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»Ministrstvo za zdravje opozarja, da
besedilo obravnava zdravilo, ki se
sme izdajati le na zdravniski recept.
O primernosti zdravila za uporabo pri

Vzgojno-izobrazevalna revija ABC posameznem bolniku lahko preso-

zdravja izhaja mesecno. Na leto izide
enajst Stevilk. Revijo lahko dobite v
¢akalnicah zdravstvenih ustanov. Letna
narocnina na revijo ABC zdravja znasa
18,90 EUR. Za narocila poklicite: 080 12
80. Lahko pa izpolnite narocilnico tudi
na spletni strani www.abczdravja.si.

Opozorilo, ki velja za ¢lanke o zdra-
vilih, ki se izdajajo le na zdravniski
recept:

ja le pooblasceni zdravnik. Dodatne
informacije dobite pri svojem zdrav-
niku ali farmacevtu.«

Urednistvo ne odgovarja za vsebi-
ne, ki so navedene v oglasnih spo-
rocilih. V reviji so podana mnenja
avtorjev, urednistvo za pravilnost
njihovih mnenj ne odgovarja.
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A Zavedanje pomena in poznavanje vaj
za misice medeni¢nega dna je v splo-
$nem pomanjkljivo.

B T Keglove vaje so pravzaprav
hoteno stiskanje misic medeni¢nega
dna (MMD).

C Optimalna funkcija MMD je vitalnega
pomena, da se oseba lahko socialno
uveljavlja, zZivi polno Zivljenje, se giblje
in je telesno dejavna.

Keglove vaje

-

 —

Intervju: mag. Darija Scepanovi¢, vis. fiziot.

Zagotovo ste ze slisali za Keglove vaje, ki

jih strokovnjaki po navadi priporocajo v pri-
meru tezav z zadrzevanjem urina, ki lahko

nastanejo zaradi razli¢nih razlogov. Zacet-
nik vadbe misic medeni¢nega dna sicer ni

bil Kegel, so pa te misice izjemno koristne

in premalo se zavedamo njihovega pomena.
Pogovarjali smo se zmag. Darijo Sé¢epano-
vi¢, vis. fiziot., ki nam je o tem povedala

nekaj pomembnih dejstev.

Avtorica: Katja Stucin

Kaj je vadba misic medeniénega dna?
To je hoteno stiskanje misic medeni¢nega dna
(MMD). Gre za izbrano standardno metodo
konservativne obravnave urinske inkonti-
nence ze od poznih stiridesetih let prejsnjega

stoletja. Kot zacetnika vadbe pogostokrat
napacno omenjajo ameriskega ginekologa
Arnolda Kegla. 1z zgodovinske literature je
mogoce ugotoviti, da so bili ze mnogi pred
njim, ki so poudarjali njeno pomembnost in
moc. Verjetno pa je bil Kegel prvi, ki je ob3irno
pisal o tej vadbi. Morda so prav zaradi njego-
vih $tevilnih objav te vaje zaceli imenovati
»Keglove vaje«.

Kaksen je njen namen?
Namen vadbe MMD pri stresni urinski inkon-
tinenci je trojen. Omenjeno hoteno in ucin-
kovito kréenje MMD pred naporom in med
njim je prepreciti uhajanje urina. To zavestno
kr¢enje MMD tik pred aktivnostjo ali med njo,
ki zahteva napor, npr. kaselj, kihanje, dvigo-
vanje bremen, je sicer poimenovano »The
Knack«. Ob tem je pomembno, da v primeru,
ko je vrat se¢nega mehurja dobro podprt z
moc¢nimi MMD, to prepreci gibanje navzdol
med naporom in posledi¢no uhajanje urina.
MMD lahko zgradijo strukturno podporo
medenice. In ne nazadnje, MMD se aktivirajo
skupaj s kréenjem precne trebusne misice
(transversus abdominis), kar nakazuje
pomembnost koordinacije misi¢ne aktivno-
sti v medeni¢nem obrocu in okrog njega med
vsakodnevnimi aktivnostmi. Torej je namen
vadbe MMD pri stresni urinski inkontinenci
izboljsati casovno usklajenost kréenja, vzdr-
Zljivost in misi¢no jakost.

Nacela, na katerih sloni uporaba vadbe
MMD pri obravnavi urgentne urinske inkon-
tinence, pa so manj jasna. Predvidevajo, da

ponavljajoce se hoteno kréenje ali maksi-
malno kréenje MMD lahko refleksno zavre
nehoteno kréenje se¢nega mehurja. S tem
se bolnik naudi priti do strani$¢a pravocasno
in prepreci uhajanje urina.

Kako se vadba MMD pravilno izvaja?
V literaturi lahko najdemo velike razlike v pro-
gramih te vadbe. Do zdaj ni dokazov o najucin-
kovitejsem programu. Ker so MMD skeletne
misice, pri oblikovanju omenjene vadbe upo-
Stevamo priporocila za vadbo skeletnih misic
in upostevamo njene zakonitosti. Vadba MMD
mora vkljucevati naslednje parametre: tri nize
po 8 do12 pocasnih, kar se da mocnih kréen;j
MMD, ki trajajo po 6 do 8 sekund, tri- do Stiri-
krat na teden. Kot stopnjevanije priporocajo, da
se med zadrzevanjem krc¢enja doda 3e tri do
stiri kr¢enja z ve¢jo hitrostjo. Za dosego maksi-
malnih uc¢inkov mora vadba trajati vsaj 20
tednov. Oseba lahko izvaja samo vadbo MMD
ali pa jo kombinira z drugimi metodami in teh-
nikami, kot so bioloska povratna zveza, mede-
ni¢ne utezi, elektri¢na stimulacija.

Zakaj je vadba misic medeni¢nega dna
pomembna?
Optimalna funkcija MMD je vitalnega pomena,
da se oseba lahko socialno uveljavlja, Zivi polno
zZivljenje, se giblje in je telesno dejavna. Kljub
dokazom, da so vaje za misice medeni¢nega
dna pomemben dejavnik pri vzdrzevanju ali
vzpostavljanju optimalne funkcije MMD, je
glede na razli¢ne raziskave pri splosni popu-
laciji zavedanje pomena in poznavanje vaj za
miSice medeni¢nega dna pomanjkljivo.
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V kaksnih primerih pride do nedelova-

nja MMD in kaksne so lahko posledice
le-tega?
Nepravilno delovanje omenjenih misic se
lahko pojavi med nosec¢nostjo in po porodu,
po operaciji, v povezavi z nevroloskimi obo-
lenji, zaradi slabe zmogljivosti misic, staranja
ali pa je vzrok nepravilnega delovanja nepo-
jasnjen. Posledice nepravilnega delovanja
medeni¢nega dna so predvsem urinska
inkontinenca, fekalna inkontinenca, zdrs
organov male medenice, nepravilnosti pol-
njenja in praznjenja se¢nega mehurja, motnja
iztrebljanja blata (zaprtje), seksualna motnja
in sindromi kronic¢ne bolecine.

Nam lahko na kratko predstavite pripo-

rocila za konservativno obravnavo mote-
nega delovanja MMD pri odrasli osebi,
predvsem fizioterapevtsko obravnavo pri
urinskiinkontinenciin spuséenih medenic-
nih organih?
Prva metoda, ki jo izberemo za zdravljenje
urinske inkontinence pri odraslih osebah z
urinsko inkontinenco in/ali spus¢enim polo-
zajem medenic¢nih organov, je konservativno
zdravljenje. Za osebe s stresno urinsko inkon-
tinenco se priporoca izvajanje intenzivno indi-
vidualno oblikovanega programa vadbe MMD
zaizboljsanje njihove funkcije. Osebo nauc¢imo
tudi “The Knack”. V primeru, da oseba ne zna
hoteno kr¢iti MMD, lahko uporabimo elek-
tricno stimulacijo ali druge tehnike za spod-
bujanje pravilnega hotenega kréenja. Osebo
z urgentno urinsko inkontinenco kot posle-
dico ¢ezmerne aktivnosti se¢nega mehurja pa
v primeru domneve, da je sposobna hoteno
skr¢iti MMD, moramo nauciti metode za nad-
Zor nuje po uriniranju in izvajati vadbo sec-
nega mehurja. Kot del obravnave je smiselno
uporabiti tudi elektri¢no stimulacijo in vadbo
MMD. Pri osebah s simptomi tako stresne urin-
ske inkontinence kot tudi urgentne urinske
inkontinence pa se priporo¢a kombinirana
uporaba omenjenih postopkov ter najprej
obravnava prevladujocega simptoma.

Vadba misic medeni¢nega dna se torej
lahko kombinira zdodatnimi metodamiza
boljso ucinkovitost. Katerimi?

Metoda, ki je kot pomo¢ pogosto upora-
bljena skupaj z vadbo MMD, je bioloska

povratna zveza.V ta namen so na voljo vagi-
nalne ali analne sonde z elektromiografijo

ali tlakovnimi senzorji, ki podajo informa-
cijo v slusni in/ali vidni obliki. Uporabljajo

jih za spodbujanje zavedanja in usklajenega

delovanja MMD ter za motivacijo oseb med

vadbo. Ob tem obstaja moznost, da se ob

vadbi MMD uporabljajo medeni¢ne uteziin

elektri¢na stimulacija. Za vse nastete kom-
binacije v $tudijah sicer ni dokazano, da bi

dajale boljse rezultate zdravljenja pri Zen-
skah z urinsko inkontinenco v primerjavi s

samostojno vadbo MMD. Med nove oblike

konservativnega zdravljenja stresne, urgen-
tne ter meSane urinske inkontinence pri zen-
skah pa sodi magnetna stimulacija, v okviru

katere oseba oblecena sedi na magnetnem

stolu.

»Optimalna funkcija misic medeni¢nega dna je
vitalnega pomena, da se oseba lahko socialno
uveljavija, Zivi polno Zivljenje, se giblje in je telesno

dejavna.«

Ob nastetem obstaja tudivadba secnega
mehurja. Kaksen je njen namen in kako jo
izvajamo?

Namen vadbe se¢nega mehurja je predvsem
popraviti napacne vzorce navad, kot so
pogostejse uriniranje, izboljsanje nadzora
nad nujo po uriniranju, podaljSanje ¢asov-
nih presledkov med posameznim urinira-
njem, povecanje kapacitete se¢nega
mehurja, zmanjsevanje inkontinen¢nih
dogodkov in povecanje samozavesti osebe
za nadzor se¢nega mehurja. Vadba se¢nega
mehurja naj bi potekala po protokolu, in
sicer naj bi bil zacetni interval med posame-
znim uriniranjem ena ura (ko je oseba
budna); interval med posameznim urinira-
njem naj se povecuje za 15 do 30 minut na
teden (odvisno od posameznikove tole-
rance). Cilj je postopoma doseci dve- do tri-
urni interval med posameznim uriniranjem.
Izpostavila bi $e, da je poleg vadbe se¢nega
mehurja treba ljudi nauciti tudi metode za
nadzor nuje, med njimi so stoja na prstih,

sedenje na stolu, pritisk na presredek,
mocan stisk miSic medeni¢nega dna in pre-
usmeritev pozornosti.

Tudi za moske
Elektrostimulacija misic medeni¢nega
dna je dokazano ucinkovita metoda za
zdravljenje inkontinence. Elektrostimu-
lacija misic medenic¢nega dna je primerna
tako za Zenske kot za moske. S posebej
prilagojenim elektrostimulatorjem, z
neZnimi elek-tricnimi impulzi, preko vagi-
nalne oz. rektalne elektrode stimuliramo
in krepimo misice medenicnega dna.
Metoda je varna, klinicno preizkusena in
neboleca. Elektrostimulacija se uporablja
pri vseh oblikah inkontinence. S kombi-
nacijo elektrostimulacije in vaj okre-
pimo misice in tako izboljsamo funk-
cijo mehurja, s tem pa preprec¢imo
nehoteno uhajanje urina.

Healtiiia

NOVO! HEALTHIA Coaching seminar.
Vaie zdravje ni vet tako kot viasih? Nagaja
gtitnica? Padec estrogena? Napihnjenost?
Depresija? Poljudna fiziologija, hrana, detox,
vse v skladu 5 stroko, 7 udeleibo pomagate
delfinom: poglejle na www.healthia.email.
Stalni termini & mesta: LU, ME.

PRVIE: Hotel Plaza LjU: 17.11. 2015, 16:30.
Frijave: info@healthia.email; (0411435500,

rontana - NOVO-MAGNETO STYM

Magneto STYM - zdravljenje oslabelega medeni¢nega
dnain urinske inkontinence zmagnetnim poljem.

Pulzno magnetno polje, ki ga naprava proizvaja,
povzroca kréenje miSic medeni¢nega dna, brez
neprijetnega vstavljanja elektrod.

Terapija je primerna za vse urinske in fekalne
inkontinence. Uporablja se za hitrejSo rehabilitacijo po
operativnih posegih na urogenitalnem podro¢ju, po
porodu in tudi pri nekaterih spolnih motnjah ter
kroni¢nih bolecinah v medeniciin krizu.

1:022344102 | E:zdravstvo@termemb.si | www.fontana.si
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A Dojencki in majhni otroci, okuzeni
z rotavirusi, lahko potrebujejo celo
oskrbo v bolnisnici.

B Rotavirus je zaradi velike kuznosti in
preprostega Sirjenja pogost povzrodi-
telj epidemij v razli¢nih ustanovah.

( Rotavirusno okuzbo je tudi ob upo-
. Stevanju strogih higienskih ukrepov
zelo tezko preprediti.

\

Rotavirusne okuzbe

zelo nevarne za malcke

Interv U Breda Zakotnlk dr. med.

Vjavnosti so ze odzvanjale tragi¢ne zgodbe,
ki so bile posledica obolenj z rotavirusi.
Okuzbe s slednjimi se najpogosteje pojav-
ljajo zgodaj spomladiin pozimiin so lahko

tudi smrtno nevarne, zato moramo biti zdaj

Se posebej pozorni. Kaj moramo vedeti o

rotavirusih, da do omenjenih zgodb ne bo

vec prihajalo, smo povprasali Bredo Zakot-
nik, dr. med., specialistko pediatrije.

Avtorica: Katja Stucin

Kajso rotavirusiin kaksna obolenja pov-
zrocajo v primeru okuzbe?
To so mali okrogli virusi, ki povzrocajo creve-
sno nalezljivo bolezen. Bolezen se obicajno
zac¢ne z bruhanjem, povisano telesno tem-

peraturo, temu se v nekaj urah pridruzi dri-
ska, ki jo pogosto spremljajo tudi bolecine v
trebuhu. Bolezenski znaki se pojavijo en do

tri dni po okuzbi, obolenje pa povprec¢no traja

od pet do osem dni. Ker obstaja vec razli¢nih

tipov rotavirusov, otroci lahko prebolijo tudi

vec rotavirusnih okuzb, vendar pa naslednje

okuzbe praviloma potekajo blazje.

Z rotavirusi se lahko okuzijo tudi vedji
otroci in odrasli, so pa pri njih bolezenski
znaki obicajno manj izraziti.

V uvodu omenjam tragicne zgodbe, ki
so odzvanjale v javnosti, sajokuzba z rota-
virusilahko pripelje celo do smrti majhnih
otrok. So le-ti najbolj ogroZene skupine?
Tako je, najbolj ogrozeni so zelo majhni otroci,
predvsem mlajsi od treh let, ki se lahko zelo
hitro izsusijo. Zaradi pogostih in obilnih odva-
janj povsem tekocega blata so izgube teko-
¢in velike, pogosto bruhanje pa dodatno one-
mogoca, da bi otrok izgubljeno tekocino
nadomestil s pitjem.

Omenjeni virusi so torej predvsem
nevarni za majhne otroke. Kaksna je nji-
hova obolevnost v Sloveniji, e upostevamo,
da najbrz obstajajo le podatki za tezje pri-
mere, ko so otroci hospitalizirani?

Res je, kot rotavirusno okuzbo prijavljamo le
dokazane primere, to so ve¢inoma bolniki, ki
so bili obravnavani v bolnisnici. V letu 2013
je bilo v Sloveniji zaradi rotaviroz zdravljenih
v bolnisnici 848 oseb, zabelezena je tudi ena
smrt. Kaksen je dejanski delez obolelih, lahko

le sklepamo. Na podlagiizra¢unov sklepamo,
da je otrok, ki prebolijo rotavirusno okuzbo
v domaci oskrbi in so zdravljeni le ambulant-
no, priblizno trikrat ve¢, kot je zdravljenih v
bolnisnici (priblizno 2500 na leto), dejansko
Stevilo vseh obolelih pa je 3e tri- do Stirikrat
vecje. Po dostopnih podatkih skoraj vsak
otrok do petega leta starosti preboli vsaj eno
epizodo rotavirusne driske, kar 80 odstotkov
bolnikov pa je ob prvi okuzbi mlajsih od dveh
let.

Kako se rotavirusi prenasajo? Kako se
denimo otrok najpogosteje okuzi?
Rotavirusi se zelo lahko prenasajo in so mo¢no
kuzni. Bolni otroci izlocajo z blatom ogromne
koli¢ine rotavirusov ves ¢as trajanja prebavnih
tezav, lahko pa tudi dlje, ko driska ze izzveni.
Preko onesnazenih rok, povrsin, predmetov in
igra¢, na katerih se virusi ohranijo tudi teden dni
ali ve¢, se prenesejo na druge osebe. Tako se
okuzba res preprosto siri. Poleg tega so rotavi-
rusi zelo kuzni, kar pomeni, da za okuzbo zado-
stuje izredno majhna koli¢ina kuznih delcev.

Rotavirusi se sicer preko onesnazenih rok pre-
nesejo v usta in od tam potujejo v ¢revo, kjer se
prilepijo na povrsino tankega crevesa, vdrejo v
crevesne celice, se v njih razmnozujejo in nato
Sirijo, Crevesne celice pa ob tem propadejo. Pri-
zadeti so vedji deli crevesne sluznice, zaradi tega
Crevesje ni ve¢ zmozno posrkati vode in elektro-
litov, kar povzrodi drisko. Okvara, ki jo povzro-
cijo rotavirusi, je popravljiva, vendar pa driska
traja, dokler se ¢revesne celice ne obnovijo.
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Nam lahko na primeru orisete, kako lahko poteka situacija, ko se majhen

otrok okuzizrotavirusom?
Situacij, v katerih se otrok lahko okuzi z rotavirusi, je veliko in so zelo raznolike.
Dojencki se pogosto okuzijo kar vdomacem okolju, okuZijo jih lahko starejsi soro-
jenci, ki hodijo v vrtec, ali pa obiskovalci. Nekateri starsi se z ne povsem zdravimi
otroki, ki so kuzni, podajo v nakupovalna sredisca, na igris¢a in razne prireditve.
Rotavirusi, ki jih kuzni otroci z dotikanjem prenesejo na igrace, igrala, nakupo-
valne vozicke in druge predmete, se na teh predmetih zelo dolgo ohranijo. Tako
se malcek lahko okuzi tudi preko predmetov in ne le v neposrednem stiku z bol-
nim otrokom. Podobno se okuZzijo otroci tudi v vrtcih ali ob drugih oblikah dru-
zenja z vrstniki. Verjetnost okuzbe je pri majhnih otrocih vecja tudi zato, ker Se
nimajo osvojenih higienskih navad.

Kako se obravnava okuzen malcek, ko pride po zdravnisko pomoc?

Kot vedno najprej starsi povedo, kaksne tezave ima otrok, potem opravimo klini¢ni

pregled. Na osnovi ugotovitev se nato odlo¢imo. Ce je otrok 3e dovolj dobro hidri-
ran in je bruhal le nekajkrat ali se je bruhanje ze ustavilo, svetujemo, naj pije ¢im vec

tekocin in ostane v domaci oskrbi. Ce maléek neustavljivo bruha Ze ve¢ ur ali &e

odvaja vec kot 8- do 10-krat dnevno velike koli¢ine povsem tekocega blata, ga je

nesmiselnosiliti s tekocino. V takih primerih je obi¢ajno zelo slabo hidriran, mlahav,
utrujen, vec spiin zelo malo ali sploh ne urinira vec. Pri takih malckih je treba nado-
mescati tekocine z infuzijo v Zilo, zato ga obicajno zdravnik napoti v bolnisnico. V

bolnisnici mu pregledamo tudi kri in ugotovimo, ali poleg tekocin potrebuje Se

dodatek sladkorjev, elektrolitov ipd.

Odpornost virusov je vedno vecja, poslusamo vedno znova. Veliko med
njimi se jih prilagodiin preZivijo, pa vendarle, kako lahko vsak posameznik
prepreciokuzbo z rotavirusi? Kako se lahko zascitimo?

Treba je natan¢no upostevati higienske ukrepe, in sicer res pogosto in ucinko-
vito umivati roke z milom in tekoc¢o vodo! Roke si morajo umivati tako bolni

otroci kot tudi osebe, ki jih negujejo. Da preprecimo Sirjenje okuzbe v doma-
¢em okolju, moramo poleg umivanja rok poskrbeti zlasti za higiensko odstra-
njevanje rabljenih plenick, ¢iscenje previjalne mize in predmetov v bolnikovi

okolici, zlasti ¢is¢enje igrac, prepreciti moramo tudi medsebojno menjavo dud,
steklenick, kozarckov in pribora. V obdobju pojavljanja rotavirusnih drisk je

nujno v vrtcih in povsod, kjer se otroci zadrzujejo v vec¢jem Stevilu, ucinkovito

in pogostejse ciscenje igrac in ostalih predmetov, igral, povrsin in tudi tal. V vrt-
cih se od osebja pricakuje, da sibodo skrbno in pogosto umivaliroke in k temu

spodbujali tudi otroke. Seveda je treba otroka, ki zboli, takoj poslati v domaco

oskrbo ali ga lo¢iti od drugih zdravih otrok.

Ker vemo, da je kljub upostevanju higienskih ukrepov okuzbo tezko povsem
prepreciti, je najucinkovitejsi nacin zascite cepljenje.

Kdajin za koga je cepljenje primerno?

Cepljenje se priporoc¢a vsem dojenckom, saj se je, kot smo ze omenili, tej okuzbi

skoraj nemogoce izogniti. Bolj izpostavljeni so gotovo majhni otroci, ki obisku-
jejo vrtce ali druge oblike skupinskega varstva, ki hodijo na razli¢ne dogodke

in prireditve, kjer se zbira veliko otrok, ali v nakupovalna sredis¢a, in pa dojencki,
ki imajo starejse sorojence v vrtcih. Bolj izpostavljeni okuzbi so tudi tisti otroci,
ki potujejo v oddaljene kraje z javnimi prevoznimi sredstvi (z letali, avtobusi,
vlaki), saj so rotavirusi znani tudi kot povzrocitelji potovalnih drisk. Bolj izposta-
vljeni pa so Se tisti majhni otroci, ki zaradi neke kroni¢ne bolezni ali teZzave pogo-
sto obiskujejo zdravstvene ustanove, kot so ambulante, bolnisnice, fizioterapije

ipd.

Kako pa se zdravijo posledice rotavirusov?

Posebnega zdravila za zdravljenje tovrstnih okuzb nimamo. Omenjene tezave

lahko le blaZzimo. Povisano telesno temperaturo znizujemo z obic¢ajnimi zdra-
vili v obliki sveck ali sirupa. Zelo pomembno je, da nadomes¢amo izgubljene

tekocine in skrbimo, da se uravnava izguba elektrolitov, in sicer z zadostnimi

koli¢cinami zmerno sladkanih in slanih tekocin, npr. ¢aji, juhe, voda, redceni sokovi,
in po navodilu zdravnika s peroralno rehidracijsko tekocino. Priporo¢amo uzi-
vanje zmernih koli¢in lahko prebavljive hrane, primerne otrokovi starosti. Pri

dojenih otrocih nadaljujemo z dojenjem.

Le v hujsih primerih, npr. zelo pogostega odvajanja velikih kolic¢in povsem
tekocega blata ali pri pogostem bruhanju, lahko nastopi hujsa izsusitev in je
treba obolelega zdraviti v bolni3nici, saj moramo tekocine nadomes¢ati z infu-
zijo neposredno v Zilo.
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A Vzroki za bolecino v spodnjem delu
trebuha pri moskih so Stevilni.

B Zaboletino se lahko skrivajo tudi zelo
resne diagnoze.

C zdravnika nujno obis¢emo, ko je
bole¢ina mocna, ne popusca, pridru-
Zeni so povisana telesna temperatura,
splosno slabo pocutje in mrzlica.

L S

Bolecina v spodnjem

delu tre

Intervju: asist. Tomaz Jakomin, dr. med.

Bolecine pri moskih v predelu trebuha se
lahko pojavijo zaradi razli¢nih vzrokov.
Lahko je kaj narobe s prostato, ¢revesjem,
kilo in brzkone bi Se lahko nastevali.
Podrobneje nam je moznosti orisal asist.
Tomaz Jakomin, dr. med., iz SploSne bol-
nisnice Izola.

Avtorica: Katja Stucin

Diagnoza je odvisna od stevilnih dejav-
nikov, kot so Se natancnejsa lokacija in
stran trebuha, trajanje ter stopnja oz. moc
bolecine, morebitni spremljajocisimptomi.
Pavendarle, kaksnisomoznivzrokizatovrst-
no bolecino pri moskih?

Vzroki so res lahko Stevilni. V tem predelu se
namre¢ nahajajo in se prekrivajo razli¢ni
organski sistemi (prebavila, secila, spolovila

in Zivéno-zZilni prepleti ter kostne strukture).
Bolecino v spodnjem delu trebuha defini-
ramo kot bolecino, ki se pojavi od popka do
dimeljske regije. Pomembno je tudi omeniti,
da se razlogi zanjo spreminjajo glede na sta-
rostno obdobje. Najpogostejsi vzroki so lahko
akutno vnetje slepica, akutno vnetje bezgavk
ob slepicu, dimeljska kila, vnetje ¢revesnih
divertiklov, zaprtje, ledvi¢ni kamni, vnetje
mehurja in se¢nih poti in vnetje obsecnice
oz. prostate. Pomembno se je zavedati, da se
lahko za taksno bolecino skrivajo tudi zelo
resne diagnoze, kot so rakava obolenja.
Kako selocibolecina glede na omenjene
vzroke in v katerih primerih se pojavijo se
spremljajoci simptomi?
Ce zelo poenostavimo, se pri boleznih pre-
bavnega sistema pojavijo t. i. gastrointesti-
nalni simptomi, kot so motnje v odvajanju
blata in vetrov, napihnjenost, slabost, lahko
tudi bruhanje in inapetenca. V primeru
motenj v delovanju secil so simptomi bolece,
pekoce in pogostejse mikcije, lahko pride do
delne ali popolne zapore odvajanja urina, sled-
njemu je lahko primesana kri, lahko so tudi
prisotne motnje ejakulacije. Ce je vzrok bole-
¢ine vnetje, so lahko prisotni povisana tele-
sna temperatura, slabo pocutje in mrzlica.
Izpostavljate, da je pomembno tudi
mesto, kjer se pojavi bolecina.
Dobro je znano, da vneti slepi¢ boli na desni
strani spodaj. Zelo podobno je z mezenteri-
alnim limfadenitisom, ki lahko povsem
posnema vnetje slepica. Vnetje ¢revesja ozi-
roma ¢revesnih divertiklov znacilno boli v

oskih

levem spodnjem delu trebuha. Za dimeljsko
kilo je znacilno, da se ob naporu izbo¢i in
takrat boli. Vnetje mehurja boli v spodnjem
delu trebuha na sredini, takoj nad sramno
kostjo. Vnetje obsecne zleze boli pri digito-
rektalnem pregledu, ko s prstom pritisnemo
nanjo. Za ledvi¢ne kamne je precej znacilna
zelo moc¢na bolecina, ki se pojavi na levi ali
desni strani zadaj in izzareva v sprednji del
trebuha ter v dimlje. Pogosto ob napadu led-
vi¢nih kamnov bolnika sili na vodo. Pri starej-
$ih bolnikih moramo biti pozorni na tezave,
ki trajajo dalj ¢asa, na bolecino, ki ni mo¢na,
vendar je kroni¢na in je bolnik ne zna
natan¢no locirati. Tako bolecino lahko spre-
mljajo motnje v odvajanju blata (pogosteje
zaprtje), motnje uriniranja, lahko je pridru-
zena tudi nenamerna izguba telesne teze. V
primeru takih tezav moramo vedno pomisliti
na maligna obolenja prebavil in secil.

Kajmora posameznik, kise soociz bole-
¢ino v spodnjem delu trebuha, storiti? Je
priporocljivo takoj obiskati zdravnika?
Pomembno je lo¢iti akutne vzroke za bole-
¢ino v spodnjem delu trebuha od tistih, ki so
kroni¢ne narave in ne ogrozajo bolnika nepo-
sredno. Menim, da je pri vsaki bolecini v spo-
dnjem delu trebuha pomembno, da obi-
$¢emo izbranega zdravnika. Ce je bolecina
akutna, se stopnjuje in so prisotni omenjeni
znaki, znacilni za vnetje, je obisk vsekakor
nujen. Pri bolecini, ki traja dalj ¢asa, bolecini,
ki se pojavlja obc¢asno in se ne stopnjuje, pa
je obisk pri osebnem zdravniku priporocljiv
v doglednem ¢asu.



ABCzdravja

November 2015 9

Kako poteka pregled ob tovrstnih
tezavah?
Bolnika najprej povprasamo o naravi bolecine
in vseh pridruzenih teZzavah in boleznih, ¢emur
pravimo anamneza. Pogosto nam le-ta v veliki
meri Ze nakaze najverjetnejso diagnozo. Sledi
pregled bolnika, pri katerem trebuh potipamo,
avskultiramo, neredko se odloc¢imo tudi za
digitorektalni pregled, pri katerem si ogle-
damo perianalni predel in otipamo sluznico
analega kanala in obsecnico. Posebnost je pre-
gled dimeljskega kanala pri sumu na dimelj-
sko kilo. Le-ta naj bo prepuscen kirurgu her-
niologu, ki se ukvarja s tovrstno problematiko.
Na podlagi ugotovitev pri anamnezi in pre-
gledu se nato osebnizdravnik odlo¢i o nadalj-
njih preiskavah. Pomembno je, da ko osebni
zdravnik postavi sum na dolo¢eno bolezen,
bolnika usmeri k ustreznemu specialistu. V pri-
meru, da gre za sum na dimeljsko kilo, je to
kirurg herniolog, ¢e je sum na bolezen debe-
lega ¢revesa in danke, je to internist gastroen-
terolog, s problematiko secil in spolnih orga-
nov pri moskih pa se ukvarja kirurg urolog.

