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Vzgojno-izobrazevalna revija ABC
zdravja izhaja mesec¢no. 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 izpol-
nite narocilnico tudi na spletni strani

www.abczdravja.si.

Opozorilo, ki velja za ¢lanke o

zdravilih, ki se izdajajo le na
zdravniski recept:

Vsebina

Svetovni dan hipertenzije
Greni Zivljenje mladim ljudem

Multipla skleroza je bolezen
mladih ljudi

Klopi predstavljajo nevarnost
Rak jaj¢nikov

Varno na soncu, tudi med
delom

Ko je koza prevelika
Hipogonadizem pri moskem
Zaostajanje v rasti pri otrocih

Ko se rana ne zaceli,
kot bi se morala

Tezka astma se lahko
zdravi z bioloskimi zdravili

Za bolnike s KOPB
je gibanje nujno

Tudi mladi naj poznajo
znake mozganske kapi

Dve krizanki na dan ne
odzeneta demence stran

Vnetje ahilove tetive

Alergija na zivilo ali le
preobcutljivost?

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

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

Podjetja, ki delno sofinancirajo dis-
tribucijo revije, ne vplivajo na vse-
bino strokovnih ¢lankov.
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medicina
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maj/junij/julij v ABC
As povisanim krvnim tlakom
se danes sooca Ze skoraj 50 %
odraslih Slovencev.

Dobite ga v nekaterih trgovinah
z ustvarjalnim materialom,
v nasem urednistvu na brezplacni
Stevilki 080 12 80 in

na spletni strani www.unikat.si

B Nezdravljen zvisan krvni tlak
pomeni med drugim povecano
tveganje za mozgansko kap.

C zdrav Zivljenjski slog in redno
jemanje zdravil je $e kako
pomembno pri samem zdravljenju
hipertenzije.

Svetovnidan hipertenzije je 17. maja, zato
je prav, da se tudi v reviji ABC zdravja
podrobneje posvetimo tej temi. Hiperten-
zija je pravzaprav zvisan krvni tlak, neka-
teri pa mu pravijo celo »tihi ubijalec, saj
se ga velikokrat ne zdravi, ker ga posame-
zniki ne prepoznajo, kar lahko povzroci
zeloresne posledice, okvaro oc¢i, celo sréni

za letno navocnino
samo 24,65 €
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Svetovni dan
hipertenzije

alimozganski infarkt ter odpoved srcain
ledvic. Po podatkih svetovnega zdruze-
nja za hipertenzijo ima povisan krvni tlak
ze vsak cetrti, v Sloveniji pa Zze skoraj vsak
drugiodrasel, bolezen se vedno pogosteje
pojavlja tudi pri mladostnikih.

Avtorica: Katja Stucin

OMRON M6 Comfort

O zvisanem krvnem tlaku govorimo, ko kri
trajno in s povecanim tlakom ali silo vpliva
nasrcein Zile. Velik vzrok za hipertenzijo je
nezdrav nacin zivljenja, pomanjkanje tele-
sne dejavnosti, prekomerna teza, prevelike
koli¢ine popitega alkohola, prevec¢ kuhinj-
ske soli, kajenje, premalo zauzitega svezega
sadja in zelenjave ... Krvni tlak s starostjo obi-

Avtomatski merilnik krvnega tlaka s komfortno mansto
za srednji in velik obseg nadlakti (22—42 cm) ter z
»Intelli Wrap« tehnologijo, ki omogoca natancno

+ darilo
:wzdrw[m/cet

prispeva ga www.liupka.com

Koda za popust: ABC5-19

Narocila na telefon: 04 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

Diafit trgovina Pri polikliniki - Ljubljana
NjegoSeva cesta 6k, 1000 Ljubljana
T:01/230 63 90, 01 /230 63 91

E: trgd@diafit.si

www.unikat.si
Ugodnost velja do 31. maja 2019

meritev kjerkoli na nadlakti.

Diafit trgovina Pri Zmajskem mostu - Ljubljana
PetkovSkovo nabrezje 29, 1000 Ljubljana
T:01/43190 40, M: 041 696 711

E: trg3@diafit.si

OmRON

=P

| Na voljo tudi v vasi lekarni in drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomogki.

Diafit trgovina Pri bolniSnici - Maribor
Ljubljanska 1a, 2000 Maribor

T: 02 /330 35 52, 02 / 330 35 50

M: 031 339 846, E: trg1@diafit.si

[POROCA
DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENLJE

Diafit trgovina Center - Maribor
Ulica talcev 9, 2000 Maribor

T: 02/ 228 64 84, M: 051 301 979
E: trg2@diafit.si

| www.diafit.si
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¢ajno narasca, pogostejsi je pri starejsih od

60 let, zelo pogost je pri bolnikih s sladkorno

ali ledvi¢no boleznijo, lahko se pojavi med

nosecnostjo, je tudi nekoliko genetsko

pogojen. Ce imajo starsi zvisan krvni tlak, je

tudi verjetnost za potomce vecja. V sloven-
skih in evropskih smernicah se uposteva vred-
nost sistoli¢cnega (zgornjega) krvnega tlaka

140 ali ve¢ mm Hg in/ali 90 ali ve¢ mm Hg

diastoli¢nega (spodnjega) krvnega tlaka za

zvi$an krvni tlak. Cim vi$je so meritve, tem

huje je krvni tlak zvian, kar pomeni tudi

povecano tveganje za zdravje. Pri samome-
ritvah krvnega tlaka je ta normalen (normo-
tenziven), Ce je nizji od 135/85 mm Hg.

Zgovorna statistika

Po podatkih Zdruzenja za hipertenzijo

postaja zvisan krvni tlak vse pogostejsi: »Spre-
membe zivljenjskega sloga po celem svetu,
tudi v razvijajocih se drzavah, prispevajo k
vedji pogostosti zvisanega krvnega tlaka ali

hipertenziji. Vse lazje dosegljiva (pol)pripra-
vljena hrana vodi k upadanju uporabe sveze

zelenjave in polnozrnatih zivil, k ve¢jemu

vnosu kuhinjske soli, mas¢ob in sladkorjev,
na splosno tudi povecanega vnosa kalorij.
Manjsa telesna dejavnost, hkrati s postopnimi

spremembami v prehrani, je pripeljala do

vedno bolj pogoste debelosti in k sladkorni

bolezni nagnjenemu prebivalstvu. K viso-
kemu krvnemu tlaku pripomoreta tudi pre-
tirano uzivanje alkohola in kajenje. Vse te

spremembe povzrocajo vse ve¢jo pogostnost

zviSanega krvnega tlaka.« Po podatkih sve-
tovnega zdruzenja za hipertenzijo, ki ga pov-
zema Nacionalni institut za javno zdravje Slo-
venije, ima tako povisan krvni tlak Ze vsak

Cetrti odrasel ¢lovek na svetu oziroma 1,8 mili-
jarde ljudi. Skrb vzbujajo tudi podatki, da se

s povisanim krvnim tlakom danes sooca ze

skoraj 50 % odraslih Slovencev. Ker bolezen

nima simptomoyv, se je vec¢ina ne zaveda, med

zdravljenimi pa je kar 75 % takih, ki zaradi

neupostevanja zdravnikovih navodil in nere-
dnega jemanja zdravil nimajo dobro ureje-
nega krvnega tlaka. Brez zdravljenja se

moznost za mozgansko kap poveca za

sedembkrat. V Sloveniji mozgansko kap dozivi

okoli 4400 ljudi na leto, okoli 2100 jih umre.
Se pogostejsa je invalidnost. Dolgotrajno

povisan krvni tlak je tudi vzrok za okvare srca,
ki se prav tako lahko koncajo usodno. Akutni

koronarni sindrom dozivi okoli 5000 bolni-
kov na leto, priblizno 700 jih umre. Hiperten-
zija je sicer odgovorna za priblizno 9,4 mili-
jonov smrti vsako leto, visok krvni tlak pa je

vedno pogostejsa tezava tudi pri otrocih.

Tihi ubijalec

Nezdravljen zvisan krvni tlak pomeni pove-
¢ano tveganje za sr¢no ali ledvi¢no bolezen

aliza mozgansko kap. Bolezni srca in oZilja ter
mozganska kap pa so najpogostejsi ubijalci v

danasnjem casu. Kot re¢eno uvodoma, pri zvi-
$anem krvnem tlaku najpogosteje posame-
znik ne ob¢uti nobenih teZav, zato se bolezen

hitro spregleda in ji ne posveca pozornosti,

tako da se lahko zgodi najhujse. Hipertenzija

je tihi ubijalec. Zato je pomembno, da si vsi

ljudje redno preverjamo krvni tlak. Pri nakupu

merilnika za spremljanje krvnega tlaka doma

velja upostevati priporocila Zdruzenja za

hipertenzijo. Kot pojasnjujejo pri omenjenem

zdruzenju, si krvni tlak pri samomeritvah obi-
¢ajno izmerimo zjutraj, kmalu potem ko vsta-
nemo, in zvecer pred spanjem, oziroma tako

pogosto, kot priporoci osebni zdravnik. Meri-
tve morajo biti tehni¢no ustrezne. To pomeni,
da pol ure pred meritvijo ne jemo, niti ne

pijemo kave in alkohola ter ne kadimo. Krv-
nega tlaka si ne merimo kmalu po naporu ali

zauzitju zdravil, vsaj pet minut je priporocljivo

udobno pocivanje. Med samo meritvijo

bodimo ¢im bolj sprosceni, ne govorimo, ne

poslusajmo sogovornika ali radija in ne gle-
damo televizije. Man3eta se namesti na ustre-
zno mesto, pod njo naj bo prostora za prst.
Usedemo se na stol, udobno naslonjeni na

hrbet, s stopali, ki pocivajo na tleh. Noge ne

smejo biti prekrizane. Med meritvijo mora biti

manseta v visini srca. Roka z man3eto mora

pocivati v udobnem polozaju. Krvni tlak se

izmeri dvakrat zapored z eno- do dvominut-

nim presledkom, zlasti ¢e so izmerjene vred-
nosti zvisane. V primeru, da imamo previsok

krvni tlak, moramo vedeti, da se sam po sebi

ne bo znizal, $e ve¢, znaras¢anjem starosti se

krvni tlak postopoma $e zvisuje.

Zdravljenje

Najprej mora posameznik s hipertenzijo spre-
meniti Zivljenjski slog, zdravnik pa mu lahko

predpise tudi zdravila za zniZzevanje krvnega

tlaka, ki se imenujejo antihipertenzivna zdra-
vila ali u¢inkovine. To se po podatkih Zdruze-
nja za hipertenzijo zgodi, ¢e je krvni tlak visji

od 180/100 mm Hg ali ¢e je nekaj ¢asa vztrajno

visji od 160/100 mm Hg. Prav tako predpise

zdravila, ¢e je krvni tlak visji od 140/90 mm Hg

in je prisotna sladkorna bolezen ali sr¢na aliled-
vi¢na bolezen ali mozganska kap (kar imenu-
jemo tudi okvara tar¢nega organa) aliima posa-
meznik 10-letno sr¢no-zilno tveganje, vedje od

20 %. Za zdravljenje hipertenzije namrec

obstaja vec razli¢nih skupin zdravil, ki jih zdrav-
nik predpise glede na potrebe vsakega posa-
meznika. Zdravnik pri nas lahko predpise vec

kot 70 razli¢nih zdravil za znizanje krvnega tlaka.
Najveckrat jih kombinira, saj vsako tovrstno

zdravilo lahko zniza krvni tlak za priblizno 7 do

8 %. Za ucinkovito znizanje krvnega tlaka je

potrebno sodelovanje bolnika in zdravnika ter

med ukrepi za zniZzanje krvnega tlaka in antihi-
pertenzivnimi zdravili, dodajajo vomenjenem

zdruzZenju. Kot navajajo pri Nacionalnem insti-
tutu za javno zdravljenje, vec¢ vrst zdravil doka-
zano stroskovno ucinkovito zniza krvnitlak, da

preprec¢imo nezelene sréno-Zilne zaplete zvi-
$anega krvnega tlaka. Ceprav so ta zdravila

dosegljiva, globalni podatki nakazujejo, da se

manj kot polovica ljudi, kiima zvisan krvni tlak,
tega tudi zaveda. Med tistimi, ki se zdravijo

zaradi hipertenzije, jih ima manj kot tretjina ure-
jen krvnitlak po sedaj veljavnih priporocilih cilj-
nih vrednosti.

Rak -
ponuja
medicina
Sse kaksen
odgovor?
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A Ankilozirajoci spondilidis je
kroni¢na vnetna revmati¢na
bolezen in ¢e ni ustrezno
zdravljena, vodi v invalidnost.

B Ve¢ina bolnikov trpi bolecine in
ima tezave kljub zdravljenju.

C Vraziskavi je skoraj 40 % bolnikov
navedlo, da ima teZave s spanjem.

Cetrti maj je svetovni dan ankilozirajo¢ega

spondilitisa (AS). Ta kroni¢na vnetna rev-
matska bolezen se prikrade potiho in to

botruje poznim diagnozam. O Zivljenju s

to boleznijo smo se pogovarjali s Petro Zajc,
strokovno sodelavko Drustva revmatikov

Slovenije, tudi sama je bolnica. Predstavila

je tudi dejavnosti drustva, posebej ob leto-
Snjem svetovnem dnevu AS.

Avtorica: Maja Korosak

Za zacetek je povedala, da ta bolezen veci-
noma prizadene mlajse ljudi. »Pojavlja se med
15.in 40. letom starosti, najpogosteje do 28.
leta. Pogostejsa je pri moskih in je tesno pove-
zana z genskim nosilcem HLA-B27. Obicajno
v teh letih ne pomislimo na revmati¢no bole-
zen. Bolezen je sicer redka (ima jo manj kot
odstotek prebivalstva), je pa kroni¢na in ce
ni ustrezno zdravljena, vodi v invalidnost.
Hrbtenica se upogne, okosteni, celoten pro-
ces bolezni pa spremljajo tudi hude bolecine,
predvsem ponoci. Najhuje je to, da si v nekem
trenutku zdrav, v naslednjem trenutku pa
izves, da ima$ hudo vnetno kroni¢no avto-
imunsko bolezen,« razlaga Petra Zajc.

Zgodnje diagnosticiranje in zdravljenje je
zelo pomembno. A tudi to, kot pove nasa
sogovornica, da bolnik za¢ne sprejemati
svojo bolezen, za¢ne obvladovati simptome
in se redno zdravi.

Simptomi in zdravljenje

Kako se bolezen kaze? »Na zacetku je bolecina
prisotna ponodi. Po treh ali stirih urah spanja
se zacne pojavljati bolecina v hrbtenici, na pri-
mer krizu ali visje, ki lahko izzareva po obeh
straneh zadnjice in po zadnji strani stegen. Bole-
Cina je tako moc¢na, da bolnika prebudi. Ne more
vec mirovati, treba je vstatiin se gibati. Znacilna

O Vv o

Greni z1
mladim

je tudi jutranja okorelost, ki traja od pol ure do

vec ur. Premikanje hrbtenice je zelo bolece.
Postopno, ko se telo ogreje, bolecina izzveni.
Taks$no stanje lahko traja mesece, vsak dan. Po

nekaj mesecih pa bolecina kar vztraja in ne

izzveni ve¢, boleti lahko za¢nejo tudi drugi

sklepi: ramena, kolena in kolki. Ze takoj na

zacetku ali pozneje se lahko pojavi tudi vnetje

oci (uveitis), ki nezdravljeno vodi v slepoto. To

je nujno stanje in bolnik mora takoj k oftalmo-
logu, da ga za¢ne zdraviti. Pri meni se je poleg

nocnih bolecin v hrbtenici pojavilo Zze kmalu

po prvih simptomih tudi vnetje oci in oftalmo-
log je bil prvi, ki je posumil, da gre za vnetno

revmati¢no bolezen,« pojasnjuje Petra Zajc ter

poudarja, da bolezen mo¢no negativno vpliva

na splosno kakovost Zivljenja.

Uveljavljeno je zdravljenje z nesteroidnimi
antirevmatiki (protivnetna in protibolecin-
ska zdravila). Ce ti ne pomagajo, zdravnik
lahko uporabi imuno modulirajoca zdravila
in bioloska zdravila. Dostopnost terapije je
po mnenju nase sogovornice dobra. Skrb
vzbujajoce pa so po njenem izsledki raziskave
EMAS (v okvircku), ki so pokazali, da so vre-
dnosti indeksa BASDAI, ki meri aktivnost
bolezni, v povprecju nad stiri, kar pomeni, da
vecina bolnikov $e vedno trpi zaradi bolecin
in imajo tezave kljub zdravljenju in bolezen
pri njih ni umirjena. Petra Zajc meni, da bi
bilo treba ugotoviti, zakaj bolniki e vedno
porocajo o aktivni bolezni in bolecinah, npr.
ali zato ker mogoce bolnik ne jemlje redno
predpisane terapije ali pa mogoce samo zdra-
vljenje dejansko ni dovolj uc¢inkovito.

Telesna vadba je pomembna!

A kaksna?

Ker je raziskava pokazala, da je za kakovost
zZivljenja bolnika z ankilozirajo¢im spondiliti-
som zelo pomembna redna telesna dejavnost

s —

vljenje
ljudem

%

in vadba za ohranjanje gibljivosti sklepov,
misi¢ne moci ter za zmanjsanje bolecin, so se

v Drustvu v letosnjem letu odlo¢ili, da bodo

za ¢im boljse obvladovanje bolezni ustrezno

motivirali bolnike tudi v tem delu, da svoje

dejavnosti usmerijo v zdrav Zivljenjski slog,
redno telesno dejavnost ter redno izvajanje

fizioterapevtskih vaj. Posneli so serijo telesnih

vaj, ki jih bodo v mesecu aprilu in maju redno

objavljali na spletnih medijih: youtubu, face-
booku in spletni strani. Gre za demonstracijo

vadbe, opis vaj in splosne napotke za bolnike

glede tega, katere oblike vadbe so primerne

(plavanje, pilates, joga ...) ter da je treba vaditi

vsak dan. 18. maja pa bodo na Presernovem

trgu v Ljubljani izvedli dogodek z naslovom

»Zivljenje v gibanju« s tako imenovano odprto

telovadnico za bolnike in mimoidoce. »Z akcijo

Zelimo ozavescati glede te bolezni. Vletosnjem

letu nameravamo tudi izdati knjiZico z vpra-
sanji bolnikov in odgovori zdravnikov glede

ankilozirajocega spondilitisa. Knjizica bo izsla

jeseni, ob svetovnem dnevu revmatikov (12.
oktobra),« nasteva Petra Zajc.

V Drustvu letos organizirajo tudi pet semi-
narjev za bolnike na teme: zdrava prehrana
in vpliv prehrane na bolezen, obvladovanje
bolecine, psiholoski vpliv bolezni na bolnika,
Zeleniin nezeleni ucinki zdravil itd. (april, maj,
junij, oktober in november). Na teh seminar-
jih bodo prikazali tudi primerne oblike vadbe
za bolnike. »Bolnike torej nenehno izobrazu-
jemo o tem, kako aktivno sodelovati v pro-
cesu zdravljenja in kako se ucinkovito spopa-
dati z razli¢nimi vidiki zivljenja s kroni¢no
boleznijo,« izpostavlja Petra Zajc. Izvajajo
osem socialnih programov z ve¢ podrocij.
Pomemben program je rehabilitacijska vadba,
ki poteka v bazenih in telovadnicah po vsej
Sloveniji. Bolniki imajo tako v vseh trinajstih
podruznicah moznost vadbe dvakrat teden-
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sko, vodijo jo fizioterapevti. Organizirajo tudi
izobrazevalne seminarje ¢ez vikend, ki obi-
¢ajno potekajo v toplicah in vkljucujejo tudi
druZenje ter posvet s strokovnjaki. Prav tako
seminarje organizirajo za otroke z juvenilnim
idiopatskim artritisom. Ena od storitev v nji-
hovih programih za bolnike je tudi brez-
pla¢na pravna pomoc. V katerih primerih jo
potrebujejo? »Najpogosteje v zvezi z zavr-
njenimi viogami za zdravilisko zdravljenje,
daljsimi bolniskimi odsotnostmi, odpovedmi

delovnega razmerja, delom s skrajsanim

delovnim ¢asom, poklicno rehabilitacijo, s

pravicami iz sistema pokojninskega, invalid-
skega zavarovanja in zdravstvenega zavaro-
vanja, ki so v povezavi z diagnozo,« pojasnjuje

Petra Zajc. Pritem sodelujejo s Pravno-infor-
macijskim centrom v Ljubljani.

Ob cetrtkih je odprt SOS telefon, na kate-
rem se bolniki posvetujejo z zdravnico revma-
tologinjo. Drustvo prav tako izdaja glasilo Rev-
matik in druge informativne materiale. Po

Evropska mapa ankilozirajocega spondilitisa (EMAS)
EMAS je evropski raziskovalni projekt (v Sloveniji je raziskava potekala od avgusta 2017 do oktobra 2017), ki prikazuje celovito analizo
stanja spondiloartritisov in ocenjuje ovire, s katerimi se srecujejo ljudje z ankilozirajo¢im spondilitisom.

V raziskavi so sodelovali bolniki, zdravstveni delavci in drugi delezniki s podro¢ja zdravstva. Eden kljucnih izsledkov raziskave je, da
je ankilozirajoci spondilitis nevidna bolezen, zato pogosto prihaja do pozne diagnoze. Od pojava prvih simptomov do diagnoze v pov-
precju mine 7,78 leta. Vec kot polovica bolnikov je porocala o zakasnitvi diagnoze vec kot pet let.

Raziskava je pokazala tudi, da je pri vec kot polovici bolnikov bolezen aktivna, kar pomeni, da ni ustrezno obvladana. Indeks BAS-
DAl je subjektivna ocena aktivnosti bolezni, ki jo podajo bolniki. Meja za oceno, ali je bolezen aktivna ali neaktivna, predstavlja vre-
dnost stiri — nad to vrednostjo je bolezen aktivna, pod njo je v fazi mirovanja.

Avtorji raziskave navajajo, da Zivljenje z ankilozirajoc¢im spondilitisom (AS) prinasa tudi druge teZave, ki niso le ozko povezane s simp-
tomi bolezni. Ker so pri AS pogosto bolecine najhujse ponoci, pogosto prihaja do motenj spanja, ki zelo vplivajo na njihovo dusevno
zdravje in samo kakovost zivljenja. Skoraj 40 % bolnikov je v raziskavi navedlo motnje spanja kot najpogostejso pridruzeno bolezen.

Soocajo pa se tudi z depresijo in tesnobo.

podruznicah organizirajo Sportnein rekreativne
dejavnosti, tecaje teka na smuceh, pohode ...
Imajo vec kot 1800 ¢lanov, vklju¢eni pa so bol-
niki in njihovi svojci. Petra Zajc opozori Se na
50-minutni film na kanalu youtube, znaslovom
Imam AS. Kako naprej?, ki je namenjen novo dia-
gnosticiranim bolnikom z AS-om.V njem govo-
rijo revmatolog, delovni terapevt, fizioterapevt,
psihoterapevtin bolnica, ki skusajo predstaviti
bolniku, kaj bolezen je in kako se znjo ¢im ucin-
koviteje spopasti.

Fizioterapija in prave vaje pripomorejo k nadzoru bolezni in boljs$emu pocutju. Glede na izsledke raziskave vecina bolnikov izvaja
vaje in Sportne dejavnosti, ki so aerobne narave (tek, kolesarjenje), medtem ko so za bolnike z AS priporocljive raztezne vaje in vadba,

kot sta na primer joga in pilates.

Na podlagi izsledkov raziskave ima vecina bolnikov prekomerno tezo. Avtorji raziskave pa poudarjajo, da k dobremu nadzoru bole-

zni pripomore tudi ustrezna telesna teza.

MAJ

SVETOVNI
DAN AS

(ankilozirajoCi
spondilitis)

'—r
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A 80 % bolnikov ima lahko recidivno-
remitenten potek bolezni - ta
poteka z zagoni in izboljsanji.

B Obstaja vsaj 12 razli¢nih vrst zdravil
za zdravljenje multiple skleroze.

C Zgodnje prepoznavanje in
zdravljenje je klju¢nega pomena.

Multipla skleroza je
bolezen mladih ljudi

| N

Multipla skleroza je avtoimunska bolezen

in natancni vzroki zanjo niso znani. Vemo

pa, da so za njen nastanek pomembni dedni

dejavniki in vplivi iz okolja. Najpogosteje

za multiplo sklerozo zbolijo osebe med 20.
in 40. letom starosti. Incidenca in preva-
lenca sta odvisni od geografske Sirine in

narascata z oddaljenostjo od ekvatorja.

Kot pove dr. Alenka Horvat, vodja Centra
za multiplo sklerozo na Nevroloski kliniki v
Ljubljani, je klju¢na pri diagnosticiranju pre-
poznava simptomov. Kateri so ti simptomi?
»Najpogostejsi znaki in simptomi so pareza
enega alivec¢ udov, vnetje vidnega Zivca, mrav-
liincenje, dvojne slike, vrtoglavica, zanasanje
pri hoji in vrtoglavica.«

Diagnoza je klini¢na, uporaba magnetno
resonanc¢nega (MR) slikanja in Se nekaterih
drugih preiskav pa pomembno povecajo
zanesljivost diagnoze. Kot pove nasa sogo-
vornica, je MR najzanesljivejsa preiskava za
dokaz sprememb v prostoru in ¢asu. Velika
vecina vnetnih zaris¢, vidnih na MR, je kli-
ni¢no nemih, to pomeni, da ne povzrocajo
simptomov in znakov.

Druga pomembna preiskava za dokaz
avtoimunskega procesa, ki se odvija v osred-
njem zivcevju, je preiskava likvorja ali moz-
ganske tekocine. Pri 95 % bolnikov z multi-
plo sklerozo najdejo IgG oligoklonalne
trakove. Zelo redko se odlocajo za elektrofi-
ziolosko preiskavo izvabljenih potencialov.
Najpogosteje se odlocijo za vidne izvabljene
potenciale, s katerimi iScejo prizadetost
vidnega Zivca. Merila za postavitev diagnoze
se zelo pogosto spreminjajo, zadnji so iz leta
2017 in poleg klini¢ne slike dajejo velik
pomen najdbam pri magnetnoresonan¢nem
slikanju.

Razli¢ni poteki bolezni

Bolnik ima lahko recidivno-remitenten potek
bolezni, kar pomeni, da bolezen poteka z
zagoni in izboljsanji. »To je prisotno pri sko-
raj 80 % bolnikov. Po 6 do 10 letih pa pri 40 %
teh bolnikov napreduje v sekundarno napre-
dujoco multiplo sklerozo.«

Zagon bolezni pomeni pojav simptomov
bolezni, ki trajajo neprekinjeno vsaj 24 ur in
jih ne povzrocita visoka telesna tempera-
tura ali drugi vzroki. Zagoni si lahko sledijo

vrazli¢nih intervalih. Po zagonu lahko pride
do popolnega okrevanja ali pa le delnega,
kar se klini¢cno odraza z vecjo stopnjo funk-
cionalne prizadetosti. Ce ima bolnik postop-
no napredovanje simptomoyv, ki trajajo vec
kot eno leto, taksnih bolnikov je okoli 10 %,
gre za primarno napredujoco multiplo skle-
rozo. Po zagonu lahko pride do popolnega
okrevanja ali pa le delnega - v slednjem pri-
meru se bolniku bolezen poslabsa, zdravega
okolja v osrednjem zivcevju je ¢edalje manj.
Pride do ve¢je okvare zivénih celicin posle-
di¢no se poveca tudiinvalidnost.

Individualni pristop pri
zdravljenju

Kot poudarja dr. Alenka Horvat, je pri zdra-
vljenju pomemben individualni pristop. »Pri
tem upostevamo naravo bolezni (Stevilo
zagonov bolezni, klini¢na slika zagona, okre-
vanje po zagonu) spremembe na MR-slika-
nju, morebitne pridruzene bolezni ter tudi
Zelje in pri¢akovanja bolnika. Marsikateri bol-
nik se namrec iz strahu pred resnimi nezele-
nimi ucinki zdravil, ki so sicer u¢inkovitejsa v
boju z boleznijo, odloci za zdravila, ki so manj
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ucinkovita, a razmeroma varna. Pri zdravlje-
nju upostevamo tudi to, ali bolnica nacrtuje
nosecnost, vtem primeru ne izberemo zdra-
vila, kiima mozen teratogeni ucinek - je sko-
dljiv za razvoj plodu.«

Trenutno obstaja vsaj 12 razlicnih vrst zdra-
vil za zdravljenje multiple skleroze. Dr. Alenka
Horvat Ledinek: »Z razvojem zdravil se je
spreminjal tudi pristop zdravljenja, lo¢imo
eskalacijsko in indukcijsko zdravljenje. Eska-
lacijski na¢in pomeni, da zatnemo zdravlje-
nje z zdravili prvega reda, ki so zmerno ucin-
kovita in varnej$a, v primeru aktivnosti
bolezni pa preidemo na ucinkovitejsa zdra-
vila drugega reda. Pri indukcijskem nacinu
zdravljenja se odlo¢imo za ucinkovitejso zdra-
vljenje, z ve¢ nezelenimi ucinki. Cilj zdravlje-
nja je, da bolnik nima klini¢nih, radioloskih
znakov aktivnosti kot tudi ne napredovanja
funkcionalne prizadetosti ali kognitivnega
upada in da ima dobro kakovost Zivljenja.«

Zgodnje prepoznavanje bolezni in zgo-
dnje zdravljenje bolezni je klju¢nega pomena
pri bolnikih z multiplo sklerozo.

