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

v ¢akalnicah zdravstvenih ustanov.
Letna naro¢nina na revijo ABC zdravja
znasa 18,90 EUR. Za narocila poklicite:
080 12 80. Lahko pa izpolnite
narodilnico tudi na spletni strani
www.abczdravja.si.

Opozorilo, ki velja za ¢lanke o
zdravilih, ki se izdajajo le na
zdravniski recept:

»Ministrstvo za zdravje opozarja, da
besedilo obravnava zdravilo, ki se

sme izdajati le na zdravniski recept. O
primernosti zdravila za uporabo pri
posameznem bolniku lahko presoja
le pooblasceni zdravnik. Dodatne in-
formacije dobite pri svojem zdravni-
ku ali farmacevtu.«

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

Podijetja, ki delno sofinancirajo dis-
tribucijo revije, ne vplivajo na vse-
bino strokovnih ¢lankov.
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A za vzpostavitev kolektivne
imunosti mora biti cepljenih vsaj
95 % ciljne populacije v vsaki
geografski enoti.

Sodobne cepilne platforme
omogocajo hitrejsi prehod iz
laboratorijske v industrijsko

proizvodnjo.

Cepiva se razlikujejo na podlagi
ravni anti-RBD protiteles, cepiva
na osnovi mRNK so z vidika tega
ucinkovitejsa.

.

Pod lupo: cepiva
proti covidu-19

Dogajanje na planetu zemlja se je v

zadnjem letu dodobra spremenilo, pande-
mija novega koronavirusa je zarezala v vsa

podrogja zivljenja in povzrocila eno najve-
¢jih tako zdravstvenih kot tudi druzbenih

kriz zadnjega stoletja. Ker gre v tem tre-
nutku predvsem za podporno zdravljenje

okuzbe s koronavirusom, velik del stroke

kot edino upanje za zamejitev virusa

omenja cepljenje. Strokovnjaki grozijo, da

v primeru neustrezne precepljenosti boja

s pandemijo ne bomo dobili, nasprotniki

pa opozarjajo na dvom o ucinkovitosti in

vplivu samih cepiv. Prav zaupanje posame-
znika v cepivo temelji na jasni in objektivni

obvescenosti, ob aktualnem dogajanju pa

se zanesljivi podatki pogosto izgubijo v

poplavi informacij.

Avtorica: Nika Arsovski

Kot prvi koncept cepljenja

odkrili Kitajci

Osnovni namen cepljenja je vzpostavitev

kolektivne odpornosti v celotni populaciji, saj

s tem preprecimo Sirjenje in posledi¢no bole-
zen samo izkoreninimo. Za dosego cilja mora

=
=

biti cepljenih vsaj 95 % ciljne populacije v
vsaki geografski enoti. Cepljenje ni ideja

sodobnega c¢asa, zametke so namre¢ odkrili

Ze na Daljnem vzhodu. Stari Kitajci so namre¢

Ze stoletja pred nasim Stetjem iz krast bolni-
kov s ¢rnimi kozami izdelovali praske, ki so

jih znamenom zascite vtirali v kozo zdravih

ljudi. Ideja o cepljenju je namrec vzklila prav
iz opazovanja ljudi, ki so preboleli posami¢ne

kuzne bolezni, pozneje pa za enako boleznijo,
kljub izpostavljenosti, niso vec zboleli. Z 18.
stoletjem se je zamislica o cepljenju s Kitaj-
ske prenesla tudi na staro celino, pomemben

mejnik v cepljenju pa predstavlja letnica 1881,
ko je Louis Pasteur izdelal cepivo proti antrak-
suin pri tem postavil temelje klasi¢ne cepilne

platforme.

Kaplji¢ni prenos, bolnisni¢no
zdravljenje in kratkotrajna
imunska zaséita

Tudi lani, 139 let po postavitvi novih teme-
ljev, so nekateri znanstveniki stavili na posto-
pek, ki je bil dolga leta v uporabi za pridobi-
vanje novih cepiv. A za zacetek spoznajmo
sovraznika stevilka ena. Za virus SARS-CoV-2,
ki je v zadnjem letu dni dobil Stevilna nova
imena in razlicice, je znacilna velika nalezlji-
vost, saj se prenasa s kuznimi kapljicami, ki

»

nastanejo ob kasljanju, kihanju, pa tudi ob
govorjenju in pospesenem dihanju. Okuzimo
se lahko tudi ob stiku z onesnazenimi povr-
Sinami. Kar petina okuzenih z novim korona-
virusom potrebuje bolnisni¢no zdravljenje,
zaradi Cesar covid-19 ni le problem posame-
znika, temvec celotnega zdravstvenega sis-
tema, ki ga je pandemija e bolj potisnila na
sam rob zmogljivosti. Kot tretja lastnost
novega koronavirusa, ki zadaja hud udarec
¢lovestvu, se omenja kratkotrajna imunska
zasdita po preboleli bolezni, zato se lahko
kaj hitro okuzimo se drugi¢. Cepljenje je po
mnenju velikega deleza stroke trenutno
edino orozje v boju proti virusu. Studije
namrec pricajo o visokem zas¢itnem delo-
vanju vseh treh cepiv (vec kot 90 %), ki so
trenutno dostopna na evropskem trgu - Pfi-
zer-Biontech, Moderna in AstraZeneca-
Oxford. Gre za cepiva iz vrst sodobnih cepil-
nih tehnologij, ki povzrocijo enako
ucinkovito imunsko zascito in dolgoro¢no
preprecijo nastanek tezjih oblik bolezni.

Zamuden klasiéni princip
pridobivanja zdravil

Pri razvoju cepiv proti novemu koronavirusu
so namrec raziskovalci uporabljali tako kla-
si¢ne kot sodobne cepilne platforme. Slednje

Vsebina

4

10

14

16

19

22

24

26

28

38

41
43

Pod lupo: cepiva
proti covidu-19

Cezmerna zaspanost —
ko pade glava v kroznik

Krizi in tezave parkinsonove
bolezni

Zdravljenje plju¢nega raka
napreduje

Postaja topleje - kako lajsati
bolec¢ine v nogah?

»Povleci iz tega, kar je
dobrega.

Otekanje kot posledica
preobcutljivosti

Sprememba razpolozenja
pri Zenskah

Polimenoreja ali (pre)pogosta
menstruacija

Prihodnost bioloSkega
zdravljenja doma

Ortopedske tezave
zaradi neustrezne obutve

Fruktozna intoleranca
Kdo se boji stranis¢ne Skoljke?

Po praznikih pospravimo po
hladilniku in shrambi

Ste v odnosu z nekom,
ki ljubi dramo?

Vsako Zalovanje Se ni depresija

Dejavnosti v naravi pomladi



5 ABCzdravja

April 2021

so namrec obetale hitrejsi prehod iz labora-
torijske v industrijsko proizvodnjo in posle-
di¢no vecje moznosti povecevanja industrij-
ske proizvodnje. Med klasi¢ne cepilne

platforme proti SARS-CoV-2 sodijo rekombi-
natna proteinska cepiva, Ziva atenuirana

cepiva in inaktivirana cepiva. Pri osnovanju

klasi¢nega cepiva proti novemu koronavirusu

gre za gojenje virusov na celi¢nih kulturah in

posledi¢na inaktivacija virusov, ki omogoca,
da ti izgubijo infektivnost, ohranijo pa imu-
nogenost za pripravo cepiv. Klasi¢en posto-
pek pridobivanja cepiva je zamuden, ¢esar
sidrzave v primeru covida-19 niso smele pri-
vosciti, zato so se zanesle na nove tehnolo-
gije. Slednje v grobem delimo na vektorska

cepiva in cepiva z mRNK.

Nova tehnologija cepljenja:
vektorska cepiva

Tehnologija vektorskih cepiv temelji na upo-
rabi vnaprej pripravljenih modelnih virusov.
Ti so bili ze v preteklosti vzgojeni v namen
priprave cepiv, zato gojenja in inaktivacije
teh ni treba na novo izumljati. V tako pripra-
vljene viruse s posebnimi biotehnoloskimi
postopki vstavijo gensko informacijo o pro-
teinu povzrocitelja novega koronavirusa. Vna-
prej sprogramiran virus nato z optimiziranimi
postopki gojenja na celi¢nih kulturah raz-
mnozijo in ga pripravijo kot cepivo. Tovrstna
tehnologija omogoca hitro transformacijo iz
laboratorijske v mnozi¢no proizvodnjo in
tako postopek pridobivanja cepiva skrajsa
za ve¢ mesecev oz. let. Zaradi uporabe
modelnih virusov, ki se ne razmnozujejo v
¢loveku, so lastnosti vektorskih cepiv zelo
podobne tistim ob uporabi inaktiviranih viru-
sov. Prav zato odstopanj stranskih u¢inkov ni
pri¢akovati, gre predvsem za posamicna vne-
tja na mestu vboda in mogoci dodatniimun-
ski odzivi proti modelnemu virusu.

Nova tehnologija cepljenja:
molekule informacijske RNK

Pri cepivih z molekulami informacijske RNK
(mRNK) - molekule sluzijo kot navodila za
nastanek razli¢nih beljakovin - je omogocena
kolicinsko masovna produkcija cepiv. Posa-
mi¢ne molekule mRNK je mogoce z bioke-
mijskimi postopki sinteze industrijsko izde-
lati, posledica je kemijsko ¢ist produkt brez
bioloskih primesi, po ¢emer se tovrsten
postopek razlikuje od klasi¢nega gojenja na
celi¢nih kulturah. V farmacevtski industriji so
posami¢na podjetja ze pred pandemijo raz-
vijala zdravljenje tumorjev s pomocjo repro-
gramiranja celic ob pomoc¢i mRNK, s pojavom
novega koronavirusa pa so uporabila preiz-
kuseno tehnologijo vstavljanja mRNK v lipi-
dne nanovezikle zuporabo sintetizirane viru-
sne mRNK za protein bodice S. Po cepljenju
tako virusna genska informacija za ta speci-
fi¢ni protein pride v nase celice, ki za¢nejo
izdelovati delcke virusa, to opazi imunski sis-
tem in sprozi odziv proti virusu. Posledica je
cepilna platforma, ki omogoca neomejene
kolic¢ine cepiva.

»Ceplienje je po mnenju velikega deleza stroke
trenutno edino oroZje v boju proti virusu. Studije
namrec pricajo o visokem zascitnem delovanju
vseh treh cepiv (vec kot 90 %), ki so trenutno
dostopna na evropskem trgu.«

Kaksna je ué¢inkovitost

sodobnih cepiv?

Razvoj farmacevtskih ucinkovin je povezan

z visokimi finan¢nimi vlozki, Stevilnimi klini¢-
nimi Studijami, pridobivanji dovoljen;j ... Prav

zato gre pogosto za zamuden in dolgo ¢asa

trajajoc proces. V primeru virusa SARS-CoV-2

pa so posami¢ne drzave sklenile financirati

razvoj cepiv, zaradi Cesar se je sam postopek

pospesil, klini¢ne faze pa zaradi visokih vlioz-
kov izvajajo s celotnim Stevilom preiskovan-
cev. Na podlagi tega strokovnjaki bistveno

hitreje pridobijo oceno varnosti in podatke

o ucinkovitosti cepiva, ¢eprav so pravila za

registracijo cepiv ostala enaka. Stroka v pre-
tezni meri zatrjuje, da vsa cepiva sluzijo

bistveni funkciji, torej preprecevanju razvoja

tezjih bolezenskih znakov, obenem pa bi bilo

smiselno, da cepiva nudijo ¢im dalj$o zas¢ito

pred okuzbo in prenasanje te na druge. To

omogoca zadosti visoka raven anti-RBD pro-
titeles, po katerem se cepiva, registrirana za

uporabo v EU, najbolj razlikujejo. Cepiva na

osnovi mRNK so s tega vidika ucinkovitejsa

od vektorskih, kjer bo po besedah strokov-
njakov treba optimizirati rezim cepljenja.
Cepivo proizvajalca Moderna vsebuje 100

mikrogramov mRNK na odmerek, kar je vec

kot cepivo proizvajalca Pfizer-BioNTech, ki

vsebuje 30 mikrogramov na odmerek.

Kaj omogoca boljso zascito: da se

cepimo ali da okuzbo prebolimo?

Ze jeseni sta Pfizer-Biontech in Moderna
predstavila rezultate zas¢itnega delovanja
njunega mRNK cepiva, po teh sodec je ucin-
kovitost zascite ljudi, ki predhodnega stika z
virusom $e niso imeli, 95-odstotna. Mesec dni
pozneje je rezultate predstavila tudi Astra-
Zeneca-Oxford, ki ponuja 70-odstotno ucin-
kovito zas¢ito pred okuzbo. Posledica rezul-
tatov je bil vtis, da vektorsko cepivo ni tako
ucinkovito, zato so nekateri posamezniki
zaceli odklanjati vektorsko cepivo, a kot pou-
darjajo strokovnjaki, so cepiva na evropskem
trgu enakovredna, saj zanesljivo $¢itijo pred
tezjimi bolezenskimi stanji v primeru okuzbe.
O tem pri¢ajo rezultati raziskave, ki so jo opra-
vili na Skotskem. Po tej sode¢ je Ze prvi odme-
rek cepiva proti SARS-CoV-2, tako vektorski
kot mRNK, znizal tveganje za hospitalizacijo.

Ob tem stroka opozarja, da cepljenje s kate-
rim koli od omenjenih cepivomogoci nasta-
nek precej visje ravni nevtralizacijskih proti-
teles kot spontana okuzba. S cepivi se dvigne
raven protiteles, medtem ko prebolela bole-
zen povzroci raznovrsten imunski odziv,
posledi¢no marsikateri prebolevnik razvije
zelo malo zas¢itnih teles in okuzbo kmalu ze
prenasa napre;j.

Razvoj farmacevtskih u¢inkovin je pove-
zan z visokimi finan¢nimi vlozki, Stevil-
nimi klini¢nimi Studijami, pridobivaniji
dovoljenj ... Prav zato gre pogosto za
zamuden in dolgo trajajoc¢ proces. V pri-
meru virusa SARS-CoV-2 pa so posa-
micne drzave sklenile financirati razvoj
cepiv, zaradi ¢esar se je sam postopek
pospesil, klinicne faze pa zaradi visokih
vloZkov izvajajo s celotnim Stevilom pre-
iskovancev. Na podlagi tega strokovnjaki
bistveno hitreje pridobijo oceno varno-
sti in podatke o ucinkovitosti cepiva,
ceprav so pravila za registracijo cepiv
ostala enaka.

Clanek je nastal ob pomoc¢i podatkov, pridoblienih iz
gradiva za strokovno javnost NIJZ z naslovom Delo-
vanje cepiv proti covidu-19 in ¢lanka, objavijenega
v Glasilu Zdravniske zbornice Slovenija (SIS, januar
2021) z naslovom Cepiva proti covidu-19. Avtor obeh
besedil je prof. dr. Alojz Ihan.

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC zdravja

samo 18,90 €
04/51 55 880
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A Motnje spanja so globalna
epidemija, ki ogroza zdravje in
kakovost Zivljenja Ze skoraj 45 %
svetovne populacije.

B V Sloveniji je vsaj 300 oseb z
neprepoznano motnjo spanja —
narkolepsijo.

C Vetina slovenskih najstnikov spi
premalo.

~

“l.' ’B 4

ezmerna zaspanost -
o pade glava v kroznik

Doc. dr. Barbara Gnidovec Straziar, dr. med.

Kako zelo je spanje pomembno za nase
zdravje, ugotovimo sele, ko imamo z njim
tezave. Mnogo ljudi trpi zaradi nespec¢no-
sti, katere posledica je ¢ezmerna dnevna
zaspanost. Narkolepsija (ko pade glava v
kroznik) je le ena hujsih motenj, sicer za
motnje spanja obstaja vsaj 80 doslej razi-
skanih vzrokov. Zaspanost ni enaka utru-
jenosti, pojasnjuje evropska somnologinja
doc. dr. Barbara Gnidovec Strazisar, dr.
med., spec. pediatrije, spec. otroske
nevrologije. Nezdravljene motnje spanja
vodijo v razli¢ne bolezni, zato je zgodnja
prepoznavnost zelo pomembna, saj bo pre-
precila dolgorocne posledice.

il |

Avtorica: Petra Bauman v sodelovanju z
doc. dr. Barbaro Gnidovec Strazisar,
dr. med., spec. otroske nevrologije in
spec. pediatrije, ESRS somnologinjo

Cezmerna dnevna zaspanost

Jutranja zaspanost in tezava z vstajanjem iz
postelje, dopoldanska dremavost, zelja po
spanju med voznjo, med poukom, Studijem
ali sluzbo, popoldansko spanje na kavcu in
zvecer pred televizijo ... Cezmerna dnevna
zaspanost, ki je posledica ene neprespane
nodi, je normalen fizioloski proces, ko pa se
pojavlja vsakodnevno in vztraja, tudi ce
ponodi normalno spimo, gre za patolosko
zaspanost. Cezmerna dnevna zaspanost je
vzrok za kar ¢etrtino vseh prometnih nesrec.

Kaj je spanje

Dojencek prespi tri Cetrtine dneva, skupno
pa ¢lovek prespi kar tretjino svojega Zivlje-
nja. Zakaj spimo, Se do danes ni povsem
pojasnjeno, gotovo pa je, da je spanje bio-
loska nuja in brez njega ne prezivimo. No¢ni
pocitek za spanje ni pravo poimenovanje,
saj spanje ni pocivanje, poudarja Barbara
Gnidovec Strazisar. Znano je, da so mozgani

11 \

v nekaterih fazah spanja celo mnogo bolj
aktivni kot med budnostjo. V spanju namre¢
lo¢imo vec faz; najprej pademo v mirno spa-
nje, ko se telesne in mozganske funkcije
upocasnjujejo, odrasel ¢lovek bi moral
zaspati v petnajstih minutah. Sledi globoko
spanje, nato pa po priblizno uri in pol
pademo v spanje REM, ko je mozganska
aktivnost enaka kot v budnosti — speci
takrat hitro premika ocesna zrkla, takrat
imamo tudi najintenzivnejse sanje, telo pa
je razen bitja srca in dihanja popolnoma
neaktivno. Posamezni cikel spanja traja
okoli sto minut, v njem pa se izmenja pet
razli¢nih obdobij spanja.

Pomen spanja

Novejsa spoznanja potrjujejo pomembno
vlogo spanja pri obdelavi informacij v osre-
dnjem ziv¢evju, utrjevanju spomina, u¢enju
in drugih visjih Ziv¢nih dejavnostih. Spanje
pomembno vpliva tudi na odstranjevanje
strupov iz telesa. Znano je, da se med spa-
njem iz mozganov izplavljajo beljakovine,
znacilne za demenco. Obratno, ravno
pomanjkanje spanja lahko povzroci predca-
sno demenco, dolgotrajne posledice pomanj-
kanja spanja pa vplivajo tudi na debelost,
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sladkorno bolezen, sréno-zilne bolezni,
zmanjsano odpornost organizma in celo
nekatere vrste rakavih bolezni.

Ritem spanja

Danes ze vemo, da se vnaprej, to pomeni »na

zalogo«, ne moremo naspati, prav tako se ne

moremo prisiliti, da bi spali manj in se na to

navadili. Ljudje imamo v sebi cirkadiano (cirka

diem - priblizno en dan = 24 ur) biolosko uro.
To pomeni, da se vsi procesi v telesu (pre-
snova, izlo¢anje hormonov, nihanje tempe-
rature in krvnega tlaka ...) odvijajo v ciklih v

obdobju 24 ur, v ta cikel pa pade tudi spanje.
Najnovejsa dognanja govorijo o t. i. »urnih«

oz. periodi¢nih genih v mozganih (dirigenti

v mozganih), ki natan¢no urejajo in sinhroni-
zirajo vse procese v telesu, saj notranji organi

ne morejo uporabljati svetlobe kot glavnega

sledilca ¢asa. Svetlobo oz. temo kot signal

prepozna le melatonin, ki uravnava spanje

in druge procese. Ugotovitev o urnih genih

jeleta 2017 prinesla Nobelovo nagrado trem

ameriskim znanstvenikom, Barbara Gnido-
vec Strazisar pa pravi, da bodo nadaljnje ugo-
tovitve v zvezi s pomenom spanja najbrz pri-
nesle drugo Nobelovo nagrado na tem

podrogju.

Motnje spanja pri otrocih

Otrok ze v maternici spi prakti¢no brez pre-
mora do zadnjih tednov nose¢nosti, novo-
rojencek pa prespi dve tretjini dneva. V prvih
mesecih Zivljenja se odvija zorenje mozga-
nov. V spanju se izloc¢ajo tudi Stevilni hor-
moni, med njimi tudi rastni hormon, kiima
odlocilno vlogo pri rasti in razvoju otroka.
Tezave s spanjem ima 10-30 % otrok in mla-
dostnikov. Eden od vzrokov je po besedah
Barbare Gnidovec Strazisar nezavedno
nocno prebujanje. Gre za mikroprebujanja,
ki so posledica motenj dihanja ali gibanja v
spanju ali razli¢nih parasomnij (no¢ne more,
hoja v spanju). Dojencki, ki se dobro hranijo,
spijo dlje, zato novorojencka hranite tedaj,
ko je lacen, kar v praksi obi¢ajno pomeni
vsaki dve do stiri ure. Ce se novorojenéek
hrani pogosteje, obstaja moznost, da mu
manjsi obroki bolj kot hranjenje pomenijo
nacin pomiritve. To lahko vodi do tega, da
dojencek postane odvisen od hranjenja pri
uspavanju, kar lahko kasneje povzroci
vedenjsko nespecnost. Dojencki, ki se nau-
¢ijo uspavati s pomocjo dudice ali igracke,
spijo bolje kot tisti, ki pri uspavanju stalno
potrebujejo pomo¢ svojih starsev. Prilju-
bljeni predmet ali igracka bo s svojo prisot-
nostjo dojencku pokazal, da je cas za spa-
nje, in mu tudi ponoc¢i pomagal, da se po
fizioloskem prebujanju lahko sam pomiriin
ponovno zaspi, ne da bi za to moral prebu-
diti starse. Veliko nosecnic ima predvsem
zaradi hormonskih sprememb teZave z nes-
pecnostjo, svoje pa prispevajo Se nosecni-
ska slabost, zgaga, bolecine v krizu in plo-
dovi gibi. Posledica je vecja potreba po
spanju ¢ez dan, vzrok pa je lahko tudi sin-
drom nemirnih nog ali apneja v spanju.

Cezmerna dnevna zaspanost
najstnikov

Spanje pomembno vpliva na spominske funk-
cije in u¢ni uspeh. Znano je, daima povecane
potrebe po dnevnem spanju vecina najstni-
kov, saj — preprosto — premalo spijo. Med
vzroki je predvsem slaba higiena spanja z upo-
rabo razli¢nih elektronskih naprav pred spa-
njem (modra svetloba zra¢unalnikov in mobil-
nih telefonov) in zgodniji zacetek pouka v Solah.
To pomeni, da se pri najstnikih potreba po spa-
nju pojavi okoli 23.00, spati pa bi v skladu s
potrebami morali 8-9 ur. Ce bi se tega drzali,
bi seveda zamudili v 3olo. Kroni¢no pomanj-
kanje spanja vodi do telesnih in vedenjsko-
kognitivnih posledic. Ritem spanja in budno-
sti je lahko porusen tudi, kadar gre za skrajni
jutranji ali vecerni tip. Zaspani otroci in mla-
dostniki so pogosto napacno ocenjeni, da so
leni in nezainteresirani, zato o svojih tezavah
molcijo in ne iscejo strokovne pomodi.

Sindrom nemirnih nog

Sindrom nemirnih nog je pogost, saj je priso-
ten v 5% odrasle populacije, z leti se njegova

pojavnost veca, vec ga je pri zenskah. Gre za

sindrom, ki se znacilno pojavlja v budnosti, se

stopnjuje ¢ez dan in je najbolj izrazit zvecer
pred spanjem, nadaljuje pa se tudi med spa-
njem v smislu periodi¢nih gibov nog. Vstaja-
nje in hoja zmanjsata nemir v nogah, ki pa se

ob ponovnem sedenju oziroma lezanju

ponovi. Bolniki povedo, da zvecer ne morejo

mirno gledati televizije, imajo tezave ob sede-
nju v kinu, gledalis¢u. Nemir se po navadi e

stopnjuje ob lezanju v postelji. Med spanjem

gre za pocasne gibe stopal, lahko pa tudi gibe

v kolenu in kolku. Bolniki se zaradi stalnih

ponavljajocih se gibov tezko uspavajo, zjutraj

pa so zaspani, kar ponovno vodi v ¢ezmerno

dnevno zaspanost. Sindrom nemirnih nog je

lahko posledica sladkorne bolezni, slabokrv-
nosti, pogosto pa gre za idiopatsko obliko, ko

je potrebno zdravljenje z zdravili, ki nadome-
$¢ajo dopamin v osrednjem zivcevju. Z leti se

tezave slabsajo, po navadi se pojavijo ze v zgo-
dnjem popoldanskem casu, lahko se razsirijo

tudi na zgornje okoncine. Sindrom nemirnih

nog se lahko pojavlja tudi pri otrocih, ki po

navadi ne znajo to¢no opisati svojih tezav,
lahko pa je tezava tudi dedna.

Narkolepsija

Narkolepsija spada med motnje spanja, ki se
najbolj kazejo s povecano dnevno zaspano-
stjo. Ni psihiatri¢na, ampak nevroloska bole-
zen, povzrocena s propadom okoli 10.000 spe-
cifi¢nih nevronoy, ki izlocajo Ziv¢ni prenasalec
hipokretin oz. oreksin. Redko se za¢ne Ze v otro-
$tvu, pogosteje v mladostni dobiin pri mlajsih
odraslih. Sprva ¢loveka prevzame le v mono-
tonih okolis¢inah: otroci zaspijo med poukom
v Soli, ob gledanju televizije, odrasli med bra-
njem casopisa, kot sopotniki v avtomobilu,
kasneje pa postane izrazita tudi ob drugih
dejavnostih — na delovhem mestu, med pogo-
vorom, med voznjo avtomobila, med obrokom,
med hojo ... Cezmerna dnevna zaspanost je

vedno kratka, bolniki zaspijo le za kratek ¢as

in obicajno se po kratkem spanju pocutijo bolje.

Poleg glavnega znaka — napadov ¢ezmerne

dnevne zaspanosti — imajo Se druge, kot so:

» nenadna delna ali popolna izguba misic-
nega tonusa ob ¢ustvenem dogodku,

« nezmoznost gibanja (paraliza) ob uspava-
nju in prebujanju, kar je hudo neprijeten
obcutek, saj se bolnik pri polni zavesti ne
more premakniti,

+ prekinjano nocno spanje ali spanje po
obrokih,

-+ grozavi, neprijetni prividi ali prisluhi ob
uspavanju in prebujanju - bolniku se, na
primer, zdi, da vidi, kako po njem leze kaka
zival, ali da slisi glasove.

Narkolepsija lahko ostane dalj ¢asa neprepo-
znana in ljudje s tovrstnimi tezavami nimajo
pravilne diagnoze. Nemalokdaj so ocenjeni
kot leni, nezainteresirani ali celo kot psihia-
tri¢ni bolniki.

Apneja v spanju - sedemkrat

vedje tveganje za prometne
nesrece

Gre za kratkotrajne prekinitve dihanja med spa-
njem v trajanju deset sekund in ve, ki so posle-
dica zoZenja v zgornijih dihalih. Tezava je pogo-
stejsa pri srednijiin stareji populaciji. Ob kratkih
pavzah dihanja se zniza raven kisika v krvi, sle-
dijo kratkotrajna prebujanja, pogostejse je uri-
niranje ponodi, lahko se pojavi tudi no¢no hla-
stanje za zrakom. Posledica pomanjkanja kisika
med spanjem so jutranji glavoboli, utrujenost,
tezave s koncentracijo, spominom. Posledica
nocnih prebujanj pa je povecana dnevna zaspa-
nost, zaradi katere imajo bolniki z obstruktiv-
nimi pavzami dihanja med spanjem sedemkrat
povecano tveganje za prometne nesrece. Pavze
dihanja med spanjem pa so lahko tudi posle-
dica sr¢nega popuscanja oziroma sprememb
v mozganskem deblu. Razlocevanje pavz diha-
nja je pomembno, saj je njihovo zdravljenje raz-
licno. Pravocasno zdravljenje obstruktivnih
motenjdihanja med spanjem (po navadi zdihal-
nim aparatom, ki ga bolnik uporablja samo med
spanjem in ga predpise pulmolog) pomembno
izboljsa kakovost zivljenja in prepreci dolgo-
trajne posledice (kot so lahko mozganska kap,
motnje srénega ritma, sr¢ni infarkt).

Kdo vam
lahko pomagae

SamoplacniSka Nevroloska
ambulanta - MCVid

Ulica Vinka Vodopivca 21, 5000 Nova Gorica
tel: 068 621 189
www.nevroloska-ambulanta.si

Nevroloski pregledi, obisk nevrologa na domu
+ Mnenje glede sposobnosti za voznjo - UZ
vratnih arterij - Vedenjsko-kognitivna terapija
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A Parkinsonova bolezen je
nevroloska motnja.

B Tveganije zanjo s starostjo raste.

C Bolniki se vsak dan, ko bolezen
napreduje, soocajo z novimi izzivi.

) [
Krizi in

Parkinsonova bolezen je pocasi napredu-
joca, nevrodegenerativna bolezen. Glavna

znacilnost te bolezni je propadanje dopa-
minskih nevronov v ¢rni substanci, globoko

v mozganih, zaradi ¢esar v mozganih pri-
manjkuje dopamina. Na svetu je 6,3 milijona

bolnikov s parkinsonovo boleznijo, samo v

Sloveniji ve¢ kot 9 tiso¢. Razlog za nastanek

bolezni lahko iS¢emo tako v genetskih kot

okolijskih dejavnikih, vendar pa vzrok za

nastanek niznan.

