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SPET JE AKTUALNO - POSKRBIMO ZA SVOJO ODPORNOST

RABIMO GIBEK IMUNSKI SISTEM

Kaj pomeni zdravstvena trditev, da imata selen in cink vlogo pri delovanju
| | imunskega sistema, je razvidno iz porocila o zdravljenju covida-19, ki so ga podali

angleski in kitajski znanstveniki. Nanasa se na bolnike iz Wuhana.
in CINK

POROCILO O USPESNOSTI ZDRAVLJENJA COVID-19 MED PANDEMIJO
(objava 28.4.2020 v The American Journal for Clinical Nutrition,
strokovna revija za prehrano v bolniSnicah)
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EFSA (evropska agencija za varna Zivila) je leta 2012 objavila Se to
zdravstveno trditev: ,,Selen in cink imata vlogo pri zas¢iti celic pred
oksidativnim stresom.“
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Kak$na je razlaga te zdravstvene trditve?

Vsi mikroorganizmi bakterije, glivice in virusi delajo Skodo v organizmu z
oksidativnim stresom, ki ga sprozijo. Selen in cink sta pa med najbol;
ucinkovitimi dejavniki, ki vse telesne celice pri tem fizioloSko za&¢itita.

!&) IMUN-
oV SKEGA
A SISTEMA

Primerjava biolosSke razpolozljivosti 10 oblik selena
-B|o Selen+Cink

Cisti L—selenomelij?in =

Bio-Selen+Cink je Ze tretje desetletje, kar se ti¢e selena, po udinkovitosti g’gggﬁsﬁgg';e Zg:ma
vodilni preparat. |1z slike na desni je razvidno, da ima vodilno biolosko raz- selena v krvnem
polozljivost. To pomeni, da se selena najvec vsrka v kri, Cemur sledi tudi _IAnorganskl obtoku
najveé ucinka. Pri tem je pomembno, da je selen v tak$ni obliki, kot je v na- et . .

ravi. Unikatna znacilnost Bio-Selen+Cinka je ta, da vsebuje vse znane na- R e Sy, ) . ! []

ravne oblike selena, med katerimi je selenometionin v najvecjem obsegu. L g By [

Prav to prispeva k temu, da si je priboril vodilno u€inkovitost. Selena v Slo-
veniji primankuje, npr. v pitni vodi ga je ve¢ kot 20x manj, kot je potrebno. i
Tudi v verigi zemlja-rastline-Zivali je pri nas selena premalo, premalo ga je i I
tudi v hrani in zato je smiselno redno in trajno dodajanje v obliki prehranske- S T T . Ty
ga dopolnila. To potrjuje ve¢ domacih studij, nekatere so tudi mednarod-
ne. Raven selena v krvi si lahko zmerimo v laboratorijih.

,‘_j,BlO-Selen+C1nk
"I Pharma Nord

\

—

"%mlc menges d.o.o.

WM1 7291382 [] 041769 544
www.micmenges.com

Bio Selen+Cink je na voljo po Sloveniji v vseh lekarnah in specializiranih
trgovinah, razen v mrezi javnega zavoda Lekarna Ljubljana.
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Vzgojno-izobrazevalna revija ABC
zdravja izhaja mesec¢no. Na leto izide
enajst stevilk. Revijo lahko dobite

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

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

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

o spolnosti in intimi

38 Soncni zarki so
na delu vse leto

40 Od darila za Bogove do
cudeZnega napitka

43 Ko nam skupinska vadba joge
ne ustreza

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

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

Podjetja, ki delno sofinancirajo dis-
tribucijo revije, ne vplivajo na vse-
bino strokovnih ¢lankov.
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A V etrtem valu je za covidne
bolnike na voljo 926 bolniskih
postelj.

B Polno cepljenje zagotavlja relativno
visoko zasc¢ito tudi proti razlic¢ici
delta.

C Okuzbe se tokrat najhitreje Sirijo v
starostni skupini med 15 in 24 let.

Cetrti va
epidemije je tu!

V predzadnjem tednu meseca avgusta se

je uresnicila ena izmed napovedi razisko-
valcev z Instituta JoZefa Stefana, ki so pred-
videli, da bo Slovenija v tem doti¢nem

tednu vstopila vrdeco fazo po evropskem

semaforju, za kar mora 14-dnevna pojav-
nost koronavirusa na 100.000 prebivalcev

v neki drzavi znasati vec kot 200. Posledi¢no

gre Se toliko resneje jemati preostale napo-
vedi Instituta. V teh raziskovalci opozarjajo,
da bomo zavoljo velike kuznosti razli¢ice

delta, ki je po njihovem mnenju v veliki meri

odgovorna za aktualno rast epidemije,
jeseni presegli drugi val epidemije v bolni-
$nicah, do pomladi pa naj bi se z novim

koronavirusom okuzil bolj ali manj vsak

necepljeni.

Avtorica: Alja Mozej

V éetrtem valu je za covidne
bolnike na voljo 926 bolniskih
postelj

Vprico strmega porasta Stevila hospitalizira-
nih bolnikov v zadnjem tednu avgusta - to
se je v nekaj dneh podvojilo - je v ponede-
liek, 30. avgusta, v drzavi v veljavo stopila
Cetrta faza aktivacije bolnisnic. Gre za nacrt
odpiranja covidnih oddelkov v slovenskih bol-
nisnicah, ki sicer sestoji iz Sestih faz.

Na dan 31. avgusta je bilo v Sloveniji
hospitaliziranih 146 covidnih bolnikov,
kar je 3,5 % vec kot dan pred tem, od tega
jih je bilo 31 v intenzivni terapiji, kar je
14,8 % vec kot dan pred tem.

Sesta faza velja, ko je hospitaliziranih manj
kot 70 covidnih bolnikov. V tej fazi paciente
zdravita UKC Ljubljana (42 postelj) ter UKC
Maribor (23 postelj).

Peta faza velja, vse dokler se v bolnisnicah
zdravi manj kot 150 bolnikov s covidom-19.
V peti fazi se Stevilo bolniskih postelj v UKC
Ljubljana poveca na 63, v UKC Maribor pa na
27.V tej fazi se ponovno odpreta covidna
oddelka v Splosni bolnisnici (SB) Celje (17
postelj) in Kliniki Golnik (21 postelj).

Cetrta faza, v kateri se nahajamo od pone-
deljka, 30.avgusta, velja, vse dokler je v drzavi
hospitaliziranih manj kot 250 covidnih bol-
nikov. V tej fazi UKC Ljubljana kapacitete
postelj poveca na 90, UKC Maribor na 54, SB
Celje na 41, Klinika Golnik pa na 21 postelj.
Tem Stirim se pridruzijo Se SB Novo mesto (23
postelj), SB Murska Sobota (21 postelj) in SB
Nova Gorica (15 postelj).

V tretji fazi se drzava nahaja, ko se v bol-
nisnicah zdravi do 500 covidnih pacientov.V
tej fazi se covidna oddelka odpreta e v SB
Slovenj Gradec (23 postelj) ter SB Jesenice
(12 postelj). Obstojeci covidni oddelki pa

svoje kapacitete pojacajo: UKC Ljubljana na
157, UKC Maribor na 92, Klinika Golnik na 36,
SB Celje na 69, SB Novo mesto na 38, SB Mur-
ska Sobota na 44 in SB Nova Gorica na 34
postelj.

V drugi fazi za¢no covidne bolnike spre-
jemati Se SB Trbovlje (16 postelj), SB Ptuj (29
postelj), SB BreZice (13 postelj) ter SB Izola (32
postelj). Stevilo postelj poveéajo tudi druge
bolnisnice: UKC Ljubljana na 175, UKC Mari-
bor na 127, Klinika Golnik na 38, SB Celje na
73, SB Novo mesto na 40, SB Murska Sobota
na 46, SB Nova Gorica na 40, SB Jesenice na
18 in SB Ptuj na 29 postelj. Druga faza je v
veljavi, dokler stevilo covidnih bolnikov v bol-
nisnicah ne preseze 700.

V prvifazi covidne bolnike zdravijo vse slo-
venske bolnisnice. PridruZita se Se bolnisnica
Topolscica (20 postelj) in bolnisnica Sezana
(22 postelj). Skupna kapaciteta bolnisnic v
prvi fazi znasa 926 postelj, od tega jih je 164
namenjenih intenzivni terapiji.

