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0 UTRUJENOSTI IN SPOCITOSTI IN NEKAJ VEC: ZIVETI BOLJE, ZIVETI DLJE

mag. Nikola Krsti¢, dr.med.

V zivljenju je tako, da se v zrelih letih, ne glede
na to, ali si pomagamo z uradno medicino ali pa
se posluzujemo ljudske medicine oziroma fitote-
rapije, soo¢imo z utrujenostjo. To pac¢ prinesejo
leta. Pravzaprav je treba biti do tega bolj pozoren

1. ZGODBA -
GOSPOD ANTON:

Gospod Anton je pri sta-
rosti 70 let prestal ope-
rativni poseg, pri Cemer
so mu umestili sréni sp-
odbujevalnik. Toda po
operaciji so ugotavljali,
da se bo zgodilo tisto,

| 2.ZGODBA - GOSPA

M MARIJA: V svojih zgodnijih
osemdesetih letih je bila hud
ortopedski bolnik. Ceprav je
zivela v Sloveniji, je naneslo
tako, da so ji deset tezkih ope-
rativnih posegov izvedli v Zag-
rebu. Zvedela je za nas, poto-
zila o neizmerni utrujenosti in

3. ZGODBA -
GOSPA
TEREZIJA:

Bolezni dihal so
znan spremlje-
valec kasnejsih
let. Gospa Tere-
Zija je tako pres-
tajala kroni¢no
obstruktivno plju-
¢no bolezen, na
katero se ji je po-
tem nalezla Se

Pharma Nord
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kot doslej. V podjetju MIC Menges smo v dveh
desetletjih in pol doziveli izjemne zgodbe o us-
pesnem naravnem energiziranju, ki vam jih z
veseljem posredujemo, lahko pa si jih ogledate
tudi na youtube, ¢e imate to moznost.

kar v grenkem hecu pore€emo »operacija uspela, bolnik pa ni
prezivel«. Odpuscen je bil domov, gospe Zeni so povedali, kaj
je na stvari. Bilo je okrog leta 2000. Tisti €as smo imeli nekaj
prvih kontaktnih tv oddaj o Bio-Qinonu, gospa jih je gledala,
medtem ko je soprog ugasal v postelji zraven nje — in se je od-
logila, da svojemu Antonu nabavi Bio-Qinon Q10 z vitaminom
B2. In zgodilo se je. Gospod Anton si je opomogel, s pozitivho
energijsko bilanco je potem prezivel Se desetletje in pol!
Bio-Qinon je Cista naravna energija.

potem ko je nabavila Bio-Qinon, je dozivela novo naravno
zivljenjsko energijo. Namesto da bi se vilekla kot megla, je
svoje terapije izjiemno prenasala. Na kliniki so dobesedno rekli:
»Kaksen heroj je ta gospa Marija!« Zaznamovala nam je leta
2005, 2006, 2007. Svoja pozna leta je prestala s pozitivno en-
ergijsko bilanco, na obisku pri njej nam je v hecu povedala, da
je v svoji dnevni sobi kav¢ sama premaknila za dober meter na
novo mesto! Tudi s kavo nam je postregla. Vesela in zadovolj-
na ter hvalezna.

pljuénica. Da bo mera polna, so se ji ob terapiji z antibiotikom
pojavile Se izdatne prebavne motnje in v bolniSnici so bolj ko
ne ugotavljali, da se pravzaprav pomagati ve¢ ne da. To so
povedali h&erki in tako je tudi ona priSla domov sklenit svojo
Zivljenjsko pot. A se je domislila in poklicala v lekarno, kjer ji je
magistra svetovala Bio-Qinon. In poglejte, kaj ji je namenila
usoda! Po treh-stirih tednih je gospa Terezija spet kosila travo
in naredila nekaj mrve za Zivino, ki so jo imeli doma. In potem
je sledilo nekaj izjiemnega! Gospa Terezija ni imela nobenega
dvoma, kaj ji je pripomoglo k okrevanju. Zraven hiSe je posta-
vila kapelo v zahvalo za svoje okrevanje z Bio-Qinonom.
Izjiemna zgodba! Ko smo bili na obisku, so nam §li mravljinci
po hrbtu. Tudi to je Bio-Qinon Q10 z vitaminom B2.

4. ZGODBA - GOSPOD

I IVAN: Gospod lvan iz osrgja
Slovenije je nas drzavni rekor-
der. Bio-Qinon jemlje od same-
ga zacetka, to je od leta 1998
naprej. Iziemno ga Cuti, vsi se
mu ¢udijo, od kod mu toliko en-
ergije, zlasti njegovi vrstniki.
Sam je Ze v drugi polovici ose-
mdesetih. Pred ¢asom nam je,
domoljub kot je, pisal »dokler
bom hodil po slovenski ze-
mlji, bom jemal vas$ Bio-Qinon!« Veseli smo bili te izjave.
Pred nekaj leti pa je imel poseben dogodek. Ker je sréni bol-
nik, je prestal standardno operacijo v zvezi s tem, vendar po
posegu ni ¢util nikakrdnih bolecin. Namesto da bi bil v bolnici
nekaj dni, kot je obi¢ajno, je Ze po dnevu in pol na lastno za-
htevo Sel domov. Seveda je bil visoko energiziran, uposteval
je nas nasvet, da ves ¢as redno jemlje Bio-Qinon, tudi pred
operacijo in po njej. Izkaze se, da je katerokoli zdravljenje
lahko bolj uspesno, ko se zraven oskrbimo z dovolj naravne
energije. Tu je Bio-Qinon Q10 z vitaminom B2 dejansko
vodilni v svetu. Lahko pomaga tudi vam.
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A od 16. junija dalje prvi¢ po
19. oktobru 2020 v Sloveniji ni
razglasena epidemija.

Bv Sloveniji se po rezultatih ankete
namerava cepiti priblizno 60 %
prebivalstva.

C 0od 1.julija dalje bo v veljavi
evropsko digitalno covidno
potrdilo.

Luka Renko

Prejsnji teden je iz Svetovne zdravstvene

organizacije prisla spodbudna novica: Ste-
vilo okuzb z novim koronavirusom na sve-
tovni ravni pada Ze sedem tednov zapored,
kar je najdaljse obdobje upada od zacetka

pandemije. A nevarnosti Se ni konec, opo-
zarja generalni direktor organizacije Tedros

Adhanom Ghebreyesus. Za globalnim

upadom se namrec skriva skrb vzbujajoce

povecanje Stevila okuzb in smrti v doloce-
nih drzavah, zlasti v Afriki. Ob tej prilozno-
sti nas je zanimalo, kaks$no je stanje nadoma-
cih tleh, govorili pa smo tudiz ustanoviteljem

Sledilnika, spletnega portala, na katerem so

zbrani aktualni statisti¢ni podatki o stanju

epidemije v Sloveniji, Lukom Renkom.

Avtorica: Alja Mozej

Epidemije je konec, a doloc¢eni
ukrepi ostajajo

Tudina domacih tleh smo bili v preteklem tednu
prica stevilnim razveseljujo¢im novicam. Tako
se je pretekli teden zgodil dan, ko smo bili v Slo-
veniji prvi¢ po oktobru 2020 brez smrtnih zrtev
zaradi covida-19.0d 16.junija dalje pa prvi¢ po
19. oktobru 2020 v Sloveniji ni razglasena epi-
demija. Kljub razglasitvi konca epidemije pa Se
naprej veljajo dolo¢eni epidemioloski ukrepi.
Med drugim so 3e vedno obvezne zascitne
maske v zaprtih javnih prostorih pa tudi na pro-
stem, kjer nimozno vzdrzevati medsebojne raz-
dalje 1,5 m.Prav tako 3e naprejv veljavi ostajata
obvezno razkuzevanje rokin t.i. pravilo PCT.

4

Covid-19:
Aktualno stanje

Po novem je mozno tudi cepljenje
brez narocanja

Po besedah direktorja Nacionalnega instituta
za javno zdravje (NIJZ) Milana Kreka bi bila
epidemioloska slika brez cepljenja proti
covidu-19 danes bistveno hujsa. Krek je se
dodal, da je zaradi narave virusa, ki se zelo
dobro prilagaja okolju, tezko napovedati
jesenski potek epidemije. Ta naj bi bil odvi-
sen predvsem od novih razli¢ic virusa ter od
stopnje precepljenosti prebivalstva. Da bi
povecali slednjo, so v Sloveniji v preteklem
tednu v vseh cepilnih centrih omogodili
moznost cepljenja brez narocanja.

Aktualne informacije o tem, kateri ukrepi
navkljub razglasitvi konca epidemije Se
naprej ostajajo v veljavi, najdete na Sle-
dilniku: https://covid-19.sledilnik.org/sl/
restrictions.

Zanimivi so tudi rezultati raziskave #Nova-
normalnost druzbe Valicon, izvedene med 11.
in 14. junijem letos, ki kaZejo, da v Sloveniji delez
tistih, ki se verjetno ne bodo cepili, znasa 19 %,
delez odlocenih, da se zagotovo ne bodo cepili,
pa je 20-odstoten. Kar pomeni, da se je oz. se
namerava cepiti priblizno 60 % prebivalstva.

Dnevno osvezene podatke o cepljenju
v Sloveniji najdete na Sledilniku: https:/
covid-19.sledilnik.org/sl/stats#vaccination-
chart. Tik pred izidom revije, na dan
31.julija, je bilo v Sloveniji polno ceplje-
nih 670.795 ljudi ali 31,8 % odraslega
prebivalstva.

0d 1. julija dalje v veljavi
evropsko digitalno covidno
potrdilo

Se ena novost preteklega tedna je podpis
uredbe o evropskem digitalnem potrdilu. Ta
bo zacela veljati 1. julija, njen namen pa je olaj-

sati potovanja v Uniji v ¢asu pandemije. Digi-
talno covidno potrdilo bo dokaz, da je imetnik
bolezen prebolel, ima negativni test na okuzbo

ali pa je cepljen proti covidu-19. Brezpla¢no

potrdilo bo bodisi v papirnati bodisi digitalni

obliki na voljo v vseh jezikih Unije. Uredba bo

pricela veljati 1. julija, veljala bo eno leto, omo-
goca pa Sesttedensko postopno uvajanje za

¢lanice, ki za izdajo potrdil potrebujejo dolo-
Cen cas. V Bruslju so $e dejali, daimajo pravico

do prostega gibanja tudi vsi Evropejci brez

potrdila, bo pa potrdilo potovanja olajsalo.

Podatki so klju¢nega pomena za
obvladovanje epidemije
Pravzaprav ze kar na samem zacetku prvega
vala epidemije, marca 2020, je Luka Renko,
sprva iz radovednosti in osebne potrebe po
tem, da bi bili podatki o epidemiji na voljo v
neki urejeni in uporabni obliki, pri¢el z zbira-
njem podatkov o stevilu okuzb in obolelih v
razpredelnici ter z opazovanjem njihove
eksponentne rasti. Ko je svoja dognanja delil
po druzbenih omrezjih, se mu je kaj hitro pri-
druzilo ve¢ podobno mislec¢ih posameznikov
in rodil se je Sledilnik: spletna stran in pro-
jekt, v katerem prostovoljno deluje med 40
in 150 ljudi, ki dnevno zbirajo, analizirajo in
objavljajo podatke o Sirjenju novega korona-
virusa v Sloveniji. »Sledilnik je nastal kot neka
odprta skupnost ljudi z zelo razli¢nimi mul-
tidisciplinarnimi znaniji, ki pa vsi zagovarjamo
podatkovno odli¢nost,« jedro Sledilnika,
danes osrednjega spletnega portala, kjer naj-
demo najrazli¢nejse aktualne informacije o
epidemiji na enem mestu, opise Luka.
Kreatorji Sledilnika podatke dnevno zbi-
rajo iz razli¢nih javno dostopnih virov, kot so
NIJZ, Vlada RS, Ministrstvo za zdravje itn., iz
administrativnih virov zdravstvenega sistema,
kot so UKC Ljubljana, UKC Maribor, UK Gol-
nik in drugi, virov Civilne zas¢ite ter iz nacio-
nalnih in lokalnih medijev. Tako pridobljene
podatke validirajo in preoblikujejo v obliko,
primerno za vizualizacije in predstavitev jav-
nosti, pa tudi za nadaljnje delo pri razvoju
modelov in napovedi.
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V skupnosti verjamejo, da so pravilno
zbrani in azurno ter transparentno objavljeni
podatki kriticnega pomena za ucinkovit odziv
sistemov javnega zdravja. Kar potrjujejo tudi
izkusnje drzav, kjer jim je virus uspelo najbolj
zajeziti. Sele tako objavljeni podatki so
namrec temelj za razumevanje dogajanja,
aktivno samozascitno ravnanje ljudi ter spre-
jemanje nujnosti ukrepov.

Kajvse lahko izvemo na Sledilniku?

Na Sledilniku najdemo informacije, kot so:

stevilo testiranih (PCR, HAT), novih primerov

obolelih, polno cepljenih, hospitaliziranih, v

intenzivni terapiji ter umrlih na dolo¢en dan;

graf sedemdnevnega povpre¢ja; graf s primer-
javo po dnevih v tednu; grafa, ki prikazujeta

testiranje in cepljenje skozi ¢as; graf potrjenih

primerov po regijah skozi ¢as; zemljevid in Ste-
vilo primerov po obcinah; podatke o primerih

in stanju po 3olah in vrtcih po drzavi; grafa

hospitaliziranih in tistih na intenzivni terapiji

skozi ¢as; prikaz potrjenih primerov po staro-
stnih skupinah; podatke o umrlih skozi ¢as in

preseznih smrtih; tedenski pregled primerov

v zdravstvu in domovih za starejse obcane;

pregled virov in lokacij okuzb ipd.

Za nami je drugival epidemije - kajsmo
se naucili?

Na vprasanje, kaj so se iz do sedaj zbranih
podatkov naucili, Renko odgovarja: »Urejeni
podatki nam omogocajo boljse razumeva-

nje razmer, pa tudi razvoj napovedi mode-
lov, s katerimi si lahko pomagamo in spre-
jemamo boljse odlocitve. Nasi podatki so,
npr., omogocili zelo zanesljive napovedi

zasedenosti bolnisni¢nih postelj in enot

intenzivne terapije. S pomocjo podatkov se

lahko bolj natan¢no informiramo glede sto-
pnje tveganja v svojem lokalnem okolju,
prav tako lahko sledimo izbruhom v domo-
vih za upokojence ali posameznih krajih.
Generalno gledano nam torej podatki omo-
gocajo sirsivpogled v razvoj epidemije.« Po

drugi strani pa Renko osebno meni, da smo

se, kar se ti¢e pravocasnega ukrepanja, iz

podatkov naucili premalo. »Bili smo prica

zelo hitremu ukrepanju v prvem valu, ki je

bilo morda celo posledica nekega strahu

pred neznanim, nismo pa tega znanja znali

uporabiti za drugi val. Obcutek imam, da

eksponentne funkcije Se vedno ne razu-
memo, ko gre za majhne Stevilke. Lani avgu-
sta se nam namrec Stevilke niso zdele skrb

vzbujajoce, ker so bile majhne, ceprav smo

imeli v avgustu zelo hitro eksponentno rast.
Kljub temu smo v september vstopili precej

brez zadrzkov in so nam posledi¢no zadeve

zaradi poznih ukrepov hitro usle izpod nad-
zora. Tukaj je problem v teh majhnih stevil-
kah, ki pa zaradi hitre eksponentne rasti zelo

hitro postanejo neobvladljive, kar se je poka-
zalo v drugem valu

Dnevno sodelujejo z bolnisnicami, neko-
liko manj s strokovno skupino za covid-19
Renko je iziemno zadovoljen nad odzivom
intenzivnih oddelkov v bolnisnicah. Z vod-
jami le-teh namre¢ dnevno sodelujejo in si
izmenjujejo podatke, ekipa Sledilnika pa tudi
pripravlja zbirno porocilo za vodstva bolnisnic.
Podobno so avtorji Sledilnika nemudoma,
Ze marca 2020, vzpostavili komunikacijo s
strokovno skupino za covid-19, saj so zeleli
odpraviti nekatera neskladja v podatkih. To
je bilo tudi dosezeno, do realizacije njihovih
kasnejsih prizadevanj za vzpostavitev bolj
poglobljenega, vsebinskega sodelovanja s
skupino in ministrstvom, predvsem na po-
dro¢ju modeliranja, pa, Zal, ni prislo.

Arhivirani podatki bodo na voljo
raziskovalcem
Kreatoriji Sledilnika podatke dnevno nadgra-
jujejo, po koncu epidemije pa bodo poskrbeli,
da bodo podatki primerno arhivirani in na
voljo raziskovalcem za prihodnje epidemije.
»Vsekakor si Zelimo, da bi se iz te epidemije
na podlagi podatkov naucili, kako lahko kot
drzavain skupnost ukrepamo hitro in ucinko-
vito. Ker zagotovo to ne bo zadnja epidemija,«
zakljuci Renko.

Neza, 36 let
Vodja izmene
RASTE Z NABIRANJEM

. f ZNANJ

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

Povezite izkusnje, poiicite nasvete in delite svoje junaske zgodbe na sodelovalnica.si.

sodelovalnica.si

Projekt sofinancirata Ministrstvo za delo, druZino, socialne zadeve in
enake moznosti ter Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada.
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Smo Novartis.
Soustvarjamo medicino.

V Novartisu uporabljamo mo¢ inovacij v znanosti za iskanje
reSitev nekaterih najzahtevnejsih zdravstvenih izzivov
sodobne druzbe. NaSi raziskovalci premikajo meje
znanosti, da bi izboljSali razumevanje bolezni in razvili

nova zdravila na podrogjih z velikimi neizpolnjenimi 'ro 1 SLOVENUA
zdravstvenimi potrebami. Stremimo k odkrivanju novih EMPLOYER ) 2021
poti do boljsega in daljSega zivljenja.

CERTIFIED EXCELLENCE IN EMPLOYEE CONDITIONS

U NOVARTIS | Reimagining Medicine
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A Potniki naj preverijo trenutne
razmere Sirjenja virusa na obmocju
nacrtovane poti ter pogoje vstopa
v ciljno drzavo.

B Na destinaciji naj potniki
upostevajo veljavne preventivne
ukrepe.

C Zagotovo je pred odhodom
v tujino dobro poskrbeti za
zdravstveno zavarovanje v tujini.

Potovanja v tujino in

koronavirus

Zoran Simonovi¢, dr. med., spec. epidem.

Glede na to, da smo zaradi zdravstvenih
razmer morali v zadnjem ¢asu bolj ali manj
ostajati doma, bodo Stevilni najverjetneje
to poletje izkoristili za potovanja. Kako to
narediti ¢im bolj varno? Je koronavirus spre-
menil priprave, dejanski oddih in prihod
domov? Na kaj moramo biti pozorni? Na vsa
ta vprasanja nam je med drugim odgovoril
Zoran Simonovi¢, dr. med., spec. epidem.,
iz Nacionalnega instituta za javno zdravje.

Avtorica: Katja Stucin

Kaj glede na trenutne zdravstvene raz-
mere priporocate vsem tistim, ki Zelijo to
poletje potovati?

Zaradi $e vedno prisotne epidemije covida-19
in Stevilnih omejitev pri vstopu v dolocene

drzave in znotraj posameznih drzav je ob

nacrtovanju poti najpomembnejse, da se

potniki pozanimajo o trenutnih razmerah Sir-
jenja virusa na obmocju nacrtovane poti ter
natancno preverijo pogoje vstopa v ciljno

drzavo. Potovanje v nekatere drzave iz nenuj-
nih razlogov e vedno ni dovoljeno. Na desti-
naciji naj potniki upostevajo tamkajsnje

veljavne preventivne ukrepe in tudi vse ostale,
s katerimi zmanjsajo tveganje okuzbe na poti.
Ker se najucinkoviteje pred okuzbo s SARS-
CoV-2 zas¢itimo s cepljenjem, vsem potnikom

priporo¢amo pravocasno izvedbo cepljenja

proti tej bolezni. Seveda pa se morajo potniki

pozanimati tudi o pogojih za vrnitev iz desti-
nacije potovanja nazaj domov.

Kaj je treba storiti pred potovanji? Bodo
kljub konéani epidemiji potrebni testi? Bo
pogoj cepljenje oziroma potrdilo o prebo-
levnosti? Kako bo s karanteno?

Pred potovanjem lahko potniki pridobijo ve¢
informacij o pogojih vstopa in potovanja na
doloceni destinaciji na spletnih straneh Mini-
strstva za zunanje zadeve. Le redke drzave
od potnikov pri vstopu ne zahtevajo nobe-
nih potrdil o cepljenju, preboleli okuzbi ali
negativnem rezultatu brisa na prisotnost
sveze okuzbe s SARS-CoV-2. Veliko drzav se
vedno zahteva negativen izvid testa (PCR ali
hitri antigenski test) tudi za potnike, ki so
covid-19 preboleli ali so bili proti okuzbi

cepljeni. Nekatere drzave od potnikov terjajo
dolo¢eno obdobje, ki ga morajo preziveti v
karanteni. Vse vec drzav pa za polno cepljene
potnike opusca zahtevo po karanteni ali
dokazilih o negativnem izvidu testiranja na
okuzbo ob vstopu. Dokazilo o preboleli
okuzbi, tam, kjer ga sprejemajo, nudiizjemo
pri vstopu le za doloceno obdobje (do Sest
mesecev) po potrjeno preboleli okuzbi. Vse
vec drzav pa podaljSuje obdobje po opravlje-
nem cepljenju, za katero se oseba smatra kot
izjema od predvidenih splosnih ukrepov
omejevanja vstopa v drzavo. Cepljenje
postaja vse bolj tudi pogoj za izvajanje Ste-
vilnih dejavnosti na destinaciji potovanja
(nastanitve, vstop v lokale, na prireditve ...).
Kako poskrbimo za vse preventivne
ukrepe na letaliscih in letalu?
Letalisca in letala predstavljajo mesta zugo-
dnimi razmerami za prenos respiratornih viru-
SOV, Saj se na omejenem in zaprtem prostoru
obicajno zadrzuje veliko stevilo ljudi, ki pri-
hajajo iz razli¢nih koncev sveta z razli¢nimi
epidemioloskimi razmerami. Seveda je zato
verjetnost, da je kdo od sopotnikov kuzen,
vecje. Na letaliscih je tako Se posebej
pomembno, da izvajamo vse ukrepe za
zmanjsanje moznosti okuzbe (vzdrzevanje
ustrezne medsebojne razdalje z ljudmi zunaj
svojega potovalnega mehurcka, skrb za higi-
eno rok, nedotikanje obraza, pravilno in
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»Potniki naj pred odhodom na pot pridobijo
¢im vec informacij o drzavi, kamor potujejo in se
pozanimajo o morebitnih tveganjih za zdravje
na predvideni destinaciji potovanja. Za vsakega
potnika je pomembno, da se ustrezno pripravi
na izvajanje osnovnih preventivnih ukrepov za
preprecevanje zdravstvenih tezav na poti«

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC zdravja

samo 18,90 €
04/51 55 880

dosledno nosenjefiltracijske obrazne maske,
izogibanje tesnim stikom z osebami, ki kazejo
znake okuzbe).

Kaj naredimo, ce kljub upostevanju
vseh ukrepov na potovanju zbolimo za
covidom-19?

Bolezen covid-19 poteka na zelo razli¢ne

nacine in se lahko kazZe z zelo razli¢nimi znaki.
Okuzbo lahko dokazemo le z laboratorijskim

testiranjem. Ce se pri potniku pojavijo znaki,
ki bi lahko kazali na okuzbo, je smiselno

okuzbo s SARS-CoV-2 laboratorijsko potrditi

oziroma ovrediin nato prilagoditi nase ukre-
panje glede na rezultate testov. Ce je okuzba

s covidom-19 potrjena, je pomembna hitra

izolacija bolnika, da se prepreci prenos

okuzbe na druge ljudi. Bolezenske znake bla-
zimo glede na prisotnost simptomov. V pri-
meru, da pa bolezen poteka v tezji obliki, je

tudi na potovanju potreben obisk zdravnika,
ki oceni potrebo po bolnisni¢nem zdravlje-
nju. Tveganje za bolezen oziroma njen tezji

potek ter vse zaplete, ki so z okuzbo na poti

povezani, mo¢no zmanj$amo, Ce se proti

bolezni cepimo.

Tudi pred pandemijo koronavirusasmo

se morali na potovanje pripravitiin poskr-
beti za preventivo. Kaj ne sme manjkativ
potovalki glede prve pomoci? Kaj je tisto,
kar res moramo vzetis seboj, ce gremo na
oddih?
Vsebina popotniske lekarne, ki joimamo s
seboj na potovaniju, se razlikuje glede na
vrsto, obliko in namen potovanja. Zagotovo
so najpomembnejsa zdravila in medicinski
pripomocki, s katerimi si lahko lajSamo bole-
¢ine, znizamo telesno temperaturo, oskrbimo
lazje poskodbe (razkuzila, povoji, oblizi ...),
za nekatere pa tudi zdravila za ublazitev aler-
gijskih tezav, za lajSanje zelod¢nih tezav, za
blazenje potovalne slabosti ali za odpravlja-
nje zaprtja. Vedno so dobrodosli tudi pri-
pravki za rehidracijo. Ob tem ne pozabimo
na zascitne kreme za soncenje in pripravke
za nego koze po soncenju.

Velikokrat se na potovanjih soocamo s
kaksnimiprebavnimiteZzavami. DrZi, da je
najbolje obiskati tamkajsnjo lekarno in
uporabiti njihova zdravila proti, denimo,
driski? So res bolj u¢inkovita kot nasa?
Prebavne teZave na potovanju in potovalna
driska so najpogostejse tezave potnikov na
potovanju ali po vrnitvi domov. Do okuzbe
obicajno pride ob uzivanju onesnazene hrane
in pijace, lahko pa povzrocitelje bolezni pre-
nesemo v telo tudi preko svojih rok. Obicajno
je potovalna driska blaga in mine sama od
sebe v nekaj dneh. Le v primeru, da jo spre-
mlja povisana telesna temperatura ali pa je
blatu primesana kri, je potrebna zdravniska
pomoc. Je pa lahko nevarna za dojencke in
majhne otroke, za nosecnice, za starejse
osebe in bolnike z zmanjsano odpornostjo,
pri katerih lahko privede do nevarne izsusi-
tve organizma oziroma dehidracije.V primeru
pojava potovalne driske poskrbimo za ustre-
zno nadomescanje izgubljenih tekocinin ele-
ktrolitov. Najprimernejsa je uporaba Ze pri-
pravljenih rehidracijskih praskov in raztopin,
lahko pa oralno rehidracijsko tekocino pri-
pravimo tudi sami. Le v primerih tezjega
poteka se zate¢emo k zdravljenju s pripravki,
ki upocasnijo praznjenje ¢revesja, in z dolo-
¢enimi specifi¢nimi zdravili (obicajno antibi-
otiki), za katere pa je najbolje, da jih predpise
zdravnik. Ponekod v tujini so ta zdravila lahko
tudi prosto dostopna v lekarnah, a gre za
zdravila, za katere ne priporo¢amo jemanja
brez zdravniskega posvetovanja. Uc¢inkovi-
tost ustreznih zdravil je povsod enakovredna,
razen v primeru ponarejenih zdravil, ki so zelo
pogosta v manj razvitih predelih sveta.

Zakonecse enkratveéizpostavivakorake
preventive pred odhodom na potovanje, da
bo nas dopust karseda brezskrben in bomo
namorebitne zdravstvene teZzave kar najbolj
pripraviljeni.

Potniki naj pred odhodom na pot pridobijo

¢im vec informacij o drzavi, kamor potujejo

in se pozanimajo o morebitnih tveganjih za

zdravje na predvideni destinaciji potovanja.
Za vsakega potnika je pomembno, da se

ustrezno pripravi na izvajanje osnovnih pre-
ventivnih ukrepov za preprecevanje zdrav-
stvenih tezav na poti (uzivanje zdravstveno

neoporecne hrane in pijace, skrb za higieno

rok, zascita pred piki insektov, zas¢ita pred

skodljivimi vplivi okolja, zas¢ita pred spolno

prenosljivimi obolenji idr.) ter si zagotovi nje-
govemu potovanju ustrezno vsebino popo-
tniske lekarne. V primerih, ¢e potnik potuje

na podrodja z ve¢jim tveganjem za nekatere

bolezni (malarija, hepatitisi, trebusni tifus itd.)

ali pa gre za potnika, ki bo na potovanju bolj

ogrozen, pa naj se pred odhodom posvetuje

s svojim zdravnikom ali v ambulanti za

potnike, ki obratujejo v sklopu obmoc¢nih

enot Nacionalnega instituta za javno zdravje

ter pred potovanjem opravi ustrezna preven-
tivna cepljenja in pridobi zdravila za zas¢ito

pred malarijo. Zagotovo je pred odhodom

pomembno poskrbeti tudi za zdravstveno

zavarovanje v tujini.
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MENSTRUACIJA V VROCIH
POLETNIH DNEH

Mikroflora v zenskem intimnem predelu se lahko porusi zaradi spolne aktivnosti, kontra-
cepcije, neustrezne higiene ali nosenja perila, higienskin viozkov in tamponov iz umetnih
materialov. Poletje pa zal prinasa Se ve¢€ dejavnikov, ki povecujejo nevarnost
infekcij, zato poskrbimo, da bo nasa intimna nega v tem asu pravilna.
Poleti med menstruacijo z uporabo higienskih izdelkov kozi intimnih predelov ustvarimo
zelo zahtevne razmere: tezko pride do zraka, prekomerno je navlazena, pregreva se in
drgne ob viozek. Take okoliscine sprozijo ucinek tople grede, ki oslabi obrambno
sposobnost koze proti skodljivim mikroorganizmmom, zato infekcije niso redke.