Avtorica: Vesna Mlakar

Tveganje za parkinsonovo bolezen (PB) s sta-
rostjo raste, je pa v Sloveniji kar nekaj »mla-
dih bolnikovk, starih med 30 in 55 let. Vidni
simptomi te bolezni so tresenje oziroma tre-
mor, upocasnjenost gibov, okorelost, motnje
ravnotezja, govora, poziranja. Bolezen spre-
mljajo tudi tezave, ki jih na prvi pogled morda
ne bi povezali s PB. To so utrujenost, apatija,
depresija, motnje s spominom, tezave z
raznimi odvisnostmi, ki nastanejo kot posle-
dica jemanja zdravil, in druge motori¢ne
tezave. Pot do diagnoze lahko traja vec let,

tezave
parkinsonove bolezni

saj je prve simptome mogoce povezati tudi
s kaksno drugo boleznijo.

»Tezko je, ker svoje bolecine ne
mores pokazati«

»Leta 2008 sem najprej zbolela za hormonsko
odvisnim rakom leve dojke. Januarja 2019 sem
morala na operacijo zaradi tezav z odvajanjem
blatain urina. Nekaj tednov po operaciji pa se
je pojavil tremor v levi roki in levi nogi. Nevro-
log je postavil diagnozo: parkinsonova bole-
zen. Bila sem zmedena, v Soku. Imam druzino,
moza in tri otroke. Najprej rak, potem pa 3e
parkinsonova bolezen. Seveda smo sli tudi po
drugo mnenije, ki pa je diagnozo potrdilo,«raz-
laga Renata Zupanci¢ Novak, ki je danes stara
53 let. »Tezko je, ker svoje bolecine ne mores
nikomur pokazati. Samo ti si tisti, ki jo obcutis.
Ceprav sem po naravi optimisti¢en ¢lovek in
poskusam svoje tezave resevati sama, sem se
odlocila, da se pridruzim ¢lanom drustva Tre-
petlika. Pridruzila sem se skupini mladih, torej
bolnikom, ki so mlajsi od 55 let. To je bila
odli¢na odloitev. Clani skupine se sre¢ujemo,
sizaupamo, se pogovarjamo in druzimo. Tudi
med epidemijo smo se vsakih 14 dni dobili in
klepetali po spletu. Delimo podobne, pa tudi
razli¢ne tezave, ki jih povzroca bolezen.«

Drustvo srénih ljudi,

kijim je mar

Drustvo Trepetlika je drustvo bolnikov s par-
kinsonizmom in drugimi ekstrapiramidnimi
motnjami. Pod tem imenom deluje Ze sko-
raj 31 let. Glavni sedez ima v Ljubljani, svoje
dejavnosti pa so razsirili tudi po drugih
mestih. Drustvo ima 1250 ¢lanov, med kate-
rimi so tako bolniki, skrbnikiin drugi. Cvetka
Pavlina Likar je Ze 15 let predsednica dru-
$tva Trepetlika in je nasledila Ze prej uspe-
$nega in prizadevnega predsednika Branka
Smida. V drustvo je prila, ko je za parkin-
sonovo boleznijo zbolel njen moz. »Vesela
sem, da nam vsako leto uspe pridobiti okoli
150 novih ¢lanov. Se posebno smo veseli za
tiste, ki pridejo v zgodnjih fazah bolezni. V
drustvu organiziramo razna srecanja, delav-
nice, izobrazevanja in tabore. To so dogodki,
ki nasim ¢lanom ogromno pomenijo. Pogo-
sto tudi sami sodelujejo pri pripravi. Izbe-
rejo teme, se pripravijo nanje in jih predsta-
vijo. Tako govorijo o tem, kar jih resni¢no
zanima. Ob diagnozi se marsikdo zal zapre
vase in se izolira. Pogosto so ljudje, ¢e vtem
stanju ostajajo sami, izgubljeni. Zgodi se, da
sredi prehoda za pesce »zmrznejox, vendar
klicanje urgence ni resitev. Prav tako ni resi-
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tev jemanje prevelikih odmerkov zdravila.
Res je, da zdravilo kratkoro¢no odpravi rigi-
dnost telesain izboljsa pocutje. Vendar ima
druge stranske ucinke, ki pomembno vpli-
vajo na vedenje, zato je zdravila vedno treba
jemati po navodilu zdravnika in ne kar tako
na pamet,« opozarja predsednica drustva.

Tabori, ki povezujejo in

dvigujejo razpoloZenje

»Naidejo tabora sem prisla zato, ker je cas, ki
ga prezivim z bolniki v ambulanti, omejen.
Ceprav smo ob pregledih v ambulanti orga-
nizirali tudi posvetovalnice, kjer so kroni¢ni
bolniki dobili dodatno znanje o bolezni, zdra-
vilih in stranskih uc¢inkih zdravil, sem zacutila,
da bolniki potrebujejo $e nekaj ve¢. Neke
vrste varen prostor, kjer lahko poleg izobra-
Zevanja izmenjajo tudi osebne izkusnje, se
spoznajo in so drug drugemu v oporo. Tako
smo v okviru drustva Trepetlika organizirali
enodnevniizlet v Goriska brda. Na tem izletu
je padla ideja o tem podaljsanem vikendu
najprej v Gorjah nad Novo Gorico, kasneje v
Izoli in zdaj na Debelem rti¢u. Prisel je cel tim
zdravnikov, pa tudifizioterapevtov, delovnih
terapevtov in drugih, ki so med zbrane delili
svoje znanje. Sedaj izvajamo te tabore zZe 14
let, vsako pomlad in vsako jesen,« razlozi
Lidija Ocepek, dipl. med. sestra, speciali-
zirana na podrocju parkinsonizma. V letu
2020 sta tabora zaradi bolezni covid-19 zal
odpadla. Bolnikov pa v teh ¢asih ne skrbi
samo epidemija koronavirusa, bridko se zave-
dajo, da jim je otezen dostop do strokovne
pomodi za tezave, ki se pojavljajo v zvezi z
njihovo boleznijo.

Kaj skrbi bolnike s parkinsonovo
boleznijo?

»Borimo se za ¢im ve¢ posegov globoke moz-
ganske stimulacije, saj se po tem posegu bol-
niki veliko lazje gibljejo. Zal pa je teh opera-
cij za bolnike s parkinsonovo boleznijo
premalo in dogaja se, da morajo na operacijo
tudi v tujino, kar zanje ni preprosto. Potova-
nje je zahtevno, bolniki potrebujejo spremlje-
valca, razumeti morajo tuj jezik,« nasteva
predsednica drustva Trepetlika Cvetka
Pavlina Likar. Globoka mozganska stimula-
Cija je sicer pomembna metoda pri zdravlje-
nju gibalnih motenj, kot so parkinsonova
bolezen, distonija in esencialni tremor. Gre
za operacijo, pri kateri v mozgane vgradijo
elektrode, ki z visokofrekven¢nim elektric¢-
nim tokom drazijo globoke mozganske struk-
ture in vplivajo na ¢loveske gibalne sposob-
nosti. Prvi¢ so jo izvedli leta 2008 v
mariborskem UKC, od leta 2014 pa poseg
izvajajo v glavnem le $e v UKC Ljubljana.»Od
leta 2014 vsakoletno povecujemo stevilo ope-
riranih bolnikov v programu globoke moz-
ganske stimulacije (DBS). Tako je bilo v letu
2019 operiranih 18 bolnikov, kar je najvecje
mozno Stevilo, torej en- do dvakrat mesecno,
ki ga lahko nudimo za DBS v danih kapacite-
tah in brez diskriminacije drugih ¢akajoc¢ih
bolnikov,« razlozi prof. dr. Roman Bosnjak,

»Vesela sem, da nam vsako leto uspe pridobiti
okoli 150 novih ¢lanov. Se posebno smo veseli
za tiste, ki pridejo v zgodnjih fazah bolezni. V/
drustvu organiziramo raznd srecanja, delavnice,
izobrazevanja in tabore. To so dogodki, ki nasim
¢lanom ogromno pomenijo.«

dr. med., predstojnik KO za nevrokirurgijo
UKC Ljubljana.

Nacéinov zdravljenja je ve¢

Izr. prof. dr. Maja Trost, dr. med., vodja Cen-
tra za ekstrapiramidne bolezni na Klinicnem

oddelku za bolezni ziv¢evja Nevroloske kli-
nike v Ljubljani razlozi, da je zdravljenje z glo-
boko mozgansko stimulacijo za veliko, pred-
vsem mlajsih bolnikov s parkinsonovo

boleznijo najbolj optimalen nacin zdravlje-
nja bolezni, ko bolezen traja pet ali vec let, ni

pa edina moznost zdravljenja. To je eden od

razlogov, zakaj so lahko bolniki s PB za to

moznost prikrajsani. »Nekaterim bolnikom v
napredovalih fazah nudimo tudi kontinuirana

dopaminergi¢na zdravljenja, kot staapomor-
finska podkozna infuzija in infuzija gela levo-
dope v tanko ¢revo. Oba nacina zdravljenja

smo na Nevroloski kliniki v Ljubljani uvedli

med prvimi v Evropiin imamo z njimi bogate

izkusnje. U¢inkovitost kontinuiranih dopa-
minergi¢nih zdravljenj in globoke stimula-
cije je zelo podobna, vsa zdravljenja

pomembno izboljsajo zivljenja bolnikov. Ven-
dar je s ¢rpalko treba dnevno rokovati, zato

ima bolnik ali svojec nekaj dela in skrbi z njo.
Se posebno mlajsi bolniki si po navadi pogo-
steje zelijo globoke stimulacije, dogaja pa se,
da v casu, ko cakajo nanjo, ze prekoracijo sta-
rost, pri kateri je ta poseg e mogo¢,« razlozi

Maja Trost. Zaveda se, da v teh primerih ne

gre za operacije »na Zivljenje in smrt« kot npr.
pri razli¢nih nujnih stanjih v medicini, kamor
na primer sodijo onkoloske bolezni. Kljub

temu pa si zeli, da bi bolnike s PB umestili

visje na lestvici operativnih prioritet, da ne

bi zamudili optimalnega okna za uvedbo

tega zelo ucinkovitega zdravljenja.

Rada bi zaplesala s sinom ob
zakljucku mature

»Vedno sem bila nasmejana in dobre volje,
zdaj pa imam tak namrscen, zategnjen
obraz,« pripoveduje Renata, ki jo parkinso-
nova bolezen vsak dan postavi pred nov izziv.
»En dan $e normalno hodim, drug dan mi ze
Skripa v kolenih in mi otrdijo prsti. Rada kvac-
kam, vendar to vse tezje po¢nem, ker nimam

vec moci v rokah. Tudi avtomobila ne vozim
vec. Vcasih sem lahko plesala, Zelim si, da bi
spet lahko - s sinom na maturantskem plesu.«

Predstojnik klinicnega oddelka za nevroki-
rurgijo v Ljubljani, prof. dr. Roman Bosnjak, dr.
med., opozarja, da so kirurske prostorske kapa-
citete v UKCL zasedene, nevrokirurgi pa letno
opravijo 1629 posegov. »Delo poteka v glavni
stavbi UKCL v dveh velikih operacijskih dvora-
nah vsakodnevno, v dezurstvu vse dnivtednu
in enkrat tedensko v skupni operacijski dvorani
za otroke na Pediatric¢ni kliniki. Operacija glo-
boke mozganske stimulacije poteka v budnem
stanjuin traja 5-6 ur. Zahteva uporabo stereo-
takti¢nega obroca in nevronavigacije, kjer se
slednja skoraj vsakodnevno uporablja tudi pri
drugih operacijah. Multidisciplinarni konzilij
Nevroloske klinike izbira in doloca vrstni red
bolnikov z razli¢nimi motnjami gibanja. Poleg
15 do 18 novih vgraditev letno tekoce opravimo
tudi 9 do 15 operacij menjav iztrosenih baterij
stimulatorja. V letu 2020 smo kljub nujnim ukre-
pom zaradi pandemije na celoletni osnovi opra-
vili toliko vgraditev kot leta 2018, to je 12 paci-
entov.« Na vprasanje, kje vidijo resitev,
odgovarja: »V souporabi novega operacijskega
prostora izven glavne stavbe UKCL na novi
Nevroloski kliniki, kjer bo stal nov angiograf
stevilka 2 in je opremljanje prostorain nabave
opreme v postopku javnega razpisa. V ta raz-
pis bo za neodvisno delo treba vsteti tudi
omenjeno visokotehnolosko in precej drago
nevro kirursko opremo.«

www.abczdravja.si
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A Plju¢ni rak je po pogostosti na
tretjem mestu, tako pri moskih kot
pri zenskah.

B Nactini zdravljenja so odvisni od
vrste plju¢nega raka in od stadija
bolezni.

C Imunoterapija je v zadnjih letih
omogocila boljse prezivetje
bolnikov.

Zdravljenje pljucnega
raka napreduje

doc. dr. Martina Vrankar, dr. med.

Pljucni rak je zahrbtna bolezen, saj obic¢ajno

ne daje dovolj znacilnih zgodnjih opozoril.
Polovica bolnikov ima ob postavitvi dia-
gnoze namrec Ze razsejano bolezen drugod

po telesu. Takrat je za moznost ozdravitve

najveckrat Ze prepozno. Rak pljuc je tisti,
pri katerem je umrljivost najvec¢ja med

vsemi raki. Zato je Se toliko bolj pomembno,
da bolniki ob prvih znakih vendarle stopijo

k osebnemu zdravniku in jih ta napoti k pul-
mologu. Tudi v ¢asu epidemije.

Avtorica: Maja Korosak

O simptomih te hude bolezni, o njenem dia-
gnosticiranju in zdravljenju smo se pogovar-
jali z doc. dr. Martino Vrankar, dr. med.,
specialistko radioterapije in onkologije
na Onkoloskem institutu Ljubljana.

Povedala je, da je znak, ki ga najveckrat
povezujemo z rakom pljug, kaselj. »Kaselj ni
vedno prisoten, je pa pogost tudi pri dolgo-
letnih kadilcih. Pri plju¢nem raku se vendarle
malo spremeni, lahko se pridruZi Se krvavkast
izpljunek. Slednje je za bolnike alarm, zaradi
katerega zelo hitro obiS¢ejo zdravnika.«

Drugi simptomi so lahko tezko dihanje,
sprva ob naporu, ker pa gre za starejse bol-
nike, ga velikokrat pripisujejo tudi slabsanju
splosne kondicije. Bolniki s plju¢nim rakom
so ve¢inoma kadilci, zato tezave pripisejo
tudi kajenju in kroni¢ni obstruktivni plju¢ni
bolezni, ki je med kadilci pogosta. Ljudje z
omenjenimi tezavami se pogosto pozno
odpravijo k zdravniku. Tudi bole¢ina v
prsnem kosu lahko kaze na plju¢nega raka,
prav tako pa tudi hripavost ali izguba tele-
sne teze. Na zasevke drugje v telesu pa lahko
opozarjajo tudi bolecine kjer koli v telesu,
npr. v krizu, glavobol ipd., $e nasteva dr.
Vrankarjeva.

Vsako leto Sest

odstotkov veé Zensk

Prognoza bolnikov s plju¢nim rakom je med

najslabsimi med vsemi raki, je povedala nasa

sogovornica.»V Sloveniji za rakom zboli skoraj

15.000 ljudi na leto, od tega okoli 10 % zaradi

plju¢nega raka. Plju¢nirak je po pogostosti na

tretjem mestu tako pri moskih kot pri zenskah.
Zbolevnost tega raka pri moskih se je v zadnjih

treh desetletjih ustalila, vsako leto zboli pri-
blizno enako stevilo moskih. Obolevnost pri

Zenskah pa narasca, v zadnjem desetletju zboli

vsako leto skoraj 6 % vec Zensk. Vcasih je rak
plju¢ veljal za bolezen moskih, danes pa zbo-
leva skoraj polovica Zzensk. Po podatkih iz Regi-
straraka je leta 2017 na novo zbolelo 1457 bol-
nikov, od tega je bilo 887 moskih in 570 zensk,«
navaja dr. Vrankarjeva in dodaja, da je plju¢ni

rak po umrljivosti na prvem mestu med vsemi

raki. Ze leta 2016 je za rakom plju¢ umrlo ve¢
zensk kot zaradi raka dojke, ki je najpogostejsi

rak pri zenskah.

Kako se postavi diagnoza?

Bolnik zaradi tezav obis¢e osebnega zdrav-
nika, ta pa ga napoti k pulmologu. V¢asih se
rak pljuc odkrije naklju¢no, takrat gre obi-
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¢ajno za zgodniji stadij, pove dr. Vrankarjeva.
V katerih primerih ga lahko odkrijejo

naklju¢no? »Naklju¢no ga lahko odkrijemo,
kadar ima bolnik predviden kaksen nacrto-
van poseg, ki zahteva v sklopu priprav rent-
gensko slikanje plju¢, to pa pokaze spre-
membo na pljuc¢ih.« Kako se diagnosticiranje

nadaljuje? »Sledijo preiskave, najprej CT
prsnega kosa in nato CT glave in trebuha.
Kadar je glede na te preiskave predvideno

radikalno zdravljenje bodisi z operacijo bodisi

z obsevanjem, bolniki opravijo tudi preiskavo

PET-CT, ki omogoca najnatanc¢nejSo zameji-
tev bolezni.« Pri pozitronski emisijski tomo-
grafiji (PET) se v telo vbrizga radioaktivna

snov, vezana na drugo snov, ki je naravno nav-
zoca v telesu, najpogosteje glukoza. S slika-
njem prikazemo porabo glukoze v organih

in tkivih telesa. Nastane slika, ki je rezultat
sevanja pozitronov (pozitivnih elektronov) v
tkivih. Temeljno nacelo preiskave je dejstvo,
da rakave celice vsrkajo vec glukoze kakor
zdrave, kar pomeni, da bolne celice sprejmejo

tudi vec¢ radioaktivne snovi. Tako bolna tkiva,
ki vsebujejo vec pozitronov, mocneje sevajo,
to pa se zazna na sliki.

Dr. Vrankarjeva nadalje pove, da je v¢asih
treba opraviti pregled mozganov z magnet-
no resonanco, predvsem pa je treba prido-
biti tkivo tumorja, najveckrat z bronhosko-
pijo, zato da lahko dolo¢imo vrsto raka. Na
osnovi tega se lahko odlocajo o najustreznej-

Informacija pripravijena marca 2021,
Astrafeneca UK Limited, PodruZnica v Sloveniji,
Verovékova 55, 1000 Ljubljana, t. 01/51 35 600

»V/ Sloveniji za rakom zboli skoraj 15.000 ljudi na
leto, od tega okoli 10 % zaradi pliucnega raka.
Pliucni rak je po pogostosti na tretjem mestu tako
primoskih kot pri Zenskah. Zbolevnost tega raka pri
moskih se je v zadnjih treh desetletjih ustalila, vsako
leto zboli priblizno enako Stevilo moskih.«

$em zdravljenju. Katere vrste plju¢nega raka
obstajajo? »Od 15 do 20 % je drobnoceli¢-
nega raka plju¢, ki poteka drugace kot
nedrobnoceli¢ni, zelo hitro razseje in postane
sistemska bolezen, prav tako pa se drugace
odziva na kemoterapijo. Druga, vecja skupina
raka pljuc je nedrobnoceli¢ni rak, kamor spa-
dajo Zlezni rak, plosc¢atoceli¢ni rak in veliko-
celi¢nirak,« razlaga dr. Vrankarjeva in dodaja,
da je pri odlo¢itvi za vrsto zdravljenja
pomembno tudi to, ali so prisotne dolo¢ene
molekularne znacilnosti malignih celic, to so
mutacije (predvsem pri zleznem raku), za
katere so na voljo tar¢na zdravila, s katerimi
zdravimo bolnike, ¢e gre za razsejano bolezen.
»Drugi pomemben podatek za zacetek zdra-
vljenja je marker PD-L1, na podlagi katerega

se lahko odlo¢amo o zdravljenju zimunote-
rapijo. Ko so vse preiskave narejene, bolezen

razvrstimo v stadije, lahko gre za omejeno

lokalno bolezen, lahko gre Se vedno za

lokalno, a nekoliko bolj napredovalo bole-
zen, ali pa za metastatsko bolezen.«

Boljse prezivetje bolnikov

Nacini zdravljenja so torej odvisni od vrste
raka in od stadija bolezni. Okoli 20 % bolni-
kov je v zgodnjem stadiju, pri katerih je
mozna operacija. Okoli 30 % bolnikov je
taksnih, pri katerih operacija ni mozna,
nimajo pa e zasevkov in jih $e lahko zdravijo
znamenom ozdravitve. Kot pove dr. Vrankar-
jeva, se pri bolnikih, ki jih operirajo, vcasih
odlodijo tudi za pooperativno kemoterapijo,

Ne cakaj!
Pokli¢i svojega zdravnika!
Naroci se na pregled!
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»Po podatkih iz Registra
raka je leta 2017 na novo
zbolelo 1457 bolnikov,
od tega je bilo 887
moskih in 570 zensk.«

redkeje pa tudi za pooperativno obsevanje.
Med tistimi, ki bi glede na stadij plju¢nega
raka lahko bili operirani, je nekaj taksnih, pri
katerih je poseg zelo tvegan zaradi spremlja-
jocih bolezni. Te bolnike lahko obsevajo s
posebno tehniko, ki se imenuje stereotak-
ti¢no obsevanje, pri katerem lahko z zelo viso-
kimi dozami tumor unicijo in zaradi hitrega
padca doze izven tarce ne poskodujejo
bistveno okolnih zdravih tkiv. Uspehi zdra-
vljenja teh bolnikov so primerljivi z operacijo.
Bolnike, pri katerih je tumor tako napredoval,
da se jih ne da operirati, bolezen pa e ni
metastatska, zdravijo s kemoterapijo, obse-
vanjem inimunoterapijo. Slednja je v zadnjih
letih omogocila pomembno boljse prezive-
tje teh bolnikov. Zdravljenje je intenzivno, saj
kemoterapijo in obsevanje bolniki prejemajo
socasno in traja tri do $tiri mesece. Ce gre za
bolnike, kiimajo PD-L1 pozitiven tumor, lahko
nadaljujejo z imunoterapijo, to zdravljenje
traja eno leto. Ce so bolniki v slabi kondiciji,
imajo druge pomembne socasne bolezni ali
so starejsi, se lahko odlocijo samo za
obsevanje.

Zdravljenje bolnikov z
napredovalim razsejanim

rakom pljué

Pri bolnikih, ki imajo razsejano bolezen, je
iziemno pomembno, za katero vrsto raka gre,
aligre za zleznegaraka in je prisotna kaksna
od mutacij (v tem primeru se bolniki zdravijo
s tar¢nimi zdravili). Sicer pa jih, kot pove dr.
Vrankarjeva, zdravijo glede na izrazenost
PD-L1, lahko samo z imunoterapijo ali pa s
kombinacijo imunoterapije in kemoterapije.
»Nekatere bolnike obsevamo paliativno, z
namenom, da jim zmanj$amo bolecino ali pa
zmanjsamo nevrolosko simptomatiko, ¢e gre
za mozganske zasevke, pozneje pa zacnemo
s sistemskim zdravljenjem. Namen sistemske
terapije pri teh bolnikih je podaljsanje prezi-
vetja, a kakovostnega. Srednja starost bolni-
kov z rakom plju¢ ob diagnozi je okoli 70 let
in zaradi spremljajocih bolezni je po podat-
kih Registra raka okoli Cetrtina bolnikov dele-
Zna paliativnega oziroma simptomatskega
zdravljenja, kjer lajSamo simptome bolezni,
izpostavlja dr. Vrankarjeva. Za paliativno zdra-
vljenje se odlocijo takrat, ko je bolezen ze
tako napredovala in bi glede na visoko sta-
rost, slabo kondicijo in pridruzene bolezni
bolniku s specifi¢cnim onkoloskim zdravlje-
njem bolj skodili kot koristili. Paliativna obrav-
nava omogoca dobro urejanje bolecine in
drugih neprijetnih simptomov (slabost, tezka
sapa, kaselj idr.) z zdravili, obenem pa nudi
psiholosko in socialno podporo tako bolniku
kot svojcem v procesu spopadanja z neo-
zdravljivo boleznijo.

V éasu epidemije covida-19

Natanc¢nih podatkov o tem, v kakSnem
obsegu sta v ¢asu epidemije potekala dia-
gnostika in zdravljenje glede na predhodno
obdobje, na onkoloskem institutu Se nimajo,
je povedala dr. Vrankarjeva. »Nismo zaznali,

da bi k nam prihajalo bistveno manj bolnikov,
je pa nekaj manj obravnav na konzilijih. Lahko
recemo, da je bila diagnostika odlozena oz.
podaljsana zaradi obremenitve plju¢nih
oddelkov s covidnimi bolniki. Tudi bolniki
sami so kasneje prihajali k zdravniku, neka-
teri pa so do osebnega zdravnika prisli tezje.
Na onkoloskem institutu je dostopnost enaka
kot prej, z upostevanjem vseh potrebnih
ukrepov za varnost bolnikov in osebja pred
okuzbo. Pri nas nismo zapirali oddelkov in
¢akalne dobe se niso podaljsale. Obsevamo
tudi bolnike z okuzbo covid-19, za kar pa je
potrebna kar zahtevna logistika. Lahko recem,
da obravnava bolnikov pri nas poteka nemo-
teno,« je Se zakljucila dr. Vrankarjeva.

Kaj je imunoterapija?
Imunoterapija predstavlja preboj v zdrav-
lienju rakavih bolnikov. Kako deluje? Vse
rakave bolezni so v zacetnih fazah imu-
nogene, tako da jih telo prepozna kot
tujek. S¢asoma pa se vecina tumorjev
lahko z razli¢nimi mehanizmi ogne pre-
poznavi lastnega imunskega sistema ter
zacne nekontrolirano rasti. Imunotera-
pija oziroma zaviralecimunskih kontrol-
nih toc¢k na dolocenih prijemalisc¢ih
deluje s »sprostitvijo zavore« nasega
imunskega sistema, ki ponovno prepo-
znava tumorske celice kot tujek in se
zacne boriti z njimi. Medtem ko klasi¢na
kemoterapija deluje na vse celice, ki se
hitro delijo, in ne razlikuje med bolnimi
in zdravimi, pa zimunoterapijo spodbu-
jamo lastni imunski sistem, da prepo-
znava bolne - rakave - celice.

Kdo vam

lahko pomagae

INTERNISTICNO PULMOLOSKA

AMBULANTA DR.BOMBEK D.0.0.,

Partizanska 30, Slovenska Bistrica
Tel.: (02) 843 3198
Koncesijska ambulanta za plju¢ne bolezni in
motnje dihanja v spanju.
Strokovnost. Profesionalnost. Dostopnost.
Kjer so vase skrbi nasa prioriteta!

www.ambulanta-bombek.si

Diagnosticni center
Medicointerna

Roska cesta 17, 1330 Kocevje
T.01/893 85 70 www.medicointerna.com

Izvajamo specialisti¢cne pulmoloske preglede,
funkcionalne preiskave plju¢, RTG slikanja
prsnega kosa (pljuca, srce) in druge preiskave
s katerimi vam zagotovimo celosten in
kakovosten pregled.
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A Priporoca se uporaba ali ustreznih
elasti¢nih povojev ali nogavic.

B Najboljsa preventiva in kurativa
je gibanje: hoja, kolesarjenje in
plavanje.

C Odsvetujejo se soncenje, vroce
kopeli in savna; bolecine blazijo
hladni obkladki.

Postaja topleje - kako
lajsati bolecine v nogah?

Ozilah v telesu ne razmisljamo dosti, dokler

nase noge ne zac¢nejo risati prav posebnega

»zemljevidac. Zile postajajo vse bolj vidne,
povecajo se in za¢nejo boleti - takrat ko

postanejo kozmeticni ali zdravstveni pro-
blem, nas za¢nejo skrbeti. Tezave s krénimi

zilami ima priblizno ena tretjina prebival-
stva. Ce ste med njimi tudi vi, vas bo najbrz

zanimalo, kaj lahko storite v toplejsih mese-
cih, dasi olajsate bolecino. Prim. Boris Kralj,
dr. med., specialist dermatovenerolog,
nam je zaupal nekaj nasvetov in pomagal

lo¢iti »zrno od plevela«.

Avtorica: Vesna Mlakar

Zakaj se pojavijo kr¢ne zile? Delno zato, ker
nase zile delujejo kot lestve: imajo stopnice

(zaklopke), ki pomagajo krvi, da se vraca proti

srcu, korak za korakom, ne da bi zdrsnila nazaj.
Ko zaklopke oslabijo ali propadejo, se lahko

kriin tekocina za¢neta zadrzevati v spodnjih

okoncinah, kar vodi v ve¢je in bolj vidne Zile.
Ta proces se lahko poslabsa s starostjo, tezo,
dolgotrajnim stanjem ali negibnostjo, gene-
tiko, zadrzevanjem vode ali nose¢nostjo. V¢a-
sih lahko slabo delujoce zile povzrocijo ote-
kanje spodnjega dela nog, utripanje, bolecine,
misi¢no utrujenost, razbarvane izpuscaje ali

celorazjede koze.

Kako silahko pomagamo?