Zdruzenje za multiplo sklerozo
dobro poskrbi za svoje clane
Zadnji dve leti je predsednik Zdruzenja za
multiplo sklerozo Pavel Kranjc, tudi sam bol-
nik. Pred 42 leti so mu diagnosticirali multi-
plo sklerozo, bilo je prvo leto njegove sluzbe,
po konc¢anem $tudiju in odsluzenju vojaskega
roka. Zacela se je akutno, ne tako kot pri
vecini, ko se za¢ne z drobnimi simptomi.
»Leva polovica telesa mi je ¢ez no¢ odpove-
dala. Takrat so me zdravili, me postavili na
noge in naslednjih sedem let sem lahko kar
normalno funkcioniral. Ustvaril sem si dru-
zino, gradili smo hiso in redno sem hodil v
sluzbo. Pozneje je bolezen zacela kazati zobe.
Pojavljati se je zacela utrudljivost, zanasanje
pri hoji ... Vsako poslabsanje bolezni je
pustilo svoje posledice. Najprej sem zacel
hoditi s pomocjo palice, potem z berglami,
zdaj pa sem Ze deset let na vozicku.«
Trenutno nima posebnih zdravil, jemlje le
zdravilo proti utrudljivosti. Alternativna zdra-
vila ga nikoli niso privlacila, do njih je zelo
zadrzan. Niti konoplja, ki jo mnogi zelo hva-
lijo, ga ni pritegnila. Prav tako ne prehranski
dodatki, ki naj bi krepili imunski sistem -
jemanje takih pripravkov je za bolnike zavto-
imunskimi boleznimi celo zelo $kodljivo!
Meni, naj o zdravljenju presodijo zdravniki,
zato se je drzal terapije, ki mu jo je predpisal
zdravnik, le vobdobju, ko ga je zelo bolelo v
hrbtenici, je nekaj ¢asa jemal mocna proti-

Kdo vam lahko pomaga?

Naziv

Zdruzenje multiple skleroze Slovenije
Drustvo Spoznajmo multiplo sklerozo

Svetovni dan multiple skleroze

»Zagon bolezni pomeni pojav simptomov bolezni,
Ki trajajo neprekinjeno vsaj 24 ur in jih ne povzrocita
visoka telesna temperatura ali drugi vzroki. Zagoni
si lahko sledijo v razlicnih intervalih. Po zagonu
lahko pride do popolnega okrevanja ali pa le
delnega, kar se klinicno odraza z vecjo stopnjo
funkcionalne prizadetosti«

bolecinska zdravila. A tudi ta je kaj kmalu pre-
nehal jemati, saj, kot pravi, mamilo je mamilo.
Drustvo, ki ga vodi, izvaja veliko progra-
mov in dejavnosti za svoje ¢lane in uporab-
nike. Tu so posebni socialni programi, ob tem
pa $e program obnovitvena rehabilitacija in
pa program izvajanja osebne asistence. Tre-
nutno imajo trideset zaposlenih asistentov.
Organizirajo tudi programe svetovanja in izo-
brazevanja ter izdajajo svoje glasilo. Poma-
gajo svojim ¢lanom pri nakupu zdravstvenih
pripomockov, pri odstranjevanju arhitekton-
skih ovir, priskrbijo pa tudi enkratne denarne
pomoci ¢lanom, ki se znajdejo v tezkem
finan¢nem polozaju. V drustvu gojijo tudi
$portne dejavnosti, dva pocitniska objekta,

Naslov Telefon
0156 87 297

Maroltova 14, 1000 Ljubljana

Hajndl 4, 2274 Velika Nedelja

ki sta prilagojena tudi za najtezje invalide, pa
namenjajo druzinski rehabilitaciji. Pavel
Kranjc mimogrede omeni, da slovenska obala
ni najbolj prijazna do invalidov na vozickih,
saj je morje tezko dostopno. Na Hrvaskem,
kjer imajo veliko vojnih invalidov, je za to
bolje poskrbljeno.

Objavo ¢lanka je omogocilo podjetje
Sanofi Genzyme, ki pa v vsebino ni posegalo.

SANOFI Y

Spletna stran

info@zdruzenje-ms.si,
http://www.zdruzenje-ms.si

info@spoznajmo-ms.eu,
http://spoznajmo-ms.eu/

https://worldmsday.org/
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Natalija Verboten:

»S to kremo ohranjam svoj
mladostni videz Ze tri leta.«

Simpati¢na pevka, zena in mama dveh otrok, je konec minulega
leta upihnila ze 42. sve¢ko na torti, Ceprav bi ji prej pripisali vsaj
deset let manj. Se tudi vi strinjate, da je vsako leto videti bolje?

Natalija Verboten je razkrila, kako skrbi za
svojo kozo:

»Imam izredno obcutljivo koZo in vedno sem le s tezavo nasla ne-
govalne izdelke, ki moje koZe ne bi Se bolj razdraZili. Ko sem zacela
uporabljati naravno kremo za obraz Lux-Factor 4D Hyaluron, sem
prenehala preizkusati druge, saj izredno blagodejno vpliva na moje
teZave. Zaradi narave dela sem pogosto mocno nalicena, lic¢ila pa
koZo precej razdrazijo. Kremo 4D Hyaluron nanesem hitro, lepo se
razmaze in hitro vpije, moja koZa pa je po njej gladka in tudi pri dva-
instiridesetih Se vedno ¢vrsta, elasticna ter sijoca.«

Seveda pa svoj videz poleg kreme 4D Hyaluron, ki ji je zvesta ze
tretje leto, ohranja tudi z zdravim nacinom Zivljenja, kar pomeni, da
skrbi za uravnotezeno prehrano, ne kadi in ne pije alkohola, za fitnes
pa poskrbita kar njena dva sinova, ob katerih nikoli ni dolgcas.

Zakaj je Natalijina najljubsa krema tako
ucinkovita?

Idealna kombinacija dragocene hialuronske kisline evropskega pore-
kla in senzacionalne formule proti gubicam zavira prehitro staranje
koze in jo globoko navlazi. Mikromolekulske mase aktivnih sestavin
v kremi proti gubam 4D Hyaluron prodrejo v globlje plasti koZe tako,
da z biotskim delovanjem v medceli¢nih membranah zapolnijo ko-
Zne gube od znotraj navzven. S tem poskrbijo za naravni »botoks«
ucinek in mladosten videz koZe. Krema 4D Hyaluron s preizkusenimi
sestavinami spodbuja naravni proces obnavljanja povrhnjice, zaradi
cesar koZa ob redni uporabi zasije v boljsem tonusu.

Skodo ABC15

lahko kremo
Lux-Factor 4D

Hyaluron narotite

kar 15 % ceneje!

|

Zakaj izbrati kremo s hialuronsko kislino?

Hialuronska kislina je klju¢na sestavina zdrave koze, s staranjem pa
njena kolicina upada, kar povzroca suho in neelasticno koZo, obcutek
zategnjenosti ter pojav gub in izraznih Crt.

Zaradi iziemne sposobnosti zadrZevanja vode ta hip velja za eno
najbolj priljubljenih sestavin v kozmeticni industriji, njeno delovanje
pa spodbuja tudi sintezo kolagena.

Hialuronska kislina z vezavo vode zapolni prostore med celicami in tako
poveca voluminoznost koZe. Posledicno koZo opazno napne in zmanjsa
hrapavost ter zapolni gube, ki so posledica kronoloskega ali fotostara-
nja. Ob redni uporabi je koZa bolj ¢vrsta in mladostna.

Vas je strah, da ne bi opazili rezultatov?

Krema 4D Hyaluron je sicer primerna za vse tipe koZe, med zado-
voljnimi uporabnicami pa je Ze ve¢ kot 20 tiso¢ Slovenk, a kljub
temu vam znamka Lux-Factor Cosmetics nudi tudi 30-dnevno
garancijo. To pomeni, da lahko kremo v roku 30 dni od prejetja
paketa vrnete, ¢e vam iz katerega koli razloga ne bi odgovarjala,
in vam znamka vrne denar.

PREIZKUSITE NAJBOLJSO KREMO PROTI GUBICAM TUDI VI!

Narocite jo lahko na Lux-Factor.com ali po telefonski Stevilki 01 777 41 07!

Oglasno sporocilo
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A Cenakozi najdemo prisesanega
klopa, ga ¢im prej odstranimo.

B Proti limski boreliozi in proti
humani granulocitni anaplazmozi
imamo na razpolago ucinkovito
antibioti¢no zdravljenje.

C Pred klopnim
meningoencefalitisom se lahko
zas¢itimo z ucinkovitim cepivom.

Klopi predstavljajo
nevarnost

: Y

N

prof. dr. Vera Maraspin Carman, dr. med.

Zdaj ze vsi vemo, da klopi prinasajo dolo-
cene okuzbe. Nekateri poznajo celo podrob-
nosti, da so posledice hude in lahko zbo-
limo za limsko boreliozo, klopnim

menigoencefalitisom in humano granulo-
citno anaplazmozo. Ce morda $e ne poznate

nacina, s katerim se lahko zascitite, bo spo-
dnja vsebina, ki smo jo oblikovali s pomo-
&jo prof. dr. Vere Maraspin Carman, dr. med.,
za vas $e kako koristna.

Avtorica: Katja Stucin

Limska borelioza je v Sloveniji najpogo-
stejsa bolezen, ki jo prenasajo klopi in jo
lahko prepoznamo kot rdecino v obliki
obroca, kolobarja. Po vasih besedah
obstajavec oblik, kajne? Dodajamo se vase
fotogradfije, dasi bodo bralke in bralcilazje
predstavljali, kako je videti.

Limska borelioza lahko prizadene razlicne
organske sisteme. Kaze se s pestro klini¢no
sliko, zato si je prisluzila ime »velika posnemo-
valka«. Bolezen poteka v dveh obdobjih. Prvo
obdobije je razdeljeno v zgodnjo lokalizirano
in zgodnjo razsejano, drugo obdobje pred-
stavlja kasno okuzbo. Znacilno je, da je klini¢na

Erythema migrans,
primer enakomerne rdecine.

Erythema migrans,
primer kolobarjaste rdecine.

slika redko popolna. Potek bolezni je razlicen
in spremenljiv. Bolnik lahko zboli zeno samo
pojavno obliko bolezni ali pa se simptomiraz-
licnih obdobij prekrivajo. V¢asih se bolezen
pokaze sele, ko je Ze v kasni fazi.

Kako se kaze zgodnja lokalizirana
limska borelioza?

Kaze se zdvema koznima spremembama,
in sicer zelo pogostim erythema migrans in

.

redkim borelijskim limfocitomom. Erythema
migrans je najbolj znacilna in prepoznavna
kozna sprememba.V obdobju enega meseca
se na mestu vboda okuzenega klopa zac¢ne
razvijati rdecina, ki je sprva majhnain ena-
komerna, nato se postopno veca. Je okrogle
ali ovalne oblike, od okolice je jasno omejena.
Lahko ostane enakomerno rdeca, praviloma
pa dobi obliko kolobarja, tj. znotraj posto-
poma zbledi, obod rdecine ostane obarvan.
Velikost koZne spremembe je lahko zelo raz-
li¢na, od nekaj centimetrov do vec kot en
meter in je odvisna od njenega trajanja. Polo-
vica bolnikov z erythema migrans obcuti
lokalne simptome, kot so srbenje, pecenje
in/ali bolecine. KoZzno spremembo lahko spre-
mljajo tudi splosni simptomi in znaki, kot so
glavobol, utrujenost, bolec¢ine v misicah in
sklepih. Nekateri bolniki ozdravijo sami od
sebe, pri vecini pa bolezen napreduje. Bore-
lijski limfocitom je redka oblika zgodnje loka-

Borelijski limfocitom na prsni bradavici.
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lizirane limske borelioze, ki se pri odraslih

pojavlja najpogosteje na prsni bradavici, pri

otrocih pa na usesni mecici in mo3nji, redko

tudi drugje po telesu. Razvije se v neposre-
dni blizini vboda klopa, v polovici primerov

v povezavi z erythema migrans. Pojavi se kot

modrikasto-rdeca zatrdlina, velikosti 1-3 cen-
timetre in povzroca podobne lokalne in/ali

splodne simptome kot erythema migrans.
Nezdravljeni borelijski limfocitom praviloma

traja vec tednov ali celo mesecev.

V nekaj dneh ali tednih se borelije lahko
razsirijo iz koze po krvi ali limfi v notranje
organe, kar povzroci zgodnjo razsejano
obliko limske borelioze. Ta se kaze s prizade-
tostjo koze (multipli erythema migrans), Ziv-
cev (meningitis, ohromitve mozganskih ali
perifernih Zivcev, encefalitis), sklepov (bole-
¢ine v sklepih, kratkotrajni napadi artritisa),
srca (razli¢cne motnje srénega ritma, vnetje
sréne misice in osrcnika), oci ali misic. V tem
obdobju bolezni bolnike pogosto spremljata
splosno slabo pocutje in utrujenost.

Kdaj pa se razvije kasna limska
borelioza?

Razvije se v enem letu ali ve¢ od zacetne
okuzbe in se kaze s kroni¢nimi spremembami,
ki lahko prizadenejo koZo (kroni¢ni atroficni

Kronicni atrofi¢ni akrodermatitis.

akrodermatitis), sklepe (dolgotrajni napadi
artritisa ali kroni¢ni artritis) in Zivcni sistem.

Kronicni atrofi¢ni akrodermatitis se poja-
vlja pretezno pri odraslih osebah in prizadene
predvsem oddaljene dele okoncin (hrbtisce
rok, podlakti, stopala, goleni). Koza postane
najprej modrikasto-rdeckasto obarvana, v
prizadetem predelu se pojavi oteklina. S¢a-
soma se koza 3e intenzivneje obarva, za¢ne
se tanjsati, postane prevelika in ohlapna, se
guba in svetlika, skoznjo prosevajo Zile. Ob
tem imajo bolniki lahko $e prizadete sklepe
ter druge pridruzene splosne simptome
bolezni.

Artritis ali vnetje sklepov se kaze predvsem
z oteklino, bolecino in pridruzenim tekocin-
skim izlivom. Najveckrat je prizadet samo en
veliki sklep (npr. koleno), lahko pa gre za pri-
zadetost posameznih nesimetri¢nih velikih
sklepov. Kroni¢na prizadetost osrednjega ziv-
Cevja je zelo redka in se kaze zmotnjami spo-
mina in koncentracije, motnjami zaznavanja,
custveno nestabilnostjo, zaspanostjo.

Zdravljenje limske borelioze poteka z
antibiotikiin je lahko zelo ucinkovito. To
pa ne velja za klopni meningoencefalitis,
ki lahko pusti trajne posledice. Proti tej
bolezni se svetuje cepljenje, kajne?

Klopni meningoencefalitis je virusna okuzba
osrednjega zZivcevija, ki se obicajno pojavi v
1-2 tednih po vbodu okuZenega klopa ali
(redko) v nekaj dneh po zauzitju nepasterizi-
ranega mleka ali mle¢nih izdelkov. Tudi potek
klopnega meningoencefalitisa je lahko zelo
raznolik. Okuzba lahko poteka povsem brez
simptomov. Kadar pa bolezen poteka s simp-
tomi in znaki prizadetosti osrednjega zivcevja,
se pokaze kot meningitis (vnetje mozganskih
ovojnic), meningoencefalitis (so¢asna priza-
detost mozganskih ovojnicin mozganov) ali
meningoencefalomielitis (so¢asna prizade-
tost mozganskih ovojnic, mozganov in hrb-
tenjace). V dveh tretjinah primerov bolezen
poteka v dveh obdobjih. Prvo obdobje pred-
stavlja kratkotrajna bolezen, ki spominja na
»obi¢ajno« oziroma »gripi podobno« virusno
okuzbo. Bolniki zbolijo nenadno z vrocino,
glavobolom, utrujenostjo, splosno slabostjo,
lahko s pridruzenimi bole¢inami v misicah,
sklepih in trebuhu. Tezave niso hude, vsi bol-
niki niti ne obis¢ejo zdravnika. Sledi priblizno
teden dni trajajoci prost interval, ko so bol-
niki obi¢ajno brez vsakr3nih tezav ali so te
blage. Nato izbruhne drugo, meningoence-
falitisno obdobje bolezni, ko se izrazijo simp-
tomi in znaki prizadetosti osrednjega Zivcevja.
Bolniki zbolijo nenadno z visoko vrocino, gla-
vobolom, slabostjo in bruhanjem, pogosto
navajajo tudi preobcutljivost na svetlobo,
izraZene imajo meningitisne znake. Priblizno
40 % odraslih bolnikov razvije encefaliticne
znake, kot so tresenje rok in/ali jezika, motnje
zbranosti, motnje zavesti razli¢ne stopnje. Do
10 % bolnikov dobi ohlapne ohromitve misic
(pogosteje zgornjih kot spodnjih udov, pra-
viloma boljizrazito proksimalno kot distalno)
z ohranjeno senzibilnostjo, pojavi se lahko
zastoj seca, mozna je prizadetost dihalnih
misic. Ti bolniki so zelo prizadeti, rehabilita-
cija je dolgotrajna in ne vedno uspesna. Do
2 % bolnikov umre. Po prebolelem klopnem
meningoencefalitisu imajo Stevilni bolniki
posledi¢no kroni¢ne simptome in znake (gla-
vobol, razdrazljivost, motnje spomina in kon-

¢ je brez vonja.

Pred klopi se bomo ucinkovito zascitili

z naravnim zascitnim sredstvom

Forth proti klopom:

* je najucinkovitejsi repelent proti klopom na trziscu,

¢ deluje ves dan - vec¢inoma zadostuje le eno prsenje na dan,
medtem ko ostala sredstva delujejo le 4 - 8 ur,

* je iz popolnoma naravnih sestavin - vsebuje izvlecek rastline
bolhag, ki se po uporabi povsem razgradi pod vplivom svetlobe
in ne ostaja na obleki ali v okolju,

* ni ga potrebno nanasati na kozo - dovolj je, da se temeljito
naprsimo po izpostavljenih delih obleke, predvsem po robovih,
obutvi in nogavicah. Na obleki ne pus¢a madezev!

Na voljo v vedini trgovin in lekarn.
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centracije, ¢ustvena labilnost, tezave z rav-
notezjem, hojo ali govorom, okvare sluha,
tresenje, kroni¢na utrujenost), ki jim okrnijo
kakovost Zivljenja. Najucinkovitej$i nacin pre-
precevanja klopnega meningoencefalitisa
je cepljenje, ki je varno in u¢inkovito. Najprej
opravimo popolno osnovno cepljenje, ki
zajema tri odmerke cepiva (razmik 1-3in 5-12
mesecev med prvim in drugim ter drugimin
tretjim odmerkom). Tako pridobljeno imu-
nost ohranjamo s pozivitvenimi odmerki: prvi
odmerek tri leta po dokon¢anem osnovnem
cepljenju, sledijo odmerki vsakih pet let. Pri
starejsih osebah so zaradi slabSega imun-
skega odziva priporocljivi pozivitveni
odmerki vsaka tri leta.

Najnovejsa statistika obolelih kaze, da
v Sloveniji nismo varni v nobeni regiji.
MozZnost, da so klopi okuZeni z borelijami,
obstaja na celotnem obmodju Slovenije,
medtem ko se klopni meningoencefalitis
pojavljale v nekaterih Zarisénih obmodjih.
Prav tako velja, da zbolevajo osebe vseh
starosti, tudi otroci. Slovenija tako zago-
tovo sodimed drZave z najvisjo pojavnostjo
limske borelioze in klopnega meningoen-
cefalitisa v Evropi. Redkejsa bolezen, ki jo
prenasajo klopi pri nas, je humana granu-
locitna anaplazmoza. Nam poveste nekaj
vec besed o tej nam manj znani bolezni?
Humana granulocitna anaplazmoza je akut-
na vrocinska bolezen, ki se razvije 1-3 tedne
po vbodu klopa in se kaze z glavobolom, utru-
jenostjo ter bolecinami v misicah in sklepih.
Okuzbe lahko potekajo brez simptomov, kot
blaga vrocinska bolezen, redko imajo tezak
potek s prizadetostjo razli¢nih organov. Kli-
ni¢na slika akutne humane granulocitne ana-
plazmoze je podobna prvemu obdobju klop-
nega meningoencefalitisa. Bolezen uspesno
zdravimo z antibiotiki. Preprec¢ujemo jo s
splosnimi ukrepi za zascito pred vbodom klo-
pov, saj cepiva ni na razpolago.

Po vbodu okuzZenega klopa je sicer res
mozno, da ne pride do okuzbe gostitelja,
prav tako je mogoce, da okuzba poteka

FRONTLINE.
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brez bolezenskih znamenj. Pogosto pa
okuzeniklop prenese bolezen na gostitelja.
Kako lahko ravnamo preventivno?
Najosnovnejsi ukrep je zas¢ita pred vbodom
klopa. Ko se odpravimo v naravo, oble¢emo
svetla oblacila, ki naj bodo gladka in naj pokri-
vajo ¢im vec koze - nosimo srajco z dolgimi
rokavi, dolge hlace, zataknjene za nogavice,
zaprte Cevlje, pokrivalo. Dodatno uporabimo
kemic¢no sredstvo za odganjanje mrcesa, ki
ga nanesemo na obleko in na izpostavljeno
kozo, pri cemer upostevajmo navodila pro-
izvajalca glede trajanja zascite.

Ko se vrnemo iz narave, se moramo takoj
skrbno pregledati. Pri tem je dobro, da nam
pomagajo svojci, saj vseh predelov telesa ne
moremo videti. Uporabljena oblacila ope-
remo, kajti klopi nas lahko na njih »pocakajox,
ko jih prihodniji¢ uporabimo. Ce na kozi naj-
demo prisesanega klopa, ga ¢im prej z nava-
dno pinceto odstranimo. Ranico nato razku-
zimo, roke pa umijemo. Vbodno mesto
opazujemo en mesec. Ce se na tem mestu
razvije znacilna rdecina ali se pojavi slabo
pocutje, obis¢emo zdravnika. Vcasih se takoj

Zascita psov in mack pred klopi

po vbodu klopa ali piku Zuzelke na kozi pojavi

lokalna alergijska reakcija, ki se kaze z rde-
¢ino, oteklino in srbecico. Ce te spremembe

izginejo v nekaj dneh do enega tedna, potem

posebno ukrepanje ni potrebno, sicer je treba

poiskati zdravnisko pomoc.

Med pomembne ukrepe za prepreceva-
nje klopnega meningoencefalitisa sodita
pasterizacija mleka ter izogibanje uzivanja
nepasteriziranega mleka in mle¢nih izdel-
kov, saj se virus lahko prenese tudi na tak
nacin.

Proti limski boreliozi in proti humani gra-
nulocitni anaplazmozi imamo na razpolago
ucinkovito antibioti¢no zdravljenje, nimamo
pa cepiva, s katerim bi lahko posamezno
bolezen preprecili. Obratno, za klopni menin-
goencefalitis nimamo na razpolago usmer-
jenega protivirusnega zdravila (bolniku lahko
nudimo le podporno zdravljenje, s katerim
lajSamo simptome), imamo pa moznost, da
se pred boleznijo zas¢itimo z uc¢inkovitim
cepivom, ki je v Sloveniji na voljo in ga toplo
priporo¢amo.

Vse fotografije so izarhiva prof. dr. Vere Maraspin Carman, dr. med.

Nasi stirinozni prijatelji so Se bolj izpostavljeni klopom kot ljudje. Brezskrbno se igrajo
in raziskujejo, ne oziraje se na male nevarnosti, ki preZijo pravzaprav na vsakem koraku.
Na domacem dvoriscu, na vrtu, ob gozdu in celo ob obali, celo v urbanih srediscih.
Zascita je toliko pomembnejsa, ker klopi prenasajo Zivljenje ogrozajoce bolezni. Tako
kot ljudje lahko tudi oni zbolijo za boreliozo in klopnim meningoencefalitisom, poleg tega
pa njihovo zdravje ogrozajo $e anaplazmoza, erlihioza, babezioza, hepatozoonoza ...
Na voljo je vec vrst zascite. Stare oblike, denimo ovratnice in razne posipe, so v zadnjem

¢asu nadomestile sodobnejse okusne tabl

ete, ki so zelo prakti¢ne za pse, in u¢inkovite

kozne kapljice v obliki pipet, ki se nanesejo na eno mesto, delujejo pa na celem telesu,
saj se ucinkovina na poseben nacin razporedi v kozi. V obdobju najvecje aktivnosti klo-
pov se priporoca uporaba pipet s kapljicami, ki klope tako odganjajo (delujejo repelent-
no), kot tudi ubijajo in s tem poskrbijo, da klopi ne ostajajo v nasem okolju.

Za prenos bolezni je potreben dolocen

cas, zato je pomembno, da zdravila delujejo

prej, kot lahko pride do prenosa. Ceprav se na zival prime, bo tako ob pravilni in redni
uporabi zas¢itnih zdravil klop ubit pred prenosom bolezni.
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Pred uporabo natan¢no preberite navodilo! O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z veterinarjem ali s farmacevtom.
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GLIVICNA

VNETJA NOZNICE

Prim. Lucija Vrabi¢ DeZman, dr. med, specialistka ginekologije in porodnistva

Z ginekologinjo dr. Lucijo Vrabi¢ Dezman smo se
pogovarijali o gliviénih okuzbah noznice, ki so naj-
pogostejsi povzroditelji vnetja noznice v evrop-
skem prostoru. Razlozila je, kako prepoznamo
tipi¢ne znake vnetja in kako si v primeru tezav lah-
ko pomagamo same. S pravilnim zZivljenjskim slo-
gom in preventivno skrbjo za svoje zdravje lahko
obéutno zmanjSamo tveganije za razvoj okuzbe, ki
vse preveckrat negativno vpliva na kakovost na-
Sega zivljenja.

GLIVICNA OKUZBA NOZNICE JE POGOST IN NEPRIJETEN
POJAV, KI LAHKO VPLIVA NA KAKOVOST ZIVLJENJA.
KAKO POGOSTO SE OKUZBA POJAVI?

V evropskem prostoru je gliviéna okuzba najpogostejsi
povzroéitelj vnetja noZnice, v ZDA pa je na drugem mestu.
Ocenijujejo, da se z gliviénim vnetjem vsaj enkrat v Zivljenju
spopadejo kar tri &etrtine Zensk v rodnem obdobiju, pri polo-
vici pa se teZzave ponavljajo.

ALI LAHKO ZENSKE SAME PREPOZNAJO IN ZDRAVIJO
GLIVICNO VNETJE NOZNICE?

Znake glivi¢ne okuzbe noznice Zenske zlahka prepoznajo
same. Tipiéni znaki so intenzivno srbenje noZnice in
zunanjega spolovila, Zgo&e boledine v noZnici, bolede
uriniranje in spolni odnosi. Srbenje in boledine spremlja
bel, sirast izcedek brez neprijetnega vonja. Na voljo imajo

dve obliki zdravil za nozniéno zdravlienje, saj uzivanje
zdravil v obliki tablet pri vaginalnih vnetjih ni prva metoda
zdravljenja. Zenske z gliviénim vnetijem noznice lahko

www. lomexin.si

Pred uporabo natanéno preberite navodilo! O tveganiju
in nezZelenih udinkih se posvetujte z zdravnikom ali s

farmaceviom. Na voljo v lekarnah brez recepta.

uporabijo vaginalne globule in/ali mazilo, ki je namenjeno
tudi zunaniji rabi iz skupine t. i. antimikotikov (azolov), katere
uspesno uporabljamo Ze ve desetletij. Obe uinkovini lahko
Zenske kupijo v lekarnah brez recepta, nekatera druga
zdravila pa moramo predpisati ginekologi.

KAKO SE LAHKO ZENSKA USPESNO SPOPRIME S
PONAVLJAJOCIMI GLIVICNIMI OKUZBAMI?

Treba je odkriti vzrok teh tezav in priporoéiti tudi ustrezen
rezim nege (opustitev izpiranja noznice, izogibanje tesnim
oblaéilom in sintetiénim materialom, rabi minivlozkov in
agresivnih izdelkov za intimno nego, razjasnitev problema-
tiénih spolnih praks itd.).

Pozornost je treba usmeriti tudi na izbor primernega zdravi-
la, s katerim se izognemo ponavljaniju gliviénih okuzb zaradi
morebitne odpornosti glivic na zdravilo. Take antimikotike
strokovnjaki po svetu priporoéajo kot zdravilo prvega izbo-
ra. Ze tri leta je tako zdravilo na voljo tudi pri nas, od lan-
skega leta pa ga zenske lahko kupijo v lekarnah tudi brez
recepta.

ALl SO GLIVICNE OKUZBE SPOLNO PRENOSLJIVE?
KAJ Bl SVETOVALI MLADIM, KI SE PRVIC SRECUJEJO S
SPOLNIMI ODNOSI?

