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E-naslov: info@freising.si

Spletni naslov: www.abczdravja.si

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

v ¢akalnicah zdravstvenih ustanov.
Letna naro¢nina na revijo ABC zdravja
znasa 18,90 EUR. Za narocila poklicite:

080 12 80. Lahko pa izpolnite

narodilnico tudi na spletni strani

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

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

Podjetja, ki delno sofinancirajo dis-
tribucijo revije, ne vplivajo na vse-
bino strokovnih ¢lankov.
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A Svetovna zdravstvena organizacija
opozarja: pandemija po svetu se
pospesuje.

B Ce se bo stevilo bolnikov povecalo,

bodo redne zdravstvene dejavnosti
ponovno zastale.

C po novega leta bo jasno, ali svet
ima cepivo proti covidu-19 za
naslednje leto ali ne.

Drugi val
epidemije je tu

Prof. dr. Bojana Beovic, dr. med.

V tednu med 14.in 20. septembrom je bilo

v Sloveniji skupno potrjenih 721 okuzb z

novim koronavirusom, kar je 164 ve¢ kot

teden poprej. To je bil tudi teden, ko je

umrlo kar sedem ljudi s covidom-19, najvec

po tednu od 27. aprila do 3. maja. Skrb vzbu-
jajoce je, da je drugi val epidemije prisel

prej, kot so ga strokovnjaki pri¢cakovali. O

tem, zakaj je do tega prislo, v kolik$ni meri

smo v slovenskem zdravstvu pripravljeni

na morebitno povecanje Stevila obolelih,
kdaj se nam obeta cepivo proti covidu-19

in $e o marsi¢em, smo se pogovarjalizvodjo

svetovalne skupine pri ministrstvu za

zdravje, infektologinjo, prof. dr. Bojano

Beovic.

Avtorica: Helena Zagar

Drugi val epidemije je bil sicer pricakovan,
jeseni namrec prihaja do povecanega druze-
nja ljudi, Se zlasti v zaprtih prostorih, poleg
tega pa se virus v hladnejsih casih bolje pre-
nasa. A strokovnjaki so predvidevali, da bo do

povecanega Stevila okuzb prislo Sele novem-
bra, decembra. Beovi¢eva zgodnji nastanek

drugega vala, ne samo v Sloveniji, pa¢ pa tudi

drugod po Evropi, razlaga takole: »Na eni strani

imamo veliko zaris¢e na Hrvaskem, od koder

so se ti primeri razsirili, drugi razlog za Sirjenje

virusa pa ti¢i v povec¢anem zdruzevanju ljudi

po koncanih dopustih ter odpiranju $ol.«

V tednu med 14. in 20. septembrom
je Svetovna zdravstvena organizacija
(WHO) zabelezila najvec okuzb z novim
koronavirusom v svetu od zacetka pan-
demije: skoraj dva milijona. WHO opo-
zarja, da se pandemija po svetu pospe-
Suje, Ceprav se je Stevilo smrtnih Zrtev
covida-19 zmanjsalo.

Za zdaj je posteljdovolj, a Ze oktobra je
lahko povsem drugace
Trenutno imamo v Sloveniji sedem bolnisnic
z oddelki za zdravljenje bolnikov s covi-
dom-19, skupno je za te bolnike na voljo med
140 in 150 postelj. Slovenske bolnisnice se
delijo v tri rede: v prvem so poleg Golnika se
ljubljanski in mariborski klini¢ni center ter
celjska bolnisnica, bolnisnice drugega reda
so splosne bolnisnice Novo mesto, Nova
Gorica in Murska Sobota, vse ostale sloven-
ske bolnisnice pa so bolnisnice tretjega reda.
Bolnike s covidom-19 trenutno sprejemajo
samo v bolnisnicah prvega reda. V tri bolni-
$nice drugega reda bodo zaceli bolnike
namescati, ko bodo bolnisnice prvega reda
obremenjene in se bo pojavil bolnik, ki mu
bo regijsko blizje katera od treh bolniSnic dru-
gegareda. Bolnisnice tretjega reda pa bodo

za zdravljenje bolnikov s covidom-19 aktivi-
rali Sele v primeru izrednih razmer. »Kadra je
za zdaj dovolj, ¢e ga pravilno prerazporedimo
znotraj bolnisnic in dopolnimo s speciali-
zanti,« poudarja Beoviceva, »prav tako je
dovolj medicinskih ventilatorjev in postelj.«
Se pa lahko zadeve kaj hitro spremenijo, ¢e
se bodo uresnicile napovedi in bo sredi
meseca oktobra nenadoma hospitaliziranih
med 250 in 300 oseb. »Ce se bo 3tevilo
bolnikov res toliko povecalo, bomo zagotovo
morali posegati ali celo zapirati druge pro-
grame, zaradi ¢esar bodo ostale redne zdrav-
stvene dejavnosti ponovno zastale.

Zmanjsatije treba cakalne dobe in omo-
gociti nemoten dostop do osebnega
zdravnika
Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije
(2ZZS) je v minulem tednu izvajalce zdrav-
stvenih dejavnosti pozval k reorganizaciji in
odpravi zaostankov, ki so nastali v ¢asu
prvega vala epidemije covida-19. Iz porocil
izvajalcev o opravljenih storitvah od januarja
do julija letos je namre¢ moc razbrati, da je
realizirana vrednost programa za 5 % manjsa
kot v enakem obdobju lani. V tem obdobju
soizvajalci vambulantah druzinske medicine,
otroskega in Solskega dispanzerja ter dispan-
zerja za zenske opravili 3,84 % manj obrav-
nav kot v enakem obdobiju lani.V zobozdrav-
stveni dejavnosti za odrasle, mladino in
otroke so opravili 31,53 % manj obravnay, v
specialisti¢cni ambulantni dejavnosti 16,12 %
storitev manj in v akutni bolnisni¢ni dejav-
nosti 11,78 % obravnav manj kot v enakem
obdobju lani.

Poleg tega, Se opozarjajo na ZZZS, je treba
vsem pacientom zagotoviti nemoten dostop
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6 lzcedekiznosa
do osebnega zdravnika. Se vedno sicer velja, nem primeru lahko hitro pride do pomanjka-
da k osebnemu zdravniku ne moremo pre- njaopreme,«je odlo¢na Beovi¢eva. Trenutno Tik pred izdajo revije je japonsko podje- 8  VSloveniji presadili pljuca
prosto priti, ampak ga moramo najprej pokli- v Sloveniji uporabljamo dva razli¢na testa za tje Fujifilm sporocilo, da je klini¢na Stu- otroku
cati po telefonu. Bodo pa zdravstvenidomovi  potrditev okuzbe z virusom SARS-CoV-2, ki dija potrdila, da njihovo zdravilo avigan
skusali izboljsati dostopnost zdravnikov po  delujeta na podoben nacin. Rezultate hitrej- statisticno pomembno skrajsuje cas auer s PO al
telefonu, razlozi Beoviceva. Tako bo po  3ega testa dobimo Ze po eni uri, pri drugem okrevanja bolnikov s covidom-19. Testi- 10" Starejsih nihce nic ne vprasal
novem narocanje na bris potekalo elektron- pa moramo na rezultate pocakati nekaj ur. ranje ni pokazalo, da bi bilo jemanje avi- N N
sko, pacienti pa bodo rezultate brisa dobivali  »Razmiljamo o nakupu tretje vrste testov, ¢e gana tvegano za zdravje. Tako bo pod- 13 Bom hitreje okreval, ce bom
po SMS. Prav tako bo odslej odvzem brisov  bi pri$lo do pomanjkanja opreme. Ti testi so jetje predvidoma oktobra zaprosilo za vsak dan jokal?
pri osebah s sumom na okuzbo z novim koro-  sicer hitrejsi, a so zato manj zanesljivi. Ce bi se komercialno odobritev zdravila za covid-
navirusom lahko opravljal vsakizvajaleczdrav-  odlocili za nakup in uporabo, bi bilo treba vna- 19.Japonska vlada je podjetje ze pozvala, 16 Vzrok je lahko slabokrvnost
stvenih storitey, tudi koncesionar. Na ZZZS  prej dolociti skupino pacientov, pri katerih bi naj dobavi brezpla¢ne vzorce drzavam,
so predlagali tudi reorganizacijo oziromacen-  bil ta test sploh smiseln; pri nekomu, ki simp- ki so za to zaprosile. Tudi Slovenija je po 18 ABC osteoporoze
tralizacijo naro¢anja in posredovanja povrat-  tomov sploh ne kaze, tovrsten test pa¢ ni upo- razglasitvi epidemije covida-19 zaprosila
nih informacij bolplkom odatumuinurioseb- raben,« pojasni Beowceva: ) . Japonsko za donacijo zdravila avigan. 21 Vztrajajte, da vas
nega pregleda ali telefonskega razgovora z »Do novega leta bo jasno, ali cepivo - )
zdravnikom za ve¢ ambulant naenem mestu, imamo ali ne« zdravnik sprejme
zavzemajo pa se tudi za prenos dolo¢enih  Na vprasanje, kdaj lahko pri¢cakujemo, dabo  Drugival epidemije novega koronavirusa je
kompetenc (npr. predpisovanje nekaterih  na voljo cepivo proti covidu-19, Beovi¢eva  torej tu. In ¢e zelimo zivljenje ohraniti kar- 24 Vaginalne okuzbe
medicinskih pripomockov in nenujnih reSe-  odgovarja: »Trenutno je v svetu kar nekajcepiv  seda normalno, hkrati pa prepreciti ponovno
valnih prevozov) na medicinske sestre. v tretji, to pomeni zadniji, fazi razvoja. Kitajsko ~ zaustavljanje javnega zdravstvenega sistema, 26 Zdravljenje krénih zil
Kako je z dostopnostjo testov na podjetjevsodelovanjuzZdruzenimiarabskimi  si je smiselno k srcu vzeti dobronamerni z novim postopkom
covid-19? emirati trenutno zakljucuje tretjo fazo in se  nasvet nase sogovornice. »Naredite vse, da
»Zavedati se moramo, da vstopamo vdrugi  priblizuje izdaji rezultatov, prav tako s tretjo  ostanete zdravi in da ostanejo zdravi vasi bli- 28 Reci
S . o o o . S , : ecite STOP
val epidemije, kar pomeni, da potrosnja rea- fazo razvoja cepiva koncuje amerisko podje-  Znji. Upostevajte ukrepe - ne gre za izpolnje- i P .
gentov in testov znova naraica, globalnapro-  tje Moderna. V Sloveniji zelo neu¢akano  vanje ukrepov, ampak za zai¢ito sebe in dru- srbenju koze in lasisca
izvodnja teh pa je omejenain ostaja ves ¢as  Cakamo rezultate teh $tudij, da preverimo, gih. Ne bodite v stiku z obolelimi. Ker pa so
enaka. Zato bo potrebno v prihodnje pritesti- kak3na je bila metodologija raziskav. Kajtisele  ljudje okuZeni, $e preden se pokaZejo simp- 30 Psoriaza - sistemska vnetna
ranju biti preudaren - ne bomo moglinatesti- na podlagi tega bomo lahko ocenili, kaksna  tomi, je tudi smiselno ¢im vec nositi maske, bolezen
ranje posiljati kar vseh po vrsti, ampak bo  sota cepiva.«Beovic¢eva Se napoveduje,dabo  si umivatiin razkuzevati roke ter se izogibati
morala napotitev na testiranje temeljitina  najverjetneje do novegaletajasno, alisvetima  prostorov, kjer je gneca. Ti ukrepi so ucinko- 32 Vloga samopregledovanja dojk
dolocenih indikacijah. To je nujno, saj v nasprot-  cepivo proti covidu-19 za naslednje leto aline.  viti in trenutno so tudi edino, kar imamo.« pri raku
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A Izcedek iz nosa je pogost pri vseh
boleznih zgornjih dihal in kot tak ni
razlog za preplah.

B ob pojavu izcedka je smiselno
$e bolj natan¢no izvajati higieno
kaslja in rok.

C Ravnajmo samozascitno.

Izcedek

Asist. Jure Urbanci¢, dr. med., specialist otorinolaringolog

Zdravstvene razmere, s katerimi smo se soo-
¢ili vtem letu, so nam med drugim nagnala
strah v kosti. Ce kdo v nasi blizini samo
kihne, ga ze postrani gledamo in podzave-
stno bezimo stran. Kaj Sele ¢e posameznik
v nasi blizini smrka. Asist. Jureta Urban-
cica, dr. med., specialista otorinolaringo-
loga, vodjo klini¢nih ambulant Klinike za
ORL in CFK v Univerzitetnem klini¢cnem
centru Ljubljana, smo prosili za nekaj
podrobnejsih pojasnil o izcedku iz nosa.
Med drugim nam svetuje, kako se najbolje
spopasti z njim.

Avtorica: Katja Stucin

Diagnoza - izcedek iz nosa se slisi kratko malo
hecno in je brzkone Se nihce ni dozivel. Izce-
dekiz nosa je namrec simptom pri zelo razli¢-
nih boleznih oziroma stanjih. »lzcedek iz nosa
dozivljamo kot simptom, ¢eprav bi samo izce-
janje iz nosa lahko opazili in tudi merili. Sploh
Ce se izceja navzven, torej naprej in ne nazaj.
Sam nos oziroma nosna sluznica (in tudi slu-

1Z nosa

W =N aew /s

znica obnosnih votlin) se ¢isti tako, da aktivno

prenasa necistoce nazaj proti zrelu. To nam

omogodi sistem migetalk, ki valujejo. Ko je

izcedka ve¢, lahko to zaznamo, tako je pri pre-
cej razli¢nih stanjih,« pojasnjuje Jure Urbancic¢

in dodaja, da je najpogostejse vnetje sluznice

nosa ali rinitis in da je zelo pogosto tudi vne-
tje sluznice nosa in obnosnih votlin ali rinosi-
nuzitis. »V obe skupini spadajo manj ali bolj

intenzivni virusni prehladi z izcedkom, zama-
senim nosom, slabim vohom, vcasih tudi z

bolec¢inami v predelu obnosnih votlin. Pogo-
sto lahko opazimo tudi kronicni rinitis, kot je

recimo pri tistih, ki so alergi¢ni na alergene v

zraku.« Zanimivo je, zakaj pravzaprav pride do

tega, zakaj nam lije iz nosa denimo zaradi neke

alergije. Jure Urbancic preprosto pojasni, da

alergen, ki pride v stik znosno sluznico pri nanj

dovzetnem ¢loveku, sprozi alergijsko ali vne-
tno reakcijo. Pri tem pride do vpliva vrste raz-
liénih molekul na nosno sluznico, ki se zade-
beli, bolj prekrvavi, obenem pa pride tudi do

dodatnega, prekomernega izlo¢anja sluzi. Vse

to na nacin obrambe pred potencialnim sovra-
Znikom, ki pa to ni, je zgolj alergen, ki je spro-
zil ta odziv. Nos je torej zamasen, opazamo

izcedek, slabo vohamo. Sicer pa med redkejse

vzroke za izcedek spadajo bakterijski rinosi-
nuzitisi in na primer izcedek pri iztekanju teko-
¢ine centralnega Zivénega sistema (poskodbe

in podobno). Nekoliko redkejsi pa so tudi kro-
ni¢ni rinosinuzitisi, ki se kazejo kot gnojav izce-
dekiznosa.

Barva in gostota izcedka

Med prehladom se spreminja tudi izcedek iz
nosa. Takrat si seveda zelimo, da bi ¢im hitreje
ozdraveli, zato je nase edino vprasanje, kdaj

bo tega konec. Brzkone se ne vprasamo, kaj
sploh prihaja iz nosa oziroma zaradi ¢esa se
barva in gostota izcedka spreminjata in kaj
vpliva nato. Kot re¢eno, si Zelimo samo, da bi
nehalo tedi. Za tiste najbolj radovedne je Jure
Urbancic zelo slikovito orisal, da si lahko pred-
stavljajmo, da je nos tudi del nasega filtra za
delce, ki jih vdihujemo. Zaradi tega ima
posebno anatomsko obliko, ki je precej bolj
zapletena, kot je navaden zra¢nik na prezra-
cevalnem sistemu. Poleg tega vsaj del te cevi
odigra doloceno vlogo pri ¢is¢enju in vlaze-
nju zraka, ki ga vdihamo. Delci, ki so v zraku,
se v odvisnosti od velikosti in toka zraka nala-
gajo na doloc¢ene dele dihalnih poti, tam jih
prestreze sluz, kjer se nabirajo. V sluzi so encimi,
soli, glikoproteini, mucini, imunoglobulini,
dodajmo Se virusne delce, bakterije, morda
glive, prasne delce. Pri zdravi osebi je razmerje
sestavin in hitrost ¢iS¢enja taka, da praviloma
ne bi smeli opaziti posebnosti (obarvanja,
zastajanja, smradu ...). Pri spremenjenih raz-
merah, kot so vnetje, anatomske spremembe
po na primer ve¢jih posegih v nosu, pa se Ste-
vilo organskih elementov poveca (vnetne
celice, bakterije, virusi, ostanki propadlih celic,
drugacna sestava mukusa, zastal mukus zaradi
slabsega delovanja cilij ali prevelike koli¢ine
sluzi). Tak izcedek je lahko gnojav, torej uma-
zano bel ali zelen, rjav, krvavkast, ce je prislo
$e do lokalne krvavitve ob povecanem pre-
toku krvi skozi tkiva ob vnetju.

Sam izcedek res se ni

razlog za preplah

Obstaja skupina ljudi, ki so zelo prestraseni, ce
samo pomislijo na to, da obstaja moznost
okuzbe s covidom-19, in ljudje, ki samo zamah-
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»/agotovo je dejstvo, da vsak izcedek, tudi ce ga
spremlja kaselj, Se ni znak koronavirusa. Prav tako
pa naj velja, da smo vendarle nekoliko bolj previdni,
kot smo bili pred pojavom epidemije, ki je svet, Ce
Zelimo ali ne, postavila na glavo.«

nejo zroko in zavijejo zo¢mi. Zagotovo je dej-
stvo, da vsakizcedek, tudi ¢e ga spremlja kaselj,
e niznak koronavirusa. Prav tako pa naj velja,
da smo vendarle nekoliko bolj previdni, kot

smo bili pred pojavom epidemije, ki je svet, ce

zelimo ali ne, postavila na glavo. Tudi Jure

Urbanci¢ opozarja, da bi lahko bili dosledni

pri higieni in tako morda preprecili katerokoli

okuzbo. »O okuzbi covid-19 sele sestavljamo

zanesljive klini¢ne slike. Jasno je, da pri delezu

bolnikov poteka tako, da je lahko odsotnost

voha eden izmed enako pomembnih ali celo

prvih simptomov. Sam izcedek iz nosa je

pogost pri vseh boleznih zgornjih dihal in kot

tak nirazlog za preplah. Morda dodatno opo-
zorilo, da je ob pojavu izcedka smiselno $e bolj

natancno izvajati higieno kaslja in rok ter se

nasploh obnasati varno in zmanjsati mozno-
stiza prenos kateregakoli infektivnega agensa.
Dogodki okoli nas vedno zahtevajo doloceno

mero prilagodljivosti. Navaden prehlad lahko

dobimo precej podobno kot covid-19. Za

prvega vsi zamahnemo z roko, za slednjega

ne. Zakaj se ne bi obnasali tako, da bi zmanj-
sali moznost prenosa enega in drugega, ¢e

recimo to zahteva samo malo ve¢ dela, samo-
opazovanja in samonadzora in morda niti ne

vpliva toliko na na$ priljubljeni nacin

Zivljenja?«

Higiena proti prenosu okuzb

Pri preprecevanju okuzbe z virusi pri nalezlji-
vih boleznih, ki povzroc¢ajo okuzbe dihal, je
priporocljivo upostevati vsakodnevne pre-
ventivne ukrepe. Kot izpostavljajo pri Nacio-

nalnem institutu za varovanje zdravja (NJZ),
je pomembno, da v primeru bolezenskih zna-
kov in simptomov (kot so na primer nahod,
slabo pocutje, bolecine v misicah, povisana
telesna temperatura, kaselj), ostanemo doma
in se po telefonu posvetujemo s svojim izbra-
nim zdravnikom ter upostevamo njegova
navodila.»Vsak izmed nas lahko zmanjsa tve-
ganje za okuzbo in Sirjenje okuzbe z izvaja-
njem ukrepov, kot so redno in temeljito umi-
vanje rok zmilomin vodo. V primeru, da voda
in milo nista dostopna, si roke razkuzimo z
namenskim razkuzilom za roke. Ne dotikamo
se obraza z necistimi oziroma neumitimi
rokami. Izogibamo se tesnih stikov z ljudmi,
ki kazejo znake nalezljive bolezni. Uposte-
vajmo varno razdaljo 1,5 metra. UposStevajmo
pravilno higieno kaslja (preden zakasljamo/
kihnemo, si pokrijemo usta in nos s papirna-
tim rob¢kom ali zakasljamo/kihnemo v zgor-
nji del rokava). Papirnat robcek po vsaki upo-
rabi odvrzemo med odpadke in si nato
umijemo roke z milom ter vodo. Upostevamo
pravila omejevanja druzbenih stikov, kar
pomeni, da se brez potrebe ne druzimo z ose-
bami zunaj skupnega gospodinjstva, pazimo
na razdaljo 1,5 metra, v trgovino gremo ¢im
manjkrat in takrat, ko ni veliko ljudi, kar naj-
vec poskusimo opraviti preko spletnih strani.
Ce potrebujemo zdravila iz lekarne, za pomo¢
prosimo zdravega svojca ali drugo zdravo
osebo. Ce potrebujemo pomo¢, prosimo dru-
zinske ¢lane, prijatelje ali pomo¢ pois¢emo
v lokalni skupnosti. UposStevamo ukrepe,
namenjene omejevanju druzbenih stikov.

Kdo vam

lahko pomagae

Diagnosticni center Medicointerna,

ORL ambulanta

Tel. 030 614 424,
info@medicointerna.com,

www.medicointerna.com

Poleg tega poskrbimo za higiensko ravnanje

v gospodinjstvu, kar pomeni, da za cis¢enje

povrsin uporabljamo vodo in obicajna Cistilna

sredstva. Veckrat ocistimo povrsine, ki se jih

pogosto dotikamo. Poskrbimo za redno zra-
Cenje zaprtih prostorov. Prostor prezra¢imo

za pet do deset minut veckrat na dan. Z
embalaZo zivil in drugih izdelkov, ki jih prine-
semo iz trgovine, ravnamo kot s potencialno

onesnazeno,« navajajo pri NIJZ.

Ravnajmo preventivno

Lahko kaj naredimo, da do izcedka iz nosa
sploh ne pride? Jure Urbancic pravi, da nas
je epidemija s covid-19 vsekakor naucila, da
imamo poklice, kjer zaposleni prihajajo vec-
krat v stik z ljudmi, ki so prehlajeni. »V takih
primerih se moramo ustrezno samozascititi.
Enako velja za ljudi, ki so alergi¢ni. Gre za
znano bolezen, z u¢inkovitimi zdravili, a vse-
eno ugotavljamo, da je prevec alergikov slabo
zdravljenih. Ljudje s kroni¢nim rinosinuziti-
som imajo lahko izcedek prakti¢no ves cas.
Tezko ga je nadzorovati, navkljub ustreznim
zdravilom in operacijam.« Sicer pa naj velja
za vse, da ravnajmo samozascitno, poskrbimo
za zdrav nacin zivljenja, ¢e pa ze imamo zna-
cilen izcedek iz nosu zaradi virusnega obole-
nja zgornjih dihal, pa poskrbimo, da bo ver-
jetnost okuzbe drugih karseda majhna.

Naravna resSitev
za zamasen nos.
Deluje takoj!
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ABC

Av manj kot dveh letih so pljuca
v ljubljanskem UKC presadili 23
bolnikom.

B celotna ekipa se je posega lotila
zelo samozavestno in optimisti¢no.

Cv Sloveniji zdaj ni otrok, ki bi ¢akali
na presaditev pljuc.

Sloven
ca otroku

l [ )
h. B L
V ljubljanskem UKC so prvic¢ presadili pljuca
pri otroku, natanc¢neje pri 14-letni deklici s
cisti¢no fibrozo. Slednja je ze drugi dan po
posegu samostojno zadihala z novimi pljuci.
Predstojnik Klini¢cnega oddelka za tora-
kalno kirurgijo, doc. dr. Tomaz Stupnik, dr.
med., nam je z veseljem pojasnil podrob-

nosti. Predvsem je pohvalil celotno ekipo,
ki se ji je ob tej priloZznosti tudi zahvalil.

Avtorica: Katja Stucin

V UKC Ljubljana ste s presaditvijo pljuc

zaceli 15. septembra 2018. Da si bomo lazje
predstavljali, je to relativno zgodaj ali
pozno v primerjavi z drugimi evropskimi
drzavavami?
V vecini evropskih drzav se je razmah presa-
ditev plju¢ zgodil v zacetku devetdesetih let,
zato bi lahko rekli, da smo tudi v Sloveniji
zdravljenje s presaditvijo plju¢ uvedli rela-
tivno zgodaj, to je leta 1997. Potekalo je v
sodelovanju z bolnisnico AKH na Dunaju, kjer
so opravili poseg in vecino klju¢nih postop-
kov pri zdravljenju nasih bolnikov s presaje-
nimi pljudi, Stevilo presaditev pljuc pa je bilo
sorazmerno majhno - od leta 1997 do leta
2018 so pljuca presadili 57 bolnikom iz
Slovenije.

Leta 2003 smo eno presaditev pljuc opra-
vili tudi v UKC Ljubljana. Ceprav je bila uspe-
$na in bolnica Se vedno zivi s presajenim
plju¢nim krilom, se je takratna ekipa odlo-

.._-.”

¢ila, da s to dejavnostjo ne bodo nadaljevali.
Tako je bilo do jeseni leta 2016, ko smo sesta-
vili novo ekipo, ki se je najprej pol leta izo-
brazevala v AKH na Dunaju in nato septem-
bra 2018 opravila prvo obojestransko
presaditev pljuc.

Koliko uspesnih operacijjezavamivtem
casu?
V manj kot dveh letih smo pljuca presadili 23
bolnikom. Na zalost smo lani jeseni zaradi
zapletov nekaj tednov po presaditvi izgubili
enega bolnika, pri vseh ostalih pa lahko
recemo, da je bila presaditev uspesna.

Tokrat ste prvicizvedlitaksno operacijo
priotroku. Zahtevnost je brzkone neprimer-
ljiva. Deklica je imela cisti¢no fibrozo. Kako
biopisalita poseg? Kako je potekal?
Mislim, da se je vsem s srca odvalil velik
kamen, ko smo deklico zjutraj po posegu pre-
peljali v enoto intenzivne terapije. Ceprav
imamo kar precej izkusenj z operacijami v
prsnem kosu pri otrocih in smo napravili ze
kar nekaj presaditev pljuc pri odraslih, ki so
bile morda tehni¢no zahtevnejse, smo tokrat
nekako ¢utili najvedji pritisk. Vendar druge
izbire pravzaprav nismo imeli. Nekaj tednov
prej so nam z Dunaja sporocili, da se je vod-
stvo AKH nepreklicno odlodilo, da presadi-
tve pljuc pri deklici ne bodo opravili. Ko smo
jo morali zaradi hudega poslabsanja stanja
sprejeti v bolnisnico, pa je odpadla tudi
moznost, da bi se lahko pravo¢asno dogovo-
rili s kakSnim drugim evropskim centrom. Vse-
eno smo se poseda lotili zelo samozavestno
in mislim, da nihce v ekipi ni niti za trenutek

iji presadili

pomislil, da ne bi uspeli tudi tokrat najti resi-
tev za vse tezave, kakrsne koli bi ze bile. Nekaj
pa je bilo seveda odvisno tudi od pomoci
vesolja.

Laiki si tezko predstavljamo, kaksna

ekipa je potrebna za taksna dejanja. Koliko
ljudi je sodelovalo?
Ekipo, ki je ponoci neposredno sodelovala
pri posegu, so sestavljali transplantacijski
koordinator, trije anesteziologi, dve medicin-
ski sestri, perfuzionist, trije torakalni kirurgi
in Se trije, ki so odsli po pljuca, dve operacij-
ski medicinski sestri ter bolnicar.

Pri zdravljenju tik pred in po posegu pa
jih je sodelovalo vsaj Se nekajkrat toliko, med
njimi pulmologi s Pulmoloskega oddelka
UKCL, pediatri in medicinske sestre na pul-
moloskem oddelku Pediatri¢ne klinike, medi-
cinske sestre na oddelku za torakalno kirur-
gijo UKCL, anesteziologi in medicinske sestre
v Centru za intenzivno terapijo in na Oddelku
za otrosko intenzivno terapijo, fizioterapevti,
psihologinja, dietetik ...

