in astmo,
naj bi kar 80 milijonov Evropejcev imelo

tezave z alergijami, 30 milijonov pa z astmo.
Vse od sredine minulega stoletja je bilo

opaziti porast v pojavnosti alergij, danda-
nes pa se zdi, da se ta nekoliko umirja, a

pravih dokazov za to ni. Eden izmed izra-
zitih dejavnikov, ki pripomore k razvoju

alergij, je zivljenjski slog, saj vse vec ¢asa

prezivimo v zaprtih prostorih, izrazita

dejavnika sta tudi ¢istoca in onesnazenost

zraka. Ob vse ve¢jem onesnazevanju zraka

se namrec povisa obolevnost za sezonskim

alergijskim rinitisom.

Avtorica: Nika Arsovski

Onesnazen zrak povecuje alergijski potencial
cvetnega prahu, zato je onesnazevanje
pomemben dejavnik pri pojavnosti sezonskih
alergij. Najpogostejsa alergijska bolezen v spo-
mladanskem casu je alergijski rinitis (stalni ali
sezonski), ki je v poljudnem jeziku bolje znan
kot seneni nahod. Alergijski rinitis je najpogo-
steje posledica imunskega odziva na vdihani
alergen, prepoznamo pa ga po zmanjsani pre-
hodnosti nosu, nosnem izcedku, kihanju in
srbecico v predelu nosu. Ce se omenjenim zna-
kom pridruzijo e ocesni simptomi (solzenje,
pordele veznice itd.), je govora o alergijskem
rinokonjunktivitisu. Alergijski rinitis je bodisi
sezonski oz. intermetentni (povzrocajo ga
sezonski alergeni, kot so pelod trav in dreves)

ali stalni oz. perzistentni (povzrocajo ga stalno

prisotni alergeni, kot so macje ali pasje dlake,
prsice, plesni). V primeru slednjega se pojavi

otezeno dihanje skozi nos, ob vtekanju sluzi v

Zrelo pa sta pogosta tudi drazec kaselj in hrka-
nje. Kroni¢na oteklina nosne sluznice nam one-
mogoca, da bi dobro zaznavali vonjave, pogo-
sto pa stalni alergijski rinitis spremljajo tudi

glavoboli, utrujenost in tezave z zbranostjo.

Kako poteka zdravljenje
alergijskega rinitisa?

V primeru alergijskega rinitisa se je nujno izo-
gniti stiku z alergenom, v ¢asu cvetenja aler-
gene rastline se tako izogibamo gibanju na
prostem (cvetnega prahu v zraku je najve¢ v
lepem in son¢nem vremenu, manj po dezju),
pomembno pozornost pa je treba posvetiti
tudi zra¢enju domovanja in susenju perila na
prostem. Ker je izogibanje alergenu obic¢ajno
neuspesno, v naslednjem koraku bolezen
zdravimo z zdravili. »Najprej se poskusimo
izogniti alergenu, kar redko zadosca. Blage
in obc¢asne tezave odpravimo z antihistami-
nikom v obliki tablet, kapljic za o¢i ali prisila
za nos. Pri hujsih in trajnih tezavah ali ¢e ¢lo-
vek zaradi tovrstnih tezav ne more normalno
spati ali delati, zaradi zamasenega nosu, pa
je bolj priporocljivo uporabljati protivnetno/
protialergijsko zdravilo v obliki prisila za nos.
Pritem je zelo pomembna tehnika uporabe.
Pred uporabo prsila nos nujno speremo.
Potem sklonimo glavo. Z desno roko vsta-
vimo prsilo v levo nosnico in obratno. Ko
poprsimo, ne vdahnemo preve¢, ampak nare-
dimo normalen, miren vdih. Ce redno jema-
nje nosnih prsil ne zado3ca, potem je mozno
tudi zdravljenje z imunoterapijo z alerge-
nom,« pojasnjuje doc. dr. Mihaela Zidarn,
dr.med., specialistka interne medicinein
pnevmologije z Univerzitetne klinike za
plju¢ne bolezniin alergijo Golnik. Kljub zdra-
vljenju lahko pride do razvoja pridruzenih

B FL

bolezni, kot so sinusitis (vnetje obnosnih sinu-
sov), konjuktivitis (vnetje ocesne veznice),
faringitis (vnetje zZrela), laringitis (vnetje grla)
ali otitis (vnetje srednjega usesa).

Sinusitis ali vnetje

obnosnih sinusov

Sinusi so z zrakom napolnjene votline v
lobanjskih kosteh. Nos in obnosne votline so
tesno povezani med seboj, ob zamasenem
nosu pa se lahko zamasijo tudi obnosne
votline - sinusi. Ob tem lahko za¢ne v njih
zastajati tekocina, ki obnosne votline spre-
meni v gostoljubno okolje za razvoj bakterij,
a pojavi akutnih bakterijskih rinosinuzitisov
so redki (2-3 % od vseh akutnih obolenj
nosne votline). »Pri sinusitisu gre za vnetje
sluznice v sinusih. Sinusi so votline v lobanj-
skih kosteh. Verjetno so evolucijsko nastale
zato, da lobanja ni pretezka in da glavo lazje
drzimo pokonci. V sinusih je enaka sluznica
kot sicer v nosu in se z nosno sluznico tudi
stika. Ko dobimo virusno okuzbo dihal, npr.
navadni prehladi, se vname tudi sluznica v
sinusih. Vneta sluznica se zadebeli in povzroci,
da seizvodila, torej luknjice, kjer se sinus zraci
v nos, zamasijo. To se zgodi na primer zaradi
prehlada, pa tudi zaradi kakr3ne koli druge
vrste vnetja v nosu. Ko se ta luknjica zamasi,
se sinus ne zraci dobro, nastaja podtlak, notri
se zbira tekocina in v njej se lahko naselijo
tudi bakterije. Virusni sinusitis je izjemno
pogost, bakterijski pa redek,« pojasnjuje spe-
cialistka interne medicine in pnevmologije.
Najveckrat se prvi znaki sinuzitisa odrazajo
kot navaden prehlad, zzamasenim nosom
inizcedkom iznosu (sprva vodenim, kasneje
gostejsim bledo rumenim). Istoc¢asno se lahko
pojavi tudi obrazna bolecina v predelu od¢i,
pogosto tudi razbolela lica. Pogost simptom
je glavobol, spremljajo ga lahko povisana
telesna temperatura, utrujenost, kaselj,
bolece zrelo itd. Ob bolecinah v sinusih lju-
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dje pogosto mislijo, da za zdravljenje potre-
bujejo antibiotike. Sogovornica opozarja, da

ob vnetju sinusov pogosto pride do zlorabe

antibiotikov in zato svetuje: »Zaradi bolecin

v sinusih je treba predvsem pozdraviti nos.
Pri tovrstnih tezavah pomagajo dekongestivi,
ki stanjSajo nosno sluznico, da se odprejo

izvodila. Drobne luknjice, ki povezujejo

nosno votlino s sinusi, se odprejo in nos se

normalno prezraci. Pomagajo pri prehladu,
da ne pride do sinusitisa. Vendar dekonge-
stivov ne smemo uporabljati ve¢ kot en

teden.« Pri zas¢iti vasega zdravja vam bo v
pomoc ustrezna higiena rok in izogibanje

obolelim posameznikom, pa tudi neprezra-
¢enim in zakajenim prostorom.

Alergijska astma se lahko ob
sezoni cvetenja poslabsa

Alergijski rinitis je le poredko izolirana bole-
zen, temvec je pogosto spremljevalec bole-
zenskih stanj. Vec kot 80-90 % ljudi z astmo
ima tako tezave tudi z (ne)alergijskim rinitisom,
vec kot tretjina bolnikov z alergijskim riniti-
som pa ima tudi simptome astme. Najpogo-
stejsa oblika je alergijska astma, pri ¢emer ast-
mati¢ne napade sprozajo alergeni iz okolja
(cvetni prah, prsice ...). »Za astmo je znacilno,
da poteka s poslabsaniji in izboljsanji. Najpo-
gostejsi sprozilci so virusne okuzbe, zato so
poslabsanja najpogostejsa takrat, ko je najvec
virusnih okuzb dihal, to je v zacetku Solskega
leta ali v zimskem ¢asu. Priljudeh, kiimajo aler-
gijsko astmo, lahko pride do poslabsanja tudi
v ¢asu cvetenja, ko je v zraku prisoten pelod
vetrocvetnih rastlin. V spomladanskem ¢asu
se stanje poslabsa tistim, ki so alergicni za lesko
in brezo, maja in junija tistim, ki so alergi¢ni
na trave, v jesenskem casu pa so v ospredju
alergije na zeli,« poudarja sogovornica iz gol-
niske klinike. Tudi plesen je eden izmed dejav-
nikov, ki lahko povzroci alergijski rinitis in
sprozi alergijski odziv, problemati¢en za bol-
nike z astmo. Ta se namre¢ lahko ob dolgo-
trajni izpostavljenosti plesni poslabsa, bolniki
pa razvijejo alergijski odziv na plesen.

Piki Zuzelk in alergijski odziv

V spomladanskih in poletnih mesecih so
pogostejsi tudi piki zuzelk, ki lahko pri neka-
terih posameznikih sprozijo alergijske reak-
cije. Obic¢ajno sicer tovrstni piki sami po sebi
niso nevarni, na mestu pika se pojavijo bole-
¢ina, rdecina in oteklina, posebna previdnost
pa je potrebna, ¢e smo na pike zuzelk aler-
gi¢ni. Do alergije privede reakcija med stru-
pom zuzelke in proti strupu usmerjenimi pro-
titelesi. Ob prvem piku ljudje, ki so za to bolj
dovzetni, v telesu tvorijo specifi¢na protite-
lesa, ta pa se vezejo na celice imunskega sis-
tema, imenovane mastociti. Ob naslednjem
piku se strup veze na protitelesa, kar povzroci
sproscanje mediatorjev iz mastocitov in pri-
vede do alergijske reakcije. Sistemska preob-

Alergijski koledarcek

Cutljivostna reakcija se odraza kot srbenje,
koprivnica, oteklina ali rdecina, pridruzen je

praviloma pospeseni sréni utrip. V najhujsem

primeru kot anafilaksija, ki se kaze z otezenim

poziranjem, hripavostjo, otezenim dihanjem,
stiskanjem v prsnem ko3u, piskanjem v prsnih,
slabostjo, bruhanjem, bolec¢inami v trebuhu,
drisko, omotico, padcem krvnega tlaka ali

izgubo zavesti. V primeru slednje je potrebna

nujna medicinska pomoc in zdravljenje zadre-
nalinom. Za preprecevanje ponovitve koristi

imunoterapija, pri cemer bolnik prejema aler-
gen, na katerega je alergicen. Sprva v manj-
Sih koli¢inah, ki se postopoma povecujejo. Za

osebe, ki so kdaj dozivele anafilaksijo, je pri-
merno, da so opremljene z adrenalinom v
samoinjektorju.

Leska - majhna koncentracija cvetnega prahu: februar, april; visoka koncentracija cvet-
nega prahu: druga polovica februarja, marec

Jel$a - majhna koncentracija cvetnega prahu: januar, februar, april; visoka koncentra-
cija cvetnega prahu: druga polovica februarja, prva polovica marca

Topol - majhna koncentracija cvetnega prahu: februar, april; visoka koncentracija cvet-
nega prahu: druga polovica februarja, marec

Jesen - majhna koncentracija cvetnega prahu: marec, maj, junij; visoka koncentracija
cvetnega prahu: april

Breza - majhna koncentracija cvetnega prahu: prva polovica marca, maj; visoka kon-
centracija cvetnega prahu: druga polovica marca, april

Platana - majhna koncentracija cvetnega prahu: april, maj; visoka koncentracija cvet-
nega prahu: druga polovica aprila

Hrast — majhna koncentracija cvetnega prahu: april, maj; visoka koncentracija cvetnega
prahu: druga polovica aprila, prva polovica maja

Trave - majhna koncentracija cvetnega prahu: april, julij, avgust; visoka koncentracija
cvetnega prahu: maj, junij, prva polovica julija

Trpotec - majhna koncentracija cvetnega prahu: maj, junij, julij, avgust, september;
visoka koncentracija cvetnega prahu: druga polovica maja

Pravi kostanj — majhna koncentracija cvetnega prahu: junij, julij, avgust; visoka kon-
centracija cvetnega prahu: druga polovica junija, prva polovica julija

Pelin - majhna koncentracija cvetnega prahu: julij, september; visoka koncentracija
cvetnega prahu: avgust

Ambrozija - majhna koncentracija cvetnega prahu: avgust, september; visoka koncen-
tracija cvetnega prahu: druga polovica avgusta, prva polovica septembra
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Napredovala oblika Parkinsonove bolezni?

Bodite pozorni Ce:
>5 jemljete vec kot 5 odmerkov levodope na dan

> Z imate vec kot 2 uri izklopa na dan

imate vec kot 1 uro motecih zgibkov na dan

Morda gre v vaSem primeru ze za napredovalo obliko
Parkinsonove bolezni.'

.

Prihod;lost gradim“o na dolgoletnih izkusnjah.

Datum priprave oglasa: junij 2022
SI-NEUP-220025

AbbVie Biofarmacevtska druzba d.o.o., Dolenjska cesta 242c, 1000 Ljubljana
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A Ko bolnik dobi zdravilo, ki
nadomesca manjkajoci dopamin,
obcuti pomembno izboljsanje
simptomov.

B Bolezen 7al ves ¢as napreduje in
bolnik postaja vse bolj odvisen od
zunanjih vnosov dopamina.

C Bolnikez napredovalo obliko
bolezni zdravijo s posebnimi
oblikami zdravljenja.
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Bolezen, ki se ne ustavi

Doc. dr. Milica Gregori¢ Kramberger

Parkinsonova bolezen je druga najpogo-
stejSa nevrodegenerativna bolezen. To
pomeni, da pri tej bolezni v dolo¢enih delih
mozganov prihaja do postopnega odmira-
nja ziv¢nih celic (nevronov), vtem primeru
v &rni substanci v mozganskem deblu. Crna
substanca je predel mozganov, kjer nevroni
proizvajajo ziv¢ni prenasalec dopamin. Te
celice so klju¢ne za to, daima oseba dovolj
dopamina, ki zelo pomembno vpliva na
zmoznost gibanja, vpliva tudi na motiva-
cijo, dozivljanje, odgovoren je tudi za
sistem nagrajevanja.

Avtorica: Maja Korosak

Pogovarjali smo se z doc. dr. Milico Grego-
ri¢ Kramberger, dr. med., spec. nevrolo-
gije, vodjo Centra za kognitivne motnje na
Nevroloski kliniki v Ljubljani. Za zacetek je
povedala, da se bolezen za¢ne v odraslem
obdobju in poteka pocasi. Ko se razsiri toliko,
da propade priblizno 80 % nevronov v ¢rni

substanci, se pri bolniku pojavijo tezave, ki so

najpogosteje gibalne narave. Za kaksne

gibalne tezave gre? »Oseba postane poca-
snejsa v gibanju, gibanje je bolj okorno, gibi

so manjSega obsega. Razvije se tudi tresenje

(tremor) v mirovanju. Vse te spremembe se

obicajno boljizrazijo na eni strani telesa, torej

asimetri¢no, in tista stran po navadi ostaja bolj

prizadeta kot druga ves cas bolezni. Ko bole-
zen napreduje, se znaki sicer razvijejo tudi na

drugi strani telesa, pride tudi do tezav z rav-
notezjem, hoja se spremeni, lahko pride do

padceyv, tezav z drugimi funkcijami,« razlaga

dr. Gregori¢ Kramberger in opozori tudi na

nemotori¢ne simptome. »Ze dolgo vemo, da

ima parkinsonova bolezen tudi nemotori¢ne

simptome. Ti se lahko pokazejo ze pred gibal-
nimi. Negibalni simptomi so naslednji: tezave

z razpolozenjem, depresija, tesnoba, bolnik
ima lahko Ze vec let prej bolecine, ki pa so

drugacne od drugih bolecin in pri njih po

navadi protibolecinska zdravila ne pomagajo.
Veliko let pred drugimi simptomi se lahko

pojavi zaprtost oziroma zapeka, voh oslabi,
lahko se pojavijo spremembe pri potenju (bol-
nik se drugace ali bolj poti, kot se je prej).
Pojavi se lahko tudi motnja spanja, kjer gre za

motnjo faze REM. To je najgloblja faza spanja,
pri ¢emer se premikajo le oci, ostalo telo je

negibno. V primeru parkinsonove bolezni pa

jeravno nasprotno. Oseba ima zelo nemirno

spanje, ponodi krici, brca, maha z rokami in

obicajno se tega sama niti ne spomni, spo-
mnijo pa se njihovi bliznji oziroma partnerji.
Bolnik ima lahko eno od nemotori¢nih tezav
ali pa kombinacijo razli¢nih. Vsi ti negibalni

simptomi se lahko za¢nejo tudi skupaj z gibal-
nimi,« $e pojasni dr. Gregori¢ Kramberger.

Ko bolnik dobi zdravilo, ki nadomesc¢a
manjkajoc¢i dopamin, obcuti pomembno
izboljsanje simptomov. To pomeni, da se na
zdravilo dobro odziva: izboljsa se njegovo
gibanje, okornost in pocasnost gibov se
zmanjsata, izboljsa se tresenje. Na zacetku je
ucinek zdravil zelo dober, kar dr. Gregoric
imenuje »medeni tedni, meseci ali leta« te
bolezni. Bolezen pa zal ves ¢as napreduje in
bolnik postaja vse bolj odvisen od zunanjih
vnosov dopamina, saj mu lastnega cedalje
bolj primanjkuje. S¢asoma se odziv na zdra-
vila spreminja: ko bolezen napreduje, zdra-
vilo ne deluje ve¢ optimalno. Zato, kot pove
nasa sogovornica, menjajo zdravila, jih kom-
binirajo, jih odmerjajo pogosteje, ali pa pre-
pisejo zdravila, ki delujejo bolj kontinuirano.
Bolnika je torej treba natanc¢no spremljati, Se
poudari dr. Gregori¢ Kramberger.

Napredovala faza bolezni

Bolezen lahko poteka razli¢no in klini¢ne
slike se razlikujejo od bolnika do bolnika. V
¢em so razlike? »Pri nekaterih bolnikih se
tezave zacnejo v blazji obliki in pri teh ose-
bah je bolj izrazeno tresenje kakor pa okor-
nost in tezave s hojo. Tem zdravila velikokrat
bolj pomagajo in bolezen pri njih napreduje
pocasneje. Nekateri pa imajo ze zgodaj
tezave z ravnotezjem, so okorni in pocasni,
pri teh bolnikih bolezen napreduje hitreje.
Ce nekdo zboli v 60. ali 65. letu bolezni, bo
po petih letih treba zdravila zaceti prilaga-
jati, izrazenost in obvladljivost bolnikovih
simptomov se bo postopno slabsala in
postopno se bo razvilo obdobje, ki jo ime-
nujemo napredovala faza bolezni. Veliko
bolnikov pa je tudi taksnih, da tudi po dese-

Vsebina

4
7

21

N

2
26

28

30

33
33
36
38
41

44

Pozor, sezonske alergije!
Bolezen, ki se ne ustavi

Stenoza
spinalnega kanala

Jeres,daso
sami sebi dovolj?

Koza, krhka kot metuljeva krila

Verjeti bolniku je pomembno
zdravilo

Povecana prostata ni vec tabu
Spoznajmo napravo AED
Ups, spet ta inkontinenca

Telesno dejavni tudi
med zdravljenjem

Nad bolecino na drugacen
nadin

Kako Slovenci Zivimo v drugi
polovici Zivljenja

PRILOGA: PREBAVILA
Intoleranca ali alergija!?
Kislina v zelodcu

Vas boli zelodec?

Znaki, da z vaso prebavo ni vse
v najlepsem redu

Kolike - izjemno mo¢na
nenadna bolecina



8

ABCzdravja

April 2023

»Pomembno je zavedanje, da je to dolgotrajna
bolezen, s katero bolniki dolgo casa Zivijo in se
morajo nanjo vedno znova prilagajati, kar pa
prav tako velja za bolnikove bliznje.«

tih letih nimajo velikih tezav in je pri njih
potek bolezni benignejsi.«

Kdaj torej govorimo o napredovali obliki
bolezni? »Takrat, ko bolnik potrebuje vsaj pet-
krat na dan zdravilo in je ob tem Se vedno velik
del ¢asa v slabem stanju. Ob tem se lahko poja-
vijo tudi nepredvidljive druge komplikacije,
kot na primer nehoteni, plesoci ali krceviti gibi
(diskinezije). Ti gibi bolnika lahko tudi ne
motijo in so samo vidni. Lahko pa se pojavijo
v obliki kr¢ev, ko bolniku del telesa vlece v
doloc¢eno drzo. Eden od simptomov v napre-
dovalifazi je tudi nihanje krvnega tlaka. Napre-
dovalo fazo bolezni opredeljuje pravilo 5-2-1.
To pomeni, da bolnik dnevno potrebuje pet
ali ve¢ odmerkov zdravil, da je vsaj dve uri na
dan v slabem stanju in da ima vsaj eno uro v
dnevu neprijetne nehotene gibe oziroma dis-
kinezije« je jasna dr. Gregori¢ Kramberger.

Zdravljenje napredovale oblike
Taksne bolnike potem zdravijo s posebnimi
oblikami zdravljenja. Lahko uporabijo glo-
boko mozgansko stimulacijo, kar pomeni, da
v doloc¢en predel mozganov vstavijo elek-
trodo v to¢no doloceno mozgansko jedro. S
stimulacijo jedra se doseze podoben ucinek
kot prej s tabletami. Ker pa je ta stimulacija
stalna, posnema neko normalno stanje in se
bolnik zaradi tega ves ¢as pocuti bolje ter ne
potrebuje vec toliko zdravil. Kot pove nasa
sogovornica, se za mozgansko stimulacijo
odlocijo pri razmeroma mlajsih bolnikih, ki
nimajo pridruzenih tezav s kognitivnimi funk-
cijami. »Priblizno v desetem letu bolezni se
namrec pri bolniku pojavijo tudi kognitivne
motnje v smislu slabse pozornosti, organizi-
ranosti, slabse prilagodljivosti okolis¢inam,
iskanja ustreznih besed. Bolnik s parkinso-
novo boleznijo lahko torej razvije sindrom
demence in taksnega bolnika ne zdravimo z
metodo globoke mozganske stimulacije, saj
so v tem primeru tudi drugi predeli mozga-
nov ranljivejsi in obstaja vecje tveganje za
komplikacije.«

Obstajajo Se druge oblike kontinuiranih
zdravljenj, to je s pomogjo razli¢nih ¢rpalk. V
¢rpalki je lahko preparat dopaminski agonist,
ki se imenuje apomorfin. Tak$na ¢rpalka je
podkozno povezana s cevko in z rezervoar-
jem zdravila. Druga oblika dovajanja zdravila

je s pomogjo crpalke in cevke, ki poteka prek
zelodca v tanko ¢revo in dovaja zdravilo na
mesto, kjer ga telo najbolj optimalno upo-
rabi. V bliznji prihodnosti se obeta uporaba
Se ene ¢rpalke, ki bo zdravilo dovajala
podkozno.

Odlotitev o izbiri tipa ¢rpalke ali drugih
oblik zdravljenja je vedno individualno pri-
lagojena obdobju bolnikove bolezni, njego-
vim simptomom in je rezultat skupne odlo-
¢itve med bolnikom, svojci in ekipo
strokovnjakov, ki bolnika zdravi.

Dobra seznanjenost z boleznijo
Potrebno je sodelovanje bolnika in svojcev
z zdravnikom nevrologom.»Pomembno je
zavedanje, da je to dolgotrajna bolezen, s
katero bolniki dolgo ¢asa zivijo in se morajo
nanjo vedno znova prilagajati, kar pa prav
tako velja za bolnikove bliznje. Tezave se
spreminjajo in zato je izjemnega pomena,
da so bolniki in svojci dobro seznanjeni z
boleznijo in njenim potekom ter tem, kako
si lahko pomagajo ter na koga se obrnejo v
primeru tezav, ki jih sami ne zmorejo resiti.
Poudarek je torej na nenehnem izobrazeva-
nju in informiranju o bolezni. Pri tem
pomembno vlogo odigra Drustvo Trepet-
lika, ki povezuje bolnike s parkinsonovo
boleznijo. V okviru dejavnosti drustva se
lahko bolniki veliko naucijo in dobijo kori-
stne informacije,« pove dr. Gregori¢ Kram-
berger in Se enkrat poudari, da je sodelova-
nje svojcev zelo pomembno pri vseh fazah
bolezni. »Bolnik s¢casoma marsic¢esa ne
zmore vec dobro in potrebno je razumeva-
nje bliznjih za te tezave. Pomembno je, da
na primer vedo, da zdravilo lahko deluje dve
uri, potem pa nenadoma eno uro ne vec.
Nepredvideno lahko pride do slabega sta-
nja in pri tem je ozaves¢enost svojcev v
ospredju.

Center za ekstrapiramidne
bolezni

Center za ekstrapiramidne bolezni se posveca
bolnikom z motnjami gibanja. Deluje na
ambulantni in hospitalni ravni.

Najpogostejsa ekstrapiramidna bolezen
je parkinsonova bolezen. Bolnike v zacetnih
fazah bolezni obravnavajo ambulantno, v
napredovalih pa hospitalno. Z vodenjem teh
bolnikov se na hospitalni ravni ukvarja tim
usposobljenih strokovnjakov, ki bolnikom
nudijo vse v svetu uveljavljene diagnosti¢ne
postopke in zdravljenja. V timu sodelujejo
nevrolog, psiholog, psihiater, specializirana
medicinska sestra, fizioterapevt, delovni tera-
pevtin logoped, po potrebi oziroma glede
na bolnikove potrebe pa tudi gastroentero-
log, nevrokirurg, genetik, farmakolog, diete-
tik in drugi strokovnjaki.

V napredovalih fazah bolezni bolnikom
uvajajo tudi kontinuirana dopaminergi¢na
zdravljenja, kot sta apomorfinska podkozna
infuzija in infuzija levodope v gelu v tanko
¢revo. Oba nacina zdravljenja so nasi strokov-
njaki uvedli med prvimi v Evropi.
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Stenoza

spinalnegtka

Doc. dr. Gregor Recnik, dr. med.

Ledvena spinalna stenoza pomeni zozitev
hrbteni¢nega kanala z utesnitvijo ziv¢nih
struktur. Zanjo so znacilne nespecificne
bolecine v krizu, po vec let trajajocih nespe-
cifi¢nih bolecinah v krizu pa se pojavijo Se
znacilni simptomi v spodnjih okonc¢inah,
kot so bolecine, mravljincenje, slabsi
obcutki in oslabelost v nogah. O stenozi spi-
nalnega kanala smo se pogovarjali z doc.
dr. Gregor Recnikom, dr. med., namestni-
kom predstojnika Oddelka za ortopedijo
na UKC Maribor.

Avtorica: Irena Pfundner

Spinalna stenoza je utesnitev hrbteni¢nega
kanala, tako da zivci v hrbteni¢nem kanalu
nimajo vec prostora. Gre za pocasi nastaja-
joci proces obrabnih sprememb, posedanja
hrbtenice in izrastkov, ki za¢nejo stiskati Zivce.
Glede nato, kateri del stisne, lo¢imo tri oblike
stenoze. S temi je povezana tudi klini¢na slika
in z njo povezane tezave. lzrastki, o katerih
govorimo, so hrbtenicniizrastki na fasetnem
sklepu, ki nastajajo kot posledica obrabe in
v obliki nabiranja kosti na sklepu. Izrastki so
lahko usmerjeni navzven, kar ne povzroca
tezav, lahko pa so obrnjeni navznoter, kar ute-
snjuje spinalni kanal. »Naceloma ni pravila, v

[

katero smer bodo izras¢ali. Malo je odvisno

od ukrivljenosti hrbtenice, ampak izrastki

vedno nastajajo, v eno smer bolj, v drugo

manj,« nam je pojasnil Re¢nik. V primerih, ko

izrastki izras¢ajo navzven, se prav tako poja-
vljajo bolecine, pritisk na misice, vendar pri

teh primerih kirurski poseg ne more poma-
gati, pomagajo lahko bolj konservativni pri-
stopi (fizioterapije, blokade ...). »Pri izrasca-
nju navznoter pa ni problem samo bolecina,
temvec prihaja tudi do funkcionalnih tezav,
lahko pride po pareze stopala, ljudje preho-
dijo vedno kraj$o razdaljo,« pojasnjuje raz-
liko Re¢nik in dodaja: »Ti funkcionalni znaki

so tudi indikacija za operativni poseg.«

Veéina primerov pridobljena,
redke so prirojene

Spinalna stenoza je lahko prirojena ali prido-
bljena. Nekateri ljudje se ze rodijo s prirojeno
predispozicijo in imajo v hrbteni¢nem kanalu
Ze precej malo prostora. Kljub temu lahko sicer
$e normalno funkcionirajo. Vendar pa jim lahko
ze majhne obrabe, ti majhni izrastki povzro-
¢ijo hudo utesnitev. Nimajo torej veliko rezerve.
Nekateri ljudje paimajo lahko zelo irok kanal
ze v zacetku in imajo lahko veliko obrabo in
zelo veliko izrastkov, ampak imajo zivci in
duralna vreca dovolj prostora. »Prirojena oblika
je sicer redkejsa, prihaja pa pri teh ljudeh do
tezav Ze pri 30. ali 40. letih. V vecini primerov
jerezerve dovolj, da se te tezave pojavijo Sele
pri 60. ali 70. letih,« nam je povedal Re¢nik.

Vsi poznamo hernijo,

stenozo le redki

O spinalni stenozi morda ne slisimo toliko
kot o herniji diska, kar pa ne pomeni, da ni
toliko razsirjena. »Gre za obolenje, ki priza-
dene starejso populacijo, ki ni ve¢ delovno
aktivna, zato se o tem morda manj govori,«
nam je pojasnil Re¢nik. Za hernijo operirajo
tudi ze najstnike, 20- in 30-letnike, imajo pa
jih tudi 80-letniki, ta razpon je zelo Sirok,

-
__/t?
a./

medtem ko spinalna stenoza prizadene
predvsem posameznike po 50. letu. »To pa
ni tako zelo odmevna populacija - tezki
fizicni delavci Ijudje s kmetij, in o opera-
delovno mesto. Pri herniji je tudi akutnost
drugacna, zato se o njej vec govori, medtem
ko se stenoza spinalnega kanala razvija
pocasi,« argumentira Re¢nik.