Gliviénih okuzb ne uvr§¢amo med spolno prenosljive okuz-
be. V &asu akutne gliviéne okuzbe odsvetujemo spolne odno-
se. Mladim, ki stopajo v spolne odnose, bi svetovala dober
razmislek, ali je res Ze napoéil &as za to dejanje, obvezno
rabo kondoma, ki §éiti pred nezeleno nose&nostjo in spolno
prenosljivimi okuzbami, in za dekleta $e eno izmed oblik za-
nesljive kontracepcije (npr. hormonske).

BREZ
PREDA JE!

NOVO!

-k

LOMEXIN’

fentikonazolijev nitrat

Oglasno sporocilo
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Rak jajcnikov

asist. dr. Sebastjan Merlo, dr. med.

Rak je vse pogostejsa tegoba, ki prizadene
vse vec ljudi. Velikokrat so zdravljenja ucin-
kovita, vendar je pomembno, da se odkrije
karseda zgodaj. Nekatere vrste raka ne pov-
zrocajo specifi¢nih tezav, zato je zgodnje
odkrivanje tezje in posledi¢no zdravljenje
slabo. Med tovrstne bolezni sodi tudi rak
jajénikov. Zanj v Sloveniji zboli priblizno 160
bolnicletno. Podrobnosti o tej bolezni nam
je pojasnil vodja oddelka za ginekolosko
onkologijo na Onkoloskem institutu v Lju-
bljani, asist. dr. Sebastjan Merlo, dr. med.

Avtorica: Katja Stucin

Vsako leto 8. maja obeleZujemo svetovni
dan raka jajénikov. Najpogostejsi je epite-
lijskirak jajénikov, redka pa sta germinalni
in stromalnirak. V éem se razlikujejo?

Nastete oblike raka jaj¢nika se razlikujejo
glede na vrsto celic, iz katerih nastanejo.
Pomembno je povedati, da epitelijski rak jaj¢-
nika predstavlja s svojimi podtipi 98 % vseh
rakov jaj¢nika. Raki jaj¢nika iz preostalih dveh
skupin pa so bistveno redkejsi.

Podatki govorijo, da se Zal kar tri Cetrtine

raka jaj¢nikov odkrijejo pozno, ko je bole-
zenZenapredovalain se razsirila po trebu-
$ni votlini. Razlog za to so nespecifi¢cne
teZave, ki se pojavljajo ob zacetni bolezni
in jih pogosto pripisejo drugim razlogom.
Nam jih lahko opisete?
Kot ste povedali, so ravno nespecifi¢ne tezave
glavni razlog, da se vecina rakavih obolenj
jaj¢nika odkrije pozno, ko je bolezen ze raz-
sirjena po trebusni votlini. Treba je poudariti,
da obicajno v zacetnih stadijih bolezni bol-
nice nimajo nikakrsnih tezav. Od dejanskega
zacetka bolezni pa do pojava simptomov naj-
verjetneje pretece ve¢ mesecev. Obicajno
nam bolnice povedo, da so dlje ¢asa opazale
tezave, kot so napihnjenost v trebuhu, spre-
menjena prebava, rast obsega trebuha, pove-
¢ana utrujenost, izguba teka, zgaga ter pogo-
sta odvajanja vode. Bolecina in/ali krvavitev
iz noznice sta v tem casu redko prisotna.

Kaksni pa so znakinapredovale bolezni?
Z napredovanjem in Sirjenjem bolezni po tre-
busni votlini se zgoraj omenjene tezave stop-

ABC

A Za dokon¢no postavitev diagnoze
in dolocitev razsirjenosti bolezni je
potreben operativni poseg.

B onkoloski institut je edina
ustanova v Evropi, ki v sklopu
interdisciplinarnega tima nudi
celostno obravnavo, od odkrivanja
preko preventivnih operativnih
postopkov do sledenja bolnic.

C Uéinkovitih presejalnih programov
za rak jaj¢nikov, kljub intenzivnim
naporom stroke, ni.

njujejo in le privedejo do tega, da se Zenske
oglasijo priizbranem osebnem zdravniku ali
ginekologu. Pri napredovali bolezni je obi-
¢ajno prisotna bolecina v spodnjem delu tre-
buha. Prav tako opazamo izdaten upad teka
in telesne teZe. Znacilen je povecan obseg
napetega trebuha.

Na kaksen nacin odkrivate to vrsto raka?
Kako poteka diagnostika?
Sum na to vrsto raka se postavi na podlagi
anamneze s strani bolnice in klini¢cnega pre-
gleda. Pri ginekoloskem pregledu z vaginal-
nim in abdominalnim ultrazvokom pridemo
do dolocenih klini¢nih podatkov in slik, ki
nam dodatno potrdijo verjetnost diagnoze.
Sicer je za dokon¢no postavitev diagnoze in
dolocitev razsirjenosti bolezni potreben ope-
rativni poseg. Praviloma se na Onkoloskem
institutu odlo¢amo za minimalno invaziven
poseg - diagnosti¢no laparoskopijo. Pritem
posegu pridobimo del tkiva za histolosko pre-
iskavo, obenem pa tudi pregledamo celotno
trebusno votlino ter ocenimo razsirjenost
bolezni. To je bistvenega pomena, saj se
glede na taizvid v multidisciplinarnem timu
odlo¢amo o nadaljnjih korakih zdravljenja.

Rak je kompleksna bolezen, nastane iz
Stevilnih razlogov. Obstajajo dejavniki tve-
ganja za nastanek raka jajénikov? Kdaj, v
katerih primerih pa govorimo o manjsem

]
.

Rak -
ponuja
medicina
se kaksen
odgovor?

PM-0039-2019-FMI



Poletni Unikat
maj/junij/julij

Dobite ga v nekaterih trgovinah
z ustvarjalnim materialom,
v nasem urednistvu na brezplacni
Stevilki 080 12 80 in

na spletni strani www.unikat.si

&
\_\} |

2 -g!

o ¢ 5%
e A e
- WEC inga

-30 %
za letno narocnino
samo 24,65 €

+ darilo
;wnlm/pa/cet

prispeva ga www.liupka.com

Koda za popust: ABC5-19

Narocila na telefon: 04 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

www.unikat.si
Ugodnost velja do 31. maja 2019

16 ABCzdravja

www.abczdravja.si

tveganju za nastanek te bolezni? Ali res
zascitno deluje ¢cim ve¢ konéanih nosecnosti
s porodi? Kaj pa dojenje, vpliva morda kaj
na moznost obolevanja?

Poenostavljeno lahko re¢emo, da je rak jaj¢-
nika pogojen s ¢asom, ki ga zenska prezivi v
ovulacijski dobi. To pomeni, da dejavniki, ki
»skrbijo« za odsotnost ovulacije zas¢itno vpli-
vajo na pojav raka jaj¢nika. Torej ve¢je stevilo
nosecnosti, pozna prva menstruacija in zgo-
dnja menopavza privedejo do nizje verjetno-
stiza pojav raka jaj¢nika. Dojenje in oralna kon-
tracepcija prav tako zmanjsujeta moznost
pojava raka jaj¢nikov. K povecani verjetnosti
zarak jaj¢nika prispevata debelostin hormon-
ska nadomestna terapija. Pomembno je pove-
Cana verjetnost za rak jaj¢nika tudi pri genet-
skih mutacijah. V teh primerih govorimo o
druzinski ogrozenosti za rak jaj¢nika. Prav te
bolnice so na Onkoloskem institutu delezne
posebne obravnave. Kot mi je znano, smo
namrec edina ustanova v Evropi, ki v sklopu
interdisciplinarnega tima nudi celostno obrav-
navo, od odkrivanja preko preventivnih ope-
rativnih postopkov do sledenja teh Zensk.

V katerih primerih svetujete mozZnost
preventivne odstranitve jaj¢nikov in jajce-
vodov po zaklju¢éenem rodnem obdobju?
Preventivno odstranitev jajcevodov oziroma
jaj¢nikov svetujemo Zenskam, kjer je doka-
zana genetska mutacija v genih BRCAT in 2.
V teh primerih govorimo o druzinski ogroze-
nosti za rak jaj¢nika. Sicer pa v splosni popu-
laciji preventivnih operacij ne izvajamo.

Kako poteka zdravljenje? Najprej upo-

rabite kirurgijo in potem sistemsko
zdravljenje?
Na podlagi opravljenih predoperativnih pre-
iskav in izvida diagnosti¢ne laparoskopije se
odlo¢amo o nadaljnjih postopkih. Ce oce-
nimo bolezen kot odstranljivo v celoti, torej
brez makroskopskega ostanka, zacnemo
zdravljenje z operativnim posegom, ki se
lahko zelo razlikujejo po obsegu. Bistvena je
namre¢ popolna odstranitev bolezni. Ce oce-
nimo, da bolezni z operativnim posegom ne
bomo odstranili v celoti, se odlo¢imo za sis-
temsko zdravljenje z namenom zmanjsanja
obsega bolezni in nato sledi operativni poseg
preostale bolezni. So pa te odlocitve pogo-
sto tezke in zato se o tem odlo¢amo na mul-
tidisciplinarnem konziliju specialistov razlic-
nih strok.

Zadnja leta so se tudi pri zdravljenju raka

jajénikov zacela uporabljati taréna zdra-
vila. Kako delujejo?
Bistvo tar¢nega zdravila, ki se uporablja, lahko
socasno ob kemoterapiji ali kot vzdrzevalno
zdravljenje po koncu zdravljenja s kemote-
rapijo priraku jaj¢nika, je, da upocasnjuje ozi-
roma preprecuje, lai¢no receno, rast »novegac
zilja in s tem prehrano rakavih celic. Odlo¢i-
tev o tovrstnem zdravljenju pa je sicer v rokah
internista onkologa.

Se vam zdi, da napredek poznavanja
bolezni in uvajanja novostiv zdravljenju
prinasa velike spremembe? Ze obstajajo
kaksni ucinkoviti presejalni programi za

»K povecani verjetnosti za rak jajcnika prispevata
debelost in hormonska nadomestna terapija.«

zgodnje odkrivanje te bolezni? Kaksno
uspesnost zdravljenja raka jaj¢nikov prav-
zaprav belezite?

Z odgovornim delom celotnih interdiscipli-
narnih timov vseh centroy, ki se s to boleznijo
ukvarjamo, se je prezivetje pri bolnicah z
rakom jaj¢nika v zadnjih 50 letih povecalo.
Kljub temu pa gre za zahrbtno bolezen, pri
kateri je skupno petletno prezivetje slabo, in
sicer pod 50 %. Visoka umrljivost je namrec

merov ob postavitvi diagnoze. Ce je bolezen
omejena na jaj¢nik, govorimo o petletnem
prezivetju v vec kot 90 %, v primeru napre-
dovale in razsirjene bolezni pa je ta delez
nekaj nad 30.

Na Zalost ucinkovitih presejalnih progra-
mov, kljub intenzivnim naporom stroke, ni.
Zazdaj je znase strani pomembna ozavesce-
nost in informiranost zensk o tej zahrbtni
bolezni ter udelezba na rednih ginekoloskih

posledica velikega deleza napredovalih pri-  pregledih.

Kako premagati raka jajcnikov?

V Sloveniji je enoletno preZivetje po zdravljenju raka jaj¢nikov priblizno 72-odstotno,
petletno prezivetje pa 38-odstotno. V Evropi nas to po uspesnosti zdravljenja uvrsca v
sredino. V Sloveniji po besedah Sonje Bebar, dr. med., letno zboli to¢no za tem rakom
priblizno 170 zensk. Incidenca je po njenih besedah zZe leta priblizno enaka. Velja pa
poudariti e, da so pri mlajsih Zenskah redki, Zal pa s starostjo njihova incidenca nara-
$ca. Vec kot 80 % se jih pojavi po 50. letu starosti. Najpogostejsi je epitelijski rak jaj¢ni-
kov, teh je kar 90 %. Obicajno se pojavi po 60. letu starosti, lahko pa zbolijo tudi mlajse
zenske. Germinalni rak jaj¢nikov je prisoten v petih odstotkih, najpogostejsi je v otro-
stvu ali pri najstnicah, starejSe Zenske za tem tipom raka le redko zbolijo. Prav tako se
priblizno v petih odstotkih pojavljajo stromalni raki. Popolnoma natancen razlog za
nastanek izpostavljenih rakov ni znan. Je pa Se enkrat ve¢ pomembno vedeti, da je na
voljo vec oblik zdravljenja. Kirursko zdravljenje raka jaj¢nikov je po besedah Sonje Bebar
najpomembnejse, cilj je seveda odstraniti vse rakave spremembe. »Pri kirurSkem posegu
odstranimo maternico in jaj¢nike, pecico, odvzamemo vzorce iz drugih tkiv v trebusni
votlini in odstranimo bezgavke, ce je to potrebno.« Ti posegi naj bi se izvajali v visoko
specializiranih ustanovah, kjer sodelujejo kirurgi razli¢nih podrocij. Ko govorimo o raku,
v oziru zdravljenja vsi pomislimo na kemoterapijo. Gre za sistemsko zdravljenje, pri kate-
rem se s pomocjo citostatikov unicujejo rakave celice kjer koli v telesu. Vecina rakov jajc-
nikov je obcutljiva na citostatsko zdravljenje.

»Najoptimalnejsi nacin zdravljenja je kirurski poseg, pri katerem odstranimo vse rakave
spremembe in nato po okrevanju za¢nemo kemoterapijo,« Se dodaja doktor Bebarjeva
in pojasni, da pri rakih jaj¢nikov, ki razvijejo rezistenco na citostatsko terapijo, je ta iz¢r-
pana ali so ze primarno neodzivni na citostatike, ostaja moznost hormonskega zdravlje-
nja. »Pogoj je, da so na rakavih celicah prisotni estrogenski receptorji. V teh primerih
lahko poskusimo s sistemskim zdravljenjem ali zaviralci aromataze.« Zdravljenje napre-
dovalega raka jaj¢nikov, ko je bolezensko spremenjenih prevec tkiv in organoy, ki se jih
pri operaciji ne da odstraniti, se ze takoj na zacetku strokovnjaki odlocijo za zdravljenje
s citostatiki. To se imenuje neoadjuvantna kemoterapija. »Ko se tumorske mase zmanj-
3ajo, sledi kirurski poseg. Tudi v teh primerih je idealno doseci stanje brez ostanka bole-
zni. Sledi $e postoperativna kemoterapija. Standardno zdravimo s Sestimi ciklusi kemo-
terapije, ki si sledijo v dolocenih ¢asovnih intervalih, lahko jih je tudi ve¢. O tem se
odlo¢amo timsko za vsako bolnico posebej, je Se zapisala Sonja Bebar v zlozenki Dru-
Stva onkoloskih bolnikov Slovenije. V njej pise tudi o novejsih tar¢nih zdravilih. Njihova
pomembna prednost je, da locijo med zdravimi in rakavimi celicami. Tovrstno zdravilo,
ki se uporablja pri nas, se lahko aplicira ob citostatikih ali po zaklju¢eni kemoterapiji. Po
besedah doktor Bebarjeve deluje tako, da preprecuje nastajanje novih krvnih zil v raka-
vem tkivu, kar pomeni manj dovajanja kisika, posledi¢no pa se zaustavi rast tumorja. Po
koncanem zdravljenju se zdravniki z bolnicami na rednih kontrolah pogovorijo o pocu-
tju, dusevnem stanju in morebitnih tezavah. Kot poudarja Sonja Bebar, je pogovor zelo
pomemben. »Spodbujamo telesno dejavnost, zdravo prehrano, ukvarjanje z ljubitelj-
skimi dejavnostmi, pogovore o svojih stiskah z bliznjimi, izogibanje oz. obvladovanje
stresnih obremenitev.«
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Varno na soncu,
tudi med delom

prim. mag. Ana Benedicic, dr. med., spec. dermatovenerologije

Delo na prostem je pri prebivalstvu Slove-
nije pogosta rekreativna dejavnost, Stevilni

pa so soncu izpostavljeni tudi pri poklicnem

delu, npr. gradbeni, cestni in delavci v pri-
staniscih, smetarji, kmetje, ucitelji in trenerji

Sportih disciplin, ki se odvijajo na prostem,
novinarji porocevalci s terena in Stevilni

drugi. Ze od leta 1992 mednarodna agen-
cija zaraziskave raka (International agency for
research on cancer - IARC) iz Lyona uvrsca

son¢no svetlobo med dokazane rakotvorne

dejavnike pri ¢cloveku, od leta 2009 so v isti

razred uvrsceni tudi posamicni deli son¢ne

svetlobe iz spektra ultravijoli¢nih sevanj (tj.
UVC, angl. cytotoxic, tj. za celice smrtono-
sno sevanje, UVB, angl. burning, tj. opeklin-
sko sevanje, in UVA, angl. aging, tj. starajoce

sevanje) in sevanje solarijev (pretezno vse-
buje UVA- in manjse koli¢ine UVB-sevanj).

Avtorica: Petra Bauman v sodelovanju s
prim. mag. Ano Benedicic, dr. med.,
spec. dermatovenerologije

Sonce $kodi kozi in oéem

Poklicno delo na prostem pomeni izposta-
vljenost razli¢nim vremenskim, podnebnim
in drugim okolijskim dejavnikom, tudi soncu.

T #

X g

Sonce oziroma njegovo ultravijoli¢no (UV)
sevanje dolgih (UVA) in kratkih (UVB) valov,
ki doseze zemeljsko povrsino in s tem povr-
sino nasih teles, sprozi razli¢ne skodljive
odzive na koZiin oc¢eh. Poleg vseh znanih zgod-
nejsih okvar (npr. son¢ne opekline, zagore-
lost koze, imunska zatrtost in razli¢na foto-
toksi¢na ter fotoalergijska vnetja) lahko tudi
vec let in desetletij odloZena razli¢na predra-
kava stanja in razli¢ne vrste koznega raka.

Nevarno UV-sevanje

UV-sevanje lahko okvari tudi o¢i. Nezas¢itena
izpostavljenost mo¢nemu opoldanskemu
kratkovalovnemu UVB-sevanju na rozenici
in veznici Ze po nekaj urah povzroci opeklin-
sko vnetje zrdecino, bole¢inamiin solzenjem,
ki za¢asno onemogodi vid. Taka vnetja so
pogostejsa ob okrepljenem UV-sevanju
zaradi odboja od skalovja, vode ali snega in
jih poznamo pod imenom »snezna slepotac.
Dolgotrajno nezas¢iteno izpostavljanje
soncu veca tveganje za zgodnejsi razvoj kata-
rakte ocesne lece (t.i. o¢esne sive mrene), ki
zamegli vid, in senilne okvare ocesne mre-
Znice z izgubo centralnega vidnega polja.
Tudi na kozi okoli o¢i so vse vrste koznega
raka pogostejse.

Poklicno tveganje

Zaradi narave svojega dela so son¢nim zar-
kom najboljizpostavljeni gradbeni, cestniin

delavci v pristaniscih, ribici, delavci v polje-
delstvu, vrtnarji in kmetje, turisti¢ni in pla-
ninski vodniki, smetarji, ucitelji in trenerji

$portih disciplin na prostem, novinarji, poro-
Cevalci s terena in Stevilni drugi, pa tudi ste-
vilni zaposleni v gostinstvu, vzdrzevalci elek-
tricnega, zelezniskega in vodovodnega

omrezja, vojaki, policisti, redarji, prevozniki,

ABC

A Sonce pri ¢loveku povzroca
koznega raka razli¢nih vrst in druge
Skodljive uc¢inke na kozi in oceh.

B zascita pred soncem je potrebna
vedno, ko smo izpostavljeni soncu,
tudi pri delu na prostem.

C pri poklicnem delu zakonodaja
nalaga delodajalcu dolznost
zagotavljanja varnega delovnega
okolja.

A .2

kopaliski delavci, resevalciiz vode na plazah

in zunanjih bazenih, vzdrzevalci Sportnih par-
kov in drugih objektov na prostem. Ker so

ponekod v evropskem prostoru aktini¢ne

keratoze in ploscatoceli¢ni kozni rak na pre-
delih, ki so soncu izpostavljeni v poklicu,
lahko podlaga za odskodninske zahtevke

zbolelih delavceyv, je tudi v nasem okolju vse

bolj poudarjena odgovornost delodajalcev

za zagotavljanje varnega delovnega okolja

in zagotavljanje ustrezne zas¢ite tudi pred

UV-sevaniji. Aktini¢ne keratoze se pojavljajo

na izpostavljenih predelih priljudeh, ki so bili

veliko na soncu in se lahko razvijejo v katero

od vrst koznega raka. Kazejo se kot povecana

suhost, hrapavost, gubavost, lisavost in rdece-
rjava obarvanost koze, na kateri prosevajo

pomnozene rdece zilice ali celo kot usnjata

spremenjenost koze v sivo-rumeni barviin z
vidnimi izboklinami in ¢rnikastimi ogrci

zaradi zvecanosti koznih lojnih Zlez. »Redna

in pravilna zas¢ita pred skodljivimi ucinki

son¢nega UV-sevanja postaja tudi pri nas

vedno bolj pomembna,« poudarja Ana Bene-
dici¢, »in je nuja ter obveza tako delodajalcev
kot tudi delavcev v skrbi za zdravje vseh

delavcey, ki so izpostavljeni UV-sevanjem.«
Enako kot delavce, ki so pri svojem delu izpo-
stavljeni umetnim virom UV-sevanj (npr. pri

oblo¢nem varjenju), je potrebno zagotoviti

ustrezno zascito tudi vsem delavcem, ki

poklicno delajo na prostem in so pri delu

izpostavljeni son¢nemu UV-sevanju.

Odlozene posledice

izpostavljanja soncu

Ploscatoceli¢ni kozni karcinom in njegova
predstopnja aktini¢na keratoza ter bazalno-
celi¢ni karcinom so pogosti zlasti na predelih,
ki so stalno izpostavljeni soncu (npr. na obrazu,
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vratu in rokah), kjer se koza tudi ob zmerni

izpostavljenosti UV-sevanjem brez zascite

pospeseno stara (t. i. fotostaranje). Tam, kjer
je bila koza le obc¢asno izpostavljena mo¢-
nemu soncu (npr. koza na trupu poleti), je tudi

v Sloveniji vse pogostejsi zaradi zgodnjega

zasevanja v notranjost telesa najbolj zivljenje

ogrozajo¢ pigmentni kozni rak (t.i. melanom

ali »¢rni rak«), pa tudi nekateri tipi nemelanom-
skega koznega raka (zlasti bazalnoceli¢ni kar-
cinom). Sledniji sicer zasevajo v notranjost sele

ob dolgotrajnem napredovanju, a jih je zaradi

lokalnega razras¢anja na kozi treba zdraviti

kirursko ali na destruktivne nacine, kar bol-
niku naredi brazgotine, zdravstvu pa velike

stroske.

Pogostost koZnega raka

Od osemdesetih let preteklega stoletja belezi

Register raka za Slovenijo stalno rast tako neme-
lanomskega koznega raka (tj. razli¢nih koznih

karcinomov) kot tudi melanoma. V zadnjih letih

vsako leto zboli za koznim rakom vec tiso¢ ljudi,
od tega za melanomom kot najnevarnejso

obliko priblizno 700. Vec kot 150 bolnikov vsako

leto zaradi koZznega raka tudi umre, vecina

zaradi melanoma, ki Slovenijo kljub daljsanju

prezivetja bolnikov ob uvajanju dragih sodob-
nih zdravil v zadnjih letih uvrs¢a po podatkih

ECIS (European Cancer Information System) v

napovedih umrljivosti bolnikov zmelanomom

tudizaleto 2018 tik pod vrh med 28 evropskimi

drzavami (2. mesto).

Organizacijsko tehni¢ne
prilagoditve delovnega okolja za
zascito pred soncem

Delo na prostem v poletnih mesecih vkljucuje
izpostavljenost mo¢nemu soncu - zlasti v sre-
dini dneva so delavci tudi v nasem okolju izpo-
stavljeni zelo visokim zunanjim temperaturam
in visokim stopnjam opeklinskega in rakotvor-
nega UV-sevanja. Ocena tveganj na delovhem
mestu mora poleg analize izpostavljenosti sko-
dljivim vplivom vkljucevati tudi predvidene
ukrepe zazmanjsanje tveganjin zas¢ito zdravja
delavcev. Ce ni mogoce odstraniti virov tveganj
(npr.sonca), je treba opredelitimozne tehni¢ne
resitve in predvideti prilagoditve organizacije

dela, ki delavcem na prostem zagotovijo varne
in zdrave pogoje dela. Temelj zascite pred sko-
dljivimi ucinki sonca so torej organizacijsko-teh-
ni¢ne resitve, ki niso odvisne od sodelovanja
posameznika.

Ce delovni proces omogoca, je delo treba
organizirati tako, da se pomladi in poleti
skrajsa cas izpostavljenosti soncu v opoldan-
skem delu dneva. Med moznimi ukrepi so
pogostejsi zgodnejsi zacetek dela, deljen
delovnik, opravljanje tezjih del zgodaj zjutraj,
rotacija delavcev med delovisci in kombina-
cija dela na prostem in v zaprtih prostorih
oziroma v senci. Ob mo¢nem soncu je poleg
daljse prekinitve za malico pomembno pred-
videti tudi ve¢ krajsih odmorov in ob vrocini
primerno nacrtovati postopno stopnjevanje
obremenitev delavcev.

Tehnicne resitve, kizmanjsajo izpostavlje-
nost skodljivim uc¢inkom sonca, lahko vklju-
Cujejo opremljanje delovisc¢ z zastori, ponja-
vami ali senc¢niki, pod katerimi je mogoce
opraviti nekatere delovne operacije ali delav-
cem omogocijo senco vsaj v ¢asu malice in
kraj$ih odmorov za hidracijo. Ce delovni stroji
nimajo strehe, je treba razmisliti o mozno-
stih namestitve premic¢nih ali stalnih sencil.

Delodajalec mora zagotoviti
zascitno opremo za delo na soncu
Zas¢itna obleka za delo na soncu naj bo iz
neprosojnih, a lahkih tkanin in mora pokrivati
vecino povrsine telesa: majice ali srajce z dol-
gimi rokavi in dolge hlac¢e naj bodo dovolj
ohlapne, da omogocajo izhlapevanje znoja in
zracenje telesa, hkrati pa tkanine dovolj gosto
tkane ali oplemenitene z UV-filtri, da ne pre-
puscajo UV-sevanj. Delodajalec je delavce dol-
Zan nadzorovati in zizobrazevanjem ter opo-
zarjanjem preprecevati delo v neustreznih
oblacilih (npr. v kratkih hlacah, brez srajce, v
majici s kratkimi ali brez rokavov).

Med zascitno opremo pri delu na soncu
sodijo tudi zas¢itne rokavice in pokrivala, ki
naj omogocijo zas¢ito nosu, uhljev, vratu, zati-
lja in ramen. Primerni so neprosojni klobuki
s 7,5-12 cm Sirokimi krajci in pokrivala z dol-
gim $¢itnikom ter legionarskimi stranskimi
dodatki. Standardne celade ne nudijo zascite

ALHYDRAN
——

transplantaciji koze

brazgotin

Zmanjsuje srbenje

vitamin C, E

Medicinska krema, ki neguje poskodovano in obcutljivo
koZo po onkoloskih obsevanjih, laserskih tretmajih in po

Neguje in vlazi nedavno zaceljeno koZzo po akutnih in
kronicnih ranah in opeklinah ter izboljsuje stanje obstojecih

Sestava: Aloe vera (45 %), naravna olja, jojobino olje,

sales@advanta.si
nDUAN Tﬂ Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah. 01/8109504 www.advanta.si

UVB + UVASPF30 i vonan
ali brez

za uhlje, vratin stranske dele obraza, zato jih
je za ustrezno zascito treba opremiti s s¢itni-
kom in s tekstilnimi legionarskimi dodatki,
primerni pa so tudi dodatki s Sirokimi krajci.
Son¢na ocala morajo imeti deklarirano
zascito pred UVB- in UVA-sevanjem skladno
z evropskim standardom (CE, UV 400) in se
morajo prilegati obliki obraza, da preprecijo
sevanje v o¢i tudi od strani.

Kreme za zascito pred soncem so
dodatna zasdita
Predele, ki jih ni mogoce pokriti, je mogoce
zas(ititi z varovalnimi pripravki za zas¢ito pred
soncem. Izbiramo Sirokospektralne preparate
(8¢itijo pred UVB in UVA) z visokim son¢nim
zascitnim faktorjem (SZF 30 ali vec). Zadelo v
vrocem okolju, ki prozi znojenje, so ustreznejsi
vodoodporni preparati v lahkih podlagah (npr.
lahki losjoni, gel kreme), po moznosti taki, ki
ob zatekanju v oci ne povzrocajo pekocih
obcutkov. Za intenzivno zascito nosu in ustnic
so uporabni varovalni pripravki v obliki stikov.
Delavcem naj bodo varovalni pripravki na
voljo na vidnih mestih in tam, kjer se zbirajo
pred odhodom na delo ali med delom. Na
izpostavljene dele koze je varovalne pripravke
treba nanesti v debelem sloju pred za¢etkom
izpostavljanja in ponavljati nanose na dve uri
ali najmanj nekajkrat v delovniku.

Foto: Anja Levart Kovacic, DMS, in Jernej
Hren, dr. med., spec. medicine dela prometa in
Sporta

-

Soncna opeklina zaradi opustitve
zascitnih delovnih oblacil pri delu je
poskodba na delu po krivdi delavca, pa
tudi delodajalca, ker delavca ni opozoril.