Za nenaden porast
hospitaliziranih bolnikov je

kriva delta

Zanenaden porast bolnikov s covidom-19, ki
potrebujejo bolnisni¢no oskrbo, je tudi po
mnenju predstojnice infekcijske klinike UKC
Ljubljana Tatjane Lejko Zupanc kriva razli-
¢ica novega koronavirusa, imenovana delta.
Studija', ki so jo opravili v Angliji, namre¢
dokazuje, da je nevarnost, da bo oseba oku-
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Zenaz delta razlicico pristala v bolni3nici, kar
dvakrat ve¢ja od te nevarnosti pri osebi, oku-
zeni z alfa razlicico.

Da je trenutno v Sloveniji na pohodu res
predvsem delta razli¢ica novega koronavi-
rusa, potrjujejo tudi izsledki analize Nacio-
nalnega laboratorija za zdravje, okolje in
hrano (NLZOH) ter UKC Ljubljana, ki sta v
obdobju med 16.in 22. avgustom analizirala
648 vzorcev in med njimi potrdila kar 644 pri-
merov razli¢ice delta, kar predstavlja 99,4 %
vseh analiziranih vzorcev. In ker je delta raz-
licica bolj nalezljiva od ostalih, v NLZOH pozi-
vajo vse Se ne polno cepljene prebivalce, naj
se cepijo ¢im prej. Polno cepljenje namrec
zagotavlja relativno visoko zas¢ito tudi proti
razlicici delta.

Ucinkovitost cepiv Pfizerja in
Moderne proti delti pade na 66 %
Nedavno objavljena Studija? ameriskega Cen-
tra za preprecevanje in nadzor bolezni (CDC)
je pokazala, da ucinkovitost cepiv Pfizerja in
Moderne v primeru okuzbe z razli¢ico delta
pade s predhodno dokazanih 91 % na 66 %.

V Evropski uniji je bilo na dan 31. avgu-
sta polno cepljenih proti covidu-19 70 %
odraslih ljudi. V Sloveniji je bilo na ta dan
polno cepljenih 902.437 oseb, kar znasa
42,8 % prebivalstva.

Avtoriji raziskave so v obdobju med decem-
brom 2020 in avgustom 2021 spremljali ve¢
tisoc¢ zaposlenih v zdravstvenih ustanovah v
Sestih zveznih drzavah, med katerimi je bila
vecina cepljena s Pfizerjem ali z Moderno. V
prvotnem obdobju, med decembrom 2020
inaprilom 2021, je bila glede na raven okuzb
med cepljenimiin necepljenimi ucinkovitost
cepiv 91 %. V obdobju med aprilom in 14.
avgustom 2021, ko je mo¢no prenosljiva delta
postala prevladujoca, pa je uc¢inkovitost cepiv
padla na 66 %. A kljub zmanjsani ucinkovito-

sti v Centru zakljucijo, da je ohranjeno dvo-
tretjinsko zmanjsanje tveganja za okuzbo Se
vedno zadosten dokaz v prid koristnosti
cepljenja.

Delta se najhitreje siri med
mladimi, ti pa s septembrom
stopajo v Sole

Kar je Se zlasti skrb vzbujajoce, je to, da se,
tako drzavni sekretar na ministrstvu za
zdravje Franc Vindisar, za razliko od prej-
$njih valov epidemije tokrat okuzbe najhitreje
Sirijo v starostni skupini med 15 in 24 let. Kar
pomeni, da lahko osnovne, $e bolj pa srednje
sole, ki s prvim septembrom na siroko odpi-
rajo svoja vrata, kaj hitro postanejo novi epi-
centri okuzb. In kako namerava Ministrstvo
za izobrazevanje preprediti ta ¢rni scenarij?

Za zdaj vsi v Sole po modelu B
Na Ministrstvu za izobraZevanje so pripravili
prenovljeno publikacijo o modelih organi-
zacije inizvedbe pouka v novem $olskem letu.
Ta za osnovnosolsko izobrazevanje predvi-
deva stiri modele, povezane z razli¢nimi zdra-
vstvenimi priporocili, odvisnimi od epidemi-
oloskega stanja. Model A pomeni, da v Solo
pridejo vsi brez omejitev, model D predvi-
deva izobraZevanje vseh ucencev na daljavo.

Ucenci letos v 3olo vstopajo v skladu z
modelom B. Ta predpostavlja, da se vsi u¢enci
izobraZujejo v 30li, a zomejitvami, vezanimi
na vzdrzevanje higienskega rezima, ter izva-
janje preventivnih ukrepov. Tako bodo 3e
naprej obvezni nosenje mask, upostevanje
varnostne razdalje ter prezracevanje prosto-
rov, u¢enci zadnjega triletja in dijaki se bodo
enkrat tedensko prostovoljno samotestirali,
za ucitelje pa velja pogoj PCT.

Na Ministrstvu za izobrazevanje e pravijo,
da bodo, ce se bo epidemioloska slika po 6.
septembru poslabsala, Solanje nadaljevali po
modelu C. Ta predvideva, da zaradi prostor-
ske in/ali kadrovske stiske pouka za vse
ucence ni ve¢ mozno izvajati v $oli, zato se
skladno s tem modelom ucenci od 1. do 5.

razreda, pa tudi deveto3olci, izobraZzujejo v
$oli, u¢enciod 6. do 8. razreda pa na daljavo.

Po navedbah Ministrstva za zdravje naj
bi bili brezplacni testi za samotestiranje
dijakov in u¢encev v lekarnah na voljo ze
od ponedeljka, 30. avgusta dalje. Pre-
vzem paketa petih testov bo mozen s
kartico zdravstvenega zavarovanja ali
potrdilom o vpisu. Namesto ucencev ali
dijakov lahko teste prevzamejo tudi starsi
ali skrbniki, a le ob predlozitvi otrokove
kartice zdravstvenega zavarovanja. Izva-
janja testov ne ne bo preverjal nihce.

V pricakovanju novega semaforja

V ponedeljek, 30. avgusta, se je sestala Sve-
tovalna skupina za covid-19 in pripravila nov
semafor oz. predlog omejevalnih ukrepov
glede na razli¢ne faze epidemije. Predlaga-
nih ukrepov sicer javnosti pred tiskom revije

$e niso razkrili, po neuradnih informacijah pa

naj bi, v skladu z nemskim vzorom, v priho-
dnje prehod v dolocene faze prenehali pogo-
jevati s Stevilom novih okuzb, pac pa bi bil ta

odvisen od Stevila hospitaliziranih bolnikov.
Prav tako naj bi se po neuradnih informaci-
jah v kriznih fazah $irilo obvezno izpolnjeva-
nje pogojev PCT. Sole pa bomo bojda sku3ali

na vsak nacin ohraniti odprte.

1 Hospital admission and emergency care attendance
risk for SARS-CoV-2 delta (B.1.617.2) compared with alpha
(B.1.1.7) variants of concern: a cohort study, avgust, 2021.
2 Effectiveness of COVID-19 Vaccines in Preventing
SARS-CoV-2 Infection Among Frontline Workers Before
and During B.1.617.2 (Delta) Variant Predominance —
Eight U.S. Locations, avgust, 2021.

Ucinkovita, priro¢na in okusna

ustna prsila z naravnim vitaminom D. 7R\

[ popust v
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A Oslabljen imunski sistem se odraza
v utrujenosti, krhkih nohtih,
herpesu, glivi¢nih vnetjih in
podobnih nevieénostih.

B Crevesje stevilni imenujejo kar
sedez imunske dejavnosti v telesu.

Cv Sloveniji jeseni in pozimi ni dovolj
son¢nih Zarkov, da bi z njimi lahko
zadostili potrebi po vitaminu D.

Novi koronavirus je temeljito spremenil

dogajanje na svetu, pri tem pa nas opomnil

na pomen splo$nega zdravja in dobrega

pocutja. Trden imunski sistem je namrec

nase klju¢no orozje v boju proti virusom in

prehladnim obolenjem, zdrav zivljenjski

slog, telesna dejavnost in primerna pre-
hrana pa njegovi najvedji aduti.