Potencialni postopki zdravljenja:
Pri akutnem vnetju slepica je zdravlje-
nje kirursko. Samo diagnozo vnetja veci-
noma potrdimo z ultrazvo¢no preiskavo
trebuha. Prej ko vnet slepic odstranimo,
manj zapletov bo imel bolnik in hitreje
bo okreval. Se do nedavnega smo ga
odstranili skozi rez, dolg priblizno 7 cm.
Dandanes to naredimo endoskopsko-
laparoskopsko, ko s pomocjo kamere in
posebnih instrumentov slepi¢ odstra-
nimo skozi tri manjse luknje v trebusni
steni. Metoda je manj bolec¢a in omogoca
hitrejse okrevanje in bistveno boljsi koz-
metic¢ni rezultat. Vnetje bezgavk ob sle-
picu lahko sicer povsem posnema vne-
tje slepi¢a, vendar ne potrebuje
kirurskega zdravljenja.

Dimeljska kila se pojavi pri priblizno enem

odstotku moske populacije. V priblizno 30

odstotkih se pojavlja na obeh straneh dimelj.
Poleg bolecine ob telesni aktivnosti je

pomembnejsi zaplet dimeljske kile vklesce-
nje. Pri tem se ¢revo »zatakne« v kili in posle-
di¢no odmre. Gangrena Crevesa privede do

zastrupitve krvi, ki lahko Zivljenjsko ogrozi

bolnika, zato priporo¢amo operativno zdra-
vljenje. Prizdravljenju kile zmrezno krpo pre-
krijemo kilno odprtino in u¢vrstimo dimelj-
sko regijo. Obstajata dve kirurski metodi. Prva

je tako imenovana klasi¢na operacija, kjer bol-
niku mreZico vgradimo skozi malce daljsi rez

v dimljah. Sodobnejsa je endoskopska-lapa-
roskopska tehnika, pri kateri mrezico vgra-
dimo skozi tri odprtinice v trebusni steni.

Akutni divertikulitis je vse pogostejsa bole-
zen. Divertikli so spremembe na ¢revesni

steni, ki si jih lahko predstavljamo kot izbo-
kline. S starostjo se njihovo Stevilo veca. Oce-

njujejo, da jih ima od 35 do 50 odstotkov ljudi
v starosti 60 let. Pojavljajo se predvsem na
levi strani ¢revesa. V okoli 20 odstotkih lahko
divertikel pociin nastopi akutno vnetje diver-
tikla, ki mu pravimo akutni divertikulitis. Zanj
je znacilno, da boli na levi strani trebuha spo-
daj. Diagnozo vec¢inoma potrdimo z ultraz-
vocno preiskavo trebuha. Vecino vnetij uspe-
$no pozdravimo z antibioti¢no terapijo. V
primeru, da poci vedji divertikel in se ¢reve-
sna vsebina razlije po trebusni votlini, je
potrebno kirursko zdravljenje. Pomembno
je, da pri bolniku z akutnim divertikulitisom
po umiritvi vnetja naredimo kolonoskopijo.

Vnetje prostate se lahko pojavi v katerem
koli Zivljenjskem obdobju. Najpogostejsi je
pri mladih moskih in tistih v srednjih letih.
Akutni prostatitis ima precej znacilno klinicno
sliko. Bolnik zboli z mo¢nimi bole¢inami v
spodnjem srednjem delu trebuha in pre-
sredku. Mikcije so pogoste in bolece. Prisotni
so tudi splo3ni znaki vnetja. Pri digitorektal-
nem pregledu je prostata nabrekla, mo¢no
boleca. V¢asih digitorektalni pregled zaradi
bolecine sploh ni mogo¢. Akutno vnetje pro-
state zdravimo z antibiotiki, analgetiki in infu-
zijami tekocin. Pri kroni¢nem vnetju prostate
so simptomi podobni, vendar manj izraziti.
Prav tako ga zdravimo z antibiotiki, vendar
dlje ¢asa (od Stiri do dvanajst tednov).
Posebna oblika prostatitisa je kroni¢ni nebak-
terijski prostatitis. Zanj je znacilno, da traja
od tri do 3est mesecev, ne povzrocajo ga bak-
terije, simptomi pa niso izraziti. Pravimo mu
tudi kroni¢ni pelvi¢ni bolecinski sindrom.
Zdravljenje je dolgotrajno in kompleksno.

Zaprtje: kdaj vzeti
odvajalo, kdaj pre-
hransko dopolnilo?

Pri zaprtju gre za teZzavno iztrebljanje
manyjsih kolicin trdega blata, ki prizadene
1-6 odstotkov prebivalstva in do 80 odstot-
kov starejsega prebivalstva. Kljucne pri
zaprtju so zdrave prehranske navade, giba-
nje in red pri odvajanju. Vzroki za zaprtje
so lahko akutni (ponavljajoci se) in kro-
ni¢ni. Pri jemanju odvajal je pomembno
vedeti, da prevelik odmerek povzroca dri-
sko, redno jemanje nekaterih odvajal pa
celo zaprtje. Prehranska dopolnila so bolj
namenjena vzdrZevanju normalne pre-
bave, odvajala pa, ko smo zaprti. Odvajala
delimo na odvajala s fizikalno mehanskim
ucinkom in odvajala, ki drazijo sluznico
Crevesja.

»Bolecino v spodnjem
delu trebuha definiramo
kot bolecino, ki se poja-
vi od popka do dimelj-
ske regije. Pomembno

je tudiomeniti, da se
razlogi zanjo spreminja-
jo glede na starostno
obdobje«
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Sladkorna bolezen lahko
prizadene vsakogar izmed nas.
Ne prezrite simptomov.

Pravocasno obiscite zdravnika.
S sladkorno boleznijo lahko zivimo povsem normalno.

VELIKA NEOBICAINA
ZEJA UTRUJENOST

POGOSTO
LEINIRANJE

NEPOJASNIENS
HUJSANJE

SAMOKONTROLA IN
ZDRAVILA OB URI

Prizadevamo si za pravocasno odkrivanje sladkorne bolezni
za ugodnejse izide zdravijenja

V Sloveniji je 158 tisof oseb s sladkorno boleznijo!, na svetu kar 387 milijonoy’. Polovica oseb s sladkorno boleznijo
ne ve za svojo bolezer?, zaradi Cesar imajo vedje tveganje, da utrpijo katerega od zapletov sladkorne bolezni, ki pa
pomenijo zanje, njihove bliznje in druzbo 3e dodatno breme.

Nasa zaveza |e to spremeniti. £ naidimi programi in iniciativami, Spreminjamo sladkorno bolezen (Changing diabetes®),
se v sodelovanju s posamezniki, z organizacijami in viadami neutrudno borimo proti pandemiji sladkorne bolezni
To pofnemao z ozaveicanjem, delovanjem na podrocju preventive, z izboljsevanjem dostopnosti do zdravljenja,
izboljsevanjemn zdravljenja in izidov zdravljenja ter nudenjem podpore in spodbude vec tisodim osebam s sladkorno
boleznijo v Sloveniji, miljonom v svetu

1 memanonal Dabetes Fedeanon; ITF aperes Acas upoare poster, (o ean Brussels: Begam; inmmnencnal Mhabes Feoarapce, 200, hopofeww df orgrateamdefautiitileyshals-posoer-2004_EN pol

Hart J 1 Heile of Halves impllcatons of increasing Gagnoss and seducng dmoot for fusiee warkdoad and presordsng mosts in prienary cane. D | Cen Pract 15908, Marcr; 4009565 106

spreminjamo
sladkorno
bolezen
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Sladkorna vpliva na
kakovost zivl

L . { = .-J

VjUI Karmen Jansa, dr. med.

Inter

Sladkorna bolezen ni ozdravljiva, da pa se
jo omiliti, tako da ima ob polnem sodelova-
nju zdravnika in bolnika slednji ¢im bolj

kakovostno zivljenje. Zdravljenje je sicer zelo

kompleksno, pri tipu 1 si morajo bolniki vbri-
zgavati inzulin, tip 2 pa se ve¢inoma urav-
nava z zdravili in dieto. Kako napreduje zdra-
vljenje v zadnjih letih in posledi¢no tudi

kakovost Zivljenja bolnikov, nam je zaupala

strokovna direktorica Splosne bolnisnice

Jesenice Karmen Jansa, dr. med., spec.
internistka, specialistka diabetologinja.

Avtorica: Katja Stucin

V uvodu omenjena tipa sladkorne bole-
znisenajbrz tudirazliéno obravnavata. Po
cemserazlikujeta?

Sladkorni bolezni tipa 1 in tipa 2 se med
seboj najbolj znacilno razlikujeta glede eti-
ologije, zdravljenja in starosti, ko se bole-

Novo v Sloveniji

Imate povisan sladkor?
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Krom prispeva k
vzdrZzevanju normalne
ravni glukoze v krvi.

Izdelek je primeren tudi za vegetarijance.

Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah.
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ABC

A Sladkorna bolezen je kroni¢na bole-
zen, ki traja do konca zivljenja.

Dvignjene
gredice

B Sladkorni bolniki naj se izogibajo
predvsem sladkorja v hrani in pijaci ter
jediiz bele moke.

C Na podrog¢ju zdravljenja sladkorne
bolezni tipa 1 in 2 se je v zadnjih letih
zgodil velik napredek.

zen pojavi. Sladkorna bolezen tipa 1 naj-
pogosteje nastane zaradi avtoimunskega
unicenja celic beta trebusne slinavke, ki
proizvajajo inzulin. Uni¢enje celic beta je
zelo hitro, zato pride do nenadnega
pomanjkanja inzulina in potrebno je takoj-
$nje zdravljenje z inzulinom. Bolezen se
pojavlja pri otrocih, mladostnikih in mla-
dih odraslih priblizno do 35. leta. Slad-
korna bolezen tipa 2 pa nastane s preple-
tanjem Stevilnih mehanizmoy, ki vodijo do
inzulinske rezistence, to je odpora proti
delovanju inzulina, hormonskih sprememb
v prebavnem traktu, ki sodelujejo pri regu-
laciji krvnega sladkorja, sprememb v cen-
tralnem zivénem sistemu, ki vplivajo na
regulacijo hranjenja, in postopnega pesa-
nja sproscanja inzulina iz celic beta v tre-
busni slinavki.

GRENKA

MELONA
in KROM . "=
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Grenka melona vsebuje
aktivno snov charantin.
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Sladkorni bolniki morajo paziti na pra-

vilno prehranjevanje. Kaksna je priporo-
cljiva prehrana oziroma kajlahko zauzijejo
in éesa nikakor ne?
Pri nasvetih za prehranjevanje sladkornih bol-
nikov se drzimo nacel zdrave prehrane, s
petimi obroki dnevno, zomejitvijo nasicenih
mascob in ogljikovih hidratov z visokim gli-
kemicnim indeksom, s poudarkom na polno-
vrednih ogljikovih hidratih, zelenjavi, stroc-
nicah in vsaj 1,5 litra vode dnevno. Svojim
pacientom zelo rada recem, da naj se izogi-
bajo predvsem dveh stvari: sladkorja v hrani
in pijaci ter jediiz bele moke.

So morda kaksna Zivila se posebej

priporocljiva?
Svetujemo predvsem veliko razli¢ne zele-
njave, strocnice in pa dovolj vode. Hrana mora
biti mesana, ¢im bolj pestra, prav posebnih
jedi posebej ne priporo¢amo.

Kateri so Se tisti dejavniki, ki vplivajo na
kakovost Zivijenja sladkornih bolnikov?
Sladkorni bolniki morajo skrbeti za zdrav
Zivljenjski slog. Poleg zdrave prehrane, o kateri
sva ze govorili, je izrednega pomena redna
telesna dejavnost, skrb za telesno teZo in izo-
gibanje stresnim situacijam. Sladkorna bole-
zen je kroni¢na bolezen, ki traja do konca
Zivljenja. Sladkorni bolniki, ki se zdravijo zinzu-
linom ali s peroralnimi antidiabetiki, se pravi
tableti, ki pospesujejo izlocanje inzulina, se
vsak dan spopadajo tako s previsokim kot s
prenizkim krvnim sladkorjem. Zaradi tega
morajo imeti veliko znanja s podro¢ja delova-
nja zdravil, da jih znajo prilagajati zauZiti pre-
hrani, telesni aktivnosti, stresu, bolezni, sluz-
benim obveznostim in 3e bi lahko nastevala.
Vec znanja imajo, bolj se znajo opazovati,
posledi¢no pa lazje uravnavajo svojo bolezen.
Dobro urejena bolezen namrec preprecuje
slabo pocutje ob nihanjih krvnega sladkorja,
predvsem pa preprecuje nastanek kasnejsih
zapletov sladkorne bolezni na srcu in oZilju,
ledvicah, oceh in perifernem Zivcevju.

Kako natancno poteka zdravljenje
enegaindrugega tipa sladkorne bolezni?
Sladkorno bolezen tipa 1 vedno ze od zacetka
zdravimo zinzulinom, seveda ob nacelih zdra-
vega zivljenjskega sloga. Pri sladkorni bolezni

tipa 2 pricnemo s konservativnim zdravljenjem,
to je z zdravo prehrano, redno telesno dejav-
nostjo in skrbjo za telesno tezo. Ce sladkorno
bolezen tipa 2 odkrijemo dovolj zgodaj, jo
lahko s konservativnim zdravljenjem uravna-
vamo dolgo c¢asa. Ob napredovanju bolezni,
ko so vrednosti krvnega sladkorja previsoke,
postopoma uvajamo peroralne antidiabetike
in po vec letih, ko tablete nimajo vec ucinka
in je trebusna slinavka Ze povsem iz¢rpana,
uvedemo inzulin.

Omenili ste telesno teZo. Zakaj je tako

pomembno, da je v mejah normale, se pravi
ne prenizka niti previsoka?
Telesna teza je pomembna za vsakega posa-
meznika, ne samo sladkornega bolnika. Obi-
¢ajno se sre¢ujemo s previsoko telesno tezo.
Z naras¢anjem telesne teZe narasca odpor-
nost proti inzulinu, zato osebe potrebujejo
vec zdravil za zdravljenje, ne samo sladkorne
bolezni, temvec tudi povisanega krvnega
tlaka in masc¢ob.

Ze ve¢ kot tri desetletja obstajajo inzu-
linske ¢rpalke, ki nadomeséajo vbrizgava-
nje inzulina s peresniki. To je bil zagotovo
napredek pri izboljsanju kakovosti Zivije-
nja bolnikov. Tako kot na drugih podrocjih
namrectudiv medicini in farmaciji prihaja
do nenehnih sprememb. Kako v zadnjih
letih napreduje zdravljenje sladkorne
bolezni?

Inzulinske ¢rpalke so za dolocene paciente
s sladkorno boleznijo tipa 1 pomenile velik
korak na podrocju ve¢je kakovosti zivljenja,
posebno pri tistih, ki so imeli pogoste hipo-
glikemije. Se veéji korak naprej je uvedba
stalnega merjenja krvnega sladkorja, pove-
zava med meritvami ter inzulinsko ¢rpalko
in nastavitve alarmov ob nizkih ali previso-
kih vrednostih krvnega sladkorja. Ob tem
pa tudi moznosti samodejne ustavitve inzu-
linske ¢rpalke in ponoven zagon. Zdruzen
sistem inzulinske ¢rpalke in stalnega merje-
nja krvnega sladkorja je izredno povecal
kakovost in varnost zivljenja pri sladkornih
bolnikih, ki ne zaznavajo znakov hipoglike-
mije, to je padca krvnega sladkorja. Velik
napredek je sicer tudi na podrocju zdravlje-
nja sladkorne bolezni tipa 2.V zadnjih letih

NOVE GENERACIJI
MERILNIKOV SLADKORJA V KRV

2inl). sTep i), BasiC

] 2

smo dobili ve¢je stevilo novih zdravil za
uspesno zdravljenje sladkorne bolezni. Nove
skupine zdravil, agonisti GLP-1, inhibitorji
DPP4 in inhibitorji SGLT, so ucinkovita zdra-
vila, ki imajo ugoden vpliv na telesno tezo
in povzrocajo malo hipoglikemij.

Kaksen pomen pripisujete bolnikovemu
sodelovanju vsamem procesu zdravijenja?
Za uspesno zdravljenje sladkorne bolezni
morajo bolnik in zdravstvena ekipa, ki jo
sestavljajo zdravnik, medicinska sestra in die-
tetik, ustvariti partnerski odnos. Zdravstvena
ekipa sladkornemu bolniku svetuje in ga
opremi z znanjem. Ve$¢a mora biti komuni-
kacije in motiviranja sladkornih bolnikov. Od
sladkornega bolnika pa je potem odvisno,
kako znanje in nasvete uporabi.

Kje se lahko bolnik pridobi dodatno
znanje? Obstajajo poleg informacij na
spletu, v publikacijah, itd. tudi kaksna
zdruzenja?

V Slovenijiimamo drustva diabetikov, ki delu-
jejo prakti¢no v vseh regijah. Za sladkorne

bolnike tipa 1 obstaja poleg omenjenega tudi

drustvo HbA1c. Drustva organizirajo Stevilna

izobraZevanja, delavnice, pohode, rekreacijo,
meritve krvnega sladkorja ter holesterola,
hkrati pa ¢lanom nudijo Stevilne popuste in

izdajajo tudi svojo publikacijo. V Splo3ni bol-
nisnici Jesenice imamo na primer preko Dru-
stva diabetikov Jesenice dva popoldneva

delavnico o sladkorni bolezni.

Za konec nam morda lahko orisete

kaksno zgodbo svojega pacienta, ki kljub
hudioblikisladkorne Zivi uspesno in kako-
vostno Zivijenje.
Tezko binasla prav dolo¢enega sladkornega
bolnika, o katerem bi napisala zgodbo.
Imamo veliko delovnih ljudi, razli¢nih pokli-
cev, ki svoje delo opravljajo enako kot vsi
drugi zaposleni. Med njimi bi posebej rada
izpostavila veliko Stevilo Sportnikov, pred-
vsem rekreativcev, pa tudi nekaj tekmoval-
cev, ki ob rednem opravljanju svojega poklica,
druzini in seveda sladkorni bolezni zZivijo
polno in zelo kakovostno Zivljenje.

Grenka melona in
povisan sladkor

Sadezi grenke melone (Momordica cha-
rantia) so se tradicionalno uporabljali kot
del ajurvede, z novimi dognaniji pa sedaj
vemo, da gre za obetavno zdravilno
rastlino prihodnosti.

Sodobne znanstvene raziskave so potr-
dile ucinke grenke melone na niZanje ravni
glukoze v krvi. Znanstveniki so odkrili
aktivno snov charantin, ki se v telesu
obnasa podobno inzulinu in pomaga celi-
cam uporabljati glukozo.

Najnovejse studije so pokazale, da
grenka melona pomaga pri obnovi posko-
dovanih beta celic, visa raven inzulina ter
povecuje obcutljivost na inzulin.

Oglasno sporocilo
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Pljucni rak - zapornice
do svezega zra

7N
Intervju: prof. dr. Matjaz Zwitter, dr. med.

Pljuca sestavljajo celice povrhnjice, ki obda-
jajo vec kot sto kvadratnih metrov dihalne
povrsinein skrbijo zaizmenjavo plinov med
dihalnimi potmi in krvjo. Zrak prihaja v
pljuca skozi grlo in sapnik. Velika povrsina
pljug, ki je v nenehnem stiku z zunanjim
svetom, seveda pomeni tudi Siroko odprta
vrata za razli¢ne okuzbe. Da bi se obranila
pred okuzbo, se plju¢a nenehno ¢istijo: celice
povrhnjice v pljucih stalno valovijo proti
izhodu in s tem distijo pljuca tujkov. Za
obrambo skrbi tudi mo¢an imunski sistem
s celicami v samih pljucih in v bezgavkah, ki
obdajajo zracne poti. Plju¢ni rak pa pogosto
zapre dihalne potiin zaradi zapore se pljuca

ne morejo vec Cistiti. O plju¢nem raku nam
je vec povedal prof. dr. Matjaz Zwitter, dr.
med., spec. radioterapevt.

Avtorica: Vesna Vilénik

Kaj je pljucnirak?
Rak je bolezen izprijenih celic. Izprijene rakave
celice se delijo, tudi ¢e za to ni potrebe, vdirajo
v okolico in se po krviin mezgovnicah Sirijo v
druge dele telesa. Plju¢ni rak pa ni zgolj ena
bolezen, pac pa druzina bolezni. Te bolezni
druzi mnogo skupnih lastnosti, vendar so med
njimi velike razlike. V preteklosti, ko so bile
moznosti zdravljenja $e zelo omejene, teh raz-
lik nismo tako mo¢no obcutili. Danes, ko nova
tar¢na zdravila usmerjamo prav na napako v
dednem zapisu rakave celice, pa te razlike
postajajo vse pomembnejse.

Kako nastane pljucni rak?
Plju¢ni rak se razvije v enem od petih plju¢-
nih reznjev, redkeje pa v desni ali levi glavni
sapnici (bronhiju) ali v sapniku (traheji). Od
mesta izvora raste v okoliska tkiva, se Siri po
telesu preko limfnih zil in preko krvnega
obtoka. Po krvi se pljucni rak razraste skoraj
v vsa tkiva: v plju¢a zunaj mesta izvora, v kosti,
jetra, nadledvic¢nice, mozgane, podkozje in
celo v sr¢no misico.

ka

ABC

A Pljuc¢ni rak ni ena bolezen, pac pa
druzina bolezni.

Dvignjene

B Tar¢na zdravila (biologka) so uéin-
kovita le proti tistim celicam, ki imajo
doloceno tarco.

C Kirursko zdravljenje daje najvec
moznosti za dolgoro¢no ozdravitev
plju¢nega raka.

Stroka poudarja, daje najboljsa preven-
tiva nekajenje ali opustitev kajenja. Ampak
kajenje ni edini krivec za nastanek pljuc-
nega raka. Katere skupine ljudi so poleg
kadilcev se ogroZene?

Kajenje je dale¢ najpogostejsi vzrok plju¢nega
raka. Povezava med kajenjem in plju¢nim
rakom je bila dokazana ze na toliko razli¢nih
nacinov, da o tem ni vredno izgubljati besed.
Tveganje narasca s kolicino pokajenih cigaret
in z leti kajenja. Lahke cigarete s filtromin z
manjso vsebnostjo nikotina niso pri tem nic
manj nevarne, prej nasprotno: ker cigaretni
dim globlje vdihavamo, povzrocajo vec raka
na zunanjih delih pljuc. Seveda tudi nekadilci
zbolevajo, zato ne moremo mimo bolnikov s
plju¢nim rakom, ki niso nikoli kadiliin niso bili
nikoli v trajnem stiku z nevarnimi snovmi. V
vseh starostnih skupinah najdemo bolnike, ki
jim ne moremo najti prav nobenega dejavnika
viSjega tveganja. Vsekakor pa je onesnazenje
bivalnega in delovnega okolja zelo pomem-
ben dejavnik, ki brez dvoma povzroca bole-
zni dihal, med njimi tudi plju¢nega raka.

Vzadnjem éasu je opazen izrazit porast
zbolevanja za plju¢nim rakom pri Zenskah,
Se posebej pri mladih. Kaj je vzrok?

Zakaj ¢edalje pogosteje za plju¢nim rakom
zbolevajo mlade Zenske, celo mlajse od 40
let, ki so sicer zivele zdravo Zivljenje, si Se ne

www.gredice.si
t: 051385430
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»Vsekakor pa je one-
snazenje bivalnega in
delovnega okolja zelo
pomemben dejavnik, ki
brez dvoma povzroca
bolezni dihal, med njimi
tudi pliu¢nega raka.«

znamo razloziti. Prav zato delamo raziskavo
o plju¢nem raku pri teh Zenskah. Zbrali smo
Ze vec kot 300 primerov iz vse Evrope, tako
da upamo, da bomo na to klju¢no vprasanje
znali kmalu tudi odgovoriti. Zakaj za pljuc-
nim rakom zbolevajo mlade Zenske, ki so
strastne kadilke, pa najbrz ni velika uganka.

Katere vrste pljuénega raka poznamo?
Locimo predvsem dve vrsti plju¢nega raka,
drobnoceli¢nega in nedrobnoceli¢nega.
Nedrobnoceli¢nirak se nato loci na Zleznega,
ploscatocelicnega in neopredeljenega
nedrobnoceli¢nega plju¢nega raka. V tej sku-
pini so vrste raka, ki ga sestavljajo Zlezne, plo-
$Cate ali velike celice.

Ob teh delitvah pa je treba danes pljuc-
nega raka opredeliti tudi glede na njegove
bioloske oznacevalce, kot so mutacije EGFR
in translokacije ALK. Prihajajo pa $e novi ozna-
Cevalci, ki bodo plju¢nega raka razdelili v 3e
veliko vec skupin, predvsem pa narekovali
razli¢no zdravljenje bolnikov s posamezno
podskupino.

Kaksne tezave povzroca pljucnirak?
Obicajno bolniki iS¢ejo pomoc zaradi kaslja
ter izkasljevanja sluzi, gnoja ali celo krvi.
Mnogi tezje dihajo, imajo vrocino ali jih boli
v prsih. Take tezave seveda lahko povzrocijo
tudidruge plju¢ne bolezni. Za plju¢nega raka
je sumljiva sprememba kaslja, ki postane
nadlezen in drazec. Pogosti znaki bolezni so
tudi nepojasnjeno hujsanje, oslabelost ali
bolecine v nogah in rokah.

Kako potekajo prve preiskave za pljuc-
negaraka?

Pri potrditvi plju¢nega raka gre danes za
mnogo vec kot le za potrditev osnovne dia-
gnoze. Posamezne vrste te bolezni se namrec
med seboj mo¢no razlikujejo po njihovem
naravnem poteku, pa tudi po obcutljivosti za
zdravljenje. Bistveno je torej, da dobimo pri-
meren vzorec rakavega tkiva za citolosko ali
histolosko preiskavo. Najpogostejsa pot do
mikroskopske diagnoze je bronhoskopija.
Bronhoskopijo lahko dopolnimo zendobron-
hialnim ultrazvokom, kinam pomaga pri oceni

zajetja bezgavk v medpljucju. Vzorce za mikro-
skopsko preiskavo lahko dobimo tudi iz teko-
Cine, ki obliva pljuca, s punkcijo skozi medre-
brni prostor, s punkcijo plju¢ ali drugih obolelih
organov (rebrne mrene, bezgavk, jeter, nadled-
vi¢nice) ali s pregledom izkasljanega izmecka.
Je zdravijenje mogoce le z obsevanjem?
Zdravljenje plju¢nega raka poteka z operacijo,
obsevanjem in s sistemsko terapijo. Velikokrat
je treba te vrste zdravljenja uporabiti tudi v
razli¢nih kombinacijah. Pri vseh bolnikih se je
treba truditi za ¢im boljso kakovost Zivljenja
in skrbeti, da bo bolnikimel ¢im manj tezav, ki
mu jih prinasa bolezen. Najboljse uspeheima
kirursko zdravljenje, velikokrat v kombinaciji
zobsevanjem in s citostatskim zdravljenjem.

Kako lahko bolnik ublazi stranske ucinke

obsevanja, na primer tezave pripoziranju
indruge?
Rak je bolezen, ki povzroca veliko tezav tako
zaradi bolezni same kot tudi zdravljenja. Naj-
pogostejse teZave in simptomi so oslabelost,
hujsanje, bolecine in dusenje. Bolnikom sve-
tujemo, naj med obsevanjem uzivajo dovolj
tekocin in mehko nezacinjeno hrano, ¢e pa
to ne zadostuje, prejmejo zdravila za olajsa-
nje tezav pri poziranju.

V katerih primerih se odlodite za
operacijo?

Za operacijo so primerni bolniki z lokalno ome-
jenim plju¢nim rakom, ki ni razsirjen zunaj plju¢
v medpljugje ali celo v oddaljene dele telesa.
Pri operaciji je obicajno treba odstraniti rezenj
plju¢, redkeje celo plju¢no krilo in regionalne
bezgavke. Pri bolnikih z ve¢jimi primarnimi
tumorji in/ali zajetimi bezgavkami je po ope-
raciji potrebno $e dopolnilno sistemsko zdra-
vljenje, véasih tudi obsevanje. S takSnim zdra-
vljenjem raka lahko doseZzemo tudi popolno
ozdravitev. Kirursko zdravljenje je omejeno s
tem, da mora vedji del pljuc ostati v organizmu.
Le priblizno enega od petih bolnikov lahko
zdravimo kirursko, za vse preostale napredo-
vala bolezen ze ni vec¢ v kirurgovem dosegu.
Obsevanje je zelo dober nacin zdravljenja za
lajSanje tezav in vcasih tudiznamenom ozdra-
vitev, vendar tudi ta metoda ni vsemogocna.

Bioloska, tarénazdravila kot nov nacin sis-
temskegazdravijenjarakasovzadnjem casu
povzrodilavelik napredek v zdravijenju....
Pri zdravljenju raka smo veseli vsakega
napredka in tar¢na zdravila nedvomno pome-
nijo velik napredek. Sam raje kot bioloska zdra-
vila uporabljam izraz tar¢na, ker so tovrstna
zdravila prav tako kemi¢ne spojine in v njih ni
veliko zelenega. Tar¢na zdravila najveckrat delu-
jejo na rastne dejavnike in lahko pri nekaterih
oblikah zdravljenja prinesejo velik napredek.
Kar pocez pa jih ne smemo uporabljati. A ne
samo zaradi stroskov, ki niso glavni medicinski
argument. Ce so namre¢ neucinkovita, so samo
strupena in niso brez nezelenih ucinkov.

V katero smer gre odkrivanje in zdravlje-
nje plju¢nega raka v prihodnosti?
Razvojzdravljenja raka v prihodnosti stavi na
prepoznavanje molekularnih oznacevalcev,
na nova tar¢na zdravila in pa na spodbujanje
imunskega odgovora.

Precej ve¢ bomo morali vlagati v patolo-
gijo, v odvzeme vzorcev. Odvzemi bodo
morali biti ponovljeni, pa ne zaradi nase rado-
vednosti, ampak zato, da pri bolniku ugoto-
vimo natancno vrsto tumorja. Te preiskave
niso poceni, vendar se denar za te raziskave
hitro povrne, ¢e vemo, da bomo prihranili pri
zdravilih. Zdravila bomo dali le tistim, kate-
rim bodo resni¢no koristila.