Tistim z obi¢ajnimi, a razsirjenimi zilami na
nogah lahko pomagajo preprosti koraki:
redna vadba, spremljanje vnosa soli, obca-

sno dvigovanje nog, kompresijske nogavice
alinogavice, ki postopoma stisnejo spodnje
noge, da pomagajo usmeriti kri proti srcu.
Strokovnjaki ocenjujejo, da so lahko kompre-
sijske nogavice ali pripomocki zelo ucinko-
viti, ¢e so oznaceni z oceno stiskanja 20 do
30 mmHg, vendar jih ne smejo uporabljati
tisti z dolocenimi zdravstvenimi ali Zilnimi
boleznimi, zato se je smiselno posvetovati s
svojim zdravnikom. »V preventivne namene
je priporocljiva kompresijska nogavica, ki ni
nujno narejena po meri. Znacilno zanjo je, da
ima zmerno kompresijsko mo¢, daima mo¢-
nejsi pritisk na spodnjem delu noge, ki proti
zgornjem delu noge popusca. Za zdravljenje
oziroma terapijo pa potrebujemo kompre-
sijsko nogavico, katere jakost mora dolociti
zdravnik, po moznosti flebolog. Po pregledu
in oceni stanja in kr¢nih Zil zdravnik dolodi,
kaksna stopnja kompresije je potrebna. Sle-
dijo meritve obsegov in dolzine spodnje
okoncine in nazadnje izbira primerne noga-
vice. Ce tak3ne nogavice ni na voljo, jo je
treba narediti po teh merah,« razlozi prim.
Boris Kralj. Specialist dermatovenerolog se
zaveda, da tak$no nacrtovanje zahteva veliko
¢asa, truda in dela. Razume, da prav to pogo-
sto vodi ljudi k iskanju »hitrejsih« resitev, ki
jih velikokrat nudijo oglasi. »Veliko ljudi ima
tezave s krénimi zilami in s posledicami kr¢-
nih zil, kjer so ukrepi v terapiji raznovrstni:
od zdravljenja, operacij, sklerozacij - injekcij,
predvsem pa uporaba ali ustreznih elasti¢-
nih povojev ali nogavic. Vse to zahteva ogro-
mno dela v terapiji in obi¢ajno vodi k temu,
da ljudje iScejo preprostejso pomog, ki na
koncu ne nudi dosti izboljsanja.«

Geli, kreme in prehranski

dodatki

Obcutek tezkih in oteklih nog, topa in pekoca

bolecina, srbenje, kr¢i v mirovanju in tako

imenovane nemirne noge so neprijetnosti,
ki bi se jih ¢im prej radi znebili. Najvec laic-
nih nasvetov o lajsanju omenjenih tezay, e

posebno v toplejsih mesecih, se nanasa na

uporabo raznih gelov in krem. Zal pa za zdaj

ni klini¢nih dokazov o znatnem vplivu veno-
aktivnih snovi (geli, kreme) na potek kro-
ni¢ne bolezni ven. »Naravna sredstva so

vedno dobrodosla v zdravljenju, zal pa za

lajsanje tezav pri kr¢nih zilah ne pomagajo

dosti,« pove prim. Boris Kralj in nadaljuje, da

so sicer znani pripomocki, npr. kreme ali geli

z izvlecki divjega kostanja, ki delujejo pro-
tivnetno in nekoliko zmanjsujejo otekline in

vnetje, vendar delujejo zgolj na posledice

problema krénih Zil, vsekakor pa ne na same

kr¢ne Zile. Smiselna je tudi uporaba krem za

noge, ki vsebujejo rastlinska olja, saj se koza

nog ne sme izsusiti. Vendar gre pri tem za

nego koze in ne za zdravljenje kr¢nih zil.
»Oglasi ponujajo ozdravitev krc¢nih zil brez
posega, kar je seveda veliko zavajanje. Kr¢na

zila je grobo receno cev, ki je z mazilom ne

mores odpraviti,« $e pojasni.

Homeopatska zdravila in
prehranski dodatki

Podobno velja za vsebine, ki so vezane na
zdravljenje kr¢nih zil s homeopatijo. s\Homeo-
patska zdravila so s strani zahtevnosti in
stranskih ucinkov zelo dobrodosla, zal pa
ucinki na tezave ven oziroma venskega
popuscanja, po mojih izkusnjah, ne poma-
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gajo,« pove specialist dermatovenerolog.
Ceprav mnoga homeopatska zdravila vse-
bujejo najkakovostnejse, natanc¢no preizku-
Sene surovine rastlinskega, zivalskega in

mineralnega izvora, pa ta zadoscajo zgolj

za lajsanje lazjih in preprostejsih obolenj. Pri

resnejsih obolenjih in v stanjih, kot je nosec¢-
nost, posvet z zdravnikom gotovo ni odveg,
sicer bolnik vso odgovornost tako imeno-
vanega samozdravljenja prevzame sam.
Potem so tukaj Se prehranski dodatki, ki naj

bi v dolo¢eni meri pripomogli skoraj pri vsa-
kih tezavah. V povezavi z obolenji venskega

sistema se kot ucinkovit prehranski dodatek

pojavljajo ekstrakt grozdnih pesk, esenci-
alne mascobne kisline ter zelene alge. Boris

Kralj opozarja, da prehranski dodatki v pri-
meru kr¢nih zil nimajo dosti vpliva. »Na

potek bolezni venskega popuscanja vplivajo

dednost, hormoni, porodi, nacin zivljenja. S

spremembo prehrane pa ne moremo dosti

vplivati na kakovost ven ali venskega sis-
tema.« Se priporo¢ilo NIJZ potrodnikom, ¢e

bi se vendarle odloc¢ili za jemanje alg: »Pri-
poro¢amo, da potrosniki za nakup prehran-
skih dopolnil, ki vsebujejo spirulino, izbe-
rejo zanesljive dobavitelje, saj so le taki

izdelki skladni s predpisi, so sledljiviin je pri

njih mozna identifikacija proizvajalca.«

Gibanje, gibanje, gibanje

Izgubljate upanje, da sploh kaj pomaga?
Nikar. Najbolj uc¢inkovito lajsa bolecine giba-
nje, ki vam vzame le nekaj ¢asa, sicer pa je
zastonj. Primerna telesna vadba je najboljsa
preventiva in kurativa. »Lajsanje bolecin v
zvezi s krénimi zilami pomeni ukrepanje, kot
sta hoja ter izogibanje stanju in vrocini. Pro-
blem je seveda v toplih mesecih, ko zaradi
raztezanja venskih zil, zaradi prehajanja
tekocine v tkiva izven drobnih Zil prihaja do
oteklin, kr¢ev in obcutka tezkih nog. Pri-
merni ukrepi pri teh teZzavah so hladni
obkladki, v tezjih primerih tudi kompresij-
ska nogavica, obstajajo pa tudi zdravila iz

Preventivne in terapevtske
kompresijske nogavice

VEINOPLUS

za zdravije jn dobiro NOVA
potutix vasih nog ; a
' e strategija
\ ;_k ( zdravljenja
] e r > venskih bolezni
d L . VEINOPLUS® je elektri¢ni stimulator na baterije, ki izbol3uje
pretok krviin ima terapevtski u¢inek pri zdravljenju

? venskih bolezni - pomembno izboljSuje vso simptomatiko.
Posebej priporocljiv za paciente,ki ne morejo nositi

i P

terapevtskih nogavic.
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Kupon vnovéite tako, da v kosarici
vnesete kodo ABC
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skupine bioflavonoidov, ki ublazijo take
tezave,« nasteje Boris Kralj. Poleg spreho-
dov sta v primeru kr¢nih zil dobrodosla tudi
kolesarjenje in plavanje. To so dejavnosti, ki
spodbujajo pretok krvi proti srcu. Tudi v
sedecem ali leze¢em polozaju lahko poskr-
bimo, da dvignemo noge visje od glave in
poskrbimo za podoben ucinek. Ni pa
pomembno samo to, kar po¢nemo, ampak
tudi cesar naj ne bi poceli. Son¢enje, vroca
savna in kopeli dodatno Sirijo zile. Pretok
krvi ovirajo tudi pretesne nogavice in hlace.
Pri povecani telesni tezi je zazeleno, da jo
zmanjsamo, kolikor je mogoce. Gibanje nam
bo pri doseganju tega cilja vsekakor v veliko
pomoc.

Kdaj je cas za kozmeticne in
medicinske popravke?

K zmanjsanju vidnih zil lahko pripomorejo
tudi kozmeti¢ni in medicinski tretmaji.
»Zilni kirurg lahko izvaja odstranjevanje ven
ali endovensko ablacijo z uporabo laserske
ali radiofrekvencne energije za zmanjsanje

razsirjenih krcnih Zil. Majhne zile - imeno-
vane telangiektaze, matirane zile, pajkove
zile ali mrezaste zile - se pogosto lahko
zmanjsajo ali kozmeti¢no brisejo zimpulz-
nim barvnim laserjem, intenzivno impulz-
no svetlobo ali injekcijami zdravila nepo-
sredno v majhne zile. Ce jih varno izvaja
dobro usposobljen ponudnik, lahko pov-
zrodijo zacasno pordelost, podplutbe ali
spremembe barve koze, vendar obicajno
ne motijo povrsine koze, ne povzrocajo
brazgotin ali prispevajo k tezavam s cirku-
lacijo. Teh terapij ne smejo izvajati osebe,
ki so nosece ali dojijo ali imajo v preteklo-
sti krvne strdke ali vaskularne bolezni,«
razlozi Boris Kralj. Cakalne dobe za opera-
cijo kr¢nih Zil s stopnjo nujnosti redno so
po podatkih NIJZ vec kot leto dni. Porocajo
tudi o visokem Stevilu ¢akajocih pri vseh
vrstah napotnic. Razlog je visoko Stevilo
obolelih in pomanjkanje kirurgov iz stroke,
zato je Se toliko bolj pomembno, da skr-
bimo za preventivo in ne pride do vecjih
tezav.

Balzam
Za noge

Javmy,

EZ4

za utrujene
in tezke noge
r ———+%
za nego koze

s krénimi Zilami
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A Mozganska kap v Sloveniji letno
prizadene okrog 4400 ljudi.

B Hitro ukrepanje v primeru
mozganske kapi je klju¢no za
uspesno rehabilitacijo.

C pri prepoznavanju simptomov
mozganske kapi sledimo kratici
GROM.

»Povleci iz tega,

kar je dobrega.«

Za Janjo Jug je bil 14. december 2018 le Se

en obicajen dan, poln obveznostiin akcije -
po delu v sluzbi je uredila Se vse za svoje

popoldansko podjetje, spekla piskote za

novoletna darilca in se uredila za vecerno

zabavo s pevskim zborom, pri katerem je

pela. Po slastni vecerji so se s kolegi zgne-
tli na plesisce, prijateljici je ravno Se uspela

reci, da se ji vrti, nato pa je vse utonilo v

temo ... in svet nikoli ve¢ ni bil enak. Dia-
gnoza - mozganska kap. Danes, nekaj ve¢

kot dve leti po kapi, ima Janja Se vedno

tezave z vidom, ravnotezjem, povesenim

kotickom ust itd. Toda Janja je svetel zgled,
kaj pomenita dobra volja in zagrizenost. O

dogodkih ne pripoveduje zgrenkobo, pa¢

pa s svojim znacilnim humorjem, vsak dan

si postavlja nove cilje in jih z veliko vztraj-
nosti tudi dosega ter polna optimizma zre

v prihodnost.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Janja, vasa zgodba rehabilitacije se je
zakljuéila pred kratkim (pet dni pred inter-
vjujem, op. a.). Kako in kdaj pa se je vse
skupajzacelo?

Zgodilo se je s 14. na 15. december 2018, ko
smo imeli s pevskim zborom novoletno
zabavo. Bil je ¢isto obicajen dan, spomnim
se, da sem sSe pekla piskote za novoletna
darila, potem smo se odpravili na vecerjo in
po vecerji plesat, ko se mi je zacelo vrteti.
Ravno sem 3e uspela prijateljici povedati,
kako se poc¢utim, ko sem Ze zacela izgubljati
zavest. Spomnim se samo, da so me polozili
na tla in da moja desna stran ,ni bila prava’,
da me je vezalo po desnem licu kot po injek-
ciji prizobozdravniku ... Bezno se spomnim
tolazbe druzinskega kolega, ki me je menda
takrat tudi ozivljal. K sreci so pri pevskem
zboru tri medicinske sestre, ki so takoj pre-
poznale simptome in ko so prispeli resevalci,
so to¢no vedeli, za kaj gre, da so me tudi na
urgentnem centru v Sempetru pri Gorici ze
pricakali pripravljeni.

Tam so vas dalivumetno komo, vas pre-
peljaliv Ljubljano na Nevrolosko kliniko in
sprejelinaintenzivni oddelek. Kaksno dia-
gnozo so vam postavili?

Po opravljenih slikanjih na ljubljanski nevro-
loski kliniki so ugotovili, da je prislo do intra-
ventrikularne mozganske krvavitve na koncu
hrbtenjace v mozganskem deblu. Postavili
so mi diagnozo mozganska anevrizma. Ven-
dar pa me niso upali operirati, ker je bila ope-

MOZGANSKA ANEVRIZMA

Pri moZganski anevrizmi gre za balona-
sto izboklino, podobno mehurcku, ki
nastane na razcepi$¢u mozganskih arte-
rij kot posledica Sibke Zilne stene. Moz-
ganska anevrizma je lahko prirojena,
lahko pa gre za pridobljeno tezavo, h
kateri pomembno prispevata povisan
krvni tlak in kajenje. V Sloveniji prizadene
priblizno 200 ljudi letno, nekoliko vec-
krat zenske kot moske.

racija prevec tvegana, tako da so nalevi strani
glave naredili le drenazo. Pravzaprav me
zaradi prevelikega tveganja nikoli, do danes,
niso operirali.

Nato pa so se razmere Se malce bolj
zapletle...
V umetni komi sem bila intubirana, polna
cevkin tudi, ko so me odklopili z respiratorja,
so me morali hitro prikljuciti nazaj, ker nisem
zmogla dihati sama. Nato sem zaradi zaleza-
nosti dobila pljucnico, ki so jo zdravili z anti-
biotiki, nato pa za namecek $e hudo bolni-
$ni¢no bakterijo, ki se je s temi antibiotiki
hranila. Takrat so mojega partnerja in h¢erko
zdravniki pripravili na najhujse, tako slabo je
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bilo videti. K sreci je moja h¢i v Italiji nasla probiotike, ki so skupaj zzamenjavo
antibiotikov nato pomagali.

Ste takrat vedeli, kaj se dogaja, ali se nicesar ne spomnite in kdaj ste se
pravzaprav prvi¢ zavedali?

Sama se iz tistega obdobja ni¢esar ne spominjam, vse do vrnitve v bolnisnico

v Sempeter. Sem se pa v umetni komi, v kateri sem bila en mesec, zelo odzi-
vala. Moj partner in h¢i sta bila skoraj vsak dan v Ljubljani pri meniin se pogo-
varjala zmano. Doma imamo podjetje, prej sem vse delala sama in ko sta mi

med umetno komo povedala, da je vse urejeno, da podjetje tece in so rac¢uni

placani, so menda aparati zaceli kar skakati od veselja (smeh).

11.januarja so me nato premestili na nevrolo3ki oddelek v bolnidnico Sem-
peter, kjer sem bila zaradi okuzbe z bakterijo v izolaciji. Poti do tja se ne spo-
mnim, Sele tam sem se pocasi zacela zavedati sama sebe. In sem razmisljala:
»Kaj le se je vceraj zgodilo, ko smo bili na zurki, kaj zdaj po¢nem tukaj?« Od
zalezanosti se nisem mogla premakaniti, vse me je vezalo ...

Cutiliste, davas veze na obrazu, niste pa sesevideliv ogledalu... Kaksna

je bilavasareakcija, ko ste se prvi¢ zagledali?
Moj partner in h¢i sta osebju prepovedala, da bi mi dali ogledalo, v katerem
bi videla povesen ustni koticek, zaprto oko ... Pred kapjo mi je urejen videz
veliko pomenil, $e na vrt nisem sla neurejena! Imela sem vedno pobarvane
rdece lase, urejeno pricesko in licila, vedno parfum, redno sem telovadila in
pazila na hrano, imela sem 20 kg manj ...

In ko sem se prvi¢ zagledala v ogledalu, je bil zame to velik Sok. Jokala sem
kot dez. Ampak nimas kaj, pocasi se sprijaznis. Toda v zacetku so to nepoj-
mljivi obc¢utki. Najprej, recimo, niti nisem vedela, katerega leta smo, nisem se
znala podpisati, premakniti, usesti — pocutis se kot neko truplo in obc¢utek je
res obupen. Zaradi lezanja sem izgubila vso misi¢no maso.

Toda vi ste, vztrajni, kot ste, prijeli bika za roge in se lotili okrevanja!
Ne morem se dovolj zahvaliti in prehvaliti ¢cudovitega, zlatega osebja v reha-
bilitacijskem centru Stara Gora, ki mi je pomagalo, da sem se postavila na noge.

Logopedinja mi je takoj dala vaje za parezo (omrtvelost oz. ohromitev, op. a.),
naucili so me vstati iz postelje — $e danes vstanem tako, kot so me naucili. Po
kapi je namre¢ konec normalnega premikanja - ves ¢as moras razmisljati, kako
se obrniti, kako se nasloniti na roko, kako premakniti nogo. Dokler smo zdravi,
o tem sploh ne razmisljamo. Da sem se prestavila s postelje na vozic¢ek - to je
cela znanost! (smeh) Treba se je prijeti, obrniti, da se usedes, ker sicer pades

... Spomnim se, da mi je rekla fizioterapevtka: »Janja, dokler bodo vasi moz-
gani videli vozic¢ek, boste vi na vozi¢ku.« Opa, sem rekla, potem pa hitro hojca!
(smeh)

Moram se zahvaliti nevrologu dr. Kranjcu, ki me je napotil tja in vsem fizio-
terapevtkam, delovnim terapevtkam, logopedinjam in ostalemu osebju, ki
so mi tam neverjetno pomagali. Nikoli jih ne bom pozabila, vsak dan so sode-
lovale z mano, me bodrile, skupaj smo se smejale, imeli smo tudi medicin-
skega brata, ki nam je prepeval - res, ¢lovek ne premore dovolj besed, da bi
se jim zahvalil za vse, kar so nesebi¢no storili za nas!

In ko so vas po dveh mesecih odpustilidomov, se niste predaliin ste kljub
tezkim trenutkom grizli naprej.

Doma sem poiskala na spletu vaje za ravnotezje, si kupila kup pripomockov,
po hodniku v bloku vadila hojo s hojco, hodili smo na sprehode, pomagala
sem si z akupunkturo, prijateljica Ema pa me je naucila hoje s palico.

Kasneje mi je dr. Svigelj predstavil moznost zdravljenja z gama zarki na kli-
niki v Miinchnu, ki sem jo zgrabila zobema rokama. Imam namrec e eno anev-
rizmo v mozganih in to malformacijo so mi potem v Miinchnu obsevalizgama
zarki. Najprej opravijo MRI-slikanje, naredijo posebej zate posebno masko,
sprogramirajo napravo posebej po tvojih mozganih, samo obsevanje pa traja
priblizno 45 minut. V nekaj letih naj bi se malformacija zaprla in moj prvi MRI
je pokazal, da je vse v mejah normale.

Kako ste se, taka aktivna Zenska, kot ste bili, soocali zvsemi posledicami

moZganske kapi?
Zelo tezko mi je bilo recimo, ker me ljudje niso vec spoznaliin sem se jim morala
znova predstavljati. Ne glede na to, koliko se trudis, pridejo tudi obdobja, ko
je res tezko in ti ne gre ni¢ od rok. Prej sem bila aktivna 300 na uro - potem pa
takole. V enem taksnih obdobij, ko sem Ze skoraj obupala, mi je nevrotera-
pevtka pokazala intervju z Emo Hrustanovi¢ v vasi reviji — in takoj sem Sla v
akcijo, da sva se spoznalil Tudi z njeno pomocjo sem splezala ven iz teme.

Vsak se vprasa, kaj sem takega v Zivljenju naredila, da sem si zasluzila kaj
takega. Ampak si recem: »Kar je, je, povleci iz tega, kar se da dobrega, in raz-
misljaj pozitivno. To je usoda in ne mores nic¢ spremeniti.« V iziemno oporo
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sta mi moj zlati partner Marjan in moja zlata
h¢i, ki sta mi in mi $e vedno pomagata, me
podpirata in bodrita. Skupaj si dajemo
korajzo!

Del vase rehabilitacije je potekal ravno
vobdobju epidemije covida-19, je bilo zdra-
vijenje zaradi tega kaj okrnjeno?

Sploh ne, vse preglede v URI Soc¢a sem opra-
vila normalno, tudi zdaj sem bila normalno
tam na rehabilitaciji tri tedne. Sicer ni svobo-

Janja poleti 2020

dnega gibanja, na hodnikih in terapijah je
treba nositi zascitno masko (v sobi in v jedil-
nici pa ne), sicer pa vse poteka kot obicajno.
Kako ste danes, nekajvec kot dve leti od
moZganske kapi?
Postavljam si cilj za ciljem! Ze v Sempetru sem
si postavila cilj, da bi $la sama na straniS¢e in
pod tus. Nisem hotela dovoliti, da bi me
kopali kot dojencka! Hoja s hojco je bila moja
druga zmaga, hoja s palico tretja. Naslednji

cilj je, dabom sposobna iti sama na sprehod
ven. Se vedno namre& nimam ob¢utka glo-
bine, zato je nevarno, da bi padla.

Imam tezave z vidom, levo oko mi skace
gor in dol, na desno pa vidim dvojno. Tezave
imam tudiz ravnotezjem. Toda v nacrtu imam
Ze operacijo o¢esa, morda bodo potem tudi
zravnotezjem manjse tezave.

Po kapi sem izgubila posluh, toda kljub
vsemu pojem in s svojim fusanjem zabavam
prijatelje (smeh). Uzivam v druzbi svoje
hcerke in partnerja, ki ima Se dve hcerki,
imam dva vnuka, partner pa kar pet, tako da
nas je veliko in se imamo lepo. Zivljenje je
lepo in mi se ne damo!

Kadar sumimo, da je pri osebi prislo do
mozganske kapi, ostanimo zbrani in sle-
dimo kratici G-R-O-M:

G - GOVOR: oseba zac¢ne govoriti neraz-
lo¢no, nepovezano ali sploh ne more vec
govoriti

R - ROKA: roka in noga na prizadeti
strani se ne gibljeta vec¢ normalno, lahko
sta popolnoma ohromeli

O - OBRAZ: obraz na prizadeti strani je
prizadet, povesi se koticek ust

M - MINUTA: opozarja, da je treba nujno
hitro reagirati, saj vsaka minuta steje

PREPOZNAJ ZNAKE

GROM

POKLICI 112

Podruznica Ljubljana

o~ Boehringer Boehringer Ingelheim RCV
ll

IngelhEim Slandrova 4b, Ljubljana - Crnuce

Informacijsko gradivo za javnost
PC-SL-100216
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A LetoSnja sezona alergenega
cvetnega prahu se je na vzhodu
Slovenije pricela Ze z januarjem.

B Poznamo kontaktne, prehrambne
in inhalatorne alergene.

C Angioedem je podoben urtikariji,
le da nastane v podkoZzju in na
sluznicah dihal ter prebavil.

} /)

Otekanje kot posledica

preobcutl]wostl

Pomlad, letni ¢as, ko se narava prebuja in
se pticki zenijo, za druge pa tudi cas, pove-
zan s kihanjem in hudimi alergijskimi reak-
cijami. Sezona cvetnega prahu se v zadnjih
letih zacenja zZe januarja, saj so zime vse
bolj mile in posledi¢no cvetenje rastlin
toliko bolj zgodnje, ter traja vse tja do jeseni.
Ljudje se na alergene v zraku odzovejo na
razli¢ne nacine, eden izmed njih je tudi
angioedem, odraz preob¢utljivosti, ki zah-
teva takojsnjo obravnavo.

Avtorica: Nika Arsovski

Sezona cvetnega prahu se

zacne ze s koncem decembra

0z. januarjem

Leto3nja sezona alergenega cvetnega prahu

se je na vzhodu Slovenije pricela ze z januar-
jem kot posledica cvetenja leske. Daljse oto-
plitve v januarju in februarju v zadnjih letih

spodbudijo zgodnejse cvetenje in posledi¢no

daljso sezono alergenega cvetnega prahu v

zraku. Zacetek sezone cvetnega prahu ozna-
Cuje prvi dan, ko se cvetni prah posamicne

rastline stiri dni zaporedoma pojavlja v zraku.
V zacetnih mesecih poleg leske cveti Se jelsa,
v Primorju pa se v zraku pojavi tudi cvetni

prah cipres, predvsem zrna arizonske ciprese.
Najhujse dnevne obremenitve zraka s cvet-
nim prahom belezimo v zadnjih dneh marca

in aprilu, saj takrat cveti breza, socasno pa se

v zraku pojavlja tudi pelod gabra.V maju aler-
gikom preglavice povzroca cvetenje hrasta

‘T

in bukve, pa tudi pelod iglavcev, predvsem
bora.V maju in juniju se pojavijo visoke obre-
menitve zraka ob cvetenju trav. V Primorju
pa je konec maja in zacetek junija v zraku cve-
tni prah oljke, sezona cvetnega prahu aler-
genih dreves pa se zakljuci s cvetenjem kosta-
nja v prvih tednih julija. Med avgustom in
oktobrom je v zraku cvetni prah pelina in
ambrozije, predvsem slednja je prisotna pred-
vsem na obrobju Panonske nizine. Novem-
bra je obicajno v zraku najmanj alergenih del-
cev, ¢eprav se zrna posameznih rastlin
pojavljajo v zraku tudi po zakljucku sezone.

0dziv telesa na alergije

Ljudje, preobcutljivi na cvetni prah, na pomla-
danske mesece gledajo nekoliko drugace kot
ostali. Medtem ko Stevilni pomlad povezu-

jejo s prebujanjem narave, druge v tem casu

spremljajo alergijske reakcije, ki lahko ¢loveku
dodobra zagrenijo letni cas. Alergije pred-
stavljajo preobcutljivost posameznika na
posamezen alergen in so posledica imun-
skega odziva na snovi iz okolja. Sledniji je pra-
viloma beljakovina, ki na razli¢ne nacine
vstopa v nasa telesa, tako poznamo kontakt-
ne, prehrambne in inhalatorne alergene.
Nase telo se na alergene razli¢no odzove,
bodisi s kihanjem, izcedkom iz nosu, porde-
limi o¢mi ali pa zresnejsimi alergi¢nimi reak-
cijami, ki zahtevajo ¢imprejsnjo obravnavo.
Mednje sodijo poslabsanje astme pri bolni-
kih z alergi¢no obliko, alergijski rinitis, anafi-
laksija, urtikarija in angioedem. Najpogostejsi
je alergijski rinitis, ki gaima dandanes ze sko-
rajda Cetrtina prebivalcev, med simptome pa

spadajo izcedek iz nosu, napadi kihanja, srbe-
¢ica in slaba prehodnost nosu. Zivljenjsko
ogrozajoca alergijska reakcija je anafilaksija,
ki se pojavi kmalu po stiku zalergenom. Sledi
buren sistemski odziv telesa, dihalne poti se
nevarno zozijo, zaradi ¢esar je dihanje ote-
zeno, krvni tlak za¢ne padati.

Povezava med urtikarijo in
angioedemom

Urtikarija in angioedem sta reakciji, ki se kot
izpuscaja izrazita na kozi. Urtika je izraz, s
katerim oznacujemo od nekaj milimetrov
do nekaj centimetrov veliko kozno spre-
membo v zgornji plasti koze. Angioedem je
podoben urtikariji, le da nastane v podkozju
in na sluznicah dihal ter prebavil. »Angio-
edem in urtikarija sta povezana, ni pa angi-
oedem vrsta urtikarije. Obe bolezni lahko
povzroca enak patofizioloski mehanizem.
Bolniki z anafilaksijo imajo skoraj vedno
kozno simptomatiko, urtike in angioedem.

Kdo vam
lahko pomagae

BIORESONA centri

Ljubljana, Lesce, Zasavje,
kmalu tudi v Mariboru

Telefon: 041 608 487
www.bioresona.si
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Pri kroni¢ni spontani urtikarijiima lahko bol-
nik samo urtike, samo angioedem ali pa

kombinacijo urtik in angioedema. Pri obeh

manifestacijah se aktivirajo mastociti, iz

katerih se po aktivaciji sprostijo mediatorji,
ki povecajo prepustnost zilja in tudi razsi-
rijo Zile. Ce se to dogaja v povrhnijih plasteh

koze, pride do pojava urtik, kadar pride do

aktivacije mastocitov v globljih plasteh, pa

se to manifestira z otekanjem - angioede-
mom,« pojasnjuje doc. dr. Mihaela Zidarn,
dr. med., specialistka interne medicine

in pnevmologinje. Angioedem ne srbi, naj-
pogosteje pa ga opazimo na sluznicah in v
okolici o¢i. V nasprotju z ostalimi oblikami

otekanja gre obicajno za relativno hitro

nastajajoce epizode otekanja, angioedem

se oblikuje v nekaj minutah oz. nekaj urah.
Otekline niso simetri¢nih oblik in izginejo v
nekaj dneh.

Posebne oblike angioedema
Angioedem se najpogosteje pojavlja skupaj
s koprivnico, urtikarijo. Angioedem s kopriv-
nico je lahko tudi del anafilaksije. Urtikarija
se sicer po nekaterih ocenah v polovici pri-
merov pojavi samostojno, v 40 % primerov
pa skupaj z angioedemom. V 10 % gre za
izolirani angioedem. Pri slednjem gre za
delovanje mastocitov v globljih plasteh koze.
Mastociti so celice, ki proizvajajo in shranju-
jejo razli¢ne biolosko aktivne snovi, kot je
na primer histamin. »Kadar ima bolnik samo
angioedem, nima pa urtik, se uporablja tudi
izrazizolirani angioedem, ki je najpogosteje
povzrocen zaradi spro$canja mediatorjev iz
mastocitov v globljih plasteh koze - enak
patofizioloski mehanizem kot zgoraj. Ker je
najpomembnejsi mediator v mastocitih
histamin, se imenuje histaminergi¢ni angio-
edem. Njegova glavna znacilnost je, da se
odziva na zdravljenje z antihistaminiki, v
nasprotju s kininskim angioedemom, pri
katerem je patofizioloska osnova obcasno
kopicenje bradikinina. Kininski angioedem
se ne odzove na zdravljenje z adrenalinom,
antihistaminiki in kortikosteroidi. Najpogo-
stejsi vzrok kininskega angioedema je jema-
nje zaviralcev ACE, zelo redek pa dedni angio-
edem, pridobljeni angioedem zaradi dis-

funkcije komplementa ter idiopaticni bra-
dikininski angioedem,« o razli¢nih oblikah
angioedema pove strokovnjakinja z Univer-
zitetne klinike Golnik. Inhibitorji ACE so naj-
pogostejsi vzrok za nastanek kininskega
angioedema, pri pojavu tega pa se terapija
prekine in dosmrtno odsvetuje. Angioedemi
se lahko sicer pojavljajo Se ve¢ mesecev po
ukinitvi zaviralcev ACE. Poleg teh med zdra-
vila, ki lahko povzrocajo alergije in posle-
di¢no nastanek angioedema, uvrs¢amo e
nesteroidne antirevmatike, antiepileptike
in posamicne antibiotike.

Ali gre za zivljenjsko

ogrozajoce stanje?