Avtorica: Nika Arsovski

Poletje se je prevesilo v jesen, temperature
se vztrajno nizajo, dnevi postajajo vse krajsi.
Prav je, da tudi svoje telo pripravimo na hla-
dnejse mesece, ki lahko oslabijo nas imunski
sistem ter nas naredijo bolj ranljive za razvoj
prehladov in okuzb. Seveda velja opozoriti,
da moramo v zdravje imunskega sistema vla-
gati skozi vse leto, v mesecih, ki so pred nami,
ko bomo vse vec ¢asa preziveli za Stirimi ste-
nami, zaradi pomanjkanja gibanja na svezem
zraku, son¢nih zarkov ..., pa je nasa odpor-

L N

nost Se posebej na preizkusnji. Oslabljen
imunski sistem prepoznamo po utrujenosti,
krhkih nohtih, herpesu, glivi¢nih vnetjih in
podobnih nevsec¢nostih.

Delovanje imunskega sistema je
pogojeno s stevilnimi dejavniki
Vsak dan smo izpostavljeni nestetim skodlji-
vim delcem in dejavnikom iz okolice, naloga
imunskega sistema pa je, da jih ustrezno pre-
pozna ter nas pred njimi obrani. Imunski sis-
tem varuje nase telo pred vdorom virusov,
bakterij, toksinov, zajedavcev, tujih celic, pa
tudi pred spremenjenimi lastnimi celicami.
Zapleten obrambni sistem sestavljajo organi,
tkiva in celice, katerih skupni cilj je zas¢ititi
telo pred skodljivimi tujki, ki bi lahko ogrozili
nase zdravje. Imunski sistem zajema
bezgavke, limfne Zile, vranico, kostni mozeg,
prizeljc, mandeljne ter skupek imunskih celic
v sluznici dihal in ¢revesnih celicah, ki tvorijo
nepogresljiv $¢it pred tujki. Kljuc¢ni del imun-
skega sistema so levkociti oz. bele krvne
celice, ki nastajajo v kostnem mozgu. Kom-

-

www.institut-o.com

: aki-rar)_ja: v prahu in kapsulah

Antioksidanti pripomorejo k

Obrambni
mehanizem telesa

=5

pleksen imunski sistem za ucinkovito delo-
vanje potrebuje ravnovesje, ki ga lahko dose-
Zzemo z zadostno mero spanca, primerno
redno telesno vadbo, izogibanjem stresu,
uravnotezeno prehrano. Na celovito delova-
nje imunskega sistema vplivajo dejavniki, kot
so starost, nacin zivljenja pa tudi kroni¢ne
bolezni, potlac¢ena ¢ustva in onesnazenost
okolja. Pomemben delez k njegovemu delo-
vanju pa prispevajo tudi mikroelementi, kot
so minerali, vitamini in v zadnjem casu vse
bolj ¢islani probiotiki in aminokisline.

Zdravo crevesje in prebava

Dobro delovanje ¢revesja in ravnovesje ¢reve-
sne mikroflore sta bistvenega pomena za pra-
vilno delovanje imunskega sistema, ki nas $¢iti

pred virusiin bacili. Crevesje je del nadega orga-
nizma, ki ima neprestano stik s snovmi iz oko-
lice, bodisi hrano bodisi virusi in bakterijami,
zaradi visoke prisotnosti celic imunskega sis-
tema v Crevesju pa ga Stevilni imenujejo kar
sedezimunske dejavnosti v telesu. V ¢revesni

mikroflori se nahajajo milijoni celic, ob zdravi

 MEGAHYDRATE
“antioksidant

AnﬁoksidanMeri
. Zdravstvena fakulteta Univerzeh"

-

imunskemu odzivu in pri zasciti
proti prostim radikalom.
Vsebuje tudi magnezij, ki pripomore
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k zmanjsanju utrujenow
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prehrani in zdravem Zivljenjskem slogu pa se

poveca stevilo koristnih bakterij, ki s presnovo

spodbudijo delovanje imunskih celic. Po drugi

strani pa stres, alkohol, nezdrava prehrana in

posamicna zdravila lahko porusijo obcutljivo

ravnovesje in skodujejo delovanju ¢revesja ter
¢revesne mikroflore. Posledice neravnovesja

v ¢revesju so splosno slabo pocutje, zmanjsana

odpornost, tezave s prebavo in nastanek okuzb.
S probiotiki lahko uravhamo ravnovesje v ¢re-
vesju in v ¢revesni mikroflori, saj zavirajo delo-
vanje skodljivih snovi v ¢revesju. Imajo namre¢

sposobnost, da se oprimejo ¢revesne stenein

poskrbijo za rast koristnih bakterij, isto¢asno

pa unicujejo slabe ter vzdrzujejo ravnovesje.
Uravnoveseno crevesje vpliva tudi na delova-
nje drugih telesnih organov, s krvjo namrec

celiceimunskega sistema iz ¢revesja dosezejo

tudi ostale dele nasega telesa ter tako zagota-
vljajo odpornost in dobro pocutje.

Antioksidanti

Prosti radikali so molekule, ki nastanejo kot
stranski produkt v procesu celi¢nega dihanja
ali pod vplivom skodljivih dejavnikov iz oko-
lja (slaba prehrana, kajenje, stres, onesnaze-
nost), njihovo kopicenje pa pripomore k
razvoju Stevilnih bolezenskih stanj. Antioksi-
danti s svojim delovanjem zavirajo oksidacij-
ske procese, torej tiste, ob katerih pride do
nastanka prostih radikalov in $¢itijo nase
zdravje pred nastankom bolezni. Najdemo
jih vvseh vrstah sadja in zelenjave, ob razno-
vrstnem izboru sadezev in plodov pa bomo

zadostili potrebam po antioksidantih in zas¢i-
tili organizem pred razli¢nimi vrstami prostih
radikalov. Odrasel ¢lovek dnevno potrebuje
med 400 do 800 gramov raznobarvnega
sadja in zelenjave. Izbirajmo sveza Zivila, saj
antioksidanti na zraku hitro reagirajo, poleg
tega pa jih odmaknimo od kovinskih pred-
metov. Med najpomembnejsimi antioksidanti
v telesu sta v vodi topen vitamin C oz. askor-
binska kislina in v mascobi topen vitamin E.
Med antioksidante uvrs¢amo tudi betakaro-
ten, selen, cink, koencim Q-10, likopen ...

Vitamin C

V jesenskem in zimskem casu, ko se tempe-
rature spustijo, nasa odpornost pa temu pri-
merno pade, moramo biti pozorni na zado-
sten vnos vitamina C. Ta namrec¢ bistveno
pripomore k hitrejSemu okrevanju ter boljsi
odpornosti. Poleg blagodejnega vpliva na
delovanje imunskega sistema nam vitamin
C pomaga tudi v boju z iz¢rpanostjo ter
pomaga pri vedji absorpciji zeleza in hitrej-
$em celjenju ran. Odrasel ¢lovek naj bi na
dan zauzil 80 mg vitamina C, kar je mogoce
doseci ze s pestro in uravnotezeno prehrano,
bogato s sadjem in zelenjavo. Zadostuje ze
nekaj jagod ali dva cvetova kuhane cvetace.
Po danih podatkih naj bi vecina Evropejcev
tem potrebam zadostila, najvecja nevarnost
pa obstaja pri ljudeh z ve¢jimi telesnimi
napori, ob posamicnih bolezenskih stanjih
ter pri kadilcih. Tobak namrec¢ znizuje vre-
dnosti vitamina C v krvi, zato je za kadilce

Kako
okrepiti
imunski
sistem pa si

lahko
preberete
na:

priporocen visji dnevni vnos vitamina. Vita-
min C najdete v ¢rnem ribezu, rdeci papriki,
brsticnem ohrovtu, brokoliju, kislem zelju,
krompirju ... Z njim so bogati tudi agrumi,
pa tudi ananas, kivi in mango. V Sloveniji
velik delez vitamina C zauzijemo prav s
krompirjem, saj ga uzivamo v velikih kolici-
nah, tako naj bi po nekaterih podatkih Slo-
venci s krompirjem zauzili do 20 % priporo-
¢enega dnevnega vnosa.