Simptomi in bole¢ina

Pri stenozi je znacilna tudi bolecina v krizu,
sicer poznana mnogim, vedar je tu nespeci-
fi¢na in Se ne predstavlja znaka za spinalno
stenozo. O stenozi govorimo, ko se pojavijo
tudi tezave v spodnjih okoncinah -, ni nujno,
da so to bolecine, lahko je slabsi obcutek, glu-
host, odpovedovanje, mravljincenje, dreve-
nenje in znacilno se pojavi po neki dejavno-
sti. Kot pravi Re¢nik: »Znacilno bolniki povedo,
da ko za¢nejo, Se gre, po kakih 200 metrih pa
se zacnejo tezave — ne Cutijo nog, noge
postanejo nestabilne, kot da nimajo ve¢ moci
ipd.« Pri taksnih znakih se praviloma pomisli
na spinalno stenozo.

Bolecina v krizu je torej nespecifi¢na, bole-
¢ina po nogi pa je ze malo bolj specifi¢na.
Zanjo sta dva mozna vzroka: »Eden je mehan-
ski zaradi same utesnitve, ishemic¢nivzrok pa
je povezan s tem, da ko hodimo, porabljamo
kisik in energijo. Zivec je stisnjen, vendar
miruje, ko hodimo, pa porabljamo kisikin do
Zivca ga ne pride vec¢ dovolj. Zato se pojavi
ishemicni vzrok bolecine, bolecina se pojavi
po 100 ali 200 metrih hoje.«

Eden znadilnih znakov je tudi gluhost. V
duralni vredi so vlakna za obcutek in vlakna
za gibanje. Ko se stisne vreca, se stisnejo tudi
vlakna. V prvi vrsti so vedno prizadeta vlakna
za obcutek: gluhost, drevenenje, mravljince-
nje.V kasnejsi fazi so prizadeta tudi vlakna, ki
omogocajo gibanje, tako da takrat lahko pride
tudi do primerov, kot je pareza. »Ker do tega
prihaja pocasi, se redko zgodi, da bi bolnik pri-
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el prvi¢ vambulanto in ze imel parezo stopala. Pri herniji, denimo, lahko gre

za akutno in trenutno spremembo, do pareze lahko pride v roku nekaj ur. Pri

spinalni stenozi pa pride do nenadnega poslabsanja zgolj takrat, ko je bil spi-
nalni kanal Ze prej stisnjen, potem pa se kar naenkrat pridruzi e hernija. V
takih primerih plos¢ico stisne v ta isti kanal in e dodatno stisne Zivec. V takih

primerih je lahko kar hitro alarmantno stanje,« pojasnjuje Re¢nik.

Lahko bi morda celo govorili o zgodnjih simptomih, iz katerih bi lahko
pricakovali razvoj spinalne stenoze, vendar so ti simptomi tako subtilni, da
ljudje nanje niso obcutljivi. Ko se za¢ne prehojena razdalja krajsati, posta-
nejo pozorni. »Tudi ¢e bi zaznali prve znake, takSnega posameznika ne bi
kar takoj operirali. Bolnika bi predvsem seznanili s tezavami in na¢inom laz-
jega obvladovanja simptomov,« dodaja Racnik.

Preventiva, operacija in rehabilitacija

S pravilno vadbo in polozaji se da simptome minimalizirati. Napredek obo-
lenja pa je odvisen od preventive. Ce imajo bolniki Ze stisnjen kanal, dvigo-
vanja niso priporocljiva. Vse Sportne ali delovne obremenitve dodatno vpli-
vajo na napredovanje spinalne stenoze. Bolj ko se drzijo pravil (pravilno
dvigovanje znogami, ne iz kriza, izogibanje ekstenzijskim polozajem - obe-
sanje perila navzgor ali menjava zarnic in ¢im manj rotacij — kidanje snega,
metanje sena zvilami ...), boljso kakovost zivljenja imajo lahko. Bolj so nedi-
sciplinirani, hitreje gre stvar napre;j.

Pri samih vajah pravi dr. Recnik, da se »spodbujajo fleksijske dejavnosti
(taksne, kjer je telo nagnjeno malo bolj naprej) in krepitve stabilizatorjev trupa
ob tem. Tako se denimo mariborskim bolnikom svetuje, da gredo pes na Pohorje
gor (je v fleksiji), odsvetuje pa, da gre pes dol (ko bi bil v ekstenziji).«

Do operacije se lahko simtpomi lajsajo s fizioterapijo, protibolecinskimi
sredstvi (nesteroidni antirevmatiki) in zdravili za nevropatsko bolecino, ki
delujejo na ravni zivéenja in zmanjsujejo kroni¢nost prenosa impulzov po
nogah navzdol. To so specifi¢na zdravila za spinalno stenozo, ne uporabljajo
se za bolecine v krizu. Uporaba ledvi¢nega pasu lahko prej skodi kot koristi
(pri hudih bolecinah, ob redni vadbi se ga lahko izjemoma uporablja do ene
ure dnevno). Priporocljiva je tudi termoterapija znamenom mehéanja musku-
lature, ker so misice velikokrat v krcu, s tem se pospesi tudi regeneracija. V
zadnjem casu so kineziologi tisti, ki dobro delajo z bolniki, ki niso hudo bolni,
niso pa ve¢ mladi in delajo zelo usmerjeno.

Ko in e pride do operativnega posega, se pri tem odpre kanal, ki je bil
zozen. »Kanal je zadaj pokrit s kostnim pokrovom in to odpremo. Odstra-
nimo to kost in izrastke, ki se izras¢ajo v kanal, tako da Zivcu vrnemo pro-
stor,« pojasnjuje Recnik. To je kirursko edina resitev. Pri bolnikih, ki si ne zelijo
operacije, niso vec¢ ustrezni kandidati zanjo ali pa diagnosti¢no niso prepri-
¢ani, da gre res za spinalno stenozo, se posluzujejo tudi epiduralne blokade
(injekcija v spodniji del kanala, ki je sestavljena iz analgetika in kortikostero-
ida, znamenom omrtvicenja zZivcev. Blokada deluje protibolecinsko in pro-
tivnetno. Tudi po nogah so obcutki boljsi, kar se pozna v funkcionalnosti.

Operativnih posegov je sicer kar precej. »Spinalna stenoza je kruh ortopedskih
kirurgov. V¢casih je treba opraviti tudi ve¢ posegov v enem. Ena tretjina je her-
nij, ena tretjina navadnih stenoz, ena tretjina pa potrebuje $e stabilizacijo z
vijaki. To je tisto, kar zaseda vecino naSega programa,« pojasnjuje Re¢nik. Neka-
teri posamezniki se ne odlocijo za operativni poseg in jih samo spremljajo, brez
operativnega posega. »Tega se zavedajo in s tem Zivijo. Bi pa rekel, da se veliko
bolnikov tudi konservativno dobro popravi za neko obdobje. Ko se stanje toliko
poslabsa, je treba slej ko prej zagristi v jabolko. Potem bolnikom povemo, da
bo ¢ez eno leto stanje lahko le slabse, ne bo boljse, da bo zraven lahko 3e vec
pridruzenih obolenj in bo vprasanje, ali bodo sposobni za operacijo. Veliko je
odvisno od posameznika, kak3no funkcionalnost si Zeli. Ce Zelijo pri sedemde-
setih 3e igrati tenis, se odlocijo za operacijo,« slikovito ponazori Re¢nik.

Operativni posegi so vec¢inoma uspesni. Eno tretjino uspeha predsta-
vlja tudi pravilna rehabilitacija po posegu - vstajanje preko boka, aktiva-
cija stabilizatorjev trupa, pravilna vadba, ki se je naucijo v bolnisniciin jo
morajo opravljati potem tudi doma, pravilno in ne pretezko dvigovanje. ...
Rec¢nik zagovarja, da: »v tak$nih primerih lahko govorimo o zgodbi o uspehu.
Ce pa v kateri koli fazi pride do motenj, potem je treba teZave sproti ree-
vati.« Opozarja Se na dejstvo, da je pomemben dejavnik tudi telesna teza.
Ce je obremenitev v velikosti trebuha 50 kg ali 20 kg, predstavlja veliko
razliko pri obremenitvni hrbtenice in se lahko posledi¢no porusi tudi bio-
mehanika. Re¢nik navaja dobre izku$nje s tem, saj veliko bolnikov ze pred
posegom izgubi do 10 kg in s tem nadaljujejo tudi po operaciji.
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Imate bolecine v hrbtenici?

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 Niksi¢ 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 rezultatoyv, 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 hrbteni¢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

TERAPILJE IZVAJAJO 4 DIPLOMIRANI FIZIOTERAPEVTI IN 2 KINEZIOLOGA!

trpijo Ze dolgo ¢asain da jim nih¢e ni mogel
pomagati. Preostala jim je le $e 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 bolecino mora tako zZivetiin 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
zmanjsajo ze po nekaj tretmajih, mravljin-
¢enje 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 $e 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 tudi ne ucin-
kovito zdraviti. V Nado centru zdravja tudi
to teZzavo uspesno zdravijo z neoperativno
dekompresijsko terapijo.

: Neoperativna 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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A Motnja se kaze razli¢no in to tudi
velikokrat otezi diagnosti¢no
obravnavo.

B Avtizem je dosmrtna motnja, a se
primanjkljaji lahko zmanjsajo.

C starsi naj sodelujejo z vsemi
strokovnjaki, ki so vkljuc¢eni v
obravnavo njihovega otroka.

e res, da so
sami sebi dovolj?

Avtizem je razvojna nevroloska motnja, to
pomeni, da se otrok z dolo¢enimi vedenj-
skimi posebnostmi rodi. Tezave se kazejo
na ve¢ podrogjih: na podrocju socialne inter-
akcije, na¢ina komuniciranja, obic¢ajno se
temu pridruzijo Se slabsa prilagodljivost,
rigidno vedenje in usmerjeni interesi.

Avtorica: Maja Korosak

Specialistko pedopsihiatrije Jernejo
Macek, dr. med., iz Centra za dusevno
zdravje Brezovica smo prosili, da podrobneje
opise tezave oseb zavtizmom in kako se resu-
jejo oziroma kako jim je mo¢ pomagati.
Kot je povedala, se motnja pri razli¢nih lju-
deh kaze razli¢no in to tudi velikokrat otezi
diagnosti¢no obravnavo. Ni bioloskega mar-
kerja, s katerimi bi to motnjo potrdili.
»Potrditev diagnoze je klini¢na ocena izkuse-
nega tima strokovnjakov. Tezave pa se kazejo
na razli¢nih podrogjih. Eno od teh je podrocje
socializacije. Posamezniki se razlikujejo v zelji
po druzenju z drugimi. Pogosto so druzabni,
vendar si zelijo, da je druZenje povezano z nji-
hovimi interesi. Velikokrat pa dajo prednost

aktivnosti pred druzenjem.« Kako je to videti?
»Otrok, na primer, raje izbere igraco, ki mu je
vse¢, ¢eprav se bo moral igrati sam, saj bodo
drugi otroci izbrali drugo igro, ki mu npr. ni
zanimiva,« pojasni Jerneja Macek in nadaljuje,
da imajo te osebe tezave tudi z vzpostavlja-
njem in vzdrzevanjem stikov, saj so pri tem
manj spretne. »Precej utrjena predstava pri
ljudeh je, da se ljudje zavtizmom ne zelijo dru-
Ziti. Resnica je, da se morda zelijo druziti manj,
vendar pa kljub temu potrebujejo stike z dru-
gimi. Redki med njimi so taksni, da si stikov z
ljudmi ne Zelijo in so sami sebi dovolj. Osebe
zavtizmom imajo tezave tudi z vzdrzevanjem
socialnih stikov. TeZje se prilagajajo v social-
nih interakcijah, velikokrat so tudi zavrnjeni,
saj zelijo stvari peljati po svoje. Zanimajo jih
njihovi lastni interesi in tezje delijo stvari zdru-
gimi. Sibkejsi so tudi na podrogju globljih
odnosov z drugimi: bodisi se pretirano nave-
zejo na kaksno osebo bodisi se sploh tezko
navezejo na drugega. Lazje jim je druzenje z
eno osebo, torej stiki ena na ena kakor pa v
skupini,« razlaga posebne tezave s komunika-
cijoin interakcijo oseb z avtizmom nasa sogo-
vornica. Pritem doda, da otroci vec¢inoma lazje
stopajo v stike in delujejo v odnosih z odra-
slimi. »To je posledica tega, da se odrasli bolj

prilagodimo otroku. V socialnih odnosih so na

splosno tudi bolj ranljivi, manj znajo sebe zas¢i-
titi, velikokrat ne prepoznajo dobro, kdo je nji-
hov prijatelj. Pogosto tolerirajo neustrezne

odzive okolja na njih oziroma neustrezne

odnose in ravnanje, tako da so veckrat tudi

zZrtve Sikaniranja in maltretiranja v Soli, kar veli-
kokrat ostane neprepoznano. To je lahko ena

njihovih poglavitnih tezav v socialnem okolju.
O slabih stvareh, ki se jim dogajajo, ne spre-
govorijo, saj menijo, da so tisti, ki se slabo

obnasajo do njih, njihovi prijatelji in jih zato

zelijo zascititi. Vse to lahko privede do Custve-
nih stisk in vedenjskih tezav,« e izpostavi dr.
Macek.

Enosmerna komunikacija

Njihova komunikacija je bolj enosmerna, radi
se pogovarjajo in sprasujejo o stvareh, ki jih
zanimajo, ter o njih pripovedujejo. Tezje pa
se v pogovoru prilagajajo interesom sogo-
vornika. Na vprasanja o tem, kar jih ne zanima,
odgovarjajo z enozloznicami ali pa so tiho.
Zelo pa se lahko razgovorijo o temabh, ki jih
zanimajo. Nasa sogovornica Se pove, da je
lahko njihovo razumevanje dobesedno, tezko
razberejo preneseni pomen, ne znajo brati
med vrsticami. Zato z odrascanjem, ko
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postane komunikacija bolj ve¢plastna, razu-
mevanje vsebin vezano na kontekst, posta-
nejo Se bolj sami in osamljeni. V tem obdo-
bju se tako pri njih lahko pojavijo dolocene
dusevne motnje, anksioznost in depresija.

Usmerjeni interesi

Drugo veliko podrog¢je tezav oseb zavtizmom
je Sibko prilagajanje. »Nenapovedane spre-
membe jih spravijo v stisko, ve¢inoma imajo
radi stvari napovedane vnaprej. Zivljenje jim
lahko precej olajsa to, da vnaprej vedo, kako
bo potekal dan. Na ta nacin se lazje samoor-
ganizirajo. Ker so njihovi interesi precej
usmerjeni, so na doloc¢enih podrogjih lahko
zelo uspesni, presegajo svoje sovrstnike, so
zelo kreativni, imajo nove resitve in sveze
ideje, dolocene vsebine poznajo v podrob-
nosti. Otroci se, na primer, ne strinjajo zodgo-
vori uciteljev, podajajo svoje, zelo podrobne
odgovore in so tako lahko precej zahtevni
sogovorniki,« pojasnjuje dr. Macek.

To, kako se tezave kazejo in izrazajo, pa je
precej odvisno od tega, kaksni so njihovi
kognitivni potenciali, koliko je pridruzenih
dusevnih moten;j. Velikokrat so pridruzene
specifi¢ne u¢ne tezave, govorne in jezikovne
motnje, lahko tudi hiperkineti¢na motnja, tiki
in druge tezave. Obravnava je prilagojena
tipu njihovih tezav.

Ni ene same terapije

S ¢im se jim lahko pomaga in kak$ne so

mozne izboljsave? »Motnja je dosmrtna. S

pravilnimi pristopi in oblikami pomoci pa se

lahko primanjkljaji zmanjsajo. Ene same tera-
pije, s katero bi lahko naslovili vse tezave, ni.
Pomembno je, da se motnja ¢im prej prepo-
zna, da starsi in okolica vedo, kako je

potrebno z otrokom ravnati. Pomembne so

prave oblike spodbud in da se otroci ze v zgo-
dnjem obdobju vkljucujejo v razli¢ne tera-
pevtske obravnave. To so lahko logopedske

obravnave, delovno terapevtske obravnave.
Ti otroci imajo velikokrat teZzave z organiza-
cijo, z na¢rtovanjem, z motori¢nimi dejav-

nostmi, motnje v senzorni integraciji - lahko

so prevec ali premalo obcutljivi na draZljaje,
in to jih pomembno ovira pri funkcioniranju.
Pomembna pomoc je tudi ucenje socialnih

vescin in ¢ustveno opismenjevanje,« dr.
Macek opisuje vrste pomoci, ki so osebam z

avtizmom na voljo ter nadaljuje, da otroci v

vrtcu in Soli lahko dobijo dodatno strokovno

pomoc pri socialnih in specialnih pedagogih,
psihologih, pa tudi prilagoditve priizvajanju

kurikuluma. Poudarja pa, da motnja posega

v razli¢na podrocja otrokovega funkcionira-
nja, zato otrok potrebuje spodbude vsako-
dnevno in preko celotnega dneva. Obcasne

spodbude in pomoci ne prinesejo napredka,
e niso vtkane v vsakodnevno zivljenje otroka.
Delovanije razli¢nih strokovnjakov mora biti

usklajeno in pomo¢ mora biti celostna. Vloga

starsev je pri tem zelo pomembna,« e pou-
dari dr. Macek.

Nasa sogovornica pomemben poudarek
pri obravnavi pripise doseganju samostojno-
sti otrok s to motnjo. »Ta je namrec¢ bistvena
za napoved, kako bo otrok lahko funkcioniral
v odrasli dobi. Velikokrat opazamo, da se veliko
¢asa nameni pridobivanju akademskega zna-
nja, ostane pa premalo prostora za ucenje vsa-
kodnevnih ves¢in, ki pomembno prispevajo
k razvoju otrokove samostojnosti.

Nadkompenziranje tezav

Kdaj se ta motnja najpogosteje prepozna?
»Zelo je odvisno od vrste tezav oziroma pri-
manjkljajev. Pri visoko funkcionalnih posa-
meznikih, ki so dobro kognitivno opremljeni,
se vecinoma tezave za¢nejo prepoznavati ob
koncu vrt¢evske dobe oziroma na zacetku
osnovne 3ole. Ce pa so to otroci s pridruze-
nimi drugimi, tudi somatskimi tezavami, so
vklju¢eni v obravnave v razvojne ambulante
in se motnja prepozna prej, lahko ze v zgo-
dnjem obdobju oziroma v starosti dveh ali
treh let. Posebna skupina so dekleta z avti-
sticno motnjo, posebno, ¢e so bistra. Na neki
nacin se naucijo, kako nadkompenzirati svoje
tezave. Prinjih je diagnosti¢na obravnava se

zahtevnejsa in so prepoznane vecinoma
kasneje. Pogosto so vklju¢ene v obravnave
zaradi pridruzenih dusevnih motenj,« pove
dr. Macek.

Kaj svetujejo starsem otrok z avtizmom?
»Poudarim, da pri pomoci njihovemu otroku
gre za sodelovanje vec razli¢nih sluzb. Starsi
naj sodelujejo z vsemi strokovnjaki, ki so
vkljuceni v obravnavo njihovega otroka.
Potrebe otroka v dolo¢enem razvojnem
obdobju so raznolike in se scasoma spremi-
njajo. Izvajalci razli¢nih pomoci naj bodo
medsebojno povezani, da tako otrok ni zme-
den zaradi razli¢nih pristopov in na¢inov
nudenja pomoci. Velja tudi, da vec razli¢nih
oblik pomoci ne pomeni nujno tudi vegji
napredek otroka.«

Prehod mladih

Pomembna oblika pomodi, ki naslavlja tudi

potrebe mladih z avtizmom, je projekt Pre-
hod mladih. Zasnovan je bil, da mladi s

posebnimi potrebami, ki zapuscajo Solski sis-
tem, pri prehodu v zaposlitev ne bi bili pre-
pusceni sami sebi. Pogosto se zgodi, da nji-
hove posebne potrebe niso pravocasno

prepoznane. Zato ne dobijo ustrezne pod-
pore in je pri njih dolgotrajna brezposelnost
Se posebej izrazita. V ¢asu brezposelnosti se

tezave lahko kopicijo, predvsem na podro-
¢ju dusevnega zdravja. Mladi v tem ¢asu izgu-
bljajo delovni potencial in usvojena znanja

ter delovne navade in zato postanejo Se tezje

zaposljivi. Ta prehod je zelo zahteven za vse

mlade, za mlade s posebnimi potrebami pa

$e posebej. Mladih s posebnimi potrebami

in tezavami pri zaposlovanju je priblizno 900

do 1000 na leto.

V projekt se vkljucujejo mladi v starosti
do 29 let in z opredeljenimi motnjami v
dusevnem razvoju, s slepoto ali s slabovidno-
stjo oziroma okvaro vidne funkcije, zgluhoto
ali naglusnostjo, govorno-jezikovnimi
motnjami, gibalno oviranostjo, dolgotrajno
boleznijo, avtisti¢cnimi motnjami ali ¢ustve-
nimi in vedenjskimi motnjami.

&M@M@;m/
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@ tako primeren za osebe s celiakijo,

BenQuick Bela kava je suha
mesanica za pripravo okusnega
napitka na osnovi cikorije, ki je
odlicen kavni nadomestek.

BenQuick Bela kava Cikorija
vsebuje manj sladkorja, kar se
dodatno podari prijeten okus kave.
Sladkor  smo  nadomestili z
inulinom, naravnim derivatom
cikorije, tako da izdelek ne vsebuje
umetnih sladil.

BenQuick bela kava Cikorija ne
vsebuje glutena, kofeina in je vir
prehranske vlaknine. lzdelek je

za ljudi, obéutljive na kofein, za
otroke, dojece matere in nosecnice.

( VIR PREHRANSKE VLAKNINE ) ( BREZ GLUTENA ) ( BREZ KOFEINA )

www.mercator-emba.si
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Bolezen lahko prizadene razli¢ne
plasti koze, kar se obicajno kaze v
pojavu mehurjev in ran.

Bulozno epidermolizo obicajno
odkrijejo Ze v otrostvu, vzro¢nega
zdravljenja pa $e ne poznamo.

Ta genetska bolezen je izjemno
redka, v Sloveniji je obolevnost
ocenjena na 20 na milijon ljudi.

Bulozna epidermoliza (BE) je izjemno redka
in dokaj neznana bolezen, ki najbolj vidno
prizadene koZo, zato jo nekateri imenujejo
tudi bolezen koze, ki je krhka kot metuljeva
krila - zato je metulj tudi simbol bolnikov
zBE.

Pri bulozni epidermolizi gre pravzaprav
za skupino razli¢nih podtipov bolezni, kate-
rih skupniimenovalec je izjemno ob¢utljiva
koza, kjer poskodbe lahko prerastejo v
mehurje in kasneje v bolece rane, prizadene
pa lahko tudi sluznice in razli¢ne organe.

Zakaksno bolezen gre, nam je podrobno
zaupala nasa sogovornica,

,izDermatovenerolo-
ske klinike UKC Ljubljana; svojo izkusnjo pa
je znami delila tudi bolnica z bulozno epi-
dermolizo, ve¢na optimistka in slikarka

Avtorica; Anja Kuhar Glisi¢

Gre za precejneznano bolezen, ljudje jo
poznajo predvsem kot bolezen, pri kateri
kozZa postane krhka kot metuljeva krila - za
kaksno bolezen gre in kaj jo povzroca?

Pri bulozni epidermolizi gre za heterogeno
skupino, ki zajema razli¢ne oblike bolezni.
Obstaja vsaj 20 podtipov, ki niso vsi enako
pogosti ali enako obremenjujoci za bolnika.

V osnovi gre za genetsko pogojene nepra-
vilnosti v medceli¢nih stikih v povrhnijici ali
pa v stiku med povrhnjico in usnjico. Zaradi
tega je koza bolj krhka in ranljiva, poskodbe
se lahko pojavijo ze ob vsakodnevnih meha-
ni¢nih obremenitvah, ki se kazejo v obliki
mehurjev. To je predvsem pogosto na delih
telesa, kjer je koza mehani¢no bolj obreme-
njena, npr. na dlaneh, stopalih, komolcih,
kolenih ipd.

Loc¢imo tri oblike bolezni - (1) navadno oz.
simplex obliko, pri kateri prihaja do okvar
dolocenih keratinov v povrhnjici; (2) junkcij-
sko obliko, kjer gre za okvaro koze na ravni
povrhnjice in usnjice ter (3) distrofi¢no obliko,
ki je tudi najtezja in kjer gre za okvaro sidr-
nih vlakenc na ravni povezave povrhnjice z
ushjico.

Bolezen je dedna, prizadene oba spola
enako, prav tako kot tudi vse rase in geograf-
ska podrogja.

Ne lerelativno neznana, bolezen je tudi

precejredka - kako pogostiso primeriobo-
lelih z bulozno epidermolizo?
Gre za zelo redko bolezen, ki se pogosto
zac¢ne kmalu po rojstvu oz. v zgodnjem otro-
stvu. V Sloveniji imamo Sest bolnikov z naj-
tezjo obliko (distrofi¢no) bulozne epidermo-
lize, z blazjo obliko je bolnikov nekaj deset.

Mednarodni podatki (sicer stari nekaj
desetletij) kazejo, da naj bi bila pogostnost
(vkljucujo¢ vse oblike bolezni) 11 na milijon

prebivalcev in incidenca 19 na milijon rojstev.
Za Slovenijo razsirjenost ocenjujemo na 20
na milijon prebivalcev, vklju¢ujo¢ vse oblike.

Poudarimo 3$e, da so sicer najpogostejse
blazje oblike bolezni - oblika simplex, obo-
levnost katere je ocenjena na 4-5 na milijon
ljudi, junkcijske 0,5 na milijon ljudi, distrofi¢cne
pa eden na milijon.

Omenilisva zZe koZo, krhko kot metuljeva
krila, kaksni pa so Se ostali simptomi?
Metulj je simbol bolnikov z bulozno epider-
molizo (predvsem junkcijske in distroficne
oblike), saj je koza krhka in ranljiva, kot so
metuljeva krila. KozZa je pri tej bolezni najbolj
izpostavljena in spremembe so najbolj vidne
na kozi. Bolniki s tezjo obliko bolezni imajo
sicer lahko poskodovane tudi sluznice ust,
dlesni, poziralnika, imajo tudi slabse zobovije,
prizadetost oci.

Ce se vrnemo h kozi, se poskodbe kazejo
zmehurji, ki za seboj puscajo bolece rane, te
se lahko celijo vec tednov. Pri distroficni obliki
se celijo z brazgotinami, te se pojavljajo tudi
na lasiscu, kar lahko vodi v trajno izgubo las,
brazgotine, npr. v samem poziralniku lahko
slednjega zozijo, zmanjsa se gibljivost jezika,
pogosta so kroni¢na vnetja oci, prsti rok se
lahko zrastejo in deformirajo v trajno pokr-
¢enem polozaju.

Bolecine se razlikujejo od bolnika do bol-
nika in glede na samo vrsto bolezni, v pri-
meru okuzb pa so lahko zelo hude in lahko
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zahtevajo vsakodnevno jemanje protibole-
¢inskih tablet.

Zaradi brazgotin scasoma prihaja do ome-
jene gibljivosti sklepov, hkrati so bolniki z
bulozno epidermolizo manj telesno dejavni
kot njihovi zdravi vrstniki, kar se pozna tudi
na funkciji misic.

Bolezen s¢asoma prizadene tudi ostale
organe. Ker se pri najtezji, distrofi¢ni obliki
ob kronicnih ranah lahko v odrasli dobi poja-
vijo tudi maligni tumorji, je redno spremlja-
nje bolnikov in pravo¢asno odkrivanje zaple-
tovin prizadetosti drugih organov izjemnega
pomena.

Pri simpleks obliki so simptomi manj hudi,
do poskodb koze prihaja denimo na dlaneh
in podplatih ter zadnjici zaradi ve¢jih meha-
ni¢nih obremenitev, sluznice in ostali organi
pa praviloma niso prizadeti.

Ceprav so opisani simptomi lahko hudi,
nam je Ana Rogel, slikarka in umetnica,
ki je tudi sama bolnica, zaupala: »Sama
res ne maram, ko nam ljudje nadenejo
pridevnik ,ubogi’. Sama zivim kakovo-
stno in polno zivljenje. Drzi, da bolezen
prinese malce drugacen zivljenjski slog
in me fizi¢no pri nekaterih stvareh lahko
omejuje — vseeno pa si nekateri ustva-
rijo meje v glavi, ¢eprav jim ni¢ ne
manjka. Sem torej bolj ,uboga’ jaz ali oni?

Se bolj kot ,ubogi’ pa ne maram
vzdevka borci’ - sama se ne borim z nici-
mer, ampak Zivim. Zivim v soZitju z bole-
znijo in sama v tem ne vidim nobene tra-
gike ali drame.«

Kako dolga je pot od simptomov do dia-

gnoze in kako poteka zdravijenje?
Pri tezjih oblikah se znaki bolezni pojavijo ze
kmalu po rojstvu. Ob pojavu mehurjev na
kozi se na diagnozo bulozne epidermolize
posumi kmalu, diagnostika se opravi hitro z
genetskimi analizami, Stevilnimi histoloskimi
preiskavami koze ter drugimi potrebnimi pre-
iskavami. Specifi¢cnega oz. vzro¢nega zdra-
vljenja $e nimamo, ¢eprav zelo natanc¢no
poznamo vzroke bolezni.