Najpogosteje angioedem ni zivljenjsko ogro-
zajoc¢, kadar pa gre za oteklino na podrocju
sluznice v ustih in zrelu, lahko ob otekanju
dihal in jezika pride tudi do otezenega diha-
nja in celo zadusitve. Prav tako je angioedem
lahko spremljevalec anafilaksije, ki prav tako
zahteva hitro zdravstveno oskrbo. »Pri anafi-
laksiji so urtikam in angioedemu pridruzeni

Alergijski koledaréek

e drugi sistemski znaki, prizadetost dihal, pre-
bavil ali kardiovaskularnega sistema. Simptomi

nastanejo zelo hitro po sprozilcu. Anafilaksija

je lahko zivljenje ogrozajoca, potreben je

takojsni obisk zdravnika. Najpogosteje so

urtike in angioedem v sklopu epizode akutne

spontane koprivnice, ko razen kozne prizade-
tosti ni drugih simptomov. Stanje je za bolnika

in vcasih tudi za zdravstveno osebje zelo dra-
mati¢no, ni pa zivljenje ogrozajoce. Pri bolni-
kih zizoliranim kininskim angioedemom lahko

pride do otekanja dihalne poti, ki je lahko

Zivljenje ogrozajoce, zato ti bolniki potrebu-
jejo takojsnjo zdravnisko oskrbo,« pojasnjuje

sogovornica. Angioedem, ki je posledica anfi-
laksije se zdravi z adrenalinom, ¢e pa gre za

spremljevalca koprivnice, zdravljenje poteka

zantihistaminiki. »Epizode otekanja pri bolni-
kih zdednim angioedemom zdravimo z nado-
mescanjem manjkajocega ali nedelujocega

inaktivatorja C1 ali z zaviralcem receptorjev
za bradikinin. Iziemoma je potrebna intuba-
cija ali traheotomija za vzdrZevanje odprte

dihalne poti,« zakljucuje dr. Zidarn.

Navadna leska - pojav cvetnega prahu v zraku: od februarja do aprila, ob milih zimah

tudi ze konec decembra oz. januarja

Sivain ¢rna jel$a - pojav cvetnega prahu v zraku: od februarja do aprila; ob milih zimah

tudi januarja

Zelena jelSa - pojav cvetnega prahu v zraku: v drugi polovici maja in v juniju
Topol - pojav cvetnega prahu v zraku: od februarja do aprila
Jesen - pojav cvetnega prahu v zraku: od marca do junija, najvisja koncentracija zrn je

v zraku prisotna aprila

Breza - pojav cvetnega prahu v zraku: v drugi polovici marca in v aprilu

Platana - pojav cvetnega prahu v zraku: od aprila do maja

Hrast - pojav cvetnega prahu v zraku: od aprila do maja

Trave - pojav cvetnega prahu v zraku: od aprila do avgusta, najvisja koncentracija zrn
je v zraku prisotna od maja pa vse do prve polovice julija

Trpotec - pojav cvetnega prahu v zraku: od maja do septembra, najvisja koncentracija

zrn je v zraku prisotna v drugi polovici maja

Pravi kostanj - pojav cvetnega prahu v zraku: od junija do avgusta, najvisja koncentra-
cija zrn je prisotna v drugi polovici junija in v zacetku julija
Pelin - pojav cvetnega prahu v zraku: od julija do septembra

Ambrozija - pojav cvetnega prahu v zraku: od avgusta do septembra
Cipresa - pojav cvetnega prahu v zraku: pelod arizonske ciprese se pojavlja Ze januarja
in februarja, cvetni prah zelene ciprese pa je v zraku februarja oz. v marcu
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A Pri spremembah razpoloZenja
govorimo o nenadnih, nerazlozljivih
Custvenih spremembah.

B za spremembe razpoloZenja
so pogosto vzrok hormonske
spremembe ali nihanja.

C Tudi za nekatere dugevne bolezni so
znacilne spremembe razpolozenja.

.v

pri zenskah

Vsem se nam je ze zgodilo, da smo se zbu-
dili dobre volje, pa nam je nekaj pokvarilo
razpolozenje (ali obratno). Kadar govorimo
o spremembah razpolozenja, imamo v
mislih nenadne, nerazlozljive ¢ustvene
spremembe, ki jih lahko sprozijo razli¢ni
dejavniki ali okolis¢ine.

Nekatere razpoloZenjske spremembe so
lahko povsem nedolzne, medtem ko druge
mocno vplivajo na zivljenje. Izrazite spre-
membe razpolozenja recimo lahko prispe-
vajo k nekontroliranemu zapravljanju ali
tveganemu obnasanju, nesposobnosti
komuniciranja z ljudmi, nespecnosti ali celo
samomorilskim mislim.

Za spremembe razpolozenja pri zenskah
so odgovorni stevilni razli¢ni vzroki, od hor-
monskih, bolezenskih do vezanih na dolo-
¢ena obdobja. Podrobneje v nadaljevanju.

Avtor: K. G.

Predmenstrualni sindrom

Zloglasni predmenstrualni sindrom (PMS)
zajema paleto telesnih in ¢ustvenih simpto-
mov, ki se pojavijo teden do dva pred samo
menstruacijo in prizadenejo do 75 % zensk
v reproduktivnem obdobju.

Telesno PMS spremljajo bolece prsi, bole-
¢ine v krizu, napihnjenost, bolec trebuh, gla-
voboli itd., medtem ko ¢ustveni simptomi
zajemajo jokavost, razdrazljivost, obcutljivost,
zalost, tesnoba, jeza, tezave s spanjem, utru-
jenost in obcutek pomanjkanja energije,
izguba zanimanja za dnevne dejavnosti, spre-
membe v apetitu ter obc¢utek sovrastva same
sebe. Spremembe razpolozenja, ki spremljajo
PMS in so eden njegovih najpogostejsih simp-

tomov, lahko zelo nihajo, z nastopom men-
struacije pa obicajno izginejo.

Vzroki za pojav PMS-ja Se niso do potan-
kosti pojasnjeni, ena od moznih razlag govori
o tem, da gre za nihanje hormonov v drugi
polovici ciklusa, pri cemer je glavni krivec ver-
jetno estrogen.

Po menstruaciji vrednosti estrogena nasle-
dnja dva tedna narascajo vse do ovulacije, ko
vrednosti estrogena (pa tudi progesterona)
hitro padejo, za¢nejo spet rasti in pred men-
struacijo spet padejo. Telo se na padec estro-
gena odzove s telesnim nelagodjem in ome-
njenimi znaki, hkrati pa padec estrogena
vpliva tudi na padec hormona serotonina, kar
za sabo potegne obcutke Zalosti ter razdra-
zljivosti, vpliva na ciklus spanja in tek, zato
ne preseneca, da takrat telo Zeli sladko in
mastno hrano.

Ukrotimo PMS

Ceprav neprijeten, je PMS pri zenskah zelo

pogost pojav, dobra novica pa je, da lahko tudi

same veliko naredimo, da ga ublazimo. Kot

preventivo strokovnjaki priporocajo redno

ukvarjanje s $portno dejavnostjo, ureditev

spalnega ciklusa, uravnotezeno prehranoiitd.
Tudi med samim PMS-jem se svetuje telesna

dejavnost, ki ublazi simptome, kot tudi skrb

za uravnotezeno prehrano, pri kateri se izogi-
bamo ravno tistim zivilom, ki jih telo v tistem

casu zahteva. Odsvetuje se uzivanje soli, alko-
hola ter kajenje. Nekateri viri navajajo tudi

samopomoc v obliki jemanja prehranskih

dodatkov kalcija, magnezija in vitamina B6.

V primeru hude razdrazljivosti si lahko
pomagamo z dihalnimi tehnikami, medita-
cijo ali jogo. V¢casih ginekologi v zelji, da bi
ukrotili spremembe razpolozenja kot posle-
dico predmenstrualnega sindroma, predpi-

prememba razpolozenja

Sejo tudi hormonske tablete proti zanositvi,
da bi te stabilizirale ravnovesje hormonov. A
te so lahko dvorezen me¢ — medtem ko neka-
terim zenskam pomagajo, pri drugih spre-
membe razpolozenja pozenejo v visave. V
zelo redkih primerih se zdravniki lahko odlo-
¢ijo tudi za pomoc v obliki antidepresivov.

Predmenstrualna

disfori¢na motnja

Poleg predmenstrualnega sindroma
poznamo tudi predmenstrualno disfori¢no
motnjo, ki je PMS-ju sicer podobna, vendar
je od svojega mlajsega brata precej hujsa.
Ravno tako kot PMS se pojavi teden do dva
pred nastopom menstruacije, njeni simptomi
pa so predvsem dusevni in zajemajo hudo
razdrazljivost, obcutke globoke zalosti,
depresije in celo samomorilne misli. Razpo-
lozenjske spremembe, ki obi¢ajno ob
nastopu menstruacije izginejo, v veliki meri
vplivajo na vsakdanje zZivljenje.

Predmenstrualna disfori¢cna motnja pri-
zadene 5-8 % Zensk, pogosteje tiste z dru-
zinsko zgodovino depresije ali poporodne
depresije. Ceprav njeni vzroki 3e niso poja-
snjeni, pa strokovnjaki predvidevajo, da gre
za ¢ezmeren odziv mozganov na hormonske
spremembe pred menstruacijo, ki vpliva na
padec serotonina.

Poleg urejenega nacina zivljenja, ki se sve-
tuje pri obvladovanju PMS, predmenstrualno
disfori¢cno motnjo najpogosteje zdravimo z
ustreznimi antidepresivi.

Sé¢itnica

Spremembe razpoloZenja so eden glavnih
simptomov tudi pri motnjah v delovanju 3¢i-
tnice, te male zleze z velikim vplivom na
razpolozenje.
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V primeru hipotiroze, stanja premajhnega
delovanja s¢itnice, ko pride do pomanjkanja
$¢itni¢nih hormonov, se lahko pojavijo
obcutki zalosti, jokavosti, izgube teka ter kon-
centracije; medtem ko se v primeru hiperti-
roze oz. cezmernega delovanja $¢itnice lahko
pojavijo nenadna tesnobnost in pani¢ni
napadi, depresija, obcutljivost na zvok, poza-
bljivost, utrujenost in podobno.

Tako ¢ezmerno kot premajhno delovanje
$Citnice lahko privede do tezav s spanjemin
razdrazljivosti, zaradi vpliva delovanja $¢it-
nice na telesno tezo in videz pa lahko pride
tudi do padca samozavesti. Zaradi vsega
lahko razpoloZenje mocno zaniha, k sreci pa
za uravnavanje delovanja $¢itnice obstajajo
ucinkovita zdravila.

Menopavza
V poznih tridesetih letih za¢nejo vrednosti
estrogena in progesterona, hormonov, ki
regulirata zenski reproduktivni sistem, pocasi
padati, kar vpliva na spremembe razpoloze-
nja. Te lahko postanejo izrazitejse v preme-
nopavzalnem obdobju, ko se telo pripravlja
na nastop menopavze, obdobja, ki oznacuje
konec reproduktivnega obdobja zenske.
Znizevanje ravni estrogena z roko v roki z
nizjimi vrednostmi progesterona zakrivi Ste-
vilne simptome, znacilne za premenopav-
zalno obdobjo, ki jih nekatere Zenske imenu-
jejo kar ,mati vseh PMS-jev’ ter obdobje

60 tablet
2dravilo

® ysebuje izvlecek grozdne svetilke
(Cimicifuga racemosa)

e vodilno' zdravilo rastlinskega izvora
2a lajsanje tezav v meni, kot so:
- navali vrocine
- obilno znojenje
- nervoza in nespe¢nost?

€na tableta vsebuje:

menopavze. Poleg motenj razpolozenja zen-
ske pestijo Se zloglasni vrocinski valovi in
nocno potenje, nespec¢nost, tezave na podro-
¢ju spolnosti, teZzave s spominom ipd.

Niso pa vsega krivi le hormoni - svoj lon¢ek
pristavijo $e spremembe, ki Zenske doletijo v
teh letih, kot so sindrom praznega gnezda,
strah pred staranjem in upokaojitvijo, vredno-
tenje lastnega Zivljenja, skrb za ostarele starse,
vedno vec izgub ljubljenih oseb itd.

Ceprav za obvladovanje tegob menopav-
ze lahko ginekologi predpisejo hormonsko
zdravljenje, pa lahko Zenske veliko naredijo
tudi same. Kot pri predmenstrualnem sin-
dromu se priporoca uzivanje zdrave prehrane
z veliko vitamini in vsake toliko kak$nim pre-
hranskim ,prekrskom’ za duso, omejitev
vnosa $kodljivih mascob in sladkorja ter kofe-
ina, prenehanje kajenja, skrb za kakovosten
spanecipd.

Ostale hormonske spremembe

Kakrsno koli neravnovesje hormonov se sko-
raj zagotovo odslika tudi na razpoloZzenju zen-
ske. Poleg menopavze hormoni podivjajo
tudi v obdobju pubertete in nosec¢nosti, ko
se jim pridruZijo obcutki ranljivosti in nego-
tovosti zaradi sprememb videza ter tesnob-
nosti ob velikih Zivljenjskih spremembah, kar
lahko vodi v spremembe razpolozenja.

Svoje pristavi Se stres, ki je v zadnjih letih

sicer postal dezurni krivec za Stevilne bole-

zni, toda stres dejansko vpliva na dvig vre-
dnosti kortizola, kar povzroci obcutke utru-
jenosti, pomanjkanje energije, spremembe
teka in nenadne, neobvladljive zelje po dolo-
¢eni hrani, pa tudi motnje spanja.

Psiholoski vzroki in stanja

Kadar govorimo o spremembah razpoloze-
nja, ne moremo mimo psiholoskih vzrokov,
zaradi katerih se lahko pri ljudeh razpoloze-
nje spreminja hitreje kot aprilsko vreme, od
nebrzdane radosti do hude tesnobnosti, zalo-
sti in izrazite jeze ali celo agresije. Vcasih so
za taksne sinusoide kriva razli¢na psiholoska
stanja.

Za bipolarno motnjo je znacilno menja-
vanje razpoloZenja od evforije do hude
depresije, enako pa velja tudi za njeno
blazjo obliko, citotimijo. Klini¢no depresijo
spremljajo obdobja hude Zalosti, ki jih lahko
prekinejo obdobja obicajnega razpoloze-
nja, za anksioznost je znacilna zaskrbljenost,
spremembe razpoloZenja pa so znacilne
tudi za ADHD oz. primanjkljaj pozornosti
in motnjo hiperaktivnosti. Pojavijo se tudi
pri razli¢nih osebnostnih motnjah, shizo-
freniji, ipd.

V primeru dusevnih bolezni zdravljenje
motenj razpolozenja pravzaprav pomeni
zdravljenje osnovne tezave, ki se v primeru
dusevnih bolezni velikokrat zdravi s terapijo
in z ustreznimi zdravili.

remifemin

tablete

wénavilo rastlinskega irwora za i
lajfanje tetay v meni :

suht izvlecek korenike grozdne svetilke

2dravnikom ali s farmacevtom.

Uporaba in odmerjanje: svetujemo uzivanje ene tablete dvakrat
na dan (po eno Zjutraj in zvecer), ne glede na obroke hrane.

Pred uporabo natancno preberite navodilo!
0 tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte 2

3. Navodilo za uporabo Remifemin tablete, 31.01.2014.
REMO321-05, marec 2021
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2. BaiW.etal Efficacy and tolerability of a medicinal product containing an isopropanolic black
cohosh extract in Chinese women with menopausal symptoms: a randomized, double blind,
parallel-controlled study versus tibolone. Maturitas. 2007 Sep 20;58(1)31-41
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A Najpogostejsi vzrok za
polimenorejo je anovulacija oz.
odsotnost ovulacije.

B Zdravljenje prepogostih
menstruacij je predvsem
hormonsko.

C Polimenoreja je lahko tudi
posledica stresa ali prevelike
telesne teze.

Polimenoreja ali (pre)
pogosta menstruacija

Poznamo ve¢ razli¢nih motenj menstrual-
nega ciklusa. Te se kazejo v obliki nenor-
malnih krvavitev iz maternice. Ena izmed
njih je polimenoreja. Gre za motnjo men-
strualnega ciklusa, ki se kaze kot krvavitev,
ki se pojavlja v intervalih, krajsih od 21 dni.
O polimenoreji, vzrokih zanjo, dejavnikih
tveganija, potrebi po zdravljenju, pa tudio
nacinih zdravljenjain o posledicah, do kate-
rih lahko pride, ¢e motnje ne zdravimo pra-
vocasno in ustrezno, smo se pogovarjali s
Sonjo Leposa Korenjak, dr. med., spec. gin.
in porod., iz ZD Murska Sobota ter z
Andrejo Smajilo, dr. med., spec. gin. in
porod., izZD Koper.

Avtorica: Alja Mozej

Polimenoreja je torej ena od motenj menstru-
alnega ciklusa, in sicer se kaze kot krvavitev,
ki se pojavlja vintervalih, krajsih od 21 dni, ¢e

Stejemo od prvega dneva zadnje menstruacije

do prvega dne naslednje menstruacije, poja-
sni dr. Leposa Korenjak.

Na vprasanje, kaksni so simptomi polime-
noreje, dr. Smajila odgovarja: »Zenske s
prepogostimi menstruacijami navadno nava-
jajo utrujenost, vrtoglavice, splosno slabo
pocutje, lahko so tudi prisotne bolecine v
spodnjem delu trebuha v ¢asu krvavitve.«

Vzroki za polimenorejo so
pogosto hormonske narave

»Wzroki za polimenorejo so pogosto hormon-
ski,« pojasnjuje dr. Smajila. »Se zlasti v
puberteti ter po 35. letu oz. pogosteje po 40.
letu starosti so prepogoste krvavitve znak hor-
monskih sprememb, druga¢nega delovanja
jaj¢nikov. Gre bodisi za kratko prvo (foliku-
larno) fazo bodisi za kratko drugo (lutealno)
fazo menstrualnega ciklusa.« Seveda pa je
vzrok za pogoste krvavitve lahko tudi kateri
koli od vzrokov, ki sicer povzrocajo nepravilno
krvavitev iz maternice, opozarja dr. Leposa
Korenjak. Te lo¢ujemo na organske in neor-
ganske vzroke. »Med organske vzroke sodijo
endometrijski polip (tj. polip, ki nastane v slu-
znici maternice), adenomioza (tj. bolezen, pri
kateri tkivo endometrija ali materni¢ne slu-
znice vdira med misice stene maternice ali mio-
metrij), miomi maternice (tj. benigni tumorji
maternice), karcinom endometrija (tj. rak
maternicne sluznice) in hiperplazija sluznice
maternice (tj. pretirano razraS¢ena maternicna
sluznica),« nasteva dr. Leposa Korenjak. »Na
drugi strani pa imamo ostale, neorganske
vzroke za polimenorejo, med katere sodijo
motnje strjevanja krvi, motnje ovulacije, pri-
marna nepravilnost endometrija, pa tudi krva-
vitve, ki jih morebiti povzro¢imo zdravstveni
delavci s posegi, lahko pa gre tudi za neko neo-
predeljeno motnjo, za katero moramo vzrok
nastanka Sele odkriti,« zaklju¢i Leposa Kore-

njak. Polimenoreja je lahko tudi posledica dru-
gih bolezni, stresa ali prevelike telesne teze.

Menstrualni cikel

Normalni menstrualni cikel je dolg od 21
do 35 dni. Sestavljen je iz folikularne in
lutealne faze, vmes se zgodi ovulacija.
Lutealna faza, ki nastopi po ovulaciji,
traja pri vecini zensk 14 dni.

Prvi dan menstrualnega cikla je prvi
dan menstruacije. Takrat za¢ne hipofiza
v mozganih izlocati FSH (folikel stimuli-
rajo¢ hormon), ki povzrodi rast foliklov v
jaj¢niku. Ti proizvajajo hormon estrogen,
ki povzroci, da se sluznica v maternici
zadebeli. V jaj¢niku dozori po navadile
en folikel z eno jaj¢no celico, ki zaradi
dviga hormona LH (lutenizirajoci hor-
mon) poci. To pomeni, da pride do ovu-
lacije. Po ovulaciji za¢ne preostanek foli-
kla proizvajati hormon progesteron, ki
dodatno okrepi sluznico v maternici in
jo pripravi na morebitno nose¢nost. Ce
ne pride do oploditve in s tem nose¢no-
sti, se za¢ne prazni folikel (ki se zdajime-
nuje rumeno telesce) kr¢iti in proizvaja
manj hormonov. Sluznica v maternici pa
se zac¢ne zaradi pomanjkanja progeste-
rona in pa tudi estrogena lus¢iti in tako
pride do menstruacije.
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Kdo so Zzenske, ki jih
polimenoreja prizadene
pogosteje?

»Ce govorimo o motenem delovanju hipota-
lamo-hipofizno-ovarijske osi 0z. se omejimo
na najpogostejsi vzrok za polimenorejo, tj.
anovulacijo oz. odsotnost ovulacije, lahko
povemo, da so k tej motnji v prvi vrsti v vedji
meri nagnjene pubertetnice, torej dekleta,
ki so Sele zacela z menstruacijo. Kajti na
zacetku, ko se menstrualni cikel Sele vzpo-
stavlja, so ciklusi pogosto anovulatorni, torej
ne prihaja do ovulacije. Druga skupina zensk,
ki imajo najpogosteje tezave z anovulacijo,
pa so Zenske v perimenopavzalnem obdo-
bju (tj. Zenske po 35., pogosteje pa po 40.
letu). Ko se Zenski ciklus bliza menopavzi, so
mesecni ciklusi znacilno krajsi. In krvavitve
pogostejse. Bolj nagnjene k polimenoreji so
tudi Zenske, ki imajo policisti¢ne jaj¢nike. Tudi
pri tej diagnozi pogosto ne pride do ovulacij,
zato so krvavitve lahko pogostejse kot na 21
dni, ker ni delovanja progesterona, ki se sicer
sprosca po ovulaciji in povzroca pravilno
zorenje sluznice v maternici in s tem tudi
daljSe razmake med menstruacijami,« poja-
snjuje dr. Leposa Korenjak.

Zaradi povecane izgube krvi
obstaja nevarnost za
slabokrvnost

Po besedah dr. Lepose Korenjak je priporo-
¢ljivo, da zenska, ko po nekaj zaporednih
ciklusih ugotovi, da je nekaj narobe z regu-
larnostjo krvavitev, obis¢e ginekologa. »Se
zlasti je smiselno obiskati zdravnika, ¢e so
krvavitve pogostejse in mocnejse, ker tedaj
zaradi povecane izgube krvi obstaja nevar-
nost za slabokrvnost. Seveda pa tudi ni odvec
obisk ginekologa, kadar se izkaze, da motnja
pomembno in negativno vpliva na socialno
Zivljenje in/ali dusevno zdravje Zenske.«

»Ko pride zenska k zdravniku, je najpo-
membnejsa osnovna anamneza z natan¢nim
opisom menstrualnega ciklusa: njegove dol-
Zine, obstoja morebitnih bolecin, koli¢ini krva-
vitve,« poudari Leposa Korenjak. »Pomemben
je tudi podatek o starosti, pa o morebitni upo-
rabi kontracepcije (Ce se dekle, ki sicer jemlje
kontracepcijske tablete, pritozuje ¢ez pre-
pogoste menstruacije, je lahko vzrok precej
preprost - pozabljena tabletka), ne nazadnje
tudi o zdravilih, ki jih zenska morda uziva
zaradi spremljajocih bolezni. Sledita natan-
cen ginekoloski pregled in obicajno vaginalna
ultrazvocna preiskava. Pri mladih dekletih, ki
e niso imela spolnih odnosov, pa naredimo
abdominalno ultrazvo¢no preiskavo, tj. ultra-
zvok ¢ez trebuh, in si tako ogledamo spolne-
organe« Ko je enkrat tezava diagnosticirana,
sledi zdravljenje.

Zdravljenje prepogostih
menstruacij je predvsem
hormonsko

»Zdravljenje prepogostih menstruacij je
predvsem hormonsko,« razlozi dr. Smajila.
Lahko se predpise hormonska kontracep-

cija, hormonsko nadomestno zdravljenje ali
pa progesteronske tablete, odlocitev je odvi-
sna od starosti pacientke, pridruzenih bole-
zni, Zelje po zanositvi. »Cilj zdravljenja je
zagotoviti redno lus¢enje sluznice mater-
nice v daljsih ¢asovnih razmikih,« nadaljuje
dr. Leposa Korenjak. »S tem namenom lahko
pacientkam predpisemo progestagene, ki
jih te jemljejo vsaj deset dni v drugi polovici
ciklusa. Tako nam uspe stabilizirati mater-
ni¢no sluznico. Po desetih dneh, ko paci-
entka preneha jemati progestagene, pride
do menstruacije. Na ta nacin podaljsamo
menstrualni ciklus. Po drugi strani lahko, e
zlasti pri zenskah s policisti¢nimi jaj¢niki,
polimenorejo zdravimo z navadno oralno
kontracepcijo. Ce pa se zenska ze bliza
menopavzi, pa je pogosto najpomembnejsi
temeljit pogovor, na podlagi katerega se
potem odlocimo, ali bomo najprej nekaj
mesecev $e pocakali in videli, ali se bo sta-
nje ustalilo in bo menstruacija prenehala ali
pa bo vendarle potrebno zdravljenje.«

Za konec nas je zanimalo $e, do kak$nih
posledic lahko pride, ¢e polimenoreje ne
zdravimo pravocasno in ustrezno. »Kot ze
receno, lahko zaradi povecane izgube krvi
pride do slabokrvnosti. Pri Zenskah, ki zelijo
zanositi, lahko anovulacija povzroci kar pre-
cej tezav. Zato je pomembno, da Zenska pra-
vocasno pride do zdravnika, kjer jo pregle-
damo, postavimo diagnozo ter po potrebi
za¢nemo zdravljenje,« zaklju¢i dr. Leposa
Korenjak.

Motnje v menstrualnem ciklu

Motnje v pogostosti krvavitev:

» polimenoreja (prepogosta menstru-
alna krvavitev, ki nastopa na 21-24 dni
in je pogosto vzrok sterilnosti);

» oligomenoreja (menstruacije se poja-
vljajo redno, a v daljsih ¢asovnih pre-
sledkih, to je vec kot 35 dni; vzrok je
lahko neskodljiva podaljsana prolifera-
cijska faza, lahko pa je vzrok odsotnost
ovulacije, zdruzena s sterilnostjo);

» vmesne krvavitve (nastopajo po kon-
¢ani menstruaciji, pred pricakovano
menstruacijo ali na sredi med dvema
menstruacijama; krvavitve po koncani
menstruaciji so mnogokrat posledica
organskih sprememb, npr. miom,
polip, endometrioza);

« amenoreja (izostanek menstruacije
za vec kot $tiri mesece).

Motnje v jakosti krvavitev:

 hipomenoreja (presibka menstrualna
krvavitev, ki traja 1-2 dni; obi¢ajno ni
odraz bolezenskih sprememb);

 hipermenoreja (premoc¢na menstru-
alna krvavitey, ki sicer preneha v nor-
malnem casu; obicajno je posledica
organskih vzrokov, npr. miomi, endo-
metrioza, karcinom, polip, vnetje).

‘Richter FerroBio omogoca
dobro pocutje
in enostavno jemanje
brez slabosti.

Vsebuje zelezov(ll) sulfat
in je edini z dodanim
hemoglobinom,
ki je naravno
hemsko zelezo.

——RICHTER.
FerroBio

za dobro pocutje
Ved na www.ferrobio.si,

1 GEDEON RICHTER

Prehransho CCIFD':'II o mi nadomestilo za
uravnotedenc in raznovrstnag prehranc
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A Samoaplikacija zdravila zahteva
mocnejSo podporo zdravstvenega
osebja.

Bs samoaplikacijo bolniki ve¢inoma
nimajo vecjih tezav.

C Telemedicina - nekaj razlogov za in
nekaj proti.

Prihodnost bioloskega
zdravljenja doma

Leto 2020 je prineslo izziv novega virusa in
zdravljenje na daljavo je ¢ez no¢ postalo
zelo dobra in ponekod celo edina resitev
za ustrezno obravnavo bolnikov. Sodobni
pristopi zdravljenja, med katerimi so tudi
moznosti aplikacije zdravila na domu, omo-
gocajo vec¢jo neodvisnost bolnikov od zdrav-
stvenih ustanov, kar je zaradi varstva pred
okuzbami trenutno izrednega pomena.
Hkrati nove moznosti poudarjajo pomen
podpore zdravstvenega osebja, ki bo
klju¢na tudi ob vpeljavi telemedicine.

Avtorica: Adrijana Gaber

Nove oblike terapij spodbujajo prilagoditve
zdravstvenega sistema bolniku, posebno ko
gre za kroni¢ne bolezni. Terapija prihodno-
sti je bioloska terapija, saj Stevilna sodobna
bioloska zdravila poleg ucinkovitosti in var-
nosti omogocajo bolnikom, da si jih sami apli-
cirajo doma. Torej so tako bolj neodvisni od
zdravstvenih ustanov in manj izpostavljeni
okuzbam. Ker bolnikom ni treba prihajati na
aplikacije v zdravstveno ustanovo, je njihovo
zivljenje veliko lazje. Potrebujejo pa Se mo¢-
nejso podporo zdravstvenega osebja. To
seveda kli¢e po spremembah, tako za bol-
nike kot za zdravstveno osebje in celoten
zdravstveni sistem.

Kaksne so torej nove moznosti zdravlje-
nja po meri bolnika, so se sprasevali strokov-
njaki na spletni novinarski konferenci in raz-
pravljali o novih moznostih, ki bolnikom
omogocajo zdravljenje na domu ob podpori

_|

zdravstvenega osebja. Izpostavili so dobre
plati, pa tudi pomisleke in izzive sodobnih
oblik terapij.