Vitamin E

Antioksidativno je tudi delovanje vitaminaE,
ta sciti telo pred nastankom t. i. oksidativ-
nega stresa, ki lahko vodi v nastanek stevil-
nih bolezenskih stanj. Vitamin E pa s pove-
¢ano tvorbo protiteles in posledi¢no
povisano odpornostjo spodbuja tudi delo-
vanje imunskega sistema. Po priporocilih
strokovnjakov naj bi na dan zauzili 12 mg vita-
mina E, kar je mogoce zadostiti Ze z uravno-
tezeno prehrano. Zadostuje ze pest nareza-
nih mandljev ali pa Zlica olja oljne ogrsc¢ice.

Vivomiy

Vivomixx®

PREHRANSKO DOPOLNILO

(8. thermophilus DSH24731° / NCIMB 30438),

(B breve DSH24732° / NCIMB 30441, B. longum DSH24736° / NCIMB 30435*
B.infantis DSW737® / NCIMB 304367),
(L. acidophilus DSW24735% / NCINB 30442, L. plantarum DSH24730® / NCIMB 30437
L paracasei DSH24733° / NCIMB 30439, L. delbrueckii subsp. bulgaricus DSH24734° / NCINB 30440*).

* Prerazvrieno kot B. lactis  ** Prerazvr3teno kot L. helveticus  Vise zgoraj navedene blagovne znamke so v lasti podjetia Mendes SA.

Vivomixx® je prehransko dopolnilo, ki vsebuje patentirano mesanico mlenokislinskih bakterij in bifidobakterij v izredno visoki koncentraciji (450 milijard v vrecki).
Kombinacija vsebuje osem razlicnih bakterijskih sevov, v razmerju, ki omogoca kar najboljSe delovanje in medsebojno dopolnjevanje posameznih bakterijskih sevov v
prehranskem dopolnilu.Vivomixx® je nevtralnega okusa in je primeren za otroke in odrasle.

Privacy notice: Preberite si nase obvestilo o zasebnosti na https://www.ewopharma.si/politika-zasebnosti/.
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pha MA@ Cesta 24. junija 23 | 1231 Ljubljana - Crnuce

T: +386 (0) 590 848 40 | info@ewopharma.si

~2 \

Mesanica 450 milijard mlecnokislinskih bakterij in bifidobakterij:

§1.21.VIVOMIXX.02 Datum priprave: april 2021

U Mendes S.A.

Vsebina

4

6

12

15

17

20

22

24

26

30

32

35

38

40

43

Cetrti val epidemije je tu!

Obrambni
mehanizem telesa

Svetovni dan srca
Odlozimo demenco

14. september - svetovni dan
inkontinence

Bolezen sré¢ne misice

Kdo nam krati spanec?
Moje zile, moje zivljenje

Ko je dlak preprosto prevec

Ko zboli otrok
v vrtcu ali Solar

Druzinska hiperholesterolemija
Motnje pigmentacije koze

Pogovor z mladostnico
o spolnosti in intimi

Sonc¢ni zarki so
na delu vse leto

Od darila za Bogove do
¢udeznega napitka

Ko nam skupinska vadba joge
ne ustreza



8  ABCzdravja

September 2021

Najveckrat je vnos prenizek pri otrocih, sta-
rejsih in bolnikih z motnjami v presnovi.
Negativno na raven vitamina E vpliva tudi

kajenje, zato je smotrno, da je vnos pri kadil-
cih Se nekoliko visji. Vitamin E najdemo v Zivi-
lih rastlinskega izvora, ki so bogata z nenasi-
¢enimi masc¢obnimi kislinami. To so oreski,
kal¢ki, semena in rastlinska olja.

Bioflavonoidi

Med pripomocki za krepitev imunskega sis-
tema najdemo tudi flavonoide, znane po svo-
jem antioksidativnem delovanju. Zaradi bio-
loskega izvora se jih je oprijel tudi naziv

bioflavonoidi. Najpomembnejsi vir flavono-
idov je predvsem sadje, od marelic, ¢esenj,
grenivk, borovnic, jabolk do citrusov in

¢rnega ribeza. Najdemo ga tudi v zelenjavi,
kot so brokoli, Spinaca, paradiznik in ¢ebula,
pa tudi v medu, rde¢em vinu, listih zelenega

¢aja, soji in nekaterih zdravilnih rastlinah. Z
zdravo prehrano v telo dnevno vnesemo tudi

do 2 g flavonoidov, pri tem pa je treba opo-
zoriti, da nekatera prehranska dopolnila vse-
bujejo prevelike kolicine flavonoidov, kar ob

daljSem jemanju zahteva dobro mero

pazljivosti.

Vitamin D

Jeseni, ko je son¢nih dni spet nekoliko manj,
predvsem pa so krajsi kot poleti, ne gre poza-
biti niti na vitamin D. Na son¢ni strani Alp

Product of

‘

namrec¢ v jesenskem in zimskem ¢asu ni

dovolj son¢nih zarkov, da bi z njimi lahko

zadostili potrebi po tem endogenem vita-
minu. Po nekaterih raziskavah kar 80 % Slo-
vencev med oktobrom in aprilom ne zadosti

potrebam po vitaminu D. Njegov priporoceni

dnevnivnos v popolni odsotnosti biosinteze

znasa 20 g, v nevarnosti pa so predvsem

starejsi, ki se zadrzujejo v zaprtih prostorih,
in dojencki. Vitamin D igra pomembno vlogo

pri razvoju kosti in zob, pa tudi pri delovanju

imunskega sistema. Najdemo ga v mastnih

ribah (polenovka, skusa, tuna, losos), jajcih

in mle¢nih izdelkih, nekateri strokovnjaki pa

priporocajo tudi uporabo prehranskih

dopolnil.

Betaglukani

Jetudivam v jeseni babica ponudila kos pekov-
skega kvasa, da bi vas obvarovala zimskih

bolezni? V celi¢nih strukturah gliv in kvasovk

ter zitnih zrnih (je¢men, oves ...) najdemo

betaglukane, molekule kompleksnih oglji-
kohidratov, ki jim pripisujejo ugodne lastno-
sti na ¢loveski organizem. Beta-(1,3/1,6)-D-
glukan je polisaharid, ki igra pomembno

vlogo pri delovanju nasega obrambnega sis-
tema, saj ga imunski sistem prepoznava kot
sebi lastnega. Spodbuja aktivnost celi¢cnega

procesa fagocitoze, pri katerem fagociti raz-
gradijo tujke, ki so vdrli v telo, in krepi imun-
ski sistem. Nahaja se v celi¢ni steni kvasovk

STADA d.o.0., Dunajska cesta 156, SI 1000 Ljubljana | www.stada.si

aminoplus immun

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

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

» Vitamini C, riboflavin (vitamin B,), B,, B, ter folna
kislina in magnezij prispevajo k zmanjSevanju
utrujenosti in izérpanosti.

brez laktoze brez fruktoze brez glutena tudi za 7 ali 30

vegetarijance: = ‘vreck

)

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

Pomembno opozorilo: Tega prehranskega dopolnila ne smejo uporabljati osebe s

cirozo jeter in osebe, ki'so utrpele sréni infarkt. Izdelek ni primeren za nosecnice,

dojece matere ter otroke in mladostnike; mlajse od 18 let. Izdelek je primeren za
uporabo le pri zdravih odraslih osebah.

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

e

STADA Kyberg:ivital

in bakterij, najdemo pa ga tudi v lisajih, mor-
skih algah in dolocenih zitih.

Vsak dan smo izpostavljeni nestetim ko-
dljivim delcem in dejavnikom iz okolice,
naloga imunskega sistema pa je, da jih
ustrezno prepozna ter nas pred njimi
obrani. Imunski sistem varuje nase telo
pred vdorom virusov, bakterij, toksinov,
zajedavcey, tujih celic pa tudi pred spre-
menjenimi lastnimi celicami. Zapleten
obrambni sistem sestavljajo organi, tkiva
in celice, katerih skupen cilj je zascititi
telo pred skodljivimi tujki, ki bi lahko
ogrozili nase zdravje.

Dobro delovanje c¢revesja in ravnovesje
¢revesne mikroflore sta bistvenega
pomena za pravilno delovanje imun-
skega sistema, ki nas 3¢iti pred virusiin
bacili. Crevesje je del nasega organizma,
ki ima neprestano stik s snovmi iz oko-
lice, bodisi hrano bodisi virusi in bakte-
rijami, zaradi visoke prisotnosti celic
imunskega sistema v ¢revesju pa ga Ste-
vilniimenujejo kar sedezimunske dejav-
nosti v telesu.
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A Dietass pretirano uporabo soli
povzroca Stevilne nepotrebne
smrti.