Temelj zdravljenja, takoj ob postavitvi
diagnoze, sta pravilna, dobra nega koze in
preprecevanje poskodb z ustrezno zascito
koze. Osredoto¢amo se na ustrezno nego
ran, uporabo ustreznih (npr. silikonskih)
oblog zarane, ki jih bolniki dobro prenasajo,
ki ne poskodujejo koze v okolici ran in hkrati
deloma preprecujejo tudi sekundarne bak-
terijske okuzbe. Nega ran je zahtevna in
lahko boleca, bolniki potrebujejo pomo¢
izkusenega zdravstvenega osebja za pre-
vezeran.V postev pridejo tudirazli¢ne anti-
septicne kreme, lokalni antiseptiki, pripravki
za pospesevanje celjenja, razli¢cne obloge,
ki preprecujejo zras¢anje prstov, druge
metode zascite prstov rok.

»lemelj zdravijenja, takoj ob postavitvi diagnoze,
sta pravilna, dobra nega koZe in preprecevanje
poskodb z ustrezno zascito koze. Osredotocamo
se na ustrezno nego ran, uporabo ustreznih (npr.
silikonskih) oblog za rane, ki jih bolniki dobro
prenasajo, ki ne poskodujejo koze v okolici ran

in hkrati deloma preprecujejo tudi sekundarne

bakterijske okuzbe.«

Klju¢en element je tudi fizioterapija, ki je
iziemnega pomena za ohranjanje funkcije
rok, nog, sklepov in misic. Fizioterapija veci-
noma poteka v zdravstvenem domu v kraju,
kjer bolnik Zivi.

Dermatolog je osrednji zdravnik, ki vodi
zdravljenje, ob tezjih oblikah pa je obic¢ajno
potrebna interdisciplinarna obravnava (der-
matolog, pediater, specialisti drugih strok,
medicinske sestre, fizioterapevt, socialna
sluzbaitd.).

Obeti za prihodnost pa so svetli, na podro-
¢ju vzrocnega zdravljenja se obetajo boljsi
uspehi zdravljenja z genskimi metodami in
gojenja nadomestne koze ,in-vitro’, s katero
bilahko prekrivali rane; obetavne so tudi raz-
iskave pluripotentnih matic¢nih celic, s pomo-
¢jo katerih bi lahko korigirali ali nadomestili
okvarjene celice s celicami brez dolocenih
genskih okvar.

Ana Rogel doda Se svojo izkusnjo in star-
$em novorojenih otrok z bulozno epider-
molizo svetuje: »Cim prej sprejmite
bolezen in otroka z njo. Ce najblizji ne
bodo sprejeli otroka, tudi otrok ne bo
sprejel sebe, kar je glavi temelj za kako-
vostno zivljenje. Trudite se za ¢im bolj
normalno Zivljenje in mu zagotovite ¢im
bolj normalno otrostvo ter ob tem zau-
pajte medicini in stroki, ki je v Sloveniji
vec kot odli¢na«

Kako pomembna je ob vseh opisanih
bolecinah, teZavah in izzivih bolezni psi-
holoska podpora bolnikom?

Zeno besedo - bistvenega pomena, saj bulo-
zna epidermoliza prizadene tako telo kot tudi
dusevnost. Psiholoska podpora je pomembna
v vseh starostnih obdobjih, tako za bolnike
kot tudi za njihove starse oz. druzino, saj bole-
zen vpliva na celo druzino.

Vsak bolnik po svoje dozivlja bolezen,
nekateri so optimisti¢ni, drugi ze nekoliko
utrujeni od negativnih izkusenj zaradi bole-
zni ter jim zaradi Stevilnih zapletov ali ope-
racij v¢asih popuscata potrpljenje in
optimizem.

Zato je iziemno pomembno optimisti¢no
naravnano sodelovanje, da bolnike skusamo
motivirati za nadaljnje obiske pri zdravnikih
in za nadaljevanje zdravljenja ter nudimo psi-
holosko pomoc.

Naj vam bo v pomoc¢ nasvet Ane Rogel:
»Bolezen je le en del nas. Vi imate
bolezen, ne dovolite, daima bolezen vas!«

Debra, drustvo oseb, povezanih z bulozno
epidermolizo, katerega ¢lanica je tudi nasa
sogovornica, izr. prof. dr. Dolenc Volj¢, nudi
pomoc tako bolnikom kot tudi njihovim dru-
Zinskim ¢lanom.

Drustvo se nahaja v Trzinu, nanje pa se
lahko obrnete na njihovi Facebook strani
Debra Slovenija, na telefonsko stevilko: 0317
348 308 ali po e-posti: info@debora-slovenia.si.

www.abczdravja.si

... prave informacije
o vasih tezavah
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A Fabryjeva bolezen je redka dedna
bolezen, ko jo povzroca sprememba
gena na kromosomu X.

B Bolezen ima tezji potek pri moskih,
zdravljenje potrebuje najvec 30 %
bolnic.

C Zanjo obstaja vec zdravil, njihova
ucinkovitost pa je odvisna od
zgodnjega zacetka zdravljenja.

Verjeti bolniku je
pomembno zdravilo

Fabryjeva bolezen je dedna genetska bole-
zen, ki je izjemno redka - prizadene namre¢
le enega na 40.000 ljudi. V Sloveniji je danes
50 bolnikov s to boleznijo in nad njimi skupaj
s svojo ekipo bdi nas danasnji sogovornik.
Nefrolog prim. Bojan Vujkovac, dr. med.,
je ustanovitelj, vodja in predstojnik Centra
za zdravljenje fabryjeve bolezni v Splosni
bolnisnici Slovenj Gradec. Prim. Vujkovac je
clovek, ki zivi in diha za fabryjevo bolezen;
strokovnjak, ki je v Sloveniji tlakoval pot na
podrocju raziskovanja in zdravljenja ome-
njene bolezni ter tudi v svetovnem merilu
velja za strokovnjaka na tem podrogju.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Fabryjeva bolezen je precej redka in
neznana, za kaksno bolezen gre? Kaj jo
povzroca in kdo najpogosteje zboleva?
Drzi, velja za redko bolezen, ki je dedna.
Spada v skupino bolezni z motnjo metabo-
lizma lizosomov, konkretno na kromosomu
X pride do genetske spremembe. Posledi¢no
se ne proizvaja dolocen protein oz. encim, ki
razgrajuje dolocene snovi, te se za¢nejo nabi-
rati v lizosomih (celi¢nih organelih oz. v celi-
cah vsakega organa).

Ceprav se bolezen (za razliko od veéine
ostalih podobnih bolezni) razvija pocasi,
kopicenje teh snovi postopoma povzroca
poskodbe in kasneje okvare posameznih tkiv
ter organov. Fabryjeva bolezen se obicajno
zacne Ze v otrostvu. Ker prizadene kromo-
som X, pogosteje zbolevajo moski, klinicna
slika pri zenskah pa je zelo raznovrstna -
lahko sploh nimajo tezav, lahko pa so te
enako hude kot pri moskih. V preteklosti se
je smatralo, da so Zenske le prenasalke fab-
ryjeve bolezni, danes pa vemo, da je 20-30 %
zensk z boleznijo treba tudi zdraviti.

Do danes smo v Sloveniji diagnosticirali
fabryjevo bolezen 63 ljudem iz 19 dru-
Zin, od katerih je 50 bolnikov $e vedno
zivih, na kar je delno vplivalo zgodnje
odkrivanje same bolezni ter u¢inkovito
zdravljenje.

Omenili ste, da se fabryjeva bolezen
zacne Ze v otrostvu, kako se zacnejo kazati
prvisimptomi?

Fantje zbolevajo mladi, med prvimi simptomi
opazimo, da se ne potijo in da tezko prena-
$ajo vrocino, lahko trpijo izjemno hude

pekoce bolecine oz. ,pekocine’ v misicah in
tudi sklepih okoncin, ki so Se bolj izrazene ob
visjih temperaturah, razli¢nih stresih na telo
itd. Treba je vedeti, da bolniki, ko govorijo o
hudih bolecinah, ne pretiravajo, gre za stra-
hotne bolecine, pri katerih tudi obicajni anal-
getiki ne zalezejo.

Pojavijo se lahko tudi kozne spremembe
v obliki drobnih pikic na intimnem podro-
¢ju ter okrog popka. Ker so zelo diskretne
kozne spremembe, se jih lahko hitro spre-
gleda, vendar so za postavitev diagnoze zelo
pomembne.

Poleg tega se lahko pojavljajo tudi driske
takoj po obroku in drugi prebavni simptomi,
ki pa so relativno neznacilni. Veliko resnejsi
pa so dusevni ucinki bolezni, razvije se lahko
depresija in celo nagnjenost k samomoru. Tre-
nutno velja, da je depresija kombinacija pri-
marne depresije, torej ima vzrok v sami bole-
zni, ter sekundarne depresije, torej je tudi
posledica trpljenja zaradi hudih simptomov,
ki moc¢no okrnijo kakovost zivljenja.

Pri vsem tem je VERJETI BOLNIKU
pomembno zdravilo, na kar sodobna
medicina vse preveckrat pozablja.
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Kaj se zgodi, ¢e se bolezen ne odkrije ali
Ce je ne zdravimo?

Ob nezdravljeni bolezni ze med 20.in 30.letom
pride do zacetnih okvar srca, ledvicitd., pogo-
ste so tudi zgodnje mozganske kapi. Ce
pustimo bolezni, da gre svojo pot, bolniki obi-
¢ajno pri40., 50. letih potrebujejo dializo zaradi
odpovediledvic, posege na srcu v smislu vgra-
dnje sr¢nih spodbujevalnikov zaradi moten;j
sr¢nega ritma in operacije na sr¢nih zaklopkah.
Moski bolniki brez zdravljenja obi¢ajno doca-
kajo priblizno 55 let. Nezdravljena bolezen pa
ne skrajsa le Zivljenjske dobe, temvec tudi zna-
tno vpliva na slabso kakovost Zivljenja.

Sama sreca, da obstaja tudi ucinkovito
zdravilo!

Zdravstveno stanje bolnikov in napredova-
nje bolezni sta se dramati¢no spremenila po

odkritju zdravila v za¢etku tega tisocletja. Ze

od leta 2003 je pri nas na voljo zdravilo za

fabryjevo bolezen (isto¢asno kot v ZDA), ki

jevarnoin ucinkovito, ¢e se zdravljenje zacne

dovolj zgodaj. Zdravilo je nadomestni encim,
ki se daje vsake 14 dni v obliki infuzije, ker pa

gre za vnos tujega proteina v telo, mora infu-
zija te¢i pocasi. Zal zdravilo ¢loveka ne ozdravi,
dosezemo pa stabilizacijo bolezni in zmanj-
$amo njeno napredovanje. Ob tem je treba

poudariti, da zdravimo le bolnike, ki imajo

izrazene simptome, zdravila ne dajemo

preventivno.

Leta 2018 je na trg prislo novo zdravilo v
obliki peroralne terapije vsak drugi dan, ki
pa je primerno le za dolocen tip genskih
sprememb.

Torej morajo bolniki vsake 14 dni po

zdravilno infuzijo?
Prve tri mesece morajo zaradi morebitnih
nezelenih ucinkov in navajanja na zdravlje-
nje bolniki vsaka dva tedna prihajati knam v
Slovenj Gradec v Center za zdravljenje fab-
ryjeve bolezni, nato se povezemo z lokalno
zdravstveno ustanovo, nudimo podporo in
izobrazevanje tamkajsnjemu zdravstvenemu
osebju, tako da lahko bolniki prejemajo zdra-
vilo blizje domu.

Nekaj zainteresiranih bolnikov ter njiho-
vih svojcev izobrazimo, da si zdravilo lahko
sami dajejo doma, trenutno se na taksen
nacin zdravijo stirje bolniki.

Imeli smo tudi odli¢en medicinski servis,
ki je po dogovoru obiskoval bolnike na domu,
kar nam je med epidemijo covida-19 znatno
olajsalo zdravljenje bolnikov, saj smo v roku
enega tedna za vse organizirali zdravljenje
na domu, medtem ko so se po Evropi usta-
nove zapirale in so ljudje ostajali brez zdra-
vljenja. Trenutno je ta nacin ustavljen zaradi
nedodelanih pravilnikov, upamo pa, da bo
kmalu spet stekel.

Glede zgodnjega odkrivanja bolezni in
presejalnih testov ste na tem podrocju v
Slovenijioraliledino ...

Ceprav se je diagnostika bistveno izboljsala,
bolnike Se vedno odkrivamo v poznejsih
fazah bolezni - povprecno se diagnoza
postavi okoli 37. leta, zato so kljucni prese-
jalni druzinski testi na fabryjevo bolezen. Na

»Pri nas imamo odlicno ekipo specialistov, ki imajo
izkusnje z zdravljenjem fabryjeve bolezni — v ekipi
so poleg treh medicinskih sester tudi nefrolog,
kardiolog in nevrolog, po potrebi vkljucujemo v
obravnavo se ostale specialiste.«

podlagi teh testiranj v povprecju odkrijemo
Se tri dodatne obolele druzinske ¢lane, ki so
pogosto Zzenskega spola brez hujsih simpto-
mov ter otroci v zgodnji fazi bolezni.
Druzinsko presajanje je najbolj u¢inkovita,
pa tudi ekonomsko upravi¢ena metoda testi-
ranja, saj se bolnikom bolezen diagnosticira
v zgodniji fazi bolezni, posledi¢no je zdravlje-
nje bolj u¢inkovito. Fantje, ki so k nam prisli
v zacetku tisocletja v zgodnji fazi, zaradi
ustreznega zdravljenja zdaj nimajo znatne
prizadetosti organov, res pa moramo
pocakati $e na rezultate raziskave dolgotraj-
nega ucinka zdravljenja v smislu prezivetja.

Slovenija je po prevalencifabryjeve bole-
zni v svetovnem vrhu —a pomembno je
vedeti, da pri nas ni vec bolnikov kot dru-
god, temvec jih zaradi aktivnega testi-
ranja vec odkrijemo. Trenutno je v Slo-
veniji 50 odkritih bolnikov s fabryjevo
boleznijo.

Vzpostavili ste Center za zdravljenje
fabryjeve bolezni v Splosni bolnisnici Slo-
venj Gradec, ki je eden od vodilnih centrov
vEvropi...

Res sem vesel, da zivimo v Sloveniji in da je

drzava pripravljena zdravljenje ter delovanje

centra financirati. Veljamo za referen¢ni cen-
ter za vzhodno Evropo in pomagamo tudi

pri vzpostavitvi sistemov v drugih drzavah

ter smo, brez lazne skromnosti, po izkusnjah

v samem svetovnem vrhu.

Prvi bolnik je bil v Sloveniji odkrit leta 1991,
takrat smo se zdravniki, ki smo se s tem ukvar-
jali, zaceli zdruzevati oz. so bolnike s fab-
ryjevo boleznijo posiljali k nam, leta 2004 pa
smo tudi uradno ustanovili nacionalni Cen-
ter za zdravljenje fabryjeve bolezni. Prednost
majhne drzave je tudi v tem, da smo imeliob
pojavu zdravila Ze zbrane bolnike s fabryjevo
boleznijo.

Samo delovanje centra presega zgolj daja-
nje zdravila, temvec je celovito, saj je vprasa-
nje treba nasloviti celostno. Pri nas imamo
odli¢no ekipo specialistov, ki imajo izkusnje
zzdravljenjem fabryjeve bolezni - v ekipi so
poleg treh medicinskih sester tudi nefrolog,
kardiolog in nevrolog, po potrebi vklju¢u-
jemo v obravnavo $e ostale specialiste. V dia-

gnostiki bolezni pa je pomembna prelomnica
leto 2008, odkar imamo tudi v Sloveniji
moznost izvajanja encimske diagnostike in
genetskega testiranja.

Z delovanjem nasega centra poskrbimo, da
se bolnikom s fabryjevo boleznijo ne dogaja
to, kar se pogosto lahko zgodi bolnikom z red-
kimi boleznimi, ko se specialisti prvic srecajo
s tem — mi svoje bolnike poznamo, jih dolga
leta spremljamo in jim nudimo oporo. Ne
smemo namrec pozabiti, da je prijaznost do
bolnika pravzaprav neke vrste strokovna kate-
gorija, iziemno pomembna ne le po ¢loveski
plati, temvec tudi za ustrezno obravnavo bol-
nika, ki se ob ¢loveski obravnavi odprein nam
zaupa kup stvari, ki jih sicer ne bi.

Kajpoleg zdravljenja fabryjeve bolezni
in raziskovalne dejavnosti Center za zdra-
vijenje fabryjeve bolezni se pokriva?

Poleg usmerjenosti v bolnika in vodenja bol-
nikov je sestavni del nasega centra razisko-
valno delo, sodelujemo v registracijskih stu-
dijah, v mednarodnih raziskavah in izvajamo

tudi svoje, na kar sem zelo ponosen. S sode-
lovanjem v raziskavah bolniki prejemajo zdra-
vila brezplacno, kar prihrani veliko denarja tudi

drzavi. Sodelujemo pa tudi v obstojecih med-
narodnih registrih terimamo tudi lastnega.

Veliko poudarka dajemo na izobrazeva-
nje — ze od leta 2008 vsako leto organiziramo
mednarodno Fabryjevo $olo, izobrazujemo
domace in tuje strokovno osebje, ravno sedaj
k nam prihaja na izobrazevanje vecja skupina
medicinskih sester s Hrvaske, izobrazujemo
Studente ter bolnike same, organiziramo sim-
pozije ter povezujemo ljudi med seboj.
Pomemben del nasega dela je tudi ozavesca-
nje strokovne in splosne javnosti o bolezni.
Ponosni smo tudi na lastno aplikacijo za
vodenje bolnikov FabryCare, ki jo Zelimo
razsiriti preko meja Slovenije. Aplikacija
med drugim ponuja vpogled v zdravstveno
stanje bolnika skozi leta, moznost belezenja
sprememb, komunikacijo bolnika z nasim
centrom in povezave do organizacij v tujini.

Drustvo bolnikov s Fabryjevo boleznijo
je bilo ustanovljeno leta 2003. Bolnikom
omogoca druzenja, izlete, predavanja o
novostih in nudi nadvse pomembno
custveno oporo.
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Zmanjsevanje povecane prostate
v Diagnosticnem centru Bled na
minimalno invaziven nacin

Borut Gubina, dr. med., spec. urologije

Vse ve¢ moskih se sooca s tezavami, ki jih
povzroCa povecana prostata. Pogovarjali
smo se z urologom Borutom Gubino, ki
nam je predstavil novo, varno in ucinkovi-
to metodo zmanjsevanja povecane pros-
tate z vodno paro Rezim. Terapijo izvaja
v Diagnosti¢nem centru Bled in je najbolj
izkusen urolog, ki izvaja terapijo Rezim, v
celotni regiji.

Pacienti pridejo k vam s tezavami
povecane prostate, ki vplivajo na
njihovo vsakodnevno Zivljenje. Kaj
jim svetujete?

Res je, po navadi moski pridejo k urolo-
gu, ko povecana prostata ze zelo vpliva
na njihov vsakdan, zaradi no¢nih obiskov
stranis¢a so neprespani, trpi njihovo part-
nersko in na sploh socialno Zivljenje, ne
morejo se normalno ukvarjati s Sportnimi
aktivnostmi. Na uroloskem pregledu mo-
ramo najprej s pomocjo razli¢nih preiskav
seveda postaviti diagnozo. Ko izklju¢imo
moznost drugih vzrokov za tezave, se po-
govorimo tudi o moznostih zdravljenja s
ciliem zmanjsanja prostate.

Kaksne metode zmanjsevanja

povecane prostate poznamo?

Se nedolgo nazaj smo povec¢ano prostato
zdravili z zdravili za zmanjSevanje prosta-
te ali z operacijo. Opazali smo, da je velik
delez pacientov zaradi nezelenih ucinkov
zdravil prenehalo z njihovim jemanjem, saj
so zdravila negativno vplivala na njihovo
erektilno funkcijo, pojavljala se je omotica,
opazali so lahko nizek krvni tlak. Ti pacienti
so potem napoteni na kirursko zmanjse-
vanje prostate, ki pa, kot vsak operativni
poseg, zahteva daljse okrevanje. V Diag-
nosticnem centru Bled pa smo leta 2021
kot prvi v Sloveniji priceli izvajati varno in

ucinkovito terapijo Rezim, s katero smo
na minimalno invaziven nacin s pomoc-
jo vodne pare ze vec kot 100 pacientom
uspesno zmanjsali prostato. Storitev je
trenutno na voljo samo samoplacnisko.
Gre za preizkuseno metodo, ki sloni na kli-
ni¢nih studijah, v katerih so ocenjevali var-
nost in ucinkovitost zdravljenja, uspesno
pa jo izvajajo v velikih medicinskih centrih
po svetu, do danes je bilo uspesno zdravl-
jenih Ze vec kot 55.000 pacientov.

Zakaj se pacienti odlocajo za to
metodo zdravljenja?

Najveckrat se za terapijo oz. poseg odlo-
¢ijo zato, ker lahko prenehajo z jemanjem
zdravil za zmanjSevanje prostate, prav tako
ne potrebujejo operacije v splosni anes-
teziji. Gre za kratek, ambulantni poseg, ki
ga izvede urolog v svoji ambulanti v lokal-
ni anesteziji, vecina pacientov pa se ze v
nekaj dneh vrne k normalnim aktivnostim
in opazi izrazito izbolj$anje simptomov v
dveh tednih, najvedji, trajni ucinki so vid-
ni ze v dveh mesecih. Klini¢ne studije tudi
dokazujejo, da Rezim terapija varno in
ucinkovito zdravi simptome in jih ne le laj-
3, pozitivni ucinki (tj. zmanjsanje prostate,
normalen pretok urina) pa so trajni (po po-
ro¢anju spremljanja pacientov, ki so opra-
vili poseg Rezim). Nenazadnje, terapija
ohranja tudi erektilno funkcijo in izliv pri
spolnosti, kar je seveda tudi pomembno.

Komu priporocate Rezim? Vsak

pacient verjetno tudi ni primeren ...
Terapijo svetujemo aktivnim moskim, sta-
rejsim od 40 let, ki jim je urolog potrdil,

da je njihova prostata vec¢ja od 30 cm? in
se niso odlocili za zmanjsanje prostate z
zdravili ali pa so jih zaradi nezelenih ucin-
kov prenehali jemati. Na predhodnem
uroloskem pregledu s pomocjo klini¢nega
pregleda, ki vklju¢uje tudi transrektalno
UZ preiskavo prostate in fleksibilno cis-
toskopijo, ocenimo, ali je pacient primeren
kandidat za zmanjSevanje prostate z vod-
no paro Rezm. Poseg zal ni primeren za
moske, ki imajo vstavljen umetni uretralni
sfinkter ali penilno protezo.

Kako pa poteka sama terapija?

Je boleca?

RezUm terapija poteka v lo¢enem terminu
v uroloski ambulanti. Pred samo terapijo se
pogovorim z vsakim pacientom, mu razlo-
Zim, kaj lahko pri¢akuje in mu odgovorim
na kakrsna koli vprasanja. Terapija se izvaja
v lokalni anesteziji, pacient pa lahko prej-
me tudi blago sedacijo, ki deluje protibo-
lecinsko in pomirjevalno, ne potrebuje pa
splosne anestezije. S pomocjo endoskop-
ske kamere doloc¢imo mesta, kjer s poseb-
nim instrumentom zbodemo v prostato,
ta pa v 9-sekundnih intervalih spusca paro
v prostati¢no tkivo. S tem uni¢imo ciljano
odvecno tkivno, telo pa nato z lastnim na-
ravnim odzivom odstrani celice mrtvega
tkiva, odvecno tkivo se absorbira in prosta-
ta se zmanjsa, se¢nica pa se ponovno od-
pre in omogoca normalen pretok urina. Po
terapiji paciente Se spremljamo, jim damo
natanc¢na navodila, po treh mesecih pa pri-
dejo $e na kontrolo.

DIAGNOSTICNI CENTER BLED

ZMANJSEVANJE POVE_CANE PROSTATE
ZVODNO PARO - REZUM

Samo v uroloski ambulanti Diagnosti¢nega centra Bled.
Ohranite svojo mosko moc - izberite Rezum.

Vec¢ informacij in narocanje:

www.dc-bled.si, info@dc-bled.si, 04 579 80 00
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A Do pubertete je prostata majhna,
od pubertete naprej pa vse
zivljenje pocasi raste.

B v starostni skupini od 51 do
60 let je pojavnost BHP 40- do
50-odstotna.

C Povetana prostata je lahko
povezana z genetskimi in rasnimi
dejavniki, pa tudi s kajenjem in

debelostjo.

Povecana prostata
ni vec tabu

Moski na splosno tezje govorijo o svojih
osebnih in zdravstvenih tezavah kot Zenske.
Razlogi za to so razli¢ni. Zahvaljujo¢ ozave-
$¢anju in informiranju druzbe pa tudi pre-
govorno moc¢nejsi spol pogosteje sprego-
vori o tegobah in pocutju, kar pripomore
tudi k hitrejSemu diagnosticiranju bolezni.
Tudi pri tezavah s prostato, kakrsna je beni-
gna hiperplazija prostate (BHP). O zdrav-
stveni tezavi, ki pogosto tezi skorajda polo-
vico moskih od 50. do 60. leta, je namre¢
treba spregovoriti kar se da naglas, sajlahko
z ustreznim prepoznavanjem bolezni pre-
precimo pojav resnejsih bolezenskih stanj.

Avtorica: Nika Arsovski

Obsecnica ali prostata je (pomozna) moska
spolna Zleza, ki se nahaja pod se¢nim mehur-
jem, med sramno kostjo in danko. Po obliki
in velikosti spominja na divji kostanj. Skozi
prostato poteka manjsi del secnice, ob
pomoci katere moski izlo¢ajo urin in semen-
sko tekocino. Temu primerna je tudi vloga
prostate. V njej se namrec proizvaja tekocina,

ki prehranjuje semencice in predstavlja kar
tretjino celotne semenske tekocine. Prav tako
se v prostati skladis¢ijo tudi zaloge cinka, ki
le to scitijo pred nastankom vnetij. Zaradi
vseh omenjenih funkcij ima prostata pomem-
ben vpliv na dobro pocutje posameznika,
njene tezave pa se hitro odrazajo tudi na splo-
$nem zdravju. Povecana prostata sama po
sebi ni razlog za pojav tezav. Do pubertete
je prostata majhna, od pubertete naprej pa
pod vplivom testosterona vse Zivljenje pocasi
raste, zato je njeno povecanje povsem prica-
kovano, a kljub temu le poredko povzroci
tezave pred 40. letom starosti. Kljub temu pa
velja biti ob pojavu kakr3nih koli tezav s pro-
stato Se posebej previden.

Benigna hiperplazija

prostate prisotna pri moskih

nad 40. letom

Kot omenjeno skozi prostato vodi del se¢nice,
ki ima pomembno vlogo pri izlo¢anju urina

in semenske tekocine. Posledi¢no se kakrsne

koli tezave prostate najprej kazejo pri urini-
ranju. Za to je krivo razrascanje tkiva — ¢e raste

v smeri navzven, ne povzroca tezav, Ce pa

raste v smeri navznoter, pritiska na se¢nico,
kar se odraza v oslabljenem curku urina,

pogostejsem siljenju na malo potrebo pa tudi

nepopolnem izpraznjenju se¢nega mehurja

ali celo popolno zaporo (retencijo) urina. Prav
tako se pojavlja draze¢ obc¢utek, omenjene

tezave pa se pogosto z leti le Se stopnjujejo.
Opazite oslabel in prekinjajoc¢ curek vode ali

pa morda uhajanje vode po kapljicah, po ze

opravljeni potrebi?! Tudi ti tezavi najveckrat

nakazujeta na benigno hiperplazijo prostate,
izraz, ki ga v poljudnem jeziku poznamo kot
benigno povecanje prostate. To je dale¢ naj-
pogostejsa tezava v povezavi s prostato,
predvsem pri moskih nad stiridesetim letom

starosti. »Prevalenca povecane prostate je

pri moskih v starostni skupini od 31 do 40 let

8-odstotna, v starostni skupini od 51 do 60

let 40- do 50-odstotna in pri moskih nad 80

let Ze 80-odstotna,« pojasnjuje Niko Kav¢i¢,
dr. med., specialist urologije in predstoj-
nik Oddelka za urologijo na Univerzitetnem

klini¢nem centru v Mariboru.

Povecanje prostate samo po sebi
ni nevarno, lahko pa vodi v precej
resnejse zaplete

Benigna hiperplazija prostate je nezadrzno
povezana s staranjem, kljub temu pa stro-
kovnjaki povsem to¢nega vzroka za njen
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pojav $e ne poznajo. Kot kazejo dognanja, gre

predvsem za navezavo na spremenjeno kon-
centracijo moskega spolnega hormona testo-
sterona, ki s staranjem upada. Prav tako je

povecana prostata pogosto povezana z

genetskimiin rasnimi dejavniki, pa tudi s kaje-
njem in debelostjo. Kot omenjeno, povecana

prostata sama po sebi ni problematicna, saj

tezave niso venomer le odraz velikosti obsec-
nice. Nekateri moskiimajo ob zelo veliki pro-
stati le malo tezav, spet drugim pa se hude

tezave pojavijo ze ob le nekoliko povecani

prostati. Kot omenjeno, povecanje prostate

samo po sebi ninevarno, lahko pa vodiv pre-
cej resnejse zaplete, ¢e ga ne prepoznamo in

ne zdravimo pravocasno.

Ob neprepoznavanju bolezni lahko namre¢
pride do okvare secil, bodisi se¢cnega mehurja,
ledvic ali se¢evodov, prav tako lahko pride do
ponavljajocih se okuzb secil, nastanka se¢nih
kamnov v spodnjih secilih, kon¢ne odpovedi
ledvic ali zapore urina. Studije pred leti so
pokazale na tri najizrazitejse dejavnike pri
zapori urina, ki nastopi kot posledica nezdra-
vljenega benignega povecanja prostate — vre-
dnost PSA, starost in velikost prostate. Prav
tako je zgodnje odkrivanje povecane prostate
bistvenega pomena tudi za diagnosticiranje
raka prostate.

