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Vzgojno-izobrazevalna revija ABC
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Opozorilo, ki velja za ¢lanke o
zdravilih, ki se izdajajo le na
zdravniski recept:

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 Na osnovi klini¢ne slike zanesljivo
razlikovanje med gripo in
covidom-19 ni mozno.

B Po novem lahko brezpla¢no proti
gripi cepite tudi otroke, stare od
pol leta do 23 mesecev.

C Nidokazov, da bi cepljenje proti
gripi povecalo moznost za okuzbo
s covidom-19.

doc. dr. Mateja Logar, dr. med.

Jesen je in neizbezno se priblizuje tudi sicer

vsakoletna sezona gripe. A leto$njo prica-
kujemo s tezkimi srci. Sprasujemo se

namrec, kako, ¢e sploh, bomo bolniki, pa

tudi druzinski zdravniki, lo¢evali med gripo

in covidom-19? Bo sistem, ko se bodo nara-
$¢ajo¢emu Stevilu testiranj za covid-19 pri-
druzila Se testiranja za gripo, sploh zdrzal?

In kako je s cepljenjem proti gripi letos - je

to sploh priporocljivo ali morda celo pove-
¢uje moznost za okuzbo z novim koronavi-
rusom? O vsem tem smo govorili s specia-
listko infektologinjo s Klinike za infekcijske

bolezni in vrocinska stanja UKC Ljubljana,
doc. dr. Matejo Logar, dr. med.

Avtorica: Alja Mozej

Kako locevati med gripo in covidom-19?
»Na osnovi same klini¢ne slike zanesljivo raz-
likovanje med gripo in covidom-19 ni
mozno,« pojasnjuje Logarjeva. »Pri obeh se
namrec simptomi za¢no dokaj nenadno, pri
obeh sta prisotna vrocina in suh kaselj. Pri
gripi so sicer nekoliko bolj v ospredju bole-
¢ine v misicah ter sklepih in glavobol, med-
tem ko so ti pri covidu-19 nekoliko manj izra-
zeni, ampak tu gre za statisti¢ne podatke, s
katerimi si pri posameznem bolniku, zal,
vedno ne moremo pomagati.« Na osnovi kli-

Gripa al

covid-19?

nic¢ne slike si torej trenutno nihce ne upa trditi,
da lahko lo¢uje med eno in drugo okuzbo.
»Zato pa smo na osnovi mikrobioloskih razi-
skav in izvidov lahko kar z 99-odstotno ver-
jetnostjo prepri¢ani, da smo dokazali pravega
povzrocitelja.« In ker bo v prihodnjih tednih
in mesecih virusnih obolenj obcutno ve¢, pri
¢emer bomo bolniki sami tezko dolocili, ali
gre za nekoliko hujsi prehlad, gripo ali covid-
19, nas je seveda zanimalo, kako ravnati, ko
posumimo na okuzbo. »Kadar se pojavijo
teZave, ki bi lahko bile posledica okuzbe z
gripo ali novim koronavirusom, je prav, da o
tem obvestimo nasega izbranega zdravnika.
Ce so tezave zelo hude, ¢e imamo, na primer,
zelo visoko vrocino, ki je ne moremo zbiti, ali
pa obcutek zelo tezkega dihanja, pa na$
izbrani zdravnik ni na voljo, se obrnemo na
urgentno sluzbo. Nikakor pa brez predhodne
najave ne hodimo v zdravstveni dom ali na
urgenco,« razlozi Logarjeva.

Kaksna navodila za ravnanje imajo dru-
Zinski zdravniki?
Med prvim valom epidemije so mediji poro-
cali o primerih, ko so zdravniki bolnika, se
preden so ga pregledali, zaradi suma na
okuzbo s covidom-19 najprej poslali na testi-
ranje. Logarjeva je jasna: »Pravila, kar se tice
ravnanja druzinskih zdravnikov, so ze ves ¢as
epidemije enaka. Ce bolnik kaze znake
resnega obolenja, ¢etudi ti vkljucujejo vro-
¢ino, je treba najprej poskrbeti za to obole-
nje, hkrati pa se obnasati, kot da je bolnik
covid-19 pozitiven. Treba je izvajati dvosto-
penjsko diagnostiko, se pravi odvzeti bris in
nadaljevati z diagnostiko stanja, zaradi kate-
rega je bolnik v prvi vrsti prisel k zdravniku.
Bolnike moramo letos obravnavati enako, kot
smo jih lani. Osebne varovalne opreme je
trenutno zadosti. Ce torej zdravstveni dela-
vec posumi, da bi poleg stanja, zaradi kate-
rega je bolnik prisel v bolnisnico - morda
gre za sr¢ni infarkt, vnetje slepica, ledvi¢ne
kamne ipd., bolnik lahko bil tudi covid-19

pozitiven, ima na voljo dovolj ustrezne
osebne varovalne opreme, v kateri lahko bol-
nika varno pregleduje ali opravlja druge dia-
gnosti¢ne postopke, ki so pri taksnem bol-
niku potrebni.« Zanimalo nas je tudi, ali se
morebiti pripravlja kaksen paket dodatnih
navodil druzinskim zdravnikom, ko se bodo
ti v bliznji prihodnosti soocali tako z gripo
kot s covidom-19.»Za zdaj dodatna navodila
niso bilaizdana, ker na podlagi klini¢ne slike
pravzaprav ne moremo lociti, za katero
okuzbo gre. Je pa res, da trenutno v Slove-
niji oz. v Evropi gripe 3e ni. Ko pa se bodo
zaceli pojavljati bolniki z gripo, bo potrebna
dodatna previdnost oz. dodatne diagno-
sti¢ne preiskave. Trenutno pa gre pri bolni-
kih, ki imajo sistemske znake okuzbe zgor-
njih dihal, bolj verjetno za okuzbo s
covidom-19, ker pri navadnem prehladu vro-
¢ine pravzaprav ni«

Kako je letos s cepljenjem proti gripi, je
sploh priporocljivo?
Cepljenje proti gripi se je letos zacelo v drugi
polovici oktobra, letosnja novost pa je ta, da
so do brezpla¢nega cepljenja poleg kroni¢-
nih bolnikov, starejsih od 65 let, nosecnic in
oseb z izrazito povecano telesno tezo upra-
viceni tudi otroci, stari od pol leta do 23
mesecev.

Cepljenje proti gripi za otroke, mlajse od
dveh let, na Nacionalnem institutu za
javno zdravje (N1JZ) priporocajo zato, ker
pri njih obstaja vecje tveganje za zaplete
in posledi¢no bolnisni¢no zdravljenje.
Zapleti vkljucujejo pljucnico, dehidra-
cijo, encefalopatijo, vnetje srednjega
usesa, lahko pa gripa pri otroku privede
tudi do poslabsanja ze prej obstojecih
kroni¢nih bolezni, kot so sr¢na obolenja
in astma.
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Sicer pa zdravstvena stroka zaradi epidemije
covida-19 javnost letos poziva k obseznej-
semu cepljenju proti gripi, s ¢imer zelijo pre-
preciti, da bi ob hkratnih zapletih zaradi gripe,
zaradi katere se vsako zimo v bolnisnicah
zdravi veliko ljudi, in ponovnem narascanju
stevila obolenj za covidom-19 zaradi preza-
sedenosti odpovedal zdravstveni sistem.
»Poleg tega je v letosnji sezoni cepljenje se
toliko bolj aktualno, ker se lahko zas¢itimo
vsaj proti eni bolezni oz. na ta nacin prepre-
¢imo, da bi zboleli za tezko obliko gripe in bi
bila zaradi tega potrebna hospitalizacija ali
bi prislo do poslabsanja nase osnovne bole-
zni,« dodaja Logarjeva.

NIJZ je za letoSnjo sezono narocil
270.000 odmerkov cepiva proti gripi.
Gre za enako cepivo kot v pretekli
sezoni - Stirivalentno cepivo franco-
skega proizvajalca.

Zanimalo nas je tudi, kako Logarjeva odgo-
varja na »govoricek, da naj bi cepljenje proti
gripi povecalo moznost za okuzbo z novim
koronavirusom.»Nobenih trdnih dokazov ni,
da bi katero koli cepljenje povzrocilo tezji
potek oz. povecalo moznost za okuzbo s covi-
dom-19. Pravzaprav je ravno obratno. Ce
imamo gripo in posledi¢no poskodovano slu-
znico dihal in smo v takSnem trenutku izpo-

stavljeni novemu koronavirusu, je bistveno
vedja verjetnost, da se z njim okuzimo in tudi
zbolimo.«

Kajnas ¢aka, ko se bodo testiranjem za
covid-19 pridruZila se testiranja za gripo?
Potrebe po odvzemu brisov za testiranje na
novi koronavirus se v zadnjem obdobju pove-
¢ujejo. Na ravni zdravstvenih domov in bol-
nisnic iscejo resitve v Siritvi mreze tock za
odvzem brisov, podaljSevanju ¢asa odvzema
brisov, po novem lahko odvzem brisov pri
osebah s sumom na okuzbo opravlja vsak
izvajalec zdravstvenih storitev, v Zelji po vedji
pretocnosti pa se zavzemajo tudi za uvedbo
spletne aplikacije, s katero bi odpravili admi-
nistrativne tezave, predvsem preobremeni-
tve klicnih centrov.

Logarjeva pa opozarja na problemati¢ne
razmere na ravni zmogljivosti mikrobioloskih
laboratorijev. Vecina osebja, ki je v teh cen-
trih na voljo, trenutno namre¢ opravlja testi-
ranja na covid-19. Po drugi strani je problem
tudi koli¢ina reagentoy, ki je na voljo, tudi ta
namre¢ ni neomejena. Trenutno je, po bese-
dah Logarjeve, zdravstvu z namenom zame-
jiti Sirjenje okuzbe v interesu opraviti ¢im ve¢je
Stevilo testov na covid-19. »Ko pa bo enkrat
prisotna tudi gripa, bo treba izdelati e doda-
tne algoritme, pri komu jemati tudi bris na
gripo.« Ali se nam potem takem v prihodnosti
obeta pravzaprav »dvojno testiranje« pri bol-
nikih? »NIJZ je porocal, da je bila letos sezona

Enotna spletna aplikacija za vstopne
tocke za odvzem brisov bi omogocala:
digitalno narocanje na bris s strani oseb-
nega zdravnika, vodenje seznama naro-
¢enih s strani vstopne tocke, samodejno
digitalno povezavo z laboratorijem, kjer
se vzorec analizira, in samodejni odgo-
vor po SMS-u osebam z negativnim bri-
som. Pozitivni pacienti oz. pacienti brez
mobilnega telefona bi bili o rezultatu
obvesceni telefonsko. S tem bi razbre-
menili kader na vstopni tocki, v klicnem
centru in v laboratorijih ter omogocali
hitrejse narocanje na bris s strani oseb-
nega zdravnika in hitrejSo povratno
informacijo pacientom.

gripe na juzni polobli izijemno neznacilna.
Tako iz Avstralije in Nove Zelandije porocajo

o bistveno manjsi prisotnosti gripe kot prej-
$nje sezone, na jugu Afrike in v Juzni Ameriki

pa virusa influence skoraj niso zaznali. Tako

da ukrepi nosenja mask ocitno vplivajo tudi

na pojavnost gripe. Posledi¢no se zna zgoditi,
da bo, ¢e bomo upostevali ukrepe, tudi pri

nas gripa manjsi problem kot v prejsnjih sezo-
nah. V tem primeru bomo brez vegjih tezav
lahko privseh tistih, pri katerih ne bomo mogli

lociti, za katero obolenje gre, opravili brise

tako na covid-19 kot na gripo.«
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A Niso vse za&itne maske enako
ucinkovite pri zadrzevanju
nanodelcev virusa SARS-CoV-2.

B Najucinkovitejse delce virusa
zadrzita zas¢itni maski N95 in N99.

C Najslabse so se na testih
prepustnosti odrezale maske iz
flisa, rute in 3ali.

'y

Ni vsaka maska
tudi ucinkovita

Novi koronavirus se, poleg stevilnih ostalih
bolezni, prenasa kaplji¢no, denimo z govor-
jenjem, kihanjem in kasljanjem; zascitne
maske pa lahko v veliki meri prispevajo k pre-
precevanju njegovega Sirjenja. Toda ze vse
od zacetka epidemije covida-19, ko so poraz-
licnih drZzavah sveta zacele veljati uredbe o
nosenju mask, se kresejo mnenja o njihovi
ucinkovitosti in smotrnosti - toda strokov-
njaki so si v vecini enotni: (komercialne) zas¢i-
tne maske, oznacene s CEE, delujejo!

In ¢eprav se nekateri pritoZujejo, da v
maskah ne morejo dihati in jih dusi, velja
pomisliti na vse kirurge in ostalo zdrav-
stveno osebje, ki ze desetletja cele dneve
prezivi pod zas¢itnimi maskami - in ki, brez
katastrofalnih posledic, resujejo razli¢ne
zdravstvene tegobe in Zivljenja po svetu.
Dejstvo je, da se je nosenje zascitnih mask
izkazalo za ucinkovit kolektivni ukrep -
samo na nas pa je, aliga bomo tudiizvajali,
da bi epidemija ¢im prej minila in da bi resili
¢im vec dragocenih zivljenj.

Avtor: K. G.

Vrste mask

Na trgu je na voljo cela paleta razli¢nih mask,
od FFP1, FFP2, FFP3, N95, nove N99, razli¢nih
kirurskih mask (tip 1, tip 2, tip 2R), v zadnjem
¢asu pa se vedno pogosteje pojavljajo tudi
nemedicinske eno- ali ve¢plastne maske

domace izdelave, od bombaznih do taksnih
iz flisa in celo zloglasnih mask iz prtickov z
gumico.

Komercialne maske morajo imeti tudi
oznako CEE, ki pomeni skladnost z zahteva-
nimi zdravstvenimi standardi in zagotavlja
ucinkovitost maske. Maske domace izdelave
so druga zgodba in tu je tezko vedeti, kako
prepustne so zares. Ker je namen zascitne
maske zadrzevanje kapljic, je stopnja zascite
odvisna od materiala, iz katerega je maska
izdelana.

Zakaj ni vsaka zas¢itna maska
tudi uéinkovita maska?

Klju¢ni dejavnik pri zas¢itni maski je prepu-
stnost za nanodelce, pri virusu SARS-CoV-2
govorimo o velikosti med 60 in 140 nm, ter
kakovost dihanja in nabiranja CO,.

Po svetu so bile v letu 2020 izvedene Ste-
vilne raziskave o kakovosti mask in vecina jih
je potrdila, da je najucinkovitejsa maska N95
(brez ventila), ki jo je v zadnjem ¢asu pri fil-
triranju delcev v zraku Ze prekosila nova
maska N99.

Dokazano je, da dvoslojne maske domace
izdelave izbombaza in tkanin z vsebnostjo
bombaza relativno dobro zadrzijo vecino
delcev virusa, kot ucinkoviti pa so se izka-
zali tudi filtri za sesalnike, ki jih lahko vsta-
vimo v maske iz blaga. Med materiali, ki naj
bi bili najbolj u¢inkoviti pri domacih maskah,
so se izkazale kuhinjske krpe, predpasniki,
tkanine z mesanico bombaza in antimi-

krobne blazine; najslabse pa so se odrezali
sali in rute, ki naj bi nudili le malo zascite,
predvsem pa flis. NoSenje maske iz flisa naj
bi bilo namrec e slabse, kot ¢e maske sploh
ne bi imeli, saj material razprsi kapljice v
mnozico manjsih.

Domadi testi

Na spletu je zaslediti razlicne teste ucinko-
vitosti mask, denimo pihanje v plamen svece.
Sloni na predpostavki, da ¢e lahko plamen
svece skozi masko brez tezave upihnemo, naj
maska ne bi bila dovolj u¢inkovita in obrat-
no - in ¢e plamen med nosenjem maske ne
ugasne, naj bi bila ta relativno ucinkovita.
Taksni testi sicer niso najbolj zanesljivi, saj so
odvisni od stevilnih drugih dejavnikov,
denimo od kapacitete pljug, tipa svece ipd.,
zato jih je treba jemati zzrnom soli. Se vedno
je najzgovornejsi pokazatelj uc¢inkovitosti
maske oznaka CEE.

Zaséitnim maskam v popotnico
Covid-19 najhuje prizadene starejse ljudi in
tiste s kroni¢nimi boleznimi; hkrati vemo, da
obolelost za covidom-19 poslabsuje tudi pri-
sotnost vseh ostalih respiratornih virusov, ki
so na pohodu predvsem jeseni in pozimi.
Zascitne maske dokazano zmanjsujejo pre-
nos razli¢nih virusov ter so ucinkovit kolek-
tiven ukrep v boju proti covidu-19 in ostalim
respiratornim boleznim, ki bi ob pridruzeni
korona bolezni lahko zdravstveno stanje
poslabsale.
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Prikaz uc¢inkovitosti nosenja razli¢nih zaséitnih mask:
Brez maske (zgoraj levo) / Enoplastna bombazna maska (zgoraj desno) / Dvoplastna bombazna maska (spodaj levo) / Kirurska maska
(spodaj desno)

Govor Kasljanje Kihanje
Toda ne pozabimo, samo nosenje maske
ni dovolj; ¢e pa je pospremljeno s soupo- Pravilna namestitev, nosenje in odstranjevanje maske
rabo ostalih higienskih ukrepov, kot so umi- Nista pa pomembni samo kakovost in prepustnost materiala, temve¢ samo prileganje
vanje in razkuzevanje rok, higiena kasljanja maske obrazu, ki mora okrog nosu in ust dobro tesniti ter ostati fiksirana na obrazu -
in kihanja ter izogibanje dotikanju maske, neustrezna velikost namrec¢ znatno vpliva na prepustnost maske iz sicer u¢inkovitega
oc¢i, celega obraza in sluznic, bo ucinek toliko materiala.
vedji. Masko si pravilno namestimo tako, da si najprej temeljito umijemo ali razkuzimo roke,
Za konec pa velja omeniti Se zanimivo namestimo masko in stisnemo zicko ob nosnem predelu, da zatesni, in spodniji del pote-
misel, ki se Siri po spletu: ¢e bi virus SARS- gnemo cez brado. Med nosenjem se ne smemo dotikati maske in obraza.
CoV-2 prizadel predvsem mlajse populacije, Klju¢nega pomena je tudi pravilno odstranjevanje maske, pri katerem si najprej umi-
bi nasi starsi in stari starsi (vsaj v vecini) sto- jemo roke, masko primemo izklju¢no za usesne zanke ter jo odvrzemo v smeti in si
rili vse, da bi nas zas¢itili. Zato ne bodimo ponovno temeljito umijemo roke. Nepravilna uporaba zascitne maske lahko predsta-
sebi¢ni, pomislimo na nase najdrazje in se vlja tveganje za Sirjenje virusa.

obnasajmo odgovorno!

A &PW i

azen centralnega zivcnel Povzrocmi?t)eye poskodbe
aralizo, priblizno 1 % ¢ nre.23 "'
nkovit uFrep za zascito E;cepﬂﬁue
o | -
Cite si jpre erite na wwﬁgos Klop.si.

Literatura: 1. Nacionalni institut za javno zdravje. Toplejse vreme poveca nevarnost okuzbe s povzrocitelji bolezni, ki jih
prenasajo klopi. Dostopno na: http://www.nijz.si/sl/toplejse-vreme-poveca-nevarnost-okuzbe-s-povzrocitelji-bolezni-ki-jih-
prenasajo-klopi. 11. 6. 2019. 2. Lindquist L, Vapalahti O. Tick-borne encephalitis. Lancet. 2008;371:1861-71. 3. Haglund M,
Giinther G. Tick-borne encephalitis—pathogenesis, clinical course and long-term follow-up. Vaccine. 2003; 21:51/11-S1/18.
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med drugim opozarja, da moramo vzdrze- odpornost, zdaj ko je med nami koronavi-
vatiravnovesje svojega telesain duha.Kako, rus, pa je radovednost ljudi $e ve¢ja. »imun- N i
pa preberite v nadaljevanju. ski sistem je eden od obrambnih mehaniz- 34 Kompresijska terapija
mov telesa. Telo varuje pred tujimi in pri krénih zZilah
Avtorica: Katja Stucin Skodljivimi snovmi iz okolja, boleznimi,
infekcijskimi povzrocitelji bolezni (virusi, g q o
bakterijami ...) in preprecuje vrsto drugih 36 Druzinska hiperholesterolemija
V letoSnjem letu, ko se je svet zaradi zdrav-  bolezni. Sestavljen je izimunskih celic (belih
stvenih razmer tako rekoc¢ spremenil na  krvnickalilevkocitov), ki niso zbrane venem 38 Naravna odpornost izvira iz
Janka Primozic Tavéar, mag. farm. glavo, Se bolj odzvanja besedna zvezaimun- organu. Gre za res kompleksen sistem, v prebave
ski sistem. Povsod slisimo, da naj poskrbimo  katerem imajo organi in tkiva vsak svojo
za svoje zdravje, da naj poskrbimo za odpor-  vlogo pri zorenju imunskih celic. Narava je . A o
V primeru oslabljenega imunskega sistema  nost, da naj e bolj pazimo na svoje zivljenj-  sicer poskrbela, da se nase telo samo brani 40 Ortopedski pripomocki
smo bolj ogrozeniin lahko hitreje zbolimo  ske navade oziroma nacin Zivljenja. Vse lepo  pred povzrocitelji okuzb, saj koza in sluznica
oziroma »se nas prime« kak$en virus ozi- in prav,ampak nih¢e panam ne pojasni, kaj  preprecujeta vdor mikrobov v telo. Imunski 49 Kdo skrbiza zdravje moskih?
roma okuzba. Kdaj pa lahko govorimo o pravzaprav sploh je imunski sistemin kako  sistem pa je neke vrste varnostni $¢it, ki z
padcu odpornosti? Na kaj moramo biti  deluje. Janka Primozic Tavéar, mag.farm., dobro organiziranim sistemom celic prepo- 44 Kajje psihoterapija?

pozorni, da ga preprec¢imo? Na ta in se
mnoga vprasanja nam je pomagala odgo-
voriti Janka Primozic¢ Tavcar, mag. farm.,

izpostavlja, da se v lekarnah, Se posebej v
jesensko-zimskem obdobju, pogosto sre-
¢ajo z vprasanji, kako si okrepiti imunsko

zna najrazli¢nejse tujke in jih unici, zato je
nujen za nase prezivetje,« pojasnjuje Primo-
zi¢ Tavcarjeva.

= - -,
Jamigson

Cold

FIGHTER

s

Imamo vse kar potrebujete!

Jamieson linija prehranskih dopolnil za krepitev imunskega sistema je oblikovana z namenom, da ostane$ moc¢an dalj ¢asa.
To sezono postavite zdravje na prvo mesto s pomocjo nasih naravnih resitev, ki vkljucujejo vitamin C, vitamin D ter
Cold Fighter - mogo¢no kombinacijo naravno uéinkovitih sestavin.

Cold Fighter - pomoc¢ pri prvih znakih
prehlada ter pri delovanju imunskega sistema*

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.
“Vsebuje ameriski slamnik, ingver, vitamin C in cink. Vitamin C in cink imata viogo pri delovanju imunskega sistema



https://www.lekarnar.com/vsebnost/vitamin-d3?brand_facet=Jamieson
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Kdaj vemo, da je imunski sistem oslabljen?

Velikokrat nas strokovnjaki opozarjajo, da naj poslusamo svoje telo. Mnogim uspeva,
nekateri pa so po takinem nasvetu Se bolj izgubljeni. Nase telo nas res opozarja
na to, da nas imunski sistem ni brezhiben. Na vprasanje, kdo oziroma kaj je poka-
zatelj padca imunskega sistema, Janka Primozi¢ Tav¢ar odgovarja, da nam dajo
nekateri simptomizelo jasno vedeti, da nimamo brezhibnega imunskega sistema.
Med njimi so denimo kronic¢na utrujenost, pogosti prehladi ali prehladi, ki se ne
pozdravijo, pogosto zbolevanje za nalezljivimi boleznimi, ote¢ene bezgavke,
izpadanje las, pa tudi spremembe na kozi, kot so mozolji, akne in herpes. »Na osla-
bljeno telesno odpornost lahko vplivajo neuravnotezena prehrana, naporen delov-
nik, utrujenost oziroma pomanjkanje spanja, stres, premalo telesne dejavnosti,
ponocevanje in uzivanje vedjih koli¢in alkohola, pa tudi kroni¢ne bolezni in zdra-
vila, ki delujejo na imunski sistem oziroma motijo njegovo delovanje.«

... prave informacije o vasih tezavah

Afte v ustih, herpes...

Stevilni dejavniki vplivajo na na3o odpornost, med njimi predvsem tisti, ki so del

neprimernega nacina zivljenja oziroma nezdravega Zivljenjskega sloga. Veliko-
krat se ljudje v tem hitrem tempu Zivljenja, v tej dobi potrosnistva prevec napre-
zamo, Zelimo biti najboljsi in nepremagljivi. To pa prinese svoje posledice. Med

negativne vplive na imunski sistem tako zagotovo sodijo tudi skodljive razvade

in stres. V kaksni meri lahko ogrozijo zdravje posameznika, pa pojasnjuje Primo-
Zi¢ Tavcarjeva: »Stres, ki ga Se vedno mocno podcenjujemo, je eden najvecjih

sovraznikov nasega zdravja in moti dobro delovanje nasega imunskega sistema.
Ko smo vznemirjeni, se nam sprosca stresni hormon kortizol, ki nam rusi normalno

imunsko obrambo.« V¢asih nas na neprimerno vedenje do nas samih opozori ze

afta v ustih ali pa herpes, ki se nam izrazi nekje na telesu. »Ravnovesje v nasem

telesu lahko porusijo stres, utrujenost, velike temperaturne razlike ¢ez dan, pre-
hladi ali menstruacije, to pa lahko sprozi herpes. Gre za neprijetno nadlogo, s

katero ima tezave veliko ljudi, zdravila zanjo pa ni. Ko se okuzimo z virusom her-
pesa, ta ostane v telesu. Navadno ob oslabljenem imunskem sistemu vedno znova

izbruhne na istem mestu. A ga lahko preprec¢imo, po navadi ze takrat, ko zacu-
timo, da nas nekaj srbi in neprijetno s¢emi. Natan¢nega vzroka za nastanek aft v

ustih pa ne poznamo. Po navadi so torej to oslabljen imunski sistem, telesna pre-
obremenjenost, stres, izérpanost in slabokrvnost, pa tudi bolezni zelodca in ¢re-
vesja, pomanjkanje zeleza, folne kisline in vitamina B. Afte pa lahko nastanejo

tudi zaradi opekline pri uzivanju vroce hrane ali pijace. Pogosto si jih povzro¢imo

sami, ko si z ugrizom ali neprevidnim $¢etkanjem poskodujemo ustno sluznico.
Afte sicer niso bakterijskega ali virusnega izvora, zato smo lahko brez skrbi, da bi

jih prenesli na koga od bliznjih. So pa dedno pogojene - e jih imajo starsi, se s

to nadlogo srecujejo tudi njihovi otroci,« pojasnjuje Janka Primozic Tavcar.

Je bolece grlo pokazatelj padca imunskega sistema?

Na zacetku je po besedah Janke Primozic Tavcar treba pojasniti, da se izraz vneto

grlo lahko nanasa tudi na vneto zrelo. Izraz bolece grlo pa obicajno pomeni bole-
¢ine v Zrelu. Zaradi lazjega razumevanja v nadaljevanju ohranjamo izraz grlo. »Ko

se srecujemo z bole¢im poziranjem in ko imamo praskajoc obcutek v grly, je to

pogosto prvi znak prehlada, gripe ali celo angine. Najpogostejsi vzrok za bole-
¢ine so okuzbe, ki pridejo s prehladnimi virusi, ti se naselijo v sluznici, zato ta

nabrekne, pordiin se vname. Pojavita se pekoc¢ obc¢utek in bolece poziranje, kar
nas neprijetno skeli in praska. Pozneje za¢ne nastajati gosta sluz, ki sili na kaselj,
spremljajoc znak je lahko tudi izcedek iz nosu. Virusna okuzba po navadi mine

v nekaj dneh. Bolnikom priporo¢amo veliko toplih napitkov in zdravila za lajsa-
nje drazenja oziroma rastlinske pripravke, na primer iz zajblja ali islandskega

lisaja, ki imata tudi protivnetni ucinek. Antibiotik, ki ga po pregledu predpise

zdravnik, uporabimo v primeru, da tezave sprozi okuzba z bakterijami.« Veliko-
krat si torej lahko pomagamo sami oziroma nam pomaga narava, ce se le pred

zimo dobro pripravimo in si naberemo dolo¢ene zdravilne zeli. Se kako nam

lahko pomagajo, tako preventivno kot za krepitevimunskega sistema tudi takrat,
ko smo ze nekoliko Sibki in se nam izrazi kak$na manjsa tezava.