Priznam, da si sploh ne morem predsta-
vljati in verjamem, da niti nase bralke in
bralci, kako potekajo priprave in cakanje
kirurga ter ostalega osebja na dejansko
presaditev. Po organ ste morali itiv drugo
drzavo. Ko so pljuca prispela, se je zacel
poseg. Koliko ur je trajal?

Kot vse prejsnje je bila tudi ta presaditev
zgodba zase, ki se je tako kot obicajno zgo-
dila ob najmanj primernem trenutku. Tisti
petek smo bili ob 14. uri ravno sredi dolgo-
trajne operacije, ki je nato trajala se do
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Presaditev pljuc

poznega popoldneva, ko nam je koordina-
tor sporocil, daimamo primerna pljuca za

naso deklico. Presenecenja smo bili vseeno

zelo veseli, saj smo dobili plju¢a podobno

starega darovalca, kar je pomenilo nekoliko

lazje delo, kot ¢e bi morali presaditi le del

plju¢ odraslega darovalca. Eden od nasih

kirurgov je prekinil pocitnice v Kobaridu in

ob 18. uri skupaj s Se dvema drugima kirur-
goma z letalom odletel po pljuca, ostali pa

smo si poskusali odpociti in se ¢im bolje pri-
praviti na no¢ v operacijski dvorani. Poseg

se je zacel ob 23. uri, ko je ekipa, ki je odle-
tela po pljuca, potrdila, da so primerna za

presaditev. Takrat so deklico pripeljali v ope-
racijsko dvorano, kjer so jo anesteziologi

uspavali in pripravili na poseg. Ob priblizno

2. uri zjutraj so pljuca prispela v UKC Lju-
bljana. Najprej smo presadili levo in nato 3e

desno plju¢no krilo, s posegom pa smo

zakljucili ob 7. uri, ko smo deklico premestili

v enoto intenzivne terapije.

Torej ste operirali vso noc? V taksnih
situacijah si primernejsih ur, da bi denimo
operirali podnevi, ne morete zbirati, kajne?
Velik del presaditev pljuc¢ opravimo ponoci, saj
so organi najveckrat na razpolago v no¢nih
urah. Ceprav bi si velikokrat Zeleli, da bi poseg
potekal ob primernejsi uri, moramo uposte-
vati, da lahko pljuca brez krvnega pretoka pre-
zivijo le priblizno osem ur, zato jih vedno pre-

Presajena pljuca

sadimo takoj. Presaditev vsakega plju¢nega
krila traja priblizno od ene do dve uri, pot plju¢
od darovalca do prejemnika pa vcasih tudi stiri
do pet ur, odvisno od oddaljenosti.

Ali morda se kaksen otrok v Sloveniji

caka na presaditev pljuc?
V Sloveniji zdaj ni otrok, ki bi ¢akali na presa-
ditev plju¢. Tudi sicer je v svetu delez presa-
ditev plju¢ pri otrocih majhen, okoli 5-odsto-
ten, kar pomeni, da lahko v Sloveniji tovrsten
poseg pric¢akujemo priblizno na eno do dve
leti.

Tokratna presaditev pljuc pri otroku je
torej edinstvenav nasidrzavi. Ne moremo
pamimo tega, da je po porocanju v sosednji
operacijski dvorani so¢asno potekala se
presaditev srca 15-letnemu decku, ki je bila
prav tako uspesna. Imamo v Sloveniji res
toliko tako izvrstnih strokovnjakov ali je
trenutna ekipa UKC-ja tako sposobna, da
naredi kar dvain se vec cudezev hkrati?
Presaditve srca v UKC Ljubljana opravljajo
sréni kirurgi, presaditve pljuc pa torakalni
kirurgi, zaradi ¢esarimamo ves ¢as v pripra-
vljenosti dve lo¢eni ekipi kirurgov, aneste-
ziologov in medicinskih sester. Tezava je
nastala, kerimata obe ekipi na razpolago le
enega perfuzionista in eno instrumentarko,
ki sta pri takSnem posegu nepogresljiva, se
posebej, ¢e gre za otroka. Vendar so vsi takoj
pozrtvovalno priskocili na pomoc. Po njihovi

Pljuca po presaditvi

zaslugi smo zato uspeli tisto no¢ sestaviti
dve kirurski ekipi in tako sta lahko soc¢asno
stekli tako presaditev srca pri 15-letnem
decku kot tudi nasa presaditev pljuc pri
14-letni deklici.

Najverjetneje bi si Se enkrat vec Zeleli
pohvaliti celotno ekipo, ki je zasluzna za
to, da je operacija pri 14-letni deklici
uspela!

Zagotovo. To je res izjemna skupina odli¢nih

strokovnjakov, s katero je mogoce napraviti

kar koli. Se posebej pa ekipo obéudujem zato,
ker je vseh 23 presaditev plju¢ potekalo v pri-
jetnem, pravzaprav prijateljskem vzdusju, kar
nam je vedno dalo se dodatno spodbudo.

Kdo vam
lahko pomagae

Diagnosticni center Medicointerna,
Pulmoloska ambulanta

Tel. 01/893 85 70,

E-poste: internisticna.ambulanta@
medicointerna.com,

www.medicointerna.com

(& Sanolabor79

SPECIALIZIRANA PRODAJALNA Z IZDELKI ZA VASE ZDRAVJE.

V MESECU OKTOBRU PRAZNUJEMO:

« Z vec kot 70 izdelki po akcijski ceni!

« Zavrtite kolo srece z nagradami in popusti tudi do 25%!

PRAZNUJTE Z NAMI!

Vec¢ na www.sanolabor.si
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A Sistemski nadzor v domovih za
ostarele ni uc¢inkovit.

B Nesprejemljivo je, da se obiski v
domovih za ostarele omejujejo le
na pol ure tedensko.

C zzakonom o dolgotrajni oskrbi
bodo storitve financirane
predvsem iz novega stebra
socialnega zavarovanja za
dolgotrajno oskrbo.

oOwvwe

Starejsi

ii’:e

nic ne vprasa!

Drustvo Srebrna nit, Zdruzenje za dostojno

starost, Ze nekaj let odlo¢no in tudi javno

odmevno opozarja na problematiko, s

katero se srecujejo starejsi ljudje. S pred-
sednico drustva, Biserko Marolt Meden,
smo se pogovarjali o klju¢nih problemih, ki

zadevajo oskrbo starejsih vdomovihin na

domu. Clani drustva se sestajajo enkrat

mesecno, kjer obravnavajo pereco proble-
matiko, pobude, ki jim jih posredujejo tako

starejsi kot njihovi svojci.

Avtorica: Maja Korosak

Pred epidemijo so obiskovali domove in se
udelezevali ter organizirali okrogle mize in
tribune. Pripravljajo se na odprtje brezpla¢-
nega telefona za pomoc starejsim in njiho-
vim svojcem, saj do njih pride veliko klicev
ljudi, ki so v hudih stiskah. Predvsem pa ze
ves cas oblikujejo Stevilne pobude in pre-
dloge za izboljsave, ki jih naslavljajo na mini-
strstva in druge odlocevalce, a zal, kot pove
predsednica, preveckrat ostajajo brez
odziva.

»Najveckrat ugotavljamo, da starejsih nince
ni¢ ne vprasa. Komunikacija s tistimi, ki so jim
ukrepi namenjeni, bi morala biti boljsa,« za
zacetek poudari Biserka Marolt Meden in
pristavi, da v ¢asu najinega pogovora za konec
avgusta sklicujejo posvet s stanovalci domov
starejsih in njihovimi sorodniki. »Obetamo si,
da bomo tako $e bolj vplivali na direktorje
domov starejsih obc¢anov. Od direktorja doma
je namrec zelo odvisno to, kako poteka Zivlje-
nje vdomu in kako dobro je za stanovalce
poskrbljeno. Zato se domovi tudi tako zelo
razlikujejo po kakovosti oskrbe. So domovi,
kjer je zelo veliko dobrega in le posamezne
pomanijkljivosti, ki jih v sodelovanju lahko zelo
hitro reSimo. So pa tudi domovi, ki ne Zelijo
sodelovanja, in gredo po poti, ki je dobra za
vodstvo in zaposlene ter manj dobra za sta-
novalce,« je kriticna nasa sogovornica.

Neuéinkoviti sistemski nadzor
Pred izbruhom epidemije so ¢lani drustva
redno obiskovali domove za starejse in ugo-
tovili marsikaj, Ceprav ne morejo izvajati ura-
dnega nadzora. Ker pa po besedah predse-
dnice delajo na sistemski ravni, so preucili vrste
nadzorov, ki se izvajajo v domovih. »Ugotovili

smo, da niso ucinkoviti, in podali konkretne
predloge, kako bi te nadzore lahko poenosta-
vili in jih naredili u¢inkovitejse. Zal je velika
ovira pri uvajanju sprememb ta, da je skrb za
starejSe razdeljena med dve ministrstvi: za
zdravje in za delo, druzino, socialne zadeve in
enake moznosti in ima vsako le dolo¢ene pri-
stojnosti. Ker se med seboj ne uskladita, se
dogaja, da eno ministrstvo sprejme sklep, ki
gadrugo ne uposteva ali pa po svoje interpre-
tira. Vecina domov preve¢ omejuje obiske v
domovih, in ¢eprav se na Ministrstvu za
zdravije strinjajo, da se obiski ne smejo ome-
jevati le na enkrat tedensko po pol ure, se to
dogaja. To je za dopolnjevanje socialne oskrbe
s strani sorodnikov za starejSega odloc¢no pre-
malo. Socialna izolacija od zacetka epidemije
pusca zelo hude posledice ne samo na dusev-
nem, temvec tudi zdravstvenem stanju sta-
novalcev domoyv, izpostavlja predsednica dru-
Stva. »Nekateri sorodniki so bili pred epidemijo
pri svojcih prisotni vsak dan in so zelo poma-
gali pri oskrbi. Domovi namrec nimajo dovolj
kadra, da bi opravljali vse tisto, kar stanovalci
potrebujejo. Ce svojec ni napovedan na obisk,
potem nepokretnih starostnikov ne posedajo
tako, kot so jih nekog, ko je bilo ve¢ kadra na
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voljo, prav tako jih ne odpeljejo na svez zrak
ali sprehod. Tako vecina stanovalcev v prevec
domovih v Slovenije ves ¢as prezivi v postelji
prav zaradi omejevanja obiskov svojcev in
dostopa prostovoljcev. To je zelo poslabsalo
stanje, ki pa Ze prej ni bilo najboljse.«

Zakon o dolgotrajni oskrbi

V Drustvu Srebrna nit zagovarjajo, da je treba

zakon o dolgotrajni oskrbi ¢im prej sprejeti,
saj bo sistemsko omogocil moznost izbire, da

bodo starejsi lahko izbrali storitve, ki jim pri-
padajo, in se bodo lahko izvajale tudi pri njih

na domu. Hudo tezavo vidijo tudi v slabo raz-
viti stanovanjski politiki za potrebe starejsih,
na primer tistih, ki bi potrebovali zamenjavo

stanovanja v pritli¢ju, ker veliko stavb nima

dvigal. Te zamenjave zdaj niso mozne in na

voljo je premalo najemnih stanovanj - tako

za starejse kot tudi mlajse. Drzava bo torej

morala tudi na podrogju stanovanjske politike

narediti nekaj vec in se zgledovati po sosedniji

Avstriji, kjer imajo velik nabor najemnih sta-
novanj, ki imajo med drugim tudi kopalnice,
prilagojene za ljudi na invalidskih vozi¢kih. »Ko

bo zakon o dolgotrajni oskrbi sprejet, bo

seveda trajalo Se nekaj ¢asa, da bo v celoti uve-
ljavljen, pred tem bo potrebno zagotoviti

dodatna sredstva, ki se bodo zbirala v obliki

dodatnega prispevka za dolgotrajno oskrbo,
pa tudi dodatna sredstva iz prora¢una,« tre-
zno ugotavlja Marolt Medenova in kriticno

sodelovalnica.si.

MEDGENERACIJSKO SODELOVANJE NA DELOVNEM
MESTU POMEMBNO ZVISUJE ZADOVOLJSTVO,
PRIPADNOST IN PRODUKTIVNOST.

PovefZite izkusnje, poiscite nasvete in delite svoje junaske zgodbe na

dodaja, da glede na to, koliko sredstev smo
lahko zagotovili za opremo Slovenske vojske,
vemo, da bomo lahko zagotovili tudi sredstva
za izvajanje zakona o dolgotrajni oskrbi.

Tezave starejsih prinas

»Poglavitna teZzava je, da veliko starih ljudi

Zivi pod pragom revscine. Poleg tega so tudi

otroci teh starejsih, ki jim pomagajo, Zze upo-
kojeni in se tudi sami srecujejo s pomanjka-
njem. TeZava so prav tako izjemno dolge

¢akalne vrste za sprejem v domove starejsih,
Stevilo ¢akajocih se bliza 13.000. Nujno je

torej, da vlada zares za¢ne izpolnjevati svoje

obljube glede gradnje novih domoy, sploh

glede nato, da so na voljo evropska sredstva.
Pomanjkanje negovalnih postelj v bolnisni-
cah in pomanjkanje kapacitet vdomovih ter
vprasanje, kam s starejsSimi obolelimi za covi-
dom-19, je drugi pereci problem in zato bi

bilo dobro, da bi drzava po hitrem postopku

v vsaki regiji zagotovila dodatne postelje v
negovalnih bolnisnicah ali v obstojecih objek-
tih, ki so neizkorisceni ali v gradnji.« Biserka

Marolt Meden izpostavi tudi dejstvo, da zdrav-
stvo trenutno deluje vomejenem obsegu in

prav starejsi, ki niso tako zelo ves¢i uporabe

sodobnih tehnologij, so tu najbolj prikrajsani.
»Vemo, da se je v tem trenutku zelo tezko

narociti k zdravniku po telefonu. Brez vna-
prejs$nje najave pa so vrata zdravstvenega

doma zaprta. Bojimo se, da bo imelo to sta-

°

socialnega sklada.

sodelovalnica.si

Projekt sofinancirata Ministrstvo za delo, druzino, socialne
zadeve in enake moznosti ter Evropska unija iz Evropskega

nje dolgorocne posledice na zdravje starej-
S$ih in da bo $e vec taksnih, ki bodo potrebo-
vali oskrbo v domovih. Teh pa ni dovolj.«

Marolt Medenova opozori tudi na nara-
$¢ajoci pojav starizma oziroma negativnega
odnosa do starejsih, ki je ¢edalje mocnejsi,
ne le med mlajsimi, temvec¢ tudi v srednji
generaciji. »Zelo zagovarjamo medgenera-
cijsko solidarnost. Koliko upokojencev
pomaga svojim odraslim otrokom ne samo
finan¢no, temvec tudi z varovanjem vnukov!
V naravidruzbe pa je, da pozneje tudi mlajsi
pomagajo starejsim, ko ti ne zmorejo vec
poskrbeti zase v celoti.«

Enotne skupne tocke

Zakon o dolgotrajni oskrbi uvaja tudi enotne

vstopne tocke v vseh regijah, kjer tim strokov-
njakov obravnava starejse in ugotavlja, katere

storitve potrebujejo: pomoc fizioterapevta,
pripomocek pri hoji, pripomocki za preprece-
vanje padcev v kopalnici, socialna pomo¢,
oskrba v gospodinjstvu, pomo¢ medicinske

patronazne sestre ... »Danes ima vsak starejsi

pravico do 20 ur pomoci na domu na teden.
To je za osebe zdemenco ali nepokretne osebe

odlo¢no premalo. Pa tudi ponudba je precej

manjsa kot povprasevanje. Tudi tu so ¢akalne

dobe. Poleg tega pomo¢ na domu sicer sofi-
nancirajo obcine, a je cena ure pomoci vseeno

tako visoka, da si je vecina starejsih, ki bi to

potrebovala, ne more privosciti. Z zakonom

osn
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»/elo zagovarjamo
medgeneracijsko
solidarnost. Koliko
upokojencev pomaga
svojim odraslim
otrokom ne samo
financno, temvec tudi
z varovanjem vnukov!
V' naravi druzbe pa je,
da pozneje tudi mlajsi
pomagajo starejsim,
ko ti ne zmorejo vec
poskrbeti zase v celoti«

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC zdravja

samo 18,90 €
04/51 55 880

o dolgotrajni oskrbi pa bodo vse storitve finan-
cirane iz novega stebra socialnega zavarova-
nja za dolgotrajno oskrbo in delno iz drzav-
nega in obcinskih prora¢unov in seveda tudi

iz sredstev/doplacil posameznikov. Slovenija

ima v Evropi eno najnizjih prispevnih stopen;j

za zdravstveno varstvo. Zato je treba to pri-
spevno stopnjo zvisati in en del bo namenjen

tudi dolgotrajni oskrbi,« Se izpostavlja Marolt

Medenova.

Poglavitne napake med

epidemijo

Nasa sogovornica je kriti¢cna tudi do napak, ki
so bile storjene med epidemijo. »Poglavitni spo-
drsljaj je bil, ko se je zdravstveni sistem ustavil
in je bila velika vec¢ina zdravstvenih delavcevin
tudi zaposlenih v socialniin vzgojno-varstveni
oskrbi doma na ¢akanju. V domovih za starejse
pa se je pojavila huda kriza, ko so poleg stano-
valcev zbolevali tudi zaposleni, primanjkljaj
kadra je bil neznanski. Zato ni bilo mogoce
zagotoviti, da bi doloceni kadri delali le z zdra-
vimi in doloceni le z bolnimi stanovalci in
okuzba se je Sirila. Opravljene so bile le nujne
storitve. Minister za zdravje, kiima moznost, da
bi prerazporedil delavce, ki so bili na ¢akanju, v
domove starejsih, tega ni storil. Dodaten kader,
zdravstveniin tudi drugi, bi takrat bistveno pri-
spevali k boljsi oskrbi starejsih. Sele v zacetku
maja je minister sprejel odlok, s katerim je bilo
to mogoce narediti. Poleg tega so ob zacetku
epidemije dobavitelji medicinske opreme dobili
navodila, da se ta oprema lahko dobavlja le
zdravstvenim zavodom. Domovi za starejse pa
so socialno-zdravstveni zavodiin opreme niso
mogli niti kupiti. Pozneje so odlok, na posredo-
vanje mnogih, tudi nasega, sicer spremenili. Tre-
tja napaka oziroma nepravilnost pa je bila ta,
da so 17.marca sprejeli navodilo, da so ljudi na
podlagi njihovih kartotek razvrscali v paliativno
oskrbo in da se teh, ki so na seznamu za palia-
tivno oskrbo, ne posilja v bolnisnico. Zahtevali
smo, da se opravi sistemski nadzor nad oskrbo
v domovih za starejse, da bi pregledali vzroke
smrti v domovih, zahtevala ga je tudi Zdravni-
ska zbornica, pa ga minister za zdravje kljub

Starejsiin demenca

temu ni odredil. Nadzor bi pokazal sistemske
napake v pomanjkanju kadra in pomanjkanju
medicinske opreme, ne nazadnje tudi pomanj-
kanju zdravil. Lekarne v domovih namre¢ niso
enako opremljene kot lekarne v bolni$nicah.«

V Srebrni niti tudi menijo, da so se odloce-
valci premalo naucili iz prvega vala, saj so pre-
malo resno analizirali. »O polemiki glede umi-
kanja bolnih in okuzenih starejsih v zunanje
zdravstvene enote, ali bodo to covid bolni-
$nice ali nove negovalne bolnisnice ali bodo
to mobilne enote, bi se morali zdravstvenain
socialna stroka veliko ve¢ pogovarjati« je pre-
pri¢ana nasa sogovornica. »Zdravje ¢loveka
namrec¢ ni namre¢ le v odsotnosti koronavi-
rusa, marvec je tudi psiholosko in socialno
zdravje, celostno zdravje. Ljudje smo socialna
bitja in moramo imeti zadovoljene tudi soci-
alne potrebe, da lahko premagujemo bolezen.
Zdravja ni brez obiskov in pogovorov, ko zdra-
vstveni in negovalni kader v naglicile Se menja
plenice in hrani, za ponujanje pijace pa ze
zmanjka c¢asa. Stanje v domovih je resni¢no
taksno, to potrjujejo zelo zalostna pisma, ki
jih prejemamo,« trditve podkrepi nasa sogo-
vornica in nadaljuje, da je bilo njihovo prvo
javno pismo v tem casu poziv vladi, naj omo-
goci socialne stike in obiske svojcev. Odzval
se je Telekom in ponudil videokonferen¢ne
zveze stanovalcem v domovih. Potem je spet
nastopila tezava v kadru, ko ponekod ni bilo
nikogar v domu, ki bi utegnil pomagati starej-
s$im te videoklice vzpostavljati oziroma jih je
bilo premalo, poleg tega ta nacin ni primeren
za vse starejSe.«

Biserka Marolt Meden za konec Se doda,
da se vecina zaposlenih v domovih starej-
Sih izjemno trudi. »Imajo zelo slabe pogoje
dela (Se vedno velja, da ena negovalka v
enem turnusu dvigne 1.500 kilogramov) in
zelo slabe place. Zaposleni v domovih so
deficitarni poklici in drzava bo morala nare-
diti vec za to, da bodo sedanji zaposleni
ostajali v poklicu in da bodo v sistem vsto-
pali novi, ko bodo sprejeti novi kadrovski
normativi za socialno in zdravstveno nego
in oskrbo, ki so nujni.«

Ali je pozabljanje normalno? S staranjem ljudje pogosto postanemo pozabljivi. Ne le
starejsi, tudi mlajsi ljudje pogosto pozabljamo stvari. Se posebej takrat, kadar smo zami-
sljeni, utrujeni ali zelo obremenjeni, kadar smo pod stresom. Zato je povsem normalno,
e kdaj pozabite na rojstni dan prijatelja ali tudi to, kje so ostali kljuci avtomobila. Pov-
sem normalno je tudi, da vcasih pozabimo, po kaj smo prisli v dolo¢en prostor. Tovrstno
pozabljanje je sicer neprijetno in nam vzame malo vec ¢asa, vendar pa nas ne ovira pri
vsakdanjem zivljenju in funkcioniranju, vsaj pomembneje ne. A se pozabljanje lahko
stopnjuje in takrat pomislimo, da gre za bolezenske spremembe oziroma demenco. V
¢em je razlika? Bolniki zdemenco ne pozabijo le, kje so pustili kljuce, ampak tudi zakaj
in kako se kljuci uporabljajo. Pozabijo ime svojca in ga ob srecanju niti ne prepoznajo.
Ne spomnijo se niti tega, kaj so poceli pred nekaj minutami. Zalagajo stvari, jih ne naj-
dejo, stvari spravljajo na nenavadna mesta, npr., ¢asopis pospravijo v hladilnik ali pa
kavno skodelico operejo v straniscni skoljki. Svojci opazijo, da se vedejo zelo drugace,

kakor so bili od njih navajeni.
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A Arteriovenska malformacija (AVM)
pomeni vozlicek Zil v mozganih.

B ob sumuna mozgansko kap nujno
izvedemo postopek G-R-O-M.

C Hitro ukrepanije lahko resi Zivljenje
in zmanjsa posledice mozganske
kapi.

om hitreje okreval, ce
om vsak dan jokal?

Jan Silec je na prvi pogled povsem obiéajen
mlad moski in njegov videz ne daje slutiti,
kaksno preizkusnjo mu je pred devetimileti
nalozilo zivljenje. Dejaven $portnik, ki se je
15 let ukvarjal s kosarko in mu je $la od rok
prav vsa z motoriko povezana dejavnost, se
je moral prakti¢no ¢ez noc spoprijeti znovo
realnostjo - mozgansko kapjo in njenimi
posledicami. Ceprav nikdar niimel zdravstve-
nih tezav, Se glava ga ni nikoli bolela, mu je
pri 24 letih v mozganih pocil klob¢ic zil.
Kasneje so mu razlozili, da gre za AVM (arte-
riovensko malformacijo) in da mu je zaradi
krvavitve ugasnilo skoraj za pest veliko
podrocje mozganov. Toda kljub zacetnim
¢rnim napovedim je Jan z neunicljivo dobro
voljo in humorjem, za katerega sam pravi, da
veckrat hodi po robu sprejemljivega, prema-
gal ovire in lastno telo. Danes je uspesen v
profesionalnem in zasebnem zivljenju, svoje
znanje in nasvete nesebi¢no razdaja vsem,
ki so $li skozi podobno izkusnjo, o Zivljenju
,PMK’ — po mozganski kapi - pa je v svoji zna-
¢ilni, skorajda stand-up maniri, predaval celo
na TEDx-u. Za naso revijo si je zveseljem vzel
konkreten kos popoldneva in se sprehodil
skozi spomine. Kar pusti najvecji pecat, je
nalezljiv optimizem, ki veje iz njegovega pri-
povedovanja in ki bi ga zdravnik zagotovo
predpisal vsakemu od nas.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

12. oktober 2011 se je zdel kot obicajen
dan, popoldne si prezivijal s cimri, ko se ti
jevglavizavrtelo ...

S cimrom sva v ljubljanskem stanovanju igrala
igrico in ko sem vstal, da bi se odpravil na kon-
cert, se mije v glavi zavrtelo. Cimru se je zdelo

-w v

¢udno, ker sicer nikoli ne jamram, toda zagoto-
vil sem mu, da ni ni¢. In res sva naslednjih 15
minut iskala klju¢e od njegovega avta, ki sem
siga nameraval izposoditi, kar se je izkazalo za
sreco v nesredi — takrat mi je namrec ze pocil
AVM in ¢e bi bil v avtu, bi se stvari najbrz dru-
gace koncale. Navratih sva se Se poslovila, rekel
mi je be divine’ (bodi odli¢en) in odgovoril sem
mu stay divine’ (ostani odli¢en), zaprl vrata od
stanovanja —in to je vse, Cesar se spomnim.
Zatem sem menda od3el Sest nadstropij nizje
v garazo, nazadnjih stopnicah mi je zmanjkalo
modi v desni strani in ocitno sem z levo roko
vzel telefon ter poklical cimra, naj pride pome,
ker se bom onesvestil. K sreci sta pridirjala oba
cimra in me nasla, kako bruham na stopnicah,
nisem se zmogel pobrati niti nisem mogel govo-
riti. Ceprav nista z gotovostjo prepoznala zna-
kov kapi, sta vedela, da je nekaj zelo narobe in
sta k sre¢i takoj poklicala resevalno sluzbo.
Sedobro, dasizivel tako blizu Kliniénega
centra...
Dve minuti stran. Mislim, da me danes ne bi
bilo ve¢, ce bi zivel dlje, saj so mi morali ze v

G-R-0-M

Mozgansko kap najlazje prepoznamo s
pomogjo kratic:

G - govor (ki je prizadet, zato ¢loveka
prosimo, naj odgovori na nekaj prepro-
stih vprasanj)

R - roka (je lahko delno ali popolnoma
ohromljena, zato preverimo funkcio-
nalnost)

O - obraz (znacilen je povesen ustni kot
in asimetrija obraza)

M - minuta (ker je klju¢na pravoc¢asna
pomo¢, TAKOJ poklicemo 112)

resilnem vozilu pomagati pri dihanju. A vse
se je dobro izteklo, ne morejo se me tako
lahko resiti! (smeh)

Ze isti vecer so me operirali, naslednje $tiri
dni sem bil v kriticnem stanju, potem se je sta-
nje normaliziralo in po priblizno dveh tednih
sem se zbudil izumetne kome. Bilo je kot v
filmu - povsod sem imel cevke, iz glave, prsi,
rok ... okrog mene ljudje v skafandrih ... Naj-
prej sem pomislil, da so me ugrabili in instink-
tivno sem se poskusal resiti, v paniki sem zacel
s sebe trgati kable, vse je zacelo piskati, v sobo
je pridrvelo osebje in mi privezalo levo roko na
posteljo ter mi zacelo razlagati, naj se umirim.
Jaz pa sem si mislil, kaj vam ni jasno, da milevo
roko privezujete na posteljo, se bom pazdesno
resil — in gledam svojo desno roko, kako lezi
zraven mene, ona pa ni¢.,Daj no, stara, sode-
luj, pomagaj, ugrabili so me’ - nic. Ni se prema-
knila. Nato sem podzavestno slisal razlago
zdravnikov, da sem utrpel mozgansko kap in
sem naenkrat razumel, zakaj se roka ne prema-
kne. Menda sem naslednja dva dni prejokal.

Toda samo dva dnije trajalo, da sipopol-
noma obrnil plos¢o.

Po dveh dneh mi je naredilo klik’ in sem pre-
klopil na zavedanje, da je to zdaj moja nova

izhodis¢na tocka - posteljain plenica. Odlocil

sem se, da bom iz tega gradil in na ta miselni

preskok sem zelo ponosen. Nisem vec razmi-
Sljal, kaj vse sem Ze znal prej in kako se nima

smisla truditi, moja glavna motivacija je bila,
da ne bom nikomur v breme in da si bom vsaj

lahko naredil zajtrk ali el sam na stranisce.

