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e Migrena je tretja najbolj razsirjena bolezen na svetu.’ izpod Kavkaza

® 90 % bolnikov z migreno ni sposobnih opravljati Pravilna uporaba klimatskih
vsakodnevnih opravil.' naprav

e Bolniki s hudo migreno v povpredju izostanejo z dela
skoraj 1 delovni teden na mesec.?

® Le 10 % bolnikov z migreno je obravnavnih pri
nevrologu.?

1. https://migraineresearchfoundation.org/about-migraine/migraine-facts/. Dostopano: Maj 2020

2.Gibbs SN, Shah S, Deshpande CG in sod. Burden of Living with Migraine: Results for United States from the

"My Migraine Voice” Survey. Predstavljen na: American Headache Society, Philadelphia, PA; July 11-14, 2019.
Datum priprave: maj 2020 3.Acollaborative project of World Health Organization and Lifting The Burden. Atlas of headache disorders
S1-2020-AIM-033 and resources in the world 2011. World Health Organization:Trento, 2011: p. 68.
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Av Sloveniji je uradno registriranih
okrog 2500 bolnikov z multiplo
sklerozo.

B Multipla skleroza se lahko izkazuje
s Stevilnimi simptomi.

C zelo pomembno je celostno
zdravljenje, ki vkljucuje stevilne
strokovnjake in podrogja zZivljenja.

Bolezen tisoceri
obrazov

i

Ob Svetovnem dnevu multiple skleroze, ki
se obelezuje 30. maja, je potekala tudi novi-
narska konferenca v organizaciji Zdruzenja
multiple skleroze Slovenije, na kateri so
svoje znanje delili razli¢ni strokovnjaki,
svoje izkusnje pa tudi nekaj bolnikov z mul-
tiplo sklerozo. Glavna tema tiskovne kon-
ference je bila ,povezovanje’ - povezova-
nje strokovnjakov za celostno zdravstveno
oskrbo, povezovanje celotne skupnosti za
podporo bolniku in ne nazadnje povezo-
vanje bolnika z MS s samim sabo.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Multipla skleroza v Sloveniji
Namen tiskovne konference ob Svetovnem
dnevu multiple skleroze je bil opozoriti na
pomen celostne obravnave bolnikov z MS, ki
jih je v svetu okrog tri milijone. Ceprav Nacio-
nalni register za MS v Sloveniji ne obstaja,
glede na podatke Zdruzenja multiple skle-
roze Slovenije ocenjujejo, dajih je v Sloveniji
vsaj med 3000 in 3500, uradno registriranih
pa je 2500 bolnikov z multiplo sklerozo.

Bolezen tisoéerih obrazov

Kot je povedala dr. Alenka Horvat Ledinek,
dr. med., spec. nevrologije, vodja Centra

za multiplo sklerozo, Nevroloska klinika UKC
Ljubljana, je multipla skleroza najpogostejsa

avtoimunska vnetna bolezen osrednjega

Zivcevja, ki se pri bolnikih najpogosteje pojavi

v starosti med 20. in 40. letom, primeri v

poznejsi starosti so redkejsi. Pogosteje obole-
vajo Zenske, stevilo primerov pa narasca z

oddaljenostjo od ekvatorja.

Se vedno ne vemo, kaj to¢no je vzrok
pojava multiple skleroze, je razlozil Jozef
Magdic, dr. med., spec. nevrologije, z Od-
delka za nevroloske bolezni UKC Maribor, in
dodal, da gre v osnovi za to, da se lastni imun-
ski sistem zaroti proti telesu oziroma
dolocenim delom osrednjega Zivcevja, kar
povzroca raznolike simptome - od tu tudi
ime ,multipla’.

Ceprav gre pri multipli sklerozi za eno samo
bolezen, ima ta ve¢ potekov, pojasnjuje asist.
Lina Savsek, dr. med., spec. nevrologije, iz
Centra za multiplo sklerozo, Nevroloski od-
delek SB Celje. Kot pravi, bolezen pri vecini
bolnikov poteka v recidivno-remitentni obliki,
pri priblizno 10-15 % bolnikov pa v primarno
napredujoci obliki. Poznamo tudi sekundarno
napredujoco obliko MS, v katero preidejo bol-
niki iz recidivno-remitentne oblike v primeru,
da dolgo ¢asa niso zdravljeni — zdravljenje
namrec lahko celo do 25 let po postavitvi diag-
noze odlozZi prehod v to fazo. Pri priblizno
5-10 % bolnikov je mogoce govoriti o izolira-
nem klini¢nem sindromu, gre pa za predstop-
njo, ki $e ne zadosti merilom za postavitev
diagnoze, ¢eprav so tezave ze prisotne in
vecina taksnih bolnikov v 5-10 letih napreduje
v eno od oblik multiple skleroze. Kot je se
dodala dr. Savskova, je delitev na posamezne
oblike pomembna zaradi izbire pravega
nacina zdravljenja.

Diagnoza multiple skleroze

¢loveka pretrese v dno duse

Pri prvi informaciji ob postavitvi diagnoze pri
bolniku obicajno pride do velikega stresa,
celo $oka, razlaga dr. Bogdan Polajner, psi-
holog in psihoterapevt, Zdruzenje Bonding
psihoterapevtov Slovenije. Za ta cas je

Il 2 TE W L )

Znacilna klini¢na slika za multiplo
sklerozo je vnetje ocesnega zivca oz.
opti¢ni nevritis, predvsem pri mlajsih
Zenskah, je razlozila Savikova, sicer pa
med druge simptome in znake spadajo
tezave z ravnotezjem, motnje koordi-
nacije, zmanjsana misi¢na moc¢ s
pojavom okorelosti ali misi¢nih krcev,
motnje obcutenja, obcutki otrplosti,
mravljincenje v delih telesa ipd. Lahko
se pojavijo tudi motnje mokrenja ali
odvajanja blata, motnje v spolnosti, mot-
nje razpolozenja in kognitivne spre-
membe, kot so tezave z razmisljanjem,
koncentracijo in delovnim spominom.

znacilno, da pride do izbruha primarnih nepri-
jetnih Custeyv, kot so strah, zalost, bolecina,
pa tudi jeza. V tem casu je zato bolnik tezko
sposoben slisati navodila zdravnika in od
stroke potrebuje predvsem razumevanje in
¢ustveno podporo, da diagnozo sprejme.
Strokovnim delavcem zato Polajner polaga
na srce, naj stojijo ob strani bolniku, ko mu
je hudo, in naj ga ne ,povozijo z intervjuji’ -
ko bolnik joka, pravi, morajo biti edina
obvezna oprema na mizi rob¢ki.

Pozitivno razmisljanje je
klju¢nega pomena

Kot razlaga dr. Polajner, je depresija pogosta
spremljevalka multiple skleroze, in e pri bol-
niku pride do potlacitve neprijetnih custeyv,
lahko to privede do alkoholizma in zlorabe
drugih psihoaktivnih snovi. Zato opozarja, da
celostna rehabilitacija nujno zahteva tudi psi-
holosko pomoc.
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Njegove trditve potrjuje izkusnja Edvarda
Rednaka, bolnika z MS, ki je za diagnozo izve-
del pri 16. letih in najprej pomislil, da bo umrl.
Po zacetnem Soku si je rekel: ,¢e ne bom umrl,
bo vse vredu’in bolezen sprejel za svojo pri-
jateljico. Ceprav je zelel kot mladeni¢ postati
glasbenik, je svoje zZivljenje prilagodil dia-
gnozi, danes pa je dejaven kot gasilec, ima
svojo glasbeno skupino, se ukvarja z razli¢-
nimi krozki — predvsem pa ohranja pozitiven
odnos do sveta.

Zdravljenje multiple skleroze
mora biti celostno
Zdravljenje MS poteka na vec ravneh. Sicer
smo pri zdravljenju multiple skleroze Slovenci
blizu evropskega vrha in kot je povedal Mag-
di¢, so v Sloveniji na voljo prakti¢no vsa znana
zdravila za multiplo sklerozo, ki so ustrezno
podprta z znanstvenimi dokazi.
Pomembna je tudi rehabilitacija bolnika,
razlaga Anja Udovci¢ Pertot, dr. med.,
spec. fizikalne in rehabilitacijske medi-
cine, Oddelek za rehabilitacijo pacientov z
multiplo sklerozo, URI Soca. Bolnike obrav-
navajo timsko, v proces so vklju¢ene medi-
cinske sestre, fiziatri, fizioterapevti, delovni
terapevti, logopedi, psihologi, socialni
delavci, po potrebi tudi dieteticarji, celoten
postopek pa poteka v sodelovanju in
posvetu z nevrologi. Kot je povedala Udov-
Ci¢ Pertotova, so denimo fizioterapevti
pomembni na podrodju gibanja, pri izbolj-

Biogen-58242

Sevanju vzorca hoje, ravnotezja, koordina-
cije in krepitve misic, pomagajo zmanjsevati
bolecine s fizikalnimi metodami in o tem
poducijo tako bolnika kot skrbnike. Delovni
terapevti se po njenih besedah ukvarjajo
predvsem z izboljsanjem funkcije rok, z
nasveti pomagajo pri obvladovanju utrudlji-
vosti, ki je pogosta posledica MS, in nasploh
pomagajo pri prilagoditvah vsakodnevnih
dejavnosti. Medicinske sestre so zlata vre-
dne pri odvajanju urina in blata, nadaljuje,
logopedi pri poziranju in govoru, psihologi
so prisotni celotno trajanje bolezni, socialni
delavci pomagajo pri urejanju domacega
okolja in urejanju socialnih prejemkov itd.

Svojo izkusnjo v zvezi z rehabilitacijo je
delila tudi 31-letna Taja Habig, ki je za dia-
gnozo izvedela pri 24 letih in njeno prvo
vprasanje zdravnici je bilo, koliko ¢asa $eima
do invalidskega vozicka, na kar ji je zdrav-
nica odgovorila, da lahko nikoli ne pride do
tega, lahko pa kmaluy, saj je vse odvisno od
poteka bolezni. Zato se je Taja sama anga-
zirala in vsakodnevno obiskuje telovadbo,
ki si jo sicer mora placevati sama in na tej
tocki opozori, da bi moral nas zdravstveni
sistem omogoditi, da bi se bolniki sami odlo-
¢ili za obliko telovadbe, ki jo potrebujejo.
Pravi, da se ji je Zivljenje po diagnozi zelo
spremenilo - toda na pozitivno, saj je zares
zacela Ziveti. Optimisti¢no zakljuci, da dia-
gnoza ni konec sveta, ampak je lahko zace-
tek novega zZivljenja.

Mnogo resitev

V pomoc¢ bolnikom
pri uspesnem zdravljenju in nadzorovanju multiple skleroze

*Multipla skleroza

Zdruzenje multiple skleroze Slovenije
deluje Ze 47 let in ponuja za svoje ¢lane
tako rehabilitacijske programe kot tudi
podporne programe, poleg tega pa svo-
jim ¢lanom pomaga tudi socialno in
finan¢no. Vsako leto organizira tudiza bol-
nike z najtezjo obliko bolezni druzenje v
Ankaranu, kjer jim je na voljo vsa potrebna
podpora. Vklju¢ujejo druzinske ¢lane bol-
nikov, saj po besedah predsednika drustva
Pavla Kranjca multipla skleroza ni le
bolezen bolnika, temvec cele druzine.

Diagnoza multiple skleroze ne
pomeni konca sveta
Pomembno je, da se ¢lovek ne prepusti malo-
dusju in naj bo za konec v spodbudo vsem
bolnikom z MS zgodba Gregorja Selaka,
31-letnika in plezalca, ki se je po zacetni raz-
drazljivostiin strahu, kaj bo z njim, po posta-
vitvi diagnoze, po letu dni spet vrgel v ple-
zanje. Kot je zaupal v video prispevku na
konferenci, je po tem, ko je prvic spet stal v
steni, od srece zajokal - danes pa se ukvarja
s Sportnim paraplezanjem in se udelezuje
celo tekmovanj, kjer, kot pravi, vlada ¢udo-
vita pozitivna energija.

In njegov Siroki nasmeh iz preplezane
stene na koncu video prispevka pove vse. Kot
tudi aplavz, ki je zadonel po ogledu videa.

Knjizice so vam brezplaéno na voljo na Zdruzenju MS Slovenije in pri vaSem nevrologu.
Podrobnejse informacije so na voljo pri: Biogen Pharma d.o.o., AmeriSka ulica 8, 1000 Ljubljana, Slovenija, tel.: 01 511 02 90, faks: 01 511 02 99 « Datum priprave materiala: maj 2020
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A vzrok povecanja bezgavk je lahko
preprosta okuzba ali celo rak.

B zdravnika obis¢emo, ko zatipamo
bezgavko in ne najdemo vzroka za
povecanje.

C Ne podcenjujmo sprememb na
bezgavkah!

Povecane bezgavke

R o ¥

Pri vsakodnevni negi in opazovanju
lastnega telesa veckrat zatipamo drobne
izboklinice na kozi, ki se obi¢ajno po nekaj
dneh ponovno zmanjsajo. To so bezgavke
(alilimfne zleze) in so pomemben sestavni
del nasega imunskega sistema pri borbi z
mikrobi in tujki. Z asist. Mojco Miholig, dr.
med., specialistko druzinske medicine,
smo se pogovarjali o tem, kdaj se bezgavke
povecajo, v katerih primerih je treba k
zdravniku in kaksno je zdravljenje.

Avtorica: Maja Korosak

Bezgavka je majhen, kepicast organ iz limfa-
ticnega tkiva, skozi katerega tece limfa (mezga)
ter se v njej razmnozujejo in propadajo limfo-
citi oziroma imunske celice, ki s produkcijo
beljakovin unicujejo viruse, bakterije ter ostale
mikrobe in tujke. Po obliki so okrogle ali ovalne
oblike, mehkejse na otip in obicajno lezijo v
skupkih.

Najpogostejsi vzroki za

povecanje bezgavk

Bezgavke se povecajo predvsem zaradi pospe-
$enega nabiranja limfocitov iz krvnega obtoka
v bezgavke ter zaradi povecane nadaljnje rasti
in razmnozevanja celicin aktivacije limfocitov
Bin T.Vcasih bezgavke ostanejo povecane, ko
je bolezen ze premagana.

Kateri pa so najpogostejsi

vzroki?

Mojca Miholi¢: »Na prvem mestu so vzrok
povecanja bezgavk preproste okuzbe (to so
lahko virusne oziroma navadni prehladi pa
tudi bakterijske in parazitarne okuzbe, kot
so angina, mumps, ospice, vnetje usesa,
zobna vnetja, okuzbe ran ...). Ob okuzbi se
bezgavke povecajo in postanejo obcutljive
na dotik, predvsem na obmo¢ju, kjer je
okuzba. Normalno velikost bezgavke ne pre-
sega velikosti nohta, a ob okuzbi lahko zati-

|

pamo tudi do trikrat ve¢jo bezgavko, kot je
normalna velikost. V dveh do stirih tednih po
okuzbi se bezgavka spet zmanjsa.«

Dr. Miholiceva v nadaljevanju pove, da
se bezgavke povecajo tudi ob tezjih okuz-
bah: tuberkulozi, spolno prenosljivih okuz-
bah (npr. sifilisu), ob toksoplazmozi (oku-
Zimo se z macjimi iztrebki ali slabo kuhanim
mesom) pa tudi ob bolezni macje opraska-
nine - to je bolezen, ki jo povzrocajo bak-
terije vrste Bartonella henselae, pri cemer
bolnika z bakterijo okuzi macka z ugrizom
ali opraskanino. Znacilni simptomi so ote-
klina ali mehur na mestu poskodbe in
bolece ter otecene bezgavke. Pojavijo se
lahko tudi utrujenost, glavobol in vrocina.
Povecanje bezgavk se po besedah dr. Miho-
liceve pojavi $e pri boleznih zaradi pomanj-
kljivega imunskega odziva organizma:
lupus (prizadene tudi sklepe, kozo, ledvice,
srce in pljuca), revmatoidni artritis, HIV, pa
tudi ob rakavih boleznih, kot so limfom, lev-
kemija in zasevki.

KaZejo na dogajanje v telesu

Iz lokacije povecanih bezgavk lahko skle-
pamo o »mestu« imunskega dogajanja v
telesu. Na katero dogajanje v telesu torej
kazejo dolo¢ene povecane bezgavke?
»Bezgavke na obeh straneh vratu, pod spo-
dnjo celjustjo in za uhljema se obic¢ajno pove-
¢ajo ob prehladu, vnetju Zrela, ob poskodbi
sluhovoda (s palcko za ¢is¢enje), pikih zuzelk
in seveda ob okuzbah in tumorjih v ustih (tudi
pri kariesu), na glavi in vratu,« pojasnjuje dr.
Miholiceva in nadaljuje, da se ob poskodbi
in okuzbi dlani in celotne zgornje okoncine
povecajo bezgavke v pazduhi. »Te se prav
tako, sicer redkeje, povecajo tudi pri raku dojk
in raku bezgavk (limfomu). Bezgavke v
dimljah se povecajo zaradi poskodbe ali
okuzb na stopalih, nogah, dimljah in spolo-
vilih. Tudi rak na modih, limfom in melanom
(kozni rak) lahko zasevajo v to obmogje.
Bezgavke nad klju¢nico se povecajo redkeje,

to se zgodi predvsem v primeru tumorja pljug,
dojkin trebuha.«

Kdaj k zdravniku?

V dolocenih primerih je treba obiskati zdrav-
nika. Kdaj? »Predvsem takrat, ko zatipamo
bezgavko in nikakor ne najdemo vzroka za
povecanje. Pa tudi takrat, ko se bezgavka
povecuje ali je povecana ze vec kot dva
tedna. K zdravniku se opravimo tudi, ¢e opa-
zimo, da je bezgavka na otip trda, pritrjena
na povrsino,« priporoca dr. Miholiceva in
dodaja, da je obisk pri zdravniku nujen,
kadar obenem izgubljamo tezo, hujsamo, se
ponoci potimo in imamo povisano telesno
temperaturo. »Tudi v primerih, ¢e imamo
zaradi velikosti bezgavke tezave z dihanjem
ali poziranjem in kadar je bezgavka obcu-
tljiva na dotik, mesto bezgavke pa je vroce
ali pordelo.«

Kaj nas bo vprasal zdravnik? »Zdravnika
bo zanimalo, koliko ¢asa si ze tipate pove-
¢ano bezgavko in kaksen je bil razvoj bole-
zni. Kdaj ste se zaceli slabo pocutiti? Se morda
ponodi potite? Povprasal vas bo po vasi tele-
sni temperaturi in ali ste morda shujsali. Zani-
malo ga bo tudi to, kaksen tek imate in ali vas
morda boli grlo ali zrelo? Tezje pozirate?
Imate tezave z dihanjem? Morda opazate
kake prebavne motnje? Katera zdravila
jemljete ali ste jih jemali? Ste jedli premalo
kuhano hrano? Je kdo v vasi druzini hkrati z
vami zbolel? Ste bili nedavno na potovanju,
morda na drugi celini? Imate morda novo
domaco zival? Vas je nedavno picila Zuzelka
ali vas je opraskala macka? Ste imeli tvegane
spolne odnose, z novo osebo, ki je niste
poznali? Kaksno zascito uporabljate pri spol-
nih odnosih? Kadite? Koliko ¢asa?« nasteva
dr. Miholi¢eva in dodaja, da bo zdravnik obe-
nem preveril bolezenske znake (simptome
bolezni) in tudi sam potipal bezgavke (oce-
nil bo velikost, obcutljivost na dotik, prema-
kljivost, trdnost — sestavo, temperaturo koze
nad bezgavko, lokacijo).
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Zdravnik bo v nadaljevanju dal pregledati
kri (kompletna krvna slika), morda se bo odlo-
¢il za rentgensko slikanje pljuc ali CT. V pri-
meru, da je bezgavka povecana dlje kot dva
do Stiri tedne, se bo zdravnik odlo¢il Se za
punkcijo bezgavke. Pri tem zdravnik z iglo
zabode v bezgavko ter posrka (aspirira) vse-
bino, tj. celice. Te celice nato opazujejo pod
mikroskopom. Pri biopsiji bezgavke kos¢ek
bezgavke ali celo bezgavko izrezejo in jo prav
tako opazujejo pod mikroskopom.

Zdravijo se vzroki

Zazdravljenje povecanih bezgavk, kot pove dr.
Miholiceva, ni posebnega zdravljenja. »Na splo-
$no zdravimo samo vzrok bolezni, ki je povzro-
¢il povecanje bezgavke. Ko se ta pozdravi, se
tudi bezgavka zmanjsa. Ce je vzrok bakterijski,
zdravimo z antibiotiki. Za virusne okuzbe
seveda ne predpisujemo antibiotikov. Pri pove-
¢anih bezgavkah zaradi tumorja bezgavk (lim-
foma) sledimo smernicam zdravljenja te bole-
zni, enako tudi pri rakastih boleznih, kjer
zdravimo raka kirursko, s kemoterapijo ali z
obsevanjem,« $e pove dr. Miholiceva.

Dr. Mojca Miholi¢ priporoca, da natan¢no
opazujemo svoje telo in spremembam sle-
dimo, si jih zapisujemo in jih brez zadrzkov
opisimo in povejmo svojemu izbranemu
zdravniku. Ceprav so bezgavke na videz zgolj
majhne spremembe, jih nikakor ne smemo
omalovazevati.

Limfom

Limfom je rak limfnega sistema. Najpogostejsi znak limfoma so nebolece in povecane
bezgavke na vratu, pod pazduho in v dimljah, simptomi bolezni so lahko tudi zelo splo-
$ni (no¢no potenje, nepojasnjena povisana telesna temperatura, izguba telesne teze in
utrujenost, kaselj in zasoplost, dolgotrajno srbenje po celem telesu). Zaradi tega jih
pogosto zamenjamo za manj resna obolenja.

Ce se limfom ne zdravi, je bolezen lahko smrtna v nekaj mesecih ali celo nekaj tednih.
Doloceni tipi limfoma pa lahko popolnoma ozdravijo. V Sloveniji za limfomom vsako
leto zboli okoli 350 ljudi.

Narasca predvsem pojavnost nehodgkinovih limfomov (NHL), pojavnost hodgkinovih
limfomov (HL) pa je Ze nekaj let enaka. Za limfomi nekoliko pogosteje zbolevajo moski.
Za HL najpogosteje zbolevajo mladi odrasli med 15. in 34. letom in starejsi odrasli po 50.
letu starosti. Pogostnost zbolevanja pri NHL narasca s starostjo med 20. in 79. letom.

Prviznak bolezni je (ve¢inoma) povecanje bezgavk bodisi na vratu bodisi v nadklju¢-
ni¢nih kotanjah, v pazduhah ali dimljah. Na otip so bezgavke nebolece, ¢vrsto elasticne
in premakljive. Povecajo se lahko tudi bezgavke v medplju¢ju, pojavi se otezeno diha-
nje, suh drazec kaselj in moten pretok krvi v zgorniji votli veni (kaze se v oteklini obraza,
vratu, zgornjih okongéin in v zgornjem delu prsnega ko3a). Ce so prizadete bezgavke v
trebuhu, lahko povzrocajo bolecine, v hujsih primerih celo motnje odtekanja seca iz
ledvic in v prehodu blata v ¢revesju. Véasih povzrodi bolezen tudi otekanje spodnjih
okoncin. Relativno pogosto je bolezensko spremenjena vranica, redkeje pa jetra.

Mezenterijski limfadenitis

Povecanje trebusnih bezgavk ali mezenterijski limfadenitis povzrocajo predvsem virusi,
redkeje pa ga povzrocijo ¢revesne bakterije ali zajedavci. Okuzba se lahko za¢ne v grlu
in se razsiri v Zelodec in ¢revesje. Bolecine nastanejo, ker otecene bezgavke pritiskajo
na ¢revo, ki se zozi, in zato ¢revesna vsebina tezje prehaja skozi. Ko se ¢revo zozi, to
pospesi gibanje ¢revesa, da bi potisnilo vsebino skozi zozeni del (ki je pritisnjen z ote-
¢eno bezgavko).

Hitreje do
specialista,

diagnoze in
zdravljenja

Do specialista
v 7 dneh

Zavarovancem smo v
preteklem letu zagotovili
obravnavo pri specialistu
povprecno v 7 dneh.

Vas partner za zdravje.

Specialisti
Specialisti+

_

triglavzdravje

www.triglavzdravje.si
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ALCL je redka vrsta raka, ki po
dosedanjih podatkih prizadene
0,00382 % zensk s silikonskimi
vsadki.

V Sloveniji takSnega primera 3e ni
bilo, na Hrvaskem pa so zabelezili
le enega.

Preventivna odstranitev vsadkov
ob odsotnosti tezav ni smiselna.

Prof. dr. Uro$ Ahcan, dr. med.

Pred nekaj ¢asa so javnost razburkale infor-
macije, da naj bi silikonski vsadki povzrocali
redko obliko raka, imenovanega anapla-
sticni velikoceli¢ni limfom oz. ALCL. Gre za
raka, ki je najprej omejen na ovojnico okrog
vsadka in obicajno nase opozori vec let po
vstavitvi z oteklino ali nabiranjem tekocine
okrog vsadka, s spremenjeno obliko ali
strukturo dojke. Bolezen je najprej omejena
na ovojnico okoli vsadka in s pravilnim ukre-
panjem in zdravljenjem ozdravljiva. Trenu-
tno kljub Stevilnim raziskavam Se ni jasne
teorije, kaj privede do pojava ALCL.

Na nasa vprasanja, tako o ALCL kot tudi o
drugih zdravstvenih tezavah, ki bi bile lahko
povezane s silikonskimi vsadki, je izérpno in
temeljito odgovoril slovenski estetski kirurg,
ki tudi v svetovnem merilu velja za enega naj-
boljsih,

; pred-
stojnik Klinicnega oddelka za plasti¢no, rekon-
strukcijsko, estetsko kirurgijo in opekline na
UKCLjubljana ter redni profesor na katedri za
kirurgijo Medicinske fakultete v Ljubljani.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Gre za novinarska pretiravanja ali za
resni¢ne tezave? Kaksne so dejanske
statistike?

TeZave, povezane s prsnimi vsadki, predsta-
vljajo globalno tezavo, ki pa jo je treba osve-
tliti na osnovi realnih in objektivnih podatkov

iz ve¢ zornih kotov. Moramo se zavedati, da

letno v svetu kirurgi vgradimo 1,5 milijona

vsadkov in strokovna zdruzenja ocenjujejo, da

ima vsadke na svetu vec kot 20 milijonov zensk.
Prvi¢ so tezavo zaceli podrobneje preucevati

leta 2011 in do danes je znano, da so na celem

svetu odkrili okoli 800 bolnic, ki so zbolele za

ALCL, od tega je 34 bolnic zaradi pozne pre-
poznave bolezniin neustreznega zdravljenja

umrlo. Od prvih 573 primerov je kar 481 pri-
merov imelo vsadke proizvajalca Allergan.

To v grobem izracunu po zdaj zbranih
podatkih pomeni, daima zenska s silikonskim
vsadkom 0,00382 % moznosti, da zboliza to
redko boleznijo, ki je Se v fazi raziskovanja,
ter da je smrtnost manj kot 0,000002-ods-
totna. Za primerjavo: zaradi prometnih nes-
re¢ umre v enem letu v svetu 1.350.000 ljudi,
v 22 letih torej skoraj 30 milijonov ljudi.

Po meni znanih podatkih v Sloveniji e
nismo imeli primera velikoceli¢nega limfoma,
povezanega s silikonskimi vsadki. V UKC smo
imeli dva suma (enega po estetskem posegu
in enega po rekonstrukciji), vendar sta bila
oba ovrzena. So me pa pred nekaj meseci
hrvaski kolegi obvestili, da so en sum pred
kratkim potrdili, takoj so zaceli uspesno
zdravljenje, bolnica pa dobro okreva.

Lahko smo prebrali, da so zgoraj ome-
njene vsadke Allergan odpoklicali ...

V stevilnih drzavah so opravili odpoklic posa-
meznih vsadkov, ki so povezani z velikoceli¢-
nim limfomom. Odpoklic pomeni, da kirurgi

r

teh vsadkov ne smemo vec vgrajevati v telo
in morajo v podjetje Allergan vrniti vse
vsadke iz zaloge. To je preventivni ukrep,
podoben kot pri avtomobilski industriji, kjer
proizvajalec odkrije pomanijkljivosti izdelka
in ga odpoklice oziroma zamenja. To ni prvi
odpoklic prsnih vsadkov.

Pred leti je v Franciji prislo do velike afere,
odkrili so, da so kirurgi uporabljali cenene
vsadke najslabse kakovosti, ki jih je bilo treba
odstraniti, saj so vsebovali bolj teko¢ in neu-
strezen silikon. To je bila zlasti posledica niz-
kih moralno-eti¢nih standardov proizvajalcev
in kirurgov, ki so se s cenenimi vsadki zeleli
finan¢no okoristiti. V Sloveniji se po meni zna-
nih podatkih taki vsadki niso uporabljali.

Kakshni silikonski prsni vsadki so danes

vuporabiv Sloveniji?
Prsne vsadke, ki jih ve¢inoma uporabljamo
v Sloveniji in UKC Ljubljana, izdelujejo v
tovarni v nizozemskem Leidnu. Izdelava
vsadka je natancen proces, ki traja dva do tri
tedne, pri tem prevladuje natan¢no ro¢no
delo z najstrozjimi varnostnimi ukrepi in Ste-
vilnimi kontrolami ter testiranjem kakovosti
in vseh delovnih procesov.

Kako sploh razmejiti odgovornost pro-
izvajalcain kirurga?

Osebno menim, da je to zelo podobno kot na
drugih podrogjih. Za material jam¢i proizva-
jalec, ki izdelke tudi trzi in daje garancijo. Dej-
stvo je, da se kirurgi ne spoznamo na proizvo-
dne procese, sestavo silikona in ovojnic,
temvec na kirurske tehnike. Verjamemo pro-
izvajalcem in zastopnikom, ki izdelke trzijo.
Sami smo odgovorni za kirurske zaplete, za
izbiro kirurskih tehnik, meritve in izbiro veli-
kosti vsadkov, spremljanje bolnic, nikakor pa
ne za materiale, ki jih vgrajujemo v telo. Ko je
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v letalski ali avtomobilski industriji kaj narobe,
se s sporocilom za javnost in opravic¢ilom javi
proizvajalec in ne mehaniki, ki dele sestavljajo
v celoto, ali piloti, ki upravljajo z letalom.

Ob tem se mi poraja se eno vprasanje,
kako Zenska ve, kaksen vsadek ima vsta-
vljen in ali obstaja pri nas kaksen register
tipa vstavljenih vsadkov?

Vsaka zenska dejavno sodeluje priizbiri vsadka,
tako pri izbiri oblike kot tudi velikosti in mate-
riala. Kirurg na osnovi pregleda, zelja, meritev

in telesnih danosti predlaga ustrezen vsadek,
kon¢na odlocitev pa je vedno na strani bolnice.
V osnovi zenske izbirajo med okroglimiin ana-
tomsko oblikovanimi vsadki, napolnjenimi s

fiziolosko raztopino ali silikonskim polimerom.
Vsi vsadki pa imajo svoje prednosti in slabosti.
Pomembno je, da bolnica dobi tudi ustrezno

gradivo, ki ga pripravi proizvajalec, in garancijo

ter si tudi sama pred posegom razjasni vsa vpra-
sanja - tako glede kirurske tehnike in morebit-
nih zapletov kot glede materiala.

Vse zenske bi morale dobiti vse podatke,
povezane z vsadki, in zapisnik posega z vsemi
podatki. Vsi vsadki imajo zaradi sledljivosti
tudi svojo Stevilko, na osnovi katere je mozno
preveriti vse o izdelavi in dobavi.