Razbremenitev

zdravstvenega sistema

Eno od podrocij, kjer smo v koraku z najrazvi-
tejsimi drzavami, je podrocje zdravljenja mul-
tiple skleroze. Izr. prof. dr. Uros Rot, dr. med.,
spec. nevrologije in predstojnik Klinicnega
oddelka za bolezni ziveevja Nevroloske klinike
UKCLjubljana, je za zacetek predstavil trende
v predpisovanju terapij za zdravljenje multi-
ple skleroze. Potrdil je, da so v Sloveniji na voljo
vsa sodobna zdravila za zdravljenje te bolezni,
zinjekcijskimi zdravili so zaceli ze pred 25 leti,
in da imajo zato moznost prikrojiti terapijo
posamezniku. »Uveljavljati pa zelimo tudi splo-
$ne trende. Prvije ta, da zacnemo zdraviti zelo
zgodaj, ko je malo invalidnosti, drugi pa ta, da
zgodaj zdravimo bolnike z vse moc¢nejsimi
zdravili. Kerimajo moc¢nejsa zdravila tudi vecje
stranske ucinke, je zato vedno izziv izbrati
pravo zdravilo za dolocenega bolnika. Novejsa
zdravila bolniku omogocajo daljse obdobje
brez invalidnosti in brez hujsih zdravstvenih
tezav. Sodobne oblike, kot so v obliki podko-
znih injekcij, ki si jih bolniki aplicirajo sami, pa
omogocajo predvsem razbremenitev zdrav-
stvenega sistema, je $e povedal dr. Rot.

Na nekaterih podro¢jih medicine za spre-
mljanje bolnikov ze uporabljajo razli¢ne splet-
ne aplikacije. Ni pa to $e telemedicina v pra-
vem pomenu besede. Eno od ucinkovitih
orodij medicine je zagotovo videokonferenca.
V kolik3ni meri lahko telefonski klic ali video-
konferenca bolniku nadomesti pregled v
nevroloski ambulanti? Dr. Rot: »Pri prvih

bolnikih, ki jih $e ne poznamo, pregleda v
ambulanti ne more nadomestiti. Pri doloce-
nih tipih bolezni, kjer Stejemo dogodke in spre-
minjamo terapijo, pa se pretezni del obrav-
nave lahko izvaja na daljavo. Na dolocenih
podrogjih, kot je kognitivna nevrologija ali
motnje gibanja, potrebujemo vsaj video sliko.
Med bolniki z multiplo sklerozo imamo tudi
precej stabilnih bolnikov, ki so dobro vodeni
in je pri njih malo stranskih ucinkov, zato so
kontrolni pregledi precej rutinski. Pri teh bi
obravnava na daljavo lahko prisla v postev, od
dveh kontrolnih pregledov na leto bi, na pri-
mer, enega lahko opravili na daljavo. Upora-
bljali smo telefonski klic, uporabljamo usmer-
jena vprasanja na podlagi izvidov, ki jih
pregledamo pred klicem, bolnika pa tudi
dobro poznamo, zato lahko tovrstno obrav-
navo opravimo korektno,« je zatrdil dr. Rot.

V prihodnosti tudi
videokonference

Melita Kokol, dipl. med. sestra, strokovna
vodja zdravstvene nege Oddelka za nevro-
loske bolezni UKC Maribor, je povedala, da
so Ze vec kot pet let pred nastopom epide-
mije v Centru za multiplo sklerozo uporabljali
MS telefon, zato da bi lahko bolnikom ¢im
prej podali odgovore na njihova vprasanja.
»Bolniki nam postavljajo vprasanja o more-
bitnem napredovaniju ali poslabsanju bole-
zni, o spremembi terapije in morebitnih stran-
skih ucinkih in na to lahko odgovorimo in
svetujemo po telefonu. Bolniki so ta nacin
zelo dobro sprejeli. Ko so veljali najstrozji
ukrepi zaradi epidemije, nam je bilo to v
veliko pomog¢, tako nam kot tudi bolnikom.
Verjamem, da bomo v prihodnosti lahko upo-
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rabljali tudi videokonference,« je $e potrdila
Kokolova.

Tudi Pavel Kranjc, predsednik Zdruzenja
bolnikov z multiplo sklerozo Slovenije, je
potrdil, da je bolnikom treba zdravila pribli-
zati, kolikor se le da, da bi jih lahko sami apli-
cirali, in dodal, da v Zdruzenju s prevozi
pomagajo bolnikom, ki se sami tezko pripe-
liejo do bolnisnice - na voljo imajo nekaj vozil.

Bolniki veéinoma »za«

Bolnikom z multiplo sklerozo je po raziskavi,
ki so jo izvedli med bolniki, najpomembnejse
to, da nimajo zagonov bolezni, nadalje, da
nimajo stranskih ucinkov zdravil, na tretjem
mestu pa je to, da si lahko zdravilo sami apli-
cirajo doma. Bioloska zdravila niso nova, a je
za Stevilne bolnike poleg ucinkovitostiin var-
nosti razveseljiv njihov razvoj v smeri prija-
znejsih oblik. Prav na podroc¢ju zdravljenja
multiple skleroze se obeta, da bo zdravilo za
samoaplikacijo v obliki peresnika tudi v Slo-
veniji ze kmalu na voljo. Dobre tri ¢etrtine
bolnikov so, po podatkih raziskave, naklo-
njene taksnemu zdravilu.

Novi na¢éini zdravljenja,

novi izzivi

Bioloska zdravila, ki omogocajo samoaplika-
cijo doma, so ze dobro uveljavljena na razli¢-
nih podrogjih. Zdravljenje po modelu zunaj

bolnisnice torej izboljsuje kakovost bolniko-
vega Zzivljenja, prinasa pa tudi pozitivne

ucinke v zdravstveni sistem in uvaja novo

sinergijo med bolnikom in zdravstvenim ose-
bjem.Pomembno je tudi to, da lahko tevilni

bolniki zdaj zivijo dokaj obicajno zivljenje.
Model zdravljenja z bioloskimi zdravili doma

je ucinkovit in prijazen tako do bolnika kot

tudi do izvajalca zdravstvenih storitev, zago-
tovo pa se na poti pojavljajo doloceni izzivi.
Kateri so to?

Zdravljenju s samoaplikacijo zdravila
doma so pri nas utirali pot revmatologi. Prof.
dr. Matija Tomsi¢, dr. med., spec. revma-
tologije, s Klinicnega oddelka za revmato-
logijo Interne klinike UKC Ljubljana, je pove-
dal, da so s tem nac¢inom zaceli leta 2004 in
takrat so bili bolniki nad to moznostjo nav-
duseni.»Zelimo, da so samostojni pri aplikaciji.
Vecina ljudi se, ko obcuti tezo bolezni in ko
vidi, da s konvencionalnimi zdravili ne gre,
brez zadrzkov odloti za taksno zdravljenje.
Zanimivo pa je, da se v Sloveniji veliko pogo-
varjamo o nezelenih ucinkih, manj pa o zele-
nih. Vecine niti ne zanima, kam pelje bolezen,
¢e ni ustrezno zdravljena. Predvsem pri mlaj-
sih osebabh si je treba vzeti nekoliko vec ¢asa
in jim razloziti vse te moznosti.« Kako poteka
usposabljanje bolnikov? Dr. Tomsi¢: »To
delamo Ze skoraj dvajset let. Na usposablja-
nje pridejo sami ali s partnerjem, nau¢imo
jih, kako shranjevati zdravilo, o tehniki apli-
kacije, poskusijo sami pod sestrinim nadzo-
rom, dobijo telefonsko Stevilko, na katero
lahko poklicejo, kadar so v dvomih. Nasle-
dnjo aplikacijo si obic¢ajno bolnik ze lahko
aplicira sam doma.« Kako v nadaljevanju nad-

»Pri prvih bolnikih, ki jih se ne poznamo, pregleda v
ambulanti videokonferenca ne more nadomestiti,

Pri dolocenih tipih bolezni, kjer Stejermo dogodke in
spreminjamo terapijo, pa se pretezni del obravnave

lahko izvaja na daljavo.«

zorujejo bolnike? »Bolnikom seveda verja-
memo, ¢e nam povedo, da so si zdravilo apli-
cirali. Na zacetku smo jih kontrolirali na tri,
pozneje na Sest mesecev, zdaj pa le $e enkrat
letno, ce je njihova bolezen dobro urejena.
Vmes jih vsake tri mesece poklice sestra, da
po dolocenem protokolu preveri, ali je bole-
zen umirjena, in dolo¢i nov datum pregleda,
bodisi v sestrski ambulanti bodisi v ambu-
lanti specialista. Ta sistem je bil vpeljanin v
¢asu epidemije smo ga samo peljali naprejv
zadovoljstvo bolnikov, ki jim ni bilo treba
potovati do bolnisnice. Ce je pridlo do poslab-
$anja bolezni, pa je bolnik lahko prisel do spe-
cialisticnega pregleda v enakem ¢asu, kot ¢e
ne bi bilo epidemije. V sodelovanju z ZZZS
smo tudi popolnoma preuredili vrednotenje
ambulantnega dela. Od leta 2020 vse taksne
preglede pokrije zavarovalnica.

Dobre izkusnje z dogovori z ZZZS imajo
tudi na Kliniki za plju¢ne bolezni in alergije
Golnik. Tam so bolnike zaradi prihajajo¢ega
popolnega zaprtja naucili, da si sami aplici-
rajo zdravilo v obliki peresnika. Dr. Mitja
Kosnik je povedal, da je zdravstvena zava-
rovalnica dobro prisluhnila izvajalcem, ki so
povedali, kako bi bolnike kljub omejitvam
lahko dobro vodili. Pred tem je zavarovalnica
pregled placala le, ¢e je bolnik prisel v bolni-
$nico. Od zdaj naprej stejejo stiki z bolnikom
in dokumentiranje stabilnosti bolezni. Ali se
bodo po epidemiji vrnili na prejsnji nacin
dela? Zagotovo ne.

Tudi bolniki z migreno

s pridom uporabljajo
samoaplikacijo zdravila

Na Klini¢cnem oddelku za vaskularno nevrolo-
gijo in intenzivno nevrolosko terapijo na
Nevroloski kliniki UKC Ljubljana Ze dobro leto
prakticirajo aplikacijo bioloskih zdravil za
migreno s peresniki. Kaksne so njihove izku-
$nje? Prim. prof. dr. Bojana Zvan, dr. med.,
visja svetnica, spec. nevrologije: »Do zdaj
prav pri nobenem bolniku nismo naleteli na
odpor do tak$nega nacina zdravljenja. Nova
bioloska zdravila na podrocju migrene so
prava revolucija, spremenila so paradigme
zdravljenja. Predstavljajo novo upanje za bol-
nike, pa tudi za nas, terapevte. V Sloveniji je

kar 15 % oseb z migreno in bolezen predsta-
vlja velik zdravstveni in socialni problem. Na
voljoimamo tri bioloska zdravila, vsa tri se apli-
cirajo podobno in pri u¢enju samoaplikacije
in pri samem samoapliciranju nismo opazili
tezav. Za zdaj bolnike usposablja ena medi-
cinska sestra dvakrat tedensko.

Tudi v UKC Maribor imajo oblikovano
ekipo nevrologa in medicinske sestre, ki je
usposobljena za migreno. Melita Kokol:
»Naslonili smo se na izkusnje z multiplo skle-
rozo, kjer smo zdravljenje z injekcijskimi zdra-
viliimunomodaulatorji zaceli Ze pred dvajse-
timi leti. Medicinska sestra uvede pacientav
to, kako naj si sam aplicira zdravilo, in do zdaj
ni bilo tezav. Za zdaj uporabljamo telefonski
klic, uvajanje pacienta v samoapliciranje pa
je vedno v osebnem stiku, videokonference
za ta namen e ne uporabljamo.«

Videokonference da ali ne?

Ali je za SirSo uporabo samoaplikacije kori-
stna tudi Sirsa uporaba telemedicine, kot so

videokonference, spletne aplikacije? Dr. Tom-
Sic tezavo vidi v tem, da za vse bolnike upo-
raba sodobne tehnologije ni preprosta, poleg

tega pritem vdirajo v bolnikovo domace oko-
lje in vsi bolniki si tega ne Zelijo. »Pogovoriti

se bo treba z bolniki, nekateri bodo to spre-
jeli, drugim pa se bo treba prilagoditi. Za del

bolnikov bo to res dobra resitev, za drugi del

pa ne,« je Se menil dr. Tomsic.

Podobno tudi Melita Kokol: »Uporaba tele-
medicine je seveda odvisna tudi od oddalje-
nosti bolnika od zdravstvenih ustanov. Pri
mlajsih aktivnih skupinah bolnikov bo verje-
tno ta moznost hitro sprejeta. Pri drugih, ki
tega sami ne bodo zmogli, pa bodo tudi v
prihodnosti prevladovale klasi¢ne oblike.«
Nekateri v uvajanju sodobnih tehnologij v
komunikacijo z zdravniki vidijo kot dolo¢en
korak naprej (dr. Rot), drugi (dr. Zvan) v
telemedicini vidijo veliko prihodnost. Pavel
Kranjc pa je za konec Se povedal, da je mul-
tipla skleroza ob postavitvi diagnoze bole-
zen mladih ljudiin mladi so bolj ali manj uspo-
sobljeni za uporabo sodobnih tehnologij.
Poleg svetovanja in informiranja pa nekateri
potrebujejo tudi socialni stik in tega sodobna
tehnologija ne more vedno nadomestiti.
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A Priotrocih ortopedski ¢evlji ali
ortopedski vlozki le iziemoma.

B slaba obutev lahko povzroca
bolecine in deformacije stopala, pa
tudi drugih sklepov.

C Kose pri desetletnem otroku
pokaze, da je stopalo plosko, se z
njim oglasite pri ortopedu.

Ortopedske tezave

zaradil neustrezne obutve

Neustrezna obutev lahko povzroca stevilne
tezave, bolecine in deformacije stopal, pa
tudi drugih sklepov nog - gleznjev, kolen,
kolkov in celo hrbtenice. Tezave pase zleti
lahko samo Se vecajo. Za zdravje nasih
stopal in nog ter splosno pocutje je torej
zelo pomembno, kaksno obutev nosimo.

Avtorica: Maja Korosak

Kaksna je dobra obutev? Obutev naj bo
udobna in mehka, priporoca se, naj visina
pete ne presega dveh do treh centimetrov, s
tem so misice in tetive najmanj obremenjene.
Za $portne dejavnosti pa je danes na voljo
tako velika izbira, da za vsako dejavnost pose-
bej lahko izberemo najprimernejso obutev,
najsi bo to pohodnistvo, dvoranski Sport ali
na primer tek.

Kot je povedal Matic Zupani¢, dr. med.,
spec. ortopedske in splosne kirurgije, iz
Splosne bolnisnice BrezZice, je Se posebej
pomembno v dobi rasti, da otrok nosi ustre-
zno obutev. »Obuvalo naj bo dovolj veliko,
naj ne tis¢i in naj bo mehko. Cevelj naj bo
tako mehak, da ga lahko po podplatu upo-

gnemo, ¢e ga na obeh koncih stisnemo s
prstoma. Dandanes je veliko otroskih ¢evljev
s pretrdim, negibljivim podplatom in
taksnim se raje izogibajmo. Otroci naj v dobi
rasti ne nosijo visokih pet, odsvetuje se tudi
nosnja gumijastih obuval in natikacev, saj ti
ne nudijo zadostne opore stopalnemu loku.
Upostevajmo, da otroci hitro rastejo in da
zaradi tega pravi ¢as zamenjamo obuvalo s
pravo stevilko. Funkcija dobrega otroskega
Cevlja je ta, da mu zasciti stopalo in ne da bi
z obuvalom skusali korigirati dolo¢eno
deformacijo,« je e povedal dr. Zupani¢ in
poudaril, da pri otrocih ortopedski ¢evlji ali
ortopedski vlozki pridejo v postev le izje-
moma. »Za otroka je najbolje, da v polet-
nem casu veliko hodi bos, da si s tem krepi
misice in na ta nacin oblikuje stopalo.«
Posebno pozornost si zasluzijo tudi obu-
vala za starejSe. Starejsi imajo namrec Ze tako
ali tako tezave s stopali, ki jih bolijo, pecejo
in z leti so morda na njih nastale tudi dolo-
cene deformacije. »Zelo pomembno je, da je
obuvalo za starejsega oblikovano tako, da
daje stabilno oporo, po moznosti tudi v glez-
nju, da nima predebelih podplatov, zaradi
katerih bi se starejsi ¢lovek lahko spotikal, in
podplati ne drsijo. Obuvalo naj daje gotovost

pri hoji, stabilnost in omogoca naj varen
korak.« Ortoped k temu $e doda, da je dodat-
na previdnost potrebna pri diabetikih, ti
zaradi polinevropatije pogosto spregledajo,
dajih ¢evelj stiska ali zuli, kar ima lahko zaradi
socasno okvarjene mikrocirkulacije resne
posledice. Pri diabetikih je Se posebej
pomembno, da je obuvalo mehko in dovolj
udobno.»Ozka obuvala in visoke pete zago-
tovo niso primerni za starejse. Marsikaksna
tezava s stopali ali deformacija stopala se da
ublaziti s prilagojeno obutvijo. Taksni so, na
primer, visji cevlji, ki stabilizirajo glezenj,
vlozki, ki dajejo dodatno oporo, silikonske
blazinice, ki ublazijo pritisk na dolocenih to¢-
kah stopala.«

Posledice za sklepe

Kaksne posledice ima lahko slaba obutev na
stopalo in sklepe pri odraslin? Ali lahko slaba
obutev slabo deluje tudi na ostale sklepe, kot
so glezniji, kolena, kolki in morda celo na hrb-
tenico? Dr. Zupani¢: »Slaba obutev lahko pov-
zroca bolecine in deformacije stopala, naj-
pogosteje v sprednjem delu. To so razli¢ne
deformacije prstov, hallux valgus, deforma-
cija malih prstov, kot so krempljasti, kladiva-
sti prsti. Pri kladivastih prstih se najveckrat
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»/elo pomembno je, da je obuvalo za starejSega
oblikovano tako, da daje stabilno oporo, po
moznosti tudi v gleznju, da nima predebelih
podplatov, zaradi katerih bi se starejsi clovek |
ahko spotikal, in podplati ne drsijo. Obuvalo naj
daje gotovost pri hoji, stabilnost in omogoca

naj varen korak.«

pojavi tezava z natiski (otis¢anci) v zgornjem

delu prvega clenka ali z natiskom v predelu

blazinice prsta, tik pod nohtom - to sta naj-
boljizpostavljena dela, na katera pritiska obu-
valo. Najveckrat so ti natiski zelo boleci in

zmanjsujejo kakovost Zivljenja. Resitev je v

korekciji deformacije prsta in ne samo odstra-
njevanje natiskov.« Zaradi ¢esa nastanejo?

»Vzroki za to, da prihaja do tako deformira-
nih prstov, so v pretesni obutvi, kjer so prsti

skréeni in utesnjeni, pa tudi visoke pete, ki

vso tezo telesa prenesejo na sprednji del sto-
pala. Tezava pri visokih petah je tudi v tem,
da povzrocajo neravnovesje v misicah prstov

in posledi¢no kréenje (ali deformiranje)

prstov,« $e pove dr. Zupanié.

Visoke pete pa seveda puscajo posledice
tudi na drugih sklepih in hrbtenici. »Ljudje
samodejno hojo prilagodimo tako, da se izo-
gnemo pritisku na bole¢e mesto. Posledi¢no
preobremenimo ostale sklepe in se tudi v njih
pojavijo bolecine. Hoja v cevljih z visoko peto
vpliva tudi na sagitalno ravnovesje.« Sagi-
talno ravnovesje pomeni harmoni¢no obliko
hrbtenice, ki zagotavlja kar najmanjso porabo
energije pri stanju in gibanju. Tezis¢nica fizio-
losko pada za kolki, pred koleni in pred gle-
Znji. Za stojo tako zadosca aktivacija ene
same misice goleniin s tem se porabi kar naj-
manj energije. »Ce se to ravnovesje porusi
(lahko tudi zaradi visokih pet), ga mora telo
nekako kompenzirati. Kompenzacija se lahko
kaZe na vec ravneh: lahko na ravni medenice,
na ravni ledvene hrbtenice, vratne hrbtenice.
Pri tej kompenzaciji mora telo aktivirati ve¢
dodatnih misic in vloziti vec energije, posle-
di¢no se misice utrudijo in bolijo ... Tezava
je seveda vecja pri zenskah, ki ve¢ ur dnevno
nosijo pete, ki so visje od sedem centimetrov.
Zato je dobro, da se obutev v teh primerih
¢ez dan menja, da se misice obc¢asno prete-
gnejo in sprostijo. Visoke pete povzrocajo
tudi druge zdravstvene tezave: zaradi spre-
menjenega delovanja misic na nogah prihaja
do venske staze, povecanega pritiska v ven-
skih zilah in do nastanka kr¢nih zil. Tezave se
lahko pojavijo z nohti, ki se lahko za¢nejo vra-
$cati. Pojavi se lahko tudi bolecina pod sto-
palnicami, pa tudi artritis ali prezgodnja
obraba sklepov,« posledice nasteva dr.
Zupanic.

Hallux valgus

S katerimi tezavami, ki bi lahko bile posle-
dica tega, da ne nosijo prave obutve, ljudje

najvec prihajajo k ortopedu? »Najveckrat so

to deformacije palca ali hallux valgus, defor-
macije malih prstov, krempljasti prsti, kladi-
vasti prsti, bolecine pod stopalnico, razli¢ni

natiski.« Kaj pa je hallux valgus? »To je naj-
pogostejsa deformacija prstov na stopalu.
Gre za deviacijo palca navzven, pogosto je

palec ob tem tudi rotiran, sklep palca v stiku

s stopalnico na notranji strani tvori boleco

izboklino, ki ji pravimo bunion. Koza je na

tem mestu boleca in pordela. Deformacija

je pri zenskah desetkrat pogostejsa kakor
pri moskih in tezave se lahko pri¢nejo Ze pri

tridesetih letih, s starostjo pa se slabsajo.
Najveckrat ljudje pomo¢ pri zdravniku po-
iSCejo Sele pri petdesetih, Sestdesetih letih.
Pri nastanku halluxa valgusa pomembno

vlogo igra genetska nagnjenost, v ambu-
lanti se veckrat zaradi istih teZav oglasita

mati in h¢i. Za operativno zdravljenje se

odloc¢imo takrat, ko je deformacija boleca.
Obstajajo simptomatski ukrepi, ko si ljudje

skusajo lajsati bolecine z razli¢nimi blazini-
cami in vlozki, vendar se s tem teZava ne

odpravi. Vseeno svetujemo, naj nosijo Siroke,
udobne cevlje, dokler se ne odlotijo za ope-
racijo, s katero se hallux valgus edino lahko

pozdravi. Ni dobro predolgo odlasati z ope-
racijo, saj se deformacija progresivno slabsa

vse do stopnje, ko je potrebna zatrditev

sklepa, to pa pomeni slabsi funkcionalni

rezultat,« opozarja dr. Zupani¢.

Kako je videti taksna operacija? »Najprej
pri bolniku opravimo rentgensko slikanje, ki
nam omogoca dolocitev kotov med stopal-
nicami in kote palca. Na podlagi meritev se
odlocimo, kaksno korekcijo bolnik potrebuje
in kak$na operativna tehnika bo zanj najpri-
mernejsa. Pri operaciji prezagamo stopalnice,
korigiramo polozaj in kosti fiksiramo z vijaki
ali Zicami. Po operaciji bolniki dobijo pose-
ben cevelj z visjo peto, s pomocjo katerega
razbremenjujejo sprednji del stopala. Z ome-
njenim ¢evljem lahko hodijo na krajse razda-
lje. Operacija po navadi poteka v regionalni
anesteziji, s katero za¢asno omrtvimo Zivce
goleniin stopala. Analgezija traja Se 24 ur po
posegu, s cimer mo¢no zmanjsamo potrebo
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po analgetikih. Bolnike $e isti dan odpustimo
iz bolnisnice. Za doma priporo¢amo pocitek
znogo v dvignjenem polozaju, obkladke ter
hojo z zac¢asnim cevljem. Slednjega po 4-6
tednih zamenjamo za udobno mehko obu-
tev,« pojasnjuje nas sogovornik.

Ploska stopala

Starsi se velikokrat prezgodaj prestrasijoin v

ambulanto pridejo z mal¢kom ter menijo, da

ima plosko stopalo. Kot pove dr. Zupani¢, pa

se v stopalu prave krivine zac¢nejo oblikovati

Sele od osmega do desetega leta. Zakaj sploh

pride do ploskega stopala? »Razlogov za to

je lahko vec. Najveckrat je razlog disfunkcija

misic zaradi preobremenitev ob poskodbi ali

debelosti, lahko zaradi vnetnih motenj (npr.
pri revmatoidnem artritisu) ali pa gre za

okvaro ligamentov, ki stati¢no stabilizirajo sto-
palo. Loc¢imo fleksibilno ali fiziolosko plosko

stopalo in patolosko plosko stopalo. Fiziolo-
sko stopalo naj bi imelo okoli 10 % otrok. Ko

otrok stopi na prste, se pokaze lepo obliko-
van vzdolzni stopalni lok, tudi petnica se

obrne navznoter. Pri patolosko ploskih sto-
palih pa tega ne vidimo. Pri teh gre najveckrat

za zarascanje stopalnih kosti, ki je prirojena

deformacija in je niti z ortopedskimi vlozki

niti z boso hojo ne moremo odpraviti,
potrebna je operacija. Kakor hitro se pri

otroku pri desetih letih pokaze, da je stopalo

plosko, je najbolje, da se z njim oglasite pri

ortopedu, ki oceni, za katero vrsto deforma-
cije gre in se odlodi za nadaljnje ukrepanje,«
svetuje dr. Zupani¢ in dodaja, da so patolodka
ploska stopala boleca, ve¢krat so prisotni zvini
gleznja in slabsa gibljivost v sklepu pod gle-
znjem. Pri odraslih lahko gre za prirojeno
deformacijo ali za pridobljeno - ¢e je bila pri
otroku deformacija spregledana ali nepravilno
zdravljena ali pa je pridobljena zaradi ohla-
pnosti ligamentov. Kako se torej zdravi? »Ukre-
panje je odvisno od tega, za kaksno stopnjo

ploskega stopala gre. V osnovilo¢imo stiri raz-
licne stopnje. Pri prvi stopniji, kjer je prisotna
samo bolecina brez vidne deformacije sto-
pala, zdravimo z mirovanjem, namestitvijo
mavca ter protivnetno terapijo. Za drugo sto-
pnjo je znacilna deformacija, vendar je sto-
palo korektibilno oziroma fleksibilno, tu
nastopi operativno zdravljenje s premikom
tetiv in stopalnih koscic. Pri tretji in Cetrti sto-
pnji pa sklepe zadnjega stopala kirursko imo-
biliziramo v ugodnem polozaju.«

Pa se o glivicah

Glivice, ki se naselijo na stopalih, povzrocajo tezave kar vsakemu petemu ¢loveku. Za
okuzbe stopal so dovzetnejsi ljudje, ki imajo bolezni perifernega zilja, perifernega Ziv-
Cevja, ortopedske nepravilnosti stopal in pogoste poskodbe nohtov ali koze stopal. Zelo
pogoste so pri mlajsih, sicer zdravih ljudeh, predvsem pri tistih, ki se veliko ukvarjajo s
$portom ali nosijo tesno obutev. Sportna obutev iz manj zra¢nih materialov, tesni Eevlji
in sinteti¢ne nogavice razvoj okuzbe $e pospesujejo. Poslabsanje je pogosto v poletnem
casu, ko je koza zaradi potenja bolj vlazna.

Glivice lahko prizadenejo tako nohte na rokah ali nogah. Tovrstne glivi¢ne okuzbe
so zelo razsirjene, razvijajo se vec let, so trdovratne in se rade ponavljajo. Okuzbe noh-
tov na nogah najveckrat povzrocijo tako imenovani dermatofiti, na nohtih rok pa so to
obicajno kvasovke. Na nogah se glivicne okuzbe najprej pokazejo na prostem delu
nohta. Ta postane motno obarvan, odstopa od podnohtja, lahko je tudi zadebeljen,
krhek in lomljiv. Ce okuzba ni zdravljena, napreduje po nohtu navzgor, vse do obnoh-
tja. Kadar je okuzen tudi ta del nohta, so glivice posledi¢no navzoce v vsej nohtni plo-
$¢i. Noht je v celoti zadebeljen in motne barve, pridruzi se lahko tudi vnetje koze
obnohtja.

Onytec

ciklopiroks

LOKALNO ZDRAVLJENJE

Zdravilo v obliki laka za nohte,
ki deluje na mestu okuzbe

DOBRO PREHAJANJE V NOHT
Formulacija omogoca dobro
prehajanje ciklopiroksa v noht

1 NANOS NA DAN

Lak je treba nanesti na umite in
posusene nohte 1-krat na dan,
najbolje zvecer pred spanjem

ENOSTAVNA UPORABA
Brez piljenja, zdravilnega laka
ni treba odstranjevati

Brez barve

0000

za zdravljenje blagih do zmernih
gliviécnih okuzb nohtov

PRIMEREN ZA ZENSKE IN MOSKE

PR-BSI-CIC-2021-016

] ™
k‘ﬂ-mﬂiﬁ’ -

Odgovoren za trzenje:
Bonifar d. 0. 0.

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!

O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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Zivila z visoko vsebnostjo fruktoze
so nekatere vrste sadja, zelenjave,
med, nekatere brezalkoholne
pijace in mnoga predelana Zivila, ki
vsebujejo dodane sladkorje.

Fruktozno intoleranco oziroma
malabsorpcijo fruktoze ugotavlja
zdravnik na vec¢ nacinov.

Malabsorbcija fruktoze traja

vse Zivljenje in pravzaprav ni
bolezen, kot je to dedna fruktozna
intoleranca.

Vemo, da je fruktoza v sadju, gre za sadni
sladkor, najdemo pa jo tudi v nekaterih
vrstah zelenjave in v zitih. Kaj se zgodi, ¢e
je posameznik intoleranten do fruktoze?
Ali tovrstna intoleranca traja vse Zivljenje
ali se jo da pozdraviti? Kako pogosto se
pravzaprav pojavlja pri nas? Ste Ze slisali
zanjo? Nekaj podrobnosti sta nam razkrila
, zIntituta

za nutricionistiko in

, s Klini¢nega oddelka za
gastroenterologijo, hepatologijo in nutri-
cionistiko na Pediatric¢ni kliniki, UKC Lju-
bljana, in Katedre za pediatrijo na Medicin-
ski fakulteti, Univerza v Ljubljani.