Alergije odziv na okolje

Je mozno, da denimo zaradi oslabljenega imunskega sistema prihaja do alergij?
Alergija, kot opisuje Janka Primozi¢ Tavcar, nastane, kadar se nas imunski sistem
pretirano in neustrezno odzove na obicajno neskodljive snovi iz okolja, ki jih
imenujemo alergeni. To so npr. pelodi trav in dreves, dlaka zivali, prsice, dolo-
¢ena zdravila in hrana. Ko alergen vstopi v telo, ta aktivira najpomembnejse
imunske celice limfocite, ki za¢nejo tvoriti protitelesa. Ob ponovnem srecanju z
istim alergenom pride do sprostitve histamina. Ta povzroci zamasen nos z izced-

: Produ;:t‘of

30 vreck 7 vreck
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izbrano kombinacijo aminokislin, vitaminov

|nm|neralov S S S
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»Imunski sistem je neke vrste varnostni SCit, ki z
dobro organiziranim sistemom celic prepozna
najrazlicnejse tujke in jih unici, zato je nujen za nase

preZivetje.«

kom in kihanje, pekoce in vzdrazene odi ter
pordelo in srbe¢o koZo. »Ce veste, na kaj ste
alergicni, je zelo pomembno, da se tem
dejavnikom izogibate. Ce to ni mogoce, pa so
vam na voljo razli¢niizdelki, s pomogjo katerih
boste blazili simptome alergije,« je jasna sogo-
vornica. Nekateri na doloc¢en alergen posta-
nejo alergi¢ni Sele kasneje v zivljenju, neka-
teri pa imajo alergijo Ze od rojstva. Staranje
pa izrazito spremeni kakovost in kvantiteto
imunskega odziva.»Po 60. letu lahko zaznamo
dramati¢ne spremembe, ki nas spremljajo do
konca Zivljenja. In ne samo starost, na imun-
ski sistem vpliva tudi spol, saj hormonska raz-
lika med spoloma delno dolo¢a smerininten-
ziteto imunskega odziva. Preprosto
povedano: estrogen imunski sistem ojaca, pr
ogesteron in androgeni pa gazmanjsujejo. To
pomeni, da specifi¢na obdobja v Zivljenju
zenske - reproduktivno obdobje in
menstrualni cikel, nose¢nost, menopavza -
pomenijo spremembo v odzivu na viruse in

bakterije.« Imunski odziv je torej odvisen tudi
od hormonov in potemtakem vezan na spol.

Okrepimo svoje telo

Na odpornost telesa lahko vplivamo samiin
ga karseda dobro okrepimo. »Vsekakor
moramo vzdrzevati ravnovesje svojega telesa
in duha, in sicer na vseh ravneh bivanja: tako
na telesnem, psihosocialnem in duhovnem.
Ne glede na letni ¢as in vreme se moramo
vsak dan vsaj pol ure gibati na svezem zraku.
Ne pozabimo tudi na dober in kakovosten
spanec, zato poskrbimo, da spimo od sedem
do osem ur na dan. Nauzijmo se son¢nih zar-
kov, ki omogocajo proizvodnjo vitaminaD v
telesu, saj ta krepi imunsko odpornost in
izboljsuje zdravje kosti. Imunski sistem pa
lahko izboljSamo tudi, ¢e smo v Zivljenju zado-
voljni, sre¢ni in nasmejani,« na kratko orise
Janka Primozi¢ Tavcar in dodaja Se nekaj kori-
stnih informacij o tistih hranilih, ki brezdvoma
pozitivno vplivajo na imunski sistem. »Za vnos

ustreznih hranil, ki pozitivno vplivajo naimun-
ski sistem, je treba skrbeti ves cas, ne le v
obdobjih, ko se bojimo, da nas bodo napadli
mikrobi. Po priporocilih Svetovne zdravstvene
organizacije naj bi odrasel ¢lovek v povpre-
¢ju zauzil priblizno 150 gramov sadja in 250
gramov zelenjave na dan. Kljucni pri krepitvi
telesne odpornosti sicer niso le vitamini (vita-
mini A, C, D in E), temvec tudi minerali (selen,
cink in magnezij) in nenasi¢ene mascobe, ki
jih najdemo v oresc¢kih, avokadu, lanenih
semenih in ribah. Pomembna pa seveda ni
le sestava nasega jedilnika, ampak tudi nacin
priprave obrokov, ki jih zauzijemo. Zato naj
se na krozniku znajde ¢im vec sveze zelenjave
in svezega sadja, saj se s toplotno obdelavo
hranilne snovi unicujejo.« Ob tem velja
izpostaviti Se zadostno koli¢ino tekocine,
najbolje nesladkanega ¢aja in vode. Ce za
konec $e enkrat na kratko povzamemo, na
kaksen nacin lahko sami poskrbimo, da osta-
nemo zdravi in krepki, bi lahko rekli, da naj
karseda dobro skrbimo za zdrav nacin Zivlje-
nja. »Zaradi trenutnih razmer, v katerih smo
se znasli zaradi novega koronavirusa, in ne
samo v ¢asu prehladov in gripe, bodimo
pozorni na higieno rok in razkuzevanje. Poskr-
bimo za zdravo prehrano in za redno telesno
dejavnost. Odpovejmo pa se tudi kajenju, uzi-
vanju alkoholnih, gaziranih in zelo mrzlih pija¢
ter drazeci hrani,« $e zaklju¢uje Janka Primo-
zi¢ Tavcar.

benzidaminijev kiorid

Za lajsanje bole€in in
oteklin pri vnetju v
ustni votlini in Zrelu

Zdravila Tantum Verde so na voljo brez recepta v

lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Pred uporabo natanéno preberite navodilo!

0 tveganju in nezelenih udinkih se posvetujte z zdravnikom all s farmacevtom.
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Po najnovejSi nacionalni
Studiji, ki je zajela ljudi med
18.in 74. letom, 80% ljudi
prestaja pomanjkanje vit. D,
ki je pomemben za imun-
ski sistem. Kolekcijo vita-
mina D3 Pharma Nord
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A Priodraslih obi¢ajno zvisana
temperatura nastopi pri 37 °C.

B Priotrocih se temperatura zelo
hitro dvigne, a jo bolje prenasajo
kot odrasli.

C Najbolj dramaticen zaplet pri visoki
vrocini so vrocinski krci.

-
Povisana temperatura je

del imunskega odziva

Suzana Levani¢, mag. farm.

Vrocina oziroma povisana telesna tempe-
ratura je eno izmed najpogostejsih stanj,
zaradi katerega starsi pripeljejo otroka k
zdravniku ali pa vsaj poiscejo nasvet pri
njem ali lekarniSskem farmacevtu, je pove-
dala Suzana Levani¢, mag. farm., iz
Lekarne Zupancic¢eva jama v Ljubljani. Vro-
¢ina pri otroku je po njenih besedah pogo-
sto tudi vzrok za mo¢no zaskrbljenost star-
Sev. Vendar pa vrocina ni bolezen, ampak
obrambni odziv organizma, ki spodbudi
obrambne dejavnike in pripomore h kraj-
Semu poteku okuzbe oziroma bolezni.

Avtorica: Maja Korosak

Povisana telesna temperatura torej sama po
sebi ni nevarna, poudarja nasa sogovornica.
Obicajno je le eden od bolezenskih simpto-
mov in pomemben obrambni mehanizem
organizma. Nevarna je lahko le bolezen, ki je
vrocino povzrocila. (V okvircku si lahko ogle-
date, katere bolezni povzrocajo zvisevanje
telesne temperature.)

Kdaj je normalna, kdaj povisana?

Kaksna je normalna telesna temperatura?
Suzana Levani¢: »Normalna telesna tempera-
tura se od posameznika do posameznika lahko
razlikuje. Pri odraslih je tezko postaviti meje,
kjer je temperatura Se normalna, obicajno pa
zvisana temperatura nastopi ze pri 37 °C,
seveda pa je vse odvisno od pocutja. Pri otro-
cih je drugace. Temperatura do 37,2 °C, e je
merjena pod pazduho, je pri njih $e vedno
normalna. Merjena v usesu pa je pri otrocih
normalna tudi do 38 °C, prav tako v zadnjiku,
merjena v ustih je pri 37,5 °C«

Od ¢esa je pravzaprav odvisno, kaksno
(stalno) telesno temperaturo imamo? »Tele-
sna temperatura pri odraslih je lahko odvisna
od nacina zivljenja in Sportne dejavnosti, pa
tudi od okolis¢in merjenja. Temperatura se
lahko rahlo povisa, ¢e smo toplo obleceni, po
obroku, ¢e imamo v stanovanju vroce in ¢e
smo razgreti zaradi visokih poletnih tempe-
ratur,« pojasnjuje Suzana Levani¢ in dodaja,
da je s telesno temperaturo priblizno tako
kakor s krvnim tlakom. »Nekateri ljudje vse
zZivljenje Zivijo z nizkim krvnim tlakom in se
pocutijo normalno. Drugi, pri katerih so vre-
dnosti krvnega tlaka obicajno visje ali po splo-
$nih merilih normalne, pa se pocutijo slabo,
Ce se jim krvni tlak zniza.«

Kdaj jo zniZujemo?

Povisana telesna temperatura je imunski odziv

organizma in ubija mikroorganizme, viruse in

bakterije, zato je ne zbijamo takrat, ko je malce

poviana, poudarja Levanic¢eva. Zelimo namre¢,
da obrambni sistem nasega organizma opravi

z boleznijo. Kdaj torej za¢nemo znizevati tele-

sno temperaturo? »Znizujemo jo takrat, kadar

preseze 38,5 °C, e zlasti pri otrocih. Znacilno

priotrocih je, da se temperatura zelo hitro dvi-
gnein jo kar dobro prenasajo, odrasli pa se pri

povisani temperaturi poc¢utimo znatno slabse.
Zato odrasli obicajno pri temperaturi 38 °C ze

jemljemo zdravila za znizevanje temperature.
Vse je torej odvisno od pocutja. Podobno pedi-
atri pri otrocih gledajo odziv: ali zelo jokajo, so

pri zavesti, se normalno odzivajo na okolje,
imajo normalno barvo koze, ustnicin jezika, ali

imajo hiter ritem srca in dihanja, pogledajo tudi

to, ali so dehidrirani.«

Kako ukrepamo

Po besedah nase sogovornice je pri povisani
temperaturi zelo pomemben vnos tekocin,
potrebno pa je tudi dodajanje elektrolitov v
obliki rehidracijskih soli. »To so splosni ukrepi,
Se preden posezemo po zdravilih za znizeva-
nje temperature,« razlaga Levaniceva in
navaja, da je zdravilo prvega izbora parace-
tamol. »Dobimo ga lahko brez recepta alina
recept in v razli¢nih oblikah: tabletah, svec¢-
kah, sirupu. Paracetamol lahko odmerjamo
na Sest ur, vendar tudi farmacevt najprej
napoti k pediatru, kadar gre za otroka, mlaj-
$ega od Sest mesecev.« Kadar paracetamol
ne pomaga, lahko posezemo po protivnetnih
nesteroidnih zdravilih, ki se izdajajo le na
receptin jih predpise zdravnik. Po zdravniko-
vem navodilu jih lahko jemljejo tudi otroci,
starejsi od Sest mesecev. Acetilsalicilna kislina
(aspirin) pa je rezervirana le za odrasle ozi-
roma za otroke, starejse od 12 let. To zdravilo
namrec lahko pri mlajsih povzrodi hude
poskodbe jeter in osrednjega Zivcevja.
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Nasa sogovornica tudi poudarja, da je vca-
sih zniZanje temperature s pomocjo zdravila za
eno ali dve stopinji povsem dovolj. Ce ima na
primer otrok temperaturo povisano na39°Cin
jozbijemo na 38 °C, je to dovolj dobro. Ni torej
nujno, da zdravilo temperaturo vedno zniza do
normalne.

Vroéinski kréi

Najbolj dramaticen zaplet pri povisani tem-
peraturi so vrocinski kr¢i, ki se pojavljajo pri

nekaterih otrocih v starosti od Sest mesecev

do 3est let. Kaj jih povzro¢a? Suzana Levanic:

»Najverjetnejsi vzrok za pojav vrocinskih kréev

pri otrocih je nezrelost mozganov oziroma

nezmoznost prilagoditve mozganov na spre-
membe telesne temperature na nenaden,
hiter porast telesne temperature in ne toliko

sama visina temperature. Ko mozganske celice

dozorijo, ta tezava izzveni.« Nasa sogovornica

$e dodaja, da poznamo enostavne in komple-
ksne vrocinske krce. Kaks$na je razlika? »Eno-
stavni trajajo kratek ¢as, morda dve minutiin

ne puscajo trajnih posledic. Kompleksni vro-
¢inski kréi trajajo tudi do petnajst minut in

lahko povzrocajo poskodbe v nevroloskem

sistemu.« Koliko otrok pa dozivi taksne krce?

»Enostavne vrocinske krée dozivita priblizno

dva odstotka otrok, mlajsih od pet let, od tega

pa trije odstotki dozivijo kompleksne.«

Kako ravnati pri vrocinskih kr¢ih? »Pogosto
se zgodi, da vrocinski kr¢i nastopajo pri soro-
jencih ali pri otrocih, kjer so tudi njihovi starsi
kot otroci dozivljali vrocinske krce. Vrocinski
krci se obi¢ajno ponovijo tudi pri otrocih, ki
sojihimeliZe v prvem letu starosti. Ker se torej
delno lahko predvidijo vnaprej, pri teh otro-
cihzdravnik ze vnaprej predpise ustrezna zdra-
vila. Prav tako pri taksnih otrocih vrocino zni-
Zujemo ze prej, ne Sele pri 38,5 °C, da bi tako
prepredili vrocinski kr¢, pojasnjuje Levaniceva
in dodaja, da vrocinski krci potekajo zelo dra-
mati¢no, podobni so epilepti¢nim napadom
in starsi so zato obicajno zelo zaskrbljeni.

Nasa sogovornica svetuje, da ob pojavu
vrocinskih kréev poskrbimo za prosto dihalno
pot. »To je bo¢ni polozaj v varnem okolju.

l-‘-“'.'\E..
T.;M - 3
o
|.
h !

K zdravniku se odpravimo, ko:

- temperatura traja vec kot pet dni,

- jepoizboljsanju ponovnizagon visoke
vrocine,

- je otrok mlajsi od dveh let in tempe-
ratura traja vec kot en dan brez zna-
kov prehlada ali driske,

« so otroci mlajsi od treh mesecev z vro-
¢inonad 38°C,

« so otroci mlajsi od Sest mesecev z vro-
¢inonad 39°C,

+ imajo otroci vrocino nad 40 °C,

- kadar otrok kaze znake prizadetosti,
kot so neprestan in Sibak jok, stoka-
nje, pospeseno dihanje, izpuscaji po
kozi, dehidracija (udrta fontanela, suha
usta, udrte oci, odsotnost solz, zmanj-
$ano uriniranje),

- ima otrok vrocinske krce,

+ ima bolnik tudi kroni¢no bolezen
pljug, srca, secil ali okvaro imunskega
sistema,

« grezastarejSo osebo Sibkega zdravja,

- ima oseba hude bolecine pri pozira-
nju, bolecine pri dihanju,

+ ima oseba hude bolecine v zobeh,

- imaznake, ki kaZejo na resno okuzbo:
mocan glavobol, otrdel tilnik, bruha,
Se posebej, ¢e bruha in ima hkrati dri-
sko, je zaspana, zmedena, ima mo¢no
bolece Zrelo, boleca usesa, hud kaselj,
bolece ledvice, pekoce in pogosto
mokrenje ali oboje,

- je oboleli prisel iz katere od tropskih
drzav,

- je bil dalj ¢asa na vrocem soncu,

+ gre za zensko po porodu,

« gre za bolnika po operaciji.

Odstranimo vse predmete v okolici. Sprostimo
Celjust, bolnika sle¢cemo in zavijemo v mla¢no
rjuho. Damo mu antipiretik v obliki svecke
rektalno (v zadnjik). Nicesar mu ne dajemo v
usta. Poklicemo zdravnika, ¢e pa je otrok ze
bil obravnavan zaradi vrocinskih kréev, imajo

starsi zdravilo (diazepam) ze doma. Torej naj-
prej dajemo rektalno paracetamol, in ce kr¢
po dveh minutah ne mine, $e diazepam.«

Znizevanje temperature v kopeli

Otroku lahko visoko vro¢ino znizamo tudi tako,
da ga oprhamo z mla¢no vodo ali mu pripra-
vimo kopel. Najprej ga polozimo v prijetno
toplo kopel, kjer ima voda 39 °C, nato pajo z
dodajanjem hladne vode v petih minutah ohla-
dimo do 32 °C. Otroka hladimo pet do deset
minut in prenehamo, ¢e mo¢no joka ali ga trese
mrzlica. Za znizevanje temperature lahko upo-
rabimo tudi mla¢ne ovitke (30-33 °C), ki zaradi
izhlapevanja delujejo hitreje kot kopeli. Golega
otroka ovijemo v mla¢no ozeto rjuho, cez
katero ovijemo $e suho rjuho za priblizno pet
minut in postopek dva- do trikrat ponovimo.
Priporociljivo je tudi brisanje z mokro mla¢no
krpo, za konec $e svetuje nasa sogovornica.

Mozni vzroki za pojav vrocine:

» Vedno odrazajo neko dogajanje v
telesu in so vzrok nastale bolezni. V
90 % primerov so razlog akutne viru-
sne okuzbe. Sem sodijo prehladi,
gripa, angina ali tudi plju¢nica. Red-
keje so razlog bakterijske okuzbe.

« Predolgotrajna izpostavljenost soncu,
ki privede do vrocinske iz¢rpanosti,
celo vrocinske kapi.

« Avtoimune bolezni: revmatoidni
artritis, avtoimuno obolenje s¢itnice,
miastenija gravis, lupus, multipla
skleroza ...

- Bolezni osrednjega ziv¢evja: mozgan-
ska krvavitev, tumorji na mozganih in
hrbtnem mozgu, poskodbe hrbtnega
mozga.

+ Rak: primarni in zasevki.

» Krvne bolezni: limfomi, levkemije ...

+ Bolezni srcain oZilja: miokardni infarkt,
plju¢na embolija ...

- Bolezni prebavil: vnetje ¢revesja, alko-
holni hepatitis itd.

Vive/Soots
Brez praskanja.

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Stada d.o.o0., Dunajska cesta 156, 1000 Ljubljana www.stada.si
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A Na zacetku so izboljsanja in
poslabsanja bolezni, kasneje se
razvije v kroni¢no obliko.

B Zdravljenje je dolgotrajno,
vecinoma traja do konca zZivljenja.

C Revmatoidni artritis se zdravi po
nacelih personalizirane medicine.

evmatoidni artritis

Revmatoidni artritis je kroni¢na vnetna rev-
mati¢na bolezen. Bolnika spremlja vse

zivljenje in se kaze kot vnetje sklepov. Gre

za avtoimuno bolezen, ki se pojavi zaradi

spremembe v nasem imunskem sistemu. Ta

zacne proizvajati dolocena protitelesa, ki

povzrodijo vnetni odgovor celic sklepne

ovojnice (pri¢nejo napadati sklepno

ovojnico). Posledica tega je vnetje in oteka-
nje sklepov. Ce bolezni ne zdravimo, lahko

vodi v deformacije sklepov, zmanjsano funk-
cionalnost in nazadnje vinvalidnost.

Avtorica: Maja Korosak

Kateri so vzroki za nastanek te bolezni? Anu-
Ska Podovsovnik, dr. med., specialistka za
revmatologijo, iz Splosne bolnisnice Izola je
povedala, da je teorij glede vzrokov revmato-
idnega artritisa ve¢, vendar izvor ni docela
pojasnjen.»Vemo, da so lahko osnovni vzroki
dedni, in verjetnost, da se bo bolezen pojavila,
se poveca do dvajsetkrat, e je med sorodniki
v prvem kolenu bolnik s to boleznijo. Domne-
vamo tudi, da na nastanek vplivajo Zenski
spolni hormoni, saj se bolezen v ve¢jem
obsegu pojavlja pri zenskah, znacilno je
pojavljanje te bolezni po porodu. Zdravniki
tudi menimo, da se bolezen pogosteje pojavlja
prikadilcih kot pri nekadilcih zaradi sprememb
v plju¢nem imunskem sistemu. Lahko pa bi
bila bolezen tudi posledica dolo¢enih virusnih
okuzb, vendar te povezave sSe niso dodobra
dognane. Podobno je zdomnevo, da gre za
povezavo z vnetji obzobnih tkiv,« je pojasnila
dr. Podovsovnikova.

Kako se kaze?

Kateri so simptomi te bolezni? Anuska Podo-
vsovnik: »Revmatoidni artritis se za¢ne v skle-
pih, kjer se pojavijo bolecine, ki so znacilno

vnetne - izrazitejSe so takrat, ko mirujemo,
predvsem ponoci, med gibanjem nekoliko

izzvenijo. S¢asoma sklepi za¢nejo otekati, na

obmodju sklepa se pojavi rdecina in v njem
se zacne nabirati tekocina. Bolniki so zjutraj
okoreliin ta okorelost traja vec kot uro, tezko
se premikajo, cez dan se stanje izboljsa. Vca-
sih se vnetje kaze tudi na plju¢ih ali kozi in
sluznicah, redkeje so prizadeti tudi drugi
organski sistemi.«

Ali se morda bolezen za¢ne z nekaksno
predfazo, ko nastopa le okorelost, brez bole-
¢in? Dr. Podovs$ovnikova odgovarja, da je
mozno. »Seveda, bolezen se lahko zacenja
na razli¢ne nacine, diagnosticiramo pa jo
lahko Sele takrat, ko pride do sklepnega vne-
tja. Na zacetku se bolezen lahko pojavlja v
obdobjih, kjer poslabsanjem sledijo izboljsa-
nja. Kasneje je menjave teh obdobij manj in
bolezen preide v kroni¢no fazo. Sklepi ote-
kajo, bolniki cutijo bolecine, se slabo pocu-
tijo, so lahko utrujeni in tudi hujsajo.«

Povzemimo potek revmatoidnega artri-
tisa: bolezen se lahko za¢ne s poslabsanjiin
izboljsanji, scasoma je teh izboljsanj man;j.
Nezdravljena vodi k poskodbam tudi drugih
organskih sistemov, bolnik hujsa in se slabo
pocuti. Prizadetih je lahko vec sklepov naen-
krat, tako da bolnik ne more ve¢ niti vstati iz
postelje. Nazadnje lahko pride do deforma-
cije sklepov, delov telesa bolnik ne more ve¢
uporabljati in to vodi do okrnitve dnevnih
dejavnostiin vinvalidnost.

Ali so prizadeti vsi sklepi? »Prizadeti so
vec¢inoma mali sklepi in to simetri¢no, na
primer na prstih in zapestjih obeh rok, pri-
zadeti pa so lahko tudi sklepi v ramenih, kol-
kih, komolcih, kolenih in stopalih, redkeje
pa tudi sklepi vratnih vretenc,« odgovarja
dr. Podovsovnikova.

Diagnosticiranje

Kako se postavlja diagnoza? »Najprej se na
osnovi dobrega pogovora s pacientom naredi
anamneza in oceni klini¢no stanje pacienta.
Revmatolog tako oceni, ali gre za artritis, ali
torej gre za pravo otekanje v sklepe. V pomo¢
pa so nam preiskave krvi, kjer lahko ocenimo
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povisane kazalnike vnetja. Na voljo so tudi spe-
cifi¢ne preiskave krvi, s katerimi dolo¢amo
avtoprotitelesa v krvi, revmatoidni faktor in
protitelesa CCP (cikli¢ni citrulinirani peptid).
To nam olajsa postavitev diagnoze, pomaga
pa tudi rentgensko slikanje sklepov, kjer se
lahko vidijo znacilni znaki revmatoidnega artri-
tisa, kot so poskodbe na kosteh oziroma ero-
zivne spremembe. Vcasih pa imajo pacienti
narejeno Ze preiskavo zmagnetno resonanco
ali ultrazvok, ki $e dodatno pripomore k objek-
tivni oceni«razlaga nasa sogovornica in doda-
tno pojasni, kako poteka vnetje v sklepih pri
revmatoidnem artritisu. »Avtoprotitelesa pov-
zrocajo imunski odgovor v sklepni ovojnici,
zaradi tega se poveca stevilo vnetnih celic, ki
aktivirajo vnetje v sklepu. Tako se v sklepu
nabira vec¢ tekocine in najprej pride do
poskodbe hrustanca, sklepne ovojnice in pri-
leznih tkiv, potem tudi do poskodbe kosti.
Zaradi ¢esa pride do otekanja sklepa? Debeli
se sklepna ovojnica, v sklepu pa se nabira teko-
¢ina in navzven se oblikuje oteklina.«

Zdravljenje do konca zivljenja

Zdravljenje je dolgotrajno in ve¢inoma tudi
vsezivljenjsko, saj govorimo o kroni¢ni bole-
zni. Kot pove dr. Podovsovnikova, se pri tem
uporabljajo zdravila, ki vplivajo na imunski sis-
tem (imunomodulatorna zdravila). »Cilj zdra-
vljenja je, da je pacient brez oteklih sklepov,
da bolezen ostane v remisiji,« poudari sogo-
vornica in dodaja, da zimunomodulatornimi
zdravilizmanjsujemo imunski odgovor nasega
telesa proti lastnemu tkivu. »Zdravila se izbi-
rajo po nacelu personalizirane medicine, glede
na posameznika. Za zdaj e niso to¢no dolo-
¢eni markerji, da bi vedeli, katero zdravilo bo
za dolocenega pacienta najboljse, potrudimo
pa se zbrati ¢im vec podatkov o bolniku in se
na podlagi tega odlo¢amo za zdravljenje. Kot
prvo zdravilo je v svetovnih strokovnih smer-
nicah priporoc¢en metotreksat, ki ga poznamo
Ze nekaj let. Poznati pa moramo morebitne
pridruzene bolezni, ali obstajajo doloc¢ene
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omejitve glede izbire zdravil. Pri izbiri zdravila upostevamo tudi Zivljenjski slog
in nacrte bolnika. Na primer pri mladih, ki na¢rtujejo druzino, ne izbiramo zdra-
vil, ki niso skladna z nose¢nostjo,« pojasnjuje dr. Podov3ovnikova.

Poleg klasi¢nih imunomodulatornih zdravil se uporabljajo tudi bioloska
imunomodulatorna zdravila. »Tudi ta niso ve¢ novost, uporabljamo jih dve
desetletji. So v obliki injekcij, ki si jih lahko bolnik sam aplicira doma enkrat,
dvakrat ali stirikrat mese¢no, in so uc¢inkovita in varna. Dolo¢ena bioloska zdra-
vila se lahko dajejo tudi v obliki intravenskih infuzij v bolnisnici. Zadnja leta
pa so na voljo sinteti¢na tar¢na zdravila, ki vplivajo na sistem JAK - tako ime-
novani zaviralci JAK. Tar¢na zdravila so na voljo v obliki tablet in to nekaterim
bolnikom pomeni lazji nacin jemanja, predvsem tistim, ki so gibalno ovirani.«
Kaj je JAK? Gre za encim janus kinaza, ki pospesuje procese v celici, ki prive-
dejo do imunskega ali vnetnega odziva. Zaviranje tega encima je lahko kori-
stno pri nekaterih hematoloskih malignih boleznih in avtoimunskih boleznih,
vklju¢no z revmatoidnim artritisom. Inhibitorji janus kinaz delujejo podobno
kot bioloska zdravila, vendar blokirajo vec citokinov hkrati.

Dr. Anuska Podovsovnik izpostavi pomen ve¢je izbire zdravil: »Prednost vecje
izbire je v vecji moznosti, da bomo za bolnika nasli pravo zdravilo, s katerim bomo
dosegli umirjanje bolezni. Pri nekaterih bolnikih imajo dolo¢ena zdravila prevec
stranskih ucinkov in jih je treba zamenijati. Pri drugih ne smemo predpisati dolo-
¢enega zdravila zaradi pridruzenih bolezni ali na primer nac¢rtovane nosecnosti.
Pri tretjih dolocena zdravila ne ucinkujejo, pa poskusamo z drugimi ... Zgodi se
tudi to, da pri nekem bolniku zdravilo deluje vrsto let, pa po dolo¢enem casu
preneha ucinkovati.«

Kako pa je z nezelenimi ucinki teh zdravil? »Tako kot vsaka zdravila imajo
lahko tudiimunomodulatorna zdravila za zdravljenje revmatoidnega artritisa
nezelene ucinke. Vplivajo lahko na spremembo krvne slike, na porast jetrnih
encimov. Zaradi tega imajo bolniki redne kontrole v revmatoloski ambulanti
ali pri osebnem zdravniku. Na zacetku so te kontrole mesecne, pozneje na tri
mesece. Zdravila lahko povzrocajo tudi pogostejse okuzbe, in ¢e jih, bolniku
svetujemo, naj takrat zac¢asno prekine jemanje imunomodulatornih zdravil,
$e posebno ¢e mora jemati antibiotike.«

... prave informacije o vasih tezavah

Zdrav zivljenjski slog

Kaj Se priporocajo bolnikom z revmatoidnim artritisom? »Morda vambulantah

premalo govorimo o zdravem nacinu Zivljenja. Priporo¢amo zdravo prehrano,
najboljsa je mediteranska dieta, saj imajo bolniki z revmatoidnim artritisom

ve(je tveganje za sréno-zilne dogodke in ta dieta dokazano ugodno deluje na

sréno-Zilni sistem. Priporo¢amo, da bolnik skrbi za urejen krvni tlak in holeste-
rol. Seveda priporoc¢amo tudi gibanje, vendar ne v fazi aktivnega vnetja. Ko pa

dosezemo fazo remisije, ko se torej bolezen umiri, naj se bolnik giba, do bole-
¢ine. S tem se krepijo misice in kosti. Bolniki naj skrbijo za zdravo telesno tezo in

za zadostno raven vitamina D. Poskrbijo naj za zadosten pocitek in naj se izogi-
bajo stresu,« za konec vsem bolnikom svetuje dr. Podovsovnikova.