Kdaj se posumi na velikoceli¢ni limfom
in kako postopati v takem primeru?

Ce Zenska, ki ima silikonski vsadek ze ve¢ let,
opazi sumljive spremembe, kot so nenavadno

povecanje ali spremenjena oblika dojke,
rdecina koze, tekocinska kolekcija oziroma

druge nenavadne spremembe, naj najprej

obisce kirurga, ki je opravil poseg, ta pa se bo

nato odlocil, ali je potreben obisk UKC. V veliki

vecini primerov so zapleti namrec povezani s
formiranjem tkivne ovojnice okoli vsadka, s
premikom vsadka, rupturo ali vnetjem. Kirurgu,
ki je opravil poseg, svetujemo tudi, naj bolnico

napoti na slikovno diagnostiko UZin MRI.V zelo

redkem primeru suma na velikoceli¢ni limfom

pa je potrebna obravnava v UKC Ljubljana.

Kako dobro ste na problematiko pripra-

viljeni slovenski plasticni kirurgi?
Plasti¢ni in rekonstruktivni kirurgi, zdruzeni v
Slovenskem zdruzenju plasti¢nih kirurgov, smo
na problem dobro pripravljeni, udelezili smo
se predavanja uglednih strokovnjakov s tega
podrogjaiz ZDA (dr.Roger Wixtromin Udo Graf)
ter strokovnih srecanj in delavnic na to temo.

V UKC Ljubljana imamo izdelane smernice
za obravnavo teh bolnic; leta 2016 smo v
Zdravniskem vestniku objavili ¢lanek z naslo-
vom Anaplasticni velikoceli¢ni limfom, pove-
zan z vsadki dojk in vse slovenske zdravnike
opozorili na morebitni problem.

Kaj bi svetovali Zenskam, ki Ze imajo
silikonske vsadke in jih skrbi velikoceli¢ni
limfom?

Da zenska zboli zaradi te bolezni, obstaja izje-
mno majhna moznost, zato tako FDA kot tudi
strokovna zdruzenja po svetu ne priporocajo
preventivne odstranitve ali menjave vsadkov
pri zenskah, ki nimajo tezav in tudi v Slove-
niji sledimo priporocilom mednarodnih stro-
kovnih zdruzenj. Priporocljivo pa je spremlja-
nje in kontrolni pregled pri kakrinih koli

sumljivih znakih in simptomih ter opravljena
slikovna diagnostika (UZ, MRI).

Zavedati se je treba, da gre pri preventivnih
odstranitvah in menjavah vsadkov za tehnic¢no
zahtevne kirurske posege, ki zahtevajo veliko
znanja in izkusenj, tudi s podro¢ja rekonstruk-
tivnih tehnik. Ze odstranitev vsadka je zahtevna,
zlasti pri velikih vsadkih in rupturah vsadkov,
kjer se lahko srecamo s prekinjeno in spreme-
njeno ovojnico vsadka. Glede menjave vsadka
moramo vedeti, da so vtem primeru tkiva spre-
menjena in oslabljena. Ce zelimo dose¢i dober
rezultat, pa so za namestitev novega vsadka
potrebni le najbolj usposobljeni kirurgi, kiimajo
izkusnje s podrocja rekonstrukcij, kjer se pri
zdravljenju raka dojk ukvarjamo s podobno
kompleksnimi problemi.

Omenili ste, da imajo Zenske s silikon-
skimi vsadki 0,00382 % mozZnosti, da zbo-
lijo za velikoceli¢nim limfomom. Kako pa
so silikonski vsadki povezani z ostalimi
boleznimi in kako komentirate medijska
gibanja na druzabnih omreZjih - greres za
teZave, povezanes silikonskimivsadki, ali
za Se eno od oblik prehitrega sklepanja
ljudina podlagi nekaj nepreverjenih splet-
nih prispevkov?

Zenske, ki soimele po vstavitvi prsnih vsadkov

tezave, so ustanovile vec spletnih strani na

temo bolezni prsnih vsadkov (Breast Implant
lliness ali BIl). Na www.breastimplantillness.com

so zapisani vsi mozni simptomi te bolezni,
nastetih jih je nekaj manj kot 60, z vpletenost-
jovseh organskih sistemov. Znakiin simptomi

so zelo nespecifi¢ni. Stevilni znaki in simptomi

se prekrivajo s stevilnimi drugimi boleznimi, ki

jih imajo tudi zenske brez vsadkov in so lahko

zgolj koincidenca. Zanimiva je primerjava z
limsko boreliozo (ki je v Sloveniji pogosta

bolezen) in sindromom pregorelosti (burnout
sindrom). Pri vseh treh stanjih se pojavljajo kro-
ni¢na utrujenost, kognitivni upad (izguba spo-
mina, tezave pri koncentraciji), boleci sklepi ali

misice, tis¢anje v prsih ali razbijanje srca, gla-
vobol, nespecnost. Vsi nasteti simptomi so tudi

najpogostejsi pri vseh treh boleznih. Bllima z
limsko boreliozo skupne $e simptome, kot so

kozni izpuscaji, mravljinc¢enje po okoncinah,
povisana telesna temperatura, ¢ezmerno

potenje, povecane in obcutljive bezgavke,
bolecina v vratu, depresija. Bll in pregorelost
se prekrivata Se v simptomih, kot so vrtoglavica,
bolecine v hrbtu, tinitus, zmanjsan libido, gas-
trointestinalne tezave. Za Bll so bili opisani tudi

nekateri bolj specifi¢ni znaki in simptomi, ki bi

jih morali natancneje opredeliti.

Ob tem je dobro vedeti tudizgodbo dveh
enojacnih dvojcic (plasti¢ne kirurginje brez
vsadkov in njene sestre s silikonskimi vsadki
po povecavi dojk). Obe sta pri 57 letih neod-
visno zapazili povsem enake zgoraj ome-
njene tezave.

Za zdaj medicinsko potrjene povezave med
povecano pojavnostjo avtoimunskih bolezni
ali bolezni vezivnih tkiv ni, obstajajo pa posa-
mezni primeriz vsadki sprozenegaimunskega
odziva (autoimmune/inflammatory syndrome
induced by adjuvants oz. ASIA).V svetu je doka-

zanih 300 primerov sindroma ASIA, le nekaj
teh pa je povezanih s prsnimi vsadki.

Zajasnejse odgovore bodo potrebne doda-
tne multicentri¢ne raziskave in objektivni
podatki raziskovalnih skupin po svetu, kibodo
razjasnili vzro¢no povezavo in pogostnost oz.
stopnjo tveganja, na osnovi katerih bodo bol-
nice sprejemale svoje odlocitve.

Treba je tudi spodbujati sodelovanje med
skupinami bolnic, ki navajajo tezave, kirurgi
in drugimi specialisti (revmatologi, imunologji,
psihologi), kiimajo prepotrebna dodatna zna-
nja. Verjamem tudi, da bo to prioritetna naloga
proizvajalcev, ki bodo po svojih moceh brez
vsakrsnih zadrzkov podprliin celo spodbujali
take raziskave, saj je v interesu vseh, da ¢im
hitreje dobimo relevatne in objektivne
podatke o vseh moznih kratkoro¢nih in more-
bitnih dolgoroénih zapletih. Zal pa vseh odgo-
vorov nikoli ne bomo imeli, kajti telo je unikat-
no in na delovanje ¢loveskega stroja vplivajo
tudi prehrana, razvade, razli¢na zdravila in pre-
hranski dodatki, pri bolnicah z rakom tudi
obsevanje, kemoterapija, bioloska in hormon-
ska zdravila itd., ki lahko prispevajo k vplivu
na odziv telesa na tujek.

Tezav nikakor ne smemo podcenjevati ali
zanikati, pa¢ pa jih raziskovati, posredovati
vsa nova spoznanja in korektno informirati
ljudi. Bolniki, zdravniki, industrija in novinarji
moramo ostati na isti strani — na straniiskrene
in objektivne informacije.

Skratka: nikakor ne smemo spregledati
dejstva, daimajo zenske, ki so osnovale svoje
skupine, resne tezave in potrebujejo pomoc¢
zaizboljsanje kakovosti Zivljenja. V okviru UKC
pripravljamo multidisciplinarno skupino raz-
li¢nih strokovnjakov, kjer bomo skusali napra-
viti korak naprej in tudi tem bolnicam prisluh-
niti in jim pomagati po svojih moceh ter
hkrati kljub relativno majhni skupini priti do
objektivnih podatkov.

Bi za konec Zeleli se kaj dodati?
Pomembno je, da se bolnice za svoje odloci-
tve ne obsojajo. In nikakor ni primerno, da jih
obsoja okolica. Glede na pogostnostin resnost
tezav so prej obsojanja vredne kadilke, ki zave-
stno skodujejo svojemu zdravju in drugim lju-
dem v okolici, kot Zenske, ki si zgolj zelijo ve¢je
telesne skladnosti ali povrnitve telesne celo-
vitosti in ustvarjalne moci. Silikonski vsadki
pri veliki vecini zensk izboljSajo kakovost Zivlje-
nja tako v estetski kirurgiji kot tudi pri rekon-
strukcijah. Z nepotrebnimi odstranitvami bi
lahko povzrocili vec skode kot koristi, tako vsaj
kazejo dosedanii izsledki strokovnjakov.

Stevilo povecav dojk in rekonstrukcij z vsadki
je kljub vsem novim spoznanjem v porastu.
Dejstvo pa je, da se mora vsakdo pred posegom
zavedati, da obstaja dolocen delez kratkorocnih
in dolgoroc¢nih zapletov in tezav, ki se v zelo
izjemno redkih primerih koncajo z resnimi
zapleti ali smrtjo. Vsi se moramo tudi zavedati,
da estetski posegi ne odpravijo vseh tezav, s
katerimi se sre¢ujemo v vsakdanjem zivljenju.
Skratka, v svobodnih demokrati¢nih druzbah
se lahko posamezniki prostovoljno odlocajoin
se tudi soocajo s posledicami svojih odlocitev.
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A Genetika je eden izmed dejavnikov,
ki pripomore k nastanku kr¢nih Zil.

B Zenske so bolj podvrzene nastanku
kr¢nih zil kot moski.

C Na pojav krénih zil vplivajo
tudi prekomerna telesna teza,

pomanjkanje gibanja in narava
poklica.

Zenske bolj podvrzene

Vec kot tretjino odraslih tezijo kréne zZile,
predvsem pogosto prizadenejo zenski spol.
Kréne Zile pa niso le domena ljudi v zrelih
letih, z njimi se pogosto spopadajo nosec¢-
nice, tezave pa se lahko pojavijo tudi ze v
obdobju odrascanja. Marsikaj lahko pri nji-
hovem preprecevanju storimo sami, s pri-
mernim gibanjem, prehrano, oblacili, tudi
zmilejso razlicico krénih zil se lahko spopa-
demo sami, medtem ko je v resnejsih prime-
rih potrebno posredovanje strokovnjakov.

Avtorica: Nika Arsovski

Kréne zile se lahko prenasajo iz
rodavrod

Nastanek krénih Zil je povezan s pokon¢no ¢lo-
vesko hojo, zaradi katere je pot, kijo mora pre-
magati kri, da zaokroZi nazaj v srce, bistveno
daljsa. Kri mora pri stojecem ¢loveku tako pre-
magati vec kot meter visinske razlike. Srce kri
iztiska v arterije, po katerih se nato pretaka v
vse dele telesa, nazaj v srce pa se mora vrniti
sama. Clovesko telo se je na to prilagodilo z
venskimi zaklopkami, ki omogocajo pretok
krvi nazaj k srcu, te zaklopke so¢asno z misic-
nimi ¢rpalkami kri potiskajo navzgor, proti pra-
vilom teznosti. Ob dobrem delovanju zaklopk
in misi¢nih ¢rpalk proces poteka nemoteno,
ker pa ljudje velik del svojega zivljenja prese-
dimo, se lahko zgodi, da pride do okvare. Zilne
zaklopke in stena Zile oslabijo, kar povzroci
nastanek kr¢nih Zil, saj kri za¢ne zaostajati ali
stece v nasprotno smer. Kri se iz ven, ki lezijo

globoko v tkivu, ¢rpa v povriinske vene, te se

razsirijo, kar se odraza kot kr¢ne Zile. V veliki

meri so te odraz genetskih predpostavk, saj

slabotnejse venske zaklopke in stene pode-
dujemo od sorodnikov. Ce kréne zile tezijo

enega ali oba starsa, je moznost, da bodo z

njimi imeli tezave tudi otroci, visja od polovice.
K nastanku veliko pripomorejo tudi preko-
merna telesna teza in hormonske spremembe,
te so krive predvsem za pojav krénih Zil v ¢asu

nosecnosti. Sodobni zZivljenjski slog nas sili, da

velik del dneva prezivimo sede, kar dodatno

vpliva na nastanek kr¢nih Zil, saj misice v spo-
dnjem delu ne delujejo, kri pa zaostaja v venah

nanogah, prav tako pa tudi nezdrave navade,
kot so pomanjkanje gibanja, ¢cezmerno pitje

kave in alkohola. Kr¢ne Zile se lahko pojavijo

tudi ob izpostavljenosti vrocini, saj visoke tem-
perature 3e povisajo pritisk na vene, zato se

tezava lahko pojavi prav poleti, ko bi zeleli

pokazati svoje noge.

Zenske so bolj podvrzene
nastanku krénih zil kot moski
Kréne Zile 3e zdalec niso le tezava starejsih,
Ceprav se s starostjo stevilo posameznikov, ki
se soocajo s tezavo, veca. Strokovnjaki svarijo,
da krcne Zile lahko prizadenejo tudi pubertet-
nike. »Tezave s krénimi zilami se pojavijo v naj-
bolj dejavnem Zivljenjskem obdobju, pred-
vsem ob dedni nagnjenosti pa lahko Ze pred
dvajsetim letom. Po podatkih iz literature so
klini¢ni znaki krénih Zil prisotni pri 10-33 %
odraslih Zensk in 10-20 % odraslih moskih,
napredovale oblike pa pri 3-11 % prebivalcev.
Osnovni razlog za nastanek kr¢nih Zil je stalno

povecan tlak v venah, ki je posledica priroje-
nih ali pridobljenih okvar v venskem sistemu,«
pojasnjuje prim. mag. Valerija Balkovec, dr.
med., specialistka dermatovenerologije,
vodja dermatologije v Splosni bolnisnici Novo
mesto, in spomni, da so nekateri posamezniki
zaradi narave poklica bolj podvrzeni tezavam.
»Dejavniki tveganja so genska nagnjenost, sta-
ranje, Cezmerna telesna teza, pri Zenskah tudi
hormonski dejavniki (veckratna nose¢nost,
peroralna kontracepcija, menopavza).
Pomembna sta seveda tudi nas poklic in
Zivljenjski slog. Zlasti sta negativna dejavnika
misi¢na nedejavnost in dolgotrajna ortosta-
ti¢na obremenitev v dolocenih poklicih. Vse
to lahko hitro vodi v invalidnost in delovno
nesposobnost. S staranjem prebivalstva raste
tudi delez bolnikov, pri katerih nastane razjeda
zaradi venskega popuscanja, ki predstavlja naj-
visjo stopnjo napredujoce bolezni ven.«

Milejse znake lahko zdravimo
sami, sicer je potrebna hipna
pomoc zdravnika

Kréne Zile se na koZi odrazZajo kot izbocene in
zadebeljene vene. So¢asno s krénimi Zilami se
lahko pojavijo tudi druge tezave, kot so kr¢iv
mecih, obcutek utrujenih in tezkih nog, ote-
kanje gleznjev, tezava pa se le Se stopnjuje z
nastankom srbecega ekcema, s pekocimibole-
¢inami ali celo strdki v obolelih venah. Resna
tezava se pojavi, ko koza postane rjava ali pa
se pojavi celo vnetje povrhnjih ven. »Pomo¢
strokovnjakov moramo poiskati relativno hitro,
ko posumimo, da gre za kroni¢no vensko
popuscanje. Zdravnika moramo obiskati, ko
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se pojavijo vnetne bolece spremembe na kozi,
iz katerih se lahko hitro razvije rana. Ravno

tako je takojsen vzrok za obisk zdravnika nena-
dnain hitro nastala boleca zatrdlina v poteku

vene ali hitro nastala oteklina cele noge, ki je

bole¢a in ¢ez no¢ ne uplahne. Ce imamo

milejse znake, ki niso vidni na zunaj, prisotni

pa so simptomi v obliki tezkih nog, bolecin,
noc¢nih krcev in blagega otekanja ¢ez dan,
lahko ukrepamo sami. Izvajamo ukrepe, s kate-
rimi si omilimo te teZave, in preprecujemo

poslabsanje. V lekarni lahko brez recepta

kupimo zdravila iz skupine flavonoidov, ki so

relativno varna zdravila in predvsem s krepi-
tvijo tonusa ven in zmanjSevanjem procesa

vnetja z zaviranjem prostaglandinov ucinko-
vito zdravijo vse stopnje venskega popusca-
nja,« pojasnjuje dermatovenerologinja.

Operacije, kompresijske

nogavice in zdravila

Nosenje kompresijskih nogavic, ki stisnejo

vene in preusmerijo pretok krvi v globoke vene,
je prvi ukrep, s katerim se ob primerni spre-
membi Zivljenjskega sloga (prehrana, gibanje

in izguba telesne teze) spopademo s krénimi

Zilami. V zacetku bodo dovolj ze nogavice prve

stopnje, v primeru pojava oteklin in vnetij pa

stopnja dve ali ve¢. Nekateri se odlocijo tudi

zazdravljenje zzdravili, edina metoda, s katero

pa pozdravimo bolezen, je kirurgija, Ceprav $e

ta ni u¢inkovita v povsem vseh primerih in ne

popolnoma. Kirurgija predstavlja resitev, ko
preostale metode ne doseZejo Zelenega ucinka,
nujna pa je ob resnih zapletih. Strokovnjaki se
za vrsto operacije odlocijo glede na posame-
zen primer in simptome, v ve¢ji meri pa so kirur-
$ki posegi minimalno invazivni, taksni, pri kate-
rih anestezija ni potrebna.

Z gibanjem do zdravih nog

Le desetina odraslih Zensk s krénimi Zilami
nima znakov bolezni, v vecini pa vsaj enega.
V blazjih primerih si lahko pomagamo z ana-
erobnimi dejavnostmi in zdravim nacinom
zivljenja. »Zelo pomembno je, da se izo-
gnemo vsem okolis¢inam ali polozajem, kjer
bi prislo do dodatnega prenapolnjenja
poskodovanih ven. Temu se izognemo z giba-
njem misic me¢ pri hoji, pri krajsem pocitku
¢ez dan se ulezimo z rahlo privzdignjenimi
nogami, ob daljSem sedenju ali stanju na
mestu to prekinimo s krajsimi hitrimi spre-
hodi. Koristni so kolesarjenje, plavanje, hoja
po stopnicah - pomembno je, da so misice
nog ¢im vec v gibanju. To velja tudi pri dolgi
voznji z avtomobilom ali letalom. Pretirana
vrocina v obliki kopeli ali savnanje ravno tako
poslabsa kré¢ne zile. V lekarni lahko kupimo
razlicne kompresijske povoje, vendar je
pomembno, da si jih pravilno namestimo.
Predpis kompresijskih nogavic sodi vdomeno
ustreznega specialista,« pojasnjuje dr. Balkov-
¢eva. Cezmerno tezki posamezniki se bodo

s kr¢nimi zilami najbolje spopadli z u¢inko-
vitim izgubljanjem odvecnih kilogramov, ki
vkljucuje veliko gibanja in uravnotezeno pre-
hrano. Izogibajte se prehrani z veliko vseb-
nostjo soli, kot so predelane mesnine, te
namrec¢ pospesujejo zadrzevanje vode v
telesu in povecajo pritisk na vene. Na dan se
priporoca le 5 gramov soli, to je kolicina, ki
jo lahko zauzijemo ze s kruhom in namazom
ob zajtrku. Prav tako so bolj na udaru kadilci,
saj prav strupene snovi v cigaretah skodujejo
zdravju zilnega sistema in krvnega obtoka.
Ohlapnejsa oblacila so telesu bolj prijazna,
saj ne zavirajo prekrvavitve telesa, prav tako
pazite tudi na primerno izbiro obuval, izogi-
bajte se ¢evljem z visoko peto.

Zelo pomembno je, da se izognemo
vsem okolis¢inam ali poloZajem, kjer bi
prislo do dodatnega prenapolnjenja
poskodovanih ven. Temu se izognemo
z gibanjem misic me¢ pri hoji, pri kraj-
Sem pocitku ez dan se ulezimo z rahlo
privzdignjenimi nogami, ob daljSem
sedenju ali stanju na mestu to prekinimo
s krajsimi hitrimi sprehodi. Koristni so
kolesarjenje, plavanje, hoja po stopni-
cah — pomembno je, da so misice nog
¢im vec v gibanju. To velja tudi pri dolgi
voznji zavtomobilom ali letalom.

nogavice SIGVARIS

limfedemu.

DIAFIT d.o.0., PE Trgovina pri

Medicinske kompresijske in preventivne

Dokazano ucinkovite proti krcnim zilam in
otekanju nog, pri globoki venski trombozi in

NjegoSeva cesta 6k, 1000 Ljubljana

dezurni lekarni DIAFIT d.o0.0., PE Trgovina pri Zmajskem mostu
Petkovskovo nabrezje 29, 1000 Ljubljana

DIAFIT d.0.0., PE Trgovina pri
Ljubljanska 1a, 2000 Maribor

aiaF[/

bolnisnici DIAFIT d.o.0., PE Trgovina center
Ulica talcev 9, 2000 Maribor

Na voljo tudi v vasi lekarni, drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomocki ter na www.diafit.si.
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A Menstrualni ciklusi so lahko
predolgi, prekratki ali pa
menstruacija lahko izostane.

B vzroki nepravilnih krvavitev so
lahko stres, policisti¢ni jaj¢niki,
miomi, polipi, rakave bolezni itd.

C Ginekologa obiscite, ce krvavite
vec kot 10 dni, prej kot 20. dan ali
kadar koli po menopavzi.

Neredna menstruacija

Menstruacija je periodi¢no lus¢enje mater-
ni¢ne sluznice, krvavitev traja tri do sedem
dniin je posledica hormonskih sprememb.
Prvo menstruacijo, ki nastopi v starosti med
12.in 14. letom, poimenujemo menarha,
zadnjo, do katere pride v povpredju v sta-
rosti 52 let, pa menopavza. Vmes je kakih
40 let obicajnih rednih ciklusov, kjer je med
prvim dnevom prve in prvim dnevom nasle-
dnje menstruacije 22-32, povprec¢no pa 28
dni.

Kadar govorimo o nerednih menstrua-
cijah, so ciklusi lahko prekratki, dolgi manj
kot 21 dni, predolgi v trajanju vec kot 32
dni, lahko prihaja do vmesnih krvavitev ali
pa menstruacija izostane.Vseod Ado Z in
Se vec o nerednih menstruacijah nam je
razlozila Darja Gasperlin Dovnik, dr. med.,
specialistka ginekologije in porodnistva,
iz Ordinacije Gasperlin Dovnik v Celju.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Kdaj govorimo o nerednih
menstruacijah?

Sogovornica Darja Gasperlin Dovnik, dr.
med., specialistka ginekologije in poro-
dnistva, razlaga, da v primeru nerednih men-
struacij poznamo vec oblik. Izraz amenoreja
oznacuje izostanek menstruacije, in sicer
poznamo primarno in sekundarno; o primarni
govorimo, kadar dekle do 16. leta menstru-
acije sploh ne dobi, sekundarna amenoreja
pa pomeni izostanek menstruacije dlje kot
Sest mesecev.

Ce je menstruacijski ciklus daljsi od 32 dni,
torej predolg, govorimo o oligomenoreji;
kadar pa je krajsi od 21 dni, gre za poli-
menorejo. Gasperlin Dovnikova pove, da
poleg nastetega v poglavje o nerednih men-
struacijah sodijo tudi metroragije oziroma
nepravilne vmesne krvavitve in predolge
menstruacije oz. menoragije.

Ce se manjse spremembe v ciklusu
pojavijo enkrat letno ali manj, je lahko to
popolnoma normalno in motnja navadno
ni organskega izvora, pravi sogovornica. Ce
pa so spremembe pogoste, jim je treba najti
vzrok. Obicajno na sredini vsakega ciklusa
dozori jajcece in pade v jajcevod, kar imenu-
jemo ovulacija, ki jo od naslednje menstru-
acije loci se priblizno 14 dni. Pred ovulacijo
obstaja moznost oploditve, zato imajo
zenske z nerednimi ciklusi pogosto tezave
s plodnostjo, tiste s prepogostimi ali prered-
kimi menstruacijamiali breznjih namrec obicaj-
no ovulacije nimajo.

Kljucen je temeljit

ginekoloski pregled

Gasperlin Dovnikova razlaga, da se vsaka
krvavitev, ki se pojavi zunaj obi¢ajne men-
struacije, Steje kot patoloska in se gine-
kolosko obravnava. Vedeti pa moramo, da
je potek mesecnih ciklusov pri zenskah
razli¢nih starosti razli¢en. Pri zenskah v pol-
nem rodnem obdobju, denimo, hormoni
hitro narastejo in pred menstruacijo hitro
upadejo, kar v praksi pomeni, da je menstru-
acija ze prvidan mocnain je je po nekajdneh
v celoti konec. Nekajlet pred menopavzo pa
pride do upocasnjenega porascanja in
padanja hormonov, zato se lahko pojavi zelo

Sibka krvavitev tri do stiri dni pred menstru-
acijo, s podobno Sibko krvavitvijo pa se tudi
konca. V tem primeru torej ne gre za
patolosko stanje, pac pa preprosto za sta-
rostno popuscanje jaj¢nika.

Ko bolnica s tezavami poisce ginekolosko
pomog, se najprej preveri, kdaj je bil pri njej
nazadnje opravljen bris materni¢nega vratu
in kaksen je bil ter se ga po potrebi ponovi,
razlaga Gasperlin Dovnikova. Sledi pregled
maternice in jaj¢nikov z otipom, pri ¢emer
ginekologinja preverja, ali je maternica
morda prevelika. Kot pove, naj bi bila mater-
nica pri Zenskah v rodnem obdobju velika za
manjso mandarino, pri Zenski po menopavzi
pa za manj3o slivo. Ce se pri pregledu zatipa
prevelika maternica ali preveliki jaj¢niki, je
verjetno nekaj narobe. Naredi se ultrazvoc¢na
preiskava, s katero se izmeri maternica in
maternic¢na sluznica, nato se natan¢no pre-
gleda struktura materni¢ne misice. Oceni se
tudijaj¢nike, se¢ni mehur in prostor za mater-
nico, kjer se lahko nabira tekocina.

Vzroki, ki povzrodijo

neredne menstruacije

Pri menstruacijskem ciklusu gre za zapleten
sistem, poudari Gasperlin Dovnikova, ki se
ne odvija samo v trebuhu, temvec je reguli-
ran izmozganov, kiizloc¢ajo razli¢cne hormone
in so na osnovi negativne povratne zveze
povezani z jaj¢niki.

Razlogoy, ki vplivajo na neredne cikluse,
je veliko, pove sogovornica, lahko gre za
vpliv stresa, motenj hranjenja, prekomerne
telovadbe, prekomernega hujsanja ali pre-
pleta nastetega, lahko gre za sindrom poli-
cisti¢nih jaj¢nikov, za motnje S¢itnice, vne-
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tja v mali medenici, endometriozo, nekatere
vrste raka (npr. rak na materni¢nem vratu)
in Se bilahko nastevali, pove. Za nase bralce
je iz¢rpno pojasnila nekaj najpogostejsih.

ABC vzrokov za neredne
menstruacije

Pogosto je lahko vzrok za spremembe v
ciklusu in predvsem vmesne krvavitve pre-
prost polip na materniénem vratu, ki zakr-
vavi na dotik, razlaga Gasperlin Dovnikova
in doda, da stanje ni nevarno, polip pa se pre-
prosto odstrani.

V primeru nepravilnih, predolgih in bole-
¢ih krvavitev gre lahko tudi za miome, nene-
varne spremembe v maternici oz. benigne
tumorje. Ce se miom nahaja blizu sredine
maternice, kjer je tudi sluznica, ki se vsak
mesec odlusdi, bo skoraj zagotovo povzro-
cal tezave, saj moti kr¢enje maternice in ga
je treba odstraniti; e pa je na zunaniji strani
maternice, ne dela tezav in operacija veci-
noma ni potrebna.

Eden od vzrokov oligomenoreje, redke
ali celo povsem odsotne menstruacije, je
lahko sindrom policisti¢nih jajénikov
(PCOS), pri temer pa Gasperlin Dovnikova
opozori, da gre za pojem, ki se ga danes pre-
hitro uporablja. Da se lahko postavi diag-
noza PCOS, mora biti poleg nerednih men-
struacij prisotna tudi vecja poras¢enost in
znacilna ultrazvocna slika jaj¢nikov z vec kot
19 folikli. Take Zenske imajo pogosto
¢ezmerno telesno tezo in so zaradi odsot-
nosti ovulacij tudi manj plodne. Spodbu-
dimo jih kzdravemu zivljenjskemu slogu in
izgubi telesne teze, poudari ginekologinja,
hkrati pa jim predpisemo tudi dolo¢ena
zdravila, ki pri tem pomagajo, ter v primeru
zelje po zanositvi tudi zdravila, ki spod-
budijo jaj¢nik k ovulaciji.

Tudi motnje $¢itnice so lahko eden od
vzrokov za neredne menstruacije, in sicer pre-
mocno delovanje $¢itnice obicajno povzroca
prepogoste ali nepravilne, dolge krvavitve,
medtem ko premajhno delovanje $¢itnice povz-
roca izostanke. TeZave se resuje z ustrezno te-
rapijo S¢itnice.

Adenomioza, neke vrste endometrioza
materni¢ne misice, pomeni pomik mater-
ni¢ne sluznice v misico, kar povzroca bole-
¢ine v drugi polovici ciklusa in potencialno
menoragije. Endometrioza pa je bolezen,
pri kateri je materni¢na sluznica zunaj mater-
nice, navadno jo spremljajo bolecine in daljse
menstruacije.

Zunajmaterni¢no nose¢nost spoznamo
po Sibki krvavitvi, ki lahko pride v ¢asu, ko
sicer pricakujemo menstruacijo. Krvavitev
se ne ustavi kot obicajna menstruacija, sko-
raj vedno so prisotne stopnjujoce se bole-
¢ine v trebuhu, nosecniski test je pozitiven,
hormoni pa ne porascajo, kot bi morali.
Ultrazvok pokaze debelo materni¢no slu-
znico in navadno kri v trebuhu. V takem pri-
meru je nujna kirurska intervencija, zato naj
bolnica ob takih znakih takoj obisce
ginekologa.

Tudirazli¢ne vrste rakov so lahko vzrok
za nepravilne krvavitve. Vse ginekoloske
rakave bolezni so na neki stopnji povezane
s krvavitvami. Ce zakrvavi zenska v po-
menopavzi, naj se takoj oglasi na pregled.
Ceje krvavitev pi¢la, gre navadno le za suho
in senilno spremenjeno, obcutljivo sluznico
noznice. Kadar pa ob ultrazvo¢nem pre-
gledu maternice pri zenski v pomenopavzi
zasledimo zadebeljeno sluznico, prepleteno
z zilami in moc¢no prekrvavljeno, pove
sogovornica, je treba posumiti na rakavo
bolezen maternice. Ta je pogostejsa pri tis-
tih s ¢ezmerno telesno tezo, sladkorno
boleznijo in visokim krvnim tlakom in
vecinoma prizadene Zenske po menopavzi.
Rak noznice je precej redkejsi in se obicaj-
no pojavlja samo pri Zenskah v pozni staro-
sti. Rak na materni¢nem vratu je v pretek-
losti veljal za precej pogostega, zaradi
uspesnega programa ZORA pa je v Sloveniji
ta vrsta raka v velikem upadu, saj se vecina
sprememb zasledi Se na stopnji predraka-
vih preobrazb kot cervikalno intraepitelijsko
neoplazijo. Sogovornica opozori, da na samo
menstruacijo tak rak ne vpliva, povzroca pa
vmesne krvavitve. Ce denimo prihaja do
krvavitev po spolnem odnosu ali do spon-
tanih nepravilnih krvavitev, je to lahko ze
razlog za skrb in je treba opraviti ginekoloski
pregled.