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC zdravja

samo 18,90 €
04/51 55 880




www.abczdravja.si

ABCzdravja 19

ABC

A Na stanje koze vplivata tako
genetika kot Zivljenjski slog.

B za vsakega posameznika so
bistvene uravnotezena prehrana
ter Sportna dejavnost in zdrav
zivljenjski slog ter zas¢ita koze pred
zunanjimi dejavniki.

Dolgo in dobro nacrtovani kirurski
posegi so v primeru odvecne koze
primerni, saj brez dvoma izboljsajo
kakovost Zivljenja ljudi.

Ko je koza prevelika

Uros Ahcan, dr. med., specialist plasticne, rekonstruktivne
in estetske kirurgije

Mnogim se zgodi, da spremenijo svoj
zivljenjski slog, posledi¢no veliko shujsajo,
ostane pa jim odvecna koza. Slednja je
tegoba tudi stevilnih Zensk, ki so po porodu
postale spetfit, vendar jim je ostala viseca
koza, polna strij na trebuhu. Kje se ticijo
vzroki, kateri predeli so $e nekoliko bolj
obcutljiviin kako si lahko pomagamo, smo
vprasali Urosa Ahcana, dr. med., speciali-
sta plasti¢ne, rekonstruktivne in estetske
kirurgije, ki med drugim deluje na Klinic-
nem oddelku za plasti¢no, rekonstrukcij-
sko, estetsko kirurgijo in opekline Univer-
zitetnega klini¢nega centra Ljubljana.

Avtorica: Katja Stucin

Kje na telesu nam kozZa lahko postane
prevelika? Zakajpride do tega? Je kriva tudi
genetika ali, kot omenjeno v uvodu, zgolj
nas Zivljenjski slog, nosecnost?

Koza je sestavljena iz Stevilnih plasti. Glavni
element koze so tudi elasti¢na in kolagen-
ska vlakna, ki kozi dajeta proznost in ¢vr-
stost. Pri ¢ezmerni raztegnitvi koze, bodisi
zaradi prevelike telesne teze ali nosec¢no-
sti, lahko pride do ¢ezmerne raztegnitve
elasti¢nih in kolagenskih vlaken, ki se fizi-
kalno spremenijo, tako da na povrsini koze
lahko opazimo strije ter nagubano kozo. Ta
je lahko tudi posledica jemanja kortikoste-
roidov in nekaterih drugih zdravil.
Pomembno je vedeti, da se sestava koze
spremeni tudi v starosti, zato je v starosti
pogosta tezava, da po obseznem hujsanju
oziroma zmanjsanju telesne teze ostane
viseca koza v obliki predpasnika, zlasti na
trebuhu, stegnih ter nadlakteh. Enako pa
tudi na obrazu. Prav tako so posledica obse-
Znega shujsanja, govorim o vec deset kilo-
gramih, lahko tudi prazne, povesene dojke

ter viseca koza na hrbtu. Tako da vsekakor
vpliva na stanje koze tako genetika kot
zZivljenjski slog.

Torej so vsekakor pomembna tudi leta.

Elasti¢nost koZe z leti upada. Kdaj je tisto,
ce tako recemo, prelomno obdobje, ko se
tozacne dogajati?
V zivljenju je tezko govoriti o prelomnih
dogodkih, saj poleg genetskih dejavnikov na
stanje koze vplivajo tudi anatomske danosti
in fizioloSka dogajanja, na katere ima vpliv
zlasti hormonsko ravnovesje ter zunanji
ucinki, ki poleg kronoloSkega staranja
bistveno prispevajo h kakovosti in videzu
koze.Sem sodijo zlasti izpostavljenost soncu
in kajenje. Pomembna je tudi uporaba medi-
cinske kozmetike, ustrezna prehrana in hidra-
cija. Vse to bistveno vpliva na kakovost koze.
Ce potemtakem upoitevamo vse te dejav-
nike, bi bilo tezko govoriti o nekih splo3nih
letih, saj je treba obravnavati vsakega posa-
meznika posebe;j.

Pa lahko potem vsak posameznik sam
preventivno poskrbiza ¢im lepso koZo? Brz-
kone samo telovadba ni dovolj. Na kaksne
nacine silahko pomagamo priposameznem
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predelu telesa? Kako se lahko znebimo
odvecne koze denimo na trebuhu?
Zavsakega posameznika so bistvene uravno-
tezena prehranater Sportna dejavnost in zdrav
zZivljenjski slog ter zascita koze pred zunanjimi
dejavniki. Nekoc je bela polt veljala kot statu-
sni simbol in oznacevala ljudi, ki jim ni bilo
treba delati na polju. To se je nato spremenilo
in je bila modna zagorela polt, ki je kazala na
spros¢eno polezavanje na plazah in so 3e
nedavno solariji predstavljali veliko poslovno
priloznost. Danes se to znova spreminja in oza-
vesceni ljudje primerno skrbijo za svojo kozo
z za$c¢itnimi oblacili in ustrezno medicinsko
kozmetiko z zas¢itnim faktorjem proti soncu.
Zgolj telovadba ne vpliva na stanje koze, pac
pa na misicno maso in pravilno oblikovane
misice, ki pa se lahko pokazejo le v primeru
piclega podkoznega mascevja. V primeru
debelosti pa so misi¢ne konture zabrisane,
zato najbolj iskani fotomodeli obiskujejo tako
telovadnice, kot skrbijo za zdravo prehranoin
ustrezno nego koze. S telovadbo lahko vpli-
vamo na sestavo misi¢ne mase. Lahko tudi
shujsamo, vendar pa pogosto, zlasti pri starej-
Sih ljudeh ne moremo vplivati na odvecno
koZo, zato jo je pogosto treba odstraniti s kirur-
Skimi rezi. Tudi liposukcija v primeru visece
koze ne pomaga, e veg, stanje lahko celo
poslabsa.

Medicina je zelo napredovala. Kljub

vsemu me zanima, kaj pa se denimo pri
kirurskem popravku naredi s popkom?
Kako se korigirajo dojke, da vse deluje in
jevideti, kot je treba?
V primeru visece koze lahko opravimo zgolj
dobro nacrtovane kirurske postopke, izreza
odvecne koze, s predhodno liposukcijo ali
brez nje, ob tem pa je treba preoblikovati zle-
zno mascobno tkivo dojke, ce zelimo zago-
toviti simetri¢ni in lepo oblikovani dojki,
potrebno je prestaviti popek na ustrezno
mesto in ga oblikovati, da je telesu skladen
na pravem mestu.

»/a vsakega posameznika so bistvene
uravnoteZena prehrand ter sportna dejavnost in
zdrav zivijenjski slog ter zascita koZe pred zunanjimi

dejavniki«

Nadlaktiso tak predel, kjer nam koza se

postane prevelika. Se tudi ta lahko kirursko
odstrani? Gre za operativni poseg, koliko
casatraja okrevanje? Kajpa brazgotine, so
potem vedno vidne?
Enako velja za nadlakti, kjer izrezemo
odvecno kozo, ob tem predhodno napravimo
liposukcijo in tako omogocimo primerno
obcutljivost okolne koze. Vsi posegi so pove-
zani z brazgotinjenjem, zato je treba reze
dobro skriti v anatomske gube.

Za konec nam povejte, ali se glede na

vase izkusnje ljudje pogosto odlo¢ijo za
odstranitev kozZe in kako to vpliva na nji-
hovo kakovost Zivijenja. Brzkone dobivate
povratne informacije.
V vecini primerih so ob dobro nac¢rtovanih
posegih ljudje zelo zadovoljni s kirursko
odstranitvijo odvecne koze, saj odvecna
koza ni zgolj estetski, pac pa tudi funkcio-
nalni problem. Pogosto je namrec ravno to
mesto ponavljajocih vnetij, glivi¢nih okuzb,
srbecice in bolecin. Odvec¢na koza je tudi
moteca pri Sportni dejavnosti, zato so tovr-
stni dolgo in dobro nacrtovani kirurski
posegi primerni, saj brezdvoma izboljsajo
kakovost zivljenja ljudi.

Kdo vam
lahko pomagae

ALFAESTETICA, DomZale

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

Ultrashape ver 3 medicinski ultrazvok —
trajno unicevanje mascobnih celic,
za redukcijo telesnega obsega
(BMI med 25-35).
Venus Legacy — za odpravo celulita
in mascob manjsega obsega, oblikovanje
in sculpting telesa ter povecanja
napetosti koze.

ARSDERMA-DCP, dermatoloski center

Cankarjeva 4, Ljubljana

Tel.: 01 436 63 30, 040 601 206
www.arsderma-dcp.si,
info@arsderma-dcp.si

Oblikovanje telesa in zmanjSevanje
celulita z najnovejso
napravo VelaShape lll
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Hipogonadizem
pri moskem

prof. dr. Marija Pfeifer, dr. med.

Ste Ze slisali za hipogonadizem pri moskem?
Gre za to, da moda ne izlo¢ajo dovolj testo-
sterona oziroma ne tvorijo dovolj semencic.
Podrobneje nam je to bolezensko stanje ori-
sala prof. dr. Marija Pfeifer, dr. med., predse-
dnica Zdruzenja endokrinologov Slovenije
pri Slovenskem zdravniskem drustvu.

Avtorica: Katja Stucin

Nam lahko podrobneje poveste, kaj je
hipogonadizem pri moskem.
Hipogonadizem pri moskem je bolezensko
stanje, ko moda ne izloc¢ajo dovolj testoste-
rona in/ali ne tvorijo dovolj semencic. Zaradi
tegaimajo znacilne tezave, predvsem v spol-
nem podro¢ju, lahko so tudi neplodni.

Kaksni so vzroki za nastanek?
Hipogonadizem pri moskem opredelimo kot
primarni, sekundarni in funkcionalni (pozno
nastali) glede na vzrok nastanka. Vzrok pri-
marnega hipogonadizma je neposredna pri-
zadetost mod, lahko je prirojena ali prido-
bljena zaradi poskodbe, vnetja (na primer
po mumpsu), obsevanja podro¢ja mod ali
kemoterapije zaradi rakastega obolenja.

ABC

A Pomanjkanje testosterona se kaze
s simptomi v spolni dejavnosti.

B Pogostnost hipogonadizma je
razli¢na v razli¢nih populacijah,
pogostost funkcionalnega
hipogonadizma se giblje med
2in 10 %.

C Funkcionalni hipogonadizem se
izboljsa z zdravim Zivljenjskim
slogom in hujsanjem.

Vzroki sekundarnega hipogonadizma so
okvare v podrocju centrov v glavi, ki urejajo
delovanje mod, to sta del mozganov hipo-
talamus in glavna endokrina Zleza hipofiza
(mozganski privesek), ki izlo¢ata hormone,
ki spodbujajo moda, da tvorijo semencice
in testosteron. Najpogosteje gre za okvaro
hipofize zaradi hipofiznih tumorjev ali posle-
dice njihovega zdravljenja, v¢asih za posle-
dice hujse poskodbe glave ali mozganske
krvavitve.

Poudariva se vzrok za funkcionalni ozi-
roma pozno nastali hipogonadizem.
Ta nastane s staranjem in v povezavi z neka-
terimi boleznimi. Nekateri ga imenujejo
andropavza, kar je po mojem mnenju neu-
strezen izraz. Pojavljati se zacne po 40. letu,
pri nekaterih moskih, ki nezdravo Zivijo in

Www. mlcmenges com ‘
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imajo kroni¢ne bolezni ali presnovne
motnje, kot so trebusna debelost, metabo-
li¢ni sindrom, sladkorna bolezen tipa 2, pa
Ze precej prej. Njegova pojavnost naras¢a z
vsakim naslednjim desetletjem. Izlo¢anje
testosterona se namrec vsako leto zmanjsa
za 1,6 %, prostega testosterona pa za 2 do
3 %. Studija EMAS (European Male Ageing
Study) je pokazala, da ima to vrsto hipogo-
nadizma v povprecju 2,1 % moskih, starih
med 40 in 80 let; pri starejsih od 70 let je
pogostnost 5,1-odstotna. Evropski moski,
vkljuc¢eni v EMAS, so imeli relativho malo
spremljajocih bolezni. Ameriske Studije
kazejo precej ve¢jo pojavnost, verjetno zato,
ker sta tam bolj razsirjeni debelost in slad-
korna bolezen. Pri debelih moskih (indeks
telesne mase vedji od 30 kg/m?) in tistih s
sladkorno boleznijo tipa 2 je pojavnost funk-
cionalnega hipogonadizma izjemno visoka -
celokupni testosteron ima znizan polovica
(vendar nimajo vsi hipogonadizma!), prosti,
biolosko aktivni testosteron pa skoraj 30 %
moskih ne glede na starost. Tvorbo in izlo-
¢anje testosterona lahko zavrejo tudi neka-
tere druge bolezni, zato take bolezni pospe-
sijo nastanek hipogonadizma. To je vecina
kroni¢nih bolezni, ki potekajo z vnetjem ali
tle¢im vnetjem (kroni¢na obstruktivna
plju¢na bolezen, koronarna bolezen, napre-
dovalo sr¢no popuscanje in druge).
Kaksni so telesni, dusevniin spolni simp-
tomi hipogonadizma pri moskih?
Testosteron je glavni moski spolni hormon,
ki gaizlocajo Leydigove celice v modih. Testo-
steron omogoca normalno spolnost (libido,
erektilno funkcijo, doZivljanje orgazma). Je
anabolni hormon, ki povecuje misi¢no maso
in mo¢, zavira kostno razgradnjo, spodbuja
tvorbo kostnine in povecuje mineralno
kostno gostoto. Spodbuja tvorbo rdecih krv-
nic¢k v kostnem mozgu in povecuje njihovo
Stevilo v krvi. Morda tudi ugodno vpliva na
umske sposobnosti, na razpolozenje in sto-
rilnost. Opazovalne prospektivne raziskave
ugotavljajo, da je pri moskih z ve¢jimi vred-
nostmi testosterona splosna umrljivost zna-
tno manjsa kot pri tistih z manjsimi. Vendar
iz takih raziskav se ne smemo sklepati na

synlab laboratorij

GLAN SKUPINE SYNLAB Y/

DIAGNOSTICNI

LABORATORIJ

Za vas opravljamo laboratorijske preiskave krvi, urina in
blata: hemogram, lipidi, sladkor, jetrni in ledvi¢ni testi,
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vzro¢no povezanost. Pomanjkanje testoste-
rona se posledi¢no kaze s simptomi v spolni
dejavnosti - specifi¢ni so trije: zmanjsana
spolna sla (libido), odsotne ali redke spon-
tane jutranje erekcije in erektilna disfunkcija
(motena erekcija pred spolnim odnosom in
med njim). Ti spolni simptomi so nujni, da
sploh pomislimo na hipogonadizem in ¢e jih
moski nima, ne moremo govoriti o hipogo-
nadizmu. Tukaj velja izpostaviti, da motnje
erekcije niso vedno posledica pomanjkanja
testosterona, saj so pri ¢etrtini moskih, starih
od 40 do 80 let, ki so jih vkljucili v studijo
EMAS, ugotovili motnje erekcije in povsem
normalne koncentracije testosterona. Verjet-
no so bili vzroki motenj erekcije dusevnega,
nevroloskega ali zilnega izvora. Telesni znaki
pomanjkanja testosterona se kazejo kot
zmanjsana misi¢na masa in mo¢, zmanjsana
mineralna kostna gostota, znizana koncen-
tracija hemoglobina (blaga slabokrvnost),
lahko zmanjsana telesna porasc¢enost, nabi-
ranje mascobe v trebuhu. Dusevni znaki so
nespecifi¢ni in lahko zajemajo malodusje,
slabse spanje, pomanjkanje energije in volje,
utrujenost in razdrazljivost.

Kako pogosto pride do tega bolezen-

skegastanja?
Najpogostejsa oblika je funkcionalni hipogo-
nadizem, ki je potencialno reverzibilen. Pogo-
stnost je razli¢na v razli¢nih populacijah,
giblje se med 2 in 10 %. Dokazali so, da se
izlo¢anje testosterona pri tej obliki hipogo-
nadizma izboljsa ali celo normalizira, ¢e moski
shujsajo, e spremenijo Zivljenjski slog - se
redno rekreirajo, jedo zdravo, dovolj spijo.
Pogostnost klasi¢nih oblik hipogonadizma
(primarnega in sekundarnega) je precej red-
kejsa. Na primer: primarni hipogonadizem,
ki je posledica prisotnosti nadstevil¢nega kro-
mosoma X (Klinefelterjev sindrom) se poja-
vlja prienem od 500 dec¢kov. Druge oblike so
Se redkejse.

Morda velja posebej izpostaviti, kako
hipogonadizem pri moskih vpliva na kako-
vost Zivljenja.

Zagotovo je zdravo spolno zivljenje pogoj za
dobro zivljenjsko kakovost, kar Se posebej
velja za moske. Zato je hipogonadizem motec

PREISKAVE,

ZA KATERE NIMATE
NAPOTNICE ZDRAVNIKA,
LAHKO OPRAVITE
SAMOPLACNISKO.

> NaroCanje
ni potrebno!

inima lahko poleg telesnih tudi hude dusevne
posledice. Poleg tega so telesni simptomi
vzrok za manjso telesno sposobnost in
pomanjkanje energije.

Je obravnavana nevsec¢nost ozdravljiva?

Kako poteka zdravljenje?
Hipogonadizem lahko v vseh oblikah zdra-
vimo znadomesc¢anjem testosterona, v obliki
gela, ki se namaze na kozo nadlakti vsako
jutro, ali pa zinjekcijami testosterona v misico
vsakih 12 tednov. Nadomestno zdravljenje s
testosteronom je upraviceno, ko je serumska
koncentracija testosterona znizana pod 8-10
nmol/L, obvezno morajo biti prisotni klini¢ni
znaki in simptomi hipogonadizma. Testoste-
ron dolo¢amo med 7. in 11. uro zjutraj in zni-
zane vrednosti potrdimo vsaj dvakrat. Ce je
znizan celokupni testosteron, izracunamo $e
prosti testosteron iz celokupnega testoste-
rona, SHBG (spolne hormone vezoci globu-
lin) in albumina. Izrac¢un prostega testoste-
rona je obvezen pri debelih in bolnikih s
sladkorno boleznijo! Vzrok znizane koncen-
tracije testosterona opredelimo z dolo¢itvijo
hipofiznih hormonov gonadotropinov LH in
FSH. Izkljuciti moramo $e nekatere druge hor-
monske motnje, ki lahko posredno povzro-
¢ajo hipogonadizem. Sele nato uvedemo
testosteron.

Ce zelimo zdraviti neplodnost, testoste-
rona ne dajemo, saj lahko celo zavre tvorbo
semencic. Nac¢eloma lahko zdravimo neplo-
dnost le pri sekundarnem hipogonadizmu,
ko je vzrok bolezni v hipotalamusu ali hipo-
fizi. Tedaj moski prejema injekcije hormonov
hipofize, ki zbudijo moda, da za¢nejo tvoriti
semencice in izloCati testosteron. Tako zdra-
vljenje je ¢asovno omejeno, saj je drago in
neprijetno zaradi pogostih injekcij.

Funkcionalni hipogonadizem pa lahko
izboljsamo z zdravim Zivljenjskim slogom in
hujsanjem. Ker pri tem predvsem bolniki s
sladkorno boleznijo tipa 2 niso uspesni, jim
lahko poskusimo nadomescati manjkajoci
testosteron. Lani smo objavili rezultate dvo-
letne dvojno slepe s placebom kontrolirane
Studije, s katero smo dokazali, da testosteron
pri bolnikih s sladkorno boleznijo izboljsa ure-
jenost bolezni, zmanjsa raven glukoze in gli-
kiranega hemoglobina, zmanjsa telesno tezo,
izboljsa delovanje arterij, zmanjsa vsebnost
mascobe v jetrih in povec¢a mineralno kostno
gostoto, poleg tega da izboljsa spolno funk-
cijo. Clanek ima veliko odmevnost v strokovni
javnosti.

Ima nadomeséanje testosterona lahko

tudi stranske ucinke?
Nadomescanje testosterona povecuje nevar-
nost razrasc¢anja raka na prostati, ki pred
uvedbo nadomestnega zdravljenja ni bil pre-
poznan. Vedeti moramo, da je rak prostate v
starosti najpogostejsi rak pri moskih. Zato
mora bolnik pred tovrstnim zdravljenjem
opraviti pregled pri urologu in dolo¢itev PSA.
Glede nadomescanja testosterona pri moskih
s funkcionalnim hipogonadizmom se sicer
odlo¢amo za vsakega bolnika posebej s teh-
tanjem dobrobiti in nevarnosti.
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A Prezgodaj rojeni otroci imajo
tezave, ki jih prinesejo nezreli
organi. Ti morajo ob rojstvu kljub
temu prevzeti svojo vlogo.

B Ce otrok sledi svojemu vzorcu
rasti, nato pa so naenkrat njegovi
prirastki nizji, lahko gre za skrito
bolezen.

C Pomanjkanje rastnega hormona je
obi¢ajno zaradi slabsega delovanja
hipofize.

Zaostajanje v rasti

pri otrocih

A 1 — T

™. F

Pri nekaterih otrocih pride do zastoja v rasti.
Ta se lahko pojavi ze pri plodu v maternici,
lahko se opazi pri rojstvu, lahko pa sele

nekaj mesecev po rojstvu ali pa celo v

kasnejsih letih. Vzroki za zaostajanje so raz-
liéni in le v zelo redkih primerih gre za

pomanjkanje rastnega hormona.

Avtorica: Maja Korosak

Zastoj vrasti pomeni, da je nekdo zrasel manj,
kot bi lahko, torej manj, kot je pri¢akovano. Za
otroke vseh starosti so ze desetletja izdelane
krivulje rastiin tako se lahko v obdobju rasti
oceni, ali je otrok primerno velik, premajhen
ali celo prevelik.

V nosecnosti

Zastoj v rasti plodu ugotavljajo z ultrazvokom.
Do tega lahko pride iz razli¢nih vzrokov: pri
plodu, posteljici ali nosecnici. Po besedah
asist. mag. Roberta Pogorevca, dr. med., s
Klinike za pediatrijo, UKC Maribor, zahiranost
novorojenckov delimo na dve obliki, torej na
simetri¢no in asimetri¢no zahiranost.

»Pri simetri¢ni zahiranosti ima otrok enako
zavrte rast v dolzino, obseg glave in pridobi-
vanje telesne teze. Obicajno je vzrok dolocena
oblika kromosomskih obolenj ali pa tudi v
maternici pridobljene okuzbe. Otrok bo maj-
hen skozi vse otrostvo, velikokrat bo kasneje
v rasti dohitel vrstnike, lahko pa je tudi kandi-
dat za zdravljenje z rastnim hormonom.«

Pri asimetri¢ni obliki je rast glave dokaj
ohranjena, ostali deli pa so manjsi. Kateri so
vzroki? »Do tega pride zaradi manjSega pre-
nosa kisika do ploda, ki se nato adaptira, tako

da kri oksigenira vitalne organe, kot so moz-
gani, sr¢na misica in nadledvi¢nica, manj pa

je dovoda hranil in kisika do ledvic, ¢revesja,
jeter, okoncin, podkozja. Zakaj pride do manj-
Sega prenosa krvi? »Vzroki so lahko v tem, da

je posteljica premajhna ali je njena lega

nepravilna, infarkti v posteljici, pomemben

vzrok pa je lahko tudi kajenje nosecnice.
Vzroki so lahko tudi genetski.«

Bolezni matere
Najpogostejsa bolezen, ki se pojavi samo v
nosecnosti (pri petih odstotkih nosecnic) in
pri kateri lahko pride do zastoja v rasti plodu,
je preeklampsija. To je bolezen, ki se kaze s
povisanim krvnim tlakom in beljakovinami v
urinu pri nosecnici. Nastane zaradi ne povsem
pojasnjene motnje v ugnezdenju posteljice.
Tudi prinosecnicah s kroni¢nimi boleznimi,
ki prizadenejo njihov sr¢no-zZilni sistem (npr.
sladkorna bolezen, visok krvni tlak, avto-
imune bolezni ipd.), so zastoji v rasti plodu
pogostejsi. Vcasih je nasprotno: bolezni
nosecnice odkrijejo Sele potem, ko so opazili,
da plod zaostaja v rasti (tak3na je na primer
nagnjenost k trombozam).

Prezgodaj rojeni otroci

Nizka rast se nato nadaljuje tudiz rojstvom. Dr.
Pogorevc: »Zlasti Ce je to prezgodnje, sajimajo
prezgodaj rojeni otroci tezave, ki jih prinesejo
nezreli organi. Ti ob rojstvu morajo prevzeti
svojo vlogo. Na primer popolnoma nezrela
plju¢a morajo vseeno ostalemu telesu zagoto-
viti dovolj kisika za preZivetje. V resnici pa bi
taksna pljuca potrebovala samo mir in razvija-
nje. Nedonosenckiimajo tudi nezrelo ¢revesje

in zelodcek, torej celotno prebavno pot. Prisot-
na je tudi krhkost Zil po vseh organih, posebe;j

pa $e v razvijajocih se mozganih, ti zal veliko-
krat tudizakrvavijo. Prinedonosenckih se lahko

pojavljajo tudi Stevilna bakterijska in nebakte-
rijska vnetja, saj imajo slabsi imunski sistem in

zelo tanko kozZo, ki je veckrat prebodena ter
predstavlja vstopno mesto za bakterije.«

Nebolezenski vzroki za nizko

rast

Najvec otrok nizke viSine ima pravzaprav nor-
malno obliko nizke rasti. To so otroci starsev,
ki imajo nizko telesno rast. Pri teh otrocih je
kostna starost enaka njihovi kronoloski
starosti.

Zgodi se, da otrok sledi svojemu vzorcu
rasti (torej se drzi svoje krivulje rasti), nato pa
so naenkrat njegovi prirastki nizji. »Ce otrok
ni bil bolan ali ni bil operiran, v teh primerih
posumimo na skrito bolezen .«

Druga oblika nebolezenske nizke rasti pri
otroku je konstitucijska. »Tak otrok je pozneje,
v odrasli dobi, obi¢ajno dovolj velik. Prav tako
je velikin tezak ob rojstvu, v starosti od treh
do 3estih mesecev pa pri¢ne nekoliko zao-
stajati v letnih prirastkih v visino. Med tretjim
in Cetrtim letom starosti se njegova rast
uravna. Pri teh otrocih ugotavljamo manjso
kostno starost, kot je njihova kronoloska sta-
rost in tudi dalj ¢asa rastejo kot vrstniki,« raz-
laga dr. Pogorevc.

Otroci, ki so bili v maternici majhni za svojo
gestacijsko starost, pa svoje vrstnike obicajno
pri¢no dohitevati v drugem letu starosti. To
dohitevanje je nekoliko kasneje pri tistih, ki
so ob tem, da so majhni za gestacijsko sta-
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rost, rojeni tudi prezgodaj, vendar obicajno dosezejo visino glede na svoje dru-
Zinske ¢lane.

Bolezni, ki ustavljajo rast

Bolezenski vzroki za nizko rast pa so vsa obolenja, pri katerih telo porabi ogromno
energije za svoje lastno delovanje. Dr. Robert Pogorevc: »To je stanje, ko otroci iz
bolezenskih vzrokov ne morejo zauziti dovolj hrane ali pa te hrane ne prebavijo.
Rast je lahko zavrta tudi zaradi terapije, kot je radiacijska, ki ima stalen ucinek, ali
pa kemoterapije, ki ima lahko prehoden ucinek, lahko pa je dolgotrajen glede na
dolgotrajnost terapije. Vzrok je lahko tudi zdravljenje z glukokortikoidi, prav tako
tudi stimulanti, ki se uporabljajo za zdravljenje motnje pozornosti.«

Otroci, ki so majhni zaradi gastrointestinalnih obolenj, so obi¢ajno bolj zavrti
v telesni tezi kot v visini, torej so pravzaprav zelo suhi v primerjavi s tistimi, ki so
majhni zaradi endokrinih obolenj, aimajo obicajno telesno tezo.

Otroci zrevmatoloskimi obolenji so majhni zaradi protivnetnih citokinov, ki
so povezani z aktivnostjo obolenja in tudi zaradi visjih doz glukokortikoidov
pri zdravljenju. Pri kroni¢nih ledvi¢nih obolenjih nizjo rast povzrocajo motnje
v metabolizmu rastnega hormona in njegovega glavnega mediatorja, inzulinu
podobnega rastnega faktorja. Ostali dejavniki, ki zavirajo rast pri kroni¢nih led-
vi¢nih bolnikih, so po besedah nasega sogovornika tudi slaba prehranjenost
zaradi potrebne diete, anoreksija ob kronic¢ni bolezni, anemiji, izgubljanju kal-
cijain fosforja, stanju acidoze telesa ... »Ti otroci so kandidati za terapijo z rastnim
hormonom, dokler ne dobijo doniranih ledvic, nekateri pa prejmejo rastni hor-
mon tudi po transplantaciji ledvic.«

Vzroki za nizko rast so lahko tudi plju¢na, sr¢na in imunoloska obolenja. Dr.
Pogorevc opozarja tudi na pomanjkanje vitamina D in kakrsno koli obolenje, pove-
zano s slabsim delovanjem vitamina D, ki lahko povzrodi rahitis. Ob tem pa Se na
endokrina obolenja, na primer Cushingovo bolezen, ali pa hipotiroidizem 3¢it-
nice. Na nizko rast pa seveda lahko vplivajo tudi razlicna genetska obolenja.