Kaksen odnos najima bolnik zrakom do
sebe in svoje bolezni in kako mu lahko pri
sprejemanju in premagovanju bolezni
pomagajo zdravnik in njegovi najblizji?
Osebno se najlazje govorim o odnosu zdrav-
nika do pacienta: pomemben je Ze prvi stik.
Nobenega dvoma ni, da je bolnik pod stresom,
zato mu moramo pokazati, da se Zivljenje kljub
bolezni ni ustavilo in da si bomo po najboljsih
moceh prizadevali, da mu pomagamo in omi-
limo stisko. Vedeti moramo, koliko ¢asa ze tra-
jajo tezave, saj bomo drugace zdravili bolezen,
ki traja tri tedne ali pa tri leta. Dati mu moramo
informacije, toda Se pred tem moramo izve-
deti, od kod prihaja, kaj je po poklicu, in raz-
biti napetost. Kot zdravniku in ¢loveku se mi
zdi pomembno, da se vsakemu bolniku sku-
$am priblizati tudi osebno. In ne nazadnje: rak
je vedno bolezen, ki prizadene celo druzino,
zato je prav, da skupaj z bolnikovimi najbliz-
jimi sklenemo nekaksno »koalicijo proti bole-
zni«. Veste, tako je kot pri $portu: za dober
rezultat tekmovalec potrebuje zaupanje v tre-
nerja in zveste navijace.

Ne samo kadilci, tudi delavci v gradbeni-
Stvu, kovinarji, delavciv kemicni industriji,
v proizvodnji azbestnih izdelkov in rudarji
obolevajo za plju¢nim rakom pogosteje kot
ljudje, ki delajo v cistem okolju.

MTC Fontana -
ODLICNA IZBIRA ZA
VASE ZDRAVJE

V Medicinsko termalnem centru Fontana
vam nudimo najsodobnejso diagnosti¢no
in terapevtsko obravnavo.

NOVO!

Medicinsko termalni center Fontana je
bogatejsi za nov digitalni mamograf
Planmed Nuance Excel. Visoka resolucija
omogoca natancnost in cistost slike, pri
tem je sevalna obremenitev pacientk nizka,
sam pregled pa traja kratek ¢as. Mamo-
grafima Maxview sistem za pozicionira-
nje, ki ujame Se vectkiva v vidno polje, pre-
iskava pa je Se dodatno olajsana s stransko
postavitvijo pacientke.

Informacije in narocila: T: 02 23 44 102 /
zdravstvo@termemb.si/ www.fontana.si

Oglasno sporocilo
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Z naravo nad prehlad

Kadar sem prehlajena in hitim v lekarno po
zdravila, moja prijateljica Saska ni prevec
zadovoljna, saj mi ocita, da nisem preizkusila
domacih zdravil, ki bi mi zagotovo pomagala.
Kadar jo »vse boli« in je ko$ poln smrkavih
robckov, takrat si pripravi napitek po receptu
svoje mame (ona pa ga ima od svoje mame,
ki ga je dobila od svoje mame...)in sinaredi
»prenano zofje«. Na Stajerskem (natanéneje
na Ptujskem) se tako imenuje karameliziran
sladkor, na katerega ulijemo in zavremo
mleko in v njem tri minute prevrevamo Se zaj-
belj. To je le eden od mnogih receptov iz
domace lekarne, s katerimi si ljudstva ze od
nekdaj lajsajo tegobe in vse vec je danes pri-
vrzencev t.i. naravnega zdravljenja.

Avtorica: Petra Bauman

Oljev luk in Se kaj

Ce se po enem tednu res ne po&utimo boljse,
seveda moramo obiskati zdravnika, do takrat

pa lahko preizkusimo marsikaj, kar zagotovo

predstavlja neke vrste »zelisc¢arsko kulturno

dedis¢ino«in pravo zakladnico dragocenega

znanja, ki ga moramo ohraniti in prenasati

naprej. Se en recept bo Saska delila z vsako-
mer, ki bi stavek »mama, mene zebe« izgo-
voril kot »baba, bede zebe«. Imenuje se oljev
luk, zajema pa celo surovo ¢ebulo, ki jo nare-
Zemo in za laZje konzumiranje pokapljamo z

malo bucnega olja (Ce zmorete, jo lahko poje-
ste tudi kot jabolko). Opazujte reakcijo telesa

in prisluhnite pocutju ¢ez nekaj ur.

Temu receptu priteguje tudi Anica Sauperl
iz Slovenskih Goric, ki ji je od doma znana ze
vec kot 60 let stara Zavba — kombinacija obeh
prej nastetih. Naredi karameliziran sladkor in

skuha dva ¢aja. Enega iz cele ¢ebule (ki jo
kuha priblizno 20 minut, dokler se ¢ebula ne
razmehca), drugega pa iz kombinacije posu-
$enih zelis¢ timijana, trpotca, kamilice in - ni
pa nujno - zajblja. Oba precejena caja ulije
na karamelo in - na prehlad. Ta kombinacija
je po njenih besedah ucinkovita tudi pri
zacetku bronhitisa.

Anica Sauperl iz Sladkega Vrha se z nabi-
ranjem zeli$¢ in izdelovanjem ¢ajev, tinktur
in naravnih krem ukvarja pet let. V tem casu
je prebrala goro knjig in se izobrazZevala pri
priznanih zelis¢arjih. Prav to je pot, kijo mora
prehoditi nekdo, ki Zeli na naraven nacin
pomagati sebi in drugim, z nami pa je delila
osnovne nasvete iz te vsakomur dostopne
lekarne - narave.

Kaj mora imeti vsako
gospodinjstvo

Kar ne bi smelo manjkati v nobenem gospo-
dinjstvu, Se zlasti ne v ¢asu prehladnih obo-
lenj, so posuseni ozko- in Sirokolistni trpotec,
regratov list, brezovo cvetje, kopriva, rman,
orehovo listje, njivska preslica in melisa. Kom-
binacija vsega nastetega predstavlja izvrstno
¢ajno mesanico, ki bo precistila telo, odpra-
vila obolenja dihalnih poti in dvignila imun-
ski sistem. Ce bi s to ¢ajno me3anico naredili
kuro dvakrat na leto, bi bili po besedah Anice
Sauperl manj dojemljivi za bolezni.

Ko nas zagrabi res hud prehlad, ki se lahko
sprevrze v mocan kaselj ali bronhitis, izku-
$ena zelis¢arka svetuje timijanov ¢aj oz. tink-
turo. Zjutraj v decilitru vode raztopimo ¢ajno
Zlicko ali 30 kapljic tinkture, vecino jo pogr-
gramo in preostanek spijemo. Enako storimo
s timijanovim ¢ajem, ki ga lahko - do litra na
dan - pijejo tudi otroci. Timijan ima namre¢

mocno protivnetno delovanje. Kadar prehlad

spremlja $e vrocina, si pripravimo ¢aj iz

bezgovega cvetja, materine dusice (divji timi-
jan), timijana, ploda komarcka, lipovega cve-
tja, trpotca in cveta gozdnega slezenovca. Za

plju¢ne tegobe tezko najdemo Se kaksno tako

odli¢no zdravilno rastlino, kot je plju¢nik. Ce

ga kombiniramo z njivsko preslico in trpot-
cem, bomo hitreje vstali iz postelje pri gripi,
plju¢nici, bronhitisu in astmi. Kadar pripra-
vljamo ¢ajne mesanice, naj vsako zelis¢e oz.
rastlina predstavlja enak del. Za skodelico ¢aja

zadostuje ena ¢ajna Zlicka Caja, za liter napitka

uporabimo stiri ¢ajne Zlicke.

Nepoznanih zelisc se izogibajmo
Enako kot za gobe velja tudi za zelis¢a - ¢e jih
ne poznamo, jih raje ne nabirajmo. Na voljo je
dovolj drugih zelis¢, s katerimi si lahko poma-
gamo, ali pa za pomoc prosimo nekoga, ki se
narastline spozna. Seveda lahko posusene Caje
tudi kupimo v lekarni, kjer nam bodo o njih
svetovali farmacevti. Ce nabiramo sami, pa se
izogibajmo blizine cest in darove narave nabi-
rajmo samo v neokrnjenem okolju. Prav tako
se po besedah Anice Sauperl ne ozirajmo po
eksoti¢nih zelis¢ih, semenih in jagodah. To, kar
raste na nasih tleh in v nasi okolici, je za nas
zagotovo najbolje. Ce se malo potrudimo in
jih naberemo sami, pa je za povrh Se zaston;j.

Kot vsak drug ¢aj (razen ce izkuSena oseba
svetuje drugace), z zelis¢i delamo poparke,
kar pomeni, da umirjeni krop zlijemo cez
posuseni ¢aj in pustimo deset minut. Prece-
dimo in pijemo po pozirkih, tri skodelice po
250 ml nadan. Za eno skodelico zado3¢a ena
¢ajnaZlicka ¢aja. Okoli 15 minut lahko pustimo
stati ¢aj, kadar ga kuhamo iz plodov, denimo
Sipka, ki ima veliko vitamina C.
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OKREPIMO DELOVANJE IMUNSKEGA SISTEMA

| Ucinkovita kombinacija medicinskih gob svetlikave povoicenke (Ganoderma lucidum)

| in glavatca (Cordyceps), vagojenih v Sloveniji, skupaj z acerolo, ki vsebuje kar 20-krat

1 veé vitamina C kot limona.

Idealno prehranske dopolnila za vse, ki Zelijo ohraniti ali celo poveéati naravno
odpornost organizma, vzdrievati odpornost po koncanem zdravljenju in so

izpostavljeni hudim telesnim naporom ter precbremenitvam.

www.herba-medica.si
Na voljo v lekarnah brez recepta

Herba medica d.o,o, Preserskd cesta 5 51 - 1235 Radomlje
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V vse ¢aje lahko dodamo med, predvsem
otrokom, ki kaksno grenkejso ¢ajno mesanico
tezZje spravijo po grlu. Za plju¢ne in ledvi¢ne
bolezni gospa Anica priporoca tudi citronko,
pa ne tiste iz trgovine, pa¢ pa doma gojeno
zelisce, kiima mocno protivnetno delovanje,
pomaga pa tudi pri prebavnih motnjah.

Zajbelj, zaufer, Zofje ...

Vsaka vas najbrz to vsestransko rastlino z
latinskim imenom Salvia Officinalis poime-
nuje drugace. Zajbelj spada med prave
¢udeze narave, saj deluje protivnetno,
¢isti kri, pomaga izlocati sluz iz dihal in iz
zelodca, vraca tek. Zajbelj prav tako pospe-
Suje potenje (pri tistih, ki se ne potijo) in ga
preprecuje pri tistih, ki se znojijo prevec.
Pomaga pri vnetjih dlesni, pri prehladih in
gripoznih obolenjih pa lahko prav z zajbljem
(pa tudi z lipo in bezgovim cvetjem) telesu
pomagamo, da hitreje izloca strupe. Tudi tega
¢aja lahko spijemo do liter na dan.

Anica Sauperl se spominja tudi, kako je
njena mama kup svojih otrok - ko je zbolel
eden, so zboleli vsi — zdravila s sirupom
¢rnega bezga. Po plasteh ga je nastavila na
sladkor in ko se je vse skupaj stopilo, je pre-
cedila in v¢asih je ob prehladu zadoscala ze
Zlicka, bratu pa je s tem naravnim zdravilom
pozdravila celo astmo. Danes na ta nacin pri-
pravljamo smrekove vrsicke, ki so prav tako
zelo ucinkoviti pri blaZenju kaslja in pri pre-
precevanju bolezni dihalnih poti.

Na pot s cajem
Ko gremo od doma, izbrano ¢ajno mesanico
seveda lahko vzamemo s seboj. Doma si lahko
pripravimo tudi limonado z medom in jo v
sluzbi ali v Soli srkamo, ¢e pa nimamo limone,
je odlicen tudi domaci kis, saj poleg vitami-
nov vsebuje tudi koristne minerale. V kom-
binaciji zmedom je jabol¢ni kis prav uziten.
Pogosta tegoba danasnjega casa je tudi
zaprtje, proti katerem izkusena gospa svetuje
vsestranski rman, saj vsebuje grencine. Kerima
¢lovek s prebavnimi motnjami v sebi gotovo
veliko nekoristnih bakterij, naj pije kamili¢ni
caj, saj kamilica razgradi in odplavlja iztrebke
bakterij, ki bi sicer ostali v telesu. Proti nape-
njanju, ki pogosto spremlja zaprtje, pa deluje
¢aj iz tavzentroze, rmana, poprove mete,
komarcka, janeza, kumine, kamilice, korenine
kolmeza in korenine encijana (gorskega). Ce
katere od sestavin nimamo ali ne poznamo,
uporabimo tiste, ki jihimamo in jih poznamo.
Zadostuje Ze majaronov ¢aj, ki ga zagotovo
premore vsako gospodinjstvo.

Priprava

Zdravilne rastline nabiramo v glavnem spo-
mladi in poleti, in sicer pred cvetenjem, saj
imajo takrat najvec zdravilnih ucinkovin in
eteri¢nih olj. Prav tako nabiramo med 10. in
16. uro, kasneje zaradi vlage v zraku ucinko-
vine ne bodo ve¢ tako kakovostne. Ce dezuje,
pocakamo vsaj tri dni, saj od mokre rastline
ne bomo imeli prav veliko koristi.

Ko zdravilne rastline naberemo, jih susimo
namrezi ali na papirju, v katerem dobimo kruh
(rjave vrecke), nikakor pa ne v ¢asopisnem
papirju, saj je tiskarsko ¢rnilo skodljivo.

Med nabiranjem bodimo pozorni, da je
rastlina suha, Cista, da na njej ni blata, Zuzelk
ali kaksnih bolezni.

Jesen je Cas za nabiranje zlate rozge (za
lajsanje vnetij secil), za nabiranje plodov in
korenin koprive, regrata, korenin gozdnega
slezenovca, sleza, gabeza in repinca.

Najmocnejsi antioksidant ni
samo za kuhano vino

Od popularnih antioksidantov naj bi bil naj-
mocnejsi klincek. Najbolje je seveda, ¢e skozi
vse leto uzivamo veliko ekolo3ko pridelane
zelenjave in domacega sadja, najbolj je ucin-
kovito sadje z najvec antioksidanti: ¢rni ribez,
borovnice, robide, maline, gozdne jagode,
slive in temno grozdje. Ker tega sadja nimamo
vedno pri roki, se lahko oskrbimo z antioksi-
dativho marmelado, ki nam bo dvignilaimun-
ski sistem in energijo, sestavimo pajo iz suhih
sliv, temnih rozin, brusnic in gozdnih
borovnic.

Tako preprosto je, ¢e le Zelimo poskusiti.
Da ne bo $katla s ¢aji bolj v veselje moljem
kot nam v zdravje. Zato - odprimo domace
predale in pojdimo v naravo. Tam se skriva
nekaj, kar Ze od nekdaj poznamo, a nismo
vedeli, da nam prav to lahko resi - nadlezni
prehlad.

'VABLJENI V NASO
SPLETNO TRGOVINO!

Za krepitev odpornosti

Vitamini, minerali, dietetski proizvodi in prehranska dopolnila
so namenjeni lajSanju bolezenskih teZav ter krepitvi imunskega sistema, srca
in ozilja, zgornjih dihal, ustne votline, prebavil, kosti, vezivnega tkiva, koze,

las in nohtov.

imunski sistem.

popust od 1. do 5. v mesecu.

zdravnik na narogéilnico ag&s.

NAKUPUJTE KADARKOLI
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éaj 7e od nekdaj velja za napitek, ki nas krepi in si ga pripravimo ob
mnogih priloZnostih, zlasti takrat ko nas pestijo razli¢ne tezave.
Pomagali vam bomo pri izbiri primernega ¢aja ali ¢ajne mesanice.

Naravni sokovi iz 100 % sadnega oz. zelenjavnega deleza so

primerni za krepitev odpornosti, nadomesc¢anje pomanjkanja vitaminov

> in mineralov, lajSanje nekaterih bolezenskih tezav in za boljSe pocutje.
H‘n

Superhrana so naravna, vec¢inoma neprocesirana zivila, ki vsebujejo
veliko antioksidantov, vitaminov, mineralov ter koristnih fitonutrientov.
Redno uzivanje superhrane zagotavlja zdravje, vitalnost in moc¢an

Med in izdelki iz medu nasemu telesu dajejo dodatno zivljenjsko
mo¢, bistrijo duha in blaZijo tegobe sodobnega stresnega zivljenja.
Ugodno vplivajo na dihala, prebavila, kozo, lajSajo tezave ob prehladih,

utrujenosti ter povecanih psihi¢nih in fizi€nih naporih.

Upokojencem nudimo 5-odstotni gotovinski

lzdajamo in izposojamo pripomocke, ki jih predpise

@ Sanolahor

Ko jmmzdm:j&!

WWW.SANOLABOR.SkI
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www.gredice.si
t: 051385430
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Nad virozo s kombinacija beta-
glukanov in izvlecka iz macesna

Prva in najboljsa obramba pred virusnimi in bakterijskimi okuz-
bami je dobro delujo¢ imunski sistem. Njegova naloga je pre-
poznati in uniciti telesu skodljive snovi, ki lahko pripeljejo do
razli¢nih obolenj. Ce je imunski sistem oslabljen, smo bolj
dovzetni za bolezni ali razli¢ne okuzbe.

Na to, kako se bo na spremembe v telesu odzval imunski sistem,
vplivajo snovi, ki pospesujejo ali zavirajo imunski odgovor.
Imenujemo jih imunomodulatorji. Mednje sodijo tudi arabi-
nogalaktan in beta-glukani. Prav njihovo kombinacijo so z
nizom laboratorijskih Studij preucili v Medexu, kjer so v sode-
lovanju z neodvisnimi strokovnjaki Instituta za mikrobiologijo in
imunologijo Medicinske fakultete v Ljubljani preverjali odziv
imunskih celic ob prisotnosti arabinogalaktana iz macesna in
beta-glukanov iz kvasovke. Dobljeni rezultati so jih vodili pri
razvoju prehranskega dopolnila Imuno resist, ki je namenjen
pomoci ob prvih znakih viroze in oslabljenem imunskem
sistemu.

Kombinacija, ki spodbuja
protimikrobno aktivnost

Omenjena Studija je potrdila predvidevanje, da se v primeru
kombinacije arabinogalaktanain beta-glukana v to¢no dolo-
¢enem razmerju vpliv na protimikrobno aktivnost imunskih
celic poveca. Kot najucinkovitejse se je v testiranjih izkazalo prav
razmerje arabinogalaktana in beta-glukana iz patentiranih ucin-
kovin ResistAid in Wellmune WGP, ki ju vsebujeta Medexova
izdelka Imuno resist in Imuno resist junior.

Z vkljucitvijo testiranih patentiranih naravnih izvleckov v izdelka
Imuno resist in Imuno resist junior so v Medexu ponovno potr-
dili skrb za najvisjo kakovost, naravnost in u¢inkovitost svojih
izdelkov. Imuno resist in Imuno resist junior sta brez konzervan-
sov, barvil in umetnih arom, ne vsebujeta laktoze ali glutena,
pakirana pa sta v majhne steklenicke za enostavno in neposre-
dno uzivanje.

Vir:Imunomodulatorna aktivnost kombinacije arabinogalaktana in 3-(1>3, 1-6)-glukana in njuna

indukcija protimikrobne aktivnosti; Farmacevtski vestnik (2015). 66: 260-271
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Udarni valovi ESWT
STORZ MEDICAL AG.

Zdravljenje in rehabilitacijo misi¢noskele-
tnih bolezni v Thermani - Zdravilis¢u Lasko
izvajamo ze od leta 1953. Vanje so zajeti
predvsem pacienti po poskodbi misi¢no-
skeletnega sistema, po Sportnih poskod-
bah in poskodbah zaradi preobremenitve
ter tisti z degenerativnimi boleznimi. Pri
zdravljenju teh bolnikov uporabljamo
metode kinezioterapije, hidroterapije, ele-
ktroterapije in mehanoterapije.

V Zdravilis¢u Lasko Zelimo posameznikom
¢im prej povrniti izgubljene telesne in
dusevne funkcije in jih kolikor se da hitro
povrniti v njihovo Zivljenjsko in delovno oko-
lje. Redno spremljamo razvoj stroke in vpe-
ljuiemo novosti v programe preventivne in
rehabilitacijske medicine. Vizija Thermane
Lasko je usmerjena v kakovost in odli¢nost.
Zaposleni smo naklonjeni pridobivanju novih
znanj inizzivov s cilji usmerjenimi v zadovolj-
stvo in uspeh uporabnikov. Z letosnjim letom
smo uvedli novo metodo zdravljenja terapijo
z udarnimi valovi - Extracorporeal shock
wave therapy, vodilnega proizvajalca ESWT
opreme STORZ MEDICAL AG, ki ga zastopa
podjetje SEMOS d.o.o..

ESWT terapija si zaradi dobrih rezultatov z
veliko hitrostjo utira pot na podro¢ju zdravlje-
nja akutnih in kronicnih bolecin.

ESWT se uporablja Ze od zacetka 1990 leta
v ortopediji in fizioterapiji. Gre za nadaljevanje
revolucionarnega postopka litotripsije ko so
leta 1980 prvi¢ s pomocjo fokusiranega elek-
tromagmnetnega polja fragmentirali ledvi¢ni
kamen.

Na trzis¢u imamo razli¢ne aparature v ta
namen.

V osnovi gre za dva principa:

1. NIZKOENERGETSKIRADIALNI PNEUMA-
TICNI PULZ -RSWT

Pri RSWT konceptu se posluzujemo ucinka

sile mehanskega pulza. Reguliramo mo¢

pulza od 1-5 barov in frekvenco pulza od 1-21

Hz.

RSWT pulz mehani¢no deluje na celi¢no
membrano. Nociceptorji generirajo visoko Ste-
vilo neuralnih pulzov, po Gate control teoriji
tako pride do inhibicije v centralnega Zivénega
sistema in s tem do zmanjsanja bolecine. Afe-
rentni bolecinski signali se preko multiplih
sinapti¢nih povezav dovajajo v centralni ziveni
sistem in tako vplivajo eferentno na kontrolo
misi¢nega tonusa.

2. VISOKOENERGETSKI FOKUSIRANI
MAGNETNIPULZ -FSWT

Pri FSWT konceptu se posluzujemo ucinka
gostote in moci fokusiranega elektroma-
gnetnega polja. Mo¢ pulza v zari$¢u regu-
liramo od 0.0TmJ/mm2 do 0.55 mJ/mm2.
Frekvenca pulza je v razponu 1-8Hz. Pulz
se generira v cilindri¢cnem elektro magne-
tnem aplikatorju, ki je v kontaktu z tele-
som. Valovi potujejo skozi telesne tekocine
in mehka tkiva kjer mikrostimulirajo zeljena
tkiva.

Z FSWT tehniko lahko vplivamo na zabraz-
gotinjeno ali zakostenelo tkivo katero se po
poskodbi zabrazgotini. Proces neovaskulariza-
cije dokazano pospesuije celjenje in posledi¢no
regeneracijo.

o
¢ .

Terapija z udarnimi valovi - ESWT je zelo uspe-
$na metoda pri zdravljenju Sportnih poskodb
in misi¢no skeletnih boleznih zaradi preobre-
menitve kot so tendinopatije. Izvaja se pri:
1.bolecini zaradi degenerativnih sprememb
in kalcinacij tetiv:

- rama (rotatorna manseta)

- Ahilova tetiva

- peta (spina calcanea - trn v peti)

- stopalo (plantarni fasciitis)

- komolec (medialni, lateralni epikondilitis)
- koleno (patelarni tendinitis)

- kolk (trohanteri¢ni tendinitis)

2.kroni¢ni misicni bolecini v vratualihrbtu
(misic¢ni vozli)

Terapija deluje tudi proti znakom staranja in
pomaga pri obnoviin pomlajevanju mehki tkiv.
Izboljsa tonus koZe - ohlapnost koze na kolenih,
proti celulitu, zmanjsuje strije in brazgotine.

Jil
THERMANA

Lasko

V mesecu novembru nudimo 20% pro-
mocijski popust.

Za storitev je potrebna rezervacija v Cen-
tru Medicine:

037345150 ali
fizioterapija.info@thermana.si

Oglasno sporocilo

Dvignjene
gredice

www.gredice.si
t: 051385430
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A Kalcinacija je pogostejsa pri osebah
s sladkorno boleznijo, pri zenskah in
osebah z motnjo delovanja 3¢itni¢nih
hormonov.

B Operacija kalcinatov je skrajni in
redek poseg, saj bolezen pogosto sama
izzveni.

C Kljub boletini rame ne smemo pustiti
pri miru in jo redno razgibavamo.

Kalcij-v

v ramenih ne

rd

Intervju: prof. dr. Samo K. Fokter, spec. ortoped

Bolecina je eden najpogostejsih razlogov za
obisk zdravnika. Da boli, mora zdravnik paci-
entu zmeraj verjeti, koliko in kako mo¢no,
pa odlo¢a o nacinih zdravljenja. Ena od bole-
cin, katere intenzivnost bo zelo vplivala na
zdravnikov izbor zdravljenja, je bolecina v
ramenu. Vzroki so razli¢ni, med pogostimi
pa je poapnevanje rotatorne mansete oz.
kalcifi¢ni tendinitis ali drugace, kalcinacija.
Stanje, ki ni zivljenjsko ogrozajoce, pogosto
pa celo samo izzveni, lahko v skrajnem pri-
meru vodi tudi do operacije, a do te je Se
daleg, ¢e pacient dobro sodeluje.

Avtorica: Petra Bauman

Kalcij

Kalcij je Zivljenjsko pomemben mineral, brez
katerega se ne da Ziveti, saj se Stevilni procesi
v telesu odvijajo prav z njegovo pomocjo. Na
primer, brez kalcija ne bi mogli kr¢iti misic, srce
nam ne bi moglo utripati, kri se nam ne bi str-
jevala, kadar bi se urezali. Kalcij je gradnik kosti,
kjer je tudi nasa zaloga kalcija, ve¢ kot kilo-
gram ga stalno nosimo s seboj. Kalcinacija ni
povezana z uzivanjem in zalogo kalcija v
nasem telesu, saj gre za bolezensko nalaganje
kalcija oz. kalcijevih soli. Do kalcinacije najpo-
gosteje prihaja vramenih, za katere je znacilna
posebna oblika sklepa, ki je najbolj gibljiv na
vsem telesu. Ta sklep premika skupina stirih
misic in njihovih tetiv, ki izvirajo iz lopatice,
drsijo pod njenim izrastkom (akromionom),
klju¢nico in sklepom med njima ter se pritrju-
jejo na nadlahtnico. Te tetive oz. kite, ki obje-
majo glavo nadlahtni¢ne kosti, se oblikujejo
v nekaksno »kapo« oziroma manseto. In ker
rotirajo ramo v vseh smereh, se ta delimenuje
rotatorna manseta.

Motnja v zarodnih celicah

Ni ¢isto pojasnjeno, zakaj do kalcinacije pride
prav v rotatorni manseti, med mozne vzroke
pa medicina pristeva motnjo v mati¢nih (zaro-
dnih) celicah tetiv. Stiri tetive tesno objemajo
ramo, da jo stabilizirajo in ustvarijo vsak gib,

prorrei il

iy
"

kosteh dober,

— r

ki si ga zamislimo. Na Zalost pa so te kite pod-
vrzene degeneraciji. Dolo¢eno vlogo ob tem
igrajo tudi nekatere endokrine oz. presnovne
motnje (npr. sladkorna bolezen), prevec estro-
gena (Zzenski spolni hormon, ki gaimajo moski
bistveno manj) ali motnja delovanja s¢itni¢-
nih hormonov.

V teh primerih je namre¢ bolezen po-
apnevanja rotatorne mansete ali kalcific-
nega tendinitisa pogostejsa. Pod vplivom
dolocenih hormonov torej pride do procesa
v matic¢nih (zarodnih) celicah kit in te celice
so sposobne v medceli¢nini kopiciti kalci-
jeve soli. Tetive namre¢ sodijo med pod-
porna tkiva, specializirana za vlek (misica se
skr¢i, kita potegne kost, v sklepu se izvede
gib). Nasprotno pa so kosti specializirane za
prenasanje tla¢nih obremenitev - da so
dovolj trdne za hojo, tek ali skoke, morajo
vsebovati kalcij. Samo K. Fokter pojasnjuje,
da so ramenske kite zaradi drsenja pod
izrastkom lopatice, kljucnice ter sklepom
med njima pri premikanju ramenskega
sklepa obremenjene, ne samo z vle¢nimi,
ampak tudi s tla¢nimi silami, in prav tu naj
bi se skrival razlog za nalaganje kalcija. Ker
so matic¢ne celice podpornih tkiv skupnega
izvora, celice v kitah rame, »zmotno mislijox,
da morajo delovati tudi v smeri tlaka in za¢-
nejo ob sebi kopicditi kalcij.
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Vsak peti clovek

Studije navajajo, da ima kalcinat v eni od kit
rotatorne mansete rame 2 odstotka ljudi, spet
druge $tudije pa po besedah Sama K. Fok-
terja govorijo o kar 20 odstotkih, kar pomeni
vsak peti ¢lovek, star okoli 40 let. Depoziti
kalcija so namrec¢ znacilni za obdobje med
30.in 50. letom, kasneje se kalcinacija poja-
vlja redkeje. Lahko pa se v kriticnem obdo-
bju pojavlja cikli¢no (kalcinat se pojavi in se
znova spontano raztopi) priblizno na vsaki
dve leti. Pogosteje obolevajo zenske. V 30
odstotkih primerov je kalcinacija prisotna v
obeh ramenih.

Potek bolezni

K sredi kalcifi¢ni tendinitis ne boli oz. ne boli
stalno. Bolezen ima vec faz, glavni sta dve;
faza formacije (tvorjenja), v kateri so depo-
ziti kalcija podobni nadrobljeni kredi v skup-
kih med tetivnimi vlakni. V tej fazi je bole-
¢ina lahko povsem odsotna, e pa je, je
obicajno topa in blaga. V fazi resorpcije pa
telo kalcij prepozna kot tujek, zato se pojavi
rdeca, vroca in vcasih tudi zelo boleca ote-
klina - vnetje. Vnetje je znak, da zeli imun-
ski sistem spontano ocistiti depozite kalcija,
in lahko se zgodi, da uspe telesu v tem pro-
cesu popolnoma odstraniti kalcinat. Kljub
procesu cis¢enja pa v fazi resorpcije pacient
obicajno roke ne more niti premakniti, kar
se imenuje psevdo paraliza roke. Vnetje je
treba z moc¢nimi protibolecinskimi zdravili
najprej umiriti in nato ramo spraviti v
gibanje.