Pri nerednih krvavitvah gre lahko tudi za
tiha vnetja v mali medenici, ki ne povz-
rocajo drugih tezav, nadaljuje sogovornica,
ena taksnih je, denimo, okuzba s spolno
prenosljivo boleznijo klamidijo, ki ima za
posledico neplodnost. Okuzene Zenske
pogosto zakrvavijo ob jemanju brisa mater-
ni¢nega vratu, bolezen pa se uspesno zdravi
z antibiotiki, pri cemer je treba zdraviti oba
spolna partnerja.

Izostanek menstruacije pogosto sre¢amo
pri zenskah s policisti¢nimi jaj¢niki, ki so
prenehale z jemanjem kontracepcijskih
tabletk. Gasperlin Dovnikova razlozi, da v
obdobju jemanja kontraceptivov hipofiza
zenske deloma pociva, saj se hormone vnasa
oralno in ¢e je menstruacija po prenehanju
jemanja ve¢ mesecev odsotna, je potrebno
zdravljenje.

Za vsako ceno h ginekologu?
Spremembe v menstruacijskem ciklusu zen-
ske seveda zaskrbijo, toda Gasperlin Dovni-
kova svetuje, da ni vsaka motnja ze razlog za
obisk ginekolog. V primeru izostanka men-
struacije naj spolno dejavna zenska najprej
doma naredi test nosec¢nosti. Kadar je ta
negativen, naj $e mesec ali dva pocaka - naj-
veckrat namrec k izostanku pripomore stres.
Ce se med mesecem pojavlja rahla krvavitev,
je ginekologu v veliko pomo¢ menstrualni
koledarcek z oznacenimi menstruacijami in
vsemi nepravilnimi krvavitvami v nekem
¢asovnem obdobiju, vsaj mesec ali dva. Z obi-
skom pri ginekologu pa ne odlasajte, kadar
menstruacija traja dlje od 10 dni ali ¢e je do
nje prislo prej kot 20. dan ciklusa.

Floradix Floravital®
tekoce zelezo z vitamini
Prehransko dopolnilo

NARAVNA IZBIRA
pri povecanih potrebah po zZelezu

* vsebuje organsko zelezo (II)
v obliki Zelezovega glukonata,
ki ga telo zlahka vsrka

® 7z dodanimi vitamini B,, B,, B,, B,
ter z vitaminom C, ki poveluje
absorpcijo zeleza

® ne povzroca prebavnih tezav

Vitamini B,, B,, B,, in C prispevajo k
zmanjSevanju  utrujenosti in izérpanosti ter
spro$canju energije pri presnovi. Zelezo ima
poleg omenjenih dobrobiti viogo tudi pri
nastajanju rdecih krvnick in hemoglobina.
Vitamin C povecuje absorpcijo zeleza.

OO Prehransko dopolnilo ni
nadomestilo za uravnotezeno in
[= raznovrstno prehrano.

V lekarnah in

specializiranih  utrujena.si @ Gorkié
prodajalnah
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A Beseda astma izvira iz grske
besede “aazein’, ki oznacuje kratko
in hitro dihanje, znacilno za napor.

B Zastmo naj bi se spopadala ze kar
desetina otroske populacije.

C Med Sporte, ki so bolj astmogeni,
sodijo tisti z intenzivnimi in
dolgotrajnimi napori.

Astma - kronicna

bolezen

Otezeno dihanje, kasljanje ... Medtem ko
nekateri uzivamo v toplih son¢nih zarkih
in Zivobarvnih cvetovih, se drugi spopa-
dajo s tezavami, ki jih za astmatike pov-
zroca cvetni prah. Stevilo obolelih za
astmo je v zadnjih letih mo¢no naraslo,
kljub temu pa se Stevilni e danes ne zave-
dajo, kako pomembno je pravocasno pre-
poznati znake in umiriti ter omejiti
obolenje.

Avtorica: Nika Arsovski

Prve znake zabelezili Ze na
Daljnem vzhodu

Astma je kroni¢na bolezen, za katero je v zad-
njih letih obolelo kar 300 milijonov ljudi po
vsem svetu, in ¢eprav je stara vsaj toliko kot
¢lovestvo, se je zanimanje zanjo zbudilo sele
pred leti, saj se je Stevilo obolelih vzadnjem

¢asu mocno povecalo. Prav slavni grski anti¢ni
zdravnik Hipokrat je zasluzen zato, da je
beseda astma ze v ¢asu starih Grkov postala
sinonim za tezave z dihanjem, ki jih je takrat
slavni zdravilec pripisal predvsem delavcem
v stiku s kovinami in kroja¢em. Beseda astma
izvira iz grske besede ‘aazein’, lahko bijo pre-
vedli kot kratko in hitro dihanje, kakrsno je
znacilno za napor ali razburjenje. Kljub temu
pa so prve znake astme zabelezili ze Kitajci
davnega leta 2600 pred nasim Stetjem, opisali
so jih kot glasno dihanje, skusali pa so tudi
poiskati zdravilo, pri ¢emer so se zatekli k na-
ravi. Danes, tisocletja potem, astma sodi med
najpogostejse kroni¢ne plju¢ne bolezni. Pred-
vsem v razvitem svetu se njen porast neza-
drzno $iri, tudi zaradi prisotnosti vecjega Ste-
vila alergijskih bolezni, pojav prehranskih
alergij je vedno pogostejsi. Temu navkljub
pa vzroki za nastanek astmatskega vnetja se
danes niso povsem znani. Vnetje pospesu-
jejoin poslabsujejo astmo alergeni, virusi in

nekatere bakterije, zaradi vnetja pa se zozijo

dihalne poti, kar se odraza v otezenem

dihanju, kaslju, tis¢anju v prsih in pekocem

dihanju. Pogosto se prvi simptomi izrazijo kot
noc¢ni ali jutranji kaselj ter tezka sapa ob tele-
snih obremenitvah. Prav zato je pomembno,
da astmo pravocasno odkrijemo, saj se lahko

kakovost nasega zivljenja ob nevednosti

mocno poslabsa. Slabo zdravljena astma tako

povzroca hude neprijetnosti, lahko pa celo

ogrozi nase zivljenje. Sprva poskrbimo za

odstranjevanje alergenov in drazljivcev iz
okolja, ker pa to ne zados¢a, vnetje zaviramo

predvsem z zdravili. Kljub temu astme z zdra-
vili nimogoce dokon¢no pozdraviti, lahko jo

le nadzorujemo.

Ob telesni dejavnosti potrebna
previdnost

Poleg drazilcev, kot so alergeni, pa v
poslabsanje astme lahko vodi tudi telesna
obremenitev, vendar pa v nasprotju zdru-
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»Pred obolenjem niso ,varni’ niti otroci. Stevilo obolelih otrok za astmo
narasca, po nekaterih ocenah naj bi se z njo spopadala Ze kar desetina otroske
populacije. Kliub pojavu obolenja v rani mladosti pa se lahko astma izboljsa in
izgine v obdobju odrascanja oz. zgodnje odrasle dobe.«

gimi sprozilci gibanja strokovnjaki ob
pojavu obolenja ne omejujejo. Ravno
nasprotno, telesna dejavnost lahko ljudem
z urejeno astmo celo koristi. Kljub temu je
ob dejavnosti potrebna previdnost. Tele-
sni napor namrec¢ lahko privede do bron-
hokonstrikcije — gladke misice bronhije
skrcijo, dihalne poti pa zato zozijo. V
splo$ni populaciji je prevalenca tovrstne
bronhokonstrikcije 7-20-odstotna, pri
Sportnikih, kjer je delez visji, pa je odvisna
predvsem od vrste Sporta in ravni maksi-
malne obremenitve. Z naporom sprozena
bronhokonstrikcija se pojavi zaradi izgube
vode na ravni dihalnih poti, ki je posledica
nezadostnega gretja in vlazenja velikih
volumnov zraka v kratkem ¢asu. Glavna
determinanta za teZzo odgovora dihalnih
poti je vsebnost vode v vdihanem zraku in
raven ventilacije med telesnim naporom.
Ce bi pri¢akovali, da ima glede na popu-
lacijo astmo tudi desetina Sportnikov, bi
se moc¢no usteli. Obstajajo namrec Sporti,
pri katerih je pojav astme pogostejsi, tudi
zaradi nacina izvajanja treninga. To so
$porti z intenzivnimi in dolgotrajnimi
napori, mednje uvri¢amo tek na smuceh,
biatlon, hokej. Sporti, ki jih izvajamo zunaj
v mrzlih, zaostrenih vremenskih pogojih z
daljsim ¢asovnim intervalom. Vecji delez
astmatikov je tudi med kolesarji in
plavalci.

Otroci s podezelja naj bi bili manj
izpostavljeni obolenjem, kot je
astma

Stevilo obolelih za astmo iz leta v leto
narasca, pred desetletjem je bila ocena
prevalence na slovenskih tleh tako 60.100,
leta 2014 pa je po podatkih Nacionalnega
instituta za javno zdravje (NIJZ) znasala ze
88.100. Zanimiv je tudi porast med spoloma,
medtem ko je bilo leta 2007 med obolelimi
ve¢ moskih, dandanes za astmo pogosteje
obolevajo Zzenske. Pred obolenjem niso
,varni’ niti otroci. Stevilo obolelih otrok za
astmo narasca, po nekaterih ocenah naj bi
se znjo spopadala Ze kar desetina otroske
populacije. Kljub pojavu obolenja v rani
mladosti pa se lahko astma izboljsa in
izgine v obdobju odras¢anja oz. zgodnje
odrasle dobe. Simptomi se tako lahko
potuhnejo za nekaj let in se kasneje spet
pojavijo. Nekatere raziskave so pokazale,
da so otroci s podezelja manj izpostavljeni

boleznim, kot je astma, v nasprotju z vrst-
niki, ki Zivijo v mestih. Ena izmed teorij za
to je tudi ta, da se danasnji otroci ne igrajo
vec v naravi in niso izpostavljeni umazaniji
ter obic¢ajnim okuzbam, zato so moznosti
za preobcutljive reakcije in alergije dosti
vedje. Kot pa so pred ¢asom izpostavili na
NIJZ v sodelovanju z Agencijo RS za okolje
in Nacionalnim laboratorijem za javno
zdravje, na vse pogostejsi nastanek alergij-
skih obolenj in astme vplivajo tudi pod-
nebne spremembe, onesnazenost zraka,
unicenje naravne flore in razsirjanje tuje-
rodnih vrst.

Cvetenje razli¢nih rastlin

Na pogostost alergij poleg genskih dejav-
nikov, spola in starosti vplivajo tudi drugi
dejavniki, med drugim tudi izpostavljenost
alergenov. Ti v nase telo vstopijo z vdiha-
nim zrakom, nekateri, kot prsice, plesni in
zivalska dlaka, so tako prisotni celo leto,
drugi, kot je cvetni prah, sezonsko. Slednji
tako sproza alergijski rinitis, ki je tesno
povezan z astmo. 80 % bolnikov z alergij-
sko astmo ima istocasno alergijski rinitis,
40 % bolnikov z alergijskim rinitisom paima
hkrati tudi astmo. Ob cvetenju Stevilnih
rastlin je izpostavljenost alergenom 3Se
toliko visja, ob trenutnih trendih onesna-
zevanja okolja pa bo to ¢edalje hujsi pro-
blem. Z dvigom povprec¢ne temperature
zraka se daljsa dolzina letne rastne dobe,
zaradi Cesar prihaja do zgodnejsega spro-
$¢anja cvetnega prahu v zrak.

Gengigel za zdrave dlesni

Kdo vam

lahko pomagae

INTERNISTICNO PULMOLOSKA

AMBULANTA DR.BOMBEK D.0.0.,

Partizanska 30, Slov.Bistrica

Koncesijska ambulanta za plju¢ne bolezni
in motnje dihanja v spanju.
Strokovnost. Profesionalnost. Dostopnost.
Kjer so vase skrbi nasa prioriteta!

www.ambulanta-bombek.si

MEDI PULMO,
internisticna ordinacija

Koprska ulica 94a, 1000 Ljubljana
Tel.: 01 256 23 90, info@medipulmo.com,
www.medipulmo.com
Pulmologija, alergologija, testiranja
plju¢ne funkcije, EKG, rentgenski pregled

prsnega kosa, plju¢, srca.

Diagnosticni center Medicointerna

Roska cesta 17, 1330 Kocevje
Tel.: 01 893 85 70 www.medicointerna.com

Izvajamo specialisti¢ne pulmoloske
preglede, funkcionalne preiskave pljug,
RTG slikanja prsnega kosa (pljuca, srce) in
druge preiskave s katerimi vam zagotovimo
celosten in kakovosten pregled.

Pri zdravem ¢loveku so bakterije v ustih le

20-odstotni krivec za vnetje, ki vodi v krvavitev ﬁ
dlesni, pri 80 odstotkih pa je kriva pomanjkl- {

jiva ustna higiena. Vnete, krvavece, otekle

in poskodovane dlesni, ranice, afte in druge i . ke
razjede v ustih, vzdrazene dlesni zaradi zobnih ' o\ ﬁj.'.

protez in aparatov — vse to lahko preprec¢imo z fi}: _“\.
ustrezno vsakodnevno ustno higieno, ki vkI- 1.‘ O

jucuje uporabo izdelkov Gengigel.

Izdelki Gengigel vsebujejo hialuronsko kislino, telesu lastno snov, ki se nahaja tudi v ob-
zobnih tkivih. Hialuronska kislina zaceli krvavece dlesni, olajsa bolecino in odpravi afte. Izdelki
Gengigel so primerni za vse, tudi za otroke, nosecnice, starostnike in sladkorne bolnike.

Za vec informacij in brezpla¢no narocilo vzorcev obiscite www.gengigel.si.
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Cim prej se lotite zdravljenja glivi¢ne
okuzZbe nohtov in bodite vztrajni

Doc. dr. Liljana Mervic, dr. med., specialistka
dermatovenerologije, dermatoloska ambulanta Klinike Doktor 24

Ste opazili, da vasi nohti niso videti, kot
bi morali? Moznosti za spremenjen vi-
dez nohta je veliko, najpogosteje pa
je krivec glivitna okuzba. Gre za eno
najtrdovratnejsih okuzb, ki se je je tezko
znebiti, z odlasanjem zdravljenja pa se
moznosti za ozdravitev zmanjsujejo.

Zakaj pride do glivicne okuzbe
nohta?

Glivice so prisotne v nasem okolju in
ni tezko priti v stik z njimi. Dermatofiti
so posebna vrsta gliv, ki v nohtu in pod
njim zelo dobro uspevajo, ker se hra-
nijo z rozevino. Ta je poglavitna sestavina
nohta in povrhnjice. Glivice, ki vstopijo
pod noht, imajo hrane na pretek, pa tudi
toplo in vlazno okolje jim omogoca, da se
dobro razmnozujejo. Ce zacetne okuzbe
ne bomo zdravili, se bo pocasi, a vztrajno
Sirila.

Zakaj zacetno okuzbo pogosto
spregledamo?
Noht

se praviloma sprva okuZzi na

kon¢nem stranskem robu, kjer glivice lah-
ko vdrejo v prostor pod nohtom. Po navadi
je prvi prizadet noht na enem od palcev
stopal. Na kon¢nem delu se rumenkasto
obarva, zadebeli in odstopi od podlage.
Sc¢asoma se povrsina spremenjenega noh-
ta povecuje proti njegovemu zacetnemu

delu. Prve spremembe nohta so neizrazite,
pa tudi okuzba napreduje zelo pocasi,
zato jih velikokrat ne zaznamo, e na svoje
nohte nismo posebej pozorni.

Zakaj je treba z zdravljenjem
zaceti hitro?

Pocasi, a vztrajno bo glivicna okuzba
napredovala in prizadela tudi sosed-
nje nohte. Zdravljenje ni preprosto, ker je
nohtna plosc¢a zgrajena tako, da predstav-
lia pomembno oviro za vnos zdravilnih
uc¢inkovin. Gre za eno najtrdovratnejsih
okuzb. Ce bomo ukrepali hitro, nam bo
okuZbo najverjetneje uspelo pozdraviti z
lokalnim zdravilom v obliki laka za nohte.
Ob napredovali okuzbi je edina moznost za
ozdravitev ve¢mesecno sistemsko zdrav-
lienje s tabletami in kapsulami. Na Zalost
tudi ta moznost ne zagotovi ozdravitve
vseh. Poleg tega obstajajo omejitve pri
predpisovanju zaradi varnostnih razlogov,
zato sistemska zdravila niso primerna za
vsakogar.

Zakaj lahko poskusimo
samozdravljenje z zdravilnim
lakom?

Zdravilni lak vsebuje protiglivicno zdravil-
no ucinkovino, ki jo imenujemo antimiko-
tik. Ta deluje tako, da ubije glivice oziroma
zavira njihovo razmnoZevanje in na ta
nacin pomaga nasemu telesu, da se resi
okuzbe. Lak kot oblika zdravila omogoci,
da je stik zdravilne ucinkovine z nohtom
dolgotrajen in da se lahko v njegovi no-
tranjosti nakopici v dovolj veliki koncen-
traciji, ki je potrebna za unicenje glivic.

Onytec

ciklopiroks

Uporaba zdravilnega laka je varna, zato
je primerna tudi za samozdravljenje. V
nasprotju s sistemskimi zdravili ne vpliva
na celoten organizem. NeZeleni ucinki so
zelo redki in se lahko pojavijo le na mestu
nanosa. Zavedati pa se moramo, da ob
zelo obsezni prizadetosti nohta lokalno
zdravljenje ne bo uspesno. Primerno je,
kadar je prizadeta majhna povrsina nohta
(nikakor ne vecdja od 75 %) in kadar okuzba
$e ni napredovala do nohtne lunice. Zato
je treba zaceti ¢im prej — manjsa kot je
prizadetost nohta, uspesnejsi bomo.

Zakaj je treba z lokalnim
zdravljenjem vztrajati dolgo?

Poglavitni razlog za dolgotrajnost zdrav-
lienja je pocasna rast nohtov. To e posebej
velja za tiste na stopalih. Noht palca stopa-
la pri mladem, zdravem ¢loveku potrebuje
leto dni ali ve¢, da preraste po celi dolZini,
pri starejsih pa Se dlje. O ozdravitvi lahko
govorimo 3ele takrat, ko zdrav noht z ras-
tjo povsem izpodrine bolnega. Do takrat
moramo skrbeti za stalen stik obolelega
nohta z zdravilno ucinkovino, to pomeni,
da moramo zdravilni lak redno nanasati.
Odvisno od napredovalosti  okuzbe
zdravljenje traja vsaj pol leta, pogosto pa
moramo z njim vztrajati leto dni ali veg,
vse dokler zdrav noht povsem ne preraste
bolnega. Koristno je, da sproti odstranju-
jemo oboleli kon¢ni del nohta s strizenjem
in brusenjem, pri tem nam lahko pomaga
pediker. Ce po tri- do $estmesecnem
samozdravljenju ni videti, da bi se povrsina
obolelega dela nohta zmanjsevala, je
smiseln obisk zdravnika.

b
gliviéna okuzba nohtov ni le estetski problem .+

Brez mucnega odstranjevanja laka

Zdravilo za zdravljenje blagih
do zmernih glivicnih okuzb nohtov

BREZ PILJENJA

ZDRAVILO JE NAVOLJO BREZ RECEPTA V LEKARNAH

PR/BSI/CIC/2020/033

Oglasno sporocilo  Naro¢nik besedila je Bonifar d.o.o., ki pa v vsebino ni posegalo.
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Neznosno

tiscanie na vodo

Prof. dr. Igor But

Pri prekomerno aktivnem se¢nem mehurju

gre za kroni¢no progresivno motnjo, ki se

lahko pojavi ze v otrostvu, s starostjo pa

pogostost narasca. Vzrok za nastanek te

motnje je neznan. TeZzave se pojavljajo

cedalje pogosteje in ¢edalje mocneje in

nazadnje lahko mo¢no obremenijo zivlje-
nje prizadete osebe. Vsaka Sesta zenska in

vsak $esti moski jo lahko ima. Motnja je pri-
sotna tudi pri 5 % dijakinj, pri Zenskah, sta-
rejsih od 50 let, pa je lahko prisotna celo v

48 %.

Avtorica: Maja Korosak

To je nekaj podatkov z zacetka pogovora s
prof. dr.lgorjem Butom, dr. med., predstoj-
nikom Oddelka za splo3no ginekologijo in
ginekolosko urologijo Klinike za ginekologijo
in perinatologijo UKC Maribor.
»Prekomerno aktivni se¢ni mehur se lahko
pojavi v obliki predhodne motnje, v kateri se
pojavljajo simptomi in tezave, ki takrat e niso
tako zelo moteci. Ko pa bolnice vprasamo, ali
imajo doloc¢ene simptome, veckrat izjavijo,
dasojih imele tudi Ze prej,« nadaljuje dr. But.
Kaksni so simptomi te motnje? »Najbolj
motec simptom je urgenca, to je mocan
obcutek tis¢anja na vodo, zaradi katerega

mora bolnica v trenutku opustiti dejavnost,
s katero se ukvarja, in steci na stranisce. Ta
motnja je prisotna pri vsaki drugi zenski, ki
ima prekomerno aktiven se¢ni mehur,«
pojasnjuje dr. But in dodaja, da bolnica vcasih
do straniSca ne uspe priti pravocasno in ji
voda na poti do tja uide. »Takrat govorimo o
urgentni inkontinenci, ki nastopa pri 5 % zen-
ske populacije.«

Dva obraza iste motnje

Motnja je seveda zelo moteca, saj se ta
urgenca lahko pojavi kjer koli in kadar koli in
zelo poslabsa kakovost bolnikovega zivljenja.
»Urgenciin inkontinenci se lahko pridruzi Se
tretji simptom, to je pogosto odvajanje vode
¢ez dan, tudi na manj kot pol ure. Bolnice
imajo pogosto obcutek, da morajo vsako
kapljico ,nesti’ na stranisce. Cetrti simptom
pa je nokturija, ko mora bolnik vsaj enkrat
ponocina vodo.« Po besedah nasega sogov-
ornika obstajata dva obraza iste motnje. »Prvi
je ta, da bolnica zelo pogosto hodi na vodo
in ima obcutek, da ni do konca izpraznila
mehurja. Drazenje na vodo je stalno prisotno.
Druga vrsta pretirano aktivnega se¢nega
mehurja pa je ta, da bolnica daljsi ¢as nor-
malno funkcionira in nima tezav, potem pa
se nenadoma pojavi moc¢na urgenca, ko mora
nujno na stranisce. Razlikovanje med tema
dvema oblikama je pomembno, saj se na
zdravljenje razli¢no odzivata.«

Kaj pa moski? »Pri moskih je teh tezav v
mlajsih letih manj, po petdesetem letu pa
zacnejo prevladovati v moski populaciji -
zaradi tezav s prostato. Z ve¢anjem prostate
se povecuje tudi upor pretoku urina skozi se¢-
nico. Mehur se mora zato bolj skr¢iti, da se
lahko ucinkovito sprazni. Ko je mehur bolj
skréen, povecuje pritisk na Zile, ki oskrbujejo
mehur s krvjo. Posledic¢na slabsa prekrvlje-
nost mehurja privede do denervacije in do
nastanka motnje.

ABC

A Najbolj mote¢ simptom pretirano
aktivnega se¢nega mehurja je
urgenca.

B Vedenjska terapija in
sprememba zZivljenjskega sloga
sta najpomembnejsa ukrepa
zdravljenja.

C zdravila imajo precej stranskih
ucinkov in ucinkujejo pocasi, zato
jih bolniki pogosto prenehajo
jemati predcasno.

Iz zacetnega kompenzacijskega meha-
nizma, ki omogoca izpraznjenje mehurja, se
torej razvije motnja. Po zdravljenju prostate
(bodisi z zdravili bodisi z operacijo) se pritisk
na se¢nico zmanjsa, motnja v delovanju
mehurja pa ostane. Mehur se $e vedno kri,
secnica pa ni vec stisnjena in to privede do
uhajanja vode pri moskih,«razlaga dr. Butin
opozori Se na cistokelo pri Zenskah. »Cistokela
(zdrs mehurja) pri zenskah prav tako ustvarja
obstrukcijo secnici in lahko privede do pre-
tirano aktivnega se¢nega mehurja«

Diagnosticiranje

Katere diagnosti¢ne metode se uporabljajo
pri sumu na prekomerno aktiven secni
mehur? »Diagnostika je klini¢na, drugih diag-
nosti¢nih metod nimamo. Pomembna je
natanc¢na anamneza z vprasalniki. Kadar je
motnja kompleksnejsa ali kadar gre za mlade
osebe ali ¢e motnja ostane po neuspesni te-
rapiji uhajanja vode, pa si pomagamo z uro-
dinamskimi preiskavami. Poglavitna metoda
tu je cistometrija, pri ¢emer mehur napol-
nimo z vodo in pogledamo, kako se mehur
odziva na to. Imamo dva katetra, eden je
namescen v secnici in mehurju, drugi pa v
Crevesju ali v noznici, ki simultano merita
pritiske. Pritisk v ¢revesju se ne spreminja, v
mehurju pa se lahko bistveno spremeni. Ce
se, pomeni, da je mehur nemiren in lahko
potrdimo diagnozo prekomerno aktivnega
se¢nega mehurja.«

Zdravljenje in samozdravljenje

Po besedah dr. Buta je na zacetku treba izkl-
juciti vnetje mehurja, saj je tudi to lahko vzrok
za povecano aktivnost mehurja, predvsem
pri starejsih zenskah. Mlajse Zenske v tem
primeru cutijo peko¢ obcutek med pogostej-
sim odvajanjem vode, pri starejsih pa se lahko
kaze samo kot uhajanje vode, pekoci obcutek
ni nujno prisoten. In ¢e ugotovijo, da ne gre
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Kdo vam
lahko pomagae

ALFAESTETICA, DOMZALE

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

Lasersko zdravljenje stresne
inkontinence,cistokele, rektokele in lasersko
zdravljenje ohlapne noznice z laserjem
Fotona Er: Yag.

Poseg opravlja Maja Merkun, dr.med.,
spec. gin in porodnistva.

Oglasno sporocilo

za vnetje mehurja? »V tem primeru pri-
poroc¢amo vedenjsko terapijo in prilagoditev
zivljenjskega sloga ter vnos zadostne kolicine
tekocine. Nekateri bolniki z motnjo v delo-
vanju mehurja namrec raje ne pijejo, saj
menijo, da bodo s tem preprecili uhajanje. To
seveda ni prav, saj je sec tako bolj koncen-
triran in 3e bolj drazi mehur in se¢nico. Neka-
teri drugi pa pretirano povecajo vnos vode,
da bi povecali diurezo, a si s tem tezavo le
povecajo. Priporo¢amo, da ¢lovek spije 23
mililitrov tekocine na kilogram telesne teze,
kar okvirno pomeni liter in pol do dva litra
tekocine dnevno. V tekocino pristevamo tudi
¢aj, juho, kavo .. .«

Kateri pa so naslednji ukrepi? »Nasled-
nji korak je zmanjsanje telesne teze pri lju-
deh s povecano telesno maso. Dokazane
so povezave med metabolnim sindromom
pri Zenski in prekomerno aktivnostjo mehu-
rja. Ce se telesna teza zmanjsa za priblizno
8-10 %, se tezave z mehurjem prepolovijo.
Ce je torejindeks telesne mase veéji od 30,
je treba tezo zmanjsati. To je v primerih
povisane telesne teze prvi ukrep pri zdravl-
jenju. S tem se zmanjsa tudi obremenitev
hrbtenice, kar dodatno pripomore k zman-
jSanju njegove aktivnosti. Naslednji ukrep,
seveda pri kadilcih, je opustitev kajenja.

ZALA. MOJ SVET V RAVNOVESJU

Zala druzina se je letos odlocila za stilsko spremembo, em-
balazo krasijo cudovite mestne ilustracije, poskrbeli pa
smo tudi za laZje razlikovanje med Zalo z okusi in Zalo z

okusi brez sladkorja.

Letos Zali druzini dodajamo nov, osvezujo¢ okus Zala
limona ingver, ki bo poskrbel za potesitev Zeje ali

nizkokalori¢ni posladek.

Zala limona ingver je negazirana nizkoenergijska
brezalkoholna pijaca, narejena na osnovi izvirske vode

Kajenje namrec¢ lahko neposredno vpliva
na kr¢itev mehurja, poleg tega lahko vpliva
na nastanek raka mehurja.«

Trening mehurja

Kako si lahko Se sami pomagamo? »Med na-
daljnjimi ukrepi je tudi omejitev uzivanja
pravega caja in kave, uzivamo tudi manj
gaziranih pijacin citrusov. Obvezni korak je tren-
ing mehurja. To pomeni, da skusamo mehur
zavestno navaditi na to¢no dolocene ¢asovne
intervale odvajanja vode. Na vodo sprvagremo
na 90 minut, interval pa podaljSujemo za pet-
najst minut. Cilj treninga je, da na vodo gremo
le na tri ure in pri tem odvedemo priblizno 300
mililitrov seca. Predpogoj je, da spijemo vsaj
liter in pol tekocine na dan.V vmesnem casu
se bodo seveda pojavljali pritiski na vodo. Te je
treba zadusiti. To naredimo tako, da prekrizamo
noge in jih skr¢imo, pri tem pa skusamo s stis-
kom misic medeni¢nega dna prepreciti, da bi
voda usla. Pritisk na vodo namre¢ doseze vrh
Ze po petnajstih sekundah, v naslednjih 20 do
25 sekundah pa sledi popusc¢anje tega pritiska,
dokler se stanje povsem ne umiri. Ce v prvih
petnajstih sekundah, ko pritisk naras¢a, tecemo
na stranisce, obstaja velika verjetnost, danam
bo voda medtem usla. Pritisk na vodo se lahko
prepredi tudi tako, da stopimo na prste in ob
tem mocno stisnemo glutealne (zadnji¢ne)
misice,« potek treninga razlaga dr. But in 3e
pove, da zenske ta trening veckrat nerade izva-
jajo, saj se pogosto lahko zgodi, da jim ne uspe
in jim voda medtem uide. Vendar je treba
vztrajati.

Zdravljenje z zdravili

Ali se za zdravljenje prekomerno aktivnega
se¢nega mehurja uporabljajo tudi zdravila?
Dr.Igor But: »Ce trening ne zadostuje, potem
lahko uporabimo zdravila, ki so zlati standard
zdravljenja prekomerno aktivnega secnega
mehurja in delujejo na dva nacina. Prvi na¢in
jeta, da se mehur sprosti, drugi na¢in pata, da
se prepredi kr¢ mehurja. Prvo zdravilo deluje
na spros¢anje mehurja in se tako v njem lahko
nabere ¢im vec vode. Druga zdravila se
uporabljajo za zdravljenje pri bolnicah, ki sicer

Zala zlimoninim sokom in izvleckom ingverja z dodanimi { J
vitamini in minerali, brez dodanih barvil in konzer- 1 {

vansov.

“Na$ svet okusov,” ki prinasa pestro izbiro. Ne glede na
vas izbor pa bo Zala poskrbela za dobro pocutje in okus-

no razvajanje.