Na nevroloski kliniki mi je bila v veliko
pomoc delovna terapevtka, ki me je naucila, da
sem se sam presedel na invalidski vozicek. Prvi¢
sem Sel sam na stranisc¢e, se sam obrisal z levo
roko in takrat sem se zjokal od srece. Potem
sem cele pol ure uzival na stolu pod tusem.
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»Obicajen clovek tezko razume, da si pri 24 lahko
tako srecen, Ce gres lahko sam na stranisce ali se sam

stusiras.«

Velik dosezek, sploh zato, ker so bile

napovedi za tvoje zdravstveno stanje v
zacetku precej crne...
Zaradi obsirnosti krvavitve mi je ugasnil sko-
raj za pest velik del mozganov in izgubil sem
misi¢ni spomin celotne desne strani telesa.
Zdravniki so starsem povedali, da imam stati-
sticno le 9 % moznosti za prezivetje, pa Se to
,na kablih'. Po dveh ali treh mesecih sva sla z
mamo na pregled h kirurgu prof. dr. Bosnjaku,
ki me je skupaj z dr. Benedici¢em operiral in
ko naju je zagledal, najprej ni vedel, kdo sem.
Tako nemogoce je bilo, da bi v tako kratkem
¢asu ze hodil. ,Jan, si to res ti? Od zaprepade-
nosti je moral kar sesti in nikoli ne bom poza-
bil tega, kar mi je rekel. Da sem priznanje za
njegovo delo, sajv 30 letih niimel $e primera
po tako hudi mozganski kapi, da bi bil nekdo
ne samo sposoben sam dihati, temvec celo
hoditi zeno berglo.

In kako je potem potekala tvoja
rehabilitacija?

Pet tednov sem bil v bolnisnici in Ze takrat sem
skusal aktivirati svojo desno polovico. Moj klju¢
do uspeha je bil, da sem se naucil vse delati naj-

prej z levo roko, saj mi nihce ni mogel zagoto-
viti, da bom kdaj usposobil desno stran. Pritem
mi je veliko pomagalo 15 let ko3arke, saj sem
bil pretezno obojerocen in nisem bil, motori¢ni
debil’ (smeh). Naucil sem se umiti zobe, obledi,
jesti—vse zlevo roko. Ko pa se je zacela zbujati
desna stran, sem ves ¢as opazoval, kaj poc¢ne
leva roka, katere misice delajo, kaksen signal
posljejo mozgani do katerega zivca, da se pre-
makne recimo prst ... in potem sem skusal to
preslikati na desno stran, celo notranjo studijo
samega sebe sem naredil (smeh). Prvih 14 dni
se ni zgodilo ni¢. Gledas svojo roko, tvoja je,
Cutis jo, pa je ne mores premakaniti. Kljub vsem
letom treningov nikoli nisem bil tako izmucen
kot po eni uri fizioterapije!

Toda zvztrajnostjo tije uspelo! Je danes
dominantna tvoja leva ali desna roka?
Z obema enako grdo pisem! (smeh) Pisem veci-
noma z desno, razen ¢e moram kaj na hitro
napisati, potem uporabim levo. Tipkam pa z
obema enako hitro kot prej. Tezje in natan¢-
neje stvari se danes delam zlevo roko, ampak
zrezek si pa vedno z desno odrezem (smeh).
Je pa desna Se danes precej manj obcutljiva,

Janv URI Soca

ves ¢as moram misliti na to, kaj po¢nem in
kako se premikam. Ce recimo drzim kozarec
v desni in pozabim nanj, ga bom polil.

Ves cas okrevanja pa siimel ob sebi tudi
podporo svojih bliznjih ...
Tri najbolj zlate Zenske v mojem Zivljenju so
moja mama, moja zena Julija in moja sestra
Pija, ki je bila pripravljena na kakrsno koli nego,
samo da bi jo po kapi prepoznal. S Studentsko
ljubeznijo Julijo sva bila sicer v ¢asu kapi nara-
zen, pa je bila kljub temu ves ¢as ob meni in
danes je moja Zena. Zato se vedno hecam, da

PREPOZNAJ ZNAKE

GROM

POKLICI 112

Podruznica Ljubljana

o~ Boehringer Boehringer Ingelheim RCV
l

Ingelheim Slandrova 4b, Ljubljana - Crnuce

Informacijsko gradivo za javnost
PC-5L-100216
Datum priprave: april 2020
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ZA ZDRA‘,E MOiGANE IN 10 StarejSih nihce nic ne vprasal!
VITALNO MOZGANSKO TKIVO! [EEER:TI emeapeyen

vsak dan jokal?

16 Vzrok je lahko slabokrvnost

Na osnovi najnovejsih dognanj 18 ABC osteoporoze
nevroznanstvenikov. 21 Vztrajajte, da vas
zdravnik sprejme
Jan z zeno Julijo . . . i}
VSEblee nootropne sestavine 24 Vaginalne okuzbe
me je v resnici izkoristila, ker ji nisem mogel pobegniti! (smeh) Mama mi je vsak z dOkazanim delovanjem ha mOigane: 26 Zdravljenje kr¢nih Zil

dan zmasirala desno stran telesa, da bi jo hitreje zacutil in ker sem v bolni$nici shuj- ] . . .
3al 20 kg, mi je zagela nositi pohanje, lazanje ... Obiskov sem imel vsak dan 15-20, > nukleotide, nizkomolekularne spojine, ki se
zato so mi dali kar svojo sobo. So ugotovili, da se tudi zaradi piknikov'lepo popra- nahajajo v celicah mozganov in telesa 28 Recite STOP
vljam (smeh). Velika zahvala gre tudi vsem prijateljem, ki so bili ves ¢as ob meniin ) . .

zmano delili moj ¢rni humor. srbenju koZe in lasis¢a

znovim postopkom

—> sestavine za pomoc pri sintezi in presnovi

Zivénih impulzov 30 Psoriaza - sistemska vnetna
Najvecja Zelja invalida je namreg, da bi bil,normalen'’. Ves ¢as zagovarjam, kako bolezen
pomembno je, da ti doma ne pomagajo, ampak te pustijo, da razbije$ kozarec, — mocno potencirano mesanico 29 rastlinskih
da se rahlo opeces ipd., pa Ceprav je to zanje tezko. Moja trma je bila velik fak- . v . . . . . 32 Vloga samopreagledovania doik
tor pri moji rehabilitaciji, vse sem hotel narediti sam, $e z berglami sem Ze kosil izvleckov in sestavin, ki mOZganSke celice pri ?aku PSS g g
travo! (smeh) SCitijo pred oksidativnim stresom

34 Kaj potrebuje dojencek za rast

Ne morem mimo tvojega optimizma, te je sploh kdaj zajelo malodusje? = kom plEkS B-vitami nov, omega-3, acetil

Mislim, da samo enkrat, ko sem kako leto po kapi prisel na kosarkarsko igris¢e in L-karnitin, astaksantin in vitamin D 36 Varujmo svoje ocil
nisem mogel igrati ... takrat sem se pocutil zelo odvec. Sicer pa ne, vedno sem
skugal ohraniti pozitiven pogled. Se v bolniénici sem vsak dan govoril éale zdrav- 39 Predstavljamo vitamine

stvenemu osebju in spomnim se, da mi je enkrat zdravnik rekel:,Jan, ne morem
verjeti, tak$na grozna stvar se ti je zgodila, na postelji si, s plenico, pa mi vsak
dan poves en vic. In sem ga vprasal, ¢e bo kaj boljse, ¢e bom vsak dan jokal. NARAVNO.
Humor je najpomembnejsi, ves ¢as sem bil obkrozen z bliznjimi, ki so se skupaj BREZ

zmano norcevali, da sem kripl’ - 3e danes mi je najlazje, ¢e se 3alimo iz situacije, ol & . . .
e so ljudje sprosceni okrog mene. medicinalis STRANSKIH 44 Permisivna vzgoja skoduje
UCINKOV.

42 Kdo pavam dela
druzbo v postel;i!?

Sam sem vedno skusal polepsati dan drugim v bolnisnici, da sem se pocutil
kot enakopravnega ¢lana druzbe. Pomaga, da se pocutis uporabnega, zazele- i X !
nega - da ni $e vsega konec. CE# E‘b! Ona

Po devetih letih, kljub temu da si uradno 50-odstotni invalid, ne potrebujes BRAIN SUPPORT
niti odstotka pomoci. Kaksno je tvoje Zivijenje? : —
Z zeno Julijo in magkom Jimmyjem zivimo v Celju. Ceprav sem po izobrazbi ton-
ski tehnik, se s tem ukvarjam le $e obcasno, delam v trgovini s tehni¢nim mate-
rialom in Se vedno pojem v a capella skupini, s katero smo tudi po kapi prepo-
tovali veliko sveta in ki mi je bila v veliko pomo¢, ko sem imel obcutek, da sem
odvec. Avto vozim normalno, le kosarke ne morem vec igrati, kot sem jo nekoc.
Kadar je slabo vreme, ¢utim desno stran, vcasih sem videti Storasto in me zanasa,
sicer pa so Zivljenje male zmage - trening, trening in $e enkrat trening. Od kapi
se ravnam po reku: »Ce te Zivljenje vrze v drek, si predstavljaj, da si pujs, in —
uzivajl« 45

Kdo vam lahko pomaga ?

Diagnosticni center Medicointerna, Kardioloska ambulanta POSKR B |TE ZA SVOJ E MOiGA N E!

Tel. 01/893 85 70,
E-poste: internisticna.ambulanta@medicointerna.com,
www.medicointerna.com MODRA STEVILKA

Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine.
Kakovost - izdelano in testirano v EU ob (( ® 080 50 02

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

farmacevtskem nadzoru glede cistosti in sestave.  www.cerebronal.com
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ABC

A Slabokrvnost pogosto spremlja
nekatere kroni¢ne bolezni.

B Pogost vzrok za slabokrvnost
pri otrocih in mladostnikih je
pomanjkanje vitamina B12.

C pri jemaniju Zelezovih preparatov
upostevajmo proizvajalc¢eva
navodila.

k-

... prave informacije o vasih tezavah

Vzrok je lahko
slabokrvnost

Vas morda Ze dlje ¢asa mucijo nepojasnjena
utrujenost, obcutek slabotnosti in vas daje
omotica? Se zadihate ze ob manjsih napo-
rih in vas celo boli v prsih? Obisk pri zdrav-
niku ne bo odve¢, vzrok za vase slabo pocu-
tje je lahko tudi slabokrvnost ali z drugo
besedo anemija.

Avtorica: Adrijana Gaber

Slabokrvnost nastopi takrat, ko je v krvi
moc¢no znizana koncentracija hemoglobina
ali ko se v krvi pojavljajo spremenjene, nena-
vadne oblike hemoglobina. Hemoglobin je
barvilo, ki omogoca prenos kisika po krvi. Ker
se po krvi prenasa premalo kisika, je motena
oskrba tkiv in organov, ki ga za delovanje
nujno potrebujejo.

Kateri so poglavitni simptomi anemije? Na
prvem mestu je, kot receno, utrujenost, sla-
botnost, omoti¢nost. Pojavijo se bledica
obraza, razbijanje srca in bole¢ine v prsih. Ze
ob najmanjsih naporih pride do zadihanosti,
pogosti pa so tudi glavoboli. Drugi simptomi
so Se krhki in splosceni nohti, gladek in por-
del jezik, razpoke koze v ustnih kotickih. Pa
tudi zaspanost, Sumenje v usesih, hiter sréni
utrip, otezena koncentracija, prebavne
motnje, motnje menstrualnega cikla, spolna
nemoc. Znacilna je bledica koze in sluznic,

tudi Sum nad srcem je lahko prisoten. Pri ane-
mijah zaradi bolezni kostnega mozga so
lahko hkrati povecane bezgavke, jetra in
vranica.

Pogosto spremlja druge bolezni
Vzroki anemije so razli¢ni, nekateri so dedno
pogojeni, drugi pa posledica zunanjih dejav-
nikov. Slabokrvnost se lahko pojavi kot samo-
stojna bolezen, pogosteje pa spremlja druge
kronicne bolezni.V osnovi vzroke lahko delimo
v dve veliki skupini: v prvi skupini je motena
tvorba eritrocitov alihemoglobina. Ta je lahko
podedovana ali pridobljena. Eritrociti ne nasta-
jajo iz naslednjih razlogov: bolezni krvnega
mozga, pomanjkanja snovi za tvorbo eritro-
citov (zeleza, folne kisline ali vitamina B12).
Vzrok za moteno nastajanije eritrocitov so lahko
tudi motnje v delovanju nekaterih organov ali
Zlez (ledvic ali s¢itnice) ali pa podedovane
motnje.V drugi skupini vzrokov je prehitro izgi-
nevanje eritrocitov iz krvi. Hemoglobin izgi-
neva iz telesa zaradi hemolize (eritrocitiimajo
prekratko Zivljenjsko dobo) ali pa krvavitve, ki
je lahko zunanja ali notranja (pri Zenskah npr.
menstruacija).

Slabokrvnost pri Zenskah

Slabokrvnost pri Zenskah je pogostejsa pri
tistih zmocnimi, dolgotrajnimi ali pogostimi
menstruacijami. Pogosta je tudi pri zenskah,
ki so ze veckrat rodile, ter pri Zenskah z neu-

|I |

strezno prehrano ali kroni¢nimi boleznimi
prebavil (hemeroidi, ¢ir, zgaga) ali ledvic.
Pogostejsa je v ¢asu nosec¢nosti, po porodu
in med dojenjem.

Pri zdravih nosecnicah se razvije fiziolo-
$ka anemija in vrednosti hemoglobina so
nizje kot obicajno. Nosecnice imajo tudi nizji
krvnitlak. Zato se jim pogosteje vrtiin so bolj
zaspane. Ce vrednosti hemoglobina preve¢
padejo in se razvije tezka anemija, se poveca
tveganje za resne zaplete, zato vsaki nosec-
nici vsaj trikrat v nosec¢nosti preverijo vre-
dnost hemoglobina v krvi. Ve¢ moznosti za
zaplete je, ¢e ima nosecnica ze v prvem
trimesecju nizke vrednosti hemoglobina.
Taksna nosecnica se slabo pocutiin ima pove-
¢ano tveganje za spontani splav, zastoj v rasti
ploda in prezgodnji porod, pogosto pride
tudi do vecje izgube krvi med porodom.
Vecina zdravih nosecnic naj bi dobila dovolj
Zeleza s prehrano. Kljub temu Svetovna zdrav-
stvena organizacija od leta 2015 priporoca
dodajanje zeleza in folne kisline k prehrani
nosecnic. Ce so kljub temu vrednosti
hemoglobina prenizke, nosecnici predpisejo
zelezo v tabletah ali sirupu ter vrednosti
hemoglobina kontrolirajo pogosteje.

Pri dojenckih

Materino mleko ima manj zeleza od krav-
jega, a se bolje vsrka. Razlogi za nastanek
slabokrvnosti pri dojenckih so odsotnost
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dojenja kot tudi prehrana dojencka s krav-
jim mlekom. Pomanjkanje zeleza se razvije
Sest mesecev po rojstvu, ¢e mesana pre-
hrana ne zagotavlja dovolj zeleza, ki ga je
mogoce absorbirati, do cesar lahko pride
celo pri tistih dojenckih, ki uzivajo izklju¢no
materino mleko.

Pri otrocih in mladostnikih

Pri otrocih in mladostnikih je prav pomanj-
kanje Zeleza najpogostejsi vzrok za slabokrv-
nost. Otrok je bled, utrujen, vrtoglav,
Sibek; zdravniki recejo, da je anemicen.
Otroci in mladostniki, ki se ukvarjajo s Spor-
tom, moc¢neje izgubljajo zelezo kot njihovi
manj telesno dejavni vrstniki. Pri Sportnikih
je torej potrebno redno pregledovati kri. Ob
pomanjkanju Zeleza je pri nas drugi najpo-
gostejsi razlog za slabokrvnost pri otrocih in
mladostnikih pomanjkanje vitamina
B12. Ta se nahaja samo v hrani zivalskega
izvora, najvec ga je v mesu in mleku. Drugi
vzroki za anemijo so redkejsi.

Pri starostnikih

Pri starostnikih se slabokrvnost najpogosteje
pojavi po krvavitvah iz prebavne cevi. To se
lahko kaze tako, da bolnik bruha kavni vse-
bini podobne vsebine ali tudi kri, odvaja ¢rno,
smolnato blato ali celo kri. MoZne so tudi pri-
krite krvavitve v prebavilih. Krvavitve v zgor-
nji prebavni cevi najveckrat povzrocijo ulku-
sna bolezen, spremembe sluznice zgornjih
prebavil in poziralnika. Krvavitve iz spo-
dnjega dela prebavil pa so najpogosteje
posledica divertiklov, hemoroidov, polipov
in tumorjev.

Premalo Zeleza v krvi

Slabokrvnosti botruje pomanjkanje zeleza v

skoraj polovici primerov. Zelezo je v kosteh,
misicah, jetrih, najvec pa ga je v rdecih krv-
nickah. Najdemo ga v naslednjih Zivilih: gove-
jih, tele¢jih in pis¢angjih jetrih, govejem mesu,
pa tudi soji, tunini, figah, ostrigah, ajdovi kasi,
bucah, leci, Spinaci, regratu, mandljih in

suhem sadju. Veliko zeleza je tudi v polnozr-
natih Zitaricah, zeleni listnati zelenjavi, seme-
nih, stro¢nicah, kalckih, orehih in algi

spirulini.

Do pomanjkanja Zeleza lahko pride, e je
njegov vnos s hrano premajhen (ob nezado-
stnem uzivanju mesa), ob izgubi krvi (opera-
cije, crevesna obolenja, mo¢ne menstrualne
krvavitve ...), pri povecanih potrebah po
zelezu (otroci, nosecnice, dojece matere) in
pri moteni absorpciji v tankem crevesu (celi-
akija ...).

Kako ugotavljajo slabokrvnost?

Za ugotavljanje slabokrvnostiin tega, kaksna
je, je treba opraviti laboratorijske preiskave
krvi. Osnovna laboratorijska preiskava je
hemogram ali krvna slika. Z dodatnimi prei-
skavami krvi ugotavljajo koncentracijo Zzeleza
v telesu, morebitno okvaro jeter in ledvic,
doloca pa se tudi koncentracija folne kisline
in vitamina B12. Kadar sumijo na bolezen

kostnega mozga, opravijo Se punkcijo
kostnega mozga.

Zdravljenje

Zdravljenje poteka razli¢no in je odvisno od
vzroka slabokrvnosti, pa tudi od tezav, ki
pestijo bolnika, in tega, kakor hitro so nastale.
Ce je vzrok pomanjkanje zeleza, je najprej
treba ugotoviti razlog za njegovo pomanj-
kanje, Zelezo pa tudi nadomestiti s preparati.
Zanadomescanje Zeleza so na voljo pripravki
zZelezom v obliki tablet, sirupov in intraven-
ski pripravki. Zdravljenje s tabletami ali sirupi
trajazelo dolgo casa, po navadi ve¢ mesecev.
Infuzije Zeleza so primerne takrat, kadar je
zaloge zeleza treba nadomestiti hitro ali
kadar zeleza ni mogoce absorbirati s pero-
ralnimi pripravki. Transfuzija krvi je potrebna
takrat, ko gre za hudo anemijo ali pa je do
nje prislo hitro in bolniku povzroca resne
tezave, Se zlasti ob pridruzenih drugih bole-
zenskih stanjih.

Prijemanju Zelezovih preparatov

moramo biti pozorni

Hkrati jemljimo vitamin C (sveze iztisnjen

pomarancni sok, pastile), saj ta pospesuje

absorpcijo zeleza iz ¢revesja. Pri jemanju pre-
paratov upostevajmo proizvajal¢eva navo-
dila. Vecino preparatov je treba jemati na pra-
zen zelodec za boljso absorpcijo. Odsvetuje

se socasno jemanje preparatov, ki vsebujejo

kalcij, magnezij, vitamin E, cink, mangan, ti

namre¢ zavirajo absorpcijo zeleza. Cajin kava

prav tako zavirata njegovo absorpcijo. Ob

jemanju zeleza pogosto pride do zaprtja.
Pomagamo si lahko s tem, da pijemo veliko

tekocine. Ob jemanju preparatov Zeleza se

lahko blato obarva ¢rno, vendar to ne pred-
stavlja nevarnosti. Hkrati z Zelezovimi pri-
pravki ne smemo jemati doloc¢enih zdravil,
na primer tistih za zmanjsanje izlo¢anja

Zelod¢ne kisline (antacidov) - med zauzitjem

enih in drugih naj mineta vsaj dve uri, bolje

pa Stiri ure.

Vsrkavanje Zeleza zmanjsajo tudi zdravila
za zdravljenje parkinsonove bolezni, sin-
droma nemirnih nog, zdravila za zdravljenje
zmanjs$anega delovanja $¢itnice, golse in $¢i-
tni¢nega raka. Zato tudi pri jemanju teh zdra-
vil upostevamo ¢asovni razmik.

Vrednosti hemoglobina

Kaksne so normalne vrednosti hemoglo-
bina? V krvni sliki je vrednost hemoglo-
bina oznacena s K-hemoglobin in pri
moskih se normalne vrednosti gibljejo
od 140 do 180 g/L, pri Zenskah pa od 120
do 160 g/L. Kadar je koncentracija hemo-
globina med spodnjimi okvirnimi vre-
dnostmiin koncentracijo 100 g/I, gre za
anemijo lahke stopnje, pri koncentraciji
med 70 in 100 g/l gre za srednje tezko
anemijo, vrednosti pod 70 g/l pa kazejo
na tezko anemijo.

»Do pomanjkanja Zeleza
lahko pride, Ce je njegov
vnos s hrano premajhen
(0b nezadostnem
uzivanju mesa,), ob
izgubi krvi (operacije,
Crevesna obolenja,
mocne menstrualne
krvavitve ...), pri
povecanih potrebah po
Zelezu (otroci, nosecnice,
dojece matere) in pri
moteni absorpciji v
tankem Crevesu
(celiakija .. .)«
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L
ABC

A Osteopenija je neke vrste
predstopnja osteoporoze.

B zaradi osteoporoze hitreje pride do
zloma kosti, zlasti kolkov, zapestij
in vretenc.

C Veliko lahko naredimo tudi s
preventivnim obnasanjem.

A

ABC osteoporoze

A

20. oktobra obelezujemo svetovni dan

osteoporoze, te precej razsirjene sistem-
ske skeletne bolezni, ki se lahko dolga

leta potihoma dogaja v telesu in nase

opozori Sele z nepri¢akovanim zlomom

kosti. Cloveske kosti se ves ¢as obnavljajo,
razgrajajo in spet nadgrajujejo, pri cemer
je vmladosti ta proces hitrejsi, po 20. letu

se upocasni, okrog 30. leta pa naj bi bile

nase kosti najgostejSe in najtrdnejse.
Osteoporoza pa kosti naredi krhke in bolj

nagnjene k zlomom, do katerih ne pride

nujno ob padcih, temve¢ tudi spontano.
Najpogosteje so na udaru kolki, zapestja

in hrbtenica oz. vretenca - v hudih pri-
merih lahko Ze kasljanje ali kihanje pov-
zrocita poceno rebro ali celo vretence. Na

vprasanja nam je odgovarjala zdravnica

Andriana Sotirov, dr. med., spec., izZD

Ljubljana.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

. T o

Ko govorimo o osteoporozi, dostikrat

zasledimo tudiizraz,osteopenija’. Kaksna
jerazlika med njima?
Osteopenija je stanje, do katerega pride zaradi
porusenega razmerja med izgubljeno in
obnovljeno kostno maso. V praksi na osteo-
penijo gledamo kot na predhodnico osteo-
poroze, vendar ni nujno, da vsi bolniki z oste-
openijo preidejo tudi v stanje osteoporoze,
je pa nevarnost za to vedja.

Osteoporoza na drugi strani je najpogo-
stejsa presnovna bolezen kosti. Zanjo sta zna-
Cilni nizka kostna masa in porusena mikroarhi-
tektura kostnega tkiva — spremenjena je torej
sama struktura in posledi¢no trdnost kosti,
zaradi Cesar te postanejo krhke in bolj lomljive.

Kateri znakinakazujejo, da lahko gre za
osteoporozo?

Osteoporoza se klini¢no nejasno manifestira.
Posamezni bolniki izgubljajo telesno visino,

Kot nam je zaupal endokrinolog prof. dr. Tomaz Kocjan, dr. med., vodja endokrino-
loskega oddelka v UKC Ljubljana, naj bi se po oceni International Osteoporosis Foun-
dation (IOF) v letu 2010 v Sloveniji zgodilo 16.000 osteoporoznih zlomov, medtem ko
so Stevilo vseh bolnikov z osteoporozo pri nas ocenili na priblizno 110.000.

Dr. Kocjan na vprasanje, ali v Sloveniji belezimo porast primerov osteoporoze, odgo-
varja, da se v Sloveniji populacija stara, skladno s tem pa narasca tudi prevalenca oste-
oporoze. Dodaja $e, da ¢eprav nih¢e nima to¢nega podatka, kolikSen delez vseh zlomov
gre pripisati osteoporozi, predvidevamo, da naj bi bilo priblizno 90 % vseh zlomov vre-
tencin kolka pri Zzenskah nad 65 let starosti posledica osteoporoze.
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»/elo pomembna je tudi zavzetost bolnika za
zdravljenje ter spodbujanje izbranega osebnega
zdravnika. Tako kot pri drugih kronicnih boleznih
je dober partnerski odnos med zdravnikom in
bolnikom zelo pomemben.«

po pojavu nemih zlomov (govorimo o tihih
zlomih, ki se jih ¢lovek ne zaveda) se lahko
pojavijo bolecine, vec¢inoma pa poteka kot
tiha bolezen. Dejansko osteoporozo lahko
prepoznamo Sele na slikanjih, na katere
zdravnik napoti pacienta ob zlomu ali more-
bitni nespecifi¢ni bolecini sredi hrbtenice.
Kifoza je nespecifi¢en klini¢ni znak, ki ga
lahko opazi osebni zdravnik, ki pacienta
dolgo ¢asa poznain prepozna vecjo ukrivlje-
nost hrbtenice kot sesedanje posameznih
vretenc, najveckrat v predelu prsne hrbte-
nice. Nosenje steznika pride v postev samo
v primeru, ko je koncana vsa diagnostika in
gre potrjeno za primer nestabilne hrbtenice
pri ze znanih zlomih, sam steznik pa predpi-
Sejo travmatolog, ortoped ali fiziater.
Kaksni so vzroki za pojav osteoporoze
in pri katerih ljudeh je tveganje za pojav
boleznivecje?
Vzroki za pojav osteopenije in osteoporoze
so Stevilni. Po 40. letu starosti se za¢ne mine-
ralna kostna gostota pri obeh spolih zmanj-
Sevati za 0,5-1 % na leto. Zelo intenzivno
zmanjsevanje kostne mase vidimo pri zen-
skah neposredno po menopavzi, ko se lahko
v prvih petih letih ta zmanjsa za 3-5 % letno.
Posebno pozornost namenjamo zenskam, pri
katerih je nastopila prezgodnja menopavza,
tj. pred 45. letom starosti.

Kostna masa je pri posamezniku v 60-80 %
odvisna od dednih dejavnikov, zaradi ¢esar
je podatek o zlomu kolka pri starsih zelo
pomemben. Dejavniki tveganja za razvoj
osteoporoze so tudi druga obolenja, kot so
npr. bolezni paratiroidne Zleze (hiperparati-
roidizem), nezdravljene bolezni s¢itnice
(hipertiroza), hipogonadizem pri obeh spo-
lih, kroni¢na podhranjenost, pri kateri govo-
rimo o indeksu telesne mase pod 18 (tudi v
primeru anoreksije ali bulimije), presnovne
bolezni, kot je denimo sladkorna bolezen tipa
1,in druge.

Poleg tega med pomembne dejavnike

tveganja za pojav osteoporoze, na katere

lahko vpliva vsak posameznik, spadajo:

- kajenje,

 prekomerno uZzivanje alkohola (ve¢ kot
tri enote na dan),

- nezadosten vnos kalcija,

- telesna nedejavnost.

Tudi uporaba nekaterih zdravil lahko
vpliva na znizanje kostne gostote. Tako
denimo vpliva dolgotrajno zdravljenje z
glukokortikoidi, aromatazni inhibitorji, anti-
androgeni, nekateri antiepileptiki, imuno-

Kdo vam

lahko pomagae

MERJENJE KOSTNE GOSTOTE IN POSVET

ZZDRAVNIKOM!

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

Ambulanta za osteoporozo GAIA MED

Karmen Pahor, dr. med., spec. spl. med.
Prec¢na 2, 6230 Postojna
T:057203333
karmen.pahor@gaiamed.si,
www.gaiamed.si

Meritev kostne gostote in posvet z
zdravnikom!