Zdravljenje in diagnoza BHP
»Predvsem je treba izkljuciti obolenja, kot
je npr. rak se¢nega mehurja, zato pri teza-
vah z uriniranjem svetujem obisk pri uro-
logu. S pravocasnim zdravljenjem tezav, ki
so posledica povecane prostate, lahko
bistveno izboljSamo kakovost zivljenja,«
pojasnjuje sogovornik. Ob tezavah spodnjih
secil, ki so lahko posledica benignega pove-
¢anja prostate, je zato pomembno, da o njih
izbranega zdravnika pravocasno obvestite.
Ob pregledu izpolnite vprasalnik, zdravnik
pavam lahko s posebno napravo izmeri pre-
tok urina, prav tako s pomocjo ultrazvoka

izmeri ostanek urina v mehurju (po urinira-
nju). Prav tako lahko zdravnik zatipa ze pove-
¢ano prostato, diagnozo pa potrdi $e meri-
tev PSA. Ob zacetnih tezavah se pogosto
odsvetuje cezmeren vnos tekocin pred spa-
njem, prav tako je priporocljivo tudi izogi-
banje kavi in alkoholu (sploh v vecernih
urah). Ob srednje izrazenih tezavah je naj-
pogostejse zdravljenje z zdravili, ki sproscajo
misi¢na vlakna v prostati in vratu mehurja,
spet druga zdravila pa vplivajo na velikost
prostate in jo ob dolgotrajni uporabi zmanj-
$ajo. »V vecini primerov se sprva odlo¢imo
za zdravljenje z zdravili. Ce nismo uéinkoviti
in so tezave izrazite, je potrebno kirursko
zdravljenje. Za kirursko zdravljenje se je
treba odlociti tudi, kadar ima bolnik pona-
vljajoco se retenco urina (nezmoznost odva-
janja seca), ponavljajoca vnetja secil, kamne
v secnem mehurju ali veckrat opaza krvav
urin,« potrdi predstojnik Oddelka za urolo-
gijo na UKC Maribor.

Rak prostate

Rak prostate letno vzame Zivljenje vec¢ kot 350

Slovencey, letno jih za to vrsto raka zboli nekaj

vec kot tiso¢. Gre za najpogostejso obliko raka

v moski populaciji. Ve¢je tveganje za razvoj

raka prostate imajo moski, pri katerih je tovr-
sten rak prisoten ze v druzini. Prav tako se tve-
ganje za pojav tudi te vrste raka poveca pri

moskih po 50. letu starosti in pri tistih, ki s

tezavami odlasajo ter ne poiscejo pravocasne

zdravniske pomoci. Klini¢ne Studije niso doka-
zale vzro¢ne povezave benignega povecanja

prostate z nastankom raka na tem organu,
zato je strah pred rakom prostate zgolj zaradi

povecanja obs¢itnice odvec. Kljub temu se v

stevilnih moskih po opravljenem ultrazvoc¢-
nem pregledu trebuha zaradi povecane pro-
state naseli strah o raku prostate. Kot ome-
njeno, je povecanje prostate obicajno

benigno, torej nenevarno, s potrebno urolo-
ko diagnostiko pa se preprecuje pojav kasnej-

Mednarodna lestvica simptomov, ki jih povzroci povecana prostata
(IPSS - International Prostate Symptom Score)

Sih zapletov, kakrsne so zapora urina ali

okuzbe secil. Rak na prostati je ozdravljiv ob

zgodnji diagnozi, torej Ce se ga odkrije takrat,
ko je Se omejen znotraj manjsega dela pro-
state. Prav zato se moskim po srecanju z abra-
hamom priporoca preventivni pregled, ¢etudi

nimajo tezav z izlo¢anjem urina.

Kaj lahko storite sami?

Povecanju prostate se moski ne morejo pov-
sem izogniti, kljub temu pa ne bo skodilo, ¢e
se boste prehranjevali zdravo, se primerno
gibali in skrbeli za svoje dusevno zdravje.
Visoko kalori¢na in mo¢no zacinjena hrana
ter uzivanje velikih kolicin zivalskih beljako-
vin lahko spodbudita nastanek tezav s pro-
stato. Prav tako tudi uzivanje alkohola in kave
ter kajenje. Pomembna je zadostna hidracija,
vendar se izogibajte uzivanju vecjih koli¢in
tekocine v vecernih urah. Predvsem se pri-
poroca pitje tekocin v dopoldanskem casu,
manj popoldne. S tem namre¢ lahko posa-
meznik vpliva na potrebo po no¢nem urini-
ranju, ki je eden izmed simptomov povecane
prostate. Zdravje prostate naj bi pomagali
ohranjati tudi doloceni rastlinski izvlecki, kot
so korenina koprive, plodovi zagasto listne
palme, paradiznik (likopen), ¢rni poper in vita-
min E, cink ter selen.

Ravni PSA

Moskim naj bi na eno do tri leta merili
koli¢ino PSA v krvi ter opravili digitalni
rektalni pregled prostate, tistim z zvisano
ravnjo PSA pa naj bi te preiskave opravili
vsako leto.

Raven PSA pod 4 ng/ml je normalna, od
4 do 10 ng/ml mejna, nad 10 ng/l pa zvi-
$ana in kaze na verjetnost karcinoma
prostate.

S tem vprasalnikom lahko vsak moski preveri, kaksne so njegove tezave s prostato. Ovrednotite odgovore, pri ¢emer 0 pomeni nikoli,
1 redko, 2 ob¢asno, 3 pogosto, 4 zelo pogosto, 5 vedno.

1. Kako pogosto ste v preteklem mesecu
po konc¢anem uriniranju imeli ob¢utek
nepopolno izpraznjenega mehurja?
012345

2. Kako pogosto ste v preteklem mesecu
morali urinirati pogosteje kot vsaki dve uri?
012345

3.Kako pogosto ste v preteklem mesecu
opazili prekinitve v curku urina med
uriniranjem?
012345

4.Kako pogosto ste v preteklem mesecu
imeli tezave, da ste zadrzali urin, potem
ko ste zacutili potrebo po uriniranju?
012345

5.Kako pogosto ste v preteklem mesecu
opazili Sibek curek urina?
012345

6. Kako pogosto ste se v preteklem
mesecu morali napeti oziroma pritisniti,
da ste lahko zaceli urinirati?
012345

7. Kako pogosto ste se v preteklem
mesecu med spanjem zbudili, ker ste
morali urinirati?

012345

Skupni sestevek IPSS

Pojasnilo: Sestevek od 0 do 7 tock pomeni
blage simptome, od 8 do 19 tock pomeni
zmerne simptome in od 20 do 35 tock
hude simptome benigne hiperplazije
prostate.

Vsebina

4
7
9

12

14
16

19
21
22
26

28

30

33
33
36
38
41

44

Pozor, sezonske alergije!
Bolezen, ki se ne ustavi

Stenoza
spinalnega kanala

Jeres,daso
sami sebi dovolj?

Koza, krhka kot metuljeva krila

Verjeti bolniku je pomembno
zdravilo

Povecana prostata ni vec tabu
Spoznajmo napravo AED
Ups, spet ta inkontinenca

Telesno dejavni tudi
med zdravljenjem

Nad bolecino na drugacen
nadin

Kako Slovenci Zivimo v drugi
polovici Zivljenja

PRILOGA: PREBAVILA
Intoleranca ali alergija!?
Kislina v zelodcu

Vas boli zelodec?

Znaki, da z vaso prebavo ni vse
v najlepsem redu

Kolike - izjemno mo¢na
nenadna bolecina



21  ABCzdravja

April 2023

ABC

A AED lahko's pomocgjo elektricnega
sunka srce ponovno zazene.

B vsaka pomoc je boljsa kot nic!

C Uporaba AED v kombinaciji s
temeljnimi postopki ozZivljanja
poveca moznost prezivetja za kar
trikrat.

Spoznajmo napravo AED

Samo Oblak

Vsako leto lahko na dan ozivljanja sliSimo
malo ve¢ o samodejnih zunanjih defibrila-
torjih ali na kratko AED-jih, potem pa vse
skupaj ponovno potihne. Pa vendar je
pomembno, da vemo, kje jih lahko najdemo
in jih uporabimo ter tako resimo zZivljenje
nekomu, ki dozivi sréni zastoj. V Sloveniji
obstaja drustvo AED, njihov projektni vodja
Samo Oblak nam je osvetlil delovanje te
tako pomembne naprave.

Avtorica: Katja Stucin

Za zacetek povejva, kaj sploh je samo-
dejni zunaniji defibrilator.
Povedano zelo preprosto je naprava AED ozi-
roma samodejni zunanji defibrilator (avto-
matski eksterni difibrilator) naprava, ki v pri-
meru srénega zastoja s pomocjo elektri¢cnega
udarca velike moci poskusa srce spraviti nazaj
v usklajeno delovanje. Pravilno in pravoca-
sno nudenje temeljnih postopkov oZivljanja
in uporaba defibrilatorja namrec povecata
moznost prezivetja pri nenadnem srénem
zastoju za kar trikrat.

Kako natancno deluje ta naprava?
Gre za prenosno elektronsko napravo, ki je
sposobna zaznati zastoj srca pri ¢loveku, s
pomocjo elektri¢nega sunka pa lahko srce
ponovno zazene. Sestavljena je iz ohisja, v

katerem so baterija, procesor ter zvocnik,
preko katerega nam naprava daje navodila
v slovenskem jeziku, ter dveh elektrod. Na
njih je jasno oznaceno, kam ju moramo pri-
lepiti - eno pod desno kljucnico, drugo na
spodnjo levo stran prsnega kosa. Elektrodi
moramo pritrditi na goli prsni ko$ nenadno
obolelega. Naprava je bila razvita z name-
nom, da bi ocividci, mimoidodi ali pa svojci
brez medicinskega predznanja (laiki) lahko
pomagali preprecevati hude, pogosto uso-
dne posledice sr¢nega zastoja.

Kaksni so simptomi srénega zastoja, ki
so povod za uporabo defibrilatorja?
Odsotnost zivljenjskih znakov. Ob pojavu sr¢-
nega zastoja namrec oseba zelo hitro izgubi
zavest in preneha dihati. Prav odsotnost diha-
nja je tisti simptom, ki ga bo laik pri nudenju
prve pomoci najlaze spoznal. Obolelega pole-
zemo na hrbet, sprostimo dihalne poti, uho
prislonimo k ustom obolelega, svoj pogled
pa usmerimo proti ravnini prsnega kosa. Na
ta nacin bomo dihanje lahko slisali in cutili,
videli pa bomo tudi dviganje in spuscanje
prsnega kosa. Ce dihanja ne zaznamo, pokli-
¢emo telefonsko stevilko 112, od koder nas
bo dispecer vodil skozi nadaljnje postopke
ozivljanja.

Kaksni pa so dodatni postopki

ozivljanja?
Treba je poudariti, da samo uporaba naprave
AED ni dovolj, saj moramo ob nenadnem sr¢-
nem zastoju obvezno izvajati tudi temeljne
postopke ozivljanja. To je 30 stisov prsnega
kosa in dva vpiha, to ponavljamo do vzpo-
stavitve sr¢nega ritma ali do prihoda reseval-
cev. Zacasa pojava koronavirusa smo vpihe
sicer izpustili, saj v osnovi zadostujejo mocni
stisi prsnega kosa. So pa seveda rezultati ozi-
vljanja boljsi ob izvajanju vpihov, zato je
napravi AED skoraj vedno priloZena tudi
maska z nepovratnim ventilom in protibak-
terijskim filtrom, kar nas dodatno zas¢iti pred
prenosom morebitne okuzbe.

Ce nekomu pomagamo, ¢eprav nismo

zdravstveni delavec ali je od tec¢aja prve
pomoci preteklo Ze veliko ¢asa, obstaja
bojazen, da bi lahko nekomu skodili. Je
strah upravicen?
Ta strah je popolnoma neupravicen, vsaka
pomoc je boljsa kot nic. Kar se tice strahu pred
uporabo naprave AED naj povem, da je upo-
raba naprave popolnoma varna. Aparat
namrec sam preveri sréni ritem, in ¢e presodi,
da sunek ni potreben, tega ne bomo mogli
sproziti in povzrociti dodatne Skode. Ker je v
sami napravi vgrajeno varovalo, res ne bomo
mogli skodovati. Enako velja tudi pri ozivlja-
nju — ne smemo se bati pomagati, reSujemo
namrec zivljenje in vse je boljse kot ozreti se
stran. Ce na primer nismo ves¢i umetnih vpi-
hov alijih ne Zelimo izvajati, bo - kot re¢eno -
dovolj Ze, ¢e stiskamo prsni kos ...

Prav je, daljudje v svojem mestupoznamo

lokacije AED-jev. Obstaja zbir informacij, kje
vse po Sloveniji se nahajajo?
Z najbolj to¢nimi informacijami razpolagajo
v dispecerski sluzbi zdravstva in oni so tisti,
ki nam bodo v primeru klica na telefonsko
Stevilko 112 v primeru srénega zastoja tudi
povedali, kje se najblizji defibrilator nahaja.
Je pa v Sloveniji tudi ze precej zglednih pri-
merov ob¢in, ki imajo lokacijo naprav AED
oznaceno na zemljevidu in ob novih posta-
vitvah vestno obvesc¢ajo svoje obc¢ane.

Za konec nam povejte, kaksen jenamen
drustva AED.

Drustvo AED je neprofitna nevladna organi-
zacija s statusom v javnem interesu na podro-
¢ju zdravstvenega varstva, ki si prizadeva, da

bi vsak prebivalec nase drzave, ki dozivi sr¢ni

zastoj, lahko pravoc¢asno dobil oskrbo z AED.
Gre za mlado drustvo, ki deluje po vsej Slo-
veniji, doslej pa so financirali postavitev ze

vec kot 30 naprav AED. Nas cilj je, da bi imeli

vsi prebivalci in prebivalke dostop do defi-
brilatorja in njegove uporabe v manj kot treh

minutah!

Vsebina

4
7
9

12

14
16

21
22
26

28

30

33
33
36
38
41

44

Pozor, sezonske alergije!
Bolezen, ki se ne ustavi

Stenoza
spinalnega kanala

Jeres,daso
sami sebi dovolj?

Koza, krhka kot metuljeva krila

Verjeti bolniku je pomembno
zdravilo

Povecana prostata ni vec tabu
Spoznajmo napravo AED
Ups, spet ta inkontinenca

Telesno dejavni tudi
med zdravljenjem

Nad bolecino na drugacen
nadin

Kako Slovenci Zivimo v drugi
polovici Zivljenja

PRILOGA: PREBAVILA
Intoleranca ali alergija!?
Kislina v zelodcu

Vas boli zelodec?

Znaki, da z vaso prebavo ni vse
v najlepsem redu

Kolike - izjemno mo¢na
nenadna bolecina



22 ABCzdravja

April 2023

ABC

A Pri moskih je pojavnost
inkontinence redkejsa, predvsem
zaradi razlik v telesni anatomiji.

B stresnain urgentna inkontinenca
pestita skoraj tretjino Zensk, s
starostjo sta vse pogostejsi.

C obiscite izbranega zdravnika,
Se preden se pojavijo simptomi,
ki lahko oslabijo vaso kakovost
zivljenja.

Ups, spet ta
inkontinenca

A

dr. Seka Mircic

=

Se takoj ob prihodu v restavracijo pozani-
mate o polozaju toaletnih prostorov? Vas

ob gnedi na cesti najbolj skrbi, kje boste

lahko opravili malo potrebo? Vam uhaja-
nje urina predstavlja vsakodnevno

nadlogo? Urinska inkontinenca oz. uhaja-
nje vode je motnja normalnega procesa

shranjevanja in odvajanja urina. TeZzava

najpogosteje pesti zenski spol, nemalo-
krat pa tudi moske. O svojih tezavah tako

zenske kot moski neradi spregovorijo, saj

je bolezen pogosto povezana s stigmami

in sramom. Nekateri se zavoljo tegob celo

izogibajo druzenju oz. jim to predstavlja

velik stres. Zato je prav, da o tem danda-
nes spregovorimo tudi naglas.

Avtorica: Nika Arsovski

Inkontinenca je termin, s katerim imenujemo
vsako nehoteno uhajanje vode. Gre za motnjo
pri normalnem procesu tako zadrzevanja kot
odvajanja vode. Urinska inkontinenca se
lahko pojavi v vec starostnih obdobjih, z leti
pa se zgolj 3e stopnjuje. Eden izmed dejav-
nikov, ki lahko povecajo njeno incidenco, je
tudi prisotnost inkontinence v druzini. Naj-
pogosteje za urinsko inkontinenco trpijo zen-
ske, pogosto zavoljo sprememb v nose¢no-
stiin po porodu, ko se pri nekaterih spremeni
lega se¢nega mehurja. Pojav oslabljenega
zapornega mehanizma secnice in preko-
merna aktivnost se¢nega mehurja sta dalec
najpogostejsa razloga za pojav inkontinence
pri pregovorno neznejsem spolu. Pestita sko-
raj tretjino zensk, s starostjo pa sta vse pogo-
stejsi. Tezava sicer prizadene tudi moske, a
redkeje. Razlog za to tici v telesni anatomiji,
pri moskih je namre¢ se¢nica daljsa, druga-
¢en je tudi sistem misic zapiralk, obenem pa
se pod mehurjem nahaja 3e prostata. Posle-
di¢no redkeje prihaja do sprememb v polo-
Zaju vratu mehurja in za¢etnega dela secnice,
kar je najpogostejsi razlog za nastanek stre-
sne inkontinence, ki jo bomo spoznali v nada-
ljevanju. Ta se pri moskih lahko pojavi ob ope-
rativnih posegih, najveckrat po odstranitvi
prostate. Glavni krivec za razvoj inkontinence
pri moskih je najveckrat slaba uc¢inkovitost
zapornega mehanizma secnice, redkeje pa

prekomerna aktivnost se¢cnega mehurja
(urgentna inkontinenca). Pojavi se lahko tudi
t. i. prelivna inkontinenca, ki se razvije ob
zastajanju urina v mehurju in primernem
pomanjkanju prostornine.

Stresna inkontinenca

Inkontinenca je lahko kratkotrajna ali pa traja

daljse ¢asovno obdobje. A bolj kot ta delitev
jo opredeljujejo vzroki, ki jo povzrocajo. Naj-
pogosteje tako inkontinenco delimo na stre-
sno in urgentno, manj pogosti sta prelivna

in popolna. »Do stresne inkontinence pride,
ko tlak v mehurju, napolnjenim z urinom,
postane moc¢nejsi od napora secnice, da

ostane zaprta. Vsak nenadni dodatni pritisk
na mehur, kot je smejanje ali kihanje, lahko

v primeru stresne inkontinence povzrodi uha-
janje urina iz se¢nice. Se¢nica bo le s tezavo

ostala zaprta, ¢e so misice medeni¢nega dna

Sibke ali poskodovane oz. ¢e je poskodovana

misica zapiralka se¢nice — misi¢ni obro¢, ki

drzi se¢nico zaprto,« pojasnjuje dr. Seka Mir-
¢i¢ iz Ginekoloske ambulante Zdravstvenega

doma Skofja Loka. Do okvare omenjenih

misic lahko privedejo poskodbe med poro-
dom (v primeru, da je otrok rojen vaginalno),
poskodbe mehurja med operacijo (npr.
odstranitev maternice), povecan pritisk na

trebuh (v primeru nosec¢nosti ali prekomerne

teze) ter nevroloska stanja, ki prizadenejo
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mozgane in hrbtenjaco (parkinsonova bole-
zen, multipla skleroza). Prav tako lahko do

okvar privedejo posamezne bolezniveznega

tkiva, kakr$na je ehlers-danlosov sindrom, pa

tudi doloc¢ena zdravila.

Urgentna inkontinenca

Pogosto potrebo po uriniranju lahko povzroci

moteno delovanje misic stene mehurja

(detruzor). Le te se namrec sprostijo in s tem

omogocijo, da se mehur napolni z urinom.
Ob obisku stranisca pa se skrcijo in pomagajo

pri praznjenju se¢nega mehurja. S svojim raz-
tezanjem misice mozganom posiljajo signale,
da je mehur poln. Ob doloceni polnosti se

tako sprozi refleksni mehanizem, ki povzroci

njihovo kréenje in posledi¢no praznjenje

mehurja. Kadar se misice detruzorja krcijo

nehote (¢eprav mehur ni povsem poln), je

potreba po odvajanju urina prisotna precej

pogosteje kot sicer. Toimenujemo urgentna

inkontinenca, ki spremlja stanje, imenovano

prekomerno aktiven se¢ni mehur (PASM). Gre

za kroni¢no bolezen, povezano z mo¢nim

tiS¢anjem na stranis¢e, nekontroliranim uha-
janjem urina (inkontinenca) in povecano

pogostostjo mokrenja (vec kot osemkrat
dnevno). Pogosto je tudi no¢no vstajanje

zaradi potrebe po odvajanju vode (tudi dva-
krat ali ve¢ na noc¢). Po ocenah nekaterih raz-
iskav naj bi PASM pestil kar vsakega petega

Slovenca, starejSega od 35 let. Vzroki za neho-

»Pojav oslablienega zapornega mehanizma
secnice in prekomerna aktivnost secnega
mehurja sta dale¢ najpogostejsa razloga za pojav
inkontinence pri pregovorno neznejsem spolu.
Pestita skoraj tretjino Zensk, s starostjo pa sta vse
pogostejsi. Tezava sicer prizadene tudi moske, a

redkeje.«

teno kréenje detruzorja so razli¢ni, bodisi
spremembe v Ziv¢evju in posledi¢na obcu-
tljivost misic ali pa spremembe, zaradi kate-
rih si mozgani napacno tolmacijo signale oz.
spremembe v misici mehurja. Prekomerno
aktiven se¢ni mehur je pogosto posledica
nevroloskih obolenj (parkinsonova bolezen,
multipla skleroza, mozganska kap), lahko pa
tudi organskih vzrokov, kot so vnetje urinar-
nega trakta, rak mehurja, povecana prostata
itd. Ce so slednji izklju¢eni, je diagnoza idio-
pati¢no cezmerno aktivni se¢ni mehur. Med
mogocimi vzroki, ki botrujejo okvari, so tudi

¢ezmerno uzivanje alkohola, pomanjkljivo
hidriranje (kar povzroca zbiranje mo¢nega,
koncentriranega urina, ki drazi mehur in pov-
zroci simptome PASM), tudi zaprtje in bole-
zni, ki prizadenejo spodnja secila.

Prelivna inkontinenca

»Prelivna inkontinenca, imenovana tudi kro-
ni¢na retencija urina, je pogosto posledica
blokade ali obstrukcije, ki vpliva na mehur.
Delovanje mehurja je ovirano bodisi zaradi
kamna v mehurju, zaprtja ali tumorja,« poja-
snjuje sogovornica. Prelivno inkontinenco

abena-helpi.si

Vas oslabljen mehur ovira pri
Sportnih aktivnostin?  REEs

Ne dovolite vaS8emu mehurju, da vam kroji zivijenje!

Preizkusite predloge Abena Light, za zascCito pri tezavah z nehotenim
uhajanjem urina. Diskretne, visoko vpojne, iz zracnih materialov, ki
omogocajo obcutek svezine preko celega dneva.

ABENA-HELPI d.0.0., Dobrave 7b, 1236 Trzin / Slika je simboli¢na.
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»Uhajanje vode lahko
preprecimo oz. omilimo
s tem, da skrbimo za
svoje zdravje«

lahko povzroci nepopolno kréenje misic
stene mehurja, zaradi ¢esar se mehur med
uriniranjem ne izprazni popolnoma. Posle-
di¢no se mehur raztegne. Vzroki za pojav
nepopolnega kréenja misic so poskodbe Ziv-
cev ali uzivanje posameznih zdravil, kot so
diuretiki, nekatere vrste antidepresivov, zdra-
vila za nadomestno hormonsko zdravljenje,
pomirjevala in zaviralci angiotenzinske
konvertaze.

Popolna inkontinenca

V primeru popolne inkontinence pa mehur
ni zmozen shranjevati urina. Kot pojasnjuje
specialistka ginekologije so razlogi za njen
pojav raznoliki: »Popolna inkontinenca je
lahko posledica tezav z mehurjem, ki nas
spremljajo Ze od rojstva, pa tudi poskodb hrb-
tenjace (kar lahko ziv¢ne signale med moz-
ganiin mehurjem) ali fistule mehurja. Pri sle-
dnjem gre za majhno odprtino, ki lahko
nastane med mehurjem in bliznjimi predeli,
kot je noznica).«

Kdaj poiskati zdravnisko pomoc¢?
Prav je, da o svojih tezavah spregovorimo z
izbranim zdravnikom, saj gre, ne glede na
pogostost inkontinence, Se vedno za bole-
zensko stanje, ki lahko dodobra vpliva na
nase dobro pocutje in Zivljenje. Prav je, da
zdravnisko pomo¢ pois¢emo Se pred poja-
vom simptomoy, ki lahko poslabsajo kako-
vost zivljenja. Pri zdravniku se narocite tudi,
kadar inkontinenco spremljajo bolecina, povi-
$anatelesna temperatura ali pekoc¢ obc¢utek
pri uriniranju. »Veliko zensk meni, da je urin-
ska inkontinenca, zlasti v starosti, normalen
pojav in kljub posledi¢nim tezavam ne zelijo
obiskati zdravnika. Nasprotno, urinska inkon-
tinenca ni normalno stanje, ampak stanje, ki
zahteva zdravljenje« je jasna dr. Mircic¢eva.

Kako silahko pomagamo sami?

Uhajanje vode lahko preprec¢imo oz. omilimo
s tem, da skrbimo za svoje zdravje. V primeru
prekomerne telesne teze se svetuje izguba

odvec¢nih kilogramov, prav tako je

pomembno, da prepoznamo znake pridru-
zenih bolezni, kot so sladkorna bolezen,
depresija ali vnetje secil, ter jih primerno zdra-
vimo. V dobrobit sploSnemu zdravju delujeta

tudi zadostna hidracija in uravnotezena pre-
hrana. Ste telesno aktivni? Ce je va$ odgovor
ne, je skrajni ¢as, da to postanete. Gibanje in

vadba namrec prav tako vplivata na moc

medeni¢nega dna. Slednjega lahko okrepimo

znamenskimi vajami, ki je eden pomembnih

dejavnikov za preprecevanje stresne inkon-
tinence. Tako imenovane vaje za misSice

medeni¢nega dna so namenjene krepitvi

misic, ki obdajajo mehur in se¢nico. Okre-
pliene lahko pomagajo podpirati mehur in

zmanjsajo pogostost mokrenja. Ce ne veste,
za katere misice gre, poskusite med urinira-
njem prekiniti tok seca. Le toliko, da obcutite,
o ¢em govorimo. Ko boste seznanjeni s tem,
ponavljajte vajo, kadar ne sedite na straniscu.
Misice medeni¢nega dna stisnete za 5 do 10

sekund in nato spustite, postopek pa pono-
vite 3 do 5-krat zapored. Ob tem sprostite

trebusne misice. Omenjene vaje so dobro-
dosle tudiza moske, a preventivno izvajanje

zanj ni tako bistveno kot za zenske. Najbolje

je, davam izvajanje vaj pride v navado, rezul-
tati pa bodo vidni po 6 oz. 8 tednih.

Kdo vam
lahko pomagae

DIAGNOSTICNI CENTER DIAVITA
ORDINACIJA ZA BOLEZNI DOJK,
GINEKOLOGIJO IN ESTETSKO MEDICINO

PTC Dravlje, Ul. bratov Babnik 10, Ljubljana
Tel.: 040468494, www.diavita.si

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

obrazne in intimne regije.

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

Zdravije in sanje
v vasih rokah

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

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

—RICHTER@
CycleBalance

RICHTER =~
CycleBalance &

1| GEDEON RICHTER
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vrocinski oblivi, no¢no potenje, pospese- Program je bil pripravijen v sodelovanju
no ali nepravilno bitje srca, nespe¢nost, SStI’OkOVhJa|§InJamI: - 21 Spoznajmo napravo AED
depresija, razdrazljivost, anksioznost, * Alenka quorokHymar—uatepca
fizitna in psihicna izérpanost, tezave s hormonskejogeingigonga, 22 Ups, spet ta inkontinenca
spolnostjo, tezave z mehurjem, bolecine ~ * Melita Kuhar - strokovnjakinja za
v sklepih in misicah. V prvih letih po partvnerskecv)dnoseln osebno rast, 26 Telesno dejavni tudi
menopavzi se zaradi padca estrogena  *UrsulaRes Muravec ~mag.dr. med, med zdravljenjem
kostna masa hitro zmanjiuje, zato se specialistka ginekologije in porodnistva
poveca tveganje za osteoporozo. 28 Nad bole¢ino na drugaéen
V' programu Hormoni v harmoniji nadin
Zakaj bi zenske vse to trpele, ce si najdete bogato vsebino s klju¢nimi
lahko pomagajo Z naravhim preh- informacijami (o} spremembah pred 30 K v ve o .
s . ako Slovenci zivimo v drugi
ranskim dopolnilom kot je Beehar- menopavzo, v menopavzi in po nj€j Lo e 9
mony iz Medexa in z brezplaénim ter konkretne nasvete in napotke za polovici Zivljenja
G0 dnevim rogramor Hormoni 1% peien i xdero v 45 PRILOGA: PREBAVILA
v hzrrr.u:‘m:l I:a \évl\_ntw.bzeharr.m!y. obju. Vsebine zajemajo videe hormon- '
i e e ske joge, zdrave recepte, sprostitvene 33 Intol li alerqiial?
ZakljlfCI.lo 9a je ze vec kot 700 za- tehnike, s katerimi se boste lazje umi- ntoleranca all alergija:?
dovoljnih uporabnic! rili in bolje spali, nasvete in napotke o 5
s pomogjo katerih boste spoznali na- 36 Kislina v Zelodcu
BREZPLACNI Jpogostejse simptome menopavze ter BeeHarmony klini¢no dokazano pri- -
60-dnevni program nacine, kako jih naravno in varno om- pomore k 79-odstotnemu zmanjsanju 38 Vas boli zelodec?
iliti. Prav tako boste delezni tedenskih X T X
HORMONI V motivacijskih izzivov za usvajanje utrujenosti n IZFI‘paI'IvOStI, 7°f°ds.t°t' 41 Znaki.d « b .
HARMONIJI novih navad. Pri vsem tem pa nikakor nemu zmanjsanju tezav z nihanjem na ) L ?Zvaso prebavo nivse
- niste sami! Program omogoca tudi  razpolozZenja, 54-odstotnemu zman- v najlepsem redu
www.beeharmony.si zastavljanje vprasanj strokovnjaku, ki jsanju vrocinskih oblivov in 60-ods-
vam bo v oporo na vasi poti. totnemu zmanj$anju tezav v spolno- 44 Kolike —iziemno mocna

sti. Druge simptome menopavze pa
zmanjsa za vec kot 50 odstotkov.