Avtorica: Katja Stucin

Fruktoza je monosaharidna molekula oziroma
enostavni sladkor, ki je naravno prisotna v raz-
licnih zivilih in ena izmed dveh molekul slad-
korja v saharozi ali namiznem sladkorju. Zivila
zvisoko vsebnostjo fruktoze so nekatere vrste
sadja, Se posebej jabolka, hruske, lubenice,
mango, pa tudi zelenjave, zlasti articoke, belusi,
brokoli, por, gobe, okra, ¢ebula, grah, rdeca
paprika, salotka in izdelki iz paradiznika. Visoka
vsebnost fruktoze je tudi v medu, suhem sadju,
nekaterih brezalkoholnih pijac¢ah in vmnogih
predelanih Zivilih, ki vsebujejo dodane slad-
korje. Malabsorpcija fruktoze oziroma frukto-
znaintoleranca ni bolezen in je ne gre enaciti
s presnovno boleznijo dedno fruktozno into-
leranco, ki pa je bolezen in privede do jetrne
odpovedi po uzivanju fruktoze. Do fruktozne
intolerance oziroma malabsorpcije fruktoze
pride, ¢e posameznik zaradi genske predispo-
zicije ne proizvaja dovolj beljakovinskega pre-
nasalca, ki je odgovoren za prenos fruktoze iz
svetline ¢revesa v Crevesne celice - enterocite.
»Sicer je absorpcija fruktoze omejena pri prav
vsakem ¢loveku — nase crevesje lahko nor-
malno absorbira le okoli 25 do 50 gramov fruk-

SRR AN -

toze na obrok, zato lahko ve¢je koli¢ine naen-
krat zauzitega sadja privedejo do prebavnih

tezav tudi pri ljudeh, ki nimajo malabsorpcije

fruktoze,« pojasnjuje Nina Zupani¢, mag.
mol. bio., z Instituta za nutricionistiko. Fruk-
toza, ki se v tankem ¢revesju ne uspe absorbi-
rati, potuje v debelo crevo, kjer jo kot substrat
za fermentacijo uporabijo ¢revesne bakterije

oziroma mikrobiota. Pri tem nastajajo plini,
kratko-verizne mascobne kisline in organske

kisline. To lahko povzroci simptome, kot so

bolecine v trebuhu, prekomerne pline in

napihnjenost, zlasti pri bolnikih z visceralno

preobcutljivostjo.

Fruktozna intoleranca oziroma malabsorb-
cija fruktoze se po besedah Nine Zupanic

ugotavlja z vodikovim dihalnim testom, ki pri

bolniku vizdihanem zraku pokaze povisane

koncentracije vodika. »O zanesljivosti rezul-
tatov vodikovega dihalnega testa si znanstve-
niki in medicinska struja Se niso enotni.« Naj-
veckrat pomaga ze samo to, da s pomoc¢jo

prehranskega dnevnika ugotovimo, katera

hrana nam povzroca tezave in jo v prihodnje

omejimo ali uzivamo v manjsih koli¢inah.

Poraja se vprasanje, ali se mora posameznik,
v primeru, da ima fruktozno intoleranco, v
celoti izogibati sadju. Vemo, da sta sadje in
zelenjava sicer izjemno koristna, saj sta
pomemben vir vitaminov, mineralov, antio-
ksidantov in drugih koristnih snovi. Strokov-
njaki poudarjajo, da je vsakega posameznika
treba obravnavati individualno. Zdravljenje
poteka tako, da se posameznikom vecinoma
predpise dieto s priblizno petimi grami fruk-
toze na dan priblizno dva tedna. Ko se posa-
meznikom obcutno zmanjsajo simptomiinto-
lerance, do cesar pride obicajno v dveh do
Sestih tednih, se jih spodbuja, da za¢nejo
»fazo ponovnega uvajanja, kjer ponovno
vzpostavijo majhne koli¢ine zivil, ki vsebu-

jejo fruktozo. Ljudje z intoleranco praviloma

prenasajo od 10 do 15 gramov fruktoze na

dan. Prepoznavanje in odstranjevanje pro-
blematic¢nih Zivil iz prehrane posameznika,
ki je intoleranten, je najlazji nacin za prepre-
Cevanje tezav in ohranjanje kakovosti Zivlje-
nja takSnega posameznika. Torej se posame-
zniku, ki je intoleranten, ni treba v celoti

izogibati sadju, saj po besedah asist. dr. Jer-
neja Breclja, dr. med., lahko uzivajo sadje z
nizjo vsebnostjo fruktoze.

Vemo, da sta sadje in zelenjava pomemben

vir vitaminov in mineralov, zato se poraja Se

eno vprasanje, in sicer, ali mora posameznik

s fruktozno intoleranco uzivati kaksna pre-
hranska dopolnila. Po besedah Jerneja Bre-
clja ni potrebno. »Odgovor je ponovno pre-
prost. Ne, ker lahko - kot re¢eno - uzivajo

sadje z nizjo vsebnostjo fruktoze,« pojasni.
Dodaja pa, da tovrstna intoleranca traja vse

zZivljenje in da ne gre za bolezen. »Praviloma

traja vse zivljenje, kadar je prirojeno manjse

Stevilo prenasalcev za fruktozo, se pa prag

vnosa fruktoze za pojav tezav s starostjo zvisa,
saj se poveca absorpcijska povrsina.« Pre-
hrana z omejenim vnosom fruktoze je torej

ucinkovit ukrep za to vrsto intolerance, ven-
dar so potrebne dodatne Studije za preuci-
tev dolgoro¢ne ucinkovitosti in upostevanja

taksne prehrane. Ker je fruktozna malabsorb-
cija predvidoma dokaj pogosta, saj je po

nekaterih podatkih prisotna kar pri 30 % pre-
bivalcev zahodnih drzav, lahko v prihodnje

brzkone pricakujemo ve¢ ugotovitev strokov-
njakov, bolj jasno sliko in Se izboljSanje kako-
vosti zivljenja tovrstnih bolnikov. Sicer v Slo-
veniji natanc¢nih podatkov o Stevilu oseb z

malabsorpcijo fruktoze nimamo. To potrjuje

tudi Jernej Brecelj, ki izpostavlja: »Stevilo oseb

z malabsorpcijo fruktoze je nizje kot tistih z

laktozno intoleranco, nimamo pa natancnih

podatkov.«
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ABC

A Ne zadrzujte blata v ¢revesju, saj
se to ¢ezmerno zgos¢a in povzroca
motnjo defekacijskega refleksa.

B Cokolada in mle¢ni izdelki so pri
vrhu seznama zivil, ki povzrocajo
zaprtje.

Cz gibanjem boste spodbudili tudi
delovanje ¢revesja.

Kdo se boji
straniscne skoljke?

Zaprtje je ena najpogostejsih prebavnih
tezav razvitega sveta, za ljudstva, ki $e dan-
danes zivijo na nacin, kot so davno ziveli
tudi nasi predniki, pa zaprtje ostaja
neznanka. Skoraj vsakdo izmed nas je Ze
kdaj s cmokom v grlu ¢akal dan, ko bo moral
ponovno sesti na strani$¢no $koljko. Razlo-
gov za pojav zaprtja je veliko, vse od novo-
dobnega zivljenjskega sloga, povezanega
s stresom, pa do zdravil in bolezenskih stanj.

Avtorica: Nika Arsovski

Ljudje se med seboj razlikujemo, prav tako
pa smo si razli¢ni po tem, kolikokrat na teden
odvajamo blato. Pogostost iztrebljanja se
namrec razlikuje od posameznika do posa-
meznika, zato je nemogoce doloiti, koliko-
krat bi morali odvajati blato. V splosnem velja,
da naj bi odrasli to poceli od trikrat tedensko
do trikrat dnevno, majhni otroci pa se neko-
liko pogosteje. Na odvajanje blata vplivajo
Stevilni dejavniki, med drugim prehrana, stres,
bolezni, zdravila, presnova ... O tezavah pri

odvajanju najveckrat govorimo, kadar gremo

na veliko potrebo Sele po treh dneh ali vec.
Zaprtje oz. obstipacija je pojem, s katerim

oznacujemo otezeno in redko izlo¢anje majh-
nih kolic¢in trdega blata. Obicajno je odvaja-
nje blata pospremljeno z muénim napenja-
njem ali pa celo zatrditvami blata. TeZzave z

izlo¢anjem so pogostejse pri zenskah, razsir-
jenost pa se povecuje tudi s staranjem. Zapr-
tje namrec¢ pesti kar polovico starejsih.
Loc¢imo akutno in kroni¢no zaprtje. Prvo se

pojavi nenadoma in traja krajse obdobje,
drugo pa lahko traja ve¢ mesecev. Kroni¢no

zaprtje pogosto doleti tudi starejso genera-
cijo, kar vsakega tretjega, tezave z odvaja-
njem blata pa imajo lahko tudi otroci.

Prehrana je pogosto

vzrok za tezave

Vzroki za nastanek so Stevilni, najpogostejsi
razlog za zaprtje pa gre iskati v sodobnem
nacinu zivljenja, vklju¢no s pomanjkanjem
gibanja in prehrano z nizko vsebnostjo vla-
knin. Prehranske vlaknine najdemo pretezno
v sadju, zelenjavi, polnozrnati hrani in stro¢-
nicah. Poleg tega da se vlaknine v prebavilih

ne presnavljajo, povecujejo tezo in prostor-
nino blata ter ga posledi¢no zmeh¢ajo, so

tudi dobra pomoc pri ohranjanju zdrave tele-
sne teze in zniZzevanju tveganj za nastanek

sladkorne bolezniin bolezni srca. Prehranske

vlaknine obenem pomagajo ohranjati zdravo

Crevesje, saj zmanjsajo tveganje za nastanek

hemoroidov in Zepastih mesickov v ¢revesju.
Uzivanje hitro pripravljene industrijske hrane,
Zivilaz veliko sladkorja in izdelki iz bele moke

so prava avtocesta, ki vodi do zaprtja. Eno

izmed Zivil, ki povzroca zaprtje, je tudi ¢oko-
lada, ki nikakor ne pripomore k boljsi prebavi,
nasprotno, lahko jo prav poslabsa. Cokolada

namrec spro$ca misice in tako upocasni samo

prebavo. Tudi mle¢ni izdelki so na seznamu

zivil, ki povzrocajo zaprtje. Ti namrec vsebu-
jejoiziemno malo vlaknin, obenem pa veliko

mascob in tako spodbujajo zaprtje. Podobno

delujejo tudi jajca in meso. Nasa prehrana je

pogosto nasi¢ena z ogljikovimi hidrati,
mascobami in beljakovinami, pri tem pa pov-
sem pozabimo na vlaknine in zadostno uzi-
vanje tekocine. Hidriranje ni pomembno le

za dobro delovanje ledvic in secil, ampak tudi

za urejeno prebavo.
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Z gibanjem boste spodbudili
delovanje ¢revesja

Sodoben nacin zivljenja, nasic¢en s stresom
in naglico, je 3e eden izmed dejavnikov, ki
prispevajo k zaprtju. Velik del dneva namre¢
prezivimo v sedecem poloZaju, zaradi ¢esar
so nase trebusne misice oslabljene, delova-
nje Crevesja pa se upocasni. Ker smo pogo-
sto v naglici, prestavljamo ali presko¢imo
veliko potrebo in zavestno zadrzimo blato.
Tako se blato v ¢revesju ¢ezmerno zgosc¢a in
povzroca motnjo refleksa defekacije, torej
izlo¢anja. Blato, ki se zadrzuje v prebavilih
dlje casa, pospesi vecje vsrkanje vode v telo
in posledi¢no zaprtje. Pomembno je, da si
za odvajanje vedno vzamemo ¢as, obenem
pa naj nas na skoljko ne spremljajo elektron-
ske naprave in telefoni. Tudi s telesno dejav-
nostjo in vadbo lahko storimo marsikaj za
bolj uravnotezeno prebavo. Nase telo potre-
buje gibanje. Ce vam va3 urnik tega ne one-
mogoca, se potrudite, da vsaj namesto dvi-
gala izberete stopnice ali pa se na malico
odpravite pes. Hoja je namrec odli¢en nacin
gibanja, obenem pa tudi najbolj naravna
oblika. Pri izbiri Sportov prisluhnite sebi,
izberite dejavnost, ki se najbolj sklada z
vasimi zeljami in potrebami. Raziskave so
pokazale, da je zaprtje priljudeh, ki so tele-
sno dejavni vsaj enkrat tedensko in poleg
tega uzivajo hrano, bogato z vlakninami,
precej manj pogosto kot pri tistih, ki se le

»Pomembno je, da si za odvajanje vedno vzamemo
cas, obenem pa naj nas na skoljiko ne spremljajo
elektronske naprave in telefoni«

obcasno gibajo in zelo redko uzivajo pre-
hranske vlaknine.

Zaprtje kot spremljevalec
bolezenskih stanj

Vasih vzrok za zaprtje tici v bolezni. Tezave
z odvajanjem so lahko posledica slabega
delovanja zleze S¢itnice, motenega ravno-
vesja elektrolitov v krvi, bolezni Zivcevja pa
tudi sladkorne bolezni. Po nekaterih ocenah
naj bi za zaprtjem trpelo kar 60 % sladkornih
bolnikov. Povisan krvni sladkor privede do
poskodbe Zil, ki dovajajo kisik in hranila tudi
zivcem v prebavilih. Posledi¢no prihaja do
poskodb, zato Zivci v ¢revesni steni ne zazna-
vajo vec polnega Crevesja in ne sprozijo
impulza po praznjenju. Tezave z odvajanjem
blata pri tem pogosto spremljata tudi obcu-
tek napihnjenostiin slabost. O zaprtosti toZijo
tudi bolniki z multiplo sklerozo, parkinsovo

boleznijo, mozgansko kapjo in tisti s povisa-
nimi vrednostmi kalcija. Vzrok so lahko tudi
dusevne bolezni. Zaprtje lahko nastane kot
posledica kroni¢ne vnetne bolezni ¢revesja,
med najpogostejsimi je crohnova bolezen.
Ta kroni¢na vnetna bolezen prizadene kateri
koli del prebavnega trakta, najpogosteje pa
se pojavi v spodnjem delu tankega ¢revesa
in v debelem ¢revesu. Bolezen se kaze z dol-
gotrajno drisko, kréevitimi bolec¢inami v tre-
buhu, z utrujenostjo, izgubo teka in povisano
telesno temperaturo. Zaprtje poslabsajo tudi
dolocene vrste zdravil. Mednje uvrs¢amo
posamicna protibolecinska zdravila, zdravila
proti izlo¢anju zelod¢ne kisline, antidepre-
sive in zdravila za zvi$an krvni tlak. Opioidni
analgetiki, ki se uporabljajo za lajsanje bole-
¢in, se namrec vezejo na receptorje v hrbte-
njaci in mozganih, ki zaznavajo obcutek bole-
¢ine. S tem prepredijo Sirjenje bolecine v

041360 777
041433 794

Ucinkovita reSitev za
urejeno prebavo!

www.laxemon.si
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»Pomembno je, da se pri zdravniku zglasite, kadar

v blatu opazite sledi krvi in kadar se zaprtje pojavi

brez oc¢itnega vzroka, saj bi bilo lahko zaprtje eden
izmed simptomov pojava Crevesnega raka.«

osrednje Zivcevje, obenem pa se vezejo tudi

na receptorje v prebavilih in upocasnijo pre-
hod hrane skozi prebavila. Ljudje, ki upora-
bljajo tovrstna zdravila za lajSanje bolecine,
imajo kar petkrat ve¢ moznosti za nastanek

zaprtja kot drugi. Po nekaterih raziskavah je

tako velik delez bolnikov z rakom, ki so za laj-
$anje bolecine uporabljali moc¢na zdravila na

recept, porocal o zaprtju. Pogosta uporaba

kontaktnih odvajal lahko privede do t. i.
lenega Crevesja, prav tako pa k zaprtju pri-
pomorejo tudi zdravila z vsebnostjo kalcija,
aluminija in zeleza.

Pogoste tezave z zaprtjem

v nosecnosti

Spremembe prebave obicajno spremljajo
tudi daljsa potovanja in spremembe okolja,
na izlo¢anje blata vpliva tudi nose¢nost.
Povecana maternica pritiska na vene v danki

in zadnjiku ter povzroci nastanek hemoroi-
dov. TeZave se stopnjujejo z rastjo ploda, ki
cedalje bolj pritiska na ¢revesje in ovira nje-
govo delovanje. Poleg tega nosec¢nost spre-
mljajo tudi hormonske spremembe, ki so Se
dodaten dejavnik za nastanek prebavnih
tezav, saj vplivajo na delovanje c¢revesja. Tudi
po porodu imajo Stevilne novopecene
mamice tezave z odvajanjem blata. Ce ste
enaizmed njih, vam v boju z zaprtjem lahko
pomaga zadosten vnos tekocine in uzivanje
hrane, bogate z vlakninami. Ta je v ¢asu po
porodu velikokrat okrnjena, saj se Stevilne
mamice bojijo, da bosta vnos sveze zelenjave
in sadja pri novorojen¢ku povzrocila krce.
Hrano, bogato s prehranskimi vlakninami, si
za vsak primer privoscite v dopoldanskem
Casu ter se tako izognite tezavam, posezete
lahko tudi po suhih slivah in figah. Po posvetu
zzdravnikom lahko uporabite tudi odvajala,

Indikacije zdravila:

« za zdravljenje ponavljajo¢ega zaprtja,

« pri boleznih, pri katerih je zaZeleno olajSano
odvajanje in mehko blato, kot pri razpokah
v sluznici danke, pri hemoroidih, pri bole¢em

« pri bolnikih, ki se jim priporo¢a pove¢an dnevni
vnos vlaknin,

« podporno zdravljenje pri sindromu razdrazljivega
debelega ¢revesa s prevladujoco simptomatiko
zaprtja.

Odmerjanje in nacin uporabe:

Odrasli in otroci starejsi od 12 let vmeS$ajte eno
vrecko zrnc Mucofalk pomaranca v vecjo koli¢ino
tekocine (vsaj 150 ml).

zauziti 2 do 6 pripravljenih napitkov.

Vsebino ene vrecke

stresite v kozarec. Kozarec
pocasi napolnite s hladno »
vodo (vsaj 150 ml).

Premesajte z zlico in

bodite pozorni, da pri tem

ne nastanejo grudice.

©

Pripravljeno raztopino
takoj popijte. Za tem spijte
Se dodaten kozarec vode.

®

odvajanju po kirurSskem posegu v predelu zadnjika;

Za zagotovitev najvedjega ucinka je dnevno potrebno

L

_j‘im-!_:‘
POMEMBNO: t:-_.‘_"'f‘

e

Zdravila nikoli
ne zauzijte brez
tekocine, ker
lahko povzroci
zaporo grla, dihalnih
poti ali poZiralnika.

Pripravljene raztopine
ne zauzijte leze ali

tik pred spanjem.

B et

e

Mucofal sz=ze

3-_|'r'|1:-|-"-":'E'“"'II

-

o Skatla z 20 vredkami po 5 gramov
zrne za peroralno suspenzijo.

® Ena vredica (= 5 g zrnc) vsebuje 3,25 g semenske
lupine jajcastega trpotca (Plantaginis ovatae
seminis tegumentum).

Preberite si tudi nase obvestilo o
zasebnosti objavijeno na spletni
strani https://www.ewopharma.si/
politika-zasebnosti/.

www.mucofalk.si
www.drfalkpharma.com

DR. FALK PHARMA GmbH

Leinenweberstr. 5

Postbox 6529
D-79041 Freiburg
Germany

" Mucofalk

ki ne povzrocajo krcev, a pri tem ne pozabite
na primeren vnos tekocine v telo.

Kdaj je treba poiskati

zdravnisko pomoé?

V vecini primerov si lahko v primeru zaprtja
pomagamo Ze sami, v¢asih pa je treba po-
iskati tudi zdravstveno pomoc¢. Pomembno
je, da se pri zdravniku zglasite, kadar v blatu
opazite sledi krvi in kadar se zaprtje pojavi
brez ocitnega vzroka, saj bi bilo lahko zapr-
tje eden izmed simptomov pojava Creve-
snega raka. Zdravnisko pomoc poiscite tudi
v primeru odvajanja ¢rnega blata in kadar
zaprtje spremlja obcutek nepopolnega pra-
znjenja Crevesa ali bolecina v trebuhu. Prav
tako se vambulanti zglasite, ¢e se ob zaprtju
pojavijo tudi izguba teka, bruhanje in
slabost.

Uzivanje hitro pripravljene industrijske
hrane, zZivila z veliko sladkorja in izdelki
iz bele moke so prava avtocesta, ki vodi
do zaprtja. Eno izmed Zivil, ki povzroca
zaprtje, je tudi ¢okolada, ki nikakor ne
pripomore k boljsi prebavi, nasprotno,
lahko jo prav poslabsa. Cokolada namreé
sprosc¢a misice in tako upocasni samo
prebavo.

¢ za dobro
WO Drebal/o

Naravno

Zrnca z okusom
pomarance

Na voljo brez recepta v lekarnah
in specializiranih prodajalnah.
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A Uzivajmo dovolj vlaknin in
tekocine.

B Celiakija je avtoimunska bolezen,
ki se pojavi zaradi preobcutljivosti
na gluten.

C Laktozna intoleranca ni enaka
alergiji na mleko.

Po

-

Medtem ko berete, ste morda se vedno

sredi praznikov. Prijetno diSece pojedine,
sladice, sladke pijace in alkohol. Uzitek, ki

se lahko sprevrze v prenajedanje s hrano,
ki pa ni vec tako zelo prijetno. Predvsem

pa niso prijetne posledice teh nasih malih

orgij — pridobljeni kilogrami, napihnjenost,
obcutek teze v Zelodcu, utrujenost, morda

tudibolecine v zelodcu, Zoléniku ... Zato si

le privos¢imo, a mislimo tudi malo naprej,
ko bo treba izgubiti pridobljeno in nado-
knaditi izgubljeno.

Avtorica: Adrijana Gaber

Vsemu temu pa se lahko pridruzijo tudi psi-
holoski obc¢utek slabe vesti, obtozevanje
samega sebe, obcutek krivde. Vse to nas vodi
v slabo samopodobo, ki pa nam kvec¢jemu
skodi, saj slabi obcutki glede sebe e bolj
lahko vodijo v prenajedanje. Pomembno je,
da se znamo ustaviti in narediti nacrt, kako
bomo spet postavili stvari na svoje mesto.
Pri tem nam bo pomagalo, ¢e bomo hla-
dilnik in shrambo izpraznili vseh ostankov
prazni¢nih jedi —zamrznimo jih ali oddajmo.
Tako izpraznjen hladilnik nato ponovno
napolnimo, a tokrat le z zdravo hrano. Na$
jedilnik naj od zdaj naprej vkljucuje pet por-
cij sadja in zelenjave. Tako bomo zauzili dovolj
vitaminov, antioksidantov in vlaknin. S tem
se bo nas metabolizem pospesil. Tudi pri
sadju bodimo previdni: izbirajmo med tistimi,
manj sladkimi sadezi: grenivka, limone in
pomarance. Vecerjo naj sestavlja zelenjavna

praznikih

pospravimo
po hladilniku in shrambi

QR

I s e

jed ali pusto meso. Glede pijace pa: pozabimo
na sladke pijace in alkohol. Z njimi namre¢
vnasamo nepotrebne dodatne kalorije. Koza-
rec vina ima 320 kalorij, pol litra piva pa 180.
Preklopimo na pitje vode, ki naj postane nasa
zdrava spremljevalka in zaveznica. Namesto
soka pijmo pravi ¢aj in kavo, vendar tudi s
tem ne pretiravajmo. Dve do tri skodelice na
dan bo dovolj. Oba vsebujeta antioksidante
in pospesujeta presnovo. Seveda pa ne doda-
jamo smetane ali sladkorja.

Zelo koristno je tudi prehranjevanje v vec
manjsih obrokih. S tem prepre¢imo napade
lakote in pospesimo metabolizem, saj orga-
nizma ne stradamo. Nasa hrana je lahko tudi
zacinjena, saj nas bodo mocni okusi prej nasi-
tili in ogreli, poraba kalorij pa se bo s tem
povecala.

= -

Ko nas vseeno zamika, da bi si privoscili
sladko hrano, se spomnimo na to, da bo obcu-
tek minil. »Zasvojenost« s sladkim traja le
nekaj dni, potem zbledi.

In bodimo prizanesljivi do sebe. Dovolimo
si tudi majhne prekrske, ki nam bodo poma-
gali pri tem, da se bomo drzali nasega nacrta.
Stres nam pri tem ne bo pomagal, zato se raje
sprostimo. Zanimiva je povezava stresa in
kopicenja mascobe v telesu. Nase telo je
naravnano tako, da se v stresu odzove z izlo-
¢anjem kortizola, hormona, ki povzroci, da
gre hrana, ki jo zauZijemo, v zaloge mascob.
Odziv $e iz tistega obdobja, ko je bilo hrane
malo in si je bilo treba zanjo posebej priza-
devati ter je stres pomenil stradanje.

Pri ponovnem navajanju na zdravo pre-
hrano nam bo bistveno v pomoc¢ gibanje, ki

z ogljikovimi hidrati.
V Sloveniji Ze 30 let.
V vseh lekarnah.

Razstrupite telo z limonino dieto

V svetuje ze dolgo uveljavljena limonina precis¢evalna dieta—
The Lemon Detox Diet. Gre za postenje s pomocjo
drevesnega sirupa MADAL BAL, limoninega soka,
SCepca kajenskega popra ter vode. Pri dieti ne prihaja
do utrujenosti, nervoze ali pomanjkanja energije,
ki se pogosto pojavljajo priociscevalnih dietah, osiromasenih

www.madal-bal.si

Naravni drevesni
sirup Madal Bal

info: 031 474 165
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»/Zelo koristno je tudi prehranjevanje v vec
manjsih obrokih. S tem preprecimo napade lakote
in pospesimo metabolizem, saj organizma ne

stradamo.«

ga uvedemo v svoj vsakdan. Vsak dan se vsaj
pol ure zmerno telesno migajmo. Vaje za
moc¢ pa pripomorejo h krepitvi misic. Uci-
nek je tako dvojen, saj z ve¢ misicami pora-
bimo tudi vec kalorij. Trenirajmo toliko, da
se ob tem 3e pocutimo dobro. Ni¢ ne
pomaga, ¢e nam zacetna dobra in mocna
volja kmalu splahni, ko so bolecine v misi-
cah prehude.

Ljudje s prebavnimi tezavami

in boleznimi

Ljudje, kiimajo tezave s prebavili ali alergije,
preobcutljivostne reakcije na hrano ali kaksne
druge tezave in bolezni, pa morajo biti med
prazniki Se posebej previdni glede tega, kaj
in koliko dajo v usta. Najbolje bi bilo, da bi
bila njihovo prehranjevanje ¢im bolj
podobno dieti, ki se je morajo drzati.

Hemoroidi

Hemoroidi so nabrekle vene v blizini anusa.
V normalnem stanju so napolnjeni s krvjo, ki

deluje kot ¢ep in blaZi razli¢ne pritiske, na pri-
mer ob kasljanju, ter tako preprecuje neze-
leno izgubo blata ali plinov. Med izloc¢anjem

blata so hemeroidi stisnjeni in to pospesi pra-
znjenje. Ce hemoroidi delujejo normalno, so

brez simptomov. Tezava nastane, ko obstaja

poskodba na njihovi strukturi ali ko pride do

spremembe njihove normalne funkcije. Simp-
tomi so lahko razli¢ni: peko¢ obcutek, krva-
vitev, srbecica, razli¢ne stopnje prepuscanja
mukusa (sluzi), blata ali plinov prek anusa,
nelagodje in bolecina.

Premajhen vnos tekoc¢in je dokazano
povezan z zaprtjem in nezmoznostjo odva-
janja blata. Povecan vnos vlaknin pa je prav
tako povezan s povecano pogostostjo odva-
janjain volumnom blata. Prehrana z visokimi
vsebnostmi vlaknin zmanjsuje tezave, ki
nastopajo pri hemoroidih: krvavitve, bole-
¢ine in prolapsi (povesenje oz. popuscanje
rektalnih misic).

Povecan vnos nezdrave hrane vsekakor
vpliva na poslab3sanje stanja hemoroidov, ce
jih imamo. Kot rec¢eno, prehrana s premalo
vlakninami lahko povzroci zaprtje, prav tako
je potrebno zadostno uzivanje tekocine,
predvsem vode ali nesladkanih ¢ajev. Ce
imamo tovrstne tezave, je najbolje, da po pra-
znikih ¢im prej spet preidemo na zdravo
prehrano.

Celiakija

Celiakija je kroni¢na sistemska avtoimun-
ska bolezen, ki najpogosteje prizadene
tanko ¢revo in se pojavi zaradi preobcutlji-
vosti na gluten. Gluten so proteini v pSenici,
podobni proteini pa so tudi v drugih Zzitari-

cah: je¢menu, rzi, piri in ovsu. Gluten lahko
povzroci okvaro sluznice tankega crevesa,
zaradi tega se zmanjsa funkcija ¢revesa
in nastanejo motnje v absorpciji hrane. Bol-
niki imajo zaradi tega prebavne motnje,
velikokrat pa pride tudi do pomanjkanja
osnovnih sestavin hrane, kot tudi do po-
manjkanja mineralov in vitaminov. Pogo-
sto so prizadeti tudi drugi organski sistemi,
saj je celiakija bolezen, ki prizadene celo-
ten organizem in se kaZe s Stevilnimi resnimi
zapleti.

Potrebna je torej dieta z brezglutensko
hrano. Na trgu je danes veliko izdelkov z brez-
glutensko hrano, a ¢e smo med prazniki»gre-
Sili«, smo jih morda zac¢asno prezrli. Cim prej
torej spet na pravo dieto, ki bo vzpostavila
ravnovesje v crevesju.

Alergije na hrano

Alergija na hrano je najpogostejsa v otroski
dobi in kar 5-10 % otrok naj bi bilo preobcu-
tljivih vsaj na eno vrsto hrane. Pri otrocih aler-
gije obicajno izzvenijo med drugim in cetr-
tim letom starosti. Pri odraslih alergije na
hrano niso tako pogoste, pojavljajo se v dveh
odstotkih. Odrasli so lahko preobcutljivi za
razli¢ne vrste sadja in zelenjave, Skoljke, rakce
in orescke.