Kako lahko preventivnho ukrepamo, da ne pride do tezav?
Ginekologi svetujejo, naj se drzimo naslednjih priporogcil:

¢ za intimno nego uporabljajmo dokazano neskodiljive in po moznosti naravne izdelke,
e izogibajmo se nosenju pretesnih oblacil in sintetiCnega spodnjega perila,
e uporabligjmo samo bombazne higienske viozke in tampone ter poskrbimo za

njihovo redno menjavo.

Naturafeminaorganic

‘\Igjboljéa 1zbi
. #SO¥ bomb%ihi
vioZkKi in tampf

Organic so v celotinarejeni
organskega bombaza, ki je
prijazen do koze. Je mehak

in udoben, diha in tako
preprecuje razrast
mikroorganizmoyv, vpija viago,
ne Siri neprijetnih vonjav, koze
ne drazi in ne povzroca alergij.

Z izbiro izdelkov iz organskega
bombaza pa smo skrbne tudi
do narave.

www.nhaturafemina.si Natura Femina

Oglasno sporocilo
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A Kozni raki spadajo med
najpogostejse rake, za katerimi
zbolevajo Slovenci.

B osnovno zdravljenje koznega
melanoma je kirurgija.

C sistemsko zdravljenje melanoma
se je v zadnjih letih mo¢no
spremenilo.

ol

Soncne opekline so

izjemno nev

Za koznim melanomom letno v Sloveniji

zboli priblizno 600 ljudi in kljub temu da

predstavlja zgolj 15 % vseh koznih rakov,
je prav melanom tisti, ki povzrodi najvec

smrti zaradi rakov koze, so povedali stro-
kovnjaki na virtualni novinarski konferenci,
ki je potekala v zacetku junija v organiza-
ciji Onkoloskega instituta. Med drugim so

opozorili, da son¢ne opekline do stirikrat

povecajo moznosti za nastanek koznega

melanoma, zato previdnost na soncu nikoli

ni odvec.

Avtorica: Vesna Mlakar

Najvec informacij o samem vplivu sonca na
kozo dobijo ljudje prav iz medijev; ¢asopisov,
radija, televizije in interneta. Sledijo informa-
cije, ki jih dobijo od dermatologa, osebnega
zdravnika, v $oli ali doma. Ceprav se nam
novinarjem vcasih zdi, da se z dolo¢enimi
temami ponavljamo, pa ravno pogostost
pojavljanja pomembnih tem vpliva na
ozavescenost med ljudmi. Primerjalni podatki
analize Studije, ki je bila izvedena leta 2011
in leta 2019, kazejo, da kadar se o neki temi
priblizno tri leta ne govori oziroma pise, se
znanje laikov o tej temi zmanjsa. Zato ni nikoli

odvecd poudariti, da je najpomembnejsi
dejavnik tveganja za pojav koznega mela-
noma izpostavljenost UV-zarkom; sonc¢ne
opekline do stirikrat povecajo moznosti za
nastanek koznega melanoma. Strokovnjaki
zato pozivajo k ustrezni zas¢iti pred son¢nimi
zarki ter rednemu samopregledovanju spre-
memb na kozi.

Osebna izkusnja s koznim rakom

Tomaz Tréek, kiima izkusnjo s koznim mela-
nomom, je najprej opazil spremembe
koznega znamenja. »Spremembe sem opa-
zil, vendar temu sprva nisem posvecal
posebne pozornosti. Po dveh oziroma treh
mesecih, odkar so se spremembe pojavile, pa
sem se odpravil do osebne zdravnice, ki me
je napotila na polikliniko v Ljubljani. Oktobra
2015 so mi tam kirursko odstranili znamenje.
Ugotovili so, da so okuzene tudi bezgavke,
zato sem zdravljenje nadaljeval na Onkolo-
Skem institutu, kjer so miZze decembraistega

leta odstranili Se bezgavke. Sledilo je obse-
vanje in kasneje $e tar¢na terapija. Trenutno
bolezen stagnira, stranski u¢inkov po zdra-
vljenju pa ne opazam,« pove Tréek in doda,
da se zaradi bolezni zanj Zivljenje ni bistveno
spremenilo, kljub temu da Ze pet let jemlje
zdravila. Zgodba kaze na to, da se ob sodob-
nem zdravljenju lahko bolezen uspesno

arne

zajezi oz. pozdravi. Predstojnica Sektorja
internisticne onkologije na Onkoloskem insti-
tutu Ljubljana prof. dr. Janja Ocvirk, dr.
med., je na novinarski konferenciizpostavila,
da se je sistemsko zdravljenje melanoma v
zadnjih letih mo¢no spremenilo, ne samo pri
napredovali bolezni, temvec tudi dopolnilno
zdravljenje, kjer sta se uveljavila tar¢no zdra-
vljenje in imunoterapija. Omenjena zdravlje-
nja dopolnilno preprecujejo ponovitve bole-
zni, pri napredovali bolezni pa mo¢no
podaljsajo prezivetja in pri tretjini bolnikov
vodijo tudi do zazdravitev.

Pri zgodnjem odkrivanju

bolezni izid dober

Vodja Epidemiologije in registra raka na Ol
prof. dr.Vesna Zadnik, dr. med., je opisala
breme te bolezni v Sloveniji. »Kozni melanom
je Sesti najpogostejsi rak v slovenski popula-
ciji; gre tudi za enega najhitreje rastocih rakov,
saj je Stevilo zbolelih vsako leto poveca Se za
3 %. Pojavlja se tako pri moskih kot pri zen-
skah, vendar na razli¢nih delih telesa, glede
na navade oblacenja. Pri moskih je vec kot
polovica melanomov odkrita na trupu, med-
tem ko se pri zenskah melanom pojavlja ena-
komerno po razli¢nih delih telesa. Klju¢no
pritem, kaksen bo izid bolezni, prezivetje ozi-
roma kakovost zivljenja obolelih, je, kako zgo-
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daj bolezen odkrijemo,« pove prof. Zadnikar-
jevain poudari, da je prizgodnjem odkrivanju

bolezni prezivetje bolnikov v veliki vecini pri-
merov zelo dobro. »Po podatkih nacionalnega

Registra raka smo v prvem valu epidemije

covida-19 diagnosticirali 35 % manj koznih

melanomov kot pred epidemijo, v jesensko-

-zimskem valu pa je bilo diagnoz manj za pri-
blizno ¢etrtino. Se vedji, skoraj 60 %, pa je bil

spomladi upad diagnoz nemelanomskega

kozZnega raka.« Na Onkoloskem institutu spre-
mljajo vpliv epidemije covida-19 na obrav-
navo onkoloskih bolnikov in izide njihove

bolezni v projektu OnKOvid.

Ob nezadostnem nanosu kreme

se faktor zaséite zniza

Predstojnica Dermatoveneroloske klinike UKC

Ljubljana prim. dr. Tanja Planinsek Rucigaj,
dr. med., viSja svetnica, je predstavila pri-
merjalne podatke analize Studije, ki je bila izve-
dena leta 2011 in leta 2019. V $tudiji je bilo

anketiranih 553 Slovencev. Analiza je pokazala,
da smo Slovenci v zadnjih letih od 20 do 50 %

manj seznanjeni z dejavniki tveganja za nasta-
nek melanoma (dednost, fototip koze, pomen

znamenj ter UV-sevanje). NajmocnejSemu

soncu se izogibamo v vedji meri kot pred leti,
za zascito pa uporabljamo lokalne pripravke

z visjim zascitnim faktorjem. Kljub temu je

pomembno vedeti, da se lahko faktor zascite

ob nezadostnem nanosu kreme drasti¢no

zniza. Preseneca pa podatek, da se je za polo-
vico povecalo stevilo ljudi, ki zas¢itnih krem

sploh ne uporabljajo. Strokovnjakinja je opo-
zorila, da naj poskrbimo za zas¢ito koze, sajta

sodi med dejavnike, na katere lahko vplivamo.
Seveda obstajajo tudi dejavniki, na katere ne

moremo vplivati, kot so na primer druzina, v

kateri se rodimo, barva koZe in druge znacil-
nosti. Skrb vzbujajoc je tudi podatek, da se Se

vedno veliko ljudi odloca za obisk solarijev, ki

so umetni viri UV-sevanja in v nekaterih drza-
vah zaradi svoje skodljivosti Ze popolnoma

prepovedani, je $e poudarila prim. dr. Planin-
sek Rucigajeva.

Kirurgija ostaja zlati standard
zdravljenja
Specialistka kirurgije na Ol doc. dr. Barbara
Peri¢, dr.med., je izpostavila, da je osnovno
zdravljenje koznega melanoma kirurgija, saj
tako pozdravijo vec kot 90 % bolnikov.
»Zacetno zdravljenje je preprost kirurski
poseg, ki ne omogoca zgolj zdravljenja, tem-
vec tudi opredelitev tumorja in napoved
bolezni. Pri melanomu v nasprotju z nekate-
rimi drugimi nemelanomskimi koznimi raki
vemo, da pogosteje zaseva v bezgavke. V
¢asu odkritja samega koznega melanomaima
lahko skoraj 20 % bolnikov tudi ze zasevek v

Covid-19 naj NE vpliva na
potek bolezni

Strokovnjaki priporocajo, da se diagno-
stika morebitnega koZznega melanoma
ne odlozZi za vec¢ kot tri mesece. Ob
sumljivi kozni spremembi je treba oseb-
nega zdravnika o tem obvestiti pravoca-
sno, saj le tako lahko diagnostiko in kirur-
sko zdravljenje opravijo pravocasno in
v skladu z veljavnimi ukrepi za zajezitev
sirjenja okuzb novega koronavirusa.

Samoopazovanje in
pregledovanje telesa

Premalo se morda zavedamo, kako
pomembno je, da se redno pregledu-
jemo za morebitne znake koznega raka,
Se posebej ¢e upostevamo, da je to naj-
pogostejsa oblika raka v Sloveniji. Pri
samoopazovanju in pregledovanju se
osredotoc¢imo na celotno telo oziroma
kozo. Treba se je posvetiti tudi prede-
lom, ki so na prvi pogled manj vidni. Pri
tem si lahko pomagamo z uporabo
vecjega in manjsega ogledala. Taksen
sistematicen pregled koZe opravimo sebi
in ali svojcu vsaj enkrat mesecno.

Kdo vam
lahko pomagae

Dermatoloska ambulanta
prim.Boris Kralj, dr. med.

Ukmarjeva 4, 1000 Ljubljana
Telefon 01 2811129, Mail: info@akd.si

Dermatoloski pregledi znamenj s sodobnim
dermatoskopom Fotofinder, moznost
Bodyscan pregleda, kjer je stanje znamenj
shranjeno in primerjalno racunalnisko
analizirano.

Dolgoletne izkusnje, natancen pregled
in razlaga preventivnih ukrepov v zvezi z
znamenji in melanomom, prav tako kirurska
odstranitev sumljivih znamenj.

bezgavkah,« razlozi. Kadar sprememb ne
odkrijejo dovolj zgodaj, nadaljujejo zdravlje-
nje s sistemskimi zdravili ali obsevanjem.
Predstojnica Sektorja internisti¢ne onkolo-
gije na Onkoloskem institutu Ljubljana prof.
dr. Janja Ocvirk, dr. med., je povedala, da
sistemsko zdravljenje potrebuje priblizno ena
tretjina bolnikov.

Kaj pa vitamin D?

Vitamin D je pomemben za delovanje
misic in kosti. Ve se, da se vitamin D pre-
tvori v aktivno obliko po izpostavitvi UV-
zarkom. Koliko in kdaj torej na sonce, da
»naberemo« dovolj vitamina D? Doza
sevanja z UVB-zarki po 10 do 15 minut
dnevno je dovolj. Treba se je izogibati naj-
mocnejSemu soncu in izpostaviti kozo
dopoldanskim oziroma popoldanskim
son¢nim Zarkom po 16. uri. Pogoj za to,
da se bo v nasem telesu resni¢no tvorilo
dovolj vitamina D, pa ni samo sonce, tem-
vec tudi zadosten vnos snovi, ki vsebu-
jejo osnovo za tvorbo tega vitamina.

'r..____'_,/

ROGASKA & MARIBOR

Zdravljenje aktini¢énih kerazot -

predstopenj koznega raka
s fotodinamic¢no terapijo.
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ABC

A Kadar iz telesa odvedemo veé
vode, kot je vnesemo, pride do
dehidracije.

B Vodo iz telesa izgubljamo z
dihanjem, potenjem, odvajanjem
vode in blata.

Cv primeru hude dehidracije je treba
poiskati zdravnisko pomoc.

Zeja je prviznak dehidracije, ki jo pogosto
odpravi ze nadomes¢anje izgubljene teko-
cine. In ¢eprav najbolj prepoznaven, zeja
vseeno ni niti edini niti obvezen spremlje-
valec dehidracije. Vsem se nam seveda kdaj
zgodi, da smo tako zaposleni, da pozabimo
piti ali nekaj ¢asa nimamo tekocine priroki,
$e malenkost bolj pa so obcutljivi otrociin
starostniki, na katere moramo biti v vrocih
poletnih mesecih Se bolj pozorni. Poleg njih
so bolj na udaru tudi $portniki, pa tudi vsi,
ki veliko delajo na prostem.

Dehidracija je lahko mila, zmerna ali
huda - in medtem ko prvi dve v vecinilahko
odpravimo sami, huda dehidracija obicajno
zahteva zdravnisko oskrbo. Na kaksen
nacin dehidracija opozarja nase, kako in s
¢im silahko pomagamo sami, kdo mora biti
Se posebej pazljiv ter Se vec si preberite v
spodnjem prispevku.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Preprosta formula

Voda predstavlja priblizno 60-70 % telesne
teze ¢loveka, zapisejo na spletnih straneh NLJZ,
pri cemer je pri otrocih delez vode vedji, s sta-
rostjo pa se zmanjsuje. Voda igra, tako N1JZ,
»veliko vlogo pri uravnavanju telesne tempe-
rature, preko krvi oskrbuje celice s hranili in
kisikom, odplavlja odpadne snovi, nahaja se
v prebavnih, sklepnih in drugih telesnih teko-
¢inah, varuje organe in vezivna tkiva«. Ko telo
izloci vec vode, kot je vanj vnesemo (najsi bo
zaradi nezadostnega vnosa ali prevelike
izgube tekocin ali oboje), govorimo o
dehidraciji.

Po podatkih NIJZ lo¢imo akutno in kro-
ni¢no dehidracijo ter blago, zmerno ali hudo.
Zmerna dehidracija po nekaterih podatkih
zajema izgubo do 10 % telesne tekocine, pri
¢emer lahko izgubimo 3-4 % tekocine, ne da
bi se tega sploh zavedali; priizgubi 5-6 % pa
bomo pocasi zaceli cutiti simptome dehidra-
cije. Huda dehidracija, ki pomeni izgubo
10-15 % vode, ze lahko vodi v smrt.

-

b W

Zeja je le

Clovek naj bi na dan izlo¢il dva do tri litre
vode, ki jo moramo nadomestiti - vedji
del s pitiem tekocin (npr. vodo ali neslad-
kanim ¢ajem), preostalo pa v obliki juh
ter zvnosom zelenjave, sadja ipd.

Kako izgubljamo vodo iz telesa?
Kot zapisejo na NIJZ, vodo iz telesa izgu-
bljamo na razli¢ne nacine - »preko ledvic z
urinom, preko plju¢ z izdihanim zrakom in
preko ¢revesja z iztrebki«. Vodo iz telesa,
hkrati pa tudi pomembne elektrolite, med
drugim izgubljamo s potenjem, s pomocjo
katerega se nase telo hladi. Med ve¢jo tele-
sno dejavnostjo, v primeru zelo vrocega vre-
mena ipd. se potenje Se poveca in z njim
moznost za dehidracijo. Po podatkih NIJZ
lahko v eni uri intenzivne vadbe izgubimo
kar liter vode. Potimo se tudi v primeru bole-
zni, ki jo spremlja povisana telesna tempe-
ratura, vodo pa izgubljamo tudi z drisko ali
bruhanjem, ko v zelo kratkem ¢asovnem
obdobju lahko pride do velike izgube teko-
¢ine in elektrolitov. Na izgubo vode vpliva
tudi ¢ezmerno uriniranje, ki je lahko posle-
dica nezdravljenega diabetesa. K dehidra-
ciji prispevajo uzivanje razli¢nih zdravil, kot
so denimo zdravila za odvajanje vode iz
telesa, zdravila proti visokemu krvnemu
tlaku ipd.

Se posebej na udaru otroci in
starejsi

Ceprav dehidracija lahko prizadene vse, so
zanjo Se posebej obcutljivi otroci in starejsi.
Otroke pogosto pestijo okuzbe z virusi (npr.
rota, nora) in pri njih se pogosteje pojavljata
bruhanje in driska. Poleg tega zelo majhni
otroci ne znajo povedati, da so Zejni, ali sine
morejo sami natociti pijace.

Na drugi strani so ogrozeni tudi starejsi,
pri katerih so zaradi postopne izgube vode
skozi leta tako zaloge vode v telesu kot zmo-
znost ohranjanja vode manjse. Starejsi ljudje
manijkrat obcutijo Zejo, vse dokler niso ze pre-
cej dehidrirani, poleg tega si tisti, ki so gibalno

prvi znak

el ool S B

Elektroliti

Elektroliti so energijsko nabiti delci, ki
telesu pomagajo pri reguliranju vsebno-
sti vode, pomembni so pri celi¢nih pre-
snovnih procesih in delovanju organov,
vplivajo na krvi tlak, pH krvi, delovanje
in nadzor misic ipd. Med najpomemb-
nejse pristevamo natrij (hjegove ravniv
krvi pod normalnimi vrednostmi pa
hiponatr(i)emija), magnezij, kalij in kalcij,
mednje sodijo Se klor, fosfat, bikarbonat
in sulfat. Kadar telo zaradi dehidrirano-
sti hkrati izgubi veliko elektrolitov, jih je
smiselno nadomescati v obliki elektro-
litskih napitkov, pomagamo si lahko tudi
z zivili, kot so denimo jajca, banane, $pi-
naca, arasidi ipd.

ovirani, tezje sami pomagajo do pozirka teko-
¢ine ali pa v¢asih namerno pijejo manj, da bi
se izognili obisku sanitarij, ki marsikomu v
poznejsih letih lahko predstavlja izziv.

Poleg otrok in starejsih moramo v vrocih
mesecih prav vsi poskrbeti, da Ze preventivno
zauzijemo dovolj vode, $e posebno tisti, ki
se hkrati ukvarjajo tudi z zahtevno telesno
dejavnostjo. Posebno pozornost si zasluzijo
ljudje, ki Zivijo na visjih nadmorskih visinah,
vsi delavci na prostem, ki so izpostavljeni vro-
¢ini (kot npr. gradbeniki ali vrtnarji), in kro-
ni¢ni bolniki (denimo s cisti¢no fibrozo, dia-
betesom, boleznimi ledvic, alkoholiki ipd.).

Vsaka Zeja je lahko dehidracija ...
... ki pa ni edini ali sploh obvezni znak dehi-
dracije. Dehidracija nase lahko opozarja na
vec nacinov. Pri otrocih opazimo suha usta
in jezik, vdrte ocke, vec kot tri ure suhe ple-
nicke, vdrto podrocje na glavici, ki mu re¢emo
,mecava’ (mehko podrogje) ter razdrazljivost
ali nemirnost.

Pri odraslih ljudeh so poleg Zeje glavni
znaki redkejse uriniranje in urin temnejse
barve ter mo¢nejSega vonja, zmanjsana pro-
izvodnja solz, pojavijo se lahko zaprtje, omo-
tica, vrtoglavica in glavobol.
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V hudih primerih dehidracije lahko pride do

zivljenjsko ogrozajocih stanj, na katere opo-
zarjajo znizan krvni tlak, pospesen sréni utrip

in aritmija, hitro dihanje, vdrte oci, zaspanost,
vrocina, delirij, omedlevica, nezavest ipd.
Huda dehidracija lahko povzroci stanja, kot

so vrocinski krci in vrocinska kap, tezave s

seciliin ledvicami, v najhujsem primeru lahko

pride celo do odpovediledvic. Neravnovesje

elektrolitov lahko sprozi misi¢ne krce in

napade in povzroci celo nezavest. Pride lahko

tudi do hipovolemic¢nega Soka, saj dehidra-
cija pripelje do zmanjsanega volumna krvi,
do padca krvnega tlaka ter vsebnosti kisika

v telesu in do kome.

Kaj storiti?
Kadar gre za blazjo ali zmerno obliko, lahko
dehidracijo odpravimo sami, zuzivanjem vode
alinesladkanega ¢aja, Ciste juhe ter zelenjave
ali sadja z veliko vode. Ne pozabimo niti na
nadomescanje elektrolitov z zgoraj omenje-
nimi zivili in elektrolitskimi napitki. Izognimo
se sladkim in gaziranim pijacam, alkoholu ter
pija¢am z vsebnostjo kofeina ali teina. Ce je
do dehidracije prislo zaradi bolezni ob denimo
virusni okuzbi, poskrbimo za zbijanje vrocine
z antipiretiki ter za zdravljenje driske ali bru-
hanja z ustreznimi zdravili. Otrokom nikar ne
dajajmo sladkanih ali gaziranih pijac.

V primerih hude dehidracije pa je nujno
poiskati zdravnisko pomoc. Kadar recimo dri-
ska traja neprekinjeno vec kot 24 ur ali bolnik

Nekaj neznacilnih znakov
dehidracije
Vecina nas ve, da huda Zeja, temen urin,
pospesen sr¢ni utrip ipd. opozarjajo na
dehidracijo, pa so lahko nekateri simptomi
subtilnejsi — denimo slab zadah, huda zelja
po sladkiin slani hrani, glavobol in misi¢ni
krci ter suha, hladna ali pordela koza.
Nekateri svetujejo, da ob preverjanju
hidracije opravimo preprost test: na hrb-
tni strani dlani s prstoma dvignimo kozo
in jo spustimo. Ce potrebuje ve¢ kot
nekaj sekund, da se vrne v prvotno sta-
nje, ste morda dehidrirani. Drug taksen
indikator je barva vasega urina - sve-
tlejsa kot je, bolj ste hidrirani.

ne zmore v sebizadrzati hrane ali pijace, Ce je
prizadeti posameznik zmeden, ¢e se v blatu
pojavi sveza kri ali je blato ¢rne barve, ¢im prej
obiscite zdravnika. Ker bolniki v takSnem sta-
nju pogosto ne morejo zadrzati v sebi teko-
cine, jo je treba dodati intravenozno.

Ce doma nimate elektrolitske pijace - ni¢
hudega, lahko si jo pripravite sami! Potre-
bujete le liter obicajne vode, Sest Zlick slad-
korja in polovico ¢ajne Zlicke soli, ki jih je
treba dobro zmesati pred zauzitjem.
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MEDGENERACIJSKO SODELOVANJE NA DELOVNEM

MESTU POMEMBNO ZVISUJE ZADOVOLJSTVO,

PRIPADNOST IN PRODUKTIVNOST.

Povezite izkusnje, poiscite nasvete in delite svoje junaske zgodbe na sodelovalnica.si.

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

Dehidracijo raje preprecimo,

kot zdravimo

Poskrbimo, da vsak dan v telo vnesemo od
dva do tri litre tekocine s pitjem in hrano, v
primeru povecane telesne dejavnosti pa raje
dodajmo 3e kaksen deciliter ve¢. Tudi v vro-
¢em vremenu ne pozabimo preventivnho
nadomescatiizgubljene vode in poskrbimo,
da smo zadostno hidrirani.

Ce se da, se v vro¢ini izognimo visoko
intenzivni vadbi, sicer pa ob ukvarjanju s
$portom ali delu na prostem pijmo veliko
tekocine tako pred samo dejavnostjo kot
vmes. Tudi v primeru bolezni (denimo ob
okuZbah z respiratornimi virusi ali ob vne-
tjih secil) poskrbimo za zadostno hidracijo.
Ceje nas urin svetle barve, je to dober znak,
da smo zadostno hidrirani. Poleg zado-
stnega vnosa poskrbimo, da smo npr. v
toplejsih mesecih obleceni lahko, enako
tudi med Sportno dejavnostjo. V sluzbi
imejmo vedno pri roki in v vidnem polju
stekleni¢ko z vodo, kar nas bo spodbujalo
k pitju, hkrati pa se izogibajmo suhim pri-
grizkom, ki jih nadomestimo z npr. jogurti,
sadjem ipd.

Nase najmlajse in starejse spodbujajmo k
uzivanju tekocine tudi med obroki, pripra-
vljajmo hrano z visoko vsebnostjo tekocine
(juhe, sveze sadje — npr. lubenica alimelona
ter zelenjava, sladoled), lahko pa tudi orga-
niziramo popoldansko ¢ajanko, v okviru
katere postrezemo veliko tekocine.

NSODELC>

sodelovalnica.si

FA REPUBLIKASLOVENIA
MINISTRSTVO ZA DELO, DRUZINO,

SOCIALNE ZADEVE IN ENAKE MOZNOSTI
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A Alergija po piku Zuzelke je imunski
odziv organizma.

B Tezke sistemske preobcutljivostne
reakcije so smrtno nevarne.

C Strup meduze lahko uni¢imo s
polaganjem toplih obkladkov.

~—

Piki, vbodi, ugr121

TS R T T2

Vsi se veselimo poletja, prostega casa,
dopustov, ko se dodobra napolnimo z ener-
gijo, spoznavamo nove kraje, se ve¢ gibamo
v naravi in druzimo na piknikih. Dokler se
ne soocimo z neprijetnostmi, ki jih prav
tako prinasa ta cas. Piki najrazli¢nejsih
zuzelk, bliznja sre¢anja s ka¢ami, ozigi
meduz, morda tudi vbodi stenic...

Avtorica: Adrijana Gaber

Lahko nam dodobra zagrenijo zivljenje, v¢a-
sih pa so tudi nevarni. Odvisno od tega, kako
se nas organizem nanje odzove, pomembno
pa je tudi, da znamo prav in pravocasno
ukrepati.

Cebele, ose in srieni

Piki teh zuzelk lahko povzrocijo tudi alergijsko

reakcijo. Alergije na strupe drugih zuzelk

(obadov, na primer) so redke. Cebele in ¢mr-
ljiimajo podoben strup, med seboj podobna

sta si tudi strupa ose in srsena.

Strup teh zuzelk vsebuje biogene amine
in beljakovine, zato je pik vedno bolec¢. Na
mestu pika se lahko pojavi blazja vnetna reak-
cija, koza pordiin ote¢e. Ce nas naenkrat pici
vedje Stevilo, je koli¢ina strupa lahko tako
velika, da pride do zastrupitve. Vendar pa o
alergiji lahko govorimo le, ¢e nastanejo simp-
tomi, ki so posledica vezave strupa na speci-
fi¢na protitelesa v organizmu.

Alergija po piku zuzelke je torej imunsko
dogajanje. Pri prvem piku doloc¢ene zuzelke
alergija ni mozna. V organizmu dovzetnih
posameznikov se tvorijo specifi¢na protite-
lesa in se veZejo na posebne celice imun-
skega sistema. Ob naslednjem piku se strup
veze na protitelesa in zato se spros¢ajo medi-

1w

atorji iz mastocitov (vnetne celice, ki pri vzdra-
ienju izloéajo histamin in druge posrednike
vzilah, bronhulh in prebavilih ter povzrocajo
simptome alergijske reakcije.

Alergijski pojavi so lahko lokalni ali sistem-
ski. Pri lokalni preob¢utljivostni reakciji
nastane na mestu pika vecja srbeca oteklina,
ki lahko vztraja tudi ve¢ dni. Koza na priza-
detem predelu je obicajno pordela. Sistem-
ske preobcutljivostne reakcije razdelimo na
lahke in tezke. Za lahko sistemsko preobcu-
tljivostno reakcijo je znacilna prizadetost
koze in podkozja. Pojavijo se srbenje, rdecina,
koprivnica in oteklina na mestu, oddaljenem
od pika (ustnica, veka, uho ...). Pri tezki sis-
temski preobcutljivostni reakciji so prizadeta
dihala in obtocila. Bolnik otezeno diha, lahko
mu piska v prsih, sréni utrip se pospesi,
zajame ga omotica, lahko izgubi zavest ali
pride celo do anafilakti¢nega Soka. Vsaki sto-
pnji so lahko pridruzeni naslednji simptomi:
pordele odi, solzenje, zamasen nos, izcedek
iznosu, srbenje o¢iin nosu. Pri nekaterih bol-
nikih se pojavijo bruhanje, kr¢i in driska.