AMBULANTA ZA OSTEOPOROZO V

DIAGNOSTICNEM CENTRU BLED

Merjenje mineralne kostne gostote
opravljamo z najsodobnejsimi aparati Hologic
v ambulanti za osteoporozo na Bledu.

Za vec informacij ali narocilo poklicite
04 579 80 00, pisite na info@dc-bled.si ali
obiscite www.dc-bled.si.

supresivi, serotoninski inhibitorji, antipsi-
hotiki ipd.

Cebolezen potekatiho, jo je najbrz tudi
tezko diagnosticirati. Kaksni so postopki
diagnostike ob sumu na osteoporozo?

Pri diagnostiki osteoporoze v ambulanti
druzinske medicine nam poleg anamneze,
klinicnega pregleda in laboratorijskih pre-
iskav precej pomagajo Se preventivni pre-

ZA TRDNE KOSTI

K2 -|- l)g Z naravnim vitaminom K2

Naravni vitamin K2 se, v primerjavi z drugimi oblikami vitamina K,
v telesu absorbira najbolje in zadrzi najdlje.

Vitamin K in D prispevata k ohranjanju zdravih kosti.
Vitamin D prispeva k normalni absorpciji kalcija.

Vitamin K prispeva k normalnem strjevanju krvi.
Vitamin D prispeva k delovanju imunskega sistema.

== T . ...—‘
\ NutriLAB
1 kapsula
na dan Mena( )7
naravni
vitamin
e
gl
vitamin
E '
" |
www.nutrilab.si
Na voljo v lekarnah, drogerijah dm in Tus.
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sejalni testi za osteoporozne zlome, ki jih
izvajamo ali zdravniki sami ali pa diplomi-
rane medicinske sestre v sklopu referenc¢-
nih ambulant. V ta namen uporabljamo
ra¢unalniski program FRAX, s pomocjo
katerega na podlagi vnesenih podatkov o
pacientu lahko izra¢unamo, kolik$na je ver-
jetnost, da bi preiskovanec v naslednjih
desetih letih utrpel enega od stirih najpo-
gostejsih osteoporoznih zlomov (vretence,
kolk, zapestje in nadlaket) oz. glavne oste-
oporozne zlome in posebej za zlom kolka.
Glede na pridobite vrednosti FRAX lahko
ocenimo, ali gre za nizko, zmerno ali visoko
tveganje za zlom.

Standardna metoda za diagnostiko
osteoporoze je sicer t.i. dvojna rentgenska
absorpciometrija ali DXA (denzitometrija), ki
je neinvazivna, enostavna in hitra. Metoda
je tudi varna, saj je sevanje izrazito majhno,
kar 10-15-krat manjse kot pri obic¢ajnem rent-
genskem slikanju plju¢. S to meritvijo lahko
odkrijemo osteoporozo pred pojavom zlo-
mov in napovemo, kaksna je nevarnost zloma.
S ponovnimi meritvami ocenimo izgubo
kostne mase v dolo¢enem ¢asovnem inter-
valu ali pa spremljamo ucinek zdravljenja
osteoporoze.

Kako se zdravniki lotite zdravljenja
osteoporoze?

Pri bolnikih, ki imajo ugotovljeno osteope-
nijo ali osteoporozo, na¢eloma takoj pric-

nemo zdravljenje z vitaminom D, ki pospesi
absorpcijo kalcija, hkrati tudi prepreci nje-
govo izplavljanje iz kostnine. Pravocasno
farmakolosSko zdravljenje je izjemno
pomembno posebej pri osebah z visokim
tveganjem za osteoporoti¢ne zlome. Sam
zacetek zdravljenja je odvisen od izmerje-
nih vrednosti mineralne kostne gostote, od
meritev FRAX, od starosti posameznika in
anamnesti¢nih podatkov glede Ze utrpelih
zlomov.

Cilj zdravljenja je preprecevanje prvih
zlomov ali preprecevanje novih zlomov
pri bolnikih, ki so jih ze utrpeli. Zelo
pomembna je tudi zavzetost bolnika za
zdravljenje ter spodbujanje izbranega
osebnega zdravnika. Tako kot pri drugih
kroni¢nih boleznih je dober partnerski
odnos med zdravnikom in bolnikom zelo
pomemben. Zlati standard pri zdravljenju
z zdravili so vitamin D in zdravila iz skupine
bisfosfonatov, ki delujejo kot zaviralci
kostne razgradnje. Vse pogosteje upora-
bljano zdravilo je tudi humano monoklon-
sko protitelo — denosumab, ki se aplicira
dvakrat letno v obliki podkozne injekcije
in deluje kot zaviralec kostne razgradnje.
Nato je Se zdravilo teriparatid, ki stimulira
tvorbo kosti, ampak je predpis tega mogo¢
le v dolocenih primerih. Kljub farmakolo-
Skemu zdravljenju ne smemo pozabiti na
zgoraj omenjene nefarmakoloske ukrepe

Spinomed’- ostanite aktivni

Edina aktivna, medicinsko testirana
hrbtna opornica za lajSanje tezav
s hrbtenico pri osteoporozi.

® zmanjsa bolecino

@ krepi miSice hrbtenice in trebuha

@ zmanjsa ukrivljenost (kifozo)
hrbtenice

e krepi pokoncnodrzoinstem
olajsadihanje

eopornica je lahka in enostavna
namestitev

@ ne pritiska na prsnico

e lazji kot klasicne opore TLSO

Uporabo opornice Spinomed
priporoca nemsko zdruZenje
za osteologijo (DVO).

Trgovina Mitral, NjegoSeva cesta 6,
1000 Ljubljana (poleg Poliklinike UKC).

Telefon: 059 042 516, www.mitral.si
Obiscete nas lahko od ponedeljka do petka
med 8.in 19. uro.

(kajenje, telesna (ne)dejavnost itd.), ki lahko
zdravljenje Se izboljsajo.

Kaksni so preventivni ukrepi, ki prepre-
cujejo, da bi do osteoporoze sploh prislo?
Glavni cilj preventivnih ukrepov je, da v
mladosti dosezemo ¢im mocnejse kosti in
s tem ¢im bolj upocasnimo izgubljanje
kostne mase po 40. letu starosti. Pri pri-
marni preventivi je potrebna usmerjenost
v tri podroc¢ja: Najprej v primerno prehrano
za zdrave kosti, kar vkljucuje zadosten vnos
kalcija, vitamina D in mikrohranil, kot so
cink, selen, baker, mangan, fluor, vitamini
A, C, D, E, K ter vitamini B-kompleksa. Vse
to pomembno vpliva na delovanje kostnih
celic ter posledi¢no na kakovost samega
kostnega tkiva. Drugi poudarek je ustre-
zna telesna dejavnost, ki je pomembna za
nastajanje kostnih celic in zvisevanje mine-
ralne kostne gostote. Med najprimernejse
vadbe sodijo vadba z utezmi, hoja, tek in
ples, s katerim izboljsamo tudi ravnotezje,
kar pomaga preprecevati morebitne padce.
In to nas pripelje do tretjega podro¢ja - do
preprecevanja padcev. Pri tem sta, poleg
izboljsanja ravnotezja, zelo pomembna
tudi primerna obutev in primerno bivalno
okolje, v katerem je ¢im manj dejavnikov,
ki bi lahko sprozili padec pri stojni visini,
kot so denimo preproge, predprazniki na
vhodu v stanovanje, zelo visoke ali zelo
nizke postelje itd.

TeZisce telesa se priskljucenidrzi pomakne naprej in Ze najmanj$a nerodnost lahko povzrodi padec.

Opornica Spinomed se
namesti kot nahrbtnik.
Na voljo sta tudirazlicici
Spinomed active,
oziroma Spinomed
active for men, kjerje
hrbtna letev namescena
vr»body«.

Ukrivljenost hrbtenice je
vidni znak osteoporoze,
kijolahkoz uporabo
opornice Spinomed

in njenim u¢inkom
biofeedback-a
postopoma zmanjsamo.

Smo pogodbeni
partner

&2

I1zdelki nemskega podjetja
medi so na voljo tudi

v poslovalnicah Sanolabor,
lekarni URI Socain drugih
specializiranih trgovinah
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Vztrajajte, da vas

zdravnik sprejme

Ukrepi zaradi epidemije covida-19 so otezili

tudi dostop do obravnave ljudi s kroni¢nimi

boleznimi, kot je sladkorna bolezen, prizna-
vajo nasi sogovorniki. Na nekatere stvari

nimamo vpliva, toda kaj pa lahko ljudje s

sladkorno boleznijo, posebej starejsi bolniki,
storijo sami, da bo sladkorna bolezen ¢im

bolj pod nadzorom in brez zapletov?

Avtorica: Lucija Petavs

Medicinske Studije so pokazale, da so ljudje
s sladkorno boleznijo bolj nagnjeni k zaple-
tom ob okuzbi s koronavirusom ter imajo
vecjo verjetnost za hospitalizacijo ob okuzbi.
Zato je bilo logi¢no, da so diabetologi ob epi-
demiji — in do neke mere ti ukrepi $e vedno
veljajo - to ranljivo populacijo ¢im bolj zasci-
tili pred vstopanjem v ambulante in bolni-
Snice po nepotrebnem. Hkrati pa so se bali
$e ene posledice omejenega dostopa do
oskrbe: tega, da bodo ljudje zaradi ukrepov
epidemije imeli slabse urejeno sladkorno
bolezen, ¢eprav je vecina diabetoloskih
oddelkov in ambulant po Sloveniji v ¢asu epi-
demije in po njej oskrbo dobro organizirala.

Sladkorna bolezen ne pociva

Za okuzbo z novim virusom so bolj dovzetni

in ob okuzbi tudi bolj ogrozeni ter ranljivi

prav starejsi ljudje s sladkorno boleznijo tipa

2, po navadi $e z drugimi, soc¢asnimi bole-
znimi. Diabetologi so Ze ob nastopu ukrepov

zaradi epidemije opozarjali ljudi s sladkorno

boleznijo, naj $e bolj dosledno skrbijo za ure-
jeno glikemijo in se gibajo. Stevilke v zvezi s

smrtnostjo (in invalidnostjo) so namre¢ neu-
smiljene ne le pri covid-19, ampak predvsem,
ko gre za ljudi s sladkorno boleznijo z zapleti

na malih in velikih zilah.

Imejte sladkorno bolezen

pod kontrolo!

Ljudje s sladkorno boleznijo imajo ve¢jo
moznost, da dozivijo sr¢no-zilni zaplet, za
nastanek kroni¢ne ledvi¢ne bolezni ter zaple-
tov, kot sta diabeti¢na slepota in diabeti¢no
stopalo. Zlasti ¢e njihova sladkorna bolezen
ni pod nadzorom. »Sladkorna bolezen potre-
buje kontinuirano spremljanje, potrebni so
od dve do tri merjenja glikiranega hemoglo-
bina na leto in redna letna preventivna pre-
sejanja (diabeti¢na noga, retinopatija, led-
vi¢nain lipidnafunkcija ...). Zato je nujno, da
ljudje resni¢no $e bolj pazijo na vrednost glu-

koze v krvi, na prehrano in dovolj gibanja
kljub izolaciji in omejitvam Zivljenja,« pou-
darja vodilni slovenski diabetolog prof. dr.
Andrej Janez.

V Italiji eksplodirale amputacije

Kako je zaprtje drzave vplivalo na zaplete
sladkorne bolezni, morda najbolje pokaze
italijanski primer. Stevilo amputacij se je
med nacionalnim zaprtjem zaradi epidemije

XEROSTOM &=na &/
vlazi in blazi bolecine zaradi suhih ust.

V vasi lekarni in specializirani prodajalni.
Miba Vita d.o.o. . tel: 015114040
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»Bolniki so postali kolateralna skoda ukrepov
proti covidu-19 — pandemija je razgalila sibkosti v
zdravstvenih sistemih povsod po Evropi«

mocno povzpelo po tem, ko je v italijanske
bolnisnice na najbolj prizadetih obmogjih
prislo veliko ljudi z gangrenami. Motnje v
oskrbi diabeti¢ne noge so povzrocile resne
zaplete. »Zaprtje zaradi epidemije covida-19
je imelo zelo skodljiv vpliv na tveganje za
amputacije predvsem zaradi motenj pri
oskrbi diabeti¢ne noge in malega Zilja nog,
rezultat pa sta bila zapoznela diagnoza in
zdravljenje,« so zapisali italijanski zdravniki,
ki so pojav tudi raziskali. Kot so opozorili, je
vecdje tveganje za amputacije, ki so ga opa-
zili med zaprtjem zaradi covida-19, potrdilo,
da je za preprecitev najslabsih izidov, ki
moc¢no okrnijo kakovost Zivljenja ljudi,
potrebna primerna in ¢asovno usklajena
oskrba oseb z diabeti¢no nogo.

Dobra organizacija diabetoloske
oskrbe med epidemijo

Priblizno 110 tiso¢ ljudi je v Sloveniji, ki se
zdravijo z zdravili za znizevanje glukoze v krvi,
diabetologi pa poudarjajo, da jih je nekaj tudi
neodkritih. Slovenski diabetoloski oddelkiin

ambulante so se tudi v ¢asu divjanja korona-
virusa povecini odli¢no organizirali, kar so

nam potrdili tudi v zvezi drustev sladkornih

bolnikov. Ena od zgledno organiziranih je tudi

diabetoloska ambulanta v ZD Koper, kjer za

ljudi s sladkorno boleznijo skrbi diabetolo-
ginja Jana Komel.

Diabetolog skoraj bolje dosegljiv
kot druzinski zdravnik
Kot je povedala, kljub uradnemu zaprtju
ambulante nikakor niso izpustili bolnikov, za
katere so presodili, da jih morajo sprejeti.
Ljudi znenadnimi poslabsanji so jemali tudi
brez napotnic in storitve normalno sifrirali,
kar je bilo v ¢asu epidemije tudi uradno dovo-
lieno. »Ljudje, ki so iskali pomo¢, so bili
resni¢no obupani. Slo je za ketoacidoze,
hiperglikemije ter druga poslabsanja, med
njimi tudi novoodkrite primere sladkorne
bolezni« je povedala dr. Komelova.
Dokler je epidemija trajala, napotnic niso
zahtevali, prav tako so se napotnice, ki so
veljale v ¢asu epidemije, samodejno podalj-
sale do julija. Zdaj pa bolniki veckrat potar-
najo, da tezko pridejo do svojega zdravnika.
»Skoraj smo postali bolj dosegljivi kot dru-
zinski zdravniki,« pravi dr. Komelova. Kot je

povedala, so med epidemijo sicer z zdravniki
druzinske medicine odli¢no sodelovali, saj
so imeli med kolegi kar veliko posvetov.

Redni pregledi nujni, kot tudi
preventiva

Ceprav se bojite okuzbe s koronavirusom, ve¢
kot enega kontrolnega pregleda ni pametno
izpustiti, opozarja diabetologinja. Kot je
dejala, so skupaj z dr. Karin Kanc iz ljubljan-
ske diabetoloske ambulante jazindiabetes
iskali inovativne moznosti, kako bi od ljudi,
ki si ne upajo na kontrole, kri za laboratorij-
ski pregled prejemali po posti v posebnih
epruvetah. Diabetologi se tako kot drugi spe-
cialisti, denimo kardiologi, bojijo tudi posle-
dic zastale preventive. Dejavnosti, kot so
denimo presejalni testi za diabeti¢no slepoto,
kamor napotujemo nase bolnike, so zastale,
opozarjajo diabetologi.

Do zdravnika pogosto ne mores.
Kaj se dogaja v sistemu in kaj
pri¢akovati?

Da so bolniki postali kolateralna skoda ukre-
pov proti covidu-19 - pandemija je razgalila
Sibkosti v zdravstvenih sistemih povsod po
Evropi - Ze opozarjajo Stevilna drustva bol-
nikov. »Sistemskega ¢akanja preprosto ne
moremo resiti,« pravita zastopnici paciento-
vih pravic iz Raven na Koroskem in Maribora,
Milena Pecovnik in Adela Postruznik.
»TeZave, ki so nastajale med epidemijo, smo
mirno resevali, vsi so se zelo trudili. Zave-
damo se omejitev priizvajalcih, je pa resni¢no
straen problem spostovanje pacientovega
¢asa in obupno dolgi roki za preglede. Tega
problema ne zmoremo resiti. Ce specialista
ni, ga ni,« na sistemski problem pomanjka-
nja kadrov opozarja Pecovnikova. Postruzni-
kova pa pravi, da v sedanjih razmerah tistim
bolnikom, predvsem starejsim, ki se ne znaj-
dejo, so v stiski zaradi bolezni in jih izvajalci
pogosto na hitro »odpravijo« s telemedicino,
svetujejo, naj pisno prosijo za dodelitev ter-
mina pri zdravniku.

ABC mozaik

PREMAMA DUO

Prehransko dopolnilo s folno kislino, vitamini, mine-

rali in omega-3 mascobnima kislinama za:

- ZENSKE, KI NACRTUJEJO NOSECNOST,
NOSECNICE IN

« DOJECE MAMICE

30 tablet in 30 mehkih kapsul

KAR POTREBUJE BODOCA
MAMICA

11 VITAMINOV

9 MINERALOV

DHK
BREZ JODA IN VITAMINA A
Nacin uporabe: 1 tableto
in 1 kapsulo dnevno zauzijte
z nekaj tekocine po obroku.
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Kampanja #darujemkilometre

Posljite sporocilo SMS s kljuéno besedo KM5 na stevilko 1919 in prispevali boste 5 EUR
za kvalitetno in polno Zivljenje oseb s sladkorno boleznijo.

Pri Zvezi drustev Diabetikov Slovenije na-
daljujemo uspesno akcijo #darujemkilome-
tre. Kampanja, ki ima letos dobrodelno noto,
bo trajala do 14. novembra, svetovnega dne-
va sladkorne bolezni.

Namen letosnje kampanje Darujem kilometre
je tako predvsem razbijanje tabujev o slad-
korni bolezni, ozavescanje Sirse javnosti o
pomenu gibanja ter navdihovanje in opo-
gumljanje ljudi s sladkorno boleznijo tipa 1
in 2, ki lahko postajajo zgled ostalim, pred-
vsem mlajsim, ki stopajo po podobni Zivljenj-
ski poti.

Z akcijo rekreativne sportnike, profesionalce
in vse ostale spodbujamo k darovanju sim-
boli¢nih kilometrov, ki jih ljubitelji gibanja
zbirajo pes, s tekom ali na kolesu. Hkrati pa
splosni javnosti predstavljamo iskrene zgodbe
ambasadorjey, ki zivijo s sladkorno boleznijo.

Vzporedno s tem zbiramo donacije z vsakim
poslanim SMS sporocilom na telefonsko ste-
vilko 1919, s klju¢no besedo KMS5, za kvali-
tetno in polno zivljenje oseb s sladkorno bo-
leznijo, za tiste, ki si tezko privoscijo nakup
dodatnih nujnih pripomockov za obvladova-
nje sladkorne bolezni, ki jih zavarovalni sistem
ne krije.

Prispevajo lahko uporabniki mobilnih storitev Telekoma Slovenije, Telemacha, T-2 in A1 Slovenija.
Pravila in pogoji za sodelovanje pri storitvi SMS-donacija so objavljeni na spletni strani www.diabetes-zveza.si.

Vec o akciji na: https://www.diabetes-zveza.si/darujemkilometre2020-o-projektu/

Video predstavitev ambasadorjev: https://www.diabetes-zveza.si/darujemkilometre2020-o-projektu/ !

KDORJBERE

glasilo

]
A
L

NAROé".NlCA (za glasilo Sladkorna bolezen)

IME I PIIIMEK: oottt bbbt
INGSIOV: ettt bbbttt
POSENG STEV. IN KIGJ: oottt s s saen
Zelim postati &lan drustva diabetikov: [DA] [ NE]

Kraj in dOtum: oo sases Podpis: .oeeverreererireierreeieene

9

Letna narocnina znasa 8 evrov
(izide 5 stevilk),
posamezna stevilka stane 1,60 evra.

Narocilnico posljite na nas naslov:

Zveza drustev diabetikov Slovenije,
Kamniska ulica 25, 1000 Ljubljana;

lahko pa se narodite tudi po telefonu:
01 430 54 44;

%\O ali po e-posti: sloda@siol.net.
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Vaginalne okuzbe v grobem
delimo na bakterijske in glivi¢ne.

Pri deklicah pred puberteto gre
praviloma za bakterijske vaginalne
okuzbe.

Glivicne okuzbe po puberteti
so nekaj obicajnega, $e posebej
pogoste pa so v starosti.

Verjetno se je ve¢ina zensk Ze srecala z neko
vrsto vaginalne okuzbe, velika vecina pa
vzporedno tudi z nelagodjem in celo s
sramom, ¢eprav gre za popolnoma obicajno
tezavo. Po odgovore na vprasanja smo se
obrnili na

, 2 Ginekoloske klinike
Ljubljana, ki je za naso revijo izérpno poja-
snila, kateri vzroki ti¢ijo v ozadju vaginal-
nih okuzb, kako jih zdravimo in kaks$na je
primerna preventivna higiena, ter dodala,
da gre za povsem obicajno in pogosto
tezavo, ki se je ni treba sramovati.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Vaginalne okuzbe v grobem delimo na gli-
vi¢ne in bakterijske okuzbe, nam je povedala
ginekologinja Andreja Stolfa Gruntar, dr.
med., specialistka ginekologije in poro-
dnistva, pri cemer dodatno kategorijo vzro-
kov predstavljajo spolno prenosljive bolezni,
ki pa so poglavje zase, so precej manj pogo-
ste in danes ne bodo predmet pogovora.

Vaginalne okuzbe se lahko pojavijo v kate-
rem koli obdobju Zivljenja zenske, vendar
pa so po besedah sogovornice za obdobje
pred puberteto dale¢ najznacilnejse bak-
terijske okuzbe; s pojavom pubertete, v

obdobju odraslosti in sploh v postmeno-
pavzalnem obdobju pa prednjacijo glivi¢ne
okuzbe noznice.

Kot nam je povedala Stolfa Gruntarjeva, so
glivi¢ne okuzbe pri deklicah pred puberteto
izjemno redke. Ena redkih izjem pri tem je
,plenicni izpuscaj’, do katerega pride na pre-
delu zadnjice zaradi nosenja plenick, ki pa je
lahko glivi¢nega izbora.

Na vprasanje, kako lahko starsi opazijo
vnetje pri deklici, sogovornica odgovarja, da
lahko hitro opazijo nenadzorovano praska-
nje, poleg tega pa imajo do vstopa otrok v
solo starsi precej vpogleda v njihovo zdrav-
stveno stanje, denimo ob kopanju, preobla-
cenju itd.

Med simptomi bakterijskih okuzb sogo-
vornica omeni srbecico in pekoc¢ obcutek na
spolovilu, pordelo kozo ali sluznico na spo-
lovilu in tudi morebiten izcedek iz spolovila.
Najpogosteje so za pojav tezav krive bakte-
rije, ki jih sicer najdemo v ¢revesu ali drugje
na kozi in ki si jih deklica lahko pri malenkost
slabsi higieni zanese tudi na spolovilo, do
tezav pa lahko pride tudi v primeru padca
odpornosti. Do vnetja lahko pride tudi ob pre-
hladu, razlozi Stolfa Gruntarjeva, saj si lahko
deklica ob respiratorni okuzbi nevede zanese
bakterije iz nosu ali ust na spolovilo, kjer se
posledi¢no pojavi vnetje ali izcedek, ki obi-

¢ajno mine sam od sebe, pa Ceprav traja
nekoliko dlje kot prehlad sam.

Do pubertete je zdravljenje ginekoloskih oz.
vaginalnih vnetij na kozi spolovila po bese-
dah Stolfa Gruntarjeve praviloma enako.
Kadar vnetje ni zelo hudo, prizadete predele
mazemo s hladilnim ali drugim negovalnim
mazilom, pri cemer velja opozoriti, da mazilo
in krema nista eno in isto - mazilo je bolj
mastno in v tem primeru tudi ustreznejie. Ce
pride do hujSega vnetja, bo v veliko pomoc¢
praska pasta ali drug preparat, ki vsebuje cin-
kov oksid. Ce je vnetje zelo hudo, ginekolog
zodvzemom brisa izcedka dolo¢i, katera bak-
terija ga je povzrocila, in lahko predpise tudi
ustrezen antibiotik v obliki sirupa ali tablet.
Kot dodatek svetujejo tudi kopeli v zelo blagi
raztopini hipermangana, lahko tudi v zelo
blagi raztopini poparka hrastovega lubja, v
kateri naj deklica sedi priblizno 10 minut, spo-
lovilo pa se po tem z brisa¢o samo narahlo
popivna do suhega ter namaze z negovalnim
mazilom. Morda bo starse pomirilo dejstvo,
da se vecina okuzb spolovila pozdravi sama
od sebe, s pomocjo ustrezne nege in higiene
seveda, saj je temelj zdravljenja bakterijskih
vaginalnih okuzb dobra higiena spolovila,
dodaja sogovornica.

Enako kot bakterijske okuzbe se zdravi
tudi vaginalno vnetje, ki je posledica more-
bitnega tujka v noznici, kot je denimo koscek
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toaletnega papirja, ki nehote zaide v noznico
in tam povzrodi vnetje ali izcedek. V vecini
primerov se taksen tujek izloc¢i sam od sebe.
Vcasih pa do tezav z vnetjem spolovila lahko
pride tudi zaradi podancic.

Ker zleze disavnice pri otrocih Se niso
aktivne in je izlo¢kov spolovila malo, bo
za vzdrzevanje higiene zadoscalo ze
prhanje s toplo vodo in blagim milom
enkrat dnevno. Prekomerno umivanje,
denimo veckrat dnevno ali po vsakem
uriniranju, ni potrebno in lahko po bese-
dah sogovornice celo poskoduje kozo
spolovila.

Pomembna je tudi higiena po odva-
janju urina ali blata, polaga na srce
Stolfa Gruntarjeva. Starsi lahko otroke
poducijo, naj si spolovila ne brisejo
grobo, pac pa bolj popivnajo s toale-
tnim papirjem. Pomembna je tudi smer
brisanja, dodaja, ki naj bo po uriniranju
v smeri od spredaj nazaj (da si slu¢ajno
ne bi zanesli v spolovilo bakterij iz
zadnjika); po izlo¢anju blata pa naj se
obrisejo tako, da sezejo z roko za hrbet,
poduci ginekologinja.

Do nastopa pubertete pri deklicah obic¢ajno
ne prihaja do izcedka iz noznice, kar pa se s
puberteto spremeniin takrat lahko pride celo
do vec izcedka kot pri odraslih zenskah, kar
mnoge zaskrbljene mamice zamenjajo za
bolezenski znak. Stolfa Gruntarjeva pomiri,
da gre za popolnoma naraven pojav, ki je
posledica sprememb telesa v tem obdobju.
Ce pa bi bil izcedek zelenkaste ali rjavkaste
barve, je to Ze alarm, ki naznanja potrebo po
obisku ginekologa.

Z nastopom pubertete postajajo vedno
pogostejse glivicne okuzbe. Kot Ze beseda
sama pove, jih povzrocajo glivice, ki sicer
ves cas zivijo na sluznicah noznice in se
zaradi razli¢nih dejavnikov lahko razrastejo
ter zacnejo povzrocati tezave. Za te okuzbe
je znacilna mocna srbecica, lahko tudi
bolece uriniranje, boleci spolni odnosi, ote-
kle sramne ustnice, lahko pa so bolecine ali
srbecica povsem odsotne in je opaziti samo
znacilen gost, kasast izcedek bele barve, raz-
laga sogovornica.

Krivec za pojav glivi¢nih vaginalnih okuzb
je po besedah Stolfa Gruntarjeve obi¢ajno
padec odpornosti, poruseno hormonsko
ravnovesje, ki je pogostejse v nosec¢nosti,
obcutljivejse so tudi zenske s sladkorno
boleznijo ter Zenske, pri katerih prihaja do
c¢ezmernega potenja, saj je koza slabse pre-
dihana. Sploh so na udaru starejse Zenske,
saj s starostjo postaja noznica vse bolj suha,
obcutljivejsa in bolj ranljiva, hitreje pride

tudi do padca odpornosti, in tako so glivicne
okuzbe tudi v postmenopavzalnem c¢asu
lahko obicajne.

Poleti, ko ¢as prezivljamo na morju ali
na bazenih, glivice niso na dopustu, tem-
vec so $e kako dejavne. Mokre kopalke
iz umetnih materialov kozi namre¢ ne
dajo dihati, zato ta ostaja vlazna, s tem
pa se ustvari tudi idealno okolje za raz-
rast glivic in porusenje normalne vagi-
nalne flore. Zato ginekologinja Stolfa
Gruntar svetuje, naj se Zenske, ki imajo
z glivi¢nimi okuzbami vec tezav, po
kopanju izmokrih kopalk preoblecejo v
suhe (vsaj spodnji del kopalk), ali se
bolje, v bombazna oblacila, ki dihajo.