Zdravljenje

V fazi tvorjenja, ki je pacient obi¢ajno niti ne
zazna, zdravljenje ni potrebno, saj bolecina
ni prav huda, prav tako bo telo kalcinat
morda samo odplavilo. K zdravniku ¢loveka
seveda nazene bolecina, ki jo najprej posku-
$amo omiliti oz. odpraviti s protibolecinskimi
sredstvi (nesteroidni antirevmatiki) ali z
lokalno blokado s kortikosteroidom. Po
besedah Sama K. Fokterja je dobrobit blo-
kad vprasljiva, saj je po priporocilu nekate-
rih $tudij bolje pocakati, da se bo kalcinat
odplavil po naravni poti. Zdravnik lahko paci-
entu predpise tudi fizioterapijo in terapijo
z udarnimi valovi, ki bo kalcinate razbila v
manjse dele. Te bo kasneje telo izlo¢ilo po
naravni poti.

Ce ni¢ od tega ne pomaga, in ¢e rentgen
ali ultrazvok pokaze, da kalcinat ni ve¢ ¢vrstin
se je zacel topiti, se lahko zdravnik odloci za
iglanje kalcinata. Pod kontrolo rentgenskega
ojacevalca ali ultrazvoka in ob lokalni aneste-
ziji pacienta bo prodrl do kalcinata zigloin ga
vakuumsko odstranil iz telesa. V akutni fazi
lahko zdravnik nalozeni kalcij tudi spere, in v¢a-
sih ga nacrpajo presenetljivo veliko, saj se ute-
kocini in je videti kot redka zobna krema.
Postopek poteka z dvema iglama; z eno se
uvaja tekocina, z drugo se material iz¢rpa.

Skrajni nacin zdravljenja je operacija, za
katero se ortopedski kirurg odloti le, ce
nobena od nastetih manj invazivnih metod

ne pomaga. Da bi dosegli kalcinat, morajo
skozi povrhnjo ramensko misico, s ¢imer se
povzrodi kirurska poskodba. Do poskodbe
tkiva pride tudi ob odstranitvi kalcinata iz
tetiv rotatorne mansete, saj na tem mestu v
tetivi nastane vrzel.

Samo K. Fokter pojasnjuje, da je pacien-
tov za operacijsko zdravljenje malo, saj v glav-
nem ni potrebno. Za operacijo se odlocijo,
kadar je kalcinat res velik in blizu kosti, ki se
zaradi vnetja za¢ne raztapljati. Sicer ima bole-
zen dobro prognozo, ve¢inoma se zdravi
sama in se v doloceni starosti ne glede na
prejsnje stanje neha.

Na kaj nas bolecina v ramenu
Selahko opozarja?

Bolecina v ramenu nas seveda ne opozarja
nujno le na kalcinacijo, ki je eno od stirih naj-
pogostejsih bolezenskih stanj v ramenskem
sklepu. Do bolecine bo prislo zaradi akutnih
obremenitev, denimo ¢e ramo preobreme-
njujemo z aktivnostmi, ki jih nismo vajeni (npr.
delo z roko nad glavo ob pleskanju stropa),
vendar bi tovrstna bole¢ina morala po enem
tednu ob pocitku izzveneti. Boli nas lahko
tudi raztrganina rotatorne mansete zaradi
padca, doleti pa nas lahko tudi t. i. sindrom
zamrzle rame (adhezivni kapsulitis). Zelo ver-
jetno gre za avtoimuno bolezen, ki ima za
posledico mo¢no zavrto gibljivost rame, ki
jo povzroci brazgotinjenje kot napacno pre-
poznavanje doloc¢enih povrsinskih molekul
kot tujkov. Rentgenska preiskava bo doka-
zala kalcinat, medtem ko drugi vzroki za bole-
¢ino vramenu zomenjeno metodo ne bodo
razvidni.

Samozdravljenje

Kadar rama boli, ljudje obi¢ajno delajo ravno
nasprotno od tega, kar bi morali - roko pri-
tegnejo k sebi in jo »ujckajo«. Izvajanje vaj,
da rama ne zastane, je bistveno, sicer bo Se
bolj zatrdela. Ob doslednem razgibavanju
(denimo iztegovanje rok do skrajnih leg ob
tusiranju) je lahko Ze po nekaj dneh mnogo
bolje.

Kdo vam
lahko pomagae

POT DO ZDRAVIJA,
TANJA VALJAVEC

Zagrebska 26, Ljubljana
041/722-228, www.potdozdravja.com

BOWNOVA TERAPIJA, TERAPIJA Z UDARNIMI
VALOVI - SHOCKWAVE - nova resitev za akutne
in kroni¢ne bolec¢ine v miicah in skeletu, tudi
za kalcinacijo, misi¢ne zatrdline, zdravi vnetje
misi¢nih narastis¢.

»Kalcinacija ni poveza-
na z uzivanjem in zalo-
go kalcija v nasem tele-
su, saj gre za bolezensko
nalaganje kalcija oz. kal-
cijevih soli. Do kalcina-
cije najpogosteje prina-
javramenih, za katere je
znacilna posebna oblika
sklepa, ki je najbolj gibljiv
na vsem telesu.«

Dvignjene
gredice

www.gredice.si
t: 051385430
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A Odstranitev odve¢ne koze po nadrt-
nem hujsanju ni lepotna operacija.

B Operacija odve¢ne koze nam na stro-
Ske ZZZS pripada le, ¢e indeks telesne
mase 25 vzdrzujemo vsaj leto dni.

C Najpogosteje se koza povesi na
nadlakteh, notraniji strani stegen, okrog
kolen, na trebuhu, zadnjici in na prsih.

prevelika

Debelost je bolezen, ki resno ogroza

zdravje, vendar zanjo ni drugega zdravila

kakor hujsanje. Izguba ve¢jega Stevila kilo-
gramov po nac¢rtnem hujsanju je seveda

velika osebna zmaga, ki pa zal pusca tudi

neprijeten spomin in opomin na stare case -
odvecno viseco kozo. Koza je sicer organ,
ki se lahko zelo razsiri, kar ve vsaka nosec¢-
nica. Kot pri vsaki elastiki, ki se prekomerno

raztegne, pa se lahko zgodi, da se ne skr¢i

nazaj v prvotno stanje. Takrat lahko

odvecno kozo odstranimo le kirursko.

Avtorica: Petra Bauman

Andrej Testen, dr. med., spec. plast.,
rekonstr. in estet. kirurgije

Koza - nas prvistik z

zunanjim svetom

Koza je na$ najvedji in najtezji organ, saj meri
pri odraslem ¢loveku do 2 m*in tehtado 10
kg.Za njen videz je najpomembnejsi srednji
sloj, usnjica, zgrajena iz kolagenskih in ela-
sti¢nih vlaken ter hialuronske kisline, ki
dajejo kozi napetost. Z leti koza zaradi Ste-
vilnih zunanjih in notranjih vplivov (manj
hialuronske kisline, stres, UV-zarki, kajenje,
prosti radikali, teznost) izgublja proznost in
se »povesi«. Skrajni odklon pa predstavlja
odvecna koza kot posledica nacrtnega huj-
$anja, Se zlasti po bariatri¢ni operaciji, ko se
z eno od metod zmanjsa prostornina in/ali
povrsina Zelodca.

Pogoji za operacijo

Ce oseba izgubi ve¢ kot 60 kg telesne teze

(ne glede na nacin), ji na stroske ZZZS pripada

kirurska odstranitev odvecne koze. Pogoji, ki

jim je treba zadostiti, so Se dosezen indeks

telesne mase okoli 25 (razmerje med telesno

visino in tezo, ki je pred operacijo oz. hujsa-
njem znasal vec¢ kot 40 oz. 35 s spremljajo-
¢imi boleznimi), vzdrzevanje telesne teze vsaj

leto dni in funkcionalne motnje zaradi

odvecne povesene koZe. Ne gre za lepotni

poseg, saj lahko odvecna koza ovira gibanje,
telovadbo, povzroca kroni¢na vnetja, tezave

pri higieni in izrazito slabo samopodobo.
Operacijo je mozno opraviti v vseh vegjih slo-
venskih bolnisnicah, kiimajo oddelek za pla-
sti¢no kirurgijo ali zaposlenega kirurga pla-
sticne kirurgije, prav tako pa pri vseh

zasebnikih plasti¢ne kirurgije.

Andrej Testen razlaga, da je koza lahko bolj
ali manj elasti¢na, odvisno od starosti, tipa
koze, debeline podkoZzja ipd. Drzi pa tudi, da
so nekateri bolj nagnjeni k raztezanju koze
kot drugi. Koza je ponekod na telesu bolj
ohlapno pri¢vrs¢ena na podlago, to je na
nadlakteh, notranji strani stegen, okrog kolen,
na trebuhu, zadnjici in na prsih. Prav zato so
ti deli telesa tudi najbolj problemati¢ni.

Kot nove hlaée

Operacijo odvecne koze si je najlaze predsta-
vljati, ¢e se primemo za boke in potegnemo

koZo navzgor, kot ce bi si popravljali hlace, ki

zlezejo navzdol. V medicinskem jeziku pa to

pomeni plasti¢no rekonstrukcijo po izgubi

vedjega Stevila kilogramov, ki je kombinacija

liposukcije (odstranjevanje mas¢obnih nako-
picenj) in lipektomije, ko se odstrani odvecna
koza skupaj zmascevjem. Najpogosteje izva-
jana metoda je abdominoplastika, ki se
nanasa na odstranitev odvecne koZe na
podrocju trebuha, zadnjice, stegen, nadlakti,
dojk in podbradka.

Operacija odvec¢ne koze spada med zah-
tevnejse, saj lahko traja tudi osem ur. V posa-
meznih primerih se lahko operira ve¢ delov
naenkrat, obicajno pa se operacija izvede v
dveh delih. Najprej so na vrsti trebuh, stegna
in zadnjica, po priblizno treh mesecih pa v
drugem delu preoblikujejo $e prsiin nadlakti.
Prav poseg na prsih (in na zadnjici) po bese-
dah Andreja Testena sodi med kompleksnejse,
saj je tam potrebno dvigniti in preoblikovati
tkivo dojke, v¢asih uporabiti tudi vsadke ali
lastno mas¢obo. Samo odstranitev in zate-
govanje koZe na podrodju prsi ali zadnjice ne
pripelje do Zelenega rezultata, saj koza sama
po sebi ne nudi dovolj opore.

Okrevanje

Okrevanje lahko traja od tedna dni do enega
meseca. Ce pride do nepredvidene kompli-
kacije pri celjenju ran, pa se ta ¢as lahko Se
podaljsa. Sicer pa se pacientom svetuje ¢im
prejs$nja mobilizacija, to pomeni, da vstanejo
Seistiali naslednji dan po operacijiin ¢im prej
zac¢nejo »normalno« Ziveti.

Mozni zapleti

Zapleti so sicer redki, so pa najpogosteje
povezani s celjenjem ran. Lahko pride do
odprtja oz. dehiscence ran, kar botruje dalj-
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Semu celjenju, saj se morajo take rane nato
zaceliti spontano, brez kirurskega posega, kar
lahko traja tudi mesec ali dlje (potrebni so
redni ambulantni prevezi, pacient pa je odpu-
$¢en v domaco oskrbo). V redkih primerih
lahko pride do gnojenja rane ali do poope-
rativne krvavitve. Vcasih se zgodi, da so lahko
nekatere brazgotine asimetri¢ne, kljub
natan¢nemu merjenju in risanju pred opera-
cijo (saj je celjenje dinamicen proces). Na ste-
gnih se lahko pojavijo prehodni seromi
(nastanek tekocine), kjer so posamezne pla-
sti tkiva lo¢ene. Andrej Testen pa poudarja,
da so vsi zapleti v bistvu zelo redki.

Kot po vsaki operaciji so tudi po teh pri-
sotne brazgotine, ki jih kirurg skusa skriti v
obstojece ali bodoce gube oziroma na mesta,
kjer so vsaj delno skrite s spodnjim perilom.
Brazgotine so lahko kratke ali pa zelo dolge,
odvisno od koli¢ine odstranjene odvecne
koze. Denimo ob operaciji odvecne koze na
stegnih je vcasih dovolj, da se odstrani samo
koza na zgornjem notranjem delu stegen, saj
bo potreben rezsamo na prehodu sramnega
grebena proti stegnom. Ce pa je koze zares
zelo veliko in jo je potrebno odstraniti vse do
kolen, pa rez poteka Se po celi notranji strani
stegna do kolen. Kasneje je mozno taksne
brazgotine zgladiti s pomocjo laserja. Braz-
gotinam navkljub so pacienti praviloma s
posegom zelo zadovoljni, saj se jim zelo
izboljsa kakovost zivljenja. S posegom
namre¢ premagajo debelost, zaradi katere
so se obremenjevali vecino svojega
Zivljenja.

Ali je nasa koza lahko prav

tudi komu drugemu?

Andrej Testen odgovarja, da se donorska koza,
torej koza, ki jo ljudje darujejo v sklopu daro-
vanja organov, lahko uporabi tudi kot zaca-
sni nadomestek koze pri velikih in globokih
opeklinah. Se pa tovrstni posegi opuscajo
zaradi ¢edalje natancnejsih direktiv Evrop-
ske unije, ki zahteva za vzpostavitve t. i.
»koznih bank« enak nadzor kot za shranjeva-
nje organov, jajcec.

OSEBNA ZGODBA

Zinka Teresita Zmazek

Za bariatri¢no operacijo zelodca v Slovenj Gradcu sem se odlocila pred dvema letoma, saj
sem imela resne tezave s koleniin hrbtenico, prav tako me je debelost vizualno zelo motila.
Pred operacijo sem imela 106 kilogramov, nato sem shujiala za 56 kilogramov. Zelela sem
obdrzati vsaj 60 ali 65 kilogramov, vendar so kar sami kopneli, saj sem ze v prvem mesecu
po operaciji zelodca (naredili so mi omega bypass) izgubila 17 kilogramov. Tezo sem morala
vzdrzevati, tako sem letos januarja ze imela operacijo odvecne koze trebuha in zadnjice,
junija pa so mi odstranili odvec¢no koZzo Se na stegnih, rokah in prsih. Oboje v UKC Lju-
bljana. Te visece in zgubane koze je bilo kar veliko, pred operacijo sem morala na konzilij,
kjer so me pregledali, morala sem tudi na pregled k anesteziologu, saj poseg poteka v
narkozi. Okrevala sem kar hitro, zapletov ni bilo, takoj po operacijah sem nosila kompre-
sijska oblacila - steznike. Tam, kjer so bili rezi, so ostale tanke ¢rte. Pocutim se v redu, zado-
voljna sem. Teze zdaj ni tezko vzdrzevati, jem veckrat na dan po malem, diete nimam, pa
tudi zelodec ne pusti prenajedanja, saj sam opozori, kdaj je dovolj.

Samo Kacijan

S kilogrami sem se boril vse Zivljenje, voljo do operacije pa mi je dala sestra, ki je z bari-
atri¢no operacijo shujsala 72 kg. Sam sem tehtal 140 kilogramov, vendar mi je $e pred
posegom uspelo shujsati za 13 kg. 25. junija letos je bilo eno leto od operacije Zelodca,
s pomocjo katere sem shujsal 64 kg, moja trenutna teza je 76 kilogramov. Operacija, s
katero so mi naredili obvod zelodca, je trajala poldrugo uro, tri dni sem lahko pil le vodo.
Sicer sem okreval mesec dni. V tem casu lahko jes$ najprej tekoc¢o, potem kasasto hrano,
Sele po enem mesecu lahko za¢ne$ normalno jesti. Poudaril bi, da je ta operacija samo
“bergla”, saj ne pomeni, da lahko potem jes, kar zeli$ in se ni¢ ne gibas. Jaz obiskujem
fitnes, kolesarim, hodim na Pohorje, igram tenis. Najvec¢ odvecne koze mi je ostalo na
trebuhu. Ko sem pred 15 leti prvi¢ shujsal za 63 kilogramov, se mi je s telovadbo Se vrnila
v prvotno stanje, zdaj po 40. letu pa ne vec. Borim se, da to tezo obdrzim vsaj eno leto,
saj mi Sele potem pripada operacija odvecne koze. Res je, da sem izgubil ogromno
misi¢ne mase, vendar imam zaradi volje obcutek, da bi lahko premikal gore.

Spodaj Samo Kocijan pred in po operaciji.

;7 epa vida
" Razvajajo telo
e azvaja)o telo,
qhﬂ:‘ﬂl e b A ° d b4
e L o 07a]0 duso
B b Naravna nega s pridihom solin
Sl S I_'_. i _E: * -
; -;T-.' . _....... .-..--. ‘:‘, ._|” plling £ S
o - -
Na voljo v trgovinah PIRANSKIH SOLIN ter v izbranih poslovalnicah MULLER-ja, SANOLABOR-ja, INTERSPAR-a in KALCKA. www.soline.si
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A O¢ala so medicinski pripomocek.

B V okviru zdravstvenega zavarovanja
smo upraviceni do ocal v dolocenem
cenovnem razredu.

C Upravicenost je odvisna od okvare
vida in starosti.

Vid je eden nasih najpomembnejsih cutil,
saj z njim zaznavamo do 80 odstotkov sveta
okoli nas. Mnogo ljudi obcuti tezave z
vidom in takrat so za izboljSanje vida
potrebni pripomocki. Nakup ocal v vecini
primerov predstavlja visok strosek. Vsaka
zavarovana oseba ima moznost uveljavljati
pravico do ocal na podlagi narocilnice
Zavoda za zdravstveno zavarovanje Slove-
nije (v nadaljnjem besedilu: ZZZS).

Avtor: Luka Sabeder

Pregled pri specialistu

Prvi korak, ki ga je potrebno narediti, ce Zelite
uveljavljati svojo pravico do ocal, je pregled
pri zdravniku specialistu oftalmologu, ki je
vkljuéen v javno zdravstveno mrezo. Ce se
vid le ugotavlja oziroma se predpisuje pripo-
mocek za izboljsanje vida, napotnica oseb-
nega zdravnika ni potrebna. Na pregled pri
oftalmologu v javni zdravstveni mrezi je
ponekod treba ¢akati tudi ve¢ mesecev, kje
drugje pa se ga lahko opravi ze v nekaj dneh.
Cakalne dobe lahko preverite pri posameznih
izvajalcih in na spletnem portalu ZZZS, pri

¢emer velja poudariti, da si lahko oftalmo-
loga izberete kjer koli. V primeru samoplac¢-
niskega pregleda vam narocilnice ne smejo
izdati in zato ne boste mogli uveljaviti zne-
ska, ki vam pripada za ocala z naslova zdrav-
stvenega zavarovanja. Ce oftalmolog na pod-
lagi zdravstvenega stanja ugotovi, da so
izpolnjeni pogoji, izda »zeleno narocilnico,
ki vam jo je dolzan neposredno izrociti. Na
podlagi narocilnice prosto izberete optiko, ki
ima z ZZZS sklenjeno pogodbo.

Tudi »socialna ocala«

morajo biti kakovostna

Alenka Hren, svetovalka ZZZS, nam je poja-
snila, da si lahko z narocilnico ZZZS brez
doplacila izberete standardna ocala v cenov-
nem standardu, ki ga za posamezno vrsto
ocal dolo¢i ZZZS. Znesek, ki ga krije ZZZS,
vklju¢uje okvir za ocala, stekla in montazo
stekel. Ob predlozitvi narocilnice vam morajo
v optiki najprej ponuditi ocala, ki so v okviru
cenovnega standarda, ocala brez doplacila
oziroma tako imenovana »socialna ocala«.
Treba se je zavedati, da so pogodbeni optiki
dolzni zagotavljati kakovostna ocala in ste-
kla tudi za ta o¢ala. Ce se odlo¢ite in izberete
drazja ocala (npr. drazji okvir, antirefleksna

BEE - W

stekla, stanjsana stekla ...), gre za izdajo nad-
standardnega pripomocka, kar pomeni, da
ste dolzni doplacati razliko nad cenovnim
standardom in to potrditi s podpisano izjavo.
V tem primeru vam optik pri placilu odbije
znesek, ki ga krije ZZZS. Ta znesek je pri oca-
lih za daljavo ali blizino pri nizjih dioptrijah
med 42in 100 evrov ter naraste do 300 evrov
pri najvisjih dioptrijah. Na podlagi narocilnice
lahko tudi samo zamenjate stekla, ce zelite
obdrzati obstojece okvirje. V tem primeru
optik od zneska, ki ga krije ZZZS, odsteje vre-
dnost okvirja v visini 15 evrov.

Kdaj smo upraviceni

do novih oéal?

Oseba z napako vida je upravicena do pre-
gleda in nove napotnice vsaki dve leti, otroci
do 15 let pa vsako leto. ViSina zneska za kritje
stroskov nabave ocal je odvisna od diagnoze,
ki jo doloci oftalmolog in v nekaterih prime-
rih tudi od starosti upravi¢enca. Tako so do
narocilnice za ocala za blizino upravicene le
osebe, starejse od 63 let. Pomembno je vedeti,
da obvezno zdravstveno zavarovanje krije le
10 odstotkov vrednosti standardnega pripo-
mocka za vid, ostalih 90 odstotkov pa dopol-
nilno zdravstveno zavarovanje.
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Nabava ocal v tujini

Ocala lahko na podlagi narocilnice nabavite

tudi v drugi drzavi ¢lanici EU in zahtevate

povracilo stroskov pri ZZZS. Po nakupu ocal

v tujini vam bo ZZZS na podlagi predhodno

izdane narocilnice in ra¢una povrnil stroske,
vendar najvec¢ do visine cenovnega standarda

za ocala, do katerih ste upraviceni. Ce boste

ocala kupili v drzavi zunaj EU, vam ZZZS
povracila stroskov ne bo priznal. V sekciji

optikov pri Obrtno-podjetniski zbornici

Slovenije so ze pred vec kot desetimi leti pri-
cakovali, da bo ureditev zavarovanja na tem

podrogju sledila evropskim drzavam, kjer je

izdaja napotnice povsem lo¢ena od nakupa

ocal. Trenutno pogojevanje upravicenosti

ocal na narodilnico z opravljenim koncesij-
skim pregledom se jim zdi neprimerno. Kot
pravijo, je vecina strank pripravljena kupiti

nadstandardna ocala, obenem pa je nesmi-
selno, da morajo zato ¢akati na koncesijski

pregled.

Koristni naslovi:

Naziv

Optika Zakovsek in Oc¢esna ordinacija

Zavarovanec je lahko upravicen
tudi do kontaktnih leé¢

Za upravic¢enost do kontaktnih le¢ so
potrebne medicinske indikacije in izpolnjeni
strozji kriteriji (visoka dioptrija, veliki razliki
v dioptriji med desnim in levim o¢esom ter
pri nekaterih ocesnih boleznih). Prav tako so
zavarovanci v primeru slabovidnosti upravi-
¢eni do posebnih pripomockov za vid (tele-
skopska ocala, lupe, posebni filtri).

Kadar je zavarovana oseba upravicena
hkrati do ocal za blizino in za daljavo, se
lahko odloci za izdajo enih ocal s progre-
sivnimi stekli, ki pomenijo nadstandardni
pripomocek. Pri placilu se odbije skupna
vrednost cenovnega standarda ocal za bli-
Zinoin ocal za daljavo, zmanjsana za vre-
dnost enega okvirja v visini 15 evrov.

Naslov

Majorja Lavrica ul. 12, 1000 Ljubljana

Kdo vam

lahko pomagae

|
% ART OPTIKA D.0.0.#

Najstarejsa veriga optik v Sloveniji! Posloval-
nice: Ajdovscina 08/2050546 , Nova Gorica
05/3021337, Koper 05/6262713, Ljubljana
01/4364426, Kranj 05/9070250, Celje 03/5443018,
Velenje 03/5869658, Maribor 02/2513114, Ptuj
02/7715981.
www.artoptika.si

# OPTIKA ZAJEC #

Puharjeva 3, Ljubljana
Tel:01/252 72 82, www.zajec-optika.si

Optika z 112 letno tradicijo, izkusnjami, znanjem
in kvalitetnimi storitvami. Izvajamo okulisti¢ne
in optometristi¢ne ocesne preglede in reSujemo
razli¢ne teZave bolj ali manj vidnim.

Tel. Stevilka  spletna stran

015198872 | www.optika-zakovsek.si

Optika Vatovec

Delpinova 7A, 5000 Nova Gorica

0530017 00 | www.optikavatovec.com

Optika in ambulanta Okulodent d.o.o.

Cesta na Zanej 1, 6276 Pobegi

05992 8097 | www.okulodent.si

Optika in ambulanta Okulodent d.o.o.

Pristaniska 3, 6000 Koper

05627 88 22 | www.okulodent.si

Optika Suc

Partizanska cesta 32, 2000 Maribor

02 250 12 27 | www.optika-suc.si

Ocesna optika Mateja Likeb Ternik d.o.o.

Na trgu 5, 3330 Mozirje

03 8394953 | www.optika-likeb.si

Opti¢ni center Ivanka Ivancec s.p.

Kastelceva ulica 9, 8000 Novo mesto

07 33794 35 | ivan.ivan@t-2.net

Optime Plus d.o.0., Optika Oman

Ljubljanska cesta 80, 2310 Slovenska Bistrica

02 818 1809 | www.optime.si

Optika Paradiz d.o.o.

Spodnji Kraj 34, 2391 Prevalje

02 824 0540 | www.optika-paradiz.com

Optika Mesec, poslovalnica Jesenice in Bled

Cesta M.Tita 31,4270 Jesenice

04 583 26 63 | www.optika-mesec.com

Optika Inmed d.o.o.

Trzaska cesta 193, Ljubljana

014218530 | www.inmed.si

Optika Pirc, Zabrdac Rene s.p.

Krempljeva ulica 3, 2250 Ptuj

02 7710098 | www.optikaptuj.si

Terzan d.o.o., optika, trgovina in storitve

Mariborska 54, p.p.1013, 3102 Celje

03491 3800 | optikaterzan@siol.net

Optika Mali, poslovalnica Ljubljana in Medvode

Cankarjeva cesta 7, 1000 Ljubljana

014251533 | www.optikamali.si

Bodite VseVID se dolgo

Bivanje v prostorih z umetno svetlobo

Delo za racunalnikom

Uporaba sodobnih telefonov

Spremljanje video vsebin...

N2
m@]ﬁ www.nutrilab.si

OHRANITE
DOBER VID

VseVID

Kapsule za ohranjanje vida

Cink ima vlogo pri ohranjanju

vida. .
nekateri dejavniki, Selen in vitamin E 3Citita celice ry

To so samo

ki unicujejo

pred oksidativnim stresom.

vas VID. VisionVitalize™ je inovativna =

formula luteina in zeaksantina
vrhunske kakovosti.

VistorVitalize

Prehransko dopolnilo

Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah. 30 KAPSLL
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Inovacije v sluzbi
vasega zdravja

Strokovnjaki ocenjujejo, da 80 odstotkov infor-
macij izzunanjega sveta dobimo skozi o¢i. Zato

je kvaliteta vida odlocilnega pomena za vse nas,
e posebej glede na raznolikost zahtev sodob-
nega zivljenja. V razvitih drzavah nosi ocala ali

kontaktne lece med 40 in 60 odstotkov ljudi.
Vedno bolj izobrazZeni in razgledani kupci pri-
¢akujejo vse bolj ucinkovite resitve, prilagojene

njihovemu nacinu Zivljenja. Essilor, svetovni

voditelj v proizvodnji korekcijskih stekel,
ima klju¢no vlogo na trziscu korekcijskih stekel,
zahvaljujo¢inovativnim, visoko kvalitetnim pro-
izvodom, razvitim na temelju naprednih razi-
skovanj. Njihove znamke so postale univerzalni

standardi za kvaliteto in tehnoloski napredek.
Je edino podjetje iz opti¢ne industrije, ki se

zapovrstjo uvri¢a na Forbesovo lestvico 100

najinovativnejsih podjetij na svetu. Prisotniso

vvec kot 100 drzavah in njihove proizvode upo-
rabljajo uporabniki z razli¢nimi potrebami in

razli¢no kupno mogjo.

Varnost otrok

Kar 25 odstotkov otrok ima v $oli tezave zato,
ker nimajo korigiranega vida. Otrokom je
potrebno omogociti uspesno solanje in ¢im
sre¢nejSe odrascanje. Essilor omogoca kva-
litetne resitve za najmlajse, s katerimi se zago-
tavlja kvaliteten vid, hkrati pa sprosceno in
varno igro s korekcijskimi stekli, ki uspesno
prenesejo tudi najvedje izzive.

Vplivi sodobnega okolja

Sodobno okolje nam nalaga uporabo raz-
li¢nih tehnoloskih naprav in pripomockov
ter povezanost kjer koli in v vsakem trenutku.
Z gledanjem v razli¢ne vrste zaslonov in z
izpostavljanjem oci negativnim vplivom $ko-
dljive modre svetlobe in UV-zarkov se poja-
vlja utrujenost oci. Z leti se lahko razvije
poskodba vida ali celo bolezni o¢i. Da bi to
pravocasno preprecili, je podjetje razvilo
proizvode pod nazivom Crizal Prevencia
in Eyezen. Crizal Prevencia s svojim modro
vijoli¢astim filtrom $¢iti oko pred vplivom
skodljivega dela modre svetlobe, medtem
ko je Eyezen najnovejsi odgovor na vse
sodobne potrebe: branje sporocil na mobil-
nih telefonih, delo in za branje na tabli¢nih
racunalnikih in podobno.

Naravne spremembe po
stiridesetem letu

Po Stiridesetem letu starosti »postajajo roke
vse krajSe« in v nasih zZivljenjih se pojavi
naravni fenomen, poznan kot presbiopija,
ki ga je treba korigirati. Pomagamo si lahko

z enozaris¢nimi korekcijskimi stekli za bli-
Zino in posebej za daljavo, vendar so naje-
nostavnejsa in najucinkovitejsa resitev pro-
gresivna korekcijska stekla, ki nam
omogocajo kvaliteten vid na vseh treh odda-
ljenostih: blizini, srednji oddaljenosti in
daljavi. Tu je na voljo Siroka paleta Varilux
resitev. Najzahtevnejsim uporabnikom lahko
izdelajo popolnoma individualizirana korek-
cijska stekla. Prav tako so tu resitve za prve
uporabnike progresivnih ocal kot tudi za
tiste z vec izkusnjami, ki to¢no vedo, kaj
lahko pri¢akujejo od progresivnih korekcij-
skih ocal. Vsa stekla imajo garancijo vrhun-
ske Varilux kvalitete in obstajajo v razli¢nih
cenovnih razredih.