Tezke sistemske preobcutljivostne reak-
cije so smrtno nevarne. Takrat je nujna ¢im
hitrejsa zdravniska pomog, prav tako pa tudi
v primeru otekanja v predelu grla. Bolniki, pri
katerih je prislo do preobcutljivostne reak-
cije, naj se izogibajo okolis¢inam, v katerih je
moznost pika velika. Naj bodo tudi opre-
mljeni s setom za samopomog, ki ga morajo
imeti vedno pri sebi in vsebuje po dve tableti
antihistaminika in steroida, pri tistih, ki so ze
doziveli tezjo sistemsko preobcutljivostno
reakcijo, pa tudi adrenalin v avtoinjektorju.

Za vecino ljudi pa pik cebele ali ose
pomeni bolj ali manj boleco oteklino, ki
nastane na mestu pika in po nekaj dneh
izgine. Odrasli lahko prenesemo do tiso¢
cebeljih pikov, otroci pa tudi manj kot petsto.

Bolecina pri osjem piku je vedja, kot ce pici
cebela. Ni pa nam treba odstranjevati zela,
ker ga ose navadno ne pustijo v kozi. Na ote-
klino polozite hladen obkladek, vnetje pa
pomirite z antihistaminsko kremo.

Pik sr3ena je bole¢, a nenevaren, ¢e nismo
alergi¢ni. Ce vas pici srien, ravnate podobno
kot pri piku ose ali ¢ebele. Ce pa ste na pik
alergicni, morate ¢im prej poiskati zdravni-
Sko pomoc.

Kace

V Sloveniji zivijo tri strupenjace: navadni in
laski gad ter modras. Kaca je plasna zival in
¢loveka ne napada, ce se ne Cuti ogrozena.
Ugrizu kace se lahko izognemo s previdnim
ravnanjem ter z nosenjem zascitne obleke in
obutve. Ko gremo v naravo, je priporocljivo
s seboj imeti komplet prve pomociin ga tudi
znati uporabljati. Ce smo ze v preteklostiimeli
alergijsko ali anafilakti¢no reakcijo na pike
zivali in so nam predpisali set, v katerem so
zdravila, ga vzemimo s seboj. Obujmo visoke
Cevlje in izogibajmo se polaganju golih rok
alinog v predele, kjer bi se lahko zadrzevale
kace: v visoko travo, pod skale, v skalne raz-
poke, na skalne police. Ce spimo v otoru na
prostem, potem ga skrbno zapremo.

Ce ka¢o zagledamo, naredimo velik ovinek
okoli nje. Ne poskusajmo je ujeti ali celo ubiti,
saj do najvec ugrizov prihaja prav v teh pri-
merih. Ne priblizujmo se niti ubiti kaci, saj
imajo kace refleks ugriza se nekaj ¢asa po
smrti. Znak ugriza kace sta dve pik¢asti ranici
na kozi, ki malo ali skoraj ni¢ ne krvavita. Oko-
lica ranic otece in boli. Oteklina se Siri in na
kozi se pojavijo rdece ali modrikaste lise.
Modro-rdeca obarvanost koze se $iri in
lokalne bezgavke otecejo ter zacnejo boleti.
Pojavijo se lahko tudi znaki splosne zastrupi-
tve s ka¢jim strupom: slabost, mrzlica, vrto-
glavica, pospeseno dihanje, pospeseni pulz
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in bruhanje. V hujsih primerih nastopijo tudi
znaki Soka.

Pri ugrizih nasih strupenjac se opisana kli-
ni¢na slika pojavlja zelo redko, mogocaje le
v primerih, ¢e gre za slabotno osebo ali ¢e se
strupnika zadreta neposredno v veno. Tudi
smrtnih primerov v zadnjih desetletjih ni
zabelezenih. Kako ravnamo ob ugrizu kace?
Takoj se ulezemo in mirujemo, s tem prepre-
¢imo, da bi se strup hitreje Siril po telesu. Rano
pokrijemo s sterilno gazo in jo mobilizirajmo.
Cim prej pokli¢cimo 112, kjer dajo navodila in
aktivirajo resevalno sluzbo.

Cesa nikakor ne smemo narediti? Ne
smemo narediti tesne preveze roke ali noge
nad ugrizom, na mestu ugriza ne smemo
narediti kriznega reza ali rane oZgati, strupa
ne smemo poskusati izsesati.

Komarji in obadi
Pik komarja lahko prepoznamo po majhnih
okroglih izboklinah, ki se pojavijo v nekaj
minutah. Izbokline scasoma postanejo rdece,
vedje in srbece. Preventivno lahko upora-
bljamo prsila proti insektom, predvsem komar-
jem, elektronske odganjevalce komarjev ali
zapestnice proti komarjem. Po piku upora-
bimo kreme in gele za tezave po piku zuzelk.
Goveji obadi ali brenclji povzrotijo zelo
bole¢ ugriz, saj pri tem poskodujejo kozo,
zato je treba poskrbeti, da je rana vedno cista.
Po piku nas koza srbi in pece, pojavita se rde-
¢ina in oteklina. Podobne tezave lahko pov-
zroci tudi konjska muha. Mesto pika teme-
ljito speremo pod tekoco vodo in z milom ter
razkuzimo. Bolecino in srbenje ublazi obkla-
dek z ledom, vnetje umiri antihistaminska
krema. Ce se bole¢ina stopnjuje, je najbolje
poiskati zdravnisko pomog, saj je morda pri-
$lo do okuzbe.

0zig meduze

Med kopanjem v morju pa nam najvec
nevs$ecnosti lahko povzrocajo meduze, ki
spadajo med ozigalkarje. Strup meduze je
obcutljiv na temperaturo in takojsnje pola-
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TER MACKO IN PSA PRED !
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Unici odrasle
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IN JAJCECA

Unici li¢inke in jajceca, ol
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100% naravna
prijetno odisavljena
do 360 ur zascite

Na voljo v vseh lekarnah in na spletu

ganje ¢im toplejsih obkladkov strup unici.
Kako ravnamo? Prizadete predele speremo
zmorsko vodo (nikoli s sladko vodo iz pipe),
lovke pa odstranimo s povrsine koze (s pin-
ceto ali z roko, zas¢iteno z rokavico). Nato
kozo premazemo z alkoholom. Namesto
tega jo lahko za pol ure namocimo v razto-
pino vode in kisa v razmerju ena proti ena.
Te snovi potem postrgamo s koze in priza-
deto mesto znova speremo z morsko vodo.
Po tem mesto namazemo z antihistamini-
kom (na primer fenistil gel) ali s kortikoste-
roidno kremo. Prizadeto mesto zas¢itimo
pred soncem.V primeru splosne reakcije je
nujna zdravniska pomoc.

Nadloga v postelji

Stenice se lahko skrivajo v razpokah in Sivih
vzmetnic, oblazinjenem pohistvu, hrbtnih
straneh postelj, za slabo pritrjenimi tapetami
posteljnega dna, potujejo pa lahko s pohi-
stvom, prtljago, obleko in drugimi osebnimi
stvarmi. V nase postelje jih obicajno prine-
semo s potovanj. Brez sesanja krvi lahko pre-
zivijo tudi ve¢ mesecev. Lahko napadejo tudi
domace zivali. Pik posteljne stenice je nepri-
jeten, saj piceno mesto lahko kasneje moc¢no
srbi in se lahko tudi okuZzi.

Po ugrizu stenice se na mestu ugriza naj-
pogosteje pojavijo srbece rdece izboklinice.
Najpogosteje so piki na obrazu, vratu, rokah,
ramenih in drugih, med spanjem lazje dosto-
pnih predelih. Obicajno srbeci izpuscaji
izginejo Sele po enem do dveh tednih.
Zaradi praskanja lahko pride do komplikacij

b TREACT
%
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UNICI IN ODGANJA:

in bakterijske okuzbe vbodenega mesta.
Mogoce so tudi tezje reakcije: alergijska
reakcija s koprivnico (vnetje in oteklina koze)
na mestu ugriza, ki se v naslednjih dneh raz-
vije v bolj razsirjen mehurjast izpuscaj (izbo-
kline, napolnjene s teko¢ino). Se redkeje se
lahko pojavi astma kot sistemski tip alergij-
ske reakcije, ki jo povzrodijo ugrizi postelj-
nih stenic. Lahko jo spremljata tudi kopriv-
nica in anafilaksija.

Kaj pa nevarnosti, ki prezijo
na zivali v poletnih mesecih?
V poletnih mesecih obstaja nevarnost
pika ¢ebelin os. Pik bomo tezko prepre-
¢ili, razen morebiti tako, da pse, ki radi
lovijo razli¢ne zuzelke, tega ¢im prej
odvadimo. V veliki vecini primerov pik
ose ali cebele ne bo prav ni¢ problema-
ticen, razen kratkotrajne bolecine.Vtem
primeru poskusimo odstraniti Zelo in
mesto pika ohladiti s hladnimi obkladki.
Problemati¢ne so zivali, ki so alergi¢ne
na pik, oziroma zivali, ki lovijo ¢ebele in
utrpijo pik v podrocje ust oziroma grla.
V primeru, da opazimo mocno oteklino
glave, otekel jezik, otezeno dihanje, splo-
$no oslabelost, motnje zavesti, moramo
kar se da hitro poiskati pomoc veteri-
narja. Poleg zuzelk pa na nase ljubljencke
prezijo tudi zajedavci, predvsem nevarni
so klopi. Psa pred klopi lahko ustrezno
zascitimo.
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A Poleti koze dojencka ali malcka
ne mazemo z mastnimi mazili, saj
lahko zamasimo izvodila znojnic.

B Podpleni¢ni izpuscaj povzrocajo
razli¢ni dejavniki, ki se medsebojno
prepletajo.

C Luskavica pri otrocih je pogosto
izzvana s streptokokno okuzbo,
redkeje z drugo bakterijsko ali
virusno okuzbo.

Tezave otroske

"!_.

-
A%

Irena Peteln, dr. med., spec. dermatovenerologije

¥

Koza dojenckov in otrok je obcutljivejsa od

koze odraslega. Zakaj je tako? V ¢em se raz-
likuje od kozZe odraslega? Katere so pogla-
vitne tezave s kozo dojenckov in otrok?

Kako varovati otrosko kozo poleti? Po odgo-
vore smo se napotili k Ireni Peteln, dr. med.,
specialistki dermatovenerologije, z

Oddelka za kozne in spolne bolezni UKC

Maribor.

Avtorica: Adrijana Gaber

Povedala je, da je koza novorojencka za 40
do celo 60 % tanjsa od koze odraslega ¢lo-
veka. Kemikalije v ve¢ji meri prehajajo skozi
kozo dojenckov zaradi slabse kozne bariere

kot tudi vec¢jega razmerja med povrsino koze
in telesno tezo, zato je nevarnost sistemskih
ucinkov lokalno nanesenih snovi ve¢ja.
Dojenckova koza hitreje izgublja vodo, saj je
zunanja porozenela plast koze tanjsa. Pod-
koZno mascevije je nekoliko drugacne sestave
kot pri odraslih in je manj odporno proti zelo
hladnim zunanjim temperaturam, zato je
treba dojencke dobro zas¢ititi pred zelo niz-
kimi zunanjimi temperaturami. Hkrati pa so
tudi Zleze znojnice pri dojenckih manj aktivne,
zato jih je treba zascititi tudi pred previso-
kimi temperaturami.

Okoli Sestega leta je koza podobne sestave
kot pri odraslem ¢loveku glede potencialne
izgube vode skozi kozo, debeline rozene pla-
sti ali drugih fizioloskih funkcij.

Nega dojenckove koze

Pri kozi dojenckov in otrok zadostuje blago
umivanje, saj apokrine zleze disavnice 3e niso
aktivne, hkrati pa zaradi tanjse koze in manjse
aktivnosti zlez lojnic hitreje pride do izsusi-
tve koze, pove nasa sogovornica. »Upora-
bljamo olja za umivanje in nezna mila brez
disav, ki kozo manj izsusujejo. Kopanje ozi-
roma tusiranje naj bo kratkotrajno, nekaj
minutin z ne prevro¢o vodo. Pozimi navadno
izberemo bolj mastno kremo, poleti manj
mastno, orientiramo se seveda glede na

oze

suhost koze. V primeru vnetja koze se pri negi
koze ravnamo po navodilih pediatra ali
dermatologa.«

Poleti, v vrocem in vlaznem podnebju in
ob vrocinskih boleznih je pomembno, da
koze dojencka ali malc¢ka ne mazemo s pre-
ve¢ mastnimi mazili, saj tako lahko zamasimo
izvodila znojnic in pride do vnetja, miliarije,
ki se kaze kot srbece rdeckaste buncice in
drobni mehurcki v skupinah, ve¢inoma na
kozi trupa, Se svetuje dr. Petelnova.

Podplenicni izpuscaj

Zelo pogosta tezava pri dojenckih je vnetje
koze pod plenico. Najpogosteje se pojavlja
med 9. in 12. mesecem starosti. Kaj jo pov-
zroca? Irena Peteln: »Razli¢ni dejavniki, ki se
med seboj lahko prepletajo. Najpogostejsi
vzrok je iritacija obcutljive dojenckove koze
zaradi blata, urina, vlaznega in toplega oko-
lja pod plenico. Pojavi se razmeroma ostro
omejena rdecina, ki je manj izrazita v gubah,
nato se lahko pojavijo tudi lus¢enje, ranice
in mehurji. Na okvarjeno kozno pregrado
zaradi vnetja se lahko nato nacepijo Se bak-
terije ali glive kvasovke.« Kako pa se zdravi?
»Zdravljenje je odvisno od stopnje vnetja.
Treba je uporabljati plenice za enkratno upo-
rabo, saj se vnetje koze redkeje pojavi kot pri
pralnih plenicah. Na mo¢no vneto vlazno
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koZo lahko polagamo obkladke s fiziolosko
raztopino, nato kozo pustimo nepokrito, da
se posusi. Za zdravljenje kot tudi zascito lahko
uporabljamo mazila s cinkovim oksidom. V
primeru dodatne glivi¢ne ali bakterijske
okuzbe zdravimo dodatno tudi z lokalnimi
antimikotiki ali antibiotiki.«

Za umivanje koze pod plenico se pripo-
roca uporaba bombaznih krpic in neagre-
sivne losjone tipa olje v vodi ali olje. V pri-
meru uporabe vlazilnih rob¢kov naj bodo
sestavine ¢im bolj neagresivne in hipoaler-
gene, torej brez parfumov, agresivnih mil, se
pove dr. Petelnova.

Pri vnetju pod plenico zaradi kvasovk je
koza pod plenico pordela, lus¢eca se, v oko-
lici so vidne gnojne buncice. Pogosto je pri-
zadeta tudi ustna sluznica v obliki belkastih
oblog. Pri bakterijskem vnetju koZe nastanejo
mehurji, ki pocijo, ostanejo povrsinske ranice
in lus¢enje na robu. Pri seboroi¢nem derma-
titisu je poleg koze pod plenico navadno pri-
zadeta Se koza lasisc¢a, obraza, pazduh in
popka. V primeru trdovratnega vnetja koze
pod plenico so mozni tudi drugi, redkejsi
vzroki, kot so kontaktna alergija, pomanjka-
nje cinka, luskavica.

Druge tezave z otrosko kozo

Kaj je impetigo? »impetigo je pogosta nale-
zljiva povrsinska okuzba koze, ki jo povzro-
Cata bakteriji Staphylococcus aureus in Strep-

»Pri kozi dojenckov in otrok zadostuje blago
umivanje, saj apokrine Zleze disavnice e niso

aktivhe.«

tococcus pyogenes. Prenasa se z neposrednim
stikom kot tudi s predmeti, npr. z brisacami.
Izvor so lahko nosilci bakterij v nosno-zrelni
sluznici, pogosto pa se prenasa med druzin-
skimi ¢lani, v vrtcih in Solah, predvsem v sla-
bih higienskih razmerah. Na odkritih delih
telesa, kot so obrazin roke, se pojavijo motni
ali bistri mehurcki, ki pocijo, ostanejo ranice
in kraste. Omejene okuzbe zdravimo z lokal-
nimi antibiotiki, razsirjene pa s sistemskimi
antibiotiki. Otroci naj do ozdravitve okuzbe
ostanejo doma,« svetuje dr. Petelnova.

Seboroi¢ni dermatitis se pojavi v prvih
mesecih Zivljenja ter nato v puberteti, ko se
ponovno poveca izlo¢anje zZlez lojnic, pove

Trdovraten
prhljaj?

Oronazol® 20 mg/g zdravilni Sampon

Ucinkovito zavira glivice, ki so najpogostejsi

vzrok nastanka prhljaja!

Oronazol® zdravilni Sampon, ki vsebuje ucinkovino
ketokonazol, se uporablja za zdravljenje in preprecevanije

seboroi¢nega dermatitisa in prhljaja.

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Oronazol®- unici izvor prhljaja.

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

Ll

nasa sogovornica in dodaja, da gre za pona-
vljajoce se vnetje koZe ob genetski nagnje-
nosti za to bolezen. »Pri dojenckih se kaze
kot rumenkaste mastne luske na pordeli pod-
lagi na lasis¢u, obrazu ter v podroc¢ju pod ple-
nico, pri mladostnikih in odraslih pa so nava-
dno poleg lasisc¢a lahko prizadeti doloceni
deli obraza (obrvi, ob nosu in ustih), sluho-
vodi, za uhlji in v predelu prsnice. Zdravilo
izbora so antimikotiki, torej kreme s protigli-
vi¢nim delovanjem. V primeru mo¢nejsega
poslabsanja seboroi¢nega dermatitisa se
uporabljajo lokalni kortikosteroidi. Za lasis¢e
svetujemo uporabo samponov s ketokona-
zolom, cinkovim piritionom ali selenijevim
sulfidom.«

Stada d.o.0., Dunajska cesta 156, 1000 Ljubljana www.stada.si
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»Vecje Stevilo znamenj predstavija vecje tveganje za
razvoj malignega melanoma, zato je bistvenega
pomend, da se otroci in mladostniki izogibajo
soncnemu sevanju kot tudi solarijem.«

Atopijski dermatitis je kroni¢na srbeca
kozna bolezen, za katero so znacilni suha
koza, srbez in zmanjsana kakovost Zivljenja,
pojasnjuje dr. Petelnova. »Dojencki in otroci
so najveckrat preobcutljivi na prehranske
alergene (najpogosteje kravje mleko, rume-
njak, beljak, sojo, araside in psenico), kasneje
v Zivljenju igrajo vedno vecjo vlogo inhala-
cijski alergeni (npr. prsica, pelodi dreves, trav,
macja dlaka in pleveli).

Veliko vlogo ima okvarjena kozna pre-
grada, zaradi katere je povecano izhlapeva-
nje vode in posledi¢no susenje koze. Olajsan
je vdor alergenov, bakterij, virusov in draze-
¢ih snovi, koza je tudi pogosto ¢ezmerno
poseljena z bakterijo Staphylococcus aureus,
ki lahko pripomore k poslabsanju bolezni.

Na atopijski dermatitis negativno vplivajo
zunanji drazeci dejavniki (bazi¢na mila,
vroc¢a voda, volnena oblacila) in stres,« raz-
laga dr. Petelnova in nadaljuje, da je v prvih
tednih zivljenja lahko zelo obsezna oblika
temenc (rumenkaste luske na lasis¢u) prvi
znanilec atopijskega dermatitisa. »Pri
dojenckih so zaris¢a pogosto moc¢no vneta,
pordela, roseca in se pojavijo najveckrat na
licih, ¢elu in bradi, lahko tudi na trupu. Pri
malcku so prizadete iztezne povrsine okon-
¢in, gleznji, zapestja, zaris¢a na obrazu pa
se pocasi umirjajo. V otroski dobi se atopij-

ski dermatitis pojavlja v pregibih velikih skle-
pov, v ¢asu pubertete in pri odraslih bolni-
kih pa so lahko dodatno prizadeti Se obraz,
vrat, zgornji del trupa, prsne bradavice,
zapestja in roke.«

Kako poteka zdravljenje? »Stopenjsko,
odvisno od klini¢ne slike. Primarno je izogi-
banje poslabsevalnim dejavnikom (iritacija
koze, stres, relevantni dokazani alergeni) ter
skrb za izboljsanje okvarjene kozne pregrade.
Za umivanje koZe se priporocajo sindeti ali
oljni geli, v primeru stevilnih ranic tudi anti-
septi¢na mila. Prhanje oziroma kopanje naj
bo kratkotrajno, zmla¢no vodo. Takoj po umi-
vanju je treba na e rahlo vlazno koZo nane-
sti negovalna mazila. V ambulanti predpisu-
jemo proti srbezu sistemske antihistaminike.
Poleg negovalnih mazil se uporabljajo lokalni
glukokortikoidni pripravki in zaviralci kalci-
nevrina. V primeru neucinkovitosti pride v
postev sistemsko zdravljenje, v izbranih pri-
merih tudi fototerapija.«

Kaj pa poleti?

Koza dojenckov in otrok je bolj obcutljiva na
UV-sevanje. Prav tako se pod vplivom UV-seva-
nja pojavi vecje stevilo znamenj. »Ve¢je Stevilo
znamenj predstavlja vecje tveganje za razvoj
malignega melanoma, zato je bistvenega
pomena, da se otroci in mladostniki izogibajo

son¢nemu sevanju kot tudi solarijem,« opo-
zarja dr. Petelnova. »Najpomembnejse se je
izogibati soncu v ¢asu njegove najvecje moci,
nekje med 10. in 16. uro. Pomembna je tudi
zascita z oblacili in pokrivali s Sirokimi krajci.
Predele koze, ki so izpostavljeni soncu, nama-
Zemo s son¢nimi kremami z ustreznim za3ci-
tnim faktorjem. Pri najstnikih je lahko zaradi
lokalne ali sistemske terapije za akne njihova
koza Se bolj obcutljiva na UV-sevanje, zato je
toliko bolj pomembno izogibanje soncu.
Hkrati obstajajo na trgu Stevilne lahke teks-
ture son¢nih krem, kot so losjoni in prsila, zato
ni bojazni, da bi se akne ob nanosu krem za
soncenje poslabsale.«

Luskavica pri otrocih

Nasa sogovornica omeni tudi luskavico.
»Enako kot pri odraslih je najpogostejsa
oblika luskavice pri otrocih kroni¢na pla¢na
luskavica, ki se kaze kot belkasto lus¢eca se
zadebeljena rdeckasta zaris¢a v podroc¢ju
komolcev, kolen in lasis¢a ali po celem telesu.
Gutatna ali kaplji¢asta luskavica je druga naj-
pogostejsa oblika in je pogosto prva mani-
festacija bolezni. Zaris¢a so tu manjsa, okro-
glaali ovalna, premera do priblizno 6 mmin
so razporejena navadno simetri¢no po trupu,
nadlakteh in stegnih, redkeje so prizadeti
drugi predeli. Pogosto je izzvana s strepto-
kokno okuzbo, redkeje z drugo bakterijsko
ali virusno okuzbo.«

Kako jo zdravijo? »Za psoriati¢na zaris¢a
uporabljamo pri dojenckih in zelo majhnih
otrocih navadno nizko do srednje potentne
lokalne kortikosteroide, medtem ko se pri sta-
rejsih otrocih in mladostnikih posluzujemo
srednje potentnih do mo¢nih kortikosteroi-
dov. Poleg tega prihajajo v postev predvsem
v gubah, na obrazu in na spolovilu inhibitorji
kalcinevrina. Na mo¢no oblozena Zarisca
nanasamo keratolitike, kot je salicilna kislina,
sec¢nina (urea) ali mle¢na kislina. Pri luskavici
zvisjim delezem kozne prizadetosti prihajata
predvsem pri mladostnikih v postev fotote-
rapija kot tudi sistemsko zdravljenje.«

KOZMETIKA

GALENSKI LABORATORIJ
Gorenjske lekarne

Kozmetiéniizdelki Galenskega laboratorija Gorenjskih lekarn za nego otroske koZe podpirajo zdrav razvojnezne
in obcutljive otroSke koZze ter pripomorejo k dobremu pocutju otroka. Namenjeni so ¢is¢enju, negi in zasciti
otroske koze od rojstva naprej. Izdelki ne vsebujejo konzervansov, disay, barvil, alkohola in drugih sestavin, ki bi
otrosko kozo drazile, povzroCale preobcutljivostne reakcije ali kakorkoli drugace Skodovale naravni funkciji koze.

KREMA TK
OTROKE

Izdelki so na voljo v Gorenjskih lekarnah, v spletni lekarni
Gorenjskih lekarn ter nekaterih drugih lekarnah in speci-
aliziranih prodajainah po Sloveniji. Ve¢ na
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Vec kot 3000 oblog za

celjenje

O razjedah na nogah, predvsem kronicnih,
njihovi oskrbi in novih materialih za oskrbo

razjed smo govorilizdr. Vesno Breznik, dr.
med., spec. dermatovenerologije iz UKC

Maribor. Klini¢ne izkusnje in vecina raziskav

kazejo, da se razjede hitreje celijo, ¢e upo-
rabljamo moderne obloge, ki omogocajo

vlazno celjenje, v nasprotju s suhimi gazami

ali mrezicami.

Avtorica: Vesna Mlakar

Kateriso najpogostejsivzrokizatapojav?
Najpogosteje, kar v 60 % primerov, so vzrok
za razjede na golenih in stopalih Zilne bole-
zni oz. bolezni ven. Priblizno 10 % razjed
nastane zaradi bolezni arterij, 10 % pa zaradi
kombinacije obeh. Sledijo jim razjede zaradi
sladkorne bolezni, kjer gre za kombinacijo pri-
zadetosti manjsih zil in Zivcey, in razjede
zaradi pritiska - prelezanine, ki najpogosteje
prizadenejo slabo pokretne in kriticno bolne
osebe - to so nevroloski in onkoloski bolniki
ter tisti, ki se zdravijo v intenzivnih enotah.
Okrog 10 % kroni¢nih razjed je povezanih z
redkejSimi boleznimi, kot so razli¢na vnetja
koznih zil, avtoimunske bolezni, okuzbe, kot
je Sen, maligne in presnovne bolezni ter drugo.

Kaj so pravzaprav »razjede na nogi«?
Lai¢no poimenovanje »razjede na nogi« se
nanasa na razjede na golenih in stopalih, ki
predstavljajo najpogostejso lokacijo razjed
in se praviloma slabo celijo ter zato pogosto
postanejo kroni¢ne. Po definiciji trajajo kro-
ni¢ne razjede vec kot Sest tednov. V naspro-
tju s kroni¢nimi se akutne razjede spontano
zacelijo v nekaj tednih. Kroni¢ne razjede

razjed

predstavljajo veliko breme za bolnike in nji-
hove druzine kot tudi za zdravstveni sistem

in zavarovalnico. Najpogosteje se pojavljajo

pri starejsih bolnikih z ve¢ pridruzenimi bole-
znimi in za njihov nastanek je neredko odgo-
vornih vec vzro¢nih dejavnikov, ki jih v¢asih

ne moremo popolnoma odpraviti.

Kam po diagnozo in pomoc zaradi kro-
ni¢ne razjede?

Kroni¢ne razjede praviloma za¢ne obravna-
vati izbrani druzinski zdravnik, pogosto pa

je za postavitev vzro¢ne diagnoze in zdra-
vljenje potrebna napotitev k dermatologu,
zilnemu ali plasti¢cnemu kirurgu. Ob prvem

stiku z bolnikom s kroni¢no razjedo zdravnik
opredeli potencialni vzrok in predpise

lokalno zdravljenje: ¢is¢enje, oblogo in povoj.

Pri tem ne sme pozabiti na protibolecinsko

zdravljenje, saj razjede po navadi bolijo in

lahko povzroc¢ajo nepotrebno trpljenje, nes-
pecnost in s tem zelo slabo kakovost Zivlje-
nja bolnikov in njihovih svojcev. Zazeleno je,
da se pri razjedah, ki se ne celijo, ¢im prej

opravi ultrazvocna preiskava ven in/ali arte-
rij na spodnjih okon¢inah ter laboratorijske

preiskave krvi za opredelitev dejavnikov, ki

pogosto povzrocajo in/ali zavirajo celjenje

razjed: slabokrvnost, okuzba, nedohranje-
nost, sladkorna bolezen in povisane serum-
ske mascobe.