Bolezenski simptomi in znaki so posledica
imunskih dogajanj v telesu. V otroski dobi se
prizadetost koze najpogosteje kaze kot ato-
pijski dermatitis, dokler se iz diete ne izloci
kriti¢cno hranilo. V odrasli dobi pa se lahko
pojavlja na razli¢ne nacine. Simptomi lahko
nastanejo v razli¢nih organih: na kozi kot
koprivnica, srbeca koza, otekanje, rdecica;
v prebavilih kot kr¢i v trebuhu, bruhanje, dri-
ske; v dihalih se kazejo kot kihanje, zamasen
nos in otezeno dihanje.

Lahko pa se pojavi hujsa alergijska reak-
cija, ki prizadene celoten organizem. Tezave
nastopijo Ze v nekaj minutah oziroma urah
po zauzitju alergena. Pri hujsih oblikah aler-
gije se tako pojavijo e dusenje, padec krv-
nega tlaka, Sok ter izguba zavesti.

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

Uzivajte mlecne izdelke brez neprijetnih prebavnih tezav!

Lacta
NON

IZDELANO NA FINSKEM.
Pakiranje: 30 in 90 tablet. Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah - brez recepta.

napenjanje, ...)

« ena tableta pred ali med obrokom

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.

Tablete z encimom laktaza:

« ucinkovito razgradi laktozo v mleku
« hitro odpravlja simptome laktozne
intolerance (bolecine v trebuhu, driska,

| 40

www.vitabalans.si
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Psevdoalergije in histamin
Histamin je bioloska snov, ki se nahaja v
mnogih zZivilih. V telesu, zlasti v ¢revesni slu-
znici, imamo poseben encim, ki omogoca
razgradnjo histamina, imenuje se diamino-
oksidaza (DAO). Ta encim torej omogoca, da
s hrano zauziti histamin razpade in se ne
zadrzuje v telesu. Nekateri ljudje imajo pre-
nizko raven DAO v ¢revesu in krvi, zato je v
telesu prevec histamina in posledica so
simptomi, ki so podobni histaminskim poja-
vom pri pravi alergiji. Bolezen se imenuje
histaminska intoleranca (HIT). Ti simptomi
se najveckrat pojavijo po zauzitju hrane, ki
vsebuje velike koli¢ine histamina Ze v svoji
naravni sestavi.

Kako se kazejo ucinki histamina? Lahko
pride do razsiritve zil. Posledica je pordelost,
lahko znizanje krvnega tlaka, glavoboli, tudi
cikli¢ni ob menstruacijah. Znacilna je tahi-
kardija ali pospesen sr¢ni utrip, kar ¢utimo
kot razbijanje srca, lahko ga spremlja tudi
omotica. Pride lahko do oteklin sluznic ali
koze, povecane prepustnost Zil - zato se spet
pojavi otekanje -, nahod in kihanje, prihaja
pa lahko tudi do srbenja koze, sluznice v
nosu in v o¢eh. Neredko se pojavi kr¢ glad-
kih misic v ¢revesju - to ima za posledico
mocno bruhanje, napenjanje, krce v trebuhu,
drisko in dusenje, podobno kot pri astmi.

Psevdoalergijo povzrocajo zivila, bogata
z amini, ki vsebujejo veliko histamina, npr.

sveze jagode, rdece vino, nekateri siri. Naj-
pogostejsi psevdoalergeni v hrani so Se adi-
tivi, konzervansi ter barvila. Med konzer-
vansi predvsem sulfiti v krompirjevih
izdelkih in suhem sadju, nitriti v siru, kloba-
sah in prekajenem mesu, benzoati v ribjih
konzervah, sladkarijah, omakah in jogurtu,
eritrozin v sladoledu in konzerviranem sadju,
azorubin in amarant v praskih za puding in
v sladicah.

Mleko - za nekatere vir tezav
Poznamo dve vrsti preobcutljivosti na dolo-
cenozivilo: alergija in nealergijska intoleranca
ali preobcutljivost. Pri alergiji gre za preko-
meren odzivimunskega sistema na doloceno
beljakovino v hrani. Telo jo napacno prepo-
zna kot nevaren tujek, zato sprozi nastanek
protiteles proti njej, to pa vodi v pojav zna-
¢ilne alergijske reakcije. Pri intoleranci pa
simptomi niso posledica delovanja imun-
skega sistema. Ena najpogostejsih preobcu-
tljivosti je na mleko in mlec¢ne izdelke.
Kaksni so simptomi? Pojavijo se bolecine
in kr¢i v trebuhu, slabost in bruhanje, driska,
izpuscaji na kozi, srbecica in rdecica koze,
otekanje ustnic, jezika, neba, zZrela ali grla
ter otezeno dihanje. Simptomi lahko nasta-
nejo takoj po zauzitvi, vcasih pa tudi sele
vec ur kasneje. V vecini primerov so sicer
blagi, a so mozne tudi tezje alergijske reak-
cije. Pri alergiji na kravje mleko se temu

* Vsebuje naravni encim diamin oksidazo (DAO).

* Dopolnjuje telesu lasten encim diamin oksidazo (DAO).

e Encim diamin oksidaza v ¢revesju podpira razgradnjo
histmina, zauZitega s hrano.

PREVERJENA KAKOVOST.

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

moramo izogibati in ga nadomestiti s soji-
nim, rizevim, mandljevim ali drugim podob-
nim mlekom. Posebno pozornost je treba
nameniti tudi alergenom, skritim v hrani.
Mle¢ne beljakovine so lahko tudi v mesnih
izdelkih (npr. pastetah, hrenovkah, salamah,
klobasah), kruhu, omakah in drugih pripra-
vljenih jedeh, zato pred nakupom vedno
dobro preberimo deklaracijo.

Laktozna intoleranca

Pri laktozni intoleranci gre za pomanjkanje
laktaze. To je encim, ki v prebavilih zdravega
¢loveka razgrajuje laktozo (mle¢ni sladkor)
na manjse molekule, te pa se nato prek cre-
vesne stene absorbirajo v kri. Pri bolnikih z
laktozno intoleranco nerazgrajena laktoza
zastaja v Crevesju, kjer nase veze vodo, zato
blato postane mehkejse - pojavi se driska.
Poleg tega za¢nejo neprebavljeno laktozo
deloma razgrajevati ¢revesne bakterije. Pri
tem nastajajo plini, kar se obcuti kot napih-
njenost in napenjanje. Izrazenost tezav pa je
odvisna tudi od tega, kako izrazito je pomanj-
kanje laktaze. Nekateri imajo tezave ze pri
manjsi kolic¢ini zauzitega mleka, medtem ko
lahko drugi brez tezav popijejo kozarec
mleka ali pojejo kos sira, skute ali ¢cokolade.
Simptomi se lahko pojavijo $ele vec ur po zau-
zitju mleka ali mle¢nih izdelkov, zato bolniki
vcasih ne opazijo povezave med svojimi teza-
vami in uZivanjem mleka.
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Na voljo v lekarnah
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prodajalnah.
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A Osebnostnih motenj je enajst, a
imajo te osebe nekatere skupne
znacilnosti.

B 0dnos s élovekom z osebnostno
motnjo nas ¢ustveno iz€rpa.

C V medosebnih odnosih so narcisi
lahko zelo ocarljivi, a druge ljudi
pogosto izrabljajo za doseganje
svojih ciljev.

ki ljubi dramo?

So ljudje, ki ljubijo dramo, ustvarjajo kaos,
gredo izene skrajnosti v drugo. Enkrat so pri-
jazniin ljubeznivi»kot bog«, spet drugic nas
pahnejo v ¢ustveni pekel. Muhavi in nepred-
vidljivi so. Vzbujajo nam obcutke krivde in
nemodi in vse skupaj nacenja naso dobro
samopodobo. Ker znajo biti tako zelo ocar-
ljivi, razumevajoci in pozorni, razlog za to, da
odnos ne deluje in da se Zivljenje z njimi spre-
minja v pekel, iS¢emo pri sebi. Sprasujemo
se, kaj je narobe z nami, namesto da bi se
vprasali, ali to res potrebujemo.

Avtorica: Maja Korosak, psihoterapevtka

Poskusajmo se spomniti, kaksno je bilo nase

zivljenje, preden smo jih spoznali. Zagotovo

je bilo bolj dolgocasno ali vsaj manj vznemir-
ljivo, manj nabito z raznovrstnimi mo¢nimi

Custvi. Po drugi strani pa je potekalo mirneje,
lazje smo dihali, bilo je prijetno, brez preve-
likih vzponov in padcev. Teklo je naprej brez

tega, da bi od drugega dozivljali izpade lju-
bosumja, hude jeze, razdrazljivosti, dramati-
ziranja, pretiravanja in podobnega.

Zelo lahko je reci, da je takSen odnos, ki je
za nas strupen in skodljiv, treba koncatiin se
oddaljiti od osebe, katere vedenje nam to

povzroca. Narediti je malo tezje, vendar ne
nemogoce. Za to, da bi to lahko naredili, je
treba spoznati tudi sebe oziroma tiste nase
notranje vsebine, motive in nagibe, ki so nas
v taksne razmere pripeljali. Kaj je bilo tisto,
kar nam je bilo pri tej osebi (in nam je Se
vedno) posebno viec¢? Kaj nas je privlacilo in
nas $e vedno privlaci pri njej? Je to njena ocar-
ljivost (on/ona vsakega ocara), spolna privlac-
nost (Se nikoli me ni noben/-a tako privla-
¢il/-a), njena pozornost (nihce se $e ni tako
zelo zanimal zame), njena Zivost in zivahnost
(sami smo nekoliko bolj zadrzani)? Treba se
je tudi vprasati, kaj nas »drzi« pripete na to
osebo. Je to nas obcutek, da si boljSega ne
zasluzimo? Aliimamo obcutek, da je ta oseba
veliko boljsa od nas in se moramo le e malo
bolj potruditi? Je to nas obcutek, da nas
potrebuje? Morda obcutek, da bo brez nas
propadel ali propadla? Medtem ko nepri-
stransko opazujemo te nase motive, Sirimo
prostor za odlocitve, ki bodo dobre za nas.

Ljudje z osebnostno motnjo

Ko ¢utimo, da je znami nekaj narobe, je zelo
verjetno, da smo v odnosu s ¢lovekom z oseb-
nostno motnjo. Ce menimo, da je znamivse
v redu, vsi drugi pa ob nas izgubljajo pamet,
smo zelo verjetno na drugi strani - tare nas
osebnostna motnja. Strokovnjaki so prepo-

. {/ ““ \

Ste v odnosu z nekom,

znali enajst vrst razli¢nih osebnostnih motenj,
najpogosteje omenjani pa sta narcisizem in
mejna osebnostna motnja oziroma tako ime-
novani borderline.

Ljudje z osebnostno motnjo imajo neka-
tere skupne znacilnosti. Naj vam zazvoni
alarm, ¢e kdo nikoli in nikdar ni ni¢esar kriv,
celo takrat, ko je vsem drugim Ze povsem
jasno, da je vresnici on tisti, ki je zakuhal vse
neprijetnosti. Prepricani so, da bi bilo vse v
najlepsem redu, e bi se le vsi drugi spreme-
nili, pa tudi, da pravila veljajo za vse druge,
zanje pa ne. Njihove potrebe so vedno na
prvem mestu, vase niso pomembne.

Zelo radi tudi nekaj nemudoma zahtevajo.
Naj gre za vaso pozornost ali za podpis
pogodbe. Ce jim takoj ne ugodite, izbruh-
nejo ali pa uporabljajo uzaljeno molcanje,
vzdihovanje, tleskanje z jezikom, sprozanje
krivde, tarnanje, jokanje, pa vse do kri¢anja,
ustrahovanja in togote. Na prvi pogled so lju-
dje zosebnostno motnjo iziemno Sarmantni,
pametni, zaupanja vredni, karizmaticni in
inteligentni. Ko se pocutijo ogrozeni, poka-
Z€jo SvV0jo pravo naravo.

Znadilnosti narcisov

Najboljsa prispodoba, ki sem jo v zadnjem
Casu slisala v zvezi z narcisizmom, je ta, da
nas narcis poje kot zrezek. Namrec ko jemo
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zrezek, ne razmisljamo o tem, da je bil neko¢
del zivega, ¢utecega bitja. Pojemo ga zato,
ker smo la¢ni, ker potrebujemo hrano, ob tej
hrani tudi uzivamo in ne ¢utimo nobenega
obZalovanja, da je zaradi tega moralo neko
bitje umreti. Podobno z nami ravna narcis —
izrabi nas, ko nas potrebuje, potem ga ne
zanimamo vec.

V ospredju osebe z narcisti¢no osebno-
stno motnjo je potreba po nenehnem potr-
jevanju in pohvalah. Najznacilnejsa znacil-
nost te osebnostne motnje je namrec
nenehen strah pred razvrednotenjem in strah,
da bi bili osramoceni.

Njihova samopodoba je razcepljena na
zunanjo, ki je veli¢astna ali vsemogocna, in
pristno, ki je ni¢vredna in razvrednotena. Nar-
cisti¢na oseba si zato prizadeva predvsem za
to, da ohrani svojo zunanjo masko, ki varuje
notranjo mo¢no ranljivo predstavo o sebi.
Kadar je ta ogrozena, to se lahko zgodi ze ob
najmanjsi kritiki, nemalokrat napade z neiz-
mernim besom in skusa uniciti ali povsem raz-
vrednotiti »nasprotnika«. Povsem enako agre-
sivno lahko napade in razvrednoti sebe in
posledica je moc¢na depresivna reakcija. Nar-
cisi veliko energije porabijo za manevre, s kate-
rimi se izogibajo ob¢utkom sramu. Pred njim
se branijo s hudim besom in tako, da hocejo
razvrednotiti vse, kar jih je ranilo. To je lahko
tudi nasa gesta, ko po romanti¢nem druzenju
znjim ali njo pogledamo na zapestno uro, saj
se nam mudi na nujen sestanek.

V medosebnih odnosih so narcisi lahko
zelo ocarljivi, a druge ljudi pogosto izrabljajo
za doseganje svojih ciljev. Znacilna zanje je
manipulativnost in skoraj ne poznajo empa-
tije. So mo¢no zavistni, Ceprav so prepricani,
da jim zavidajo drugi, pa tudi izrazito tekmo-
valni, pri ¢emer skusajo nasprotnika razvre-
dnotiti in uniciti. Svojo ranljivost prikrivajo s
tem, da postanejo vzviseni, arogantniin pre-
zirljivi do drugih.

Mejna osebnostna motnja

ali borderline

Ljudje z mejno (globoko odvisno) osebno-
stno motnjo so izjemno ¢ustveno nestabilni.
Izvor? Preplavlja jih strah pred izgubo naklo-
njenosti bliznjih ljudi. Nenehno is¢ejo odvi-
snost, po drugi strani pa se prav tej upirajo
in se borijo proti njej. Tesnoba zaradi odvi-
snosti pri njih sproza izbruhe upornistva in
besa, kar skupaj z impulzivnostjo in niha-
njem razpolozenja nenehno rusi odnose. Iz
strahu pred zapuscanjem take osebe raje
prekinejo odnos. Na ta nacin razresijo svoj
strah, torej zapustijo, da ne bi bili sami
zapusceni.

Strah pred biti sam in zapus¢en usmerja
njihovo vedenje. Zaradi tega pogosto nadzo-
rujejo bliznje, so posesivni in imajo izbruhe
ljubosumja. Nekje globoko v sebi pric¢akujejo,
da bo partner poskrbel zanje in za njihove
potrebe kot za majhnega otroka. Zato se
pogosto zatecejo v pasivno odvisnost, v
nemoc in nebogljenost. Ta drza se izmenjuje
zizbruhijeze in prizadetosti, kadar ne dobijo

»Ljudje z osebnostno motnjo imajo nekatere
skupne znacilnosti. Naj vam zazvoni alarm,
ce kdo nikoli in nikdar ni nicesar kriv, celo takrat,

ko je vsemn drugim Ze povsem jasno, da je v resnici
on tisti, ki je zakuhal vse neprijetnosti. Prepricani so,

da bi bilo vse v najlepsem reau, ce bi se le vsi
drugi spremenili, pa tudi, da pravila veljajo

za vse druge, zanje pa ne«

dovolj pozornosti. Lahko pa se vedejo naspro-
tno, tako da pretirano skrbijo za druge, za
katere menijo, da so od njih odvisni. Ker jih
potrebujejo, jih s svojo pretirano skrbjo drzijo
v odvisnosti. Ce Zelijo drugi ravnati po svoje,
se odzovejo z agresijo, ker menijo, da so jim
drugi nehvalezni, lahko tudi z avtoagresijo
(zbolijo ali grozijo s samomorom) ali pa z
depresijo in z ocitanjem, ki budi obc¢utke
krivde. S tem se poskusajo zascititi pred
izgubo, saj jim ta prebuja obcutek
neobvladljive tesnobe. Tudi s tem, da odnos
v trenutku prekinejo.

Kako ravnati z njimi?

Ne verjemite temu, kar vam govorijo: odlo-
Cajte se zgolj na podlagi dejstev. Njihova deja-
nja se namrec po navadi povsem razlikujejo
od njihovih besed ali obljub. Ne dopustite,
da vas izolirajo in da bi oni postali vas edini
vir. Vse, kar izveste od njih, raje najprej pre-
verite Se drugje. Ne nasedajte na sladke
besede, da je tokrat vse drugace in da ste vi
nekaj posebnega. Ko vas uzaljeno sprasujejo,
ali mu (ali ji) res ne zaupate, bodite 3e pose-
bej previdni. Na primer takrat, ko ste od
njega/nje skusali izvedeti nekaj, kar vam v
zvezi z njim ni bilo povsem jasno. Ce vam vasi
bliznji o njem govorijo nekaj, cesar ne zelite
slisati, jim prisluhnite!

Ljudje z osebnostno motnjo so veckrat na
stopnji nekajletnega otroka, nekaterim pa
uspe odrasti celo do stopnje najstnika. Cetudi
so odrasli in vcasih celo na najodgovornejsih
in visokih polozajih, ste zaradi njihove
custvene nezrelosti najuspesnejsi takrat, ko
z njim ravnate kot pri izbruhih triletnika ali
najstnika. Prezrite izbruhe, postavite jasne
meje in naj se soocijo s posledicami.

Vsekakor nas bodo vsi ti manevri manj iz¢r-
pali, ¢e s clovekom, ki ima motnjo, nismo inti-
mno povezani, ¢e ne gre za bliznjo osebo,
ampak je to »le« neprijetni sosed, nadrejeni
ali sodelavec v sluzbi. Ce pa gre za &loveka, s
katerim zivimo, si delimo mizo in posteljo, je
potreben temeljit razmislek, kam nas Zivlje-
nje z njim ali z njo vodi. Ce zaklju¢imo, da
moramo taksen odnos prekiniti, potem se za
nas zacenja tisto pravo delo. Pri sebi.

www.abczdravja.si
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ko pade glava v kroznik

Krizi in tezave parkinsonove
bolezni

VELIKA DEPRESIVNA MOTNJA JE PO VSEM SVETU GLAVNI VZROK NEZMOZNOSTI ZA
DELO, SOLANJE IN SOOCANJE Z VSAKODNEVNIMI IZZIVI' Zdravljenje pliCHECEERE

napreduje

V Evropi je skorgj . e D @ Diagnozo velike depresivne
40 ilioonov & motnje potrdimo, ¢e simptomi
m J : trajajo vsaj dva tedna, obicajno

Postaja topleje - kako lajsati
bolec¢ine v nogah?

»Povleci iz tega, kar je

liudi ki Ziviio z veliko Depresivho lzguba interesa ali Utrujenost TeZave v a vztraiajo veliko dlie.
J ¢ ] razpoloZenje zadovoljstva pri in motnje razmisljanju, s P vl ! dObrega.«
depresivno motnjo. vseh/skoraj vseh spanja koncentracijo in O, Depresivna epizoda ] ]
. i 2 aktivnostih pri sprejemanju .. ; Otekanje kot pos|ed|ca
To je priblizno enako : £ iy ‘ v povpredju traja Sk :
: 6 mesecev. preobcutljivosti

prebivalstvu Spanije.'
VELIKA DEPRESIVNA MOTNJA IMA

UNICUJOC UCINEK NA ZIVLJENJA LJUDFP?

Sprememba razpolozenja
pri Zenskah

oseb je depresivna
1 od 5 vec kot 2 leti.?

........................................................................................................................................................................... Polimenoreja ali (pre)pogosta
menstruacija
KOGA PRIZADENE DEPRESIJA? Prihodnost bioloskega
. zdravljenja doma
Depresija je * . : - 4
i ! Veé moikih Ortopedske tezave
pogostej$a med ’ ' : ' ’ zaradi neustrezne obutve

kot Zensk stori

Zzenskami kot 5,1% id 3,6% samomor.® 75% in 25% Fruktozna intoleranca

LAl ]
med moskimi. Zzensk moskih : moskih Zzensk
Kdo se boji stranis¢ne Skoljke?

Po praznikih pospravimo po

hladilniku in shrambi
VELIKA DEPRESIVNA MOTNJA NE PRIZADENE ZGOLJ BOLNIKA

Simptomi negativno oseb je zaradi depresije
livai izostala z dela v povpredju
Vplivajo na vsa od 36 delovnih dni na
.. ¥ ! .
pOdrOCJa Zdravje Odnosi Deloin Kakovost depresivno epizodo.
bolnikovega Zivljenja: izobrazba Zivljenja

Ste v odnosu z nekom,
ki ljubi dramo?
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Dejavnosti v naravi pomladi

Pribliénoll od 3Ijudizve|iko depresivno B R E A | N G
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V splosni javnosti ima depresija ve¢ pome-
nov kot v medicini. Obi¢ajno z njo oznacu-
jemo stanje potrtosti, brezvoljnosti, pa tudi
zalost, Zalovanje, tesnobnost. Kaj pa depre-
sija in depresivna motnja pomenita kli-
ni¢no? Kako se zdravita in kako ju lo¢imo
od prej navedenih ¢ustvenih stanj? Pogo-
varjali smo se z doc. dr. Juretom Bonom,
dr.med., spec. psihiatrije, zUniverzitetne
psihiatri¢ne klinike v Ljubljani.

Avtorica: Maja Korosak

Kot je povedal za zacetek, sta depresija in
depresivna motnja klini¢no opredeljeni
dusevni motniji, ki ju psihiatri prepoznajo
glede na simptome in njihovo izrazitost. Pri
tem uporabljajo tudi bolj opredeljena merila
iz klasifikacijskih sistemov, kot je mednaro-
dna klasifikacija bolezni. »sTam je natan¢neje
opredeljeno, katere od simptomov vkljucuje
depresija in v kaksnih kombinacijah, ki pome-
nijo manjso ali ve¢jo izrazenost. Lahko pa
govorimo o depresivnih stanjih, ki so razpo-
loZenja, podobna klini¢ni depresiji, a se poja-
vljajo tudi pri drugih boleznih.«

Simptomi klini¢ne depresije se izrazajo v
treh sklopih, $e pove dr. Bon. »Eno je znizano
razpolozenje, ¢lovek se pocuti potrtega, drugo
s0 zmanjsani njegovi voljni mehanizmi, koima

i P .
Vsako zalovanje
se ni depresija

¢lovek znizano energijo, psihomotori¢no

deluje upocasnjeno, je manj aktiven. Tretji

sklop, ki je tudi zelo pomemben, pa je zmanj-
$anje sposobnosti uzivanja v tem, kar ¢lovek

pocne. To so trije jedrni vidiki depresije. Iztega

izhajajo Se drugi simptomi, na primer motnje

spoznavanja, kot so koncentracija, spomin,
prevladovanje negativnih misli in negativnega

pogleda na svet, obcutki krivde ali obc¢utki

manjvrednosti. Clovek pa je v depresiji lahko

tudi bolj nemiren, takrat je prisotna anksio-
znost, obcuti tesnobo, ga je strah, ga zelo skrbi

in ima lahko tudi pani¢ne napade. V psihiatriji

anksiozne motnje v klasifikacijah lo¢ujemo od

depresije, ampak iz raziskav vemo, da je anksi-
oznost lahko tudi del depresije. Razlicno pogo-
sto se med depresijo pojavijo tudi samomo-
rilna nagnjenja.«

Vrste depresije

Glede na izrazenost simptomov depresijo
lo¢imo na blago stopnjo (zanjo je znacilno,
da so simptomi sicer do dolo¢ene mere pri-
sotni, a ¢lovek vseeno lahko nadaljuje z
vecino svojih dejavnosti), zmerno stopnjo
(simptomov je vec in bolnika ze izrazito ovi-
rajo pri njegovih dejavnostih, e vedno pa
lahko hodiv sluzbo) in hudo obliko depresije
(prisotnih je vecina simptomov in bolnik ni
zmozen funkcioniranja). Kako pa depresijo
lo¢imo od podobnih, dalj ¢asa trajajocih
custvenih stanj, kot so potrtost, Zalost, zalo-

ABC

A Depresija je bolj podobna
kroni¢nemu stresu, ki traja dalj
¢asa in pri katerem postopno
izgubljamo energijo.

B Psihoterapija zadosca pri blazjih
oblikah depresije, ko bolnik
simptome sicer ima, a ga ti ne
ovirajo pri vsakdanjih opravilih in
sposobnosti funkcioniranja.

C Pri priblizno 20 % bolnikov terapija
z antidepresivi ne deluje.

=

o 'rr_,“__A

e

vanje ...?7 »Nasteta stanja bi lahko uvrstili v
neke vrste blago do zmerno obliko depresije.
Ce so ta stanja povezana z dolo¢enimi izgu-
bami (na primer smrt svojca), to seveda ime-
nujemo zalovanje, ¢e je vzrok v pretirani obre-
menjenosti na delovnem mestu, govorimo
o izgorelosti, a je tudi to blazja oblika depre-
sivhe motnje,« je pojasnil dr. Bon in nadalje
povedal, da depresijo lahko spremlja tudi
anksioznost, simptomatika je lahko mesana,
lahko je znacilna melanholi¢na, kjer gre za
pomanjkanje volje, lahko pa je precej atipicna.
Taksna je predvsem pri moskih, kjer se depre-
sija bolj kot z zalostjo kaze z razdrazljivostjo
in nagnjenostjo k uzivanju psihoaktivnih
snovi, na primer alkohola.

Notranji in zunanji dejavniki

Kateri so vzroki za depresijo? »Depresijaima
vec dejavnikov, ki povecujejo tveganje za
to, da se pojavi. Nekateri od njih so zunanji,
na primer vpliv stresnih dejavnikov, drugi
pa so notranji, torej nasa genetska nagnje-
nost k depresiji, v resni¢nosti pa se vsi ti
dejavniki prepletajo. Ko smo v akutnem
stresu, se mehanizmi za spopadanje z njim
okrepijo, delujemo z vec energije in is¢emo
resitve, se borimo. Depresija pa je bolj
podobna kroni¢nemu stresu, ki traja dalj
¢asa in pri katerem postopno izgubljamo
energijo, da bi se borili z njim. V Evropi velja
mednarodna klasifikacija bolezni, ki opisuje,
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»Depresija ima vec dejavnikov, ki povecujejo
tveganje za to, da se pojavi. Nekateri od njih so
zunanji, na primer vpliv stresnih dejavnikov, drugi
pa so notranji, torej nasa genetska nagnjenost

k depresiji, v resnicnosti pa se vsi ti dejavniki

prepletajo.«

da morajo simptomi trajati skoraj vsak dan
vsaj dva tedna, da lahko govorimo o depre-
siji,«razlaga dr. Bon in dodaja, da se za razu-
mevanje dogajanja pri depresiji lahko upo-
rablja model kroni¢nega stresa. »Ce nekdo
ne zmore vec svojih opravil zaradi kronic-
nega stresa, potem mu je smiselno zaceti
pomagati, bodisi za krajsi bodisi daljsi cas,
ne glede na to, ali njegovi simptomi izpol-
njujejo formalna merila za dolo¢eno bole-
zensko stanje. Dalj ¢asa, kot traja depresivno
razpolozenje, bolj verjetno je namre¢, da bo
postalo kroni¢no in da se bo lahko pona-
vljalo. Tudi izgorelost se lahko izrazi kot kli-
ni¢na depresija, ¢e dovolj ¢asa traja in so
simptomi dovolj izrazeni.«

Antidepresivi ali psihoterapija?

V katerih primerih je ustrezno zdravljenje z

zdravili, v katerih primerih pa zadosca psiho-
terapija? Jure Bon: »Psihoterapija zados¢a pri

blazjih oblikah depresije, ko bolnik simptome

sicer ima, a ga ti ne ovirajo pri vsakdanjih

opravilih in sposobnosti funkcioniranja.
Taksni bolniki so tudi zmozni sodelovanja pri

psihoterapiji. Za to, da psihoterapija lahko

poteka, je namrec potrebno biti motiviran,
pripravljen na spremembe, ukrepe, na pogo-
vor in razmisljanje o sebi, na stik s sabo. Psi-
hoterapija je zelo ucinkovita tudi takrat, ko

obstaja neki zunanji razlog, ki je depresijo

sprozil, na primer tezave v medosebnih odno-
sih, izguba bliznjega, izguba sluzbe, izguba

obcutka temeljne varnosti.«

Prav tako se pri tezjih oblikah depresije
zdravljenju z zdravili s¢asoma doda tudi psi-
hoterapija. »Tezava pri zdravljenju depresije
je, da velikokrat ne dosezemo polnega izbolj-
sanja. Ljudje ostanejo v delno depresivnem
razpolozZeniju, sicer zmorejo funkcionirati, ne
pa tako, kot bi si Zeleli, ali tako, kot so funkci-
onirali prej,« izpostavi dr. Bon.

Kako do pravega zdravila?