Po besedah sogovornice so pri zdravljenju
glivi¢nih okuzb v pomoc lokalne protiglivicne
kreme, vaginalete, ki se jih vstavi lokalno v
noznico, in celo antimikotiki v obliki tablet,
vendar slednje za nosec¢nice ne pridejo v
postev.

Intimni predeli se ne imenujejo zaman ,sra-
mni’ in ravno zato so obc¢utki zensk, ki se
srecujejo z vaginalnimi tezavami, pogosto
povezani z ob¢utkom sramu. Vendar so
vsakrini predsodki odve¢, zagotavlja Stolfa
Gruntarjeva. Umazanija obicajno ne igra
nobene vloge, sploh pri pojavu glivi¢nih
vnetij pogosto ravno pretirana higiena in
pretirano umivanje poskodujeta normalen
kislinski plas¢ koze in omogocita glivi¢cno
okuzbo. Zato priporoca obi¢ajno umivanje
enkrat dnevno, v primeru pojava tezav pa
svetuje, da le pogumno stopite do lekarne
po ustrezno zdravilo. Sele ¢e zdravljenje po
nasvetu farmacevta iz lekarne ni u¢inkovito,
bo morda potreben tudi obisk ginekologa,
kajti lahko je vzrok za simptome tudi resno
bolezensko dogajanje na rodilih.

Znaki bakterijske vaginalne okuzbe
« pordela koza in sluznica spolovila

« pekoc obcutek

- blaga srbecica

+ obilen izcedek

» neprijeten vonj

Znaki gliviéne vaginalne okuzbe

- bel, kasast izcedek

» zelo huda srbecica

« bolecispolni odnosi

+ bolece uriniranje — peko¢ obcutek na
kozi

- razpokana koza ali razjedice na
spolovilu

« pordele in otekle sramne ustnice

GLIVICNO
VNETJE
NOZNICE

MICOVAGPLUS®

vaginalne globule

. .i: -

MICCVAG

* hitro vzpostavijo fiziolosko
kislost noznice

* pomirjajo, odpravljajo motece
srbenje in peko¢ obcutek

[ ;z‘“" GwORHILS

vaginalne kapsule GYNOPHILUS

... Za obnovo vaginalne flore in
preprecevanje ponovitev
vnetja

V lekarnah in specializiranih prodajalnah

www.vaginalna-vnetja.si @ Gorkié
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Zdravljenje krcnih zil
z novim postopkom

asist. dr. MatjaZ Vrtovec, dr. med., spec. rad.

O endovenskem nacinu zdravljenja povrh-
nje venske insuficience - torej zdravljenju

kr¢nih zil - smo se pogovarijali z interven-
tnim radiologom, asist. dr. Matjaz Vrtov-
cem, dr.med., spec.rad., EBIR. Doktor Vrto-
vec je vodja Centra za kroni¢ne rane v

okviru Dermatoveneroloske klinike UKC

Ljubljana. Interventniradiolog je Ze od leta

2003. Pacienti ga radi obiscejo tudi v nje-
govih ambulantah na znani Kliniki Doktor

24 v Ljubljani. Njegovo subspecialisti¢cno

podrog¢je je diagnostika in endovaskularno

zdravljenje arterijskega in venskega sis-
tema ozilja.

Kaj pomeni, dr. Matjaz Vrtovec, da ste
interventniradiolog?
To pomeni, da sem po osnovni specializaciji
radiolog. Obstaja pa znotraj radiologije inva-
zivnejsa veja te izjiemno zanimive in lepe spe-
cialnosti - interventna radiologija. V strokov-
nih krogih je interventna radiologija
prepoznavna in ¢vrsto zasidrana, sicer pa je
nekoliko stran od o¢i javnosti. Je veda, ki se
ukvarja s posegi, ki so vodeni s pomogjo rent-
gena, in so po pravilu manjinvazivni, elegan-
tnejsi od primerljivih klasi¢nih kirurskih pose-
gov. Interventni poseg se torej izvede tako,
da se v telo pacienta pride skozi minimalni
vstopni rez, nato pa zdravnik interventni radi-
olog ves poseg izvaja in nadzoruje s pomo-
¢jo presvetljevanja pacienta z rentgenskimi
zarki in na ta nacin ustvarjeno »Zivo sliko« na
monitorjih nad operacijsko mizo. V nekate-
rih primerih pa se za vodenje posega upo-
rabi tudi druga slikovna tehnologija, na pri-
mer ultrazvok, in celo ra¢unalniska
tomografija ali magnetna resonanca. Pri
endovenskih ablacijah, o katerih se danes
pogovarjamo, se za vodenje posega upora-
blja izklju¢no ultrazvok in v nobenem pri-
meru metode, ki uporabljajo rentgensko
zarcenje.

Kaksne so moznosti zdravljenja krénih
Zil? Pridejo pacienti s povrhnjo vensko insu-

ficienco oziroma krénimi Zilami za zdravlje-
nje v roke kirurgom ali interventnim

radiologom?

V resnici so mozne triresitve, tri poti. Ena je pov-
sem konservativna, ki ima tudi svoje mesto in

uspehe, to je kompresijska terapija—redno, vsa-
kodnevno nosenje povojev ali kompresijskih

nogavic. Redno nosenje nogavic nadzoruje sta-
nje, ga pa ne pozdravil!! Ta pristop je vsekakor

domena dermatologov. Od tukaj naprej je

mozen ali klasicen kirurski pristop, ko Zilni kirurg

Zilo izvlece s kirurskim posegom, ali pa endo-
vensko zdravljenje. S slednjim se je zacelo konec

osemdesetih let, ko so bili prvi endovenski

posegi narejeni predvsem s pomocjo laserja,
ki je kot tehni¢na modalnost med pacienti tudi

najbolj prepoznaven - pacienti po kateremkoli

endovenskem ablacijskem posegu v pogovoru

pogosto recejo, da so »imeli laser«. V naslednjih

letih se je podrocje razcvetelo s celo paleto raz-
licnih endovenskih modalnosti, tovrstne

posege pa lahko opravljajo zdravniki razli¢nih

specialnosti. TeZzave z venami so v populaciji

sicer zelo pogoste. Okrog 30 % ljudiima taksne

ali drugacne tezave s kr¢nimi zilami. Po dana-
$njem vedenju je vzrok za nastanek teh krénih

Zil predvsem genetski. Torej vzrok teh tezav s

seboj na svet prinesemo ze ob rojstvu. Je pa

res, da nekateri faktorji okolja k nastanku kr¢-
nih Zil pripomorejo. Do razvoja krénih zil lahko

pride prej, Ce clovek opravlja stojece ali sedece

delo, Ce je pretezek, pripomore pa recimo se

zivljenjski slog ... Sprozilni faktor je hormonski

stres, npr.nose¢nost. Stanje se slabsa tudizaradi

pogoste, redne izpostavljenosti vrocini, recimo

v savniali vrocivodi v toplicah. Ja, to pripomore.
Pacienti sami povejo — in to je tudi ena prvih

stvari, ki jih pacienti vambulanti navedejo - da

je poleti stanje slabse. Ko so zunanje tempera-
ture visje, so tudi njihove tezave vecje. Na bole-
zen vpliva dolgotrajno sedenje, ze samo sede-
nje ali pa stojece delo. Deluje namrec tudifizika,
preprosto.

Endovaskularno zdravljenje bolezniven
je vzadnjih desetletjih zelo napredovalo.
Kateripostopek endovenskega zdravljenja
najuspesneje uporabljate prisvojem delu?
Price smo silovitemu tehni¢nemu razvoju na
podrocju zdravljenja kr¢nih zil - oziroma raz-
sirjenih in insuficientnih povrhnjih ven spo-
dnjih okon¢in. S tem mislim predvsem na
uvedbo minimalno invazivnih metod zdra-
vljenja, ki se izvajajo ambulantno (pacient gre
po posegu domov in ni potrebna hospitali-
zacija). Minimalno invazivna metoda pomeni,
da zdravnik poseg izvede v lokalni (tumescen-
tni) anesteziji (filozofija je enaka kot pri pose-

gih v zobozdravstvu, ko zobozdravnik da
lokalno anestezijo - injekcijo samo ob zob,
ki ga trenutno zdravi, »vrta«), in skozi majhno,
do dva milimetra veliko vstopno luknjico na
koZi; poseg pa ne vkljucuje nobenih kirurskih
rezov ali Sivanja. Pooperativni rezultati teh
minimalno invazivnih, endovenskih metod
zdravljenja so izvrstni, rehabilitacija pacien-
tov pa je v primerjavi s klasi¢nim kirurskim
»strippingom« mnogo manj obremenjujoca
- pacient po posegu iz operacijske dvorane
dobesedno odkoraka sam, njegova dnevna
rutina (razen izogibanja maksimalnim obre-
menitvam za nekaj tednov) se po posegu ne
spremeni! Metod endovenske terapije je vec,
od termi¢nih (RadioFrekvenc¢na Ablacija -
RFA, EndoVenska Laserska Ablacija - EVLA,
ablacija zvodno paro — EVSA), nato mehano-
-kemi¢ne metode do najmodernejse metode
zapiranja insuficientnih ven z lepljenjem!

Sistem ablacije s pomoc¢jo cianoakrila-
tnega lepila je najnovejsa in najmanj inva-
zivna metoda zdravljenja povrhnje venske
insuficience. Bistvo posega je zapiranje insu-
ficientne, bolne velike ali male safenske vene
s cianoakrilatnim gel-lepilom. Poseg traja
dobre pol ure, dolgoro¢ni rezultati oziroma
uspesnost pa je popolnoma primerljiva z
ostalimi metodami endovenske ablacije. Ob
tem pa obstajajo Se razlike, oziroma dodatne
prednosti, ki jihima metoda cianoakrilatnega
lepila celo v primerjavi z drugimi malo inva-
zivnimi endovenskimi posegi: za poseg ni
potrebna niti lokalna (tumescentna) aneste-
Zija ob tretirani veni - saj je lepljenje lumna
zZile popolnoma nebolece; uporaba kompre-
sijske nogavice po posegu pa ni potrebna,
oziroma je v nekaterih primerih - glede na
odlotitev zdravnika - ta karseda skrajsana -
najvec nekaj dni.

Katere pa so primerne indikacije za
uporabo tega modernega postopka?
Obstajajo morda tudi kontraindikacije -
primeri, ko uporaba cianoakrilatnega
lepila ni primerna?

Po dosedanjih izkusnjah so kandidati za
enega od zgoraj omenjenih postopkov vsi
pacienti, kiimajo znacilne oblike venske insu-
fcience - torej tako imenovano sfenofemo-
ralno ali pa safenopoplitealno vensko insu-
ficienco. Termoablacijske metode imajo
nekoliko Sirse indikacijsko podrogje, saj jih je
mogoce in smiselno izvesti skoraj v vseh pri-
merih venske insuficience. Primernejsa situ-
acija za uporabo cianoakrilatnega lepila je
insuficientna velika ali mala safenska vena,
ki je Siroka do 12 mm, relativno ravnega
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poteka ter z manjsimi ali brez dodatnih pri-
tokov ali podkoznih varikozitet.

Uporabi cianoakrilatnega lepila se je
dobro izogniti pri pacientih, ki so znani aler-
giki, tistim z alergijsko predispozicijo ali celo
zznano alergijo - Se posebej, e gre za znano
alergijo na cianoakrilate (slednji so npr.
sestavni del lepila za trepalnice ali umetne
nohte). Druga skupina pacientov, pri katerih
uporaba cianoakrilatnega lepila za tretma
venske insuficience ni primerna, so pacienti
s kroni¢nimi vnetnimi ¢revesnimi boleznimi
(KVCB) - na primer s Crohnovo boleznijo ali
ulceroznim kolitisom.

Glede anatomskih omejitev cianoakrila-
tnega lepila je tak faktor zagotovo Sirina safe-
nofemoralnega ustja, ki je vecja od 2 cm -
prav tako pa nekatere anatomske variante
safenofemoralnega ustja in vtoka sprednje
akcesorne veje, prisotnost intraluminalnih
trabekulacij v lumnu velike ali male safenske
vene (kot posledice predhodne tromboze ali
sklerozacije s peno, lahko pa tudi stanja po
predhodnem kirurskem posegu z visoko liga-
turoin strippingom VSM). Nasteta stanja zelo
otezijo ali onemogocijo prehod katetra za
aplikacijo cianoakrilatnega lepila - ter posle-
di¢no seveda tudi uc¢inkovito lepljenje, zapi-
ranje lumna Zile. Relativna kontraindikacija
za tovrstni poseg je tudi zvijugan potek vene,
ki jo nameravamo tretirati.

Kaksne so vase izkusnje - tako kratko-
kot dolgorocne - s postopkom endoven-
skega lepljena? Kaksna je ucinkovitost,
kateri so morda nezeleni stranski ucinki?
Kateri pacienti se najpogosteje odloc¢ajo
za tovrstno terapijo?

Nase izkusnje, in Se pomembneje, izkusnje
nasih pacientov z uporabo postopkov endo-
venske ablacije so izvrstne. Pacienti najvec-
krat navajajo majhne in kratkotrajne bolecine
po posegu, velik pa je delez pacientov, ki
bolecin po posegu sploh nimajo. Vrnitev k
obic¢ajnim druzabnim in sluzbenim dejavno-
stim je zelo hitra, ponovitev tezav z razsirje-
nimi in insuficientnimi venami pa je
pomembno manj pogosta, kot se to zgodi
po klasi¢nem kirurskem odstranjevanju (stri-
ppingu) insuficientnih ven. Naslednja velika
prednost endovenskih metod je kratek potre-
ben ¢as, v katerem je po posegu potrebno
nositi kompresijske nogavice. Po zdravljenju
zmetodo lepljenja kompresijska nogavica ni

potrebna, v nekaterih redkih primerih pa se
lahko nosi krajsi ¢as (takrat ko to predpise
zdravnik). Pri termoablacijskih metodah je ta
¢as pomembno daljsi: nogavico mora paci-
ent nositi najmanj sedem do deset dni, glede
na odlocitev zdravnika pa dalj, do stiri tedne.

Nase dosedanje izkusnje s cianoakrilatnim
lepilom lepljenja vene so dobre, v vsakem
pogledu. Sam poseg ne traja dlje kot pol ure.
Za paciente je izrazito neobremenjujo¢: za
izvedbo ni potrebna niti lokalna, tumescentna
anestezija ob veni, potreben je dobesedno en
sam vbod skozi koZo - za uvajanje katetra v
veno. Po zapiranju debla vene s cianoakrilatnim
lepilom pride do drazenja, vnetne reakcije Zilne
stene na vneseno lepilo, kar preko kaskade
dogodkov na koncu pripelje do trajnega fibro-
ziranja in zaprtja lumna vene. Vedno znova
fascinira: z ultrazvokom videti in takoj po
posegu potrditi zaprto, optimalno tretirano
veno, brez patoloskega pretoka krvi - in opa-
zovati pacienta, ki sam odkoraka iz operacijske
dvorane, tako reko¢ le z oblizem na mestu uva-
janja katetra! Se posebej, ko poseg lepljenja
vene primerjamo s klasi¢nim kirurskim strippin-
gom ... Gre za bles¢ec primer napredka v teh-
nikah minimalno invazivnih posegov!

Nezeleni ucinki so zelo redki: na primer, v
do sedaj po celem svetu izvedenih ve¢ kot
200.000 lepljenjih e ni bil objavljen noben
zaplet s tezjo alergijsko reakcijo. Poznana je
sicer hipersenzitivna reakcija (tip V), ki se
kaze s prehodno rdecico koze in srbezem, kli-
ni¢no je videti kot flebitis, vendar pa pacient
ob tem nima nikakr$nih bolecin. Zaplet se
zdravi simptomatsko, z uporabo nesteroidnih
antirevmati¢nih zdravil (NSAID) ali antihista-
minikov, po potrebi. V $tudiji VeClose niso
bili zaznani nikakrsni dolgotrajajoci stranski
ucinki, niti povezani s posegom niti z vrsto
uporabljene modalnosti ablacije.

Katere so prednosti postopka lepljenja
glede na druge vrste ablacije, ki se upora-
bljajo za endovensko zdravljenje povrhnje
venske insuficience?

Najvecja prednost postopka ablacije z lepi-
lom je, da je za izvedbo postopka potreben
le en vbod lokalne anestezije (urtika) na
mestu uvedbe katetra — kar pomembno
skrajsa trajanje postopka, ter da je nebole¢
in za pacienta neobremenjujo¢. Nadalje, pri
izbranih pacientih po posegu ni potrebna
kompresijska terapija - to omogoca hitro

vrnitev k obi¢ajnim dnevnim dejavnostim.
Seveda se telesno zelo dejavnim pacientom,
rekreativcem, Sportnikom, svetuje postopno
stopnjevanje napora in obremenitev po
enem do treh tednov po posegu.

Ker tumescentna anestezija ni potrebna in
je ucinek lepljenja omejen na znotrajZilni pro-
stor in zato ni moznosti negativnih ucinkov na
Zivce, arterije ali druga ob veni lezeca tkiva - v
nasprotju s termalnimi metodami ablacije (laser,
RF) - je cianoakrilatno lepilo odli¢en izbor za
tretma podkolenskega segmenta velike safen-
ske vene (vene safene magne) ter male safen-
ske vene za kolenom (vene safene parve). Retro-
gradno uvajanje katetra v veno in ablacija
segmentov vene, ki leZze pod rano ter distalno
od nje (ulkusa), ali podro¢ja lipodermatoskle-
roze prav tako predstavlja prednost. Zaradi
minimalne invazivnosti na mestu vstopa kate-
tra so mozne dokaj distalne punkcije - kar bi s
termic¢nimi ablacijskimi metodami ze lahko
predstavljalo tveganje za poskodbo Zivca.

Za poseg s cianoakrilatnim lepilom so pose-
bej primerni pacienti, pri katerih je zaradi napre-
dovale (ter sicer optimalno zdravljene) periferne
arterijske bolezni (relativno) kontraindicirana
kompresijska terapija, pacienti z venskimi
ranami, ulkusi (ki zaradi tega stanja tezje pre-
nasajo ali pa ne prenasajo kompresijske tera-
pije); tisti, ki si zaradi narave svojega dela ne
morejo privosciti bistvene spremembe svoje
dneve rutine; pa tudi tisti, pri katerih je zelo
pomemben tudi dober kozmeti¢ni ucinek po
posegu. Prednosti posega ne cenijo samo
zdravniki, temvec tudi vsi pacienti, ki prepozna-
vajo funkcionalne in kozmeti¢ne prednosti
minimalno invazivnega posega — poslovnezi,
mladostni in dejavni upokojenci ... in e kdo!

Glede navse povedano se zdi, da ciano-

akrilatno lepilo ustreza vsem postulatom
idealnega terapevtskega sredstva: je ucin-
kovito, z redkimi nezelenimi uéinki, neo-
bremenjujoce za pacienta...
Treba je povedati, da idealnega, popolnega
sredstva zdravljenja v medicini ni. Kot vsaka
metoda zdravljenja ima tudi cianoakrilatno
lepilo stevilne prednosti, pa tudi nekatere sla-
bosti oziroma omejitve. Zato sta zelo vazni
pravilna indikacija in selekcija pacientov, ki so
za ta poseg primerni. To je najboljsi nacin, da
se izognemo nezelenim posledicam in dose-
zemo dober in dolgotrajen rezultat zdravlje-
nja — v zadovoljstvo pacienta in zdravnika.
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srbenju koze in lasi

Martina Lipic, dr. med.

Srbenje je neprijeten s¢emec obcutek, ki

sprozi zeljo po praskanju. Ceravno je srbez

navadno najhujsi ponoci, ko je zmanjsana

koli¢ina drugih ¢utnih zaznav, se lahko

pojavi kadar koli, potreba po praskanju pa

jelahko zelo intenzivna in neznosna. Ko se

enkrat za¢nemo praskati, koza postane

rdeca ali razdrazena in za¢ne se zacaran

krog »srbenja in praskanja«. Pogovarjali

smo se z Martino Lipi¢, dr. med., in speci-
alizantko dermatovenerologije z Univer-
zitetnega klini¢nega centra Maribor. Tanam

je pojasnila vzroke za srbecico tako koze

kot lasisc¢a, podala nasvete, kaj storiti, da

se tezavam s srbecico uspesno ognemo,
razlozila pa je tudi, v katerih primerih

moramo nemudoma obiskati zdravnika.

Avtorica: Helena Zagar

Srbeéica koze

Srbecica koze je pogost simptom, ki ga, po
besedah dr. Lipiceve, v Zivljenju vsaj enkrat
obcuti vsak ¢lovek. Razsirjenost akutne srbe-
¢ice koze v splosni populaciji je 8,4 %, kro-
ni¢ne srbecice (tj. srbecice, ki traja vec kot
Sest tednov) pa 13,5 %.

Vzroki za srbecico koze so Stevilni. Tako
lahko srbecica spremlja celo vrsto koznih bole-
zni — atopijski dermatitis, luskavico, garje,
norice, ekcematoidni dermatitis, alergijske in
avtoimunske kozne bolezniitd. Prav tako lahko

srbecico koze brez so¢asnega izpuscaja pov-
zrocajo stevilna zdravila, npr. opioidi ter zdra-
vilaza povisan krvi tlak ali povisane mas¢obe
v krvi. SproZijo jo lahko tudi Stevilne bolezni
notranjih organov: slabokrvnost, kroni¢ne
bolezni jeter in ledvic, zlatenica, bolezni $¢i-
tnice, parazitne okuzbe prebavil in maligne
bolezni. Srbecica je lahko tudi posledica hor-
monskega neravnovesja ali nevroloskih in psi-
holoskih dejavnikov. Navsezadnje pajo lahko
povzrocata tudi suha koza ali pik zuzelke.

Atopijski dermatitis je kroni¢na vne-
tna bolezen koze. Pojavi se lahko v vseh
starostnih obdobijih, se pa pogosto raz-
vije ze v otrostvu, njegov pojav pa je
povezan z gensko zasnovo. Spremljajo
ga pordela, suha in rdeca koza.
Ekcematoidni dermatitis se pojavi
tako pri mlajsih kot tudi pri odraslih ose-
bah. KaZe se v obliki okroglih vnetnih
Zaris¢, predvsem po rokah in nogah. Ta
ZariSc¢a so izredno srbeca, posuta z
mehurcki ali krastami. Do pojava lahko
pride po preboleli okuzbi, velikokrat pa
vzroka zanj ne moremo ugotoviti.

Vzroki za srbeéico koze

Najpogostejsi vzrok za srbecico koze tako pri
odraslih kot pri otrocih je najverjetneje vbod
zuZelke, pove dr. Lipic¢eva. Pri otrocih se srbe-
Cica pogosto pojavi kot posledica atopijskega
dermatitisa, pa tudi virusnih nalezljivih bole-
zni (npr. noric). Pri nosec¢nicah pogosto opa-
zimo kroni¢no srbecico koze, pri starostnikih
pa je najpogostejsi vzrok za srbecico suha
koza, tej sledijo zdravila, ki jih starostniki
zavoljo stevilnih pridruzenih bolezni uzivajo.
Poseben primer so okolja, v katerih so slabe
higienske razmere, izpostavi dr. Lipi¢eva. V
teh se lahko, ne glede na starostno strukturo,
pojavijo izbruhi parazitnih nalezljivih bole-
zni (npr. garij), ki jih spremlja trdovraten srbez.

ABC

A Srbez je obrambni mehanizem,
ki je prvotno sluzil odganjanju
insektov s koze.

B Najpogostejsi vzrok za srbecico
koZe je vbod zuzelke.

C Obsumu, da gre za garje ali
glivi¢no okuzbo koze, je treba
obiskati zdravnika.

sca

Kako lahko sami prepreéimo ali
omilimo srbeéico koze

»Kadar je vzrok za srbecico suha koza, jo lahko
omilimo ali celo odpravimo z ustrezno nego. Pri-
porocljivo je umivanje z nizjo temperaturo vode
in manj$a uporaba mil oz. uporaba mil, kiimajo
podobno kisel pH kot koza. Takoj po prhanju se
je treba namazatiznegovalnim mazilom ali mle-
kom, kateremu je lahko dodana urea ali hialuron-
ska kislina. Nekaterim pomagajo tudi tablete
antihistaminika,« pojasnjuje dr. Lipiceva.

Da bi zmanjsali oz. preprecili vbode zuzelk,
jeobzadrzevanju v naravi priporocljivo upora-
bljati zas¢itna oblacila in repelente. Ker sta
luskavica in atopijski dermatitis kroni¢ni obo-
lenji koze, zahtevata redno nego z negovalnimi
mazili. Ce se izkaZe, da ta ne zaleZejo, zdravnik
obolelemu predpise protivnetne kreme ali
mazila. Da pa bi preprecili Sirjenje nalezljivih
bolezni in z njimi porast pojavnosti srbecice,
moramo skrbeti za primerno osebno higieno
ter se izogibati tesnim telesnim stikom in izme-
njavi higienskih pripomockov z osebami, ki
imajo potrjeno nalezljivo bolezen.

Kdaj moramo zaradi srbece koze
obiskati zdravnika

Ce trdovratna srbecica kljub rednemu izva-
janju negovalnih in drugih zgoraj opisanih
ukrepov vztraja, je treba obiskati zdravnika.

V svoji osnovi je srbez pravzaprav
obrambni mehanizem, katerega prvo-
tni namen je bil odganjanje insektov
s koze. Delovanje mehanizma je zaple-
teno in povezano s Stevilnimi snovmi v
telesu, od citokinov, bradikinina, hista-
mina, serotonina, pa do opiatov, ki vzdra-
Zijo zivéne koncice v vrhnjih plasteh koze.
Tako nastali impulzi se nato prenesejo
po nemieliziranih zivénih vlaknih najprej
do hrbtenjace in konéno $e do mozgan-
ske skorje. S praskanjem neprijeten
obcutek srbeza zacasno ustavimo.
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Srbecica lasisca je srbecici pridruzena rde¢ina aliizpus¢aj, je  protivnetne (kortikosteroidne) kreme. V pri-

Srbecica lasisca je, tako kot srbecica koze,
pogost in motec simptom. Povezana je z
mastnim ali suhim lasis¢em, prhljajem, raz-
drazenim lasis¢em, rdecico, ob¢asno tudi z
drobnimi opraskaninami, pojavlja pa se lahko
tudi brez opaznih koznih sprememb.

Vzroki za srbeéico lasiséa

Vzroki za srbecico lasisc¢a so razli¢ni. »V otro-
ki dobi je najpogostejsi vzrok srbecice lasi-
$¢a naglavna usivost, ki se v manjsih ende-
mijah navadno pojavlja v vrtcih ali Solah. K
pojavu okuzbe z usmi v veliki meri pripomo-
reta pomanjkljiva higiena in gosta naselje-
nost.« Poleg tega je pri otrocih pogosta tudi
glivi¢na okuzba koze v lasis¢u, medtem ko
pri odraslih, po besedah dr. Lipiceve, na to
redkeje naletimo. Glivi¢na okuzba koze v lasi-
$Cu se kaze z enim ali vec lusc¢ecimi okroglimi
ali ovalnimi zaris¢i brez las, sorodna Zarisca
pa se lahko pojavijo tudi drugod po telesu.
Med pogostejse vzroke za srbecico lasis¢a
pri dojenckih in otrocih sodita Se atopijski
dermatitis in garje. Slednja prizadeneta tudi
kozo drugih predelov telesa, ne samo lasisca.
Tako pri dojenckih kot tudi pri odraslih se
pogosto pojavlja tudi seboroi¢ni dermatitis
lasisca, ki se kaze z drobnim lus¢enjem koze
na lasis¢u. Do srbecice koze lasisc¢a lahko
pride tudi zaradi reakcije na izdelke za nego
las (5amponi, balzami, barve za lase ipd.). Ce

mozno, daimamo opravka z alergijskim kon-
taktnim dermatitisom. Intenzivna srbecica

lasica brez znakov izpuscaja ali druge kozne

reakcije pa so lahko znak nevroloskih tezav.
»Za konec velja Se omeniti, da je pri priblizno

polovici ljudi, kiimajo luskavico, lahko priza-
deto tudi lasisce,« $e doda dr. Lipiceva.

Seboroi¢ni dermatitis, znan tudi kot
seboroi¢ni ekcem, je kroni¢no obolenje
koze, ki se izraza zrumenkastimi luskami
na lasis¢u ali obrazu, prizadene pa lahko
tudi druge predele. Pri dojenckih se
pojavi kot temenice na lasis¢u. Seboro-
i¢ni dermatitis je v mnogih primerih pri-
marni vzrok za prhljaj.