Kako se pravilno oskrbirazjedo nanogi?
Nasa koza in kroni¢ne razjede so poseljeni s
pestro mikrobno floro, predvsem bakterijami,
pa tudi virusi in glivami, ki so ve¢inoma kori-
stni ali neskodljivi prebivalci, nekateri pa pred-
stavljajo tveganje za okuzbo. Zato je popol-
noma nepotrebno umivanje kroni¢nih razjed
s sterilno raztopino, kot je na primer fizioloska
raztopina. Primerno in tudi potrebno je, da se

kronic¢ne razjede ob prevezah umijejo z milom
in pitno vodo, $e najbolje pod blagim curkom
mlacne vode. Ker je na razjedah vec¢inoma pri-
soten zasusen izlocek, ga je treba dosledno
odstranjevati z gazo ali s posebnimi pripo-
mocki za ¢iS¢enje razjed.

Katero milo je primerno za umivanje
razjed?
Uradnih priporocil ali smernic o tem nimamo.
Ker je pH-vrednost zdrave koze nizka, to
pomeni pod 5, je najbolje izbrati milo z niz-
kim pH. Hkrati pa menim, da kratkotrajen stik
razjede z milom najverjetneje nima pomemb-
nega vpliva na celjenje. Preveze razjed sve-
tuje zdravnik, izvede pa medicinska sestra v
bolnisnici, zdravstvenem domu ali na bolni-
kovem domu, ¢e gre za tezje pokretnega
bolnika.

Alilahko prevezo kroniéne razjede opra-
vimo sami?
Da. Poznamo bolnike ali njihove svojce - naj-
veckrat so to Zenske, ki si zelijo in tudi zmo-
rejo popolnoma sami opraviti prevezo kro-
ni¢ne razjede ter tako ohranijo samostojnost.
Bolnike in svojce poucimo o pravilnem ¢isce-
nju razjede in okolice, namescanju oblog in
povojev ter opozorimo na znake slabsanja
razjede, ko je potrebno, da se posvetujejo z
zdravnikom. To so vrocina, mrzlica, intenziv-
nejse bolecine, obilnejsi izcedek, rumene ali
zelene obloge, neprijeten vonjin vecanje raz-
jede. Stanje razjede spremljamo na kontrol-
nih pregledih.

Kako ocenjujete vpliv epidemije covida-
19 na kronicne razjede?
Zanimivo je, daimajo kroni¢ne razjede in tezek
potek okuzbe z novim koronavirusom (SARS-
CoV-2) skupne dejavnike tveganja: starost,
sladkorna bolezen, arterijska hipertenzija,
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V lekarnah, poslovalnicah Sanolabor
in drugih specializiranih prodajalnah

www.cicatridina.si @ Gorkié

WG 1

Celjenje rane, ki je nastala pred pol leta.

debelost, kroni¢na ledvi¢na bolezen. Pri oskrbi

teh najranljivejsih bolnikov je zato v ¢asu epi-
demije covida-19 najpomembnejse prepre-
Cevanje Sirjenja okuzbe s strani zdravstvenega

osebja na bolnika in obratno. Zaradi potrebne

medsebojne razdalje in ukinjanja nenujnih

zdravstvenih obravnav v prvem in drugem

valu epidemije so bili odpovedani nekateri

pregledi in prevezi bolnikov s kroni¢nimi raz-
jedami v ustanovah in na domu. Bolniki in nji-
hovi svojci so bili takrat primorani prevezovati

razjede sami, taksni prevezi pa so bili v¢asih

opravljeniredkeje in nepravilno, kar je v neka-
terih primerih privedlo do okuzbe razjede,
upocasnitve celjenja ali celo poslabsanja sta-
nja razjed. Ker je tveganje za prenos okuzbe

z novim koronavirusom in drugimi mikrobi

najmanjse, ¢e bolnik ostane doma, smo tudi

dermatologi in drugi zdravniki, ki obravna-
vamo bolnike s kroni¢nimi razjedami, deloma

presli na telefonske posvete in posvete po elek-
tronski posti.

Katere obloge za hitrejse celjenje razjed

poznamo?
Nase klini¢ne izkusnje in vecina raziskav
kazejo, da razjede hitreje celijo, ¢e upora-
bljamo moderne vpojne obloge, ki omogo-
¢ajo vlazno celjenje, v nasprotju s suhimi
gazami ali mrezicami.

Na trgu imamo trenutno vec kot 3000 raz-
licnih oblog za celjenje, najpogosteje pa v
klini¢ni praksi uporabljamo obloge iz petih
glavnih skupin: hidrogele, hidrokoloide, algi-
nate/karboksimetilcelulozo, pene in filme.

Jih lahko nekoliko podrobneje opisete?
Hidrogeli so sestavljeni iz vode in pektina ozi-
roma skroba ter jih uporabljamo za vlazenje
razjede in mehc¢anje nevitalnega tkiva v dnu.
Alginati oziroma karboksimetilceluloza lahko
vpijejo veliko izloc¢ka iz razjede in tako tvo-
rijo gel, ki vlazi in Cisti razjedo. Pene so nare-
jeneizsinteti¢nih poliuretanov in silikona ter
so primerne za razjede z veliko ali malo
izlo¢ka ter omogocajo toplotno izolacijo.
Filmi so tanke prozorne obloge v listicih ali
razprsilu, ki so primerni kot sekundarna
obloga za pritrditev primarne obloge in za
zascito koze pred poskodbo ali prekomerno

vlago. Hidrokoloidi so sestavljene obloge iz

poliuretanskega filma ali pene ter Zelirajoce

uc¢inkovine. So neprepustne za vodo in zrak
in jih uporabljamo za razjede z manj izlocka,
ki potrebujejo avtoliticno odstranitev fibrin-
skih oblog, a niso okuZene. Na voljo so tudi

kombinirane obloge, v katerih sta zdruzeni

dve ali ve¢ osnovnih komponent in lahko

nudijo boljso vpojnost in pritrjevanje na koZo.
Stevilne obloge vsebujejo antiseptike ozi-
roma razkuzila, kot so medicinski med, jod,
poliheksanid, oktenidin, srebro in drugi. Pred-
pisujemo jih za lokalno zdravljenje okuzenih

razjed in razjed, ki se ne celijo. Pomembno

je, dajih nanesemo Sele po tem, ko smo raz-
jedo temeljito umili in mehansko ocistili ter

da jih uporabljamo za omejen ¢as, od dva do

tri tedne. Vecina med njimi je namrec toksi¢na

tudi za ¢loveske celice, ob dolgotrajnejsi upo-
rabi pa je moZen razvoj odpornosti mikro-
bov nanje. Za zelo ranljivo koZo so najprimer-
nejse obloge s silikonsko neadhezivno plastjo,
za razjede z neprijetnim vonjem pa tiste z

aktivnim ogljem, medicinskim medom, sre-
brom ali metronidazolom.

Vse vecse govori o npametnih oblogah«.

Nam lahko poveste nekoliko vec o razvoju
novih oblog?
Razvoj novih oblog za celjenje v 21. stoletju
stremi k pametnim in interaktivnim oblo-
gam. TakSne obloge zmanjsujejo vpliv
Skodljivih encimov proteaz, uc¢inkovito
dodajajo rastne faktorje in protimikrobne
snovi v rano ali pa imajo vgrajene biosen-
zorne mehanizme, ki se npr. obarvajo, ¢e pri-
dejo v stik s toksini bakterij, kot sta Pseudo-
monas aeruginosa in Staphylococcus aureus.
Dosedanje raziskave 3e niso potrdile ucin-
kovitosti teh oblog na vecjem stevilu bolni-
kov. V sklopu razvoja nanotehnologije so
zanimivi miceliji, liposomi in nanofibrile.
Nanomateriali se raziskujejo za dostavo
zdravilnih u¢inkovin v razjedo, na primer sre-
bra, dusikovega oksida, antioksidantov, anti-
biotikov, rastnih faktorjev, zarodnih celicin
genske terapije, vendar bo potrebnih se
nekaj let razvoja, preden jih bomo morda
uporabljali v klini¢ni praksi.
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Naj vas stene scitijo pred
koronavirusom.

JUPOL Antimicrob.

Unicuje in preprecuje razvoj mikroorganizmov in ovojnicnih virusoy,
med katere spadajo tudi koronavirusi.

® V 24 urah zmanjsa koncentracijo mikroorganizmov do 99,9%,
ucinkovit tudi proti virusom z ovojnico (med katere spada
koronavirus). To potrjujejo rezultati testiranj s strani mednarodno
priznanega laboratorija za mikrobioloSke analize J.S. Hamilton.

Mikroorganizmi se oprimejo tudi sten v nasem stanovanju, kjer se zadrZujejo in zelo hitro
razmnozujejo. Barva JUPOL Antimicrob uni¢uje in preprecuje nadaljnji razvoj
mikroorganizmov; ovojni¢nih virusov - koronavirusov, bakterij in plesni z natapljanjem
njihove ovojnice ob dotiku s prebarvano povrsino. To dokazujejo rezultati testiranj po standardih:

«  * EN 21702 (odpornost filma pred virusi - Humani koronavirus 229E),
. EN 22196 (odpornost filma pred bakterijami) in
. EN 15457 (odpornost filma pred plesnimi).

Kakovost bivanja v nasih stanovanjskih prostorih je za vse nas iziemnega pomena, saj morata biti
zdravje in nase dobro pocutje vedno na prvem mestu.

Kvaliteto notranjega ozracja lahko izboljsujemo z aktivnimi JUPOL WELLBEING notranjimi
barvami, ki zaradi svojih posebnih lastnosti doprinasajo k boljsemu pocutju. Ve¢ na www.jub.si.

B

Barve spremenijo dom.
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A Poleg drugih dejavnikov na razvoj
koronarne bolezni vpliva tudi
depresija.

B Za obe bolezni je znacilno kroni¢no
sistemsko vnetje.

C Simptomi so raznoliki in se med
bolniki lahko zelo razlikujejo ter se
s¢asoma spreminjajo.

depresija

Dokaj znano je, da imajo bolniki s tezjimi

boleznimi, kot so na primer koronarne, tudi

povecano tveganje za dusevne tezave, kot

sta anksioznost in depresija. Manj pa smo

seznanjeni s tem, da depresija lahko poveca

tveganje za koronarne bolezni. Koronarne

bolezni in depresija imajo namre¢ skupni

imenovalec - kroni¢no sistemsko vnetje. Z

dr. Nino Vene, specialistko kardiovasku-
larne medicine, iz UKC Ljubljana smo se

pogovarjali o povezanosti med temi bole-
znimi in kako se zdravijo.

Avtorica: Adrijana Gaber

Koronarna bolezen je bolezen koronarnih

zil - to so zile, ki s kisikom oskrbujejo sréno

misico. Najpogostejsi vzrok koronarne bole-
zni je ateroskleroza. Ta lahko povzro¢i delno

ali popolno zaporo koronarnih arterij. Zaradi

motene oskrbe s kisikom lahko pride do odmr-
tja dela sr¢ne misice in govorimo o sr¢nomi-
sicnem infarktu. Kadar je oskrba le deloma

motena, ima oseba bolecine v prsnem kosu -
govorimo o angini pektoris. Ateroskleroti¢no

obolenje zil se zacne ze zelo zgodaj, Ze v mla-
dosti, vendar se pomembna koronarna bole-
zen razvije kasneje, pri moskih okoli 55. leta,
pri zenskah pa priblizno deset let pozneje.

Vez med koronarnimi boleznimi
in depresijo

Kateri pa so dejavniki tveganje za razvoj
koronarne bolezni? »Ateroskleroza koronar-
nih arterij ima vec vzrokov. Poleg dednosti

na razvoj bolezni vplivajo razli¢ni, zdaj ze
dobro poznani dejavniki tveganja, kot so:
povecane vrednosti holesterola, visok krvni
tlak, sladkorna bolezen, kajenje, cezmerna
telesna teza in telesna nedejavnost. Poleg
teh dejavnikov pa na razvoj koronarne bole-
zni vpliva tudi depresija. Ta ne poveca le tve-
ganja za razvoj koronarne bolezni, ampak
napoveduje tudi slabsi potek bolezni s
pogostejsimi zapleti in vec¢jo umrljivost,« je
pojasnila dr. Nina Vene. A kako pravzaprav
lahko depresija dejansko vpliva na zdravje
srca, kaksna je povezava med depresijo in
koronarno boleznijo? »Mehanizmi povezave
so razli¢ni in mnogi verjetno e niso poznani.
Obe bolezni sta medsebojno prepleteniin
medsebojno neugodno vplivata na zdravje
posameznega bolnika. Za obe je znacdilno
kroni¢no sistemsko vnetje, kar lahko izme-
rimo s posebnimi kazalci vnetja. Visji, kot so
kazalci, neugodnejsi je potek tako ateroskle-
roti¢ne bolezni kot tudi depresije. V stresnih
okolis¢inah se spremeni presnova tako
mascob kot tudi sladkorjev, ki dodatno okva-
rijo Zilno steno. Spremenjeno je delovanje
celotnega sr¢no-zilnega sistema, saj se spre-
meni delovanje avtonomnega zivénega sis-
tema in hormonskega sistema. Delovanje
srca je pospeseno, krvni tlak lahko moc¢no
niha in dodatno poskoduje zilno steno.
Pospeseno je zlepljanje krvnih plos¢ic, akti-
vira se sistem strjevanja krvi, kar povecuje
moznost nastanka strdkov na aterosklero-
ticni lehah,« razlaga dr. Vene in dodaja, da
poleg teh neposrednih ucinkov niso ni¢
manj pomembni posredni ucinki, saj so za
depresivne bolnike znacilni neugodni

Ly T

vedenjski vzorci, kot so telesna nedejavnost,
pretirano poseganje po hrani, cigaretah in
alkoholu. »Neugodni so tudi odnosni vidiki,
saj ti bolniki tezje navezujejo medsebojne
stike, poiscejo pomoc in praviloma tudi
slabse sodelujejo pri zdravljenju.«

Kaj pa poveca tveganje za pojav depresije
pri koronarnem bolniku? Kot pove dr. Vene,
poleg prirojenih lastnosti in osebnostnih zna-
¢ilnosti na razvoj depresije pogosto vplivajo
razli¢ne zivljenjske okolis¢ine. Na te se obcu-
tljivejSe osebe intenzivneje ¢ustveno odzi-
vajo. Neredko so v kroni¢nem stresu zaradi
dalj casa trajajocih sporov z najblizjimi in
zaradi neizpolnjenih pri¢akovanj. Vec tezav
imajo pretirano zaskrbljene osebe, ¢rnogledi
bolniki in tisti s Sibko socialno mrezo.

Po besedah dr. Vene se duSevne tezave
najpogosteje pojavijo takoj po prebolelem
miokardnem infarktu ali potrjeni koronarni
bolezni. »Razumljivo je, da spoznanje o
bolezni bolnika pretrese, le redkokdo je rav-
nodusen. Pogosto jih je strah prihodnosti,
razmisljajo o tem, da zivljenje ne bo nikoli
vec taksno kot dotlej. Bolezen dozivljajo
kot izgubo. Vecina bolnikov se v nekaj
tednih po diagnozi prilagodi na nove oko-
lis¢ine in dusevne tezave postopno izginejo.
Kar petini bolnikov pa se bolezni ne uspe
prilagoditi in so Se ve¢ tednov in mesecev
anksiozni in depresivni,« razlaga nasa sogo-
vornica in izpostavi, da so tezave pogosto
spregledane ali pozno razpoznane in zato
tudi niso dovolj zgodaj zdravljene. »Ce jih
ne zdravimo, pa je verjetneje, da bodo
imele kroni¢en in neugoden potek,« Se
doda.
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Katina bolezen e nepresiia kakinisosimp- 2 VEC t€ZAV IMajo pretirano zaskrbljene osebe, koronavirus

tomi in kako dolgo morajo trajati, da lahko ¥ ; it et e & ; Y N .

sovorimes bolemmkem nam Medpogla. C1110GlECI DOINIKI iN Tisti s SibkO socialno mreZo.« 10 Sonéne opekline so

vitne znake depresije, ki morajo neprekinjeno iziemno nevarne

trajati najmanj dva tedna, uvrs¢camo depre-

sivno razpoloZenje (Zalost, pobitost in obcu- 12 Zeja je le prvi znak

tek praznine), pomanjkanje interesa (izguba

;{esglja do.vsega, kar je pr'ed tem osvebo vese- 14 Piki, vbodi, ugrizi ...

ilo in zanimalo, brezvoljnost), obc¢utke raz-

vrednotenja in manjvrednosti ter ob¢utki  daj, je vecja verjetnost, da boimela kronicen  griranega programa opolnomocenja bolni- i y y

krivde. Pojavijo se lahko strah pred smrtjoin  potek. Zdravljenje depresije je dolgotrajno.  kov poteka tudi psihosocialna podpora 16 TeZave otroske koze

misli na samomor, tezave pa so e v utruje- Ce se bolezen ponavlja, je potrebno trajno  bolnikom.«

nosti in izgubi energije, tezave v sposobno-  zdravljenje.« 19 Vec kot 3000 oblog Za

sti misljenja, v koncentraciji in odlo¢itvah, v Kako pa poteka zdravljenje depresije? celjenje razjed

pretiranem nemiru ali pa upocasnjenosti. »Zdravljenje lahko poteka tako z zdravili kot

Poleg tega lahko pride do spremembtekas s psihoterapijo. Veéina bolnikov je zdra- = Koronarna drustva in klubi . .. u
pridobivanjem telesne mase ali hujSanjem  vljena z antidepresivi. Ti so za bolnike s Zveza koronarnih drustev in klubov Slo- 22 Koronarni bolniki in depresija
in znacilne so tudi motnje spanja. koronarno boleznijo varniin jih lahko kom- venije zdruzuje 17 koronarnih drustev in

Poleg teh so pri bolnikih pogosto prisotni  biniramo z drugimi zdravili, ki jih bolnik klubov in ima trenutno 3836 ¢lanov. V 24 Ste ze slisali za vnetje
tudi Stevilni telesni simptomi, kot so bole¢ine  potrebuje za zdravljenje koronarne bole- Sloveniji delujejo v 84 krajih in vodijo solznih zlez?
v prsih, razbijanje srca, tezko dihanje, znoje-  zni. Pomembno je vedeti, da ucinki zdra- delo 150 vadbenih skupin. Koronarni
nje, omotica in vrtoglavica, glavoboli in  vljenja niso takojsni, ampak nastopijo Sele klub Ljubljana poleg drugega bolnikom 26 Nove moznosti pri zdravljenju
kostno-misi¢ne bolecine. po nekaj tednih. Nezeleni ucinki so nene- s koronarnimi boleznimi v okviru tako R
Simptomi so raznoliki in se med bolniki  varni, blagi in minejo v enem do dveh imenovanega Integriranega programa raka dojk

lahko zelo razlikujejo, Se pove zdravnica. tednih. Zdravila ne povzrocajo odvisnosti. opolnomocenja bolnikov ponuja tudi
»Tudi pri posameznem bolniku se lahko s¢a- Ko ima bolnik predpisana zdravila, je psihosocialno podporo. To lahko poteka 29 Akutni tiroiditis, kaj je to?
soma spreminjajo. Zelo pogosto so pri bol- pomembna edukacija o delovanju zdravil v obliki individualnih pogovorov pa tudi

nikih s koronarno boleznijo v ospredju tele- in pomenu zdravljenja, saj bo na ta nacin v skupinah, bolniki se lahko udelezujejo 32 Prviobisk ginekologa

sni simptomi, medtem ko c¢ustvenih in  bolnik lazje sprejel zdravljenje in pri njem tudi predavanj. http://www.koronarni-

misljenjskih tezav ne zaznavajo. To lahko  sodeloval. Kadar je bolnik samomorilno klub-lj.si/. . .
zavede zdravnika, da simptome pripiSe tele- ogrozen, je nujno potrebno bolnisni¢no V Zvezi prav te dni zakljucujejo 34 Vse ozdravih dlesnih

sni bolezni. Neredko se bolniki z depresijo  zdravljenje,« Se poudari dr. Nina Vene in postopke za uvedbo integriranega pro-

bojijo stigmatizacije in skrivajo svojetezave.«  nadaljuje, da bolniku poleg zdravil lahko grama opolnomocenja sréno-zilnih bol- 36 Kdaj ste se nazadnje

pomagajo tudi razli¢ne psihoterapevtske nikov tudi v druga drustva in klube. V sprehodili bosi?

Kako poteka zdravljenje metode, ki pa zahtevajo veliko ¢asa in januarju so vodje strokovnih svetov,

depregije ' S dejavno sodelgvapje bcilnika.. o vod!e aktivoy v?diteljev in preds.edniki 38 Telesno dejavni tudiv
Kadar kljub edukaciji bolnikov, ki vklju¢uje Dr. Vene tudi priporoca, naj se bolnik, ¢e drustev prejeli osnovno gradivo za .

informacije o bolezni, o poteku in posledi- je le mogoce, vkljuci v klub koronarnih bol- implementacijo - brosuro s povzetki T

cah ter moznostih zdravljenja, in psiholoski  nikov. »Tu poteka telesna vadba pod strokov- novega programa, ki jo je pripravila

pomoti, depresivni simptomi vztrajajo ve¢  nim vodstvom. Ob vadbi bolnik lahko okrepi projektna skupina iz KK Ljubljana. Dodat- 41 Zdrava priprava zivil poleti
tednov, ne gre za prehodne motnje, kibodo  samozavest in se ne boji telesnih naporov. ne informacije o delovanju drustev in

minile same po sebi. Takrat je treba koronar-  Poleg tega se o svojih tezavah lahko pogo- klubov koronarnih bolnikov lahko dobite 43 Kako ravnati ob nesrec¢ah

nega bolnika zdraviti tudi zaradi depresije.
»Ce depresije ne za¢nemo zdraviti dovolj zgo-

vori zdrugimi bolniki in strokovnim osebjem.
V Koronarnem klubu Ljubljana v okviru Inte-

na spletni strani https://zkdks.si/.
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Solzne Zleze se nahajajo na
zunanjem robu ocesa.

Vnetje solzne Zleze se obicajno
pojavi le na enem ocesu.

Poznamo akutni in kroni¢ni
dakrioadenitis.

Oci so cutilo, s pomoc¢jo katerega ¢ez dan
sprejmemo ve¢ji del informacij iz okolja, in
ceprav se tega morda niti ne zavedamo, jih
vse preveckrat izpostavljamo dejavnikom,
ki lahko oslabijo njihovo zdravje. Son¢ni
zarki v poletnih mesecih, izsuseni prostori
v zimskih mesecih ali neprestano buljenje
vracunalniski zaslon, nase oci pa ogrozajo
tudi okuzbe in vnetja, nekatera bolj pogo-
sta, druga man;j.

Avtorica: Nika Arsovski

Klju¢no vlogo pri zas¢iti nasih oci igrajo oce-
sne veke, ki s solzenjem pripomorejo k vla-
Zenju povrsine ocesa ter z mezikanjem pre-
precujejo izsusevanje. Poleg tega veke
ocesno povrsino s¢itijo tudi pred mehanskimi
poskodbami, saj se v primeru nevarnosti bli-
Zajocega predmeta zaprejo. Ocesno povrsino
vlazijo solzne Zleze, ki proizvajajo solze -
tekocino, ki vlazi nase oko in vsebuje proti-
telesa ter ga tako s¢iti pred okuzbami. Solzne
Zleze se nahajajo na zunanjem robu ocesa.
Zdrave oc¢i so dobro zascitene pred zunanjimi
dejavniki, e pa solzne Zleze ne proizvedejo
zadostne koli¢ine solz, oci postanejo suhein
bolece. »Sindrom suhih o¢i (SSO) je najpogo-
stejsa tezava, etiopatogenetsko sindrom
suhih o¢i delimo na hiposekrecijsko in eva-
porativno obliko. Vzrok hiposekresijske oblike
je zmanjsana koli¢ina izlocanja solz, bodisi
zaradi sistemskih bolezni - lupus, revmato-
idni artritis, sladkorna bolezen, spremembe
v delovanju s¢itnice in sjbgrenov sindrom —

ali zaradi slabsega delovanja solznih zlez, ki
je lahko posledica starosti, obolenja solznih
Zlez ali sistemskega zdravljenja. Glavni vzrok
evaporativne oblike je najpogosteje disfunk-
cija meibomovih Zlez, dolgotrajna nosnja
kontaktnih le¢, izpostavljenost UV-zarkom,
alergija, kroni¢no zdravljenje s protiglavkom-
skimi zdravili,« pojasnjuje asist. Satar Bag-
hrizabehi, dr. med., spec. oft., predstojnik
Ocesnega oddelka Splosne bolnisnice v Mur-
ski Soboti.

Do obcutka izsusenosti pogosto pride v zim-
skem casu, ko vec ¢asa prezivimo v notranjih
prostorih, kjer je zrak zaradi ogrevanja dokaj
suh. Poleg tega ljudje vse vec ¢asa prezivimo
za racunalnikom ali ob gledanju mobilnih
zaslonov, ki prav tako skodujejo zdravju nasih
odi. Te postanejo razdrazene, pordele, vid
postane vse bolj moten. Milejse tezave lahko
omilimo s primernim vlazenjem prostorov,
pa tudi vlazenjem o¢i. Ce veliko ¢asa prezi-
vimo za racunalnikom, je priporocljivo za
nekaj minut pogled obrniti drugam, saj si s
tem spocijemo oci. Strokovnjaki priporocajo,
da trikrat na uro za dvajset sekund zaprete
ociinjih nato sprostite s pogledom v daljavo.
»Solzni film (SF) ima tri plasti, povrsinska zuna-
nja plast je mas¢obna, srednja, najdebelejsa
plast je vodena, tvoriinizloca jo solzna zleza
in vlaZi o¢esno povrsino, predvsem rozenico.
Notranjo plast sestavlja mucin, ki pomaga
pri razporeditvi SF enakomerno po ocesni
povrsini in prepreci vdor patogenih mikro-
organizmov v rozenico. V zgodnji fazi razvoja
sindroma suhega ocesa je znacilna nestabil-
nost TF med mezikanjem (test TBUT). Temu
sledi hitro mezikanje, ki takoj ponovno vzpo-
stavi neprekinjen SF, ki je potreben za jasen

in oster vid ter omogoca pacientu primerno
funkcijo vida,« pojasnjuje oftalmolog in nada-
ljuje: »Zunaniji vzroki za pojav ali poslabsanje
simptomov sindroma suhih o¢i so suh ali
mrzel zrak, prah, prepih ali zaprti neprezra-
Ceni prostori, lahko pa so posledica nekate-
rih razvojnih malformacij, te so bodisi priro-
jene bodisi pridobljene. Med najpogostejsimi
so blefaritis oz. vnetje robov vek, entropij, pri
¢emer se rob veke zaviha navznoter, in ektro-
pij, pri ¢emer se rob veke zaviha navzven. Ta
stanja povzrocijo moten refleks mezikanja
ter pocasno utripanje (parkinsonova bole-
zen), ki zmanjsa distribucijo solznega filma
na povrsini oCesa in pospesi zgodnje izhla-
pevanje solz.«

Sindrom suhega ocesa je morda med najbolj
razsirjenimi, Se zdalec pa ne edina tezava, ki
lahko doleti nase o¢i. Prizadene jih lahko tudi
vrsta vnetij, med njimi je najpogostejse vne-
tje solznega mesicka oz. dakriocistitis. Solzni
mesicek je razsirjeni del solznega izvodila ob
nosu. Vnetje zaznamuje moc¢na bolecina v
predelu nad solzno vrecko, gnojniizcedek in
rdecina z oteklino. »Poglavitni vzrok je blo-
kada solznega kanala, ki moti normalen
odtok solz. Vzroki blokade solznega kanala
so lahko prirojeni, posledica poskodbe ali
bolezni. Bolezen se najpogosteje pojavlja pri
Zenskah, zlasti pri starejsih. Simptomi so izra-
zitejSi z razvojem bolezni. Dakriocistitis lahko
povzroci zaporo, kadar se pojavi ob predho-
dno Ze obstojecem fizioloskem, prirojenem
ali bolezenskem zozZenju solznega kanala,«
razlozi dr. Baghrizabehi in svetuje: »Studije
priporocajo, da naj pregled ocesne povrsine
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in solzne funkcije postane del rutinskega oce-
snega pregleda in spremljanja pri vseh po 40.
letu starosti in pri rizi¢nih skupinah s pridru-
zenimi boleznimi, ki kot re¢eno vplivajo na
solzne Zleze «

Med manj pogostejsa vnetja sodi vnetje sol-
zne zZleze oz. dakrioadenitis (lat. dacryoade-
nitis). To je najbolj pogosto nespecifi¢no vne-
tje, gre za vnetja, ki lahko zajamejo katero
koli tkivo v ocesni votlini. Gre za vnetje ene
ali obeh solznih Zlez, obi¢ajno pa se pojavile
na enem ocesu. Vzrok za pojav akutnega
dakrioadenitisa je virusna ali bakterijska
okuzba. Za dakrioadenitis so znacilne povi-
$anatelesna temperatura in bolecine v zuna-
njem delu ocesne votline. Poleg tega lahko
otecejo bezgavke. »Gre za dokaj redko
okuzbo, pogosteje se vnetje solzne zleze
pojaviizolirano in se tudi spontano umiri. Deli
se na akutni in kroni¢ni dakrioadenitis. Aku-
tni dakrioadenitis povzrocajo bakterije in
virusi. Pri akutnem dakrioadenitisu se nena-
dno pojavi bolecina v predelu solzne Zleze.
Znaki so oteklina v zunanjem delu zgornje
veke, ki veki daje znacilno obliko ¢rke S. Oko
je obicajno lahko pomaknjeno navzdol in
navznoter. Prisotna je rdecina, oteklina in
bolecina palpebralnega dela solzne Zleze in
pripadajoce oesne veznice. Izlocanje solz je

lahko zmanjsano. V diagnozi je lahko okuzba

solzne Zleze, povzrocena z virusom mumpsa,
infekcijsko mononukleozo, redkeje z bakte-
rijami. Sarkoidoza je pogost vzrok za kronic¢ni

dakrioadeniti, v diferencialni diagnozi vnetja

solzne Zleze je benigni (redkeje) ali maligni

tumor solzne zZleze,« pojasnjuje oftalmolog.
Infekcijska mononukleoza se najpogosteje

pojavlja med mlajso populacijo odraslih in

najstnikov, povzroca jo virus Epstein-Barr
(EBV). Simptomi so podobni angini, vse od

slabega pocutja do bolecin v zrelu, glavobola

in povisane telesne temperature. Povecajo

se bezgavke v dimljah, v vratu in v pazduhi.
Mumps po drugi strani najpogosteje priza-
dene otroke med 5.in 9. letom starosti, pojavi

pa se lahko tudi pri odraslih, pri katerih je

pogostejsa tezja oblika bolezni. Vecina oku-
zenih z virusom mumpsa okuzbo prestane

brez simptomov, Ce pa se bolezen razvije, se

najpogosteje odraza z glavobolom, povisano

telesno temperaturo in oteklimi obusesnimi

Zlezami slinavke. Zapleti so redki, kljub temu

pa v Sloveniji Ze vse od leta 1979 poteka

cepljenje proti mumpsu, s ¢imer se je moc¢no

zmanjsalo obolevanje za to okuzbo. Pri sar-
koidozi pa vzroki doslej $e niso povsem poja-
snjeni, gre za preplet genetskih in okoljskih

dejavnikov. Sarkoidoza je sicer bolezen,
katere znak je nastanek neobicajnih skupkov
vnetih celic v organih, kot so pljuca, jetra,
bezgavke ...