Za celosten pristop k reSevanju tezav, ki
jih povzroca menopavza je klju¢nega
pomena tudi izdelek Beeharmony, ki vse-
buje edinstveno standardizirano mesan-
ico mati¢nega mlecka in izvle¢ka zafrana.
Mati¢ni mlecek ucinkovito omili delovanje
kar vseh nastetih simptomov, ki spremljajo
menopavzo. Zafran med drugim pripo-
more k ¢ustvenemu ravnovesju in pomaga
ohranjati pozitivho razpolozenje. Dodani
so tudi vitamini K2, D3, E, B6, ki jih Zzensko
telo v tem obdobju najbolj potrebuje.

mEDex Na voljo v lekarnah in Sanolaborjih, na www.medex.si in v Medexovi trgovini v Ljubljani.

Oglasno sporocilo

nenadna bolecina
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A Primerna telesna dejavnost
blagodejno vpliva na bolnikovo
pocutje in potek zdravljenja.

B Priporoca se vsaj 150 minut zmerno

intenzivne oz. vsaj 75 minut visoko
intenzivne vadbe tedensko.

C Bolj ucinkovito je opraviti vec
ponovitev ob manjsi obremenitvi.

Telesno d

Rak je kroni¢na bolezen, ki mo¢no priza-
dene telo posameznika, ga oslabi in
poslabsa delovanje organizma. Prav ob
pomoci telesne dejavnosti med samo onko-
losko boleznijo in po kon¢anem zdravlje-
nju pa je mogoce izboljsati kakovost Zivlje-
nja in delovanje organskih sistemov.
Seveda pri tem velja biti previden, saj vsaka
vadba ni primerna, temvec¢ lahko s preko-
mernim dolgotrajnim naporom dosezemo
prav nasproten ucinek.

Avtorica: Nika Arsovski

Onkolosko zdravljenje lahko oslabi nekatere
telesne funkcije, med drugim se lahko
poslabsa delovanje sr¢no-zilnega in dihal-
nega sistema. Na preizkusnji se znajde tudi
nas imunski sistem, saj kemoterapija povzroci
upad proizvodnje imunskih celic. Posledice
zdravljenja se odraZajo tudi na podobi telesa,
misice lahko oslabijo, pride do spremembe
telesne mase, pojavijo se lahko nespecnost,
bruhanje ali bolecina. Nekatere vrste onko-
loskih terapij se povezujejo zizgubo kostne
mase, pomanjkanje kostnih mineralov pa
lahko vodi v stevilne funkcionalne omejitve
in poveca tveganje za zlom ter nastanek oste-
oporoze. Poskodba mehkih tkiv vpliva na
gibljivostin zmanj$a mobilnost ter upocasni
delovanje telesa. Zaradi vseh nastetih vpli-
vov onkoloskega zdravljenja na telo je bistve-

nega pomena pravilna telesna dejavnost, saj
gibanje blagodejno vpliva na bolnikovo
pocutje in potek zdravljenja.

Vadba krepi imunski sistem,
premaguje utrujenost in skrajsa
cas bolnisni¢nega zdravljenja

S primerno dejavnostjo izboljs$amo kakovost
Zivljenja, zmanjsamo utrujenost in pripomo-
remo k vse vecji samostojnosti. Izboljsa se splo-
$no delovanje telesa, gibanje pa zmanjsuje
tudi umrljivost pri posamicnih oblikah raka,
saj je po nekaterih raziskavah visja misi¢na mo¢
povezana z nizjo umrljivostjo. S telesno dejav-
nostjo se zvisa izlocanje citokinov, ki imajo pro-
tivnetne lastnosti, posledi¢no pa dejavnost
zavira rast tumorskih celic. Ob telesni dejav-
nosti se izboljsa tudi delovanje imunskega sis-
tema, ki je ob onkoloskem zdravljenju osla-
bljen. Vsakodnevna dejavnost skrajsa cas
bolnini¢nega zdravljenja in zmanjsa potrebo
po obisku zdravnika. Vadba blagodejno vpliva
tudi na delovanje sréno-zZilnega in dihalnega
sistema, saj zmanjsa tveganje za nastanek sr¢-
nih bolezni ter izbolj$a krvni pretok. Ob tele-
sni zmogljivosti se izbolj3a gibljivost in dvigne
misi¢na mog¢, kar pripomore k boljsemu rav-
notezju in posledi¢no manjsemu tveganju za
padce ter zlome. Poleg tega vadba pozitivho
vpliva tudi na psihosocialno delovanje posa-
meznika, saj izboljsa samopodobo in razpo-
loZzenje, obenem pa omogoca lazjo prilago-
ditev na bolezensko stanje. S pomocjo vadbe

ejavni tudi
med zdravljenjem

bolniki vzpostavijo novo strukturo v vsakdanu

in ob veliki Zivljenjski preizku3nji si ponovno

zacnejo zastavljati cilje ter opazovati napre-
dek pri doseganju teh. Vadba v veliki meri tudi

odvraca pozornost od zdravstvenih tezav, saj

nam med dejavnostjo s plec¢ padejo Stevilna

bremena, poleg tega je vadba tudi ¢udovit
nacin druzenja. Telesna dejavnost in njeni

rezultati nam nudijo Stevilne potrditve, tako

telesne kot tudi potrditve samih sebe, obe-
nem pa z njihovo pomocjo premagujemo Ste-
vilne ovire in pridobivamo motivacijo za Zivlje-
nje. Raziskave so pokazale tudi blagodejen

vpliv vadbe na posamic¢ne vrste raka. Pri Zen-
skah v menopavzi vadba za mo¢ in vadba z

doskoki pripomoreta k povecanju kostne

gostote in preprecujeta kopicenje mascobne

mase, ki vodi v slabso prognozo. Z ohranja-
njem misi¢ne mase lahko vplivamo na u¢in-
kovitejSe zdravljenje in doprinesemo k bolj-
$emu kon¢nemu izidu. Prav tako ima telesna

dejavnost dodatne prednosti tudi pri raku pro-
state, saj povecuje pusto telesno maso in

izboljsa delovanje telesa.

Vkljucite vadbo v

vsakodnevno zZivljenje

Priporocljivo je, da tudi ob postavljeni dia-
gnozi nadaljujete dnevno dejavnost, saj se
na ta nacin izognete telesni nedejavnosti.
Strokovnjaki priporocajo vsaj 150 minut
zmerno intenzivne vadbe tedensko oz. vsaj
75 minut visoko intenzivne vadbe tedensko.
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Za dosego priporocljivih kolicin je dobrodo-
$la kombinacija zmerne in visoko intenzivne
vadbe. Najbolje je, ¢e vam vadbo uspe ume-
stiti v vas$ vsakdan. Tako se namesto z avto-
busom v sluzbo odpravite s kolesom ali pes.
Telesno dejavnost, kot so posamic¢ne oblike
vadbe alifitnes pripomocki, lahko zdruzujete
tudi z bolj stati¢nimi dejavnostmi, kot je
recimo gledanje televizorja. V primeru
pomanjkanja ¢asa lahko dolocene vaje izva-
jate tudi med sluzbenimi odmori. Za najboljse
rezultate je treba upostevati posami¢ne
dejavnike, kot so oblika vadbe, intenzivnost,
trajanje, dolzina programa in frekvenca. Naj-
ucinkovitejsa je po raziskavah sodec¢ vodena
vadba, z zmerno intenzivnostjo, ki traja vsaj
20-30 minut. Telesna dejavnost se priporoca
za pet dniv tednu, ¢e to ni mogoce, vsajdva
alitri.V zacetku je to pri $tevilnih onkoloskih
bolnikih nemogoce, saj bolezen v veliki meri
zmanjsa delovanje telesnega sistema, poleg
tega pa je problem se vedji, ¢e so bili posa-
mezniki pred tem telesno nedejavni. V pri-
meru slednjih se priporoca prekinjajoca tele-
sna dejavnost, veckrat dnevno po 10 minut.
Ce ste bili ze pred onkoloskim obsevanjem
in kemoterapijo vklju¢eni v vadbeni program,
boste v ¢asu terapij morda vadili z nizjo inten-
ziteto in kraj$imi casovnimi obdobji, a naj vas
to od telesne dejavnosti ne odvrne. Vpad
misi¢ne mase povezujejo s slabsim odzivom
na zdravljenje in kratkim prezivetjem v pri-
meru naprednejse oblike raka, so¢asno pa
tudi z ve¢ stranskimi ucinki onkoloskega zdra-
vljenja. Prav zato je misel na ohranjanje
misi¢ne mase ena izmed prioritet pri sami
onkoloski obravnavi. Priporoca se ve¢ pono-
vitev ob manjsi obremenitvi. Po najnovejsih
raziskavah sode¢, ki so jih opravili na zdravih
odraslih osebah, namre¢ vadba za mo¢ z niz-
kim bremenom in ob $tevilnih ponovitvah
spodbuja sintezo misi¢nih proteinov bolj kot
vadba s tezjim bremenom ob manj ponovi-
tvah. Posebno pozorne naj bodo bolnice z
rakom dojke, saj naj se zgledujejo predvsem
po prilagojenem vadbenem programu, ki se

il
THERMANA
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»QOb telesni dejavnosti se izboljsa tudi delovanje
imunskega sistema, ki je ob onkoloskem zdravljenju
oslablien. Vsakodnevna dejavnost skrajsa cas
bolnisnicnega zdravljenja in zmanjsa potrebo po
obisku zdravnika. Vadba blagodejno vpliva tudi na
delovanje srcno-Zilnega in dihalnega sistema, saj
zmanjsa tveganje za nastanek srcnih bolezni ter

izboljsa krvni pretok.«

v vedji meri osredotoca na specifi¢ne misice
zgornjih okoncin.

Pred vadbo po nasvet

k zdravniku

Ob stevilnih blagodejnih ucinkih na samo zdra-
vljenje in zdravje bolnikov z rakom je treba

omeniti, da v povezavi s telesno vadbo obsta-
jajo tudi posamicne omejitve, o katerih se

posvetujte s svojim zdravnikom. Potrebna je

ocena okvare ziv¢evja in misi¢no-skeletnih

okvar, ki lahko nastanejo kot posledica onko-
loskega zdravljenja. V primeru hormonske

terapije je priporocljiva ocena tveganja za

zlome kosti, posameznikom z metastazami v

kosteh pa bo pregled dobra izto¢nica za izbiro

oblik varne vadbe. V primeru sr¢no-zilnih tezav

je potrebna medicinska ocena o varnosti tele-
snih naporov pred samim zacetkom vadbe.
Pogosti posledici onkoloske bolezni sta tudi

sarkopenija, s starostjo povezan upad misi¢ne

mase in kaheksija, presnovno stanje, ki

nastane kot posledica kroni¢nih bolezniin se

odraza zizgubo telesne teZe. Zavoljo tvega-
nja za upad misi¢ne mase in telesne teze naj

si onkoloski bolniki pred zacetkom vadbe pri-

skrbijo $e prehransko oceno in meritve tele-
sne sestave. Posami¢ne omejitve veljajo tudi

za dolocene vrste raka. Pri bolnicah z rakom

dojke se priporoca pridobitev ocene tezav z
roko oz.ramo, saj lahko v nasprotnem primeru

pride do poskodb v zgornjem delu telesa. Pri

raku prostate je dobro pridobiti oceno misicne

modi in stopnjo izgubljanja misi¢ne mase, v
primeru raka ¢revesja in umetelnega izhoda

Crevesja (stoma) pa je treba poskrbeti za zado-
stno zascito pred okuzbami, ¢e je vadba inten-
zivnejsa od hoje. Bolnice s povisano telesno

tezo in zginekoloskimi vrstamiraka (rak mater-
ni¢nega vratu, rak materni¢nega telesa, rak
jaj¢nikov in jajcevodov, rak vulve oziroma

zunanjega spolovilain rak noznice) bodo pred

zacetkom vadbe morda potrebovale medi-
cinsko oceno o varnosti vadbe, predvsem pre-
gled spodnjih okoncin v primeru intenzivne

vadbe za vzdrzljivost in moc.

Vsekakor se velja pred zacetkom telesne
dejavnosti zanesti na strokovno zdravstveno
pomot. Ce ste dobili zdravnisko zeleno lug,
pa le pogumno obujte Sportne copate in raz-
gibajte svoje telo, ki vam bo ob tem nadvse
hvalezno.

q v *
Postavite vas@
zdravje na
prvo mesto!

-10% na izbrane
zdravstvene programe

*Akcijska ponudba velja vse do 30.6.2023.

Informacije in rezervacije:
03/ 423 2100 in info@thermana.si.

www.thermana.si
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A ob uporabi kineziotrakov
receptorji za bolecino v zivéevju
niso vec stisnjeni, zato bolecina
mine.

B Naprava TENS z elektri¢nim
drazenjem prepreci prenos obcutka
za bolec¢ino do mozganov.

C Laser zavira prevajanje bolecine po
ziv¢nih vlaknih, hkrati pa se sprozi
izlo¢anje endogenih opioidov.

t

Nad bolecino na

drugacen nacin

Bolecina je neprijetna ¢utna in ¢ustvena
izkusnja, povezana z dejansko ali pogojno
poskodbo tkiva. Bolecina je lahko prisotna
tudi, ko v resnici zanjo ni nikakrsne telesne
osnove (poskodbe ali bolezni). Danes
poznamo veliko metod lajsanja ali zdravlje-
nja bolecine, a poglejmo najprej, kaksne
bolecine sploh obstajajo.

Avtorica: Adrijana Gaber

Obstajata dve vrsti bolecin — akutna in kro-
ni¢na. Akutna bolecina traja kratek cas in

vzrok zanjo je obicajno znan. Danes jo ze zelo

dobro razumemo in lajsamo. Ta bolecina nas

opozarja, daje v telesu nekaj narobe, da smo

zboleli ali se poskodovali. Praviloma je soraz-
merna s stopnjo poskodbe. Traja omejen ¢as

in ko je vzrok zanjo odpravljen, tudi mine.
Dobro reagira na zdravljenje s protibolecin-
skimi zdravili, obi¢ajno pa hkrati zdravimo

tudi vzrok bolecine.

Ko bolecina traja dlje casa, kot je pri¢ako-
vano zdravljenje bolezni ali poskodbe, govo-
rimo o kronicni bolecini. To je tista bolecina,
ki ostane tudi po tem, ko osnovni vzrok bole-
zni ali poskodbe izgine, ali kadar vzroka ni

mogoce odstraniti. Taka bolecina postane
bolezen sama po sebi. Kroni¢no bolecino
delimo na bolecino, ki se pojavi pri bolnikih
zrakom, in na bolecino, ki ni posledica raka.
Slednja je lahko dolgotrajna in zelo zahtevna
za zdravljenje.

Tezave se stopnjujejo takrat, ko kroni¢na
bolecina traja vec kot Sest mesecev. Pogosto
ob tem prihaja tudi do motenj spanja in raz-
polozenja, lahko se pojavi depresija. Kroni¢na
bolecina ni samo podalj$ana akutna bolecina,
ampak gre za doloc¢ene spremembe v bole-
¢inskem sistemu in v mozganih. V nekaterih
primerih je kroni¢na kostno-misi¢na bolecina,
kamor spada tudi bolecina v krizu, bolezen
sama po sebi in ne samo simptom bolezni.

Razliéne metode in tehnike
zdravljenja bolecine

Kineziotaping je sodobna, napredna teh-
nika, ki se je najprej uporabljala v programih
rehabilitacij po poskodbah in operativnih
posegih. Ker deluje tudi preventivno in pro-
tibolecinsko, so jo za svojo takoj sprejeli Spor-
tniki. Kineziotrakovi so tanki in elasti¢ni ter
samolepilni, z njimi si lahko lajs$amo bolecine,
poleg tega pa tudi zmanjsujejo otekline in
vnetja, podpirajo sklepe in misice. Kinezio-
taping je namenjen vsem - ne glede na sta-

1!

rost. Uporablja se lahko tudi pri otrocih in

najstnikih, nosecnicah ter celo pri zivalih.
Kako delujejo kineziotrakovi? Ob poskodbi

se med kozo in vneto misico pojavi stiskanje.
Misica nabrekne in ti$¢i navzven, koza in

fascije pa v nasprotni smeri. Zaradi tega se

stisnejo tudi mezgovnice z limfo, krvne zile

in receptorji za bolecino v zivéevju. Zaradi

tega je limfna drenaza slabsa, krozenje krvi

je upocasnjeno, Ziv¢evje pa zaznava bolecino.
Kineziotrak, ki ga nalepimo na povrsino, pov-
zrodi dvig koze in fascij, s tem se pritisk
zmanjsa. Pri tem se razsirijo tudi zile in

mezgovnice, izboljsata se cirkulacija krvi in

odtok limfe. Prav tako niso vec stisnjeni recep-
torji za bolecino v Ziv¢evju, zato mine tudi

bolecina. Kineziotaping se najpogosteje upo-
rablja pri zvinih in nategih, edemih in oteka-
nju, poskodbah podkoznih tkiv zaradi udar-
cev, modricah, artritisu in burzitisu (vnetje

burse, sluzne vrecke pri sklepu), tendinitisu

(vnetju kite), pri vratnih bolec¢inah v vratu in

pri bole¢em krizu, Sportnih poskodbah, ko

so misice oslabljene ali v neravnovesju, ucin-
kovito pomaga tudi po operacijah sklepov
(na primer kriznih vezi).

Metoda TENS - to je kratica za transkutano
elektronevro stimulacijo. TENS je nacin obvla-
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dovanja bolecine z elektri¢nim drazenjem

bole¢ega obmocgja. V medicini se uporablja

ze vecl desetletij, pogosto za odpravo bole-
¢in v fizioterapevtski obravnavi. Katere bole-
¢ine lahko ucinkovito odpravi? Ucinkovita je

pri napetosti v misicah, bolecinah, ki se poja-
vijo po herpes zostru, zdravi pa tudi fantom-
ske bolecine, nevralgije, bolece sklepe, rev-
matizem in bolecine, ki se pojavijo po

poskodbah. Uporablja se lahko tudi za zdra-
vljenje glavobola.

Naprava TENS deluje tako, da z elektric-
nim drazenjem prepreci prenos obcutka za
bolecino do mozganov, elektri¢no drazenje
pa lahko na kozi ob¢utimo kot mravljince.
Naprava je ucinkovita pri odpravljanju aku-
tnih in kronic¢nih bolecin. Z njeno pomogjo
se v osrednjem ziv¢evju izlocajo endorfini, ki
povzrocajo obcutek ugodja in zmanjsujejo
bolecino.

Pripomocki za TENS so namenjeni tudi
domaci uporabi, a so obicajno preproste;jsi.
Kljub temu ponujajo razli¢ne nacine draze-
nja. Pred uporabo pripomocka je zazelena
strokovna podpora oziroma posvet o tem,
kako napravo uporabljati. Uporaba pripo-
mockov TENS ni priporocljiva na predelih
poskodovane ali vnete koze, na obmocju
vstavljenega srénega ali drugega spodbuje-
valnika, nekateri, sicer redki posamezniki pa
so lahko preobcutljivi na povrsinsko elek-
tricno drazenje.

Laser se v fizikalni terapiji Ze zelo dolgo
uporablja kot uc¢inkovit nacin zdravljenja
akutnih in kroni¢nih vnetij tkiva. Laserska
terapija izkorisca pozitivni fototermicni, foto-
kemicni ter fotomehanski u¢inek in tako zelo
blagodejno vpliva na zdravljenje.

Fotokemicni ucinek laserja povecuje pre-
pustnost celic tkiva, s tem pa se pospesujejo
celi¢ni encimski procesi. Zaradi tega se
poskodbe tkiva hitreje obnavljajo.

Laser ima fotomehanski ucinek in ta se
kaze v obliki biostimulativnih valov tlaka v
globokem tkivu. S tem se zavira prevajanje
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bolecine po Ziv¢nih vilaknih, hkrati pa se
sprozi izlocanje endogenih opioidov - zna-
nih zaviralcev bolecine. Hkrati s fotomehan-
skim uc¢inkom pospesimo regeneracijo tkiva,
med drugim s tem pozitivno vplivamo tudi
na obnavljanje hrustanc¢nega tkiva.

Klasi¢ni, imenujejo jih tudi hladni laserji
razreda 3A in 3B, ki delujejo z mocjo 0,1 W,
prodrejo v globino do priblizno enega cen-
timetra pod kozo in na ta nacin terapevtsko
delujejo le na kozo in podkozne strukture.
Visoko intenzivnilaserji pa omogocajo delo-
vanje na globini do 10 centimetrov in tako s
svojim ucinkom prodrejo do tako rekoc vseh
ligamentoy, tetiv in sklepov v telesu.

Najbolj koristni in hitro vidni ucinki visoko
intenzivnega laserja: takojsnje protibolecin-
sko delovanje, protivnetno delovanje ter bio-
stimulativno delovanje - pospesi celjenje
tkiva.

Zaradi vseh teh prednosti in lastnosti
metoda zdravljenja z visoko intenzivnim
laserjem ni samo simptomatska, temvec prav
tako tudi vzroc¢na - celjenje in preobrazba
tkiva s pomocjo delovanja laserja odpravlja
vzroke tezav in ne le njihove simptome.

Z laserjem lahko zdravimo tudi akutna
bolecinska stanja zaradi poskodb vezi, zvi-
nov sklepov ter pri udarninah na mehkih tki-
vih udov, natrgane tetive ter misice vramen-
skem obrocu, ahilovo tetivo in ostale vecje
misice. Ugodno deluje tudi pri preobreme-
nitveni bolec¢ini na narastis¢ih vezi (bolece
narastisce na vezeh, plantarni fasciitis, epi-
kondilitis), nategu vratnega misicevja in zvinu
vratne hrbtenice. Pomaga tudi pri lumbagu
ali akutna bolec¢ina v ledveno-kriznem pre-
dely, razli¢nih degenerativnih spremembah
v malih sklepih prstov, spondiloartrozi ali raz-
licnih degenerativnih spremembah v malih
sklepih hrbtenice, pri sprozilnih to¢kah bole-
¢ine v misicah, miofascialnih toc¢kah in kalci-
nacijah mehkega tkiva.

Zdravljenje s svetlobo. Ena od sodobnih
metod zdravljenja, ki ninamenjena samo zdra-

vljenju bolecine, pac pa tudi zdravljenju ran,
je fotobiomodulacija oziroma zdravljenje s
svetlobo. S pomocjo svetlobe (oddajajo jo niz-
koenergijski laserji ali LED-diode) se uravna-
vajo celi¢ni procesi. Gre torej za ucinek sve-
tlobe nareakcije v celici na molekularni ravni.

S svetlobo ustreznega svetlobnega spek-
tra se spodbujajo obnovitveni procesi v celic¢-
nih strukturah, ucinki pa so tudi na celi¢ni,
tkivni in sistemski ravni. S fotobiomodulacijo
uc¢inkujemo na nastajanje fibroblastov (celic
vezivneda tkiva), pospesujemo tvorbo kola-
gena (proteinov, ki dajejo vezivnemu tkivo
elasti¢nost in trdnost), spodbujamo rastne
dejavnike in prek imunskih celic vplivamo na
vnetni odziv. Svetlobna terapija pospesi
obnovo poskodovanega tkiva, zmanjsuje
vnetje in deluje protibolecinsko. Zato se upo-
rablja pri zdravljenju ran, opeklin, brazgotin,
misi¢no-skeletnih poskodb, nevropatij (bole-
¢in zivénega izvora), blazenju bolecin, pri
rehabilitaciji po kapiin zdravljenju herpesov.
Zdravljenje s svetlobo se lahko uporablja tudi
pri vnetjih sklepov zaradi revmatoidnega
artritisa, saj zmanjsuje vnetje in u¢inkuje pro-
tibolecinsko. U¢inkovita je tudi pri protibo-
lec¢inskem zdravljenju pri pooperacijskih
bolecinah.

Elektromagnetna terapija deluje neznoin

nima nezelenih stranskih uc¢inkov. Deluje na

osnovi magnetnega polja in z njo je mogoce

ucinkovito lajsati teZzave pri osteoporozi, artri-
tisu, revmatizmu, bolec¢inskem sindromu,
multipli sklerozi, pa tudi zmanjsevati bole-
¢ine v sklepih in v hrbtenici. Poleg tega

pospesi okrevanje prizlomih kosti in izboljsa

delovanje imunskega sistema. Elektromagne-
tna terapija elektri¢ni tok pretvarja v magne-
tno polje nizkih frekvenc, in to prodre v vsako

celico telesa. Magnetno polje vpliva na

celi¢cno membrano, da postane dovzetnejsa

za vodo, kisik in hranilne snovi. Kot so poka-
zale raziskave, s tem lahko lajsamo bolecine,
pospesujemo okrevanje in povecujemo

gibljivost.

180 +70 tabl.

Za Zivéni sistem

Magnezij prispeva k delovanju misic in Zivénega sistema ter k zmanjSevanju utrujenosti in iz&rpanosti.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin zivljenja.
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A Proces staranja vsak dozivlja
drugace. Ne moremo ga prepreciti
in traja vse Zivljenje.

B Da bi znizali Zivljenjske stroske,
ljudje nosijo ponosene obleke, se
sprijaznijo s tem, da jih zebe, in
denimo ne menjajo ocal, ¢eprav bi
potrebovali nove.

C zdrav 70-letnik je biolosko lahko
mnogo mlajsi.

Doc. dr. Barbara Grintal, doktorica socialne gerontologije

Danes se na vseh podrogjih nasega zZivlje-
nja sre¢ujemo z izzivom staranja prebival-
stva in ta trend se bo nadaljeval tudi v
naslednjih desetletjih. Te spremembe
porajajo Stevilna vprasanja, kot so kako-
vost zivljenja starejsih, vloga starejsih na
trgu dela ter ustrezna zdravstvena in dol-
gotrajna oskrba starejsih. Na podrocju
ekonomske blaginje starejsih je Slovenija
podobna Estoniji in Italiji, kjer ve¢ kot
polovica oseb, starih 50 let in ve¢, s svojim
mesecnim dohodkom tezko pride skozi
mesec. Materialno precej slabse shajajo
gospodinjstva, v katerih noben ¢lan ni
delovno aktiven, in samska gospodinjstva,
kar med drugim vpliva tudi na zdravje.

Kaj je staranje

Iz bioloskega stalisca je staranje rezultat dol-
gotrajnega kopicenja molekularnih in celi¢-
nih poskodb skozi Zivljenje. Te poskodbe
vodijo do postopnega slabsanja telesnih
zmoznosti in kognitivnih kapacitet ter pove-
Cujejo tveganja za bolezni in smrt. Bioloski pro-
cesi staranja so prepoznani kot najpomemb-
nejsi skupni dejavnik oz. vzrok za nastanek
razli¢nih tegob starosti (krhkost, bolehnost,
telesna nezmoznostitd.) in kroni¢nih bolezni
(sréno-zilne bolezni, diabetes, kroni¢na vne-
tja, nevrodegenerativne bolezni, rak itd.).

Starosti je vec vrst

Doc.dr.Barbara Grintal, doktorica socialne

gerontologije na Alma Mater Europaea -
Evropski center Maribor, pojasnjuje, da tega,
koliko smo stari, ne pove samo t. i. kronolo-
Ska starost, to je, koliko imamo zares let. Funk-
cionalna starost izraza ¢lovekove miselne in

telesne sposobnostiin se deli na tri podvrste,
in sicer na biolosko, psiholosko in socialno

starost. Biolosko smo tako lahko starejsi ali

mlajsi, odvisno v kak$nem stanju so nasi

organi. Psiholoska starost je odvisna od

samega dozivljanja starosti posameznika in

odnosa do nje, socialna pa je odvisna od soci-
alnega zZivljenja ¢loveka. Kronoloska starost
je edina, na katero ne moremo vplivatiin je

i Zivimo v
é

ivljenja

Telesna zmogljivost pri starejsih
Spremembam, kot so manjse, Sibkejse in ohla-
pnejse misice (sarkopenija), se zaradi biolo-
Skega staranja ne moremo izogniti, lahko pa
jih omilimo oz. se staramo pocasneje. V dese-
tih letih posameznik izgubi povpre¢no 3-8 %
misi¢ne mase, ta proces je bolj opazen po 60.
letu. Namesto misi¢nega je ve¢ mascobnega
tkiva, slabsa je izgradnja beljakovin v misicah,
ki se tudi slabse kr¢ijo. Sarkopenija se kaze
kot tezava pri vstajanju, upocasnjena hoja,
napor ob dvigovanju predmetov. Oseba za
vse telesne dejavnosti porabi vec energije,
prej se utrudi in je nasploh v slabsi kondiciji
in bolj ogrozena za padce.

Ko za¢nemo padati

Padci poleg inkontinence in demence spa-
dajo med t.i. geriatri¢ne sindrome, znacilne
za starostnike. Padci so kazalnik krhkosti, naj-
pogostejsi vzrok poskodb in nezgodnih smrti.
Usoden je lahko padec z zlomom kolka, saj
po takSnem padcu ni ve¢ mogoce vstati in
Ce oseba zivi sama in ne more nikogar prikli-
cati na pomo¢, lahko umre (zaradi krvavitve,
izsusitve, podhladitve ...).

Preventiva
Prva »bojna linija« pred izgubo misi¢ne mase
je redna vadba za moc¢. To je vadba za krce-
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»/a zdravje starejsih je zelo pomembna

druzina.«

sticnimi trakovi ali lastno telesno tezo. Vadba

naj poteka veckrat tedensko, le tako bomo

ohranili telesno zmogljivost, gibénost in rav-
noteZje. Redna telesna dejavnost nas sciti

pred stevilnimi kroni¢nimi nenalezljivimi

boleznimi, kot so bolezni srca in ozilja, moz-
ganska kap, diabetes, nekatere vrste raka in

nastanek demence. Vadba izboljsa splosno

delovanje imunskega sistema, kar je v staro-
sti pomembno, saj je pri starejsih ta pogo-
steje ogrozen. Tudi nizko intenzivna vadba,
kot je hoja, je ucinkovita pri preprecevanju

bolezni. S telesno vadbo se izboljsa kogni-
tivna funkcija mozganov, ki izboljsajo ter
povecajo stevilo svojih povezav v nevronih.
Pri vadbi se sprosc¢a tudi hormon srece -
endorfin, ki deluje razbremenilno na stres in

izboljsa spanec.