Kdaj primanjkuje rastnega hormona?

»Pomanjkanje rastnega hormona je obicajno zaradi slabsega delovanja hipofize,
ki rastni hormon sprosca. Vsi ti otroci, ki nato prejmejo rastni hormon, imajo velik
pospesek v rasti. Pri otrocih, pri katerih pomanjkanje rastnega hormona povzroca
tumor in ta tumor odstranimo, obc¢asno ugotavljamo kar zavidljive prirastke v
telesni visini, ne da bi rastni hormon sploh dodajali. V redkih primerih pa imajo
otroci z nizko rastjo mutacijo receptorja za rastni hormon,« $e doda dr. Robert
Pogorevc.
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Normalna visina deckov:
ob rojstvu: 46,4-54,4 cm

1 mesec: 50,4-59,6 cm

3 mesece: 56,7-65,4 cm

6 mesecev: 63,4-72,3 cm

9 mesecev: 68,0-77,1 cm
12 mesecev: 71,7-81,2 cm
18 mesecev: 77,5-88,1 cm
24 mesecev: 82,3-93,8 cm

Normalna visina deklic:
ob rojstvu: 45,4-52,9 cm

1 mesec: 49,2-56,9 cm

3 mesece: 55,4-63,4cm

6 mesecev: 64,8-70,2 cm
9 mesecev: 66,1-75,0 cm
12 mesecev: 69,8-79,1 cm
18 mesecev: 76,0—- 86,1 cm
24 mesecev: 81,3-92,0cm
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Toplo vreme na plano privabi tudi stevilne
Sportne navdusence, ki so se v muhastih
pomladnih mesecih in ob mrzli zimi raje
zadrzevali za tirimi stenami. Ce nam le
uspe, v svoj vsakdan uvrstimo nekaj son¢-
nih zarkov, pa tudi gibanja na svezem
zraku. Posledi¢no to pomeni tudi vecjo
izpostavljenost praskam, ranam in odr-
gninam, saj se kaj hitro lahko zgodi, dav
trenutku nepozornosti pademo ter si odr-
gnemo koleno. Povrsinske rane niso nika-
krsnatezava, saj se v vecini primerov lepo
zacelijo, v nekaterih primerih pa le ni tako.

Avtorica: Nika Arsovski

Rana, pojem, ki oznacuje prekinitev celovi-
tosti ene ali vec plasti koze (in globljih struk-
tur), predstavlja prakti¢no neizogibni del
nasega zivljenja. Obic¢ajno nastanejo kot
posledica nenamernih, v¢asih tudi nezave-
dnih poskodb, nesrec ali obolenj. Koza je
pomemben organ, ki preprecuje vdor tujkov
v organizem, uravnava telesne temperature
in tekocine. Ker lahko poskodba koZe ogrozi

ali oslabi njene prvotne fizioloske funkcije ter
globlja tkiva izpostavi mehanskim poskod-
bam, tujkom, se rana hitro zaceli s pomocjo
endogenih procesov celjenja. Pri tem gre obi-
¢ajno brez ve¢jih zapletoy, sajima prav vsaka
rana sposobnost, da se s pomogjo celi¢nih
procesov zaceli. Casovni okvir za celjenje je
odvisen od obsega in globine poskodbe vrh-
njice ter usnjice, pa tudi od prisotnosti spod-
bujajocih in zavirajocih dejavnikov v rani.
Veliko k samem celjenju prispeva tudi zdrav-
stveno stanje poskodovanca. Obicajno pa
sam proces celjenja traja od Stiri do Sest
tednov. Glede na sam potek celjenja lo¢imo
dve kategoriji ran: akutne in kroni¢ne. Prve
so posledica delovanja zunanje sile, mednje
pa uvri¢amo kirurske rane, opekline, odr-
gnine, vbode ... V priblizno dveh tednih se
rane te vrste zacelijo z brazgotino. Vse pogo-
stejSe, predvsem za starejso populacijo zna-
Cilne, pa so kroni¢ne rane. Mednje uvri¢amo
tudi arterijsko razjedo, venski ulkus, diabe-
ti¢ne rane, prelezanine ... Zaradi motenj se
namrec proces celjenja zaustavi v kateri koli
fazi, rana pa se ne zaceli, vse dokler se motnja
ne odpravi. Vzrokov za nastanek kroni¢nih
ran je veliko, mnogokrat so med seboj pove-
zani. Najveckrat se celjenje ustavi v vnetni

Proces celjenja akutnih ran
obicajno traja dva tedna, v primeru
kroni¢nih pa je proces dolgotrajen.

Manjse povrsinske rane lahko
oskrbujete sami, za vecje poiscite
zdravnisko pomoc.

Sladkorni bolniki naj bodo pozorni
na nastanek diabeti¢nega stopala.

L= &

fazi, za katero je znacilno, da povecane kon-
centracije proteaz in citokinov razgrajujejo
rastne dejavnike in njihove receptorje ter uni-
¢ujejo na novo nastalo tkivo. Napredovanje
celjenja ovira neravnovesje procesov izgrad-
nje in razgradnje tkiva. Najpogostejse kro-
ni¢ne rane so rane stopalnih diabetikov,
onkoloske rane ... Zdravljenje kroni¢nih ran
je lahko dolgotrajno, saj zahteva celostno
zdravstveno obravnavo.

Diabeti¢no stopalo se pojavi pri kar petini
bolnikov s sladkorno boleznijo in predstavlja
enega izmed najhujsih zapletov. V stopalih
je obcutek za temperaturo in bolec¢ino manjsi
kot drugod, zato nekateri poskodbo opazijo
Sele, ko pride do pojava okuzbe. Nastane kot
posledica stevilnih sindromov, vse od okvare
zivcev do okuzbe in motnje prekrvavitev.
Posledi¢no pride do poskodbe tkiva in
nastanka rane. Ob neprimernem oz. prepo-
znem zdravljenju lahko vodi celo v gangrene,
tudi amputacije. Prav zato velja stopalo
pozorno pregledovati, najbolje vsakodnevno.
Pri tem bodite pozorni na spremembo tem-
perature in barve koze, pa tudi na odebeljeno
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»V primeru, da gre za manjse povrsinske rane lahko
izpostavljeno mesto oskrbujete kar sami. Vendar pa
vse preveCkrat posegamo po »klasicni« bombazni
gazi in fizioloski raztopini. Gaza se namrec hitro
posusi ter se prime na rano, novonastalo tkivo pa se
vrasca med nitke gaze. Ob menjavi pretveze tako
odtrgamo tudi novonastalo tkivo.«

koZo ter spremenjeno obliko stopal. Kozo pre-
glejte tudi med prsti. V primeru, da opazite
rano, obiscite svojega osebnega zdravnika.
Zdravljenje poteka s sodobnimi oblogami, ki
pospesijo celjenje, u¢inkovitost pa je odvi-
sna tudi od urejenosti sladkorne bolezni. V
primeru neurejene glikemije se rane celijo
slabse in pocasneje.

V primeru, da gre za manjse povrsinske
rane lahko izpostavljeno mesto oskrbujete
kar sami. Vendar pa vse preveckrat pose-
gamo po »klasi¢ni« bombazni gazi in fizio-
loski raztopini. Gaza se namrec hitro posusi
ter se prime na rano, novonastalo tkivo pa
se vrasca med nitke gaze. Ob menjavi pre-
tveze tako odtrgamo tudi novonastalo tkivo.
Prav zato se vse vec ljudi odloca za sodobne
obloge, ki pospesujejo proces celjenjain se
ne sprimejo z rano. Prav tako se odsvetuje
uporaba razkuzil in alkohol, saj ta neugo-
dno vpliva na celjenje ran. Za vecje in glo-
blje rane je treba obiskati zdravnika. Pomo¢
poiscite tudi v primeru vboda ziglo, ugriza,
vecjih opeklin in mo¢no krvavedih ran. V
nekaterih primerih vas bo morda zdravnik
napotil tudi na cepljenje proti tetanusu. Sle-
dnjega povzroca nevrotoksin bakterije Clo-
stridium tetani, v Sloveniji je dostopno
cepivo proti tetanusu, odtlej pa se je pojav-
nost bolezni moc¢ni znizala. Kot opozarjajo
strokovnjaki, je bolezen kljub temu prisotna
$e danes, s tetanusom se okuzijo predvsem
starejSe necepljene osebe.

Ob nastanku ran morajo biti $e dodatno
pozorni ljudje, ki imajo sicer tezave s samim
strjevanjem krvi. Bolniki s hemofilijo, genet-
sko motnjo, v nasprotju z zmotnim prepri-
¢anjem, ne krvavijo obilneje ali hitreje, tem-
vec predvsem dlje. Najhujse so notranje
krvavitve, do zapletov pa lahko pride tudi
pri zunanjih ranah in poskodbah. Poleg

hemofilije imajo tezave s samim strjevanjem
krvi tudi bolniki z Von Willebrandovo bole-
znijo, motnje so lahko tudi posledica oteze-
nega delovanja krvnih ploscic in zmanjsa-
nja njihovega stevila. »Cezmerne krvavitve
se lahko pojavijo tudi zaradi bolezni jeter ali
zaradi jemanja dolocenih zdravil, kot je ace-
tilsalicilna kislina,« opozarja dr. Barbara
Faganel Kotnik. Motnje lahko zaznamo ze
pri novorojenckih, saj se odrazajo kot dol-
gotrajna krvavitev iz popka. »Pri ve¢jih otro-
cih in odraslih pa na motnjo v strjevanju krvi
pomislimo v primeru dolgotrajne krvavitve
po odvzemu krvi, pojavljanju obseznejsih
modric Ze ob manjsi poskodbi, pri pojavu
modric na trupu, pri slabsem celjenju ran,
krvavitvi iz nosu - $e posebej e se poja-
vljajo ponoci, v obdobju brez prehlada, iz
obeh nosnic, Ce trajajo vec¢ kot 10 minut kljub
lokalnim ukrepom ali ¢e vodijo v slabokrv-
nost. Znak motnje v strjevanju krvi so tudi
krvavitve v sklepih ali misicah po majhni
poskodbi, ¢ezmerna krvavitev po puljenju
ali izpadanju zob, po operaciji ter preko-
merna menstruacija, ki vodi v slabokrvnost,
ali krvavitev po porodu brez jasnega lokal-
nega vzroka,« $e opozarja zdravnica z lju-
bljanskega Klini¢nega centra. Povrsinske
rane je v primeru motenj strjevanja krvi
potrebno skrbno odistiti, krvavitev pa zau-
staviti s primernim tamponom, prepojenim
s topostazinom.

Glede na sam potek celjenja lo¢imo dve
kategoriji ran: akutne in kroni¢ne. V pri-
blizno dveh tednih se rane te vrste zace-
lijo z brazgotino. Vse pogostejse, pred-
vsem za starejso populacijo znacilne, pa
so kroni¢ne rane. Zaradi motenj se
namrec proces celjenja zaustavi v kateri
koli fazi, rana pa se ne zaceli, vse dokler
se motnja ne odpravi. Zdravljenje kro-
ni¢nih ran je lahko dolgotrajno, saj zah-
teva celostno zdravstveno obravnavo.
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A Bioloska zdravila delujejo tar¢no, a
niso primerna za vse bolnike.

B Pri skrbno izbranem bolniku je
uspesnost zdravljenja z bioloskimi
zdravili zelo dobra.

C sistemski steroidi so sicer
ucinkovito zdravilo, a imajo precej
stranskih ucinkov.

Tezka astma se lahko

zdravi z bioloskimi zdravili

T

Astma je ena najpogostejsih kronic¢nih bole-
zni, ima jo kar do 20 % prebivalstva. V veliki
vecini primerov jo bolniki dobro obvladu-
jejo s pomocjo zdravil - inhalacijskih stero-
idov in bronhodilatatorjev, ki jih prejemajo
s pomogjo prsil ali vdihovalnikov na suhi
prah.V dolocenih primerih ta zdravila niso
dovolj in je potrebno zdravljenje s sistem-
skimi steroidi ali pa tudi z novimi bioloskimi
zdravili.

Avtorica: Maja Korosak

Asist. Peter Kopag, dr. med., spec. int.
med., nam je povedal, da pri astmi zaradi
vnetja dihalnih poti pride do vecjega izloca-
nja sluziin prevelikega skréenja gladkih misic

Kdo vam lahko pomaga?

\EVA\Y
Bolnisnica Sezana

Splosna bolnisnica Jesenice -
Otroska pulmoloska ambulanta

Objem zdravja, Pulmoloska ambulanta Kamnik

Specilaisti¢cna ambulanta za pulmologijo, aler-

gologoijo in motnje dihanja v spanju

LG el el SR W

v steni dihalnih poti. To povzro¢a simptome

astme, kot so tezka sapa, kaselj in pomanjka-
nje zraka. V katerih primerih pa gre za tezko

astmo? »Ko je astma zdravljena z maksimal-
nimi odmerki razpolozljivih zdravil, pridru-
zene bolezni pa so obvladane, a bolnik kljub

temu Se ima poslabsanja, govorimo o tezki

astmi.« Katere pa so pridruzene bolezni ozi-
roma tiste, ki poslabsujejo astmo? »Dejavnika,
ki mo¢no poslab3ujeta astmo in na katera

lahko bolnik vpliva sam, sta kajenje in debe-
lost. Pridruzene bolezni so na primer alergij-
ski rinitis, bolezni zelodca, kot so gastroezo-
fagealna refluksna bolezen, kadilska okvara

plju¢in druge redkejse bolezni. Astmo lahko

spremljajo oziroma jo poslabsujejo Se nepra-
vilni nacin dihanja, disfunkcija glasilk, okuzbe

zglivami ...«

Naslov
Cankarjeva 4, 6210 Sezana
Cesta Marsala Tita 112, 4270 Jesenice

Ljubljanska cesta 21 c, 1241 Kamnik
Cesta 1/23, 3320 Velenje

Zdravstveni dom Zagorje, ambulanta za plju¢ne Cesta zmage 1, 1410 Zagorje ob Savi

bolezni

Diagnosticni center Medicointerna,
Ambulanta interne medicine s pulmologijo

Zdravstveni dom Lenart
Medi Pulmo d.o.0.

Bolnisnica TopolSica

Roska cesta 17, 1330 Kocevje

Maistrova ulica 22, 2230 Lenart v Slo. Goricah
Koprska ulica 94 a, 1000 Ljubljana

Zdravljenje tezke astme

Tezka astma se zdraviz mocnejsimi zdravili, ki
vplivajo na imunski sistem - sistemskimi ste-
roidi. Vendar pa, kot pove dr. Kopa¢, imamo
danes moznost zdravljenja tudi z bioloskimi
zdravili. Zal to zdravljenje ni primerno za vse
vrste bolnikov z astmo. Zakaj ne? »Biolosko
zdravilo deluje na dolo¢eni del imunskega sis-
tema. Zato je treba bolnika natan¢no pregle-
dati in preiskati, da ugotovimo, ali je pri njem
vosprediju taksen tip astme, ki bo dobro odgo-
voril na zdravljenje z bioloskimi zdravili.«

Kaj so bioloska zdravila?

Dr. Kopac: »Bioloska zdravila se od kemi¢nih

zdravil razlikujejo po tem, da so kompleks-
nejsa, proizvajajo pa jih zive celice. Delujejo

tar¢no in natancneje kakor druga zdravila.

Telefon Spletna stran
057074000 www.bolnisnica-sezana.si
04 58 68 500 info@sb-je.si
018310612 www.objemzdravija.si
059 255 000 www.pulmolog.com
051623 588 ambulanta@pulmolog.com
03 56 55 042 www.zd-zagorje.si
018938570 www.medicointerna.com
027291855 narocanje@zd-lenart.si
01256 23 90 www.medipulmo.com

03 898 77 00 www.boltop.si

Topolsica 64, 3326 Topolsica

Rak -
ponuja
medicina
Sse kaksen
odgovor?
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Natanc¢no lahko uravnavajo delovanje
tistega dela imunskega sistema, ki deluje
prevec ali premalo. Sistemski steroidi zavi-
rajo delovanje imunskega sistema v celoti,
bioloska pa zavirajo le del imunskega sis-
tema, in sicer tistega, ki je v okvari. Ker je pri
bolniku zastmo lahko v ozadju vec razli¢nih
motenj v delovanju imunskega sistema,
moramo skrbno pretehtati, ali je ta bolnik
lahko kandidat za zdravljenje z bioloskim
zdravilom.« Katere vrste astme pa se lahko
zdravi z bioloskimi zdravili? »Temu tipu
astme re¢emo T2 astma’in pri teh bolnikih
je bolj prisotno eozinofilno vnetje. V peri-
fernikrviin v dihalnih poteh je prisotna visja
vrednost krvnih celic, ki se imenujejo eozi-
nofilci in ti povzrocajo astmo. Ti bolniki
imajo pogosto poleg astme tudi klini¢no
pomembno izrazeno alergijo. Trenutno sta
eozinofilna in alergijska astma edini obliki
astme, ki se lahko zdravita z bioloskimi zdra-
vili. V razvoju so seveda Se druga bioloska
zdravila, vendar bo potrebnega Se nekaj
Casa, preden bodo postala dostopna,« raz-
laga dr. Kopac¢.

Uspesnost zdravljenja

Kako poteka zdravljenje? Prva aplikacija bio-
loskega zdravila poteka v ¢asu enodnevne bol-
nisni¢ne obravnave, vse nadaljnje pa ambu-
lantno. Zdravilo bolnik prejme s podkozno

injekcijo. Odmerke prejema v razmiku od dveh

do osmih tednov, odvisno od vrste zdravila.
Bolnik mora pri zdravljenju sodelovatiin upo-
Stevati navodila zdravnika. Od stranskih ucin-
kov najveckrat nastaneta oteklina in rdecina

na mestu vnosa zdravila. Redkeje imajo bol-
niki znake, podobne blagemu prehladnemu

obolenju, in blage bolecine v misicah, ki so

prehodne narave. V literaturi so opisane tudi

hude preobcutljivostne reakcije, ki jih pri nasih

bolnikih za zdaj niso opazili.

Dr. Kopac¢ poudari, da zdravila ne dajejo
bolnikom, ki nimajo alergijske ali eozinofilne
astme, tudi ce je ta tezka. Za te oblike astme
bioloska zdravila $e niso dosegljiva.

Z bioloskimi zdravili se v svetu zdravi Ze
petnajst let. Pri skrbno izbranem bolniku je
uspesnost zdravljenja zelo dobra. To pomeni,
da v vedini primerov lahko sistemski steroid
ukinejo ali vsaj pomembno zmanjsajo odme-
rek in je astma dobro urejena brez ve¢jih
poslabsanj. Ob tem, da bolnik $e vedno potre-
buje zdravljenje z inhalacijskimi zdravili.
Pomembno se zmanjsa stevilo poslabsanjin
s tem povezanega bolniskega staleza in
hospitalizacij.

Zakaj pa je pomembno, da se uporaba sis-
temskega steroida ¢im bolj zmanjsa? »Sistem-
ski steroidi so sicer zelo dobro in u¢inkovito
zdravilo, vendar imajo zelo veliko nezelenih
stranskih ucinkov pri bolnikih, ki jih jemljejo
dolgo ¢asa. Bioloska zdravila imajo manj
stranskih ucinkov in zato je cilj zdravljenja z
bioloskimi zdravili tudi zmanjsanje ali ukini-
tev zdravljenja s sistemskimi steroidi,« za
konec pojasni dr. Kopac.

ZGODBA BOLNICE - Nisem vec verjela, da je lahko bolje

Mojca Boh je univerzitetna diplomirana inzenirka geodezije, ukvarja pa se z geograf-
skimi informacijskimi sistemi. V sluzbi v Energetiki Ljubljana so ji od vedno zelo poma-
gali in skusali delovni prostor prilagoditi njenim zdravstvenim tezavam. Zamenjali so
pod, ogrevanje pa zamenjali za ogrevanje s paneli. To ji je delo precej olajsalo, a vseh
dejavnikoy, ki so pri njej povzrocali napade astme, se ni dalo odpraviti. Dogajalo se je,
da je bila po mesec ali mesec in pol na bolniski, prisla nazaj v sluzbo in ¢ez kaksen teden
ali dva so jo spet odpeljali v bolninico.

Astma je bila njena stalna spremljevalka. Pri enem letu starosti je imela prvi napad.
»Starsi sprva niso niti vedeli, kaj to je,« pripoveduje Mojca. V letih, ki so sledila, so jo vsaj
enkrat na mesec morali odpeljati v bolnisnico, kjer je takrat dobivala injekcije zdravila.
Po tistem se ji je stanje v trenutku izboljsalo.

55 let hudih tezav

Tako je Slo iz meseca v mesec in vse otrostvo. NajteZje je bilo spomladi, ko je vse zacelo
cveteti. »Ce smo 3li kam na podezelje, imeli smo vikend hisico, je bil zame $kodljiv tudi
prah. Izkazalo se je, da imam poleg astme tudi ve¢ vrst hudih alergij na prah, na dolo-
¢eno hrano, na prsice ...« Ko so zaceli paziti in se alergenom izogibati, se ji je stanje malce
izboljsalo. Vsem stvarem pa se ni mogla izogniti in bolezen je z leti napredovala. Prvo
nosecnost je v celoti prezivela v bolnisnici Golnik, prav tako je po porodu vec ¢asa pre-
zivela v bolnisnici kakor doma. Nenehno je jemala kortikosteroide, ki pa imajo nekaj
stranskih ucinkov. Pri njej so nastopile bolecine v Zelodcu kot posledica vnetja zaradi
zdravil. Tako je dodatno morala paziti pri hrani. Leta so minevala, astma pa je Se kar
vztrajala. Vsako virusno obolenje jo je prizadelo mocneje kakor bi zdravega ¢loveka. »Pri
meni je virus udaril neposredno na pljuca, takoj je bila plju¢nica, prehlada sploh nisem
poznala. Vedno je seveda sledil postopek zdravljenja.« Poslabsanja so se pojavljala zaradi
kaksnega virusa ali pa zaradi stika z alergenom. Kot se spominja, so bila ta poslabsanja
vedno zelo hitra. Kmalu po prvih znakih so pri njej Ze klicali reSevalno vozilo.

Odloéitev za bioloska zdravila

Njenaizbrana zdravnica, Lilijana Locniskar, dr. med., je nekoc prisla s predavanja o biolo-
skih zdravilih in se odlocila, da bo njeno dokumentacijo poslala v Kliniko Golnik. »Po 55 letih
zdravljenja ¢lovek tezko verjame, da bi lahko Se kaj pomagalo. A ko sem prvic stopila v ordi-
nacijo, sem dobila mocan obcutek, da se bo nekaj spremenilo na bolje. Zdravnica dr. Sabina
Skrgat je name naredila mocan vtis. Njeni odloénost in prijaznost ter strokovnost so me
prepricali. Se preden sem prisla, se je zelo poglobila v mojo zdravstveno dokumentacijo.« A
jetrajalo Se cela stiri leta, da je lahko dobila bioloska zdravila. sTemeljito so me pregledaliin
tudi po tem se zdravnica Se ni mogla odlociti, ali sem primerna kandidatka za ta zdravila ali
ne. Na zacetku so namre¢ videli tezavo tudi v zelodcu. Zeleli so najprej ugotouviti, ali astma
izvira tudi iz teZzav z Zelodcem.« Zato so se dogovorili, da je najprej sla na strogo dieto, ki je
izkljucevala morebitne alergene. Po enem letu, ko je bil Zelodec ze popolnoma umirjen, pa
so videli, da je astma Se vedno enaka. Takrat Sele so presli na bioloska zdravila.

Novo zivljenje

Zdaj jih prejema deset mesecev. Kot pove, se ji je Zivljenje neizmerno spremenilo na
bolje. »Niti trenutka prejSnjega zivljenja ne morem primerjati s tem, kako dobro lahko
zivim zdaj. Ni¢ ve¢ nimam okuzb, ni vec tezkega dihanja, zelo sem zmanjsala odmerek
vsakodnevnih zdravil. Vsak dan veliko hodim ... Ze zjutraj se zbudim z veliko energije,
dobro se pocutim,« pripoveduje z navdusenim glasom. Pred tem si ni znala razlagati,
kako to, da jo tudi stopala tako mocno bolijo. Ko je zacela jemati nova zdravila, so bole-
¢ine v njih prenehale. Prav tako so izginile bolecine v hrbtenici. Ker z astmo zdaj nima
vec tezav, telo prejme vec kisika, poleg tega se lahko vec giblje in njeno pocutje je
odli¢no. Se vedno s sabo nosi bronhodilatator, a ga véasih tudi pozabi, saj ga tako reko¢
ne potrebuje vec. Biolosko zdravilo dobiva v obliki injekcij in te se aplicirajo v podkozno
tkivo, kjer koli na telesu. Obcasno po tej injekciji zacuti rahlejsi glavobol ali pa se dva ali
tri dni pocuti nekoliko slabse, vendar niti ne vedno.

V casu, ko sva se pogovarjali, je ravno zacenjalo cveteti. Ali jo to letos kaj moti? »Ne, nika-
krsnih tezav nimam. O¢itno je zdravilo vplivalo tudi na moje alergije. Nekoc si nisem upala
na obisk k prijateljem, ker so imeli v stanovanju macka. Pred kratkim pa sem bila pri njih na
nekem praznovanju - brez tezav.« Mojca Boh pa poudarja, da je resni¢no treba delati zroko
v roki z zdravnikom. »Treba mu je zaupati, se drzati njegovih navodil in verjeti, da bo poma-
galo. Stvari se potem same odvijajo v pozitivni smeri.« Pri hrani je $e vedno nekoliko pazlji-
vejsa: odpovedala se je kruhu, mleku in mle¢nim izdelkom. Ostalo lahko je vse. Ali so ji ze
povedali, koliko ¢asa bo trajalo njeno zdravljenje? »V prvi fazi naj bi zdravljenje trajalo pet
let. Po petih letih bodo zdravljenje ustavili in potem bodo videli, kaksno bo stanje. Lahko da
bo 3e naprej dobro, ¢e pa ne, bodo zdravila ponovno uvedli« za konec e razlozi Mojca Boh.
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Posamezniku prilagojeno zdravljenje v onkologiji

Zakaj?

V preteklosti so zdravniki zdravili bolnike z razlicnimi
bolezni raka z enakimi zdravili. Pri tem so opazili, da
zdravljenje na nekatere bolnike deluje, na druge pa
ne. Tako so bolniki, ki so se zdravili za dolo¢eno vrsto
raka na enak nacin, imeli povsem razli¢éne rezultate
zdravljenja. Pri tem so si zastavljali vprasanje - zakaj
je temu tako?

Kaj se je spremenilo?

Znanstveniki so tekom let, desetletij raziskovanj
prisli do boljSega razumevanja in diagnosticiranja
bolezni na molekularnem nivoju. Pri tem so ugotovili,
da rak ni ena bolezen, ampak je posledica Stevilnih
genetskih mutacij. Tako danes poznamo ve¢ kot 300
razliénih vrst raka. S tem se je spremenil tudi pristop
k zdravljenju raka. Zdravniki lahko prepoznajo glavne
gonilnike bolezni (kot so mutacije) in tako tudi bolje
napovejo, kako se bo bolnik odzval na dolo¢eno
zdravljenje. Pri tem si pomagajo s sofisticiranimi
diagnosti¢nimi testi, s katerimi zaznajo genetske in
druge spremembe v tumorju ter se na podlagi teh
rezultatov odlocijo za najbolj primerno posamezniku
prilagojeno zdravljenje.

rocheprotiraku.si

za bolnika z rakom?

Kaj pa v prihodnosti?

Rezultati zdravljenja miljonov bolnikov se vsak dan
belezijo na papir, v racunalniske sisteme in arhive
zdravstvenih inStitucij in v teh zapisih je pravo
bogastvo informacij. Ce bi vse te informacije povezali,
bi lahko koristile bodo¢im bolnikom pri izboru $e bolj
optimalnih zdravljenj. V eri digitalne tehnologije to ni
veC samo znastvena fantastika, ampak realen zacetek
novih moznosti za bolnike z rakom. V prihodnosti
bomo tako imeli ogromno $tevilo zbranih, analiziranih
in povezanih podatkov o genomskih profilih bolnikov
zrakom in rezultatih njihovega zdravljenja z razli¢nimi
zdravilli. To bo dramati¢no spremenilo nacin razisko-
vanja, nacrtovanja, razvoja, odobritve in placila
zdravil. Hkrati pa bo vplivalo tudi na sprejemanje
odlocitev bolnikov in zdravnikov, Ce, kdaj in kako
zdraviti njhovo bolezen.

Kako genomsko profiliranje Zze danes
spreminja zivljenje bolnika z rakom?

Michael Negrin je bolnik z agresivnim rakom se¢nega
mehurja iz lIzraela. Kljub slabi napovedi, ga huda
bolezen ni ustavila. Ve¢ o zgodbi tega bolnika in testu
obsirnega genomskega profiliranja, ki je na voljo tudi
pri nas, si lahko preberete na rocheprotiraku.si.