Z okulisti¢nim pregledom pri specialistu in
ob tem opazno povecano pordelo ter pove-
¢ano solzno zlezo se poda diagnoza. Ob
podrobni preuditvi pacientove anamneze se
doloci zdravljenje, ki se razlikuje od same
vrste okuzbe, vnetja. Pritem je treba uposte-
vati posamic¢ne anomalije. Zdravljenje je prav
tako odvisno od stopnje vnetja. Kadar je
vzrok dakrioadenitisa virus, zadostujeta ze
pocitek in blazenje s toplimi suhimi obkladki
na vnetem predelu. Pri nekaterih oblikah
pomagajo ze nadomestne solze, ki jih je
mogoce kupiti v lekarnah in specializiranih
trgovinah. V nekaterih primerih je potrebno
antibioti¢no zdravljenje. Ker se vrste in sto-
pnje vnetja med seboj moc¢no razlikujejo, je
bistvenega pomena pravocasen obisk spe-
cialista. Prav zato je treba v primeru zbada-
nja ali izcedka v predelu ocesa obiskati
zdravnika.

Sindrom suhega ocesa je morda med
najbolj razsirjenimi, Se zdalec¢ pa ne edina
tezava, kilahko doleti nase o¢i. Prizadene
jih lahko tudi vrsta vnetij, med njimi je
najpogostejse vnetje solznega mesicka
oz. dakriocistitis. Med manj pogostejsa
vnetja sodi vnetje solzne Zleze oz. dakrio-
adenitis (lat. dacryoadenitis).
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ABC

A Novosti pri zdravljenju raka dojk
nenehno prihajajo.

Bz multidisciplinarnim pristopom,
ki je sestavljen iz sistemskega
zdravljenja, operacije in obsevanja,
pozdravijo vsaj tri Cetrtine bolnic.

C Alpelizib je novo tar¢no zdravilo,
primerno za bolnice z razsejanim
rakom, ki imajo v tumorju prisotno
mutacijo PIK3CA.

Nove moznosti pri
zdravljenju raka dojk

V Sloveniji vsako leto odkrijejo 1400 novih
primerov raka dojk, od tega je 6 do 8 % pri-
marno razsejanega raka. Ta delez je ze vrsto
let enak ter ni povezan z uspesnostjo pri
odkrivanju raka, bolezen se v toliko prime-
rih pojavi v agresivni obliki. Poleg tega se
pri ¢etrtini bolnic, kjer je v zacetku rak loka-
liziran, v naslednjih letih ali celo desetletjih
pojavijo zasevki in to je sekundarno meta-
statski rak.

Avtorica: Maja Korosak

Z dr. Simono Borstnar z Onkoloskega insti-
tuta v Ljubljani smo se pogovarjali o zdravlje-
nju raka dojk, predvsem o napredovalih ozi-
roma razsejanih oblikah tega raka, dotaknili
pa smo se tudi vecine novosti ter obetov pri
zdravljenju te tezko ozdravljive oblike.

Zgodnje zdravljenje raka dojk

Zazacetek poglejmo, kako se rak dojk zdravi.
»Ce je rak majhen, omejen le na dojko in ga
ni v pazdusnih bezgavkah, ga navadno naj-

prej operiramo: bodisi napravimo delniizrez
dojke bodisi odstranimo celotno dojko, e je
rak prisoten na ve¢ manjsih mestih. Ko se
odstrani, se rakavo tkivo pogleda pod mikro-
skopom in se mu dolocijo lastnosti. Najprej
opredelimo njegovo velikost, ali so bile zajete
pazdusne bezgavke ali ne, potem se dolocijo
Se druge lastnosti, kot so prisotnost hormon-
skih receptorjev, status HER2 (receptor v
membrani rakave celice), oceni se gradus
tumorja ...« razlaga dr. Borstnarjeva. Glede
na vrsto tumorja se odlocijo glede dopolnil-
nega zdravljenja. »Ce so bili hormonski
receptorji pozitivni, se izbere hormonsko
zdravljenje, Ce je pozitiven status HER2, se
izbere tar¢no anti HER2 zdravljenje (s trastu-
zumabom ali pertuzumabom). Ce gre za
trojno negativnega raka se zdravi samo s
kemoterapijo. Velik del tistih, ki imajo hor-
monske receptorje pozitivne, imajo pa druge
lastnosti slabe, se zdravi s kemoterapijo, ki ji
sledi hormonska terapija. Vecina rakov, pri
katerih odstranijo le del dojke, se tudi obseva,
obi¢ajno po zakljuceni kemoterapiji,« nasa
sogovornica opise zdravljenje »malih« rakov.

Ce pa so raki veliki (ve¢ kot dva centimetra)
in Ce so zajete pazdusne bezgavke, pa nava-
dno zacnejo zdravljenje s kemoterapijo. »Pred
zacetkom zdravljenja se naredi debeloigelna
biopsija tumorja. Ce gre za trojnonegativ-
nega raka, pri katerem je predoperativna
terapija skoraj obvezna, se obicajno odloc¢imo
za kemoterapijo. Ce je HER2 pozitivnirak, se
odloc¢imo za kemoterapijo v kombinaciji s
tar¢no terapijo anti HER2.« Celotno kemote-
rapijo izvedejo pred operacijo v Sest do osem
ciklusih in to traja Stiri do Sest mesecev. V
dolocenih primerih raka tako unicijo, v dolo-
¢enih primerih le omejijo, operacija pa je
potrebna v obeh primerih. Pogosto je potre-
ben le delniizrez dojke. Cela dojka se odstrani
v treh primerih: ¢e tumor ni povsem
degradiral, ¢e je na ve¢ mestih ali pa ¢e ima
bolnica dokazan pozitiven status mutacije
BRCA. V teh primerih se lahko naredi tudi
takojsnja rekonstrukcija dojke. Po operaciji
pri trojno negativnih rakih, e je rak popol-
noma izginil, ne dajejo nobene dodatne tera-
pije. Pri HER2 pozitivnih bolnice Se dve leti
dobivajo terapijo anti HER2, enako pri tistih
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majhnih rakih, ki jih zdravijo po operaciji. Ce
gre za hormonsko odvisen rak, bolnica po
operaciji prejema hormonsko terapijo. Ce po
predoperativni kemoterapiji ugotovijo, da je
rak trdovraten in jim ga ni uspelo povsem
odstraniti, pa tudi po operaciji lahko Se nada-
ljujejo zdravljenje s kemoterapijo.

Pooperativno obsevanje izvedejo pri
dobri polovici primerov, ko so bile zajete tudi
pazdusne bezgavke ali je bil odstranjen samo
del dojke. Dr. Borstnarjeva poudari, daz mul-
tidisciplinarnim pristopom, ki je sestavljen
iz sistemskega zdravljenja, operacije in obse-
vanja, pozdravijo vsaj tri etrtine bolnic. »Pet-
letno prezivetje bolnic z rakom dojke je
88-odstotno. Pri priblizno ¢etrtini se bole-
zen lahko ponovi. Lahko se ponovi v dveh
do treh letih po zacetnem zdravljenju pri
trojno negativnem raku in HER2 pozitivnem
raku. Pri hormonsko negativnih rakih se
lahko ponovi tudi po vec desetletjih,« Se
pove dr. BorStnarjeva.

Zdravljenje razsejanega

raka dojk

Katere so pomembne novosti? »Novosti pri-
hajajo vseskozi. Stalnica so trije nacini zdra-
vljenja, in sicer hormonska terapija, kemote-
rapija in taréna terapija anti HER2. Pri
razsejanem raku sta nabora kemoterapij in
hormonskih terapij nekoliko 3irsa, predvsem
pa je vec tar¢nih zdravil, v zadnjih dveh letih
je navoljo tudiimunoterapija pri dolo¢enem
podtipu raka. Vecina razsejanih rakov je hor-
monsko odvisnih, HER2 negativnih, taksnih
je okoli 70 do 75 %. Potem so HER2 pozitivni
raki, teh je okoli 15 %. Trojno negativnih rakov
(nimajo hormonskih receptorjev in imajo
negativni HER2 status) pa je od 10 do 15 %.
Na podlagi te delitve se odlo¢amo o vrsti sis-
temskega zdravljenja,« razlozi dr. Borstnar-
jeva in nadaljuje, da so tar¢no zdravljenje z
zdravili anti HER2 (trastuzumab in pertu-
zumab) dobili Ze pred vec kot 20 leti. »Ta zdra-
vila kombiniramo s kemoterapijo ali s hor-
monsko terapijo in dosezemo zelo dobre
odgovore. Priblizno polovica bolnic zivi vsaj
e pet let, kar je za metastatsko bolezen, ki
sicer velja za zelo tezko ozdravljivo ali celo
neozdravljivo, zelo dober rezultat. Imamo kar
nekaj bolnic, ki prejemajo zdravila anti HER2
ze od takrat, ko smo jih uvedli, torej ze dvaj-
set let. Pri ostalih se po nekaj letih bolezen
ponovno razsiri in pri teh menjamo vrsto
zdravljenja. Z zaporedji vseh teh zdravljen;j
dosegamo kar lepe rezultate.«

Pri HER2 pozitivnih rakih dr. BorStnarjeva
izpostavi dve novosti, ki prihajata. »Prva je
zdravilo trastuzumab derukstekan, to je zdra-
vilo, ki je kombinacija monoklonskega proti-
telesa, na katerega je vezan citostatik. Znacil-
nost taksnega konjugiranega zdravila je, da
je citostatik prenesen neposredno v rakavo
celico, ne gre v krvni obtok in ima zato manj
nezelenih ucinkov. Upamo, da bomo to zdra-
vilo dobili v naslednjih mesecih. To zdravilo
pride v postev takrat, ko druga zdravila niso
dovolj ucinkovita. Nadejamo pa se $e enega

»/ multidisciplinarnim pristopom, ki je sestavljen
iz sistemskega zdravljenja, operacije in obsevanya,
pozdravijo vsaj tri Cetrtine bolnic.«

zdravila, ki se da kombinirati s kemoterapijo
in drugim anti HER2 zdravilom trastuzuma-
bom, ima pa dobro lastnost, da je u¢inkovito
tudi v primeru metastaz v centralnem Zziv¢-
nem sistemu (v mozganih ali mozganskih ovoj-
nicah),« pojasni dr. Borstnarjeva in doda, da je
zal pri metastatskem HER2 pozitivnem raku
bolezen pogosto prisotna na mozganskih
ovojnicah, tako je pri skoraj 30 % bolnic, in jo
tezko obvladujejo. »Obvladujemo jo lahko
takrat, ko najdemo le eno ali najvec dve meta-
stazi v mozganih, takrat je mozno zdraviti z
operacijo in dodatnim obsevanjem. Novo zdra-
vilo paima predvsem to lastnost, da lahko pre-
haja v mozgane in je ucinkovito tudi tam,«
zadovoljno pove dr. Borstnarjeva.

Druga skupina so trojno negativni raki, ki so
sicer najagresivnejsi in je srednje prezivetje
pri njih komaj nekaj vec kot eno leto. Za te
vrste raka zelo ucinkovitih zdravil za zdaj Se
ni, bolezen lahko pri manjsem stevilu bolnic
obvladujejo s kemoterapijami. Pri delu bol-
nic je uc¢inkovita imunoterapija (zaviralci
imunskih kontrolnih tock), ki je novost v
zadnjih treh letih in se uporablja v kombina-
ciji s kemoterapijo. V naslednjih letih pa po
besedah dr. Borstnarjeve pric¢akujejo zdra-
vilo, ki zdaj $e ni registrirano v Evropi, v ZDA
pa ze. To je sacituzumab govinotecan, ki je
konjugat monoklonskega protitelesa suciz-
umaba in citostatika govinotecana, usmer-
jen proti doloceni mutaciji in se je pokazal
kot zelo uspesen pri zdravljenju trojno nega-
tivnega raka. »To je prihodnost zdravljenja,
ki se je veselimo.«

Skupina hormonsko HER2 negativnih
rakov je najvecja in pri njenem zdravljenju
je tudi najvec novosti. »Temelj zdravljenja je
hormonska terapija v obliki antiestrogenov,
kot je tamoksifen, in tako imenovani zavi-
ralci aromataze. Tamoksifen je v obliki tablet
in je eno najstarejsih zdravil za zdravljenje
raka, tako zgodnjega kot tudi metastatskega.
Zaviralce aromataze so druga zdravila hor-
monske terapije in jih prav tako uspesno upo-
rabljamo Ze trideset let. Zdravilo fulvestrant
je po delovanju precej podobno tamoksi-
fenu, je tako imenovani antiestrogen in ga
dajemo v obliki injekcij v miSico enkrat
mesecno. Vsa ta zdravila so dobro prenosljiva
in imajo zelo malo stranskih ucinkov, z njimi
lahko kar dobro ustavljamo napredovanje
bolezni. Nemalo bolnic lahko s to terapijo,

Ce le nima prevelikega Stevila metastaz, Zivi
dvajset let in ve¢,« zatrdi nasa sogovornica.
Srednje prezivetje v skupini teh bolnic pa je
tri leta in pol do stiri leta. Rakave celice se
namrec¢ navadijo hormonskega zdravila in
postanejo nanj odporne. Tu pa nastopijo
nova tarc¢na zdravila, ki premagujejo to
odpornost na hormonsko terapijo. Znacil-
nost novih tar¢nih zdravil je, da jih kombini-
ramo s hormonsko terapijo, s tem dosezemo,
da so odgovori boljsiin rakava celica kasneje
najde obrambne mehanizme ter bolezen
tako pocasneje napreduje.

Taréna zdravila

Imamo vec skupin tar¢nih zdravil, ki jih trenu-
tno uporabljamo. Najnovejse je alpelizib, za
katero dr. Borstnarjeva pove, da je dobro zdra-
vilo, ni pa prebojno, kot so bila na primer
tar¢na zdravila zaviralci od ciklina odvisnih
kinaz (palbociklib, ribociklib in abemaciklib),
ki so pri nas v uporabi od marca 2018 in so v
zadnjih treh letih rutinski del zdravljenja. »Ta
zdravila dajemo ze zelo zgodaj v poteku raz-
sejane bolezni. Ko bolezen ob teh zdravilih
napreduje, zdravljenje menjamo in tu vsto-
pimo zalpelizibom. V okviru socutne uporabe
smo z njim zdravili ze od novembra 2019, regi-
strirano pri nas pa je od letosnjega maja. Tre-
nutno je primerno le za bolnice z razsejanim
rakom, katerih tumorji izrazajo hormonske
receptorje in imajo negativni status HER2,
poglavitno pa je, daimajo v tumorju prisotno
mutacijo PIK3CA.« Mutacijo na tumorskem
tkivu dolocajo v laboratoriju na Onkoloskem
institutu. Alpelizib je tar¢no zdravilo, ki zavira
prenos signalov po poti okvarjene beljakovine
fosfatidilinozitol 3-kinaze, ki je produkt muti-
ranega gena. Ta mutacija je prisotna pri pribli-
zno tretjini bolnic s hormonsko odvisnim
rakom dojk. Dajemo ga vedno v kombinaciji
s hormonskim zdravilom fulvestrantom. U¢in-
kovitost alpeliziba pri ostalih podtipih raka
dojk se e klini¢no raziskuje.«

Zatiste bolnice, ki nimajo omenjene muta-
cije, prihaja novo tar¢no zdravilo, everolimum,
ki ga prav tako kombinirajo s hormonsko
terapijo.

Pri novostih nasa sogovornica omeni se
zaviralce PARP, to sta zdravili olaparib in tala-
zoparib, ki sta primerni za bolnice z razsejano
boleznijo, ki imajo dokazano zarodno muta-
cijogenovBRCA 1in 2.
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A itnica je zelo odporna proti
bakterijskim okuzbam, zato so te
iziemno redke.

Se posebej za ranljive skupine je
lahko akutni tiroiditis Zivljenjsko
ogrozajoc.

Znacilna znaka akutnega tiroiditisa
sta splosno slabo pocutje in
bolecina v predelu s¢itnice oz.
celotnega prednjega dela vratu.

AKkutni tiroiditis,
kaj je to?

i

Irina KneZevic, dr. med., vodja ambulante za bolezni $citnice,
SB Sloven;j Gradec

Séitnica svoji majhnosti navkljub veljazaeno

najpomembnejsih zlez z notranjim izloc¢a-
njem. Pomanjkanje $¢itni¢nih hormonov

vodi v Stevilne sistemske bolezni, tokrat pa

se bomo osredotocili naizjemno redko bole-
zen séitnice, imenovano akutni tiroiditis.
Lai¢ni javnosti pogosto povsem neznano

bakterijsko vnetje $¢itnice je bistveno pra-
vocasno prepoznati, saj sta pravocasna dia-
gnostika bolezniin zdravljenje zivljenjskega

pomena za bolnike iz ranljivih skupin.

Avtorica: Nika Arsovski

Ena najpomembnejsih
endokrinih Zlez v nasem telesu
S¢itnica je majhna zleza z notranjim izlo¢a-
njem, ki se nahaja v spodnjem delu vratu
tik pod adamovim jabolkom. Po obliki spo-

minja na metulja, sestavljata jo dva reznja,
na sredini povezana z mostickom. S¢itnica
jeiziemno pomembna za delovanje ¢love-
Skega telesa, je namre¢ ena pomembnej-
Sih Zlez z notranjim izlo¢anjem. Tvori s¢it-
ni¢na hormona tiroksin (T4) in trijo-
dotironin (T3), glavna hormona v presnov-
nih procesih. Poleg tega tvori tudi kalcito-
nin, ki skupaj s parathormonom (PTH) iz
obscitnice uravnava raven kalcija v telesu.
Ceprav smo za 3¢itnico brez dvoma ze sli-
sali, pa se le malokrat zavedamo, kako
pomembna je njena vloga, saj brez s¢itnic-
nih hormonov nase telo ne bi moglo delo-
vati. V enem letu tako $¢itnica proizvede
za cajno zlicko za ¢lovesko telo izjemno
pomembnih hormonov. S¢itnica s svojim
delovanjem uravnava metabolizem in tako
vpliva na delovanje vseh pomembnejsih
organov v nasem telesu (srce, mozgani,
koza, misice, kosti ...). Nepravilno delova-
nje $¢itnice se kaze v Stevilnih sistemskih
boleznih, kot so bolezni srca in ozilja, kro-
ni¢na utrujenost in osteoporoza. Ob neza-
dostnem stevilu s¢itni¢nih hormonov se
pojavijo tudi ginekoloske tezave, med dru-
gim tudi tezave z zanositvijo in v nose¢no-
sti, prav tako pa tudi med dojenjem.
Pomanjkanje 3¢itni¢nih hormonov upoca-
sni presnovo, povisane vrednosti pa jo
pospesujejo. Tezave s $c¢itnico se lahko
odrazajo tudi v izpadanju las, dentalnih
tezavah in nihanju krvnega tlaka.

Bistvenega pomena sta
pravocasna diagnostika in
zdravljenje

Akutni tiroiditis je strokovni izraz, s katerim
oznacujemo bakterijsko vnetje $¢itnice. Gre
za izjemno redko bolezen, saj je $¢itnica
pred okuzbami sicer dobro zas¢itena z
dobro prekrvavitvijo, velikim delezem joda
v tkivu in zaradi prisotnosti vodikovega
peroksida, potrebnega za sintezo $¢itni¢nih
hormonov. »Najpogostejsi povzrocitelji aku-
tnega tiroiditisa so bakterije, kot so strep-
tokoki, stafilokoki, pnevmokoki ... Pri bolni-
kih z oslabljenim imunskim sistemom pa so
pogostejSe oportunisti¢ne oziroma prilo-
znostne okuzbe, vklju¢no z glivami in zaje-
davci,« pojasnjuje Irina Knezevic. Kot
dodaja zdravnica, gre za redko bolezensko
stanje, a sta pravocasna diagnostika in hitro
zdravljenje bistvenega pomena, saj je za ran-
ljive skupine bolnikov akutni tiroiditis
Zivljenjsko ogrozajo¢: »Akutnemu tiroiditisu
so bolj podvrzene ranljive skupine pacien-
tov, predvsem bolniki z oslabljenim imun-
skim sistemom. To so bolniki, oboleli za aid-
som, bolniki na imunosupresivnem
zdravljenju po presaditvi organa, bolniki s
karcinomom, ki se zdravijo s kemoterapijo,
in bolniki, ki prejemajo imunomodulacijsko
zdravljenje. Prav tako je velje tveganje pri
bolnikih s predhodno prisotno boleznijo s¢it-
nice (karcinom $¢itnice, Hashimotov tiro-
iditis, golsa ...), pri katerih pride do razsoja
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Primer akutnega tiroiditisa

iz vnetnega procesa na vratu ali do hema-
togenegarazsoja izoddaljenega vnetnega
zarisc¢a ob sepsi. Pri otrocih se akutni tiro-
iditis pojavlja zaradi embrioloskih fistul na
vratu, predvsem fistule piriformnega sinusa,
ki sega do levega reznja $¢itnice.«

Boleéine v predelu $éitnice,

bolece poziranje, govorjenje,
dihanje ...

Znacilna znaka akutnega tiroiditisa sta splo-
$no slabo pocutje in bolecina v predelu $¢i-
tnice oz. celotnega prednjega dela vratu.
»Bolniki so obi¢ajno splosno mo¢no priza-
deti, oslabeli, imajo mo¢no povisano tele-
sno temperaturo. S¢itnica je na prizadetem
podro¢ju povecana, trda in palpatorno izre-
dno boleca. Koza je nad prizadetim podro-
¢jem pordela, podroc¢ne bezgavke so pove-
¢ane in bolee. Bolece je tudi poziranje. Ce
se razvije ognojek, zatipamo nihanje,« poja-
snjuje dr. Knezeviceva. Obcasno je prisotna
tudi mrzlica. Otezeno poziranje lahko spre-
mljata tudi otezeno dihanje in govor. Bolnik
pogosto ni zmozen izravnati vratu, zato je
prisiljen v polozaj flektiranega vratu (kot pri
vdihavanju zraka skozi nos), da bi tako
zmanjsal pritisk na s¢itnico. Akutni tiroiditis
spremlja tudi slabo pocutje. »Diagnozo

»AKutni tiroiditis je strokovni izraz, s katerim
oznacujemo bakterijsko vnetje scitnice. Gre

Za iziemno redko bolezen, saj je scitnica pred
okuzbami sicer dobro zascitena z dobro
prekrvavitvijo, velikim delezem joda v tkivu in zaradi
prisotnosti vodikovega peroksida, potrebnega za
sintezo SCitnicnih hormonov.«

postavimo na podlagi klini¢ne slike, labora-
torijskih izvidov, ultrazvoka in ultrazvo¢no
vodene tankoiglene biopsije. Diferencialno
diagnosti¢no ga moramo loc¢iti od drugih
vzrokov za boleco $¢itnico, kot so subaku-
tni tiroiditis, krvavitve v $¢itnici in hitrora-
stoc¢i malignom $¢itnice,« pojasnjuje speci-
alistka za nuklearno medicino.

Laboratorijski izvidi, ki
nakazujejo na akutni tiroiditis

Za dolocitev akutnega tiroiditisa so
pomembni laboratorijski izvidi. »Ob pre-
gledu krvi opazimo moc¢no zvi$ano sedimen-
tacijo in C-reaktivni protein ter levkocitozo
s pomikom v levo. S¢itni¢na hormona in TSH
so obi¢ajno normalnih vrednosti, kar
pomeni, da akutni tiroiditis navadno ne
vpliva na funkcijsko stanje Sc¢itnice. To je
pomembna razlika od klini¢no podobnega
vnetnega obolenja scitnice, subakutnega
tiroiditisa, kjer obic¢ajno akutni fazi preho-
dne hipertireoze sledifaza s prehodno hipo-
tireozo. Na scintigramu $¢itnice je prizadeto
podro¢je hipofunkcijsko, na ultrazvoku hipo-
ehogeno. CT in MR vratu sta nam v pomo¢
predvsem za opredelitev fistule pirifor-
mnega sinusa in paratiroidnih abscesov,«
pojasnjuje dr. Knezeviceva in nadaljuje:

* PROLOCO MEDICO
sz'yﬁ'e;y‘e v gibanjn. '
-

1000 Ljubljana

»Citoloska analiza punktata, pridobljenega
s tankoigleno biopsijo, pokaze granulocitne
infiltrate z nekrozo in v¢asih tudi bakterije.
Aspirat posiljamo na analizo ,pod nujno’, kjer
se naredi taizolacija povzrocitelja in antibio-
gram, ki nam omogoca usmerjeno zdravlje-
nje okuzbe.