B ce pojemo samo en piskot na dan,
to pomeni dva kilograma in pol
sladkorja letno.

C Telesno dejavni ljudje veliko bolje
prenasajo stres.

Svetovni

Prim. Matija Cevc, dr. med.

Sréno-zilne bolezni so vrazvitem svetuiin tudi

v Sloveniji Ze desetletja najpogostejsi vzrok

obolevnosti in umrljivosti odraslih, glede

Stevil¢nosti izstopata predvsem sréni infarkt

in mozganska kap. Z zdravim nacinom Ziv-
lienjalahko nastanek in napredovanje sréno-
zZilnih bolezni zmanjsamo in podaljsamo

Zivljenje.

Avtorica: Adrijana Gaber

29. septembra obelezujemo svetovni dan srca
in ob tej priloznosti povzemamo predavanje
prim. Matije Cevca, dr. med., predsednika
Drustva za zdravje srca in ozilja, katerega

osnovno poslanstvo je preventiva na podro-
¢ju bolezni srca in oZilja.

V zacetku je dr. Cevc predstavil zanimivo
raziskavo, ki so jo izvedli v 195 drzavah v
letih 1990, 2013 in 2017, in je pokazala,
kaksen delez ljudi je umrl zaradi nezdravih
zZivljenjskih navad oziroma nezdrave diete.
»Na prvem mestu je dieta z veliko soli, sko-
raj tri milijone dodatnih smrti je bilo zaradi
taksne prehrane, predvsem zaradi sr¢no-zil-
nih bolezni in sladkorne bolezni ter tudi dru-
gih bolezni, ki jih pretirana uporaba soli pov-
zroca. Dieta z malo polnovrednih Zitaric prav
tako povzrodi veliko dodatnih prezgodnjih
smrti,« je predstavil dr. Cevc ter dodal Se
regionalni prikaz Stevila dodatnih prezgo-
dnjih smrti zaradi nepravilne prehrane. »V
Evropi jih je najmanj v Franciji in Spaniji, pa
tudiv Italiji, kjer, kot vemo, prevladuje dieta,
ki je zelo blizu mediteranski prehrani. Raz-
veseljivo je, da se tudi Slovenci ne uvri¢amo
med najslabse, ne zaostajamo prav veliko
za ltalijo.«

Veliko tveganje za bolezni srca in ozilja
predstavlja debelost. Danes so na voljo Ste-
vilne diete, ki naj bi pomagale shujsati, od
diete z malo ogljikovih hidratov (LCHF), pa
diete z malo masc¢obami, ketogena dieta,
vegetarijanska dieta ... »Z vsako od teh diet

all sYCa

se seveda da shujsatiin lahko pripomorejo k
bolj zdravemu Zivljenju. Tezava pa je v tem,
da sejih le redki ljudje lahko dolgo ¢asa drzijo.
Izkazalo se je, da je dale¢ najboljsa in naju-
¢inkovitejsa mediteranska dieta. Ta temelji
na sadju, zelenjavi, polnovrednih ogljikovih
hidratih, olivnem olju, fizolu, oreskih ... Zani-
mivo je, da se ujema s prehrano, ki so jov
prazgodovini uzivali lovci in nabiralci,« je
prednosti mediteranske diete predstavil pre-
davatelj ter dodal Se podatek iz raziskave, v
katero je bilo vklju¢enih 15.000 ljudi, ki so ze
imeli znano sr¢no-zilno bolezen in so bili sta-
rejsi. »Tisti, ki so se drzali mediteranske pre-
hrane, so imeli pomembno manj sréno-zZilnih
dogodkov. To pomeni, da nikoli ni prepozno
za zacetek zdravega prehranjevanja,« je pou-
daril dr. Cevc.

Ni nepomembno, iz katere snovi dobimo
najvec energije za zivljenje in delo. To so
mascobe, beljakovine in ogljikovi hidrati.
»Energijskega vnosa iz masc¢ob naj bi bilo do
30 %, vecina te energije pa naj bi se pridobila
z nenasi¢enimi mas¢obnimi kislinami. Drug
del energije, do 55 %, naj bi pridobili iz sesta-
vljenih in polnovrednih ogljikovih hidratov
(polnovredne zitarice). Pomemben del medi-
teranske prehrane so tudi vlaknine, ki izje-
mno ugodno delujejo na nasa prebavila.
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»Ce jemo pri Sestdesetih letih enako, kot smo

pri dvajsetih, se bomo zaradi tega zagotovo
zredili. Skoraj ena tretjina sveta je prekomerno
prehranjena, ena Sestina pa je debelih ljudi. Se bolj

skrb vzbujajoce je, da je 21

milijonov otrok na svetu,

mlajsih od pet let, Cezmerno prehranjenih.«

15 % energijskega dnevnega vnosa pa naj bi
predstavljale beljakovine. Mastno meso pri
tem zamenjamo s pustim mesom, bogat vir
beljakovin pa so tudi stro¢nice. Pomembno
je jesti zelenjavo in sadje, in sicer lokalnega
izvora, saj se le tako ohrani ¢im ve¢ mineral-
nih snovi in vitaminov, hkrati pa vsebujejo
manj kemic¢nih snovi oziroma konzervansov,«
svetuje dr. Cevc ter dodaja, da najve¢jo skodo
nasemu zdravju naredi uzivanje visoko pre-
delane hrane. Tudi mleko dobro deluje na
nase zdravje, sladkor in sladke pijace pa je
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treba omejiti na minimum. Za zZejo pijmo
vodo, najbolje iz pipe.

Grenke tezave s sladkorjem

Ko pojemo sladkor ali sladko hrano, se v
mozganih za¢ne sproscati dopamin, ki pov-
zroca zasvojenost. Ob visokem vnosu slad-
korja se v kri sprosca tudi inzulin, ki pov-
zroci, da sladkor v krvi nenadoma pade, v
jetrih pa se pospesi nastajanje mascob. Telo
hoce izravnati sladkor v krvi in zahteva nov
vnos in tako se znajdemo v zac¢aranem

(® OMRON M7 Intelli IT
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(® OMRON M6 Comfort

| Na voljo tudi v vasi lekarni in drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomocki.
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krogu, pove dr. Cevc ter izpostavi dokazano
neposredno povezavo med rastjo uporabe
sladkorja ter rastjo debelosti. »Ce pojemo
samo en piskot na dan, to pomeni dva
kilograma in pol sladkorja na letni ravni. Ce
bi hoteli porabiti energijo enega piskota,
bi morali samo za to na dan prehoditi en
kilometer.« Tezava pa ni samo v sladki hrani,
pac pa tudi v pitju sladkih pijac, kar dr. Cevc
Steje kot enega poglavitnih razlogov za
debelost.

Energijske potrebe organizma se zleti tudi
spreminjajo. Najstnik potrebuje bistveno ve¢
kalorij, saj ima tudi presnovo drugac¢no. V
menopavzi se presnova upocasni in zato so
energijske potrebe drugaéne. »Ce jemo pri
Sestdesetih letih enako, kot smo pri dvajse-
tih, se bomo zaradi tega zagotovo zredili. Sko-
raj ena tretjina sveta je prekomerno prehra-
njena, ena $estina pa je debelih ljudi. Se bolj
skrb vzbujajoce je, da je 21 milijonov otrok
na svetu, mlajsih od pet let, ¢ezmerno pre-
hranjenih, taksnih pa je tudi 340 milijonov,
starih od 5 do 19 let. Debelost je ena do huj-
$ih epidemij, s katerimi se danes sre¢ujemo,
in moramo nekaj narediti, da to ustavimo ter
obrnemo smer,« poziva dr. Cevc.