Oglasno sporocilo

Rak -
ponuja
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KRONJCNA OBSTRUKTIVNA : , Zadihajmo
Dobite ga v nekaterih trgovinah PLJUCNA BOLEZEN (KOPB) skupaj!

z ustvarjalnim materialom,
v nasem urednistvu na brezplacni

Stevilki 080 12 80 in @ Simptomi Omejitve bolnikov @ Zgodnje odkrivanje

KOPB:* zaradi KOPB: je nujno! =+

e kronicni kaselj % pri normalni e Bolezen najhitreje napreduje
7 1 fiziéni aktivnosti v zacetku.

na spletni strani www.unikat.si

e izkasljevanje

Z Pljuc , ki bnavlja.
¢ t?zka s‘apa ) 53 % pri druzabnih dejavnostih : S_Juci soorgan |setne 0, rlaVJa
e piskanje v prsih imp c.Jme prepogosto pripiSemo
e utrujenost % iniskih delih staranju.

56 pri gospodinjskih deli e Opravite pri zdravniku test
plju¢ne funkcije!
51 % pri sluzbi
. v A g~
~ 9% pridruzinskih =
"~ 46 aktivnostih -

=
-
9

A

za letno narotnino @ Zdravljenje" @ Telesna aktivnost™

samo 2465 € Prenapihnjenost pljuc je glavni Bodite ¢imbolj telesno aktivni!
' razlog za tezko sapo pri bolnikih Zacnite postopoma in se posvetujte z zdravnikom.
s plju¢nimi boleznimi. Priporocene aktivnosti:

. ve o . . ) .
+ d a rl I O Razsirite dihalne poti. e raztezanje prsnega koga
Pri KOPB so dihalne poti e hoja, sprehod
C ) zozene. Lahko jih razsirimo e kolesarjenje,
Stvalni pa/cet

z zdravili, ki se imenujejo tudi sobno kolo
prispeva ga www Iiupka com bronhodilatatorji. Vdihnemo e dihalne vaje

jih preko inhalatorjev.

O njihovi pravilni uporabi se posvetujte
z zdravnikom, medicinsko sestro ali
farmacevtom. Uporabna spletna stran:
www.vdihovalniki.si

BREZ SAPE, A NE BREZ MOCI.

Narocila na telefon: 04 51 55 880
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ABC

A Osredotocimo se na najmlajso
populacijo in jim privzgojimo zdrav
Zivljenjski slog.

B Pomembno je sodelovanje
strokovnih sodelavcev in bolnikov.

C Bolnikom morajo strokovnjaki
povedati, kaj je zanje primerno, in
jih nauciti, kako pravilno vaditi.

Za bolnike s KOPB
je gibanje nujno

o N/ HMPESEE T B R

Na Bledu je bil vaprilu kongres znaslovom

Srce in pljuca, na kateri so med drugim

odkrito spregovorili tudi o gibanju in

zdravju. Moderatorja Damijan Perne, dr.
med., specialist psihiater, in Jurij Sorli, dr.
med., spec. int. medicine, sta na duhovit

nacin predstavila svoje poglede na tema-
tiko. Prvi je svoj del naslovil Sedenje nas

vodiv pogubo, drugi pa se vprasal: Kajme

zadrZuje v coni udobja? Razmisljanje je

zakljucila Monika Jeruc Tansek, dipl. fiziot.,
s poudarki, kako vgraditi gibanje v svoje

in bolnikovo zivljenje.

Avtorica: Katja Stucin

Marsikdo se je Ze kdaj znasel na kaksnem kon-
gresu in Ze sama misel na tovrstna srecanja
zbudijo misli o dolgo¢asnem, suhoparnem
govorjenju in vec¢urnem ali celo celodnevnem
sedenju. Toda ne, kongres Srce in pljuca je bil
vse prej kot to. Ze sama vsebina, ko so ude-
leZzence vabili, da naj pogledajo ¢ez ograjo
svoje stroke in pridobijo nova znanja o obrav-
navi plju¢nih bolnikov, pa tudi o pomemb-
nih povezavah med pljudi in obtocili, je ve¢
kot zgovorno. Srecanje je bilo sicer name-

njeno strokovni javnosti, ki se pri svojem delu
ukvarja z zdravljenjem, diagnosticiranjem in
skrbjo za bolnike z boleznimi pljug, srca in
ozilja, udelezili pa smo se ga tudi mi, da bi
del¢ek vsebine lahko delili e z vami. Kajti prav
zainteresirani za obravnavane tezave morate
biti v ospredju. Kot so 3e zapisali organiza-
torji, namrec ravno povezovanje strok ter
izmenjava znanj in izku3enj vodijo k boljsiin
varnejsi obravnavi plju¢nih, kardioloskih ter
drugih bolnikov. Je pa res, da so bili vsi trije
uvodoma omenjeni govorniki sklep¢ni, da je
ob vsem tem Se kako pomembno sodelova-
nje bolnikov samih, jih pa morajo strokovni
delavci pripeljati do tega in jim pomagati.

Lenoba je v genih

Zagovornik gibanja Jurij Sorli, dr. med., spec.
int. medicine, izpostavlja, da je ogromno
vedenja o tem, kako smo narejeni za to, da
migamo, vendar samo vedenje ni dovolj.»Ne
vem, zakaj smo to pozabili. Lenoba je v
genih,«je jasen. Telesna dejavnost je eden
glavnih razlogov za umrljivost populacije.
Ze 15 minut hoje na dan pa naredi spre-
membo. »Intenzivnejse, ko migamo, boljse
je.Tega se je treba zavedati. To moramo pre-

nesti na bolnike. Velik delez ljudi umre, ker
kadijo in se ne gibljejo,« je Se dodal in ob
tem pokazal tabele, ki to dokazujejo. Bil je
$e nekoliko bolj slikovit in je za primer ori-
sal Zivljenje pastirja v Makedoniji. »Najprej
odli¢no zivi, vse dokler skace po hribih in
pase ovce, Cetudi veliko kadi. Ko preneha s
telesno dejavnostjo, gre njegovo zdravje
takoj navzdol. Dejavnost resuje Se vecje
tezave.« Pri bolnikih s kroni¢no obstruktivno
plju¢no boleznijo (KOPB) z leti dejavnost
upada. »Dlje ¢asa, ko smo nedejavni, slabse
misice imamo. In posledi¢no dihamo slabse,«
niza dejstva doktor Sorli. Tako je nujen ukrep
rehabilitacija. »Skupaj z dejavnostjo dvi-
gnemo stopnjo zmogljivosti, ki pa odloc¢a o
tem, kdaj bomo umrli. Misice odreagirajo ze
po treh mesecih, glava pa potrebuje vsaj pol
leta, da dojame, da potrebuje dejavnost.«
Kak$ne dejavnosti, se potemtakem vpra-
$amo. Po besedah doktor Sorlija, kakrine-
koli! »V okolju, kjer zivimo, definirajmo teren,
na katerem smo lahko dejavni. Tezava je pri
tistih, ki so slab3e zmogljivi. Vendar je nujno
spremeniti navade. Za to pa je potrebna
motivacija. Pametne resitve $e nimamo.
Merilci opravljene dejavnosti lahko stimuli-
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rajo, vendar jih je treba uporabljati. Ko jih,
delajo uporabnikires vec. To velja za vse, ne
glede na stanje bolezni, pri vseh meritvah.
Nacela treninga so sicer zelo jasna, dolgo
znana in so enaka za navadnega bolnika ali
vrhunskega atleta. Petkrat na teden, ve¢ kot
pol ure. Nujno delamo za vzdrzljivost in dva-
krat na teden $e za mo¢,«izpostavi preprost
recept Jurij Sorli, dr. med., spec. int. medi-
cine, in doda, da je to treba vcepiti Ze otroku,
da bo potem, ko bo star 70 let in ve¢, lahko
karseda kakovostno Zivel.

Izbiramo lazje poti

Vsi ljudje, bolniki s KOPB pa Se posebej radi

najdejo izgovor, zakaj se ne bi gibali in nasploh

zdravo ziveli. Po besedah Damijana Perneta,
dr. med., specialista psihiatra, glava tezko

sprejme, da morajo noge delati. Na tisto Se

kako pomembno vprasanje, zakaj se bojimo

stopiti iz cone udobja, odgovarja zelo prepro-
sto, namrec da imamo v genih, da ¢im bolje

Zivimo. Zakaj pa ljudje slabo sodelujemo pri

zdravljenju? »Ze pri akutnem zdravljenju ne

sodeluje 20 do 40 % ljudi, pri kroni¢nem zdra-
vljenju se delez visa, pri preventivi pa je le 20 %

pridnih. Ta studija je bila delana v Ameriki,
ampak jo lahko primerjamo z nami.. Bolniki s

KOPB so dokazano veliko manj dejavni kot

ostala populacija. Ne glede na to, katere sto-
pnje je njihova bolezen. Ne samo da se gibajo

manj kot ljudje enake starosti, ampak veliko

vec sedijo in lezijo, izpostavlja doktor Perne.
Seveda nas zanima, zakaj se to dogaja. »Ob

vsem nasem trudu, znanju in strokovnem delu,
ki ga vlozimo, da bi bolnika seznanili o njegovi

bolezniin ga motivirali za sodelovanje, je nje-
govo sodelovanje slabo. Zakaj? Raje gre k zdra-
vilcu, ki mu pomaga na nacin, ob katerem je

lahko sam pasiven. Kljub temu da to uslugo

drago placa, se potem bolje pocuti. Ljudje bolj

zaupajo zdravilcem. Ti ne ostevajo, pac pa jim

vzbujajo upanje. Zdravilci uspejo prepricati

bolnike o skorajda vsem, $e ¢rve bi bili pripra-
vljeni jesti,« je slikovit Perne. Hkrati pa je tudi

kriticen do kolegov. »Zdravniki pogosto poza-
bimo obleci bolnikovo obleko. Dozivel sem

infarkt in od takrat priblizno razumem, kaj se

v nasih glavah dogaja, ko zares zbolimo. Naj-
prej gre za fazo zanikanja, ko ugotovis, da gre

zares, nastopi obdobje anksioznosti, potem

prides v bolnisnico, takrat nastopi faza evfo-
rije, ki pa ne traja dolgo, saj kmalu pride zdrav-
nik, ki ti pove, kako bo treba v prihodnje Ziveti.
Zivljenje se porusi. Temeljito je treba spreme-
niti Zivljenjski slog. Sledi anksioznost, depre-
sivnost in upor. Kasneje se lahko razvije

resnejsa oblika psihi¢ne motnje. Celo psiho-
organska spremenjenost.« Dejavniki, ki vpli-
vajo na sodelovanje, so okolje (socialna mreza,
finance, odnos do zdravljenja, nadzor nad

zdravljenjem, socialni rang bolezni, lokacija

zdravstvene ustanove), bolnik (psihopatolo-
gija, uvid, okvara kognitivnih funkcij, starost,
spol), zdravljenje (stranski ucinki, u¢inkovitost,
nacin aplikacije zdravila, dolZina ter stroski

zdravljenja), zdravnik (upostevanje smernic,
prepricanje o ustreznosti zdravljenja, odnos

»Bolnikom je treba jasno povedati, da bodo z vec
gibanja sposobni dlje Casa skrbeti sami zase, bolj
kakovostno bodo ziveli in posledi¢no dlje.«

z bolnikom, izpeljava pobolnisni¢nega zdra-
vljenja, informiranje bolnika). Ve¢ kot polovica

bolnikov je slabse sodelujoca. Uspeh pa pri-
nese zavedanje o bolezni in sodelovanje.
Pomembna je komunikacija. »Upad komuni-
kacije med zdravnikom in bolnikom prinasa

nezadovoljstvo bolnikov. Sledijo naras¢ajoce

pritozbe, tozbe in pobeg k zdravilcem,« pou-
darja doktor Perne in dodaja, da bolniki zdrav-
niku zamerijo, ¢e z njimi pomanjkljivo komu-
nicirajo.»Zdravnik ne poslusa, je najpogostejsa

pritozba bolnika. Zdravnikom se preve¢ mudi.
Zdravniki ne razumejo in se ne odzivajo na

Custvene potrebe svojih bolnikov, kazejo raz-
iskave. Ce ho¢emo, da bo bolnik sodeloval, mu

moramo razen palice ponuditi tudi korencek

in z njim vzpostaviti kakovosten odnos zdrav-
nik-bolnik. Pomembno je: poslusanje, empa-
tija, strinjanje, tovaristvo — PEST. Ce bomo bol-
niku na pravi nacin znali pokazati, da ga

razumemo, da smo naistem bregu, potem bo

veliko laZje doseci cilj. Z bolnikom je torej treba

vzpostaviti pravi terapevtski stik,« Se dodaja

Damijan Perne, dr. med., specialist psihiater,
in zraven prilepi primero: »To je tako kot pri

vzgoji otrok, meje morajo biti pravilno posta-
vljene, taksne, da jih je mo¢ upostevati, in teh

meja se je treba drzati«

Gibati se moramo vsi, zdravi in
bolniki

Zdajle berete tele vrstice in si ze obljubljate, da
se boste pa zdaj res zaceli gibati, ker je to za
vas pomembno in hkrati veste, da boste ze nasli
razlog, da ne bo tako. »Med zdravimi in bolniki
ni velikih razlik, vsaj ne, kar se gibanja tice. Vsak
zase naj pomisli, kako dejavni smo. Vsi bi se
lahko gibali, vendar se v resnici pac ne,« je zelo
neposredna Monika Jeruc Tansek, dipl. fiziot.
»0Od bolnikov pri¢akujemo, da bodo res postali
dobro telesno pripravljeni posamezniki, kar je
seveda utopija.« Vsi poznamo raznovrstne izgo-

Kongres Srce in pljuca na Bledu.

vore, med njimi ne zelim, nezmorem, ne znam,
nimam c¢asa, volje, energije, denarja, ne pocu-
tim se najbolje, bojim se, da se bom poskodo-
val, za¢nem v ponedeljek ... Tako lahko stro-
kovnjaki kaj hitro ugotovijo, kaj posamezniki
naredijo zase. Ce je to le 3500 korakov na dan,
pomeni ve¢jo umrljivost pri bolnikih. Ker so
ljudje razli¢ni, nekateri zmorejo in naredijo,
nekateri ne, nekateri ne zmorejo toliko, je po
besedah Jeruc Tanskove z bolniki treba ravnati
tako, da se pripravi za njih primerno stopnjo
dejavnosti. »Bolnike lahko zdravniki naucite
sto stvari, od tega jih bodo znali pet. Bolje bo,
da jih dobro naucite pet stvari, saj jih bodo
dejansko lazje izvajali. Pa tudi, ¢e imajo bolniki
znanje, ko pridejo domoy, jih veliko tega ne
uporabi, ker niso dobro motivirani. Vsak ¢lo-
vek je osebnost zase, zato je potrebno pozorno
opazovati, pozorno poslusati, prilagoditi tele-
sno dejavnost glede na ¢loveka, upostevati nji-
hove Zelje in predloge (znotraj vnaprej dogo-
vorjenih meja), skrbeti za ustrezen nivo
pozornosti in pravilnosti izvedbe.« Bolnikom
jetrebajasno povedati, da bodo z ve¢ gibanja
sposobni dlje ¢asa skrbeti sami zase, bolj kako-
vostno bodo ziveliin posledi¢no dlje. Seveda
gre pri obravnavi teh bolnikov za interdiscipli-
narni pristop.»Najboljidealno je, e se da delati
zroko v roki, se pravi zdravstveni delavec z bol-
nikom. Hkrati je potrebno kombinirati indivi-
dualni pristop in dokazano ucinkovit recept.
Poznamo bolnisni¢no, ambulantno in telere-
habilitacijo na domu. Drzava $e vedno ni pod-
prla teh programov in jih ne sofinancira. Tako
nimajo vsi bolniki enakih moznosti. V prete-
klosti smo dokazali, da nam dejavnost koristi,
zdaj je pomemben multidisciplinarni pristop,
v prihodnosti se bomo ukvarjali s tem, kako to
vnesti v vsakdan,« Se zakljucuje Monika Jeruc
Tansek, dipl. fiziot., ki je stoodstotno prepri-
¢ana, da je pomemben zdrav Zivljenjski slog
od zibelke dalje.




www.abczdravja.si

ABCzdravja 33

i':L‘ E

Tudimladi naj poznajo

Mozganska kap je tretji najpogostejsi vzrok
smrti pri nas. Vsako leto zabelezimo vec kot
4.000 primerov mozganske kapi, kar je vec¢
kot deset dnevno. Najbolj ogroza starejse,
kadilce, bolnike z visokim krvnim tlakom, z
visokimi ravnmi mascob v krvi ali dedno
obremenjenostjo z aterosklerozo. Pri otro-
cih se pojavi izjemno redko.

Avtorica: Maja Korosak

Kot pove Igor Rigler, dr. med., vodja Sluzbe
za urgentno nevrologijo Nevroloske klinike v
Ljubljani, vegjih razlik med moskimi in Zzenskami
glede pojavnosti mozganske kapi ni. »Res je, da
moski lahko zbolijo mlajsi, Zenske pa zaradi tega,
ker je njihova zivljenjska doba dalj$a, razvijejo
podobno tveganje kot moski v kasnejsih letih.«
Priblizno 30 % ljudi utrpi mozgansko kap
v aktivnem delovnem obdobju. Mozganska
kap je zelo tezko stanje, saj v prvem mesecu
po njej umre petina bolnikoy, v letu dni Se
dodatna petina, visok delez pa jih trpi zaradi
velike in trajne oviranosti. Zdravniki poudar-
jajo, da bi posledice mozganske kapi s hitrim
prepoznavanjem in sodobnimi nacini zdra-
vljenja in rehabilitacije lahko omilili in pre-
precili marsikatero smrt. Pomembno je, da
znake mozganske kapi prepoznajo tudi mladi,
saj so tudi oni marsikdaj pri¢a takSnemu
dogodku in je dobro, da znajo ukrepati.

Stiri ure in pol

Za preprecevanje mozganske kapi in njenih

posledic so zelo pomembni po eni strani pre-
ventiva, po drugi pa prepoznavanje znakov

mozganske kapi ter hitro in pravilno ukrepa-
nje, s ¢imer lahko zmanj$amo invalidnost in

umrljivost. Z uspesnim takojsnjim zdravlje-
njem, denimo s trombolizo (topljenje strd-
kov) — vendar ne pozneje kot stiri ure in pol

po jasnem nastopu znakov in simptomov te

bolezni - je mogoce prepreciti smrt, zmanj-
sati oviranost ali bolezen celo pozdraviti. Ko

se zgodi mozganska kap, je zato izjemnega

pomena, da zelo hitro ukrepamo.

Ni opozorilnih znakov

Bolezen se obi¢ajno ne napove. Dr. Rigler:
»Ni znacilno, da bi pred kapjo nastopili opo-
zorilni znaki, praviloma sploh ne nastopijoin

znake'mozg

anske kapi

bolniku nenadoma ohromi ena stran telesa,
pojavijo se lahko vrtoglavica, slabost, bruha-
nje, motnja hoje, izpad vidnega polja, motnja

govora, branja, pisanja.«

Pri manjsem delezu bolnikov pa te funkcije
odpovedo le zac¢asno in se pozneje povrnejo.
Bolnik na primer za nekaj minut ne more pre-
mikati udov na eni strani telesa in ne more
govoriti, potem pa se funkcija povrne. To ime-
nujemo prehodnaishemi¢na motnja. Nastane
takrat, ko se strdek, ki ga je zaneslo v mozgan-
sko arterijo, spontano raztopi. Pozneje se lahko
pojavi nov strdek, ki se morda ne bo raztopil
in bo povzrocil ishemi¢no mozgansko kap s
trajno nevrolosko motnjo.

Pri majhni mozganski kapi so posledice
za bolnika blazje - bolniku lahko le delno
ohromi ena od okoncin ali postane nespret-
na, lahko se pojavijo blage tezave zgovorom,
rahlo zanasanje pri hoji, pri ¢emer pa sta ohra-
njena poziranje in hranjenje.

Pri veliki kapi so posledice hujse, tako da
bolnik potrebuje invalidski vozicek ali pa celo
oblezZi v postelji. Tak$na kap zahteva hospi-
talizacijo. Bolniki so pri mozganski kapi veci-
noma pri zavesti, v nekaterih primerih paje
tudi zavest motena: bodisi spijo ali pa so
videti odsotni. Bolniki sami pa pozneje, ko
simptomi minejo, porocajo, da na primer,
niso mogli dvigniti roke ali noge, da niso
mogli govoriti ali se jim je zatikalo pri govoru,
pocutili so se zmedeno, niso znali oblikovati
misli, ni jim uspelo priklicatiimena predmeta
itd.

Hitro ukrepanje

Kot smo izpostavili na zacetku, je iziemnega
pomena, da ljudje znajo prepoznati znake
mozganske kapi in tako ¢im prej pokli¢ejo
pomoc. Pri tem nam pomaga kratica GROM,
ki jo zdravniki pogosto omenjajo, saj si z
njeno pomocjo lazje zapomnimo znake.

Ze beseda grom spominja na to, da kap
pride nenadoma, kot grom, in nas ve¢inoma
preseneti. Vsaka od ¢rk pa ima poseben
pomen.

G - pomeni, da ima lahko bolnik motnjo
govora: ne more se spomniti pravih besed,
ali pa govori nerazlo¢no.

R - roka ali noga postaneta sibki, ohro-
mita, sta nespretni, roka visi ob telesu.

ABC

A Pri mozganski kapi je potrebno
nujno ukrepanje.

B Mozganska kap se obicajno zgodi
nenapovedano.

B ko prepoznamo znake, pokli¢imo
112.

O - ena stran obraza se povesi - ustni kot
se povesi.

M - pomeni, da so pomembne minute.
Ukrepati je torej treba takoj: poklicati rese-
valce in bolnika ¢im prej prepeljati na
urgenco. To je, kot pove tudi Igor Rigler, edini
mozen in nujen ukrep.

Rigler poudari e to, da se pri srénem
infarktu vsi zelo hitro odzovejo, saj bolnika
moc¢no boli. Pri mozganski kapi pa bolecina
ne nastopi in zato se ljudem v bliZini bolnika
hitro ukrepanje ne zdi tako nujno. A je!

Ce bolnik pride do nevrologa dovolj zgo-
daj in Ce je zdravljenje uspesno, se lahko
zgodi, da pride v bolnisnico s tezko nevrolo-
Sko prizadetostjo, odide pa povsem brez
teZav, kot da ne bi nikoli dozivel mozganske
kapi. Taki primeri so sicer redki, vendar zadnje
Case vedno pogostejsi, Se doda dr. Rigler.

Takojsen klicna 112

Edino pravo pot pomoci predstavlja takojsen
klic na stevilko 112, brez odlasanja! Ne poza-
bimo: Cas so mozgani! Bolnika nikdar ne
puscajmo samega, saj se mu stanje lahko
nenadoma poslabsa in bodo potrebni dodat-
ni ukrepi. Izjemnega pomena je poznavanje
¢asa nastanka simptomov mozganske kapi!
Ceje bolnik pred nasimi oémi nenadoma ohro-
mel po eni strani, zacel nerazlo¢no govoriti ali
padel, si zapisimo ali zapomnimo ¢as dogodka.
Ce bolnika ze najdemo s simptomi mozgan-
ske kapi, skusajmo ugotoviti, kdaj je bil naza-
dnje v svojem obicajnem stanju. Poznavanje
¢asa nastanka simptomov mozganske kapi je
namrec bistveno pri odlo¢anju o moznostih
nadaljnjega zdravljenja!

Do prihoda resevalcev

Kako do prihoda resevalcev lahko pomagamo
bolniku? Bolnika s simptomi mozganske kapi
polezemo na ¢imbolj udobno podlago. Ob
zozeni zavesti naj leZi v stabilnem bo¢nem polo-
Zaju, e posebej ob slabosti in bruhanju. Ne
dajemo mu hrane, pijace in nobenih zdravil!
Dajanje aspirina v takSnem primeru je napa¢no
in potencialno skodljivo, saj ne vemo, ali ni
morda utrpel mozganske krvavitve. Poleg tega
pa bo morebitno zdravljenje z raztapljanjem
krvnega strdka bolj tvegano zaradi ve¢je
moznosti krvavitve! Do prihoda ekipe nujne

Rak -
ponuja
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Sse kaksen
odgovor?
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Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine.
Kakovost - izdelano in testirano v EU ob
farmacevtskem nadzoru glede cistosti in sestave.

Cerebronal

Nudi dodatno podporo za vzpostavitev

normalnega delovanja mozganov in
mozganskega tkiva.

Nekatera tkiva z visoko fluktuacijo (npr.
mozganska tkiva) z lastno sintezo ne zmorejo

zadostiti potreb po specificnih sestavinah,
zato jih je potrebno dodatno dovajati.

Cerebronal NTBX3® kompleks vsebuje:

- nukleotide, nizkomolekularne spaojine, ki se
nahajajo v celicah moZganov in telesa

-> sestavine za pomoc pri sintezi in presnovi
Zivénih impulzov
-> mocno potencirano mesanico 29 rastlinskih

izvleckov in sestavin, ki moZganske celice sCitijo
pred oksidativnim stresom

- kompleks B—vitaminov, omega-3,
acetil L-karnitin, astaksantin in vitamin D

Nujno potrebne medicinalis*
sestavine J‘ NARAVNO.
zazdrave C ere b roha BREZ
mozZganein SR SLPRORT STRANSKIH
dobro delovanje UCINKOV.
Zivénega sistema.

CEREBRONAL® z zascitenim kompleksom
NTBX3° je zasnovan po najnovejsih spoznanjih
nevroznanstvenikov o delovanju nootropnih sestavin,
ki vplivajo na delovanje mozganov.

MODRA STEVILKA

(0805002

www.cerebronal.com

Panakea d.0.0., Savska cesta 10, 1000 Ljubljana

www.abczdravja.si

medicinske pomoci pocakajmo ob bolniku in ga opazujmo (slabsanje stanja, pojav
kréev - epilepti¢ni napad).

Medtem pripravimo seznam bolnikovih zdravil (lahko zberemo skatlice zdra-
vil) in jih izro¢imo ekipi nujne medicinske pomoci. Pomembno je poznati bol-
nikove glavne bolezni, nedavne poskodbe, operacije, morebitne krvavitve iz
prebavil, secil in rodil, ze utrpele znake mozganske kapi in morebitne alergije,
predvsem na zdravila.

Ob prihodu ekipe resevalcev na kratko povemo, kaj opazamo pri bolniku, pred-
vsem je pomembno navesti ¢as nastanka simptomov oziroma cas, ko smo bolnika
nazadnje videli v njegovem obicajnem stanju. Izrocimo seznam zdravil, ne poza-
bimo na pomembna spremljajoca bolezenska stanja. Ekipa nujne medicinske pomoci
bo bolnika odpeljala v najblizjo bolnisnico z najvisjo stopnjo nujne voznje. Koristno
je, da se nekdo od svojcev ali ocividcev odpravi v sprejemno ambulanto bolnisnice,
da bo lahko nudil dodatne informaciie soreiemnemu zdravniku.

Akcije Drustva za zdravje srca in ozilja

za ozavescanje mladih

Pri Drustvu za zdravje srca in oZilja se zavedajo pomena ozavescenosti o
znakih moZganske kapi in pravilnem ter hitrem ukrepanju. Zato so za sre-
dnje 3ole oblikovali delavnice, na katerih bosta dijake o vsem tem informi-
rala zdravnik nevrolog in bolnik, ki je prezivel mozgansko kap.

Nisem vedela, da je babico prizadela mozganska kap

Maja Kejzar se Se zelo dobro spominja dogodka pred dobrimi tridesetimi
leti, ko je babico v njeni navzo¢nosti prizadela mozganska kap. Zal takrat tega
nista vedeli, Maja ni znala pravilno ukrepati in e bi, bi to lahko preprecilo
babicino prezgodnjo smrt. Ko se je pozneje odlocala za Studij in se zaposlila
v farmacevtskem podjetju, si je prizadevala, da lahko zdaj deluje prav na tem
podrodju ozavescanja o znakih mozganske kapi in o pravilnem ukrepanju.

Kako se je zgodilo? Njena babica je pred tistim dogodkom ze imela dva
prehodna napada, tako imenovani tranzitorni ishemicni ataki. Tranzitorna
ishemicna ataka (TIA) ali prehodni ishemicni napad je podoben mozganski
kapi, le daima blazje posledice. Nastane zaradi zmanjsanega dotoka krvi v
mozgane. Tako kot mozganska kap je tudi TIA pogostejsa pri moskih, mozna
pa je tudi druzinska nagnjenost k bolezni. Enaki so tudi dejavniki, ki pospe-
sijo razvoj bolezni, in sicer kajenje, visok krvni tlak in prehrana z visoko vseb-
nostjo mascobnih kislin. TIA je opozorilni znak, ki ga nikakor ne gre jemati
zlahka, saj mu pogosto sledi mozganska kap.

Ceprav simptomi TIA po navadi izginejo v manj kot eni uri, se napadi
pogosto ponavljajo. Bolnik lahko v enem dnevu dozivi ve¢ napadov, kar se
lahko dogaja vec¢ dni zapored.

Ob teh dveh napadih babica ni obiskala zdravnika, le ulegla se je in se
odpocila. In ko se je zgodilo tretji¢, bila je mala mozganska kap, prav tako
niso ukrepali urgentno.