Redko pojavnost bakterijskih
vnetij gre pripisati dobri zasciti
Pravocasno prepoznavanje akutnega ti-
roiditisa in temu ustrezno zdravljenja sta
bistvena posebej za ranljive skupine lju-
di, ki so sicer lahko zivljenjsko ogrozeni.
Zdravljenje obicajno poteka z antibiotiki,
redko tudi s kirurskim posegom. »Takoj
uvedemo empiri¢no antibioti¢no zdrav-
lienje, nato ga ¢im prej prilagodimo anti-
biogramu. Ce se razvije ognojek, sta poleg
antibioti¢nega zdravljenja potrebni tudi
kirurska zareza in drenaza ognojka, v ne-
katerih primerih tiroidektomija. Ce zazna-
mo embrionalno fistulo, se odlo¢imo za
kirursko odstranitev fistule « razlaga vodja
ambulante za bolezni $¢itnice v Slovenj
Gradcu. Ob tem $Se enkrat poudari, da sta
se v praksi kot najustreznejsa izkazala pra-
vocasna diagnoza in ustrezna terapija te
redke bolezni, saj je le tako mogoce doseci
dobre rezultate in uspesen izid zdravljen-
ja. Ob prvem pogovoru z zdravnico me je
le ta veckrat opozorila, da gre za resnic-
no redko bolezen, s katero se marsikateri
zdravnik, za ¢asa zdravniskega staza, $e ni-
koli ni srecal. Obenem pa je poudarila, da
je prav zato tematika toliko bolj zanimiva,
saj je potrebno ozavescati ljudi tudi o tako
redkih boleznih - le tako je mogoce doseci
pravocasno diagnozo in zdravljenje. In za-
kaj spada bakterijsko vnetje $¢itnice med
tako redke bolezni? »Predvsem zato, ker je
$citnica, v primerjavi z drugimi organi, izra-
zito odporna proti bakterijskim okuzbam.
To izjemno odpornost $¢itnice pripisujemo
njeni visoki koncentraciji joda ter ovojnici,
ki jo lo¢uje od drugih struktur na vratu, pa
tudi dobri prekrvljenosti,« zaklju¢uje sogo-
vornica.
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24 Ste Ze slisali za vnetje
. solznih zlez?
Ginekologinja Milena Iglicar iz ZD Skofja  pojavom menstruacije se pojavi malo ve¢  bo sposobna ljubece skrbeti za svoje zdravje,
Lol.(a opaza,t.:la dekleta zelo malo vos._-dootem, |zcgvdl'(a iz noZnice. Intenzivna ras't v visino !(asneje odgovorno Ziveti spolnost in spre- 26 Nove moznosti pri zdravljenju
kaj se dogaja v menstrualnem ciklusu. O  obicajno traja 3e eno letu po pojavu prve jetiplodnost kot dar. Taka dekleta so v veliko )
dozorevanju v zensko naj dekleta ne bi pri- menstruacije. Menstruacije so na zacetku  manjsi nevarnosti, da bi spolne odnose zacele raka dojk
dobivala informacij zgolj v Soli, naspletuin  pogosto neredne, razlicno mo¢ne in veci- prezgodaj in neodgovorno. Vsi se pa zave-
pri prijateljicah, temve¢ predvsem doma. noma e nebolece. damo, da vsi mladi niso delezni najboljse 29 Akutni tiroiditis, kaj je to?
»Vecinoma se s h¢erko o dozorevanju in men- Kaksni pogovori oz. vzgoja je vtem vzgoje, daso nekateri celo izpostavljeni spol-
struaciji pogovarjamama.Pomembnoje,da  obdobjupomembnazaodraséajocodeklico nim zlorabam. 32 Prviobisk ginekologa
se o tem pogovarjata dovolj zgodaj, daje  tudi doma, ne samo v Soli? Morda zaupen Kdaj je primeren cas za obisk ginekologa
mama odprta za njene strahove, tezave. pogovor med materjo in héerko? in seveda ali je pomembna/mozna tudi 34 V. dravinl ih
Pomembno jim jerazloziti, darazvojpoteka  Vecinoma se s hcerko o dozorevanjuin men- izbira ginekologa? S€ OlZuIEly =00
zelo razli¢no in da je to normalno.« struaciji pogovarjamama.Pomembnoje,da  Ce dekle zmenstruacijo in izcedki nima tezav, . )
se o tem pogovarjata dovolj zgodaj, daje  nipotrebno, da obiskuje ginekologa, dokler 36 Kdaj ste se nazadnje
Avtorica: Vesna Mlakar mama odprta za njene strahove, tezave. nima spolnih odnosov. Preden z njimi zac¢- sprehodili bosi?
Dekleta pogosto skrbi, ¢e se razvijajo hitreje  nejo, se pogosto oglasijo, da se pogovorimo
ali pocasneje od sosolk. Pomembno jim je o primernizasciti pred nosec¢nostjo in spolno 38 Telesno dejavni tudi v
razloziti, da razvoj poteka zelorazlicnoinda  prenosljivimi boleznimi. Na zalost imamo t
Kateritelesniznakiin hormonskiprocesi  je to normalno. Dobro je, ¢e se dekle dozo- zadnje &ase ginekologi v Skofji Loki ze pre- stkelpi e
se dogajajo v telesu mlade deklice, ki je revanja veseli in menstruacijo pri¢akuje. vec pacientkin ne moremo sprejemat novih,
stopilav obdobje pubertete? Nekateri to praznujejo, saj je pomemben mej-  razen nujnih primerov. To ni dobro, ves ¢as 41 Zdrava priprava zivil poleti
Prva menstruacija se obi¢ajno pojavimed 11.  nik v njenem Zivljenju in znak, da postaja zen-  se trudimo to resiti, jeseni se obeta resitev.
in 14.letom. Priblizno dve leti pred prvo men-  ska. Mama se z njo pogovori tudi o primerni Kaj pa ce se mesecno perilo ne pojavi? 43 Kako ravnati ob nesre¢ah

struacijo se zenski hormoni pri deklici povi-
$ajo, pojavi se porascenost in razvoj dojk. Rast
v viSino se pospesi, razsirijo se boki in telo
dobi bolj zenske oblike. Zadnje leto pred

higieni. Seveda je ves ¢as pri vzgoji vkljuc¢en
tudi o¢e. Pomembno je, da se dekle ¢uti v
celoti sprejeto, da razvije dobro samopodobo
ter pozitiven odnos do lastnega telesa. Tako

Kdaj je treba kljub temu ali pa prav zaradi
tega obiskati ginekologa?

Nekatera dekleta dobijo prvo menstruacijo
Sele pri 15. ali 16. letu ali celo pozneje. To so
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pogosteje vitka dekleta, ki se veliko ukvar-
jajo s Sportom. Vsaj dve leti po zacetku
razvoja dojk in porascenosti so skrbi odvec.
Ce pa menstruacija le ne pride, naj se oglasi
priginekologu. S pregledom in preiskavo hor-
monov vecinoma izklju¢imo redke resne
razloge za izostanek pojava menstruacije.

Kaksen je prvi obisk pri ginekologu v
praksi? Katera vprasanja deklic so
najpogostejsa?

Odvisno od razloga, zakaj se oglasi. Deklet,
ki Se nimajo spolnih odnosov, skozi noznico

ne pregledujemo. Nekatere pridejo Ze zelo

mlade, ker imajo pogoste, moc¢ne ali bolece

menstruacije. Te pogledamo z UZ preko tre-
buha.Pomembno je, da pridejo zzmerno pol-
nim mehurjem, saj ob praznem mehurju

maternico in jaj¢nike slabo vidimo. Obic¢ajno

se tezave z dodajanjem blagih hormonov ure-
dijo. Opazam, da dekleta pogosto zelo malo

vedo, kaj se dogaja v ciklusu. Razlozim jim,
zakaj boli ob ovulaciji, zakaj je v tem ¢asu ve¢

sluzi, da je vse to samo dober znak njihove

plodnosti.

Kaksen je vas pogled na kontracepcijo
pri mladoletnicah? Katere so prednostiin
slabosti (razli¢nih oblik) kontracepcije?
Ginekoloska stroka pri mladih priporoca
dvojno zascito, to so kontracepcijske tablete
in kondom. To velja predvsem za mlada
dekleta, ki Se res ne bi mogla sprejeti otroka
in imajo hkrati rizi¢cne spolne odnose glede
spolno prenosljivih bolezni. Prav zato tako
zelo priporo¢amo, da ne za¢nejo spolnih
odnosov prezgodaj, tako ni potrebe po jema-
nju kontracepcije in ni nevarnosti za okuzbe.
Sama menim, da je bolje, da ne jemljejo tablet
premlada dekleta. Po drugi strani je kljub
temu bolje, da jih jemljejo, kot da prezgodaj
zanosijo. Vsi poskusamo ¢im bolj zmanjsati
stevilo umetnih prekinitev nose¢nosti. Veliko
mladih uporablja samo kondom. Zanesljivost
je dosti visoka, ¢e ga pravilno uporabljajo.
Materni¢ni vlozki se pri mladih pred prvim
porodom ne svetujejo, razen izjem. Naravne
metode uravnavanja spocetij sicer zelo zago-
varjam in jih Studiram, vendar sem pri zelo

mladih previdna. Ta metoda je zelo dobra za
pare, ki so odgovorni in oba zavestno na ta
nacin gradita tudi svoj odnos. Ce se jih
natanc¢no naucijo in dosledno uporabljajo,
so precej zanesljive.

Koliko mlada dekleta vedo o spolno
prenosljivih okuzbah? Katere spolno pre-
nosljive okuzbe so pri mladoletnicah
najpogostejse?

Najpogostejse spolno prenosljive okuzbe so

klamidija, genitalni herpes, humani papiloma

virus (HPV) in trihomonas. Vedno pa moramo

misliti tudi na gonorejo, sifilis, hepatitis B in

aids. Mlada dekleta se pogosto premalo zave-
dajo, da so glede okuzb nevarni spolni odnosi

s fanti, ki jih premalo poznajo in v&asih ni¢ ne

poznajo njihovega predhodnega spolnega

zivljenja. Zelo nevarno je menjavanje partner-
jev, taki bolezni zelo prenasajo. Nekateri se

stoodstotno zanasajo na kondom, ki res

moznost za prenos bolezni zmanjsa na 70 %,
ni pa tako varen, da bi opraviceval rizicne

spolne stike. Zato vedno poudarjamo ABC
zascito. A pomeni abstinenco od nevarnih

stikov, B pomeni bodi zvest enemu stalnemu

partnerju in C kondom. Pri mladih dekletih,
vsaj do 17. leta, je sluznica noznice in mater-
ni¢nega vratu Se nezrela in zato je moznost
za prenos okuzbe veliko ve¢ja, obenem pa

vecja moznost za tezji potek bolezni.

Katere spolno prenosljive okuzbe pov-
zrocijo bolezni, ki lahko vodijo k zmanjsa-
nju plodnostioz. celo neplodnosti?
Neplodnost najpogosteje povzroca klami-
dija. Znaki vnetja obicajno niso huje izrazeni,
lahko je le rahla bole¢ina, nekoliko ve¢
izcedka ali blage tezave z uriniranjem. Zato
pogosto ne pridejo na pregled, okuzbo laze
spregledamo in zdravljenje ni pravocasno.
Vnetje se razsiri iz maternice v jajcevode in
na jaj¢nike. Jajcevodi so na vnetje zelo obcu-
tljivi, lahko pride do sprememb, ki zmanjsajo
moznost zanositve.

Kdaj je smiselno cepljenje proti virusu
HPV?

Od leta 2009 je v Sloveniji uvedeno cepljenje
deklet v 6. razredu, z letosnjim letom pa tudi

cepljenje deckov. V tej starosti se doseze
dobra zas¢ita, ki z leti ne pada. Najbolje je, da
se cepijo pred moznostjo okuzbe, to je pred
prvimi spolnimi odnosi. Cepljenje je prosto-
voljno, cepi se dobra polovica deklet. Tista
dekleta, ki se niso cepila, imajo moznost brez-
pla¢nega cepljenja, dokler imajo status dija-
kinje ali Studentke. Cepljenje je smiselno, ker
bo zelo zmanjsalo pojavnost raka na mater-
ni¢nem vratu in genitalnih bradavic. Ne sme
pa cepljenje mladim dajati lazne varnosti. Se
vedno ostane enaka nevarnost za vse ostale
spolno prenosljive bolezni.

Kdaj zacnete s preventivo pred rakom
maternicnega vratu?
Z jemanjem preventivnih PAP-brisov za¢-
nemo po 20. letu. Vsa dekleta kmalu po 20.
rojstnem dnevu dobijo vabilo drzavnega pro-
grama ZORA, ce $e nimajo odvzetega prvega
brisa. Zdaj je cas, da se oglasijo pri gineko-
logu tudi tiste, ki $e niso bile. Izjema so tista,
ne tako redka dekleta, ki spolnih odnosov se
nimajo. Tem ni treba na pregled, saj jim brisa
e ne bi vzeli. Na vabilo naj odgovorijo, da
bodo izbrala ginekologa, ko bodo zacela s
spolnimi odnosi.

Nosecnost vcasih preseneti

Nosecnost vcasih preseneti; tudi naj-
stnice ali Studentke niso izjema. Ob
novici se marsikatera bodoc¢a mamica
otroka razveseli, a kaj kmalu se pojavijo
dvomi, ¢es$ »saj ne bos zmogla, saj si Se
otrok«. Katarina Nzobandora iz Zavoda
ZIVIM, pravi takole: »Pozabljamo, da so
Zenske skozi vso zgodovino rojevale pre-
cej prej, kot to delamo danes in da hkrati
zivimo v ve¢jem obilju kot neko¢. Name-
sto strahovin dvomov, da so nesposobne
poskrbeti zase in otroka, jih lahko opol-
nomocimo v njihovi zenskosti, jih potr-
dimo v njihovih Zeljah in jim prihranimo
tezko in pogosto travmati¢no odlocitev
za splav. Zenske zmoremo oboje - otroka
in kariero! Podprimo druga drugo.«

Ve¢ informacij na:
info@richter.si, www.cyclebalance.si
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ABC

A Zzdrava dlesen nikoli ne krvavi.

B zdrava dlesen je bledo roznate
barve in zapolnjuje medzobne
prostore.

C zazdrave dlesni je bistvenega
pomena dobra ustna higiena.

Skrb za ustno higieno se za¢ne ze v otro-
Stvu. S ciS¢enjem zob je treba zaceti takoj,
ko otroku zraste prvi zob. Pri treh letih

lahko otrok ob pomoci starSev ze sam

Scetka zobe. Zobe je treba Scetkati dvakrat

dnevno; tudi v odrasli dobi. Za zdravo ustno

votlino je izrednega pomena tudi zdrava

prehrana, ki mora biti raznolika, obroki pa

uravnotezeni.V tretjem zivljenjskem obdo-
bju je treba poskrbeti za higieno zobnih

nadomestkov, kar nas lahko najbolje nauci

zobozdravnik ob vstavitvi izdelka.

Avtorica: Vesna Mlakar

»Zdrava dlesen je bledo roznate barve in
zapolnjuje medzobne prostore. Na otip je ¢vr-
sta in nepomicna. Predvsem pa zdrava dle-
sen nikoli ne krvavi. Zmotna je miselnost, da
je normalno, ¢e dlesni obc¢asno krvavijo.
Edina normalna krvavitev v telesu je Zenska
menstruacija, vse ostale krvavitve so znak
bolezni ali poskodbe,« razloZi doc. dr. Eva
Skaleri¢, dr. dent. med., iz Katedre za ustne
bolezniin parodontologijo na Stomatoloski
kliniki UKC Ljubljana in poudari, da je zdrava
ustna votlina pomemben del sistemskega
zdravja, ki prispeva k ve¢ji kakovosti zZivljenja.
»Da bi bile nase dlesni in zobje zdravi,
moramo izvajati dobro ustno higieno. S¢et-
kati je treba dvakrat dnevno po vsaj dve
minuti zmehko zobno $¢etko in zobno kremo,
ki vsebuje ustrezno kolicino fluoridov. Vsak
vecer je treba ocistiti medzobne prostore s
pomocjo zobne nitke ali medzobne $cetke.
Po potrebi naj se izvaja tudi $cetkanje jezika.«

Skrb za ustno votlino se

zacne v otrostvu

Pomembno je, da se skrb za ustno votlino
zacne ze v otrostvu. »Ce bomo otroke ze v
otrostvu naucili ustrezno distiti zobe, bodo
ustni higieni tudi kasneje posvecali vecjo skrb.
S ¢iS¢enjem zob je treba priceti, takoj ko zra-
ste prvi mle¢ni zob. Zobe najmanjsim otro-

kom $¢etkamo dvakrat dnevno, pri cemer

e

e

Vse o zdravih

dlesnih

uporabljamo mehko zobno $c¢etko in za
rizevo zrno veliko zobne paste s fluoridi. Pri
treh letih lahko otrok na enak nacin poskusi
Scetkati sam, s tem da mu na $¢etko damo za
grahovo zrno veliko zobne kreme s fluoridi,
ki pa jo mora takoj po 3cetkanju izpljuniti.
Prav tako je dobro, da se otrok ¢im prej
seznani z uporabo zobne nitke,« pove doc.
dr. Eva Skaleri¢. V tem obdobju morajo starsi
otrokom pri $¢etkanju zob 3e pomagati. Se
toliko pomembnejsa je ustna higiena pri otro-
cih, ki jim za¢nejo izraj&ati stalni zobje. »S¢et-
kanje zob postane zaradi mesanega zobovja
nekoliko zahtevnejse. V tej starosti je smi-
selno, da starsi pomagajo pri Scetkanju enkrat
dnevno, najbolje zvecer, zjutraj pa otrok
$¢etka sam. Za zdravo ustno votlino je izre-
dnega pomena tudi zdrava prehrana, ki mora
biti raznolika, obroki pa uravnotezeni.
Pomembno je, da hrana vsebuje vsa osnovna
hranila: beljakovine, ogljikove hidrate,
mascobe, minerale in vitamine, in da ne vse-
buje velikih koli¢in sladkorja.«

Ali lahko séetkamo tudi preveé?
Slaba ustna higiena je najveckrat vzrok za
bolezni zob in obzobnih tkiv. Lahko pa do
tezav v ustni votlini pride tudi pri tistih, ki
ustni higieni posvecajo veliko ¢asa. »Pretirano
$cetkanje s pretrdo zobno s¢etko lahko pri-
vede do poskodbe ali umika dlesni ter do
abrazije zobne povrsine. Preagresivno nitka-
nje pa lahko povzroci poskodbo ali razjede
na dlesni. Zato je izredno pomembno, da
zobozdravnik ali ustni higienik vsakemu paci-
entu posebej podata ustrezen pouk o ustni
higieni, ki je prilagojen stanju v njegovi ustni
votlini. Obstajajo namrec razli¢ne tehnike
$¢etkanja in vsaka ni primerna za vsakega
pacienta,« poudari doc. dr. Eva Skaleric.

Vnete dlesni so otekle,

bolece in krvavijo

»Wnete dlesniimenujemo gingivitis, kar je zace-
tna oblika bolezni obzobnih tkiv. Kot za vsa

ostala vnetja so tudi za vnete dlesni znacilni

znaki bolecina, rde¢ina, krvavitev, oteklina in

okrnjena funkcija. To pomeni teZje zvecenje,

zadah iz ust in drugo,« razloZi zobozdravnik
Bostjan Pohlen, dr. dent. med., specialist za

stomatolosko protetiko. Glavni vzrok za nasta-
nek vnetja dlesni je zobni plak oziroma obloge,
v katerih so bakterije. »Sprva so zobne obloge

mehke in zastajajo ob robu dlesni. Ce mehkih

oblog ne odstranimo dlje ¢asa, se spremenijo

v trde zobne obloge, to je zobni kamen. Razlog

za zastajanje bakterijskih oblog ob zobnem

vratu je nezadostno, neredno ali/in nepravilno

¢is¢enje. Osnova preventive pred boleznimi

dlesni je optimalno S¢etkanje dvakrat dnevno

po navodilih zobozdravnika. To zajema upo-
raba zobne S¢etke zmajhno glavo in mehkimi

$Cetinami za ¢iS¢enje glavnih vidnih zobnih

povrsin ter uporaba medzobnih s¢etk, ki poci-
stijo medzobne prostore. Za tesnejse zobne

stike je treba uporabiti zobno nitko. Na ta nacin

fizi¢cno odstranimo obloge, ostanke hrane in

s tem tudi patogene bakterije.« Uporaba

ustnih vodic ni nujna, vsekakor pa je lahko

dobra nadgradnja osnovni, mehanski ustni

higieni.

Drugi mozni vzroki za

krvaveée dlesni

»Drugi mozni vzroki za krvavece in bolece dle-
sni so $e: zdravila, predvsem proti hipertenziji,
epilepsiji; hormonsko neravnovesje, puber-
tetain nosec¢nost; sladkorna bolezen, alergije,
sistemske bolezni, pomanjkanje vitaminov in

mineralov ter s tem Sibkejsi imunski sistem,
stres. Pri teh vzrokih je Se posebej pomembno,
da je higiena neoporecna, saj bakterijske

obloge omogocajo Se tezjo, trdovratnejso

obliko vnetja dlesni in hitrejse napredovanje

v parodontitis ter obratno, slabo stanje v ustni

votlini lahko poslabsa osnovno sistemsko bole-
zen,« pojasni Bostjan Pohlen. Zelo pomembno

je,daredno, to pomeni vsaj dvakrat letno, obi-
$¢emo zobozdravnika, ki opravi pregled zob

in obzobnih tkiv ter ostale sluznice. Stanja, ki

nakazujejo, da ciscenje na doloc¢enih mestih

ni optimalno, je treba popraviti in odstrani trde

zobne obloge (zobni kamen). In kaj se lahko

zgodi, ¢e vnetih dlesni ne zdravimo pravoca-
sno? »Ce gingivitisa ne zdravimo, ta napreduje

v parodontitis, ki zajame tudi globje strukture;
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periodoncij, zobni cement, celjustno kost. ste epizode aft in hujse bolecine, pa se zra-  ali se drugace poskodovala. Kot dodatek vsaj koronavirus
Medtem ko je gingivitis povratno stanjeinga  ven predpisejo Se topikalni kortikosteroidi, enkrat na teden svetujemo kopel z antibak-
z ustreznimi posegi preprecimo ali pozdra- po potrebi tudi sistemski kortikosteroidi,«  terijskimi tabletami po navodilih proizvajalca, N !
vimo oziroma povrnemo v zdravo obliko, je  razlozi doc. dr. Eva Skaleri¢, dr. dent. med., ki hkrati odstranijo obloge v protezi.« 10 Soncne Opeklme SO
parodontitis nepovratna bolezen in lahkos  predavateljica na Visji strokovni $oli za ustne izjemno nevarne
pravilnim pristopom zgolj prepre¢imo napre-  higienike, ki deluje v sklopu zasebnega zdrav- .
dovanje bolezni.« stvenega zavoda SKALDENS. Crne obloge na mlec¢nih zobeh 12 Zejaje le prviznak
zgolj estetska tezava
Kaj pa afte? Mosticek in proteza zahtevata Crne obloge na mle¢nih zobeh 14 Piki. vbodi. ugrizi
Afte predstavljajo kroni¢no vnetno bolezen ~ posebno nego povzrocajo nespecifi¢ne kromogene d » UGIIEES
ustne sluznice, ki se kaze s plitvimi, bole¢imi  »Naceloma je higiena trdih in mehkih tkiv ob bakterije. Te ne povzrocajo zobne gni- i y N
razjedami na ustni sluznici. Pojavljajo se pri  vstavljenih zobnih nadomestkih enaka kot lobe, kot bi ¢lovek pomislil na prvi 16 Tezave otroske koze
10 do 25 % ljudi. »Vzrok za afte niznan, obsta-  zazobe same, vendar moramo v tem primeru pogled, saj ne producirajo kislin. Prav
jajo pa stevilni dejavniki, ki so s pojavom aft  Se posebno pozornost nameniti predelu, kjer nasprotno, obi¢ajno so prisotne pri otro- 19 Vec kot 3000 oblog Za
povezani. Mednje spadajo genetika, meha- zobni nadomestek prehaja na zobno povr- cih, ki nimajo tezav z zobno gnilobo in celjenje razjed
ni¢ne poskodbe, bakterijske in virusne  3ino.Tuje uporaba medzobnih S¢etk e toliko imajo zdrave zobe. Kromogene bakte-
okuzbe, pomanjkanje nekaterih vitaminov  pomembnejsa, ker s ¢is¢enjem preprecujemo rije so normalno prisotne v ustni votlini; . . "
in elementov v krvi, alergije na dolo¢ene  bolezni mehkih tkiv, patologijo trdih tkiv ter nekateri otroci jih imajo ve¢, drugi manj. 22 Koronarni bolniki in depresija
sestavine hrane, stres, hormonski dejavniki, vnetje ali odmrtje Zivca vzobu.V primeru, da Teh oblog ni treba odstranjevati, razen
zdravila in nekatere sistemske bolezni. Zelo  je prostor pretesen za uporabo medzobne ¢e otroka (ali starse) motijo. V tem pri- 24 Ste ze sliSali za vnetje
pomembno je, da najprej izklju¢imo pove- $cetke, moramo uporabiti zobno nitko,« meru jih lahko zobozdravnik odstrani s solznih zlez?
zanost aft s sistemsko boleznijo. Pravtakoje  razloZiBostjan Pohlen. Za higieno protez sve- postopkom peskanja. Sicer pa v ¢asu
treba odstraniti ali korigirati vse morebitne  tuje, da se proteza sname in se najprej dobro pred puberteto zaradi vpliva hormonov 26 Nove moznosti pri zdravljenju
dejavnike, ki so z aftami lahko povezani. Ko in pravilno pocisti zobe in sluznice v ustih. na sestavo sline izginejo same. Pri odra- )
vse to izklju¢imo, je zdravljenje aft usmerjeno  »Protezo je treba pocistiti pod curkom tekoce slih se pigmentni obrocki na zobeh naj- raka dojk
predvsem v lajsanje bolecine, pospesitev  vode iz pipe zmehko S¢etko za roke in nava- pogosteje oblikujejo zaradi polifenolnih
celjenja in zmanj$anje verjetnosti za ponovi-  dno milnico. Ko pocistimo vse povriine pro-  spojin, ki so vsebovane v nikotinu, ¢aju, 29 Akutni tiroiditis, kaj je to?
tev te bolezni. Pacientom, pri katerih se afte  teze, to dobro speremo. Priporo¢ljivo je, da kavi in nekaterih prehranskih dodatkih.
pojavljajo le obcasno, se priporocajo ¢cimbolj  imamo pritem odtok v umivalniku zaprt. Na Lahko so tudi posledica nezadostne higi- 32 Prviobisk ginekologa
temeljita ustna higiena, izpiranje ustne tanacin nam ob morebitnem zdrsu proteze ene zob, doloc¢enih zdravil, imunske
votline s klorheksidinom ter uporaba topi- iz rok ta pade na gladino vode in ne v umi- patologije itd. . .
kalnih anestetikov. Pri tistih, ki imajo pogo- valnik. Tako preprec¢imo, da bi proteza pocila 34 Vse o zdravih dlesnih
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Az obutvijo stopalom
onemogocimo prosto gibljivost
in s tem tudi razvoj ter krepitev
obsklepnih struktur.

B Bosa stopala so bolj izpostavljena
dejavnikom iz okolja, zato pa je
manj tveganj za nastanek poskodb
gleznja in stopala.

C otiseanci, trda koza, kurja ocesa
so pogosto posledica neprimerne
obutve, ki se ne prilega nasemu
stopalu.

{

'\

}

Kdaj ste se nazadnje

sprehodili bosi?

Vsakizmed nas ima doma vsaj deset parov

obutve, stevilni $e mnogo vec. Vse od ele-
gantnih sluzbenih ¢evljev pa do Sportne

obutve za telesno dejavnost in poletnih

natikacev. Ob Siroki paleti obutve sile s

tezavo predstavljamo, da ljudje neko¢ niso

nosili ¢evljev. A tega je ze davno. Najsta-
rejsi odkriti evlji segajo nazaj vse do deset

tisoc let, znanstveniki pa domnevajo, da je

¢lovek prvo obutev poznal ze mnogo prej,
tudi ze pred stirideset tiso¢ leti. Dandanes

se trendi obracajo, narasca priljubljenost

bosonoge hoje in njej podobne obutve, vse

vec pa je tudi pobud, da bi skupaj z otroki

odkrivali radosti bosih nog.

Avtorica: Nika Arsovski

Bose noge opazimo predvsem v toplejsih
mesecih, skozi zgodovino pa so bile povezane
tudi z nizjim druzbenim statusom, saj so boso-
nogi hodili predvsem reveziin suznji. Prvotna
funkcija obuval, da s¢itijo noge pred poskod-
bami in nevse¢nostmi, je postala drugotnega
pomena, saj so ¢evlji postali neke vrste statu-
sni kazalnik. Pripadnike druzbeno privilegira-

nih skupin je bilo mogoce prepoznati tudi po

zavidajoci obutvi, s tem so se razlikovali od

mnozic. Obuvala so igrala pomembno vlogo

pri druzbeni izgradniji spola, stanu in premo-
Zenja. Dandanes ni ni¢ drugace, saj obutev pri-
znanih znamk na trgu dosega vrtoglave cene,
po drugi strani pa vse vec privrzencev prido-
biva tudi bosonoga obutev, ki primerno zas¢iti

nasa stopala, obenem pa predstavlja dober
priblizek bosonogi hoji. Vecina ljudile poredko

sezuje Cevlje in se po podlagi sprehodi bosa.
Tudi lastnosti talnih povrsin so se v zadnjih

desetletjih spremenile, postale so vse bolj

gladke, zato stopalom ne predstavljajo izziva

kot grobe in izrazite povrsine neko¢. Kljub

temu pa je ideja o bosonogi hoji viec vse vec

ljudem, ki se zavedajo, kako dobro vpliva na

nasa stopala in pocutje.