Groznje debelosti

Debelost je povezana s Stevilnimi boleznimi,
ne samo s sr¢no-zilnimi: rakavimi boleznimi,
refluksno boleznijo, no¢no apnejo (povezana

(® OMRON M3

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

T: 02 /228 64 84, M: 051 301 979
E: trg2@diafit.si
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z nenadno smrtjo), kognitivnim upadom,
depresijo ... Debelost vodi v sr¢no-zilne bole-
zni ter v dolgotrajno invalidnost. Zelo pove-
zana je tudi z dusevnimi tezavami in depre-
sijo.»Znana je tudi povezava ogrozenosti za
smrt z debelostjo. 80 % ljudi z normalnim
telesnim indeksom bo dozivelo vsaj 70 let.
To starost bodo ljudje z indeksom telesne
mase 35 do 40 doziveli le se v 60 %. Med
tistimi zindeksom telesne mase nad 40 pa
bo statisti¢no taksnih le se 50 %,« izsledke
sodobnih raziskav predstavi dr. Cevc.

Najbolj skrb vzbujajoce je, da se debelijo
tudi otroci. »Vidimo, da debelost pri otrocih
narasca od leta 1989. Okoli leta 2011 so bili
slovenski otroci celo najdebelejsi v Evropi. S
sistemati¢nim delom v Solah jim je ta trend
uspelo obrniti - do lanskega marca, ko je
nastopila epidemija covid-19 in je pouk pote-
kal na daljavo. Takrat se je pokazal dramati-
¢en porast debelosti med otroki. To predse-
dnik Drustva za zdravje srca in ozilja ocenjuje
kot katastrofalno ter s prstom pokaze na
podoben trend, vendar nasproten, tudi pri
telesni dejavnosti.

Kako zdravo hujsati?
Dr. Cevc poudari, da Ze zelo majhno zmanj-
sanje telesne teze prinasa koristi. Najbolj
zdravo je tisto hujsanje, ko teZzo zmanjSujemo
postopno, scasoma. Najslabse pa je tako ime-
novano jo-jo hujsanje, ko v kratkem ¢asu izgu-
bimo precej teze, a potem v $e krajsSem ¢asu
dobimo nazaj se vec¢ kilogramov. Marsikdo
se sprasuje, zakaj je tezko shujsati. Dr. Matija
Cevc: »Ker se telo v enem tednu prilagodi
energijsko siromasnejsi dieti. Ko na primer s
1800 zauzitih kalorij preidemo na 700 kalorij,
se bazalni metabolizem temu prilagodi tako,
da se za 50 % upocasni in telo za osnovne
funkcije porabi bistveno manj energije.« Zato
dr. Cevc priporoca hujsanje z mediteransko
prehrano, ki je energijsko prilagojena tako, da
je poraba nekoliko vegja, kot je vnos kalorij.
Kljub vsemu pa so se nase prehranske
navade z leti nekoliko izboljsale. »Poraba

sladkih pijac se je zmanjsala, uzivanje zele-
njave se je nekoliko zvisalo, nekoliko vec
ljudi tudi zajtrkuje, kot je bilo to Se pred leti.
Ceprav se tudi dosoljevanje hrane zmanjiuje,
pa $e vedno kar 50 % Slovencev hrano
dosoli, Se preden jo sploh pokusi,« obzaluje
dr. Cevc.

Stres debeli telo in §ibi srce

Na zdravje nasega srca vplivajo dejavniki, na
katere ne moremo vplivati: starost, spol in
genetika. Lahko pa vplivamo na zZivljenjski
slog, ki vkljucuje telesno dejavnost, prehrano,
kajenje, uzivanje alkohola. Stres je iziemno
pomemben dejavnik tveganja za sréno-zZilne
bolezni. Ugotovili so, pove dr. Cevc, da so
zakonske tezave in nesoglasja eden kljuc¢nih
stresnih dogodkov. »Pri Zenskah povecajo
ogrozenost za trikrat, lo¢itev pa na primer
poveca tveganje za 40 %. Kljub temu paimajo
poroceni ljudje oziroma tisti, ki Zivijo v par-
tnerstvu, manjse tveganje od lo¢enih, sam-
skih in vdovcev oz. vdov.«

Stres na delovnem mestu prav tako nega-
tivno vpliva na nase zdravje. »Hekti¢nost
zZivljenja je strahoten stres danasnjega casa
in nas unicuje. Delovna mesta, kjer je psiho-
loska obremenitev zelo velika in kjer zapo-
sleni ne more vplivati na svoje delo, so naj-
bolj stresna in vodijo v izgorelost. Prav tako
previsoke obremenitve na delovnem mestu.
Odnosi na delovnem mestu, kjer je v ospredju
predvsem odnos delodajalca do zaposlenih,
so prav tako pomemben dejavnik stresa. Ena
tretjina Slovenk in Slovencev izjavlja, da so
stalno pod stresom, v ve¢jem delezu to velja
za zenske,« nasteva dejavnike stresa na delov-
nem mestu dr. Cevc.

Telesna dejavnost naj bo
kombinirana

Pokazalo se je tudi, da stres bistveno bolje
prenasajo ljudje, ki so telesno dovolj dejavni.
Kaksna je zdrava telesna dejavnost? Matija
Cevc: »Telesna dejavnost je zdrava, Ce vse-
buje vse tri tipe dejavnosti: vzdrzljivost,

mo¢, gibljivost. 50 % vadbe naj bi predsta-
vljala vadba za vzdrzljivost, po 25 % pa
vadbi za mo¢ in za gibljivost.« Najbolj se
zato priporoca aerobna dejavnost, na pri-
mer hitra hoja, vadba na steperju, hoja po
stopnicah ali lahek tek, ki naj bo v taksnem
tempu, da se med vadbo lahko pogovar-
jamo, priporoca dr. Cevc. »Ce nam med hojo
jemlje sapo, pomeni, da je naprezanje
preveliko.« Vadba za gibljivost (raztezanje
ali joga) je pomembna zlasti pri starostni-
kih, s tem preprec¢ujemo enega od
pomembnih razlogov za prezgodnjo umr-
ljivost — padce in zlome. Priporocljiva je tudi
joga, saj s to vadbo izboljSujemo gibljivost,
hkrati pa deluje sprostitveno in zato anti-
stresno. Vaja za moc je prav tako pomembna,
pri cemer prednjaci vadba z utezmi. Neka-
tere Sportne dejavnosti pa vkljucujejo raz-
licne vrste vadbe. Na primer plavanje vse-
buje tako vadbo za mo¢, vzdrzljivost in tudi
za gibljivost. Ples je zmes vadbe za vzdrzlji-
vost in gibljivost, tenis je kombinacija vadbe
za moc in gibljivost, kolesarjenje in nogo-
met pa kombinacija moci in vzdrzljivosti.
Redna zmerna telesna dejavnost, kar
pomeni 150 do 300 minut na teden, zmanjsa
tveganje za sréno-zilne bolezni za kar 30 %,
$e poudari predavatelj.

Raziskave so pokazale, da je vrednost krv-
nega tlaka, pri kateri se poveca kardiova-
skularno tveganje, okrog 140/90 mm Hg
za celotno populacijo, ne glede na sta-
rost. To je tudi tista Stevilka, ki naj bi si jo
clovek zapomnil. Pri ljudeh, kiimajo kakr-
$nokoli drugo komorbidno stanje —so ze
preboleli miokardniinfarkt, imajo okvar-
jene ledvice, so po preboleli mozganski
kapi -, je mejna vrednost 130/80 mm Hg.
Studije so pokazale, da je tudi pri starejsi
populaciji krvni tlak visji od 140/90 mm
Hg smiselno zdraviti.

delovanju srca
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22 Moje zZile, moje zZivljenje

Alzheimerjeva bolezen je najboljrazsirjena  besed ali uporabe napacnih ali izmisljenih  nje. Pri Spomincici — Alzheimer Slovenija, Slo-
oblika demence, predstavljakar 60 % vseh  besed. Zaradi tega oseba postane vznemir- venskem zdruzenju za pomo¢ pri demenci, 24 Koje dlak preprosto preve¢
oblik demence. Gre za kroni¢no progre- jena, napeta, lahko se razjeziali pa preprosto  priporocajo naslednje dejavnosti, ki poma-
sivno nevrodegenerativno bolezen, ki pov- neha govoriti. gajo krepiti mozgane.
zroci propadanje zivcnih celicin izgubo nji- S¢asoma se lahko razvijejo vedenjske in
hove funkcije. Slabsa se spomin, otezeno  dusevne motnje, osebnostne spremembeso  Redna telovadba
jerazmisljanje in prepoznavanje (tudioseb), izrazite, oseba ni vecl ista, kot je bila. Lahko  V drustvu priporocajo redno telesno vadbo,
izrazanje in nacrtovanje. Ob tem se posto- postane sumnicava, nezaupljiva, anksiozna, naj bo to v skupini alijndividualno, V naravi 30
pno spreminja tudi ¢clovekova osebnost. prepirljiva, agresivna. Socialne zavore za¢-  alivzaprtih prostorih. Se najbolje je, ¢e vadba

nejo popuscati, lahko pride do socialno nepri-  vklju¢uje tudi zabavo.