Maja Kejzar se spomni znacilnih znakov, ki pa jih takrat ni znala prepo-
znati. Videla je babico, kako je pospravljala pomito posodo. Ko je hotela
dvigniti eno od skodel, ji je roka vsaki¢ padla dol. »Spogledali sva se in videla
sem grozo v njenih o¢eh.« Babica ni spregovorila, danes Maja ve, da niti ni
mogla, pa ne zaradi Soka. Tezave z govorom so eden od znakov mozgan-
ske kapi. Tudi Maja je bila prestrasena in naredili sta natanko to, kar danes
vemo, da ni dobro. Skusala jo je potolazitiin ji svetovala, naj se gre odpocit
in bo bolje. Pomagala ji je v posteljo in babica je potem zaspala. Ko se je
zjutraj zbudila, se je res pocutila bolje. Bili sta veseli, da je bilo tako.

K zdravniku je sicer $la, a precej pozno. Osebni zdravnik jo je pregledal
in ji ¢ez cas predpisal aspirin. Ker so se ji po jemanju aspirina pojavili izpu-
$¢aji, so to terapijo ukinili. Skratka, ni bilo nujnega ukrepanja. Pred toliko
leti mozganske kapi niso obravnavali na enak naéin. Cez nekaj tednov je
babico prizadela velika kap in po njej je umrla. To prezgodnjo smrt bi lahko
s pravilnim ukrepanjem preprecili.

Maja Kejzar poudarja, da mozganska kap ni vedno zelo dramati¢en dogo-
dek. »Tudi pri mali kapi oziroma pri prehodnem ishemi¢nem napadu, torej
vedno, ko opazimo znake mozganske kapi, je potrebno nujno ukrepati.
Poklicati nujno medicinsko pomog, torej Stevilko 112, in tam nam bodo
povedali, kako naprej.«



RESI ZIVLJENJE BOLNIKOM
Z MOZGANSKO KAPJO!
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GOVOR ROKA O0BRAZ MINUTE / |
Neustrezen, Sibka Na Vsaka L
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0B KATEREMKOLI ZNAKU TAKOJ POKLICI 112.

SPOROCI, DA SUMIS NA MOZGANSKO KAP. WWww.GROMinute.s!
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A Prepricanje, da uporabljamo le
delcek nasih mozganov, je le mit iz
prejsnjega stoletja.

B Mozganom najbolj koristijo ¢im
bolj raznolike dejavnosti.

C Vsak teden se lotimo neke nove
dejavnosti ali poskusimo nekaj
novega, na nov nacin.

za letno narvoinino
samo 24,65 €

+ darilo
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Za to, da nasi mozgani ostanejo mladi in
prozni e v pozna leta, smo odgovorni tudi
sami. Pomeni, da na staranje lastnih moz-
ganov in upadanje kognitivnih sposobno-
sti lahko nekoliko vplivamo, lahko ga upo-
¢asnimo. V zgodnjem in srednjem
zivljenjskem obdobju imamo obicajno
dovolj izzivov v nasem vsakdanjem Zivlje-
nju. V poznejsih letih si te izzive moramo
poiskati sami.

Avtorica: Maja Korosak

Dejstvo je, da so mozgani najbolj prozni ozi-
roma plasti¢ni, ko so $e mladi. Plasti¢cnost moz-
ganov pomeni, da so se zmozni uciti novih
stvari. V otroskih in mladih letih je plasti¢nost
zelo visoka. Otroci se na primer zelo mimogrede
naucijo tujega jezika ze samo s tem, da so mu
izpostavljeni, kot goba srkajo informacije iz oko-
ljain jih spravljajo v spomin. Odrasli se pri uce-
nju tujega jezika moramo precej bolj potruditi.
Z leti se plasti¢nost torej zmanjsuje. Ce kdaj
igrate igro spomin s svojimi otroki ali vnuki, se
lahko samo ¢udite, s kaksno lahkoto vas pritem
premaga sedemletnik. In iz svojega lastnega
otrostva se (Se vednol!) spominjate, da so se

Koda za popust: ABC5-19
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takrat odrasli enako ¢udili tudi vam. Ali pa uce-
nje preproste pesmice. Otrokjo prebere enkrat
ali dvakrat in si jo zapomni. Pa vi danes?

Miti o mozganih

Danes Ze vemo, da je prepricanje o tem, kako
uporabljamo le del¢ek nasih mozganov, le mit
iz prejSnjega stoletja, s katerim so propagirali
domnevno neslutene moznosti nasega uma.
V resnici je velika ve¢ina mozganov ves cas
»vklopljena«in z opravljanjem neke zahtevne
miselne naloge se njihova dejavnost poveca
le malo. Tako pravijo nevrologi. Sodobna
nevrologija pove tudi to, da mozgani niso kot
misica, ne moremo jih »nabildati« z enostran-
skimi vajami in niti ne dietami, na rac¢un kate-
rih zanemarimo druge dejavnosti.In ne, samo
z reSevanjem krizank ne bomo odgnali
demence. Dobra novica pa je, da mozganom
najbolj koristijo mnoge raznolike dejavnosti,
najbolj jim bomo ustregli s tem, ¢e se bomo
lotevali pestre palete dejavnosti.

Srecni mozgani

Ostanimo pri prispodobi slikarske palete:
v nase zivljenje lahko vnesemo $irsi nabor
barv. Ce zdaj na primer uporabljamo samo
Stiri osnovne barve ali $e to ne, potem je

Dve krizanki na dan ne
odzeneta demence stran

zadnji ¢as, da posezemo tudi po mesanih bar-
vah in mnogovrstnih odtenkih. Kadar na pri-
mer kot upokojenec ali upokojenka svoje
dneve prezivljamo precej enoli¢no, imamo
veliko moznosti, da jih popestrimo. Ce se vedi-
noma ukvarjamo s pripravo obrokov, morda
tudi za irSo druzino, obdelovanjem vrta, gle-
danjem televizije in branjem knjig, je to ze
nekaj. A lahko bi dodali $e redno vsako-
dnevno resevanje miselnih izzivov, enkrat- ali
dvakrattedensko skupinsko telovadbo ali
jogo, ali pa, Se bolje, ples! Ko kuhamo, pre-
skusajmo nove in nove recepte, to nas bo
ohranjalo zive, nase mozgane pa osvezilo.
(Cetudi morda nasi odjemalci ne bodo vedno
zadovoljni.) Vse dejavnosti, ki se nam zdijo
smiselne, ki smo jih od vedno (ali nekoc) zZeleli
poceti, pa ni bilo ¢asa, ter vse dejavnosti, pri
katerih uzivamo, so nam prijetne in nam
dajejo obcutek srece - krepijo tudi mozgane.
Rutina in enoli¢nost jih ubijajo.

Pokukajmo iz cone udobja

Zato se premaknimo iz cone udobja in po¢-
nimo nekaj novega. Naj bo nas cilj, da se vsak
teden lotimo neke nove dejavnosti ali se nau-
¢imo nekaj novega. Ce 3e vedno ne upora-
bljamo elektronske banke, si to uredimo zdaj.
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Poskusimo se vkljuciti v katero od druzabnih

omrezij, ki so na voljo — zelo veliko koristnih

in zanimivih informacij lahko izvemo na ta

nacin. Spopadimo se z novo tehnologijo, ¢e

je le mogoce, saj nas to ohranja v dusevni

kondiciji in nam daje obc¢utek, da gremo v

korak s ¢casom. Lahko se za¢nemo uciti tujega

jezika ali pa obnavljamo znanje od prej. Lahko

se kon¢no udelezimo tecaja prve pomodi ali

pa Sole varne voznje (da obnovimo in poso-
dobimo svoje znanje). Lotimo se jutranje telo-
vadbe, lahko sami ali pa v skupini, kakor nam

jeboljvsec ... Tecaj oblikovanja iz gline, risa-
nja mandal, novih nacinov vrtnarjenja, plesa,
slikanja, Sivanja, fotografiranja ... Skratka,
ucenje novih vescin in znanj nas bo pozivilo

in nase mozgane ohranjalo mlade.

Ce vsak dan varujemo vnuke ali pa se z
njimi srecujemo obc&asno - dovolimo jim, da
nas naucijo kaksne nove igre, da nam poka-
Zejo svoje igrice na racunalniku. Ali pa 3e
bolje: razmislimo o tem, kak$ne miselne izzive
bi jim lahko sami postavili in ob njihovem
reSevanju skupaj prezivljali lepe trenutke. Po-
iS¢cimo uganke, labirinte, iskanje razlik, stejmo
z njimi po anglesko, naprej in nazaj, pono-
vimo postevanko z njimi ...

»Mozganom najbolj koristijo mnoge raznolike
dejavnosti, najbolj jim bomo ustregli s tem, Ce se

bomo lotevali pestre pale

Stres in prehrana

Prav tako za nase mozgane ni dober stres.
Zato se nauc¢imo umirjati, morda v naravi ali

pa poc¢nimo stvari, ki v nase dozivljanje vna-
$ajo obcutek miru in zbranosti. Vsaj dan naj

bo nekaj minut namenjenih temu, da se umi-
rimo in zberemo misli. Morda nam pri tem

pomaga joga ali pa kaksna druga metoda ali

tehnika umirjanja in meditacije.

Kaj pa prehrana? V medijih se pojavljajo
taksne in drugacne teorije o tem, katera vrsta
hrane je za naSe mozgane najboljsa. Nekateri
navajajo ovsene kosmice, drugi oreh (Ze nje-
gova oblika naj bi nakazovala na to, da je bil
ustvarjen prav za mozgane). Zal znanstvenih
dokazov za to, katera vrsta hrane dobro vpliva
na delovanje mozganov, nimamo. Nevrozna-
nost potrjuje le splosna nacela zdrave pre-
hrane, da na primer mediteranski nacin pre-
hrane $¢iti mozgane pred dolo¢enimi

Vaje za ohranjanje bistrega uma

te dejavnosti«

boleznimi, tako kot varuje tudi druge organe.
Pogosto se kot koristni za mozgane omenjajo

vitamini. Podatkov, da bi dodajanje vitaminov
dodatno pomagalo tistemu, ki Ze tako ali tako

zauZije dovolj vitaminov z uravnotezeno pre-
hrano, v resnici ni. Vitamin B12 ali B6 sta

pomembna za delovanje Zivéevja, a bolj vtem

smislu, da njuno pomanjkanje lahko povzroci

okvaro. Ni pa dokazano, da bi dodatni odmerki

izboljsali miselne sposobnosti. Na sreco taksni

dodatki ve¢inoma niso $kodljivi. Ve¢inoma, saj

na primer vitamin B6 v prevelikih odmerkih

lahko Ziv¢evje tudi okvari.

In ne pozabimo na gibanje! Gibanje ne
krepi le misic in kosti, krepi tudi mozgane.
Zato kar plesimo, telovadimo, plavajmo,
hodimo, tecimo ... kolikor le lahko. Gibanje
poleg tega odganja stres in nase telo napolni
s kisikom - brez njega tudi moZgani ne
morejo dobro delovati.

Izvajamo jih lahko doma ali med ¢akanjem v kaksni vrsti ali v ¢akalnici zdravstvenega doma. Sami ali v skupini, s prijatelji, vnuki.

Sestevanje Stevila. Sestevajmo neko stevilo, na
primer Stevilo 2 do 100. Potem ga odstevajmo do 0.
To nam bo okrepilo koncentracijo in osvezilo spomin.
Pozneje stopnjujmo zahtevnost. Sestevajmo na
primer Stevilo 3 in ga hkrati odStevajmo. Takole: 3-90,

6-87,9-84, 12-81 ... Sestevajmo Stevilo 2 do 100 in
hkrati odstevajmo Stevilo 3 od 90. To gre takole: 2-90,

4-87,6-84,8-81 ...

NutriLAB

VEGE
OMEGA 3
iz rnil:malg

250mg
DHA

1 bl

www.nutrilab.si

30 KAPSUL

Izdelek vsebuje visokokakovostno olje iz mikroalg Schizochytrium sp.

DHA ima vlogo pri delovanju mozganov ter pri ohranjanju
vida. Koristni ucinek se doseze z dnevnim vnosom 250 mg DHA.

EPA in DHA imata vlogo pri delovanju srca. Koristni ucinek
se doseze s skupnim dnevnim vnosom 250 mg DHA in EPA.

N
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Se vaja s stevili, in sicer postevanka
stevila drugace. Na primer
postevanka stevila 7: izgovorimo
samo vsoto Stevk. Torej ne 7, 14, 21,
28 ... ampak takole: 7,5, 3,10 ...

VEGE OMEGA 3 iz mikroalg

Omega 3 tudi za vegetarijance in vegane

250mg
DHA

v 1 kapsuli

Izdelek je na voljo v lekarnah, drogerijah dm in Miiller.
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Vaja za umirjanje in koncentracijo:
usedimo se pred uro s kazalci. Za trenutek
se sprostimo, zberimo pozornost in se
osredotoc¢imo na sekundni kazalec. Za dve
minuti se osredotoc¢ajmo na ta kazalec,
kakor da ne obstaja ni¢esar drugega. Ce
izgubimo koncentracijo in pomislimo na
nekaj drugega, se ustavimo, spet zberemo
pozornost in za¢nemo znova. Skusajmo
drzati fokus na kazalec polni dve minuti.

Podvojimo Stevilo in videli
bomo, kako dalec¢ lahko
pridemo. Na primer: 3, 6, 12,
24,48, 96 ...

Besedilna vaja. Naklju¢no napisimo stiri
ali pet ¢rk in iz njih potem sestavljajmo
smiselne in zabavne povedi. Na primer:
GBRD: Gregor bi rad darilo. Ali: ZPMS -

Zadovoljni prijatelji mislijo skupaj.

V trafikah in knjigarnah se da kupiti mnozica
knjizic in knjig, ki spodbujajo miselno dejavnost.
Naj bodo to krizanke, kvizi, premetanke,
osmeroosmerke, sudoku in ostali miselni izzivi.
Se ve¢ miselnih iger in izzivov lahko najdete na
internetu. Poskusite!

Brainobrain — racunanje na abakus, racunalo s kroglicami. Za nas popolnoma drugacen
sistem rac¢unanja, ki krepi celotne mozgane in ustvarja nove povezave med mozganskimi
celicami, krepi koncentracijo in spomin. Zal je to u¢enje za zdaj pri nas na voljo le za otroke -
Ce poznate kaksnega, ki obiskuje ta tecaj, vas lahko nauci!

L b

g

Spomin in zbranost A

ANGELINI
o ®
A‘ ' I t I prehransko dopolnilo
Z omega-3 mascobnimi kislinami, folno kislino ter vitaminom B12

0mega-3 mascobne kisline vsebujejo DHK, ki ima vlogo pri delovanju mozganov. Koristni ucinek se doseze z
dnevnim vnosom 250 mg DHK (ena kapsula prehranskega dopolnila Acutil).

Vitamin B12 prispeva k delovanju Ziv€nega sistema, presnovi homocisteina in zmanjsevanju

utrujenostiinizCrpanosti. ‘*'
o
L)
L &

Folna kislina prispeva k normalnemu psiholoSkemu delovanju in zmanjSevanju \

utrujenostiin izErpanosti. i _ -_,
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Vitamin E ima vlogo pri zasciti celic pred oksidativnim stresom.

Izvlecek iz listov ginka (Ginkgo Biloba) pripomore k dobri a
prekrvitvi mozganov.

je sestavni del celi¢nih membran Zivénega in
mozganskega tkiva.

Priporoceni dnevni odmerek je 1 kapsula med obrokom ali po njem, ki se vzame z brezalkoholno pijaco.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano ter zdrav Zivijenjski slog.
Priporocene dnevne kolicine oziroma odmerka se ne sme prekoraciti.
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Samo Novak, dr. med., specializant ortopedske kirurgije

Gibanje je zdravo, vcasih pa posamezniki

nekoliko pretiravajo, denimo s tekom, in

lahko pride do poskodb. Ve¢inoma gre za

preobremenitvene sindrome, kamor uvr-
$¢amo tudi vnetje ahilove tetive. Kaj se zgodi,
kako se jo zdravi, koliko ¢asa traja okreva-
nje, ali se poskodba rada ponavilja, to so

vprasanja, ki se nam med drugim porajajo,
predvsem pa, kako se lahko izognemo tovr-
stnim poskodbam. Podrobneje o tej nevsec-
nosti smo se pogovarjalis Samom Novakom,
dr. med., specializantom ortopedske kirur-
gije iz Ortopedske bolnisnice Valdoltra.

Avtorica: Katja Stucin

Za zacetek najprej izpostaviva, kaj je
ahilova tetiva in kaksna je njena vioga?

Ahilova tetiva je najdaljsa tetiva v telesu.
Povezuje dvoglavo misico (m. gastrocnemius)
in pod njo leze¢o globoko me¢no misico (m.
soleus) na zadniji strani goleni in se pahljaca-
sto pripenja na petnico. Naloga tetive je pre-
nasanje sile midice na stopalo in blazenje sil,
ki se proizvajajo pri kr¢enju stopala proti
uporu. Obe misici skupaj s tetivo sta
pomembni pri odrivu in dostopu stopala na
podlago. Kr¢enje misic namre¢ omogoca, da
lahko stopalo obrnemo navzdol in se dvi-
gnemo na nozne prste.

Kaj se pravzaprav zgodi, ce se ahilova
tetivavname?
Akutno vnetje ahilove tetive imenujemo ten-
dinitis, kjer gre za dve obliki. Insercijsko vne-
tje se nanasa na manjsi del tetive, ki je pripet
na petnico, medtem ko neinsercijsko vnetje
zajema osrednja misi¢na vlakna tetive. Najpo-
gosteje pride do akutnega vnetja tetive zaradi
pretirane obremenitve mec¢ne misice oziroma
nenehnega pritiska, kar povzroca drazenje in
posledi¢no vnetje.V hujsih primerih pride do
pretrganja tetive. Pogoste preobremenitve
lahko privedejo do degenerativnih sprememb
in tanjSanja tetive. Misi¢na vlakna postajajo
vedno bolj obcutljiva, k ¢emur pripomore med
drugim staranje telesa. Vse to se odraza v obliki
neprijetnega obcutka ali bolecine v predelu
pete, zadnjem delu stopala in zadnjem spo-
dnjem delu goleni. Bole¢nina se pojavlja pred-
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A Do najvecjih obremenitev ahilove
tetive prihaja predvsem pri
ponavljajo¢em gibanju, recimo
teku in skakanju, ter pri Sportih
na trdi podlagi, kjer pride do
sunkovite spremembe smeri,
denimo tenisu.

Popolno okrevanje traja obi¢ajno
nekaj mesecev, mirovanje oziroma
zmanjsana dejavnost se priporoca
Sest mesecev po poskodbi.

Cv praksi strokovnjaki opazajo, da se
poskodba tetive pogosto ponavlja.

vsem med hojo in tekom, ko pri gibanju obre-
menimo prste. Mehka tkiva nad tetivo lahko
otecejo in postanejo obcutljiva na dotik, funk-
cija pa je oslabljena.

Kaksniso lahko vzroki za vnetje ahilove
tetive?
Do najvecjih obremenitev ahilove tetive pri-
haja predvsem pri ponavljajo¢em gibanju,
recimo teku in skakanju, ter pri $portih na trdi
podlagi, kjer pride do sunkovite spremembe
smeri, denimo pri tenisu. Podobno je pri pre-
tiranemu zvracanju stopala navznoter. Ko se
stopalo zvrne navznoter, je spodnji del noge
prisiljen v notranjo rotacijo, kjer se prenasa
strizna obremenitev na misice mec. Slednje
se zaradi povezave z ahilovo tetivo prevec
raztegnejo in postanejo dovzetna za draze-
nje ter razvoj vnetja. Do vnetij tetive in nje-
nih poskodb so pri¢akovano najbolj dovzet-
ni posamezniki, ki na telesne dejavnosti niso
dovolj pripravljeni ali prehitro stopnjujejo
dejavnosti. Pogosto predstavlja razlog za vne-
tje ali poskodbo sprememba tehnike dejav-
nosti, podlage ali naklona. Klju¢no vlogo igra
Se neprimerna Sportna obutev.

Kako poteka zdravijenje?
Glede zdravljenja ahilove tetive se odlo¢amo
individualno, upostevajoc¢ celostno sliko bol-
nikovih dejavnosti in vzrokov poskodbe. Obi-
¢ajno se odlo¢imo za konzervativno zdravlje-
nje. To obsega relativno mirovanje brez
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»V/ Casu okrevanja je
priporo¢eno popolno
mirovanje — zgolj tako
lahko zagotovimo
popolno regeneracijo
mikroposkodb,ki
nastanejo med treningi.«

$portnih dejavnosti, hlajenje za zmanjsanje

bolecine in otekline, kasneje pa gretje obole-
lega podrogja, zdravljenje s protivnetnimiin

analgeti¢nimi zdravili ter fizioterapijo s pou-
darkom na razteznih vajah. Po prenehanju

bolecin svetujemo prilagojeno vadbo, vaje za

krepitev misice, vaje za raztegovanje tetive.
Priporocena je uporaba vlozkov za razbreme-
nitev tetive, elasti¢nih kinezioloskih trakov in

primerna $portna obutev. V primeru zapletov
vnetja ali pretrganja tetive pride v postev ope-
rativno zdravljenje z zasitjem tetive.

Koliko ¢asa traja okrevanje?

Cas okrevanija je relativen in se razlikuje od

posameznika do posameznika ter stopnje pri-
zadetosti tetive. Stanje se umiri v nekaj tednih,
popolno okrevanje traja obi¢ajno nekaj mese-
cev, mirovanje oziroma zmanjsana dejavnost

se priporoca sest mesecev po poskodbi.

Se denimo tekac lahko med tem ¢asom
pripravlja na sezono ali je potrebno
popolno mirovanje?

V akutni fazi vnetja obi¢ajno tekaci zaradi
mocnih bolecin ne zmorejo izvajati Sportne
dejavnosti. V ¢asu okrevanja je priporoceno
popolno mirovanje — zgolj tako lahko zago-
tovimo popolno regeneracijo mikroposkodb,

ki nastanejo med treningi. S tem prepre¢imo
razvoj morebitnih hujsih poskodb tetive, ki
bivodile v e daljse okrevanje.

Seposkodbapogosto ponavijaalizato
ni bojazni, ¢e jo dobro pozdravimo?

V praksi opazamo, da se poskodba tetive

pogosto ponavlja. Glavnirazlog je predvsem

neupostevanje napotkov in nadaljnje obre-
menjevanije tetive. Poleg tega se pri celjenju

poskodovano tkivo nadomes¢a z manj kako-
vostnim tkivom, ki je manj odporno na zuna-
nje sile in tako bolj dovzetno za poskodbe in

degenerativne spremembe.

Kako pa se lahko izognemo tem poskod-

bam, kako lahko poskrbimo, da se nam
ahilova tetiva ne vname?
Vnetju in drugim poskodbam se najlazje izo-
gnemo z ustreznim ogrevanjem in razteznimi
vajami. Priporoca se stopnjevanje Sportne
dejavnosti in kombiniranje dejavnosti, ki bolj
obremenijujejo golenske misice (npr. tek) z
dejavnostmi, kjer pritisk na golenske misice ni
tako mocan (npr. kolesarjenje, plavanje).
Pomembno je tudi, da siza $portno dejavnost
izberemo primerno Sportno obutev, ki nudi sto-
palu in gleznju dodatno stabilizacijo in
podporo.

Tekacica na srednje in dolge proge Marusa Mismas je drzavna rekorderka na 3000 metrov
z zaprekami. Nanizala je kup uspehov in prejela veliko priznanj, Zal pa se je morala soociti
tudi s poskodbami, premagala je tudi vnetje ahilove tetive. »Pri meni je priSlo do vnetja
zaradi velike kolicine pretecenih kilometrov. Najprej je bilo videti, da bo malo premora od
teka in fizioterapija dovolj. Nekaj ¢asa je bilo v redu, potem pa se je bolecina spet vrnila. To
se je ponavljalo, zato sem se na koncu odlocila za operacijo. Po operaciji Se tri mesece nisem
tekla, nato pa sem zelo postopno vecala koli¢ino pretecenih kilometrov in delala veliko vaj
za preventivo (vaje za moc in stabilizacijo celega telesa). Po operaciji me ni tetiva nikoli ve¢
bolela. Menim, da predvsem zato, ker me je trener zelo pocasi spet uvajal v tek. Poleg tega
pa zdaj veliko bolj pazim na to, da ne pretiravam s kolic¢ino treningov. Trener mi da raje
kaksen dan pavze vec kot premalo. Zaradi poskodbe sem morala izpustiti olimpijske igre
v Riu, poleg tega pa sem izgubila $e sezono 2017, ker me trener ni Zelel prehitro obreme-
niti,« pojasnjuje nasa vrhunska atletinja Marusa MiSmas, ki danes na to izkusnjo gleda pozi-
tivno. »Naucila sem se poslusati svoje telo. Ko sem se ponovno vracala v tek, sem se nau-
cilateci bolj spros¢eno, zdaj v teku in treningih $e bolj uzivam, poleg tega pa te¢em hitreje
kot kadar koli.«
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Alergija na zivilo

ABC

A Alergije niso ozdravljive, za
intoleranco topogledno se ni
zanesljivih podatkov.

B Ceprav se alergije najpogosteje
zacnejo Ze v otrostvu, se lahko
pojavijo kadar koli v Zivljenju, prav
tako intolerance.

C Alergije in intolerance so v zadnjih
letih res pogostejse.

ali le preobcutljivost?

Zadnje case se vse pogosteje slisi, da ima

kdo intoleranco oziroma da je preobcutljiv

za doloceno zivilo, pa vendarle to ne

pomeni, da je alergi¢en. Gre za dva razli¢na

pojma.V ¢em je razlika med alergijo in into-
leranco, smo vprasali Nino Zupani¢, mag.
mol. bio., z Instituta za nutrcionistiko.

Avtorica: Katja Stucin

Kdaj govorimo o alergiji? Kaksni so
simptomi?
O alergiji govorimo takrat, kadar se imunski
sistem odzove na snovi v okolju, ki za vecino
ljudi niso Skodljive. TakSne snoviimenujemo
alergeni in povzrocajo tezave samo ljudem
zalergijo na dolocen alergen. Najpogostejse
so alergije, pri katerih alergen povzroci nasta-
janje protiteles, poznanih kot imunoglobu-
lini E (IgE), ki ¢itijo organizem pred tujimi

snovmi. Po veckratnem stiku protiteles (IgE)
z alergenom pride do burne reakcije, pri
cemer se zac¢ne sproscati histamin in drugi
mediatorji vnetja, ki povzrocajo alergijske
znake. Simptomi, ki se pri alergijah pojavljajo,
so lahko blazji, na primer v obliki izpuscajev,
srbenja, kihanja, kaslja, solzenja, driske, sla-
bosti in druge, ali pa hujsi, pri katerih lahko
pride do Zivljenja ogrozajoce anafilaksije.
Kateriso najpogostejsi alergeni?

Med najpogostejse alergene sodijo cvetni prah,
prsice, macja in pasja dlaka, plesni, piki insek-
tov, nekatera zdravila in pa seveda doloc¢ena
Zivila, ki povzrocajo tako imenovane prehran-
ske alergije. Najpogostejsi povzrocitelji prehran-
skih alergij so kravje mleko, arasidi in nekateri
drugi oreski, soja, jajca, Zita, ki vsebujejo gluten,
terribe in morska hrana. Simptomi, ki se lahko
pojavijo v roku nekaj minut od zauzitja aler-
gena, so srbecica in zatekanje ustnic, jezika in

mehkega neba ter tudi slabost, trebusne bole-
Cine, bruhanje in diareja. Pri hujsih reakcijah
lahko pride do anafilaksije - sistemske alergij-
ske reakcije, ki lahko vklju¢uje kozo, dihalni trakt,
prebavni trakt, sréno-Zilni sistem in je lahko za
alergika tudi usodna. Najpogostejsi simptomi
anafilaksije so otezeno dihanje in padec krv-
nega tlaka, kar lahko povzroci anafilakti¢ni Sok.
Zaradi tega je zelo pomembno, da se osebe z
alergijami izogibajo alergenom.

Smo alergicni od rojstva ali se lahko
alergije pojavijo tudi kasneje?

Ceprav se alergije najpogosteje za¢nejo
Ze v otrostvu, se lahko pojavijo kadar koli v
zivljenju, tudi na hrano, ki smo jo sicer prej
brez tezav redno uzivali.

So alergije ozdravljive?

Ne, alergije niso ozdravljive. Alergije pri otro-
cih, 3e posebej prehranske alergije, sicer obca-
sno izzvenijo z zorenjem imunskega sistema,

Tel: 01/560 97 90 | info-si@vitabalans.com | www.vitabalans.si

UzZivajte mlecne izdelke brez neprijetnih prebavnih tezav!

Lacta
NON

Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah - brez recepta.

« hitro odpravlja simptome laktozne
intolerance (bolecine v trebuhu, driska,

napenjanje, ...)

« ena tableta pred ali med obrokom

Tablete z encimom laktaza:
« ucinkovito razgradi laktozo v mleku Ay .

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.

MADE IN
® | FINLAND
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medtem ko pri drugih pomaga samo to, da se

alergenom strogo izogibamo in tako prepre-
¢imo nezelene reakcije, ki so lahko v najhujsih

primerih tudi Zivljenjsko ogrozujoce.