Drustvo revmatikov Slovenije

12. oktobra smo obelezevali svetovni dan revmatikov in Drustvo rev-
matikov Slovenije je ob tej priloznosti organiziralo novinarsko konferenco,
na kateri so o revmati¢nih boleznih in njihovem zdravljenju ter izzivih bol-
nikov govorili strokovnjaki za revmati¢ne bolezni v Sloveniji, poleg revma-
tologov se psihoterapevtka in fizioterapevtka, ki sta pomemben del mul-
tidisciplinarne obravnave bolezni, ter predstavniki drustva.

Sicer pa si DRS ze vrsto let prizadeva doseci visjo kakovost in neodvi-
snost Zivljenja bolnikov in invalidov z vnetno revmati¢no boleznijo. S tem
namenom izvajajo osem posebnih socialnovarstvenih programov, ki pre-
precujejo in blazijo telesne, dusevne, socialne in zdravstvene posledice
bolezni in invalidnosti ter tako pripomorejo k boljsi in enakopravnejsi
vklju¢enosti revmatikov v druzbo. Prvi takSen program je rehabilitacija in
ohranjanje psihofizi¢nega zdravja revmatikov/invalidov. Prirejajo razli¢na
izobrazevanja in usposabljanja za dejavno zivljenje in delo odraslih rev-
matikov in njihovih druzinskih ¢lanov pa tudi mladostnikov in njihovih
svojcev. Svojim ¢lanom svetujejo o dejavnem in neodvisnem zivljenju ter
delu, ¢lane pa tudi obiskujejo na domu, nudijo nego, fizicno in drugo
pomoc starejsim in tezje obolelim. Pestra je tudi njihova informativna
dejavnost, poskrbijo pa tudiza Sportin rekreacijo revmatikov, zlasti s pohod-
nistvom, in za kulturne dejavnosti.

Resujemo
najvecje svetovne
zdravstvene izzive.
Skupaj smo
mocnejsi.

NAPREDNA ZNANOST, INOVACIJE,
ZNANJE IN IZKUSNJE TER PREDANI
ZAPOSLENI NAM OMOGOCAJO

CELOVIT PRISTOP PRI ZAGOTAVLJANJU
BOLJSE KAKOVOSTI ZIVLJENJA LJUDI.

People.Passion.
Possibilities.”

www.abbvie.si

*Predani ljudje - nove priloznosti.

obbvie
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A AVM ali arteriovenska malformacija
je klob¢i¢ zil v mozganih, ki lahko
privede do mozganske kapi.

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

Cv tujini je na voljo zdravljenje AVYM
s tehniko obsevanja,CyberKnife"

Klobcic zil,
ki ovira prekrvavitev

Blaz Hren je simpatic¢en in duhovit 31-letnik,
ki zadnja leta ziviin dela v Londonu. Nekda-
nji plesalec akrobatskega rokenrola na prvi

pogled ne izdaja, da mu je mozganska kap

dodobrazagrenila Zivljenje. Udarila je Ze pri

rosnih 19 letih, po stevilnih operacijah ter

njihovih posledicah pa mu zal vse od takrat

ne da miru. Vseeno pa se ne da in poskusa

Ziveti ¢im bolj normalno zivljenje. Nekdaniji

zdravstveni tehnik dela kot administrator v

eniizmed londonskih bolnis$nic, hodi v fitnes

in v tem casu skusa ¢im vec¢ sam narediti za

svojo rehabilitacijo, ki jo je ohromila epide-
mija covid-19.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Blaz, kako in kdaj se je vse skupajzacelo?
Leta 2009 sem imel 19 let, ko sem konec junija
po koncani srednji zdravstveni Soli zacel s pri-
pravnistvom. En mesec kasneje, 26. julija, je
bila cisto obicajna nedelja, ko bi moral s pri-
jatelji na morje - ampak sem k sreci prespal
budilko in zamudil viak za Koper. Ko sem sredi
dopoldneva zacel pakirati, sem zacutil, da mi
je vmozganih nekaj pocilo oz. se raztrgalo,
nenadoma se je pojavil izjemno mocan gla-
vobol, za katerega sem lahko s prstom poka-
zal, kje v mozganih boli. Kaksno leto pred
tem sem imel prakso na nevrokirurgiji, zato
sem vedel, da to ne pomeni ni¢ dobrega. Vzel
sem nekaj paracetomola, ki mi je vedno
pomagal pri glavobolu, ampak niimel u¢inka.
Sem bil pa ves ¢as pri polni zavesti.

In kdaj si potem odsel na urgenco?

Po nekaj urah me je o¢e odpeljal na urgenco,
kjer bi moral naslednji dan zaceti krozenje.

Se v petek sem se oglasil tam, da sem se poza-
nimal, kdaj moram priti. Tam so me takoj
napotili na CT in MRI ter na enoto za mozgan-
sko kap (EMK). Dobil sem mocno protibole-
¢insko terapijo in prikljucili so me na vse
mogoce kable, na EKG, monitor itd. Potem
pa se je vsa komunikacija z mano ustavila.
Nih¢e mi ni povedal, kaj je z mano narobe,
niti na kaj sumijo, povedali so mile, da bom
v bolnisnici tri tedne. Nikoli ne bom pozabil,
da sem hotel iti $e na stranisce, pa mi je zdrav-
nik rekel ,ne ne, kar ulezi se, zdaj bo nekaj
¢asa tako'. Sele preko stariev sem izvedel
kaksno podrobnost o svojem zdravstvenem
stanju, pred mano se o tem ni debatiralo,
govorili so mi samo ,ti ni¢ ne skrbi, kar poci-
vaj'. Najbrz so me zeleli na ta nacin zascititi —
kdove, kako bireagiral, ¢e bi mirekli,pravkar
ti je v glavi eksplodiralo, lezi pri miru in tiho
bodi’, toda vseeno sem se pocutil izgubljeno,
ker nisem vedel, kaj to¢no je zmano narobe.

Naslednje tri tedne si prezivel v bolni-
Snici ...
V popolnem, strogem mirovanju, da bi se
krvavitev v mozganih umirila. Vse osebje na
EMK sem spoznal predvsem po glasu, po obu-
tviin od spodaj navzgor (smeh) — ko sem jih
Sel ¢ez nekaj mesecev pozdravit, jih v stoje
nisem spoznal! Po treh tednih ¢istega leza-
nja sem se kon¢no lahko dvignil, vtem ¢asu
mi je zaradi lezanja pobralo 20 kg. Ko sem
prvic vstal iz postelje, me noge niso drzale in
po prvem obisku strani$¢a sem imel vnetje
misic oz. po domace ,musklfibr’!

Kako si kot prej izjemno dejaven sport-
nik pri 19 letih prenasal vse to?
Slabo, mesalo se mije! Zelo malo so mi pove-
dali o mojem zdravstvenem stanju, ves ¢as

sem moral lezati pri miru in tako imas cele
dneve ¢as razmisljati, kaj bi lahko bilo narobe
s tabo in kako bo v prihodnosti. Kadar sem
dobil obisk, sem zacel jokati kot dez, pa do
takrat nisem bil tako zelo ¢ustven in ne vem,
kdaj sem se pred tem tako zjokal.

Kdaj si sploh izvedel, kaksna je tvoja
diagnoza?
Po treh tednih na nevroloski kliniki so me pre-
stavili zintenzivne enote na obicajen oddelek
in poslali na angiografijo, preiskavo, s katero
so se hoteli prepricati, da se je krvavitev usta-
vila in pri kateri vstopijo v Zilni sistem skozi
dimlje vse do mozganov. V Sloveniji sem imel
z angiografijo zelo slabe izku$nje, prvi¢ ane-
stezija sploh $e ni prijela in so mi vstavljali
instrumente na zivo, tudi Sivali so me na Zivo,
neverjetno me je bolelo. Pri nas moras po
posegu 12 ur nepremicno lezati, obtezen z vre-
¢ami s peskom. Sele ko sem kasneje opravljal
angiografije v Londonu, sem videl, da gre tudi
brez bolecin. Tam so dosti bolj pazljivi in ¢lo-
veski, nikoli me ni bolelo, zdravnik si res vzame
¢as in tis¢i vbodno mesto, dokler ne preneha
krvaveti, poleg tega gres po treh urah lezanja

Mozganska arteriovenska malformacija
0z. AVM je klob¢ic krvnih zil v mozganih,
ki ovira prekrvavitev. Njen vzrok ni poja-
snjen, vec¢inoma se ljudje z AVM Ze rodijo,
pri nekaterih pa se pojavijo tudi kasneje
v zivljenju. AVM prizadene manj kot 1 %
populacije, nase lahko opozarja z glavo-
boli, obi¢ajno pa jo odkrijejo pri slikanju
glave ali zal Sele po tem, ko poci in pov-
zroc¢i mozgansko kap.
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po posegu brez obtezitev ze lahko domov. Kot

danin noc¢. Kakorkoli, $ele po prvi angiografiji

je bilo jasno, da gre za arteriovensko malfor-
macijo (AVM) in odlo¢ili so se, da me ¢ez nekaj

dni operirajo. Prva operacija je potekala brez

zapletov, pocutil sem se dobro, sedmidan po

operaciji so mi odstranili sponke in sem Sel

lahko domov.

Potem pa se je spet zapletlo ...
Novembra sem imel kontrolno angiografijo,
s katero so ugotovili, daimam v mozganih se
nekaj AVM (nikoli mi niso povedali, koliko) in
da je ponovna operacija neizogibna. Ne vem
tocno, ali je bila problemati¢na AVM, ki je prvic¢
pocila, ali ostali AVM, ker si nih¢e nikoli ni vzel
casa, da bi mi razlozil, zato je vecino mojega
znanja o AVM s spleta (smeh). Ko sem ugle-
dnega slovenskega kirurga vprasal za obse-
vanje AVM s tehniko CyberKnife, mi je dejal,
da je to ,dr. internet’ in da so taksne stvari
mogoce samo Vv filmih — »tule imas pizamo,
jutri bos$ operiran«. In naslednji dan sem bil.
Ko sem se zbudil iz anestezije, sem bil nemi-
ren in sem mahal z vsemi Stirimi — ko sem se
zbudil naslednji dan, pa se nisem mogel ve¢
sam obrniti in leva stran ni ve¢ ,delala’.

Po operaciji ti je odpovedala leva stran
telesa?

Tako je, ¢util sem sicer jo, nisem pa je mogel
premikati. Upal sem, da sem se mogoce samo
¢ez no¢ zalezal in vsakic, ko sem se zbudil,
sem upal, da se bo ¢udezno popravilo, kot se

L

Blaz Hren

je ¢ez noc¢ ,pokvarilo’. Ker sem iz izkusenj
vedel, da prej, kot se aktiviras, hitreje gre
rehabilitacija, sem Ze v bolni$nici zacel sam
delati vaje, se silil zlevo prizigati lu¢, odpirati
vrata itd. - vsega sem se ucil na novo, hoje
po stopnicah, uporabljanja stranisca, tusira-
nja ... Toda rehabilitiral sem se hitro, po enem
mesecu sem Sel Ze s prijatelji na prizig luck,
ceprav sem vlekel nogo za sabo, tudi vozil
sem ze, hodil na rehabilitacijo na URI Socain
po devetih mesecih sem sel marca kon¢no
spet v sluzbo, zakljudil pripravnistvo in zacel
s krozenjem na urgenci.

Kaksno je stanje na podrocju mozgan-
ske kapi v Sloveniji zaradi covida-19,
smo povprasali nevrologa Igorja
Riglerja, dr. med., in vodjo sluzbe za
urgentno nevrologijo naljubljanskem
UKC.

»Ob prvem valu epidemije je bilo sicer
nekaj zaostanka, vendar primerov z
nesrecnim koncem, ki bi ga lahko pripi-
sali spremenjenemu delovanju zdrav-
stvenih ustanov zaradi epidemije, ne
poznam. Trenutno pri nas vecina stvari
tece precej normalno, SOCA in zdravili-
$¢a sprejemajo paciente na rehabilita-
cijo, ne vemo pa, kaj se bo zgodilo, ¢e se
bo epidemiolosko stanje poslabsalo.
Infekcijska klinika se pocasi polni, kar
pomeni, da bomo morali vse bolnike z
meningitisom in drugimi okuzbami osre-
dnjega Zivcevja spet zdraviti na nevro-
loski kliniki. Tudi nekateri drugi pacienti
se zacenjajo prerazporejati po UKC, tako
da bo obremenitev nevroloske klinike v
kratkem zelo verjetno bistveno vecja.«

Leta 2015 si se nato preselil v London,
toda tvojih zdravstvenih tezav se ni bilo
konec...

Zal ne. Leta 2017 se mi je zacel pojavljati
dvojni vid, hodil sem kot pijanec, se zaleta-

PREPOZNAJ ZNAKE

POKLICI 112

Podruznica Ljubljana

o Boehringer Boehringer Ingelheim RCV
ll

Ingelheim Slandrova 4b, Ljubljiana - Crnuge

Informacijsko gradivo za javnost
PC-SL-100216
Datum priprave: april 2020
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val v stebre, mucili so me hudi glavoboli, zato
sem odsel na pregled k optiku. K sreci je v
Veliki Britaniji slikanje pregleda o¢esnega
ozadja rutinski del ocesnega pregleda in ugo-
tovili so, da imam zatecen ocesni zivec. Na
koncu se je izkazalo, da gre za hidrocefalus
in da mi v mozganih kot stranski u¢inek prvih
dveh operacij zastaja mozganska tekocina.
Ventrikli, ki so na slikanju mozganov obicajno
videti kot fiZzolcki, so bili pri meni v velikosti
krompirjev. Zato je bila maja 2017 spet
potrebna operacija, pri kateri so mi vstavili
cevko, ki te¢e pod koZo iz mozganov v tre-
buh in drenira odvec¢no tekocino. Ker se je
cevka zamasila, sem moral decembra 2017
spet pod noz. Bizarno pri vseh teh operaci-
jah je, da se mi vsaki¢ po tem popolnoma
spremeni okus za kavo! (smeh)

Operacijin posegov siimel res kar nekaj
in tudi ta ni bila zadnja ... Ceprav so ti v
Sloveniji menda dejali, da je obsevanje
CyberKnife mogoce le v filmih, si ga vseeno
opravil, kajne?
Ko mi je kirurg v Londonu predlagal, da bi se
lotili ostalih AVM-jev v mojih mozganih, je
predlagal tehniko obsevanja ,CyberKnife’, ki
je tam standard ze 20 let. K sre¢i imam ure-
jeno zasebno zdravstveno zavarovanje, ki mi
je pokrilo stroske posega. Pred obsevanjem
je treba opraviti veliko slikanj, izdelajo
,zemljevid tvojih mozganov'’in masko, ki ti jo
pricvrstijo na glavo, te privijacijo na mizo in
obsevajo AVM v mozganih, ki naj bi nato v
roku dveh letizginila. Letos spomladi bi moral
imeti kon¢no kontrolo, a je zaradi epidemije
covida-19 zal odpadla, tako da ne vem, ali je
operacija uspela.

Leta 2018 pa se je uresnicila tvoja naj-
hujsamora...
Stranski uc¢inek CyberKnife je, da postane
AVM bolj krhek in hitreje poci - in na zalost
se je meni zgodilo ravno to. AVM je pocil in
spet me je zadela mozganska kap. Ravno
tisto jutro sem Sel na sprehod in pomislil,
kako se je popravila leva stran in da se sko-
raj ni¢ vec ne opazi. Isti dan zvecer sem sedel
pred televizijo, ko je naenkrat v mozganih
nekaj pocilo - in cela leva stran mi je takoj
,padla dol’. Od takrat naprej je prakti¢no omr-

B

Blaz na obsevanju CyberKnife

Mozgansko kap najlazje prepoznamo
s pomogjo kratic G-R-O-M:

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

R - roka (je lahko delno ali popol-
noma ohromljena, zato preverimo
funkcionalnost)

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

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

tvicena, kar je bilo po drugi operaciji izra:
zeno v blagi obliki, je zdaj v tezki. Pomagale
so mi injekcije botoksa proti spasti¢nosti
misic, ampak zaradi covida-19 so se terapije
ustavile, pregledi potekajo samo $e po tele-
fonu, fizioterapij ni, zato zdaj hodim na
fitnes in skusam delati sam, kakor vem in
znam, toda napredka ni, otrdelost misic se
poslabsuje.

Zivljenje tires ni prizaneslo, kako pa se

stem spopadas dusevno?
Dusevno te bolezen spremeni, sploh prvih
nekaj let sem bil kot minsko polje, bil sem
brez filtra in vzigalno vrvico sem imel ¢isto
kratko. Nekateri bolniki imajo lepe zgodbe
po kapi, zivljenje se jim je spremenilo na
boljse, jaz zal tega ne morem reci. Imam
dobre in slabe dneve, velikokrat pa se vpra
$am, koliko casa bo Se to trajalo. Ni mi vse
eno, da me ljudje gledajo, ker ¢cudno hodim
in da mislijo, da sem pijan — ceprav zdaj vca
sih to kar izkoristim sebi v prid in kdaj na ta
racun celo dobim prost sedez na podzemni
(smeh).

Nekaj grenkega priokusa je ostalo tudi
zaradi odnosa nekaterih zdravstvenih delav
cevin okorelega sistema na splosno. Vseeno
pa kapo dol EMK, ki se jim moram zahvaliti
za marsikaj! Predvsem pa ogromen poklon
in velika hvala mojim prijateljem, druzini, part
nerju ter sluzbi in sluzbenim kolegom v Slo
veniji in Veliki Britaniji — brez njih ne vem
kako bi zmogel tako dalec!

Po meriizdelana maska za CyberKnife, ki joima
Blaz doma za spomin

Ob narasc¢ajoc¢em stevilu primerov covid-
19 in vse strozjih zdravstvenih ukrepih v
zdravstvenih ustanovah moramo biti se
posebej pozorni na morebitne znake
G-R-O-M, saj je pravocasno reagiranje
kljuénega pomena. Zal je bilo v zadnjih
nekaj mesecih zaradi strozjih ukrepov
zaslediti nekaj primerov, ko so pacienti
zurgentnimi stanji ve¢ dni ¢akali na zdrav-
stveno obravnavo in izvide testa covid-
19, pa tudi taksnih, ko zaradi strahu pred
okuzbo niso upali obiskati zdravnika ali
so do njega prispeli prepozno. Zato: ce
pri sebi ali bliznjem opazite katerega od
simptomov mozganske kapi, nikar ne
odlasajte z obiskom zdravnika in vztra-
jajte na pravocasni zdravniski obravnavi.
Samo eno zivljenje imamo!

Ob svetovnem dnevu mozganske kapi,
ki ga obelezujemo 29. 10., je Drustvo za
zdravije srca in ozilja Slovenije organizi-
ralo tudi tiskovno konferenco, na kateri
smo lahko slisali, da je covid-19 globoko
posegel tudi v zivljenja bolnikov po moz-
ganski kapi.

Prim. Tatjana Erjavec, dr. med.,
spec. int., URI Soca, podpredsednica
Zdruzenja bolnikov s cerebrovasku-
larno boleznijo Slovenije, je povedala,
da je med drugim »Zal veliko taksnih
dejavnosti, ki jih redno organiziramo v
okviru Zdruzenja CVB Slovenije, v ¢asu
covid-19 odpadlo. Bolniki pogresajo ple-
sne, Sportne, rekreativne in druge dejav-
nosti. V duhu zaostrenih razmer bomo
ponovno preslina spodbujanje gibanja
doma. Saj vsako gibanje steje.« Mnenju
se pridruzuje prim. Matija Cevc, dr.
med., predsednik Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije, UKCLJ, ki
polaga na srce, naj zaradi bolezni in
nevarnosti Sirjenja bolezni covid-19 ne
opusc¢amo redne telesne dejavnosti,
temvec naj jo prilagodimo svojim
moznostim ob upostevanju higiene rok,
razdalje, noSenja mask in upostevanja
vseh ukrepov.

Izr. prof. dr. Janja Pretnar Oblak,
dr. med., Nevroloska klinika, UKCLJ,
pa je Se povedala, da »izkusnje s covid-
19 in mozgansko kapjo iz prvega vala
epidemije kazejo, da je v nase ambulante
glede na obicajne Stevilke prislo precej
manj bolnikov zmalo ali prehodno kapjo,
pri katerih je mogoce pojav velike, kata-
strofi¢ne kapi prepreciti. Zdravstveni sis-
tem kljub ve¢jim obremenitvam zaradi
covid-19 $e vedno deluje. Mozganska kap
ostaja urgentno stanje tudi med epide-
mijo covid-19. V urgentnih primerih je
klic na 112 nujen! Zamujenega casa
namrec ni mogoce nadomestitiin okvara
pri bolniku ostane za vse zivljenje.«
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A Chronova bolezen je bolezen
mlajsih odraslih ljudi.

B Bolniki s KVCB dostikrat naletijo na
nerazumevanje okolice.

C Z uvedbo biolozkih zdravil seje
Zivljenje bolnikov s KVCB temeljito
izboljsalo.

O tezavah s crevesjem
ljudje po navadi molcimo

Kroni¢na vnetna ¢revesna bolezen moc¢no
zaznamuje zivljenje bolnikov. Vpliva na nje-
govo kakovost in simptomi bolnika spre-
mljajo najveckrat do konca zivljenja. Poleg
drugih tezav se osebe s to boleznijo soocajo
tudi z izzivi na podro¢ju zaposlovanja.

Avtorica: Adrijana Gaber

O tem so na novinarski konferenci, ki jo je
pred Svetovnim dnevom KVCB organiziralo
drustvo bolnikov s KVCB, spregovorili gostje:
dr. Natasa Smrekar, specialistka interne
medicine, Renata Sibli, dr. med., specia-
listka interne medicine, Dusan Baraga,
specialist druzinske medicine, Tadeja
Polanc, diplomirana medicinska sestra, in
Mateja Saje, predsednica Drustva za KVCB.

Chronova bolezen

Dr. Natasa Smrekar je najprej predstavila

znacilnosti Chronove bolezni, za katero je Se

posebej znacilno, da je lahko prizadet kateri

koli del prebavil, od ust do zadnjika. Poznamo

tri tipe bolezni. Prvi je vnetni tip, drugi je ste-
nozantni (ko pride do zozZenja prebavil) in

penetrantni, pri katerem je vnetje tako hudo,
da prodre skozi steno in nastanejo abscesiin

fistule. To je tudi najagresivnejsi tip Chronove

bolezni. Za to bolezen so znacilne bolecine

v trebuhu, vcasih je prisotna tudi driska.
Zacne se lahko z bolec¢inami v sklepih ali s

tezavami z o¢mi ali kozo in se Sele kasneje

pojavijo tezave v trebuhu. Kateri so vzroki te

bolezni? »Vzroki niso znani, gre za ¢ezmerni

odziv imunskega sistema na antigene v cre-
vesju. Pomemben dejavnik nastanka je gene-
tika, tisti, ki imajo genetske predispozicije, so

dovzetnejsi za nastanek Chronove bolezni,«

je pojasnila dr. Smrekarjeva in dodala, da je

to bolezen mladih odraslih. »Obicajno se

pojavi okoli 20. leta starosti, torej v obdobju,
ko smo najdejavnejsi in se od nas veliko

pricakuje.«

Ulcerozni kolitis

Druga bolezen, ki je podvrsta kroni¢no vne-
tne ¢revesne bolezni, je ulcerozni kolitis. Kako
se ta razlikuje od Chronove bolezni in ali bol-
niki prej pois¢ejo pomo¢? Dr. Renata Sibli:
»Ulcerozni kolitis se kaze z bolec¢inami v tre-
buhu in bolniki imajo skoraj vedno tudi dri-
ske, v velikem delezu tudi krvave. Diagnosti-
ciranje ulceroznega kolitisa je precejlazje kot
pri Chronovi bolezni. Prav tako zbolijo mladi
ljudje, le nekoliko starejsi kot pri Chronovi.
Ulcerozni kolitis vedno prizadene debelo
¢revo, od anusa proti tankemu crevesju. Tezko
bi rekla, ali gre za lazjo bolezen ali ne, odvi-
sno od primera do primera. Tudi ti bolniki
velikokrat potrebujejo intenzivno in tudi
agresivno zdravljenje, ki lahko privede do
odstranitve celotnega ¢revesja, lahko tudi do
vstavitve stome.«

Razli¢ni zaéetni simptomi

Kdaj pa mora zdravnik druzinske medicine
posumiti na kroni¢no vnetno ¢revesno bole-
zen? Dusan Baraga: »Ker se bolezen zacenja
zelo razli¢no, bi moral zdravnik posumiti

nanjo prakti¢no vsakic. Bolniki lahko prihajajo

s sklepnimi tezavami, skoraj vsak drugi bolnik

jih ima, tudi bolnikov s tezavami v trebuhu

je veliko. Nekateri bolniki imajo na zacetku

samo afte v ustih. Drugi imajo le kozne

izpuscaje. Imeli smo bolnika, ki smo ga

najprej zdravili za razdrazljivim ¢revesjem, ob

naslednjem zagonu pa je bilo ze tako hudo,
da je bila potrebna operacija. Gre za popula-
cijo, ki $e ni presejana, k druzinskemu zdrav-
niku pridejo vsi.« Kdaj je torej potrebno nare-
diti $irSo diagnostiko? »Zagotovo takrat, ko

vemo, daima kdo od svojcev podobne tezave.
Treba je poznati raznolikost potekov bolezni

in prisluhniti bolniku,« je pojasnil dr. Baraga

in nadaljeval, da ima splo3ni zdravnik veliko

vlogo tudi $e potem, ko je diagnoza Ze posta-
vljena. »Pacienti pridejo s stevilnimi vprasa-
nji. Gastroenterologi so jim sicer razlozili

glede bolezni in zdravljenja, a je obicajno

tako, da ko smo v stresu ali ko izvemo nekaj

novega, ne zmoremo slisati vsega, saj nismo

dovolj zbrani. Zato bolniki do druzinskega

zdravnika pridejo Se enkrat z istimi vprasa-
nji.« Druzinski zdravnik mora po besedah dr.
Barage zato dobro poznati vse znake te bole-
zni, vse razli¢ne poteke bolezni, vsa predvi-
devanja in vse moznosti zdravljenja ter tudi

stranske ucinke zdravil.

Izobrazevanje in ozavescanje

Drustvo bolnikov s KVCB veliko naredi na
podrocju izobraZzevanja in ozavesc¢anja. Izva-
jajo projekte ozavescanja po zdravstvenih
domovih, ozavescajo tudi druzinske zdrav-
nike in prirejajo izobrazevalne simpozije.
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»Drustvo bolnikov s KVCB veliko naredi na podrocju
izobrazevanja in ozavescanja. lzvajajo projekte
ozavescanja po zdravstvenih domovih, ozavescajo
tudi druzinske zdravnike in prirejajo izobrazevalne

simpozije.«

Mateja Saje, predsednica drustva, je pove-
dala, da so v zadnjih Sestnajstih letih, odkar
je bilo drustvo ustanovljeno, veliko casa,
energije in znanja posvetili izobrazevanju.
»Kroni¢na vnetna ¢revesna bolezen je Se
vedno slabo poznana v javnosti, je dokaj
redka in nemalokrat bolniki naletimo na nera-
zumevanje okolice. Zato svojo nalogo vidimo
v tem, da izobrazujemo svoje ¢lane, tako
otroke, mladostnike in tudi odrasle, na drugi
strani pa izobrazujemo zainteresirano stro-
kovno javnost in delodajalce. Gre za struktu-
riran program izobrazevanja, za otroke in mla-
dostnike na poletnih kampih, za odrasle pa
v obliki Sole za osebe s KVCB. Veckrat letno
organiziramo tudi strokovna srecanja, ki so
namenjena tako $irsi javnosti kot tudi ¢lanom
drustva. Izobrazujemo zdravstvene delavce
na primarni ravni in ze sedem let izpeljujemo
akcijo Trenutno sem odsoten, hvala za razu-
mevanje, s katero izobrazujemo zdravstveno
osebje v zdravstvenih domovih.«

Mateja Saje je Se povedala, da skoraj
vsako leto organizirajo simpozije, nanje
vabijo tako svoje ¢lane kot tudi zdravnike
specialiste. »Namen vseh izobrazevanj je ta,
da nasi bolniki postanejo izvedenci, saj tako
lahko bolje sodelujejo pri vodenju in zdra-
vljenju bolezni.«

Tudi medicinske sestre imajo veliko vlogo
pri izobrazevanju oseb s KBCB. Kot je pove-
dala Tadeja Polanc, dipl. med. sestra, vsak
bolnik, ki pride v ambulanto, nekaj ze ve o
svoji bolezni. Na splosno paimajo bolniki na
zacetku zadrzke v zvezi z biolosko terapijo in
njenimi stranskimi ucinki, pojavljajo se dvomi
o tem, ali si bodo lahko sami dajali terapijo
oziroma kako bodo hodili na infuzijo v nji-
hovo enoto. Pri usmerjanju jim pomaga medi-
cinska sestra.