Zaséita pred UV-zarki

Vsakodnevno smo izpostavljeni skodljivim
vplivom UV-zarkov, pri ¢emer moramo
vedeti, da je zas¢ita pred njimi potrebna ves
cas, skozi vse leto, tako na prostem kot v
zaprtem prostoru. Oko je nas edini organ, ki
je popolnoma izpostavljen delovanju sve-
tlobe in toplote, vendar po navadi najmanj
pozornosti za zas¢ito pred skodljivimi UV-
zarki posvec¢amo prav pri oceh. Essilor je kot
edini razvil E-SPF (Eye-Sun Protection Fac-
tor) za zas¢ito oci pred skodljivimi UV-Zarki.
Vsi njihovi proizvodi imajo oznako zascite
E-SPF od 5 do 50+. Uporaba proizvodov s
taksno oznako omogoca, da v vsakem tre-
nutku vemo, v koliksni meri smo zas¢itili
svoje odi.

Sonéna ocala

Zaradi potreb po korekciji vida smo bili nekoc
omejeni priizbiri son¢nih ocal. Danes lahko izbi-
ramo med korekcijskimi stekli v razli¢nih bar-
vah, tudi s trenutno najmoderne;jSimi »zrcal-
nimi« nanosi. Razen zascite pred soncem in
lepega videza je voznikom najpomembnejsa
varnost. Njim so namenjena Xperio polarizi-
rana korekcijska stekla, ki so odli¢na resitev za
dober vid in varno voznjo pri dnevni svetlobi
kot tudi v no¢nih pogojih, saj z njimi hitreje
zaznavamo dogajanje na cesti in okolici.

Stekla za dinamiéen

nacdin zivljenja

Osebam z dinami¢nim nacinom Zivljenja, ki
zelijo dober vid v vseh pogojih (dom, pisarna,
aktivnosti na prostem), so namenjena Tran-
sitions Signature korekcijska stekla. To so
foto obcutljiva stekla, ki temnijo na prostem
in se posvetlijo v zaprtem prostoru in so na
voljo tako v enozaris¢nem kot tudi progre-
sivnem dizajnu.

Na prvi pogled se mogoce zdijo stekla
enaka, vendar je bistvo skrito za stekli, kar
naredi veliko razliko. Pri Essilorju je uporab-
nik postavljen v osr¢je inovacij, zato so vsa
stekla ocenjena in potrjena s strani uporab-
nikov. Vsi si zasluzimo dober vid, $e posebej
pa nasi najmlajsi.

Dodatne informacije o proizvodih lahko
najdete pri Essilor partnerjih, najkvalitetnej-
sih optikah v Sloveniji in na spletni strani
www.essilor.si.

Crizal PReVENCIA

ol

DOLGOTRAINA ZASCITA ZA ZDRAVIE

essilor

FTRELA SKODLINVD SVETLOBO
VODROAVICRICASTOD SVETLOBD B LV

DHOGOCA PREHOD KORISTNE SVETLOBE
AL MCORC- TURKIZNE SVETLOBEY

HUDI HAIPOPOLNEISO ZASCITO -.1
(PRI FEFLEKSUN, LIIAZANIL PRASKAN, FRAHU

Oglasno sporocilo
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Kadar je vzrok za pomanjkanje radosti, elana,
Zivljenjske energije, pozitivizma, umirjenosti
telesa in duha pomanjkanje vitaminov
skupine B, je psihoterapija lahko odvec.

VITAMINI

B-KOMPLEKS Pri Terranovi smo B kompleks nadgradili s
<At superiornima, aktivnima oblikama folne kisline 9

(L-metilfolat) in B 12 (metilkobalamin] Obcgatil smo MAGNIFOOD

ga s kompleksorn Magnifood, bogatim s pomembnimi

rastlinskimi snovmi in encimi. Nas B kompleks omogoca,

da spremembe v poéutju lahko zaznajo tudi starostniki,

ljudje z Zzelodcnimi tezavami, motnjami absorpcije ali 2

genetskimi predispozicijami, ki onemogocajo uporabo

obiCajnih neaktivnin oblik,
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Primerno za vegetarjance in vegane. Mavolo v lekarnah, specializiranib trgovinah
irgovinan I Zdravo-Nrano [er na www.prema.s
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Ena boleze:
dva obraza

Bipolarna motnja, imenovana tudi mani¢no

depresivna psihoza, je dusevna motnja, za

katero je znacilno mo¢no nihanje razpolo-
zenja. Tako lahko danes spretno jadrate

skozi Zivljenje, Ze jutri pa vas dvigne mogo-
cenvalin nasedete na ceri. Ta dusevna bole-
zen prizadene 0,4 do 1,2 odstotka prebival-
stva, ne glede na spol in starost.

Avtorica: Nika Arsovski

Zbirka ZA TELEBANE
Spnznalte simptome

in praktlme nasvete za
premagovanje custvenih motenj,

Telefon: (01) 475 95 35
e-posta: knjige@pasadena.si

@saﬂena.si

2 zhiirkn
IATELEBANE
do zdravja

l'\ USPESNICA!
. % IT POMATISA

° Dirudite se z nami na drudabnih omredjih!

—
- | ” ‘5

Iz ene skrajnosti v drugo

Manjsa ali ve¢ja nihanja v zivljenju so popol-
noma normalna, ¢e le ne trajajo predolgo in
s tem ne omejujejo nasih zmoznosti obstoja.
Tudi v primeru bipolarne motnje so popol-
noma normalna dozivljanja vzponov in pad-
cev, vendar v tem primeru le-ti presezejo
zdrave meje in dolgo casa ne popustijo. Za
to vrsto dusevne motnje so znacilna izme-
njujoc¢a obdobja neobvladljive manije, iz¢r-
pavajoce depresije in mesanih epizod. V
prvem obdobju bolniki svojih teZzav ne pre-
poznajo, saj takrat prekipevajo od energije,
so odlo¢ni in samozavestni. Za to obdobje je
znacilno nenehno gibanje, posamezniki pa
lahko brez spanja in hrane zdrzijo kar vec¢ dni.
»Govorijo hitro in glasno, spuscajo se v pre-
pire, lahko postanejo tudi agresivni. Brezraz-
misleka nakupujejo in zapravijo denar za
stvari, ki jih v resnici ne potrebujejo. V fazi
manije se bolniki ve¢inoma ne zavedajo, da
bi bilo z njimi kar koli narobe, pac pa to opa-
zijo njihovi svojci, saj s svojim vedenjem $ko-
dujejo sebiin njim,« dodaja Anita Trpin Kata-
ri¢, dr. med., specialistka psihiatrije in
vodja sprejemnega zenskega oddelka v
Psihiatri¢ni bolnisnici v Idriji. Depresije pa
so popolnoma nasprotne mani¢nim obdob-
jem. Takrat bolnika prevevata nemoc in obup,
ker ne verjame v svoje sposobnosti. Bolniki
se pocutijo nevredne in krive, prezeti so s
tesnobo ter izgubijo zanimanje za aktivnosti,
ki so jim sicer v veselje. Za ta obdobja so zna-
éilne teiave s spanjem izguba apetita in
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licne telesne tezave, glavobol, prebavne
motnje, razbijanje srca, bolecine po telesu,
pojavi pa se lahko tudi misel o smrti in
samomoru.

Kriva je lahko tudi genetika

Motnja se pojavlja v mnogih oblikah, ven-
dar v osnovi poznamo dva tipa te bolezni.
Prva skupina se imenuje bipolarna motnja
tipa | in vanjo uvrs¢amo ljudi, ki so v Zivlje-
nju vsaj enkrat doziveli izbruh manije ali
mesane epizode in bipolarno epizodo.
Depresija v tem primeru ni zahtevana,
¢eprav marsikdo v tocki svojega zivljenja
dozivi tudi napad ali dva hude depresije. Za
bipolarno motnjo tipa Il je znacilna ena ali
vec epizod hude depresije z najmanj eno
epizodo hipomanije, blazje oblike manije.
Nekatere Studije delijo motnjo Se v dve kate-
goriji, in sicer ciklotimijo, blazjo motnjo raz-
polozenja, za katero je znacilno kroni¢no
nestabilno nihanje razpolozenja med hipo-
manijo in depresijo, ter bipolarno BDO, ki
pokriva vse druge oblike, ki ne spadajo v
nobeno izmed prvih treh skupin. Bipolarna
motnja se prvi¢ najpogosteje pojavi v zgo-
dnjih dvajsetih letih. Pogostejsa je tudi pri
potomcih oz. najblizjih sorodnikih bolnikov
z bipolarno motnjo, saj naj bi po nekaterih
raziskavah sodec genetika predstavljala kar
75 odstotkov vzrokov za nastanek bipolarne
motnje tipa |. Tveganje za nastanek bipo-
larne motnje Se povecujejo obdobja visoke
napetosti in velike zZivljenjske prelomnice,
kot je smrt oz. izguba sluzbe. Tudi zloraba
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drog in alkohola lahko vpliva na nastanek bipolarne motnje, kar je nadvse
tezavno, saj lahko bolniku nudi obcutek, da olajsa simptome, medtem ko jih
v resnici le poslabsa.

Vzrok je v neravnovesju

Nekateri strokovnjaki v primeru nastanka bipolarne motnje govorijo o »kemic-
nem neravnovesjug, spet drugi so mnenja, da je nastanek bipolarne motnje

veliko kompleksnejsi. Podroc¢ja za nadziranje ¢ustev, nagonov, motivacij, spo-
mina in odziva na strah naj bi pri ljudeh z bipolarno motnjo delovala povsem

drugace, saj motnja povzroca nepredvidljiva nihanja razpolozenja. Bolezen

povzroca neravnovesje med razli¢nimi snovmi v mozganih, predvsem nerav-
novesje med serotoninom in noradrenalinom. Bipolarna motnja vpliva na vsak-
danje zivljenje, delo in odnose posameznika. Poleg tega je to dolgotrajna

dusevna bolezen in ¢e je ne zdravimo ali je ne zdravimo pravocasno, lahko sca-
soma privede do vse pogostejsih in hujsih bolezenskih epizod. Pravilno in pra-
vocasno zdravljenje zmanjsa pogostost ter resnost epizod, zato posledi¢no

oboleli osebi pomaga ziveti normalno zivljenje. Pomembno je predvsem, da

bolezen prepoznamo dovolj zgodaj, saj je velikokrat odkrita Sele nekaj let po

izbruhu. Predvsem v ¢asu manicne faze je oseba podvrzena impulzivnemu vede-
nju in zato nezmozna presojati o posledicah in nevarnosti. Prav tako sta za to

obdobje znacilna tudi nemir in raztresenost, spremlja pa ga tudi razdrazljivost.
V obdobju depresivne faze pa lahko pri posamezniku opazimo tezave s spol-
nostjo, upocasnjenost in obup. Ti ljudje so v tej fazi tudi dovzetnejsi za nasta-
nek motenj hranjenja.

S sodelovanjem do boljsih uc¢inkov

»Zaradi kompleksnosti bolezni je zapleteno tudi zdravljenje,« razlaga dr. Trpin
Katari¢. Zaradi spremenljive klini¢ne slike je potrebno stalno prilagajanje
zdravljenja. Zdravljenje bolezni po prvi epizodi motnje obicajno traja dve
leti, po drugi epizodi pet let, po tretji pa vse Zivljenje. V nekaterih primerih
lahko bolezen miruje tudi vec let. Temelj zdravljenja predstavlja eden ali
vec stabilizatorjev razpolozenja, ob pojavu manije ali depresije pa jim je
treba dodati $e antipsihotik ali antidepresiv. Bipolarna motnja je dolgotrajna
bolezen, zato je sodelovanje bolnikov $e toliko pomembnejse, poleg tega
bolezen iz akutne faze prehaja v vzdrzevalno. Cilj akutnega zdravljenja je
zdravljenje trenutne razpolozenjske epizode, naj bo to depresija, manija ali
mesanica obeh. Naslednja stopnja je faza preprecevanja ponovitev. Vzdr-
zevalno in preventivno zdravljenje je dolgotrajen proces, katerega cilj je
prepreciti ponoven pojav katere koli razpoloZenjske epizode oz. vzdrzevati
obdobje mirovanja bolezni. Boljse moZnostiimajo bolniki, ki pri zdravljenju
sodelujejo, redno jemljejo zdravila, medtem ko so pri bolnikih, ki zdravila
opuscajo in pri zdravljenju ne sodelujejo, pogostejse ponovitve bolezni. Pri
bolnikih z bipolarno motnjo sta pogosto prisotni tudi zloraba in odvisnost
od alkohola ter prepovedanih drog, kar navadno neugodno vpliva na potek
bolezni.

Svojci igrajo pomembno vlogo

Zdravljenje motnje vec¢inoma poteka ambulantno, huda poslab3anja bole-
zni v smeri depresije ali manije pa zahtevajo tudi sprejem v bolni3nico. Naj-
bolj kriti¢no je prvo leto zdravljenja, saj se faze lahko za¢nejo ponavljati.
Glede zdravljenja so dovzetnejsi bolniki v depresivni fazi bolezni, medtem
ko je bolnike s hudo razvito obliko manije tezko prepricati, da se morajo
zdraviti, kaj Sele z njimi pripraviti terapevtski nacrt. Slednjim se zato zdrav-
niki posvetijo Sele, ko akutna manija izzveni. Med zdravljenjem so bolnikom
v pomoc tudiizobraZzevanja o bolezni in psihoterapija, kjer terapevt v sode-
lovanju z bolnikom skusa najti uspesnejsi nacin reSevanja zivljenjskih tezav.
Treba je poudariti, da je bipolarno motnjo nemogoce zdraviti le s psihote-
rapijo, pomemben dejavnik so namre¢ tudi zdravila. \Pomembno je, daima
bolnik izbranega zdravnika, ki mu zaupa in na katerega se ob svojih tezavah
in dilemah v zvezi z boleznijo lahko obrne po pomo¢,« $e dodaja dr. A. Trpin
Katari¢. Veliko vlogo v ¢asu zdravljenja motnje in preventive igrajo svojci. V
zacetku zdravljenja so z informacijami o bolniku in njegovem spremenje-
nem vedenju v veliko pomo¢ pri postavitvi diagnoze. Pomembno je, da bol-
niki ali njihovi svojci pois¢ejo pomoc ¢im prej po spremembi pocutja ali
vedenja, saj odlasanje zdravljenja obicajno stanje samo Se poslabsa. Sicer
bolniki z bipolarno motnjo potrebujejo ob sebi moc¢no oporo svojcev v vseh
fazah bolezni, saj pri tistih z dobro socialno mrezo, bolezen obic¢ajno poteka
bolj ugodno.

KAKOVOST IZ VASE LEKARNE
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gredice

= - e

== Jentjanzevka A i
trde lapsule pomedica

Slabe volje, potrti?
Pozitivnha
moc¢ za duso

Pomaga pri blagih depresivnih
stanjih, kot so slaba volja, izguba
interesa, pomanjkanje zagona ali
zivéni nemir.

www.gredice.si
t: 051 385430

Pred uparaba nataning preberite navodilol
D tvegan|u in medebenih udinkih e posvetufte 2 adravnibiom 2l 5 famacevtom

Apomedica Pharmazeutische Produkte GmbH
4, B0O1D Graz, Avsirija

Rosegge
wWww_Epomedica.s|

TESTIRAND V ELN



30

ABCzdravja

November 2015

ABC

A Stari starsi naj bi otrokom predsta-
vljali »dobri« del matere.

Revija Unikat

B Vloga starih starSev je drugac¢na od
starSevske, zato lahko ti svoje vnuke
malce razvajajo.

C Babice, dedki in starsi naj se o razva-
janju med seboj pogovarjajo mirno in
iskreno.

Ustvarjajte
S praznicno
stevilko!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu casopisov.

smeta

Vnucka kar Zari od veselja. Danes prespi pri
babici. Kaj vse bosta poceli skupaj! Babica
jibo dovolila odpreti tudi tisti skrivni predal
z omamno diSec¢imi ¢okoladnimi bom-
boncki. Mamica in ocka ji ne dovolita jesti
prevec sladkarij. StarSema babicino ravna-
nje ni najbolj viec. Se upraviceno jezita na
babico? Kje je meja med ljubeco pozorno-
stjo babic in dedkov ter razvajanjem, ki vodi
v nezelene posledice?

Avtorica: Andreja Hergula

Zaradibabice in dedka

je otrok bogat

Ugledna psihologinja in druzinska terapev-
tka Cacinovi¢ Vogrinci¢eva (Bogdan Zorz, Stari
starsiin njihovo vzgojno poslanstvo, str. 12) iz

svoje prakse s $tudenti opaza, da imajo

babice in dedki v mnogih primerih posebno

mesto v njihovih Zivljenjih. Studenti se spo-
minjajo, kako velika je bila njihova ljubezen,
stari starsi so jih razumeli, jih pogosto 3¢itili,
si zanje vzeli ¢as, bili so njihovi zaupniki, v
kon¢ni fazi pa so jih tudi razvajali. Psihologi-
nja je mocno prepric¢ana, da je otrok, ki ima -
seveda ob starsih - Se ljubezen, skrb, zanima-
nje in spostovanje babic in dedkov, bogat

otrok. Stara starsa razsirjata mrezo dobrih

ljudi v otrokovem svetu, od njiju se u¢ita tudi

nekaj drugega, novega. Preko pripovedi

otroka povezeta s preteklostjo, pripovedu-
jeta o tem, kako je bilo, ko sta bila mama in

ocka majhna ...

Za vet informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 all pisite
na unikat@freising.si

www.unikat,si

Mamica pravi,
prevec
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Onadva naj bi bila »dobri«

del matere

Tudi priznani psiholog dr. Andrej Perko za
ABC zdravja razlaga, da se morajo ob starih
starsih vnuki pocutiti Se dodatno sprejete in
varne. Dedki in babice naj bi jim predstavljali
»dobri« del matere, s tem ima v mislih dejstvo,
da mati ljubi brezpogojno, vedno nudi zato-

¢isce in tolazbo.

Sodelujejo tudi pri kaksni
neumnosti

Poleg vsega so stari starsi v druzinskem Zivlje-
nju tisti, ki priskocijo na pomoc vssili, ko starsi
ne morejo, popazijo na otroka, ko zboli, omi-
lijo kak$no denarno stisko, pomagajo star-
sem, da zgladijo prepire s pubertetniki, potr-
pezljivo poslusajo vnuke in jim nudijo oporo
pri ¢ustvenih tezavah, so vir dobrih in slabih
izku$enj, modrosti, ki jih velikodusno ponu-
jajo mladi druzini. Obicajno stari starsi ne
Zivijo ve¢ v nagliciin to pripomore k temu, da
na stvari ne gledajo ozkosrc¢no kot prej. Obca-
sno sodelujejo pri kaksni neumnosti, za
katero starsi ne izvedo, in se z vnuki veliko
igrajo.

Nepopolni starsi,

boljsi stari starsi

Stari starsi v obdobju svojega starsevstva
morda niso bili tako popolni starsi, zdaj pa
imajo Se eno priloznost, da popravijo svoje
napake iz preteklosti preko svojih vnukov. Dr.
Andrej Perko razlozi: »Stari starsi gledajo svoje
vnuke navadno popolnoma drugace kot svoje
otroke. Mnogokrat mi v razgovorih ocetje in

g
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matere povedo, da so bili njihovi starsi do njih
grobi, so jih zavracali, jih niso razumeli ... Do
vnukov pa so popolnoma drugacniinjih vtem
smislu sploh ne prepoznajo vec.«

Vnuki si Zelijo biti ve¢

skupaj z njimi

Psiholog Bogdan Zorz v knjigi Stari starsi in

njihovo vzgojno poslanstvo (str. 35-45) navaja

anketo med otroki in mladimi. Sprasevali so

jih po tem, na kaj pomislijo ob besedi stari

starsi. Ljube¢ pogled, mehka roka, govorje-
nje o starih starsih in drugi odgovori so v

veliki vecini nakazali pozitiven odnos otrok

do starih starSev. Nadalje, ob vprasanju, kaj

zelijo starim starSem, so vsi, razen enega,
odgovorili, da jim Zelijo dolgo Zivljenje. V

ospredju so bile zelje v korist stikom in vedji

vlogi starih starSev v odras¢anju vnukov. O

tem, kaj menijo o svojih starih starsih, pa so

zapisali same pozitivne stvari, od katerih so

prevladovala mnenja, daimajo stari starsi radi

vnuke, da skrbijo za varstvo, ko starsev niin -
v skladu z naso temo - da vnuke razvajajo.
Stalis¢a otrok do babic in dedkov so jasna:

biti vec skupaj s starimi starsi. Veliko se govori

o otrokovih pravicah. Jim bomo torej te jasno

izrazene Zelje uresnicili?

To ni razvajanje

Stari starsi imajo torej veliko ¢udovitih in pozi-
tivnih lastnosti. A treba se je dotakniti tudi deli-
katnejse teme, razvajanja starih starsev. Raz-
vajanje pomeni, da preprec¢imo dobre navade
otrok ali jih spridimo, ko jih je otrok ze osvojil.
Zato je treba locevati dejanja, ki so pravo raz-
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vajanje, in dejanja, za katere starsi otrok menijo, udari bratca in se mu za to ne opravidi, ¢e3

da so razvajanje, pa to dejansko niso. Ce se  saj je $e majhen, mu s tem ne naredimo ni¢ m

babica cele ureigrazotrokiin jim pripoveduje  dobrega. G Rabobacit s ek
zgodbe, se lahko mamici to zdi razvajanje, saj Fros sovrake zslalta
otrok pri¢akuje, da bo tudi ona to po¢ela. V. Kupiti takoj

bistvu paima mama slabo vest, saj tega zaradi

stresa, dela ne zmore. Babica naj ne podpihuje

situacije z neprimernimiizjavami v smislu: Pri

meni je vnuk ¢isto drugacen, mirnejsi, bolj ga

obvladam. Ko ji mamica ocita, je primeren

babicin odgovor: Vesela sem, da vaju lahko

razbremenim. Branje zgodbic, igranje, tu ne

gre za razvajanje, saj gre za to, da otroci nik-
dar nimajo dovolj tega in jim dobro dene, ce

jim posvetimo ¢&im ve¢ ¢asa.

Sladkarije pred kosilom?

Kaj pa primer razvajanja starih starsev? Ce

babica in dedek krsita Ze obstojece navade, je

to razvajanje. Ce vnuku dovolita, da ostaja zve-
cer dlje pokonci ali da pred kosilom je sladka-
rije, kar posledi¢no pomeni, da ne bo pojedel

zelenjavne juhice. Smiselno je, da se starsi in

stari starsi dogovarjajo o skupnih smernicah.
Treba pa je biti fleksibilen, morda pri tistih vnu-
kih, ki babico in dedka vidijo zelo poredko.
Takrat se kak$no pravilo lahko tudi malce omili.

Vse namesto njega

Razvajanje je tudi to, da nenehno opravljamo
namesto njega naloge, ki bi jih lahko naredil
sam. Ce babica pospravi igracke namesto
otroka, ki jih sicer in tudi zmore opraviti sam,
je to narobe. Ce otroka razvajamo na ta nacin,
bo otrok v prihodnost ponesel prepricanje,
da mu bo brez tuje pomoci vse spodletelo.

Opravicilo nujno

Otroka razvajamo tudi tedaj, ko preprecimo,
da bi placal za neprijetne posledice svojega
vedenja. Ce nekaznovano pustimo otroka, da

="

Se en primer razvajanja (starih starsev), kise ga

posluzujejo, je, da vnuku izpolnijo vsako mate-
rialno Zeljo. Otrok se namrec tako ne naudi, da

se mora za stvar, ki si jo Zeli, potruditi, varcevati

alile malo pocakati. Otroci, ki takoj dobijo vse,
tudi niso sre¢ni ali zadovoljni.

Starsi so tisti, ki ...

O razvajanju starih starsev pa malo drugace
razmislja dr. Perko, trdi namre¢, da je prav tako,
da morajo babice in dedki razvajati svoje
vnuke, jim ustrezejo v vsem, kupujejo nepo-
trebne stvari. Vloga starih starsev je drugacna
od vloge starsev. Starsi jih morajo namrec vpe-
ljati v svet realnosti, jih »disciplinirati« z odlo-
Zitvijo trenutnih potreb, jim privzgojiti obcu-
tek odgovornosti in dolznosti. Vseeno pa

Branje, ki mnoge starde in
vegojitelje obvaruje usodne
mole razvajanja svojih otrak.

dodaja, da je tovrstno razvajanje dopustno le,
Ce se starsi otrok s tem strinjajo.

Stevedeli, da ...

je prav, da se starsi in stari starsi pogovarjate med seboj glede smernic za vzgojo vnu-
kov? Le pravi nacin izberite. Govorite o sebi, svojem razoc¢aranju in jezi, ne obtozujte z
besedami tisi to, ti si ono. Uporabite raje prvo osebo ednine, npr. Jaz bi to naredil dru-
gace, ne pa Tako se pa ja ne dela. Ne iscite zaveznikov med druzinskimi ¢lani, ne posplo-
Sujte, vedno delas tako, vedno govoris tako. Ne obujajte starih zamer. Uporabljajte jasne
besede, ne pa nejasnih namigov, ne uporabljajte prijaznega obraza in prijaznih besed,
ko izjavite nekaj, kar sploh ni prijazno. Prisluhnite drugim, ne govorite ves ¢as le vi. Ne
zadajajte nizkih udarcev. Npr. vas zet ima nizjo izobrazbo od drugih ¢lanov druzine in
se zato pogosto pocuti manjvrednega. Neprimerno je, da v prepirih vedno znova nami-
gujete na to. Ne igrajte dodeljenih vlog, vedno znova premislite o mnenju, ki ga imate
o zetu, snahi, héerki, sinu. Naj se prepir konca s kompromisom ali tako, da popustimo,

morda s povabilom na kosilo, objemom.

PAKET TopTrio Kino

Dvignjene
gredice

Ker imam rada dobre filme, sem izbrala paket TopTrio Kino z bogatim
naborom flmav in serij. Akcijski paket v ugodni mese&ni naragnini
vkljutuje programsko opcijo HEO in en brezplagen film na mesec, ki si
ga lahko izberem iz videoteke DKino. Izkoristila sem akeijsko ponudho
do 15, 11, 2015 in prvih 5 meseceyv plagujem 50 % niijo meseéno
naroénino. Vied mi je tudi, da imam storitev Ogled nazaj za 3 dni,
saj lahko taka izbrane TV-vsehine pogledam takrat, ko imam tas.

VEC KOT LE BREZSKRBNI POGOVORI

Izbrala sem akeijski paket Brezskrbni, ki mi v ugodni meseéni
naroénini omogoda sprodéene neomejene pogovore in sporocila
SMS/MMS ter brezskrbno brskanje po spletu @ mobilnim internstom,

ki ga platam po porahi, a ne vec kot 5 EUR na mesec. Paket je na voljo
do 15. 11. 2015.

SPLETNA TELEVIZIJA TVIN

Odkar uporabljam spletno televizijo TVIN, ne zamudim veé nobene
TV-vsehine, ki si jo Zelim ogledati. TV-vsebine sedaj lahko spremljam
tud| prek domacega raéunalnika, prenosnika, tablice ali mobitela.
To mi pride Se posebej prav, ko je domaca televizija zasedena ali ko
me ni doma. Yéed mi je, da so tudi tu nekateri TV-programi na voljo
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Z narascajo¢im tempom zivljenja narasca

tudi koli¢ina negativnega, skodljivega

stresa. Pomenljiva informacija je, da ze

sama beseda stres sploh ni obstajala pred

letom 1930. To seveda ne pomeni, da ljudje

niso Ze od nekdaj utrujeni in pogosto pre-
obremenjeni, najbrz pa pred tem niso

poznali vzrokov svojih telesnih, ¢ustvenih

in dusevnih tezav, ki nastopijo ravno kot

posledica stresa. Strokovnjaki ocenjujejo,
da so danes bolezni, ki so povezane s stre-
som, vzrok za 70 do 90 odstotkov vseh obi-
skov pri zdravniku.

Avtorica: Vesna Vilénik

Kadar nasi mozgani zaznajo situacijo kot zah-
tevno ali ogrozajoco bodisi za telesno prezi-
vetje bodisi za dusevno dobro pocutje, se

organizem odzove na nacin, ki gaimenujemo

stresna reakcija. Naloga stresne reakcije je, da

telo pripravi na akcijo, to je boj ali beg. Zaradi

izlo¢anja stresnih hormonov (najbolj znana

sta adrenalin in noradrenalin) in drugih snovi

pride do povecanih ¢utnih zaznav: zenice se

razsirijo, dlake se najezijo, postanemo bolj

budni in pozorni. Med obicajne fizioloske

reakcije sodijo $e pospeseno dihanje, hitrejsi

sréni utrip, povisan krvni utrip, znojenje.
Misice se napnejo in raven sladkorja v krvi se

povisa. Ustavita se dotok krvi v prebavni sis-
tem in prebava, kar lahko obc¢utimo kot tisca-
nje v zelodcu. Poleg telesnih reakcij pa so

pogoste tudi ¢ustvene. Razpon Custev sega

od strahu, do groze, tesnobe in jeze. Mozen

je tudi napad panike.

Boljsa samopodoba, vec
samozavesti, manj stresa

Bolj kot stresna situacija sama po sebi je nasa
ocena situacije tista, ki doloca raven stresa, ki
ga dozivljamo. Ce neko situacijo ocenimo kot
ogrozajoco za nase dobro pocutje, bo za nas
zelo stresna. Ce pa lahko isto situacijo vidimo
kot izziv, za nas ne bo stresna ali pa bo to v pre-
cej manjsi meri. Dozivljanje stresa je individu-

alnaizkusnja. Ljudje s slabso samopodobo ozi-
roma manj samozavestni so zato veliko bolj

podvrzeni stresu, saj si tezje zaupajo, da bodo

zmogli opraviti zastavljeno nalogo ali resiti

zapleteno situacijo. Samopodoba nam

pomaga pri izkoris¢anju lastnih potencialov

in vodi k uspehu. Doloca, kaksne cilje sibomo

zastavili, kak$ni bodo nasi odnosi zdrugimiin

kako se bomo spoprijemali s tezavamiin obre-
menitvami. Nasa samopodoba je tista, ki nas

lahko na delovnem mestu, med drugim, obva-
ruje pred stresom in izgorevanjem. Poraze in

razocaranja lazje premagujemo, ¢e verjamemo

vase in se cenimo.