Kako poteka zdravljenje z zdravili? »Najprej

poskusimo z doloc¢eno skupino antidepre-
sivov, obi¢ajno so to serotoninski antidepre-
sivi. V prvem obdobju zdravljenja je

potrebno skrbno spremljanje bolnika. Da

zdravila za¢nejo delovati, traja namrec vsaj

nekaj tednov. Po stirih do Sestih tednih torej

ugotavljamo, ali je prislo do terapevtskega

odziva. Ce ni prislo do dobrega odziva,

potem skusamo zvisati odmerek antidepre-
siva ali preveriti, ali obstajajo kaksni razlogi,
da zdravila ne delujejo. Morda ga bolnik
tezko prenasa in ga zaradi tega ne jemlje ali
pa so kaksni drugi dejavniki, ki smo jih na
zacetku spregledali. Ce zdravila tudi ob zvi-
$anem odmerku ne ucinkujejo, potem zdra-
vilo zamenjamo z zdravilom iz katere druge
skupine antidepresivov, ki deluje $e na neka-
tere druge prenasalce v mozganih. Lahko
pa dodajamo 3e druga zdravila, pri tem gre
za specifi¢no psihiatri¢no zdravljenje. V
zacetni fazi depresije obi¢ajno dodajamo
tudi pomirjevala, s katerimi bolnikom v prvih
tednih pomagamo, da se jim razpolozenje
delno izboljsa. Po dolo¢enem casu z njimi
prekinemo, saj dolgoro¢no povzrocajo odvi-
snost,« podrobno razlaga nas sogovornik.
Ali se pri dolocenih depresivnih stanjih upo-
rablja tudi vitamin B? »Vitamini B se upora-
bljajo, kadar z laboratorijskimi preiskavami
ugotovimo, da jih je premalo, kar je pogo-
sto pri starostnikih, ko se pojavlja zacetni
kognitivni upad in za¢nejo kognitivne spo-
sobnosti popuséati. Ce s preiskavami ugo-
tovimo, da gre za pomanjkanje vitamina B
ali drugih snovi, na primer $¢itni¢nih hor-
monov, jih seveda nadomesc¢amo. Ta pri-
manjkljaj namrec lahko vpliva na to, da se
depresivno stanje pojavi ali da se izraza v
hujsi obliki, kot bi se sicer.«

Kaj pa pri mladostnikih? »Pri mladostnikih
psihiatri zdravila uporabljajo bolj konserva-
tivno, predvsem zato, ker so pred registracijo
le redko preskusena na skupinah mlajsih oseb.
To Se ne pomeni, da so zdravila zanje bolj sko-
dljiva ali nevarnejsa, potrebna pa je vecja pre-
vidnost. Pri mladostnikih psihiatri pogosteje
uporabljajo psihoterapevtske pristope.«

Terapevtsko rezistentna
depresija

Pri priblizno 20 % bolnikov terapija z anti-
depresivi ne deluje, bolniki se ne odzivajo
dobro. Kaj pa takrat? »Pri terapevtsko rezi-
stentni depresiji na zacetku poskusamo z
ve¢ menjavami zdravil, skusamo okrepiti
delovanje teh zdravil, s tem da dodajamo
druga zdravila, ki v prvi vrsti niso antidepre-
sivi, imajo pa antidepresivno delovanje.
Zdravila lahko tudi kombiniramo, da pred-
pisemo vec razli¢nih antidepresivov hkrati.
Na voljo so tudi posebna zdravila za zdra-

vljenje terapevtsko rezistentne depresije. To
so novejsi antidepresivi, kot je esketamin, ki
trenutno prihaja v klini¢no rabo in se daje
le pod nadzorom v bolnisnicah. Esketamin
spada v posebno skupino zdravil, ki v moz-
ganih delujejo na drugacen nacin, ne prek
modulatornih ziv¢nih prenasalcev, kot sta
serotonin ali dopamin, ampak vpliva na
osnovne mehanizme v mozganih, kjer je pre-
nasalec glutamat. Esketamin je prvo zdra-
vilo v skupini glutamatergic¢nih antidepre-
sivov, verjetno bodo sledili $e kaksni. Kako
deluje? »Spodbudi mozgane zZe po prvi apli-
kaciji, razpolozenje se izboljsa prej kakor pri
klasi¢nih antidepresivih. Ce ugotovimo, da
deluje, ga morajo pacienti $e naprej jemati.
Njegova posebnost je tudi ta, da se daje v
obliki nosnega prsila. Bolniki prihajajo na
aplikacijo v zacetnem obdobju dvakrat
zujemo, saj je to Se novo zdravilo s hitrim
delovanjem in je potrebna vecja previdnost.
Ne vemo se, ali lahko bolnik na to zdravilo
razvije odvisnost, zato je uporaba za zdaj
omejena bolni$ni¢no. Ce zdravilo dobro
deluje, potem lahko po kakinem mesecu
frekvenco jemanja zmanjsamo.«

Obstajajo tudi bioloske oblike zdravljenja.
»Ena od njih je transkranialna magnetna sti-
mulacija, kjer vzbujamo dolo¢ene tocke v
mozganih z elektromagnetnimi pulzi in sku-
$amo doseci, da bi ti deli mo¢neje delovali.
NajucinkovitejSe zdravljenje rezistentne
depresije ali samomorilno ogrozenega bol-
nika je elektrokonvulzivno zdravljenje, to je
tako imenovano zdravljenje z elektrosoki. V
Sloveniji se tovrstno zdravljenje ne uporablja,
obcasno pa napotujemo paciente v tujino,
najveckrat v Zagreb. To je za zdaj najucinko-
vitejse zdravljenje terapevtsko rezistentne
depresije. Pomaga zelo hitro, ni pa nujno, da
se bo ucinek obdrzal, zato moramo terapijo
kljub temu nadaljevati z drugimi nacini
zdravljenja.«

Epidemija - ué¢inek z zamikom
Kako pa je epidemija covida-19 vplivala na
pojavnost depresije in depresivnih stanj pri
ljudeh? Kaj opazajo psihiatri pri svojem delu?
»V tem trenutku tezko recemo, da bi prislo
do kaksne pomembne spremembe,« zatrdi
dr.Bon in skusa pojasniti razloge za to. »Smo
sredi epidemije, ki je neke vrste izredno sta-
nje, v taksnih obdobjih ljudje delujejo na dru-
gacne nacine v smislu odzivanja akutnemu
stresu in se predvsem prilagajajo novim oko-
lis¢éinam. Depresivna stanja se pojavijo sele
zzamikom, po koncu tak$nega izrednega sta-
nja, ali pa ¢e bo epidemija zelo dolgo trajala.
To so opazali pri drugih epidemijah (na pri-
mer v Aziji), kjer se je Stevilo depresij pove-
calo $ele nekaj mesecev po koncu epidemije.
Takrat namrec v ospredje bolj pride zaveda-
nje o dolgoroc¢nih izgubah, kot so na primer
izguba sluzbe, dolgoro¢no poslabsanje posa-
meznikovega zivljenjskega polozaja ... Pri-
¢akujemo, da se bo stevilo depresij povecalo
po koncu epidemije,« izrazi dr. Bon.
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Dejavnosti

V naravi

Katarina Bizjak Slanic

Najbrz je najbolje, ¢e se gibamo skozi celo

leto. Kljub vsemu pa pomladi po navadi

povecamo obseg dejavnosti. Ko se prebuja

narava, se navadno prebudimo tudi ljudje

in smo bolj dejavni v naravi, ¢cetudi smo celo

zimo bolj ali manj mirovali. Kaksna so pri-
porocila glede dolzine gibanja? Na katere

stvari je potrebno biti pozoren, da jo posa-
meznik odnese brez poskodb? Je treba

zaceti postopoma? To so vprasanja, kate-
rih odgovore velja poznati, Se preden zares

aktiviramo svoje telo.

Avtorica: Katja Stucin

Gibanje v naravi je lahko zelo sprosc¢ujoce,
tako za duha kot za telo. Lahko pa prinese
tudi negativne posledice, zato je dobro, ¢e

e !

poznamo vsaj nekaj osnov, ki bodo prepre-
¢ile, da bi bila nasa tovrstna izkusnja slaba.
Tokrat podajamo nasvete na splosno, zago-
tovo pa velja, da sta koli¢ina in jakost giba-
nja nekoliko odvisna tudi od starosti posa-
meznika pa, seveda, od nacina Zivljenja in
navad vsakega od nas. Na kaksen nacin je
dobro stopnjevati treninge, smo med dru-
gim povprasali uciteljico Sportne vzgoje
Katarino Bizjak Slani¢, ki na druzbenih
omrezjih upravlja tudi skupino Sportni
pedagogi Slovenije. Vsekakor priporoca
gibanje, vendar moramo zaceti postopoma
in glede na nase sposobnosti. »Ko se pre-
buja narava, se za¢nemo prebujati tudi mi.
Toplejsi dnevi nas spodbudijo, da obrisemo
prah s koles, si nadenemo rolerje in obu-
jemo $portne copate. Ce pozimi nismo bili
prevec dejavni, pogosto ugotovimo, da ne
zmoremo vec toliko, kot smo zmogli v
jeseni. Ko zacenjamo, je najpomembnejse,
da zac¢nemo postopno. Zaletavost v Sportu
ne obrodi pravih rezultatov, ne prinasa dol-
goro¢ne motivacije in hitro prinese kaksno
poskodbo.«

Kako zaceti »sezono«?

Kaksni sta priporocljivi razdalja in hitrost
denimo teka za posameznika, ki se pozimi
ni veliko gibal? Moja lastna izkusnja iz pre-
teklosti je, da obujem Sportne copate in
mislim, da bom z lahkoto pretekla pet, Sest
kilometrov. Ker sem Ze po prvem povsem

pomladi

ABC

A Gibanje je priporocljivo skozi vse
leto.

B Ogrevanje in raztezanje nista stran
vrzen cas.

C zacitimo se pred klopi.

upehana, mi pade motivacija in tezje se
ponovno odpravim te¢. Ce delite podobno
izku$njo zmano, vam bo 3e kako prav prisel
nasvet Sportne pedagoginje Katarine Bizjak
Slani¢, ki pravi, da lahko za¢nemo s hojo, pri
teku pa zizmenjevanjem hoje in teka. »Zac-
nemo z zgolj 15 do 30 sekundami teka, ki ga
izmenjujemo z ravno toliko hoje. Postopno
tek podaljSujemo, povecujemo pa tudi
hitrost. Na zacetku pustimo Stoparico doma,
poslusajmo svoje telo in tecimo skladno s
svojimi zmogljivostmi. Telo nam samo pove,
kdaj zmore ve¢, in prav ni¢ ni narobe, da
takrat vadbo nadaljujemo s hojo. Presene-
¢eni boste, kako hitro lahko napredujemo
in koliko lahko pretecemo zizmenjevanjem
hoje in teka. Ce vadbo za¢nemo zaletavo,
prevec intenzivno, nas hitro vse boliin dose-
Zemo nasprotno od tega, kar smo si zadali.
Slabo pocutje in bolecine nam znizajo moti-
vacijo in zato pogosto to vadbo opustimo.«
V teh casih, ko veliko zremo v zaslone, je Se
kako dragoceno, da se zunaj nadihamo sve-
Zega zraka, o¢em privos¢imo zeleno in
telesu malo razgibavanja. Katarina Bizjak Sla-
ni¢ dodaja res dober nasvet: »Tek in hojo
lahko lepo dopolnimo $e z vajami. Na nekaj
tockah na poti se ustavimo in, na primer, tek
prekinemo z vajami za gibljivost, mo¢ in
koordinacijo. Tako vrsto teka imenujemo
[fartlek’. Postajo naredimo na son¢ni gozdni
jasi, kjer naredimo nekaj elementov atlet-
ske abecede, kot so hopsanje, skiping ali tek
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»lek in hojo lahko lepo dopolnimo z vajami. Na
nekaj tockah na poti se ustavimo in, na primer,
tek prekinemo z vajami za gibljivost, moc in

koordindacijo.«

s poudarjenim odrivom. Klop na poti izko-
ristimo za nekaj sklec, na mo¢nejso vejo pa
se za nekaj sekund obesimo naroke in s tem
pozitivno vplivamo na hrbtenico, na mo¢
rok in ramenskega obroca. Tudi vaje posto-
pno otezujemo in tako iz visenja pocasi pre-
hajamo v zgibe. To naredimo tako, da med
visenjem roke pokr¢imo in brado dvignemo
nad vejo.«

Ogrevanje in raztezanje

Cas, v katerem zivimo, narekuje hiter tempo.
Mnogi se do koscka narave pripeljemo z
avtomobilom, potem ko parkiramo, pa zZe
te¢emo oziroma hodimo na polno, kot radi
recemo. Hitimo na hrib in z njega, potem pa
se spet hitro usedemo v avto in Ze brzimo
domov. Tudi tisti, ki imajo naravo pred
nosom, se velikokrat zazenejo v Sportin niti
ne pomislijo na ogrevanje. Bi bilo bolje, ce
bi si pred in po dejavnostih v naravi vzeli ¢as
za ogrevanje in ohlajanje, je torej priporo-
¢ljivo ogrevanje in raztezanje telesa ali to ni
potrebno? »Ze v $oli smo se udili, da se je
treba pred vsako $portno dejavnostjo pri-
merno ogreti. Pri teku je seveda enako. Ce
bomo med treningom izvajali intervalne
teke, trening hitrosti ali tekmovanje, ogre-
vanja zagotovo ne smemo izpustiti. Ogre-
vanje za tek sestoji iz desetminutnega lah-
kotnega teka in dinami¢nih razteznih vaj. Ce
pa smo zacetniki in je nas trening sestavljen
tako kot fartlek, izmenjevanje pocasnega
teka, hoje in vaj, pa je Ze to ogrevanje, ki ga
nase telo potrebuje. Pri tem je najbolje, da
dinamic¢ne raztezne vaje uvrstimo prav na
prvo postajo nasega fartleka. Ogrevanje
pred Sportnimi dejavnostmi namrec¢ pove-
¢uje nase zmogljivosti in zmanjsuje tvega-
nje za poskodbe.« Ogrevanje torej niizguba
¢asa, ampak je zelo priporocljivo. Prav tako
raztezanje oziroma ohlajanje telesa, ki lahko
prepredi tudi bolecine, ki nam jih sicer veli-
kokrat prvi¢ nekajkrat povzroci telesna
dejavnost. »Nekateri menijo, da je vadba
dovolj intenzivna le, ¢e imamo naslednjega
dne tako imenovani »muskelfieber«. To ne
drzi. Ze med vadbo lahko poskrbimo za to,
da ga naslednji dan nimamo ali da ga vsaj
ublazimo. Ce je bila na3a vadba visoko inten-
zivna, vadbo zaklju¢imo z nizko intenzivnimi
dejavnostmi, kot je na primer pet do deset
minut pocasnega teka, ki mu sledijo stati¢ne
raztezne vaje. Po treningu s poc¢asnim tekom

pa na koncu naredimo le Se stati¢ne razte-
zne vaje,« Se svetuje uditeljica Sportne
vzgoje.

Gibanje skozi vse leto

Preprost nasvet, da se izognemo tezkemu
aktivnemu zacetku nekje aprila, maja, ko se
vreme izboljsuje in se dnevi daljsajo, je, da
se gibamo skozi vse leto. To je po besedah
Katarine Bizjak Slani¢ zelo priporocljivo.
»Gibati bi se pravzaprav res morali skozi celo-
tno leto. Marsikdo misli, da zimski meseci
niso primerni za $portne dejavnosti v naravi,
kot sta kolesarjenje in tek. To seveda ne drzi.
Pomembno je le, da se oblecemo v oblacila
iz primernih materialov, da se opremimo s
kapo, rokavicami, Salom, ki ga povlecemo
¢ez usta, na noge pa obujemo nedrseco in
nepremocljivo obutev. Raziskave, opravljene
na ljudeh, ki so pozimi trenirali v zaprtih pro-
storih, v primerjavi z ljudmi, ki so trenirali
na prostem, so pokazale, da slednji tekom
leta manj obolevajo za respiratornimi bole-
znimi. Tek pozimi ima celo nekaj prednosti.
Pozimi za tek porabimo vec¢ energije kot v
drugih letnih casih, saj veliko energije pora-
bimo Ze za vzdrzevanje telesne tempera-
ture.« Seveda je pri gibanju v temnejsih delih
dneva potrebno poskrbeti tudi za to, da to
pocnete karseda varno, denimo ce se gibate
ob cesti, ne pozabite na odsevna telesa. Saj
poznate tisto, bodite pre(vidni).

Varno v hribe in gore

Zadnje case so nas preplavile zalostne vesti
o nesrecah v hribih in gorah. Pri hoji v hribe
je potrebno biti $e kako previden, saj lahko
nepripravljenost in podcenjevanje poti pri-
pelje tudi do zelo slabih koncev, poskodb
in celo smrti. Na kaj je treba biti pozoren
pred odhodom v hribe oziroma gore, da se
izlet dobro konca in so vtisi, ki jih prinesemo
domov, potem res ¢udoviti? »Tako kot tek je
ena najbolj priljubljenih $portnih dejavno-
sti med Slovenci hoja v hribe. Slovenija ima
veliko precudovitih hribov. Zanimivo je, da
je karantena v zadnjem letu povzrocila tudi
nekaj pozitivnega. Marsikdo je odkril ¢udo-
vite izletniske tocke prav v svoji regiji. Pri
hoji v hribe je treba biti, tako kot pri teku,
postopen in se prilagajati vremenskim raz-
meram.« Planinska zveza Slovenije je skupaj
z Zdruzenjem planinskih organizacij alp-
skega loka pripravila vrsto priporocil za var-
nejse in uzitkov polnejse obiskovanje hri-
bov in gora, ki jih velja poiskati na spletu,
preden se odpravimo na tovrstne podvige.
Med drugim opozarjajo, da je hoja po zelo
zahtevnih planinskih poteh povezana s tve-
ganji. Pri nezadostni pripravljenosti, pomanj-
kljivi opremi ali napa¢nem ravnanju obstaja
nevarnost padca. Zato je potrebno skrbno
nacrtovanje, cilj je res dobro prilagoditi
osebnim sposobnostim, uporabljati velja
popolno, normam ustrezajoco opremo, ob
nevarnosti nevihte ne vstopati na zahtevno
planinsko pot in predvsem spostovati na-
ravo in okolje.
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Dobro je vedeti

Seveda pa Sport niso le tek, kolesarjenje in
hoja v hribe. Paleta Sportov, s katerimi se
lahko ukvarjamo, je tako pestra, da lahko
prav vsak najde nekaj zase pa naj gre za ples,
plezanje, tenis, veslanje, plavanje, nogomet,
kosarko ali hojo po vrvi. Paleta dejavnosti
je res pestra, zato lahko prav vsak najde naj-
bolj ustrezno zase. Ce bomo neko zdravo
Sportno dejavnost poceli s srcem in za
zabavo, bomo z veseljem vztrajali skozi vse
leto. Nasvet Katarine Bizjak Slani¢, kako
vztrajati pri dejavnostih skozi vse leto in ne
samo v pomladnih mesecih, pa je med dru-
gim tudi red in dobra druzba. »Po mojih
izkusnjah je za to, da skozi celotno leto
vztrajamo v $portnih dejavnostih, dobro
dolociti stalne termine, v katerih vadbo izva-
jamo, ne glede na to, ali jo izvajamo v orga-
nizirani obliki ali neorganizirano. Dolo¢im
si, na primer, da je v torek ob 16. uri moj ¢as
za tek, in pritem vztrajam. Ne pustim si, da
ta termin prevzamejo sluzbene obveznosti,
da ga opustim zaradi lenobe ali drugih
razlogov. Za dobro motivacijo poskrbijo
tudi izzivi. Postavimo si izziv pomladi, pole-
tja, jeseniin zime. Belezimo vzpone, Stevilo
smucarskih dni, Stevilo prehojenih kilome-
trov ali belezimo napredek v svojih zmoglji-
vosti. Zagotovo pa nam pri tem zelo
pomaga, Ce si pois¢emo prijatelje, ki nas
spodbujajo, s katerimi delimo svoje uspehe

»Ne pozabimo, da prebujanje narave pomeni tudi
prebujanje klopov, ki nam kljub svoji majhnosti
lahko povzrocijo veliko nevsecnosti. Ne pozabimo

na zascito pred njimi.«

in ki nam ne pustijo, da odnehamo,« izpo-
stavlja in dodaja, da je ¢lovek po naravi leno
bitje, rutina, izzivi in skupnost pa nam
pomagajo, da v trenutkih, ko nam motiva-
cija pade, Se vedno vztrajamo in dejavnosti
izvedemo kljub temu, da jih najraje ne bi.
»Po dejavnosti se poc¢utimo mnogo bolje
in smo veseli, da nismo popustilil«

Pase to

Ne pozabimo, da prebujanje narave pomeni
tudi prebujanje klopov, ki nam kljub svoji
majhnosti lahko povzrocijo veliko nevsecno-
sti. Ne pozabimo na zas¢ito pred njimi. Preden
se odpravimo v naravo, oblecimo svetla obla-
¢ila, ki naj bodo gladka in naj pokrivajo ¢im
vec¢ koze. Dodatno uporabimo kemi¢no sred-
stvo za odganjanje mrcesa, ki ga nanesemo

na obleko in naizpostavljeno kozo, pri ¢emer
upostevajmo navodila proizvajalca glede tra-
janja zascite. Ko se vrnemo iz narave, se
moramo takoj skrbno pregledati. Uporabljena
oblacila operemo, kajti klopi nas lahko tam
»pocakajog, ko jih prihodnji¢ uporabimo. Ce
na kozi najdemo prisesanega klopa, ga ¢im
prej z navadno pinceto odstranimo. Ranico
nato razkuzimo, roke pa umijemo. Vbodno
mesto opazujemo en mesec. Ce se na tem
mestu razvije znacilna rdecina ali se pojavi
slabo pocutje, obis¢emo zdravnika. Vcasih se
takoj po vbodu klopa ali piku zuzelke na kozi
pojavi lokalna alergijska reakcija, ki se kaze z
rdecino, oteklino in srbetico. Ce te spremembe
izginejo v nekaj dneh do enega tedna, potem
posebno ukrepanje ni potrebno, sicer je treba
poiskati zdravnisko pomoc.

®
Enostavno )
gibanje

fidia

farmaceutici s.p.a.

—
STADA

| TAMI

|40 mg zdravilni obliz
natrijev diklofenakat

Kadar vas akutna,

lokalizirana bolecina
naredi nezmoine za ...

[ S,
rz__ Sportne
N aktivnosti

Ucinkuje 12 ur lokalno na bole¢em podrocju.

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!
0 tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

Stada d.o.0., Dunajska cesta 156, 1000 Ljubljana, Slovenija | www.stada.si

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

0Odmerjanje in nacin uporabe
En zdravilni obliz 2-krat dnevno, zjutraj in zvecer
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Zelena stran
frgia |

Kirurgija

Kirurski center To$

Artroskopija, operacije krcnih Zil, kil, halux
valgusa, karpalnega kanala ...

Osojnikova cesta 9, Ptuj

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

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

tel.: 02 530 88 83, www.oliviers.si

Zobozdravstvo

Center Hocevar

Nudimo celostno oskrbo — za vase zdravje in
zdravje vasih zob Retece 205, 4220 Skofja Loka

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

Samoplacniska zobna ambulanta Prenadent
Draga 1,12921g,

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

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

ZASEBNA ZOBNA ORDINACLIA COCIC

Mlinde 11a, Izlake,

tel.: 03 567 50 10
www.zobozdravnik-mlinse.si

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

Ginekologija in urologija

Diagnosticni center diaVITA, ordinacija

za bolezni dojk, ginekologijo in estetsko
medicino

PTC Dravlje, Ul. bratov Babnik 10, Ljubljana

tel.: 041734 725, www.diavita.si

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

Zdravstveni in diagnosticni centri

Remeda, medicinski center Domzale, d.o.0.
Kardiologija, pulmologija, alergologija,
dermatovenerologija, flebologija, laserska

in estetska med., ortopedija, nevrologija,
otorinolaringologija, med. prometa, UZ
preiskave, psihiater.

MGC Bistrica, C. talcev 10, DomZale,

tel.: 08/20 55 436,

www.remeda.si,

info@remeda.si

Medicinski pripomocki

LASULJARNA KSFH

Nudimo LASULJE na narocilnico ZZZS

tudi brez doplacila, kape, rutke.

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

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

VIKTORIA

Trubarjeva cesta 77, Ljubljana

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

Proloco medico d.o.o0.

Hrvatski trg 1, Ljubljana

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

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

Ortopedija

FITEX d.0.0. CENTER ZDRAVJA

Osteopatija, zdravljenje bolezni hrbtenice,
sklepov, notranjih organov

Mag. A. Vershinin, ortoped., dr. osteopatije
tel.: 0156 84 091,

www.centerzdravja.net

ABCzdravja

Bioresonanca

MAVRICA ZDRAVJA D.0.0.

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

Ljubljanska cesta 26, Novo Mesto

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

Optiki

Optika Jures d.o.o.

Ljutomer, tel.: 070 772 420

Murska Sobota, tel.: 070 772 422
www.optikajures.si, Prijazni do Vasih oci!

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdinova 1, 8250 Breice,

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

Optika Kuhar d.o.o.

Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj

tel.: 02787 86 36

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

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

Terzan d.o.0. Optika, trgovina in storitve
Mariborska 54, 3000 Celje

03 4913800, 051 30 88 00
optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si

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

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

Optika Glescic, Boris Glescic s.p.
Gregorciceva 4, Celje,

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

LETNA NAROCNINA na revijo ABC zdravja samo 18,90 €
04/51 55 880, info@freising.si
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Kako do vec ENERGIIE

“Podprite srce in ozilje! ~

Koencim QIO je  Zivljenjsko
pomemben koencim, ki zagotavlja
telesu primerno raven energije za
njegovo normalno delovanje. Kot
kljucen antioksidant sciti nase telo
pred prostimi radikali. V stresnih
pogojinh  se lahko proizvodnja
energije in nivo koencima Q10 v
telesu zmanjsa. Ta primanjkljaj pa
lahko uspeSno nadomestimo z
uzivanjem prehranskega dopolnila
s QI0, kar se je izkazalo za pozitivho
pri tretmaju stevilnih bolezenskin
stanj, kot so kardiomiopatija,
Parkinsonova bolezen, Alzhei-
merjeva bolezen, diabetes, misicna
distrofija, periodontalne bolezni
ter zmanjsanje tveganj pri uporabi
statinov pri miopatiji (bolecine v
misicah, oslabelost).

Selen in koencim QIO delujeta
vzajemno, zato je smiselno in
logicno hkratno dodajanje k preh-
rani sodobnega cloveka.

Klinicne raziskave so pokazale, da
se je stopnja smrtnosti zaradi
srécno-zilnih obolenj kar 50% oz.

40% nizala, moc¢no se je znizalo
tudi  tveganje za hipertenzijo,
ishemicno sr¢no bolezen, okvarje-
no srécno delovanje in diabetes.
Optimalno kombinacijo koencima
Q10 in selena boste telesu zagoto-
vili z uzivanjem izdelka Biostile Q10
+ selenium, ki pa v svoji formuli
zdruzuje tudi vitamine A, Cin E za
dodatno zascito pred prostimi
radikali.

S ¢im se lahko podpremo srce?
Sadni sokovi, predvsem iz jago-
dicevja, rdeCega in temnega sadja
so tisti, ki spodbujajo prekrvavitev,
s tem izboljsajo delovanje srca,
zdravje ozilja, varujejo vid in krepijo
mozgane. Temnejse kot je sadje,
vecC vsebuje antocianina - mocne-
ga antioksidanta. Antocianini se v
velikih kolic¢inah nahajajo v ¢rnem
ribezu, malinah, borovnicah,
robidah, grozdju ter cesnjah in
prav kombinacijo vseh teh sadnih
sokov boste nasli v izdelku Max
Fruit King. Ta kraljevski sok vsebu-
je tudi sok aloe vere, ki blagodejno

REDNA CENA
—7526E0R-

AKCIJSKA CENA

(Biostile:

vpliva na zelod¢no sluznico ter sok
nonija, ki dodatno podpira vital-
nost in Cisti kri. Poleg kar 12 sadnih
sokov pa vsebuje tudi vitamine B5,
Bo6, B7,B9, B12in C. Prispeva k delo-
vanju imunskega sistema ter
zmanjsa utrujenost in izCrpanost.
Nase ozilje lahko predvsem na
nogah ucinkovito podpremo tudi z
mazili in kremami, ki jih nanasamo
na kozo. Seveda pa moramo biti
pozorni, da se v takem izdelku
nahaja nekaj kljuc¢nih sestavin, kot
je escin (izvlecek divjega kostanja),
ki krepi zilne stene, znizuje krvni
tlak, izboljsa videz krcnih zil in
zmanjSa otekanje. Etericna olja
rozmarina, evkaliptusa in ciprese
dobro spodbujajo mikrocirkulacijo,
prav tako pa k boljsi prekrvavitvi
prispeva tudi izvlecka ginka in
borovnice. Vse to in Se vec je
zdruzeno v kremi Biostile Nutri-
legs Forte. Za obcutek svezine in
lahkotnih nog pa poskrbi se nezen
hladilni ucinek.

Max Fruit King, Q10 s selenom
DARILO Nutrilegs Forte krema 50 mli

NAROCITE svosi paker ZDAJ
in preimite Se
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BREZPLACNO POSTNINO

57,80 EUR

Narocila in informacije

& 080 88 44

-BiUSTJ‘Ilé'“ o ———
Max Fruit = R )
King www.biostile.si
229 @ info@biostile.si
) :-H'ﬂé‘ : ;’:{;[ilff" :
= (_'5 2 S - Pt g S
- B * = e “""m::f Biostile izdelki so na voljo tudi v lekarnah in

specializiranih trgovinah.
Biovis d.o.o., Komen 129A, 6223 Komen.




falitis je'emtei med bolezni, kIJIh prenasajo
a bolezen

ntralnega Zivénega sistema.!
poskbdbe mazganev, paralizo, priblizno 1 %

jbol ucnhkovit ukrep za zascito je cepljenje.’

umre.?3

O ostalih moznostih zusat,éi»g!‘preherlte na www.sos-klop.si.
F!'\E_':“ : i
r"l'l”‘."'-‘ i% ; [ . "‘!.""—w

Pred cepljehjem sgo: ﬁW@@@@j@ ipgne ZE IS
uclinkih posvetujte zZzdronikein:

Literatura: 1. Nacionalni intitut za javno zdravje. ToplejSe vreme poveca nevarnost okuzbe s povzrocitelji bolezni, ki jih prenasajo
klopi. Dostopno na: http://www.nijzsi/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; 21:51/11-51/18.

Pfizer Luxembourg SARL, GRAND DUCHY OF LUXEMBOURG,
51, Avenue ). F. Kennedy, L-1855
Pfizer, podruznica Ljubljana, Letaliska cesta 29a, 1000 Ljubljana

P izeg

PFL-111-19

—

. |

www.sos-klop.si
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