Dr. Dusan Baraga, ki je tudi strokovni
vodja v Drustvu bolnikov s KVCB, je pouda-
ril pomen izobrazevanja osebnih zdravnikov.
»Pred nekaj leti smo naredili epidemiolosko
raziskavo in ugotovili, da je pri nas 7000 bol-
nikov s KVCB in iz tega smo sklepali, da ima
vsak osebni zdravnik priblizno 5 do 10
taksnih pacientov, ki paimajo razli¢en potek
bolezni. Pri nekaterih je potek zelo blag in
zato redko pridejo k zdravniku, nekateri

drugi pa so pri zdravniku zelo pogosto. Na
leto na novo zboli med 250 in 300 oseb, zato
ocenjujemo, daimamo danes okoli 9000 bol-
nikov s KVCB. Priblizno 20 % jih ima tezji
potek bolezni in potrebujejo biolosko ali vsaj
imunosupresivno terapijo. Znanje se zelo
hitro spreminja, zato moramo zdravniki
nenehno spremljati novosti in se izobraze-
vati na tem podrocju. Znanje vpliva na hitrost
diagnostike, s tem tudi na hitrejSo uvedbo
terapije in nazadnje na potek bolezni.«

Zdravljenje

Dr. Natasa Smrekar je povedala, da bolniki

zelo razli¢no hitro sprejmejo dejstvo, da so

zboleli za KVCB. »Obi¢ajno je to odvisno od

intenzivnosti bolezenskega poteka. Ce so

tezave zelo hude, ¢e moras na primer po dvaj-
setkrat na dan in trikrat ponoci na stranisce,
verjetno zelo hitro sprejmes terapijo. Pri blaz-
jem poteku bolezni pa bolniki ve¢krat niso

pripravljeni sprejeti terapije z zdravili, ki so

zdaj na voljo. Zdravila vplivajo na imunski sis-
tem, zaradi tega imajo seveda tudi nezelene

ucinke.«

Zarja, oseba s Crohnovo boleznijo

Kako se bolezen zdravi? »Majhne otroke
zdravimo z interalnimi pripravki, zato da se
izognemo zdravljenju s kortikosteroidi. Odra-
sle pa zdravimo z zdravili. Eno so konvencio-
nalna zdravila, ki so obstajala Ze pred priho-
dom bioloskih zdravil, drugo so bioloska
zdravila. Ni pa vsako zdravilo za vsakega bol-
nika, zato zdravimo individualno. Za uvedbo
bioloskih zdravil se odlo¢camo na konziliju,
kjer skusamo ugotoviti, kaksna je prognoza
bolezni pri posameznem bolniku, in na tej
osnovi se odlo¢imo, kaksna zdravila bomo
uvedli« je Se povedala dr. Smrekarjeva.

Z uvedbo bioloskih zdravil se je zdravlje-
nje bolnikov s KVCB temeljito izbolj3alo, je
poudarila dr. Smrekarjeva. »V Slovenijiimamo
na voljo vsa sodobna zdravila za zdravljenje
te bolezni, Se celo ve¢: zdravstveno zavaro-
vanje daje moznost optimizacije zdravljenja,
kar pomeni, da lahko bolniku predpisemo
vecje odmerke, kot je sicer predpisano - neka-
teri bolniki to potrebujejo. In vtem smo zago-
tovo na boljsem kot v marsikateri drugi evrop-
ski drzavi ali v ZDA. Bioloska zdravila so varna
in uc¢inkovita, res pa je, da niso primerna za
vsakega bolnika.«

Zdravljenje ulceroznega kolitisa je odvi-
sno od tega, kako aktivna je bolezen oziroma
ali smo dosegli remisijo bolezni, je povedala
dr. Renata Sibli. »Bolniki, pri katerih je bole-
zen v remisiji in je pri njih sluznica zaceljena,
obicajno potrebujejo kontrolo le enkrat letno.
Bolniki z boleznijo v remisiji, ki prejemajo bio-
loska zdravila, prihajajo v ambulanto neko-
liko pogosteje, dvakrat letno. Bolniki, pri kate-
rih je bolezen vseskozi aktivna, pa seveda
zelo pogosto prihajajo, vcasih vsak mesec ali
$e pogosteje.« Dr. Renata Sibli je dodala, da
se bolniki v¢asih pocutijo dobro, pregled cre-
vesja pa pokaze, da stanje ni tako zelo dobro
in takrat svetujejo spremembo terapije.Vteh
primerih bolniki pogosto niso pripravljeni
zamenjati terapije.

Na zacetku je bilo zivljenje z boleznijo zelo naporno

Pri Zarji se je bolezen zacela leta 1997 z bolec¢inami v sklepih, za katere zdravniki niso
nasliizvora. Pot do diagnoze pa je trajala Se naslednjih pet let, nobene preiskave, niti na
kliniki za travmatologijo niti na onkoloskem institutu, niso pokazale nicesar. Za bole-
c¢ine v sklepih, ki so bile nevzdrzne, je dobila protibolecinske tablete, ki so imele za kon-
traindikacijo Crohnovo bolezen. Speca bolezen se je takrat zbudila zelo intenzivno in
pristala je na gastroenteroloskem oddelku pediatri¢ne klinike. Tam so ji postavili to dia-
gnozo. Zdravljenje so zaceli s standardnimi zdravili, ki so pridruzena kortikosteroidnemu
zdravljenju. »Bolezen za najstnico ni bila lahka, sploh zaradi nezelenih ucinkov zdravil,
kot so bili zalit obraz in akne, zivljenje je bilo, predvsem zaradi nerazumevanja vrstni-
kov zelo naporno,« je povedala Zarja. Starejsa kot je bila, laZje se je spopadala z bole-
znijo, lazje je sprejemala zdravljenje, imela pa je zelo dobro podporo tudi doma. Bole-
zen je v starostnem obdobju, ko se izoblikuje samopodoba in se ¢lovek veliko osredotoca

na telo, zelo zelo naporna.

Pred dobrimi tremi leti so jo zaéeli zdraviti vambulanti za KVCB na Japljevi v Ljubljani.
Takrat je po dolgotrajnem oklevanju sprejela terapijo z bioloskimi zdravili. Slisala je, da
je to ¢udezno zdravilo, in upala je, da se bo kakovost njenega zivljenja izboljsala, in se
tudi je. Njeno Zivljenje je kakovostnejse, manjima zagonov bolezni, lazje zivi in se giba.
Svojim sotrpinom Zeli sporociti, kako pomembno je, da svojo bolezen sprejmemo kot
del vsakdana in se ob tem obkroZzimo z ljudmi, ki nas podpirajo.
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Av gastroenterologiji simptomi ne
sovpadajo nujno z izvidi preiskav.

B vsak posameznik ima svojstven
prebavni trakt.

C Prenajedanje povzroca veliko
obremenitev prebavil.

Prebavne tezave

Driska, napenjanje in zaprtje so prebavne
tezave, ki vsaj obc¢asno tarejo mnogo ljudi.
Vcasih so preprosta posledica napacnega
prehranjevanja in prenajedanja, na primer
ob praznikih, drugi¢ se pojavijo kot posle-
dica okuzb. Na potovanjih so driske kot
posledica okuzbe Se posebno pogoste, a
tudi zaprtje niredko. Prebava se s starostjo
upocasni, na to pa lahko vpliva tudi pre-
malo gibanja in premalo zauzite tekocine.

Avtorica: Maja Korosak

Vcasih so vzroki globlji oziroma driska ali
zaprtje kazeta na dolocene bolezni. Sindrom
razdrazljivega Crevesja je ena taksnih, Se tezji
potek paimajo lahko Crohnova bolezen, ulce-
rozni kolitis, celiakija ...

Diagnosticiranje ni preprosto

O vsem tem smo se pogovarjali z gastroen-
terologinjo Tatjano Puc Kous, dr. med., iz

Murske Sobote, ki je Ze na zacetku poudarila,
da je diagnosticiranje ob prebavnih motnjah

oziroma simptomih tezavno. Zakaj? »Enake

simptome lahko povzrocajo nalezljive bole-
zni prebavil, kot so okuzbe z zajedavci, ¢re-
vesne bakterijske ali virusne okuzbe, kakor

tudi rakave bolezniin dusevne tezave. Drisko
in zaprtje, na primer, lahko povzrocajo tudi
hormonske motnje ali pa se pojavita kot
stranski ucinek zdravil ter prehranskih dopol-
nil. To pomeni, da na podlagi simptomov ne
moremo sklepati, kaj bolniku povzroca
tezave. Lahko so ti simptomi samo eden od
vzrokov, lahko so trije vzroki hkrati, soucin-
kujejo tudi dusevne tezave. Tudi bolezni dru-
gih organskih sistemov lahko povzrocajo
simptome na prebavilih in to $e dodatno
zaplete diagnostiko. Zato na osnovi enega
simptoma ni mogoce sklepati o bolezni,« je
pojasnila nasa sogovornica in dodala, da v
gastroenterologiji simptomi nikoli ne sovpa-
dajo z izvidi preiskav. »Neki bolnik z blagimi
tezavami bo prisel na gastroskopijo, kjer
bomo nasli razjedo na dvanajstniku. Morda
bolnik celo nima tezav in razjedo najdemo
nakljuc¢no. Neki drug bolnik, kjer bomo tudi
nasli razjedo na dvanajstniku, pa bo imel
hude bolecine z bruhanjem in pridruzene
splosne znake.«

Nasa sogovornica izpostavi tudi dejstvo,
da bolezni v gastroenterologiji potekajo pri
vsakem posamezniku drugace, prav tako vsak
bolnik drugace dozivlja svoje tezave in simp-
tome. »Poleg tega se vsak bolnik drugace
izraza ali ne izraza in vsak zdravnik drugace

razume povedano,« je dr. Puc Kousova izpo-
stavila problem komunikacije in se kriticno
izrazila do tega, da bolniki najprej na spletu
iS¢ejo informacije in si na podlagi tega sami
postavljajo diagnoze. »Nato pa sporocajo
zdravniku, kaj jim je, namesto da bi opisali
svoje tezave, kdaj so nastopile, kako se
spreminjajo, kaj tezave poslabsa in kaj
izboljsa ...« Samoopazovanje je Sele na
drugem mestu.

»Vsak posameznik ima svojstven prebavni
trakt,« je v uvodu $e povedala nasa sogovor-
nica. »Nanj vpliva genetska zasnova, ki jo je
podedoval od starsev. Po konc¢ani hormonski
preobrazbi v najstniskih letih se definirajo
tudi znacilnosti prebavil: kako bomo odva-
jali, katera zivila bomo prenasali, kako se
bomo odzivali na stres in na zdravila ter na
okolje. Vendar se prebavila tudi starajo in z
leti vedno manj hrane prenasamo, nasa pre-
bavila spet postajajo obcutljiva kot pri majh-
nih otrocih.«

Vzroki za zaprtje ali drisko?

Kateri so torej vzroki za pojav driske in
kateri so vzroki za pojav zaprtja?

Dr. Puc Kous: »Najprej poglejmo, kaj je nor-
malno odvajanje. Trikrat dnevno ali enkrat
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na tri dni velja kot normalno. V prvem pri-
meru je blato mehkejse, v drugem pa trse
in tezje bomo iztrebljali.« Od ¢esa pa je odvi-
sna pogostost odvajanja? »Konsistenca blata
je zelo odvisna od hrane in tekocine, ki jo
vnasamo. Vec bo vlaknin in surove nepre-
delane hrane, veckrat bomo odvajali. Prav
tako mascobe v hrani blato redcijo, ker
vezejo vodo. Zol¢, na primer, ki se stalno
izliva v ¢revesje zaradi odstranitve zol¢nika,
lahko povzroca driske,« razlaga dr. Puc Kou-
sova in se dotakne tudi popularnega
uzivanja magnezija in smutijev - vse to e
dodatno redc¢i konsistenco blata. »Prav tako
beljakovinski preparati marsikateremu pov-
zrocajo driske. Nadalje intolerance na disa-
haride, to so vsi sladkorji, povzrocajo, da se
ne absorbirajo v tankem ¢revesju - to vodi
v vezavo vode in mehko blato ali drisko. Dri-
sko povzrocajo druge prave alergije na
hrano, kot so oreski, morski sadezi, razna
olja in celiakija.« Kdaj pa lahko govorimo o
bolezenski driski? »Na bolezensko drisko
moramo pomisliti takrat, ko odvajamo vec
kot trikrat na dan in teZave trajajo vec kot
tri mesece. Takrat nas odvajanje lahko tudi
zbudiiz spanca. Na bolezen pomislimo tudi
takrat, kadar ne moremo zadrzati blata ali
kadar se pojavlja kri na blatu (ne pri brisa-
nju).« Kateri bolezenski vzroki so najpogo-
stejsi? »Najpogostejsi so Se vedno infekcij-
ski, pa tudi zajedavci in kroni¢na vnetna

»Najprej poglejimo, kaj je normalno odvajanje.
Irikrat dnevno ali enkrat na tri dni velja kot
normalno.V prvem primeru je blato mehkejse, v
drugem pa trse in tezje bomo iztrebljali.«

¢revesna bolezen, v sodobnem ¢asu pa Se
razdrazljivo ¢revo ter razli¢ne intolerance
na hrano. Vzrokov je $e mnogo ve¢, vendar
so ti najpogoste;jsi.«

Kaj pa glede zaprtja? »Patolosko zaprtje
je takrat, kadar je odvajanje redkejse kot
enkrat na tri dni, kadar oseba potrebuje
ro¢no pomoc ali kadar odvaja samo z odva-
jali. Najpogostejsi vzrok je podaljsano in pri-
rojeno leno ¢revo, ucinek zdravil (vsi anti-
depresivi in druga psihiatri¢na terapija,
analgetiki, zdravila za inkontinenco, ingver-
jevi preparati ...), porusen refleks odvajanja,
nevroloske motnje in operacije v mali mede-
nici z zarastlinami med ¢revesnimi vijugami
in operacije na analnem kanalu. Zaprtje
spremlja tudi hipotirozo (zmanjsano delo-
vanje $¢itnice).«

O kronic¢ni driski in kroni¢nem zaprtju govo-
rimo torej takrat, kadar trajajo vec kot tri
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»Prenajedanje povzroca veliko obremenitev
prebavil. Nekateri se odzovejo z driskami, nekateri z
zaprtjem. Med prazniki je pomembno, da pijemo
donat, da uzivamo veckrat manjse kolicine hrane in
pritem dobro zvecimo. Po praznikih pa priporocam
en dan posta: takrat uzivamo.«

mesece. Vendar le takrat, ¢e se je odvajanje, ki
jezanasznacilno, spremenilo in sprememba
vztraja toliko ¢asa. Za nekoga, ki vedno odvaja
na dva do tri dni, je to normalno odvajanje. Za
nekoga, ki odvaja dvakrat na dan, je to tudi
normalno. »Pozorni postanimo takrat, ko se
nase normalno odvajanje spremeni,« opozarja
dr. Puc Kousova.

Sindrom razdrazljivega crevesja
Sidrom razdraZljivega ¢revesja pomeni, da je
¢revo preobcutljivo na normalne drazljaje.
Nasa prebavila odreagirajo pretirano in nam
povzrocajo simptome driske, zaprtja, preta-
kanja, napihnjenosti ali vse skupaj ali izme-
njaje. Na vse to vplivajo Se nihajoci estrogeni,
nekatera zdravila, nekateri prehranski
dodatki, porusene probioti¢ne ¢revesne bak-
terije in kar je najpomembneje, nasa reakcija
na stres in na okolje. Veliko trde surove celu-
lozne hrane in ovarialno menstrualni ciklus
Se poslabsajo simptome razdrazljivega
Crevesja.

Surovo sadje in zelenjava?

Kako na zaprtje ali drisko vplivajo nasa pre-
hrana, kajenje, uzivanje kave, alkohola ...?

Dr. Puc Kousova je kriti¢na do tako imeno-
vane zdrave prehrane, ki jo propagirajo popu-
larni mediji. »Uzivanje surovega sadja, surove

zelenjave velja kot dobro samo za zdravo

populacijo od 20. leta do 50. leta. Surovo

sadje in zelenjavo, ki vsebuje veliko nepre-
bavljivih vlaknin, nam prebavijo ¢revesne

bakterije, saj so vlaknine neprebavljive, z

izjemo vlaknin v krompirju, koruzi in zitih -
ta so lazje prebavljiva. Celuloza je hrana za

nase bakterije, katerih ravnotezje je z leti

cedalje bolj poruseno, in to nam lahko pov-
zroca napenjanje, krce. Kdor pri tem nima

tezav, lahko uziva surovo hrano, kolikor hoce.
Ljudje z obcutljivimi prebavili pa le manjse

koli¢ine, dobro predelano, izborno lokalno

in sezonsko,« $e priporoc¢a nasa sogovornica

in dodaja, da mascobe (Zlica olja zvecer) pri-
poroca zaprtim. Tistim z driskami pa seveda

manj mascob, hrana naj bo kuhana ali dusena.
Ker kava pospesi peristaltiko in deluje na

sproscanje analnega sfinktra, jo nekateri

pijejo za odvajanje, dr. Kousova pa je ne pri-
poroca osebam, nagnjenim k driskam. Kofein

po besedah nase sogovornice dodatno sti-
mulira izlo¢anje zelod¢ne kisline. Alkohol pa,

opozarja dr. Kousova, se spremeni v sladkor
in nekaterim povzroca driske. Sicer na odva-
janje nima vpliva, lahko pa povzroca tezave
v zelodcu in okvarja jetra.

Praznicno prenajedanje

Za konec 3e o prenajedanju, marsikdo bo v
prihajajoc¢ih prazni¢nih dneh podlegel
obilni ponudbi hrane in pijace. Kako na naso
prebavo vpliva prenajedanje? Dr. Puc Kou-
sova: »Prenajedanje povzroca veliko obre-
menitev prebavil. Nekateri se odzovejo z
driskami, nekateri z zaprtjem. Med prazniki
je pomembno, da pijemo donat, da uzivamo
veckrat manjse koli¢ine hrane in pri tem
dobro zvec¢imo. Po praznikih pa priporo¢am
en dan posta: takrat uzivamo samo tekoco
hrano, kot so juhe in sokovi.

Samopomoc in kdaj k
zdravniku?

Kako si lahko pomagamo sami? Kdaj
moramo nujno k zdravniku? Zakaj ni
dobro odlasati? Kot ponovi dr. Puc Kou-
sova, je pri vsaki spremembi odvajanja,
ki se z dieto in prehrano ter donatom
in probiotiki ne popravi ter vztraja vec
kot tri mesece ali se pojavi ponoci, da
nas budi, je treba opraviti kolonosko-
pijo. »Sami pa si pri zaprtju lahko poma-
gamo tako, da uzivamo donat ali kefir,
pomagajo tudi smutiji. Nisem pristasi-
nja zelja in trdih vlaknin, ker lahko pov-
zrocajo krce in napenjanje. Pri driskah
je v prehrani treba umakniti celulozno
hrano, mleko in mascobe ter vsaj 14 dni
jemati probiotike brez vlaknin. Nato
postopno ugotavljamo, katero zivilo ali
zdravilo povzroca simptome pogo-
stega odvajanja. Za zaprtje in pri dri-
skah je na trgu je kar nekaj dopolnil, ki
vezejo vodo in so lahko prehodno krat-
kotrajno tudi uspesna. Pri driskah je
treba izkljuciti tudi morebitne zaje-
davce in okuzbe.«

XEROSTOM cmla A =

vlaZi in blazi bolecine zaradi suhih ust.

V vasi lekarni in specializirani prodajalni.
Miba Vita d.o.0. . tel: 0151140 40
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A Jutranji kadilski kadelj je Ze zacetni
stadij bolezni.

B Cilj zdravljenja je preprecevanje
poslabsanj in okuzb.

C Obicajne zascitne maske, kot so
kirurske, ne vplivajo na mehaniko
dihanja in ne ovirajo bolnikov s
KOPB.

’\
A\ Y
- \\‘ \

r

/

Zdravila predstavljajo
le polovico zdravl]en]a

Kroni¢na obstruktivna plju¢na bolezen
pomeni kroni¢no zaporo v dihalnih poteh.
Osnova bolezni je vnetje v dihalnih poteh
in propad plju¢nega parenhima oziroma
bronhitis in emfizem. Zaradi kroni¢ne
zapore dihal se posledi¢no pojavi patolo-
$ko nabiranje zraka v pljucih ali tako ime-
novana hiperinflacija. Pljuca so zaradi tega
prenapihnjena. Simptomi se stopnjujejo,
kot se stopnjuje bolezen. O tej bolezni in
zdravljenju ter pomenu izobrazevanja bol-
nikov pa tudi zdravstvenega osebja smo se
pogovarjali z asist. Zeljkom Perdijo, dr.
med., specialistom interne medicine, pul-
mologom, iz CiiM plus, ki dela v pulmolo-
skih ambulantah vZD Ormozin ZD Lenart.

Avtorica: Maja Korosak

Ze na zagetku je poudaril, da je kajenje velik
dejavnik tveganja za pojav KOPB, in sem uvr-
stil tudi tako imenovano pasivno kajenje.
»Veckrat to bolezen odkrijemo pri starejsih
zenskah, ki niso nikoli kadile. Ko za¢énemo raz-
iskovati, ugotovimo, da so kadili njihovi mozje
alidruge bliznje osebe.« Kateri pa so Se ostali
dejavniki tveganja? »Dejavnik tveganja je
onesnazeno bivalno okolje ali poklic oziroma
delo, pri katerem so prisotni prasni delci, na
primer delo v rudniku,« je $e pojasnil dr. Per-
dija in poudaril, da so simptomi lahko zelo
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neznadilni, kot je na primer blag kaselj. Pred-
vsem kadilcem se zdi normalno, da zjutraj
malo zakasljajo in izkasljajo nekoliko sluzi,
temu ne dajejo velikega pomena, v resnici
pa gre za zacetni stadij bolezni. S¢casoma pa
nastopijo drugi simptomi, kot sta pomanjka-
nje sape in pomanjkanje telesne zmogljivo-
sti. Simptomi se stopnjujejo in se pojavijo ze
ob najmanjsih naporih, tudi v mirovanju,
pojavijo pa se lahko tudi ze ponoci.«

Kakovost zivljenja bolnika

Kako bolezen vpliva na kakovost zivljenja
bolnika? »Zelo jo poslabsuje. Zato si zelo pri-
zadevamo, da bi bolnikom razlozili, kako
pomembno je prenehanje kajenja. Osnova
za postavitev diagnoze je plju¢na funkcija
in Ce pri testu plju¢ne funkcije zaznamo kro-
ni¢no zaporo v dihalnih poteh, pacientu
razlozimo, da se bodo njegova pljuca, ¢e ne
bo takoj prenehal s kajenjem, znatno hitreje
starala kot ostalo telo in ne bodo ve¢ zmo-
gla naporov. Zaradi tega ne bodo mogliizva-
jati vseh zelenih dejavnosti. S tem zelimo
spodbuditi paciente k prenehanju kajenja,
saj je to prvi ukrep pri terapiji KOPB.« Koliko
pacientov pa je dovzetnih za tak$ne nasvete?
»Prej ali pozneje s kajenjem preneha vecina,
vprasanje pa je, ali ve¢ina preneha Ze dovol;
zgodaj. Po nasih podatkih prej s kajenjem
prenehajo moski, Zzenske se nekako tezje
odlodijo in hitreje popustijo in za¢nejo
ponovno kaditi,« razlaga dr. Perdija in

dodaja, da pri svojem delu zdravnika daje
velik poudarek temu delu in se skusa kar se
da posvetiti temu, da se s pacientom o zdra-
vem nacinu zZivljenja temeljito pogovori.
»Zelim, da pacient dojame, da je farmakolo-
Sko zdravljenje le polovica zdravljenja te
bolezni. Zdrav zZivljenjski slog (pravilna pre-
hrana in zadosti gibanja) in izogibanje dejav-
nikom tveganja in okuzbam namre¢ pred-
stavljata prvo polovico zdravljenja.« Dr.
Perdija tudi opozori, da ob postavitvi dia-
gnoze na pljucih ze obstaja dolocena okvara,
ki je nepopravljiva. Ali se ta okvara lahko z
zdravljenjem tudi ublazi ali povsem poz-
dravi? »Ne. Z vsemi ukrepi zdravljenja lahko
stanje pljuc le vzdrzujemo na ravni, ki je bila
ob zacetku zdravljenja. Zelo malo lahko
popravimo, zato smo zadovoljni, e se sta-
nje ne poslabsuje in pacient ¢im dlje ¢asa
drzi dobro kondicijo in skrbi za dobro kako-
vost zivljenja, kar pomeni, da je plju¢na funk-
cija dobra. Cilj zdravljenja je torej preprece-
vanje pogostih poslabsanj in preprecevanje
okuzb.«

Zdravljenje z zdravili

Katera zdravila se uporabljajo pri zdravljenju
KOPB? Dr. Perdija: »Uporabljamo vec razli¢-
nih zdravil. Zdravila prvega izbora so inhala-
cijska zdravila oziroma prsilniki ali vdihoval-
niki. Zdravilo je v obliki aerosola ali prahu in
se prek pripomocka vdihne ali vpihne v pljuca.
Deluje lokalno na dihalne poti in ima zaradi
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tega vedji ucinek, hkrati pa manj nezelenih u¢inkov kakor zdravila v obliki tablet.
To so predvsem zdravila, ki razsirjajo dihalne poti (t. i. bronhodilatatorji). Upo-
rabljamo kratko delujoce in dolgo delujoce bronhodilatatorje in njihove med-
sebojne kombinacije. Obcasno dodajamo zdravila za izkasljevanje, zelo pa bi
poudaril tudi preventivno cepljenje proti plju¢nici in sezonski gripi. To zelo pri-
poro¢amo.« Pri tezjih oblikah bolezni, kadar so pogosta poslabsanja in zelo
oslabljena plju¢na funkcija, se dodajajo Se druga zdravila, kot so kortikostero-
idi (tudi v obliki inhalacij) ter teofilin in roflumilast. Kortikosteroide uporabljamo
zlasti takrat, ko ima KOPB tudi elemente astme oziroma pri ACOSU (okrajsava
za asthma — COPD overlap syndrome), kar pomeni istocasno prisotnost astme
in KOPB, saj imajo kortikosteroidi moc¢no protivnetno delovanje. V zadnji fazi
bolezni, ko pljuca niso ve¢ zmozna dobrega delovanja in v telo ne pride zado-
sti kisika, pa se bolniki zdravijo tudi s kisikom, ki ga prejemajo preko koncen-
tratorjev kisika ali preko prenosnih aparatov za kisik.

Dr. Perdija poudari, da je del zdravljenja KOPB tudi rehabilitacija. Kaj vse
obsega? »V to pristevamo izobrazevanje bolnikov (o zdravem zivljenjskem slogu,
o pravilnem jemanju zdravil). Predvsem jih seznanimo s telesnimi vajami, s kate-
rimi krepijo dihalne misice. Pri KOPB namrec bolnik veliko energije zaradi zapore
pljuc porabi za dihanje in je zaradi tega zelo utrujen, lahko tudi hira in hujsa.
Dihalne vaje so opisane v priro¢nikih, ki so jih sestavili dolo¢eni zdravstveni
centri, veliko podatkov pa se najde tudi na spletu. Ob kontrolah vedno preve-
rimo, kaksen je bolnikov Zivljenjski slog - kako je s kajenjem, kako s prehrano,
spanjem, kako prenasa telesne obremenitve. KOPB namrec ni le bolezen pljug,
temvec sistemska bolezen. Ob njej se lahko pojavijo tudi pridruzene bolezni,
najpogosteje so sr¢no-zilne (zvisan krvni tlak, sréno popuscanje) ali pa ledvi¢no
popuscanje.«

... prave informacije o vasih tezavah

Obvezna nosnja mask

Kako pa ukrep obveznega nosenja mask vpliva na bolnike s KOPB in na njihovo
dihanje? »Maske so razli¢ne, nekatere bolj tesnijo, druge manj. Obi¢ajne maske,
kot so kirurske, ne vplivajo na mehaniko dihanja. V hladnem vremenu smo se,
na primer, ze prej zamotavali v Sale zaradi vdihovanja hladnega zraka, ki dihala
drazi. Zato nosenja mask ne vidim kot skodljivega za bolnike s KOPB. Poudaril
pa bi, da je maske treba redno menjati, tako kot je priporo¢eno. Ce se predolgo
nosi, lahko namre¢ postane gojisce za bakterije in zato tudi nevarna za bolnike
s KOPB.« Dr. Perdija ob tem pomisli tudi na tiste, ki si nakup zadostne kolic¢ine
mask tezko privoscijo. »Menjava mask seveda povzroca tudi dodatne stroske,
ki so za bolnike s KOPB (in tudi druge ljudi) lahko previsoki. Zato bi bilo seveda
potrebno, da bi drzava omogocila maske vsaj za tezje bolnike KOPB na racun
zdravstvenega zavarovanja, kot zdravstveni pripomocek.«

Pravilna uporaba vdihovalnikov

Uporaba vdihovalnikov mora biti pravilna, ce ne, zdravljenje nima pravega
ucinka, pove dr. Perdija. »Cilj uporabe inhalatorja je, da se v plju¢a spravi ¢im
ve¢ja kolic¢ina zdravila. Paciente u¢imo tehnik uporabe, ki pa se razlikujejo med
posameznimi inhalatorji. Inhalatorjev je na trgu kar nekaj, vsaj dvajset do tri-
deset, in 3e celo zdravstveno osebje ne pozna dobro uporabe vseh teh izdel-
kov. Zato organiziramo predavanja za paciente in za zdravstveno osebje glede
pravilne uporabe inhalacijske terapije. Iz nase ambulante prav tako ne gre noben
pacient, ne da bi mu prej podrobno opisali in demonstrirali uporabo inhala-
torja. Pacient mora biti seznanjen tudi s tem, kdaj naj poveca koli¢ino vdiha-
nega bronhodilatatorja, kdaj naj poseze po zdravilu za izkasljevanje in kdaj naj
poklice osebnega zdravnika ali pulmologa. Ne zmore pa vsak pacient pravilno
uporabljati inhalatorja in taksnim predpisemo drugacno terapijo — v obliki tablet
ali sirupov. Zal imajo tak3na zdravila ve¢je stranske ucinke, a ne gre drugace,«
$e pove nas sogovornik.