Prav tako je priporocljivo telesno dejav-
nost vkljuciti tudi v svojo vsakodnevno rutino,
na primer:

+ hoja po stopnicah namesto z dvigalom,

«+ hoja ali kolesarjenje namesto voznje do
dela ali Zelenega cilja,

« sprehajanje s psom,

. delo nadvorisc¢u ali vrtu,

- izvajanje vaj med gledanjem televizije,

- parkiranje dlje od cilja.

Druzinske vezi

Zazdravje starejsih je zelo pomembna druzina,
ki mora znati stopiti skupaj, kadar ima kdo
tezave, krepitev prijateljskih odnosov, stalno
izobraZevanje, branje knjig. Vse to, skupajzizo-
gibanjem dejavnikom tveganja (prevec alko-
hola, kajenje, odvisnost od interneta in vse
ostale odvisnosti), nam bo pomagalo do ob¢ut-
kov ravnovesja in ugodja in na ta nacin bomo
zagotovo odgnali marsikatero bolezen iz svo-
jegazivljenja. Seveda ne bomo mogli vplivati
na vse dejavnike tveganja in zdrav Zivljenjski
slog sam po sebi ni garancija, da ne bomo zbo-
leli. Vecina raziskav pa kaze, da ustrezna tele-
sna in umska dejavnost vplivata na zmanjsa-
nje tveganja za razvoj demence.

Vnuki in resevanje

kriZzank niso dovolj

Najbolj razsirjena dejavnost prostega ¢asa pri

starejsih je branje knjig, revij in ¢asopisov. Sledi

reSevanje besednih ali Stevil¢nih iger (krizanke,
sudoku ipd.) ter obiskovanje razli¢nih drustev.
Ob upokojitvi vecina ljudi poleg sluzbenih

obveznosti izgubi tudi socialni krog, kiso mu

pripadali. Zaradi prvega jim ni vec treba toliko

razmisljati, zaradi drugega postanejo bolj osa-
mljeni. Obdelovanje vrta, ukvarjanje z vnuki,

kuhanje, gledanje porocil in reSevanje krizank
nam mozganov ne bo ohranilo v kondiciji, zato
psihologi in psihiatri svetujejo, da se opri-
memo katere koli dejavnosti, ki od nas terja
ucenje necesa novega. Lahko je to ucenje
novega jezika, tecaj slikanja ali pisanja, racu-
nalnistva, mozaikov, meditacije, masaze, torej
vsega, za kar doslej »nismo imeli ¢asa«. Kasneje
kot se bomo tega lotili, slabse bo, saj za nazaj
ne moremo nadoknaditi in v mozgane nala-
gati novih znanj, ¢e pred tem desetletja nismo
poceli nicesar.

Svetla stran zZivljenja

Ceprav ze mnogokrat slisano, pa velja za vse
case: Ljudje z bolj optimisti¢no in pozitivho
naravnanostjo so bolj zdravi. Slabo vpliva na
nas, ¢e vse vidimo samo ¢rno, kritiziramo in
nas ni¢ ne zadovolji. Svetle naravnanosti do
zZivljenja na splosno manjka in veliko bomo
naredili, ¢e bomo do sebe in drugih bolj pri-
jazni. Za kaj taksnega pa ¢udezna tabletka
ne obstaja.

Slovenci in zadovoljstvo

z zivljenjem

Slovenija je od leta 2004 ena od 28 drzav
Evropske unije, vklju¢ena v raziskavo SHARE —
najvecjo evropsko za proucevanje ekonom-
skih, zdravstvenih in socialnih razmer starej-
sih od 50 let. Nacionalni koordinator pri nas
je Institut za ekonomska raziskovanja, v Slo-
veniji je v dolgorocno studijo vkljucenih sko-
raj 3000 oseb, starih 50 let in vec.

V Sloveniji je 23 % oseb, starejsih od 50 let,
zelo zadovoljnih s svojim Zivljenjem, 55 % je
povprecno zadovoljnih, samo 3 % je zelo
nezadovoljnih, ostali so nezadovoljni.
Podobno se starejsi od 50 let opredeljujejo
$e na Cedkem, v drzavah Juzne Evrope in v
Estoniji. To pomeni, da imajo vec finan¢nih
tezav in tezje zadovoljujejo svoje osnovne
potrebe, kot so reden nakup nujnih Zivljenj-
skih potrebscin, zamenjava ponosene obleke
in obutve z novo, placilo stroskov ogrevanja
ipd. Recimo kar 44 % gospodinjstev v Slove-
niji v tej starostni kategoriji si ne more privo-
$¢iti enotedenskih pocitnic niti enkrat na leto
(evropsko povprecje je 30 %). Doc. dr. Bar-
bara Grintal pojasnjuje, da so starejsi Slo-
venci veliko manj zadovoljni z dostopnostjo
do zdravstvenih storitev, kriti¢ni so tudi do
izvajanja zdravstvenih storitev. Pogresajo
programe in storitve spodbujanja zdravega
zivljenjskega sloga. Hkrati pa so tudi manj
zadovoljni z lastnimi prizadevanji za zdravje,
zdravo prehrano in gibanje. Staranje poteka
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hitreje pri nezdravem nacinu Zivljenja, z napacno prehrano, premalo giba-

nja, skodljivimi razvadami, stresu. Zato je za starejsega ¢loveka pomembno,

da je aktiven, ustvarjalen, hodi v druzbo, je pozitivno naravnan, ima smisel
zivljenja. Pozitivna naravnanost starejsega ¢loveka je odvisna od kulture,
vzgoje, druzinskega okolja, nacina zivljenja itd., tudi od medijev.

Se nekaj rezultatov mednarodne raziskave Share, velja za Slovenijo:

« dveali vec kroni¢nih bolezniima 45 % oseb, starejsih od 50 let,

- sréninapad je doZivelo 14 % ljudi nad 50 let, enak delez je obolelih za dia-
betesom.; slab3e se Slovenci odreZzemo tudi pri demenci in alzheimerjevi
bolezni (2,3 %),

« med opazovanimi tveganiji za zdravje je najpogostejse kajenje; v Sloveniji
je sicer kajenje med osebami, starejsimi od 50 let, manj pogosto (38 %
oseb) od povprecja v drzavah, vklju¢enih v raziskavo (46 % oseb); z debe-
lostjo se v Sloveniji srecuje vsak Cetrti, starejsi od 50 let, kar je vec¢ od pov-
prec¢ja v drzavah SHARE, medtem ko je telesno nedejavnih 12 % oseb, sta-
rih 50 let ali veg,

« kar 90 % starejsih v Sloveniji Zivi v stanovanju oz. nepremicnini, ki je v lasti
¢lanov gospodinjstva, kar nas skupaj s Spanijo uvri¢a v sam vrh drzav
SHARE,

- starejsa gospodinjstva v Sloveniji imajo relativno veliko premozenje, saj
so vec¢inoma lastniki nepremicnin, v katerih Zivijo, obenem pa jih vec kot
polovica s svojim dohodkom tezko shaja iz meseca v mesec.

Prof. dr. Branka Javornik, vodja sekcije Vitalna dolgozivost pri Gerontolo-
skem drustvu Slovenije, zasluzna profesorica UL, podroc¢je habilitacije gene-
tika in biotehnologija: Razvrscanje ljudi v zZivljenjska obdobja je sicer nujno
za analize in predstavlja t. i. »populacijski pristop, kjer je posameznik vklju-
¢en v zlato sredino, ceprav obstaja velika razlika v mnogih obcutkih, nagnje-
nih, Zeljah itd. To pomeni, da stereotipno po 60. letu vstopimo v t. i. tretje
zZivljenjsko obdobje, v katerem naj bi uzivali v upokojitvi. Vendar nas druzba
na to ne pripravi, po upokojitvi se znajdes v vakuumu in si moras$ ponovno
osmisliti in urediti Zivljenje.

Danes je s pomocjo geroznanosti mogoce izracunati bioloska leta s
pomogjo razli¢nih bioloskih parametrov, ki se s starostjo spreminjajo. Naj-
pogostejsi taksni parametri (oznacevalci staranja, biomarkeriji) so npr. obi-
¢ajni krvni testi, epigenetski oznacevalci - posebne kemijske oznake na
genih in mikrobioloska sestava ¢revesja. Bioloska starost je torej lahko nizja
ali visja od kronoloske starosti, je pa dober pokazatelj, v kakSnem stanju
je posameznik in ali lahko kaj ukrene v smeri npr. zniZzanja bioloske staro-
sti s spremembo Zivljenjskega sloga. 60-letnik je lahko biolosko star 48 let
alipa 70 let, odvisno od njegovega zdravstvenega stanja in seveda nacina
zivljenja, npr. pri kadilcih je bioloska starost visja od kronoloske. Biolosko
starost si lahko sami izra¢unate s pomogjo krvnih parametrov, ki jih prido-
bite z laboratorijsko analizo krvi preko zdravnika ali samopla¢nisko in nato
te podatke vnesete v internetno biolosko uro.

Vitalna dolgozivost

Staramo se lahko vitalno. Kako dolgo bomo ziveli, je odvisno od nase genet-
ske zasnove, torej odvisno od starSev in nakljucja oz. srece (genov za mla-
dost $e ne poznamo!). Na bioloske mehanizme in procese staranja lahko
moc¢no vplivamo z Zivljenjskim slogom (nacin prehranjevanja, telesna dejav-
nost, spanje, osebno zadovoljstvo), za vse mora biti dovolj volje in disci-
pline. Stvar prihodnosti pa bo uporaba terapevtskih u¢inkovin (gerotera-
pevtikov) ter celi¢nih in genskih terapij. Te uc¢inkovine, ki so $e v preizkusanju,
ciljajo na znane procese staranja, kot so stabilnost genoma, presnovne
metabolne poti ali odstranjevanje »starih« celic iz telesa, u¢inkovitejse
¢iS¢enje odpadlih produktov v celicah (avtofagija), izboljsanje mati¢nih
celic in podobno. Vendar za zdaj Se ni registrirana nobena terapevtska
ucinkovina proti staranju. Sicer pa ni enega recepta, ki bi ustrezal vsem.
Prav tako naj se vsak posameznik obravnava individualno, tudi kar se tice
predpisovanja zdravil, denimo proti holesterolu, visokemu tlaku, diabe-
tesu itd. Mnogo lahko posameznik naredi ze z urejeno prehrano in giba-
njem. Priporo¢am telovadbo za »hrbtenicarje, hitro hojo, elektri¢no kolo,
kar pripomore tudi k Zivahnejsemu socialnemu zZivljenju. Z aktivnim Zivljenj-
skim slogom je mogoce narediti zelo veliko. Glede prehrane priporo¢am
manj kalori¢no hrano, kar pomeni ni¢ ocvrte hrane, veliko zelenjave, ores¢-
kov, sadja in rib. Brez bolezni naraste tudi Zivljenjski optimizem - ki je
gonilna sila za najrazli¢nejsa pocetja ¢loveka.
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Intoleranca ali alergija!?

V zadnjih desetletjih je prislo do temeljitih
sprememb v nasem zivljenjskem slogu,
posledica pa so tudi spremenjeni odzivi
nasega telesa na posamezne dejavnike iz
okolja. Tudi posamezna zivila. Seveda
moramo pri tem lo¢iti med alergijami, ki so
posledica imunskega odziva, in neimuno-
loskimi reakcijami na posamezna Zivila oz.
intolerancami. Najpogosteje ljudje pomo¢
pois¢emo zaradi laktozne intolerance.

Avtorica: Nika Arsovski

Odziv nasega telesa na posamezno Zivilo se
lahko odrazi z drobnimi pikicami na kozi, ki
jih nekateri v hipu pripisejo alergiji - imun-
skemu odzivu telesa na dolo¢eno Zivilo. A za
velik del koznih sprememb v resnici niti niso
krive alergije, temve¢ moramo pomo¢ name-
sto pri alergologu poiskati pri dermatologu
ali pri gastroenterologu, ¢e gre za tezave s
strani prebavil (npr. driska, bruhanje). »Lo¢iti
moramo med alergijami na zivila in med
neimunoloskimi reakcijami na Zivila,« Ze ob
zacetku opozarja Tatjana Pavlin, dr. med.,
pediatrinja otroskega oddelka v novome-
ski bolnisnici, saj ljudje vse prepogosto simp-

tome intolerance pripisejo alergiji na hrano.
A ta je posledica imunskega odziva na pro-
tein v hrani, intoleranca po drugi strani pa ni

neposredno povezana zimunskim sistemom.
Ta namrec pri alergijah igra drugac¢no vlogo

kot pri prehranski intoleranci. In prav to je

klju¢na razlika med njima. Ker pa je odziv

telesa v obeh primerih pogosto podoben, lju-
dje intoleranco zamenjujejo z alergijo na

hrano. Alergija je pojem, s katerim oznacu-
jemo pretiran odziv imunskega sistema na

snovi iz okolja, ki naSemu telesu sicer niso

nevarne. Ob tem v nasem telesu pride do

tvorbe imunskih celic in protiteles IgE, ki se

vezejo na celice ter povzrocijo spremembe

v nasem telesu - srbecica, otekanje, bruha-
nje, driska itd. Intoleranca oz. preobcutljivost

na posamezna zivila pa je posledica drugac-
nih mehanizmov.

Ponavljajoci se odzivi na
posamezna zivila

Prvi znaki intolerance se obicajno pojavijo
ze nekaj ur po zauzitju zivil, ki vsebujejo
bodisi mle¢ni sladkor (laktozna intoleranca)
ali gluten (glutenska intoleranca) oz. katero
koli drugo snov, ki je nase telo ne prenasa
dobro. Intoleranca na »kemijo« v hrani je
redka, pogosteje je tezava v razli¢nih narav-

nih snoveh, ki jih industrija v postopku zivil-
ske predelave dodaja kot aditive (fruktoza,
sorbitol ...). Znaki so pogosto odvisni od
koli¢ine Zivila — v primeru, da ne prebavljate
mlecnega sladkorja, bo ob vse vegji kolicini
zauzitih mle¢nih izdelkov hujse. S podrob-
nim opazovanjem nasega telesa in njego-
vega odziva na posamezna Zivila lahko pre-
poznamo ponavljajoce se odzive in jih
naslovimo. Ni pa nujno, da bodo znaki veno-
mer enako intenzivni. Najpogosteje se into-
leranca odraza s slabostjo, bole¢inami v
zelodcu, vetrovi in napenjanjem, lahko tudi
bruhanjem, drisko ali zgago. V nekaterih pri-
merih se pojavita tudi glavobol ali migrena.
Prav lahko se zgodi, da boste ob zauzitju
mleka imeli vetrove, drugi¢ pa zelod¢ne
krce. Prehranska intoleranca je lahko posle-
dica drugih bolezenskih stanj, lahko pa se
razvije brez spremljajocih bolezenskih
dejavnikov. V prvem primeru je lahko posle-
dica bolezni tankega ¢revesja (chronova
bolezen, gastroenteritis ...), saj lahko bole-
zni okrnijo koncentracijo prebavnih enci-
mov v ¢revesnih resicah, ki oskrbujejo telo
z encimi za prebavljanje in vsrkavanje posa-
meznih sestavin. Posledi¢no se otezi pre-
bava posameznih snovi, zaradi ¢esar posta-
nemo dovzetnejsi za razvoj prehranske
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»Alergija je posledica imunskega odziva na
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bilo kar 30 % prebivalcev Srednje Evrope into-
lerantnih na laktozo.

Vsebina

protein v hrani, intoleranca po drugi strani pa ni Glutenska intoleranca % Pozor, sezonske alergijet
. . . Glutenska intoleranca je znacilna za pribli- i i
neposredno povezana z imunskim sistemom. Ta o 79 popuIache. madtem ko sev U 7 Bolezen, ki se ne ustavi
v . . . v . bolezenski obliki (celiakija) odrazi pri pribli-
namrec pri alergijah igra drugacno viogo KOt pri- zno adstotkuljudi Itoleranca e ocazipo T ga kanala
. . . . v . zauzitju izdelkov z glutenom (in sorodnih
prehranski intoleranci. In prav to je klUCna razlika — faimeins st jetmend), nogosts 5 Jeresdasa
.. . . . . z bole¢inami v trebuhu, mravljin¢enjem v ’
med njima. Ker pa je odziv telesa v obeh primerin - ok utrajenostio, bolecimamiv skiepih in sami sebi dovolj?
. .. prebavnimi tezavami. Poleg preobcutljivo-
pogosto podoben, ljudje intoleranco pogosto stina gluten je pri celiaki pomembna tuch 14 Koza, krhka kot metuljeva krila
coe . .. genetska komponenta, saj gre za sistemsko
zamenjujejo z alergijo na hrano.« imunsko bolezen, ki ob zauzitu glutena pri 16 Verjeti bolniku je pomembno
genetsko dovzetnih posameznikih sprozi zdravilo
imunsko reakcijo. V primeru celiakije je
intolerance. Intoleranca, ki je posledica Laktozna intoleranca potrebna dieta brez glutena, saj lahko igno- 19 Povetana prostata ni ve¢ tabu
nekaterih bolezenskih stanjin poskodb ¢re- Laktozna intoleranca je stanje motene pre- riranje tezav resno poskoduje ¢revesne
vesja, je oznacena kot sekundarna intole- bave mle¢nega sladkorja - laktoze. Prebava  celice in privede do resnejsih zdravstvenih .
ranca. V nekaterih primerih gre le za preho-  le te je otezena zaradi slabse aktivnosti pre- tezav. 21 Spoznajmo napravo AED
dno stanje, ki izzveni, ko se celice ¢revesne  bavnega encima laktaze oz. njegove odsot- . .
sluznice obnovijo. Na razvoj prehranske  nostiali zaradi pomanjkljive sinteze. Laktoza ~Fruktozna intoleranca 22 Ups, spet ta inkontinenca
intolerance vplivajo tudi razli¢ni dejavniki, kot taka namrec ne more prehajati preko  Fruktozna intoleranca oz. malabsorpcija fruk- . . .
kakr3ni so okolje, genetika, starost itd. stene tankega ¢revesa, vtanamen se mora  toze je posledica pomanjkanja beljakovin- 26 Telesno dejavni tudi
razcleniti na glukozo in galaktozo. Pretvorba  skega prenasalca, ki je odgovoren za prenos med zdravljenjem
Kako potrdimo intoleranco? poteka ob prisotnosti encima laktaze, kijo  fruktoze iz svetline érevesa v érevesne celice.
»Intoleranco lahko potrdimo Ze z natanéno  izlo¢ajo Erevesne resice. Ce pride do nepra-  Fruktoza sodi med enostavne sladkorje in je 28 Nad bole¢ino na drugacen
anamnezo, e so jasni simptomi po zauzitju  vilnosti pri sintezi le te, nerazgrajeni mle¢ni  naravno prisotna v stevilnih Zivilih, sploh pa nadin
doloc¢enega zivila. Nekatere oblike intolerance  sladkor potuje po prebavnem traktu do debe- v Stevilnih vrstah sadja (jabolka, hruske,
pa niso tako zelo ocitne, zato je treba opraviti  lega Crevesa, kjer ga porabijo bakterije nor- mango ...), pa tudi v nekaterih vrstah zele- Syl .
preiskave. Na primer pri laktozni intoleranci  malne ¢revesne flore. Neprijetni znaki, kiso  njave (arti¢oke, brokoli, por, ¢ebula, grah ...). 30 Kako sk‘)\v/_en.a Z_IVImO v drugi
lahko naredimo test obremenitve z laktozo  rezultat nerazgradnje laktoze, so posledica  Absorpcija fruktoze je omejena pri nas vseh, polovici zivljenja
ali pa kar genetsko preiskavo. Tudi vsak posa-  produktov, ki se tvorijo tekom mikrobnega  saj lahko nase crevesje normalno absorbira
meznik, ki sumi, da ima laktozno intoleranco, vrenja. Nekateri jih niti ne opazijo, spet dru- le od 25 do 50 g fruktoze na obrok, zato lahko 33 PRILOGA: PREBAVILA
lahko sam naredi poskus. Za en mesec popol- gim povzrocajo hude tezave. Laktoznainto-  vecje kolicine zauZzitega sadja povzrocijo pre-
noma ukine laktozo iz prehrane in nato (naj-  leranca se pojavi v razli¢nih Zivljenjskih obdo-  bavne tezave prav pri vseh. Sicer pa se pri lju- 33 Intoleranca ali alergija!?
bolje na prost konec tedna) zauzije vecjo koli-  bjih, pogosto ze pri malckih, ko se odstavijo ~ deh s pomanjkanjem encimov za razgradnjo
¢ino mleka in se opazuje. Ce dobi simptome  od dojenja. V zgodnjem otroitvu imamo  fruktoze ta po prebavnem traktu prenese v 36 Kislinav Zelodcu
laktozne intolerance (driska, napihnjenost, kr¢i  namrec ljudje visoko laktazno aktivnost, debelo ¢revesje, kjer jo za fermentacijo upo-
v trebuhu, lahko celo bruhanje), je laktozna  predvsem zavoljo dojenja, tekom evolucij- rabijo ¢revesne bakterije. Ob tem pride do 38 Vas boli Zelodec?
intoleranca zelo verjetna,« pove sogovornica  skegarazvoja pa ¢lovek v odraslidobimleka  nastanka plinov, kratkoveriznih mas¢obnih
iz Splosne bolniSnice Novo mesto in obtem  ni uzival, zato po zaklju¢ku dojenja aktivnost  kislin in organskih kislin, kar se lahko odrazi 41 Znaki, da z vaso prebavo ni vse
pojasni, da je tudi v slovenskem prostoru naj-  laktaze pri genetsko predisponiranih ljudeh  z bole¢inami v trebuhu, napenjanjem in ilept d
pogostejsa prav laktozna intoleranca. moc¢no upade. Po nekaterih podatkih najbi  napihnjenostjo. Vv najliepsem redu
44 Kolike —iziemno mocna
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Tablete z encimom laktaza:
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Zaprtje malo drugace

Zaprtje je v populaciji dokaj pogosto,
saj se vsako leto zaradi tezav z zaprtjem
k zdravniku zatece priblizno 20.000
Slovencev. Zaprtje se pojavlja v vseh
starostnih  obdobjih, najpogostejse se
pojavi pri starejsih ljudeh. Pomembno je,
da najdemo vzrok zaprtja in ga skusamo
odpraviti. O kroni¢nem zaprtju govorimo,
kadar sta prisotna vsaj dva od simptomov:
odvajanje na tri in ve¢ dni, napenjanje
ob odvajanju, odvajanje trdega blata,
nepopolno izpraznjenje ob odvajanjuy,
obcutek zapore v predelu zadnjika ali
pomoc s prsti med odvajanjem.

Kaj lahko povzroci zaprtje?

Tocni vzroki kroni¢nega zaprtja niso vedno
znani. Lahko gre za motnjo v hitrosti
prehoda skozi ¢revo, lahko gre za posledice
dolgega crevesa. Zaprtje se lahko pojavi
pri motnjah v delovanju medeni¢nega
dna, ki se vecinoma kaZze kot motnja
izpraznjevanja. Vzrok so lahko tudi motnje
v spros¢anju in koordinaciji misic trebuha
in medenicnega dna. Zaprtje je lahko
spremljajo¢ pojav ob nekaterih prirojenih
stanjih, kroni¢nih boleznih in  uporabi
nekaterih  zdravil. Zaprtje, ki nastane
nenadoma, je lahko posledica crevesnih
bolezni, kot je rak Sirokega ¢revesa in danke.
Pojav postopnega slab3anja zaprtja pri
starejsih je lahko posledica spremenjenega
nacina hranjenja, gibanja in tudi Stevilnih
zdravil ter kroni¢nih bolezni.

Kako preprecujemo zaprtje?
Zaprtje je lahko posledica nekaterih stanj,
bolezni in tudi zdravil. Druge vrste zaprtja
so posledica motenj v delovanju Crevesa
in motenj v izlo¢anju blata. Enostavni
ukrepi, kot so uZivanje prehrane, bogate
z vlakninami, pitje veliko vode in drugih
nesladkanih tekocin, veliko gibanja, lahko
zmanjsajo simptome ali ga celo odpravijo.
Kadar ti enostavni ukrepi ne zalezejo, je
potrebna dodatna pozornost, diagnostika
in usmerjena pomoc. Potrebno je preveriti
vsa zdravila, kijih oseba redno uziva, poiskati
morebitna druga bolezenska stanja, bolj
natan¢no pregledati nacin prehranjevanja
posameznika in seveda izkljuciti morebitne
nevarne bolezni, kot je rak ¢revesa.

Ali je zaradi (kroni¢nega) zaprtja
potrebno obiskati zdravnika?

Kroni¢no zaprtje, ki se ne izboljsa ob
enostavnih ukrepih zahteva posvet z
zdravnikom, morda tudi s strokovnjakom
za prehrano. Po navadi je pri pojavu
zaprtja  potrebno  uvesti  nekatere
spremembe v dnevno rutino. Ce se znaki

zaprtja ne umirijo, je priporocljiv posvet
z  zdravnikom/proktologom.  Posebej
pozorni moramo biti pri nenadnem
pojavu zaprtja, ki predvsem pri starejsih
lahko pomeni pojav rakave bolezni.

Kako poteka pregled pri
proktologu?

Proktoloski pregled je namenjen pregledu
zaradi tezav v predelu zadnjika in danke.
Najpogostejse tezave zaradi katerih bolniki
pridejo v proktolosko ambulanto so zaprtje,
krvavitev na blato, bolec¢ine v predelu
zadnjika, vnetje, tezave pri zadrzevanju
in odvajanju blata, izpadanje crevesa in
podobno.  Zdravnik, kirurg proktolog,
najprej opravi skrben pogovor s pacientom,
s katerim skusa natancno opredeliti tezave
in postaviti okvirno diagnozo. Za postavitev
dokoncne diagnoze je potrebno opraviti
pregled, ki vsebuje pregled trebuha,
nato pregled zadnjika, presredka in
medeni¢nega dna v mirovanju in gibanju
(stisk in pritisk navzven). Proktolog opravi
tudi pregled s prstom, s katerim otipa
morebitne bolezenske spremembe v
zadnjiku in kon¢nem delu danke ter
preizkusi moc¢ misice zapiralke. Vedno je
potrebno opraviti tudi pregled zadnjega
dela ¢revesa in zadnjika s cevko, preiskavi
se imenujeta rektoskopija in proktoskopija.
Cevka ima vir svetlobe, ki omogoca dokaj
natancen pregled sluznice in koze zadnjika.
Pregled pri proktologu je lahko nekoliko

IATROS

Medicinski center latros

neprijeten, saj posega Vv intimni del telesa,
vendar je treba poudariti, da bolecine ob
pregledu obicajno ni. Prisotna je le takrat, ko
je bolecina sama razlog za obisk proktologa.

Medicinski center latros Ze skoraj 30
let izvaja celostno oskrbo in podporo
koloproktoloskemu  pacientu na enem
mestu. Naso ekipo sestavljajo vrhunsko
usposobljeni zdravniki specialisti,
medicinske sestre ter drugo osebje, ki se vsi
trudijo, da bi se bolniki pri nas pocutili ¢im
bolj prijetno. Osredotoc¢amo se na potrebe
pacienta. Nase bolnike zdravimo zaupno in
prijazno, prostori so dovrseno opremljeni, z
vsakoletno razstavo slik znanih umetnikov
pa se trudimo, da bi se v njih pocutili karseda
spros¢eno. Skrbimo, da bi nasim pacientom
v ¢im krajsem c¢asu omogocili ozdravitev
(mogoce izboljsanje stanja) in ponovno
vkljucevanje v kvalitetno Zivljenje in delo.
Prim. Valentin Sojar, dr. med.,
specialist kirurg,
direktor MC latros

Medicinski center latros ponuja
celostno oskrbo in podporo
koloproktoloskemu bolniku na enem

mestu.

lzvajamo tudi druge posege in
sodelujemo v programu SVIT.
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ABC

A Zelodec vsak dan proizvede od
enega do tri litre Zelod¢nega soka.

B GERB je pogosta bolezen, saj vpliva
na milijone ljudi po vsem svetu.

C Na zdravje Zelodca vpliva tudi
zadostna mera spanja.

April 2023

Kislina v zelodcu

Vas pece zgaga? Ali pa vas muci refluks?
Vse vec ljudi pestijo Zelod¢ne tezave, ki so

pogosto tudi znak izgorelosti ali preko-
merne izpostavljenosti stresu, saj se

nezdrav Zivljenjski slog hitro odrazi na nasi

prebavi. Zelodéna kislina je pogosto pov-
zroditelj Zelod¢nih tezav v primeru nepra-
vilnega delovanja bodisi misice zapiralke

ali poskodb sluznice. Nemalo tezav pov-
zroca tudi prekomerno ali nezadostno izlo-
canje zelod¢ne kisline. Kaksna je vloga

zelod¢ne kisline in katera bolezenska stanja

so posledica nepravilnosti, povezanih z njo

- vse informacije najdete v spodnjem

prispevku.