Regeneracija priizgorelosti
Nenehen stres, prevec dela in premalo obna-
vljanja Zivljenjskih moci lahko privedejo do
sindroma izgorelosti. Volja je, moci - tako tele-
sne kot dusevne - pa ni vec. Izgorela oseba se
mora zato najprej spociti in obnoviti moci. Za
temeljito regeneracijo potrebuje oseba od
meseca do dva pocitka. Pocitek ne pomeni
samo lezanja, ampak je treba najti pravo raz-
merje med akcijo in pasivnim pocivanjem.
Predvsem pa se je treba oddaljiti od dejavni-
kov, ki so povzrodili stres. Ce gre za stres na
delovnem mestu, je prav, da gre oseba na bol-
niski dopust. Okrevanje je najhitrejse in naj-
bolj ucinkovito, ko si utrujeni svoje Zivljenje
uredi tako, da za nekaj ¢asa ne obcuti bremena
¢asa, obveznosti in nalog. Gre za bolniski
dopust, ki bi jo zdrav ¢lovek prezivljal kot
dopust. Vzame si Cas zase, prisluhne svojemu
telesu, spi, se zdravo prehranjuje in pocne, kar
ga veseli in napolnjuje (kolesarjenje, branje
knjig, sprehodi, itd.). Treba se je izogibati sku-
$njavi, da bi eno stresno aktivnost zamenjali
za drugo. Ce imate na primer stresno sluzbo,
pa se boste odlocili, da boste $li za nekaj casa
na bolniski dopust, da okrevate, si ne nako-
pljite na glavo skrbi za bolnega znanca, ne
naprezajte se pri maratonskem teku in ne lotite
se generalnega pospravljanja hise. Ce ne gre
drugace, odpotujte kam, kjer boste lahko
resni¢no sami s seboj oziroma v druzbi tistih,
ki vas ne obremenjujejo.

Celostno premagovanje

stresa s cujecnostjo

Cuje¢nost je nepresojajoce zavedanje seda-
njega trenutka. Je zavedanje plus sprejema-
nje. Od avtogenega treninga se na primer
razlikuje po tem, da ¢lovek samemu sebi med
»izvajanjem« Cujecnosti ne govori sugestij,
temvec se z mislimi sploh ne ukvarja. Misel,
ki nam Sine skozi mozgane, nepresojajoce
pogledamo in jo pustimo, da kakor oblak
odplava dalje. Ne glede na to, ali smo ¢ujecni
v mirovanju (sede ali leze) ali v gibanju (vadba,
hoja), je princip vedno enak. Zavedamo se
svojih misli, Custev, razpoloZenja, telesnih
obcutkov in vedenja, pa tudi zvokov, bary,
vonjev in okusov, s katerimi prihajamo v stik.
Svojega dozivljanja se zavedamo z odprto-
stjo, s sprejemanjem in z radovednostjo. V
Stevilnih raziskavah je bilo ugotovljeno, da
ima taksen pristop do lastnega dozivljanja
pomembne pozitivne uc¢inke na Stevilnih
podrogjih zivljenja in da uspesno zmanjsuje
stres. Vsako uspe$no premagovanje stresa
pase zacne ... s spros¢enim dihanjem.

Ce se zacnejo zahteve kopiciti, mi pa oce-
nimo, da jim ne bomo kos, se porusi rav-
novesje med dojemanjem zahtev in spo-
sobnostmi, ki tem zahtevam niso kos. To
posledicno povzroci stres.

Za kronicni stres je znacilna stalno zviSana
kolicina izlocenega kortizola, ki je odgo-
voren za presnovne spremembe in bolezni,
zmanjsano sposobnostimunskega odziva
in dusevne znake, ki se kaZejo kot napetost,
razdraZljivost, tezave s spominom in kon-
centracijo, pomanjkanje volje, neorgani-
ziranost, tezave s spanjem, tezave v odno-
sih in medsebojni komunikaciji, obcutek
nemoci, tesnoba, depresija in drugo.
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A Starostniki za volanom niso bolj
nevarni, le ve¢ ¢asa za prilagajanje na
nove avtomobilske ¢ase potrebujejo.

B Odvzem vozniskega dovoljenja je
zelo stresen dogodek, zato se zdravnik
lahko odlo¢i za podaljSanje z omeji-
tvami.

C Tecaj varne voznje lahko pomembno
vpliva na varnejso voznjo starejsih voz-
nikov.

Voznja zavtomobilom sodi med pomemb-
nejse vezi z aktivnim Zivljenjem. Na cestah

je avtomobilov vsak dan ve¢, promet je

vedno bolj dinamicen, kompleksen in tudi

vedno bolj nestrpen. Ni¢ od nastetega ne

gre na roko voznicam in voznikom v zrelih

letih, saj od njih zahteva hitro prilagajanje

in dodatno zbranost. Slovenija do ljudi brez

avtomobila ni najbolj prijazna dezela, saj

ne ponuja dovolj u¢inkovitega sistema jav-
nega prevoza. Zato morajo biti voznice in

vozniki v zrelih letih pozorni, da bi lahko

svoje vozilo kar najdlje varno upravljali in

se ¢im kasneje odrekli samostojni vozniji.

Avtorica: Petra Bauman

Voznikov, starih nad 64 let,

vsako leto 10 000 veé

Da govorimo o veliki skupini voznic in vozni-
kov, pove podatek, ki predvideva, da se bo pri

nas Stevilo starejsih od 65 let do leta 2060 vec

kot podvojilo, Stevilo prebivalcey, starejsih od

80 let, pa se bo povecalo za kar stirikrat.

Ivan Kapun, vodja Sektorja prometne
policije Uprave uniformirane policije
Generalne policijske uprave v Ljubljani,
pojasnjuje, da uradno kategorija »voznikov
starostnikov« ne obstaja, velja pa, da je
kategorija voznikov in voznic nad 64 let
tako doloc¢ena zaradi policijske statistike.
Podatki za Slovenijo za leto 2013 kazejo, da
je bilo vseh izdanih vozniskih dovoljenj 1
315 930, od tega jih je 179 695 pripadalo
starejsim od 64 let. Na racun staranja pre-
bivalstva se ta Stevilka zviSuje, saj v ome-
njeno kategorijo »pade« vsako leto okoli
10 000 voznikov.

Kapun razlaga, da so starostniki za volanom
previdnejsi,imajo vec izkusenj in ne vozijo obje-
stno. Nires, da so na cesti nevarnejsi, kot bi radi
slisali mnogi mlajsi vozniki in starejSe kar poslali
s cest. Najpogosteje so kot povzrocitelji prome-
tnih nesrec v cestnem prometu udelezeni kot
kolesarji, pesci ali vozniki kolesa z motorjem.
Med vsemi, ki so bili v letu 2014 (33 298) udele-
Zeniv prometnih nesrecah, je 10 odstotkov sta-
rejsih, v polovici primerov od tega so bili pov-
zroditelji. Torej kar 90 odstotkov prometnih
nesrec ne zakrivijo starejsi od 64 let.

Nevarnosti na cesti
Pri voznji z avtomobilom so med najpogo-
stejSimi vzroki za povzrocitev nesrece nepra-
vilni premiki z vozilom, neupostevanje pred-
nosti in nepravilna stran in smer voZnje.
Pogosto povzrocijo trk na parkirnih prosto-
rih (ko voznik opazi, da se veckrat zaleti v
plocnikaali podrsa ob steno, stebri¢ek ali drug
avto, naj mu bo to znak za alarm), pri vzvra-
tni vozniji ali pri menjavanju voznega pasu,
ker se o varnosti ne prepri¢ajo z obracanjem
glave. Prav tako ob vklju¢evanju s stranske
na glavno cesto povrsno pogledajo, ali je
cesta res prosta. Voznice in vozniki v zrelih
letih tudi pogosteje prevozijo rdeco lu¢, prav
tako so pogosteje kot drugi udelezenci v pro-
metu udelezeni v veriznih tréenjih, poskodbe,
kijih utrpijo v nesrecah, pa so praviloma tezje,
kot so pri mlajsih voznicah in voznikih.

Ne gre spregledati tudi dejstva, da zahtevni
cestni odseki, zapleteni uvozi in izvozi, nelo-
gi¢no postavljene table, ve¢pasovne ceste, pre-
veliko Stevilo prometnih znakov, starejsi avto-
mobili s slabo varnostno opremo, zapletenain
nelogi¢na kroZis¢a, raba telefona med voznjo
in podobno, predstavljajo pasti v vozniji, ki pre-
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Zijo na voznice in voznike v zrelih letih 3e veliko
bolj kot na vse druge. Po mnenju Ivana Kapuna
bi bila zelo dobrodosla periodi¢na obvezna
dodatna izobraZevanja zanje oz. 3ola varne
voznje.

Avtomobili »Za upokojence«
Ze obstajajo
Ceprav se $e ni nasel proizvajalec avtomobi-
lov, ki bi si upal oglasevati »avto za upoko-
jence, je danes na voljo ze dovolj vozil, ki jih
starejSi —in resnici na ljubo tudi stevilni mlajsi —
upravljajo laZje. StarejSim voznikom se mocno
svetuje izbira samodejnega menjalnika, ki
vozniku daje ve¢ moznosti za zbrano spre-
mljanje dogajanja na cesti. Prav tako naj izbe-
rejo avtomobil z varnostnimi pomagali za
prepoznavanje vozniskih napak (denimo opo-
zorilnik za prevozeno sredinsko ali robno ¢rto,
naprava za samodejno zaviranje ob nevar-
nosti naleta. Pri izbiri avtomobila (ne poza-
bimo, da so starejsi vozniki pomembna ciljna
skupina, saj imajo dobro kupno mo¢, pred-
stavljali naj bi kar 30 odstotkov vseh kupcev
v avtomobilski industriji) naj bodo pozorni
na velik kot odpiranja vrat, nekoliko visje
postavljen sedalni del sedeza (laZje vstopa-
nje in sedanje v avto), velika vzvratna ogle-
dala, gumbe in rocice ¢im blize volana.
Kapun dodaja, da bi lahko zomejevanjem
vozniskih dovoljenj starejsim voznikom pov-
zrodili velike socialne stiske, zato je treba ob
tem biti zelo previden in tehtno razsoditi, kdo
zares ni ve¢ primeren za volan. Na tej tocki
pomembno vlogo odigra zdravstvena stroka.

Po novem na pregled po 70. letu
Do leta 2013 je voznisko dovoljenje veljalo
samodejno do 80. leta, zato po besedah Maje
Rebernik Vele, dr. med., spec. medicine
dela, prometain Sporta (Zdravstveni dom
Adolfa Drolca Maribor), ljudje prihajajo na
zdravniski pregled za podaljsanje Sele po tem
letu. Po novi zakonodaji pa se je meja veljav-
nosti vozniskega dovoljenja za tiste, ki so izpit
opravili po letu 2013, znizala na 70 let. Ce
osebni zdravnik ali specialist ugotovi priso-
tnost bolezni, zaradi katere varna voznja
morda ni ve¢ mozna (napotuje pa lahko tudi
upravna enota), mora oseba opraviti pre-
glede seveda Ze pred to starostjo.

Le 20 odstotkov jih ni vec
sposobnih za voznjo

Z natanc¢nim pregledom se za odvzem voz-
niskega dovoljenja, to za starostnika zelo
boleco izku3njo, odloci Sele specialist medi-
cine dela, prometa in $porta in le 20 odstot-
kov je taksnih, ki se morajo sprijazniti, da za
volanom ogrozajo sebe in druge udelezence
v prometu. Moski so sicer manj kriti¢ni do
sebe, ugotavlja Rebernik Velejeva, in ¢e so
telesno in dusevno zdravi, se jim voznisko
dovoljenje podaljsa za najvec tri leta. Speci-
alist medicine dela, prometa in Sporta se
lahko v soglasju s psihologom odlo¢i tudi za
samo enoletno podaljsanje ali/in doloc¢ene
omejitve, kot je prepoved voznje na avtoce-

stah, voznja samo dolocene razdalje od doma
(npr. 10 km ali 30 km od doma), voznja do naj-
vec¢ 70 km/h ali samo podnevi.

Ko pridejo starostniki na pregled za podalj-
$anje vozniskega dovoljenja, je njihov zdrav-
stveni status v glavnem znan. Kar je nujno
preveriti pri specialistu medicine dela, pro-
meta in $porta, so vid, krvi sladkor in kogni-
tivne sposobnosti, saj se pri teh letih pogo-
sto za¢ne demenca. Oseba mora izpolniti
vprasalnik s preprostimi vprasanji in narisati
uro. Kar je preprosto, je za osebo zdemenco
nemogoce, zato je test »ure« zanesljiv kazal-
nik, da se nekdo v svojem prostoru in ¢asu
ne znajde vec najbolje.

Odvzem vozniskega

dovoljenja je stres

Rebernik Velejeva pojasnjuje, da ¢eprav
nekdo tezko hodi, lahko $e zmeraj zanesljivo
vozi, Se zlasti ¢e dobro vidi in se telo dobro
refleksno odziva. Kar se odzivov druzbe tice,
se pojavljata dve skrajnosti; po eni strani
svojci vcasih pritiskajo na zdravnika, da naj
njihovemu ostarelemu druzinskemu ¢lanu
ne odvzame vozniskega dovoljenja, po drugi
strani pa ni redek nestrpen govor s pozivanji,
naj starostniki sploh ne vozijo vec.

Zato ni nobenega razloga, saj starostniki
niso slabi vozniki, le razmere na cestah, pro-
metna infrastruktura in avtomobilska indu-
strija so toliko napredovali, da jim je treba
kak3$no stvar na novo razloziti.

Tecaj varne voznje za seniorje

V AMZS Centru varne voznje Vransko je med
Stevilnimi programi (za voznike osebnih avto-
mobilov, terenskih avtomobilov, motoristov,
avtobusov, avtodomoy, resevalnih in voja-
skih vozil, itd.) na voljo tudi tecaj varne voznje
za seniorje. Instruktor varne voznje Vojko
Safran pojasnjuje, da imajo starostniki mno-
gokrat tezave s prilagajanjem na nove avto-
mobilske ¢ase, zato najprej prisostvujejo eno
uro pri teoreti¢cnem delu, kjer se seznanijo s
fizikalnimi zakonitostmi voznje, zzaviranjem
vsili, zaviranjem v sili z umikanjem vodni oviri,
s pravilno voZnjo v ovinku in z manevri rese-
vanja v kriti¢nih situacijah. Prav tako nadgra-
dijo znanje iz cestnoprometnih predpisov.
Vse to nato prakti¢no preizkusijo na poligonu:
»Opazamo, da jim najvec preglavic povzroca
nepoznavanje zavornega sistema ABS, sede-
zni polozaj, tezje se tudi skoncentrirajo na
upravljanje vec stvari hkrati.«

Ena od raziskav je namrec pokazala, da se
pri voznikih, starejsih od 50 let, za dvainpol-
krat poveca reakcijski cas, ¢e se denimo med
voZznjo pogovarjajo in morajo hitro odreagi-
rati na nepredvideno situacijo na cesti. Pri
voznikih, mlajsih od 50 let, je bil reakcijski ¢as
v enaki situaciji enkrat krajsi.

»Pri voznji z avtomobi-
lom so med najpogo-
stejsimi vzroki za povzro-
Citev nesrece nepravilni
premiki z vozilom, neu-
postevanje prednosti in
nepravilna stran in smer
voznje.«
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Genetsko testiranje

Vsak od nas je podedoval edinstveno kom-
binacijo genov, zato se razlikujemo drug od
drugega, tudi glede nagnjenosti k doloce-
nim boleznim. Vendar nam dandanes zna-
nost ze omogoca analizo celotnega dednega
zapisa. O genetskem testiranju smo se pogo-
varjalizdoc. dr. Luco Lovrecic s Kliniénega
instituta za medicinsko genetiko Univerzi-
tetnega klini¢nega centra Ljubljana.

Avtorica: Katja Stucin

Kaksni so lahko zdravstveni razlogi za
genetsko testiranje?
Genetsko testiranje v namen pridobivanja infor-
macij, pomembnih za zdravje posameznika,
mora potekati v okviru zdravstvene obravnave.
Ce zdravnik meni, da je pri posamezniku priso-
tna bolezen zmorebitnim genetskim vzrokom,
galahko napoti neposredno h klinicnemu gene-
tiku. Ce ob specialisticnem pregledu 3e vedno
obstaja sum na genetsko bolezen, predlagamo
testiranje, ki nam lahko potrdi ali ovrze speci-
fi¢cno diagnozo. Pravilna diagnoza je izredno
pomembna za ustrezno nadaljnjo obravnavo,
napoved napredovanja bolezni, usmerjanja
zdravljenja in rehabilitacije ter informacije o
nacinu dedovanja bolezni.

Kateriso najpogostejsirazlogiza genet-
sko testiranje?
To so genetsko obolenje v druzini; otrok z
razvojnim zaostankom, zdravstvenimi teza-
vami ali tezavami pri u¢enju; zdravstveno sta-
nje, kjer bi bil lahko po mnenju zdravnika vzrok
tezav genetske narave; potrjeno genetsko
obolenje pri bodocih starsih, ki se lahko pre-
nese na otroka; v nosecnosti, glede na rezul-
tate preiskav (npr. ultrazvok, merjenje nuhalne
svetline, cetverni hormonski test), prisotno
povecano tveganje za genetsko obolenje pri
plodu; ponavljajoci se spontani splavi ali
mrtvorojeni otrok pri bodocih starsih; vecje
Stevilo ozjih sorodnikov z dolo¢eno vrsto raka
ali zelo zgodniji pojav specifi¢nih oblik rakavih
obolenj; sorodstvo med partnerjema, jema-
nje zdravil aliizpostavljenost Skodljivim zuna-
njim dejavnikom v nose¢nost

Kajiscemo z genetskim testom?
Z genetskim testom odkrivamo spremembe
v zapisu DNA, ki so lahko povezane z dolo-
¢eno dedno boleznijo. Slednjih poznamo ze
vec kot 6000. Gre za laboratorijski test, ven-
dar ima nekatere posebnosti, saj je njegov
izvid dokoncen, ugotovljena sprememba
ostane vdednem zapisu vse Zivljenje, ogro-
zeni so lahko tudi sorodniki, genetska spre-
memba pa se lahko prenese na potomce.

Genetsko testiranje razdelimo glede na
njegov osnovni namen. Kaksni so le-ti?
Diagnosti¢no genetsko testiranje se izvaja pri
osebah, ki kazejo znake bolezni, za katero
obstaja sum, da je genetske etiologije. S testi-

ranjem diagnozo potrdimo ali ovrzemo.S pred-
simptomatskim oziroma prediktivnim testira-
njem ocenimo verjetnost razvoja klini¢nih

znakov bolezni pri posamezniku brez zdravstve-
nih tezav, pri katerem je glede na druzinske

podatke lahko prisotna dedna bolezen. S testi-
ranjem prenasalstva lahko med zdravimi posa-
mezniki identificiramo tiste, ki nosijo okvaro na

eni kopiji specificnega kosc¢ka dednega zapisa,
ki, kadar je prisotna v obeh kopijah, povzroci

bolezen. To velja za avtosomno recesivne

dedne bolezni. Testiranje ponudimo zdravim

posameznikom, pri katerih je v druZini prisotna

specificna dedna bolezen in obstaja tveganje,
da bi jo prenesli na potomce. Presejanje novo-
rojenckov se uporablja za odkrivanje tistih bole-
zni, ki jih lahko zdravimo takoj in kjer takojsnje

zdravljenje klju¢no vpliva na napredovanje

bolezni. Prenatalno testiranje nam omogoca,
da odkrijemo spremembe na kromosomih ali

genih pri plodu Ze pred rojstvom. Predimplan-
tacijsko genetsko testiranje je specifi¢en pristop,
kjer se v postopku oploditve z biomedicinsko

pomocjo izvede genetsko testiranje embrijev.
Omenjen pristop uporabljamo pri parih, kjer
so starsi nosilci genetske ali kromosomske spre-
membe, ki je ne Zelijo prenesti na potomce.
Forenzi¢no testiranje se uporablja za ugotavlja-
nje identitete in v nasprotju z zgoraj nastetimi

vrstami genetskega testiranja ne iS¢e spre-
membe v dednem zapisu, temvec specifi¢na

zaporedja, po katerih lahko doloc¢imo identi-
teto posameznika.

Rezultati genetskega testiranja dajo
pomembne informacije Ze v éasu nosecno-
sti. Kako in kaj lahko ugotavljate v tem
obdobju?

V casu pred rojstvom lahko z genetskim
testom potrdimo katero koli dedno bolezen.
Vendar v diagnosti¢ne namene v praksi testi-
ramo tiste plodove, kjer zaradi razli¢nih razlo-
gov obstaja visoko tveganje za genetsko
nepravilnost. Bodisi zaradi pozitivnih prese-
jalnih testov, ultrazvo¢no ugotovljenih nepra-
vilnosti pri plodu ali genetske bolezni prienem
od starev ali sorojencev. Najvedji delez testi-
ranja predstavljajo analize nepravilnosti v Ste-
vilu kromosomov, ki se praviloma kazejo s
hudimi razvojnimi nepravilnostmi, razvojnim
zaostankom in umsko manjrazvitostjo. Z
napredkom tehnologije analize DNA je danes
mogoce z neinvazivnim testom plodove DNA
v krvi nosecnice po 11. tednu nosecnosti ugo-
tavljati nepravilnosti v Stevilu kopij posame-
znih kromosomov. Vendar je omenjeno testi-
ranje za zdaj omejeno samo na kromosome
stevilka 21, 18, iziemoma 13 in X. Z invazivnim
testom (biopsija horionskih resic, amniocen-
teza) pa pridobimo vzorec posteljice ali plo-
dovih celic, kjer lahko Ze zelo zgodaj v nosec-
nosti izvedemo analizo za katero koli genetsko
okvaro. Odvisno seveda od razloga, zakaj se
testiranje izvaja. Gre za zelo obcutljivo podro-

¢je, zato je potrebno svetovanje, da se bodoci
starsi seznanijo s prednostmi in omejitvami
specifi¢tnega genetskega testa ter pridobijo
vse informacije za laZjo odlocitev.

Pojavlja se kup ponudnikov osebne

genetske analize, ki jo oglasujejo kot pre-
ventivo. Kdo v Sloveniji pa lahko dejansko
izvaja tovrstna testiranja?
Genetsko testiranje v zdravstvene namene
lahko izvajajo samo institucije oziroma labo-
ratoriji, ki so del zdravstvenega sistema in
ki imajo dovoljenje za delo Ministrstva za
zdravje. Laboratoriji morajo zagotoviti skla-
dnost s Pravilnikom o pogojih, ki jih morajo
izpolnjevati laboratoriji za izvajanje preiskav
na podro¢ju laboratorijske medicine, obja-
vljenim v Uradnem listu. Poleg tega je vsako
genetsko testiranje v okviru zdravstvenega
sistema klini¢no utemeljeno, rezultati imajo
takojsen pomen za posameznika in vedi-
noma tudiza njegove sorodnike, ter vkljucuje
genetsko svetovanje s strani klini¢cnih gene-
tikov ali pa je del diagnosticne obravnave
drugih specialistov. Kot tako je v slovenskem
zdravstvenem sistemu brezpla¢no. Po drugi
strani pa so testi, ki jih omenjate vi, torej
genetski testi neposredno do potrosnika
trenutno brez pomembne klini¢ne uporab-
nosti. Se ve¢, izvajajo se ve¢inoma brez sode-
lovanja ustreznih specialistov, ponujene so
brez genetskega svetovanja ter so vec¢inoma
zavajajoce glede na obljube, ki jih v svojih
oglasevalskih akcijah navajajo.

Za konecizpostaviva primer, da se posa-
meznik odlodiin bi Zelel preventivno opra-
viti genetsko analizo zaradi morebitnih
bolezni. Kaj mora storiti?

Danasnje napredne tehnologije sekvencira-
nja nove generacije in analize celotnega
genoma nam omogocajo vpogled v celotni
dedni zapis posameznika. Vendar pa medi-
cinsko znanje, smernice in eti¢na vprasanja
ter dileme ob tem ne dopuscajo, da bi se ome-
njene analize lotili kar tako. Kadar obstaja
genetska bolezen v druzini, potem lahko izve-
demo preventivno testiranje tudi pri tistih
¢lanih druzine, ki ne kazejo znakov bolezni.
Izkusnje kazejo, da z analizo vseh genov naen-
krat pri skoraj vsakem zdravem posamezniku
odkrijemo nekaj sprememb, ki bi naceloma
lahko bile skodljive, vendar je trenutno
poznavanje njihovega ucinka $e pomanjkljivo.
Vsak posameznik nosi tudi nekaj sprememb
v zapisu, ki so popolnoma edinstvene, kar
pomeni, da je njihov pomen trenutno e zelo
tezko dokon¢no opredeliti. Do takrat pa so
take analize omejene na posameznike z zdra-
vstvenimi tezavami, za katere z veliko verje-
tnostjo sumimo, da so genetskega vzroka in
kjer poskusamo odkriti vzro¢no okvaro v
genih, katerih ucinke na zdravje posamezni-
kov ze dokaj dobro poznamo in razumemo.
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Pot mesnih Zivil na nase kroznike se za¢ne
Ze na pasniku ali v hlevu, na vmesnih posto-
jankah palahko pridejo v stik s skodljivimi
snovmi ali mikroorganizmi, zaradi ¢esar je
pomembno, da se nad procesom njihove
proizvodnje vrsi nadzor, ki preprecuje pojav
taksnih tveganj. V Sloveniji in Evropski uniji
sta sledljivost Zivil in nadzor nad njihovo
pridelavo, predelavo in distribucijo
natanc¢no urejena, pravil igre pa se morajo
drzati vsi, vkljuceni v proces.

Kako pravzaprav poteka nadzor nad
mesom, kako je s ponovnim zamrzovanjem
mesa in ali lahko zaupamo mesarjem ter
drugim nosilcem Zivilske dejavnosti, smo
povprasali Matjaza Gucka, dr. vet. med.,
vodjo Sektorja za zivila, krmo in zdravila
Uprave RS za varno hrano, veterinarstvo in
varstvo rastlin.

Avtorica: Anja Kuhar

Danes je velikemu stevilu potrosnikov
pomembna informacija, od kod izvira meso,
ki ga zauzijejo. Zakaj je sledenje mesa prav-
zaprav pomembno?

Pri sledljivosti mesa govorimo o dveh vidikih:
o vidiku zagotavljanja varnosti ter o vidiku
izvora Zivila z namenom, da se potro$niku

omogodi pravica do svobodne izbire pore-
kla mesa. Ta vidik sledljivosti je Se posebej
izrazit v zadnjem casu, ko osvescéeni potro-
$niki Zelijo posegati po lokalno pridelanih
Zivil.

Sledenje mesa z vidika zagotavijanja var-
nosti je pomembno zaradi morebitnih neskla-
dnosti, ki lahko ogrozijo zdravje ljudi, s siste-
mom sledljivosti pa je zagotovljeno orodje,
s katerim lahko mesu sledimo po verigiin tako
najdemo vzrok ter mesto, kjer je prislo do
napake.

V Evropi se je sledenje izvoru govejega
mesa uvedlo Ze leta 2000 ob pojavu BSE,
da bi se preprecilo Sirjenje te bolezni.
Letos je bil uveljavljen dodaten evropski
zakonodajni akt, ki zahteva zagotavlja-
nje sledljivosti tudi za svinjsko in perut-
ninsko meso ter meso drobnice.

Na kaksen nacin poteka sledenje in
nadzor zivil izmesa pri nas?
Sledljivost mesa je jasno definirana z Uredbo
(ES) t. 178/2002 o dolocitvi splodnih nacel in
zahtevah Zivilske zakonodaje, ustanovitvi
Evropske agencije za varnost hrane in postop-
kih, ki zadevajo varnost hrane. Pri zivilih zival-

ABC

A Sledenje in nadzor mesa sta v EU
natan¢no urejena.

B Nosilci zivilske dejavnosti, ki dajejo
na trg predpakirano ohlajeno meso,
morajo obvezno oznaciti, ¢e je bilo meso
pred prodajo zamrznjeno.

C Meso, ki se prodaja kot odmrznjeno,
je slabse kvalitete, krajsi pa je tudi
njegov rok uporabe. Sledi ponovnega
odmrzovanja so lahko vidne v njegovi
strukturi in barvi.

skega izvora se sledljivost za¢ne Ze s siste-
mom oznacevanja zivih Zivali pa vse do
trenutka, ko se Zivila, proizvedena iz teh zivali,
dajo na trg. Trenutno je oznacevanje pore-
kla/izvora predpisano samo za meso, med-
tem ko oznacevanje porekla surovin v sesta-
vljenih zZivilih ni zahtevano. Zanj se lahko
proizvajalci odlocijo prostovoljno. Evropska
komisija kot pripravljavec zakonodaje trenu-
tno ne predvideva Siritve pravil, ki zdaj veljajo
za meso, tudi na ostala Zivila, npr. mesne in
mlec¢neizdelke, saj je po njenem mnenju stro-
ek, ki bi nastal z zagotavljanjem teh podat-
kov na oznacbi, nesorazmeren s kon¢nim
ucinkom.

Poleg sistema nadzora, ki ga izvajajo
nosilci Zivilske dejavnosti sami, poznamo 3e
t.i.uradni nadzor, ki ga izvaja uprava. Uprava
vsako leto pripravi plan nadzora na podlagi
nabora nosilcev Zivilske dejavnosti, vzorce-
nje zivil (vklju¢no z mesom) pa se razlikuje
glede na namen: preverjanje stanja (mono-
toring), ciljno vzorcenje ali t. i. posebni nad-
zor, vzorcenje na podlagi suma kot posledica
informacij, pridobljenih preko sistema hitrega
obvescanja (RASFF), preteklih rezultatov vzor-
cenjitd.