Kdaj k zdravniku?

Ob katerih tezavah se mora bolnik nujno obrniti na pulmologa? »Postavitev
diagnoze KOPB je pulmoloska. Splosni zdravnik lahko prepozna, da gre za to
bolezen, pulmolog pa jo lahko potrdiin zdodatnimi preiskavami opredeli sto-
pnjo bolezni in glede na to tudi dolot¢i redne kontrole. Ob tem so mozne tudi
izredne kontrole, ko nastopijo stanja, ki niso v skladu z urejeno boleznijo. Vsako
pomembno odstopanje od obicajne stopnje tezkega dihanja ali ¢e so te raz-
like ponoci in podnevi velike ali ¢e pride do okuzbe dihal, je vzrok za izredno
kontrolo. Seveda pa bo pacient ob blazjih odstopanjih najprej poklical splo-
$nega zdravnika, ki bo presodil, ali potrebuje napotitev k pulmologu,« za konec
pojasni dr. Perdija.

+
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Zelite izboljsati
svoje dihanje?

Odgovorite na ta vprasalnik
in ga pokazite svojemu zdravniku,
da se bosta lahko pogovorila o
moznostih izboljSanja
vasih simptomov.
Spodnja vprasanja se nanasajo
na obicajne dni
v preteklih 3 mesecih:

Kako ste bili Ali ste bili na Kolikokrat
zadihani med obi¢ajen dan na teden ste
obicajnimi lahko telesno uporabili olajsevalno
Vsakodnevn'm' aktivni (npr. hoja zdravilo (“pumpico .
opraV|I| npr. na prostem) po potrebi”)?
gospodinjska L mvsaj 30 minut
I dela, ciscenje, e
ali vec?
\vrtnarjenje)’
do
man;j ali da .

@ J / trikrat

bolj

vec kot
trikrat

Tri je odgovori palcem
obrnjenim navzgor:
Odli¢no. Obiscite zdravnika
na dogovorjeni termin.

En ali veC odgovorov s palcem
obrnjenim navzdol:
Cimprej se posvetujte s
svojim zdravnikom, kako izboljsati
dnevne dejavnosti in zdravje
(npr. tehnika uporabe
vdihovalnika, pogovor o tem,
kako Ziveti z boleznijo in druge
moznosti zdravljenja).

S podporo -
drustva bolnikov: L www.dpbs.si,

Druéonl\ucmh in alergijskih bolnikov Slovenije
Pumonary and Allergic Patients Association of Slovenia

Informacijsko gradivo za javnost., MPR-SL-100040, Datum priprave materiala: avgust 2020

Boehringer

Boehringer Ingelheim RCV,
Ingelheim

Podruznica Ljubljana, Slandrova 4b, Ljubljana
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UresnicCite sanje o otroku

Digitalni test
nosecnosti Clearblue
z indikatorjem zanositve

¢ Edini test nosecnosti, ki vam pove koliko
tednov je minilo od spocetja.'

¢ VVe¢ kot 99 % natancen pri zaznavanju
nosecnosti od prvega dneva predvidene
menstruacije.

* Digitalni rezultati.

» Testiranje lahko izvedete tudi do 4 dni
pred pri¢akovano menstruacijo.?

Tako zanesljiv... Pove vam
tudi, kako dolgo ste Zze nosedi.

Test nosecnosti
Clearblue Plus

Vec¢ kot 9 Zensk od desetih,
pravilno razbere rezultat.®

¢ Najbolj enostaven za uporabo.*

* Vec¢ kot 99 % natanc¢en od prvega
dneva predvidene menstruacije.

* Jasen + ali - rezultat v 1-3 minutah.

» Testiranje lahko izvedete tudi do 4 dni
pred pri¢akovano menstruacijo.®

Digitalni ovulacijski
test Clearblue

Dolocite vasa 2 najbolj
plodna dneva.

* Zazna povisanje LH pred ovulacijo.

* Ve¢ kot 99 % natancen - bolj
natancen kot koledar in metode
merjenja telesne temperature.®

¢ Edinstven, jasen znak »smeskac«
pokaze vase najbolj plodne dni.

Ni povisanja Povisanje
stopnje LH stopnje LH )

/A

Clearblue

Jasni odgovori, jashe misli

e informacije na pakiranju in prilozena navodila. Clearblue je blagovna znamka ™ podjetia SPD Swiss Precision Diagnositics GmbH (“SPD”) © 2014 SPD (razen
e pridrzane.

S|tve 2. Clearblue svetuje uporabo testa od prvega dne predwdene menstruacije. Pri kliniénem testiranju vzorcev zgodnje nosecnosti, je Cle:
prej, pri 86 % zenska 3 dni prej, pri 97 % zensk 2 dni prej in pri 98 % zensk 1 dan prej. 3. Pike in drugi, Expert Opinion on Medical Dlagnos i
dilne linije testov, je 80 % zensk ocenilo test Clearblue PLUS kot najbolj enostaven za uporabo 5. Clearblue svetuje, da testiranje i
a nosecnost zaznana pri 98 % zensk en dan pred prvim dnem predvidene menstruacije, pri 97 % zensk 2 dni prej, pri 88 % z
ostjo opravljanja testa na dan povisanja stopnje LH (Ellis J. in drugi. Hum Repro (2011) 26: i76.)
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Tezava, znana pod imenom diastaza rektu-
sov, pomeni razmik trebusnih misic, pri

c¢emer ime ,rektus’ oznacuje dve vzdolzni

in vzporedni misici, ,diastasis’ (gr.) pa

pomeni razmik. Tezava najpogosteje pesti

predvsem nosecnice in Zenske v poporo-
dnem obdobju in v anglesko govore¢em

svetu jo poimenujejo kar,mummy tummy’
(,trebus¢ek mamice’). A ne tako hitro -
pojavi se lahko tudi pri Zenskah, ki Se niso

rodile, zenskah v obdobju po menopavzi,
moskih (sploh bodibilderjih in profesional-
nih atletih) in celo novorojenckih. Medtem

ko je slednjih primerov precej manj, pa sta-
tistike govorijo, da naj bi za diastazo rektu-
sov trpelo kar priblizno 60 % zensk v obdo-
bju nosecnosti ali po porodu.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Diastaza abdominalnih rektusov (v¢asih ime-
novana tudi DRAM - diastasis of rectus abdo-
minis muscle) pomeni razmik parnih zunanjih
trebusnih misic na sprednji strani trebusne
stene, ki pomagata zadrzevati notranje
organe in stabilizirati osrednji del trupa. Ti
vzporedni, navpic¢ni misici povezuje sredin-
sko tkivo, imenovano linea alba. Razmik rek-
tusov, pogovorno imenovanih tudi,six pack’,
je lahko delni ali popolni, ne smemo pa ga
zamenjevati s popkovno kilo. Diastaza
pomeni razmik misic, pri cemer se vmesni
dellinee albe raztegne in stanjsa, toda fascija
na notranji trebusni steni (sestavljena iz kola-
gena, ki prekriva misice) ni poskodovana; ¢e

A\

se pojavi dejanska bulica, pa gre verjetno ze
za hernijo. Medtem ko se diastaza obicajno
ne veca, za hernijo to ne velja.

Tezave morda niso vidne, kadar je trebuh
sproscen, ze ob manjSem napenjanju, kot sta
kasljanje ali vstajanje s stola, pa se lahko poka-
zejo. Nanje opozarjajo tudi drugi simptomi,
kot so bolec¢ina v krizu, medenici ali kolku,
napihnjenost in tezave s prebavo, urinska
inkontinenca in slabsa drza, pa tudi tezave
pri spolnosti in zdrs ali povesenje medenic-
nih organov.

Do razmika trebusnih misic privede vec vzro-
kov. V obdobju nosecnosti se predel linee
albe in trebusnih misic razsiri, rektusa se
odmakneta vsak v svojo smer okrog popka,
da se ustvari dovolj prostora za hitro rastoci
zarodek in hkrati za materine notranje organe.
Hkrati svojo vlogo odigrajo tudi hormoni
med nosec¢nostjo (predvsem relaxin in estro-
gen), ki vplivajo na elasti¢nost misic, pa tudi
sam pritisk zaradi napenjanja med samim
porodom. Prav zaradi nastetega se diastaza
rektusov najpogosteje pojavi pri nosec¢nicah
v zadnjem trimesecju in po porodu. Do raz-
mika lahko privede (moski, pozor) tudi nepra-
vilno dvigovanje tezkih stvari (denimo tezke
utezi v fitnesu), zato ne preseneca, da je
teZava pogosta med bodibilderji in profesio-
nalnimi atleti, pripomore pa tudi nepravilno
izvajanje vaj za trebusne misice, nepravilno
izvajanje pilatesa, gimnastike, tenisa, golfa
ipd. Pri moskih diastaza pogosto dolgo
ostane neopazena, saj nastaja pocasi in jo
pogosto zamenjajo s porastom telesne teze.
Pojavi se lahko tudi pri novorojenckih, sploh

Diastaza rektusov najpogosteje
prizadene nosecnice in Zenske v
poporodnem obdobju.

Tudi sami lahko s posebno vajo
preizkusimo, ali imamo tezave z
diastazo.

Zdravljenje je najveckrat

fizioterapevtsko, pod budnim
ocesom strokovnjaka, redkeje
operativno.

tistih, ki malce pohitijo na svet, saj njihove
trebusne misice Se niso do konca razvite, ven-
dar tezava obicajno izgine sama od sebe.

Ceprav so nekatere 3tudije to ovrgle,
vecina strokovnjakov $e vedno zagovarja
mnenje, da pri zenskah k povecanemu tve-
ganju za pojav diastaze prispevajo tudi pove-
¢ana pridobljena teza med nosecnostjo,
nosecnost v starosti nad 35 let, velikost
dojencka in porod dvojckov ali troj¢kov. Tve-
ganje za pojav diastaze naj bi bilo ve¢je tudi
z vsakim naslednjim porodom.

Ker preverjanje diastaze $e vedno ni del splo-
$nih zdravstvenih pregledoy, se je nekateri
sploh ne zavedajo. Malce nehvalezno privsem
skupaj je, da stroka ni povsem zedinjena glede
podatka, kaksen je obicajen razmik trebusnih
misic. Med zenskami, ki $e niso rodile, naj bi
bil ta priblizno maksimalno 1,5 cm na najvis-
jem delu, manj kot 2 cm na predelu 3 cm nad
popkom in manj kot 1,6 cm dva prsta pod
popkom - velja pa $e enkrat opozoriti, da gre
za pavsalno oceno, kon¢no besedo ima pri
vsaki posameznici ali posamezniku Se vedno
zdravnik ali fizioterapevt.

Stanje svojih trebusnih misic lahko posku-
$amo preveriti tudi sami s pomocjo posebne
vaje, ki se izvaja leze na hrbtu s pokréenimi
koleni. Kot bi hoteli narediti trebusnjak, dvi-
gnemo glavo in ramena od podlage, zeno
roko si lahko glavo podpiramo, z drugo pa
pretipamo trebuh od zgoraj ¢ez popek proti
medenici. Ce med misicami zatipamo razmak,
vecji od dveh centimetrov, obstaja moznost,
da gre za razmik trebu3nih misic. Ce ze sami
zatipamo razmik, ki obsega vsaj stiri do pet

Vsebina

5

6

12

14

16

14

22

26

29

31

34

36

38

40

42

44

Gripa ali covid-19?
Ni vsaka maska tudi uc¢inkovita

Kako vemo, da imamo oslabljen
imunski sistem?

Povisana temperatura je
del imunskega odziva

Revmatoidni artritis
Klob¢ic Zil, ki ovira prekrvavitev

O tezavah s ¢revesjem
ljudje po navadi molc¢imo

Prebavne tezave

Zdravila predstavljajo
le polovico zdravljenja

Diastaza rektusov
Kaj vas ¢aka, ko dobite mavec?

Kompresijska terapija
pri krénih zZilah

Druzinska hiperholesterolemija

Naravna odpornost izvira iz
prebave

Ortopedski pripomocki
Kdo skrbi za zdravje moskih?

Kaj je psihoterapija?



www.ABCzdravja.si

... prave informacije o vasih tezavah

29

»

prstov, obstaja velika moznost, da je razmik
resne narave. Pomemben pa ni le razmak v
sirino, pac pa tudi globina razmaka - globlji
kot je, Sibkejse je vezno tkivo.

Najbolje bo, ¢e bosta pregled v svoje roke
vzela zdravnik ali specializiran fizioterapevt,
ki bosta strokovno otipala, ali gre za vec kot
dvocentimetrski razmik med miSicama, in
presodila, ali gre res za diastazo trebusnih
misic. V primeru, da tudi tovrsten pregled ne
da gotovih kon¢nih rezultatov, bo zdravnik
uporabil poseben instrument ali pa naredil
pregled z ultrazvokom, s katerim bo najbolj
natancno dolocil, kaksno je stanje.

Kaj storiti?
Diastaza trebusnih misic v primeru nosecnic
in zensk po porodu je po mnenju nekaterih
strokovnjakov pri¢akovana tezava in se v
prvotno stanje pogosto povrne sama od sebe,
kar naj bi se zgodilo v treh do $estih mesecih
po porodu - ni pa nujno. Nekatere statistike
navajajo, da naj bi kar 40 % zensk Sest mese-
cev po porodu imelo tezave z diastazo, ki se
vtem primeru ne bo popravila sama od sebe.
Ob diastazi je najprej potrebno okrepiti
misice trupa, medeni¢nega dna in globoke
trebusne misice, vendar - po pameti. Veliko
ljudi se v Zelji okrepiti trup spusti v divje tre-
busnjake in s tem si pravzaprav naredijo med-
vedjo uslugo. Strokovnjaki namrec priporo-

¢ajo izogibanje vajam, kot sta deska (,plank’)
in trebusnjaki, pa tudi vajam, kot so dvigova-
nje stegnjene noge, trebusnjaki za stranske
misice, pilates vaje ipd., saj si s tem lahko nare-
dimo vec skode kot koristi. Zato je najbolj
pametno poiskati pomoc usposobljenih stro-
kovnjakov, sploh fizioterapevtov, ki lahko
pacienta pravilno vodijo, mu pokaZejo ustre-
zne vaje in poskrbijo, da se jih naudi pravilno
izvajati. Nekatere nosecnice in mlade mamice
si pomagajo tudi z nosnjo posebnega pasu
za diastazo rektusov.

,Popravilo diastaze’ nima omejenega
roka trajanja, zato se fizioterapije lotimo
tudi po letih tezav in poskusamo razmik
zmanjsati, dolZina okrevanja pa je odvi-
sna od velikosti razmika in seveda pogo-
stosti izvajanja vaj.

Operativno zdravljenje

V najhujsih primerih se lahko razmik trebu-
$nih misic reSuje tudi operativno, strokovnjaki

operacijo priporocajo predvsem zenskam, ki

ne nameravajo vec zanositi in ki so Ze iz¢r-
pale vse moznosti fizioterapije brez uspeha,
pa tudi drugim, e je stanje po fizioterapiji

Se vedno resno - sploh v primeru, da pride

tudi do popkovne kile. Na voljo sta dva tipa

posega, ,zaprt’ laparoskopskiin ,odprt’ poseg
na trebuhu, pri katerem lahko odstranijo tudi
ohlapno kozo.

Za konec

Vizogib nastanku diastaze strokovnjaki nosec-
nicam svetujejo, naj bodo tako pred nose¢no-
stjo kot med njo telesno dejavne, saj v tem pri-
meru precej zmanj$ajo moznost za pojav
tezave, predvsem je treba okrepiti trebusni

del (priporocajo se sploh vaje za medeni¢no

dno in trebusne misice, tudi stranske), ki pa

naj jim jih pokaze usposobljen fizioterapevt.

Ljudje, ki Ze imajo tezave z diastazo, si
lahko sami precej pomagajo z ustrezno fizio-
terapijo, dokler so prisotne tezave, se odsve-
tuje dvigovanje tezkih bremen, treba je
paziti na pravilno drzo in vstajanje ter dvi-
govanje Cesarkoli zizdihom iz pocepain ne
s hrbtenico; pri sedenju se svetuje podpira-
nje hrbta z blazino, pri vstajanju iz postelje
pa namesto vstajanja s ,trebusnjakom’
pomoc z rokami itd.

Ob postavitvi diagnoze se priporoca sani-
ranje stanja, saj v nasprotnem primeru
nezdravljena diastaza lahko ogrozi stabil-
nost in mobilnost trupa ter vpliva na pra-
vilno drzo, povzroca bolec¢ine v medeniciin
kriznem predelu, tezave z inkontinenco, kro-
ni¢no zaprtje in celo tveganje za pojav pop-
kovne kile.
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| Kaj vas caka, ko

dobite mavec?

A

Jesen je cas spravila poljscin in sadja pa
tudi vremenskih sprememb: pogosteje
dezuje, opravka imamo z listjem na tleh,
pojavljajo se tudi Zze prve zmrzali. Zato se
zdi smiselno vprasati, ali se jeseni poveca
tudi Stevilo poskodb. Na to vprasanje, pa
tudi na Stevilna druga (o tem, kaksen je
postopek obravnave poskodovancev, kdaj
poskodovani dobi mavec in kdaj vijake ter
kaj ti pomenijo za kakovost poskodovan-
cevega zivljenja), nam je odgovoril pred-
stojnik oddelka za travmatologijo mari-
borskega Univerzitetnega klini¢nega
centra, izr. prof. dr. Andrej Cretnik, dr.
med., in svetnik.

Avtorica: Helena Zagar

Vrste in pogostost poskodb
»Na Oddelku za travmatologijo UKC Maribor
imamo opravka z vsemi vrstami poskodb
vseh organskih sistemov. Med njimi prevla-
dujejo poskodbe telesne povrsine in loko-
motornega sistema, pri ¢emer gre najveckrat
za udarnine, zvine, rane, zlome ter pretrga-
nja razli¢nih vezi, sklepne ovojnice, misic ali
kit. Tovrstne patologije predstavljajo kar
70 % vseh obravnav,« pojasni dr. Cretnik.
Na vprasanje, ali se vrste oz. pogostost
poskodb razlikujejo glede na letni ¢as, Cre-

Pozimi so najpogostejse poskodbe pove-
zane s poledico, padci in smucarskimi
dejavnostmi. Zgodnje spomladanske
poskodbe so pogosto posledica prvih
vozenj z motorji na e vedno mrzlih in
mokrih tleh, kasnejse spomladanske
poskodbe pa so povezane z obiranjem
sadja, predvsem ceSenj. Poletne
poskodbe najpogosteje nastanejo pri
Sportnih dejavnostih.

tnik prikimava. »Najve¢ poskodb je obi¢ajno

v poznih jesenskih dneh, predvsem oktobra

in novembra. Razlog za to tici v za to obdo-
bje znacilnih dejavnostih, kot so npr. dela pri

spravilu poljs¢in in sadja ter dela na prostem

in v gozdu kot priprava na zimo. Poleg tega

je to tudi ¢as vremenskih sprememb, ki

zmanjsujejo vidljivost in povecujejo spolz-
kost tal oz. cestisca, vse prepogosto pa tudi

prekomernega pitja alkohola, ki sovpada z

za ta ¢as znacilnimi obicaji (npr. trgatve, mar-
tinovo, dan spomina na mrtve ...)«

Postopek obravnave
poskodovancev

Na travmatoloskem oddelku poskodovance
oskrbujejo stopenjsko in timsko, odvisno od
vrste in zahtevnosti poskodb. Vsakega paci-
enta najprej triazirajo, tj. dolocijo stopnjo nuj-
nosti obravnave.

Pri pacientih, katerih zivljenje je ogro-
Zeno, je potrebno takojsnje ukrepanje.
Takrat se sledi algoritmu ABC (Airway, Bre-
athing, Circulation). To pomeni, da zdravniki
skusajo vzpostaviti prosto dihalno pot, zago-
toviti predihavanje ter pacienta narediti
hemodinamsko stabilnega. Po uspesni vzpo-
stavitvi oz. stabilizaciji osnovnih zivljenjskih
funkcij travmatologi v sodelovanju z ane-
steziologi prvenstveno oskrbijo poskodbe
lokomotornega sistema. Za vse ostale
poskodbe po potrebi kontaktirajo druge
specialiste.

Preostali poskodovanci, torej tisti, ki
lahko z obravnavo po triaZi na primernem
mestu pocakajo, so nato obravnavani po
ustreznem vrstnem redu. »Taksna obravnava
je zagotovljena v vseh urgentnih centrih v
Republiki Sloveniji. Osnovna nacela so, da
vedno najprej reSujemo zivljenje, nato
poskusamo resiti okoncine, v kon¢ni fazi pa
zelimo doseci tudi ¢im boljsi kon¢ni, funk-
cionalni rezultat na vseh podrogjih pri paci-
entu,« pojasni Cretnik.

ABC

A Vedno najprej reSujemo zivljenje,
nato poskusamo resiti okoncine.

B V uporabi so tudi sinteti¢nih vijaki,
ki se lahko resorbirajo, tj. razgradijo.

C Pri poskodbah obvezno
zdravstveno zavarovanje krije 70 %
vrednosti zdravstvene storitve.

Kdaj poskodovanec dobi mavecin

kaksne tegobe ga cakajo

Mavec pomeni namestitev zunanje imobili-
zacije s pomocjo posebnih povojev s kalcije-
vim sulfatom hemihidratom. »Najpogosteje
ga uporabljamo pri zlomih kosti. Z njegovo
pomocjo odlomke kosti zadrzimo v ustre-
znem polozaju, da se ti ne premikajo ter tako
omogocimo celjenje kosti v ustreznem polo-
Zaju. V enake namene ga uporabljamo tudi

pri poskodbah sklepov oz. kit, misic in vezi,«
razlozi Cretnik.

Ima pa mavec eno pomembno pomanjklji-
vost, opozori sogovornik: »Da bi odlomke zadr-
zali ¢&im bolj pri miru, sledimo nacelu imobiliza-
cije dveh sosednijih sklepov, s ¢cimer dosezemo,
da je prisotno ¢im manj kréenja in raztezanja
misic oz. premikanja odlomkov. Na ta na¢in pa
poleg kostnih odlomkov imobiliziramo tudi
sklepe oz. kite in miSice. Zato je najvedja slabost
rigidne imobilizacije nastanek frakturne bole-
zni, tj. pojava, ko misice atrofirajo in postanejo
skupaj s kitami, vezmi in sklepno ovojnico trde,
slabo gibljive ali pa pride celo do nastanka kon-
traktur (zakr¢enosti) oz. kompleksnega regio-
nalnega bolecinskega sindroma.«

Nekoliko nerodno je tudi to, da se z mav-
cem ne boste mogli kopati, razen ¢e ga boste
zascitili z ustreznimi plasti¢nimi prevliekami
(to najlazje storite s PVC-vrecko, s katero pokri-
jete celotno imobilizirano okoncino). Klasi¢ni
mavec je namrec narejen iz posebnih mine-
ralnih snovi, ki se ob dodatku vode zmeh¢ajo
(da ga lahko ob namestitvi razvlecemo). Poleg
klasi¢nih sicer obstajajo tudi sinteti¢ni mavci
(iz npr. s poliuretanom impregniranih stekle-
nih vlaken), ki se ob stiku z vodo ne raztopijo,
azal moramo tudi te pred vlago oz. kopanjem
zascititi. Pri sinteti¢nih mavcih je tezava v
posebni prevleki, s katero pred namestitvijo
mavca prekrijemo kozo, ki se ne sme zmociti.

Mavce navadno odstranjujemo po zace-
litvi. Postopek celjenja v povpredju traja od
tri do Sest tednov, lahko pa tudi do 12 tednov.
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Kaj v primeru poskodbe zunaj
dela krije osnovno
zdravstveno zavarovanje?

Ko gre za poskodbo zunaj dela, obvezno
zdravstveno zavarovanje krije 70 % vre-
dnosti zdravstvene storitve, razliko do
polne vrednosti pa moramo doplacati,
¢e nimamo urejenega dopolnilnega
zdravstvenega zavarovanja, pojasnjujejo
na Zavodu za zdravstveno zavarovanje
Slovenije. Ce imamo urejeno dopolnilno
zdravstveno zavarovanje, dodatna pla-
¢ila za strokovno utemeljene storitve
niso potrebna. Ce pa oseba nima skle-
njenega dodatnega zdravstvenega zava-
rovanja, doplacila za ambulantne zdrav-
stvene storitve in za zdravila znasajo od
nekaj evrov do nekaj deset evrov (redko
vec kot 100 evrov), v primeru bolnisnic-
nega zdravljenje (posegi in operacije) pa
je potrebno v primeru poskodbe dopla-
¢ati od 174 do 1.237 evrov (odvisno od
zahtevnosti zdravstvenega stanja in ope-
rativnih postopkov).

Kdaj poskodovanec dobi vijake in

kaj to zanj pomeni?

Vijaki so eno izmed sredstev za ucvrstitev
kostnih odlomkov, lahko pa tudi vezi oz. tetiv.
Narejeni so iz razli¢nih zlitin kovin. V¢asih so

bili predvsem jekleni, danes pa so vse pogo-
steje iz titanijevih zlitin, uporabljajo pa se tudi
sinteti¢nih vijaki, ki se lahko tudi Ze resorbi-
rajo, tj. razgradijo.

Zlomov pogosto ne moremo ucvrstiti
samo s posameznimi vijaki, ampak navadno
potrebujemo tudi druge vrste osteosintet-
skega materiala, kot so Zice, fiksatorji, zeblji
in plos¢ice. »Ne glede na uporabljen vsadek
zlomljene okoncine po osteosintezi nikoli ne
moremo takoj polno obremenjevati, ampak
je treba zagotoviti dolo¢eno razbremenje-
vanje, navadno s pomocjo hoje z berglami
oz. drugimi opornicami, po potrebi pa tudiz
doloc¢enimi drugimi zas¢itami (npr. funkcio-
nalnimi ortozami, mavci, imobilizatorji ipd.),«
poudari Cretnik. Prav tako moramo uposte-
vati, da bo, ker vijake vstavljajo z operativ-
nimi posegi oz. rezanjem mehkih tkiv,
potrebno vstopno mesto ustrezno negovati,
da se to zaceli oz., da ne pride do zapletov
(npr. okuzbe).

Ce velja, da imamo mavec na sebi samo
za dolocen cas, pa z vijaki ni nujno tako.
»Vijaki pomenijo tujek v telesu, zato poten-
cialno pomenijo moznost nastanka (kasnej-
sih) zapletov. Po drugi strani pa odstranjeva-
nje pomeni vnovicen operativni poseg, ta pa
pomeni novo poskodbo tkiva. Zato moramo
zdravniki o odstranitvi osteosintetskih mate-
rialov vedno dobro razmisliti ter pretehtati
prednosti oz. tveganja in nevarnosti ob vno-

viénem operativhem posegu.« Ce so vijaki
odstranjeni, po odstranitvi na njihovem
mestu ostane luknja v kosti. Ta se kasneje
zapolni s kostnino, je pa v vmesnem obdo-
bju na teh mestih kost oslabljena in se lahko
ob prekomerni obremenitvi v obdobju do
popolne zacelitve tudi vnovic prelomi. Zato
je potrebno biti pazljiv,« $e pove Cretnik. »Je
pa tako, da so danasnji materiali naceloma
taksni, da lahko vsadki ostanejo v telesu vse
do konca zivljenja in jih, ¢e ne povzrocajo
tezav oz. odstranitev za pacienta ne prinasa
dobrobiti, ni potrebno odstranjevati.«

Katere medicinske
pripomocke krije obvezno
zdravstveno zavarovanje?

Tudi za medicinske pripomocke velja, da
obvezno zdravstveno zavarovanje krije
70 % njihove vrednosti, razliko do polne
vrednosti pa moramo doplacati, ce
nimamo urejenega dopolnilnega zdrav-
stvenega zavarovanja. V breme obve-
znega zdravstvenega zavarovanja je
mozno predpisati razlicne medicinske
pripomocke za podporo gibalnih zmo-
Znosti, ki se izdajo v lekarni ali speciali-
zirani prodajalni, nekateri pa so na voljo
le za izposojo.
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A Zenske so zaradi hormonskih
sprememb bolj nagnjene k
venskemu popuscanju.

B Razjeda je resna mozna
komplikacija, ce se kréne Zile ne
zdravijo.

C Kompiresijskih nogavic se pri
aterosklerozi ne sme uporabljati.

Kompresijska terapija
pri krcnih zilah

Kréne zile niso le estetska nadloga, temvec

lahko povzrocajo resne tezave. Kréna zila

jezvijugana, precej odebeljena in povzroca

pekoce bolecine in vnetje, daje obcutek

tezkih nog, te pa lahko tudi otekajo. Dokler

je zila le vidna in od ¢asa do ¢asa nekoliko

srbi, Se ne gre za kréno zZilo. V nosec¢nosti

se taksne zile rade pojavijo in mnogokatera

Zenska se sprasuje, ali je to ze stanje, ki ga

jetreba zdraviti. Branko Pirs, dr. med., spe-
cialist dermatolog in flebolog ter odgo-
vorni in strokovni vodja medicinskega

centra Dermacenter, s katerim smo se pogo-
varjali o tej temi, trdi, da ne.

Avtorica: Maja Korosak

Zakaj nastanejo?