Kako lahko sami preprecimo ali
omilimo srbedéico lasiséa

Pri blagi obliki seboroi¢nega dermatitisa dr.
Lipiceva opozarja, da je lahko ucinkovita ze
samo uporaba samponov, ki vsebujejo sele-
nijev sulfid, cinkov pirition, ketokonazol ali
katrane. Zato pa je pri tezjih oblikah te bole-
zni treba obiskati zdravnika, ki bo bolnika pre-
gledal in se odlocil za ustrezno zdravljenje.
Pri vecini bolnikov zados¢a Ze lokalna tera-
pija s protiglivicnimi kremami ter ob hujsih
poslabsanjih nekajdnevna uporaba blage

Trdovraten prhljaj? /

Oronazol® 20 mg/g zdravilni Sampon
Hitra in ucinkovita resitev!

e ucinkovito zavira glivice, ki so najpogoste;si

vzrok nastanka prhljaja
* |ajSa srbenje in luskanje’
e ucinkuje hitro in dolgotrajno?

e rezultati vidni Ze v dveh tednih

ovalis colonization of skin. Int J Cosmet Sci. 1997;19(3):111-117.

1 Danby FW, Maddin S, Margesson LJ, and Rosenthal D. A randomized, double-blind, placebo-controlled trial of ketoconazole 2% shampoo
versus selenium sulfide 2.5% shampoo in the treatment of moderate to severe dandruff. J Am Acad Dermatol. (1993), 29(6):1008-1012.
2 Pierard GE, Arrese JE, Pierard-Franchimont C, DE Doncker P. Prolonged effects of anti-dandruff shampoos - time to recurrence of Malassezia

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

meru zelo hudih oblik pa se seboroi¢ni der-
matitis zdravi s protiglivi¢nimi tabletami ali
zdravili iz skupine retinoidov.

Pri preprecevaniju sirjenja nalezljivih bole-
zni (naglavna usivost, garje in glivicna okuzba
koze) je pomembno, pove dr. Lipiceva, da se
izogibamo tesnim telesnim stikom z osebami,
ki imajo potrjeno nalezljivo bolezen ter izme-
njavi higienskih pripomockov. Za odpravo usi
je najucinkovitejsi postopek razuevanja. Ce
pa se sumi na garje ali glivicno okuzbo koze,
je potrebno ¢im prej obiskati zdravnika. Ta bo
za garje predpisal kremo s permetrinom ali
zveplom, za glivi¢no okuzbo koze pa protigli-
vicne tablete in kremo.

Ce se srbetica pojavi po uporabi doloce-
nega izdelka za nego las, je treba izdelek
menjati oz. ga prenehati uporabljati. V pri-
meru, da je prislo do hujse vnetne reakcije,
pa dr. Lipi¢eva poziva k obisku zdravnika, ki
bo bolniku predpisal protivnetno kremo in
tablete proti alergiji.

Luskavica in atopijski dermatitis sta kro-
ni¢ni obolenji kozZe, ki v osnovi potrebujeta
redno nego koze z negovalnimi mazili. Za
vneta Zarisc¢a zdravnik predpise ustrezno pro-
tivnetno kremo ali mazilo. Za zmanjsanje
srbeza pa predvsem pri atopijskem dermati-
tisu pomagajo tudi tablete, ki vsebujejo anti-
histaminik. V zelo hudih primerih je potrebno
sistemsko zdravljenje.

a www.stada.si

Stada d.o.o., difnajska cesta 156, 1000
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Psoriaza ima vec razli¢nih klini¢nih oblik: + pogosteje se pojavijo dolocene oblike raka-
« luskavica v plakih vih obolenj, predvsem pri hudih oblikah P . .
- gutatna ali kaplji¢na psoriaza luskavice, kot so limfomi (T-celi¢ni limfom) 44 Permisivna MZCEE SkOdUJe
« inverzna (psoriaza v koznih gubah) in nemelanomski rak koze,
« palmoplantarna (psoriaza dlani in + pogostejse so okuzbe. Streptokokni farin-
T 1 podplatov) gitis je lahko pogosto sprozilec luskavice,
A '.t « pustulozna luskavica dokazano pa je tudi poslabsanje luskavice
- eritrodermi¢na pri okuzbi z virusom HIV,
« psoriaza nohtov « luskavicaima velik vpliv na bolnikovo tele-
Natalija Evdakova, dr. med., spec. dermatovenerologinja, « psoriaza nalasis¢u sno in ¢custveno zdravstveno kakovost. V
Dermatoloska ambulanta Kranj razli¢nih Studijah so ugotovili pogosto
Psoriaza je sistemska bolezen, ker je doka- motnjo razpolozenja, depresijo, obcutek
zano, da: tesnobe in samomorilnost med bolniki z
Psoriaza je ena najpogostejsih vnetnih der- « je pogosto pridruzen metabolni sindrom luskavico.
matoz. Vecina prebivalstva meni, da je luska- in s tem pogosto sladkorna bolezen, debe-
vica le kozna bolezen, v resnici pa gre za kro- lost, hipertenzija, dislipidemija, Med ostalimi so¢asnimi boleznimi so kro-
ni¢no bolezen imunskega sistema. Je + pogostejse so sr¢no-zilne bolezni, ve¢jeje  ni¢na obstruktivna plju¢na bolezen (KOPB),
sistemska vnetna bolezen, ki zelo vpliva na tudi tveganje za pojav miokardnega pepti¢na razjeda, spolna disfunkcija in
kakovost zivljenja. K razvoju luskavice pri- infarkta, obstruktivna apnea v spanju.
speva vec dejavnikov: genetski (dedni),imun- « pogosto je pridruzena vnetna ¢revesna Poznamo blago, zmerno in hudo obliko
ski in dejavniki okolja. Posebno vlogo imajo bolezen, zlasti Crohnova bolezen. Dolo- psoriaze. Resnost psoriaze ocenimo glede na
tudi sprozilni dejavniki iz okolja: stres, strep- Cene Studije tudi kazejo, da luskavica pri- obseg prizadetosti kozZe in glede na vpliv
tokokna okuzba, poskodba koze, kajenje in zadene jetra in povzroca nealkoholno  bolezni na kakovost zivljenja (indeks PASI,
nekatera zdravila (litij, antimalariki, jodidi, zamascenost jeter, BSA, DLQI). V zadnjih letih se je zelo spreme-

nekateri antagonisti adrenergi¢nih receptor- + pogosto so prizadeti sklepi (psoriati¢ni  nilo zdravljenje predvsem zmernih in hudih
jev beta). artritis), oblik psoriaze.
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Na voljo imamo veliko izbiro zelo u¢inko-
vitih bioloskih zdravil, ki vplivajo preko
imunskega sistema in zavirajo mediatorje
vnetja. Bioloska zdravila imajo razlicen
mehanizem delovanja, delujejo zelo usmer-
jeno, hkrati pa tudi pomagajo pri zdravlje-
nju pridruzenih sistemskih bolezni. Upora-
bimo jo takrat, ko ostala topikalna, klasi¢na
sistemska terapija in fototerapija niso ucin-
koviti. Bioloska zdravila so varna, a so
potrebni stalni nadzor in redne kontrole
priizbranem dermatologu.

Nohtna luskavica

Palmoplantarna luskavica

Knjizice o bolezni, ki so jih napisali slovenski strokovnjaki, lahko prejmete
BREZPLACNO. Na spodniji povezavi jih lahko narogite na svoj domadi ali
elektronski naslov:

E4HE

https://www.sprejmi-me.si

Na voljo so knjizice:

® Sprejmi me, luskavica

e Sprejmi me, psoriaticni artritis

® Sprejmi me, ankilozirajoci spondilitis
® Sprejmi me, revmatoidni artritis

U, NOVARTIS

Novartis Pharma Services Inc., Podruznica v Sloveniji
Verovskova 57,1000 Ljubljana, telefon: 01/300-75-50

L

-ankiloziraiod|
‘spandilitis

S$1-2020-PS0-035
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ABC

A Zarakom dojk vsako leto zboli
priblizno 1300 Zzensk, najpogosteje
med 50.in 70. letom.

B Samopregledovanje dojk
nam omogoca dovolj zgodno
odkrivanje rakavih sprememb.

Cv primeru zatrdlin, izcedka iz
bradavic, sprememb na kozi in
v toploti moramo takoj obiskati
zdravnika.

dojk pri raku

Dr. Tanja Spanic (foto: Jernej Prelac)

Rak dojk sicer res velja za najpogostejsega
raka pri zenskah, vendar tudi za enega naj-
bolj obvladljivih, sploh ¢e ga odkrijemo
dovoljzgodaj, in veliko vlogo pri tem igramo
prav Zenske same, ki imamo mo¢ dobese-
dno v svojih rokah - ¢e se le vestno vsak
mesec lotimo samopregledovanja dojk, ki
pomaga opaziti Se tako majhne spremembe,
ki jih nato ovrednoti zdravnik.

Pogovarjali smo se z dr. Tanjo Spani¢,
predsednico Zdruzenja Europa Donna Slo-
venija, ki je raka na prsih prebolela tudi
sama pri starosti 26 let, sama je bulico zati-
palain imela to sreco, da so jo zdravniki
jemaliresno, kar pa ne drzi za veliko mladih
zensk, ki zbolijo za rakom dojk. Danes Spa-
ni¢eva pomaga zenskam, ki se soocajo z
rakom dojk ali rakom jaj¢nikov, tokrat pa
je svoje znanje delila z nasimi bralci.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Rak dojk

Kot zapisejo na spletni strani Onkoloskega
inStituta Ljubljana, je rak dojk v razvitem svetu
prvi po pogostosti pri Zenskah. Vsako leto za
njim zboli ve¢ kot 1300 Zensk (po podatkih

registra raka Slovenije naj bi do 75. leta zbo-
lela vsaka 13. zenska), in ¢eprav velja rak dojk
za enega najbolj obvladljivih rakov, Se vedno
za njegovimi posledicami umre vsak dan ena
Zenska v Sloveniji, dodaja Spani¢eva. Najpo-
gosteje zbolevajo zenske med 50.in 70. letom,
pojavnost v zadnjih desetletjih narasca, ven-
dar pa smrtnost zaradi ve¢jega samopregle-
dovanja in presejalnih programov upada. Pet-
letno prezivetje za Slovenijo znasa skoraj 86 %,
tako Spaniceva, kar je ravno na sredini evrop-
skega povpre¢ja. Kadar raka dojk odkrijemo
pravocasno, so moznosti za ozdravitev velike
in ravno pri tem lahko zenska s samopregle-
dovanjem naredi ogromno.

Rak dojk je lahko neinvaziven in invazi-
ven. Neinvaziven je v najzgodnejsi obliki in
ga obicajno odkrijemo s pomoc¢jo mamo-
grafije; medtem ko o invazivnem raku dojk
govorimo, ko se rakave celice skozi bazalno
membrano zac¢nejo vrascati v vezivo dojke
in tega najveckrat odkrijemo s pomoc¢jo
samopregledovanja.

Med tveganja za nastanek raka dojk poleg
starosti pristevamo dedno obremenjenost
(Ce je torej v druzini prisoten rak dojk, sem
sodita tudi gena BRCAT in BRCA2) ter repro-
duktivne dejavnike (Ce zenska recimo nikdar
ni rodila ali je rodila pozno, ce je bilo dojenje
kratkotrajno, starost ob prvi menstruaciji itd.)
pa tudi debelost in uzivanje alkohola ter tele-
sno nedejavnost.

Genetska obremenjenost

Zgoraj omenjena dedna obremenjenost je
eden od dejavnikov tveganja za nastanek raka
dojkin velja, da so bolj ogrozene zenske, v ¢igar
druzinah so za rakom dojk ali jaj¢nikov zboleli
drugi krvni sorodniki, predvsem v prvem ali

loga samopregledovanja

drugem kolenu ter $e posebej, ¢e so zboleli

pred 50. letom starosti, lahko preberemo na

spletni strani mutacija-brca.si. Kadar se rak dojk
ali jaj¢nikov pojavi pri vec ¢lanih druzine, gre

lahko za dedno gensko okvaro, ki znatno

poveca moznost, da bi zboleli za enim od obeh

rakov. Med najpomembnejsa in zloglasna tako

sodita gena BRCAT in BRCA2. Zenske, pri kate-
rih se zaradi primerov raka v ozjem sorodstvu

opravi druzinska anamneza in ugotovi priso-
tnost okvarjenih genov, so delezne natancnej-
Sega spremljanja, v skrajnejsih primerih pa se,
kot denimo Angelina Jolie, lahko odlocijo tudi

za preventivno odstranitev dojk.

Tudi moski niso varni

Vse odkar je oce pevke Beyonce svetu priznal,
da je prebolel raka dojk, je ta Sele prisel na
moski radar, opomni Spaniceva. In ¢eprav na
letni ravnile 1 % raka dojk predstavlja rak pri
moskih, v praksi v Sloveniji pomeni to med
12 do 15 moskih, vsako Zivljenje je pomembno.
Pa ne le to, dodaja Spaniceva, vsak primer
moskega raka na dojkah bi moral za njegove
sorodnice pomeniti velik alarm, saj v veliki
meri to lahko pomeni prisotnost genskih
mutacij, prisotnosti gena BRCAT1 ali BRCA2.

Redno samopregledovanje

Ker je samopregledovanje dojk najboljsa pre-
ventiva in tako najuspesneje zgodaj odkri-
jemo spremembe na dojki, dr. Tanja Spani¢
priporoca, da samopregledovanje dojk izva-
jamo redno enkrat mesecno. Priporocilo velja
za vse zenske vse od poznih najstniskih let
naprej, ko imajo Ze urejen reden menstrualni
ciklus. Najbolj priporocljivo je, da si zenska
dojke pregleda vsak mesec med 7. in 10.
dnem po zacetku menstruacije, ko dojke niso

Vsebina

4
6

21

24
26

28

30

32

34
36
39

42

44

Drugi val epidemije je tu
lzcedek iz nosa

V Sloveniji presadili pljuca
otroku

Starejsih nihce nic ne vprasal

Bom hitreje okreval, ¢e bom
vsak dan jokal?

Vzrok je lahko slabokrvnost
ABC osteoporoze

Vztrajajte, da vas
zdravnik sprejme

Vaginalne okuzbe

Zdravljenje krénih zil
znovim postopkom

Recite STOP
srbenju koze in lasiS¢a

Psoriaza - sistemska vnetna
bolezen

Vloga samopregledovanja dojk
pri raku

Kaj potrebuje dojencek za rast
Varujmo svoje ocil
Predstavljamo vitamine

Kdo pavam dela
druzbo v posteljil?

Permisivna vzgoja skoduje



www.ABCzdravja.si

... prave informacije o vasih tezavah

33

»

vec obcutljive ali bolece, Zenske po menopav-
zi pa na izbrani dan v mesecu, ki naj bo vedno
enak, dodaja sogovornica.

Zelo priporocljivo je, da pregled izvaja zen-
ska sama in da se ne zanasa na letni pregled
pri zdravniku, ki si ob tolikSnem Stevilu paci-
entk ne more zapomniti vsakih prsi. Poleg
tega da zenska sama najbolj pozna svoje prsi
in zato tudi prej opazi spremembe, Spaniceva
dodaja, da ob samopregledovanju zenska
tudi najlazje oceni morebitno bolecino ob
dotiku ali neprijetne senzacije, poleg tega pa
zenska sama najlazje slisi svoje telo - v¢asih
tudi v odsotnosti simptomov preprosto
zacuti, da se v dojki nekaj dogaja.

Nacéin pregledovanja
Spaniceva razlozi, da je pomembno pretipati
obe dojki, bradaviciin tudi podpazduhi. Obstaja
vec¢ nacinov za pregledovanje prsi, razlaga
Spaniceva, denimo krozno, zvezdasto (v smeri
od bradavice navzven)in cikcak (po vzorcu ¢rke
Z) pregledovanije, lahko v smeri urnega kazalca
ali v nasprotni smeri. Vsaka Zenska si sama
izbere svoj nacin pregledovanja, pravi dr.
Spaniceva, dobro pa je, da sistem ostaja vedno
isti, da ne bi kakSnega predela izpustili. Ne
smemo pozabiti na kozo dojk in simetrijo dojk.
Bradavico je treba prijeti vsaj z dvema ali
tremi prstiin jo dobro pretipatiin jo pritisniti
tudi navznoter, ¢e bi se kaj skrivalo pod njo.
Pozabiti ne smemo niti na podpazduhe, ki
so prav tako del dojk, saj se tam nahajajo
bezgavke, ki drenirajo dojko, pove Spaniceva.
Najlazje je, ¢e se sklonimo naprej, da lahko
neovirano vstavimo prste v podpazduho in
pretipamo podpazdusno podrogje.
Spaniceva razlaga, da se pri manjsih prsih
(denimo kosarica A ali B) svetuje samopre-
gledovanje dojk v stoje, pri velikih ko3aricah
pa leze, saj se v takinem polozaju dojka raz-
leze v vecjo povrsino in je dostop lazji.
Ceprav so se na trzi3¢u pojavili razni
pripomocki za samopregledovanje dojk, kot
so razli¢ne svetilke, majhni bralniki in podobno,
Spaniceva pove, da se do zdaj ni¢ od tega ni

B RCA+16 GENES

GENETSKA

PREISKAVA

izkazalo za enako dobro kot dobro staro samo-
pregledovanje z roko, saj vsej napredni teh-
nologiji manjka subjektivni obcutek.

V zadnjem casu so popularne tudi termo-
grafije dojk, vendar se po besedah sogovor-
nice tudi te niso izkazale za dovolj uc¢inkovite
ali vsaj toliko ucinkovite kot mamografija.

Na voljo je tudi brezpla¢na aplikacija za
pametne telefone ,Breast test’, ki jo je
razvila Europa Donna in je prevedena v
13 jezikov. V aplikaciji lahko najdemo z
dejanskimi slikami prikazan pravilen
postopek pregledovanja dojk in opise
ter nastavljivopomnik, pa tudi menstru-
alni koledaréek in moznost belezk. Spa-
ni¢eva Se doda, da aplikacija ne zbira
osebnih podatkov in je namenjena le izo-
braZevanju in preventivnemu pregledo-
vanju dojk.

Simptomi, ki nas morajo skrbeti
Ce zatipamo trdo, nebole¢o zatrdlino v dojki,
je nujen takojsen obisk zdravnika. Ni pa le
zatrdlina znanilka morebitnega raka na prsih,
pozorni moramo biti tudi na izcedek iz bra-
davice (v odsotnosti dojenja), najsi bo prozo-
ren ali krvav, izcedek - sploh ¢e prihaja zgolj
iz ene dojke - velja za nekaj nenormalnega,
razlaga Spaniceva in doda, da seveda ni vsaka
sprememba na dojkah rak, lahko gre tudi za
drugacne tezave, vseeno pa je stanje nujno
potrebno raziskati. Skrb vzbujajoca je tudi
bradavica, ki se uvle¢e sama vase, takrat lahko
pod njo raste tumor. Bezgavke so lahko na
otip povecane.

Na raka lahko opozarja tudi sprememba
koze, najsi bo to sprememba barve (pordela,
pomarancasta koza, znacilna sploh za vne-
tnega raka dojk), teksture (denimo vdrta
koza) ali toplote, prav slednja velja za pomem-
ben simptom raka na dojki.

Med bolezenske znake raka na dojki priste-
vamo suh in drazec kaselj, stalno utrujenost,

motnje vida, bolecine v kosteh, izgubo teka
in hujsanje, pa tudi glavobole in bruhanje.

Preventivni presejalni

program DORA

Vse od leta 2008 je v Sloveniji na voljo drzavni
presejalni program za raka dojk DORA, ki je
v letu 2018 pokril celotno Slovenijo in je
namenjen Zenskam v starosti od 50. do 69.
leta brez bolezenskih znakov v dojkah, ki so
vsako drugo leto upravi¢ene do mamogra-
fije znamenom zgodnjega odkrivanja bole-
zenskih sprememb.

Zenske, ki so dokazano gensko obremenjene
oziroma obstaja druzinska nagnjenost k raku
dojk, so vkljucene v posebne programe
spremljanja, ki so jim individualno prilagojeni;
medtem ko vsem ostalim zenskam, mlajsim od
50. leta, ne ostane drugega kot samopregledo-
vanje, zaklju¢i Spaniceva.

Kdo vam

lahko pomagae

Diagnosticni center diaVITA,

ordinacija za bolezni dojk, ginekologijo in
estetsko medicino

PTC Dravlje, Ul. bratov Babnik 10, Ljubljana
Tel.: 041 734 725, www.diavita.si

Mamodgrafija, zdravljenje nehotenega
uhajanja urina, in pomlajevanje obrazne in
intimne regije.

BREASTSCAN - preventivna diagnostika dojk

Tel. Ljubljana: 01 561 25 21,
Maribor: 02 470 24 13,
Nova Gorica: 05 300 23 77
080 12 03, www.pregledidojk.si

Zazna ze najzgodnejse procese v tkivu
dojke; neboleca in neinvazivna metoda,
primerna za vse starosti, brez ¢akalnih vrst,
izvidi takoj.

primerov raka dojk je
510+ > dedna oblika bolezni

20 - ) primerov raka jajénikov
Yo # je dedna oblika bolezni

SYNLAB.SI § laboratorij@adrialab.si

Adria lab d.0.0. | Sestova 2 | Ljubljana
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A Prehrana matere vpliva na razvoj
ploda, zato je pomembno, da ima
nosecnica pestro in uravnotezeno
prehrano.

Dojenckov ne smemo hraniti s

kravjim mlekom.

Zdrav dojencek ne potrebuje
nikakrsnih prehranskih dodatkov,
razen vitamina D.

Kaj potrebuje
dojencek za rast

___a

asist. Neza Lipovec, mag. inZ. preh. (levo),
doc. dr. Evgen Benedik, univ. dipl. inz. Ziv. tehnol.

Nacin prehranjevanja pomembno vpliva
na zdravje in kakovost zZivljenja posame-
znika v vseh zZivljenjskih obdobijih, se celo
pred spocetjem je pomembno, kako se pre-
hranjujeta bodoca starsa. Kaj natanc¢no
potrebuje dojencek za zdrav razvoj in rast,
smo vprasali asist. NeZo Lipovec, mag. inz.
preh., in doc. dr. Evgena Benedika, univ.
dipl. inZ. Ziv. tehnol., oba zaposlena na
Pediatric¢ni kliniki UKC Ljubljana in Bioteh-
niski fakulteti Univerze v Ljubljani.

Avtorica: Katja Stucin

Na razvoj otrocicka lahko vpliva marsikateri
dejavnik, absolutno tudi ze sam nacin pre-
hranjevanja nosecnice. »Prehrana matere
vpliva na sam razvoj zarodka oziroma ploda,
zato je klju¢nega pomena, daima nosecnica
pestro in uravnotezeno prehrano, saj s tem
zagotovi zadosten vnos vseh hranil. Ce je
nosec¢nica na medicinsko predpisani dieti

(celiakija, laktozna intoleranca, alergije ipd.)

ali na medicinsko nepredpisani dieti (vegan-
ski nacin prehranjevanja ipd.), se svetuje

pogovor s klini¢nim dietetikom, s katerim

njeno prehrano v okviru danih omejitev ¢im

bolj optimizirata,«izpostavljata sogovornika

asist. Neza Lipovecin doc. dr. Evgen Bene-
dik. Poudarjata dejstvo, da bolj kot se ome-
juje nabor zivil, ve¢je je tveganje za pomanj-
kanje hranil. Posledi¢no je lahko (hudo)

moten tudi sam razvoj zarodka oziroma

ploda. Torej je za zdrav razvoj posameznika

$e kako pomembna prehrana, tako pred roj-
stvom kot po njem.

V pomo¢ so lahko tudi smernice

V Slovenijiimamo ze kar nekaj ¢asa dolocene
smernice zdravega prehranjevanja za
dojencke. Trenutno so v temeljiti prenovi, ki
jo vodiNIJZ.»V nove smernice bo vkljuc¢eno
kar nekaj novosti, predvsem glede uvajanja
dopolnilne hrane. Z uvajanjem pri¢cnemo
okoli $estega meseca starosti, ko je dojencek
na to pripravljen in kaze znake zanimanja za
hrano (opazuje druge med jedjo, sega po
hrani, nosiigrace v usta, daje roke v usta, poti-
ska jezicek iz ust ipd.). Glede na potrebe
dojencka lahko v dogovoru s pediatrom za¢-
nemo z uvajanjem prej, vendar ne pred 17.
tednom starosti. Prav tako velja opozorilo, da
ne odlasamo z uvajanjem dopolnilne hrane
predolgo (po 26. tednu starosti), saj lahko
zamudimo razvojno fazo sprejemanja
pretlacenih zivil oziroma zivil v kosckih. Za
uvajanje dopolnilne hrane izbiramo lokalna
in sezonska zivila, dojenc¢ku hrane ne solimo,

sladkamo, izogibamo se medu, morskim
sadezem, gobam, surovim in toplotno neob-
delanim zivilom zivalskega izvora (surovo
mleko, meso, jajca ipd.) ter kravjemu mleku
kot samostojnemu obroku (dovoljene so
manjse kolic¢ine do priblizno 1 dl mleka
dnevno oziroma ustrezne kolic¢ine jogurta ali
skute). Prehranskim alergenom (jajca, mleko,
psenica, orescki ipd.) se ne izogibamo in jih
v dojenckovo prehrano vklju¢imo pred prvim
letom starosti,« svetujeta strokovnjaka in
dodajata, da se morajo starsi v primeru dru-
zinskih obremenitev s prehranskimi alergi-
jami o uvajanju posameznih alergenih zivil
posvetovati s pediatrom.

Dojencek naj uziva mleko

Prvih Sest mesecev je priporocljivo, da je
dojencek izklju¢no dojen ali hranjen z izbri-
zganim materinim mlekom. V primeru, da iz
kakrsnega koli razloga izklju¢no dojenje ali
hranjenje dojencka z izbrizganim materinim
mlekom ni mogoce, bodisi zaradi mame
bodisi zaradi dojencka, se dojencka hrani z
ustrezno mlec¢no formulo. Na trgu jih je
mnogo, tako da se lahko starsi sami odlocijo,
katero bodo izbrali za svojega mal¢ka. Ce je
dojenje mozno, se z njim seveda nadaljuje
tudi po dopolnjenem Sestem mesecu staro-
sti, dokler to ustreza materi in otroku. Ob tem
se mnogim starSem poraja vprasanje, ali
dojencek potrebuje kaksne dodatke v primeru,
da ga mamica doji. »V primeru, da je dojen-
Cek zdrav in izklju¢no dojen, mama pa uziva
pestro in uravnotezeno prehrano, ne potre-
buje nikakrsnih dodatkov, le vitamin D« sta
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jasna sogovornika. Dojencek ne potrebuje niti
vode niti prekuhane vode ali kakrsne koli
druge pijace. »Pogosto starsi, predvsem v
obdobju prvih treh mesecev Zivljenja, ko
imajo otroci krée oziroma kolike, uporabijo
tako imenovane vetrovne kapljice, ki so veci-
noma pripravljene na osnovi sladkorja, zaradi
katerega se dojencek za kratek cas tudi umiri.
Uporabo omenjenih kapljic toplo odsvetu-
jemo, ker dojencka z njimi navajamo na sla-
dek okus in posledi¢no, ko pri¢cnemo z uvaja-
njem dopolnilne hrane, dojencek hrepeni po
sladkem okusu. Na drugi strani so ti kréi pogo-
sto popolnoma normalen del razvoja
dojencka. Prav tako pojavnost kréev v vecini
primerov ni neposredno povezana s prehrano
dojece matere, zato se vsem dojecim mate-
ram svetuje pestra in uravnotezena prehrana,
ki vkljucuje tako svezo pripravljeno zelenjavo
in okisano solato kot sveZe sadje.« Seveda pa
obstaja verjetnost, da tako dojenje kot tudi
¢rpanje materinega mleka ni mogoce. Razlo-
gov je lahko vec. V tak3nih primerih upora-
bimo nadomestke materinega mleka oziroma
mle¢ne formule. Preden se odlo¢imo za ta
korak, se je po besedah asist. NeZe Lipovecin
doc. dr. Evgena Benedika smiselno pogovo-
riti z brezpla¢nimi IBCLC (International Board
of Lactation Consultant Examiners) svetoval-
kami za dojenje, saj s svojim znanjem in izku-
$njami lahko zelo dobro in kakovostno sve-
tujejo, kaj se e da storiti, da bo dojenje lazje

steklo. Prav tako se je v primeru ¢rpanja mate-
rinega mleka ali posluzevanja mle¢nih formul

dobro podrobneje informirati o tem. »Kadar
pa uporabljamo mle¢ne formule, je treba

skrbno prebrati navodila za njihovo pripravo

in se po njih tudi ravnati, saj lahko sicer vse-
bina v steklenicki kaj kmalu postane pravo

gojisce za razli¢ne mikroorganizme, ki lahko

resno ogrozijo zdravje vasega dojencka.« Ob

hranjenju z mle¢nimi formulami sicer zdrav

dojencek prav tako ne potrebuje nikakrsnih

dodatkov razen vitamina D.