Avtorica: Nika Arsovski

Cloveski zelodec je po pH-vrednosti zelo
kisel - 1,5-2 pH, h kislosti zelodca pa v veliki
meri pripomore zelod¢na kislina (klorovodi-
kova kislina). Slednja je sestavni del zelod¢-

nega soka, ki ga zelodecizloca, poleg nje pa

se v njem nahajajo $e zascitna sluzin encimi,
potrebni za prebavo. Vsak dan Zelodec pro-
izvede od enega do tri litre Zelod¢nega soka,
katerega naloga je razgradnja hranil, pa tudi

unicenje mikrobov, ki se v njih nahajajo.
Zelodéna kislina uni¢uje skodljive mikroor-
ganizme v hrani (te v kislem Zzelod¢nem oko-
lju ne morejo preziveti), denaturira beljako-
vine in aktivira delovanje prebavnih encimov.
Ker bilahko agresivna kislina sluznico posko-
dovala, le to pred poskodbami $¢iti plast

Zelod¢ne sluznice. Ta tako Zelodec brani pred

nezazelenim ucinkovanjem Zelod¢ne kisline,
ki bi lahko na steni Zelodca povzrocila raz-
jede ali postala povod za hujsa obolenja.
Bistveno ohranjanje ravnovesja med izlo¢eno

zascitno sluzjo in zelod¢no kislino je zato

klju¢nega pomena za delovanja Zelodca.
Nepravilnosti v izlo¢anju Zelod¢ne kisline se

lahko odrazajo s Stevilnimi neprijetnimi teza-
vami in boleznimi. Obcutimo jih kot bolecine

v zgornjem delu trebuha oz. za prsnico, spa-
hovanje, zgaga, napenjanje, slabost itd.

Kajenje, zloraba alkohola, tudi
kava, za¢injena hrana in stres
Ravnovesje lahko porusijo tako zunanji kot
notranji dejavniki. Med notranje $tejemo
zmanj$ano odpornost sluznice, oteZzeno pra-
znjenje zelodca in kislino, ki v Zelodec vdre iz
dvanajstnika. Prizunanjih dejavnikih, ki lahko
porusijo ravnovesje v zelodcu, pa prevladuje
nezdrav Zivljenjski slog (stres, ¢ezmerno uzi-
vanje alkohola in kave, kajenje, nepravilna pre-
hrana), prav tako so tezave povezane tudi s
posameznimi zdravili. »Povecanje izlocanja
zelodc¢ne kisline se lahko pojavi zaradi Stevil-
nih vzrokov, kot so zloraba alkohola, kajenje,
uzivanje zacinjene hrane in stres. Tudi neka-
tera zdravila, npr. nesteroidna protivnetna
zdravila, lahko povzrocijo povecano izlocanje
kisline. Vse to lahko povzrodi tudi gastritis, raz-
jede ali refluksno bolezen,« pojasnjuje Seba-
stian Stefanovi¢, dr. med., specialist gastro-
enterologije iz Diagnosti¢nega centra Bled.
Simptomi povecanih vrednosti in zmanjsanih
vrednosti zelod¢ne kisline se med seboj ne
razlikujejo kaj dosti. Nizka raven Zelod¢ne
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kisline v zelodcu oz. hipoklorohidrija otezuje

razgradnjo hranil na manjSe molekule in ne

nudi zadostne zas¢ite nasemu organizmu pred

mikroorganizmi v hrani. Cezmerno izlo¢anje

zelod¢ne kisline obcutimo kot slabost, nape-
njanje, tudi kot suh drazec¢ kaseljin t.i.»pekoco

zgago«, med manj znacilne znake pa uvri¢amo

e hripavost, vnetje grla in razjede zobne skle-
nine. Simptomi se lahko pojavijo ze nekaj

minut po obroku. Cezmerno izloéanje

zelodc¢ne kisline je sicer precej pogosto obo-
lenje danasnjega ¢asa, saj se z njim srecuje

ena tretjina prebivalcev zahodnega sveta.

Kdaj v primeru Zelod¢nih tezav
obiskati zdravnika?

Kot omenjeno, se lahko poruseno ravnovesje
med zelod¢no sluznico in kislino v zelodcu
kaze v $tevilnih bolezenskih stanjih. Ta niso
nujno omejena le na zelodec, temvec se lahko
pojavijo tudi na dvanajsterniku in poziralniku.
Najpogostejse so prebavne tezave (dispep-
sije), vnetje zelod¢ne sluznice (gastritis),
gastroezofagealna refluksna bolezen (GERB),
lahko pa pride tudi do razjede Zelodca ali dva-
najstnika. V posameznih primerih so pre-
bavne tezave le posledica zauzite hrane in
izzvenijo same od sebe, spet v drugih prime-
rih je treba poiskati zdravnisko pomog, saj se
lahko bolezenska stanja ob neprimernem
zdravljenju poslabsajo. Ce tako simptomi tudi
po tednu dni ne izzvenijo ali pa se zgolj Se
poslab3ajo (bruhanje krvi, ¢rno blato itd.),
nujno poiscite zdravnisko pomoc. Prav tako
to storite, ¢e se pojavijo bolecine pri pozira-
nju ali pa vas Se naprej tare suh drazec kaselj,
ki zlepa ne izzveni. V primeru povisane koli-
¢ine zelod¢ne kisline se zdravniki odlocijo za
zdravljenje, s pomocjo katerega Zelijo koli-
¢ino kisline zmanjsati, obenem pa okrepiti
zas¢itno prevleko sluzi. Med najpogostejsimi
zdravili, s katerimi zdravimo ¢ezmerne vre-
dnosti kisline v Zelodcu, so antacidi, ki nev-
tralizirajo njeno delovanje in zas¢itijo sluznico.
Povecini nevtralizirajo le odvecno kislino in
ohranijo primeren pH za delovanje prebav-
nih encimoy, $tevilni pa so na voljo v lekarni
brez recepta.

Vas pece zgaga?

Med najpogostejsimi tezavami, povezanimi

zzelod¢nokislino, je t.i.zgaga, ki je simptom

bolezni s strokovnim izrazom gastroezofa-
gealna refluksna bolezen (GERB). Ta je posle-
dica vdora Zelod¢ne kisline v poziralnik in

posledi¢nega drazenja sluznice. »GERB je

pogosta bolezen, ki vpliva na milijone ljudi

po vsem svetu. Do tega pride zaradi nepra-
vilnega zapiranja spodnje poziralnikove zapi-
ralke, ki lo¢uje poziralnik od Zelodca. To pov-
zroca, da kislina iz Zelodca tece nazaj v

poziralnik,« pojasni sogovornik z Diagnostic-
nega centra Bled in v nadaljevanju navede

nekaj simptomov, po katerih jo lahko prepo-
znamo: zgaga, nekardiogena bolecina v

prsnem kosu, obcutek vracanja hrane v usta,
suh kaselj, tezave pri poziranju in slab ustni

zadah. Pojav zgage lahko prepre¢imo z zdra-

»Povecanje izlocanja zelodcne Kisline se lahko
pojavi zaradi stevilnih vzrokov, kot so zloraba
alkohola, kajenje, uzivanje zacinjene hrane in stres.
Tudi nekatera zdravila, npr. nesteroidna protivnetna
zdravila, lahko povzrocijo povecano izlocanje

Kisline.«

vim zivljenjskim slogom, torej z vzdrzeva-
njem normalne telesne teze, opustitvijo kaje-
nja in manjsiizpostavljenosti stresu. K pojavu

zgage lahko pripomore tudi pocitek po jedi.
Ja, prav ste slizali! Ce boste takoj po jedi 3e

nekaj ur ostali v pokon¢nem poloZaju, boste

na ta nac¢in zmanjsali pritisk v trebuhu, ki

lahko vodi v neprijetno zgago. Prav tako si

razrahljate pas in ne nosite pretesnih oblacil.
K pojavu zgage lahko pripomorejo tudi posa-
mezna Zivila, ki sprosc¢ajo zapiralko - citrusi,
paradiznik, cokolada, ¢esen, ¢ebula, ocvrta

hrana, kava, meta, alkohol itd.

Na kaksen naéin lahko

poskrbimo za zdravje zelodca?

»Za zdravje zelodca lahko poskrbimo na ve¢

nacdinov. Z uzivanjem uravnotezene pre-
hrane z dovolj vlakninamiin z vzdrzevanjem

primerne hidracije ter izogibanjem preveli-
kim koli¢inam alkohola in kofeina. Prav tako

se veljaizogibati hranilom, ki povzrotijo oz.
poslabsajo simptome GERB-a (npr. zelo zaci-
njena hrana). Na zelodec blagodejno vpliva

tudi uzivanje ve¢ manjsih obrokov dnevno,
priporo¢am pa tudi, da hrane ne uZivate vsaj

dve uri pred spanjem. Tako za zdravje

Zelodca kot tudi splo$no zdravje velja pre-
nehati s kajenjem in omejiti uzivanje alko-
holnih pijac. Prav tako k zdravju pripomore

redna telesna dejavnost, ki pomaga pri simp-
tomih GERB-a ter na sploSno pomaga pri

prebavi, in pa zadostna mera spanja, ki

zmanjsuje tveganje za zelod¢ne tezave,«

svetuje dr. Stefanovi¢. Zelodec vam bo hva-
leZen, ¢e se bosta na vasem jedilniku ¢im

manjkrat znasli mastna in ocvrta hrana, prav

tako mu ne denejo dobro gazirane pijace in

¢ezmerno pitje kave. Za zdravje zelodca se

odsvetuje polezavanje po obrokih, prav tako

mu do dobro delo, ¢e boste spali z dvignje-
nim vzglavjem. Vec zelod¢nih tezav imajo

tudi bolniki s preveliko telesno tezo. Ce

pogosto sedite, pazite na vzravnano drzo,
saj boste s tem olajsali praznjenje zelodca.
Poskusite obvladati stres, ki je pogost dejav-
nik pri Zelod¢nih teZavah, in ne dvigujte tez-
kih bremen.

April 2023
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ABC

A Zelod¢no razjedo letno odkrijejo
pri 0,2 % moskih in 0,1 % Zensk.

B Tudi izgorelost, stres in kroni¢na
utrujenost vplivajo na zdravje
nasega Zelodca.

C Motnje presnove prizadenejo
20-40 % prebivalcev v razli¢nih
starostnih obdobjih.

April 2023

Vas boli zelodec?

FS

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

Po vecini smo ze vsi kdaj v zivljenju ob¢u-
tili tezave z Zelodcem. Prebavne motnje, ki

se odrazajo z neprijetnim ob¢utkom napih-
njenosti in prebavnimi tezavami, kot sta

zaprtje ali druga skrajnost - driska. Dolo-
trajnejse tezave z zelodcem, ki jih pogosto

obcutimo kot bolec¢ino v zgornjem delu

zelodca, navzven pa se kazejo s slabostjo,
nejescostjo in nagnjenjem po bruhanju, pa

so pogosto znak, da je razlog za situacijo

vse prej kot le neprimerno kosilo.

Avtorica: Nika Arsovski

Zelodec je najsirsi in nadvse pomemben del
prebavne cevi. Ko hrano prezvecimo, potuje
v Zelodec, kjer se vec¢je molekule hrane ob
delovanju Zzelod¢ne kisline in encimov razgra-
dijo na manjse, te pa se v naslednjem koraku
(v &revesju) absorbirajo v nas organizem. Zelo-
dec je misi¢na vreca v obliki ¢rke J, ki deluje
kot rezervoar za hrano. Ta se v zelodcu zadrZi
od tri do pet ur, potem pa nadaljuje pot v dva-

najstnik. Zelodec se nahaja med poziralnikom

in dvanajstnikom, zacetkom tankega crevesa.
Poleg procesa razgradnje hrane na manjse

molekule, ki poteka v zelodcu, pa Zelod¢na

kislina v Zelodcu unici tudi mikrobe, ki se naha-
jajo v njej. Zelodéno steno pred delovanjem

agresivne zelodcne kisline 3¢iti zascitna plast

sluzi, ki prekriva zelod¢no sluznico, ob poru-
sitvi obcutljivega ravnovesja v Zelodcu pa

pride do nastanka Zelod¢nih tezav, kot so

napihnjenost, spahovanje, slabost, bruhanje,
driska itd. Stevilne zelodéne tezave povzrotijo

dejavniki v prebavnem sistemu - Zelod¢na

kislina, zelod¢ni encimi, kislina iz dvanajstnika.
Prav tako so lahko tezave tudi posledica pre-
pocasnega praznjenja zelodca in zmanjsane

odpornosti sluznice. Na ravnovesje v zelodcu

vplivajo tudi zunanji dejavniki, med najpogo-
stejSe sodi prav stres, pogosto v kombinaciji

zneprimerno prehrano in nezdravim Zivljenj-
skim slogom. Ravnovesje v Zelodcu lahko

porusijo tudi nekatera zdravila in okuzbe.

In katere so najpogostejse
zelodéne tezave, zaradi katerih
ljudje pois¢emo zdravnisko
pomoc?

»Med najpogostejse vzroke pregledov pri
izbranem zdravniku pa tudi v gastroenterolo-
ski ambulanti sodi dispepsija. Priizbranem
zdravniku je delez teh bolnikov obicajno
2-5%, delez je zelo odvisen od starostne struk-
ture. Dispepsija je sicer izraz, ki oznacuje
motnje presnove, ki prizadenejo 20-40 % pre-
bivalcev v razli¢nih starostnih obdobjih. Med
dispepti¢nimi simptomi je najpogostejsa bole-
¢ina v zgornjem delu trebuha, Zlicki ali bole-
¢inavspodnjem delu prsnega kosa. Med ceste

simptome sodi tudi napenjanje po hrani, spa-
hovanje, slabost, nagon po bruhanju in nejes¢-
nost. O dispepsiji praviloma govorimo takrat,
ko pri bolniku Se nismo opravili nobenih prei-
skav. Glede na rezultate opravljenih preiskav,
slikovnih, laboratorijskih, funkcionalnih in osta-
lih, dispepsijo opredelimo kot organsko ali
funkcionalno, pojasnjuje prof. dr. Pavel Skok,
dr. med., spec. internist, visji svetnik z
Oddelka za gastroenterologijo Univerzitetnega
klinicnega centra Maribor, in v nadaljevanju
navede bolj ali manj pogoste vzroke za pojav
bolezni:»Med najpogostejse vzroke organske
dispepsije sodijo: bolezni prebavil, zlasti raz-
jeda zelodca in/ali dvanajstnika, gastroezofa-
gealna - refluksna bolezen poziralnika (GERB),
pa tudi bolezni Zol¢nih vodov in Zol¢nika, tre-
busne slinavke in malabsorbcijski sindrom
(motnje vsrkavanja hranil iz svetline prebavne
cevi). Med vzroke organske dispepsije sodijo
tudi presnovni, med katerimi izstopajo slad-
korna bolezen s svojimi zapletiin elektrolitske
motnje. Med redkejse vzroke sodijo ishemi¢na
bolezen srca in nekatere zelo redke bolezni
veziva. Kot potencialni vzrok ne smemo zane-
mariti tudi ucinkov Stevilnih zdravil, ki jih bol-
niki pogosto uporabljajo, pa stanja, kot so
depresija, motnje prehranjevanja (anoreksija,
bulimija) ali druge psihosomatske teZzave.«

Razjeda Zelodca in/ali
dvanajstnika

Z izrazom ulkus oz. Zelod¢na razjeda opisu-
jemo okvaro na sluznici Zelodca. Za zelod¢no
razjedo je znacilna pekoca oz. topa bolecina
v zgornjem delu trebuha, ki se pojavi med
obroki oz. zgodaj zjutraj. Pri ulkusni razjedi na
dvanajstniku se taksna bolecina pojavlja eno
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do dve uri po jedi in je izrazitejsa pri teS¢em
bolniku. Hujsa je ponoti in bolnika zbudi,
zanjo je znacilno tudi, da se omili po zauzitju
hrane ali zdravila, ki vpliva na kislinsko-bazno
ravnovesje zelod¢ne vsebine. Prav tako pa nas
na pojav razjede opozarjajo ¢rno, smolnato
(lahko tudi krvavo) blato, napenjanje, bruha-
nje, pomanjkanje teka ali nenadnaizguba teze.
»Zelodéna razjeda nastane obicajno zaradi
neskladja med agresivnimi dejavniki, ki delu-
jejo na sluznico, ter okrnjeno sposobnostjo
obnove in zacelitve sluznice Zelodca ali dva-
najstnika. Letno zboli s pepti¢norazjedo 0,2 %
moskih in 0,1 % Zensk, narasca s starostjo in
doseze vrh pri Sestdesetih letih. Razjeda dva-
najstnika je dva- do trikrat pogostejsa od
zelod¢ne. Med klju¢ne vzroke za nastanek raz-
jede sodi okuzba z bakterijo Helicobacter pylori,
ki poseljuje sluznico Zelodca in na njej sprozi
vnetje, gastritis, ter uporaba nekaterih zdravil,
e zlasti socasna uporaba pripravkov acetilsa-
licilne kisline, nesteroidnih protivnetnih zdra-
vil (NSAR) in kortikosteroidov. Klini¢ne razi-
skave so potrdile, da tudi dolocene vrste
zacinjene hrane in kajenje vplivajo na razvoj
razjede Zelodca ali dvanajstnika. Za kadilce je
npr. znacilno, da imajo povecano izlo¢anje
zelod¢ne kisline, HCI, v svetlino zelodca. V
sodobni druzbi so zal cedalje vedji problem
tudiizgorevanje, kroni¢na utrujenost in stres,
ki prav tako predstavljajo dejavnike, ki vpli-
vajo na razvoj razjede « razli¢cne dejavnike, ki

April 2023

»Ceprav je organska dispepsija posledica razlicnih
bolezni, je le redko vzrok teh tezav nevarna bolezen,
kot je npr. rak prebavil. Obicajno imajo bolniki z
malignimi obolenji zelo izrazene tudi druge znake,
iz katerih je moc sklepati na takSno bolezen, mednje
sodijo npr. izrazito hujsanje, odpor do uzivanja
mesa, motnje poziranja ali bolece poziranje.«

pripomorejo k nastanku razjede navede dr.
Skok in ob tem opozori na zdrav nacin Zivlje-
nja, ki lahko bistveno pripomore k reSevanju

tezav. »Cesto se namre¢ potrdi, da lahko bol-
nik, kljub napredku sodobne medicine in u¢in-
kovitim zdravilom, sam sebi najbolje pomaga

stem, ko opusti nekatere razvade in spremeni

nacin prehrane«

Gastroezofagealna refluksna
bolezen poziralnika (GERB)
Bolezen, ki ji v poljudnem jeziku re¢cemo
kar zgaga, je posledica vdora zelod¢ne
kisline v poziralnik in posledi¢nega draze-

Pred uporabo natenfne preberte navadiba? O predvidenem

o nte

PRS2 2004

medicinskega pripomotka e posvelujle & pdraynikor

Pripomidek izpolnjuje zahieve 2a oznako CE
Cagovoren za trienje: Bonifar duowo

nja sluznice. Ta je odraz nepravilnega delo-
vanja zapiralke, ob njenem prekomernem
odpiranju pa zac¢ne Zelod¢na kislina zate-
kati v poziralnik. GERB se kaze s pekoc¢im
obcutkom v prsnem kosu takoj po jedi
(lahko traja le nekaj minut ali ve¢ ur), pa tudi
z znacilno prsno bolecino, predvsem med
prepogibanjem oz. ob leze¢em polozaju,
poleg tega pa se peko¢ obcutek v zrelu in
spahovanje. Zgago lahko omilimo oz. pre-
prec¢imo z zdravim zZivljenjskim slogom -
normalna telesna teZa, opustitev kajenja in
zmanjsanje stresa. Prav tako je smiselno
omejiti hrano, ki spros¢a misico zapiralko

Napihnjenost?
Kopicenje plinov?
Spahovanje?

Bolecine ali
krci v Zelodcu?

SIMAKTIV ZACNE
DELOVATIV 15 MINUTAH!

Z DVOJNIM UCINKOM
ODPRAVI PLINE V PREBAVILIH!

* zmanjsuje napenjanje

= laj3a bolecine in Zzelodéne krée
« normalizira prebavo

* zmanjsa spahovanje

ZA MIREN ZELODEC

www simaktiv.si
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in omogoca njeno prekomerno odpiranje,
ter omejiti uzivanje drazece in pekoce hrane

Kdo vam
(citrusi, paradiznik, ¢okolada, ¢esen, ocvrta
lahko Poma‘ga’ A hrana, kava, alkohol).

MEDICINSKI CENTER IATROS Bolezni zolénih vodov in Zolénika
Zolénik se nahaja skrit pod jetri, pod desnim

Parmova 51 b, Ljubljana
tel.: 01 236 43 70, info@iatros.si

rebrnim lokom. Po obliki spominja na manjso
hrusko, zaradi votlosti pa ga pristevamo med
votle organe. V Zol¢niku se kopici zol¢, ki
nastaja v jetrih. Ta rumenkasta tekocina, ki je
sestavljena iz zol¢nih soli, elektrolitov, Zol¢-
nega barvila, bilirubina, holesterola in dru-
gih mascob, odstranjuje odpadne snovi iz
nasega telesa in pripomore k prebavi ter
absorpciji masc¢ob. Najpogostejse bolezni
Zol¢nika so: Zol¢ni kamni, polipi Zol¢nika, aku-
tni ali kroni¢ni holecistitis, pa tudi rak
zol¢nika.

Celotno predstavitev dejavnosti MC IATROS si
lahko ogledate na nasi spletni strani
www.iatros.si

Izvajamo tudi kolonoskopijo v okviru
programa SVIT.

Vnetje Zelodéne sluznice

Bolecina v zgornjem delu trebuha, ki jo spre-
mljata driska in bruhanje, je lahko tudi znak
gastritisa. Simptomi akutnega gastritisa obi-
¢ajno minejo po dnevu ali dveh, v primeru
kroni¢nega gastritisa pa posameznik tovr-
stnih bolecin ne obcuti, zato sta pogostejsi
izguba teka in slabost, navzeja. Na vnetje
Zelod¢ne sluznice kazeta tudi oblozZen jezik
in neprijeten zadah, pogosto tudi zgaga.
Gastritis je tako kot zelod¢na razjeda posle-
dica okuzbe z bakterijo Helicobacter pylori.
Prav tako je lahko vnetje zelod¢ne sluznice
posledica izpostavljenosti zelodca zaradi
prekomernega uZivanja tezje prebavljivih
in moc¢no zacinjenih jedi, lahko pa se pojavi
kot odraz neravnovesja v zelodcu (preko-
merna oz. premajhna koli¢ina Zzelod¢ne
kisline). Tudi prekomerno uzivanje alkohola
in kave vplivata na pojav gastritisa, prat tako
tudi kajenje in uzivanje mastne hrane. Vne-
tje Zzelod¢ne sluznice je lahko posledica
nekaterih bolezenskih stanj (crohnova bole-
zen) ali dolgotrajnega jemanja posameznih
zdravil. Ve¢je tveganje za pojav vnetja je pri
ljudeh z nezdravim Zivljenjskim slogom, ki

April 2023

vkljucuje tudi neredno prehranjevanje in
veliko izpostavljenost stresu.

Kdaj je treba zaradi Zelod¢nih
tezav obiskati zdravnika?

Pogosto zelod¢ne tezave prenasamo dlje
¢asa in se Sele po dolgotrajnih tezavah in
simptomih odpravimo k zdravniku. Neka-
tere tezave sicer lahko omilimo ali celo
resimo sami, pogosto pa je treba poiskati
zdravnisko pomog, saj so lahko zelod¢ne
tezave (v redkih primerih) zgolj pokazatelj
nekaterih hujsih bolezenskih stanj. »Ceprav
je organska dispepsija posledica razli¢nih
bolezni, je le redko vzrok teh tezav nevarna
bolezen, kot je npr. rak prebavil. Obi¢ajno
imajo bolniki z malignimi obolenji zelo izra-
Zene tudi druge znake, iz katerih je moc skle-
pati na taksno bolezen, mednje sodijo npr.
izrazito hujsanje, odpor do uzivanja mesa,
motnje pozZiranja ali bole¢e poziranje. Se
zlasti moramo razmisljati o teh boleznih pri
starejsih, pri katerih v laboratorijskih izvidih
ugotovimo slabokrvnost, prikrito ali
obilnejso krvavitev iz prebavne cevi (npr.
pozitivni hematesti blata), pri klinicnem pre-
gledu pa ugotovimo tipljivtumor v trebuhu.
Ceprav je res, da maligne bolezni prebavil
prizadenejo praviloma starejse bolnike, pa
nas izkusnje ucijo, da moramo tudi pri mlaj-
Sih bolnikih vcasih opraviti vrsto preiskav,
daizklju¢imo tak organski vzrok,« opozarja
sogovornik zOddelka za gastroenterologijo
UKC Maribor. Ob tem dodaja, da so bolezni,
ki sprozijo dispepsijo, raznolike, zdravljenje
pa je posledi¢no zapleteno in zahteva pogo-
sto spremljanje: »Se zlasti skrbno moramo
ovrednotiti znake, ki jih bolniki navajajo, in
se odlociti, katerim bolnikom bomo opravili
katere preiskave za opredelitev vzroka nji-
hovih tezav. Pri vecini bolnikov praviloma
dispepti¢ne tezave skoraj docela izzvenijo
ob obi¢ajnih zdravljenjih. Se zlasti pozorni
in skrbni pa moramo biti na tiste, pri kate-
rih so tezave dolgotrajnejse in pri katerih
ucinek ni zadovoljiv.«

VITA -
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ABC

A Clovek v povprecju proizvede med
0,5in 1,5 litra plinov dnevno.

B Tako zaprtje kot driska sta lahko
tudi posledica stresa.

C Telesna dejavnost pripomore tudi k
zdravi prebavi.

April 2023

Znaki, da z vaso prebavo
ni vse v najlepsem redu

Erik Vidmar, dr. med., spec. interne medicine

Nihce se ne pocuti prevec dobro, kadar ga

tezZijo prebavne teZzave. Zbadanje v trebuhu,
zvijanje in nenehen obisk stranisca ali pa

vecdnevno zaprtje - vse to so znaki, kinam

posteno oteZijo vsakdan. Urejena prebava

je namrec klju¢nega pomena za dobro

pocutje. In kaj lahko za to naredite sami?

Se lahko prebavnim tezavam v celoti izo-
gnemo? Kako se lahko ucinkovito »spopa-
dete« z drisko ali zaprtjem? Preberite si v

prispevku.

Avtorica: Nika Arsovski

Ob misli na prebavne tezave zagotovo najprej
pomislite na motnje v odvajanju blata, bodisi
prepogoste ali preredke, ali pa na nelagodje
v zgornjem predelu trebuha, tiscanje, napih-
njenost oz. napenjanje. Obcutek polnosti
zelodca, napenjanje po hrani, slabost in spa-
hovanje so le nekatere izmed Zzelod¢nih tezav,
ki lahko spremljajo bolecine v predelu trebuha
ali v spodnjem delu prsnega kosa. Pogosto ni
mogoce dolociti bolezenskih sprememb, ki
bi bile vzrok prebavnih tezav (kljub temu pa
so prisotne tezave, ki posamezniku otezujejo
vsakdan), v tem primeru govorimo o funkcio-
nalnih motnjah prebavil. Med najpogostejse
sodi sindrom razdrazljivega Crevesja, ki se
predvsem pri Zenskah pogosto izrazi z napih-
njenostjo oz. trebuhom, ki spominja na nose¢-
nost. Pogosto se tezave pojavijo ¢ez dan, ko
trebuh postaja vse bolj napet in napihnjen.
Prav napihnjenost je pogosta spremljevalka
prebavnih tezav, spremljajo jo nelagodje v tre-
buhu, vetrovi in povecan obseg trebuha.
Pojavi se takoj po obroku ali kasneje in je posle-
dica presezka plinov v prebavnem traktu, ki
se lahko pojavi ob prekomernem vnosu pli-
nov v telo (gazirane pijace itd.) ali ob povecani

proizvodniji plinov v prebavilih (bakterijska

razgradnja neprebavljene hrane). Tudi nape-
njanje je nadvse neprijeten odraz prebavnih

tezav, poleg bolecin v trebuhu pa vetrovi mar-
sikoga spravljajo tudi v zadrego. V nasem pre-
bavnem sistemu je sicer venomer prisotna

posamezna koli¢ina plinov, saj ¢lovek v pov-
precju proizvede med 0,5 in 1,5 litra plinov

dnevno. Obicajno od desetkrat do dvajsetkrat

dnevno izpustimo vetrove iz ¢revesja, pove-
Cini pline brez vonja, kot so dusik, vodik, oglji-
kov dioksid, metan in kisik. Neprijeten vonj je

namrec¢ posledica prisotnosti drugih spojin v
plinu, npr. Zveplovih spojin, skatola itd., kate-
rih deleZ je odvisen od prehrane in aktivnosti

bakterij debelega crevesa. Povecana produk-
cija plinov v ¢revesju privede so napihnjeno-
sti in napenjanja.

Okuzbe z bakterijami,
preobcutljivost na hrano ...

tudi stres

Med najpogostejse prebavne motnje sodi
driska, ki je stanje pogostega odvajanja
mehkega ali teko¢ega blata v frekvenci ve¢
kot trikrat dnevno. Lo¢imo akutno in kro-
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»V/ svojo prehrano dodajte zivila, kot so polnozrnata
Zita, sveze sadje in zelenjava, strocnice, orescki in
semena. Priporocena dnevna kolicina viaknin za

odrasle je 25-30 gramov.«

ni¢no drisko — prva traja manj kot dva tedna
in je najveckrat posledica okuzbe z bakteri-
jami oz. virusi, kroni¢na driska pa je lahko
posledica motenj v absorpciji hranil, kar
lahko privede do pomanjkanja posameznih
hranil v telesu, v napredovani obliki pa tudi
do izgube teze. »Driska je lahko posledica
stevilnih dejavnikov. Najpogostejsi vzroki
vkljucujejo okuzbe s patogeni, kot so bak-
terije, virusi in paraziti. Na primer, norovirus,
rotavirus, salmonela in E. coli, kampilobak-
ter so pogosti povzrocitelji driske. Te okuzbe
se lahko prenasajo s hrano, vodo ali od
osebe do osebe. Pogosto je driska tudi
posledica preobcutljivosti na hrano. Neka-
teri ljudje so obcutljivi na doloc¢eno hrano,
kar lahko povzroci drisko. Na primer, lakto-
zna intoleranca povzroci drisko po zauzitju
mle¢nih izdelkov in celiakija povzrodi drisko
ter napenjanje po zauzitju hrane z glute-
nom,« pojasnjuje Erik Vidmar, dr. med.,
spec. interne medicine iz Splo3ne bolni-
$nice dr. Franca Derganca iz Sempetra pri
Gorici, in v nadaljevanju nasteje Se nekaj
pogostih vzrokov za pojav driske. Le to lahko
sprozijo tudi nekatera zdravila, kot so anti-
biotiki, antacidi, nesteroidna protivnetna
zdravila (NSAID) in nekateri antidepresivi.
Driska je lahko pri nekaterih posameznikih
tudi posledica alergije na hrano, med naj-
pogostejse alergene sodijo mle¢ni izdelki,
jajca, arasidi, ribe in morski sadezi. Prav tako
je lahko tekoce oz. mehko blato in preko-
merno odvajanje le tega posledica stresa ali
tesnobe. Poleg omenjenih razlogov pa lahko
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drisko povzrocajo $e prehranske motnje,
kroni¢ne vnetne ¢revesne bolezni, tudi rak
Crevesja.