Vitamin B6 in cink imata vlogo pri delo-
vanju imunskega sistema. Dobro pocutje
doseZemo z raznoliko in uravnoteZeno
prehrano ter zdravim nacinom Zivljenja.

ne Cutijo nenehnega tis¢anja na vodo, pac pa

nenadoma zacutijo urgenco odvajanja vode.
Zdravila torej delujejo tako, da ta nenadni

pritisk zmanjsajo. Vcasih je treba kombinirati

obe vrsti zdravil. Bolnica zvecer vzame zdra-
vilo proti kr¢enju mehurja, da tako mirneje

prezivi no¢. Zjutraj pa vzame zdravilo za

sproscanje mehurja in tako ¢ez dan obcuti

manj tis¢anja.« Ali imajo ta zdravila tudi

stranske ucinke? »Zal jih imajo in vsi bolniki

teh zdravil ne prenasajo enako dobro. Zdra-
vilo za spros¢anje mehurja ima manj teh

stranskih ucinkov, le nekoliko povisa frekvenco

bitja srca, nekoliko zvisa krvni tlak. Druga zdra-
vila dajejo obcutek suhih ust, povzrocajo gla-
vobole, motnje vida, zaprtje. Poleg tega ne

ucinkujejo takoj, ampak zacenjajo delovati sele

Cez priblizno deset dni, stranski ucinki pa se

pokaZejo ze prej. Tako se bolnikom zdi, da zdra-
vila ne pomagajo in zato opustijo zdravljenje.«

Se to zgodi pogosto? »Opustitev zdravljenja

je izjemno visoka, vsaka druga bolnica z
jemanjem zdravil preneha ze po enem mesecu.
Dodaten problem vidim v tem, da je veliko

zdravil tako tudi zavrZenih.«

Pravi ucinek zdravil se pokaze po enem
mesecu. Uspesnost zdravljenja pa se po
besedah nasega sogovornika ocenjuje po treh
mesecih. »Zelo majhna verjetnost je, da bi se
motnja pozdravila po trimesecni terapiji, a
vendarle v nekaterih primerih bolnica delo-
vanje mehurja lahko nadzoruje le e s trenin-
gom. Ce je terapija razmeroma uspe3na, potem
se zdravilo lahko jemlje $e nadaljnje tri mesece.
Ce se zdravila pred¢asno prenehajo jemati, se
simptomi motnje lahko ponovno zacenjajo
pojavljati in to ze po nekaj dnevih.« Dr. But e
dodaja, da je zelo mozno, da se tezave tudi po
uspesno koncani terapiji ponovno pojavijo v
hladnih jesenskih in zimskih mesecih. Takrat
se zdravila lahko ponovno uvedejo.

Ce zdravljenje z zdravili kljub vsemu ni
popolnoma uspesno, uporabijo metodo elek-
tromagnetne stimulacije. Ena od metod
zdravljenja je tudi z vbrizganjem botulinum
toksina v mehur, kar povzroci paralizo mehu-
rja. Voda pri tem ne uhaja, a tudi normalno
odvajanje nive¢ mogoce, le s posebno cevko.
Pomanjkljivost metode z botulinum toksinom
je tudi ta, da deluje priblizno Sest mesecev, po
tem casu se tezave ponovijo. Nadaljnja
metoda je kirurska, pri kateri povecajo velikost
mehurja, a se uporablja v skrajnih primerih.

Dr. But za konec $e pove, da teZave s pre-
komernim se¢nim mehurjem ne tezijo le
posameznih bolnikov, temvec predstavljajo
problem tudi za drzavo. »Za naso drzavo ni
zbranih podatkov, v ZDA pasoizrac¢unali, da
so stroski tega zdravljenja okoli 80 milijard
dolarjev, v Nemciji na primer vec kot milijardo
evrov. Zato je pomembno, da se vsi, ki to
tezavo imajo, zavedajo, da lahko najvec¢
naredijo sami zase. Vsi, ki pa zdravljenje z
zdravili ze prejemajo, naj vztrajajo do konca
in naj zdravil pred¢asno ne opustijo.«

Ce Zelite ve¢ informacij s podroéja urogine-
kologije, lahko pogledate na spletno
stran https://uro-ginekologija-but.si.
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VEDITE, DA NIST EDINI!

OCENJUJEJO, DA TEZAVE PRIZADENEJO VSAKEGA
SESTEGA SLOVENCA, STAREJSEGA OD 40 LET.2

...zaradi no¢nega uriniranja zelo slabo spim...

...S sabo vedno nosim rezervna oblacila in vlozke
za vsak slucaj....

...velikokrat me je strah, da mi ne bo uspelo
priti pravocasno do stranisca...

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

...V sluzbi se moram velikokrat opraviciti sredi dela,
zaradi nujnega obiska stranisca...

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

OBISCITE SVOJEGA ZDRAVNIKA IN SE POGOVORITE Z NJIM.
NA VOLJO JE VEC MOZNOSTI IN NACINOV ZDRAVLJENJA.

Projekt ozavescanja o sindromu prekomerno aktivnega sec¢nega mehurja in urinske inkontinence je podprlo podjetje Astellas Pharma d.o.o.

v sodelovanju z DruStvom za uroginekologijo Slovenije.

Literatura: 1. Milsom | et al. BJU Int 20071;87(9):760-6. 2. Abrams P et al. Urology 2003;61:37-49.
Astellas Pharma d.o.0., Smartinska c. 53, 1000 Ljubljana, Slovenija

Slajmerjeva 3, 1000 Ljubljana, Slovenija
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Nahranimo svoje oci

Starostna okvara rumene pege (angl. Age-
Related Macular Degeneration - AMD)
je ocesno stanje, ki prizadene sredis¢ni
del ocesnega ozadja, imenovan rumena
pega ali lat. macula lutea. V rumeni pegi
je najvecja koncentracija fotoreceptorjev
— Cepkov, s katerimi vidimo podrobnosti,
barve in stvari neposredno pred sabo. V
zahodnem svetu je AMD glavni vzrok za
funkcionalno slepoto pri ljudeh po 50. letu.

Vzroki nastanka

AMD je bolezen mnogih dejavnikov, od
katerih sta najpomembnejsa starost in
genska nagnjenost. Med ostalimi dejavniki
tveganja so Se kajenje, dejavniki za pojav
sr¢nozilnih - bolezni in  neuravnotezena
prehrana.

Kako vidijo bolniki s starostno

okvaro rumene pege?

- Najpogostejsa je tezava pri gledanju
manjsih predmetov kljub o¢alom za bran-
je, ko je del besedila zabrisan ali izgine.

- Poslabsa se ostrina slike.

- Ravne ¢rte postanejo v osrednjem delu
zavite ali zZlomljene (mrezni Amslerjev
test).

: | ; ™
- | & .
w . 'l

Primer vidnega polja bolnika z AMD (desno)

- Izkrivljena slika kaze na tekocino v ru-
meni pegi in na napredovanje bolezni v
vlazno obliko.

- Pred o¢esom je nepremicna ¢rna lisa.

Bodimo pozorni na
spremembe vida

AMD delimo na zacetno in napredovano

stopnjo. Na zacetni stopniji je bolnik lahko Se

brez izrazitih tezav z vidom, pri natan¢nem
pregledu ocesnega ozadja pa opazimo
znacilne spremembe v rumeni pegi:

- trdi skupki so normalno prisotni pri 90 %
oseb, starejsih od 65 let;

- mehki skupki vsebujejo netopen lipofus-
cin, ki se nalaga v tkivu in ogroZa normal-
no delovanje ocesnih struktur. Nalaganje
lipofuscina narasca s starostjo.

S prekomernim nalaganjem lipofuscina
bolezen napreduje v t. i. suho ali vlazno
AMD. Suha oblika AMD je prisotna v 80 %
primerov. Propadati za¢nejo fotoreceptorji,
kar s ¢asom vodi v nastanek atrofi¢nih
otockov. Obicajno v nekaj letih privede do
temnega polja v sredis¢u pogleda obeh oci.

Suha oblika AMD se lahko razvije v vlazno

obliko, ki pa je redkejsa: pojavi se pri 10-15
% bolnikov. Le ta napreduje hitro, bolnik
lahko centralni vid izgubi v nekaj tednih
do nekaj mesecih.

Moznosti zdravljenja

Suhe oblike AMD s$e ne znamo ozdraviti.
Izsledki  klinicnih  raziskav (AREDS 2,
LUTEGA) kaZejo na to, da lahko z vnosom
antioksidantov v prehrano pri zacetni ali
zmerni fazi upocasnimo napredovanje
bolezni (vitamin A, vitamin C, vitamin
E, lutein in zeaksantin, omega 3
mascobne kisline ter baker in cink).

Pri zdravljenju vlazne oblike AMD
poskusamo ustaviti razras¢anje novih Zil
v rumeni pegi, najpogosteje z injekcijami
zdravila anti-VEGF v oko. Zdravljenje je
dolgotrajno, vendar uspe$no pri vec kot
90 % bolnikov. Dodatno se priporoca
podporna terapija namenskih prehranskih
dopolnil kot pri suhi obliki AMD.

Zgodnje odkrivanje AMD je klju¢nega
pomena za uspeh zdravljenja in
prepre¢itev  nadaljnjega  poslabsanja
vida, zato v primeru poslabsanja vida ne
odlasajte z obiskom oftalmologa.

VITALUX® PLUS KAPSULE Z LUTEINOM SO KAKOVOSTNO
PREHRANSKO DOPOLNILO IN VSEBUJEJO ZA OKO
ESENCIALNE VITAMINE, MINERALE TER OMEGA-3 KISLINE.

n uravhotezZeno prehrano.
Carso d.o.o., Litostrojska 46A, 1000 Ljubljana

Oglasno sporocilo
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Diabetes
povzroca okvare

Sladkorna bolezen je ena od zahrbtnih
bolezni, saj dolgo ¢asa ne povzroca nika-
krsnih tezav. Ko se pojavijo znacilni znaki
sladkorne bolezni, kot so huda Zeja, obilno
pitje, suha usta, obilno odvajanje seca,
odvajanje seca ponoci, nenamerno hujsa-
nje in meglen vid, je bolezen ze napredo-
vala. Pregled pri zdravniku je nujen.

Avtorica: Maja Korosak

S prim. prof. dr. Bojano Zvan, dr. med.,
visjo svetnico, specialistko nevrologije, iz
UKC Ljubljana smo se pogovarjali o tem,
kaksne okvare ziv¢evja povzroca diabetes.

Za zacetek je poudarila, da poznamo dva
tipa sladkorne bolezni. Sladkorna bolezen
tipa 1 ali juvenilni diabetes oziroma od
inzulina odvisna sladkorna bolezen se
najpogosteje pojavi pri otrocih in mladostni-
kih. Razvije se, kadar beta celice v trebusni
slinavki ne morejo proizvajati inzulina, zato
ga morajo bolniki za normalno Zivljenje ves
Cas prejemati.

Sladkorno bolezen tipa 2 ima po
besedah nase sogovornice kar 90 % vseh bol-
nikov s sladkorno boleznijo, predvsem pri

srednje stari in starejsi populaciji. Do te vrste
sladkorne bolezni privede preslabotno izlo-
¢anje inzulina iz trebusne slinavke.

Kaks$ne okvare lahko povzroca sladkorna
bolezen, ¢e ni pravocasno zdravljena in ure-
jena? Dr. Bojana Zvan: »Pri sladkornih bolni-
kih trajno povecane vrednosti krvnega slad-
korja s¢asoma poskodujejo Zile, posebno v
oceh, ledvicah in Ziv¢evju. To lahko privede
do slepote, motnje prekrvitve udov,
poskodbe Zivcev in ledvi¢ne odpovedi. Pri
teh bolnikih opazamo vecjo nagnjenje k
aterosklerozi, kar vodi v razvoj mozgansko-Zil-
nih in sr¢no-zilnih bolezni.«

Glukoza je kriva

Na kaksen nacin pa sladkorna bolezen pov-
zroca okvare Ziv€evja? »Priblizno polovica oseb

s sladkorno boleznijo razvije okvaro Zivéevja,
ki jo imenujemo nevropatija. Povzrodi jo glu-
koza, kadar je je prevec v krvi. Glukoza okvari

drobne Zile - arteriole, ki prehranjujejo Zivce.
Posledic¢no se okvari tudi Zivcevje,« pojasnjuje

dr. Bojana Zvan in nadaljuje, da navadno gre

za prizadetost vec Zivcev, zato govorimo o

polinevropatiji. »Ce so moteni obéutki za dotik,
bolecino in toploto, vcasih pa tudi za polozaj

sklepov, govorimo o senzori¢ni nevropatiji, e

pa je moteno gibanje, govorimo o motori¢ni

ABC

A Trajno povisanje sladkorja v krvi
poskoduje Zilice, ki prehranjujejo
Zivce.

B Sladkorna bolezen obicajno
povzrodi okvare vec Zivcev.

C Bole¢ine zaradi poskodbe Zivcev
se za zdaj ne da popolnoma
pozdraviti.

nevropatiji. Sladkorno bolezen najpogosteje
spremlja senzori¢na polinevropatija. Ve¢inoma
je prizadeto Ziv¢evje nog, manj Zivcevje rok.
Diabeti¢ne nevropatije klinicno ne moremo
razlikovati od prizadetosti Zivcev pri drugih
nevropatijah ali pri odvisnikih od alkohola.«

0d mravljincenja in bolecine

do sibkosti

Kako se kaze nevropatija? »Prvi znaki nev-
ropatije so mravljincenje, pekoce bolecine,
omrtvic¢enost, obcutek hladnih nog, v¢asih pa

tudi Sibkost v stopalih in dlaneh. Lahko se

pojavi izguba obcutka za vibracije in polozaj

sklepov v nogah ter odsotnost miotati¢nih

refleksov na nogah, redkeje na rokah. Opaz-
imo manjsanje misi¢ne mase nog. Diagnozo

postavimo z nevroloskim klini¢nim pregledom

in merjenjem zivéne prevodnosti s pomocjo

elektromiografije (EMG),«razlaga dr. Zvanova

in dodaja, da je druga vrsta okvare Zivcevja

pri sladkorni bolezni avtonomna nevropatija.
Kaksne tezave ima bolnik z avtonomno nev-
ropatijo? »Avtonomni Zivci oziv¢€ujejo in

uravnavajo delovanje prebavil, secil, spolnih

in drugih notranjih organov, tudi srce in

mozgane. Kadar so prizadeti avtonomni zivci

prebavil, se lahko pojavita driska ali zaprtost.
Ob prizadetosti secil nastopijo tezave s praz-
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»Priblizno polovica oseb
s sladkorno boleznijo
razvije okvaro zivcevja,
Ki jo imenujemo
nevropatija. Povzroci

jo glukoza, kadar je je
prevec v krvi. Glukoza
okvari drobne Zile —
arteriole, ki prehranjujejo
Zivce.«

njenjem mehurja, kar lahko povzroci okuzbo
mehurja, secnice, lahko celo ledvic. Primoskih
se lahko pojavijo tezave pri erekciji, kar po-
imenujemo erektilna disfunkcija.«

Sindrom nemirnih nog

Dr. Zvanova $e dodaja, da se pri nekaterih
diabetikih pojavi sindrom nemirnih nog, kar
je posledica nevropatije. Kaze se z obcutki
mrgolenja, ob¢utka nemirnosti nog in srbe-
nja globoko v nogah, tako da bolniki nepre-
stano premikajo noge ali hodijo. Tezave so
hujse zvecer in ponoci. Pogosto so, zlasti
ponodi, prisotni tudi misi¢ni kr¢i.

Ali pri bolnikih s sladkorno boleznijo nas-
topajo Se kaksne druge nevropatske tezave?
»Pojavi se lahko nevropatija vidnega zivca
ali drugih zivcev, ki premikajo oci. Te simp-
tome najpogosteje povzroc¢i motnja prekr-
vljenosti Zivcev. Kazejo se v slabsem vidu ali
dvojnih slikah. Poleg tega lahko pride,
ceprav redkeje, do mononevropatij. Kazejo
se kot okvara dimeljskega zivca (femoralni
Zivec), peronealnega zZivca na zunanji strani
goleni ali koZeljni¢nega zivca na roki (radi-
alni zivec).«

Dobra informiranost je pomembna
Kaksne bolecine te okvare povzrocajo in kako
se zdravijo? »Boleca kroni¢na nevropatija se
pojavlja pri 20 do 30 % bolnikov s sladkorno
boleznijo. Slabo nadzorovana sladkorna

bolezen mo¢no poveca tveganje za nev-
ropatijo s posledi¢no nevropatsko bolecinoin
trofi¢nimi spremembami v stopalih,« pojas-
njuje dr.Bojana Zvan in poudarja, da simptome
oziroma bolezen lahko v veliki meri preprec¢imo
z izobrazevanjem bolnikov. »Prvi korak pri
obvladovanju bolece diabeti¢ne nevropatije
je dober nadzor krvnega sladkorja. Trenutno
ne poznamo vzro¢nega zdravljenja, ki bi
ustavilo napredovanje bolezni ali odpravilo ze
razvite spremembe. Cilj zdravljenja je lajsanje
simptomov. Pri lajsanju bolecine so ucinkoviti
antidepresivi, kot so tricikli¢ni antidepresivi
(amitriptilin), selektivni zaviralci ponovnega
privzema serotonina in noradrenalina (dulok-
setin, venlafaksin). Nevromodaulatorji ali proti-
epilepti¢na zdravila (pregabalin, gabapentin)
so se prav tako izkazali za zelo ucinkovite pri
obvladovanju bolecine. U¢inkovita je tudi upo-
raba koznih anestetikov (kapsaicin, lidokain),
ki jih namazemo na koZo bolecega predela. Bol-
niki pogosto uporabljajo opioidna proti-
bolecinska zdravila, ki pa jih zaradi moznosti
¢ezmernega jemanja ne priporoamo.«
Diabeti¢na nevropatija je povezana tudi
z dejavniki tveganja za sr¢no-zilne bolezni:
arterijska hipertenzija, kajenje, povecan krvni
holesterol in debelost. Seveda pa sta glavna
dejavnika trajanje sladkorne bolezni in
glikoziliranost hemoglobina Alc (HbA1c).
Uspesen nadzor krvnega sladkorja in zdrav-
ljenje dejavnikov tveganja za sréno-zilne

www.zalasi (0) n

TV0J CUKRCEK BREZ SLADKORJA.
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»Boleca kronicna nevropatija se pojavija pri 20
do 30 % bolnikov s sladkorno boleznijo. Slabo
nadzorovana sladkorna bolezen mocno poveca
tveganje za nevropatijo s posledicno nevropatsko
bolecino in troficnimi spremembami v stopalih.«

bolezni ter ustrezna fizioterapija pomembno
zmanjsajo posledice diabeti¢ne nevropatije,
kot so kozne razjede, zlasti na nogah, gan-
grena ali celo amputacija prsta ali uda.

Drugi vzroki nevropatije

Ali podobne okvare povzroc¢a tudi katera
druga bolezen? Dr. Bojana Zvan: »Periferno
nevropatijo lahko povzrocijo poskodbe
Zivcev, na primer pri prometnih nesrecah, pa
tudi okuzbe, kot so okuzba z borelijo, viru-
som HIV, virusi hepatitisa. Vzrok periferne
nevropatije so lahko tudi presnovne motnje,
kamor sodijo sladkorna bolezen, izpostav-
ljanje strupom, na primer svincu in zivemu
srebru, ter dedni vzroki. Nevropatijo lahko
povzroci tudi kemoterapija. Pri nas pogosti
vzrok nevropatije je alkoholizem, saj pri
odvisnikih od alkohola pride do pomanjkanja
vitaminov zaradi slabega prehranjevanja.
Eden osnovnih vzrokov nevropatije je nam-
re¢ pomanjkanje vitaminov B1, B6, B12 in vita-
mina E.«

Boleéine se ne da popolnoma
ozdraviti

Nasa sogovornica je povedala, da nev-
ropatsko bolecino le redko popolnoma pre-
predijo. Zakaj? »Zdravila, ki so trenutno na
voljo za zdravljenje bolece nevropatije, so
le delno ucinkovita. Pri 40-60 % bolnikov
dosezemo zmanjsanje bolecine za 30 %.
Zadnje ¢ase poskusajo z dodatkom vitam-
ina B1 —tiamina in tioktinske kisline. Da simp-
tome bolecine se dodatno zmanjsamo, je
poleg zdravljenja z zdravili potrebno izvajati
tudifizikalno terapijo, kot so elektri¢na stim-
ulacija Ziv€evja preko koze (TENS) in druge
vrste drazenja, ter kognitivno-vedenjska ter-
apija, relaksacijske tehnike in akupunktura.
Pri nevzdrznih bolecinah se bolnikom izve-
dejo protibolecinski kirurski posegi.«

Skrb za stopala

Dr. Zvanova za konec $e pove, da za zmanj-
$anje simptomov diabeti¢ne nevropatije
veliko lahko naredimo z nego nog. »Vsako-
dnevno je potrebno preverjanje, ali so nas-
tali otiscanci, rane ali druge poskodbe koze.
Nositi je treba mehke, ohlapne bombazne
nogavice in oblazinjene ¢evlje. Pomembna

je tudi redna vadba za izboljsanje misi¢ne
moci in hoja. Nujna je opustitev kajenja.
Zauzita hrana naj bo zdrava, Se posebej zato,
da organizmu zagotovimo osnovne vita-
mine in minerale. Koristno je uzivanje sadja,
zelenjave, polnozrnatih Zitaric in pustih bel-
jakovin. Izogibati se je treba cezmernemu
uzivanju alkohola. Ne nazadnje pa je
izjemno pomembno redno spremljanje
ravni krvne glukoze.«

Pojavnost sladkorne bolezni
povsod naraséa

Podatki kazejo, da se je v zadnjih 30 letih
stevilo sladkornih bolnikov na svetu pod-
vojilo in nenehno narasc¢a. Res pa je, da
so razlike v delezu sladkornih bolnikov
po razli¢nih delih sveta ogromne. Naj-
vec jih odkrijejo v Evropi in Severni Ame-
riki, saj razviti zdravstveni sistemi omo-
gocajo zgodnje odkrivanje, prav tako pa
tudi zdravljenje te bolezni.

Svetovna zdravstvena organizacija
meni, da ima sladkorno bolezen okoli
6,4 % odraslih ljudi. Tako je v zadnjih
dveh desetletjih stevilo bolnikov s to
zahrbtno boleznijo 285 milijonov. Napo-
vedi so slabe. Do leta 2030 naj bi to Ste-
vilo naraslo na vec kot 430 milijonov. To
bi pomenilo, da bo prizadeta vsaka dvaj-
seta odrasla oseba. Enako velja za Slove-
nijo. Predvidevajo, da jo bo pri nas leta
2030 imelo 8,9 % prebivalcev. Nekateri
ocenjujejo, da pri nas priblizno 20 % slad-
kornih bolnikov Se ni odkritih.

V razvitih drzavah sladkorna bolezen
botruje stevilnim smrtim, po smrtnosti
jena cetrtem mestu. Kje so vzroki za pove-
cevanije stevila bolnikov z diabetesom?
Pogosteje se pojavlja zaradi daljsanja
zZivljenjske dobe in zaradi nezdravega
nacina zivljenja (premalo gibanjain pre-
vecin nezdrave hrane). V Sloveniji se Ste-
vilo sladkornih bolnikov povecuje prav
zaradi ¢edalje bolj razsirjene debelosti,
tudi med mladimi.

mwellton /1

MERILNIK IZPOLNJUJE VSE
KRITERIJE TOCNOSTI IN
NATANCNOSTI OPREDELJENE
VISO 15197:2015
STANDARDU!

@wellion

Ho

OB NAKUPU LISTICEV ZA HOLE-
STEROL (10) ALl GLUKOZO (50)

V lekarnah in
specializiranih trgovinah

mwellion
CHOLEX

prehransko dopolnilo iz rdecih
kvasovk riza

ko gre za vase vrednosti holesterola

AKCIJSKO PAKIRANJE
2+1 19,90€

V lekarnah in
specializiranih trgovinah

THE MEDICAL SERVICES COMPANY

MED TRUST d.o.o0.
Litostrojska 60 « 1000 Ljubljana
Tel.: 01 513 47 80 - e-posta: info@medtrust.si
www.medtrust.si

Vsebina

4  Bolezen tisocerih obrazov
6  Povecane bezgavke

8  Kako varni so silikonski prsni
vsadki?

10 Zenske bolj podvrzene

12 Neredna menstruacija

14 Astma - kroni¢na bolezen
17 Neznosno tiS¢anje na vodo
21 Diabetes povzroca okvare
25 Kronic¢na bolezen sklepov

28 Vloga bolnika in cilji pri
revmatoidnem artritisu

30 Ustrezna ustna higiena za
zdravje celega telesa

32 Kaj pa vam krati spanec?
34 Ne pozabimo na regeneracijo

36 Vpliv stresa na srce
je podcenjen

38 Zakaj moski umirajo pred
Zenskami?

40 Vitaminski kralj

42 Bogastvo ljudstev
izpod Kavkaza

44 Pravilna uporaba klimatskih
naprav


http://www.wellion.si/

... prave informacije o vasih tezavah

Junij 2028

D www g BEdyingh
X

Vsebina

4 Bolezen tisocerih obrazov
6  Povecane bezgavke
000 V¥ °
V Sloveniji Se vedno aktualno: 8 KakovamizoSilRCRERERN
Za bolece skiepe se je treba pobrigati "’
P . - . . , 10 Zenske bolj podvrzene
red Casom smo vam pisali o obrabi dopolnilo, potem prehranska dopolnila
hrustanca oziroma o bolezni osteoar- kolagen, hondroitin, hialuronska kislina .
troza. Da ima kvartet znakov: pokanje  in kombinacije — tako da so ljudje dobi- 12 Neredna menstruacija
v sklepih, manj3a gibljivost sklepov, li vtis, da si lahko z njimi zdravijo oste-
vnetje in Se zlasti boleli oblutki oziro-  oartrozo. TakSen je vtis, ki ves ¢as ve- 14 Astma - kroni¢na bolezen
ma bole€ine, denimo v kolenih. Kdaj je iz reklam za ta prehranska dopolni-
je te bolezni najvec? Pocasi se pricne  la. In kaj se je zgodilo? Zdravila gluko- 17 N S A ]
po 40. letu starosti, potem pa v tretiem  zamin se je prielo jemati manj, vec €znosno tiscanje na vodo
zivljenjskem obdobju domala skoci v kot razpolovilo se je. Ko v sklopu zdra-
nebo: 70, 75, 80% vseh ljudi v teh letih  vilo — bolezen priéne popuséati jema- 21 Diabetes povzroca okvare
prestaja omenjene tezave. Zdravstvo nje zdravila, je povsem jasno, da se
je bilo seveda stoletja in tisocletja ves bo z manj zdravila pojavilo ve¢ bolez- iy
Cas vpeto v te bolezenske tegobe. Tu-  ni. Se je to zgodilo v Sloveniji? 25 Kronicna bolezen sklepov
di domace zdravilstvo, ljudska medici- Stevilke, ki jih prispeva zdravstvena
na pravimo. Borili smo se proti vnetju,  administracija, so nedvoumne. V &asu 28 Vloga bolnika in cilji pri
proti bolecini, proti manjsi gibljivosti—  od maja 2016 do decembra 2018 so revmatoidnem artritisu
dejansko je obstajal tiso€ in en nacin se kazalniki za bolezni (obiski specia-
tega, tudi izjemni in spostovanja vredni listov, Stevilo na ¢akalnih listah, ¢akal- .
operativni posegi do novodobnih pro-  ne dobe) poveéali, na primer za kole- 30 Ustrezna ustna higiena za
tez in avtotransplantacij hrustanca, a no, za 57%. Stevilke so uradne in en- zdravje celega telesa
ostajalo je dejstvo, da vzroka bolezni ormne. A ni ostalo pri tem. V letu 2019
o;iroma zmanjéanja tvorbe hru§tanca se je trenq sicer umiril, a se je na.dglje— 32 Kaj pavam krati spanec?
nismo obvladovali. Bolezen se je tako  val naprej. Tako smo v prvi polovici
kljub najsodobnejSim posegom Sirila januarja 2020 zvedeli, da se je vse
naprej, dokler ni stopilo v polni meri na  skupaj poslabsalo za nadaljnjih 10%. 34 Ne pozabimo na regeneracijo
sceno zdravilo glukozamin. Opisali S tem se je 57% povecalo na 63% in
smo vam Ze, Kako je terapij? z z_dravi_- zato smo _\_/_nvaslovu napisali: 36 Vpliv stresa na srce
lom glukozamin lahko uspesna in tudi V Sloveniji $e vedno aktualno — za " ]
to, da so predlani na svetovni konfer-  boleé&e sklepe se je treba pobrigati. je podcenjen
enci potrdili, da terapija z glukozami- B
nom zado$¢a kriterijem bioloskega  In RESITEV? 38 Zakaj moski umirajo pred
zdravljenja. Ta sploh ni zapletena. Pri sleherni bo- senskami?
lezni je treba jemati ustrezna in doka- )
Kaj se dogaja v Sloveniji? zano ucinkovita zdravila. Vedno spa- ) . .
V obdobju 15 let je zdravilo glukoza- data skupaj bolezen in zdravilo. 40 Vitaminski kralj
min dozivelo razvoj, v katerem je po- Resitev je v jemanju zdravila
membno prispe\_/alo k boljSemu zdra- glukozamin. 42 Bogastvo ljudstev
vstvenemu stanju glede osteartroze v )
Sloveniji. Imeli smo obdobje, ko so kar mag. Nikola Krsti¢, dr.med. izpod Kavkaza
tri zdravila glukozamin tekmovala in
pomagala mnogim. Pred leti je prislo 44 Pravilna uporaba klimatskih

do preobrata. Pri€elo se je izdatno
promovirati glukozamin prehransko
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Kronicna bolezen

sklepov

Osteoartroza Se zdale¢ ni le domena sta-
rejSe generacije, vse pogosteje se z boleci-
nami v sklepih soocajo tudi mlajsi. Gre za

kroni¢no bolezen sklepov, ki je prisotna

tudi v zivalskem svetu. Arheologi so odkrili,
da naj bi tezave povzrocala ze zgodnjim pri-
matom in celo dinozavrom. Gre za najsta-
rejSo zdravstveno tezavo na svetu, ki pri-
zadene milijone ljudi po vsem svetu, v

Sloveniji je bolnikov nekaj vec kot dvajset

tisoc.

Avtorica: Nika Arsovski

Osteoartroza, drugim bolje znana kot osteo-
artritis, je pocasi napredujoca kroni¢na bole-
zen sinovialnih sklepoy, ki velja kot najpogo-
stejsi vzrok za pojav sklepnih tezav. Prizadene

vse sklepne strukture, kaze pa se kot spre-
memba strukture hrustanca z izgubo sklep-
nega prostora, z nastankom kostnih izrastkov,
pojavom subhondralne kostne skleroze - zive

kostne celice odmrejo, nadomesti jih grobo

vezno tkivo, ki opravlja le pomozno funkcijo,
subhondralnimi cistami, vnetjem sklepne

ovojnice, obsklepnih misic in ligamentov. Pri

spremembi strukture samega sklepnega hru-
stanca pride do okvare kolagena in proteo-
glikanov, spodbudi se pretirana rast hru-
stanca, posledi¢no stanjsanje in pojav razpok.
V kostnini nastanejo votlinice, ki oslabijo kost,
ob robovih sklepa pa kostnina $e naprej raste,
kar povzrodi nastanek izrastkov. Ti povzro-
¢ajo bolecine in onemogocajo normalno

delovanje sklepov. Odlusceni hrustan¢ni

del¢ki lahko drazijo notranjo sklepno ovoj-
nico, kar vodi v vnetje, sklepna ovojnica se

tako odebeli, kar obc¢utimo kot sklepni izliv

ali oteklino.