Poglavitni vzrok nastanka kr¢nih zil je genet-
ski, nagnjenost h krénim zilam je torej priro-
jena. Podeduje se slabost vezivnega tkiva v

stenah ven in venskih zaklopk, ki popusti

zaradi vnetja. Zunaniji vplivi pa odlocijo o tem,
ali se tekom zivljenja kréne Zile razvijejo ali

ne. Kot pove dr. Pirs, je to pri nekaterih lju-
deh prej, pri drugih kasneje. Kateri so dejav-
niki, ki vplivajo na pojav venskega popusca-
nja? »Prvi dejavnik, ki vpliva na nastanek, je

spol, in sicer so zenske zaradi hormonskih

sprememb nagnjene k temu, da se stena ven-
skih zil v nogah raztegne in zaklopke, ki pre-
precujejo krvi, da bi zatekala nazaj v noge,
popustijo. Ko se namrec Zilna stena razsiri, se

razsiri tudi zaklopka, ki je kot nekak$na mem-
brana, in ne more vec dovolj dobro opravljati

svoje funkcije - preprecevati krvi, da bi se

vracala nazaj. Kri v Zili zaradi tega zastaja, vne-

tne celice, ki so v tej zastali krvi, pa Zilno steno
dodatno okvarijo,« pojasnjuje dr. Pirs in nada-
ljuje, da nastanek kr¢nih zil ni povezan s tem,
ali nosimo visoke pete, sedimo s prekrizanimi
rokami pa tudi poletna vrocina ali savnanje
po mnenju nasega sogovornika na to ne
vpliva pomembno. »Drugi dejavnik, ki
pomembno vpliva na pojav krénih Zil, pa je
dolgotrajno stanje na enem mestu ali dolgo-
trajno sedenje. Kr¢ne Zile so povezane tudi
s starostjo, saj pri starejsih vezivno tkivo
postane slabotnejse, nacin zivljenja pa se tudi
spremeni v bolj sedecega,« dodaja dr. Pirs.

Vasih se to stanje po kon¢ani nose¢nosti
izboljsa in lahko ostane enako do konca Zivlje-
nja. Dr. Pir$ trdi, da ni mogoce vedeti vnaprej,
ali se bo razvilo v prave kréne Zile ali ne. Ko
noge zacnejo otekati in obc¢utimo krce, je po
njegovih besedah znak, da je treba ukrepati.
Kljub temu pa ljudem, ki jih skrbi stanje kr¢-
nih Zil, svetuje, naj pridejo na pregled. Pre-
gled venskih Zil se opravi z ultrazvokom, ki
omogoca precej natan¢no napoved, kaj se
bo zvenami dogajalo v prihodnosti: ¢ezeno
leto, ¢ez pet ali deset let, Se pove dr. Pirs.

Kaj pa moski? Tudi pri moskih se kr¢ne Zile
lahko pojavijo, vendar zelo redko. Razlog je
v tem, da pri moskih ni toliksnih hormonskih
nihanj v teku Zivljenja, poleg tega imajo mo¢-
nejse misice kakor Zenske in misice so tiste,
ki dajejo zadostno oporo zilam, da se te ne
sirijo. In ¢e pri moskih kr¢ne zile ze nastanejo,
jim res redko povzrocajo tezave.

Mozni zapleti pri krénih zilah

»Pri krénih zilah se bojimo dveh poglavitnih

zapletov,« izpostavlja dr. Pir$. »Obstaja pre-
cej veliko tveganje, da se v njih razvije trom-
boza (krvni strdek) — verjetnost za nastanek

te je kar pet- do desetkrat vecja kot sicer. Za

kaj gre? »Globoka venska tromboza je bole-
zensko stanje, ko se v globokih venah tvori

strdek. Privede lahko do zelo resnih zapletov,
e ni pravilno zdravljena. Strdek na globokih

venah okvari zaklopke, kar obicajno povzroci

postflebiti¢ni sindrom (kroni¢ne motnje krv-
nega pretoka). Ce se strdek odlepi od venske

stene in potuje s krvjo po venskem sistemu

do srcain nato do plju¢, pa lahko privede tudi

do zivljenjsko ogrozajoce plju¢ne embolije «
razlaga dr. Pirs.

Vzroki za nastanek venske tromboze so
trije: dolgotrajna stoja na mestu ali dolgo-
trajno sedenje, vnetje v steni vene in
poskodba. Se pogosteje kakor zaradi krénih
zil pa globoka venska tromboza nastane
zaradi dolgotrajnega lezanja v postelji po
tezji operaciji.

Razjeda

Druga resna komplikacija pa je razjeda na
mestu kréne Zile. Zakaj nastane razjeda? »Raz-
jeda nastane, ker celi¢cna obnova na mestu
kr¢ne Zile ne poteka vec. Zelo tezko jo je
ozdraviti in zato si predvsem zelimo nasta-
nek razjede pravocasno prepreciti,« poudari
dr. Pirs. Gre za zaplet, ki najbolj prizadene
obolelega in potrebuje dolgotrajno zdravlje-
nje. Vec¢inoma je posledica prepoznega ali
neustreznega zdravljenja obolenja ven.
»Golenska razjeda je zelo skrb vzbujajoca, ker
se zelo tezko zaceli, pri poskodbi lahko krvavi
ali pa se vname, kar zahteva zdravljenje z
zdravili. Razjedo je treba dnevno previjati,
nanjo nanasati zdravilna mazila in jo povijati.
To lahko traja mesece ali celo leta. V¢asih je
treba razjede zdraviti s prenosom koze z dru-
gega dela telesa. Razjede so pogostejse pri
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starejsih, katerih koza je manj elasti¢cna. To  nogah zaradi kr¢nih zil in krée. V teh prime-  presijske nogavice arterije $e dodatno zozile «
Se posebej velja za tiste, ki so imeli kdaj v rih kompresijska nogavica pripomore k  razlaga dr. Pirs. ) ]
zivljenju strdke v globokih venah (globoka  obcutku lazjih nog. »Vsekakor pa kompre- Koliko ¢asa je treba nositi kompresijske 8  Kako vemo, daimamo oslabljen
venska tromboza). Ko golenskarazjedaenkrat  sijske nogavice predpisujemo tistim, ki jim  nogavice? »Kompresijska terapija je tera- imunski sistem?
nastane, je potrebno ve¢ mesecev, da se  noge otekajo. Kompresija stisne venointako  pija za vse zivljenje, saj stanja v zilah no3nja
zaceli,« razlaga dr. Branko Pirs. tudi zakl(').pke lazje (.)'pravljajo syojo'nalog'o. kor‘n'presijskih. nogavic ne izbolj3a, iilarr le 12 Povi$ana temperatura je
Kompresijska terapija se lahko izvajatudis  dajejo oporo in s tem prenehata bolecina . :
Kompresijsko zdravljenje povoji, vendar je to za pacienta zahtevnejde, in otekanje. Takoj ko nogavice prenehamo delimunskega odziva
Kot pove dr. Pirs, je zdravljenje kr¢nih zil odvi-  treba je vedeti, kako mo¢no povoj zategniti. nositi, se stanje spet poslabsa. Kompresij-
sno od vrste in mesta zile, od starostibolnika  V dolocenih primerih jih pa Se vedno upo- ska terapija pa je lahko tudi dopolnitev dru- 14 Revmatoidni artritis
in stopnje tezav, ki jih imajo bolniki s kr¢nimi  rabljamo, na primer takrat ko je otekanje  gih nacinov zdravljenja in takrat se izvaja
zilami. »Kompresijsko zdravljenje je najpri- mocnejse in s povoji dosezemo zmanjsanje  le zac¢asno. Kompresijske nogavice se na pri- e e o .
mernejse takrat, ko je otekanje nog izrazito, obsega noge, tako da pacient sploh lahko  mer predpisejo tudi bolnikom, ki smo jim 16 Klobcic zil, ki ovira prekrvavitev
ali pa ¢e za dolocenega pacienta nobeno  zacne uporabljati kompresijske nogavice. izvedli operativni poseg ali sklerozacijo. S
drugo zdravljenje ni ustrezno.« Zakajlevteh ~ Kompresijska terapija se najveckrat pred- tem je u¢inek tega zdravljenja boljsi,« zago- 19 OteZavah s ¢revesjem
primerih? »Nosnja Ifompresijskih nogavicje pise pri starejsih pacientih, ki jim drugace  tavlja dr. Pirs. ljudje po navadi mol¢imo
precej neprijetna. Ze njihova namestitevje ne morejo pomagati.«
tezavna, poleg tega je poleti v njih zelo vroce. Dodatna priporoéila "
Prva izbira zdravljenja kr¢nih 7l je skleroza- Za vse Zivljenje Kaj je $e priporo¢ljivo narediti, ob tem da 22 Prebavne tezave
cija oziroma zlepljenje Zil. To je hitrejsi, pre-  Kako je sploh videti kompresijska terapija? nekdo nosi kompresijske nogavice? »Ob
prostejsi postopek, ki ima poleg tega tudi  »Zdravnik predpise, kakdno stopnjo kompre- nosenju kompresijskih nogavic zdravniki pri- 26 Zdravila predstavljajo
manj moznih zapletov in obi¢ajno z njim  sije bolnik potrebuje, in glede nato predpise  poro¢amo predvsem gibanje. Najboljsa sta le polovico zdravljenja
dosegamo najboljse rezultate,« pojasni dr.  vrsto kompresijskih nogavic, tudi glede dol-  hojain kolesarjenje. Poleg tega bolnik uziva
Pirs. zine. Nekdo namrec potrebuje nogavicodo  tudi venoaktivna zdravila, ki vsebujejo fla-
Ali se lahko kompresijske nogavice nosijo  kolena, nekdo drug nad kolenom, v¢asih so  vonoide. To so zdravila, ki zmanjsujejo vne- 29 Diastaza rektusov
tudi preventivno? »Preventivnega nosenja  potrebne zabe. V primeru, da ima bolnik  tje v zilnih stenah in zmanjsujejo oteklino.
kompresijskih nogavic, zato da bi ustavili  poleg venskega popuscanja tudi ateroskle- Pomembno pa je tudi to, da bolnik hodi na 31 Kaj vas ¢aka, ko dobite mavec?
razvoj krénih Zil, ne priporocamo. Razen v rozo, pa kompresijskih nogavic ne sme upo- redne kontrole k zdravniku. Vensko popu-
primerih dolgotrajnega sedenja—na primer  rabljati. Ateroskleroza je proces kopicenja  $¢anje je namrec kroni¢na bolezen, ki je ne N N
v sluzbi ali na letalu,« odgovarja dr. Pir§ in  holesterolaizkrviv stenah Zil odvodnic (arte- moremo popolnoma zaustaviti in $e manj 34 Kompresijska terapija
nadaljuje, da jih predpisujemo ljudem, ki rij), ki povzro¢i, da se Zilna svetlina zozi ali  dokoné¢no pozdraviti,« za konec pove nas pri krénih zZilah
imajo obcutek tezkih nog, cutijo bole¢inev  celo zamasi. Zato bi takSnemu bolniku kom-  sogovornik.
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vsak dan in v vsaki situaciji.

Moderne kompresijske nogavice nudijo popolno
oporo, ki spodbuja pretok krvi v nogah. Tako so
noge ne samo lazje, mehak material iz mikro-
tkanin zagotavlja popolno udobje in ugodno
klimo med noSenjem.

Nogavice so s svojim elegantnim in drznim
oblikovanjem odli¢en modni dodatek in jih lahko
kombinirate za razliéne priloznosti, v sluzbi in'v
prostem Gasu.
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A Vsako leto med presejanjem
odkrijejo vsaj 40 otrok s to motnjo.

B Ogrozenost za aterosklerozo je pri
osebah z DH trinajstkrat visje kot
med zdravimi vrstniki.

C otrocizDHsoz izjemo najtezjih
primerov brez vidnih tezav in
primerljivo prehranjeni kot
sovrstniki.

'/

Druzins

ka

hiperholesterolemija

—
— =

Konec septembra smo obeleZevali teden
druzinske hiperholesterolemije (DH), kot
desetdnevniuvod pred svetovnim dnevom
DH, ki je bil 24. septembra. Drustvo za
zdravje srca in ozilja Slovenije je ob tej
dvojni obelezitvi zelelo poudariti veliko
pomembnost ozavesc¢anja o DH in ukrepa-
nja. Letos so Zeleli v luci epidemije covid-
19 Se posebno pozornost nameniti tudi pra-
vocasnemu odkrivanju in zdravljenju
zapletov sr¢no-zilnih bolezni, ki zelo pogo-
sto prizadenejo prav ljudi z DH.

Avtorica: Adrijana Gaber

DH je najpogostejsa zivljenje ogrozajoca
dedna motnja presnove in jo ima ena oseba
na 250 prebivalcev Slovenije. V zadnjih letih
v okviru programa presejanja holesterola pri
otrocih vsako leto odkrijejo vsaj 40 otrok s to
motnjo, pri vsakem pa ima DH tudi eden od
starSev in pa polovica sorojencev. Pri nezdra-
vljeni motnji je napredovanje ateroskleroze
pospeseno tako, da je ogrozenost takih oseb
vec kot trinajstkrat visja kot med zdravimi
vrstniki.

Drustvo za zdravje srca in ozilja je ob tej
priloznosti organiziralo novinarsko konfe-
renco. Doc. dr. Urh Groselj, dr. med., KO za
endokrinologijo, diabetes in presnovne bole-
zni s Pediatri¢ne klinike v Ljubljani, je za zace-
tek povedal, da je DH najbrz tudi najpogo-
stejSa monogenska Zivljenje ogrozajoca
motnja nasploh. Dejal je, da v Sloveniji od
leta 1995 na sistematskem pregledu pred

vstopom v Solo otrokom pogledajo tudivre-
dnosti holesterola. Gre torej za populacijsko

presejanje hiperholesterolemije in zadnja

leta na ta nacin odkrijejo vecino otrok, ki

imajo to stanje. Za DH namrec lahko zbolijo

ze zelo mladi ljudje, tudi dojencki. Kadarima

bolnik okvarjena oba gena, ki dolocata belja-
kovino, tako od matere kot od oceta, pride

do homozigotne DH. Taksni bolniki imajo

skrajno visoko raven holesterola v krvi, tudi

do 25 mmol/L. Ce otroci z DH niso odkriti in

zdravljeni ze v mladosti, imajo kar stokrat

ve(je tveganje za zgodnje bolezni srca in ozi-
lja v primerjavi z zdravimi vrstniki.

Kako je videti ta bolezen pri otrocih? Dr.
Urh Groselj: »Otroci so z izjemo najtezjih
primerov brez vidnih tezav, zdravi, primer-
ljivo prehranjeni kot njihovi sovrstniki. Hole-
sterol pa se zlagoma, vendar pospeseno
kopic¢i v stenah zil, tudi zaradi vnetja, ki ga
povzroca. Po osmem letu starosti lahko sicer
Ze ugotavljamo pospesen trend zadebelje-
vanja stene zil, ¢e skupino otrok z DH pri-
merjamo z njihovimi zdravimi sorojenci. V
tretjem in ¢etrtem desetletju se praviloma
lahko ze pokazejo vidne posledice, kot je
kopicenje holesterola na vekah (ksatelazme),
na kitah (ksantomi), lahko pa tudi ze sr¢no-
zilni zapleti. Do 50. oziroma 60. leta ima
50 % teh oseb lahko ze sré¢no-zilno bolezen,
¢e so nezdravljenex

Kaj priporocajo zdravniki kot preventivo
pred hiperholesterolemijo? »Osnova je
vedno zdrav Zivljenjski slog, ne glede na sta-
rost. Iziemno pomembna je redna telesna
dejavnost - priporocljivih je trideset minut

dejavnosti na dan, vsaj petkrat na teden.
Zelo pomembna je tudi zdrava prehrana. Ne
govorim o posebnih »dietah«, temvec o
zdravi prehrani. Uzivati je treba manj
mascob, predvsem manj transmascob (naj-
vecjih je v tako imenovani »hitri hrani«in v
procesirani hrani) in tudi nasi¢enih mascob
(npr. rdecega mesa ali masla). Nasicene
mascobe nadomestimo z nenasi¢enimi (npr.
z rastlinskimi olji), omejimo hrano in pijace,
ki vsebujejo veliko sladkorja ali alkohol, uzi-
vamo vec zivil, ki vsebujejo vlaknine, ve¢
zelenjave in vec sadja,« priporoca dr. Gro-
Seljin dodaja, da je pri otrocih in mladostni-
kih z DH izjemnega pomena, da nikoli ne
zac¢nejo kaditi. »To lahko dosezemo s pravo-
¢asnim odkrivanjem DH, pri odraslih pa je
klju¢na opustitev kajenja.«

Kaksno pa je zdravljenje, ¢e sprememba
Zivljenjskega sloga ne zadostuje? »Ce z zdra-
vim zivljenjskim slogom oseba z DH ne
doseze ciljnih vrednosti holesterola, je v
naslednjem koraku za zdravljenje visokega
holesterola LDL na voljo vec vrst zdravil, ki
jih je mogoce uporabljati same ali v kombi-
naciji. Najveckrat so to zdravila proti zvisa-
nemu holesterolu - statini, ki jih pri otrocih
z DH uporabljamo po osmem letu starosti,«
pojasnjuje dr. Groselj.

Prim. Matija Cevc, dr. med., KO za Zilne
bolezni, UKC Ljubljana in predsednik Drustva
za zdravje srca in ozilja Slovenije, je na novi-
narski konferenci predstavil odkrivanje in zdra-
vljenje DH pri odrasli populaciji. »Pri odraslih
si pri odkrivanju DH pomagamo s t. i. klini¢-
nimi merili. Za verjetno oziroma potrjeno DH
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velja, kadar je npr. pri posamezniku raven hole-
sterola LDL > 8,5 mmol/L oziroma je pri njem

raven holesterola LDL 6,5-8,4 mmol/Lin je ze

utrpel zgodnji sréno-zilni dogodek (moski

pred 55. letom, Zenska pred 60. letom staro-
sti), ali pa ¢e najdemo med njegovimi bliznjimi

krvnimi sorodniki take z zvisanim holestero-
lom ali dokazano zgodnjo sré¢no-zilno bole-
znijo. Poleg tega tudi vemo, da visja ko je raven

holesterola, vecja je ogrozenost za zgodnje

sr¢no-zilne zaplete - bolniki z DH pa imajo

izrazito zvisano raven holesterola,« je pojasnil

dr. Cevc ter izpostavil ugodno dejstvo, da

vsako znizanje holesterola za 1 mmol/L ze v

petih letih zmanjsa sr¢no-Zilno ogrozenost za

okoli 23 %. »Zato velja, da prej ko pri¢cnemo

znizevati previsoko raven holesterola, ve¢ja

je korist,« je poudaril dr. Cevc ter Se dodal

ocene, da ima v Sloveniji DH okoli 8000 oseb,
ki so vse zelo ogrozZene za ateroskleroti¢ne

zaplete. »Zal kljub raznim preventivnim

ukrepom in programom $e vedno velika

vecina bolnikov z DH ni prepoznana in zato

tudi ni ustrezno zdravljena. Tako ne preseneca,
da so sr¢no-zilne bolezni $e vedno

najpogostejsi vzrok umrljivosti v Sloveniji, saj

so na primer leta 2019 povzrocile kar 38 % vseh

smrti,« je za konec $e poudaril dr. Cevc.

Stevilo bolnikov,

ki is¢ejo pomoc¢, je manjse!

Na Drustvu za zdravje srca in ozilja izposta-
vljajo dejstvo, da se je od zacetka epidemije
covid-19 po vsem svetu Stevilo ljudi's sr¢nim
infarktom, ki iS¢ejo nujno medicinsko pomog,
opazno zmanjsalo. Ljudje pomoc ze tako ali
tako zaradi teh tezav pogosto iscejo pozno,
med epidemijo pa se je ta neugodni trend
Se okrepil. Med njimi so $e posebej ogrozeni
posameznikiz DH. To povzroca veliko dodat-
nih smrti ali slabsih izhodov zdravljenja, ki bi
jih bilo mogoce prepreciti. Zato na Drustvu
za zdravje srca in ozilja opozarjajo, da je treba
ob pojavu alarmnih znakov (npr. bolecina za
prsnico, ki ne mine v 10 do 15 minutah ozi-
roma po dveh odmerkih nitroglicerina), pomi-

»/al kljub raznim preventivnim ukrepom in
programom se vedno velika vecina bolnikov z DH
ni prepoznana in zato tudi ni ustrezno zdravijena.
Tako ne preseneca, da so srcno-Zilne bolezni Se
vedno najpoqostejsi vzrok umrljivosti v Sloveniji«

sliti na mozni akutni sréni infarkt. Nato pa je
nujno hitro ukrepanje s klicem nujne medi-
cinske pomodi. Geslo trenutno potekajoce
vseevropske akcije na to temo se glasi »ko
tvoje srce rece pojdil, JustGo«. Ce preiskave
potrdijo, da gre za srcni infarkt, bo le hitro
zdravljenje preprecilo ali omililo $kodo na
sréni misici in s tem povecalo moznost pre-
Zivetja in dobrega okrevanja, $e poudarjajo
pri Drustvu za zdravje srca in ozilja ter pozi-

vajo bolnike, da v ¢asu epidemije covid-19
pri nobeni od resnih zdravstvenih tezav ne
ostajajo doma, ampak naj hitro poiscejo
zdravnisko pomoc.

Pri Drustvu za zdravje srca in ozilja nada-
lje od vlade in zdravstvenih oblasti pri¢aku-
jejo, da bodo oblikovali tak$ne ukrepe za
obvladovanje covida-19, ki ne bodo Se naprej
odvracali akutnih bolnikov od iskanja nujne
zdravniske pomodi.

Kaj je druzinska hiperholesterolemija?

Gre za gensko okvaro, pri cemer sta pomembni dve vrsti podedovanih motenj v pove-
zavi s presnovo mascob. Eno je druzinska hiperholesterolemija (povisani holesterol),
drugo pa druzinska kombinirana dislipidemija (poleg povisanega skupnega holeste-
rola e povisana raven trigliceridov v krvi). Pri prvi gre za tri moZne genetske okvare.
Najpogostejsa, okoli 94-odstotna, je okvara receptorja za holesterol LDL. Receptor na
povrsini celice »lovi« holesterol LDL in ga odstranjuje iz krvi. Ce je receptor okvarjen, je
odstranjevanje iz krvi moteno in pride do zvisanja ravni holesterola LDL v krvi.

Priblizno 5 % je bolnikov, ki imajo okvaro t.i. apoproteina B. To je beljakovina, ki omo-
goti vezavo holesterola LDL na receptor. Ce je apoprotein okvarjen, se holesterol LDL
ne more vezati na receptor in odstraniti iz krvi.

Tretji tip okvar, ki jih je odstotek ali dva, pa je v zvezi z beljakovino PCSK9, ki se veze
na receptor za holesterol LDL. Obicajno je tako, da se v notranjosti celice receptor in
holesterol LDL locita in se receptor vrne na povrsino celice. Ko je ta beljakovina pripeta
na receptor, pa prepreci razdruzitev. Zaradi tega se receptor v celici razgradi in jih je
posledi¢no na povrsini celice manj. To pomeni, da se iz krvi odstrani manj holesterola
in se ta kopici v njej ter se odlaga na Zilne stene.

na kontrola holesterola.

TOPIN —JVV () @ W';p.“

Poskrbite za optimalno raven holesterola z mocjo narave. Phytopin® z izvleckom lubja bora
pomaga vzdrZevati normalno raven holesterola v krvi. Vsebuje namre¢ kompleks rastlinskih
sterolov, katerih u€inkovitost je potrdila tudi Evropska agencija za varnost hrane (EFSA).

Phytopin® je popolnoma naraven izdelek brez aditivov in je primeren tudi za vegetarijance.

Phy!opin® je zaStitena blagovna znamka podjetja DRT, Francija. Rastlinski steroli prispevajo k vzdrZzevanju normalne ravni holesterola v krvi.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja.

Izdelek je na voljo v lekarnah.
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mag. sc. Kristina Aralica Tusak, nutricionistka

Imunski sistem je zapleten telesni sistem,
ki je odgovoren za obrambo organizma

pred napadi raznih mikroorganizmov in nji-
hovih strupov, pa tudi pred spremenjenimi

lastnimi celicami, kot so rakave. Sestavljen

jeizorganoy, tkiv in celic, ki opravljajo vsak

svojo nalogo, imajo pa skupen cilj - obra-
niti in zascititi telo pred $kodljivimi in tujimi

snovmi, ki bi lahko ogrozile zdravje. Imun-
ski sistem je aktiven vse leto, res paima vec

dela pozimi.

Avtorica: mag. sc. Kristina Aralica Tusak,
nutricionistka

Zakaj je imunski sistem pozimi sibkejsi
kot poleti?
Pozimi telo porabi vec energije, zato imun-
ski sistem pogosteje oslabi. V zimskih mese-
cih je prehrana zaradi manjse izbire sezon-
skega sadja in zelenjave precej enoli¢na, zato

se pogosto zmanjsajo zaloge pomembnih
vitaminov in mineralov. Ve¢ ¢asa prezivimo
v zaprtih prostorih, ki so pogosto prevec
ogrevani, kar e dodatno oslabi delovanje
imunskega sistema. Ker smo manj na soncu,
nam pogosto primanjkuje tudi vitamina D,
enega klju¢nih vitaminov, ki podpira nor-
malno delovanje imunskega sistema.To jele
nekaj razlogov. V splosnem je veliko dejav-
nikov, ki povzrocijo, da imunski sistem pozimi
oslabi, dovzetnost telesa za razne okuzbe in
bolezni pa se poveca.

Kateri dejavniki najpogosteje negativno
vplivajo na delovanje imunskega sistema?
Taksnih dejavnikov je veliko, vsekakor pa
lahko omenimo staranje, cezmerno telesno
tezo, Stevilne skodljive snovi iz okolja, eno-
licno in neuravnotezeno prehrano, nekatere
kroni¢ne bolezni, dolgotrajno in dnevno izpo-
stavljenost stresu, kajenje ter pomanjkanje
kakovostnega spanca.

Ali lahko okrepimo obrambo telesa,
tj. svojimunski sistem?

V sezoni prehladov, gripe in drugih okuzb
ljudje pogosto iscejo posebno hrano ali pre-
hranska dopolnila, ki naj bi krepila imunost.
Priljubljeni so na primer vitamin C, med,
cesen, agrumi in kokosja juha. Vendar ne gre
tako lahko. Zasnova nasega imunskega sis-
tema je zelo zapletena in nanj vplivajo Ste-
vilni dejavniki, ne samo prehrana. Ce pa urav-
notezeno prehrano, ki vsebuje dovolj
pomembnih vitaminov in mineralov, dopol-
nite zzmerno vsakodnevno telovadbo, kako-

vostnim spancem in sprostitvenimi tehnikami,
ki zmanjsujejo stres, boste na dobri poti, da
telo zelo ucinkovito pripravite za boj proti
raznim okuzbam. Vsi si Zelimo okrepiti imun-
ski sistem, toda za to sta potrebna usklaje-
nost in ravnovesje celotnega telesa. Znan-
stveniki Se opravljajo raziskave na to temo,
vendar obstaja vse vec¢ dokazov, da je res
mogoce pozitivno vplivati na delovanje
imunskega sistema. Prva obrambna linija je
vsekakor zdrav nacin Zivljenja.

Zelo pogosto lahko preberemo ali sli-
S§imo, da je zdrava prebava temelj splo-
Snegazdravja. Kako sta povezana prebavni
inimunski sistem?

Imunski sistem ni izoliran. Pri ohranjanju opti-
malnega zdravja tesno sodelujejo Stevilni
telesni sistemi. Za splo$no zdravje je odgo-
voren zlasti prebavni sistem — mocan, toda
obcutljiv ekosistem, v katerem je skoraj 80 %
celicimunskega sistema. Hiter Zivljenjski slog,
slaba izbira zivil, pomanjkanje telesne dejav-
nosti, stresne okolis¢ine in slab spanecso le
nekateri dejavniki, ki povzrocajo slabse delo-
vanje prebavil, s tem pa tudi slabse delova-
nje imunskega sistema. Vsak del telesa,
vklju¢no s prebavnim in imunskim sistemom,
deluje bolje, ¢e ga podpirate z zdravimi
zivljenjskimi navadami. Tako telo na naraven
nacin ohranjate moc¢no. Urejena prebava in
sprememba zivljenjskega sloga sta
pomembna podpora normalnemu delova-
nju prebavnega inimunskega sistema ter naj-
boljsa strategija za ohranjanje splosnega
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zdravja. Crevesje je sredi$¢e imunske
dejavnosti. Ce imate mo¢an, zdrav prebavni
in imunski sistem, lahko vsak dan uspesno
kljubujete stevilnim izzivom.

Aliobstaja hrana za krepitevimunosti?
Enoli¢na prehrana, ki ji primanjkuje hranil,
zelo vpliva na zdravje prebavil in imunskega
sistema. Pravzaprav utegne prehrana, ki vse-
buje veliko rafiniranega sladkorja in prede-
lanih zivil, a malo vlaknin, vitaminov in mine-
ralov, povzroditi motnje v ravnovesju
crevesne mikrobiote, kar negativno vpliva na
prebavila in tako tudi na imunski sistem. Za
zdravje in normalno delovanje vseh telesnih
celic, tudi imunskih, je treba uzivati dovolj
hranil, in sicer z raznoliko in uravnotezeno
prehrano. Ni zivila, ki bi telesu zagotovilo
posebno moc¢no zascito pred okuzbami.
Potrebni so stevilni elementi, na katere se telo
lahko opre na vsaki stopnjiimunskega odziva.
Za nekatera hranila so znanstveniki dokazali,
da so zelo pomembna za normalno delova-
nje imunskega sistema - vitamin C, vitamin D,
cink, Zelezo, selen, beljakovine, pa tudi poli-
nenasi¢ene mascobne kisline omega-3.
Dobro je vedno jesti hranljive lahke obroke,
ki so bogati s kompleksnimi ogljikovimi
hidrati, beljakovinami, vlakninami, vitamini
in minerali.