Kravje mleko se strogo odsvetuje
V¢asih so nasi predniki dojenckom res nudili
kravje mleko, vendar so s tem resno ogrozili
njihovo zdravje. Znanje, ki gaimamo zdaj, je
jasno, kravje mleko nikakor ne sme biti nado-
mestek za materino mleko ¢loveskemu
potomcu. »Kravje mleko je namenjeno krav-
jim mladi¢cem - telickom. Posledi¢no je tudi
kemijska sestava kravjega mleka popolnoma
drugacna od materinega mleka. Za primer-
javo, od teli¢ka se pri¢akuje, da svojo telesno
maso potroji v treh mesecih, medtem ko
dojencek svojo telesno maso potroji v 12
mesecih,« sta odlo¢na strokovnjaka, ki pove-
sta Se, da se sicer kravje mleko pogosto upo-
rablja kot osnova za pripravo nadomestkov
materinega mleka, vendar je njihova sestava
kemijsko prilagojena tako, da je ¢im bolj
podobna sestavi materinega mleka.
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Najpomembnejse za zdrav razvoj
in rast nasega dojencka

Prehrana je zelo pomembna v vseh starostnih
obdobjih, saj vpliva na kakovost Zivljenja
posameznika. Za nasega dojencka je kljuc-
nih nekaj dejstev, ki jih ob zaklju¢ku Se enkrat
povzemata asist. Neza Lipovec in doc. dr.
Evgen Benedik. Oba svetujeta, da najbo prvih
Sest mesecev dojencek izklju¢no dojen ali
hranjen zizbrizganim materinim mlekom.V
primeru, da to ni mogoce, se dojencka hrani
z ustrezno mleéno formulo. Ce je dojencek
izklju¢no dojen, kar pomeni, da uziva
izklju¢no materino mleko in je zdrav, ne
potrebuje dodatne tekocine, ne glede na
zunanje vremenske razmere. Ce je dojen¢ek
dohranjevan ali hranjen z nadomestki
materinega mleka, se mu v vrocih poletnih
mesecih kot vir dodatne tekocine lahko
ponudi tudi voda. V nobenem primeru pa
mu ne ponujamo sladkanih ali drugih ¢ajev
oziroma sokov. Okoli Sestega meseca dojenc-
kove starosti zacnemo z uvajanjem
dopolnilne hrane. Izbiramo lokalna in
sezonska zivila. Glede na potrebe dojencka
lahko v dogovoru s pediatrom za¢nemo z
uvajanjem tudi prej, vendar ne pred 17.
tednom starosti in ne po 26. tednu starosti
dojencka. Z dojenjem nadaljujemo tudi po
dopolnjenem Sestem mesecu dojenckove
starosti vse do drugega leta ali dlje, dokler to
ustreza materi in otroku.

HiFP
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ABC

A Zdrava prehrana zelo vpliva tudi na
zdravje oci.

B Z leti se lahko razvijejo siva mrena,
)€
glavkom in Se nekatere druge
tezave.

C Po45.letu naj bi pregled pri
specialistu opravili vsaj na dve leti.

- .

Varujmo svoje oci!

Skrb za zdrave odi je sestavni del splosne

skrbiza telesno zdravje. Za¢ne se Ze zzdravo

prehrano in dovolj gibanja, za o¢i pa $e pose-
bej poskrbimo tako, da jih ne naprezamo,
ne izpostavljamo pretirano soncu in vetru,
poskrbimo za njihovo vlaznost, ob morebi-
tnih teZavah z o¢mi ali vidom pa pravoc¢asno

obis¢emo zdravnika.

Avtorica: Maja Korosak

ZlIreno Irman Gréar, dr. med., specialistko
oftalmologije, FEBO (Fellow of the European
Board of Ophthalmology), smo se pogovarjali
o tem, kako sami poskrbimo za zdravje svo-
jih o¢i, kako ravnati ob poskodbah ter more-
bitnih tezavah, kot so vnetja in suhost oci.

Zaéne se pri hrani

Nasa sogovornica je na prvo mesto skrbiza oci
postavila uravnotezeno in pestro prehrano. »Ta
naj vsebuje ustrezno koli¢ino vitaminov, mine-
ralovin hranilnih snovi, saj je to osnova, iz katere
lahko telo ¢rpa elemente, ki jih potrebuje za
normalno delovanje.« Katere snovi, ki jih
dobimo iz prehrane, so $e posebno pomembne
za oc¢i? Dr. Irman Grcarjeva: »Na podlagi
pomembnih studij vemo, da so to antioksidanti
lutein in zeaksantin, vitamina Cin E, mas¢obne
kisline omega-3 in cink. Najboljsi vir teh hranil
so e vedno zelenjava, sadje, orescki, meso, ribe
ipd. Ta hranila so na voljo tudi v obliki pre-
hrambnih dodatkov, ki jih zdravniki priporo-
¢amo v primeru, ko se posameznik ne uspe
zdravo prehranjevati ali pa so prisotne oc¢esne
bolezni, kot je npr. starostna degeneracija
rumene pege. Pri tej so Studije pokazale, da se

ob jemanju ustrezne kombinacije omenjenih
hranil napredovanje bolezni upocasni.«

Irena Irman Grcar je v nadaljevanju pove-
dala, da za zdravje o¢i (in telesa) poskrbimo
tudi tako, da ne kadimo. Kajenje je namre¢
med drugim pomemben dejavnik tveganja
zarazvoj starostne degeneracije rumene pege,
sive mrene, zelene mrene, sindroma suhih o¢i,
scitni¢ne orbitopatije, diabeti¢ne retinopatije
ipd. Tobacni dim vsebuje strupene, tudi rako-
tvorne sestavine, tezke kovine in druge snovi,
ki drazijo ocesno povrsino (pri suhem ocesu),
oslabijo obrambno funkcijo celic, povecajo
nastanek prostih radikalov ter pospesijo dege-
nerativne procese in staranje.

Za zdravje o¢i je pomembno tudi to, da se
redno gibljemo, na soncu, zlasti v visokogorju,
pa nosimo kakovostna son¢na ocala. Poskr-
beti moramo tudi za ustrezno zas¢ito oci pri

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

O, N,

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za zdravo in uravnotezeno prehrano.
Carso d.o.o., Litostrojska 46A, 1000 Ljubljana
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delu in razli¢nih opravilih, ki obremenjujejo
oci ali pa lahko pride do njihove poskodbe.

Ko oko pece in srbi

Nase oci so pogosto suhe, pordele, razdrazene

in pekoce. Kateri so vzroki za to? »Suhe, raz-
drazene, pordele in pekoce oci so zelo pogost

pojav v svetu ra¢unalnikov, umetne svetlobe

in prezracevalnih sistemov, skratka sodobnih

okolis¢in, v katerih zivimo. Tako okolje in nacin

Zivljenja namre¢ povzrocita, da se solze na oce-
sni povrsini slabse razporejajo, hitreje susijo

in zato neucinkovito $¢itijo oko pred izsusi-
tvijo in drugimi vplivi iz okolja. Govorimo o

sindromu suhega ocesa,« pojasnjuje dr. Irman

Grcarjeva. »Na trgu je na voljo Sirok spekter
vlazilnih kapljic za o¢i, ki se razlikujejo po ucin-
kovinah in viskoznosti, nekatere vsebujejo

konzervanse, druge spet ne. Kadar moramo

kapljice uporabljati pogosto, priporo¢am, da

izberemo taksne brez konzervansov, saj lahko

ti dodatno drazijo oko in poslabsajo vnetje.
Ce uporabljate kontaktne le¢e, morate biti

pozorni, da izberete ustrezne kapljice.« Kako

pa ravnamo, ¢e se nam oci vnamejo? »Kadar

gre za blazje simptome vnetja, si lahko v zacet-
nem obdobju pomagamo sami z dovolj pogo-
sto aplikacijo umetnih solz, prilagoditvijo

delovnega okolja, pocitkom ipd. Ce pa so o¢i

mocno pordele, se pojavi gostejsi, gnojav izce-
dek in se stanje slabsa, naj se posameznik

posvetuje s svojim zdravnikom.«

»S staranjem se bistveno poveca moznost pojava
sive mrene oziroma katarakte. Ocenjuje se, daima
pri starosti 65 let sivo mreno eden od petih ljudi v
populaciji. Z leti pa se ta delez Se poveca. Siva mrena
ni mrena v dobesednem pomenu, ampak gre za
zmanjsanje prosojnosti ocesne lece. Takrat zacnemo
opazati, da je vid kljub ustreznim ocalom moten, pri
branju iscemo izrazito svetlobo, blesci se nam.«

Mehanske in kemi¢ne poskodbe

O¢i so izpostavljene najrazli¢nejsim
poskodbam. Katere so najpogostejse? Irena
Irman Grcar: »Najpogosteje bolniki poiscejo
zdravnisko pomoc ob povrsinskih poskod-
bah o¢i, kot so odrgnine ocesne povrsine
(poskodba z nohtom, udarec z vejo ipd.).
Pogosti so tudi tujki v oceh ali pa se povr-
sina vname, oci pordijo ob varjenju ipd. Te
poskodbe namrec¢ zelo bolijo in bolniki
hitro poisc¢ejo ustrezno pomoc. Ve¢inoma
je potrebno le lokalno zdravljenje z mazi-
lom in kapljicami. Ce je prisoten tujek, se

ta odstrani. Tujke na roZenici praviloma
odstrani ocesni zdravnik pod mikroskopom.
Tujke veznice pa si lahko odstranimo tudi
sami, s pomog¢jo vatirane palcke in spira-
njem. Velikokrat pacienti poiscejo pomoc¢
zdravnika, ko opazijo krvavitev veznice
ocesa. Najpogosteje je razlog spontano
pokanje drobnih zilic v veznici, ki je posle-
dica spremenjene Zilne stene. Z leti in pod
vplivom dejavnikov tveganja, kot so povi-
$an krvni tlak, sladkorna bolezen in atero-
skleroze, postanejo zilne stene bolj krhke,
manj elasti¢ne ter spontano pocijo.

Samo za
Lvoje oci

Celovita diagnostika in terapija za

vas vid na enem mestu.

Ocesna kirurgija, ordinacija in optika
LJUBLJANA | ZALEC | VELENJE

T: 041 724 995 | E: okulistika@irman.si |
www.ocesheoperacije.si

Vsebina

4
6
8

10
13

16
18
21

24

26

28

30

32

34
36
35
42

44

Drugi val epidemije je tu
Izcedek iz nosa

V Sloveniji presadili pljuca
otroku

Starejsih nihce nic ne vprasal

Bom hitreje okreval, ¢e bom
vsak dan jokal?

Vzrok je lahko slabokrvnost
ABC osteoporoze

Vztrajajte, da vas
zdravnik sprejme

Vaginalne okuzbe

Zdravljenje kr¢nih zil
z novim postopkom

Recite STOP
srbenju koze in lasiS¢a

Psoriaza - sistemska vnetna
bolezen

Vloga samopregledovanja dojk

pri raku
Kaj potrebuje dojencek za rast
Varujmo svoje ocil

Predstavljamo vitamine

Kdo pavam dela
druzbo v postel;i!?

Permisivna vzgoja skoduje


https://www.ocesneoperacije.si/

PROCULIN®

NEARS]

ADVANCE,

BREZJKONZERVANSOV,

PEKOCE IN SUHE OCi?
VETER, SONCE, DIM,
KLIMA, RACUNALNIK?

PRIMERNE ZA
UPORABNIKE
KONTAKTNIH LEC

VlaZilne in zaséitne
lastnosti natrijevega
hialuronata blaZijo
vzdrazene, suhe in
pekoce oci, vodni
destilati ginka,
borovnice, navadnega
komaréka in gotu kole
pa jih pomirjajo in osveZijo.

KAPLJIGE
ZA OKO BREZ

KONZERVANSA

ALKALOID

R o e b
4
g ¥ g e ey X
e bl sl

hmush i
&)

ALMALDIB

Dodatne informacije pri uvozniku ALKALOID-INT d.o.o.,
Slandrova ulica 4, 1231 Ljubljana-Crnude.

38

Krvavitev je obicajno videti zelo dramati¢no, a razen tega in neprijetnega
obcutka v o¢esu ne povzroca drugih simptomov. V tem primeru obisk ocesnega
zdravnika ni potreben.

Kako ravnamo, ¢e nam v o¢i zaide kemic¢na snov? »V grobem delimo kemic¢ne
snovi na bazi¢ne (@apno, cement, amonijakipd.) in kisline (belila, ipd.) ter drazljive
snovi (detergenti, solzivec, lepila). Kemi¢ne snovi lahko povzrocijo le blago dra-
Zenje ocesne povrsine ali pa vodijo do zelo hudih poskodb ocesnih tkiv in slepote.
Pri kislinah je obicajno globina poskodbe bolj predvidljiva, manj obsezna, saj se
ob stiku s kislino beljakovine spremenijo tako, da omejijo Sirjenje snovi. Pri bazi¢-
nih snoveh pa se stopnja poskodbe ocenjuje Sele s casom, saj te prodirajo globlje
in Sirse.

Pri poskodbi oci s kemi¢nim sredstvom se moramo ustrezno odzvati. Najpo-
membneje je, da oci vsaj pol ure intenzivno izpiramo (najbolje s fiziolosko raz-
topino ali vsaj Cisto tekoco vodo), nato pa ¢im prej pois¢emo zdravnisko pomoc.
Zdravnisko pomoc pa pois¢emo tudi takrat, ko gre za hujse, globoke poskodbe
ocesa. Takrat oko pokrijemo s sterilno gazo in se takoj odpravimo k zdravniku,«
svetuje nasa sogovornica.

Starost prinasa nove tezave

Katere so najpogostejSe tezave z o¢mi v starosti? »S staranjem se bistveno
poveca moznost pojava sive mrene oziroma katarakte. Ocenjuje se, da ima
pri starosti 65 let sivo mreno eden od petih ljudi v populaciji. Z leti pa se ta
delez Se poveca. Siva mrena ni mrena v dobesednem pomenu, ampak gre za
zmanjsanje prosojnosti ocesne lece. Takrat zacnemo opazati, da je vid kljub
ustreznim oc¢alom moten, pri branju iS¢emo izrazito svetlobo, blesci se nam.«
Kaksno je zdravljenje sive mrene? »Siva mrena se zdravi z operacijo. Gre za
minimalno invaziven, mikrokirurski poseg, kjer s pomocjo ultrazvoéne sonde
pod mikroskopom tkivo ocesne lece utekocinimo in posrkamo iz ocesa. V
naravno ovojnico ocesne lece nato vedno vstavimo umetno ocesno leco. Z
izbiro umetne ocesne lece lahko pomembno vplivamo na dioptrijo ocesa. S
pomocjo posebnih, vec¢zaris¢nih le¢ lahko pacientu, ki ima ustrezne pogoje
v oceh, omogocimo, da ocal ne potrebuje ve¢. Med operacijo si lahko zadnje
¢ase pomagamo tudi z laserjem. Tako je poseg $e natancnejsi in varnejsi,« raz-
laga dr. Irman Grcarjeva.

Sogovornica $e doda, da je zelo pomembna ocesna bolezen, ki se pojavi po
petinpetdesetem letu starosti in pri kateri prihaja do sprememb v centralnem
obmodju mreznice, ki ga imenujemo rumena pega. Gre za obmogje, ki predsta-
vlja srediS¢e nasega vidnega polja in omogoca oster vid. Kaksno je zdravljenje?
»Zdravljenje je odvisno od stopnje in oblike okvare. Lahko obsega le preven-
tivno uzivanje prehrambnih vitaminskih dopolnil in redno spremljanje pri spe-
cialistu. V primeru, da gre za vlazno obliko starostne degeneracije rumene pege,
pa zadnjih nekaj let bolezen zelo uspesno zdravimo z bioloskimi zdravili, ki zavi-
rajo delovanje rastnih faktorjev (antiVEGF). Ti spodbujajo rast nezrelega Zilja v
bolezensko spremenjeni rumeni pegi. Na voljo je vec zdravil s podobnim delo-
vanjem, ki jih vbrizgamo v oc¢i,« pojasnjuje dr. Irman Grcarjeva in dodaja, da se
z leti povecuje moznost nastanka zelene mrene oziroma glavkoma. »To je resna
ocesna bolezen, ki se praviloma ne kaze s posebnimi znaki ali simptomi in jo
vecinoma ocesni zdravniki naklju¢no odkrijemo pri pregledu. Najpogosteje nas
na to bolezen opozori povisan ocesni pritisk, ki ga izmerimo ob ocesnem pre-
gledu. (Poznamo pa tudi obliko glavkoma, kjer je ocesni pritisk v mejah normale.
Povisan pritisk v ocesu (razen ¢e gre za nenadno izjemno povisanje pritiska) ne
povzroca nobenih simptomov. Oftalmolog pregleda Se ocesno ozadje, zlasti
ocesni zivec, kjer so v primeru bolezni prisotne znacilne spremembe. S pomo-
¢jo sodobne tehnologije lahko danes $e prej odkrijemo to bolezen in jo natanc¢no
spremljamo. Gre za kroni¢no bolezen, ki se je ne da pozdraviti. Poleg zdravlje-
nja s kapljicami se vedno bolj uveljavlja tudi zdravljenje z laserjem. Razvijajo pa
se tudi vedno bolj varni kirurski pristopi, ki so bili zdaj smiselni Sele v primeru z
zdravili neobvladljivega, napredovalega glavkoma.«

Kaj lahko tudi v tem obdobju storimo sami za zdrave o¢i? »Tudi v starosti
je pomembno, da se zdravo prehranjujemo, redno gibljemo, uporabljamo
ustrezna, kakovostna ocala. Po 45. letu starosti je smiselno opraviti pregled
pri specialistu oftalmologu na dve leti. Kadar so v druzini znane o¢esne bole-
zni, zlasti glavkom, pa vsaj enkrat na leto,« za konec svetuje dr. Irman Grcar-
jevain dodaja, da druzinski zdravniki ali specialisti diabetologi v primeru slad-
korne bolezni obicajno napotijo bolnike na preventivne preglede ocesnega
ozadja na eno leto. Kadar pa so ze prisotni znaki okvare o¢esnega ozadja ob
sladkorni bolezni, bolnike obi¢ajno spremljajo Se pogosteje, na nekaj
mesecev.
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Nase telo za pravilno delovanje med
drugim nujno potrebuje vitamine, organ-
ske snovi, ki so odgovorne za bioloske pro-
cese v telesu, za nase kosti in misice, za pre-
snovne procese, za pravilno delovanje
zivcev itd. Teh osnovnih gradnikov nasega
zdravja je 13, delimo pa jih na topne v vodi
(vitamini skupine B in vitamin C) ter na
topne v mascobah (vitamini A, D, E in K).
Vodotopne vitamine telo z lahkoto
absorbira in jih ne skladisc¢i, temvec jih
izloca relativno sproti - ¢eprav v nasprotju
s splosnim prepri¢anjem vodotopni vita-
mini lahko ostanejo v telesu daljsi ¢as, tako
recimo B12 ostane v jetrih, pa tudi vitamin
Cin folna kislina sta v telesu prisotna se
dneve po zauzitju. Vitamine, topne v
mascobi, telo absorbira s pomocjo zol¢nih
kislin in jih skladis¢i v jetrih in masc¢obnih
tkivih.
Avtor: K. G.

Vitamin A

Zakaj je pomemben: Vitamin A oz. retinol
je antioksidant, ki je ze pregovorno pomem-
ben za dober vid, pomaga tudi pri no¢ni sle-

._;;-i -

Predstavljamo vitamine

poti, manj znano pa je, da je hkrati pomem-
ben pri formiranje kosti, pri imunskem
sistemu in reproduktivnem sistemu, pomaga
pa tudi ohranjati koZo zdravo.

Ce gaje premalo: Premalo vitamina A vpliva
na vecjo dovzetnost za okuzbe, predvsem
pa pusca posledice na vidu in v izjemnih pri-
merih lahko vodi celo v slepoto.

Ce ga je preveé: Ogromne koli¢ine vitamina
A lahko v izjemnih primerih povzrocijo gla-
vobole in slabost, zamegljen vid, povecano
tveganje za osteoporozo in tezave z jetri, pri
¢emer so za pojav tezav bolj ogrozeni alko-
holiki in ostali, ki imajo tezave z jetri.
Najdemo ga: v siru, jajcih, ribjem olju, pol-
nomastnem mleku in mle¢nih izdelkih ter
jetrih, pa v oranzni zelenjavi, sladkem krom-
pirju ter rakcih in lososu.

Posebna pozornost: Skupine, ki naj poskr-
bijo, da bodo zauzile dovolj vitamina A, so,
poleg otrok, vegetarijanci, alkoholiki in lju-
dje z boleznimi jeter ter bolniki s Crohnovo
boleznijo in cisti¢no fibrozo. Medtem pa naj
bolniki z osteoporozo popazijo, da ga s pre-
hranskimi dopolnili ne bi zauzili preve¢, ravno
tako kot nosecnice, saj velike kolic¢ine vita-
mina A lahko vplivajo na nerojenega otroka.
Zato naj se nosecnice raje izognejo uzivanju

ABC

A Poznamo 13 klju¢nih vitaminov: A,
skupino B (osem vitaminov), C, D,
EinK.

B Vitamine delimo na topne v vodi in
topne v mascobi.

C Ve¢ino vitaminov lahko zauzijemo
s prehrano, pomagamo pa si lahko
tudi s prehranskimi dopolnili.

jeterin jetrnih pastet, pa tudi uzivanju pre-
hranskih dodatkov vitamina A.

Vitamini B

Zakaj so pomembni: Vitaminov skupine
B je osem, in sicer: B1 (tiamin), B2 (ribofla-
vin), B3 (niacin), B5 (pantotenska kislina), B6
(piridoksin), B7 (biotin), B9 (folna kislina) in
B12 (kobalamin). Ceprav ima vsak od njih v
telesu svojo vlogo, so v grobem predvsem
pomembni pri pridobivanju energije iz zau-
Zite hrane. Podrobneje pa: B1 pomaga pri
vzdrzevanju Zivénega sistema in formira-
nju mozganskih celic; B2 poleg zZivénega
sistema ugodno vpliva na kozo in od¢i,
podobno tudi B3.B6 pomembno sodeluje
priformiranju hemoglobina in sodeluje pri
vec kot 100 razli¢nih procesih v telesu,
pomagal naj bi proti izgubi spominain pri
tezavah s predmenstrualnim sindromom.
B7 pomaga razgrajevati telesno mascobo;
B9 oz. folna kislina, kot vemo, igra klju¢no
vlogo pri preprecevanju okvar zarodka (kot
je denimo spina bifida), B12 pa je pomem-
ben pri ustvarjanju rdecih krvnick in upo-
rabi folne kisline.

Ce jih je premalo: Pomanjkanje vitaminov
skupine B lahko povzro¢i anemijo, pomanj-
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Vsebina

Visok odmerek naravnega
vitamina D3 v majhni tableti

> tableta vsebuje 1000 IE (25 pg) vitamina D3

> tablete so prijetnega okusa

> tableto lahko zgrizete, jo raztopite z lizanjem ali zuZijete celo
> prirocno dvomesecno pakiranje (60 tablet)

v v v

Vitamin D prispeva k delovanju imunskega sistema in misic,
ima vlogo pri delitvi celic, ter prispeva k ohranjaju
zdravih kosti in zob.

Primereno tudi za osebe z glutensko in laktozno intoleranco ali
dieto brez kvasa, saj so brez glutena in ne vsebujejo
laktoze, zelatine, kvasa ali konzervansov.

i Vitamin D pilspeva k delpranju
-:"_:_f__ Imunskega sitem,

T .
STALM Prehransko dopolnilo ni nadomestilo
za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

www.stada.si STADA
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pravilnem delovanju zivcev in misic ter pri pravilnem delovanju imunskega

sistema, saj sodeluje pri imunskih mehanizmih, zasciti telesa pred okuzbo in

zmanjsevanju tveganja za okuzbe dihal.

Ce ga je premalo: Ker prenizke vrednosti vitamina D vplivajo na zmanjiano

absorpcijo kalcija, lahko pomanjkanje tega vitamina privede do osteoporoze

in rahitisa, za katerega so znacilne mehke kosti, v sploSnem pa na oslabljeno

sposobnost imunskega sistema, da se brani pred vsiljivci. Zadostno uzivanje

vitamina D bi lahko po nekaterih podatkih celo pripomoglo k zmanjsanem

tveganiju za virusno epidemijo.

Ce ga je preveé: Pri predoziranju z vitaminom D lahko pride do slabosti, bru-
hanja in zaprtja, pa tudi do zmedenosti in tezav s sr¢nim ritmom. Na dolgi rok

lahko uzivanje prevelikih koli¢in vitamina D povzroci tudi kopicenje kalcija v

telesu.

Najdemo ga: Ker se v telesu vitamin D tvori tudi s pomocjo sonca, je pripo-
rocljivo vsakodnevno izpostavljanje soncu nekaj minut - toda pazljivo, seveda.
V hrani vitamin D najdemo v ribah (posebno v konzervirani tuni), jajénih rume-
njakih, jetrih in mleku ter mle¢nih izdelkih.

Posebna pozornost: Vsi, ki se premalo gibljejo na svezem zraku in posle-
di¢no na soncu, kar v praksi zajema lep kos evropske populacije, $e pose-
ben v zimskih mesecih, naj poskrbijo za zadosten vnos vitamina D. Ta se

$e posebej priporoca visoko rizi¢cnim ljudem, kot so kadilci, kroni¢ni bol-
niki (bolniki s Crohnovo boleznijo, cisti¢no fibrozo in boleznimi jeter) in

starejsi. Priporocljiv pa je tudi za ljudi s prekomerno telesno tezo in za ljudi

s temnej$o kozo. Posebno pozornost naj mamice namenijo tudi mal¢kom,
ki se Se dojijo.

... prave informacije o vasih tezavah

Vitamin E

Zakaj je pomemben: Tudi ta vitamin je antioksidant, ki deluje protivnetno,
vpliva na odzivimunskega sistema in ima pomembno vlogo pri presnovnih
procesih.

Ce ga je premalo: Ker je vitamin E antioksidant, lahko njegovo pomanjkanje
privede do kopicenja radikalov, vpliva pa lahko tudi na hitrejsi napredek Par-
kinsonove in Alzheimerjeve mreze, po nekaterih podatkih tudi sive mrene.
Ce ga je preveé: Lahko moti delovanje vitamina K, sicer pa ni dovolj dokazov,
da bi preveliko uzivanje vitamina E povzrocalo zdravstvene tezave.
Najdemo ga: v Spinaci, brokoliju in ohrovtu, v mandljih, lesnikih in arasidih,
son¢ni¢nih semenih, pa v rastlinskem olju in margarini ter v psenic¢nih
kalckih.

Posebna pozornost: Bolniki s Crohnovo boleznijo in boleznimi jeter ga potre-
bujejo ve¢; na prevelik vnos pa naj popazijo tisti bolniki, ki jemljejo zdravila
zaredcenje krvi ali nekatera druga zdravila, saj nanje vitamin E lahko skodljivo
vpliva oziroma zavira njihovo delovanje.

Vitamin K

Zakaj je pomemben: V telesu vitamin K skrbi za zdrave kosti in tkiva, pomem-
ben pa je tudi v procesu proizvajanja beljakovin za strjevanje krvi.

Ce ga je premalo: Zaradi svoje vloge pri strjevanju krvi lahko premalo vita-
mina K pripelje do tezjega ustavljanja krvavitev, povecuje tudi tveganje za
bolezni srca in ozilja.

Ce ga je preveé: Za zdaj ni dokazov, da bi presezki vitamina K 3kodljivo vpli-
vali na nas organizem.

Najdemo ga: v zelenolistni zelenjavi, v razli¢nih vrstah temnih jagod, v zita-
ricah in rastlinskih oljih.

Posebna pozornost: Ker lahko vitamin K vpliva na delovanje zdravil za red-
cenje krvi, naj vsi, ki jih jemljejo, popazijo na prevelik vnos tega vitamina.

Prehranska dopolnila

Vecino potrebnih vitaminov naceloma lahko pridobimo iz uravnotezene pre-
hrane, vitamin D pa tudi s pomocjo sonca. Vendar si lahko v primerih, kot so
razli¢ni bolezenski vzroki (npr. osteoporoza), razli¢na stanja (denimo nosec-
nost, dojenje ipd.), ter razli¢ni prehranski rezimi (vegetarijanski, veganskiipd.),
pomagamo tudi s prehranskimi dopolnili, vendar po pameti - ve¢ ni nujno
boljse.

Medtem ko redko pride do predoziranja z vitamini, ki jih zauzijemo le s
hrano, je lahko drugace, kadar so pod vprasajem prehranska dopolnila. Zato
jih nikar ne jemljimo vsepovprek, temvec se dobro pozanimajmo, kaj dolo-
¢eno dopolnilo vsebuje in ali se snovi podvajajo Se v katerem od ostalih, ki jih
uzivamo.