Pojav bolezni pogostejsi pri
zenskah kot pri moskih

Ce so bile v preteklosti okvare sklepov pred-
vsem tezava starejSe generacije, pa lahko
osteoartroza prizadene tudi mlajse ljudi. »K
nastanku bolezni prispevajo razli¢ni vzroki,
ki se lahko med seboj kombinirajo: starost,
zenski spol (najverjetneje vpliv spolnih hor-
monov), debelost, visja mineralna kostna
gostota, Sportne dejavnosti, morebitne pred-
hodne poskodbe sklepa ali deformacije, osla-
belost misic, narava dela, kajenje, genetski
dejavniki, hiperglikemija, hiperholesterole-
mija,« pojasnjuje Natasa Poto¢nik Pucelj,
dr. med., specialistka revmatologije, iz
splosne bolnisnice v Slovenj Gradcu. Lo¢imo
dve obliki osteoartroze, primarna nastane kot
posledica dednih dejavnikov, spola, starosti,
hormonskega delovanja in debelosti, sekun-
darna pa se razvije zaradi prirojenih defor-
macij sklepov aliligamentov, po poskodbah
ter prekomernih mehani¢nih obremenitvah.
Slednjim so podvrzeni predvsem 3portniki,
pri katerih velja, da imajo dva- do trikrat ve¢jo
moznost za nastanek ene izmed oblik artri-
tisa kot drugi.

Osteoartroza lahko prizadene
tudi sklepe na stopalih

Prvi simptom pojava artroze je pekoca bole-
¢ina, ki med gibanjem postaja vse hujsa.
Sklep v ¢asu mirovanja otrdi, ko pa se zac¢-
nemo gibati, okorelost po nekaj minutah
izgine. Tezave postajajo vse hujse, sklep je
vse slabse gibljiv. Bolezen lahko prizadene
vse sklepe v telesu, od ¢lenkov prstov na
rokah, hrbtenice pa tudi kolena in kolke. Med-
tem ko podatkov o stevilu primerov osteo-
artroze v Sloveniji ni, v Ameriki ocenjujejo, da
je razsirjenost simptomatske osteoartroze
priljudeh nad 60 let v moski populaciji deset-,

ABC

A Zdravil, ki bi preprecevala nastanek
ali ozdravila bolezen, ni.

B Bolezen lahko prizadene vse sklepe
v telesu, vse od ¢lenkov prstov na
rokah do stopal.

C Jutranja okorelost pri osteoartrozi
traja do 30 minut.

pri Zenskah pa trinajstodstotna. »Razsirjenost
radioloske osteoartroze kolen (spremembe
na RTG) je priblizno 37 %. Pri razli¢nih sklepih
so prisotni razli¢ni faktorji tveganja za razvoj
osteoartroze, ki se lahko medsebojno kom-
binirajo. Pri osteoartrozi kolena so najpo-
membne;jsi faktorji tveganja za razvoj debe-
lost, poskodba sklepa, starost, zenski spol,
eti¢na pripadnost. Afroameri¢anke imajo po
teh raziskavah sodec vec tezav kot belke.
Seveda pa na razvoj osteoartroze vplivajo tudi
predhodne poskodbe ali nepravilnosti
sklepa,« pojasnjuje sogovornica in nadaljuje:
»Tudi podatki za osteoartrozo kolkov so bolj
skopi, glede na amerisko Studijo je pri popu-
laciji starejsih od 45 let razsirjenost radiolo-
Ske osteoartroze pri moskih priblizno 24-, pri
zenskah 29-odstotna. Simptomatske osteo-
artroze kolkov je manj, in sicer priblizno 8 %
pri moskih in 11 % pri zenskah. Razsirjenost
osteoartroze kolkov narasca s starostjo,
pojavnost ni toliko povezana s spolom kot
npr. pri osteoartrozi kolen ali rok. Pomembno
vlogo poleg starosti imajo tudi eti¢na pripa-
dnost - pri tem velja omeniti, da imajo Kitajke
manj tezav z osteoartrozo kolkov -, telesna
dejavnost, morebitne predhodne poskodbe.«
Trdnih dokazov o tem, da ima debelost tako
pomembno vlogo kot pri osteoartrozi kolen,
je manj, zato pa obstajajo dokazi, ki govorijo
o vplivu debelosti na obojestransko radio-
grafsko in simptomatsko osteoartrozo. Tve-
ganje za nastanek osteoartroze kolkov je
ve¢je tudi pri ponavljajocih se gibih, ki so zna-
¢ilni npr. za delavce na kmetijah, v proizvo-
dnih obratih. Osteoartroza lahko prizadene
tudi sklepe na stopalih. »Najpogosteje je pri-
zadet sklep na palcih nog (prvi metatarzofa-
langealni sklep), medtem ko so ostali meta-
tarzofalangealni sklepi redko prizadeti.
Bolniki obcutijo bolecine in tezave pri hoji,
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»

»Prvi simptom pojava artroze je pekoca bolecina,
ki med gibanjem postaja vse hujsa. Sklep v casu
mirovanja otrdi, ko pa se zacnemo gibati, okorelost

po nekaj minutah izgine.«

bolecine v sprednjem delu stopala. Najpogo-
steje govorimo o deformaciji stopala hallux
valgus, ki se pojavi pri bolnikih, ki imajo spu-
$¢ene prec¢ne stopalne loke. Ce pride do
tvorbe osteofitov na robovih metatarzofalan-
gealnega sklepa, govorimo o trdem palcu -
hallux rigidus,« pojasni revmatologinja.

Zdravil, ki bi preprecevala
nastanek ali ozdravila bolezen, ni
»Bolniki se obicajno odlocijo obiskati zdrav-
nika, ko se pojavijo sklepne tezave, ki se
kaZejo z bolec¢inami ali okorelostjo sklepa oz.
sklepov. Pri osteoartrozi je jutranja okorelost
obicajno kratkotrajna, do 30 minut. Prisotne
so lahko krepitacije (pokanje), omejena giblji-
vost in spremenjeni (zadebeljeni) sklepi.
Simptomi se obi¢ajno postopno pojavijo,
bolecina se sprva pojavlja po obremenitvi
sklepa in se v mirovanju izboljsa. Ko bolezen
napreduje, se lahko bolecina pojavi ze ob

minimalnih premikih ali celo med pocitkom,
z napredovanjem bolezni pa tudi med spa-
njem,« razlaga dr. Poto¢nik Pucljeva. Zdravil,
ki bi preprecevala nastanek osteoartroze ali
jo v celoti pozdravila, ni. Bolezen praviloma
napreduje pocasi, obc¢asno se tudi iz nezna-
nih razlogov zaustavi ali izboljsa. Pomembno
je, daljudje, ki imajo tezave z debelostjo, zni-
zajo telesno tezo in tako zmanjsajo obreme-
njenost sklepov. Ti vam bodo hvalezni tudi
ob uravnotezeni prehrani, bogati z vitamini,
minerali in antioksidanti, na jedilnik torej vse
pogosteje uvricajte sveze sadje in zelenjavo.
Prav tako se odlocajte za dejavnosti, ki manj
obremenjujejo sklepe ter ohranjajo njihovo
gibljivost, kot sta hoja in plavanje. Na voljo
je tudi kopica vaj. »Pomembna je redna tele-
sna dejavnost za krepitev misicin izboljsanje
usklajenosti gibov. Pri osteoartrozi predvsem
velikih sklepov in hrbtenice ima pomembno
vlogo tudifizikalno zdravljenje, v fazi akutne

bolezni prehodno mirovanje, nato pa skrb
zaredno izvajanje vaj, ki se jih naucijo na fizi-
kalnem zdravljenju. Ce nefarmakolo3ki ukrepi
niso zadostni, dodamo se farmakoloske
ukrepe - lajsanja tezav z zdravili. Zdravljenje
je treba prilagoditi posamezniku glede na
prizadete sklepe ter pridruzene bolezni. Tudi
v tem primeru se posluzujemo stopenjskega
zdravljenja in po potrebi dodajamo mocnejsa
zdravila. Poskusimo lahko z lokalnimi anti-
revmatiki, paracetomolom, nesteroidnimi
antirevmatiki, opioidnimi analgetiki. V sklep
se lahko vbrizgajo glukokortikoidi, lahko se
vbrizgava tudi derivat hialuronske kisline,
vendar pa so mnenje o u¢inkovitosti hialuron-
ske kisline deljena. Ce gre za napredovalo
osteoartrozo sklepa, najpogosteje kolka ali
kolena, pride v postev kirursko zdravljenje«
zakljuci revmatologinja.

»K nastanku bolezni prispevajo razli¢ni
vzroki, ki se lahko med seboj kombini-
rajo: starost, zenski spol (najverjetneje
vpliv spolnih hormonov), debelost, visja
mineralna kostna gostota, Sportne dejav-
nosti, morebitne predhodne poskodbe
sklepa ali deformacije, oslabelost misic,
narava dela, kajenje, genetski dejavniki,
hiperglikemija, hiperholesterolemija.«

| TAMI

|40 mg zdravilni obliz
natrijev diklofenakat

Kadar vas akutna,

lokalizirana bolecina
naredi nezmoine za ...

®
Enostavno :) p.__ Sportne
gibanje ~o s, aktivnosti

Lokalno lajsanje
(do najvec 7 dni) bolecine
pri akutnih nategih, zvinih
ali udarninah okoncin, ki
so posledica topih poskodb
(npr. Sportnih poskodb).

Odmerjanje in nacin uporabe
En zdravilni obliz 2-krat dnevno, zjutraj in zvecer

Ucinkuje 12 ur lokalno na bole¢em podrogju.

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

fidia

farmaceutici spa.
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Kolagenske injekcije, ucinkovito orozje pri poskodbah
in proti prehitremu staranju gibalnega aparata

Kolagen predstavlja najpogostejso belja-
kovino v ¢loveskem telesu, in sicer 25-30 %
vseh beljakovin, kar pomeni 6 % celotne
telesne mase. Kolagen je nitaste strukture,
elasticna, nestisljiva snov, odporna proti
vlecenju. Prevladuje v podkoZzju, tetivah,
sklepnih ovojnicah, vezeh, hrustancu in
kosteh.

V progastih misicah je kolagen glavna
sestavina ovojnice vsake misi¢ne niti. Po-
leg podporne vloge ima lastnost matrice
za tvorbo novega kolagena. Deluje tudi
kot antioksidant. Sinteza kolagena poteka
tako v celici kot tudi zunaj nje. Raziskave so
pokazale, da 20 % odraslih ljudi trpi zaradi
bolecin v sklepih in strukturah ob sklepih,
to je v sklepnih ovojnicah, tetivah, kitah
in misicah z narastis¢i. Pojav bolecin v teh
strukturah povzroc¢a okvara kolagena in
njegovo pomanjkanje. Sklepne ovojnice
in vezi stabilizirajo sklepe neposredno,
tetive in misice pa posredno, obenem pa
omogocajo gibanje sklepov.

Kolagen tipa | tvori 97 % tetiv in 80 %
vezi in ovojnic. Z upadanjem tvorbe ko-
lagena in izgubo njegove pravilne struk-
ture postanejo sklepi nestabilni, podvrzeni
hitrejSi obrabi ter vedno slabsi gibljivo-
sti sklepov. K temu zelo pripomorejo
tudi prosti radikali v telesu, pomanjkanje
gibanja in povecana telesna teza. Kolagen
dodatno oslabita pomanjkanje vitaminov
C, E ter nekaterih mineralov in uporaba
kortikosteroidov (,blokade”). Nesteroidna
protivnetna zdravila zavirajo obnovo ko-
lagena in njegovo novo tvorbo. Osnovno
stabilnost in  kontrolo gibanja sklepov
namre¢ omogocajo vezi, sklepne ovojnice,
tetive ter seveda misice in pomanjkanje ko-
lagena te funkcije moti. Obnova kolagena
poteka v telesu zelo pocasi. S staranjem se
tvori vedno vec¢ nekakovostnega kolagena,
ki ima slabse fizikalne lastnosti in je manj
odporen proti vle¢enju, pritisku in s tem
se porusi struktura tkiv. Tvorba kolagena
dosega vrhunec pri 40 letih, od 40. do 60.
leta je uravnoteZena z razgradnjo (plato), po
60. letu pa strmo pada. To vodi do nestabil-
nih sklepov, neelasti¢nih vezi, do hitrejsih
poskodb miic in izgubo misicne modi.
Upad kolagena v podkozju povzroci pojav
gub na obrazu in po telesu. Na razmerje
tvorbe kolagena tipa | na eni strani in
njegove razgradnje se po 60. letu izrazito
prevesi v korist razgradnje.

Povsem nov pristop pri zdravljenju
bolecih in slabo gibljivih sklepov nudi
terapija s kolagenom. Dodatne snovi
v ampulah, »usmerjevalci«, omogocajo
natan¢no lokalizacijo dodanega kolagena

-

Concentration

Proteoglycans
Elastir
i 1 A

75 anni

Porast in upad tvorbe najpomembnejsih molekul s starostjo.

in njegovo zadrzanje na Zelenem mestu.
Zaradi teh dodatkov in pronicanja kolage-
na skozi ovojnice ni potrebna neposredna
aplikacija kolagena v oboleli/obrabljeni sk-
lep, temvec zadostuje vbrizganje v njegovo
neposredno okolico. Tako se zmanjsa ne-
varnost okuzbe sklepa in zdravljenje je manj
bolece. Za posamezne sklepe se uporablja
specificen dodani kolagen, ki ima dodan
usmerjevalec za dolocen sklep. Kolagen je
vedno enak, razli¢ni pa so dodatki. Upora-
bljajo se specificni kolageni za posamezne
sklepe (koleno, kolk, rama, ledvena, prsna
in vratna hrbtenica). Poleg tega je kolagen
specificen za posamezna tkiva (sklepne
ovojnice/vezi, misice, ziv¢no tkivo). Ugodno
je dodajati kombinacijo specificnega kola-
gena za sklepe in specificnega tkivnega
kolagena.

Dodani kolagen nadomesti
manjkajodi in pri starejsih tudi okvarjeni
kolagen. Oporna struktura sklepov in misic
se tako popravi in opomore. Dodani kola-
gen ima poleg same nadomestne funkcije
$e pomembnejso funkcijo tako imenovane
»bioloske matrice«. Deluje kot matrica — ka-
lup za tvorbo novega, pravilno izgrajenega
kolagena z vzporedno potekajocimi snopi.

V nasprotju z zdravili ta medicinski
pripomocek trajno ozdravi poskodovani
kolagen in s tem obnovi sklepne ovojnice,
vezi in misice. U¢inek se ne pokaZe takoj,
kajti vgradnja novega kolagena je dolgotra-
jna, vendar tudi trajna.

Kolagen je wuspeSen pri svezih
okvarah, kjer je pomembno, da se
poskodovano tkivo nadomesti z
zdravim, elasti¢nim, odpornim, pravilno
zgrajenim materialom. Ravno pri svezih
poskodbah kasneje nastane manjvred-
no brazgotinsko tkivo, ki je pogosto vir
ponovnih poskodb. Pri kroni¢nih okvarah
tetiv, kit in natrganih misicah pa je ucinek
v prenovi prizadetih tkiv. Znacilne okvare

so teniski komolec, prizadetost ramenske
rotatorne mansete, narastis¢a obkol¢nih
misic na veliki trohanter, tetive, zaras¢ene
na pogacico - skakalno koleno, tendinoza
(boleca zadebelitev) ahilove tetive.

Dodaja se pri obrabi velikih skle-
pov, kot sta kolk in koleno, ¢e obraba
ni Se popolnoma dokoncana. Tu zados-
tuje dodajanje kolagena ob sklep, kar zelo
zmanjsa moznost okuzbe sklepa. Dodatki,
dodani specifi¢cnemu kolagenu, omogocijo
pronicanje v sklep in njegovo okolico. To
zelo olajsa tudi dajanje v predel hrbtenice,
ker ni potrebno vstopanje v Ziv¢ni kanal.

UZivanje kolagena kot prehrambni do-
datek se ni pokazalo kot enako uspesno, ker
prebavni encimi cepijo hidroliziran kolagen
na krajse verige, ki potrebujejo ponovno
sestavljanje v daljSe verige po prehodu pre-
bavnega trakta.

Zdravljenje s  kolagenom je
neskodljivo, ker dodajamo nam lastno
snov. Proizvaja se iz svinjskega kolagena,
ki je ¢loveku med sesalci gentsko najblizji
in posledi¢no tudi ne opisujejo alergi¢nih
reakcij. Dodani kolagen je novo oroZje
proti prehitremu staranju celotnih gibalnih
sistemov, seveda Ce se za¢ne z dodajanjem
pravocasno, pred razvitim propadanjem
sklepov in okoliskih tkiv.

Prim. Rasto Stok,
dr. med., specialist ortoped

"

&"? Ultraveqgica

Prim. Rasto Stok dr. med.
Hotel Lev, 11. nadstropje
Vosnjakova 1, 1000 Ljubljana

Tel.: 01 4332004
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Vloga bolnika in cilji pri
revmatoidnem artritisu

4

Revmatoidni artritis je sistemska kroni¢na

avtoimunska bolezen, ki prizadene vec kot

23 milijonov ljudi po svetu. Pri osebah, ki

trpijo za revmatoidnim artritisom, pride do

nepravilnega delovanja imunskega sistema,
tako da ta namesto svoje osnovne funkcije,
da sciti telo pred skodljivimi zunanjimi

vplivi, za¢ne napadati lastno zdravo tkivo.
Rezultat tega je vnetje sklepnih ovojnic, ki

se med drugim odraza v oteklih in bolecih

sklepih. To skupaj z drugimi simptomi, ki

se lahko pojavijo pri bolniku z revmato-
idnim artritisom (prizadetost koze, o¢i,
plju¢, srca, ledvic, zivéevja in kosti), znatno

vpliva na kakovost Zivljenja takega bolnika.
Ob ustreznem in dovolj zgodnjem zdravlje-
nju se napredovanje bolezni lahko zelo

upocasni ali tudi popolnoma ustavi, sicer

pa lahko pride do nepopravljive okvare

sklepov.

avtor: Simon Biteznik, dr. med., spec.
interne medicine, spec. revmatologije

Fizioloske spremembe pri revmatoidnem artir-
itisu imajo tako $irSi pomen na samo kakovost
zivljenja bolnika. Bolezen ima vpliv tudina posa-
meznikovo dusevno pocutje, kar je velikokrat

neprepoznano in spregledano. Raziskave, ki
ugotavljajo, kaksen pomen ima revmatoidni
artritis in kaksen je njegov vpliv na kakovost
Zivljenja, so tako pomembne pri ozaves¢anju
in izpostavljanju omenjenega vidika bolezni.
Pomembno je, da bolnikiizpostavijo tezave, ki
jihimajo v vsakodnevnem zivljenju, tako svoj-
cem kot tudi zdravstvenim delavcem (zdravni-
kom, medicinskim sestram). Ugotovili so nam-
re¢, da so pri¢akovanja bolnikov mnogokrat
visja, kot jih dosegamo v danem trenutku na
prakti¢no vseh podrogjih: zdravljenje, partner-
ski odnosi odnos okolice, samopodoba itd. Ta
pri¢akovanja pa so pogosto drugac¢na od prica-
kovanj zdravnika revmatologa, ki se veckrat bolj
kot na bolnikovo dozivljanje bolezni osredotoci
na klini¢na merila za spremljanje bolezni (na
primer oteklost in okorelost sklepov). Raziskava
»RA Matters, v katero je bilo vklju¢enih 6208
posameznikov, od tega 5400 bolnikov z diag-
nozo revmatoidnega artritisa in 808 zdravnikov
revmatologov ter drugih zdravstvenih delavcev
v Evropi in Kanadi, je ugotavljala, kako revma-
toidni artritis vpliva na Zivljenje bolnkov iz
razli¢nih zornih kotov: bolnikovega in zdravnik-
ovega. Raziskovalce je posebej zanimalo, kat-
eri vidiki in vplivi na kakovost Zivljenja so za
bolnike najpomembnejsi: odnos z bliznjimi,
karierna uspesnost in zmoznost za delo,
zmoznost za telesno dejavnost in osebnih prica-

i

kovanj za prihodnost. Kaj so raziskovalci
ugotovili?

1. Revmatoidni artritis ni
razumljen

Tako bolniki kot tudi zdravstveni delavci
menijo, da tisti brez bolezni ne razumejo
dobro bremena, ki ga revmatoidni artritis pri-
nasa obolelim.

2. (Ne)razumevanje okolice ima
mocan vpliv na odnos bolnikov

do bolezni

Raziskava je odkrilapomembno povezavo med
tem, kako bolniki obcutijo, da drugi razumejo
njihovo bolezen, in obcutki, ki jih sami gojijo
do Zivljenja zrevmatoidnim artritisom. Bolniki,
ki so izrazili, da drugi slabse razumejo njihovo
obolenje, na splosno tudi bolj negativno doje-
majo vpliv bolezni na kakovost njihovega Zivlje-
nja in to se opazi na vseh podrogjih.

3. Negativen vpliv na odnose z
bliznjimi

Revmatoidni artiritis negativno vplivana odnose
s partnerjem, z otroki, druzino, prijatelji in znanci.
To velja tako za socialne kot tudiintimne odnose.
Vec kot 40 % bolnikov je porocalo o negativnem
vplivu revmatoidnega artritisa na njihov odnos
zzeno/mozem oz. parterjem.
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4. Revmatoidni artritis upoéasni
kariero stevilnih bolnikov

Skoraj polovica bolnikov, ki so bili vkljuceni
v raziskavo, je bilo prisiljenih v dolgotrajno
bolnisko, upokojitev ali je izkusilo upocasni-
tev kariernega napredovanja potem, ko so
jim diagnosticirali revmatoidni artritis. Zdrav-
niki so potrdili, da opazajo vpliv revmato-
idnega artritisa na kariero svojih bolnikov.

5. Vpliv revmatoidnega artritisa
na telesno dejavnost

Vec kot trije od petih bolnikov so porocali, da
je telesna dejavnost zaradi bolezni otezena.
Pri enem od stirih bolnikov je revmatoidni
artritis otezil tudi osebno nego. Pri vecini bol-
nikov glavno oviro prestavljajo telesni simp-
tomi, kot so bolecina, okoreli sklepi in utruje-
nost, ki so posledica revmatoidnega artritisa.

6. Bolniki tezko sprejmejo ovire,
ki jih prinasa revmatoidni
artritis

65 % bolnikov je izrazilo frustracijo, ker je obo-
lenje za revmatoidnim artritisom okrnilo nji-
hovo zmozZnost za premagovanje vsako-
dnevnih dejavnosti.

7. Pricakovanja

Za bolnike zrevmatoidnim artritisom se zdijo

nedosegljive celo male radosti, kot je odhod

na dopust ali udelezba na druzabnih dogod-

Tudi majhne podrrc_':_b.bnosti o vasem revmatoidnem
artritisu (RA) lahko vasemu zdravniku veliko
povedo o tem, kako se zares pocutite.

Eli Lillysfafmac

kih. Kljub znatnemu napredku pri odpravlja-
nju telesnih simptomov revmatoidnega artri-
tisa se mnogim bolnikom zdi, da bolezen e
vedno ovira njihove ambicije za prihodnost.

8. Bolniki upajo, da se bo
razumevanje revmatoidnega
artritisa v prihodnje izboljsalo
Vec kot 50 % anketirancev z revmatoidnim
artritisom upa, da bo okolica v prihodnje
bolje razumela vpliv, ki ga ima obolenje na
njihovo Zivljenje in pocutje.

Najbolj skrb vzbujajoce je, da se bolniki pre-
pogosto sprijaznijo z rezultatom zdrav-
lienjenja. Dogaja se tudi, da bolniki zdravnika
revmatologa ne opozorijo na simptome
bolezni, ki kljub zdravljenju ostajajo in ki
pomembno vplivajo na njihovo polno-
mocnost in kakovost Zivljenja. V revma-
toloskih ambulatntah zato pogosto slisSimo
»v redu semg, za ¢imer pa se pogosto skriva
veliko neizpolnjenih zelja in pri¢akovanj. Z
iskrenim pogovorom in izpostavitvijo vsa-
kodnevnih izzivov, ki jih bolnik z revmatiod-
nim artritisom dozivlja, bo lahko zdravnik
ustrezno ukrepal in vodil zdravljenje. Bolniki
se preveckrat sprijaznijo z boleznijo, bolecino
in omejitvami, ki jih bolezen lahko prinasa.
Premalokrat pa se zavedajo, da lahko s
tesnim sodelovanjem z zdravnikom veliko

manj samostojna kot bi

»Bolniki se preveckrat
sprijaznijo z boleznijo,
bolecino in omejitvami,
Ki jih bolezen lahko
prinasa.«

od teh tezav omilijo ali jih popolnoma raz-
resijo. Zato je toliko bolj pomembno, da se
bolnik in zdravnik revmatolog odkrito
pogovorita o revmatoidnem artritisu in o
poteku zdravljenja ter da tudi bolniki pov-
edo, kaj si zelijo od zdravljenja in kaj jih kljub
obstojeci terapiji Se vedno ovira v njihovem
vsakdanu. Na voljo je ve¢ sodobnih terapij,
ki ob prilagajanju obstojecih terapij lahko
izpolnijo tudi Se neizpolnjena pri¢akovanja.
Zato bodite odkriti do svojega revmatologa
in ne recite samo »v redu semx.

Viri:
RA Matters: porocilo EuCan raziskave 2018

rada bila in ne zmorem toliko
pomagati svoji druzini, a svojemu
zdravniku Se vedno recem, da sem

Povejte vasemu zdravniku,
kako vas RA resnicno vpliva
na vase vsakdanje zZivljenje.

v ;@.‘r‘uiba, d.0.0., Dunajska cesta 167, 1000 Ljubljana, telefon 01 / 580 00 10, faks 01 / 569 17 05, PP-BA-SI-0174, 29.5.2020

Objavo ¢lanka podprlo podjetje Eli Lilly farmacevtska druzba d.o.o. Dunajska 167, 1000 Ljubljana. PP-LR-5I-0047, 3.6.2020
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A Zobe si je smiselno o¢istiti po vsaki
jedi, temeljito jih ocistimo zvecer.

B Po raziskavah sode¢ si vsaj dvakrat
dnevno zobe umiva kar 64,3 %
Slovencev med 25. in 74. letom
starosti.

C osnovaza temeljito ciscenje zob je
dobra zobna S¢etka.

Ustrezna ustna higiena
za zdravje celega telesa

Ze v dobi otrostva so nam odrasli skusali

vcepiti pomen pravilne ustne higiene, ne

le za zdravje nasih zob, temvec celotnega

telesa. Stali smo pred ogledalom v kopal-
niciin pod budnim o¢esom starsev s $¢etko

opletali po zobeh. Kasneje smo v Soli stali

v vrsti pri umivalniku in ob obisku zobo-
zdravnika tekmovali za zajcke ter se izogi-
bali polzem. Z leti prizadevanj pa smo le

uvideli, da skrb za zobno higieno ni le zelja

odraslih, temvec je dobra »kondicija« nase

ustne votline in zob sestavni del dobrega

pocutja in splo$nega zdravja.

Avtorica: Nika Arsovski

Ustno zdravje je pomemben del
splosnega zdravja in blagostanja
»Svetovna zdravstvena organizacija oprede-
ljuje ustno zdravje kot pomemben sestavni
del sploSnega zdravja in blagostanja, zato ga
ne smemo obravnavati lo¢eno od splosnega
zdravja in pocutja,« zagotavlja diplomirana
medicinska sestra Anita Zajec Kambiciz Zdrav-
stvenega doma Crnomelj. Pri tem opozori, da
je nastanek bolezni v ustni votlini tesno pove-
zan z mikroorganizmi, ki so v ustih stalno pri-
sotni. Na zobni povr3ini tvorijo biofilm, ki ga
imenujemo tudi zobni plak ali zobna obloga.
Slednje stalno nastajajo na zobni povrsini,
sestavljajo jih ostanki hrane, komponente sline
ter bakterije in njihovi produkti. Neustrezna
ustna higiena in nezdrav Zivljenjski slog, ki
vkljucuje tudi kajenje ali prekomerno uziva-
nje alkohola, vodita v neravnovesje ustne
votline. Prisotnost zobnih oblog lahko vodi v

nastanek parodontalne bolezni, saj bakterije

v oblogah ob zobnem vratu povzrocajo vne-
tje obzobnih tkiv, s¢casoma te obloge otrdijo

in nastane zobni kamen, kar otezuje odstra-
njevanje mehkih oblog in povzro¢a napredo-
vanje bolezni. Vneto dlesen prepoznamo po

zadebeljenosti, pordelostiin po tem, da ze ob

rahlem dotiku lahko zakrvavi. Parodontalna

bolezen napreduje postopoma, vodi v razta-
pljanje kosti in propadanje tkiva, ki zob veze

na samo kost. Zobje tako postanejo razmajani,
v skrajnem primeru zacno tudi izpadati. Ena

izmed najbolj razsirjenih kroni¢nih bolezni

ustne votline je brez dvoma karies. V zobnih

oblogah so prisotne bakterije, ki razgrajujejo

sladkorje v kisline, te nato raztapljajo povrsino

zoba, kar vodi v nastanek kariesa. Stopnjeva-
nje bolezni vodi do vnetja zobne pulpe, v

zadnji fazi tudi do izgube zoba. Prav zato velja

omejiti vnos prostih sladkorjey, ti naj na dan

ne bi presegali 10 % celotnega energijskega

vnosa.

Dobra ustna higiena lahko po
nekaterih raziskavah podaljsuje
zivljenjsko dobo

Velik del tezav, ki izvirajo v ustni votlini, lahko
preprecimo z ustrezno ustno higieno. Ce je
sprva veljalo, da si zobe umivamo ob jutrih in
vecerih, pa dandanes vlada prepricanje, da je
zobe smiselno umivati tudi veckrat. »Zobe sije
smiselno ocistiti po vsaki jedi, temeljito ¢iSce-
nje zob naj bo zvecer.Koliko ¢asa potrebujemo,
da res temeljito odstranimo ostanke hrane, je
v veliki meri odvisno od vsakega posameznika,
njegovih rocnih spretnostiin pogosto tudilege
njegovih zob, predvsem pa od njegove natan¢-
nosti. V¢asih zadostujejo tri minute, lahko pa

tudi manj ali tudi ve¢. Ne glede na to, ali $¢et-
kate zobe enkrat ali dvakrat dnevno, strokov-
njaki svetujejo, da zob ni treba distiti takoj po

uzivanju hranein pijac. Priporoca se, da s ¢isCe-
njem pocakamo vsaj pol ure po zadnjem

obroku,« razlozi sogovornica in nadaljuje:

»Klju¢ni dejavnik pri ohranjanju ustnega zdravja

je primerna in zadostna ustna higiena, kar

pomeni umivanje zob vsaj dvakrat dnevno z

zobno kremo s fluoridi in enkrat dnevno upo-
raba zobne nitke in/ali medzobne s¢etke. Enako

pomembno se je tudi udelezevati preventiv-
nih pregledov pri zobozdravniku. Na preven-
tivnem pregledu je namre¢ mogoce dovolj zgo-
daj odkriti morebitne bolezni in s tem doseci

pravocasno zdravljenje.« Po zadnjih raziskavah

sodec si vsaj dvakrat dnevno zobe umiva kar

64,3 % Slovencev med 25.in 74. letom starosti,
pri otrocih in mladostnikih je delez $e nekoliko

visji. Redna in ustrezna ustna higiena po neka-
terih raziskavah podaljsuje tudi zivljenjsko dobo,
ob ustrezni ustni higieni naj bi se ta podaljsala

zamed 1,5in 6 let. A pozor, pri uporabi Scetke

velja biti previden, sicer lahko poskodujete dle-
sni in sklenino. »Predolgo $cetkanje, zlasti ce

trdo Scetko prevec zavzeto pritiskate ob zobe,
s¢asoma privede do erozije dlesni in poskodb

sklenine. Nepravilna trdota S¢etke v kombina-
ciji z napacnimi gibi na zobe in dlesni ustvarja

nepotreben pritisk, ki povzroca poskodbe ob-
zobnih tkivin zobne sklenine,« pojasnjuje Zajec

Kambiceva.