Preverjanje se zacne ze v hlevuy, kjer se v
krmi is¢ejo ostanki fitofarmacevtskih sred-
stev, mikotoksinov, onesnazeval. Zive Zivali

Dvignjene
gredice

www.gredice.si
t: 051385430
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»Ce potrosnik sumi, da meso, ki ga ponuja trgovec,
ni ustrezne kvalitete (barva, struktura, vonj ipd.), naj
se obrne na pristojni obmocni urad uprave in poda

prijavo inspektorju.«

so pod nadzorom veterinarjev praktikov, ob
zakolu Zivali pa se izvaja t. i. veterinarski pre-
gled pred in po zakolu zivali, kjer se poleg
morebitnih bolezni pregleda tudi, ali je bil
zagotovljen pravilen in primeren transport
Zivali do klavnice. Veterinar pregled opravi
na podlagi to¢no dolocenih standardnih
postopkov. Veterinarji, ki certificirajo, da je
Zival po zakolu primerna za prehrano ljudi,
bdijo tudi nad samim postopkom in higieno
zakola v izogib morebitni kontaminaciji
mesa.

V mesu z vzor¢enjem is¢emo morebitne
ostanke zdravil, pesticidov ter onesnazeval,
kot so tezke kovine, preverja pa se tudi priso-
tnost morebitnih mikrobioloskih povzroci-
teljev. Poleg uprave programe vzorcenja zivil
izvajajo tudi nosilci Zivilske dejavnosti.

Nosilec Zivilske dejavnosti je odgovoren
za varnost zivil, s ¢cimer se zavezuje, da
so sestavine varne in v Zivilu dovoljene
ter primerno oznacene za potrebe
potrosnikov.

Zasledila sem sistem kontroliranja
kakovosti Origin Trail. Za kaksSen sistem
gre?

Pri sistemu Origin Trail govorimo o obliki pro-
stovoljnega vklju¢evanja v sistem znamenom
zagotavljanja sledljivosti Zivila in ponudbe
dodatnih informacij o Zivilu. Proizvajalec, ki
se odloci za vkljucitev v ta sistem, mora zago-
toviti informacije o izvoru Zivali, ki so prosto-
voljne, ¢e so navedene, pa morajo biti
resni¢ne. Za proizvajalca, ki se vkljuci v ta sis-

tem, to sicer pomeni strosek, a s tem pridobi
segment potrosnikov, ki se jim zdi ta infor-
macija pomembna.

V Sloveniji je za izvajanje uradnega nad-
zora nad Zivili, ugotavljanja nepravilno-
sti in sledljivosti Zivil, vklju¢no z mesom,
pristojna Uprava RS za varno hrano, vete-
rinarstvo in varstvo rastlin; izjema so
zivila za posebne prehranske namene,
kot so $portna ali dieteti¢na Zivila, pre-
hranska dopolnila ipd., ta sodijo v pri-
stojnost Zdravstvenega inspektorata RS.

Kaksni so postopki ravnanja z mesom

takoj po zakolu?
Takoj po zakolu je treba meso ohladiti na
predpisano temperaturo, ki je odvisno od
vrste mesa. Nato se proizvajalec nadalje
odlodi, ali bo meso ponujal kot ohlajeno ali
kot zamrznjeno. Prevoz ohlajenega ali zamr-
znjenega mesa se izvaja z namenskimi pre-
voznimi sredstvi, ki zagotavljajo, da se pred-
pisana temperatura vzdrzuje ves ¢as prevoza.
Sodobna prevozna sredstva tako zagotovijo,
da primerno ohlajeno meso v zelo kratkem
casu (12-24 ur) doseze kateri koli trg v kateri
koli drzavi ¢lanici.

Ljudje so pogosto nezaupljivi in jih
zanima, ali je bilo zamrznjeno meso
ponovno odmrznjeno.

Med ljudmi krozi zmotno prepricanje, da se
meso mnozi¢no zamrzuje in ponovno odmr-
zuje. Prodaja odmrznjenega mesa kot ohla-
jenega ni prepovedana in ne predstavlja nika-
krsne krsitve zakonodaje. V primeru

predpakiranih Zivil obstaja zahteva, da je
treba na deklaraciji zivila obvezno navesti
tudi podatek, ali je bilo Zivilo pred prodajo
zamrznjeno. V primeru nepredpakiranega
mesa ni posebnih zahtev glede oznacevanja
mesa, ki je bilo predhodno zamrznjeno.

Problematika prodaje odmrznjenega
mesa kot ohlajenega se v praksi zelo redko
zazna. Pravzaprav se ne spomnim, kdaj bi me
kdo vprasal o tem oziroma bi bila podana pri-
java, da gre za taksno ravnanje.

Odmrznjenost mesa lahko vpliva na nje-

govo kvaliteto. Kako lahko potrosnik sam
preveri, ali je bilo meso veckrat zamrznjeno
inodmrznjeno?
Potrosnik, ki se spozna na meso, lahko Ze na
prvi pogled vidi, ali je bilo meso predhodno
zamrznjeno, saj se taksno meso Ze po videzu
razlikuje od nezamrznjenega.

Spremembe, ki nastanejo pri zamrzova-
nju in ponovnem odtajanju, variirajo glede
na trajanje in temperaturo zamrznjenosti
mesa, na postopek odtaljevanja itd. Lahko
so prakti¢no nezaznavne ali pa se odrazajo
v spremenjeni barvi mesa ali po tem, da je
meso videti nekako »opranog, saj navadno
iz njega izteka vec celi¢nega soka zaradi
poskodbe celic med zamrzovanjem. Stopnja
sprememb lahko torej variira od skoraj neza-
znavnih do bolj izrazenih. Ce potro3nik sumi,
da meso, ki ga ponuja trgovec, ni ustrezne
kvalitete (barva, struktura, vonj ipd.), naj se
obrne na pristojni obmoc¢ni urad uprave in
poda prijavo inSpektorju.

Bi ob vsem povedanem lahko trdili, da

lahko zaupamo mesarjem glede ponov-
negazamrzovanja mesa?
Kupovanje mesa v mesnici je tradicija, pri-
merna za tiste, ki niso zadovoljni s predpaki-
ranim mesom, temvec Zelijo kupiti to¢no dolo-
¢eno kategorijo in kvaliteto mesa. Nakup
predpakiranega mesa je preprostejsi; na
oznaki tak$nega mesa so navedeni vsi potrebni
podatki, pomembni za potrosnika.

Ko sam postanem potrosnik, mesarjemin
drugim nosilcem dejavnosti zaupam, vendar
ne na slepo. Vedno se lahko pojavijo ljudje,
ki zelijo goljufati, vendar gre v teh primerih
bolj za zavajanje potrosnika na podroc¢ju kva-
litete in porekla mesa, kot pa za igranje s
samo varnostjo zivila. Slovenija glede na
evropsko stanje sodi v zgornjo polovico drzav
¢lanic glede sistema zagotavljanja varnosti
in nadzora. Na podlagi preverjanj, ki jih izva-
jamo, ugotavljamo, da sistem funkcionira in
so zivila, ki so na voljo, varna, tako da grem
sam z mirno vestjo v trgovino.

Tiskana revija celo leto za samo 18,90 €!

Poklicite: 080 12 80
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Pis¢ancje meso se zaradi blagega okusa, nezne teksture in hitre priprave pogosto znajde na kroznikih
slovenskih potro3nikov. Pa vselej vemo, kaj jemo? Sveze pakirano perutninsko meso
Natur Premium ponuja odgovor na vprasanje, kako izbrati dobro, kakovostno in lokalno.

Globalne napovedi kazejo, da bo v naslednjem desetletju
perutnina postala najbolj priljubljena vrsta mesa. Vse
vec¢jemu povprasevaniju sledi pestra izbira perutninskega
mesa, pri katerem pa obstajajo znatne razlike - vse od nacina
reje do okusa kon¢ne jedi, ki jo na kroiniku postreiemo
verigi, od rejcev do trgovske police, uvaja standard premium
pis¢ancje reje. Standard, ki so ga v Perutnini Ptuj uvedli

prvi v Sloveniji, zdruzuje prizadevanja za sonaravno bivanje
Zivali, okoljsko odgovornost in visjo prehransko kakovosti
zivil v liniji Natur Premium.

Meskovi pis¢ance redijo »kot na velikem
dvoriscu«

Premium pi3¢ancjo rejo izvajajo manjsi rejci, razprSeni po
zelenem slovenskem podeZelju. Med njimi je druzina Mesko,
ki se reji perutnine v manjSem podravskem kraju Vi¢anci
posveca ze vec kot 35 let. »Pri nas budno spremljamo novosti
na podrocju reje perutnine in dobrobiti Zivali. Zato smo se

tudi odlodili za napreden standard Perutnine Ptuj, ki temelji

na najsodobnejsih smernicah. S tem je nase delo laZje, saj

prek trgovin
Google Play ali
AppStore.

so zivali bolj Zivahne, lepse prirascajo,« je povedala JoZica
Mesko, ki se je z moZem med prvimi odlocila za nov nacin
vzreje perutnine. »V hlev smo vgradili velika okna, ki dajejo
ogromno dnevne svetlobe, piS¢anci pa imajo zagotovljen
izhod na prosto, kjer lahko neomejeno brskajo po nastilju —
kot na velikem dvoriscu. Tako laZje in temeljiteje spremljamo
perutnino in vedenje pis¢ancev, od zore do mraka. To je
zagotovilo za boljSe zdravje Zivali in vi§jo kakovost njihovega
bivanja,« dodaja Janez Mesko, ki je s Perutnino Ptuj sklenili
dolgoro¢no sodelovanje.

Piscanec, kot so ga poznale nase babice
Vrednote, ki so jim zavezani rejci perutnine, dajejo liniji
Natur Premium znacilen pecat. V obogatenem okolju
vzrejeni pis¢anci namrec¢ ohranjajo najvec naravnih lastnosti.
Njihovo meso je ¢vrsto, so¢no in harmoni¢nega okusa — prav
tako, kot so ga pripravljale na3e babice. Se danes velja, da se
zdrav druzinski obrok za¢ne pri kakovostnih sestavinah, zato
je premium pisc¢ancje meso odli¢na osnova za ustvarjanje
kulinari¢nih kreacij. Ste ga Ze poskusili?

Naj tudi v vasi kuhinji zadisi po dobri kuhi!

Do izvora prek mobilne aplikacije

Lokalna kakovost nam je vse pomembnejsa, Se posebej, ko gre za meso. Prizadevanja za
popolno sledljivost so zato v Perutnini Ptuj nadgradili s sistemom lzvor by OriginTrail.
Ta vam prek brezplacne mobilne aplikacije ali spletne strani perutnina.si zagotavlja,

da v sekundi spoznate pot izdelka, vse od rejca do trgovske police. Prepricajte se,

da vas izdelek ni prepotoval na tisoce kilometrov in prihaja s slovenske kmetije!

S pametnim telefonom do izvora v treh korakih:

1. Nalozite brezpla¢no . Skenirajte ¢rtno 3. Vnesite datum
IZVOR ' aplikacijo »lzvor kodo (EAN) \\ izteka trajnosti in
by OriginTrail« I; na izdelku in e pridobite podatke

0 izvoru oziroma

prejeli boste
ve¢ informacij o w rejcu.

izdelku.
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Meso naj bo le dodatek
k ostali prehrani

Beljakovine so zgrajene iz aminokislin, ki
omogocajo izgradnjo telesu lastnih beljako-
vin. Pomembne so tudi za delovanje imun-
skega sistema. Beljakovine gradijo misicein
druga tkiva, zato telesu omogocajo rast in
obnovo. So nepogresljivi del nase prehrane
v vseh zZivljenjskih obdobjih. Vegetarijanci
in vegani, ki ne uzivajo mesa, jih morajo
nujno nadomestiti z Zivili rastlinskega izvora.

Avtorica: Vesna Vilénik

Bioloska vrednost beljakovin
Biolosko vrednost beljakovin dolo¢amo z
vsebnostjo esencialnih aminokislin. Biolosko
polnovredne beljakovine vsebujejo vec esen-
cialnih aminokislin. Vec¢ jih najdemo v Zivilih
Zivalskega izvora. Tudi Zivila rastlinskega
izvora vsebujejo esencialne aminokisline,
vendar ne vseh; manjka vsaj ena ali ve¢, zato
niso biolosko polnovredna. Bioloska vrednost
Zivila, ki vsebuje beljakovine, je izrazena z
odstotki, ki povedo, koliko ¢loveskih beljako-
vin nastane iz beljakovin v Zivilih. Najvecjo
biolosko vrednost imajo jajca (94 odstotkov),
sledi mleko (86 odstotkov), goveje meso (76
odstotkov) ter pSenica (35 odstotkov) in grah
(30 odstotkov).

Jajca imajo izredno visoko
hranilno vrednost

Jajca lahko povsem nadomestijo meso in
mesne izdelke, zato imajo Se posebej
pomembno mesto v nasi vsakodnevni pre-

hrani. Beljak je skoraj ¢ista beljakovina z
minimalno koli¢ino mascob in ogljikovih
hidratov, nasprotno pa rumenjak vsebuje
vsa Zivljenjsko pomembna in energijska hra-
nila, tudi veliko beljakovin in holesterola;
tega pa beljak sploh ne vsebuje. Ce ¢lovek
zauzije vec kot dve jajci na dan, ze zadosti
vsem fizioloskim potrebam po zivljenjsko
pomembnih aminokislinah, seveda ¢e pri
tem upostevamo tudi beljakovine v drugih
zivilih rastlinskega izvora. Seveda pa je
pomembno paziti na holesterol, ki je v pre-
velikih koli¢inah za organizem zelo $kodljiv.
Novejse Studije o vplivu jajc na krvni hole-
sterol kaZejo, da pri naklju¢no izbranih lju-
deh, ki zauzijejo dve ali tri jajca na dan, ne
pride povsem enako do povecanja krvnega
holesterola. Sklepamo lahko, da zdravi lju-
dje v srednjem zivljenjskem obdobju - ob
pravilni mesani prehrani z malo nasi¢enimi
mascobamiin primerno telesno aktivnostjo -
lahko brez skrbi zauzijejo tudi po dve jajci
in ve¢ na dan.

Meso naj bo le dodatek

k ostali prehrani

Marilyn Gentry, predsednica ameriskega
onkoloskega instituta in svetovalnega sklada
za raziskovanje raka, je ze leta 1997 predsta-
vila prvo mednarodno porocilo o vlogi pre-
hrane pri obolevanju z rakom. Raziskovalci
so v ta namen pregledali 4500 posamicnih
raziskav in skusali najti zvezo med boleznijo
in prehrano. Ugotovili so, da bi lahko pre-
predili kar Stiri milijone rakastih primerov, ¢e
bi jedli manj mesa in ve¢ zelenjave. Ce bi

uzivali sadje in zelenjavo petkrat na dan, bi
se obolevnost za rakom (v ZDA) zmanjsala
za 20 odstotkov ali vec. Raziskovalci so v teh
Studijah nasliisto rdeco nit: ¢loveska pre-
hrana mora temeljiti na zelenjavi. Meso pa
naj jemo zgolj kot dodatek. To bi pomenilo,
da lahko na primer dnevno pojemo do 80 g
prsuta, 90 g kuhane govedine, do 140 g
perutnine, 120 g kuhane Sunke, 130 g hre-
novk ali 150 g kuhanega priuta. Ce jemo
samo mlecne izdelke, pa bi to pomenilo, da
lahko dnevno zauzijemo do 100 g poltrdega
sira, 200 g posnete skute, do 6 dl jogurta ali
7,5 dl kravjega mleka.

Dnevne potrebe beljakovin

za otroke in odrasle

Pozorni moramo biti na to, da dnevno zau-
Zijemo dovolj beljakovin. Dnevne potrebe
beljakovin za ¢loveski organizem so odvi-
sne od spola, starosti in telesne teze. Neko-
liko vec kot odrasli jih potrebujejo otroci
v dobi rasti, nosecnice in dojece matere.
»Potreba po beljakovinah v otroskem
obdobju je 1,5 do 2 g na kg telesne teze
na dan.V maminem mleku gajeccal,lg
na 100 ml, v mle¢nih formulah pa od 1,05
do 3 g na 100 ml - glede na indikacijo. V
navadnih mle¢nih formulah je kolic¢ina pri-
blizno taksna kot v maminem mleku,« je
povedala Lea Skolnik, dr. med., specia-
listka pediatrije iz Splosne bolnisnice Celje.
Odrasli potrebujejo nekoliko manjso
dnevno dozo beljakovin; priblizno 0,8
grama beljakovin na kilogram (normalne)
telesne teze.

Suho sadje, orescki ...

Za zajtrk, matico ali kar tako ...
popestrite svoj jedilnik s suhim
sadjem in orescki Bimed.

KoK
SLA

Food

*:IFs www.bimed.si
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Koliko beljakovin naj zauzije
zdrav mladostnik?

Univ. dipl.ing. Zivilske tehnologije Zdenka
Kersnik s Srednje gostinske in turisti¢ne 3ole
Radovljica je povedala, da Sestnajstletnik, ki
ima na primer 70 kilogramov, potrebuje
dnevno 63 gramov beljakovin. Sestnajstle-
tno dekle je obicajno lazje in zato potrebuje
manj beljakovin. Razlika je zaradi telesne
mase in ne zaradi spola. Kako pa lahko mla-
dostnikovo telo prejme dovolj beljakovin, ¢e
ne uziva mesa? »Telo bolje izkoristi beljako-
vine Zivalskega izvora. 100 gramov mesa vse-
buje od 20 do 30 g beljakovin. Beljakovine
mesa pa lahko zamenjamo z jajci in beljako-
vinami mleka in mle¢nih izdelkov; priporo-
¢am predvsem albuminsko skuto,« je razlo-
zila Zdenka Kersnik. Dodala je 3e, da telo
najucinkoviteje izkoristi beljakovine v
obroku, ¢e so rastlinskega in zivalskega
izvora, na primer pri kombinaciji mleka in
zgancev. Opozorila je e, da ceprav lahko z
ustrezno kombinacijo Zivil rastlinskega
izvora izboljsamo vnos aminokislin v telo,
veganska prehrana ni priporocljiva za otroke,
ker ne zadosti potrebnim kolicinam in kako-
vosti beljakovin.

Potreba beljakovin je pri
Sportnikih veéja

»Sportniki naj bina danzauziliod 1gdo 1,5¢
beljakovin na kg telesne mase, ker so pri
povecani aktivnosti potrebni vedji energijski
vnosi. Z beljakovinami naj bi pokrili 10 do 15
odstotkov celodnevne energije,« je povedala
univ. dipl. ing. Zivilske tehnologije Zdenka
Kersnik. Pri tem pa je opozorila $e na prese-
Zen vnos beljakovin, ki lahko povzrodi nasta-
nek ledvi¢nih kamnov in povecano izlo¢anje
kalcija in s tem slabo vpliva na kosti. »Spor-
tnik naj beljakovinska Zivila vklju¢uje v vse
dnevne obroke, vecjo kolic¢ino pa v obrok po
treningu,« je Se dodala. V Sportu je ze dolgo
priporoceno uzivati beljakovinske dodatke,
ki so laZje prebavljivi. Za misi¢no rast je poleg
ustrezne prehrane potreben tudi pocitek po
vadbi.

Prevec ali premalo beljakovin
Prevec zauzitih beljakovin obremenjuje pre-
snovo in pospesuje staranje. Premalo zauzi-
tih beljakovin pa povzroci, da organizem
oslabi, dovzetnejsi smo za infekcije, pojavi se
lahko tudi zaostanek v rasti in slabokrvnost.
Pri pomanjkanju vseh energijskih snovi -
hrane na splosno - za¢ne organizem izrabljati
lastne beljakovine za energijo. Pojavi se kva-
shiorkor, bolezen zaradi pomanjkanja belja-
kovin, ki lahko oslabi telo do te mere, da ¢lo-
vek umre, obicajno zaradi okuzbe.

Nedohranjenost pri starejsih
Po45.letu se za¢ne nasa prebava bistveno spre-
minjati. Ko posamezniki vstopijo v svoja srednja
leta, se kolic¢ina solne kisline v Zelodcu, ki akti-
vira encim pepsin, ¢igar naloga je prebava belja-
kovin, zniza na polovico normalne ravni. To
pomeni, da se velik del beljakovin, kijih uzijemo
v teh letih, neizkoristiin jih telo izloci z blatom.
Zato se starejsi spontano izogibajo beljakovin-
ski hrani, ki tvori veliko odpadkov. Ce pa sejine,
je njen presnovni izkoristek manjsi kot v mla-
dih letih. Vecina starejsih je zato nedohranje-
nih, ¢eprav jim zZivil ne primanjkuje. Posledic
nedohranjenosti pri starejsih pa je veliko: upa-
danje misicne mase, slab3anje kakovosti zob,
las, nohtov in koze, itd. Da bi se temu izognili,
morajo starejsi misliti na to, da ne jedo samo
tistega, kar jim prija, ampak tudi vse drugo, kar
njihovo telo potrebuje. Najboljsa zivila so
seveda iz lokalnega okolja, ki so prepotovala
¢im manj kilometrov in s tem ohranila ¢im vec
hranilnih snovi.

Onkoloski bolniki

Se posebno pri onkoloskih bolnikih je
pomembno, da vnesejo zadostno koli¢ino belja-
kovin in kalorij. Ker je tezko, da bi vsak dan poje-
dlikilogram stro¢nic ali dva zrezka, je pomembno,
da bolniki vestno razmislijo o kombinaciji belja-
kovin, ki jih dnevno potrebujejo. Ce ne marajo
mesa, lahko uzivajo jajca ali mle¢ne izdelke. V
vsakem primeru pa tudi telo onkoloskega bol-
nika nujno potrebuje dovolj beljakovin. Bolnik,
ki ima raka in je na nekem specifi¢cnem onkolo-

»Pomemben vir belja-
kovin je v jajcih, mleku,
siru, mesu, ribah, koruzi,
oluscenem rizu, olusce-
ni ali celi psSenici, ovsenih
kosmicih, arasidovem
maslu, soji, fizolu, itd.«

$kem zdravljenju, mora dolocena hranila vnasati
zavestno in preudarno. Veganstvo in vegetari-
janstvo sta slabsi izbiri zato, ker lahko bolnik zelo
shujsa in oslabi, nakar se njegovo telo nivec spo-
sobno boriti proti bolezni oz. sodelovati pri
(kemi¢nem) zdravljenju. Ce ¢lovek z onkolosko
boleznijo ne sledi navodilom zdravnika glede
prehrane, lahko tudi telesno propade in takrat
specificno onkolosko zdravljenje najverjetneje
ne bo ve¢ ucinkovito.

Skombiniranjem Zivil Zivalskega in rastlin-
skega izvora lahko povecamo biolosko vre-
dnost Zivil. Dobre kombinacije so: krompir
in jajca, stro¢nice in meso, soja in meso,
polenta in mleko.

Poskrbimo za zadosten vnos beljakovin

Beljakovine oziroma angleski izraz proteini, so tisto makrohranilo, ki ga ljudje v svoje telo
ponavadi vnasamo premalo. A ker so izjemno pomembni gradniki nasega telesa, ki pomaga- @
jo pri regeneraciji telesa in ga potrebujemo za normalno delovanje organizma, je klju¢no,
da jih vsak dan zauzijemo dovolj, opozarjajo tudi zdravniki, saj so klju¢nega pomena za rast,
dobro delovanje in pravilno strukturo vseh Zivih celic.

Ve na www.proteini.si.

Najbolj kakovostni izvor beljakovin je sirotka (whey), ki je stranski produkt pri pridelavi
mleka v sir in se uporablja kot osnovna surovina pri izdelavi sirotkinih beljakovin v prahu, ki
so odli¢ne tudi kot regeneracijski napitek po treningu, nepogresljive tako pri rekreativnih
kot pri vrhunskih 3$portnikih. Pogosto jih pijejo bolniki po operacijah ali boleznih, saj si z
njimi lahko zagotovijo zadosten vnos beljakovin, ki jih telo takrat Se posebej potrebuje. V
vsakodnevnem zivljenju pa jih, kot enega izmed obrokov, pijemo kot dodaten vir beljakovin,
ki ga z navadno hrano tezko vnesemo v tako velikih kolic¢inah, kot jih telo potrebuje.

Battery Whey Gold Isolate je idealen za vsakogar, ki Zeli povecati dnevni vnos beljakovin,
nadomestiti obrok, izgubiti nekaj kilogramov ali pa preprosto izboljSati svoje pocutje in
Ziveti zdravo. Izdelek ne vsebuje glutena, laktoze, aspartama in sladkorja.

za 64 porcij samo
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Dvignjene
gredice

www.gredice.si
t: 051385430




Revija Unikat

Ustvarjajte
S praznicno
stevilko!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

Za ve¢ informacij in narodila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite
na unikat@freising.si

www.unikat.si
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ZELENE STRANI

OLIVIER'S, d. 0. 0., MEDICO DR. KOLTAJ, KIRURSK
CENTER ZDRAVIA IN LEPOTE, SPLOSNA, ESTETSKA IN
LASERSKA KIRURGLIA, koncesija.

Levstikova 17, 9226 Moravske Toplice (center),

GSHEH;I' .?FESE\S wwuﬂmﬁ il mmuﬂimi@wmrfm

leu rslu ce nter Tus

Artroskopija, operacije krénih Eil, kil, halux valgusa,
karpalnega kanala...

Osojnikova cesta 9, Piuj, tel: 02/78 76 450

wwnw, kc-tos.si, infoi@ke-tos i

Zobozdravstvo

RAN zobozdravstvena dejavnost d.o.o.
Nudimo celostno oskrbo-za vade zdravje in zdravje
vagih zob.

Stara cesta 10, 4220 Skofja Loka

Tel: 040 557 257, 04/511 17 27, infog@ran si, www.ran si

B DENT, D.0.0.,

Zobozdravstvo in zobna protetika z uporabo sodobnih
materialov, implantologlja, specializirani za brezko-
vinsko keramiko,

Kratnja 573, 1225 Lukovica
Tel: 01/ 723 45 22, G3M: 031/684 212
mmb denfmm

IﬂEﬂIDHM‘SWENI in IMPLANTD LﬂSKI (E NTEFI
OBLAK

Celostna oskrba zob pod vodstvom izkudenih specia-
listov!

v Skofji Loki: tel.: 04/5131578

v Ljubljank: ted.:01/437 95 11;
wwmhnxdrausm-nhld: i

Sa mop Iacmsha 0 I:ma am bulanta Prenadent
Draga 1, 1292 Iy, tel.: 040/ 934 000
www.rabazdravstvo-prenadent.si

Nudimo: estetsho zobozdravstvo, protetike, implanto-
hgih.. hmbullﬂmh Iis!rslw mﬂ]enje

Io I:ma nrdlnacua Iol:ml raJ |:I 0.0

Nudimo estetsko zobozdravstvo in zobno protetiko
Tel.: (40667 642

€. v Mestni log 55 (Murgle center), Ljubljana
www.zabmiraisi

Bioresonanca

Anta s.p., Anja Kovat Afman

tel: 03 1885500

Idravljenje z bioresonanco: motnje imunskega siste-
ma, motnje prebave, glavoboliin migrene, kroniéna
utrujermt depmsiji

Ambulanta za bioresonanco, Tatja na H.ntaln 5 p
Pohorska cesta 12, Vuzenica

Tel: 040471312

BICOM - bioresonandna testiranja in terapije

Ginekologija in urologija

DIAVITA, ord. za bolezni dojk in ginekologijo
Celostna obravnava na enem obiskw, mamografija,
ultrazvok.

ID hofja Loka, Stara cesta 10, Skofja Loka

Tel.; (44515 4068, www.digvira.sf

Uroloika ordinacija TAURO

Gosposvetska ulica 6, Kranj

Tel: 068 163 465, www.laura.si

Urolozki pregledi, diagnestika in kirursko nh\djenje

Zdravstveni zavod Struml helj

Ginekologija, porodniitvo, zdravijenje uhajanja urina,
medicinska hipnoza.

Ljubljana- Vic; tel.: 040 203 997

Zdravstveni centri

FITEX, d.o.o. CENTER ZDRAVIA 2dravijenje bolezni
hrbtenice, sklepov, notranjih organov in diagnosti-
ke, prodaja prehranskih dopolnil

Dr. & Vershinin, revm. ortoped, dr. osteopatije

Tel: 01/56 84 091

wwmm}mer

Gastromedica d.o.o. l}pﬂﬂ]:nn ga:'lrn»shpl]n,
kolonoskopijo, ultrazvok, pH-metrijo in impedanco,
testi za alergijo hrane iz kapilarne krvi, baloni za
hujianje, kapsulno preiskavo tankega érevesja.
Kocljeva 10, Murska Sobota

Tel.: 02/521 13 70, 041/689 195,

gastromedica.doo@siol et

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CENTER
DIMNIK+ZGAVEC Diagnosticiranje, 2dravljenje
koinih bolezni, zgodnje odkrivanje koinega raka,
diagnostika in zdravijenje izpadanja las, lasersko
odstranjevanje dlak, estetska medicina.

Tel.: 01/52 02 118, 03 1/574 912, www. proderma.si
iﬁkﬂf&mm M I;uhl';mﬂ

AKD D.0.0.,

Dermatoloika ambulanta prim. Borls Kralj, dr.med.
Ukmarjeva 4, [jubljana

Tel: 01 281 11 29, , bovis.krafi@akd.s], www.akdsi
Dermatovenerolodka ambulanta

Specializirane in ekoloske trgovine

IAKLADI NARAVE - trgovina z zdrave prehrano,
naravno kozmetike,

Trinica Koseze, Vodnikova 187, Liubljana

Tel.: 059/710829, zakladl. koseze 1@ gmall.com,
www.2akladinarave.si

Zeliséna drogerija Pur Zalec,
Mestni trg 4, 3310 Zalec
mdravje@amr.si

Tel.: 03/57 15691

Apoteka Natura, moja eko trgovina
Mamiteva 24, 1290 Grosuplje
www.apoteka-natura.si

Tel.: 017862570

Lekarna Dren, Neika Petek, mag. farm., spec.,
Gatnikava pot 3, 2390 Ravne na Karodkem

www lekarna-dren.sl, lekama.dren@siol. net

Tel.: 02/82 21 191

ettt e et
Cesta 4. Julija 40a, 8270 Krsko
Tel:074903 111

SFLETH.HL lEH.ﬁHH.& lEHAFtHE I..II.IBLJ.HLHA Iekar—
nal4ur.com Majbolj2a spletna destinacija za vade
zdravje vse dni v letu, 24 ur na dan. Nudimo zdravila
brez recepta, prehranska dopolnila, kozmetiko, medi-
dnske pripomodke ter ostale izdelke za nego in dobro
podutje s 5 % nidjimi spletnimi cenami®. Brezplaéna
navadna dostava pri nakupu nad 50 EUR in vsak 1. to-
rek v mesecu ne glede na vrednost nakupa. Monost
osebnega previema izdelkov.