Bosonoga hoja je priporocljiva

tako za otroke kot tudi odrasle

»Ce si zelimo odgovoriti na vpra3anje o tem,
kako priporocljiva je bosonoga hoja,
moramo najprej razumeti razvoj stopal pri
¢loveku. Stopalo se pri otroku razvija skozi
cel motori¢ni razvoj vse do njegovega
Sestega, sedmega leta starosti, po tem pa
stopalo Se raste v dolzino. Dojencek se ob

rojstvu zac¢ne gibati v prostoru in s tem kre-
piti ter razvijati motori¢ni razvoj celega
telesa, tudi stopala. Ko otrok doseze moto-
ri¢ni mejnik vstajanja in hoje, pa se stopala
$e hitreje razvijajo,« pojasnjuje Nina Stale-
ker, fizioterapevtka iz Razvojne ambulante
s centrom za zgodnjo obravnavo otrok. Sto-
palo sestavlja Sestindvajset kosti, ki jih pove-
zujejo ligamenti, za njihovo gibanje pa skr-
bijo misice. Znano je, da se vse misice v telesu
krepijo z dejavnostjo in tudi pri hoji ni ni¢
drugace. Kot pojasnjuje sogovornica, je
gibalni mehanizem odvisen tako od podlage
kot vrste dejavnosti: »Pravilno gibanje sto-
pala pri hoji je, da se glezenj skr¢i, prva pride
v stik s podlago peta, nato se teza telesa pre-
nese vse do prstov, ki so zadnji v stiku s pod-
lago, preden se stopalo ponovno odmakne
od podlage. Torej se ves ¢as hoje nase sto-
palo giba v vseh njegovih strukturah, sto-
pnja dejavnosti v posamezni strukturi pa se
prilagaja glede na podlago, ki jo ¢utimo pod
stopali (raven teren, hrib, ovire, mehak teren,
pesek...), in dejavnostjo, ki jo izvajamo (hoja,
tek, poskoki, hoja po prstih ...). Nasa stopala
so tudi zelo dobro ozivcena in zelo mocno
obcutljiva na senzorne drazljaje, kakrsne
nudi obc¢utenje podlage. Ko svoja stopala
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omejimo z obutvijo, jim s tem onemogocimo

prosto gibljivost in s tem tudi razvoj in kre-
pitev obsklepnih struktur. Hkrati pa jim pod-
plat ¢evlja odvzame moznost obcutenja

terena, podlage, struktur, materialov pod

stopali. Iz tega razloga je bosonoga hoja nad-
vse priporocljiva, ne glede na razvojno obdo-
bje otroka ali starost odraslega.«

Otroci vse preveckrat obuti v
neprimerno obutev

Se v 19. stoletju so otroci naokrog tekali
povecini bosi, dandanes otrok brez obuval
v poletnih mesecih skorajda ne vidimo vec.
Ker pa se vse do Sestega, sedmega leta sta-
rosti oblikujejo stopalniloki, je pomembno,
da otrok v ¢evlje ne obuvamo prezgodaj,
ko pa se temu ni mogoce izogniti, izberemo
primerno in kakovostno obutev. Ob upo-
rabi obuval namre¢ ne ¢utimo tal, zaradi
¢esar smo izgubili moznost branja in obc¢u-
tenja podlage. »Zdi se, da se o pomenu
bosonoge hoje veliko govori, pise, ozave-
$¢a. Zal pa $e vedno preveckrat vidim
otroke obute v neprimerno obutev, nati-
kace ali pa starse, ki ne dovolijo otrokom
bose hoje iz strahu pred poskodbami. Neka-
teri so celo prepricani, da trsa ali ortoped-
ska obutev otroku pomaga pri razvoju sto-
pala in olajsa hojo,« je za¢udena
fizioterapevtka. Po nekaterih podatkih naj
bi otroci, ki shodijo bosi, manj gledali v tla
kot otroci, ki se u¢ijo hoditi obuti. Ze otroci
namrec z bosimi nogami dobro berejo pod-
lago, zato jim ni treba preverjati s pogle-
dom, kam vse stopajo. Tudi pri odraslih je
tako. Ce pogosto hodimo bosi, mozgani
postanejo dovzetnejsi za obcutenje pod-
lage, zato se manj spotikamo in le poredko
poskodujemo na ostrih predmetih. Sogo-
vornica ob tem poudarja, da so sama bosa
stopala bolj izpostavljena dejavnikom iz
okolja, zato pa je manj tveganj za nastanek
poskodb gleznja in stopala: »S poznava-
njem pravilnega razvoja in dejavnosti sto-
pal vidimo, da je bosonoga hoja preven-

tiva pred poskodbami stopala in gleznja
(zvin, izpah), saj se obsklepne strukture pra-
vilno razvijejo in dajejo gleznju oporo in
stabilnost, hkrati pa mu omogocajo giba-
nje. Senzorni drazljaji pa nam dajejo infor-
macije o podlagi, po kateri se gibamo, in
se tako nase stopalo lazje prilagodi terenu.
Je pares, da je nase stopalo bolj izposta-
vljeno poskodbam, kot so praske, piki
zuzelk, ozebline, opekline ..., ki jih povzro-
¢ijo dejavniki iz okolja.« Prav zato strokov-
njaki priporocajo obuvala, ki stopalom
omogocajo ¢im boljsi priblizek bosonoge
hoje, obenem pa nasa stopala zas¢itijo pred
zunanjimi dejavniki.

Posledice neprimerne obutve, ki
so vidne na nasih stopalih
Neprimerna obutev povzrodi vec skode kot
koristi, zato moramo biti pri izbiri pravih
cevljev pozorni na Stevilne dejavnike od
oblike stopala do primernega prostora za
prste. Pogosto se $ele ob prihajajo¢em pole-
tju dodobra zazremo v svoja stopala in ugo-
tovimo, da smo med letom pridelali nekaj
trde koze, glivice ali pa celo oti$¢ance. Ce upo-
rabljamo neprimerno in ne dovolj zra¢no
obutev ali pa so nasa stopala izsusena ter
podvrzena povecani obremenitvi, je velika
moznost za nastanek trde koze. Na pojav te
lahko vplivajo tudi genetski dejavniki. Trdo
koZo prepoznamo po porozenelih odmrlih
koznih celicah, zbranih na povrhnijici, ki obe-
nem $¢itijo telo pred izgubo vlage in $¢itijo
pred dejavniki iz okolja. Da se nastanku trde
koze izognemo, izbirajmo zra¢no obutey, ki
ni pretesna. Ce je za preventivo Ze prepozno,
svojim stopalom privos¢imo nekaj vec nege.
Trde koze se lahko znebimo postopoma z
mla¢no kopeljo, ko pa se koza zmeh¢a, sto-
pala veckrat opilimo, enkrat na mesec trdo
kozo odstranimo tudi s strgalom. Pred spa-
njem in po negi v stopala z masazo vtremo
vlazilno kremo, nato jih zas¢itimo z nogavi-
cami, da se bo vlazilno sredstvo lahko v celoti
vpilo v koZo.

Kako se znebiti otis¢ancev in
kurjih oces?

Stopalom se prav posebej velja posvetiti tudi,
¢e nanjih opazite kurja ocesa, ki so posledica
prevelikega pritiska na kozo. Znojnice in loj-
nice se namrec ob pritisku razsirijo, vizvodih
pa se zac¢ne kopicenje rozevinastih celic. S
tem se obcutljiva koza varuje pred pritiskom
na posamicen del stopala, ki je lahko tudi
posledica neprimerne obutve. Kurja ocesa
najpogosteje nastajajo na zunanjem delu
palca ali mezinca, kjer je pritisk obuval naj-
intenzivnejsi. Ker nas motijo pri hoji, jih boste
najhitreje odstranili z obiski pedikerja, lahko
pa se jih lotimo tudi sami. Najucinkovitejsi so
pripravki, ki raztapljajo rozevino ali pa raz-
bremenilni oblizi, ki prevzamejo pritiske
namesto oces. Prav tako kot kurja ocesa so
neprijetni tudi otis¢anci, ki nastanejo kot
posledica dolgotrajnega in ponavljajocega
pritiska na kostne izbokline. Glavni krivec je
slabo prilegajoca se obutev, njihov nastanek
pa sprozijo tudi deformacije, kot so rast
pali¢ne kosti, kladivasti prsti ali celo artritis.
Ob pritisku na posami¢no mesto koza postaja
vse debelejsa in trsa. Tudi v primeru otis¢an-
cev velja obiskati pedikerja, Ze preventivno
pa lahko njihov pojav prepre¢imo zuporabo
ortopedskih vlozkov, ki enakomerno obre-
menijo stopalo in preprecujejo drgnjenje.

Nasa stopala so tudi zelo dobro oZivéena
in zelo mo¢no obcutljiva na senzorne
drazljaje, kakrsne nudi obcutenje pod-
lage. Ko svoja stopala omejimo z obu-
tvijo, jim s tem onemogocimo prosto
gibljivost in s tem tudi razvoj in krepitev
obsklepnih struktur. Hkrati pa jim pod-
plat cevlja odvzame moznost obc¢utenja
terena, podlage, struktur, materialov pod
stopali. Iztegarazloga je bosonoga hoja
nadvse priporocljiva, ne glede na
razvojno obdobje otroka ali starost
odraslega.

WispoMm MADE IN
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Telesno de]avm tudi v
menopavzi

(T AN TRV AT T T

Telesna vadba je dobrodosla v vseh zivljenj-
skih obdobjih, tudi v menopavzi, ki pomeni

spremembo hormonskega ravnovesja v

telesu. Slednje lahko vpliva na kakovost

zivljenja posameznice, s pomocgjo telesne

dejavnosti pa poskrbimo za svoje zdravje in

dobro pocutje tudi po koncu rodnega obdo-
bja. Telesna dejavnost ima Stevilne pozitivne

vplive na lajsanje posledic menopavze,
poleg tega pa pripomore tudi k boljSemu

dusevnemu pocutju in samopodobi.

Avtorica: Nika Arsovski

Ob samem zacetkuy, ko se nase telo prilagaja

hormonskim spremembam, so simptomi

pogosto povezani z vegetativnim Zivéevjem,
vendar pa lahko pri nekaterih posameznicah

trajajo tudi vec let. Obcutimo navale vrocine,
potenje, postanemo bolj razdrazljivi in ner-
vozni. Poleg tega lahko pride do ob¢utljivo-
sti mehurja, glavobolov, tezav s spanjem in

ohranjanjem koncentracije, kar prispeva k

splosnemu slabsemu pocutju. Ktemu pripo-
more tudi vpliv spolnih hormonov na delo-
vanje sr¢no-zilnega sistema, zaradi cesar so

Zenske v menopavzi bolj podvrzene nastanku

sréno-zilnih bolezni. Ob prehodu v meno-
pavzo so tako zenske bolj izpostavljene Ste-
vilnim zdravstvenim nevsec¢nostim, dobra

novica je, da primerna vadba pomaga urav-
navati posledice hormonskih in telesnih spre-
memb ter zmanjsa moznosti za nastanek

bolezni.

Skrb za srce in ozilje v casu
menopavze

Po raziskavah sodec telesna vadba doka-
zano zmanjsuje tveganje za nastanek sré¢no-
Zilnih bolezni, 3e bolj pa je telesna dejavnost

ucinkovita pri posameznikih, ki ze imajo
nekatere simptome tovrstnih bolezni.
Aerobna vadba znizuje krvni tlak, tako pri
zenskah, ki imajo povisane vrednosti, kot
tudi pri tistih, katerih vrednosti so v razu-
mnih mejah. S telesno vadbo uravnavamo
telesno tezo, posledi¢no pa zmanjsamo tve-
ganje za razvoj metabolnega sindroma, za
katerega je znacilna povisana telesna teza,
ter nekatere motnje metabolizma. Vadba
pomaga pri preprecevanju trebusne debe-
losti, ki jo strokovnjaki povezujejo tudi z
navali vrocine. Raziskave so pokazale tudi
povezavo med telesno dejavnostjo in hiper-
tenzijo oz. povisanim krvnim tlakom. Osebe,
ki so se le malo gibale in so bile posledi¢no
slabse telesno pripravljene, so imele vecje
moznosti za pojav povisanega krvnega tlaka.
Z redno telesno dejavnostjo izboljSamo
delovanje ozilja, saj znizamo krvni tlak v
mirovanju in raven holesterola. Pri tem je
treba poudariti, da posami¢na vrsta vadba
ni primerna za vse. Pozitiven ucinek vadbe
je mogoce dosei le, ¢e se gibljemo pri-
merno dolgo, pogosto in intenzivno. Prav
tako se razlikuje vadba za osebe, ki ze imajo
razvite sréno-zilne bolezni, ter tiste, ki jih Se
nimajo. Najprimernejsa vadba za zacetnike
je hoja, ki je bodisi nizko bodisi srednje
intenzivna vadba. Nadvse primerna je nor-
dijska hoja, ki aktivira tudi misice v zgornjem
delu telesa. Za zdravje sr¢no-zilnega sistema
se petkrat tedensko priporoc¢a zmerno inten-
zivna telesna dejavnost, ki traja med 30 in
60 minut. Telesna dejavnost pripomore tudi
k zmanjsevanju tveganja za nastanek meta-
bolnega sistema in odpornosti na inzulin
ter sladkorne bolezni tipa 2. Pri tem je pri-
porocena zmerno intenzivna vadba, pred-
vsem aerobna vadba ali joga, dejavni
bodimo vsaj tri do Stiri mesece, e je le
mogoce tri- do petkrat tedensko.

Za zdravje kosti

Telesna vadba ne vpliva blagodejno le na
sréno-zilni sistem, temvec zmanjsa tudi tve-
ganje za nastanek osteoporoze, saj prepre-
Cuje upad gostote kosti. Osteoporoza
zmanjsa kostno ¢vrstost, posledi¢no pa se
povisa tveganje za poskodbe in zlome. Po
raziskavah sode¢, je aerobna vadba, ki je
zdruzevala vaje za moc in izboljSanje giblji-
vosti, bistveno pripomogla k ohranjanju
kostne gostote. Primerna telesna dejavnost
povecuje in vzdrzuje kostno gostoto. Poleg
preventive pa zmanjsuje posledice osteopo-
roze pri ljudeh, pri katerih je bolezen ze pri-
sotna. Strokovnjaki so s preizkusom ugoto-
vili, da je enoletna vadba na vibracijski plosc¢i
zmanjsala bolecine v krizu pri zenskah, ki so
Ze imele postavljeno diagnozo. Vadba v ¢asu
menopavze pozitivno vpliva tudi na ohranja-
nje misi¢ne modi in vzdrzljivosti. Z redno
vadbo ohranjamo tudi reflekse in skrbimo
za koordinacijo, s ¢cimer zmanjSamo mozno-
sti za padce in poskodbe. Vadba, ki blago-
dejno vpliva na skeletni sistem, vkljucuje hojo,
tek, poskoke in dvigovanje utezi. Pri osebah
z osteoporozo se odsvetuje izvajanje vaj z
dinami¢nim delovanjem trebusnih misic,
eksplozivna vadba z obremenitvami in vaje,
pri katerih na telo delujejo velike sile.

Z gibanjem se izboljsata tudi
telesna podoba in dusevno
zdravje

Telesna vadba blagodejno vpliva na znizanje
telesne mase in boljSe razmerje med boki ter
pasom. Redna telesna dejavnost preprecuje
nalaganje nezazelenih kilogramov in
mascobe, kar v menopavzi tezi stevilne zen-
ske. Ucinek se razlikuje glede na intenziteto
in koli¢ino vadbe, najboljsi pa je priintenzivni
redni vadbi, ki je kombinacija aerobnih vaj
in vaj za moc. Hkrati z zunanjimi spremem-
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bami pridejo tudi notranje. Z gibanjem ohra-
njamo in izboljsamo kognitivne sposobnosti,
obenem pa zmanjsamo apati¢nost. Raziskave

kaZejo, da se s telesno dejavnostjo izboljsajo

tudi kognitivne spretnosti pri Zenskah z dia-
gnozo demence. Telesna dejavnost namrec

izboljsa tudi psihosocialne simptome meno-
pavze in pozitivno vpliva na nase dusevno

zdravje. Nizko do zmerno intenzivna vadba,
ki traja od tri do Stiri mesece in se izvaja tri-
do petkrat tedensko, dokazano zmanjsuje

depresivne simptome in zmerno anksioznost

pri zenskah v menopavzi. Blagodejen je tudi

ucinek joge.

0d izboljsanja odpornosti do
boljsega spanca

S tem pa pozitivnih u¢inkov vadbe na zenske
v menopavzi Se zdale¢ ni konec. Ob redni
vadbi skrbimo tudi za imunski sistem in splo-
$no boljso odpornost. Z redno, primerno
intenzivno in ustrezno obliko telesne dejav-
nosti izboljsamo pocutje in zmanjsamo tve-
ganje za nastanek kroni¢nih nenalezljivih
bolezni. Z redno vadbo postanemo bolj
vitalni, obcutimo vec energije in samozave-
sti, kar vpliva tudi na ostale segmente zivlje-
nja. Telesna dejavnost je priporocljiva tudi z
vidika spanca, saj preprecuje nastanek tezav,
povezanih z nespecnostjo v ¢asu menopa-
vze. Utrujenost in razdrazljivost, ki spremljata
moteni spanec, vplivata na kakovost Zivlje-

60 tablet
2dravilo

* vsebuje izvlecek grozdne svetilke
(Cimicifuga racemosa)

* vodilno' zdravilo rastlinskega izvora
za lajsanje tezav v meni, kot so:
- navali vrocine
- obilno znojenje
- Nervoza in nespecnost?

€na tableta vsebuje:

nja posameznice, s primerno vadbo pa vpli-
vamo tudi naizboljsanje razpoloZenjain hor-
monsko ravnovesje, ki je eden izmed vzrokov

za nespecnost. Poleg tega imajo telesno

dejavne zenske manj tezav tudi z vrocinskimi

oblivi, znacilnimi za obdobje menopavze. Ob

primerni vadbi pripomoremo k zmanjsanju

tveganj za kroni¢na vnetja in oksidativni stres.
S telesno dejavnostjo se zmanjsa tveganje

za nastanek raka dojke, raka maternic¢ne slu-
znice in raka debelega ¢revesja. Raziskave so

pokazale, da se tveganje za nastanek raka

dojk zredno telesno dejavnostjo zmanjsa za

dobro tretjino. Najbolj priporocljiva je vtem

primeru zmerna do visoka intenzivnost
vadbe, od tri do stiri ure tedensko. Za zmerno

telesno dejavnost so znacilni povecan sr¢ni

utrip, zadihanost in obcutek vrocice, za vadbo

visoke intenzivnost pa znojenje in zasoplost.
Priporocajo se aerobna vadba, vadba zlastno

tezo in vadba proti uporu ter ravnotezna

vadba.

Nekaj nasvetov, preden obujete
Sportne copate

Strokovnjaki opozarjajo, da obstaja korela-
cija med dolgotrajnim sedec¢im zivljenjskim
slogom in prezgodnjo smrtjo, s telesno dejav-
nostjo pa to tveganje znizamo. Vadimo v
zmerni intenzivnosti, vsaj dve do tri ure
tedensko. Zenske, ki poprej niso bile telesno
dejavne, naj za zacetek hodijo. Pri ostalih je

paleta Sportov bolj raznovrstna. Blagodejen

je vpliv joge in vadbe z lastno tezo. Nadvse

priporocljiva je aerobna vadba, mednjo uvr-
S¢amo tek, kolesarjenje, aerobiko, hojo, pla-
vanje ... Aerobna vadba je vadba, ki poteka

v mejah aerobnih procesov, torej polovica

maksimalne porabe kisika. Pri tovrstni vadbi

je glavni vir energije presnova mascob, ob

vedji intenzivnosti napora se pospesi tudi pre-
snova ogljikovih hidratov. Aerobna vadba v

kombinaciji zvadbo proti uporu pove¢a zmo-
gljivost misic, sposobnost hoje in izboljsa

dinami¢no ravnotezje. Raziskave so pokazale,
da aerobna vadba izboljsa telesno pripravlje-
nost pri starejSih Zenskah, posledi¢no pa tudi

kakovost Zivljenja.

Ob redni vadbi skrbimo tudi za imunski
sistem in splosno boljso odpornost. Z
redno, primerno intenzivno in ustrezno
obliko telesne dejavnosti izboljSamo
pocutje in zmanjSamo tveganje za nasta-
nek kroni¢nih nenalezljivih bolezni. Z
redno vadbo postanemo bolj vitalni,
obcutimo vec energije in samozavesti,
kar vpliva tudi na ostale segmente Zivlje-
nja. Telesna dejavnost je priporocljiva
tudi z vidika spanca, saj preprecuje
nastanek tezav, povezanih z nespe¢no-
stjo v ¢asu menopavze.

remifemin

tablete

wravilo rastlinskega irvora za
lajEanje tetay v menj

suhi 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

1 Prodajni podatki IMS, januar-december 2019, kategorija produkti 2za menopavzo brez recepta.

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

IMETNIK DOVOLJENJA 2A PROMET 2 2DRAVILOM
Schaper & Brimmer GmbH & Co. KG
BahnhofstraBe 35, 38259 Salzgitter, Nemcija
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Zato zarimo. bbbl

LIEp - GORNY
Ko nacrtujete piknik ali vrtno zabavo s hrano na zaru, izberite res kakovostno meso za zZar. Mesni izdelki Anton iz
Mesa Kamnik temeljijo na tradicionalnih recepturah klasi¢nih okusov kamniske kuhinje in so narejeni le iz prvovrstnih
kosov svezega svinjskega in govejega mesa, ki je pridelano in predelano v skrbno nadzorovanih pogojih ter izvirajo
pretezno iz lokalnega okolja.

Nagrajena kakovost brez E-jev

V pestri ponudbi mesnih izdelkov Anton za Zar poiscite tiste z oznako brez E dodatkov, glutena, laktoze, jajc, soje,
umetnih barvil in ojacevalcev okusa. Za popoln piknik bodo poskrbeli éevapci¢i Anton brez E-jev, ki jih je Zveza
potrosnikov Slovenije v letu 2020 ocenila za najboljse na trgu in jim podelila naziv zmagovalec testa. Novost na trgu
so pravi Leskovacki éevapcici, pravo specialiteto pa predstavljajo Kamniski odséipanci, ki so po izbiri potrosnikov
postali Izbran produkt leta 2021, stroka pa jih je nagradila Se z zlato Agro 2021. Piknik lahko popestrite Se s
pleskavicami, klobasami ali pecenicami za zar, vse prave gurmane pa bo navdusila marinirana svinjska ribica.

www.anton.si
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ABC

A Poleti izbiramo zivila, ki so lazje
prebavljiva.

B Previdno pri izbiri, pripravi in
obdelavi mesa za zar.

C Ne pozabimo na tekocino; poleti
telo potrebuje vsaj dva do tri litre
tekocine dnevno.

pem—

Z'rava

Poleti je pomembno, da se drzimo nekate-
rih bistvenih nacel prehranjevanja in pri

tem ne pozabimo na pravilno pripravo ter

shranjevanje Zivil. O tem smo se pogovar-
jali s strokovnjaki iz Biotehni¢nega izobra-
zevalnega centra Ljubljana, Zivilske 3ole in

Janezom Jankom Kodilo, ¢lanom UO Zivil-
ske sekcije OZS.

Avtorica: Vesna Mlakar

Pri izbiri Zivil poleti je glavno vodilo, da
morajo biti ta lahka, lazje prebavljiva.
Darinka Ber¢i¢, univ. dipl. inZ. Zivil. teh-
nol. in uciteljica strokovno teoreti¢nih modu-
lov na Zivilski 3oli, BIC Ljubljana, svetuje, naj
bodo na poletnem krozniku predvsem zele-
njavne juhe in lahke solate. »Za popestritev
glavnih obrokov si lahko pripravimo razne
lahke solate, ki so lahko tudi samostojna jed,
sadje pa lahko uporabimo tudi kot nadome-
stilo za malico. Ker poleti zaradi intenzivnej-
Sega potenja izgubljamo vec¢ tekocine in
mineralov, lahko to nadomestimo z zelenjav-
nimi juhami,« razlozi in doda, da med lazje
prebavljiva Zivila sodijo tudi testenine, pol-
novredni riz, meso perutnine, ribe in morski
sadezi. Tudi s kombinacijo teh zivil si lahko
pripravimo in obogatimo razli¢ne solate, ki
jih odisavimo z zelis¢i, kot so petersilj, drob-
njak, ¢emaz in podobno. Prednost dajemo
sezonsko in lokalno pridelanim zZivilom, saj
so bolj kakovostna, lazje dostopnain cenovno
ugodnejsa.

priprava
zivil poleti

Kuhanje, kuhanje nad soparo in
dusenje zivil

Strokovnjakinja Darinka Berci¢ svetuje, da
se poleti, kolikor je le mogoce, izogibamo
hrani, ki vsebuje veliko mas¢ob in postop-
kom toplotne obdelave, kot sta prazenje in
cvrtje. »Raje uporabimo kuhanje, kuhanje
nad soparo in dusenje. Tako bomo ohranili
tudi vec hranilnih snovi. Prav tako se izogi-
bamo industrijsko predelaniin konzervirani
hrani. Na ta nac¢in bodo nasa prebavila bolj
razbremenjena. Poskrbimo, da bo nase telo
dobilo ¢im bolj raznovrstno lahko hrano, pri-
pravljeno doma in bogato z vitamini, mine-
rali, vlakninami, beljakovinami in zdravimi
masc¢obami, kot je na primer olj¢no olje.«
Opozarja tudi, da ne smemo pozabiti popiti
dovolj tekocine. Priporoca vsaj dva do tri litre

vode ali nesladkanega ¢aja dnevno. V pri-
meru, da pijemo sadne sokove, gazirane ozi-
roma ostale brezalkoholne pijace, jih bo nase
telo zaradi vsebnosti sladkorja prepoznalo
kot hrano namesto kot vodo. Zato izkori-
stimo priloZznost, saj imamo Se vedno
moznost natoditi si pitno vodo neposredno
iz pipe. Se posebno poleti, ko je vroce, je
treba poskrbeti, da so zivila pravilno skladi-
$¢ena. Hitro pokvarljiva zivila zato shranju-
jemo v hladilniku, upostevamo rok uporab-
nostiin jih pripravimo ¢im hitreje. Na ta nacin
bo nasa hrana tudi varna za nase zdravje. Kaj
pa sladice? »Namesto sladic, ki vsebujejo
veliko sladkorja, raje pripravimo kompot ali
pecivo s svezim sadjem, ki ze samo po sebi
vsebuje sladkor ali sadne oziroma zelenjavne
smutije,« svetuje Berciceva.

Razstrupite telo z limonino dieto ==

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

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

www.madal-bal.si

Naravni drevesni
sirup Madal Bal

info: 031 474 165 B
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Mi gremo pa na piknik

Ne glede na vse zapisano si vecina Sloven-
cev tezko predstavlja poletje brez piknika. Se

posebno zdaj, ko so se sprostili ukrepi in se

lahko spet nekoliko ve¢ druzimo, bodo mnogi

zeleli nadoknaditi zamujeno. Poletni pikniki

so v Sloveniji ze skoraj tradicija in tradicio-
nalno med zivili najdemo tudi meso. Janez

Janko Kodila iz Markisavcev pri Murski

Soboti je Ze tretja generacija iz druzne, ki se

ukvarja s predelavo mesa. Z nami je delil

nekaj koristnih nasvetov. Za zacetek svetuje,
da kupimo kakovostno meso pri lokalnem

mesarju.»Pomembno je, da je meso sveze in

¢im manj predelano. Osebno za zar ne pripo-
rocam izdelkov iz mesa, ki vsebuje nitrit. Zaci-
njeno naj bo zgolj s kuhinjsko soljo in zac¢im-
bami. Za peko na Zaru je najprimernejsa

govedina, ulezana, suho zorjena (dry age);

zatem svinjina in perutnina.« Kodila, ki je med

drugim tudi ¢lan UO Sekcije zivilskih dejav-
nosti pri OZS, razlozi tudi, kako naj potekata

priprava in peka mesa na Zerjavici. »Priporo-
¢am, da mesa za zar ne vzamemo neposre-
dno iz hladilnika, temvec¢ ga nekaj ur prej

pustimo na sobni temperaturi. Tako poskr-
bimo, da bo ¢as termi¢ne obdelave krajsi.
Manj ¢asa kot je meso na ognju, manj

mascobe se zaZzge, manj grenkega priokusa

ima. Mojstrstvo Zara je uravnavanje termike.
Pomembno je pregreti resetke, da se meso

lepo zapece in zakrkne, ne pa zazge,« poja-
sni Kodila. Dobro je vedeti, da mora po pece-
nju na Zaru meso pocivati vsaj toliko casa,
kolikor ¢asa smo ga pekli, da energija s povr-
Sine prodre v sredino. Pe¢eno meso tudi

poleti par ur zdrzi na prostem, je pares, da

se ohladi in ni vec¢ tako okusno. Zato je smi-
selno meso peci»v rundah, manjse koli¢ine

veckrat.