26 Ko zboli otrok
v vrtcu ali Solar

Druzinska hiperholesterolemija

Avtorica: Adrijana Gaber mernega vedenja, ob&utkov tesnobe in nizke 32 Motnje pigmentacije koze
samozavesti. RazpoloZenje se lahko hitro  Zdrava prehrana
spreminja, jok, jeza, nenadna otoznost se  Pri drustvu priporocajo uporabo splosnih 35 Pogovor z mladostnico

lahko pojavijo brez vidnega vzroka. Osebno-  smernic zdrave prehrane: bodimo zmerni pri

Spremembe pri

napredovanju bolezni

Na zacetku se bolnik Se zaveda postopne
izgube spomina. Pozabljivost se zacne s poza-
bljanjem malenkosti, obic¢ajnih rutinskih
dejanj, oseba pozablja imena bliznjih, izra-
zito je pozabljanje nedavnih dogodkov
(izguba kratkoro¢nega spomina).

Bolnik potrebuje veliko energije, da bi
dokoncal tudi zelo preprosto opravilo (npr.
kuhanje kosila, pranje perila, likanje). Znacilno
za osebe zdemenco je, da predmete zacnejo
postavljati na neobicajna mesta, zaradi ¢esar
jih pozneje tezje najdejo. Pozneje zaradi tega
lahko sumijo in obtozujejo druge, da jim
stvari kradejo. Prihaja tudi do tezav pri nacr-
tovanju dneva in organizaciji opravil, poja-
vljata se zmedenost in napetost.

Kmalu za¢ne prihajati do tezav pri ravna-
nju z denarjem. Prvi alarm je zamujanje s pla-
¢evanjem poloznic, pretirano zapravljanje,
posojanje ali pa razdajanje denarja. Slabo pre-
sojajo vrednost denarja, pojavlja pa se tudi
napetost in zaskrbljenost zaradi denarja, ki
prav tako lahko vodi v obtoZevanje ostalih
druzinskih ¢lanov, da Zelijo njen denar.

Nastopijo tezave v govornem izrazanju.
Oseba pogosto v pogovoru is¢e prave besede,
ponavlja povedano, se zmede med govorom
in stavka ali zgodbe ne zmore dokoncati.
Zmanjsa se tudi zmoznost ucenja novih stvari.
Oseba z alzheimerjevo boleznijo tezko sledi
daljsim in zahtevnejsim pogovorom. Govor
lahko postane nerazumljiv zaradi izpusc¢anja

stne lastnosti se lahko spremenijo, nekatere
postanejo izrazitejse ali pa vzniknejo popol-
noma nove lastnosti. Lahko postane skopu-
ska, pretirano radodarna, za¢ne goljufati, kra-
stiin podobno.

Pogosto pride do tezav s spanjem, do nes-
pecnosti, zbujanja in rahlega spanca, kar
slabsa pocutje in jasno razmisljanje osebe.
Ritem spanja je velikokrat porusen in neka-
kovosten. Nekatere osebe lahko postanejo
dejavne Sele ponodi, ko vsi drugi spijo. Posto-
pno se spreminjajo navade, interesi, hobiji in
zelje. Oseba se lahko za¢ne pocutiti nekori-
stnain se tudi zaradi tega odmika od ostalih.
Razlog je lahko tudi prikrivanje resnosti bole-
zni. Zacne se zapirati vase.

Pri osebi z alzheimerjevo boleznijo pric-
nejo popuscati socialne zavore obnasanjain
izrazanja, spremeni se videz. Oseba lahko
postane malomarna do svojega videza, higi-
ene in urejenosti. Zavraca kopanje in preo-
blacenje. Lahko se pri¢ne obnasati otrocje in
nerazumljivo. Oseba se lahko zac¢ne izrazati
neprimerno in zaljivo. Oseba z alzheimerjevo
boleznijo lahko postane tudi nasilna. Ko izgu-
blja nadzor nad svojimi mislimiin zivljenjem,
se lahko pojavlja strah ali napetost, ki vodita
v agresivno vedenje.

Kako si pomagamo?

Tako kot pri drugih boleznih je preventiva
pomembna tudi pri alzheimerjevi bolezni.
Bolezni sicer ne more prepreciti, lahko pa vsaj
odlozi njen zacetek in upoc¢asni napredova-

kolic¢ini zauzite hrane, pojejmo stiri do pet
obrokov dnevno, izbirajmo sezonsko in
lokalno pridelano hrano, najboljsa dieta je
mediteranska prehrana.

Kakovostno spanje
Poskrbimo za redno in zadostno spanje. Tele-
sna vadba pripomore tudi h kakovostnemu
spanju: ohranja nas aktivne in zmanjsuje ¢as
polezavanja ter tako omogoca kakovostnejse
spanje ponoci.

Aktivno druzabno Zivijenje
Druzabno zivljenje ohranjamo aktivno s tem,
da imamo dovolj socialnih stikov s sorodniki

in prijatelji, da obiskujemo kulturne prireditve,
izlete, se vklju¢ujemo v drustva, klube ter spo-
znavamo nove ljudi. Druzabno Zivljenje nam

pomaga vzdrzevati prijazna naravnanost, zgo-
vornost ter odprtost do drugih ljudi.

Kako pa skrbimo za nase
mozgane, da bodo ¢im dlje
dobro

delovali, da

bodo

prozni,
mladostni
pa silahko
preberete
na:
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Ustvarjalnost in poustvarjalnost

Bodimo ustvarjalni, saj je ustvarjanje eden
pomembnejsih  preventivnih dejavnikov.
Sebe in svoja custva lahko izrazamo s sli-
kanjem, risanjem, kiparjenjem, pisanjem
dnevnika, pesmi, kratkih zgodb, izdelovan-
jem rocnih del, s kreiranjem novih jedi, s
petjem, igranjem inStrumentov ... Z vsem
tem izboljSujemo samopodobo, razvijamo
talente, se sprostimo. Hkrati tako uveljavlja-
mo sebe in spoznavamo ljudi s podobnimi
zanimaniji.

Bodimo umsko aktivni

Pomaga nam izogibanje rutini, vsakdanja opra-
vila lahko opravimo na nov nacin, lahko se
uc¢imo tujih jezikov, reSujemo krizanke, uganke,
sudoka. K umski aktivnosti pripomore tudi
igranje druzabnih iger, ra¢unalniskih igric,
sestavljank, branje knjig, casopisov in revij.
Zanimajmo se za novosti v svetu in doma.

Vaje za ohranjanje in spodbujanje
spomina
Z vajami za spomin lahko pridobi vsakdo, ne
glede na njegovo starost ali tezave, ki ga pestijo.
Se posebno so koristne tistim, ki se soo¢ajo s
tezavami, povezanimi s pozabljivostjo.
Tovrstne vaje zahtevajo uporabo razli¢nih
kognitivnih sposobnosti, kot so prepoznava-
nje barv in oblik, nac¢rtovanje, prepoznava-
nje in dolocanje zaporedja, povezovanje, ori-

Acutil

Ly

utrujenostiin izErpanosti.

entacija na igralni povrsini, brskanje po
spominu za razli¢nimi besedami, motori¢ne
spretnosti in drugo. Z miselnimi vajami raz-
vijamo pozornost, natan¢nost in koncentra-

cijo, sposobnost reSevanja problemov se
povecuje, prav tako prostorska iznajdljivost,
besedne spretnosti, raste domisljija in izostri
se logi¢no razmisljanje.
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Vaje za krepitev spomina in koncentracije

iz programa Brainobrain

Izvajamo jih lahko doma ali medtem ko ¢akamo v kaks3ni vrsti ali v ¢akalnici zdravstve-
nega doma. Sami ali v skupini, s prijatelji, vnuki.