®
duo

PreMama

Prehransko dopolnilo s folno kislino,
vitamini, minerali in
omega-3 mascobnima kislinama za:

zenske, ki naértujejo
nosecnost,

@ nosecnice in

dojece mamice

KAR POTREBUJE
BODOCA MAMICA

.\g Izdelek je na voljo v lekarnah in spletnih trgovinah.

@ Zdrava nosecnost in dojenje — PreMama

Prehranskega dopolnila se v primeru preobgéutljivosti na katerokoli sestavino
ne sme uporabljati. Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno

in raznovrstno prehrano. Pomembna sta raznolika in uravnotezena prehrana
ter zdrav nacin zivljenja. Priporoc¢ene dnevne koli¢ine oziroma odmerka se
ne sme prekoraciti.

Informacije o prehranskem dopolnilu so na voljo pri uvozniku:
Alkaloid - INT d.0.0., Slandrova ulica 4,

1231 Ljubljana-Crnuce, Slovenija, tel: +386 1300 42 90,

e-posta: info@alkaloid.si, premama@alkaloid.si
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ABC

A Posteljnino menjajte enkrat na
teden.

B Temperatura nad 60 in pod 0
stopinj Celzija unicuje prsice.

C V zimskem ¢asu lahko posteljnino
prezracite zunaj.

Kdo pa vam dela
druzbo v postelji!?

AN

N

Partner, hisni ljubljencek, otroci? Morda gli-
vice, bakterije, prsice? V postelji prezivimo
dobrsen del zivljenja, po nekaterih raziska-
vah kar tretjino. Medtem ko z versko bla-
znostjo ribamo tla v dnevni sobi in ¢istimo
kopalnico, pa vse prepogosto pozabimo na
primerno skrb za posteljnino in vzmetnico,
na kateri, ¢e ne drugace, prezivimo tudi
osem ur dnevno.

Avtorica: Nika Arsovski

Posteljnino menjajte

enkrat na teden

Posteljnino bi bilo po priporocilih strokov-
njakov treba menjavati vsaj enkrat tedensko,
saj bi se le na ta nacin lahko izognili vsej uma-
zaniji, ki se nakopici v vlaknih: olja, ostanki

hrane, znoj, prsice ... Seznamu s ,prebivalci’,
ki kaj hitro najdejo dom v nasi posteljnini, ni

videti konca. Madezi, ki nastanejo v nasi

postelji, so kot nalas¢ za razvoj bakterij, ki

lahko sprozijo nastanek koznih bolezni ali

necistoc. V primeru tezav z aknami je cisce-
nje koze odve¢, ¢e primerno ne menjamo tudi

prevleke na vzglavniku. Umazanija se namre¢

prenese na ociscen obraz. Bakterije lahko

vodijo tudi v bolezen ocesne veznice, ki jo

izzove stik z alergeni iz zraka.

Stare vzmetnice so leglo prsic

Med bitji', ki se lahko kaj hitro namestijo v nasi

postelji, so prsice, ki s prostim oc¢esom niso

vidne. Poznamo ve¢ kot 50 tisoc¢ razli¢nih vrst,
najpogostejsa vrsta, s katero si delimo poste-
ljo, pa je slepa prsica. Gre za vrsto, ki jo zelo

tezko izselimo iz postelje. Hrani se namrec z

naso odmrlo kozo, poleg tega pa se v postelj-
nini in vzmetnici tudi razmnozuje. Trdo se drzi

same podlage, zato jo je tezko odstraniti. Sama

prsica sicer ni alergena, zato pa lahko alergije

izzovejo izlocki in posebni proteini, ki so v njih

ter jih najdemo v tekstilnih izdelkih. Izposta-
vljenost alergenom lahko vodi v razvoj alergij

in astme pri otrocih. S prsicami se seznam tuj-
kov v nasi postelji $e zlepa ne konca. Najvisja

koncentracija je prav v leziS¢u, predvsem stare

vzmetnice so odli¢no leglo prsic. Med spanjem

se nasa koza obnavlja, to pomeni, da se odmrle

kozne celice odstranjujejo, poteka pa tvorba

novih. Prav zato je v nasi postelji tudi kopica

odmrle koze, ki se je odstranila pono¢i. Cez

dan odmre kar milijon koznih celic, si lahko

predstavljate, koliko jih konca v vasi postelji?

Znoj, olja, kri, slina, spolne
tekocine ...

Ni¢ drugace ni niti z znojem. Vsak ¢lovek
namrec na dan z znojenjem izlodi priblizno
tri litre tekocine, od tega ponoci vse od cetrt
do pol litra. Na kolicino izlo¢enega znoja vpli-
vajo Stevilni dejavniki, kot so temperatura v

prostoru, hrana ali stres, vendar pa dejstvo
ostaja: nasa posteljnina pridno vpija znoj in
s¢asoma dobi temu primeren vonj. Tako kot
znoj se tudi olja, ki jih izloca nasa koza, vpi-
jejo v tkanino posteljnine in jo zamazejo.
Poleg znoja in olj se ponoci lahko tudi slinimo,
slina pa pristane na nasem vzglavniku in
postane pribezalisce bakterij. Morda nevede
zakrvavimo iz rane, dobimo menstruacijo ali
pa izlo¢imo celo kapljico urina. Vse te teko-
¢ine se vpijejo v naso posteljnino in vzme-
tnico. Pozabiti ne gre niti na izlocke, ki nasta-
nejo med spolnim odnosom. Predvsem
pazljivi moramo biti ob menjavanju postelj-
nine v ¢asu bolezni. Kadar nas povisana tele-
sna temperatura ali kak$no drugo bolezen-
sko stanje polezi v posteljo, tam prebijemo
Se nekoliko vec ¢asa, virus pa se lahko kaj hitro
skrije tudi v naso posteljnino. To je tako treba,
ko si opomoremo, dobro preprati, poleg tega
pa je treba temeljito zraciti tudi sobo.

Dlake hisnih ljubljenckov in
drobtinice za mikroorganizme

Ste ponosen lastnik hisnih ljubljenc¢kov, ti pa
se ponoci crkljajo kar v vasi postelji? V tem
primeru je menjavanje posteljnine Se pogo-
stejSe. Prav tako se alergeni hisnih ljubljen¢-
kov pojavijo v vasi postelji, ceprav niste
lastnik kosmatinca. Prinesete jih lahko kar na
oblacilih, alergeni pa so lahko prisotnileta in
leta, saj so lahki in lepljivi. Lahko sodite tudi
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med tisto strujo ljudi, ki si rada med rjuhami
privoséi zajtrk ali vecerni prigrizek. Ce ste
morda prebrali zgodnje vrstice, vas bo ves
tek minil, ¢e ne, pa dvakrat preverite svojo
posteljo. Ceprav med jedjo pazite, se med
vaso posteljnino znajdejo drobtinice in drugi
ostanki hrane, ti pa lahko privabijo stevilne
organizme. Raziskave so pokazale, da lahko
nekaj let stari vzglavniki vsebujejo vec vrst
glivic, med drugim tudi zunanje bakterije, kot
sta pelod in prah. Vse to med spanjem vdi-
hujemo, zaradi ¢esar se lahko pojavi kaselj
ali kihanje, e ne drugace, vsaj zamasen nos.

Kako pogosto je treba skrbeti za
¢istoco postelje?

Nasa skrb za higieni¢no okolje v spalnih pro-
storih je bistvenega pomena. Vzmetnice naj
bi cistili enkrat mesec¢no, enkrat letno pa naj
bi jo ¢ez noc izpostavili temperaturam pod
ledis¢em, saj bi se tako znebili mikroorganiz-
mov in ostalih prebivalcev. Sicer je ze skrajni
¢as, da se znebite stare vzmetnice, strokov-
njaki priporocajo, da jo zamenjate na vsakih
sedem let. Ce vas je strah pr3ic in alergij, ki
jih prinasajo, je morda smiselno izbrati vodno
posteljo. Priporocljivo je tudi zamrzovanje
vzglavnikov in odej, ki naj bi jih sicer prali vsaj
dvakrat letno. Sinteti¢ne blazine in odeje so
precej bolj higieni¢ne od organskih materi-
alov. Posteljnino peremo vsak teden na 60
stopinj Celzija, ¢e uporabljate belo postelj-
nino, jo lahko tudi prekuhate. Ne pretiravajte
s temperaturo vode pri pranju, saj boste tako
unicili tkanino. Na severu je stalna praksa tudi
nadvlozek, ki ga preprosto poveznejo ¢ez
vzmetnico in je pralen v stroju. Kaj pa lahko
storijo alergiki v boju s prsico? »Temperatura
nad 60 in pod 0 stopinj Celzija unicuje prsico.
Priporoca se pranje posteljnine enkrat teden-
sko. Cez vzmetnico, ker se je ne da oprati, je
priporocljivo dati protialergijsko prevleko, ki
zadrzuje alergen. Tudi odejo in vzglavnik je
obcasno priporocljivo prati na 60 stopinj Cel-
zija. V zimskem casu je poceni in koristen
ukrep celotno posteljnino zraciti zunaj, sploh

meblo:oal

-‘-_'-';Leii§<“:a'
"zmagovalce_y

»Postelinino bi bilo po priporocilih strokovnjakov
treba menjavati vsaj enkrat tedensko, saj bi se le na
ta nacin lahko izognili vsej umazaniji, ki se nakopici
v viaknih: olja, ostanki hrane, znoj, prsice ... Seznamu
s,prebivalci’, ki kaj hitro najdejo dom v nasi

postelinini, ni videti konca.«

Ce je temperatura pod ledis¢em,« priporoca
doc.dr. Mihaela Zidarn, dr. med., spec. int.
med., z Univerzitetne klinike za plju¢ne bole-
zni in alergijo Golnik.

Podaljsajte zivljenjsko dobo
posteljnine

Pri ravnanju s posteljnino velja biti pozoren
tudi, ce zelite kar se da podaljsati njeno

,Zivljenjsko dobo'. Pri pranju rjuh in vzglavni-

kov naj temperatura ne bo previsoka, saj

vroca voda skr¢i vlakna in jih poskoduje.
Pisano posteljnino obrnite z notranjo stranjo

navzven, da zascitite barvo. Da zascitite pralni

stroj, perite dva vzglavnika naenkrat, ce jih

susite v susilnem stroju, pa izberite nizjo tem-
peraturo. Vzmetnice na tri mesece presesajte

z globinskim sesalnikom, v ¢asu dopusta pa

slecite rjuho in posteljnino, da se lahko vzme-
tnica osvezi. Posteljnine prav tako ne perite

skupaj z brisacami, saj le te puscajo veliko

vlaken, ki se ujamejo med rjuhe. Groba vla-
kna brisac lahko poskodujejo rjuhe in skraj-
$ajo rok uporabnosti. Posteljnine prav tako

ne puscajte predolgo v pralnem stroju, saj

bo izgubila prijeten vonj in se zmeckala.
Kaksno cistilo uporabiti za pranje posteljnine?

Izberite manj agresivno sredstvo, saj gre za

pogosto (enkrat tedensko) pranje, poleg tega

ne pretiravajte s koli¢inami.

Vzmetnica $ampionov mebloJOGI® Platlnum

Z vrhunskim 7-conskim zepkasto vzmetenim jedrom omogoca popolno podporo telesu.
Udobje naravnega lateksa z gel zrnci nudi sproscujoco svezino,
inovativna pletenina Platinum Care 3D pa spodbuja regeneracijo celic.

Prodajni salon mebloJOGI® Nova Gorica

Industrijska cesta 5, Kromberk
5000 Nova Gorica

Prodajni salon mebloJOGI® Ljubljana
BTC, Smartinska 152, hala A, vhod A6
1000 Ljubljana

Temperatura nad 60 in pod 0 stopinj Cel-
zija unicuje prsico. Priporoca se pranje
posteljnine enkrat tedensko. Cez vzme-
tnico, ker se je ne da oprati, je priporo-
¢ljivo dati protialergijsko prevleko, ki
zadrzuje alergen. Tudi odejo in vzglav-
nik je obc¢asno priporocljivo prati na 60
stopinj Celzija. V zimskem casu je poceni
in koristen ukrep celotno posteljnino zra-
¢iti zunaj, sploh, ¢e je temperatura pod
ledis¢em.

Med ,bitji’, ki se lahko kaj hitro namestijo
v nasi postelji, so prsice, ki s prostim oce-
som niso vidne. Poznamo vec kot 50 tiso¢
razli¢nih vrst, najpogostejsa vrsta, s
katero si delimo posteljo, pa je slepa
prsica. Gre za vrsto, ki jo zelo tezko izse-
limo iz postelje. Hrani se namre¢ z naso
odmrlo kozo, poleg tega pa se v postelj-
nini in vzmetnici tudi razmnozuje.

Telefon
080 14 15

www.meblojogi.si
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ABC

A Klju¢na beseda permisivne vzgoje
je beseda Da!

B stariiin vzgojitelji so tisti, ki morajo
otroku postavljati meje.

C Permisivno vzgojeni otroci so
neobcutljivi za potrebe drugih.

Permisivna vzgoja

skoduje

Ce 3e pred desetletji vzgoji otrok niso

posvecali posebne pozornostiin so vzorce

vzgoje podedovali po starsih, danes nive¢

nujno tako. Vse vec raziskav o tem, kako

pomembna je premisljena vzgoja v ranem

otrostvu, prihaja do spoznanj, da lahko

vzgojni prijemi v ranih letih mo¢no zazna-
mujejo nase odrascanje in kasnejse obdo-
bje odraslosti. V dobi potrosnistva, v katero

je zasel zahodni svet, je moc¢no razsirjena

permisivna vzgoja, kjer je otrok tisti, ki

doloca pravila v hisi. Tovrstna vzgoja po

mnenju strokovnjakov producira konfor-
misti¢ne posameznike, ki so povsem neob-
cutljivi za so¢loveka in druzbo.

Avtorica: Nika Arsovski

Vzgoja brez omejitev, zahtev in
odgovornosti

Permisivna vzgoja je vzklila na ameriskih tleh
kot posledica najrazli¢nejsih dejavnikov. Nas-
tala je kot posledica druge svetovne vojne,
ki je izoblikovala stalisce, da je trda vzgoja, ki
ni zgrajena na Custveno sprejemajocem
odnosu, povod za druzbeno nasilje. Ob
spoznanju, daimajo otroci in starsi vec pravic,
in so¢asnem nezaupanju do vzgojnih usta-
nov se je porodila nova oblika vzgoje, ki je
bila sprva moc¢no ¢islana v zahodnem svetu.
»V zadnjih letih se s t. i. moralno kulturno re-
volucijo spreminja celotna identiteta druzbe.
To pomeni, da se spreminja pogled na druzbo
kot taksno, na spol, na ¢loveka itd. Posledica
tega je tudi nemoc starsev in vzgojiteljev v
smislu avtoritete in avtoritativne vzgoje« je
preprican psiholog dr. Andrej Perko, ki je
do novodobnih vzgojnih vzorcev precej

kriticen. Permisivna vzgoja je v osnovi
razli¢ica vzgoje, kjer otrok prevzame samo
vodenje in sprejemanje odlocitev, starsi pa
mu pri njegovih odloc¢itvah popuscajo in se
ne vmesavajo, kar ustvarja navidezno
demokracijo. Otrok je tisti, ki postavlja
zahteve in pogoje, starsi pa te bolj ali manj
le izpolnjujejo. Klju¢na beseda permisivne
vzgoje je beseda Dal, saj je otrok prakti¢no
brez omejitev, starsi pa mu ne postavljajo
nobenih zahtev ali omejitev. Prevzamejo
odgovornost za vse otrokove napake, otrok
pa se tako ni sposoben soociti s posledicami
svoje odlocitve. S tem ga prikrajsamo za
samostojnost in odgovornost, zaradi cesar
taki otroci v odrasli dobi tr¢ijo ob Stevilne
tezave in prepreke.

»Vzgojitelji smo tisti, ki moramo
otroku postavljati meje«

Vzgoja temelji na pregovarjanju, pojasnjeva-
nju in argumentiranju, starsi pa otroka pogo-
sto sprasujejo tudi stvari, ki ve¢ kot ocitno niso
Vv njegovi pristojnosti. Odzivi starSev na poce-
tje otrok so odvisni od samega razpolozenja.
Kadar otrok naredi kaj narobe, so dostikrat mili,
obicajno so razumevajociin tolazedi. Spet dru-
gic¢ pa se lahko na povsem enak primer odzo-
vejo zelo burno, otrok pa je delezen stroge
kazni. V tradicionalni vzgoji visoko ¢islan red
med permisivnimi starsi nima vec vrednosti.
Danes gre tako otrok v posteljo ob sedmih, z
umitimi zobmi in oblecen v pizamo, spet jutri
se skobaca v posteljo 3ele ob polnoci, brez
postanka v kopalnici, kar oblecen. Znacilnosti
tovrstne vzgoje so se pomanjkanje pravil oz.
nedosledno upostevanje teh, pomanjkanje
urnika ... Namesto starSevske vloge se raje
prelevijo v prijatelje, ki obnasanje otrok usmer-
jajo s kupovanjem igrac in sladkarij. Namesto
odgovornosti je na prvem mestu svoboda.

»Najvedja zabloda permisivne vzgoje je vtem,
da otroku vzgojitelji prepus¢amo, da bo sam
razvil svoje potenciale. Seveda jih bo, vendar
smo starsi in vzgoijitelji tisti, ki moramo otroku
postavljati meje, jih usmerjati v Zivljenje, da
razvijejo odgovornost za svoja dejanja. Mi jim
»privzgojimo« vrednote, disciplino itd. Ce jih
prepustimo, da bodo sami spoznali, kaj je prav
in kaj ne, bo otrok deloval vedno po principu
ugodja in bo postal velik razvajenec, brez
moralnega ¢uta in se bo razvil v psihopatsko
osebnost,« je preprican priznani psiholog.
Strokovnjaki tovrstni vzgoji o¢itajo pomanj-
kanje meja in opornih tock, zaradi cesar se
otrocirazvijejo v zahtevne posameznike, brez
obcutka za potrebe drugih. Medtem ko od dru-
gih zahtevajo veliko, do sebe pogosto gojijo
zelo malo pricakovanj. Permisivno vzgojeni
otroci pogosto nimajo obcutka za meje dru-
gih, zato zabredejo v agresijo, v nekaterih pri-
merih celo kriminal in prepovedane substance.
Ameriski akademik in druzbeni kritik Chri-
stopher Lasch je permisivno vzgojo povezo-
val z nastankom patoloskega narcisizma ter
nastankom potrosniske druzbe kapitalistic-
nega sistema. Konformisti¢ni posameznik, pro-
dukt permisivne vzgoje, je namrec obravna-
van kot dobi¢konosna potrosniska enota, saj
gre za odvisnega, negotovega in zliomljenega
¢loveka, ki se je nezmozen upreti avtoriteti.
Brez kakrsnih koli moralnih pomislekov. Prav
to pa je po mnenju ameriskega moralista
bistvenega pomena za vzpon in razvoj potro-
$niske druzbe. Po mnenju dr. Perka se sicer per-
misivno vzgajani posamezniki v danasnji
druzbi odli¢no znajdejo, vsaj kar se izpolnje-
vanja lastnih potreb tice, medtem ko jim je
skrb za bliznjega tuja. »¥ mnogih primerih se
zelo dobro znajdejo v smislu lastnih potreb,
kajti za potrebe bliznjih so neobcutljivi. Vsi
okrog njih trpijo, kajti s svojim Sarmom in inte-
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ligenco zasedejo polozaje, ki jih glede na oseb-
nostno moteno strukturo ne bi smeli« je pre-
pri¢can. Nekateri se na delovhem mestu

odli¢no znajdejo, spet drugi ravno nasprotno.
» Na delovnih mestih se pri taksnih osebah
opazita dve skrajnosti: ali zasedejo s komol
¢arstvom in Sarmom vodilna mesta ali pa na
drugi strani zaradi svoje konfliktnosti delo
izgubijo in ga tezko najdejo,« pojasnjuje dr.
Perko. Njihova sebi¢nost, ki se razvije ze v zgo-
dnjih letih, se odraza tudi v partnerstvu: »V
partnerskih odnosih so veliki sebi¢nezi, ki jim

potrebe parterja in otrok niso pomembne.
Pomembne so samo in edino njegove potrebe

in vsi v druZini se mu morajo prilagajati.«

Sodobna tehnologija v navezi s
permisivno vzgojo

Na najvecjo oviro permisivno vzgajani posa-
mezniki trcijo v resnicnem svetu. Na drugih
zivljenjskih podrogjih se namrec srecujejo
z omejitvami, ki jih niso vajeni, zato se z njimi
ne znajo soociti. Ob zivljenjskih okolis¢inah,
ki zahtevajo spostovanje drugega in lastnine
drugih, imajo lahko obcutek, da se jim
dogaja krivica ter zasmehujejo tiste, ki jim
postavljajo meje. Posledi¢no postanejo ti
posamezniki jezni na ves svet. Po drugi
strani pa lahko ob taksnih priloznostih
dobijo obcutek, da so nesposobniin nevre-
dniter se bodo prestraseno umaknili. Posle-
dice permisivno vzgajanih otrok so vidne

»Na najvecjo oviro permisivno vzgajani
posamezniki trijo v resnicnem svetu. Na drugih
Zivlienjskih podrocjih se namrec srecujejo z
omejitvami, ki jih niso vajeni, zato se z njimi

ne znajo soociti.«

tudi na druzbeni ravni. »Posledice so vidne
na vseh segmentih druzbe: od nesposob-
nosti vladajocih struktur do nemoci ucite-
ljev v Solah ter nesposobnosti starsev, da
otroke vzgojijo v odgovorne odrasle. Vse vec
je tudi zasvojenosti pri mladih, predvsem z
internetnimi vsebinami. Mladi komunicirajo
samo Se preko pametnih telefonov in niso
sposobni vstopiti v pristen oseben stik s
sovrstniki,« pojasnjuje psiholog in ob tem
opozori na velik izziv danasnjega sveta.
Vzgoja otroka v dobi tehnologije. Prav
sodobna tehnologijaima namrec velik delez
v permisivni vzgoji: »Sodobna tehnologija
samo pripomore k temu, da starsi, ki so
negotovi glede vzgoje in samih sebe, otroke
najlaze umirijo, ¢e jih priklopijo na pametne
telefone, TV itd.« Nas sogovornik je ob obe-
tih za prihodnost ¢rnogledo razpolozen, pre-
prican je, da bo prav permisivna vzgoja vse

vec otrok pahnila v svet prepovedanih sub-
stancin virtualne resni¢nosti ter jih s tem Se
oddaljila od druzbe in pristnih ¢loveskih
odnosov. »Trendi se slabsajo. Za mlade
namrec prihodnost ne predstavlja izziva, pri-
loznosti, kot pravi ugledni italijanski mislec
Galimberti, ampak groznjo. Zato se umikajo
v virtualni svet interneta ter omamljanja z
raznimi drugimi drogami,« zakljucuje dr.
Perko.

»V mnogih primerih se permisivno vzga-
jani otroci zelo dobro znajdejo v smislu
lastnih potreb, kajti za potrebe bliznjih
so neobcutljivi. Vsi okrog njih trpijo, kajti
s svojim Sarmom in inteligenco zasedejo
polozaje, ki jih glede na osebnostno
moteno strukturo ne bi smeli.«
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Zelena stran

Ginekologija in urologija

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.

ZASEBNA ZOBNA ORDINACIJA CoCIC

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

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

Zdravstveni in diagnosticni centri

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

MGC Bistrica, c. 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

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).

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.: 0143 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

KALCEK d.o.0.

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 poslovalnic v Ljubljani in Kopru.

Ortopedija

FITEX d.o.0. CENTER ZDRAVJA

Osteopatija, zdravljenje bolezni hrbtenice,
sklepov, notranjih organov

Mag. A. Vershinin, ortoped., dr. osteopatije
tel.: 0156 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,
mavrica.zdravja@gmail.com

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 BreZice,

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

Optika Kuhar d.o.o.

Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj

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

Fotooptika RIO, Barbara Lusic-Knez s.p.
Ljubljanska 24, 6310 Izola

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

Optika Glescic, Boris Gles¢ic 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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Gibanje brez bolecin kot
del vsakdana
- NI NEMOGOCE!-

Svetovni statisticni podatki kazejo, da so
bolezni gibalnega sistema med najpogoste-
JjSimi razlogi za obisk zdravnika.

Vse dokler nam nas gibalni sistem sluzi in je
zdrav, mu ne posvecamo prave pozornosti. Z
leti pa se pojavijo razlicne bolecCine, ki lahko
nastopijo med ali po gibanju, zjutraj se lahko
pojavi okorelost in rigidnost sklepov, preko
dneva otekanje sklepov ter misi¢ni vozli in krci.

Vise to so znaki, da so zaloge hranilnih snovi v
vasem telesu ze krepko posle.

V oktobru imate priloznost poskrbeti za vase
sklepe in se znebiti nadleznih bolecin.

Naravni izvleCek iz zelenoustne morske
Skoljke zviSuje elasticnost kolagena, elastana
in keratina v vezivnih tkivih.

Hrustanec morskega psa se ze vecC kot 30
let uporablja za zdravljenje Stevilnih bolezni,
kot so osteoporoza, artritis, luskavica. Vsebuje
snovi, ki imajo protivnetno in imunostimulativ-
no delovanje ter pospesujejo celjenje ran.

Glukozamin ima v nasem telesu zascitno
vlogo, saj prepreci obrabo in spodbudi proiz-
vodnjo hrustanca in poveca gibljivost sklepov.

Mangan ima vlogo pri nastajanju vezivne-
ga tkiva in zasciti celic pred oksidativnim
stresom, ter prispeva k ohranjanju zdravih
kosti.

Ribji kolagen skrbi za normalno delovanje
misSicnih ovojnic, hrustanca, ligamentov, Kit,
kosti in koze, povecCuje elasticnost koze, pre-
preCuje nastajanje starostnih peg, mehca kozo
in gladi brazgotine ter krepi krvne Zile.

Biostile"

Najboljse iz narave za sodobnega cloveka.

AKCIJA srmvo v OKTOBRU

REDNA CENA 69,30 eur

+ BREZPLACNA
POSTNINA

Biostile

lzdelke lahko narocite na:

BREZPLACNITEL. 5T.080 88 44,

www.biostile.si, info@biostile.si.

Biostile izdelki so na voljo tudi v lekarnah in specializiranih
trgovinah. Biovis d.o.0,, Komen 129A, 6223 Komen.

Active joint je prehransko dopolnilo, ki vsebuje
vse zgoraj nastete sestavine katere so uspesSno
pomagale ze mnogim in se vedno znova doka-
zuje s svojim uspesnim delovanjem.

Veliko ljudi jemlje prehranska dopolnila iz kalci-
ja, saj se zelijo izogniti kronic¢ni bolezni kosti,
osteoporozi ali si zelijjo zamanjsati tezave s
kostmi.

Res je, da ima kalcij velik vpliv na zdravje kosti
vendar za ucinkovito absorpcijo nujno potrebu-
je Se druge vitamine in minerale — predvsem
vitamin D3.

Dovrsena formula izdelka Nutribones omogoca
najboljso absorpcijo in delovaje, prodre globoko
v notranjost kjer nahrani kosti, misice in sklepe.

Zatrite bolecCine v misicah in sklepih z Easy step
kremo!

Easy step krema deluje protibolecinsko in pro-
tivnetno, izboljsuje prekrvavitey, s tem blagodej-
no sprosca vse misice in vezivna tkiva. Krema
izboljsa tonus koze in okrepi podkozje.

NE TANJISA KOZE
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https://biostile.si/
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Izjemno financiranje,
tudi brez obresti,
PO Meri vsakogar.

@& HYUNDAI

N GARANCIJE Povpreéna poraba goriva: 0,0 - 8,5 [/100 km, emisije CO2: 0,0 - 179 g/km.

Rl BREZ OMEJITVE KILOMETROV Emisije onesnazeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslab3anju kakovosti zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k c¢ezmerno povisanim koncentracijam prizemnega

v 5
BEsLE
@ N ozona, delcev PMio in PM2,5 ter dusikovih oksidov. Slike so simbolne. Akcija velja do razprodaije zalog. Vec informacij vezanih na akcijsko ponudbo je na voljo pri pooblas¢enih prodajalcih
. 8$ GARANCIJE vozil Hyundai. Pogoji garancije in podatki o specificni porabi goriva in emisijah CO2 so na voljo na www.hyundai.si. Kupci ste avtomobilski blagovni znamki Hyundai podelili priznanje

NANBANERIZO BestBuy Award MILLENNIALS - najboljse razmerje med ceno in kakovostjo na slovenskem trgu. Vir: http://www.bestbuyaward.org/slovenia-619XW88. *Akcijske ponudbe niso zdruzljive.


https://www.hyundai.si/
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