Med scetkanjem zob

ponavljajte isti vzorec

Osnova za temeljito ciS¢enje zob je dobra
zobna $cetka. Sogovornica svetuje, da ste ob

nakupu pozorni na zobne $cetke z majhno
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glavo, ki lazje dosezejo tudi zobne ploskve
zadnjih ko¢nikov. Pazite tudi na izbiro primer-
nih $cetin, te morajo biti mehke, karseda tanke
in Stevilne, izdelane iz materialov, ki se v vodi
ne zmehcajo. V nasprotnem primeru $cetine
med S¢etkanjem ne ohranijo oblike. In kakSen
je pravilen potek umivanja zob? »Pri S¢etkanju
zob je treba ocistiti vse $¢etki dostopne plo-
skve vseh zob. Kratki krozni gibi, ki jih izvajamo
skoraj povsem brez pritiska, zahtevajo nekaj
Casa za privajanje. Vedno ponavljajte isti vzo-
rec. Najprej zunanje povrsine, nato vse notra-
nje, najprej spodnje zobe, nato Se zgornje. Z
zobno $¢etko tezko v celoti doseZzemo in oci-
stimo zadnjo stran sedmic oziroma osmic, zato
je priporocljivo, da uporabimo posebno, tako
imenovano ¢opasto S¢etko. Ta ima drugace
oblikovan vrat in majhen snop 3¢etin, s kate-
rim zlahka dosezemo vse dele zoba, ki jih z
navadno S¢etko ne moremo oziroma zelo
tezko,« svetuje sogovornica iz ZD Crnomelj.
Delovanje zobne $¢etke vsaj enkrat na dan
dopolnjujemo z uporabo zobne nitke ali med-
zobne S¢etke. Z njima ocistimo ploskve, ki jih
s $cetko ne dosezemo. »Usta lahko veckrat
dnevno speremo z ustno vodico, ki naj bo brez-
alkoholna. Uporabo zobne nitke priporo¢amo
pri tisti otrocih in mladostnikih, kiimajo med
zobmi tesne stike in pri katerih je mogoce pri-
¢akovati zadovoljivo ¢iscenje s tem pripomoc-
kom. Vsak od nas je drugacen. Prav tako vsaka
usta, vsak zob in vsak medzobni prostor. Zato

je treba tudi cis¢enje zob in medzobnih pro-
storov prilagoditi posameznikovi anatomiji, sta-
rosti in njegovim motori¢nim sposobnostim.
Naj vam pri tem svetujejo zobozdravstveni stro-
kovnjaki. Popolnega, u¢inkovitega in varnega

ciscenja zob se ne moremo nauciti s prebira-
njem literature« je jasna Zajec Kambiceva.

Tezave ustne votline vplivajo na
kakovost nasega zivljenja

Zdravje nase ustne votline je neizbezno pove-
zano s splo$nim zdravjem in dobrim pocutjem.
Pomislite, kako se pocutite, kadar zacutite
bolecine v ustih. Tezave zzobmi pomembno
vplivajo na kakovost vasega zivljenja, onemo-
gocajo vase delovanje in psihosocialno bla-
gostanje. Znaki nekaterih sistemskih bolezni
se najprej izrazijo prav v ustni votlini in obrat-
no, tezave v ustni votlini se zrcalijo tudi v dru-
gih telesnih bolezenskih stanjih. Parodontalna
bolezen tako povzroca bolezni srca in oZilja,
bolniki s stopnjevano boleznijo so tako bolj
podvrzenitveganju sr¢nega infarkta. Parodon-
talna bolezen lahko vpliva tudi na prezgodniji
porod, prav tako so raziskovalci odkrili pove-
zavo s plju¢nimi boleznimi. Posebna previ-
dnost velja pri bolnikih s sladkorno boleznijo,
katerih obzobna tkiva so ze bolj obcutljiva za
razli¢na vnetja. Poleg primerne ustne higiene
se morajo redno udelezevati tudi zobozdrav-
niskih pregledov, kar prispeva k pravo¢asnemu
odkrivanju bolezni.

GENGIGEL
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Nasveti za umivanje zob:
Zobe umivajmo vsaj dvakrat na dan.
Izberimo mehko zobno $¢etko zmajhno

glavo, ob izrabi jo zamenjamo.

Enkrat na dan uporabo zobne $cetke
zdruzimo z zobno nitko ali medzobno

Scetko.

Otroske zobe za¢tnemo umivati ob

izrasti prvega mle¢nega zoba.

Otroku z umivanjem zob pomagamo

vsaj do Sestega leta starosti.

Najmanj enkrat na leto obis¢emo
zobozdravnika, ¢etudi preventivno.

Zaceli krvavece dlesni, olajsa

bolecino in odpravi afte.
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A slovenci sodimo med najbolj
nespece narode na zemeljski obli,
slab3e gre le Se Japoncem.

B Pred spanjem se izogibajte tezki
hrani pa tudi ¢okoladi, slanim
prigrizkom, pekoci, mastni in
konzervirani hrani.

C Zahtevnejse tezave resujte pri
dnevni svetlobi.

Kaj pa vam krati spanec?

Ura je za spanje, pizamo ste si ze nadeli,
poskrbite $e za ustrezno ¢iScenje zob in hop
v posteljo. Pokrijete se s toplo odejo, glava
se vam zasidra v blazini. Utrujeni ste.
Zaprete odiin se po nekaj minutah obrnete
na levo. Cez deset minut spet zamenjate
polozaj. Pol ure kasneje ni ni¢ boljse. O¢i
na stezaj odprte, ocitno se je spanec tudi
to no¢ nekje zataknil.

Avtorica: Nika Arsovski

Spanec je za ¢lovekov obstoj nujno potreben,
ne pustite se prepricati drugace. Bioloska ura,
ki se odziva glede na svetlobo in temo, nas
opozarja, kdaj nastopi ¢as za spanje. To
poteka v treh fazah, od rahlega do globo-
kega spanca in sanjanja. V fazi REM odsa-
njamo vecino sanj, fazo non-REM pa sesta-
vljajo stiri stopnje globine spanca. Za dober
in kakovosten spanec so potrebne vse, ven-
dar lahko kaj hitro tr¢imo ob oviro. Slovenci
sodimo med najbolj nespece narode na
zemeljski obli, kar 60 % prebivalstva na
son¢ni strani Alp namrec spi manj kot sedem
ur dnevno. Slabse so se v nedavni raziskavi
odrezali le Japonci.

Tezave s spanjem lahko

doletijo vsakogar

Zal se pomena spanja pogosto zavedamo

Sele, ko zacutimo prve posledice pomanjka-
nja le tega. Med spanjem pride do obnove

telesnih celic, kratkoro¢ni spomin se pretvarja

v dolgorocnega, izlo¢ajo se pomembni hor-
moni. Ni odvec misel, da ponoci nabiramo

energijo, ki jo potem ¢ez dan tudi porabljamo.
Oderasli v vecini potrebujemo med sedem in

devet ur spanca, potrebe se razlikujejo glede

na genetske osnove in zivljenjski slog. Otroci
med 3estim in desetim letom naj bi na no¢
prespali priblizno deset ur, mladostniki pa
okrog devet. Prav slednji skupini pa imata naj-
pogosteje tezave s spancem, po ocenah stro-
kovnjakov namrec te tezijo od 10 do 30 %
otrok in mladostnikov. Pomanjkanje spanca
in s tem povezane tezave tako lahko vodijo
v vedje tveganje za pojav debelosti in pre-
bavno neravnovesje, posledi¢no tudi slad-
korno bolezen, sréno-zilna, rakava in moz-
gansko-Zilna obolenja.

V posteljo ne hodite la¢ni

Tezave s spanjem so ena izmed pogostejsih

tezav sodobnega casa. Ne le da ob natrpa-
nem dnevnem urniku spancu posvetimo pre-
malo casa, ko se enkrat zleknemo v posteljo,
nikakor ne moremo zapreti o¢i. Razlogov za

to je vsaj toliko kot ovcic po nekaj minutah

Stetja. Razlog morda tici v tem, kar ste zauzili,
preden ste se odpravili v posteljo. Strokov-
njaki namre¢ pred spanjem priporocajo izo-
gibanje tezki hrani, pa tudi ¢okoladi, slanim

prigrizkom, pekoci, mastni in konzervirani

hrani. Stevilni svetujejo tudi izogibanje vita-
minu C, ki lahko vpliva na naso budnost. Po

drugi strani pa imate na voljo kopico zivil, ki

bodo pripomogle k boljsemu spancu. Ste-
vilne vrste zelene listnate zelenjave vsebu-
jejo velike zaloge kalcija, ki uravnava delova-
nje misic in pomaga pri tvorbi spalnega

hormona melatonina. Posezete lahko tudi

po avokadu in ¢iceriki, ki sta bogata z vitami-
nom B6, ta pa pripomore k nastajanju mela-
tonina. Dolgo casa je veljalo, da zvecer ni ¢as

za sadje, a mit po besedah strokovnjakov ni

resnicen, uro pred spanjem si brez tezav pri-
voscite tudi nekaj sadja, med najbolj ¢isla-
nimi so banane, ki vsebujejo magnezij in kalij,
ki sproscata misice.

Pomagajte si s siroko paleto
pomirjujocih éajev

Tudi pri izbiri pija¢ bodite pazljivi, izogibajte
se tistim s kofeinom in alkoholom, slednji
namrec¢ pripomore k nemirnosti in posledic-
nemu zbujanju ponoci. Pol ure pred spanjem
pa si brez slabe vesti lahko privoscite skode-
lico zelis¢nega ¢aja, ki vas bo zazibal v spa-
nec. Kamili¢ni ¢aj pomirja in tako poskrbi, da
odmislimo skrbiin se pred spanjem resni¢no
umirimo. Poleg tega pomirjujoce vpliva tudi
na prebavni in Zivcni sistem. Verjetno ima v
vasi kuhinji posebno mesto tudi melisin ¢aj,
meliso pa lahko uporabite tudi v kopeli, ki
pomaga odganjati nespecnost. Pripravite
lahko tudi ¢aj iz banane, ki vam bo pomagal
do boljSega spanca. Kar skupaj z olupkom jo
polozite v lon¢ek z vodo, zavrite in kuhajte
deset minut, tekocino pa nato v miru popijte.
Banane so bogate z magnezijem, ki prispeva
k lazjemu spancu. Tudi hmelj je pred spanjem
zelo dobrodosel, vendar ne v obliki piva.
Hmelj velja za naravno pomirjevalo, ki
pomirja Zivce in pomaga v boju z nespecno-
stjo. Privoscite silahko hmeljev ¢aj, lahko pa
ga zmesate z baldrijanom in spijete zvecer
pred spanjem. Prav iz baldrijana so sestavljeni
Stevilni preparati proti tesnobi in stresu, saj
dokazano pomirja. Korenino baldrijana si
lahko pripravite zvecer pred spanjem, najbo-
lje pol ure pred odhodom v posteljo. A pozor.
Baldrijan zavira delovanje osrednjega ziv¢-
nega sistema, zato ga pijte zmerno, ne vsak
vecer. Kdaj razmisljate, zakaj je na morju tako
preprosto zaspati? Glavnirazlog je zagotovo
odsotnost skrbi, za stevilne pa morda tudi
¢udovite vonjave tamkajsnjih zelis¢. Sivka
namrec deluje pomirjujoce, zato si jo ob vece-
rih lahko pripravite v obliki ¢aja, ki blago-
dejno odpravlja motnje spanca. Dve Zzlicki
cvetov prelijte s skodelico vrele vode in
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pustite stati nekaj minut. Nato precedite.
Sivko lahko uporabite tudi v sproscujoci
kopeli.

Pomembna je rutina: branje,
srkanje ¢aja, kopel, ...

Zelo pomembno je, kaj pocnete, preden se
odpravite v posteljo. Stevilni namre¢ posedajo
pred televizijskimi zasloni ali ra¢unalniki, v
postelji pa veselo tipkajo po mobilnih napra-
vah. Vsi ti pripomocki odsevajo mo¢no ume-
tno svetlobo, ki stimulira mozgane in drazi
nasa Cutila za svetlobo na ocesnih mreznicah.
Drazljaji se nato preko opti¢nega Zivca, moz-
ganskih jeder in hrbtenjace prenasajo do moz-
ganskega priveska in blokirajo izlocanje spal-
nega hormona, melatonina. Prav tako se
zvecer ne lotevajte zahtevnih telesnih dejav-
nosti, medtem ko je dokazano, daima redna
telesna dejavnost ¢ez dan pozitivne ucinke na
spanec. Vadba spodbuja spanec, znizuje stres
in krepi imunski sistem, vendar se intenzivni
vadbi tri ure pred spanjem izogibajte. »Zvecer
vsekakor odsvetujemo zelo intenzivne in ener-
gicne Sporte, kjer se izraziteje utrudimo, pre-
znojimo in vznemirimo. To so tek, kolesarje-
nje ali vaje za moc. Ob intenzivnem $portu se
sproza adrenalin, ki lahko povzroca otezeno
uspavanje in nespecnost. Priporocljivi pa so
umirjeni sprehodi, raztezne in razgibalne vaje,
ki pomirijo naso notranjo dusevno napetost
in tako izboljsajo ucinkovitost spanja,« svetuje
Igor Koren, dr. med., specialist interne
medicine in pulmologije.

Vzpostavite spalni vzorec

Bolj priporocljive so torej umirjene dejav-
nosti, privoscite si lahko sproscujoco kopel,
se poglobite v dobro knjigo ali pa se lotite
sprosc¢anja. Poznamo vec¢ vrst meditacije,
bistvo pa je, da vam pomagajo zbrati misli
in izkljuciti motnje, ki ovirajo samo spanje.
Veliko boste storili ze s tem, da boste ob
vecerih vzpostavili dolo¢eno rutino in tako
telesu dali vedeti, da je cas za spanje. Prav
zato strokovnjaki priporocajo, da se vsak

Nailner® 2v1 odpravi glivice na nohtih

V Evropi je razsirjenost glivicne okuzbe nohtov (oniho-

mikoze) kar 23-odstotna. Glivicna okuzba se lahko zacne
kot belo ali rumeno obarvanje prostega roba nohta na
nogah ali rokah. Ce se glivice razsirijo globlje v noht, se
noht zadebeli, konice postanejo krhke in noht se obar-
va rjavkasto. Z enega nohta se lahko okuzba prenese na
preostale, zlasti ¢e neustrezno skrbimo za higieno.

Kako si lahko pri zdravljenju pomagate sami?

Nailne ’Eﬂ,—
T

?N all e WSS

Za ucinkovito zdravljenje glivicne okuzbe je treba

zaceti zdraviti takoj po odkritju. Zelo pomembno je,

da se izdelek nanasa redno in dovolj ¢asa. Obicajno gre za dolgotrajen proces, od 3 do 6
mesecey, vcasih celo dlje. Nailner® 2v1 s formulacijo z mlec¢no kislino ustvarja za glivice
neugodno kislo okolje in odstrani ter preprecuje glivi¢ne okuzbe nohtov.

Za vet informacij obiscite www.nailner.si

vecer odpravite v posteljo ob isti uri, cetudi
je konec tedna. S tem boste vzpostavili
dober spalni vzorec, ki bo pripomogel tudi
k boljsemu spanju. Izpopolnite rutino pred
odhodom v posteljo in od nje ne odstopajte,
najsi bo skodelica ¢aja ali nekaj minut bra-
nja. Drzite se tega, vase telo pa se bo navadi
prilagodilo in v hipu, ko boste zaceli z rutino,
zaznalo, daje cas, da se umiri in pocasi zaspi.
Ce se vas, ko se ulezete v posteljo, polotijo

Med spanjem pride do obnove telesnih
celic, kratkorocni spomin se pretvarja v
dolgorocnega, izloc¢ajo se pomembni
hormoni. Ni odve¢ misel, da ponoci nabi-
ramo energijo, ki jo potem c¢ez dan tudi
porabljamo. Odrasli v vecini potrebu-
jemo med sedem in devet ur spanca,
potrebe se razlikujejo glede na genetske
osnove in Zivljenjski slog. Otroci med
Sestim in desetim letom naj bi na no¢
prespali priblizno deset ur, mladostniki
pa okrog devet.

skrbiin v glavi premlevate tisoc¢ in eno stvar,
ki jo bo treba storiti naslednji dan, ali pa
dogodke minulega dne, si vse skrbi zapisite
na list ali tezave uredite Ze na sprehodu pred
samim spanjem. Zahtevnej$e tezave resujte
pri dnevni svetlobi, pred spanjem pa razmi-
Sljajte o preprostih in manj opaznih stvareh,
ki so se vam tisti dan pripetile, o prijetnih
dogodkih in preprostih drazljajih s sprehoda
po naravi.

Veliko boste storili Ze s tem, da boste ob
vecerih vzpostavili dolo¢eno rutino in
tako telesu dali vedeti, da je ¢as za spa-
nje. Prav zato strokovnjaki priporocajo,
da se vsak vecer odpravite v posteljo ob
isti uri, ¢etudi je konec tedna. S tem boste
vzpostavili dober spalni vzorec, ki bo pri-
pomogel tudi k boljsemu spanju. Izpo-
polnite rutino pred odhodom v posteljo
in od nje ne odstopajte, najsi bo skode-
lica ¢aja ali nekaj minut branja.

Melatonin ali “hormon spanja”.
V ¢isti obliki, brez dodatkov.
Pomaga pri skrajsanju ¢asa
potrebnega za spanec.
Pripomore k vzpostavitvi
zdravega bioritma.

Odpravlja posledice ¢asovnega
zamika (jet-lag-a).

Vsaka tableta vsebuje 0,4 mg
melatonina.

Najugodnejse razmerje
koli¢ina/cena.
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MELATONINAM ED

=FAS T
MEMTONINM ED

=FasT

Frafionsko dopoinia

P\rr oo dvupc-n

narT
Al

Generalni distributer

Narocila in seznam prodajnih mest:

w: Www.institut-o.com

m: info@institut-o.com
t: 040 277 857

Oglasno sporocilo
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Ne pozabimo
na regeneracijo

Dolgotrajne Sportne preizkusnje predsta-
vljajo velik napor za telo in regeneracija je

kljuénega pomena. Med pripravami in tek-
movanjem se telo iziemno napreza in pre-
nasa velike obremenitve, zato naj temu

sledi ¢as, ko ga razvajamo in mu dovolimo

pocitek. Slaba ali prekratka regeneracija

namrec lahko poveca tveganje za bolezni

in poskodbe ter prepreci ali upocasni

ponovno $portno dejavnost.

Avtorica: Adrijana Gaber

Cas regeneracije je odvisen od poskodb
organizma in lahko traja do 48 ur, po
prete¢enem maratonu tudi deset dni, po
najtezjih preizkusnjah, na primer ironmanu,
tudi en mesec, preden se v telesu ponovno
vzpostavi ravhovesje.

Da bi lahko dobro tekmovali in trenirali,
potrebujemo temeljito obnovo fizioloskih in
dusevnih procesov. Regeneracija po trenin-
gih in tekmah je dokaj zapleten proces in od
posameznika do posameznika razli¢cen. Tra-
janje in potek sta odvisna od vec dejavnikov.
Med njimi so najpomembnejsi telesna pri-
pravljenost, intenzivnost vadbe, trajanje
vadbe, starost, prehrana, spanje in dodatne
dejavnosti za izboljSanje regeneracije.

Telesu je treba pomagati, da se kar se da
hitro obnovi po dejavnosti, s katero smo ga
obremenili. Pri tem smo porabili zaloge ener-
gije, pomembnih mineralov, vitaminov in dru-
gih esencialnih snovi. Zaloge goriv so iz¢rpane,
v misicah pride do vnetij in poskodb, kar obcu-
timo kot bolecino v misicah, prihaja do hor-
monskih neravnovesij, iziemno obremenjeni
so tudi sklepi in vezivna tkiva, in ne nazadnje
je oslabljen tudi nas imunski sistem.

V Casu regeneracije prisluhnimo svojemu
telesu, ne skusajmo ga prisiliti, da se prehitro
vrne v prejsnjo formo, saj se nam kaj hitro
lahko zgodi, da se poskodujemo.

Ce zelimo pospesiti proces regeneracije, si
zato lahko pomagamo predvsem zzadostnim,
vsaj osemurnim spanjem, s pravilno prehrano
in z razli¢nimi tehnikami, ki prispevajo, da si
telo hitreje opomore. Enotnega recepta za
regeneracijo ni. Priporocljivo je preizkusiti ve¢
tehnik in strategijo prilagoditi sebi.

Prehrana po preizkusnji

Po preckanju ciljne ¢rte je nase telo dehidri-
rano, zaloge glikogena pa izpraznjene. Takoj
po prihodu v cilj zacnemo nadomescati izgu-
bljeno tekocino. Priporocljivo je, da nadome-
stimo tudi izgubljene elektrolite, zlasti natrij
in magnezij. Magnezij namrec sodeluje pri
stevilnih kemi¢nih procesih v telesu, celice
varuje pred oksidativnim stresom, sodeluje
pri spro$¢anju energije pri presnovi in
pomaga ohranjati zdrave kosti, ki so bile med
naporom izpostavljene velikim silam. Poleg
tega pripomore k uravnavanju krvnega tlaka,
izboljsuje delovanje Ziv¢evja in zmanjsuje
pojavljanje misi¢nih krcev.

Najbolje je, ¢e prvi mali obrok (prigrizek)
pojemo ze kar kmalu - 30 do 60 minut po pri-
hodu nacilj. Prigrizek naj sestavljajo enostavni
ogljikovi hidrati in nekaj beljakovin, ki poma-
gajo uravnavati raven krvnega sladkorja,
napolnijo izpraznjene glikogenske zaloge in
pripomorejo k hitrejsi obnovi tkiv. Po vecjih
telesnih naporih obicajno Se nekaj ¢asa
nimamo teka, zato naj vedji obrok sledi kasneje.

Prvi dan po tekmovanju silahko pri hrani
brez slabe vesti privos¢imo, kar koli si zaze-
limo. V nadaljevanju pa naj bo prehrana
bogata s kakovostnimi kompleksnimi oglji-
kovimi hidrati in beljakovinami (najboljse raz-
merje je 4: 1). Po vztrajnostnih preizkusnjah
je nasimunski sistem oslabljen, zato dodajmo
veliko sadja in zelenjave. Telesu bomo s tem
dodali vitamin C in druge antioksidante, ki
zmanjsujejo oksidativni stres. Dodamo lahko
Se specifi¢na Zivila, ki vsebujejo Se posebe;j
veliko antioksidantov (na primer kurkuma ali
ingver).

ABC

A Trajanje regeneracije je odvisno od
poskodb organizma.

B veasu regeneracije prisluhnimo
svojemu telesu.

C Pozornost posvetimo predvsem
prehrani, zadostni kolicini spanja in
postopni, zmerni vadbi.

Prehrana pri treningu

Tudi po treningu je pomembno, kdaj in kako
jemo. Ce Zelimo pospesiti regeneracijo po
treningu, je priporocljivo zauziti obrok od 15
do 45 minut po koncani dejavnosti.
Pomembno je, da takoj po treningu zauzi-
jemo dovolj ogljikovih hidratov, saj se iz njih
tvori glikogen, iz katerega misice dobijo ener-
gijo za nemoteno delovanje. Tudi po vadbi
ne pozabimo na nadomescanje vode in elek-
trolitov, ne glede na to, ali se pocutimo zejni
ali ne. Najboljsa izbira v prvih petnajstih
minutah po vadbi je izotonic¢ni napitek z elek-
troliti in ogljikovimi hidrati.

Vitamin Cigra pomembno vlogo v pro-
cesu regeneracije, saj pomaga pri izgradniji
beljakovin. Poleg zdravilne sposobnostiima
vitamin C tudi obrambno sposobnost, saj je
eden glavnih lovilcev prostih radikalov v
telesu in tako varuje celice pred njihovim pro-
padom. Prosti radikali nastajajo med visoko
intenzivno vadbo, vnesemo pa jih tudi s
hrano. Veliko vitamina C vsebujejo citrusi, kivi,
paprika, brokoli, Sipek.

Vitamin A spodbuja proizvodnjo belih
krvnih teles, ki so poglavitne v boju proti
okuzbam in virusom. Vitamina A je veliko
v son¢ni¢nih semenih, korenc¢ku, sladkem krom-
pirju, blitvi, $pinaciin buc¢ah.

Mascobne kisline omega-3 uspesno
zmanjsujejo vnetja v nasem telesu. Hrana,
bogata z mascobnimi kislinami omega-3, so
losos, lanena semena, orehova jedrca.

Cink vsebujejo prav vsa tkiva v nasem
telesu. Skupaj z beljakovinami in mas¢obami
pripomore k celjenju in rasti tkiv. Prav tako
pa cink pomaga pri krepitvi imunskega sis-
tema. Veliko cinka je v ostrigah, oresckih,
semenih, pisc¢ancu.

Borovnice ter ostalo jagodicevije, visnje in
slive so polne antioksidantov, ki preprecu-
jejo, da bi prosti radikali poskodovali zdrave
celice v telesu.

Ingver in kurkuma veljata za zelo dobra
naravna preprecevalca vnetij.
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Ob vsaki poskodbi pride do povecane
porabe beljakovin. Zelo pomembno je, da
uzivamo visoko kakovostne beljakovine, ki
Se pospesijo regeneracijo in celjenje telesa.
Hrana, bogata z beljakovinami: govedina,
pis¢anec, puran, jajca, skuta ...

V prehrani Sportnika ne smejo manjkati
ogljikovi hidrati. Pred treningom naj prevla-
dujejo kompleksni ogljikovi hidrati, po tre-
ningu pa enostavni.

Hrana, ki vsebuje veliko ogljikovih hidra-
tov: kruh, testenine, banane, rozine.

Spanec - temelj regeneracije

Med spanjem se izloca rastni hormon, ki pri-
speva k obnovi in rasti organizma. Strokov-
njaki v obdobju regeneracije priporocajo naj-
manj osem ur spanja na nog, ¢e je mogoce,
pa tudi popoldanski pocitek.

K boljsi sprostitvi in umiritvi telesa pripo-
morejo tudi poslusanje mirne glasbe, medi-
tacija in joga. Vplivajo na znizanje krvnega
tlaka in sr¢nega utripa, s tem pa tudi na zni-
Zanje ravni stresnih hormonov, saj aktivirajo
parasimpaticno Zivcevje.

Druge dejavnosti za

boljso obnovo

Strokovnjaki po vecjih naporih svetujejo
dejavnosti z nizko porabo energije. V postev
pridejo tek, plavanje, kolesarjenje ali kaksno
drugo gibanje, pri katerem se sr¢ni utrip ne
dvigne visje od 40 do 50 % maksimalnega

srénega utripa. Vadba naj traja vsaj 20 minut.
S tem pripomoremo k zmanjsanju koncen-
tracije mlecne kisline v obremenjenih misicah.

Raztezanje, valjckanje in masaza
Z raztezanjem in valj¢kanjem je priporoc-
ljivo pocakati vsaj dve do Sest ur, z masazo
pa vsaj 24 ur. Prve tri dni naj bo masaza
nezna in povrsinska, zmasazo globokih tkiv
pa lahko za¢nemo Sele cetrti dan. Pripo-
mogla bo k boljsemu pretoku krvi, zmanj-
sala bo obcutek misi¢ne okorelostiin spros-
tila prenapete misice. Z masazo delujemo
na mehko tkivo, predvsem na misice, vezi,
tetive, pa tudi na limfni, Zilni in zivcni sistem.
Ob masazi se v misici pospesi pretok krviin
limfe, hkrati pa se spros¢a hormon oksito-
cin, ki ugodno vpliva na celo telo. Zniza se
koncentracija adenokortikotropnega hor-
mona, endorfina in dusikovega oksida. Ob
bolecinah lahko s pritiski na bolece tocke
vzpostavimo normalen pretok krviin limfe
skozi tisti del misice.

Po dejavnosti je priporocljivo zmerno
raztezanje obremenjenih misic, da ne bi
povzrocili Se ve¢jih mikroposkodb. Namen
raztezanja po dejavnosti ni v tem, da po-
vecamo maksimalno gibljivost sklepov, tem-
vec odprava napetosti v misicah.

Ze nekaj ¢asa so tako pri $portnikih kot
rekreativcih zelo popularni posebni penasti
valji, ki delujejo kot nekak$na samomasaza.
Uporabljajo se pred in po dejavnosti.

Kompresija

K hitrejsi regeneraciji pripomorejo tudi kompre-
sijska oblacila, predvsem za spodnje ude, kjer
stisnejo vene in pomagajo, da obremenjene
misice dobijo dodatno podporo, hkrati pa kri
laZje potuje proti srcu in ne zastaja v nogah. Upo-
rabimo lahko kompresijske nogavice ali hlace.
Obstajajo tudi posebne naprave, ki hkrati s kom-
presijo izvajajo tudi krioterapijo.

Ledene kopeli
Zledeno kopeljo zozimo oZilje v spodnjih okon-
¢inah. Priporoc¢ena temperatura vode je od 10
do 15 stopinj Celzija. Prav tako je zelo razli¢cno
tudi trajanje, od 4 do 10 minut. Mrzla voda
deluje protibolecinsko na poskodovana tkiva.
Za boljso regeneracijo se lahko uporablja
tudi menjavanje toplih in hladnih kopeli ali
kombinacija savne in hladne kopeli. Izva-
jamo takole: dve minuti savnanja, sledi
minuta hladne kopeliin to ponovimo od stiri-
do petkrat. Koncamo s hladno kopeljo. Te
metode ne priporocajo, ¢e so misice zelo
poskodovane ali v primeru modricin svezih
poskodb.

Izogibanje virusom in bacilom

Po vegjih telesnih preskusnjah je nas imun-
ski sistem Se Stirinajst dni oslabljen in je nase
telo izpostavljeno boleznim, ki lahko e ve¢
tednov preprecujejo regeneracijo. Zato se
po naporu izogibamo mnozici in bolnim
posameznikom.

aminoplus immun

Aminoplus® immun je prehransko dopolnilo z
izbrano kombinacijo aminokislin, vitaminov in

mineralov.

» Vitamini C, B,, B,, ter cink, baker in selen imajo
vlogo pri delovanju imunskega sistema.

» Vitamini , riboflavin (vitamin B,), B, B,,
ter folna kislina in magnezij prispevajo k
zmanjsevanju utrujenosti in izcrpanosti.

brez laktoze brez fruktoze

brez glutena tudi za 7.vreck

®

vegetarijance

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

—_
STADA
—~—— —

Kyberg::
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Vpliv stresa na srce

je podcenjen

4

Dr. Jana Brguljan Hitij

Stres ni situacija, kot v¢asih napa¢no mislimo,
ampak je reakcija organizma, ki jo telo sprozi

ob nasi oceni, da smo ogrozeni - na osnovi

preteklih izkusenj in spomina. Stres nam

izboljsa sposobnost za boj ali beg. Nase telo

se na neko groznjo (zunanjo ali notranjo)

odziva na treh ravneh: vedenjski, avtonom-
niin endokrini. Stres aktivira in usmeri nase

vedenje v soocanje s stresorjem oziroma

nevarnostjo. Hkrati se preko aktivacije avto-
nomnega ziv¢evja in inaktivacije neavtono-
mnega zivéevja spremeni delovanje orga-
nov (npr. pospeseno bitje srca, plitko dihanje,
mrzledlani...).