Pozor pri peki na Zzaru

Ali drzi, da je za zdravje skodljivo, ¢e pade
mascoba mesa na zerjavico, se upari in pronica
v meso? Za pojasnilo smo prosili profesorico
Katarino Smole, univ. dipl. inZ. Ziv. tehnol.,

predavateljico na Visji strokovni $oli, BIC Lju-
bljana. Uvodoma je poudarila, da mas¢obe

obogatijo okus jedi in predvsem pri mesnih

jedeh vplivajo na boljso so¢nost in tudi izbolj-
$ajo teksturo. Za peko na zaru je zato boljse

izbrati bolj mastne kose mesa, kot so vratovina,
perutnina s kozo in marmorirani stejki. Mesnim

izdelkom, kot so Cevapcici, burgerjiin hrenovke,
je namre¢ mascoba dodana. »Pri obdelavi mesa

in mesnih izdelkov pri visoki temperaturi, kot
je peka na zaru pri 200 °C in ve¢, se mascobe

hitro izloijo, zadimijo, vnamejo in gorijo. Pri

tako visoki temperaturi delno razpadejo tudi

mesne beljakovine in ogljikovi hidrati. Nasta-
nejo razli¢ni skodljivi produkti, kot so aromat-
ski amini, ki izhlapevajo in se absorbirajo v
meso, ter heterocikli¢ni amini, ki nastajajo na

zazganih delih mesa. Vsi ti produkti imajo nega-
tiven vpliv na presnovni in prebavni sistem,
predvsem na trebusno slinavko in so v ve¢jih

koncentracijah lahko celo karcinogeni,« opo-
zarja profesorica Katarina Smole. Dodaja, da

je pri peki na odprtem zaru zelo tezko kontro-
lirati temperaturo segrevanja oziroma pece-
nja, zato je ta hitro (pre)visoka. Sodobnejsi zari

s pokrovi, regulacijo dotoka zraka in keramic¢no

toplotno izolacijo omogocajo lazji nadzor tem-
perature. Vsekakor pa je pri peki na zaru treba

upostevati nacelo higiene in dobrega ¢iscenja

in po vsaki peki zar (Zarno plosco, resetke in

ves pribor) temeljito odistiti zazganih in pre-
pojenih delov Zivil.

Hrenovke na palé¢ki in sladke

penice - pomembna je barva!

Ceprav bi bilo poleti veliko bolj zdravo in
smotrno pripraviti sadni piknik in na nabodalu
ponuditi razlicne koscke sadja ali na zaru peci
gobice in bucke, bo vecina $e vedno segla po
manj zdravih izbirah, kot so hrenovke ali celo
sladke penice. Pri tem je pomembno opazo-
vati, kako se pri termi¢ni obdelavi spreminja
barva navedenih zivil. Uros Flis je zaposlen
na Biotehniskem izobrazevalnem centru v Lju-
bljani kot vodja kuhinje in organizator Solske
prehrane. Opozoril je, da pri dolgotrajnem

suhem segrevanju pri temperaturi nad 120 °C
(pecenju) sladkorjev in aminokislin (predvsem

asparagina) nastaja akrilamid, produkt, zaraz-
gradnjo katerega v telesu nimamo presnov-
nega metabolizma. Tvori se v procesu, ki ga

poznamo tudi pod imenom Maillardova reak-
cija, katere produkti tvorijo znacilno rjavo

barvo pecenih Zivil in okus. Vsa Zivila, katerih

sestava je ogljikohidratna (sladkorji) ter belja-
kovinska (aminokisline) in jih pe¢emo, so pod-
vrzena tej reakciji. Pri pecenju doloc¢enih izdel-
kov, kot so krompir, toast, kruh in biskvit,
imamo celo predpisano (COMMISSION REGU-
LATION (EU) 2017/2158) barvno lestvico zape-
¢enosti izdelka, zaradi posledi¢ne vsebnosti

akrilamida. »Pecenje hrenovk na pal¢kiin slad-
kih penic, glede na nastanek produktov pri

peki, lahko uvrstimo med te primere« je potr-
dil Uros Flis.

Pravilno shranjevanje

sadja poleti

Zasadje velja, da zacne gniti, se mehcati

in plesneti prej, kot bi bilo treba, ¢e ga

ne hranimo pravilno. Pravilno shranje-
vanje sadja pa je pravi izziv, saj za raz-
licne vrste sadja veljajo razli¢na pravila.

» Breskve - vecino kos¢icastega sadja
hranimo v hladilniku. Ce kupimo 3e
trde, jih lahko najprej na pultu dva do
tri dni zorimo, potem pa shranimo v
hladilnik, kjer zdrzijo Se nekaj dni.

« Citrusi - so zelo obstojni tako na zraku
kot v hladilniku. Na pultu zdrZijo en
teden, v hladilniku pa tudi do tri.

- Jagode - ne marajo vlage. Najdlje zdr-
Zijo v papirnati vrecki v hladilniku.

» Melona - ce je cela, zdrzi na suhem,
hladnem in sen¢nem prostoru tudi do
dveh tednov. Narezano na kose jo
lahko hranimo tudi v hladilniku, naj-
bolje v odprti posodi.

«» Vanilija kaki - hranite ga pri sobni
temperaturi.

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,
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Kako ravnati ob
nesrecah v gorah

Janez Rozman, predsednik GRZS

V leto$njem letu je zima z obilnimi padavi-
nami naredila svoje in nad 1500 metri so v

juniju vladale e povsem zimske razmere.
Ravnajmo odgovorno in visokogorje obis-
kujmo primerno opremljeni in primerno

usposobljeni, telesno in dusevno pripravl-
jeni na napore in pasti, ki nas ¢akajo tam.
Ce pa se nam kljub temu zgodi, da zaidemo,
se izgubimo ali se nam nesreca Ze pripeti,
pa ne odlasajmo - pokli¢cimo 112, ki bo

aktivirala resevalno sluzbo.

Avtorica: Maja Korosak

Pogovarjali smo se z Janezom Rozmanom,
predsednikom Gorske resevalne zveze Slo-
venije, ki je za zacetek poudaril prav to: bolje
je, da resevalci v dolino pripeljejo celega in
neposkodovanega planinca, kakor pa da bi
se nesreca zaradi odlasanja ze zgodila ali bi
se dogodki odvili celo tako, da bi bilo za
pomoc prepozno.

Koliko resevanj na leto opravi GRZS v
nasem visokogorju? »Gorska resevalna sluzba
Slovenije je leta 2019 opravila najvecje Ste-
vilo resevan;j, bilo je nekaj vec kot Seststo rese-
vanjin posredovanj.V lanskem letu pa je bilo
dela za resevalce manj, predvsem zaradi epi-
demije, saj Slovenija ni bila tako turisti¢no
obiskana, kot je v obi¢ajnih letih. Stevilo
resevanj se namrec v zadnjih letih povecuje
zaradi povecanega turisti¢cnega obiska, Se
posebno na obmodju Julijskih Alp in
Kamnisko-Savinjskih Alp,« je pojasnil Janez
Rozman.

Kaksne vrste resevanj opravljajo? Najvec-
krat resujejo neposkodovane planince, kar
pomeni, da pomoc poklicejo pravocasno. Sle-
dijo primeri poskodb, predvsem udov, resu-
jejo pa tudi zaradi bolezenskih stanj. Imajo pa
tudi primere reSevanj, ko pomoc pride prepo-
zno oziroma zaradi prevelikih poskodb pone-
sre¢encu ne morejo ve¢ pomagati. Resevalci
priblizno polovico resevalnih intervencij opra-
vijo na klasi¢en nacin, ostalo pa s pomogjo heli-
kopterja. A kot pove nas sogovornik, je tudi
takrat, ko pri reSevanju sodeluje helikopter,
vecinoma prisotna tudi klasi¢na resevalna
ekipa. »V poletni sezoni so po drustvih orga-
nizirana dezurstva, zato da so resevalci lahko
¢im prej na mestu nesrece. Poleg tega je vedno
prisotna dezurna ekipa na Brniku, to sesta-
vljajo poleg posadke helikopterja Se reseva-
lecletalec, zdravnik resevalec letalecin gorski
policist. To je stalna ekipa, ki je v juniju in sep-
tembru dezurna ob vikendih, v juliju in avgu-
stu pa vse dni v tednu,« $e pojasnjuje Rozman
in dodaja, da je vsaka intervencijazgodba zase,
pri razmisljanju o izvedbi morajo predvideti
razli¢ne scenarije poteka.

TezZava so neverodostojne
informacije

Kaj opazajo gorski resevalci med obiskovalci
visokogorja glede opremljenosti pa tudi zna-
nja, kako se obnasati v gorah? »Z leti se seveda
stvari spreminjajo,« potrdi nas sogovornik.
»Kot prvo so gore iz leta v leto bolj obiskane,
drugic pa so tudi druzabna omrezja naredila
svoje. To vidim kot tezavo, saj se na teh omrez-
jih objavljajo informacije, ki niso verodostojne
inrealne in jih ne posredujejo ljudje, ki so uspo-
sobljeni za varno gibanje v gorah. Razmere
namrec prikazujejo v veliko lepsi luci, kakor
dejansko so. Vemo, da na nas v gorah prezi
veliko pastiin vremenskih preobratov.« Katere
tezave bi izpostavil, da so letos Se posebej v
ospredju? »V leto$njem letu bodo zagotovo
poglavitni problem snezi$¢a, moramo biti pri-
pravljeni in primerno opremljeni za moznost
zdrsov,« odgovarja Rozman in dodaja, da jih
skrbi predvsem za turisti¢ne obiskovalce, ne
pa za tiste, ki so v svojih mati¢nih planinskih
drustvih primerno usposobljeni za obiskova-

nje visokogorja.»Res pa je, da je ozavescenost
na primer o uporabi ¢elade v visokogorju
danes ze precej visoka. Celada je del opreme
vsakega obiskovalca gora in tam, kjer je obisk
gora mnozicen, je moznost prozenja kamnov
e toliko vec¢ja.« Pa resevalce e vedno kaj pre-
seneti glede vedenja obiskovalcev gora? »Se
vedno nas kdaj pa kdaj preseneti nenavadno
obnasanje obiskovalcev planin. Osebno me
jelansko leto presenetilo, ko sem na poti proti
Sedmerim jezerom (lani je bila to zelo oble-
gana tocka) srecal skupino mladih z zvo¢niki
v nahrbtnikih, ki so predvajali hrupno tehno
glasbo.«

Ko se nekdo namerava podati v gore, kje
lahko dobi informacije o tem, kam in kako
se lahko varno poda na pot? »Informacije
lahko dobi priizkusenih gornikih, Planinska
zveza daje zelo verodostojne podatke o sta-
nju v gorah, dobro je, da se pred tem o raz-
merah, opremi in obnasanju v gorah pou-
¢imo iz planinske literature, poleg tega pa
je treba spremljati aktualne vremenske raz-
mere, se dobro opremitiin seveda tudi obve-
stiti bliznje o tem, kam se odpravljamo,« sve-
tuje nas sogovornik.

Kako poteka resevalna akcija?

Vsaka resevalna akcija poteka po naslednjem
poteku: nekdo, ki v hribih potrebuje pomog,
poklic¢e na stevilko 112 in pove, kaksne teZzave
ima. Operater o tem obvesti dezurnega rese-
valca, pristojnega za tisto dolo¢eno obmo-
¢je. Potem se praviloma konferencni klic
poveze s prijaviteljem nezgode. Prijavitelja
potem vprasajo o razli¢nih podatkih, pred-
vsem o vrsti in obsegu poskodbe, o stevilu
poskodovancev, o vremenskih razmerah, o
natancnejsi lokaciji ... Na osnovi teh podat-
kov se vodja resevalne ekipe odlodi za tip
resevalne akcije. Najprej aktivira klasi¢no
ekipo resevalcev, v primeru potrebe pa se
odloci za kombiniranje s helikoptersko ekipo
na Brniku. Poglavitni argumenti za uvedbo
helikopterskega resevanja so teza poskodbe
in pa oddaljenost od doline. Po tem se rese-
valci dobijo na zbornem mestu, pripravijo
opremo, se seznanijo z informacijami od
dogodku in se odpravijo proti mestu nesrece.
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Ponesrecenca je treba primerno oskrbeti,ga  zgodinesreca. Bolje, da v dolino prepeljemo  planinci tudi usposabljajo za varno obisko- koronavirus

pripraviti za transport in ga prenesti ali pre- neposkodovanega planinca, kakor padase vanje gorain tudi to je dobra preventiva, Se

peljati v dolino ter predati zdravstveni sluzbi. mu pripeti kaj hujSega,« poudarja JanezRoz-  zakljuci nas sogovornik. . ]

Gorske resevalne akcije so zareSevanega  man in razlaga, da se marsikatera zagata 10 Soncne opekline so
brezpla¢ne. Helikopterske prevoze pokrije  lahko resitudiss telefonskim pogovorom. Pla- izjemno nevarne
zdravstveno zavarovanje, ¢e je poskodovanec  ninca lahko tako pripeljejo na varno tocko, Kaksna organizacija je GRZS
dodatno zdravstveno zavarovan. Dogaja pa  akcija ni vedno potrebna. in kdo so gorski resevalci? 12 Zejaje le prviznak
se, pove nas sogovornik, da nasa drzava v pri- Predsednik GRZS se enkrat izpostavi, da Gorska resevalna zveza Slovenije pove-
meru tujcev $e vedno ne zna prav izrabiti  je leto3nja sezona zelo posebna, zima je zuje samostojna, prostovoljna, neprido- 14 Piki, vbodi, ugrizi
moznosti, ki jih ponujajo njihova zavarovanja.  dolga in v visokogorju Se precej snega. »Na bitna gorskoresevalna drustva in planin- d ¢
Klasi¢no reSevanje se izvede na prostovoljni 1500 metrih je zagotovo $e meter snega, poti ska drustva zregistrirano gorskoresevalno i , ,
osnovi, obra¢unajo se stroki prevozain dnev-  so zasnezene, in neve$&im oziroma neuspo-  dejavnostjo (postaje), ki opravljajo huma- 16 Tezave otroske koze
nicin nadomestilo osebnega dohodka.Zakon  sobljenim obisk gora v tem ¢asu odsvetujemo. nitarne naloge javnega pomena: zascito,

o varstvu pred naravnimi in drugimi nesre-  Na osojnih legah bo sneg ostal tudi pozno v reSevanje in pomoc v gorskem svetu ter 19 Vec kot 3000 oblog Za
¢ami pa opredeljuje tudi primere, ko posko- poletje in za vsakokratno precenje snezisca ob naravnih in drugih nesrec¢ah, ko so celjenje razjed
dovanec vendarle mora poravnatistroskereSe- potrebujemo opremo. Seveda pa je to ogrozenivarnost, zdravje in Zivljenje ljudi.
vanja. To je ve¢inoma takrat, ko gre za  opremo treba znati tudi uporabljati.« Clani drustev GRZS so alpinisti ali lju- . LA A -
malomarnost posameznika. »Seveda pa rese- Kaj pa vodenje otrok v visokogorje, ali so bitelji gora s posebnimi znanji (zdravniki, 22 Koronarni bolniki in depresija
valci nismo pristojni za to, da bi ugotavljali,ali  tu kaksne omejitve? »Zelo odvisno je od tega, vodniki reSevalnih psov ...), ki so se po
gre za malomarnost aline. Zato so odgovorni  koliko so otroci stari in kako so navajeni hoditi programu GRZS usposobili tudi za prvo 24 Ste ze slisali za vnetje
organi pregona,« dodatno pojasni Rozman.  tudi po zahtevnejsih terenih. Ne priporo¢am, pomoc in uporabo specializirane rese- solznih zlez?
da bi v visokogorje vodili majhne otroke, saj valne opreme.
Pokliéi 112! taksne poti zahtevajo napore, ki jim niso kos. Ob vklju¢itvi v drustvo dobi ¢lan naziv 26 Nove moznosti pri zdravljenju
Kako naj ravnamo v primeru, da se namvviso-  Tudi tu sta potrebni zmernost in postopnost,« gorski resevalec pripravnik. Njegov cilj je )
kogorju pripeti nesreca? »Nesrece sevedane  priporo¢a Rozman. postati gorski resevalec z licenco, pot do raka dojk
moremo predvideti. Ce je oc¢ividec prisoten, Obiskovalcem gora za konec svetuje, da njega pa je dokaj zahtevna. (Bodoci) gor-
naj ¢im prej pomaga in tudi pokli¢e $tevilko  se pred vzponom resni¢no dobro prepric¢ajo ski resevalec mora Zrtvovati veliko truda, 29 Akutni tiroiditis, kaj je to?
112. ReSevalcem mora dati podatke o vrsti o zahtevnosti poti, na katero se podajajo, o volje in prostega ¢asa, da doseZe zahtevano
poskodbe, stevilu poskodovancev, paseveda  moznih pasteh, v primeru negotovosti pa naj stopnjo usposobljenosti. Po pridobitvi 32 Prviobisk ginekologa
o lokaciji in vremenskih razmerah. Svetujem  raje najamejo pomoc izkusenih gornikov ali licence se lahko specializira za opravljanje
pa vsem obiskovalcem gora, ki seizgubijoali  gorskih vodnikov. Slednje je tudi pri nas dodatnih dejavnostiin postane instruktor, . .
zaidejo v brezpotju, da s klicem ne odlasajo  postalo ustaljena praksa, ki pripomore k letalec, vodnik reSevalnegapsa ... 34 Vse ozdravih dlesnih
in naj poklicejo takoj, Se preden se morda  zmanjsanju nesrec v gorah. Hkrati pa se s tem
36 Kdaj ste se nazadnje
sprehodili bosi?
38 Telesno dejavni tudiv
I T c m I menopavzi
Lokalno lajsanje

(do najvec 7 dni) bolecine

pri akutnih nategih, zvinih 41 Zdrava priprava zivil poleti

ali udarninah okoncin, ki
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Neoperativna dekompresijska terapija hrbtenice

Po nekaterih podatkih kar 65 odstotkov
aktivnega prebivalstva iS$¢e pomo¢
zaradi bolecin v hrbtenici. Onemogo-
¢eno jim je normalno zivljenje in pogo-
sti so izostanki z dela.

Pomagaijo tistim, ki jim ostane le
Se operacija

Pogosto pri tem gre za hernijo diska, isias,
degenerativne spremembe diska, artrozo
majhnih sklepov (degenerativno obole-
nje sklepnega hrustanca) pa tudi spondi-
lolistezo (zdrs kranialnega vretenca glede
na kavdalno vretence v smeri naprej, nazaj
ali v stran) in skoliozo (deformacija, stran-
ski odklon hrbtenice od vertikalne osi).
Bolnike s tezavami v hrbtenici ob tem
tarejo vrtoglavice in glavoboli ali pa cutijo
neprijetne mravljince v rokah in nogah.
Tezave s hrbtenico lahko nastopijo tudi
zaradi Sportnih poskodb.

V vseh teh primerih lahko pomaga neo-
perativna dekompresijska terapija hrbte-
nice. Na Hrvaskem Ze dvajset let zdravijo
s to neinvazivno metodo, od lanskega leta
pa je na voljo tudi pri nas.

Simptomatska terapija ne
pomaga

Kot pove mag. fizioterapije Bernard Niksi¢ -
Nado, direktor centra, so se za ustanovitev
centra pri nas odlocili zato, ker je veliko bol-
nikov v Zagreb prihajalo iz Slovenije. Zdaj,
po enem letu, ugotavljajo, da bi tudi tu
potrebovali vec centrov, saj so potrebe
velike. Po njegovih besedah k njim priha-
jajo bolniki, ki jim uradna medicina nimogla
pomagatiin jim je preostala le $e operacija.
Bernard Niksi¢ je iskal metodo, ki bi poma-
gala pri tezjih poskodbah hrbtenice, saj se
ni strinjal s klasi¢no fizioterapevtsko obrav-
navo tezjih poskodb, predvsem hernije
diska. Obicajno se namrec tudiv teh prime-

rih priporoca simptomatska terapija, kot na
primer ultrazvocna terapija, magnetna tera-
pija, elektroterapija in telesne vaje. Vendar
pa te terapije nimajo dobrih rezultatov, saj
zdravijo simptome in ne vzrokov. Kot pou-
darja Bernard Niksi¢, je treba odstraniti
vzrok bolecine, ki je v utesnjenosti Zivca.

Razlika v tlaku dela cudeze

Kaj je torej neoperativna dekompresijska
metoda? Gre za raztezanje hrbtenice z
napravo, ki se imenuje ekstenzomat. Bol-
niki, ki pridejo k njim, se ulezejo na posebno
mizo, ki je opremljena z najsodobnejso teh-
nologijo. Tam se hrbteni¢ni predel hkrati
grejeinrazteza. Gre za majhna raztezanja,
milimeter ali dva se poveca razmik med
hrbteni¢nimi vretenci, pri tem pa se poveca
tudi tlak znotraj diska, razlika v tlaku pa
povzrodi, da se hrbteni¢no jedro, ki je izsto-
pilo iz hrbtenice in povzroca pritisk na
Zivec, spet povlece nazaj. Po besedah Ber-
narda Niksica se to lazje doseze pri akutnih
in bolj svezih poskodbah in metoda je naj-
ucinkovitejsa v primeru poskodb diska. V
kar 80 odstotkih bolnikov s taksno obrav-
navo dosezejo, da operacija ni ve¢ potrebna
in bolecine izginejo.

Vecletne tezave so bile
premagane
Vzdusje na terapijah je spros¢eno in prijet-
no, sama obravnava pa traja kar 60 minut.
Fizioterapevt se z bolnikom najprej teme-
ljito pogovori, natan¢no pregleda njegovo
zdravstveno dokumentacijo in analizira sta-
nje. Kot pove Bernard Niksi¢, zanj bolniki,
ki se dan za dnem zgrinjajo pred ordina-
cijo, niso Stevilke, ampak ljudje, ki potre-
bujejo pomog¢, da bi se resili protibolecin-
skih tablet in tezav s hrbtenico.

Bolniki, ki prihajajo na obravnavo, obi-
¢ajno porocajo, da zaradi tezav s hrbtenico

CENTER ZA DEKOMPRESIJSKO TERAPIJO HRBTENICE V SLOVENIJI

TERAPILJE IZVAJAJO 4 DIPLOMIRANI FIZIOTERAPEVTI IN 2 KINEZIOLOGA!

trpijo Ze dolgo ¢asain da jim nih¢e nimogel
pomagati. Preostala jim je le $e operacija.
Protibolecinska terapija ez ¢as preneha
delovati, saj se telo nanjo preprosto navadi.
Po njej bolnik postane le omamljen, kar mu
tablete dajejo lazen obcutek, da manj boli.
S kroni¢no bolec¢ino mora tako zZiveti in se
prebijati iz dneva v dan. Kot Ze re¢eno, v
Nado centru zdravja jim z neoperativno
dekompresijsko terapijo uspe pomagativ
vsaj 80 odstotkih primerov. Bolecine se
zmanjsajo Ze po nekaj tretmajih, mravljin-
¢enje preneha in bolniki lahko spet nor-
malno dihajo, Zivijo in delajo.

Tudi za otroke in pri vrtoglavicah
V Nado centru zdravja posebno pozornost
namenjajo tudi otrokom, saj opazajo, da
se pri nas nihce resno ne ukvarja z zdra-
vljenjem skolioze, zelo razsirjeno defor-
macijo hrbtenice, ki kasneje lahko privede
do resnih tezav. Pregled in svetovanje za
otroke izvedejo brezpla¢no.

In Se ena tezava je, ki ji posvecajo pozor-
nost: vrtoglavice. Po besedah Bernarda
Niksica kar 80 odstotkov vrtoglavic izvira
iz tezav v vratnih vretencih. Ker ni opa-
znega patoloskega stanja, jih ni mogoce
diagnosticirati, posledi¢no pa tudi ne ucin-
kovito zdraviti. V Nado centru zdravja tudi
to teZzavo uspesno zdravijo z neoperativho
dekompresijsko terapijo.

Neoperativna dekompresijska
terapija hrbtenice je od lani na
voljo tudi pri nas.

Treba je zdraviti vzrok, ne samo
simptome.

Pomagajo lahko 80 odstotkom
bolnikov, ki pridejo k njim.

+386(0)1 235-1-999
Zaloska cesta 167, Ljubljana
info@nado.si, www.nado.si
pon.-pet.:08:00-14:00,
14:00-20:00

Oglasno sporocilo
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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.kc-tos.si, info@kc-tos.si

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

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

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

Mline 11, 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.: 041 734 725, 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

Proloco medico d.o.o0.

Hrvatski trg 1, Ljubljana

tel.: 0143 98 300, www.proloco-medico.si

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

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

Bioresonanca

MAVRICA ZDRAVJA D.0.0.

DIAGNOSTIKA IN TERAPLJA 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

ABCzdravja

Optiki

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

Optik Janez Pozni¢s.p.
Vrvarska pot 3, 1310 Ribnica

tel.: 0183603 67,
optik.janez.poznic@gmail.com

Optika Keber Damjan Keber s.p.
Trdinova 1, 8250 Brefice,

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

OPTO center, specialisticni oftalmoloski
pregledi ,estetika, optika

Turnerjeva 17a, Maribor

Tel.: 041 426 300

www.minus50.si

Terzan d.o.0. Optika, trgovina in storitve

Mariborska 54, 3000 Celje
03 4913800, 051 30 83 00
optikaterzan@siol.net,
www.optika-terzan.si

LETNA NAROCNINA na revijo ABC zdravja samo 18,90 €
04/51 55 880, info@freising.si
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Vase ozilje ne prenese vrocine? Niste edin

TeZzave z ozZiliem (kréne Zile, vensko popus€anje ...) ima kar 60%
celotne populacije in vsi, ki spadate v to skupino, veste, da vro€ina
stanje Se poslab$a. Visoke temperature dodatno obremenijo nas
sréno-Zilni sistem, $e posebej v nogah, kjer se pretok krvi upocCasni.
Vene se namre¢ razsirijo, odtok krvi je slabsi, kri in teko¢ina pa zastaja-
ta v spodnjih okon¢inah.

Poletie nam tako »prinese« tudi oteCene, boleCe in teZzke noge.
Utrujene in oteCene noge pa lahko poleti obCutite tudi tisti, ki sicer
nimate tezav s krénimi Zilami.

Kako torej do lahkotnejsih nog v poletnem
¢asu? Preprosto!

V posebnem akcijskem paketu »Srce in oZilje« se nahaja edinst-
vena kombinacija 2 izjemnih Biostile izdelkov za podporo
sréno-zilnemu sistemu: Koencim Q10 s selenom in sok granat-
nega jabolka, ter GRATIS Nutrilegs Forte krema za noge.

Granatno jabolko ze ob prerezu spominja na Zilni
= sistem, hkrati pa je polno polifenolov, ki podpirajo
prekrvavitev ter celoten sréno-Zilni sistem. Biostile
100% naravni sok granatnega jabolka pa ima
: dodane $e vitamine: C, E in B kompleksa (B1, B2,
ﬁ B5, B6, B7, B9 in B12).

Koencim Q10 naSemu telesu zagotavlja primerno raven
energije in ker srce za svoje delovanje potrebuje najvec¢
energije, ima tudi najve¢ potreb po koencimu Q10. Z leti

A ter v stresnih obdobjih se nivo Q10 v telesu drasti¢no
’1" zmanjSa, kar pa lahko uspeSno nadomestimo. Biostile
AN Q10 s selenom je namensko izbrana kombinacija, saj
‘%— Q10 in selen delujeta vzajemno, hkrati ima slednji tudi

' ' vlogo pri delovanju imunskega sistema, S€itnice.

V akeijskem paketu se skriva Se GRATIS izdelek za vase
noge — Nutrilegs Forte krema, 50 ml. Ta vsebuje izvlecek
diviega kostanja, ki krepi stene kapilar, morsko glino,
bogato z minerali ter paleto rastlinskih izvie¢kov (ginko,
eteri€no olje rozmarina, ciprese in evkaliptusa, ...) za
izboljSanje mikrocirkulacije. Lahkotna tekstura se hitro
vpije in rahlo pohladi ter hitro osvezi otecene, bolece in
utrujene noge.

Z' POHITITE PO SVOJEGA

ZALOGE KOPNIIO

= OMEJENA KOLICINA PAKETOV

= AKCIJSKI PAKET SRCE IN OZILJE JE ZE NA VOLJO
TUDI V LEKARNAH IN SPECIALIZIRANIH TRGOVINAH!
= POHITITE PO SVOJEGA, ZALOGE KOPNIJO

www.biostile.si | 0808844 | info@biostile.si

Biostile:

Poletna Super

AKGLIA
v

Koencim Q10 s selenom,
sok granatnega jabolka

in DARILO Nutrilegs Forte 50ml

;" o

%
I\

Naroéila in informacije

& 080 88 44

NAROGCITE svoi PAKET

lenl in prejmite
I  DARILO .
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Onytec

ciklopiroks

glivicna okuzba nohtov ni le estetski problem

Potrebno je zdravljenje, zacnite danes!

Za odra sle
_ Tk opirgle

!t!iH.-ngh___
3 iml
80 yir!
mig/q zdrd
""kza? n%hte

Za zdravljenje blagih do zmernih
glivicnih okuzb nohtov pri odraslih

ENOSTAVNA UPORABA

Nanos 1 x na dan, najbolje zvecer pred spanjem
brez piljenja in odstranjevanja s topili

Odgovoren za trzenje: Bonifar d. o. o.

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!

O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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