Nagrajujemo zvestobo. www.lekama2dur.com

*Me velfa 20 2dravila brez recepta,

Terme, zdraviliséa

Medicinski termalni center Fontana

Koraika c. 172, 2000 Maribor

Managerski in preventivai pregledi, UZ, RTG, CT, MR,
kardiologija, ginekologija,osteoporoza, mamografi-
Ja; urologija, ortopedija, fizikalna medicina in reha-
bilitacija, nevrologija, EMG, ORL, interna medicina,
gastroenterologija, nefrologija, dermatologija, labo-
ratori], akupunktura, fizioterapija, psihoterapevtsko
svetovanje. Ambulanta za zdravljenje medeniénega
dna ter ambulanta za estetsko kirurgijo.

Tel: 02/23 44 102, 02/23 44 124 (samo 2a CTin MR, E:
adravstvoa@termembsi; wwwefortana.si, www.termembsi

Solna soba Sonce

i felite novo energijo, imate zdravstvene tefave

in ste izérpani? Prepriajte se v blagodejnost solnih
terapij v solni sobi Sonce!

Cakajo vas posebne ugodnosti, poklifite nas na tefefon
047419 266.

Smﬂ rmﬁim r:enrm wae rHﬁgﬂﬁ.rﬂﬂm

HegaEzntenlta Snlna snba

Solne teraplje za male in velike. Masafa, limfna
drenaia, nega telesa

WWW.negaerolenko. s

Rodna doling c. 25, 1j.

041 547 539
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Medicinski pripomocki

KSFH HAIR ATELJE - nudime veliko izbirs LASUL) na
narotilnico tudi brez dopladila, lasne vstavke, pokrivala,
Conkarjeva 2, CE- tel: 03/49001 02 in Rimska cesta 19,

L) - 08/205 96 70, wwwJasulje.net

Proloco medico d.0.0. Spaclalhjma pmda]:lna z
medicinskimi in ortopedskimi pripomoiki

Hrvatski trg 1. Ljubiiana, tel.: 01743 98 300,
www.praloco-medico.si

Speclalizirana prodajalna Jesenice
Zdravstveni dom Jesenice, Cesta M. Tita 78, fesenice
M. msnsss;z 082055333

Sannlabnr :pedal:hne pmdajille 7 medicinskimi
pripomocki, zdravili brez recepta in razmovrstaimi izdelki
1a zdravo fivljenje. Upokojencem nudimo vsak mesec 5
% gotovinski popust od 1. do 5. Prodajalne: Ljubljana Ko-
seze, Ulica bratow Utakar 54, 015108448, Ljubljana Cigaleto,
Cigaketova 9, 0143979 80, Lubljana Dravlje, Celovika 280,
01/3708579, Ljubljana Citypark, Smartinska 152 01/5211283,
Ljubliana Interspar Vié, lamava 105, 01/4237300, Domiale,
Slamnikarska 1, 01/7244423, Ribnica, Majnikova 1, 01/8369755,
Maribor TC City, Vita Kraigeria 5, 02/2310275, Maribor Euro-
park, Podbreska ¢ 18, 023207454 Sloven] Gradec, Rankova
da, 02/383 86 06, Murska Sobota, Ulica Staneta Rozmana 7,
025367030, Celje, Opekamnitka 9, 034971707, Celje — Prosa-
na, Kochekova ul 4, 03544 3395, Trbavije, Ty revolicije 26
03/5630296, Velenje, Toméiceva 13-15, (3/8977320, Jesenice,
Spodnji plavi 3, (4/5836460, Nova Gorica, Industrijska cesta &,
05/3334495, Koper, Pristaniika 8, 05/626.2670, Postajna, Preina
2, 05/7203610, Brezice, Cemeldeva 8, 07/4993200, Sewica, Trg
svobode 14, 07/8162840, Phuj, Potrteva 23-25, 027711562
Skofja Loka, Stara cesta 17, 045138383, Kodevie, Ljubanska ¢
19, 01/2927793, Kranj, Bletweisowa 30, 04/252 1734, Kamnik-
Qlandia, Domialska 3, Kamnik, 0148311843, Novo Mesto-Olan-
dia, Dwdka 5, Novo mestn, 074550784, lzposoja in prodaja
zdravstvenih pripomotkov za nego na domu, Leskovikova
4 lﬂﬂ}ma,!‘d.ﬂl’.-ﬁ'ﬂ'ﬂﬁﬂ

VIKTORIA £jurbdfarma, ﬁ'nbnr;ﬂramm }?

Pogodbeni dobavitelj ZZZS za izdajo LASUL), PRSNIH
PROTEZ in NEDRCKOV na narodilnico

Tel-074343 750, 047 380812, www.viktoriasi
'MEDIGO zdraﬁmna trgavina z medicinskimiin nrm-
pedskimi pripomocki in izdelki za 2dravie in nego belnika,
svetovanje, izposofa, izdelava po meri, dostava.
Gradnikave brigade 53, Nova Gorica

Tel.: 05/330 46 15

WWW. med:-gn 51, gnncaﬂnedlgn.n

Vivasan d.0.0.

Ljubfanska cesta 22,Movo mesto.

Tel: 07/39-309-14

Prodaja in izposoja medicinskih pripomockoy v prosti
prodaji in na narodilnico zdravnika.

Akupunktura in tradicionalna
kitajska medicina

YongPing Wang s.p.

Mariborska 91, Celje, tel: 040 127 125,

Doktor Wang je nagrajeni spec. akupunkture. Pomaga
lahko pri teiavah, ki jih zahodna medicina tedko redi.

I
.

Optiki

Optika Keber Damjan Keber s.p.
Trdinova 1, 8250 Brefice
www.oplika-kebersi, optika.keber@siol.com
Tel.: 07/49922 33, 041- 428700

OPTIKA KUHAR d.o.0.

Vodnikova ulica 2, 2250 Pruj
wiwrw_optika-kuhar.si, infog@optika-kuhar.si
Tel.: 02 787 86 36

Uptlha Mesec

Cesta MarsalaTita 31, Jesenice, tel.: 04 583 26 63
Ljubljanska cestall; Bled, tel.: 08 205 77 97
wvnwplika-mesmom

[}ptika GIei:I: Enrls Glesdc 5. p
Gregartiteva 4, (elje

Tel.: 03 492 34 10, PE Sentjur: 03 74922 90
www.optika-glescdc.oom, glesd, npﬂta@sinl net

[}ptika Jazhe: DL Contact d.0.0.

Cesta zmage 3, Zagarje ob 5avi

Tel.: 03 56 66 705

wwwnpllka-iazbetmm, uphkuazbetﬁisml nel

Optika Suc

Partizanska cesta 32, Maribor
Tel.:022507227

W, npnka SUCS, mfﬂ@ﬂpﬂta sucsi

[}ptlka Jures d 0.0,

Ljutomer, tel.: 070 772 420

Murska Sobota, tel.: 070 772 422
F'n]aml dn 'Hailh EI' wwwupukammu

Optlka Tman Mauan Terian s.p.
Mariborska 54,3000 Celje
wiww.optika-terzan.si

Tel.: 03 49 13 800

Adna uptlh uphka in ofesna amhulanta
Adriaplast d.0.0., Obala 26, Portorod

Tel.: 05 677 67 40

wiwrw.adriaplast.si, adriaplast@adriaplast si
OQudprio vsak dan; 9.00 - 19.00

Fotooptika RIO s.p.
Ljubljanska 24, 6310 lzola
htnnpllka mﬁ-slﬂ net, Tel. 'IJI.-"HI'.! l‘.l.’il‘.lﬂ

[}ptika Slmnna Slmnna I{ndrin 5. p

Rimska cesta 35, 3311 Sempoter

Tel.:03 70006 30, 051 326 677
optikasimona@siol net, www.optika-simana.si
Okulistitni pregledi vida za ofala in kontakine lede.

Lepota in zdravje

SALON AVE - najboljse storitve Ze 23 let.

Rotna limfna drenaia, zdr. masaie, kolonoterapija,
zdr. pedikura in uspesno zdravljenje glivic na nohtih.
Salon AVE, Kozakova ul. 20, Ljubljana

Tel: 047 407 600, www.salonave.si,

ABC mozaik

Grenka melona in krom

Rovi izdelek Granka melana in krom
vsebuje izviecek plodov grenke melone,
standardiziran na charantin ter mineral
krom. Prehransko —
dopolnibo prispeva k ——
vadrievanjunormalne ™ ZoriaT
ravni glukeze v knvi. MELONA
Primemojetudiza "™,
vegetarijance, Navoljp = ===

je v lekarnah in specia-
liziranih trgovinah.

ZIVLJENJSKI HAPITEK, Terranova
Ysebuje vee potrebne esencialne ami-
nokisline iz grahovih in rizevih belja-
fowin ter stabilizirane rizeve otrobe, ki
3 50 virved kot 100 antikosidantoy,
vitaminov skupine B, E-vitamina,
karotenoidov, beljakovin, kompleksnih
ogljikovih hidratoy, koencima 010, alfa
lipoiéne kisline ter $tevilnih drugih
pomenmbnih sestavin.

Ustvarjajte
s praznicno
stevilko.

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu casopisowv.

P 1

La vel informacij in narodila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite

na unikat@freising.si
www.unikat.si

Dvignjene
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www.gredice.si
t: 051385 430
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S praznicno

stevilko!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu Casopisov.

Za vet informacij in narocila

poklicite 04/51 55 880 all pisite

na unikat@freising.si

www.unikat,si
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A Splosen pomen preventivnih zdrav-
stvenih pregledov je varovanje zdravja
in Zivljenja s pravocasnim odkrivanjem
bolezni in sprememb v zdravstvenem
stanju.

B Obseg preventivnih zdravstvenih
pregledov vodstvenih delavcev je
obseznejsi.

C Rekreativni Sportniki bi se morali
odlocati za preventivne preglede.

Intervju: mag. Stanislav Pusnik, dr. med.

Med preventivne preglede zagotovo spada
obdobni preventivni zdravstveni pregled
ter pregled zobovja in mehkih ustnih tkiv,
preglediv ¢asuizobrazevanja in pred zapo-
slitvijo, Se posebej za vodstvene, vodilne
oz.menedzZerske polozaje, in tudi pregledi
Sportnikov. Kdaj je torej pomembno, da
opravimo preventivni pregled pri zdravniku,
smo povprasali mag. Stanislava Pusnika,
dr. med., specialista medicine dela, pro-
metain Sporta.

Avtorica: Katja Stucin

V uvodu izpostavljeni preventivni pre-
glediso le nekateri, ki jih posameznik dozZivi
vsvojem zivljenju. Kako bilahko na kratko
povzeli celoten cikel le-teh?

Preventivni zdravstveni pregledi nas spre-
mljajo od rojstva pa do starosti. Predvsem v
otrostvu so Stevilni vezani na obvezno in pro-
stovoljno cepljenje ter spremljanje razvoja
otroka, v odrasli dobi pa na delo, v okviru zapo-
slitve kot predhodni pregledi oziroma pregledi
pred zaposlitvijo in obdobni preventivnizdrav-
stveni pregledi ter preventivni zdravstveni pre-
gledi, ki so vezani na spol in starost v okviru
razli¢nih preventivnih programov.

Kaksen je namen preventivnih

pregledov?
Nameni preventivnih pregledov so Stevilni.
V osnovi pa velja za vse, da Zelimo ¢im prej,
neodvisno od odlocitve in ozavescenosti
posameznika, odkriti spremembe v zdrav-
stvenem stanju, ker s pravocasnimi in ustre-
znimi ukrepi lahko preprec¢imo poslabsanje
zdravstvenega stanja in izboljSamo mozno-
sti ozdravitve. Pri preventivnih zdravstvenih
pregledih v povezavi z delom ocenjujemo
sposobnost za delo in spremembe zdravstve-
nega stanja zaradi moznih negativnih vpli-
vov dela na zdravje.

Nekateriljudje le redko ali nikoli ne obi-
S§cejo zdravnika. Kdaj pa je dobro, da se
odlocijo za preventivni pregled, ce izvza-
memo predpisane?

Odlocitev za neobvezen preventivni zdrav-
stveni pregled je prepus¢ena posamezniku.
Verjetno je res, da pravila ali priporocila tu
tezko postavimo. Veljalo naj bi, da je razlog
za preventivni pregled sprememba v zdrav-
stvenem stanju, ki je ne znamo sami pojasniti,

nas moti pri vsakdanjem zivljenju in delu in
ki nas skrbi. Meja je verjetno pri kom posta-
vljena previsoko, kdo pa morda Ze pri manj-
sih tezavah Zeli strokovno pojasnilo oziroma
odgovor v povezavi z zdravjem. Kot primer
lahko vzamemo preventivni zdravstveni pre-
gled rekreativnega $portnika, ki bo zanj zago-
tovo koristen, zal pa ga ve¢inoma rekreativci,
Ceprav so Stevilni obremenjeni preko meja
zgolj rekreativne dejavnosti, ne izvajajo
zaradi tega, ker le-ta ni pravica iz obveznega
zdravstvenega zavarovanja.

Obstajajo preventivnipreglediZe po 30.

letu. Kdaj se, ée vzamemo v obzir starost
kot dejavnik?
Pri staranju so postavljene meje, ko naj bi bili
pozornejsi na dolo¢ene spremembe, ki se
lahko razvijejo v resna bolezenska stanja, ki
poslabsajo kakovost zivljenja, so resen zdrav-
stveni problem in lahko tudi razlog za pre-
zgodnjo smrt. V okviru preventive sréno-zil-
nih bolezni ocenimo dejavnike tveganja in
ustrezno ukrepamo pri moskih po 35. letu
starosti. Zgornja meja je 65 let. Pri Zenskah
pa po 45. letu, v teh primerih velja zgornja
meja 70 let. V okviru preventivnih programov
v referen¢nih ambulantah je spodnja meja
pri preventivi sré¢no-zilnih bolezni poma-
knjena na 30 let. Nekateri drugi preventivni
programi, vezani na spol, pa so med 50.in 69.
letom starosti.

Kot ste omenili, so nekateri preventivni
pregledivezaninaspol. Lahko izpostavite,
kateri so priporocljiviza Zenske?
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Programa ZORA in DORA sta preventivna pro-
grama, namenjena zenskam. Prvi je program
zgodnjega odkrivanja nevarnih sprememb
narodilihin je priporocljiv za Zenske med 20.
in 64. letom starosti, drugi pa za zgodnje
odkrivanje sprememb na dojkah pri Zenskah
med 50. in 69. letom starosti.

Kateri pa za moske?

Za moske je po 50. letu odobren preventivni

program za zgodnje odkrivanje sprememb

na prostati. Za moske in Zzenske pa je bil uve-
den tudi izredno uspesen program zgo-
dnjega odkrivanja sprememb na debelem

¢revesu - program SVIT, ki je voden iz cen-
tra v Ljubljani in vklju¢uje vse po 50. letu, za

zdaj do 70., predvidoma pa do 74. leta

starosti.

Kaksne preiskave obsega osnovni pre-

ventivnizdravstvenipregled, ki ga denimo
opravimo pred zaposlitvijo?
Vsebina preventivnega zdravstvenega pre-
gleda pred zaposlitvijo je opredeljena v pra-
vilniku o preventivnih zdravstvenih pregle-
dih delavcev in vsebuje podane podatke o
dosedanjem zdravju, delu, druzini, socialne
podatke, klini¢ni pregled z osnovno biome-
trijo (telesna visina, telesna masa, indeks
telesne mase), osnovne laboratorijske prei-
skave krviin urina, testiranje osnovnih vidnih
funkcij, elektrokardiogram in preiskave dru-
gih funkcij, glede na obremenitve in dejav-
nike tveganja na delovnem mestu (npr. pre-
iskavo sluha, rentgenogram pljuc). Na
podlagi ugotovljenih dejstev specialist
medicine dela izda zdravnisko spricevalo o
sposobnosti za delo.

Za tovrstne preglede ni dovolj obisk
osebnegazdravnika. Na koga se dejansko
moramo obrniti?

Napotnico za preventivni zdravstveni pregled

pripravi delodajalec, ki je tudi placnik pre-
ventivnega zdravstvenega pregleda. Vsebina

in roki pregledov so opredeljeni v izjavi o var-
nosti, ki jo mora imeti vsak delodajalec, in so

obvezni.

Ce obstajajo razlogi za predé¢asni preven-
tivni zdravstveni pregled, ki ni obveza delo-
dajalca, lahko da pobudo za pregled zapo-
sleni. Na primer, ¢e ocenjuje, da iz
zdravstvenega razloga ne more ve¢ opravljati
nekega dela, ali je bil dlje ¢asa na bolniskem
dopustu in podobno. Od posameznega delo-
dajalca pa je odvisno, ali v takem primeru
temu ugodiin delavca poslje k izvajalcu medi-
cine dela ali ne. Preventivne zdravstvene pre-
glede delavcev izvajajo specialisti medicine
dela, prometa in Sporta.

Omenili ste, da strosek preventivnega
pregleda pred zaposlitvijo placa delodaja-
lec. Kako pa je sicer s placilom? Katere pre-
ventivne preglede krije zavarovalnica iz
osnovnega in dodatnega zdravstvenega
zavarovanja in katerih ne?

Nasteti preventivni zdravstveni pregledi, v
okviru preventivnih programov ter tudi npr.
pregledi vrhunskih $portnikov, so pravica
posameznika in jih placa Zavod za zdrav-
stveno zavarovanje Slovenije. Preglede delav-

..-"_
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g
adrialab
synlab laboratorij
DIAGNOSTICNI
LABORATORLIJ

Adria lab d.o.0.
Parmova 53, 1000 Ljubljana
Tel:01/4360023

od pon. do pet.: 7:30 - 15:00
PE Colle
Vadnikova 3, 3000 Celje
Tel:03/49231 10

od pon. do pet.: 7:30 - 14:30

- Biokemiéne preiskave

- Imunocloske preiskave

- Hematoloske preiskave
- Urinske preiskave

cev, ki so obvezni, placa delodajalec. Le ome-
njeni pregled $portnika rekreativca si mora
placati oseba sama.

Ze v uvodu sem omenila preglede vod-
stvenih oz. menedZerskih kadrov. Je obseg
njihovih zdravstvenih pregledov glede na
dejavnike tveganja obseznejsi? Kako
poteka?

Obseg preventivnih zdravstvenih pregledov
vodstvenih delavcev je obseznejsi. Le-ti naj

bi bili maksimalno sposobni, v dobri kondi-
ciji, tako telesni kot dusevni. Stevilna podje-
tja in zavodi zato v pogodbi za te delavce

dolo¢ijo tudi dodatne pogoje in pravice pri

pregledih, tako da lahko v okviru teh razsir-
jeno preverimo zdravje in potem damo ustre-
zne nasvete za vzdrzevanje in izboljsanje le-
tega. V individualnih pogodbah je lahko

vsebina ter obseg in tudi nacin ter kraj

izvedbe pregleda drugacen, kot ga predpi-
suje sam pravilnik. Take preglede izvajajo tudi

v okviru bolnisnic in naravnih zdravilis¢. Spri-
¢evalo o sposobnosti za delo pa na podlagi

izvidov in dodatnih pregledov izda izvajalec

medicine dela.

Za konec morda samo Se na kratko str-
niva, zakaj je torejres pomembno, da opra-
vimo preventivni pregled pri zdravniku?

Pomen preventivnih zdravstvenih pregledov
je torej varovanje zdravja in zivljenja s pravo-
¢asnim odkrivanjem bolezniin sprememb v
zdravstvenem stanju ter ustrezno ukrepanje.
V okviru preventivnih zdravstvenih pregle-
dov zaradi odkrivanja dejavnikov tveganja
in znakov najpogostejsih resnih, Zivljenje
ogrozajocih bolezni je v ospredju zdravje
posameznika in s tem tudi druzbe. V okviru
preventivnih pregledov zaposlenih ter Sport-
nikov pa odkrivanje negativnih posledic obre-
menitev pri delu in Sportu ter ocena preo-
stale sposobnosti za delo in zmoznosti za
nadaljnjo $portno dejavnost.

Kdo vam
lahko pomaga e

MEDICINSKO ALTERNATIVNI
CENTER SANUS STATERA
Ul. Roberta Kukovca 15, Maribor
Tel.: (0)2 30 00 450, www.sanus-statera.com
Izvajamo medicino dela, prometa in $porta,
zobozdravstvene storitve, UZ preiskave,
internisti¢ne preglede, storitve defektologije,
laboratorijske storitve...

Naravno prehransko dopolnilo Strath

Za dodatne informacije poklicite uvoznika:

Pretti, d.o.o0., llirska Bistrica, 041/846 594,051/219 791

Za krepitev organizma, pri utrujenosti in stresu,

za boljso koncentracijo, fizi¢no in psihi¢no vitalnost.
Namenijen je mladostnikom, delovno aktivnim,
starejsim, rekonvalescentom, $portnikom, nose¢nicam.
Lahko ga jemljejo tudi vegeterjanci, diabetiki in pri
celijakiji(tablete).

Glavne sestavine: plazmoliziran kvas (ni pivski kvas). Je

Dobite ga v lekarnah in trgovinah zdrave hrane ali po
povzetju.

= v obliki sirupa ali tablet. Jemanje 3 x dnevno po 1 Zlicko
ali 2 tableti. Otroci polovico doze. Kura traja 6-8 tednov.

.} P_retti

Dvignjene
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www.gredice.si
t: 051385430
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Naturopatinja
Erika Brajnik

Intervju: Erika Brajnik

Erika Brajnik je diplomirana naturopatinja, ki

Ze vrsto let deluje v Sloveniji. Naturopatija jo

navdusuje, v njej vidi smisel krepitve vseh fizi-
oloskih procesov posameznika, saj je ¢ar natu-
ropatije prav ta, da iS¢e vzrok bolezenskega

stanja. Naravna medicina nadomesca uradno;

¢eimamo glavobol, bo naravni zdravnik ubla-
zil glavobol z zelis¢em namesto z uradnim

zdravilom. Naturopat pa tega ne dela — ne

nadomesca zdravnika, ampak ga dopolnjuje.
Naturopat bo iskal vzrok glavobola, ki bo ver-
jetno v veliki vecini primerov izhajalizzelodca

oziroma prebavnega trakta in bo tam zacel

delovati - najprej s prehrano!

Naturopatinja Erika Brajnik trdi, da mora
hrana postati nase zdravilo. Najmoc¢nejsa
rkemoterapija« je prehrana.

S hrano dajemo nasemu telesu navodila,
kako naj deluje, saj je hrana vir energije in
energija je zZivljenje. Tako zatrjuje Erika
Brajnik.

Hrana mora postati nase zdravilo, naturo-
pat pa posamezniku predvsem svetuje, kako
naj se prehranjuje glede na tezavo, ki jo ima,
da ne bo zakisal in zasluzil svojega telesa.

Odli¢ne rezultate je ze dosegla v Domu
ostarelih Dosor, kjer so v projektu Naturopat-
ske krepitve posameznika sodelovali s celo-
tno ekipo sester, kuharjev, terapevtov in
posredno 3e zdravnika. Naturopatinja je pet
stanovalcev doma pregledala in svetovala
naturopatske tehnike krepitve telesa, ki vklju-
Cujejo ustrezno prehrano, vadbo in pro-bio
terapijo, torej uravnavanje ¢revesne mikro-
flore in posredno absorpcije hranil.

V dveh mesecih se je 79-letniku, 81- in
67-letnici uravnala krvna slika, holesterol je
skocil v meje normale, vrednost trigliceridov

se je uravnala, pritisk se je normaliziral, shuj-
sali so, pridobili ve¢ energije, stanovalci so
lahko celo s privoljenjem zdravnika opustili
dolocena zdravila, ki naj bi jih doZivljenjsko
jemali.

Glede na uspesnost projekta se bo isti pro-
jekt razsiril Se na druge domove ostarelih po
Sloveniji. Tudi ekonomski prihranek na zdra-
vilih in potreba po dodatni terapiji in negi sta
se znatno zmanjsala.

Naturopatinja pravi: ko ¢lovek zac¢uti mo¢,
vec¢ energije in razume, da lahko sam upra-
vlja zlastnim zdravjem (naturopat mu samo
pove, kako to pocne), zacuti notranjo goto-
vostin mo¢, kar mu doda motivacijo in voljo
za dodatno prizadevanje tudi pri 81 letih in
vec.

V zacetku decembra tega leta bo izsla
njena druga knjiga z naslovom Naturopatski
priro¢nik za samopomog, kjer si bo lahko pri
bolezni posameznik pomagal sam doma s
prehrano. V knjigo bo vkljucen tudi slovar
bolezenskih stanj, dodan pa bo tudi jedilnik,
kako s hrano odpravljamo bolezensko
nadlogo.

Naturopatinja Erika Brajnik daje velik
pomen Crevesju in pravilni absorpciji Zivil
skozi prebavni trakt, saj ima nase ¢revesje v
celem prebavnem traktu kar 400 kvadratnih
metrov absorpcijskih povrsin. Njene poglede
v zvezi s pro-bio terapijo opisuje v svoji prvi
knjigi z naslovom Probiotiki, imunski sistem
inrak.

Naturopat ne nadomes¢a uradnega zdrav-
niskega zdravljenja, ampak ga samo dopol-
njuje tako, da uredi absorpcijo v prebavnem
traktu in okrepi posameznika s prehrano.

Samo krepko in moc¢no telo se lahko bori
proti bolezni, Sibko tega ne zmore.

Kdo vse prihaja na
naturopatski pregled?

Na pregled k naturopatinji pridejo vsi:
dojencki, nosecnice, starejsi, rakavi bolniki,
otroci z Dawnovim sindromom, epileptiki,
osebe s psihi¢nimi tezavami, depresijami,
odvisniki, kdor zeli shujsati itd.

Brajnikova sodeluje tudi s psihoterapevti,
saj so le-ti ugotovili, da psihoterapija bolje
ucinkuje oziroma je pacient mentalno stabil-
nejsi, ¢e se pravilno prehranjuje oziroma telo
ni zakisano in zasluzeno.

V zakisanem telesu vlada kaos, v njem se
telo ne slisi, tezko prisluhne samemu sebi,
zato je najprej treba iz telesa odstraniti
toksine, in sicer s prehrano, meni Erika
Brajnik.

Kako je videti naturopatski pregled? Posa-
meznika pregleda z iridoskopom, nato pa
celo telo —jezik, stopala, nohte, vse refleksne
in akupresurne tocke telesa. Tako ugotovi, kje
so njegove Sibke tocke, kje izgublja energijo,
kateri del je zasluzen in kje so depoziti
toksinov.

Sledi svetovanje posamezniku, kako lahko
bolezensko stanje, Sibkosti odpravi s pre-
hrano in drugimi naturopatskimi tehnikami.
Na ta nacin svetujem tudi mamicam, kako
naj krepijo svoje otroke: lahko vam dam pri-
mer, kako smo moc¢no izboljsali stanje pri
astmi, luskavici, dermatitisu, psoriazi pri
veliko otrocih samo z naturopatskimi tehni-
kami, in to zgolj v mesecu ali dveh.

Njen moto je: »IS¢imo zdravjel«

Krepimo svoje telo — na mocnega se ni¢
ne prime, najmoc¢nejse orozje, ki ga imamo,
je prehrana, vsak dan se lahko odlo¢amo ozi-
roma hranimo bolezen ali zdravje!

www.saeka.si

SAEK A

Naturopatski center Erike Brajnik

Saeka - Naturopatski center
Erike Brajnik

Tel: 040 640 968
e-mail: info@saeka.si
www.saeka.si

Oglasno sporocilo
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_ + 4 zimske gume*
|h anki vse do N e7110

2N - — zavarovanje™
+ letna vinjeta™

+ 5 let garancije
ozil Hyundai - . brez omejitve kilometrov

v Jan Mursak
&V |nEW THINKING.
HYUNDAI NEW POSSIBILITIES.

Emisije onesnazeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo
P kk poslabsanju kakovosti zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k cezmerno povisanim
kkoncentracijam prizemnega ozona, delcev PMyo in PM; 5 ter dusikovih oksidov.

m Povprec¢na poraba goriva: 3,2 - 9,1 1/100 km, emisije CO: 84 - 212 g/km.
5 Brez Omejit

Slike so simbolne. Akcija velja za izbrane modele Hyundai do razprodaje zalog. Vec informacij vezanih na www'grEdlce'SI
akcijsko ponudbo je na voljo pri pooblascenih prodajalcih vozil Hyundai. Pogoji garancije ter podatki o

specificni porabi goriva in emisijah CO; so na voljo na www.hyundai.si. t: 051 385 430

* Ob nakupu avtomobila dobite 4 zimske gume za 1 evro.
""" * Ob nakupu avtomobila preko Hyundai financiranja dobite obvezno zavarovanje in letno vinjeto za 1 evro.
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Prestal alergijski test.

Revija Unikat

Ustvarjajte
S praznicno
stevilko!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu Casopisov.

Novi Touran.
Z opcijsko tripodrocno klimatsko
napravo Pure Air Climatronic.*

Ko si zaZelite sveiega zraka, zaprite okno. Opcijska klimatska naprava
Pure Air Climatronic je edinstvena, saj preprefuje vdor cvetnega prahu
in drugih alergenoy v vozile, obhenem pa njeno tripedrocno delovanje

omegoda individualno nastavitev temperature v vozilu, To bo navdusilo

tako male kot velike potnike na zadnjih sedeiih. Novi Touran. Kos vsemu,

Das Auto.

Emisije COz: 132-111 g/km. Kombinirana poraba goriva; 5,7-46,3 /100 km. Emisijska stopnja: EURO &. Emisije NO.:
0,0602-0,029 g/km. Stevilo delcev: 0,31-0,0014 x 10°%, Ogljikov dioksid {CO;) je najpomembnejii toplogredni plin, ki

povzroca globalno segrevanje. Emisije onesnaZeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabSanju

Za ved informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 all pisite
ra unikat@freising.si

kakovosti zunanjega zraka, Prispevajo zlasti k Cermerno povisanim koncentracijam prizemnega ozona, delcev PMygin PMy«
ter dusikovih ocksidov, *Dodatna oprema za oprema Trendline. Serijsko za opremo Comfortline in Highline.

Parsche Slovenija d.o.o., Bravniarjeva 5, 1000 Ljubljana. Slika je simbolna.

www.unikat,si