Avtorica: Maja Korosak

Kadar alarmni reakciji sledijo pocitek, sprosce-
nost, zadovoljstvo, ki ga ¢utimo ob tem, ko
smo se znali z nevarnostjo dobro soociti, je
stres neskodljiv ali celo dobrodejen. Tezave
se pojavijo, ko so zahteve okolja pretezke za
nase sposobnosti oziroma sposobnosti nasega
telesa, obcutek nevarnosti oziroma ogroze-
nosti pa se kar ne konca. Takrat se alarmna
faza nadaljuje, nas organizem je ves cas v pri-
pravljenosti na boj ali beg. Telo je napeto,
dusevno pa smo nemirni in ¢utimo tesnobo.
Kroni¢ni stres lahko dozivljamo, ne da bi se ga
zavedali. Vendar se pri stresni reakciji vedno
zvisajo krvni tlak, sr¢ni utrip, koncentracija
sladkorja, mas¢ob in stresnih hormonov v krvi.
Krvne zile se zoZijo, poveca se izlocanje
zelod¢ne kisline. Vse to pa vodi v sr¢no-Zilne,
prebavne, imunoloske in dusevne motnje.
Stres torej skodljivo vpliva tudi na nase srce.
Dr. Jana Brguljan Hitij, predstojnica Kli-
ni¢nega oddelka za hipertenzijo na Interni

g

kliniki UKC Ljubljana, je potrdila, da vpliv
stresa na srce velikokrat podcenjujemo. Kaj
lahko stres povzroci nasemu srcu? »Dolgo-
trajni stres lahko povzrodi visok krvni tlak.
Pod vplivom stresa se namrec aktivira sim-
patic¢ni ziv¢ni sistem in ob dodatnih drugih,
za zdaj $e neznanih dejavnikih se krvni tlak
povisa. Povisanja krvnega tlaka, ki jih pov-
zrodi stres, so lahko kratkotrajna ali dolgo-
trajna. Ob stresnih dogodkih se tlak zvisa,
potem se spet vrne na normalno vrednost.
Dolgotrajen, kronicni stres pa scasoma lahko
privede do bolezenskega dogajanja oziroma
hipertenzije, pri cemer se krvni tlak trajno
dvigne«razlaga dr. Brguljanova in dodaja, da
je stres lahko tudi pomemben dejavnik pri
nastanku sr¢nega infarkta, seveda pri ljudeh,
ki imajo predispozicije za tak dogodek.
Nasa sogovornica izpostavi $e sindrom
takotsubo ali stresno kardiomiopatijo
(poskodbo sr¢ne misice). Sindrom takotsubo
je vrsta neishemi¢ne kardiomiopatije, pri
kateri pride do oslabitve misi¢nega dela srca.
Po navadi se pojavi po vecjem stresu, bodisi
dugevnem bodisi telesnem. Ce gre za dugevni
stres, se stanje nekoliko poeti¢no imenuje
tudi sindrom strtega srca. Zanj je znacilna pre-
hodna motnja delovanja levega prekata tako

Sindrom strtega srca

v sistoli kot diastoli z razli¢cnimi motnjami
gibljivosti stene prekata, ki se pogosto pojavi
po vedji dusevni ali telesni obremenitvi.

»Stres je torej pomemben dejavnik, ki vpliva
na zdravje srca, a ga najveckrat ne upostevamo
dovolj,« meni dr. Jana Brguljan Hitij.

Prav tako navaja, da je tudi pri aritmijah
srca lahko pogosti vzrok izpostavljenost bol-
nika dolgotrajnejsemu stresu. Prav tako stres
po njenem mnenju pospesi sréni utrip,
odvisno pa je od tega, kako ¢lovek stres zna
obvladovati. »Stres je izziv za telo, ki spod-
budi simpaticni ziv¢ni sistem, da se v trenutku
odlodi, ali bo 3el v boj ali beg.«

Ne samo dusevni ali ¢ustveni stres, tudi
pretirani telesni stres oziroma pretirana tele-
sna dejavnost po mnenju dr. Brguljanove
lahko povzroci negativne ucinke na srce,
posebno e priljudeh, ki telesno niso dovolj
natrenirani. To lahko vidimo na prireditvah,
kot so maratoni, saj tam dostikrat pride do
nenadne odpovedi srca.

Kako stres poskoduje srce?

Kaj se pravzaprav dogaja v telesu pod
vplivom stresa? Dr. Jana Brguljan Hitij: »Ni
povsem jasno, kateri hormonalni ali endokrini
dejavniki pripeljejo do poskodbe ali bolezni

Sindrom takotsubo ali sindrom strtega srca je stanje, ki posnema simptome sr¢nega
napada. Pogosteje prizadene Zenske. Ljudje s sindromom strtega srca — imenovanim
tudi takotsubo kardiomiopatija ali kardiomiopatijo, povzro¢eno s stresom, — dozivljajo
nenadno, intenzivno bolecino v prsih, ki jo spremlja tezko dihanje. Pri tem se del srca
poveca in ne ¢rpa pravilno.

Studija dr. Caroline Scally z Univerze v Aberdeenu je pokazala, da so posledice tega sin-
droma lahko tudi dolgotrajne. V raziskavi je sodelovalo 37 bolnikov (ve¢inoma Zensk sred-
njih let), ki so jih vsaj 12 mesecev (polovico vsaj 20 mesecev) prej obravnavali zaradi stresne
kardiomiopatije. Vsem bolnikom so opravili obsezno klini¢no obravnavo, vklju¢no z mer-
jenjem serumskih oznacevalcev, obremenitvenim testiranjem, ultrazvocno preiskavo srca
in sréno magnetno resonanco s sr¢no P31-spektroskopijo. Statisti¢na primerjava s skupino
preiskovancev brez stresne kardiomiopatije, ki so se z bolniki ujemali vizhodis¢nih znacil-
nostih, je pokazala, da je bila stresna kardiomiopatija povezana z merljivimi trajnimi pos-
ledicami. Z vprasalnikom so vztrajanje simptomov, povezanih s srénim popusc¢anjem, zaz-
nali pri 88 % bolnikov. Bolniki, ki so imeli stresno kardiomiopatijo, so imeli zmanjsano
vrednost najvecjega privzema kisika, nekatere ultrazvo¢ne in magnetno resonanc¢ne znacil-
nosti okvare sr¢ne misice ter okvare porabe energije v sréni misici, zaznane s
P31-spektroskopijo.

Raziskava je pokazala, da je treba pri sindromu takotsubo ukrepati takoj, podobno kot
pri drugih tezavah s srcem.
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srcain ozilja. To je znanstveno tezko utemel-
jiti, saj gre za zelo kompleksno pot, ki sprozi
spremembe. Pod vplivom delovanja hor-
monov, kot sta adrenalin in noradrenalin, in
delovanja nevrovegetativnega zZivénega
sistema prihaja do zozitve zilja in do po-
vecanja frekvence utripa.« Kaksen pa je
normalni sréni utrip? »Normalni sréni utrip
pri odrasli osebi je od 60 do 100 utripov na
minuto v mirovanju. Ce je utrip visji, lahko
re¢emo, da gre za zvisan sréni utrip.«

Kako pa se srcni utrip, ¢e je dolgotrajneje
povisan, zdravi? »Treba je raziskati vzroke za
taksno stanje, ali gre za zozitev krvnih zil ali
gre za nepravilnost v delovanju nevrovege-
tativnega sistema. Zdravimo torej vzroke,
samega povisanega srénega utripa pa ne. Pri
tem uporabljamo zdravila, ki se imenujejo
antiaritmiki. Antiaritmiki so zdravila za zdrav-
lienje motenj srénega ritma, ki so posledica
nepravilne elektri¢ne dejavnosti v srcu. Med
ta zdravila spadajo tudi zaviralci beta recep-
torjev in beta blokatorji in Stevilna druga, ki
jih uporabimo glede na vzrok.«

Kaj pa pri zdravljenju hipertenzije? »Pri
zdravljenju hipertenzije je treba najprej ugo-
toviti, ali je res le stres tisti, ki povzroca to sta-
nje, izkljuciti je treba sekundarna obolenja
in pridruzene bolezni. Sele takrat se lahko
odloc¢imo za pravilno zdravljenje,« pojasnjuje
dr. Jana Brguljan Hitij.

Zivimo v svetu prilozn
namen izboljSevanjg tée

Kako obvladati stres?

Na Nacionalnem institutu za javno zdravje so v priro¢niku Ko te strese stres pripravili

razli¢ne vaje za obvladovanje stresa, ena od teh je vaja v Sestih korakih, ki jih predstav-

ljamo v nadaljevanju.

. Pri¢akujte in nacrtujte! Poskusite predvideti, kateri stresorji vas lahko doletijo, in se
nanje pripravite. Vsako jutro ali na zacetku novega tedna razmislite, kaj vas ¢aka, in
naredite nacrt, kako se boste soocili s stresorji.

. Omejite vpliv stresorjev! Majhni stresorji, kot npr. jutranja gneca na cesti, pomemben
sestanek v sluzbi, prepir s partnerjem itd., se lahko razsirijo na vsa podro¢ja nasega
zZivljenja (npr. ko slab dan v sluzbi »prinesemo« s seboj domov in s tem naredimo slab
dan 3e vsem okoli sebe). Postavite stresorje na svoje mesto: naj tezava v sluzbi ne
unicuje vasih odnosov doma in obratno. Ko ugotovite, da imate mocan stresor na
enem podrodju svojega zivljenja, poskusite nacrtno ohraniti ali okrepiti druga podrocja
svojega zivljenja!

. Odzivajte se mirno! Ce se na stresno situacijo takoj odzovemo z akcijo ali s ¢ustvenim
vzburjenjem, postanemo Zrtev stresne situacije. Sprozi se stresna reakcija, kar dol-
goro¢no slabi nas imunski sistem. Ce pa se odzovemo mirno, lahko ohranimo notranje
ravnovesje in s tem pridobimo ¢as, da se zavestno odlocimo, kako se bomo soocili s
tezavami.

4. Vzpostavite nadzor nad svojim telesom! Pomembno je, da ¢im prej ustavite stresno

reakcijo: umirite dihanje in sprostite misi¢no napetost.

5. Upocasnite se in iscite svojo notranjo moc! Stresne situacije nas obicajno besno silijo
v dejavnosti, da bi odstranili stres ali se mu izognili. Namesto tega se s sprostitvenimi
tehnikami dusevno in telesno umirite. Ko boste postali pozorni na svoje dihanje in
obcutek spros¢enosti v misicah, se bo vasa pozornost samodejno obrnila navznoter.
Tu je izvor vasih moci.

6. Razmisljajte optimisti¢no! Ko smo v stresu, pogosto izgubimo pregled nad tem, kaj
je mogoce in kaj je pomembno. V svojem trenutnem negativnem poloZaju poskusite
najti dobre strani in priloznosti. Ne pozabite na svoje cilje.

—_
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gij za iivljenj.
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A Decek, rojen v letu 2018 v Sloveniji,
lahko pri¢akuje, da bo docakal
78,32 leta, deklica, rojena v istem
letu, pa 83,98 leta.

B Pricakovana Zivljenjska doba raste,
tako za Zenske kot moske.

C Odloc¢ajmo se za zdrave izbire in
moznosti, izogibajmo se tveganim
vedenjem ter se odzovimo in
udelezujemo organiziranih
presejalnih programov.

B
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Zaka moski umirajo
pred zenskami?

E

Tina Lesnik, dr. med., spec. javnega zdravja

Pricakovana zivljenjska doba moskih je sta-
tisticno krajsa kot pricakovana zivljenjska
doba zensk. Zakaj je tako? Zakaj moski umi-
rajo pred zenskami? So krivi geni ali zivljenj-
ski slog? Kaj Se vpliva na zdravje moskih in
Zzensk? Na vsa ta vprasanja nam je poma-
gala odgovoriti Tina Lesnik, dr. med., spec.
javnega zdravja, z Nacionalnega instituta
za javno zdravje.

Avtorica: Katja Stucin

V zadnjih 30 letih se $tevilo umrlih v Slove-
niji po podatkih Statisti¢cnega urada Repu-

blike Slovenije (SURS) ne spreminja kaj dosti.
Letno umre med 19.000 in 20.000 prebival-
cev ali povedano drugace med devet in
deset oseb na tiso¢ prebivalcev. Zadnji
podatki, objavljeni na SURS-ovi spletni
strani izpostavljajo, da je v letu 2018 umrlo
20.485 prebivalcev, od tega 10.113 moskih
in 10.372 Zensk, ali 0,1 % manj kot v letu
2017. Umrli moski so bili stari povpre¢no 74,1
leta, umrle Zenske 81,6 leta. Povprecna sta-
rost umrlih prebivalcev se tako Se naprej
pocasi zvisuje. Tisti, ki so umrli v letu 2018,
so bili ob smrti stari povpre¢no 77,9 leta. Ob
tem velja izpostaviti, da je bilo najmanj umr-
lih na 1.000 prebivalcev v osrednjesloven-
ski (8,2), najve¢ umrlih na 1.000 prebivalcev
pa v pomurski statisti¢ni regiji (12,2). Kot so
e zapisali na SURS-u v posameznem letu
umre obicajno najvec oseb v zimskih mese-
cih, in sicer v januarju, februarju, marcu in
decembru. V letu 2018 jih je v teh mesecih
umrlo 37,1 %. Marec je bil vletu 2018 mesec
znajvecjim Stevilom umrlih in edini, v kate-
rem je umrlo vec kot 2.000 prebivalcev. Dan
z najvec umrlimi v letu 2018 pa je bil 27.
februar. V tistem dnevu je umrlo 82 prebi-
valcev. Povprecno je v letu 2018 umrlo 56
prebivalcev na dan.

T

Prezgodnja umrljivost se znizuje
Prezgodnja umrljivosti prebivalcev je podatek,
ki pove, koliko oseb med umrlimi v posamez-
nem letu v odstotkih je bilo ob smrti starih do
65 let (zdajsnja definicija SURS-a, ta starostna
meja se s staranjem prebivalstva ze premika
v kasnejsa obdobja in je ponekod ze 75 let) . V
letu 2018 je bilo takih smrti v Sloveniji po
podatkih SURS-a 16,5 %, in sicer med moskimi
22,7 %, med zenskami pa 10,5 %. Delez takih
smrti je med moskimi vedno visji kot med
zenskami, se pa za oba spola znizuje. Pred
desetimi leti (v letu 2008) je za moske znasal
32,5 %, za Zenske pa 13,1 %. »Pricakovana Zivl-
jenjska doba raste, tako za Zenske kot moske.
Pri moskih je vzadnjih desetih letih rastla bolj
strmo, vendar $e vedno ni prehitela pri¢ako-
vane zivljenjske dobe Zensk. Pri obeh spolih
pa smo dosegli povprecno pri¢akovano Zivlj-
enjsko dobo v EU. Po zadnjih podatkih je prica-
kovana Zivljenjska doba za zensko 84 letin za
moskega 78,3 leta. Gre za pri¢akovano zZivljenj-
sko dobo ob rojstvu, kar pomeni, da toliko let
zivljenja lahko pri¢akuje deklica ali decek, ki
se je rodila leta 2018, to je leto zadnjega
podatka,« dodaja Tina Lesnik, dr. med. Prica-
kovano trajanje zivljenja je torej povprecno
Stevilo let Zivljenja, ki jih oseba, stara n-let, Se
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lahko pricakuje, ob predpostavki, da bo umrljivost po starosti od leta opazovanja
dalje ostala nespremenjena.

... prave informacije o vasih tezavah

Bolezni, ki so vzrok za smrt

V lai¢ni javnosti odmeva dejstvo, da najvec ljudi, tako moskih kot zensk, umre

zaradi raka. To sicer ne drzi popolnoma, so pa rakava obolenja res na drugem

mestu po pogostosti. Katere bolezni so torej najpogostejsi vzrok za umrl-
jivost pri obeh spolih, pa nam je pomagala razsvetliti Tina Lesnik. »Dale¢
najpogostejsa skupina vzrokov smrti so bolezni obtocil, sledijo rakava obo-
lenja. Precej za tema dvema skupinama bolezni sledijo poskodbe ter nato

bolezni dihal. Vodilni vzroki umrljivosti se med spoloma nekoliko razlikujejo.
Pri zenskah so na prvem mestu bolezni obtocil, pri moskih pa rak. Nas zelo

zanima tudi prezgodnja umrljivost, kamor Stejemo vse smrti, ki se zgodijo

pred doloc¢eno starostjo, to je 65 oziroma 75 let. Vodilni vzroki prezgodnje

umrljivosti so enaki pri obeh spolih, in sicer na prvem mestu mo¢no vodi rak,
sledijo bolezni obtocil in nato poskodbe. To velja za oba spola, katere pa so

tiste bolezni, ki prizadenejo samo en spol in so pogosto vzrok za umrljivost?

Po besedah Tine Lesnik so to seveda bolezni, vezane na spol. »Rak dojke je

na primer tisti vzrok za Stevilne smrti le pri zenskah (sicer obstaja tudi rak

dojke pri moskem, vendar je v primerjavi z zenskami zelo redek). Ceprav ta

rak postaja vse bolj ozdravljiv in se stopnja prezivetja veca, pa gre za raka, ki

prizadene veliko Stevilo Zensk, saj je to pri njih prvi najpogostejsi rak po pojav-
nosti. Pri moskih je seveda zelo pogost rak prostate, po umrljivosti pa je prav

tako kot rak dojke pri Zenskah na drugem mestu, takoj za plju¢nim rakom, ki

je najpogostejsi rak, zaradi katerega umirata oba spola.«

Vplivi na zivljenjsko dobo posameznika

Zivljenjsko dobo kot re¢eno skraj$ujejo bolezni, ki vodijo v prezgodnjo smrt.
»Vzroki bolezni so Stevilni, nekateri so taki, na katere lahko bolj, na druge
manj ali skoraj ni¢ ne moremo vplivati. Tisti, na katere lahko vplivamo, so zivlj-
enjski slog, dejavniki tveganja, bivanjsko in druzbeno okolje, socialnoekon-
omski dejavniki, zdravstvena oskrba ...« poudarja Tina Lesnik. Zivljenjski slog,
ki ga zaznamujejo tudi slabe razvade, torej prav tako vpliva na zdravje ozi-
roma kakovost Zivljenja in posledi¢no tudi na Zivljenjsko dobo posameznika.
Obstajajo raziskave, ki bi razkrile, ali imajo ve¢ razvad moski ali Zenske? Kot
pojasnjuje Tina Lesnik, so dokazane Stevilne povezave med boleznimi in
doloc¢enimi dejavniki oziroma vzorci vedenja, ki jih zato imenujemo dejavniki
tveganja. »Na primer zelo jasna in mo¢na je povezava med kajenjem in nas-
tankom plju¢nega raka ali povezava med pitjem alkohola in jetrno cirozo, ki
tudi vodi v jetrnega raka. Po mednarodno uveljavljenih in primerljivih raziska-
vah, ki jih opravljamo na Nacionalnem institutu za javno zdravje, je pojavnost
dejavnikov tveganja zelo pogosto bolj prisotna pri moskih kot pri Zenskah,
tako da bi lahko rekli, da se moski vedejo bolj tvegano in bolj tvegano zivijo.«
Ce na kratko povzamemo, zakaj moski umirajo pred zenskami, bi lahko rekli,
da so prav gotovo med klju¢nimi vzroki oblike vedenja in zivljenjske izbire,
ki ne podpirajo zdravja. Poleg tega smo si po besedah Tine Lesnik razli¢ni v
odzivih in prilagajanjih na razli¢ne izzive, razli¢no delujemo v razli¢nih okol-
jih. Moski pogosteje prezgodaj umirajo zaradi poskodb, tako v prometu, na
delovnem mestu kot v prostem c¢asu, kar je odraz ve¢jega izpostavljanja tveg-
anim okolis¢inam. Ta razli¢nost pa se gotovo izrazi tudi v zdravju oziroma
bolezni.

Sami poskrbimo za svoje zdravje

Na zivljenjsko dobo torej vplivajo Stevilni dejavniki, zagotovo ne moremo sami

povsem vplivati na to, kako dolgo bomo ziveli. Lahko pa sami naredimo vsaj

nekaj, da poskrbimo za svoje zdravje in Zivimo karseda dolgo. »Kar lahko nared-
imo sami, je, da se odlo¢amo za zdrave izbire in moznosti, izogibamo se tveg-
anim vedenjem ter se odzovemo in udelezujemo organiziranih presejalnih

programov,« nam za konec polaga na srce Tina Lesnik. V Sloveniji obstajajo

stevilne presejalne preiskave v vseh obdobjih Zivljenja, od preiskav v prenatal-
nem in neonatalnem obdobju ter nato do presejalnih preiskav v okviru zdrav-
stvenega varstva dojenckov, 3olskih otrok in do odraslih, ki se izvajajo v ref-
erenc¢nih ambulantah. Poleg nastetega pa so trije nacionalni organizirani pro-
grami, ki posameznika v dolo¢enem starostnem obdobju dejavno vabijo k prese-
janju. To so presejalni program ZORA (rak materni¢nega vratu), presejalni

program DORA (rak dojke) in presejalni program SVIT (rak debelega ¢revesja

in danke). Ce sklenemo, izkoristimo dane moznosti in se odzovimo na moznosti

pregledov, ki nam morda lahko resijo Zivljenje.

CARDIOVASL,

BREZ KONKURENCE
ZA SRCE IN OZILJE

PLOD ZNANSTVENIH RAZISKAV
Z VRHUNSKO SESTAVO.
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* Vir: Evaluation of the Effects of Neptune Krill Oil
on the Clinical Course of Hyperlipidemia (Altern Med Rev 2004; 9 (4): 420-428
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www.srceinozilje.si

Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine.

Kakovost - izdelano in testirano v EU ob
farmacevtskem nadzoru glede éistosti in sestave.
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A Vitamin C izboljsa absorpcijo
zeleza.

B Priporo¢en dnevni vnos za
odraslega ¢loveka znasa 100 mg.

C Najvecja vsebnost vitamina C se
nahaja v svezi in lokalno pridelani
zelenjavi ter sadju.

Vitaminski kralj

Le redki vitamini si prisluzijo sloves, kot si

gaje vitamin C, vodotopni vitamin, ki igra

pomembno vlogo pri delovanju ¢loveskega

telesa. Nima le antioksidativne naloge,
temvec se vkljucuje tudi pri Stevilnih bio-
loskih procesih. Po nekaterih raziskavah naj

bitako ljudje, ki uzivajo visoke koli¢ine vita-
mina C, ziveli dlje od tistih z nizko prisotno-
stjo, spet drugi so prepricani, da nas prav

vitamin Clahko resi pred zimskimi prehladi

in virusi.

Avtorica: Nika Arsovski

Pomena vitamina C so se kmalu
zavedali Ze mornarji

Vitamin C je buril duhove ze v zgodovini,
pomanjkanje namrec¢ vodi v obolenje, ime-
novano skorbut, ki je pogosto pestilo mor-
narje, ki so se podali ¢ezmoja in oceane. Tako
je ze sloviti Vasco de Gama davnega leta 1479
porocal o pojavu skorbuta, medtem ko je
pluliz Evrope v Indijo. Sele stoletja kasneje
so tudi zdravniki ladijskih odprav prisli do
pomembnih spoznanj, za to je v veliki meri
zasluzen kirurg skotske mornarice James
Lind, ki je zbral ducat mornarjev, obolelih za
skorbutom, jih razdelil v skupine in vsaki

=

dodelil poseben prehrambni rezim. Mornarji,
ki so uzivali citruse, so hitro okrevali, zato so
lahko Ze kaj kmalu prisostvovali pri zdravlje-
nju preostale posadke. Odkritja skotskega
zdravnika nikdar niso bila tudi uradno potr-
jena, je pa dognanje poskrbelo, da so se bri-
tanske mornarske posadke pred potjo zalo-
zile z velikimi koli¢inami limon, kmalu so
njihovemu zgledu sledile tudi druge. Nav-
dusenje nad vitaminom C tudi v minulem
stoletju ni pojenjalo. V sedemdesetih letih
mu je dvakratni Nobelov nagrajenec Linus
Pauling v svoji knjigi Rak in vitamin C pripi-
soval celo zdravilno vrednost v boju s trdo-
vratno boleznijo. Pauling je bil prepri¢an, da
uzivanje vitamina C blagodejno vpliva tudi
na preprecevanje odpovedi srca in zdravlje-
nje prehladov. Kasnejse studije sicer njego-
vih trditev niso potrdile, so pa razkrile, da
lahko redno uzivanje vitamina C v vecjih
odmerkih skrajsa trajanje prehlada.

Nase telo samo ne zmore
proizvajati vitamina C

Kljub temu pomena, ki ga ima za ¢lovesko
telo vitamin C, ne gre zanikati. Askorbinska
kislina, kakor se glasi njegovo manj znano ime,
varuje telo pred prostimi radikali in skrbi za
pravilno sintezo kolagena ter posledi¢no za
vsa telesna mehka tkiva (dlesni, kosti, kozo ...).

o

e -

Sodeluje pri obnavljanju poskodb mitohon-
drijskih celic in zavira navzkrizno povezova-
nje endogenih proteinov telesa. Vitamin C
izboljsa absorpcijo zeleza v prebavnem traktu

in zmanjsa oksidativne poskodbe genskega

zapisa. Poleg tega zmanjsuje tudi oksidacijo

skodljivega holesterola LDL in skrbiza nemo-
teno delovanje mozganov ter zZivcevja. Evrop-
ska agencija za varnost hrane med pozitivne

ucinke vitamina C navaja Se prispevek k spro-
$¢anju energije pri presnovi in normalnemu

delovanju ziv¢nega sistema. Prav tako vita-
min C navaja kot bistvenega za delovanje

imunskega sistema ter pri zmanjsevanju iz¢r-
panosti in utrujenosti. Najvisje vrednosti vita-
mina C najdemo v mozganih, belih krvnickah

in nadledvicni Zlezi. Nase telo vitamina C ni

sposobno proizvajati samo, zato ga moramo

zagotavljati s primerno izbiro hrane. Do

absorpcije pride v tankem ¢revesju, medtem

ko se manjse koli¢ine absorbirajo v celoti, pa

v primeru vecjih absorpcija ni popolna. Poleg

tega se vitamin C izlo¢a z urinom, zato

moramo konstantno skrbeti za primeren

vNos.

Cislan tudi v kozmetiki

Vitamin C se uporablja tudi v kozmetiki. Pogo-
sto ga najdemo v izdelkih za negovanje pro-
blemati¢ne aknaste koze, pa tudi v kozme-
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ticnih pripravkih z namenom povecanja

obrambne funkcije koZe in zadrzevanja viage.
Je pomemben ¢len pri zasciti pred poskod-
bami UV-sevanja in posledi¢no prepreceva-
nja pojava starostnih peg. Najveckrat na

embalazi zasledimo kar pojem askorbinska

kislina, manj poznano ime za vitamin C. Za

ucinkovito delovanje na kozi se morajo deri-
vati te kisline pretvoriti v aktivno obliko.
Ceprav je za to potrebnega veliko truda, je

na trgu zelo iskan, prav zaradi svoje sposob-
nosti po zasc¢iti pred UV-sevanjem, zmanjse-
vanju lipidne peroksidacije in protivnetnem

delovanju. Ker uravnava sintezo kolagenain

kot antioksidant s¢iti kolagenske molekule

pred skodljivimi prostimi radikali, je med

neznejsim spolom izjemno ¢islan, obenem

pa svetli tudi nastale temne madeze na kozi.
Vendar bodite pozorni, izberite izdelke z
askorbinsko kislino, ki so shranjeni v primerni

embalazi. Vitamin C mora biti namrec pri-
merno zasciten pred toploto, kisikom in sve-
tlobo, zato je najucinkovitejsi v kapsulah za

enkratno uporabo ali zatemnjeni stekleni

embalazi.

Citrusi, zelje, jagodicevje,
paprika...

Najvecja vsebnost vitamina C je v svezi in
lokalno pridelani zelenjavi ter sadju. Najbo-
gatejsi vir so paprika, vrste jagodicevija, citrusi,
zelje, Spinaca, kivi, paradiznik, brokoli,
jagode ... Z vitaminom C so nadvse bogate
aronija, acerola, Sipekin ¢rniribez. Najdemo
ga tudi v krompirju, in ¢eprav ta ne velja za
enega bistvenih virov vitamina C, zaradi
pogostosti na slovenskih jedilnikih nekaj
deset odstotkov priporo¢enega dnevnega
vnosa dobimo prav z njim. A pozor! S kuha-
njem in skladis¢enjem se vsebnost vitamina
v zivilih zmanjsuje. Pri prvem je razmerje,
koliko vitamina se bo ohranilo, odvisno od
tega, na kaksni temperaturi kuhamo, pa tudi
na kako velike kosce je Zivilo narezano, v pri-
meru vedjih se ohrani vecja vsebnost. Z reza-
njem in lupljenjem se vsebnost zmanjsa, prav

tako s pasiranjem in mletjem. Pripravljene
sokove popijemo takoj po pripravi, saj na ta
nacin zauzijemo kar najvecjo kolic¢ino. Naj-
vec vitamina se ohrani, ¢e zivilo kuhamo v
pari, najvecje izgube pa nastanejo pri kuha-
nju v velikih koli¢inah vode. Vitamin C je
namrec zelo obcutljiv na zunanje dejavnike,
zato se njegova kolic¢ina okrni tudi s skladi-
$¢enjem, obcutljiv je namrec na toploto nad
deset stopinj Celzija in svetlobo.

V koliksni meri bi torej morali
uzivati vitamin C?

Priporocen dnevnivnos za odraslega ¢loveka
znasa 100 mg, Cesar ob uravnotezeni prehrani
ni tezko dosedi. Zadostuje Ze vnos stirih jagod
in nekaj gramov kuhane cvetace. Potrebe se
prinosec¢nicah povecajo za 10 mg, prav tako
morajo telesu visjo dnevno vrednost zago-
toviti tudi kadilci (kar 150 mg). Potreba po
visjem vnosu vitamina C se pojavi tudi ob
telesni dejavnosti, povecani kolicini stresa,
ob okuzbah ali visokih dnevnih temperatu-
rah. Vecina Slovencev na dan zauzije zado-
stno koli¢ino vitamina C, zato strokovnjaki
ocenjujejo, da potrebe po vitaminskih dodat-
kih ni. Dodatki niso alternativa uzivanju sadja

Utrujenost ali izgorelost

in zelenjave, ki sta primarni vir vitaminov in
mineralov. Pomanjkanje vitamina C nase telo
hitro ob¢uti, prva klini¢na znaka sta iz¢rpa-
nost in dovzetnost za okuzbe. Tovrstno sta-
nje imenujemo skorbut, simptomi pa se odra-
zajo kot bolece in krvavece dlesni, pocasno
celjenje ran, utrujenost, bolecine v sklepih.
Pri otrocih se lahko pomanjkanje vitamina C
odrazaz motnjami v rasti ali v tvorbi kosti. Ce
zauzijemo prevelike koli¢ine vitamina C, se
ta izlo¢i z urinom. Ce so odmerki vegji od
nekaj tiso¢ mg, lahko pride do drazenja
zelodcain ¢revesja.

Najvecja vsebnost vitamina C je v svezi
in lokalno pridelani zelenjavi ter sadju.
Najbogatejsi vir so paprika, nekatere
vrste jagodicevja, citrusi, zelje, Spinaca,
kivi, paradiznik ... Najdemo ga tudi v
krompirju, in ¢eprav ta ne velja za enega
bistvenih virov vitamina C, zaradi pogo-
stosti na slovenskih jedilnikih nekaj deset
odstotkov priporo¢enega dnevnega
vnosa dobimo prav z njim.

Oglasno sporocilo

Obcutek kroni¢ne utrujenosti lahko nastopi kot posledica razli¢nih telesnih bolezni, lahko
je posledica depresije ali znak delovne iz¢rpanosti. Slednja po dolgotrajnem stanju stresa
lahko pripelje do izgorelosti, za katero je znacilno izrazito pomanjkanje telesne in ¢ustvene
energije, obcutek nemoci, zapiranje vase, izguba motivacije, tezave s spanjem. Tako stanje
lahko oslabi imunski sistem in poveca dovzetnost za okuzbe.