Zakaj je pomembno urediti prebavo?

S prebavo in prebavnimi procesi telo dobiva
energijo in hranila, ki jih potrebuje za nor-

Naravna

odpornost
izvira iz
prebave.

donat.mg

malno delovanje. Po jedi hrana priblizno Sest
do osem ur potuje skozi Zelodec in tanko
crevo. Nato vstopi v debelo ¢revo, kjer poteka
zadnja faza prebave. Skozi debelo ¢revo telo
izlo¢a odpadne snovi in neprebavljene
ostanke hrane, zato je zelo pomembno, da
poskrbite za urejeno prebavo. Poleg tega ne
smemo pozabiti, da je velik del obrambnega
sistema telesa v ¢revesju. Priblizno 80 % celic
imunskega sistema je prav v ¢revesju, kar
pomeni, da je ¢revesje nas najvecji imunski
organ.

Kako Donat Mg prispeva k zdravim
Zivljenjskim navadam?
Prebavni sistem je najpomembnejsi imunski
organ, zato je izboljsanje njegovega delova-
nja eden najpomembne;jsih korakov za izbolj-
$anje splosnega zdravja. Donat Mg je zaradi
visoke vsebnosti sulfatnih soli naravno
osmotsko odvajalo, njegovo delovanje pa
potrjuje znanost. Klini¢cno dokazano na
popolnoma naraven nacin spodbuja prebavo,
redna in zdrava prebava pa je temelj tele-
snega in tudi dusevnega zdravja. Poleg spod-
bujanja prebave Donat Mg blagodejno vpliva
tudi na druge funkcije prebavnega sistema.
Strokovnjaki iz Medical centra Rogaska ga pri-
porocajo tudi za spodbujanje izlo¢anja Zol¢a,
ki je zelo pomemben za prebavo mascob.
Redno praznjenje zol¢nika in zol¢evodov pre-
precuje nekatere tezave, ki se utegnejo poja-
viti zaradi neustrezno delujo¢ega Zol¢nega

Klini¢no
dokazano
deluje na
prebavo

sistema. Zdravniki iz Medical centra Rogaska
Donat Mg priporocajo tudi za blazitev zgage,
saj vsebuje veliko hidrogenkarbonatov, ki
nevtralizirajo Zelod¢no kislino, zato je zelo
ucinkovit pri blazenju pekocega obc¢utka v
zelodcu in/ali poziralniku.*

Kateri so najpomembnejsi koraki za
naravno podporo imunskemu sistemu?
Prehranjujte se uravnotezeno in raznoliko,
prednost dajte sadju in zelenjavi, vlakninam
in polnovrednim Zitom ter pijte veliko vode.
Poskrbite za redno prebavo, prenehajte kaditi,
ne pretiravajte z alkoholom in vsak dan
zmerno telovadite. Zavedati se moramo, da
je sedeci nacin zivljenja prav tako nevaren
kot pretirana telesna dejavnost, ko gre za
imunski sistem. Zmerna dejavnost, kot je
hitrejSa hoja, kolesarjenje ali plavanje, je
dovolj, da spodbudimo normalno delovanje
imunskega sistema. Privoscite si dober spa-
nec in skrbite za hidriranost telesa skozi ves
dan. In ne nazadnje, poskusajte obvladovati
stres. To je lazje reci kot storiti, vendar posku-
Sajte najti ustrezno tehniko sproscanja ali
dejavnost, ki vas pomirja. To so lahko ukvar-
janje s konjickom, telovadba, meditacija, pa
tudi pravilno dihanje, ki ne vzame veliko casa,
a je zelo ucinkovito.

* Medical center Rogaska.
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A Medicinski pripomocki so sredstva,
potrebna za zdravljenje ali
medicinsko rehabilitacijo.

B Najpogostejsi poseg na podrocju
ortopedije je artroskopija velikih
sklepov.

C Ortopedski pripomocki so v
glavnem razli¢ne opornice za velike
sklepe in hrbtenico.

Medicinski pripomocki so sredstva,
potrebna za zdravljenje ali medicinsko reha-
bilitacijo. Pravico do njih doloc¢ata Zakon o

zdravstvenem varstvu in zdravstvenem

zavarovanju in Pravila obveznega zdravstve-
nega zavarovanja. Za dolo¢ene bolezni ozi-
roma zdravstvena stanja zavarovancem v

Sloveniji pripada brezpla¢en medicinski pri-
pomocek oziroma pripomocek po znizani

ceni. Med ortopedske pripomocke uvr-
$¢amo proteze udov, ortoze za stabilizacijo

udov in hrbtenice, ortopedsko obutev.
Potrebo po medicinskem pripomocku ugo-
tovi pooblascen zdravnik.

Avtorica: Vesna Mlakar

Na ZZZS so razlozili, da ima vsak medicinski

pripomocek standard, s katerim je doloc¢ena

njegova cena, material, iz katerega je izdelan,
in doba trajanja. Dobavitel;j je dolzan zagota-
vljati standardne medicinske pripomocke brez

doplacil. V primeru, da zavarovana oseba s

posebno izjavo pri dobavitelju zahteva ali pred-
hodno soglasa, da se jiizda boljsi, kakovostnejsi

oziroma drazji pripomocek, kot to doloca stan-
dard, pa mora razliko med zneskom cenovnega

standarda in dejansko ceno placati sama. Ce

medicinski pripomocki znotraj posamezne

vrste, ki so navedeni v pogodbah z ZZZ7S, za

zavarovano osebo zaradi njenega zdrav-
stvenega stanja niso funkcionalno ustrezni, je

zavarovana oseba upravic¢ena do medicinskega

pripomocka z enakim namenom uporabe in

enakimilastnostmi, ki je funkcionalno ustrezen

in najcenejsi na slovenskem trgu. Potrebo po

tak$nem medicinskem pripomocku ugotovi

pooblasceni zdravnik, o upravi¢enosti pa

odloc¢a ZZZS.

Ob manjsem doplacilu
nadgradnja pripomocka

Ortopedski pripomocki so v obicajni praksi v
glavnem razli¢ne opornice za velike sklepe in
hrbtenico. Ortoped Primoz Povhe, dr. med.,
razlozi, da se navadno uporabljajo za¢asno,
dokler ne pride do sanacije poskodb. Dolgo-

trajna uporaba pride v postev v primerih, ko

so druge terapevtske zmoznosti iz¢rpane. Pri-
pomni $e, da je mogoce ob relativno majhnem

doplacilu dobiti nadgradnjo osnovnega pri-
pomocka, ki je lahko bistveno kakovostnejsi.
Navaja, da so najpogostejse tezave v ortope-
diji bolecine v hrbtenici zaradi degenerativnih

sprememb; najvec jih je v predelu ledvene hrb-
tenice. »Pri operacijah pa bi rekel, da je najpo-
gostejsi poseg artroskopija velikih sklepov;

predvsem kolena, ¢edalje vec pa tudi ramen.
Artroskopija sodi med endoskopske metode

iz veje ortopedije in se uporablja za zdravlje-
nje razli¢nih poskodb ter degenerativnih obo-
lenj sklepov, ki nastanejo kot posledica razli¢-
nih nepravilnosti znotraj samega sklepa pa tudi

na zunanjosti. Sledijo endoproteze velikih skle-
pov, kolena in kolka, $ele nato posegi na hrb-
tenici.« Pravi, da je vzrok za tezave misi¢no-ske-
letnega sistema tezko natan¢no opredeliti, saj

so posledica kombinacije dednosti, nacina

zZivljenja, obremenitev in tudi morebitnih pre-
teklih poskodb. Na vprasanje, kaj lahko sami

storimo, da do tega ne bi prislo, odgovarja: »Do

degenerativnih sprememb misi¢no-skeletnega

sistema bo prislo v vsakem primeru. V kolik$ni

meri bo toizrazeno, pa je odvisno od obreme-
nitev, nacina zivljenja, pa tudi dednih faktor-
jev« Vzgoja za zdrav nacin zivljenja se zac¢ne

Ze zgodaj, prav tako pa je treba spremljati tudi

prve otrokove korake.

Ploska stopala med
najpogostejsimi tezavami stopal
»Ce ima otrok pri rojstvu normalna stopala, kar
ugotovi ze pediater, ni omejitve pri obutvi. Naj-
bolje je sicer, da hodi bos, obutev pa naj bo
primerno velika z dovolj prostora za prste. Biti
mora tudi primerno stabilna ter z blago pod-
poro stopalnega loka,« svetuje ortoped Pri-
moz Povhe. Vsi malcki imajo ploska stopala,
saj imajo na mestu loka masc¢obno blazinico.
S¢asoma mascoba izgine in se pri veliki vecini
do osmega leta starosti oblikuje vzdolzni lok,
pri priblizno 20 % otrok pa stopala ostanejo
ploska. Plosko stopalo sodi med najpogostejse
tezave stopal. Do spremembe oblike stopal-
nega loka lahko pride zaradi razli¢nih razlo-

Ortopedskui.
pripomocki

gov, posledica tega pa je spremenjen nacin
hoje, lahko se pojavijo tudi spremembe na kozi.
O ploskih stopalih govorimo, kadar je vzdol-
zni lok premalo izrazen. Otroci s ploskimi sto-
pali po navadi najhitreje poskodujejo notra-
njo stran obuvala. Kadar je to zelo motece ali
otroka stopalo boli, mu lahko pomagamo z
vlozki, ki podprejo vzdolzni lok. Tezavo uspe-
$no resujejo tudi posebne plasti¢ne opornice,
ki preprecujejo, da bi petasilila navzven in bi
se stopalo sploscilo. Pri tem je dobro poskr-
beti, da je medicinski pripomocek popolnoma
skrit v notranjosti obutve in da je obutev nav-
zven enaka, kot jo nosijo otrokovi vrstniki.

Individualno izdelani evlji
Zavarovana oseba, ki zaradi okvare stopala
ne more uporabljati navadnih cevljev, na-
vadni vlozki pa ji pri korekciji ne pomagajo,
ima pravico do individualno izdelanih cevljev.
Pogodbena cena taksnih cevljev je okoli 160
evrov (za zahtevnejse tudi do 330), medtem
ko zavarovanec placa nekoliko ve¢ kot 40
evrov (za vse velikosti). Pravico do individu-
alno izdelanih cevljev ima otrok do 15. leta
starosti, ki ima eno nogo krajso za najmanj
centimeter in pol, ter oseba, ki je starejsa od
15. let in ima eno nogo krajso od dveh cen-
timetrov in pol. Individualno izdelane cevlje
dobi po tej ceni tudi zavarovana oseba, ki
ima zaradi izpaha, preloma ali ve¢jih kostnih
izrastkov mocneje deformiran skoc¢ni sklep
in stopalo. Do zacasnega Cevlja je upravicen
tudi zavarovanec, ki ima diabeti¢no stopalo
IV. rizicne skupine in Il. stopnje deformira-
nosti, ter tisti, ki imajo vecje rane na stopalu
ali po operativnih posegih na stopalu. V tej
kategoriji medicinskih pripomockov na-
jdemo tudi ortopedske cevlje po Schejnu, ki
so izdelani po mavénem odlitku stopala ali s
tehnologijo CAD-CAM.

Izkrivljen nozni palec, vrasceni
nohti, padajoce stopalo ...

... prav tako sodijo med najpogostejse tezave

stopal. Zaradi nosenja neprimerne obutve,
ki pritiska na noht od zgoraj in spredaj, se
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lahko pri¢nejo tezave z vras¢enimi nohti.
Posledice vras¢anja nohtov so izredno nepri-
jetna bolecina, rdecica in otekanje prsta, v
najslabsem primeru pa se lahko predel celo
zagnoji. Neprimerna obutev lahko botruje
tudi pojavu izkrivljenega palca, ki se poja-
vlja predvsem pri Zzenskah, ki nosijo preozke
cevlje. Gre za deformacijo prve stopalne
kosti, ki se kaze v obliki izrastka in kroni¢ne
otekline na zunanji strani noznega palca. Pri
mocnejsi deformaciji noznega palca vam ze
pripada brezpla¢en medicinski pripomocek
(ortopedska obutev). Tega dobite tudi v pri-
meru, e imate na primer tezave s padajo-
¢im stopalom. Pri ZZZS lahko zaprosite za
opornico oziroma ortozo. Ortoze so pripo-
mocki, ki se uporabljajo kot sestavni del
rehabilitacije; kot pomoc¢ za polozaj ali pri
ohranjanju in/ali povecanju gibljivosti skle-
pov razli¢nih predelov telesa. Med brez-
placne medicinske pripomocke za spodnje
ude poleg ortoze za stopala sodijo $e ortoze
za glezenj, pogacico, koleno, kolk ter orto-
pedska obutev.

Zahtevnejse medicinske
pripomocke predpisuje specialist
Medicinske pripomocke, ki so potrosSnega
znacaja in medicinske pripomocke,
potrebne pri zdravljenju in negi na domu,
predpisuje izbrani osebni zdravnik zavaro-
vane osebe. Zahtevnejse medicinske pripo-
mocke predpisuje zdravnik specialist s svo-

jega delovnega podro¢ja. Najzahtevnejse
medicinske pripomocke, pri katerih je
potrebna timska obravnava zavarovane
osebe in individualna prilagoditev medicin-
skega pripomocka, pa predpisuje zdravnik
specialist Univerzitetnega instituta RS za
rehabilitacijo. ZZZS lahko za predpisovanje
posameznih vrst medicinskih pripomockov
pooblasti posamezne zdravnike specialiste,
te pripomocke lahko predpisujejo izklju¢no
ti zdravniki. Seznam posebej pooblas¢enih
zdravnikov za predpisovanje medicinskih
pripomockov je objavljen na spletni strani
zavoda.

Kaj narediti, ko vam potece
pravica do pripomocka?

Na ZZZS so povedali, da ima zavarovana
oseba pred iztekom trajnostne dobe medi-
cinskega pripomocka pravico do prilagodi-
tve medicinskega pripomocka, in sicer v sku-
pni visini najvec polovice vrednosti prejetega
medicinskega pripomocka, pri protezah udov
pa najvec 70 % vrednosti prejetega medicin-
skega pripomocka. Zavarovana oseba ima
tudi pravico do novega medicinskega pripo-
mocka, ¢e ga potrebuje zaradi anatomskih
ali funkcionalnih sprememb. To mora Se pred
iztekom trajnostne dobe ugotoviti in potr-
diti zdravnik. Ce pa je problem v pripomocku,
da je ta postal neuporaben, se ta pravica
lahko ugotavlja tudi po izteku trajnostne
dobe.

Seznam medicinskih pripomockov
izobveznega zdravstvenega
zavarovanja

Medicinski pripomockiizobveznega zdrav-
stvenega zavarovanja po skupinah so: pro-
teze udoyv, estetske proteze, ortoze za sta-
bilizacijo udov in hrbtenice, ortopedska
obutev, vozicki ter ostali pripomocki za
gibanje, stojo in sedenje, elektri¢ni stimu-
latorji in ostali aparati (npr. za podporo pri
dihanju), pripomocki za nego na bolniko-
vem domu (postelje z dodatki, sanitarni
pripomocki, blazine proti prelezaninam),
kilni pasovi, pripomocki pri teZzavah z
odvajanjem seca in blata, pripomocki pri
zdravljenju sladkorne bolezni, kanile, pri-
pomocki za slepe in slabovidne, pripo-
mocki za izboljsanje vida, pripomocki za
sluh in govor, obvezilni material in ostali
medicinski pripomocki.

Natancneje so vrste medicinskih pripo-
mockov ter bolezni in zdravstvena sta-
nja zavarovanih oseb, pri katerih jim je
zagotovljen posamezni
medicinski pripomo-
cek, opredeljeni na
spletni strani ZZZS:

medi-ostanite aktivni

Genumedi®
kolenska opornica

® Kompresijsko pletivo brez
Sivovinssilikonski obro¢
za dodatno stabilizacijo
inrazbremenitev
pogacice pospesujeta

1 prekrvitevin delovanje

proprioceptorjev.

® Posebnipredeli na zadnji
strani kolena
preprecujejo zazemanje.

® RazliCicaextrawides
SirSim obsegom v stegnu

cena: 44,90 €-
49,90 €

Trgovina Mitral, NjegoSeva cesta6,
1000 Ljubljana (poleg Poliklinike UKC).

Telefon: 059 042516, www.mitral.si

Obiscete nas lahko od ponedeljka do petka

X Smo pogodbeni aga@
med 8.in19. uro. partner

VNASI TRGOVINI LAHKO OPRAVITE TUDI:
® meritve za kompresijske nogavice
® meritve venskega pretokas pletizmografom

Nemsko podjetje medije eden najveéjih svetovnih proizvajalcev ortopedskih opornic.

Kakovostizdelave, sodobni materiali, inovativne resitve, razli¢cne opornice glede na vrsto bolezni ali poskodbe
terdo potrosnika prijazna cena so prednosti vrhunskih proizvodov podjetja medi.

Lumbamed® basic

ojacan krizni pas

@ BlaZibolecine v krizu, ker
zmanj$a napetost miSicins
kompresijo skrbi za boljSo
prekrvitev prizadetih tkiv.

@ Visokotehnolosko
kompresijsko pletivo skrbi
za odvajanje vlage in udobje
privasih aktivnostih.

® Enostavna namestitev
spomodjo zank za roke
spredaj.

@ Posebej oblikovano zanjo
in zanj.

cena: 62,91 €

Spinomed®
edina aktivna, medicinsko
testirana hrbtna opornica
zalajSanje tezavs
hrbtenico pri osteoporozi

©® Zmanjsa bolecino

® Krepi misice hrbtenice
intrebuha

©® Zmanjsa ukrivljenost
(kifozo) hrbtenice

@ Krepi pokonénodrzo
instem olajsadihanje

@ Opornicajelahkain
enostavna za namestitev

cena: 214,95 €

® meritve za plosko pletena oblacila pritezavah z limfedemom in lipedemom
® analizostopal terizdelavo vloZkov po meri
® meritve za kompresijska oblacila po liposukciji in drugih estetskih posegih

I1zdelki nemskega podjetja medi so navoljo tudiv poslovalnicah Sanolabor,
lekarni URI Soca in drugih specializiranih trgovinah.
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A Prvi vzrok smrti pri moskih je rak.

‘ B Moski se redkeje odzivajo na

preventivne akcije in odlasajo z
obiskom zdravnika.

C za izboljsanje zdravja je
pomembna korenita sprememba
Zivljenjskega sloga.

N,

Kdo skrb
zdravje moskih?

»Moski zivijo bolj ,nevarno’ kot Zenske in

zato tudi prej umirajo. V primerjavi z zen-
skami vec pijejo, kadijo ter imajo posle-
di¢no vec zdravstvenih zapletov. No, zadnje

case jih zenske kar uspesno dohitevajo. Si

pa moski res tezje priznajo, da je z njimi kaj

narobe, tezje o tem spregovorijo v smislu

reka,moski ne jokajo’«, pove psihoterapevt

dr. Andrej Perko. Tako na kratko povzame

tudi to, kar potrjujejo zdravniki. Za zdravje

moskih, bolj kot oni sami, skrbijo njihove

Zenske, zdravstveni delavci oz. centri za kre-
pitev zdravja (CKZ).

Avtorica: Vesna Mlakar

Mosko zdravje najbolj ogrozajo razli¢ne vrste
poskodb, nacenja ga nezmerno pitje alkohola,
zanje so znacilne bolezni srca in ozilja, po 50.
letu pa bolezni misi¢no-skeletnega sistema.
Ceprav jih stroka teZje prepozna, imajo moski
pogosto tezave v dusevnem zdravju, neredko
depresijo, po samomorilnosti pa $e vedno
prednjacijo pred zenskami. Prvi vzrok smrti
pri moskih pa je rak. Raziskave so pokazale,
da bi bilo mogoce skoraj polovico vseh raka-
vih bolezni prepreciti zzdravim zivljenjskim
slogom, cepljenjem, redno udelezbo v pre-
sejalnih programih za raka, pa tudi z zivlje-
njem v ¢im manj onesnazenem delovnemin
bivalnem okolju. Strokovnjaki opozarjajo, da
je zdravje mnogih moskih danes Se vedno v
veliki meri prepusceno ... njihovim zenskam.
»Mame, zenske, sestre so najboljsi glasniki v
svojih druzinah za zgodnje odkrivanje bole-
zni pri moskih. One so tiste, ki se pogosteje
ali sploh udelezujejo preventivnih akcij v boju
proti raku in potem to znanje prenesejo
domov. Ambasadorji zdravja smo tudi zdrav-
stveni delavci sami. Na primarni ravni smo
morali dojeti smisel preventive. Poznati
moramo zdrav zivljenjski slog, da se ta odpre
v skupnost, kjer zivimo, delamo in smo ran-
ljivi,« razlozi direktorica ZD Sevnica Vladi-
mira Tomsi¢, univ. dipl. org., dipl. medi-
cinska sestra. Razlozi, da zdrav zivljenjski
slog pomeni uravnotezeno in zdravo pre-
hrano, na¢rtovano gibanje ter opustitev tve-

ganih vedenj. Predvsem opustitev kajenja in
pitja alkohola. »Ker pa smo ljudje stiridimen-
zionalna bitja, je potrebno nenehno skrbeti
tudi za nase dusevno zdravje. Na prvem
mestu je pomembno izogibanje stresu. Spre-
minjanje zivljenjskega sloga je spreminjanje
zZivljenja. Je osebna rast in rast v zdravju. To
je hud proces spreminjanja na splosno.«

Prvi vzrok smrti je rak

Rak ostaja v Sloveniji vse vedji izziv. Po podat-
kih Registra raka RS je v letu 2016 na novo za

rakom zbolelo okoli 15 tiso¢ ljudi, kar pomeni,
da je za novo diagnozo raka vsakih 35 minut

izvedel nov Slovenec ali Slovenka. Pri moskih

jevzadnijih letih rak Ze prvi vzrok smrti. Rak ni

ena sama bolezen, temvec vec sto razli¢nih, ki

lahko vzniknejo v vseh tkivih in organih

¢loveskega organizma. Razlikujejo se po

pogostosti, zdravljenju in izidu, imajo pa tudi

razli¢ne bolj ali manj znane nevarnostne dejav-
nike. Pri moskih je na prvem mestu rak pro-
state, sledijo pa mu kozni rak (brezmelanoma),
pljucni rak ter rak debelega ¢revesa in danke.
Zveza slovenskih drustev za boj proti raku je

z enajstimi regijskimi drustvi med nevladnimi

organizacijami najstarejsi in najpomembnejsi

nosilec preventive na podrocju raka. Leta 1998

je bilo ustanovljeno Posavsko in Obsoteljsko

drustvo za boj proti raku. Za predsednico je

bila izvoljena Alenka Krenci¢ Zagode, dr.
med., spec. ginekologije in porodnistva.
Drustvo podpira Ze uveljavljena programa

Zora in Dora za zenske, pa tudi program Svit

za oba spola (program presejanja in zgodnjega

odkrivanja predrakavih sprememb in raka na

debelem ¢revesu in danki).

Se moski »bojijo vode«?

»Ukvarjamo se s preventivo pri zenskah in
moskih; pri moskih poudarjamo pomen pre-
ventivnega dela pri raku debelega ¢revesjain
danke, ki je po pogostosti obolevanja na tre-
tjem mestu, za rakom prostate in plju¢nim
rakom. Dvakrat letno organiziramo strokovno
srecanje v Termah Catez, na katero povabimo
ugledne kolege, predstavnike onkoloskega
inStituta. Na srecanje pride okoli sto udelezen-
cev. Vedno postavimo na ogled tudi model

.

1
1za

debelega crevesa, ki ga v sklopu preventivnih
akcij predstavimo ze osnovnosolcem in sre-
dnjesolcem. Pokazemo jim, kako naj si pravilno
pregledajo moda. Opazamo, da se moski
slabse odzivajo na preventivo, redkeje hodijo
na izobrazevanja, niso vajeni samopregledo-
vanjamod. Nas cilj je, da bi za moske to postalo
enako pomembno kot pregledovanje dojk za
zenske,« pove Alenka Kreci¢ Zagode, dr. med.

Tudi na NIJZ poudarijo pomen preventive.
V Sloveniji so otrokom, mladostnikom in odra-
slim na voljo $tevilni programi vzgoje za
zdravje in zdravstvene vzgoje, ki so usmerjeni
v ohranjanje in krepitev zdravja ter pridobiva-
nje zdravih zZivljenjskih navad. Izvajajo jih stro-
kovnjaki iz centrov za krepitev zdravja (CKZ),
to so diplomirane medicinske sestre, dietetiki,
fizioterapevti, kineziologiin psihologi. CKZ so
samostojne enote v zdravstvenih domovih, ki
jih vodijo diplomirane medicinske sestre s spe-
cialnimi znanji. Delavnice zdravega zivljenj-
skega sloga, ki potekajo v okviru Centrov za
krepitev zdravja, naslavljajo tudi dejavnike tve-
ganja za razvoj rakavih obolenj. »V Posavju so
ambasadorji programa Svit gasilci, vkljucili
smo tudi lovce. Rak na debelem ¢revesju je Se
vedno prepogosto tabu. Vcasih je bilo veliko
izpeljanih ¢revesnih stom, pogostejse so bile
invalidnosti. Zaradi uspe$nega programa Svit
je tega sedaj manj. Pa tudi moski so pocasi
zaceli spreminjati prehranske navade. Jesti je
treba tri do pet obrokov dnevno ter zmanjsati
vnos mascob, sladkorja in ukiniti alkohol,«
razlozi Alenka Kreci¢ Zagode in poudari, da
moski predvsem pijejo premalo vode.

Rak v éasu bolezni covid-19

Zaradi razglasene epidemije covid-19 in

odredbe ministrstva za zdravje so vsi trije

drzavni programi 16. marca 2020 za tri mesece

obstali, tudi za vse osebe, ki so Ze vrnile izpol-
njeno Izjavo o prostovoljinem sodelovanju in so

izpolnjevale merila za sodelovanje v presejal-
nem programu. Vecina izvajalcev Svit kolono-
skopij je po tem datumu prenehala z izvaja-
njem preiskav. Podatki o izdanih napotnicah,
ki jih vodi N1JZ, kazejo, da je bilo v aprilu izda-
nih manj napotnic za onkolosko obravnavo -
tako napotnic za prvi pregled, Se vedji upad
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je zaznan priizdanih napotnicah za kontrolni

pregled, prakti¢no pa se je ustavilo napoto-
vanje bolnikov na onkolosko genetsko sveto-
vanje in testiranje. Posiljanje vabil za sodelo-
vanje in testnih kompletov za odvzem vzorcev

blata zdaj poteka po ustaljenem protokolu.
Klicni center Programa Svit naroca na kolono-
skopijo samo zdrave paciente, ki v zadnjih 14

dneh niso imeli zvisane telesne temperature,
znakov okuzbe dihal in niso bili v stiku z obo-
lelim s takimi simptomi.

Nekateri pacienti

ne upajo na pregled

»Pri nas se pojavlja $e drug problem. Pacienti
ne upajo na pregled k osebnemu zdravniku.
Bojijo se okuzbe in ko pridejo, je lahko ze
prepozno. Pogosto pri zdravniku navajajo
simptome, ki se zdijo pomembni njim, na tiste
res pomembne pa pozabijo ali jih zamolcijo.
Tako je na primer zelo pomembno povedati, ce
opazite kri v blatu, ¢e se pojavijo hujsanje, bole-
¢ina v trebuhu, ki ni znacilna za obi¢ajno nape-
njanje. Pomembno je vse, kar se dogaja »na
novo«. Podobno je pri raku plju¢. Povedati je
treba, ¢e opazite nenavaden kaselj, krvav izplju-
nek, ¢e se pojavijo otezeno dihanje, hripavost,
plju¢nica. Rak na modih pa naznanja asimetrija
mod, tudi zatrdlina v predelu mod. Take tezave
je treba odkrivati in izpostaviti. Naj ne bo covid-
19 izgovor, da ne greste k zdravniku,« svetuje
direktorica ZD Sevnica Vladimira Tomsic.

Porast dusevnih stisk, depresija,
psihoze in demenca

Najpogostejsi odkloni v dusevnem zdravju
so izgorevanje na delovnem mestu, zgodnje
prepoznavanje depresije in odpravljanje
anksiozne motnje. V Sevnici Ze od leta 2013
deluje skupnostna psihiatri¢na obravnava, z
marcem 2019 pa so prvi v drzavi odprli Cen-
ter za dusevno zdravje odraslih, ki skrbi za
paciente iz Posavja. »Zelimo, da bi center v
petih letih zacel delovati v polnem obsegu.
Trenutno je zaposlenih 15 strokovnjakov,
pridruzilo pa se jim jih bo $e vec. Ljudi s teza-
vami k nam napotujejo Centri za socialno
delo, zavodi za zaposlovanje, delovne orga-
nizacije, nas tim pa se odpravi k ljudem tudi
na dom. Zdravljenje je krito iz obveznega
zdravstvenega zavarovanja, ve¢jih ¢akalnih
dob ni. Poleg Ze omenjenih tezav so pogo-
ste tudi psihoze in demenca.« Se posebno v
¢asu pandemije so strokovnjaki pogosto opo-
zarjali na osamljenost in druzinske stiske.
Delovale so telefonske linije za pomoc¢ v sti-
ski, a kaj, ko moski o svojih tezavah tako redko
spregovorijo. Najbrz je to eden izmed
pomembnih razlogov, zakaj je pri moskih vec
samomorov in depresije, ki pa je stroka pogo-
sto ne prepozna. Depresija se pri moskih
lahko kaze kot zloraba alkohola ali drog, jeza,
razdrazljivost in razlicne oblike tveganega
vedenja. »Nekaj je alkoholikov, ki jih k meni
pripeljejo Zene ali partnerke, ki so se odlocile,

sodelovalnica.si.