Probiotiki za ravnovesje

érevesne mikroflore

Ob pojavu driske nase telo z blatom izlo¢i
velike koli¢ine tekocine, zaradi cesar je treba
le to ustrezno nadomestiti. Na neurejeno
prebavo blagodejno vplivajo pijace z veliko
vsebnostjo elektrolitov, kot so kokosova
voda, prav tako pa tudiizotoni¢ne pijace.V
¢asu driske si lahko pomagamo z uZivanjem
banan ali belega riza, prav tako se priporoca
tudi uzivanje probioti¢nih bakterij, ki lahko
skrajsajo potek same driske. Probiotiki
namrec pripomorejo k vzpostavljanju rav-
novesja ¢revesne mikroflore, zato jih je pri-
porocljivo uzivati tudi v primeru, da tezav z
drisko nimamo. Probioti¢ne bakterije se med
seboj razlikujejo, zato se pred nakupom v
lekarni pozanimajte, katere so najprimer-
nejse za vado tezavo.

Pri zaprtju ni pomembno le
stevilo tedenskih odvajanj

Tudi otezeno in poredko odvajanje blata
lahko negativno vpliva na nase pocutje.
Zaprtje je pogosto predvsem pri otrocih,
prav lahko pa se pojavi tudi pri odraslih. Pre-
poznamo ga po trdem blatu, ki ga pogosto
spremljajo poskodbe sluznice v predelu
zadnjika, saj se pri odvajanju dodatno nape-
njamo. Prisotne so tudi bolecine v trebuhu,
neprijetno napenjanje, lahko tudi uhajanje
blata. Pri zaprtju ni pomembno le stevilo
tedenskih odvajanj - manj kot dvakrat
tedensko, temvec tudi omenjeni simptomi,
ki so posledica nerednega odvajanja blata.
Zaprtje je lahko posledica uzivanja posa-
meznih zdravil (npr. z vsebnostjo kalcija,
mocni analgetiki ali antidepresivi) ali pa
sprememb v prehrani oz. telesni dejavno-
sti. Prav tako je lahko posledica motenj hra-
njenja ali nekaterih nevroloskih obolenj, kot
je multipla skleroza. Obstaja 3e vrsta dru-
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zato
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v Maribor, Zeleznikova 4 > 031 778 444
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v Celje, Vodnikova 3 > 03/ 492 31 10
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Nudimo vam preiskavo, ki omogoc¢a podroben in celovit vpogled v vas
¢revesni mikrobiom in njegov vpliv na vase zdravje.
Okoli 90% bolezni izvira iz neravnovesja v ¢revesnem mikrobiomu,

9 PREISKAVA VKLJUCUJE: brezplaéni 30-minutni video posvet z nutricionistom,
personalizirana prehranska priporo¢ila za izboljsanje mikrobioma.
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gih dejavnikov za pojav zaprtja, med dru- vsem vode in zelid¢nih ¢ajev, ki pomagajo Vsebina
gim tudi stres. zmehdati blato in olajsajo prebavo. »Posku-
. ape . . UCINKOVITA RESITEV ZA UREJENO PREBAVO .
site piti vsaj osem kozarcev vode na dan in 4 Pozor, sezonske alergije!

Vlaknine, telesna dejavnost,

se izogibajte pitju prevec kave in alkoholnih

primeren vnos tekoéine ... pija¢, ki lahko dehidrirajo telo,« pojasni sogo- i ) 7  Bolezen, ki se ne ustavi
»Zaprtje lahko povzrocijo razli¢ni dejavniki, vornik, ki isto¢asno svetuje tudi zadostno Nse
vklju¢no s pomanjkanjem vlakninin teko¢ine  mero telesne dejavnosti: »Telesna dejavnost Prehranski dopolnili 9 Stenoza
. . A P P LAXEMON TEKOCINA in LAXEMON GUMI MEDVEDKI
v p'rehram,.prem.alo glbanja, uporaba neka- !ahko pomaga spodbuditi preba\{nl Sistem | | chujeta laktulozo, ki prispeva k hitrejsemu preha- spinalnega kanala
terih zdravil,« pojasni sogovornik iznovogo-  inizbolj3ati prebavo. Poskusite vsaj 30 minut janju crevesne vsebine.
riske bolnisnice in ob tem predstavi nekaj na dan nameniti hoji, kolesarjenju, plavanju 12 J d
nasvetov, ki so nam lahko v primeru oteze- ali drugim dejavnostim, ki vam ustrezajo.«V € re.s' a. S0 )
nega odvajanja blata v pomo¢. Za zaCetek  primeru zaprtja si lahko pomagamo tudi z _ LAXEMON TEKOCINA o sami sebi dovolj?
v . . P ST z okusom gozdnih sadezev je edina laktuloza v tekoCi obliki
lahko povecate vnos vlaknin v telo, saj vla- naravnimi odvajali, kot so laneno seme, aloe za pripravo osveziinega napitka.
knine pripomorejo k pove¢anju prostornine  vera, sena in indijski trpotec (psyllium), ki 14 Koza, krhka kot metuljeva krila
blata in pospesijo prebavo s hitrejsim preha- pomagajo pospesiti prebavo in izboljsajo - Deluje preko naravnih mehanizmov
janjem hrane skozi &revesje: »V svojo pre-  gibljivost ¢revesja. Tudi pri zaprtju si lahko | rosiauo odmerane , 16 Verjeti bolniku je pomembno
hrano dodajte Zivila, kot so polnozrnata Zita, ~pomagamo z uzivanjem probiotikov in pre- |1 [TTE7E 1 1e0he o oheasno uperabe zdravilo
sveze sadje in zelenjava, stro¢nice, ores¢kiin  biotikov, posezemo pa lahko tudi po blagih |- e otroke in odrasie N
. v . . . . . . . > « Razvita in proizvedena v Sloveniji
semena. Priporo¢ena dnevna kolic¢ina vlaknin  odvajalnih zdravilih, kot so glicerinske sve¢ke |- rakiranje zadosca za 25 dni redne uporabe pri odraslin in v Loy
; : o ; , o+ | do100 dni redne uporabs pri otrooin 19 Povecana prostata ni vec tabu
za odrasle je 25-30 gramov.« Prav tako sve-  ali laktulozni sirup, ki pomagajo zmehd&ati | chie ori sobn temperatur, po odprtju do 3 mesecev
tuje pitje zadostnih koli¢in tekocine, pred- blato in olajsajo prebavo. .
Je PiY P jaop 21 Spoznajmo napravo AED
22 Ups, spet ta inkontinenca
Na kaksen nacin lahko sami poskrbimo o
za zdravo prebavo? 26 Telesno deJaVr" tudi
med zdravljenjem
Dr. Erik Vidmar navaja pet nasvetov, s katerimi se lahko v ve¢ji meri izognemo prebav-
nim tezavam in poskrbimo za zdravje nasega prebavnega sistema. 28 Nad bolecino na drugacen
nacin
1. uzivanje uravnotezene prehrane . D .
) P 30 Kako Slovenci Zzivimo v drugi

Prviin najpomembnejsi korak k zdravi prebavi je uZivanje uravnotezene prehrane.
Nasa prehrana naj bi vklju¢evala zadostno koli¢ino vlaknin, ki jih najdemo v sadju,
zelenjavi, stro¢nicah, oresc¢kih in semenih. Vlaknine pomagajo spodbuijati pre-
bavo, zmanjsujejo tveganje za zaprtje ter pomagajo ohranjati zdravje crevesja.
Poleg tega naj bo prehrana ¢im bolj raznolika, saj boste le tako dobili dovolj hra-
nilnih snovi, ki jih vase telo potrebuje. Izogibajte se prekomernemu uzivanju mascob,
sladkorja in predelane hrane, saj lahko povzroci tezave s prebavo.

* Primerno za uporabo pri otrocih od 3 leta dalje, nosec¢nicah in
dojecih materah. Diabetiki upostevaijte, da 20ml tekocine vsebuje
3,3g razpolozljivih ogljikovih hidratov.

polovici zZivljenja

33 PRILOGA: PREBAVILA

LAXEMON GUMI MEDVEDKI . ..
nezen in ucinkovit za male in velike trebuscke 33 |nt0|era nca a|| alerg Ua!?

NOVA, IZBOLJSANA RECEPTURA! 36 KIS"na Vv ielodcu

« Deluje preko naravnih mehanizmov
« Okus pomarance Y
- Enostavno odmeranje 38 VaS b0|| ZelodeC?
« Primerno za redno ali ob&asno uporabo
« Brez saharoze

« Za otroke in odrasle

- Slovenska inovacija 41

2. Pitje zadostnih kolic¢in vode
Uzivanje zadostnih koli¢in tekocin/vode je klju¢no za zdravo prebavo. Voda
pomaga ohranjati mehko blato in preprecuje zaprtje. Na dan je priporocljivo
popiti vsaj osem kozarcev vode, vendar je koli¢ina odvisna od starosti, spola,
teZe in ravni dejavnosti.

Znaki, da z vaso prebavo ni vse
v najlepsem redu

44 Kolike —iziemno mocna

3. Rednatelesna dejavnost nenadna bolecina
Redna telesna dejavnost lahko izboljsa prebavo. Gibanje pomaga spodbujati
peristaltiko, kar pomeni, da se hrana hitreje premika skozi prebavni trakt. Poleg
tega lahko vadba pomaga pri izboljsanju prebave hrane in preprecuje zaprtje.
Priporocljivo je vsaj 30 minut zmerno intenzivne vadbe petkrat na teden.

4. Izogibajte se nezdravim navadam
Kajenje, prekomerno uzivanje alkohola in prehranjevanje s hitro hrano lahko
negativno vplivajo na prebavo. Kajenje lahko povzroci vnetje v prebavilih, alko-
hol lahko povzroci prebavne motnje, prehranjevanje s hitro hrano pa lahko vodi
v zaprtje. Izogibajte se tem nezdravim navadam za zdravje vase prebave.

* Primerno za uporabo pri otrocih od 3 leta dalje, diebetikih,
nosecnicah in dojec¢ih materah.

S. Izbirajte probioti¢no hrano
Probioti¢na hrana vsebuje koristne bakterije, ki lahko pomagajo spodbuditi
zdravo prebavo. Vkljucitev Zivil, kot so jogurt, kefir, kislo zelje, kombusa in kim¢i,
lahko pomaga vzpostaviti ravnovesje dobrih bakterij in zdrave ¢revesne flore.

S\ 041360777
051 641141

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajainah
ter na www.enemon.si

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.
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A Kolike so bolecina, ki je ne
pricakujemo in je ne moremo
napovedati.

B Kolike dojencka izzvenijo do
petega meseca starosti.

C pri doloc¢anju vzrokov kolik se
najbolje obnesejo ultrazvok,
racunalniska tomografija in
magnetna resonanca.

April 2023

Kolike - izjemno mocna
nenadna bolecina

2
128

Prof. dr. Pavlel Skok, dr.med., spec. internist, UKC Maribor
(levo), izr. prof. dr. Jernej Dolin3ek, dr. med., spec. pediatrije,
UKC Maribor (na sredini), asist. dr. Andrej Skoberne, dr. med.,
spec. nefrolog, UKC Ljubljana

Kolike so skupno ime za mocne, nenadne
in kréevite bolecine v trebusni votlini, ki se
lahko pojavijo iz razli¢nih vzrokov in v
vsakem zivljenjskem obdobju. Bolecina pri
kolikah nastopi kot kr¢, ki mocno »stisne,
za nekaj trenutkov popusti in se ponovno
pojavi. Kolike poznamo pri dojenckih, pri
katerih v nekaj mesecih izzvenijo, hkrati pa
so ena najpogostejsih bolecin v tretjem
zZivljenjskem obdobju.

Avtorica: Petra Bauman v sodelovanju

s prof. dr. Pavlom Skokom, dr. med.,
spec. internist, UKC Maribor, izr. prof.
dr. Jernejem Dolinskom, dr. med., spec.
pediatrije, UKC Maribor in asist. dr.
Andrejem Skobernetom, dr. med., spec.
nefrolog, UKC Ljubljana

Kolike

S kolikami se najprej srecajo zdravniki v
ambulantah urgentne medicine, kjer so zelo
pogosti primeri zaradi bolecine, ki se je raz-
vila nenadoma pod desnim rebrnim lokom
ali v sredini ter v spodnjih predelih trebuha.
Koli¢ine bolecine predstavljajo izziv za dia-
gnosti¢no obravnavo, saj so nenadne, zdrav-
niki pa jih skusajo lokalizirati v razli¢nih pre-
delih trebusne votline. Koli¢ina bolecina se
ponavlja v intervalih obic¢ajno zaradi neke
zapore, ki preprecuje izpraznjevanje nekega
organa. Intervali so obicajno kratki, saj gre
za kréenje misic, ki poskusajo vzrok (oviro)
potisniti naprej. Med najpogostejsimi
taksnimi ovirami so ledvicni in zol¢ni kamni,
zelo redko tumor ali krvni strdek, pri otrocih
pa natancen vzrok e ni znan.

Kolike dojencka

Pri kolikah dojencka gre za bolecine v tre-
buscku, $e zmeraj pa ni pojasnjeno, zakaj do

tega pride. Povezujemo jih z bolecino zaradi

napenjanja oz. na splosno z vetrovi. Priblizno

20 % novorojenckov bo imelo tezave, ki jim

recemo kolike dojencka, pojasnjuje Jernej

Dolinsek, zelo malo od teh pa bo dejansko

obravnavanih v bolnidnici. Starsi bodo otroka,
ki krici, je rdec v obraz in krci noge, najprej

peljali kizbranemu pediatru ali zaupali babi-
ki oskrbi, na tej ravni bo vecina tezav tudi

razreSenih. Starsi lahko otroku masirajo tre-
bus¢ek, mu pomagajo »podreti kupéek« in

med hranjenjem pazijo, da otrok pogoltne
¢im manj zraka. Dojenckove kolike se poja-
vljajo v najzgodnejSem dojenckovem
obdobju in izzvenijo do petega meseca sta-
rosti, le v 3-5 % bo odkrit neki resnejsi pato-
loski vzrok. Eden od njih je lahko invaginacija
Crevesja, kar pomeni, da se ¢revo uviha v del
za njim. Vzrok za to stanje je obicajno neka
predhodna okuZzba, uvihani del pa otece ter
povzroci zaporo. Posledi¢no pride do ojacane
peristaltike, kar povzro¢i mocno bolecino in
bruhanje. Otrok pa bo na ta mozni zaplet
opozoril zglasnim jokom oz. kri¢canjem, bru-
hanjem, bledico, povisano temperaturo ter
sledovi krvi v blatu.

Mozni vzroki

Med moznimi vzroki za klasi¢ne kolike se
omenja nerazvitost otroskih prebavil in
morda previsok vnos mle¢nega sladkorja (lak-
toze), ki je dojencek ne more prebaviti. Lak-
toza namrec v tankem ¢revesu fermentira, pri
¢emer nastanejo pliniin boleci vetrovi. Nujno
je, pojasnjuje Jernej Dolinsek, da sta pri
otroku v ¢im vedji meri prisotna oba star3a,
ki naj okoli otroka ustvarjata mirno in spro-
$¢eno vzdusje in sta poucena, da bodo kolike
pri malcku prej ko slej tudiizzvenele. Mnogo
starsev poseze tudi po razli¢nih kapljicah,
¢ajih ali probiotikih, ¢emur zdravniki ne
nasprotujejo, opozarjajo le, da naj otroku po
nepotrebnem ne dajejo protibolecinskih
sredstev.
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Jok ne pove veliko

Dojencki se zjokom odzivajo na razli¢ne dra-
Zljaje in jok ne pomeni nujno, da dojencka
nekaj boli. Z jokom lahko izraza lakoto, strah
ali katero koli drugo obcutje nelagodja.
Pozorni pa moramo biti, kadar otrok joce
ves dan, ¢e bruha, zavraca hrano, odvaja
krvavo blato, ima vrocino ali spremembe v
urinu. Tak$ni simptomi lahko ne nazadnje
kazejo tudi na vnetje uses, vnetje secil ali
ledvic.

Kolike pri starostnikih

Pri starostnikih gre najpogosteje za bolecino

pod desnim rebrnim lokom, v tem primeru

pomislimo na biliarne kolike, krcevite bole-
¢ine zaradi kamnov v Zol¢niku ali razli¢nih

delih Zol¢evoda. Zoléni kamen, ki potuje po

zol¢evodu do dvanajstnika, se lahko zagozdi

in prav to je vzrok kreevitih bolecin pod rebr-
nim lokom. Pavel Skok pojasnjuje, da kamen

potiskajo naprej kréi oz. kontrakcije misi¢nine,
znamenom, da bi oviro (kamen) izlo¢ili, ob

tem pa nastane moéna bolecina. Zolénik je

organ, kjer se zbere zol¢, po obroku hrane se

namrec zol¢nik skrci in skozi izvodilo poslje

svojo vsebino skozi dvanajstnik, zacetni del

tankega ¢revesa. Zol¢ je raztopina soli, Zol&-
nih kislin, holesterola in fosfolipidov. Kadar
je holesterola toliko, da se v Zzol¢ni raztopini

ne more raztopiti, pride do prenasic¢enostiin

izpolnjeni so pogoji za nastanek zol¢nih

kamnov. Kolike zaradi zol¢nih kamnov so

pogoste pri starejsih, a tudi pri tistih, kiimajo

zol¢nik Ze odstranjen in mislijo, da nimajo vec
zol¢nih kamnov, vendar to ne drzi. Pavel Skok
poudarja, da se namrec¢ pogosto pojavijo

kamni tudi v zol¢nih izvodilih, saj je sestava

zol¢a, ki ga izdelujejo jetra, ostala enaka.
Temu se lahko kasneje zaradi motenega

odtoka zolca pridruzi 3e zlatenica, blato

postane svetlo (aholi¢no), urin pa temen - kot
»temno pivo, kot ga opisejo bolniki, in vtem

primeru je treba ugotoviti, kje je kamen

zagozden.

Odstranitev kamna

Laboratorijski testi pri kolikah ne pomagajo

veliko, saj se patoloske spremembe poka-
Zejo le v 10-20 %, obicajno kot povisani

jetrni testi. Za diagnostiko zol¢nih kamnov

je zato najbolj uspesen ultrazvok trebuha,
lahko pa tudi CT ali MR jeter, ki nam poka-
zejo to¢no lego Zol¢nika in kamnov, njihovo

$tevilo in velikost. Zol¢ni kamen (ali kamne)

se najlaze odstrani laposkopsko, to je skozi

kirursko ustvarjeno odprtino (majhen rez),
v katero bo kirurg vstavil instrument z name-
nom odstranitve kamna. Operativni poseg

sicer ni nujen, v mnogih primerih bo zdrav-
nik predpisal spazmolitike, ki bodo sprostili

oz.zmanjsali pritiske. Do odstranitve zapore

(kamna) v zol¢niku, ki povzroca zamasitev

odtoka, mora priti v 24-48 urah zaradi

moznosti zapletov, kot je npr. predrtje zol¢-
nika. V primeru, da kamen zamasi Zol¢evod,
je potrebna vsaj vstavitev opornice v zolce-
vod. Opornica je drobna cevka, ki se jo vstavi
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»Pri kolikah dojencka gre za bolecine v trebuscku,
Se zmeraj pa ni pojasnjeno, zakaj do tega pride.
Povezujemo jih z bolecino zaradi napenjanja oz. na

splosno z vetrovi«

mimo kamna v Zol¢evodu ter s tem omogoci
iztok zol¢a. Obenem se zmanjsa moznost,
da se bo v zol¢nih vodih razvilo vnetje,
holangitis.

Drugi vzroki

Bolecina pod rebrnim lokom lahko nastane
tudi zaradi povecanih jeter zaradi srénega
popuscanja, ki pripelje do zastoja krvi v jetrih,
razsirijo se jetrne vene in razsiri se kapsula, ki

jetraobdaja, vendar sta v tem primeru vzrok |

pa tudi narava teh bolecin ¢isto drugacna,
bolecina pa je topa.

Kolike lahko pomenijo tudiileus — zaporo
Crevesja zaradi tumorja ali zaradi kamna, ki
se jeizlocil iz zol¢nega voda in je bil tako velik,
da je zamasil en del prebavne cevi. Peristal-
ti¢ni valovi v tem primeru naletijo na oviro,
pojavijo se bolecine, sledijo slikovne prei-
skave za lociranje in dolocitev vzroka zapore.
To klini¢no sliko imenujemo Bouveretov
sindrom.

Ledvi¢ne kolike

Ledvi¢na kolika nastane zaradi ledvi¢nih
kamnov. Ko tak kamen pade v secevod, ga
drazi in v secevodu sproza krée misic, ki so
del secevoda. Do ledvic¢ne kolike lahko pride
tako na levi kot na desni strani. Pri ledvi¢ni
koliki je bolecina po navadi v ledvenem pre-
delu, to je zadaj na hrbtu, priblizno na polo-
vici hrbta in nekaj centimetrov bolj levo ali
desno od hrbtenice.

Deset od deset

Pacienti z ledvi¢no koliko bolecino opisujejo

kot najhujso vrsto bolecine, saj jo opredelijo

kar z najvisjo Stevilko na lestvici od 1 do 10.
Takrat namrec potuje kamen vzdolZ secevoda,
ta pa poskusa z ritmi¢nimi valovi misi¢nine

kamen potisniti v se¢ni mehur oz. ga izloditi.
Zaradi hormonskih in presnovnih sprememb

se kolike lahko pojavijo tudi pri nose¢nicah,
zlasti po porodu. Bolnice z ledvi¢nimi kamni,
ki so Ze rodile, pogosto opisujejo, da je led-
vi¢na kolika 3e hujsa bolecina kot porodna.
Znacilno za ledvic¢ne kolike je tudi, da so bol-
niki zelo tezko pri miru. Pogosto vidimo na

urgenci bolnike s koliko, ki nervozno posto-
pajo naokoli v upanju, da bodo s hojo ali s

kaksnim posebnim polozajem telesa ublazili

hudo boletino, kar pa obicajno ne deluje. Ob
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ledvi¢ni koliki lahko pride tudi do slabostiin
silienja na bruhanje, pojavi se lahko povisana
telesna temperatura.

Zdravljenje ledvi¢ne kolike
Osnovno zdravljenje ledvi¢ne kolike je pro-
tibolecinsko, ki ga obicajno uvedejo na
urgenci. Uporabljajo se tudi doloc¢ena zdra-
vila, ki olajsajo prehod kamna skozi se¢evod,
ki so sicer ve¢cinoma namenjena za zdravlje-
nje povecane prostate. Kadar kamen pov-
zroci zaporo urina in urin ne more dobro
odtekatiiz ledvic v mehur, je treba to zaporo
sprostiti, saj drugace pride do odpovedova-
nja prizadete ledvice, pogosto pa nastane
tudi vnetje ledvice. Andrej Skoberne poja-
snjuje, da to naredijo z vstavitvijo posebne
cevke med ledvico in mehurjem ali pa gre
cevka iz ledvice skozi koZo ven iz telesa. Ob
tovrstnih ukrepih se vecina manjsih kamnov
samodejno izloci iz telesa in ni potreben
kaksen kirurski poseg. Mnogo srednje veli-
kih kamnov je mogoce zdrobiti s posebnim
ultrazvo¢nim valovanjem, pri ve¢jih kamnih
pa so potrebni kirurski posegi v splo3ni
anesteziji.

Preventiva

Ledvi¢nim kolikam se izognemo predvsem
tako, da se izognemo nastajanju ledvi¢nih
kamnov. Andrej Skoberne glede Zivljenjskega
sloga svetuje bolnikom z ledvi¢nimi kamni
dovolj velik vnos tekocin (priblizno dva do
tri litre dnevno), normalen vnos kalcija s pre-
hrano in ne prevelik vnos soli in beljakovin
(proteinov).
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Zelena stran
Zobozdravstvo

Zobozdravstvo

Center Hocevar

Nudimo celostno oskrbo — za vase zdravje in
zdravje vasih zob

Retee 205, 4220 Skofja Loka

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

Samoplacniska zobna ambulanta
Prenadent

Draga1,12921g,

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

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

BK DENTAL Zobozdravstveni center v
Mariboru

Na enem mestu zagotavljamo celovite
zobozdravstvene, implantoloske storitve in 3D
rentgensko diagnostiko.

tel: 031204 400

Bresterniska ulica 93, Bresternica Maribor
www.bkdental.si

Ginekologija in urologija

Diagnosticni center diaVITA,

ordinacija za bolezni dojk, ginekologijo in
estetsko medicino

PTC Dravlje, UI. bratov Babnik 10, Ljubljana

Tel.: 041734 725, www.diavita.si

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

Kirurgija

OLIVIERS MEDICO d.o.0., dr. Koltaj

Kirurski center zdravja in lepote, splosna, estetska
in laserska kirurgija!

Levstikova 17, Moravske Toplice

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

Medicinski pripomocki

LASULJARNA KSFH

Nudimo LASULJE na narocilnico ZZZS

tudi brez doplacila, kape, rutke.

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

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

ALPETON slusni aparati

Metelkova 11, Ljubljana

tel.: 014385515

www.alpeton.si

Brezplacno preizkusite sluh ter najnovejse
pametne slusne aparate.

Proloco medico d.o.o.

Hrvatski trg 1, Ljubljana

tel.: 0143 98300,

www.proloco-medico.si

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

VIKTORIA

Trubarjeva cesta 77, Ljubljana

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

AUDIO BM, slusni centri po vsej Sloveniji
Brezplacno testiranje sluha in najnovejsih slusnih
aparatov, slusni aparati na narodilnico, baterije,
cepki za usesa, spletna trgovina, svetovanje ...
Brezplacni tel.: 080 80 58

info@audiobm.si, www.audiobm.si

Medicinski centri

Remeda, medicinski center Domzale, d.o.0.
Kardiologija, pulmologija, alergologija,
dermatovenerologija, flebologija, laserska

in estetska med., ortopedija, nevrologija,
otorinolaringologija, med. prometa, UZ preiskave,
psihiater.

MGC Bistrica, C. talcev 10, DomZale,

tel.: 08/20 55 436

www.remeda.si, info@remeda.si

ABCzdravja

Alternativna medicina

Center za zdravje cloveka, d.o.0.

V Novem mestu, Ljubljani, Cmomlju

Tel.: 040214303 in

040 148 583

www.izvirzdravja.com

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

Zeliscne in specializirane trgovine

Zeliscna lekarna p. Asica

Sitik d.o.0., Sti¢na 17, 1295 Ivan¢na Gorica

Tel.: 01 7877065

www.pater-simon-asic.si

Zeliscni pripravki, svetovanije in ¢aji po meri kupca.

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 Poznics.p.
Vrvarska pot 3, 1310 Ribnica

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

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdinova 1, 8250 Brezice,

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

Optika Kuhar d.o.o.

Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj

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

OPTO center, specialisticni oftalmoloski
pregledi ,estetika, optika

Turnerjeva 17a, Maribor

Tel.: 041 426 300

www.minus50.si

Terzan d.o.0. Optika, trgovina in storitve
Mariborska 54, 3000 Celje

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

LETNA NAROCNINA na revijo ABC zdravja samo 24,00 €
04/51 55 880, info@freising.si
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FIDERMA dermatoloska

Research for skincare kozmetika

Raziskave za nego kozZe pri:

« vitiligu - VIT-GO,

* seboroi¢nem dermatitisu - SEBOFID,

* luskavici, ihtiozi, pilarni keratozi - UREAFID,

« aknah, akneiformnih izpuscajih - ACNEFID,

* krhkih, lomljivih nohtih in luskavici nohtov - ONIFID,
* suhi in obcutljivi kozi - HYDRAFID,

* izpadanju las - HAIRFID,

* hiperpigmentaciji - CLARIFID.

UREAFID 10 | mleko za telo

~

N - UREAFID 10 ni namenjena negi celotnega telesa, ampak le
E'EI;‘:HI | predelom, kjer koza mocno porozeneva.
e - Klinitno dokazano ucinkovit izdelek za nego razpokanih podplat.
gt Npr. poroZenele, razpokane pete namazemo enkrat ali dvakrat
dnevno z majhno kolicino UREAFID 10. Cez kaksen teden ali 10
=== e dni pobrusimo pete, NE pod vodo, ampak po tusiranju, ko jih
o obrisemo. Pobrusimo jih npr. z baterijskim brusilnikom pet.
- - Nadaljujemo vsak dan z mazanjem pet.
N
-
[ ]
ONIFID Hydrogel | hidrogel www.fiderma.si
) - 73 negovanje in utrjevanje krhkih, lomljivih ali
FERSL poskodovanih nohtov.
(s ¥

- S¢iti keratin pred zunanjimi vplivi.
- Tudi 73 luskavico nohtov.
- Izdelek ni namenjen odpravljanju glivic.

-
=

i ;.-!

;

CLARIFID Depigmenting sunscreen SPF 50+

| depigmentacijska son¢na krema SPF 50+

!-': '! ; - Soncna krema z najnovejsimi zascitnimi faktorji
———E ) (Tinosorb S) za ko7o s hiperpigmentacijami
wLe®8 o (rjavimi madezi).
5 = * Za obraz in telo.

Izdelki so v lekarnah in spletnih lekarnah.

instagram.com/msl_pharma/ facebook.com/mslpharmaslovenija/
instagram.com/fiderma_slovenija/ facebook.com/fidermaslovenija/

MSL pharma, d. 0. 0, T 05 99 47 501, info@msl-pharma.si, https:/msl-pharma.si
Datum priprave: marec 2023. FIDERMA 19/23
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