Zeleni ¢aj pozitivno vpliva na dvig energije, tradicionalno se uporablja proti utrujenosti,
saj pozivi telo in duha. Ginseng, imenovan tudi Zensen, krepi telo ter blazi njegov odziv
na stres. Pri splosnem pomanjkanju energije, okrevanju po bolezni, pri iz&rpanosti ali pri
izgorelosti si lahko pomagamo tudi z vitaminoma B6 in B12. Evropska agencija za varnost
hrane (EFSA) je potrdila, da uZivanje teh dveh vitaminov prispeva kzmanjsevanju utrujeno-

stiin iz&rpanosti.

NutriLAB

ZELENI VAL energije

ENERGI)A ZA
VSE IZ2IVE

*Vitamina B6 in B12 prispevata k zmanjSevanju utrujenosti in izérpanosti.

Imanj§a utrujenost™

NutriLAB

ZELENI VAL
energije
ENERGHA 1A
s "

. VSE LITIVE
m‘ﬂ"ﬁ-‘

"ih_, 5

www.nutrilab.si
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A Prvotno so kefir izdelovali
predvsem iz ov¢jega mleka, danes
je v uporabi predvsem kravje.

B Kefirjeva zrna so na obmogju
Kavkaza dolga stoletja veljala za
znak bogastva.

C Kefir naj bi poskrbel za dobro
prebavo, znizal raven holesterola in
okrepil imunski sistem.

Vsebina

Bogastvo Ljudstev
izpod Kavkaza

S L

Stevilni si vsakdana brez mle¢nih izdelkov

skorajda ne predstavljajo, vse od nava-
dnega mleka do Siroke palete jogurtov pa

sira, skute in namazov. Medtem ko so ste-
vilni izdelki pogosto na jedilniku, drugi

ostajajo v njihovi senci. Med drugim tudi

kefir, ki ima v kulturi ljudstev iz Kavkaza

prav posebno mesto, velja namrec za ¢ude-
Zni napitek, skrivnost njegove izdelave pa

so dolga leta zadrzali zase.

Avtor: N. A.

Namesto sadnega raje posezite

po navadnem

Jogurti predstavljajo pomemben del nasega

jedilnika, veliko ljudi si jih privosci ze za zajtrk,
spet drugi nanje prisegajo za malico ali ob

koncu dneva kot lahko vecerjo. Je Zivilo,
polno beljakovin, obenem pa tudi dober vir
kalcija in vitaminov skupin D in B. V njem

boste nasli tudi minerale, kot so selen, man-
gan, magnezij. Nastaja v procesu fermentacije,
torej ob dodajanju kulture mle¢nokislinskih

bakterij mleku. Ob fermentaciji se s pomocjo

encima laktaza mle¢ni sladkor spreminja v
mlec¢no kislino. Ta mleko zakisa, zaradi ¢esar
se jogurt lahko pohvali z Zelejasto teksturo.
Gre za mlecni izdelek, ki ga najdete v vsaki

zivilski trgovini, Se posebej v zadnjih letih

lahko izbirate med pestro paleto sadnih
jogurtov, vendar navadni ostaja dalec¢
najprimernejsi. Sadni pogosto vsebujejo
veliko sladkorja, ¢e vam je torej navadni pre-
vec pust, mu raje dodajte koscke narezanega
sadja ali Zlicko medu. Seznam zivil, ki jih lahko
dodajate za popestritev, nima meja, nekateri
bodo navduseni nad nastrgano temno ¢oko-
lado, spet drugi ga bodo obogatili z orescki
ali prazenim sezamom.

Bogastvo, ki se je prenasalo
izrodavrod

Ce so jogurti tudi na son¢ni strani Alp iziemno
priljubljeni, pa zato kefir ostaja v njihovi senci.
Kefir, ki ga v nekaterih kulturah pojmujejo
tudi kot ¢udezni napitek, je v prehrani
prisoten Ze stoletja. Legenda pripoveduje, da
naj bi ga pod Kavkaz prinesel Alah oziroma
njegov prerok Mohamed, ki je kavkaskim ljud-
stvom podaril kefirjeva zrnca. Od tod tudi
ime »prerokova zrna«. Legenda je Ziva Se
danes, ¢eprav imajo znanstveniki za pojav
kefirjevih zrnc drugac¢no razlago. Po njihovih
dognanjih naj bi nastala naklju¢no, saj so
kavkaska ljudstva pridobivala kefir v usnjenih
vrecah, vsak dan so odlili fermentirano mleko
in vanje dolili sveze. Tako naj bi prislo do na-
laganja plasti mikroorganizmov in posledi¢no
tvorbo zrn. Ta namrec sestavlja vec kot tride-
set vrst bakterij in petindvajset vrst kvasovk.
Nekoc so za izdelavo kefirja uporabljali kravje,

S e 0 TS

ov¢je ali kozje mleko, poleg skladis¢enja v
vrecah so uporabljali tudi glinene lonce ali
lesene sode. Za izdelavo kefirja zadostuje
sobna temperatura, zdovajanjem toplote pa
postopek pospesimo. Tako so poceli tudi
ljudje pod Kavkazom, ki so vcasih usnjene
vrece ¢ez dan pustili kar na soncu, zvecer pa
jih obesili v hiso. Imeli so navado, da je vsak
obiskovalec, ki je prestopil prag, vreco nezno
zazibal in s tem premesal vsebino. Kefirjeva
zrna so bila na tem obmoc¢ju tako dragocena,
da so prehajalaizrodavrod, veljala pasoza
znak bogastva. Ljudstva na obmocju Kavkaza
so kefir uporabljala ze stoletja, preden so zanj
slizali tudi onkraj Crnega morja. Najprej se je
razsiril po Rusiji, kjer se je v tridesetih letih
minulega stoletja zacela tudi industrijska
proizvodnja, Ze leta 1887 pa je veljal za Zivilo,
ki preprecuje nastanek tuberkuloze.

Kefir za prebavo in holesterol

Kefir tako velja za eno najstarejsih vrst fermen-
tiranega mleka. Ima osvezilen kiselkast okus,
od ostalih mle¢nih izdelkov pa se razlikuje prav

po kulturah mikroorganizmov, ki se upora-
bljajo za samo fermentacijo. Bakterije in kva-
sovke se nahajajo v kefirjevih zrnih in se pre-
hranjujejo z ogljikovimi hidrati v mleku, Ziva

kefirjeva kultura tako razgrajuje mlecni sladkor
v mlecno kislino, beljakovine v aminokisline

in mle¢no mascobo do prostih mascobnih

kislin. Prav zaradi tega ima kefir tudi
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probioti¢ne lastnosti in visjo prehransko

vrednost od obi¢ajnega mleka. Zaradi odsot-
nosti encima laktaze je primeren tudi za ljudi

z laktozno intoleranco, velik del laktoze se

namrec¢ v procesu fermentacije razgradi v

mlecno kislino. Njegova specifi¢na struktura

je rahlo mehurckasta, penasta, po zaslugi

mehurckov ogljikovega dioksida, ki nastanejo

kot proizvod alkoholne fermentacije. Je bogat

z vitamini A, D, E, K ter vitamini B-kompleksa,
ki pomagajo pri uravnotezenem delovanju

jeter, ledvic pa tudi zivénega sistema. Bogata

je tudi njegova vsebnost mineralov, poleg

kalcija in magnezija vsebuje e fosfor. Stevilni

so prepricani, da boste Ze s kozarcem kefirja

na dan pomembno pripomogli k boljSemu

zdravju, po nekaterih prepricanjih naj bi nam-
rec ta napitek prepreceval impotenco, znizal

raven holesterola in varoval srce ter ozilje. S

tem pa naj pozitivnih u¢inkov na telo Se ne bi

bilo konec. Kefir pomaga pri krepitvi imun-
skega sistema in razstruplja organizem, Studije

pa dokazujejo, da pozitivno vpliva tudi na vital-
nost ¢loveskega telesa. Ob probioti¢nih karak-
teristikah uravnava delovanje prebavnega

sistema in preprecuje nastanek najrazli¢nejsih

okuzb. Zmanjsuje tudi zakisanost telesa.

Zakaj se izdelave ne bi

lotili kar sami?

Ce so prvotno za izdelavo uporabljali
predvsem ovcje mleko, kasneje tudi kozjega
in kravjega, je dandanes v uporabi predvsem

i) (E""P"?) (E"Pt)

slednje. Na trgu lahko dobite tudi kefir iz
sojinega in rizevega mleka, pa tudi kefir iz
tekocin, ki vsebujejo sladkor, kot je kokosova
voda ali sadni sokovi. Izdelave kefirja se lahko
lotite tudi sami. Za pripravo izberite kako-
vostno mleko, poleg tega potrebujete se
kefirjeva zrnca, ki jih je mogoce kupiti v bolje
zalozenih zivilskih trgovinah. Glede kolic¢in
velja preprosto vodilo: mleka naj bo stirikrat
vec kot zrnc. Za zacetek kefirjeva zrnca vsu-
jete v posodo in jih prelijete z mlekom. Pri
pripravi ne uporabljajte plasti¢ne posode, saj
lahko kislina, ki se nahaja v kefirju, absorbira
delcke iz plastike, prav tako se izogibajte ko-
vinskim posodam. Lahko izberete leseno ali
e bolje stekleno posodo, ki bo kos nalogi.
Posodo pokrijete s pokrovom, a ne nepro-
dusno, uporabite lahko tudi gazo, ki jo pritr-
dite z elastiko. Bolj neprodusno kot boste
zaprli posodo, vec alkohola bo ostalo v kefirju.
Posodo tako postavite v prostor s sobno tem-
peraturo. Hitrost zorenja je v veliki meri
odvisna od kolic¢ine zrnc, vec¢ kot jih je, hitreje
bo kefir nared. Posoda naj pociva vse od 24
do 48 ur, odvisno od temperature in zrnc, pro-
ces zorenja lahko poteka tudi v hladilniku,
vendar bo vtem primeru trajal tudi do nekaj
dni. Vsebino v posodi vsakih 12 ur dobro
premesamo, kot so to pocela ljudstva iz
Kavkaza, ki so obiskovalce naprosila, da so
nezno stresli usnjeno vreco s kefirjem. Ko kefir
dozori, ga dobro premesamo in precedimo,
hranimo ga v hladilniku, da postane bolj

ket K KEHH {EFIR (EFI)H
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osvezilen in lahko zdrzi tudi nekaj dni. Zrnca
po ponovnem precejanju spet prelijemo z
mlekom ter tako za¢nemo nov cikel nasta-
janja kefirja. Pri tem jih ne spiramo pod vodo,
saj bomo na ta nacin odplaknili vse mikroor-
ganizme. Domac kefir se seveda razlikuje od
kupljenega, poleg tega boste le tezko dosegli,
da bo vsakic¢ znova enak. Na okus vplivajo
tako razmerje med mlekom in kefirjevimi
zrnci, temperatura sobe, v kateri posodo
shranjujemo, in ¢as zorenja. Prav zato boste
morda potrebovali ve¢ poskusov, da ugoto-
vite, kaksen okus in razmerje vam resni¢no
ustreza.

Ce so prvotno za izdelavo uporabljali
predvsem ovcje mleko, kasneje tudi koz-
jega in kravjega, je dandanes v uporabi
predvsem slednje. Na trgu lahko dobite
tudi kefir iz sojinega in rizevega mleka,
pa tudi kefir iz tekocin, ki vsebujejo slad-
kor, kot je kokosova voda ali sadni sokovi.
Izdelave kefirja se lahko lotite tudi sami.
Za pripravo izberite kakovostno mleko,
poleg tega potrebujete Se kefirjeva
zrnca, ki jih je mogoce kupiti v bolje zalo-
Zenih Zivilskih trgovinah. Glede koli¢in
velja preprosto vodilo: mleka naj bo sti-
rikrat vec kot zrnc.

Edini kefir v Evropski uniji, narejen i pravih kefirjevih zrn.

Vsebuje veg kot 30 razliénih problotiénih kultur

weeer.mlckarna-krepko.s

in je bogat vir vitaminoy in mineralov.
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ravilna uporaba
limatskih napra

Ana Hojs, dr. med.

Bliza se poletje, to pa s seboj prinasa tudi
vcasih Ze prav neznosno visoke tempera-
ture. Pred poletno vrocino se vse pogosteje
skusamo ubraniti s klimatskimi napravami.
A ce zelimo, da nasa naprava deluje ne samo
energetsko ucinkovito, temvec tudi zdravju
prijazno, jo moramo izbrati, namestiti, vzdr-
Zevati in uporabljati pravilno. Sicer nas bo,
namesto da bi se pocutili bolje, predvsem
bolela glava. V prenesenem pomenu zaradi
energetskih izgub, dobesedno pa zaradi
neugodnega vpliva naprave na nase pocu-
tje, pojasnjujeta Dean Mavri¢, univ. dipl.
inZ. str., ter usluzbenka Nacionalnega insti-
tuta za javno zdravje Ana Hojs, dr. med.

Avtorica: Helena Zagar

Izbira naprave

Na ucinkovitost klimatske naprave vpliva
predvsem dimenzioniranje moci hlajenja in
ogrevanja, razlozi Mavric. Ta mora biti prilago-
jena prostoru oz. njegovim toplotnim izgu-
bam pozimi ali toplotnim dobitkom v polet-
nem casu. Zato pred nakupom velja premisliti,
ali bo naprava sluzila zgolj za hlajenje ali tudi
za ogrevanje. Prav tako se moramo odlociti,
ali jo bomo namestili samo v en ali v ve¢ pros-
torov. »Nerealno je pricakovati, da bo ena
mocna naprava, namescena v predsobi,
ucinkovito hladila ali grela vse sosednje sobe,
Ceprav so vrata stalno odprta. Treba je
upostevati gibanje zraka med prostori. Ce
pretok zraka ni zadosten, potem ni dovolj
prenosa toplote oz. hladu. Pogosto je
smiselno namestiti ve¢ manjsih naprav v
posamezne prostore, lahko tudit.i.izvedbo

multi split zeno samo zunanjo enoto. Izhajati
moramo iz tlorisa prostorov, $e bolje paje na
ogled povabiti strokovnjaka,« opozarja
Mavric. Strokovnjak bo objekt pregledal in
stranki svetoval najboljso resitev.

Klimatizacija pa, tako Hojsova, pomeni
tudi uravnavanje cistosti in vlaznosti zraka.
Zato je zzdravstvenega vidika pred nakupom
nujno razmisljati tudi o tem, ali klima vrti
samo zrak, ki je Zze v prostoru, ali dovaja tudi
svez zrak, kje zrak zajema, ali zrak filtrira in
ali uravnava tudi vlaznost zraka in ce ja, kako.
Clovek namre¢ potrebuje priblizno 400 litrov
svezega zraka na uro, zato je za zdravo in
varno bivanje v zaprtih prostorih pre-
zratevanje kljué¢nega pomena. Ce klimatska
naprava sama ne izvaja prezracevanja,
moramo prostore prezracevati naravno ali
mehansko. Naravno prezracevanje izvajamo
z uporabo oken in vrat. Mehansko pre-
zracevanje pa poteka s pomocjo lokalnih ali
centralnih prezracevalnih naprav z reku-
peracijo toplote. Kakr$no koli prezracevanje
Ze izvajamo, je to za dobro pocutje odlocil-
nega pomena, saj se le tako iz zaprtih pros-
torov znebimo odvecnih kolicin ogljikovega
dioksida ter delcev ogljikovega monoksida,
radona in podobnih skodljivih elementov. Za
namecek pa redno zracenje preprecuje tudi
razmnozevanje prsic. Poleg svezega zraka je
za nase zdravje zelo pomembno tudi ohran-
janje ustrezne ravni vlaznosti v prostorih.
Povprecna oseba se pocuti dobro pri rela-
tivni vlaznosti med 35 in 80 %. Presuh zrak
povzroca povecano lebdenje prasnih delcev
in suSenje sluznic, ki tako postanejo
dovzetnejse za prehladna in dihalna obolenja.
Pojavi se lahko drazec in suh kaselj, koza
zacne izgubljati svojo naravno vlaznost ter
pri¢ne srbeti, pecejo nas grlo in oci. Presuhi
prostori so tudi idealno gojisce bakterij in
virusov. Po drugi strani pa prevlazen zrak
povzroca kondenzacijo vlage, kar vodi do
nastanka plesni. VlaZznost zraka v prostoru
lahko uravnavamo sami z zracenjem. Je pa
tudi res, razlozi Mavri¢, da vlaznost delno
uravnava tudi klimatska naprava sama. V fazi
hlajenja zrak namre¢ prehaja preko hladnega
toplotnega izmenjevalnika, kjer se izloca
zrac¢na vlaga, posledi¢no pa se razvlazuje tudi
zrak v prostoru. Vse klimatske naprave imajo
tudi poseben nacin delovanja samo za raz-
vlazevanje, $e poudari Mavric.

o R N | B

Namestitev
Izkusen instalater nam bo po ogledu prostorov
zagotovo znal svetovati optimalno mesto za
namestitev naprave, a vsekakor ni odveg, ¢e
smo kupci seznanjeni z nekaj zakonitostmi, ki
jih pri umestitvi naprave v objekt velja uposte-
vati. Tako je pomembno, da najprej ohladimo
najbolj vro¢ prostor. Posledi¢no bo tudi
bivanje v ostalih prostorih udobnejse. Kupci
pogosto razmisljamo tudi o namestitvi kli-
matske naprave v hodnik, saj si tako zelimo
resiti problem vec sob hkrati. A strokovnjaki
opozarjajo, da je to praviloma slaba odlocitev.
Hodniki namre¢ navadno niso izpostavljeni
zunanji vrocini, zato ima naprava kaj malo dela
- relativno hitro doseze nastavljeno tempera-
turo in se izkljudi, pri cemer pa temperaturav
sosednjih prostorih ostaja visoka. Velja tudi,
da je hladen zrak vedno priporocljivo usmeri-
ti ¢im visje pod strop, da doseze celotno
dolzino prostora in Sele nato pocasi pada
navzdol. Prav tako je smiselno izkoristiti na-
ravno gibanje zraka. Ce bomo namestili
napravo nasproti vrat, ki jih pogosto odpiramo,
bo morala ta delati bistveno ve¢ vsakic, ko se
bodo vrata odprla. Naprave tudi ni priporo¢-
liivo namescati nad okna, skozi katera sije
sonce, saj se tako izpihan zrak ogreje ze ob
samem izpihu. Paziti moramo tudi, da napravo
namestimo tako, da pretok zraka ni oviran.
Prav tako naprav ne gre instalirati v blizino
virov toplote in neprijetnih vonjav. Klima bo
namrec posrkala vroc ali zaudarjajoc zrak iz
svoje blizine in ga razpihala po prostoru. Poleg
tega bo naprava, ¢e je v njeni blizini toplotni
vir, delovala tudi, kadar to pravzaprav ne bi
bilo potrebno. Pazljivi moramo biti tudi pri
montazi zunanje enote. Vedeti moramo, da
ta povzroca dolo¢eno raven hrupa. Zato je
nikar ne umestimo neposredno zraven okna
spalnice. Pa tudi zunanja enota mora biti
namescena tako, da pretok zraka ni oviran.

Vzdrzevanje
Redno in pravilno ¢is¢enje ter vzdrzevanje kli-
matskih naprav je iziemnega pomena. Uma-
zana klimatska naprava bo namrec slabse ohla-
jala prostore, energetsko bo bolj potratna, za
povrh pa lahko ogrozi tudi nase zdravje.
Zanaprave v stanovanjih strokovnjaki pri-
porocajo vsaj eno ¢iscenje letno, najbolje
spomladi, pred pri¢etkom hladilne sezone.

Ocistiti je treba tako zunanjo kakor notranjo
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enoto. Priporocljivo je, da ¢iscenje zunanje
enote opravi strokovnjak, ¢e pa se galotimo
sami, je smotrno upostevati dolocena
navodila. Najprej je treba napravo izkljuciti
in prekiniti dotok elektri¢ne energije. Nato z
metlico in rokami odstranimo vecje kose
umazanije. Sledi pazljivo sesanje kondenza-
torja z nastavkom z mehko krtac¢o. Nato s
prsilnikom cevi za vodo ocistimo prah in
manjse odpadke (trava, semena ipd.). Enoto
poskropimo s penecim cistilom, ki ga pri-
poroca proizvajalec, pustimo Cistilo delovati
priblizno 15 minut, da nase veze umazanijo
z reber kondenzatorja, nakar s prsilnikom
vode ¢istilo speremo. In s tem je ¢is¢enje
zunanje enote zaklju¢eno. Cid¢enje notranje
enote zajema ¢iS¢enje sprednjega pokrova,
uparjalnika in zrac¢nih filtrov. Enoto najprej
odpremo, nakar pokrov z obeh strani ocis-
timo z mla¢no vodo in detergentom ter ga
osusimo s suho krpo. Ni¢esar ne susimo na
son¢ni svetlobi. Preden pricnemo s ¢iscen-
jem uparjalnika, snamemo zracni filter. Nato
se lotimo uparjalnika. Ta je zaradi Stevilnih
tesno skupaj postavljenih aluminijastih krilc
idealno gojisce bakterij. Uparjalnik ocistimo
s prilozenimi Cistilnimi kompleti, ki jih names-
timo na sesalnik in z njimi odstranimo
posusen prah, ali pa s posebno cistilno peno.
Ker so nekateri uparjalniki premazani s poseb-
nimi kemikalijami, ki zavirajo rast bakterij, pri
¢is¢enju vedno upostevamo proizvajalceva

navodila. Cisto na koncu o¢istimo 3e zraéne
filtre. Slednji napravo varujejo pred vdorom
prahu, zuzelk, bakterij in glivic. Tudi ti so
pogosto premazani s kemikalijami za zavi-
ranje rasti bakterij, zato velja ponovno
upostevati navodila proizvajalca. Vidno uma-
zanijo s filtra odstranimo s sesalnikom ali
pranjem filtra v topli vodi. Nato filter
posusimo v senci. Filtre je priporocljivo ¢is-
titi enkrat na dva tedna. Za konec je treba
pregledati in izprati $e odvod kondenzata.
Ce naprave ne bomo redno ¢istili in
vzdrzZevali na opisan nacin, se bodo v njej nam-
nozili mikroorganizmi. Tako pozabljivost pri
menjavi filtrov lahko povzroci razmnozitev bak-
terij in glivic, zaradi tekocine pa se v sami
napravi lahko razvije plesen. Naprava bo ob
vsakokratnem zagonu te mikrobne delce raz-
prsilav zrak, njihovo vdihavanje pa lahko povz-
roci Stevilne zdravstvene nevsecnosti:
poslabsanje astme; alergijsko vnetje plju¢nih
mesickov; hipersenzitivni pneumonitis, ki se
izraza s kasljem, povisano telesno temperaturo,
mrzlico, ob¢utkom tezjega dihanjain utrujenost-
jo; glavobole in vnetja obnosnih votlin. Ce pa
smo neocis¢eni napravi izpostavljeni dlje, se
lahko razvijejo celo kroni¢ne bolezni dihal.

Uporaba

Na vprasanje, kaj je tista najpogostejsa
napaka, ki jo uporabniki delamo in tako skraj-
Sujemo Zivljenjsko dobo naprav, Mavric

odgovarja: »Veliko strank Se vedno upravlja
klimatsko napravo po principu vklop/izklop.
Ko je klimatska naprava izklopljena, se pros-
tor pregreva. Potem jo uporabnik vklopi in
naprava mora delovati na polno mo¢, saj
zeli ¢imprej vzpostaviti nastavljene parame-
tre. To pomeni polno obremenitev
mehanskih sklopov ob $e nestabilnem
hidravlicnem delovanju hladilnega sredstva
in mazalnega olja v napravi. Sodobne kli-
matske naprave imajo vgrajene senzorje
temperature in glede na nastavljeno vred-
nost svoje delovanje prilagajajo priblizno v
obmocju od 30 do 110 % svoje nazivne modi.
T.i. nacin auto bo polno deloval samo na
zacetku, kasneje pa bo zmanjsal vrtljaje kom-
presorja in ventilatorja ter s stabilnim delo-
vanjem v optimalnih pogojih samo
vzdrzeval dosezeno temperaturo v pros-
toru.« Priporo¢ljivo je torej klimatske
naprave nastaviti na nekoliko visje tempera-
ture - najvec 5 stopinj niZje od zunanje tem-
perature - in jih pustiti delati dlje. Prav tako
pihanja klimatske naprave nikoli ne usmeri-
mo neposredno vase. Na ta nacin se izo-
gnemo temperaturnemu Soku, ki ga sicer
telo dozivi ob nenadnih ve¢jih spremembah
temperature. V nasprotnem primeru lahko
pride do reakcije na sluznici zgornjih dihal,
kar vodi v prehlade, kihanje, akutna vnetja
grla, otezeno dihanje, glavobole in celo
bronhitis.

KLIMA CENTER

S PLAZEMSKO TEHNOLOGIJO CISCENJA ZRAKA
NEVTRALIZIRA MIKROSKOPSKO MAJHNE DELCE (PM 2.5)

— T T TE—— T T

Uvoz in distribucija klimatskih naprav, toplotnih ¢rpalk in sistemov za prezracevanje z rekuperacijo toplote
VITANEST d.o.0., NOVA GORICA | tel.: 05/338 49 99 | e-posta: vitanest@vitanest.si

‘ MITSUBISHI
AV N ELECTRIC

KLIMATSKE NAPRAVE
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Zelena stran

Zdravstveni in diagnosticni centri

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 83, www.oliviers.si

Zobozdravstvo

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

tel: 031204 400

Bresterniska ulica 93, Bresternica Maribor
www.bkdental.si

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
Draga 1, 1292 Ig, 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
izkudenih specialistov!

v Skofji Loki: tel.: 04 513 1578

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

ZASEBNA ZOBNA ORDINACIJA €OCIC

Mlin3e 11a, Izlake, tel.: 03 567 50 10
www.zobozdravnik-mlinse.si

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

Ginekologija in urologija

Diagnosticni center diaVITA, ordinacija za
bolezni dojk, ginekologijo in estetsko medicino
PTC Dravlje, Ul bratov Babnik 10, Ljubljana

tel.: 041734 725, www.diavita.si

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

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

MGC Bistrica, . talcev 10, Domzale,

tel.: 08/20 55 436, www.remeda.si, info@remeda.si

MERJENJE KOSTNE GOSTOTE IN POSVET Z
ZDRAVNIKOM! Maja Kozlevéar Zivec dr. med.
Ambulanta za osteoporozo

Barjanska 62, Ljubljana

Tel.: 01/280 96 80, 040/678 535
www.physis-ordinacija.si
physis.ordinacijal@gmail.com

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. Hrvatski trg 1, Ljubljana

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

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

ORL Ambulanta

Samoplacniska ambulanta za ORL, avdiologijo
in akupunkturo

Mag. Branka Geczy, dr.med

Diagnostika in zdravljenje vrtoglavic, okvar
sluha in Sumenja v usesih

Vilharjev podhod 1, MCL, 1000 Ljubljana

Tel.: 064 234 605, www.orl-ambulanta.si

Specializirane in ekoloske trgovine

ZAKLADI NARAVE - trgovina z zdravo prehrano,
naravno kozmetiko,

Trinica 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
ponudbo ekolosko pridelanih izdelkov v Sloveniji.
Vabljeni, k obisku poslovalnicv Ljubljani in Kopru.

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

Bioresonanca

Center za zdravje cloveka, d.o.o.

V Novem mestu, Ljubljani, Crnomlju

Tel..: 07 33 25 840, 031 247 044
www.izvirzdravja.com,

Solna soba, ucinkovite terapije za bolecine,
alergije vseh vrst, psihosomatika

MAVRICA ZDRAVJA D.0.0.

DIAGNOSTIKA IN TERAPIJA Z BIORESONANCO
imunski sistem, alergije, stres, hormoni, kandida
in druge obremenitve ...

Ljubljanska cesta 26, Novo Mesto

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

Optiki

OPTIKA IRMAN d.o.o.

Zalec| Velenje | Ljubljana
051288 011 | optika@irman.si
www.optikairman.si

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 Breice,

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

Optika Kuhar d.o.o. Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj
tel.: 02787 86 36
www.optika-kuhar.si, info@optika-kuhar.si

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

Terzan d.o.0. Optika, trgovina in storitve
Mariborska 54, 3000 Celje, 03 491 3800, 051 30 88 00
optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si

Fotooptika RIO, Barbara Lusi¢-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.si, glescic.optika@siol.net
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AKCIJSKA CENA

94,64 EUR

+ BHE!P[AT!NA
POSTNINA

Koencim Q10 s SELENOM

- daje moc in energijo

- podpira srce in ozilje

- 8Citi celice pred oksidativnim stresom

- pomaga pri normalnem delovanju s¢itnice
- 8Citi zdravo koZo, lase in nohte

IMMUNE POWER

- vsebuije kraljevi Cebelji vosek in liofilizirani maticni
mlecek, ki ucinkovito vpliva na odpornost organizma

- preprecuje bakterijska in virusna vnetja

- vzdrzuje normalen nivo holesterola

- deluje antioksidativno

- pozitivno upliva na elasticnost ozilja

- 8Citi srce

- ucinkovine pospesujejo regeneracijo kosti
in sklepnega hrustanca

- vidno vpliva na rast las in nohtov

- vpliva na hitro obnavljanje koze

- ZARADI KOMPLEKSNE FORMUJE JE BISTVENEGA
POMENA ZA ZDRAVJE IN DOBRO POCUTJE

NUTRILEGS KREMA

- pospesuje periferno cirkulacijo, pretakanje limfe in
veca fleksibilnost ven

- preprecuje krvavitve

- zmanjsuje prepustnost kapilar

-ima vazodilatacijsko delovanje

- obnova povrhnjice koze

- ima regeneracijsko delovanje na kozo

"::-a tivirusno, antimikrobno in protivnetno delovanje
-p Ipeéuje celjenje ran

e

Vase zdravje, nasa skrb! (Biostile

www.biostile.si

Poskrbite za

v prozno ozilje v vrocih dneh

v~ moc vasega srca

v lahkotne noge

v~ aktivno cirkulacijo v telesu

C

INFORMACIJE in NAROCILA

080 88 44

IZDELKE LAHKO NAROCITE NA:

- www.biostile.si

- na brezplacni tel. st. 080 88 44

- info@biostile.si

- v vseh lekarnah in specializiranih
trgovinah

Biovis d.o.o., Komen 129a, 6223 Komen
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TENA Lady Normal Premium

Tena Lady Premium je izboljSana linija TENA Lady, ki na trgu nadomesca
dosedanje TENA Lady Standard izdelke.

Korak naprej v kvaliteti:

* NADGRADNJA KONTAKTNEGA SLOJA — urin hitro vpije in
omogoca, da koza v intimnem predelu ostaja zdrava.

e TANJSI ZGORNJI IN SPODNJI SLOJ — izdelki so bolj diskretni,
vpojnost ostaja enaka.

e TEHNOLOGIJA InstaDRY' = optimalna varnost pred iztekanjem
urina in zascita pred neprijetnim vonjem.

e |ZBOLJSANJA OBLIKA — predloge so bolj prozne in mehke
ter se optimalno prilagodijo anatomiji telesa.

L L1 Té]
BO00 NMORMAL

X30 paps

Aeim AT E e T

® POTISK PREDLOGE — na pogled prijeten Zenstveni vzorec.

® PAKIRANJE — predloge so posami¢no pakirane in prakti¢ne
za uporabo.

TENA Lady Normal Premium predloga je primerna za zascito pri srednji stopnji inkontinence.

IZDAJA NA NAROCILNICO ZA MP, BREZ DOPLACILA.

- www.tena.si

—_— ®
&) e9 H
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