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

PovefZite izkusnje, poiscite nasvete in delite svoje junaske zgodbe na

°

socialnega sklada.

sodelovalnica.si

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

da jim dajo $e eno moznost, da se druzina
resi. Mnogo je partnerskih tezav, faliranih stu-
dentov in drugo. Moski ve¢inoma prihajajo
skupaj z Zenami, sami redkeje poiscejo
pomog, tako kot je to obicaj pri zenskah,«
pove dr. Perko in poudari, da je za zdravje
odraslega moskega zelo pomemben zgled
v primarni druzini. »Vzgoja sinov (in h¢era)
deluje samo preko zgleda. Brez tradicionalne
druzine tu ne gre. Otroci, zlasti pa sinovi, se
lahko oblikujejo samo ob pokon¢nem in pra-
vicnem ocetuy, se z njim identificirajo in tudi
sprejmejo odgovornost za svoje ravnanje kot
tudi oblikujejo tako imenovani moralni ¢ut.«

Kaj pomenijo brki na moskem
obrazu v mesecu novembru?

Bi si pustili rasti brke v podporo moskim
v boju proti raku? November je mesec,
ko lahko to naredite. Mednarodno giba-
nje, ki je zacetnik te nenavadne akcije,
se je zacelo leta 2003 v Avstraliji in se
imenuje Movember. Prvega novembra
se moski po vsem svetu obrijejo in si za
natan¢no mesec dni pustijo rasti zgolj
brke. Cilj gibanja je osvescanje javnosti
o zdravju in boleznih, ki prizadenejo
moske. Razsirilo se je ze po vsem svetu,
tudi v Sloveniji, zdruzuje pa vec kot 5
milijonov ljudi.
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»

aj je psihoterap

Izvorno psihoterapija pomeni zdravljenje

duse. Gre za proces, v katerem posameznik

(ali par ali druzina) prepoznava lastne neu-
strezne, obicajno nezavedne vzorce Custve-
nega in miselnega odzivanja ter vedenja,
interakcije z drugimi in odnosa do samega

sebe.

Avtorica: Maja Korosak

Psihoterapija ¢loveku pomaga k samoozave-
$¢anju, k spreminjanju omenjenih vzorcev in
tako obvezno vsebuje proces osebnostne
rasti. Zato ni primerna le takrat, ko se nekdo
znajde v tezkem dusevnem stanju ali tezkih
zivljenjskih okolisc¢inah, temvec tudi takrat,
ko Zelimo v Zivljenju osebnostno napredo-
vati in osebnostno zrasti, ko si zelimo kako-
vostnejsega zivljenja. Psihoterapija je poleg
tega proces, ki poteka v terapevtskem
odnosu med terapevtom in stranko ali tera-
pevtom in parom (e gre za partnersko tera-
pijo) ter strankami, kadar gre za druzinsko ali
skupinsko terapijo.

Kdo je psihoterapevt?

Ni vsak psiholog terapevt in ni vsak terapevt

psiholog. Le psiholog, ki poleg splosnega psi-
holoskega znanja na univerzitetni ravni pri-
dobi 3e posebna znanja iz psihoterapije v

okviru dodiplomskega ali podiplomskega stu-
dija, lahko opravlja psihoterapevtsko delo.
Podobno psihiater: zahtevna specializacija iz

psihiatrije mu e ne da potrebnega psihote-
rapevtskega znanja za opravljanje tega poklica.
Po drugi strani pa psihoterapevtski poklic ozi-
roma izobrazbo lahko dodatno pridobijo izo-
brazenci drugih profilov, predvsem druzbo-
slovnih, v okviru enega od podiplomskih

Studijev ene od smeri psihoterapije, ki pri nas

potekajo na univerzah ali psihoterapevtskih

institutih. Psihoterapevtsko izobrazbo lahko

nekdo pridobi tudi v dodiplomskem studiju

(takoj po koncani srednji soli) v okviru ene od

univerz oziroma fakultet, ki izvajajo tovrsten

Studij. Res pa je, da psihoterapevt, ki nima spe-
cializacije iz psihiatrije ali klini¢ne psihologije,
ni pooblas¢en za dajanje diagnoz. Tako se

nekdo, ki obiskuje psihiatra (ta mu obicajno

predpise zdravila), lahko dodatno psihotera-
pevtsko zdravi pri katerem koli ustrezno izo-
brazenem psihoterapevtu.

Zal je pri nas v Sloveniji poloZaj $e dodatno
zapleten oziroma zamegljen, saj psihoterapevt-
sko dejavnost lahko opravljajo tudi osebe, ki
nimajo ustrezne izobrazbe, tako imenovani
»samooklicani« psihoterapevti. Prinas namrec
zakon o izvajanju psihoterapevtske dejavnosti
$e vedno ni sprejet, prav tako ne obstaja psiho-
terapevtska zbornica, ki bi nazive podeljevala
in tudi pomagala resevati morebitne spore med
strankami in psihoterapevti ter zas¢itila oboje.

Dolga in naporna pot

Z nazivom psihoterapevt se torej pri nas lahko
okiti vsakdo. Tudi nekdo, ki se je s katero od
terapevtskih metod srecal na tecaju ob koncu
tedna ali paima osebno izkusnjo in se mu zdi,
dalahko tisto, kar se je naucil kot stranka, uspe-
$no prodaja naprej. Pot do psihoterapevtskega
poklica pa je v resnici dolga in naporna. Zah-
teva veliko ur teoreti¢nega izobrazevanja,
veliko ur osebne izkusnje z lastno psihotera-
pijo ter Se vec ur dela s strankami pod super-
vizijo izkusenega psihoterapevta supervizorja.
Tudi po uspesno kon¢anem vecletnem izobra-
Zevanju je potrebno $e nadaljnje izpopolnje-
vanje in u¢enje - to se za psihoterapevta nikoli
ne zakljudi. In ja, vse to zahteva tudi izdaten
finan¢ni viozek.

V sodobni zahodni druzbi naj bi na tisoc¢
prebivalcev potrebovali enega psihotera-
pevta. Pri nas bi jih torej potrebovali okoli
2000, v resnici jih imamo usposobljenih okoli
200. Zal se niti ti s psihoterapijo vsi ne ukvar-
jajo za polni delovni ¢as. Psihoterapija je pri
nas (razen znotraj storitev javnega zdravstva,
pa Se to ne zadostno) rezervirana za tiste, ki
si jo lahko privoscijo.

Tudi terapevti niso zaséiteni
Stranke torej nimajo vnaprejSnjega zagotovila,
da je psihoterapevt vreden njihovega zaupa-
nja in da je strokovno zadosti usposobljen. Psi-
hoterapevti po drugi strani niso zas¢iteni.
Dostopnost psihoterapije je mo¢no omejena,
ker je pac za zdaj v celoti placljiva storitev.
Zakaj je tako? Ker po vec kot dvanajstih letih
od izdelave prvega predloga zakona o psiho-
terapiji ta $e vedno lezZi v predalu in se politiki
ne zdivredno, saj na to dejavnost ne gleda nic¢
drugace kot le na strosek. Pa bi morala, saj so
izracuni v drugih drzavah pokazali, da so stro-
ski psihoterapije za druzbo kot celoto znatno
nizji kakor pa brez nje. Zaradi zakonsko neu-
rejenega podroc¢ja nerealizirana ostaja tudi
ideja o ustanovitvi psihoterapevtske zbornice,
ki bi na tem podrocju kot celoti skrbela za
izpolnjevanje strokovnih in eti¢nih standar-
dov pri pridobitvi in izvrsevanju tega poklica
ter s tem s¢itila tako stranko kot tudi psihote-
rapevta. To za zdaj ostaja znotraj posameznih
krovnih strokovnih zdruzenj, pri nas imamo
dve - Slovensko krovno zvezo za psihotera-
pijo in Slovensko zdruzenje psihoterapevtov.
V kolegij so se povezale tudi fakultete, ki izva-
jajo psihoterapevtski studij.

Pazimo, komu se »damo v roke«

Ce se odpravljamo v psihoterapijo, torej bodimo
pozorni, komu se »damo v roke«. Ali je zadosti
strokovno usposobljen, aliima za seboj dolo-
¢eno stevilo ur lastne psihoterapijeinalidelav
okviru neke supervizijske podpore. Pomembna
so seveda tudi priporocila dosedanjih strank
tegaterapevta in pa nas osebni obcutek, kako

se s psihoterapevtom osebno ujamemo. Ker
pa ljudje v stiski tovrstno »slabo ujemanje« vec-
krat jemljejo nase in razumejo, kakor da je z
njimi nekaj narobe, da se s terapevtom ne uja-
mejo, bi bilo Se toliko pomembnejse, da bi bile
stvari normativno urejene. Pa niso.

Strokovne kompetence psihoterapevta
same po sebi niso dovolj. Noben studij sam po
sebi ne »naredi« tudi dobrega terapevta. Kot je
rekel znani in najbolj brani $e Ziveci ameriski psi-
hoterapevt dr. Irvin D. Yalom: psihoterapijo naj
vodi odnos in ne teorija. Odnos med terapev-
tom in njegovo stranko je laboratorij, Zivo uce-
nje, v katerem se preskusajo novi vzorciinterak-
cije. Terapevt, ki ni sposoben tega Zivega in
pristnega odnosass svojo stranko, lahko pomaga
le do doloc¢ene tocke. Pri psihoterapevtskem
deluje treba pozabiti na nauc¢eno znanje iz knjig,
na teorijo in se z vsem znanjem preprosto spu-
stiti v odnos. Ko ¢lovek zdravi ¢loveka.

Kdaj nam psihoterapija
lahko koristi?
V nesteto Zivljenjskih okoliS¢inah in nesteto
zivljenjskih izzivih. Ni potrebno, da imamo
tezave v dusevnem zdravju in da se nam je, kot
pravi ljudski glas, »zmesalo« ali smo »znoreli.
V psihoterapijo se lahko podamo takrat, ko se
znajdemo v osebni stiski zaradi razpada dru-
Zine, zaradi slabega partnerskega odnosa,
zaradi tezav, ki se nam pojavljajo v sluzbiin v
odnosih nasploh, tudi pri vzgoji otrok. Kadar
smo izgoreli na delovnem mestu ali doma in
tudi kadar se preprosto izgubimo in ne vemo
ve(, kako naprej peljati svoje zivljenje. Vendar
ni potrebno niti to, da nas Zivljenje pritisne tako
moc¢no. Obvezni sestavni del vsake psihotera-
pije je osebna rast, zato nam psihoterapija
lahko pomaga tudi takrat, ko z odnosi nismo
zadovoljni, ko ne izpolnjujejo nasih pricako-
vanj ali ko se v svojem poklicu, na delovnem
mestu, ne moremo samouresniciti ali izraziti
tako, kot bi si Zeleli. Mladostnike v psihotera-
pevtski proces velikokrat pripeljejo starsi in
takrat je obi¢ajno potrebna tudi druzinska psi-
hoterapija, saj se je mladostnikova stiska obli-
kovala prav znotraj sistema, v katerem Zivi in
odrasca - v druzini. Psihoterapija nam lahko
pomaga v dolocenih zivljenjskih okolis¢inah,
kot je na primer smrt bliznjega, zalovanje, upo-
kojitev in druge izgube, ki nas prizadenejo.
Odhod odraslih otrok od domain sindrom pra-
znega gnezda pri starsih — partnerjih - ki osta-
jata. Psihoterapija je lahko tudi priprava na roj-
stvo otroka ali pa, ko se otrok rodi, na novo
starsevsko vlogo. Vedno torej takrat, ko se nam
v Zivljenju nekaj zatakne ali pa si zelimo vec.
Psihoterapija je delo s ¢ustvi, ki smo jih
zaradi zivljenjskih okolis¢in (med katere
spada predvsem vzgoja v druzini) morali
potlaciti, je delo s telesom, ki smo ga v neki
tocki zivljenja morali zatajiti, in je delo z
odnosi, ki jih imamo - tukaj in zdaj.

Vsebina

5

6

12

14

16

14

22

26

29

31

34

36

38

40

42

44

Gripa ali covid-19?
Ni vsaka maska tudi uc¢inkovita

Kako vemo, da imamo oslabljen
imunski sistem?

Povisana temperatura je
del imunskega odziva

Revmatoidni artritis
Klob¢ic Zil, ki ovira prekrvavitev

O tezavah s ¢revesjem
ljudje po navadi molc¢imo

Prebavne tezave

Zdravila predstavljajo
le polovico zdravljenja

Diastaza rektusov
Kaj vas ¢aka, ko dobite mavec?

Kompresijska terapija
pri krénih zZilah

Druzinska hiperholesterolemija

Naravna odpornost izvira iz
prebave

Ortopedski pripomocki
Kdo skrbi za zdravje moskih?

Kaj je psihoterapija?



Hitro zdravljenje pri zdravnikih

specialistih, dosegljivo za vsak zep

»Koleno me je iz tedna v teden bolj bolelo. Ker imam sklenjeno zavarovanje
Specialisti z asistenco pri vasi zavarovalnici, sem izkoristil vaSe storitve in koleno
so mi operirali v najkrajSem ¢asu ...«

... je med drugim napisal Mirko S. iz Sempetra: “Zelo sem zadovoljen. Ne samo z zdravljenjem, ki mi je olajsalo
zivljenje, temvec tudi z osebjem vaSe zavarovalnice. Ko so me naroc€ali na preglede, so bili v asisten&nem centru hitri,
prijazni in prilagodljivi. Ker sem po vsakem obisku ambulante videl tudi raCun, ki ste ga pla¢ali namesto mene, se je
moja skrb za zdravije res izpla¢ala. Ceprav se sli§i obrabljeno, je vredno poskrbeti za svoje zdravje, tudi z zavarovan-
jem. Ce ga ne bi imel, bi poleg tega z napotnico “redno” priel do prvega pregleda $ele ez eno leto. Niti pomisliti ne
smem, koliko mesecev bi bil na bolniski, ko bi ¢akal Se na operacijo.«

Vredno je poskrbeti za svoje zdravje,
tudi z zavarovanjem.

V zavarovalnici Generali so nam povedali,
da so veseli odziva v vsakem primeru: ko so
zavarovanci zadovoljni, kot tudi takrat, ko jim
sporocijo, da ni Slo vse tako, kot bi moralo.
Tako vedo, kaj se z njihovimi zavarovanji
dogaja v praksi in kako lahko Se izboljSajo

svoje storitve.

¢ 40 tiso€ oseb ima pri Generaliju sklenjeno eno od dodatnih zdravstvenih zavarovan;.

¢ Od teh jih ima veC kot 23 tiso¢ sklenjeno zavarovanje Specialisti z asistenco.

¢ Lani so kar 4500 bolnikom s tem zavarovanjem organizirali, skrajSali in pocenili zdravljenje.
¢ Mirko si je pozdravil koleno ze v 49 dneh, v javnem sistemu bi moral ¢akati 656 dni.

e Zavarovalnica je plaCala za zdravljenje 2.440 evrov.

Brez zavarovanja bi si zdravljenje marsikdo tezko privoscil

Zdravljenje je lahko precej drago, ¢e ga placujemo iz lastnega Zepa. Brez zavarovanja bi si ga marsikdo tezko
privoS€il. Cene posegov se v razlicnih ambulantah sicer do neke mere razlikujejo, zavarovalnica pa je placala za

zdravljenje kolena (za preglede, preiskave, operacijo in fizioterapijo) skupaj 2.440 evrov, so pojasnili.

Zavarovanje Specialisti z asistenco velja za zdravstvene storitve
v zasebnih specialisti¢nih ambulantah in klinikah po celi Sloveniji.
Cena zavarovanja je odvisna od starosti zavarovanca in izbranega
paketa. 35-letni Mirko placuje za najveciji paket zdravstvenih

storitev 13,99 evra mesec¢no, mali paket pa stane 7,56 evra. e

-
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Kirurgija Ginekologija in urologija Bioresonanca 12 Povisana temperatura je
Kirurski center Tos Artroskopija, operacije krénih Diagnosticni center diaVITA, ordinacija za Center za zdravje ¢loveka, d.o.o. del imunskega odziva
7il, kil, halux valgusa, karpalnega kanala ... bolezni dojk, ginekologijo in estetsko medicino V Novem mestu, Ljubljani, Cmomlju
Osojnikova cesta 9, Ptuj PTC Dravlje, Ul. bratov Babnik 10, Ljubljana Tel..: 07 33 25 840, 031 247 044 . "
tel.: 02 780 09 00, www.kc-tos.si, info@ke-tos.si tel.: 041734 725, www.diavita.si www.izvirzdravja.com, 14 Revmatoidni artritis
Mamografija, zdravljenje nehotenega uhajanja Solna soba, ucinkovite terapije za bolecine,
OLIVIERS MEDICO d.0.0., dr. Koltaj urina in pomlajevanje obrazne in intimne regije alergije vseh vrst, psihosomatika 16 Klobcic Zil, ki ovira prekrvavitev
Kirur3ki center zdravja in lepote, splosna, (povrnitev spolnega uzitka).
fstetika in Ia’\sAerskakkiTrurlgija, koncesija! MAVRICA ZDRAVJA D.0.0. 19 Otezavahs Zrevesjem
ko 17, LR E VL DIAGNOSTIKA IN TERAPIJA Z BIORESONANCO i ol
. iviers.si T . ljudje po navadi molc¢imo
(s, Ui i e Medicinski pripomocki imunski sistem, alergije, stres, hormoni, kandida JUCIER
in druge obremenitve ...
LASULJARNA KSFH Ljubljanska cesta 26, Novo Mesto 22 Prebavne tezave
Zobozdravst Nuc!imo LASULJE na narodilnico ZZZ$ tel.: 040 156 355, www.mavrica-zdravja.si,
ovozaravstvo tudi brez doplacila, kape, rutke. mavrica.zdravja@gmail.com ; .
Lilekova 2, Celje, tel.: 0349001 02 26 Zdravila predstavljajo

BK DENTAL Zobozdravstver}i centerv Mariboru Rimska cesta 19, Ljubljana, tel.: 08 205 96 70
Na enem mestu zagotavljamo celovite
zobozdravstvene, implantoloske storitve in 3D

rentgensko diagnostiko Optiki 29 Diastaza rektusov
tel: 031204 400 VIKTORIA Trubarjeva cesta 77, Ljubljana

le polovico zdravljenja
www.lasulje.net

BresterniSka ulica 93, Bresternica Maribor Pogodbeni dobavitelj 2225 za izdajo LASULJ, OPTIKA IRMAN d.o.o. . . :
www.bkdental.si PRSNIH PROTEZ in NEDRCKOV na naroilnico Zalec | Velenje | Ljubljana 31 Kajvas caka, ko dobite mavec?
tel.: 0143 43 750, 041 580 812, www.viktoria.si 051288 011 | optika@irman.si
Center Hocevar www.optikairman.si 34 Kompresijska terapija
Nudimo celostno oskrbo - za vase zdravje in Ll S
zdravje vasih zob Retece 205, 4220 Skofja Loka Proloco medico d.o.0. Hrvatski trg 1, Ljubljana Rl krcnih Zilah
tel.: 040 557 257, 08 200 5358 tel.: 01 43 98 300, www.proloco-medico.si Optika Jures d.o.o.
www.centerhocevar.com, info@centerhocevar.com Spec. prodajalna z medicinskimi in ortopedskimi Ljutomer, tel.: 070772 420 36 Druzinska hiperholesterolemija
fb: Center Hocevar pripomocki! Prodaja, izposoja, svetovanje, izdelava Murska Sobota, tel.: 070 772 422
po meri. www.optikajures.si, Prijazni do Vasih oci!

38 Naravna odpornost izvira iz
Samoplacniska zobna ambulanta Prenadent

r Vi
Draga 1, 1292 lg, tel.: 040 934 000 Optika Keber Damjan Keber s.p prebave
www.zobozdravstvo-prenadent.si Trdinova 1. 8250 Bresice e
Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetiko, ORL Ambulanta tel.: 07 499 22 33. 041 429 700 40 Ortopedski pripomocki
implantologijo, brezbolecinsko lasersko e L www optika-keb;e vsi, optika.keber@siol.com
zdravljenje. §amoplacmska ambulanta za ORL, avdiologijo o Sl . o
in akupunkturo 42 Kdo skrbi za zdravje moskih?
. Mag. Branka Geczy, dr.med .
ZASEBNA ZOBNA ORDINACLIA COCIC Diagnostika in zdravljenje vrtoglavic, okvar Optika Kuhard.o.0. N N
Miinge 112, Izlake, tel.: 03 567 50 10 sluha in Sumenja v uSesih Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj 44 Kaj je psihoterapija?
www.zobozd"ravn'lk-mIlnfe.ﬂ Vilharjev podhod 1, MCL, 1000 Ljubljana tel.: 02 78_7 8636 u ) '
Implantologija, diagnostika (ortopan, RTG), Tel.: 064 234 605, www.orl-ambulanta.si www.optika-kuhar.si, info@optika-kuhar.si

oralna kirurgija, paradontologija, endodontija,

estetska stomatologija, lasersko zdravljenje.
Optik Janez Poznic s.p.

Vrvarska pot 3, 1310 Ribnica

Specializirane in tel.: 01 836 03 67, optik.janez.poznic@gmail.com

Zdravstveni in diagnosticni centri ekoloske trgovine
Remeda, medicinski center Domzale, d.o.o. !(ALCEK d.o.0. Terzan d.o.0. Optika, trgovina in storitve
Kardiologija, pulmologija, alergologija, Smartinska cesta 152, 1000 Ljubljana Mariborska 54, 3000 Celje
dermatovenerologija, flebologija, kirurgija, info@kalcek.si, www.kalcek.si ,03 4913800, 051 30 88 00
ortopedija, nevrologija, otorinolaringologija, Prva ekoloska trgovina, Ze 30 let z najvecjo optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si
med.dela, prometa in Sporta, laserska med., UZ ponudbo ekolosko pridelanih izdelkov v Sloveniji.
preiskave, managerski pregledi, psihiater. Vabljeni, k obisku poslovalnic v Ljubljani in Kopru.
MGC Bistrica, . talcev 10, Domzale, Fotooptika RIO, Barbara Lusic-Knez s.p.
tel.: 08/20 55 436, www.remeda.si, info@remeda.si Ljubljanska 24, 6310 Izola

tel.: 05 640 05 00, fotooptika.rio@siol.net
MERJENJE KOSTNE GOSTOTE IN POSVET Z 0rtapedija http://fotooptikario.wixsite.com/optika
ZDRAVNIKOM! Maja Kozlevcar Zivec dr. med.
Ambulanta za osteoporozo FITEX d.o.0. CENTER ZDRAVJA
Barjanska 62, Ljubljana Osteopatija, zdravljenje bolezni hrbtenice, Optika Glescic, Boris Glescic s.p.
Tel.: 01/280 96 80, 040/678 535 sklepov, notranjih organov Gregorciceva 4, Celje,
www.physis-ordinacija.si Mag. A. Vershinin, ortoped., dr. osteopatije Tel.: 03 492 34 10, PE Sentjur 03 749 22 90

physis.ordinacijal@gmail.com tel.: 0156 84 091, www.centerzdravja.net www.optika-glescic.si, glescic.optika@siol.net



Vase misice z leti propadajo!

Kaj bi storili, ce se ne bi morali ve¢ svobodno
gibati?

Ali ste vedeli, da pri 40. letu Ze nekako izgubimo
10% naSe misicne mase, po 50. letu se izguba
misicevja povecuje za 1-2% letno, pri 70. letu pa zZe
kar 40%?!

Izjemno tezko je ohranjati misicno maso, ce
nismmo dovolj fizicno aktivni in e nam telo
nepravilno presnavlja hrane, da bi nam omogoci-
lo dovolj koristnih beljakovin, ki so kljucnega
pomena za Cvrste in prozne misice.

Veckrat se nasa teza ne spreminja, zacne pa se
spreminjati oblika telesa, misice so bolj ohlapne,
zacne se »nabirati« okrog trebuha, oslabi tudi nase
srce, pojavi se lahko aritmija srca, Sibke
hrbtenicne misice povzrocijo sesedanje
hrbtenice, zaradi Sibkih misic medenicnega dna
pa se lahko pojavi inkontinenca.

Zavedati se je treba, da je vsak organ miSica, ki
potrebuje pozornost, zato je izjemnega pomena
uzivati kvalitetne prehranske dodatke, kateri vam
bodo pomagali ohranjati misicno maso.

Izdelek Vitality, zasnovan po formuli kardiologa
Dr. Tomislava Majica:

- povecuje tvorbo misi¢nega tkiva in preprecuje
izgubo misicne mase,

- izboljsuje funkcijo skeletnega misicevja, kar
pomeni tudi mocnejse sklepe in mocnejse
vezivno tkivo,

- znizuje sladkor v krvi,

- izboljsuje inzulinsko rezistenco,

- pomaga pri odpravi mascevja,

- daje obcutek sitosti,

- preprecuje razgradnjo misic med postom,

- povecuje obcutek energije

- ter preprecCuje zamascenost jeter.

Koristni ucinki se Se stopnjujejo v kombinaciji s
tomatidinom saj je izjemno pomemben pri srcu
in pri povecani cirkulaciji.

Vase srce vam bo hvalezno, ce boste uzivali

koencim Q10, ki je encim mladosti in energije. Je
glavno gorivo, ki daje vasemu srcu moc za aktivho
delovanje, le-ta pa je v kombinaciji s selenom v
veliko pomoc tudi zlezam.

Ste vedeli, da zdravila proti holesterolu in
povisanemu krvnemu tlaku znizujejo nivo koenci-
ma Q10 v vasem telesu?

Zacnite z uzivanjem koencim QIO s selenom in
opazili boste razliko v vasem pocutju in v dnevni
energiji.

Ko smo pa ze pri Q10 in zdravilih proti holesterolu.
Vsi vemo, da zdravila proti holesterolu izjemno
slabo vplivajo na misice, zato je pametno, da si

dodamo Vitality formulo.

Kardiolog dr. Maji¢ pravi, da je v poznih letih
pomembno poskrbeti za misice, saj se bomo le
tako lahko gibali in poskrbeli sami zase.

Skrb za misice podpremo tudi z zdravim in proznim
oZiljem.
Svoj krvozilni sistem boste najbolje oskrbeli s

sokom Granatnega jabolka, kateremu so dodani
vitamini, ki povecujejo mikrocirkulacijo in s tem
podpirajo proznost ozilja.

Ohranite vase misSice in ohranili si boste
dostojno zivijenje!

REDNA CENA 60,70 EUR
AKCIJA 47,80 EUR

Akcijska

ponudba
+ BREZPLACNA

POSTNINA

Vitality

Koencim Q10 s selenom
DARILO

Sok granatnega jabolka

w10 sl
i

Vitality

o
e

ZLATA FORMULA ZA VASE MISICE

lzdelke lahko narocite na:

BREZPLACNITEL.$T. 080 88 44

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

Biostile izdelki so na voljo tudi v lekarnah in speciali-
ziranih trgovinah. Biovis d.0.0, Komen 129A, 6223
Komen.
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Gripa ali covid-19?
Ni vsaka maska tudi uc¢inkovita

Kako vemo, da imamo oslabljen
imunski sistem?
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Revmatoidni artritis
Klob¢ic Zil, ki ovira prekrvavitev
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https://biostile.si/

Vsebina
5 Gripaali covid-19?

Imate tezave .
Z uriniranjem?

8 Kako vemo, daimamo oslabljen
imunski sistem?

12 Povisana temperatura je
del imunskega odziva

14 Revmatoidni artritis

° ‘
16 Klob¢ic Zil, ki ovira prekrvavitev
19 OteZavah s ¢revesjem
ljudje po navadi molc¢imo
' 22 Prebavne tezave

v 26 Zdravila predstavljajo

— le polovico zdravljenja

29 Diastaza rektusov

VEDITE, DA NISTE EDINI! e
, |

- 34 Kompresijska terapija
QCENJUJEJO, DA TEZAVE PRI;ADENEJO VSAKEGA pri krénih Zilah
SESTEGA SLOVENCA, STAREJSEGA OD 40 LET."?

36 Druzinska hiperholesterolemija

...zaradi no¢nega uriniranja zelo slabo spim... 38 Naravna odpornost izvira iz
prebave
...s sabo vedno nosim rezervna oblacila in viozke 40 Ortopedski pripomocki

za vsak slucaij....
42 Kdo skrbi za zdravje moskih?
...velikokrat me je strah, da mi ne bo uspelo

priti pravocasno do stranisca... 44 Kaj je psihoterapija?

...obiskujem samo tiste kraje, kjer toéno poznam
lokacije stranisc...

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

BET_2019_0024_AB

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

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

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

v sodelovanju z Drustvom za uroginekologijo Slovenije.

Literatura: 1. Milsom | et al. BJU Int 2007;87(9):760-6. 2. Abrams P et al. Urology 2003;61:37-49.
Astellas Pharma d.0.0., Smartinska c. 53, 1000 Ljubljana, Slovenija

Datum priprave materiala: september 2019

Slajmerjeva 3, 1000 Ljubljana, Slovenija
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