Kajpajeintoleranca? Kaksna je razlika
s prejpojasnjeno alergijo?

Razlika med alergijo in intoleranco je ta, da

negativen odziv pri intoleranci ne vkljucuje

reakcije imunskega sistema. Simptomiintole-
rance se lahko zato pojavijo kasneje kot simp-
tomi alergije, so manj specifi¢ni in jih zato tezje

povezemo s tocno dolo¢enim zivilom.

Kaksni pa so njeni simptomi?

Simptomi so lahko raznoliki, od bolecin v
zelodcu, napihnjenosti, slabosti, sindroma
razdrazljivega Crevesa, glavobolov, koznih
izpuscajev, ekcemov, do tezav z respirator-
nim traktom, kot so izcedek iz nosu, vnetja
sinusov in kaselj.

Po navadise intoleranca pojavi kasneje
v zZivijenju. Lahko delim osebno izkusnjo,
da se meni zgodi neugodna reakcija po
zauZitju banan, kisem jih imela véasih zelo
rada. Boljznane so intolerance na gluten
in laktozo. Zakaj se pravzaprav pojavijo
kar naenkrat?

Prehranske intolerance so relativno novo
podrogje raziskav, zato veliko stvari v pove-
zavi z njimi $e ne razumemo povsem. Vemo,
da se intolerance velikokrat pojavijo kasneje
v zivljenju, saj se spremembe v telesu doga-
jajo vse zivljenje, s tem pa spreminjajo tudi
reakcije na dolo¢ene snovi v hrani.

Intoleranca na laktozo pa je zelo specifi¢na,
saj gre za pomanjkanje encima laktaze, ki bi
nam omogocil njeno normalno prebavo, kar
povzrodi, da laktoza uide absorpciji in konca v
debelem crevesy, kjer je na voljo kot substrat
za razgradnjo nasim simbiotskim bakterijam.
Zaradi te zelo zivahne dejavnosti nasih ¢reve-
snih bakterij se pojavijo simptomi, kot so driska,
napenjanje in podobno. Vendar pa se moramo
zavedati, da laktozna intoleranca ni nekaj, kar
se pojavlja vzadnjem casu. Pred tisocletji smo
po koncu dojenja vsi postopno postali lakto-
zno intolerantni, saj mleka kasneje v Zivljenju
nismo ve¢ uzivali. Sele z nastopom Zivinoreje
so nekateri deli sveta obdrzali aktiven gen za
laktazo tudi kasneje v zivljenju, kar jim je omo-
gocilo uzivanje mleka in mlec¢nih izdelkov tudi
kasneje. Kljub vsemu je velik del sveta, pred-
vsem JV Azije, Afrike in Juzne Amerike v odra-
sli dobi $e zmeraj laktozno intoleranten.

Kako ukrepativ primeru preobcutljivo-
sti? Je edina moZnost odpoved Zivilu, ki
povzrocineugodno reakcijo?

Za zdaj se zdi, da je v primeru kakrsne koli
preobcutljivosti edina moznost odpoved
zivilu, saj se s tem izognemo nezelenim simp-
tomom. Uzivanje problemati¢nih zivil pri
intoleranci sicer ne bo privedlo do Zivljenj-
sko ogrozujocih stanj, tako kot se to lahko
zgodi pri alergijah, vsekakor pa nam pogo-
sto ponavljajoci se simptomi lahko grenijo
zivljenje.

Jemozno, daintoleranca mine?

Prebavne tezave

"

lzpuscaji

Glavobol N

Prepht

utljvost na hrano

Histamimsha

mtoleranca/

DAOSIN® Dieteti¢no Zivilo za posebne zdravstvene namene
Za dietetsko uravnavanje intolerance na hrano, ki jo povzroca
histaminska intoleranca. Dodatek bolnikovi prehrani z
encimom DAO (diamin oksidaza) za razgradnjo histamina.

* Naravni encim DAO za boljSe uravnavanje histamina,
* ne vsebuje Zelatine, histamina, ter glutena,
* dokazana kakovost.

Za zdaj znanstvenih raziskav na to temo zal
$e nimamo, zato vam na to vprasanje ne
morem odgovoriti.

Ali po vasem mnenju drzi, da se v
zadnjem obdobju povecujejo tako alergije
kot tudi intolerance? Cemu bi lahko to pri-
pisali, ¢e dejansko drzi?

Alergije in intolerance so v zadnjih letih res
pogostejse, a po pravici povedano, zaneslji-
vega in enozna¢nega odgovora, zakaj, zal e
vedno nimamo. Ena od predlaganih hipotez
je tako imenovana higienska hipoteza, ki trdi,
da s pretirano higieno, ki nas je sicer resila
stevilnih nalezljivih bolezni, nasi otroci pri-
hajajo v stik s premalo bakterijami in paraziti,
kar onemogoca normalen razvoj imunskega
sistema. Ta pa potem dramati¢no odreagira
na snovi, ki so sicer popolnoma neskodljive.

Med vzroki za porast alergij se omenja tudi
izpostavljenost okoljski onesnazenosti, pesti-
cidom, spremembe v prehrani, pomanjkanje
vitamina D itd. Pomembno vlogo pri vse pogo-
stejsih intolerancah, pa tudi alergijah bilahko
igrale tudi spremembe v nasi mikrobioti. Bak-
terije v naSem (crevesju igrajo izjemno
pomembno vlogo pri delovanju nasega imun-
skega sistema, pri zdravi prebavi in stevilnih
drugih procesih v telesu. Ce z nezdravo pre-
hrano, pogostim jemanjem antibiotikov in kro-
ni¢nim stresom spreminjamo vrstno sestavo
nase bakterijske zdruzbe, se posledi¢no spre-
minja tudi delovanje in obcutljivost nase
prebave.

Stada d.o.o., Dunajska cesta 156, 1000 Ljubljana
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v lekarnah.



www.abczdravja.si

ABCzdravja 43

Zbogom, alergije in
intolerance na zivila

Tudi vas obc¢asno mucijo utrujenost, te-
zave s koncentracijo in spominom, na-
pihnjenost, driske, glavoboli, bolecine
v sklepih in misicah, odve¢ni kilogrami?
Vse to so lahko simptomi intolerance
na dolo¢eno hrano, ki so v zahodnem
svetu vse bolj pogoste. Sedanje raziska-
ve so v zadnjih desetletjih potrdile tudi
povecanje prehranskih alergij. Poglej-
mo razlike.

Pri alergijah gre vedno za odziv nasega
imunskega sistema na doloceno Zivilo.
Nastajati za¢nejo protitelesca (najpogo-
steje IgE) in visoke koli¢ine histamina.
Pojavijo se izpuscaji, srbedica, zatekanje
ustnic, jezika, slabost, bolecine v trebu-
hu, driska ipd. V najhujsi obliki nastopi
zivljenjsko ogrozajoca anafilaksija. Aler-
gijska reakcija se najpogosteje sprozi v
nekaj minutah oz. do dveh ur po zauzitju
relativno majhne koli¢ine alergena.

Pri intolerancah ne gre za imunski odziv,
saj nastanejo zaradi pomanjkanja pre-
bavnih encimov v ¢revesju, farmakolo-
Skih in drugih vzrokov. Ker so simptomi
nejasno izrazeni in se lahko pojavijo tudi
po vec¢ dneh, jih pogosto ne povezemo
z doloceno hrano, ki jih dejansko sproza.
NajpogostejSe prehranske intolerance
so intolerance na gluten, kazein in lak-
tozo.

Kaj vpliva na pojav intoleranc
in alergij?

Ze Hipokrat je dejal, da vse bolezni iz-
hajajo iz ¢revesja. Si lahko zamisljate, da
v nasem cCrevesju prebiva do dva kilo-
grama raznovrstnih mikroorganizmov -
bakterij, virusov, gliv, ki tvorijo t. i. mikro-
bioto? Uravnotezena in pestra mikrobi-
ota je temelj zdravja. Ko se ravnovesje
med dobrimi in skodljivimi mikroorga-
nizmi porusi in delez 3kodljivih naraste,
govorimo o disbiozi. K razvoju disbioze
med drugim pripomorejo stres, neustre-
zna prehrana, Stevilna zdravila, zajedavci
in staranje.

Crevesna sluznica tako izgubi svojo za-
$¢ito, nastanejo povrsinska vnetja sluzni-
ce, ki lahko napredujejo v previsoko pre-
pustnost ¢revesne stene. V funkcionalni
in bioloski medicini temu posvecajo
veliko pozornosti, saj je to zacetna faza
vec kot 80 % kroni¢nih obolenj. Ob pre-
visoki prepustnosti stene se tesni stiki
med celicami odprejo presiroko in tako
omogocijo, da poleg hranil v krvni obtok

prehajajo tudi vecji delcki iz crevesja -
razni toksini, velike molekule (npr. belja-
kovine, neprebavljeni del¢ki hrane) ipd.
Nase telo se na vsiljivce seveda odzove
z alarmom, saj jih je treba odstraniti oz.
uniciti. Odzivi se odrazajo kot alergije,
kroni¢na vnetja, tezave z ziv¢evjem, hi-
peraktivnost ...

Kako si lahko ucinkovito
pomagamo?

Zagotovo taksna stanja zahtevajo celovit
pristop.

1.V prvi fazi je treba iz prehrane izlo¢iti
alergene in se izogibati hrani, ki delu-
je vnetno in slabi imunski sistem. To so
predvsem predelana hrana, sladkor,
umetni dodatki in gluten.

2. Sledi obnova in uglasitev mikrobio-
te, vzpostavitev ponovnega ravnoves-
ja med crevesnimi prebivalci in pred-
vsem naselitev ¢im bolj pestrih sevov
efektivnih mikroorganizmov, dodaja-
nje klju¢nih encimov, vitaminov, mi-
neralov.

3.Regeneracija crevesne stene in
zmanjsanje vnetij je nujno za vzpo-
stavitev normalne prepustnosti in
okrepitev imunskega sistema. Pri tem
iziemno pomagajo biorazpolozZljivi
polifenoli, kot so kvercetin, kurkumin,
reservatrol kot tudi vitamini A, C, Ein B.

Cetudi z omenjenimi ukrepi dosezemo
izjemna, tudi popolna izboljanja tako
pri intolerancah kot alergijah, je nujno
uvesti klju¢ne spremembe v smeri bolj
zdravega nacina Zivljenja (uravnotezena
prehrana, vec gibanja, manj stresa ...),
sicer se bodo tezave vrnile.

A Temelj za pojav prehranskih intole-
ranc in alergij je v nezdravem cre-
vesju oz. mikrobioti.

B Ob previsoki prepustnosti crevesne
stene v na$ krvni obtok prehaja-
jo tudi ve¢ji delcki neprebavljene
hrane, proteinov, toksinov ipd. iz
crevesja, ki sprozijo odzive, kot so
alergije, vnetja, ipd.

C Resitve so celostne, zajemajo pa ob-
novo mikrobiote, regeneracijo cre-
vesne stene, zmanjsanje vnetij, kre-
pitev imunskega sistema in zdrav
zivljenjski slog.

Barbara Bajc, terapevtka

Za gdravje

pwé@ww poti

Eliksir z edinstvenim spektrom
31 Efektivnih mikroorganizmov
in biodostopnimi hranili iz

31 zelis¢. 20 milijard dobrodejnih
EM v dnevnem odmerku.

Kurkumin, kvercetin, resveratrol,
ALA, triphala churna, aronija,
moringa...

... letos brez
alergij!

www. EuBIiosaTl ).

Na voljo v spletni prodajalni
www.eubiosa.si ter izbranih lekarnah,
specializiranih prodajalnah in trgovinah z
zdravo prehrano. Dodatne informacije in
narocila: 031 722 622.
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Poletni Unikat
maj/junij/julij

Dobite ga v nekaterih trgovinah
z ustvarjalnim materialom,
v nasem urednistvu na brezplacni
Stevilki 080 12 80 in

na spletni strani www.unikat.si

za letno navocnino
samo 24,65 €

+ darilo
;wzdrw[m/cet

prispeva ga www.liupka.com

Koda za popust: ABC5-19

Narocila na telefon: 04 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

www.unikat.si
Ugodnost velja do 31. maja 2019

44 ABCzdravja

www.abczdravja.si

Zelene strani

Kirurgija

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

tel.: 02 780 09 00, www.kc-tos.si, info@kc-tos.si

OLIVIERS MEDICO d.o.0., dr. Koltaj
Kirurski center zdravja in lepote, splosna,
estetska in laserska kirurgija, koncesija!
Levstikova 17, Moravske Toplice

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

Ortopedija

FITEX d.o.0. CENTER ZDRAVJA

Osteopatija, zdravljenje bolezni hrbtenice,
sklepov, notranjih organov

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

Zobozdravstvo

BK DENTAL Zobozdravstveni center v Mariboru
Na enem mestu zagotavljamo celovite
zobozdravstvene storitve in 3D rentgensko
diagnostiko

tel: 031204 400,

www.bkdental.si

Center Hocevar

Nudimo celostno oskrbo — za vase zdravje in
zdravje vasih zob

Retece 205, 4220 Skofja Loka

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

Samoplacniska zobna ambulanta Prenadent
Draga1,12921g

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

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

ZOBOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI

CENTER OBLAK Celostna oskrba zob pod
vodstvom izkusenih specialistov!

v Skofji Loki: tel.: 04 513 1578

v Ljubljani: tel.: 01 437 95 11
www.zobozdravstvo-oblak.si

ZASEBNA ZOBNA ORDINACIJA COCIC

Mlinde 11a, Izlake

tel.: 03 567 50 10

www.zobozdravnik-mlinse.si

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

Zdravstveni in diagnosticni centri

Remeda, medicinski center Domzale, d.o.0.
Kardiologija, pulmologija, alergologija,
dermatovenerologija, flebologija, kirurgija,
ortopedija, nevrologija, otorinolaringologija,
med.dela, prometa in Sporta, laserska med., UZ
preiskave, managerski pregledi.

MGC Bistrica, . talcev 10, Domzale,

tel.: 08 20 55 436,

www.remeda.si,

info@remeda.si

Zobozdravstvena ordinacija

Simona Debelak, dr. stom.

Tekstilna ul.17, Kranj

tel.: 0420153 00

www.simona-debelak.si

Zobozdravstvena oskrba, specialisti s podrocja
implantologije, akupunkture, estetske medicine.

Ambulanta Zdravje AS

Kréne Zile, ortopedija, RTG, fizioterapija,
dermatologija, izrezi, kardiologija
Vojkova 48, Ljubljana

tel.: 030 704 429, info@zdravje-as.si

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI
CENTER DIMNIK+ZGAVEC

Diagnosticiranje, zdravljenje koznih bolezni,
zgodnje odkrivanje koznega raka, diagnostika
in zdravljenje izpadanja las, lasersko
odstranjevanje dlak, estetska medicina.
Leskoskova ¢. 9 d, Ljubljana

tel.: 015202118, 031574912,
www.proderma.si

AKD d.o.0., Dermatoloska ambulanta
prim. Boris Kralj, dr.med.,

Tanja Kmed, dr. med

Ukmarjeva 4, Ljubljana

tel.: 012811129,

www.akd.si, info@akd.si

Dermatoveneroloska ambulanta. Pregled
dermatoloskih bolezni.

Pregled koznih znamenj. Body scan( slikanje in
racunalniska obravnava znamen).

ORL Ambulanta

Samoplacniska ambulanta za ORL in
akupunkturo,

Mag. Branka Geczy, dr. med, specialistka
otorinolaringologije, avdiologije in
akupunkturolog

Vilharjev podhod 1, MCL,1000 Ljubljana

tel.: 064 234 605

www. orl-ambulanta.si

Bioresonanca

CENTER ZA ZDRAVJE CLOVEKA d.0.0

v Novem mestu, Ljubljani in Crnomlju

tel.: 07 33 25 840, 031 247 044
www.izvirzdravja.com, izvir.munih@siol.net
Solna soba, frekvencne terapije za bolecine,
alergije itd., Schumannove terapije

MAVRICA ZDRAVJA DOO

DIAGNOSTIKO IN TERAP1JO Z BIORESONANCO
izvaja terapevtka z licenco Ministerstva za
zdravje

Ljubljanska cesta 26, Novo Mesto

tel.: 040 156 355, mavrica.zdravja@gmail.com,
www.mavrica-zdravja.si

Medicinski pripomocki

LASULJARNA KSFH

Nudimo LASULJE na narocilnico ZZZS

tudi brez doplacila, kape, rutke.

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

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

VIKTORIA

Trubarjeva cesta 77, Ljubljana

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

Proloco medico d.o.0.

Spec. prodajalna z medicinskimi in ortopedskimi
pripomocki!

Prodaja, izposoja, svetovanje, izdelava po meri.
Hrvatski trg 1, Ljubljana,

tel.: 01 43 98 300, www.proloco-medico.si

Specializirane in ekoloske trgovine

ZAKLADI NARAVE - trgovina z zdravo prehrano,
naravno kozmetiko,

TrZnica Koseze, Vodnikova 187, Ljubljana

tel.: 059 710 829, zakladi.koseze1@gmail.com,
www.zakladinarave.si

KALCEK d.o.o.

Smartinska cesta 152, 1000 Ljubljana

info@kalcek.si, www.kalcek.si

Prva ekoloska trgovina, Ze 30 let z najvecjo
ponudhbo ekolosko pridelanih izdelkov v Sloveniji.
Vabljeni, k obisku poslovalnic v Ljubljani in Kopru.

Optika Suc

Partizanska cesta 32, Maribor

tel.: 022501227

www.optika-suc.si, info@optika-suc.si
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Fotooptika RIO, Barbara Lusic-Knez s.p.
Ljubljanska 24, 6310 Izola

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

Optika Glescic, Boris Glescic s.p.

Gregorciceva 4, Celje

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

Optika Irman d.o.o.

Zalec - Savinjska cesta 2, tel.: 051288 010

Velenje —Vodnikova 1, tel.: 051288 019

Ljubljana — Stihova 9, tel.: 051 288 014
optika@irman.si, www.optikairman.si
Koncesija za izdajo opticnih pripomockov na
zavarovanje. ODLICNA PONUDBA. ODLICNE CENE.

Optik Janez Poznic s.p.
Vrvarska pot 3, 1310 Ribnica
tel.: 01 836 03 67, optik.janez.poznic@gmail.com

Optika Jures d.o.o.

Ljutomer, tel.: 070 772 420
Murska Sobota, tel.: 070 772 422
www.optikajures.si

Prijazni do Vasih oci!

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdinova 1, 8250 BreZice

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

OPTIKA KUHAR d.o.0.

Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj

tel.: 02787 86 36

www.optika-kuhar.si, info@optika-kuhar.si

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

03 491 3800, 051 30 88 00
optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si

Optika Paradiz d.o.o.

tel.: 02 82 40 540

optika.paradiz@gmail.com

Pogodbeni podpisniki z ZZZS z najvedjo izbiro
korekcijskih in brezplacnih ocal na Koroskem.
Testiranje vida za ocala in kontaktne lece vam
nudi strokovno visoko usposobljen kolektiv, ki
vam pomagda ohranjati zdravje vasih oci. Ker
cenimo vas vid.

Optika Salobir

Levec 38 a, 3301 Petrovce

tel.: 03 428 55 80, salobir@siol.net

PE — Celje, Stanetova 13, PE Koper, Pristaniska 3, PE
Murska Sobota, Kocljeva 10, PE Levec, Levec 38a
Bogata, 30-letna tradicija. Son¢na in korekdijska ocala,
strokovni zdravniski pregledi, kontaktne lece, ...
Zaupajo nam svetovno znane blagovne znamke,
zaupajte nam tudi Vi!

Ginekologija in urologija Ginekologija in urologija

Diagnosticni center diaVITA, ordinacija Zdravstveni zavod Strumbelj

za bolezni dojk, ginekologijo in estetsko Ginekologija, porodnistvo, zdravljenje uhajanja
medicino urina, medicinska hipnoza.

PTC Dravlje, UI. bratov Babnik 10, Ljubljana PE PTC Dravlje, Ulica Bratov Babnik 10, Ljubljana

tel.: 041734725 tel.: 040 203 997

www.diavita.si www.zzz-strumbelj.si

Mamografija, zdravljenje nehotenega uhajanja
urina in pomlajevanje obrazne in intimne regije
(povrnitev spolnega uzitka).

nova stevilka
UNIKATA

maj/junij/julij
Dobite ga v nekaterih trgovinah z ustvarjalnim materialom,
v nasem urednistvu na brezplac¢ni Stevilki 080 12 80 in

na spletni strani www.unikat.si

-30% + darilo

samo 24,65 € ki ga prispeva
www.liupka.com

Ao

Koda za popust: ABC5-19
Narocila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

www.unikat.si
Ugodnost velja do 31. maja 2019
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Poletni Unikat
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Dobite ga v nekaterih trgovinah
z ustvarjalnim materialom,
v nasem urednistvu na brezplacni
Stevilki 080 12 80 in

na spletni strani www.unikat.si

za letno narvoinino
samo 24,65 €

+ darilo
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prispeva ga www.liupka.com
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Koda za popust: ABC5-19

Narocila na telefon: 04 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

www.unikat.si
Ugodnost velja do 31. maja 2019

Oglasno sporocilo

Kronicna venska bolezen prizadene vec kot polovico odraslih

Venska bolezen se najpogosteje zacne z obcutkom tezkih in bolecih nog, bolecinami vzdolZ ven ali vecernim otekanjem na hrbtiscu stopal ali okrog gleznjev.
Ko je vreme toplo, se omenjene tezave stopnjujejo. Razvijejo se lahko zelo tanke, rdece-modre majhne Zlice, ki jih imenujemo mreZaste vene, Ce pa se vene razsirijo,
2vijugajo in izbocijo, nastanejo prave varice (kréne Zile). Posledica napredovanja venskega popuscanja so zapleti na kozi goleni.

Venska bolezen nastane zaradi motenj v venskem obtoku. Do moten; pride, ko zaradi daljSega stanja ali sedenja teZa krvi povzrodi Sirjenje ven. Stena in venske
zaklopke v zdravih venah se takSnemu pritisku zlahka upirajo in se vene ne Sirijo, ko pa zaklopke in stene vene slabijo, pride do razSiritve ven. To oteZi pretok krvi nazaj
proti srcu in venska kri zastaja. Ko taksno stanje postane kronicno in zacne povzrocati teZave, govorimo o kronicni venski bolezni (KVB). Pride do vnetja venskih
snovi, ki povzrocajo kronicno vnetje tkiv. To povzroca bolecine v nogah, otekanje gleznjev in goleni in postopne spremembe na koZi ter podkoznem tkivu.
KVB lahko zdravimo na razli¢ne nacine; s kompresijo, zdravili in razlicnimi operativnimi posegi. Ve o bolezni si lahko preberete na www.bolezni-ven.si .

DETRALEX je zdravilo, ki vsebuje kombinacijo razlicnih flavonoidov, ki spadajo v skupino zdravil za stabiliziranje kapilar. Flavonoidi
povecujejo tonus ven in odpornost kapilar, zmanjsujejo nastajanje edemov in imajo protivnetne ucinke. Zato zdravilo DETRALEX
ucinkovito zmanjsa obcutek tezkih, bolecih in oteklih nog ter zmanjsa pogostost kréev v mecih.

Pogosti simptomi:
Tezkenoge / Bolecenoge / Otekanje / Nocnikicivmecih / Zbadanje / Pekocenoge / Srbenje

”

AHKSTNO, brez

olecih In oteklin nog!
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e Detralex, kombinacija flavonoidov, je venoaktivno zdravilo, ki
deluje protivnetno. Ze od prvih simptomov dalje ucinkovito zdravi
—— SERVIER | holece, tezke in otekle noge ter noéne krée v mecih.

www.bolezniven.si | Pred uporabo natantno preberite navodilo! O tveganju in
f Lahkotne noge | nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

www.bolezni-ven.5|

/ KRAFTRWERK

/ DTX 0419081

Servier Pharma d.o.0., tel: 01 563 48 11, www.servier.si



OC¢i - ogledalo duse ali zdravstvenega stanja telesa?

Oci so za posameznika izredno pomemben organ, skozi
katerega zaznavamo zunanji svet in se posledi¢no v
njemu lazje znajdemo. Zaradi razvoja tehnologije, od
katere smo vsak dan bolj odvisni, nase oci vse bolj trpijo,
e se tega zavedamo ali ne.

V danasnjem casu prezivimo veliko ¢asa pred racunalni-
ki, telefoni in v stiku z umetno svetlobo v trgovinah,
pisarnah, tovarnah, restavracijah itd. Taka svetloba ni
primerljiva z zunanjo, naravno svetlobo, ki blagodejno
vpliva na vid, saj v njej oci pocivajo.

Zgoraj opisane okolis¢ine lahko ¢asoma privedejo do
razlicnih obolenj, kot so siva mrena, glavkom, suhe,
pekocle in utrujene od¢i, slab nocni vid ter poskodba
rumene pege. Velikokrat nas slepi sonce, pono¢i pa nam
nasproti prihajajodi avtomobili oteZujejo voznjo.

Ker za normalno delovanje nade odi nujno potrebujejo
podporo, smo v podjetju Biovis razvili izdelek Crystal
Vision z izjemno kombinacijo snovi, ki izboljSuje cirku-
lacijo krvi v oeh, uravnava proizvodnjo ocesne tekocine
ter Cisti odpadne snovi iz oCesa.

Sok granatnega jabolka Se dodatno izboljSuje mikro-
cirkulacijo krvi, ki je za nase telo tako zelo pomembna.
Ce ga uporabljamo v kombinaciji z izdelkom Immune
Power za izboljSevanje proznosti ozilja, bomo svojemu
telesu priskrbeli vse potrebne antioksidante in
nenasi¢ene mascobne kisline, s pomocjo katerih se bodo
stene kapilar odistile. OZilje v predelu oci bo posledi¢no
postalo proznejse.

Naj ne bodo vase oci najsibkejSa tocka vasega organiz-

ma! Okrepite vas vid zdaj!
P

INFORMACUE in NAROCILA

Rak -
ponuja
medicina

ZA KRISTALNO JASEN POGLED

se kaksen
odgovor?

IZKORISTITE

PriloZznost meseca MAJA

AKCIJA 48,90 eur

67.80eur
Crystal Vision . + BREZPLACNA
Sok granatnega jabolka POSTNINA
DARILO ‘

Immune Power - 30 kom

080 88 44

v SKRBNO IZBRANE SESTAVINE ZDRUZENE V
KOMPLEKSNO FORMULO

v izdelki u¢inkovito okrepijo vase o¢i

¥ certifikati sestavin

v varen nakup

¥ hitra dostava

- Okrepite o¢i, preprecite suhost in pekoée oéi!

- Pospesite mikrocirkulacijo v oceh!

- Pomagajte vasim o¢em, da bodo normalno delovale!
- Preprecéite vnetja in sivo mreno!

- Preprecite poSkodbe oci!

- Poskrbite za boljsi vid!

Izdelke lahko naro¢ite na: www.biostile.si, BREZPLACNO TEL. ST. 080 88 44, info@biostile.si, ter v vseh bolje zaloZenih trgovinah
Biovis d.o.0., Komen 129A, 6223 Komen

in lekarnah;

PM-0039-2019-FMI|



Poletni Unikat . :
maj/junij/juli Tezko sedite?....

Dobite ga v nekaterih trgovinah
z ustvarjalnim materialom,
v nasem urednistvu na brezplacni
Stevilki 080 12 80 in

na spletni strani www.unikat.si

Imate tezave z uriniranjem?

2 Letno narotnino VEDITE, DA NISTE EDINI!

samo 24,65 € OCENJUJEJO, DA TEZAVE PRIZADENEJO VSAKEGA
SESTEGA SLOVENCA, STAREJSEGA OD 40 LET."?

[ ]
+ d a rl I O e Ali pogosto obc&utite nenadno potrebo/nujo po praznjenju

mehurja, ko nemudoma morate na stranisce?
SXL'(/ZLWW ® Se vam je ze zgodilo, da ste prisli do stranis¢a prepozno?
® Morate na straniS¢e ve¢ kot osemkrat na dan?
e Se ponoci zbudite ve¢ kot enkrat, ker morate na stranisce?

prispeva ga www.liupka.com

OBSTAJA RESITEV ZATO NE DOPUSTITE, DA Bl TEZAVE Z
MEHURJEM OMEJEVALE VASE ZIVLJENJE!

NA VOLJO JE VEC NACINOV ZDRAVLJENJA.

V kolikor imate tezave z uriniranjem, se pogovorite s svojim osebnim zdravnikom.
Projekt ozavescanja o sindromu prekomerno aktivhega se¢nega mehurja in urinske inkontinence je podprlo podjetje Astellas Pharma d.o.o. v
. sodelovanju z Drustvom za uroginekologijo Slovenije. Lokalni kontakt za specifi¢na vprasanja o zdravilih druzbe Astellas: medinfo.see@astellas.com
KOda Za pOpUSt' ABCS 1 9 Literatura: 1. Milsom | et al. BJU Int 20071,87(9):760-6. 2. Abrams P et al. Urology 2003;61:37-49.

URO/18/0057/SEE

Narocila na telefon: 04 51 55 880
li -nasl ikat@freising.si )
ali na e-naslov unikat@freising.si \ s astellas

www.unikat.si

Datum priprave materiala: junij 2018.

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

Ugodnost velja do 31. maja 2019