Sestevanje Stevila. Sestevajmo neko stevilo, na primer Stevilo 2 do 100. Potem ga
odstevajmo do 0. To nam bo okrepilo koncentracijo in osvezilo spomin. Pozneje sto-
pnjujmo zahtevnost. Sestevajmo na primer $tevilo 3 in ga hkrati odStevajmo. Takole:
3-90, 6-87, 9-84, 12-81 ... Sestevajmo Stevilo 2 do 100 in hkrati odStevajmo Stevilo 3
od 90. To gre takole: 2-90, 4-87, 6-84, 8-81 ...

Se vaja s $tevili, in sicer postevanka $tevila drugace. Na primer postevanka tevila 7:
izgovorimo samo vsoto Stevk. Torej ne 7, 14, 21, 28, ... ampak takole: 7,5, 3,10 ...
Podvojimo stevilo in videli bomo, kako dale¢ lahko pridemo. Na primer: 3, 6, 12, 24,
48,96 ...

Vaja za umirjanje in koncentracijo: usedimo se pred uro s kazalci. Za trenutek se spro-
stimo, zberimo pozornost in se osredotoc¢imo na sekundni kazalec. Dve minuti se
osredotocajmo na ta kazalec, kakor da ne obstaja ni¢esar drugega. Ce izgubimo kon-
centracijo in pomislimo na nekaj drugega, se ustavimo, spet zberemo pozornost in
za¢nemo znova. Skusajmo drzati fokus na kazalec polni dve minuti.

Besedilna vaja. Naklju¢no napisimo 4 ali 5 ¢rk in iz njih potem sestavljajmo smiselne
in zabavne povedi. Na primer: GBRD - Gregor barva rdece drevo. Ali: ZPMS - Zelo
potrebujemo miselno sposobnost.

Brainobrain je program za krepitev miselnih podrocij: predstavnosti, spomina in kon-
centracije. Osnovna metoda pri tem je racunanje na abakus, ra¢unalo s kroglicami. Dobra
novica je, da se ta program pripravlja tudi za tretje Zivljenjsko obdobje.

Spomin in zbranost

:Q,’ Omega-3 mascobne kisline so sestavni del membran Zivénih celic, ki so bistvenega pomena za obdelavo
s S .. - . . . . - . PN - .
informacij v mozganih. DHK ima vlogo pri delovanju mozganov. Koristni u€inek se doseze z dnevnim vnosom 250
mg DHK (ena kapsula prehranskega dopolnila Acutil).
&) |zvleéek iz listov ginka bilobe (Ginko Biloba) pripomore k dobri prekrvitvi mozganov.
Loy
:@_’ je sestavni del celicnih membran zivénega in mozganskega tkiva.
(B Vitamin E (d-alfa-tokoferol) ima vlogo pri zaiciti celic pred oksidativnim stresom.
1y

(%) Folna kislina prispeva k normalnemu psiholoskemu delovanju in zmanj3evanju utrujenosti in izérpanosti.
Lmy

:/QJ, Vitamin B12 (cianokobalamin) prispeva k delovanju Zivénega sistema, presnovi homocisteina in zmanjsevanju
.

Priporoé¢eni dnevni odmerek je 1 kapsula med obrokom ali po njem, ki se vzame z brezalkoholno pija¢o.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano ter zdrav Zivljenjski slog.
Priporoéene dnevne koli¢ine oziroma odmerka se ne sme prekoraditi.

Bonifar
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Datum priprave materiala: november 2020

TEZAVE Z URINIRANJEM LAHKO PRIZADENEJO
VSAKEGA SESTEGA SLOVENCA, STAREJSEGA OD 40 LET.”

Pogosto obcutite nenadno
potrebo po uriniranju, in ste v
stiski zaradi iskanja stranisc¢a?

Se ponoci veckrat zbudite,
ker morate na stranisce?

NAJ MEHUR NE KROJI VASEGA ZIVLJENJA! POGOVORITE SE Z ZDRAVNIKOM.
OBSTAJA RESITEV!

ZA POMOC PRI POGOVORU OBISCITE:

www.mojmehur.si

Astellas Pharma d.o.0., Smartinska c. 53, 1000 Ljubljana, Slovenija
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Prim. doc. dr. Dejan Bratus, dr. med.

Mnogo ljudi $e zmeraj meni, da je uhajanje

urina normalen del staranja, vendar se

lahko pojavi kadar koli v Zivljenju. Vecina

pacientov je res starejsih od 65 let, vendar

se zmoc¢nim uhajanjem urina srecuje tudi

Ze vsaj ena srednjesolka, po 30. letu pa

vsaka sedma Zenska. Pri moskih je pojav-
nost urinske inkontinence manjsa kot pri

zenskah, razmerje je priblizno ena protidva.
Razlika je tudi v pojavnosti razli¢nih vrst

uhajanja urina, saj je pri moskih bistveno

manj stresne urinske inkontinence kot pri

Zenskah, pa tudi pri sindromu prekomerne

aktivnosti se¢nega mehurja, ki se sicer pri

zenskah in moskih pojavlja v priblizno

enakem Stevilu, je uhajanja urina manj.

Avtorica: Petra Bauman, v sodelovanju s
prim. doc. dr. Dejanom Bratusem, dr.
med., Oddelek za urologijo, UKC Maribor

Delovanje secil

Pri obeh spolih se urin, ki ga neprenehoma

izlocajo ledvice, nabira v mehurju, ki pod nad-
zorom mozganov omogoca zavestno in obca-
sno uriniranje. Pri odraslih se pojavi potreba

po uriniranju, ko je v se¢nem mehurju okoli

300-500 ml seca, sicer lahko zdrav odrasel

¢lovek zadrzi tudi ve¢ se¢a. Zenski spol je k

uhajanju urina bolj nagnjen tudi zaradi krajse,
2,5 do 4 cm dolge secnice, medtem ko je ta

pri moskem dolga 20 cm. Pred leti so vzroke

za tezave secil pri moskih pripisovali prostati,

14. september - svetovni
an inkontinence

R Se S MR

sedaj pa je ze dalj ¢asa jasno, da so vzroki teh
tezav raznoliki in temu primerno so se v
zadnjih letih spremenile tudi smernice za
obravnavo bolnikov s simptomi spodnjih secil.

Vrste inkontinence

. Stresna urinska inkontinenca (nehoteno
uhajanje urina med dejavnostmi, kot so
kasljanje, smejanje, kihanje ali telesna
dejavnost. Vzrok so oslabljene misice
medeni¢nega dna, ki nimajo vec dovolj
moci, da bi zapirale se¢nico).

+ Urgentna urinska inkontinenca (nenadna
mocna potreba po uriniranju, z malo ali ni¢
moznosti, da bi uriniranje odlozili, sledi
uhajanje urina, npr. na poti do stranisca).

« Analna inkontinenca (uhajanje blata in
tezave pri zadrzevanju vetrov).

« Zdrs organov, ki se obcuti kot nekaksno
neudobje v podrocju medenice, tis¢anje
navzdol (pri Zenski).

» Nenadzorovano kapljanje urina po urinira-
nju. Zmanjsana obcutljivost genitalij in
zadovoljitev med spolnim odnosom ali
nehoteno uhajanje urina med spolnim
odnosom.

« Erektilna disfunkcija (pri moskem).

+ Prezgodnja ejakulacija (pri moskem).

Inkontinenca pri moskih

Pri moskih ima urgentno inkontinenco med
40 in 80 % bolnikov z uhajanjem urina, Ciste
stresne inkontinence pa je manj kot 10 %. Po
drugi strani je stresna urinska inkontinenca
pri moskih prakti¢no vedno posledica opera-
tivnega posega na prostati ali se¢nem
mehurju. Brez predhodnih posegov na secilih
stresne urinske inkontinence pri moskih sko-
raj ne poznamo. So pa pri moskih pogostejse
ostale vrste uhajanja urina, denimo pretoc¢na
(gre za kroni¢no zastajanje urina, kjer je se¢ni
mehur prakti¢no stalno poln, dodatna koli-
¢ina urina, ki priteka iz ledvic, pa uhaja) inkon-
tinenca, dokaj veliko pa je tudi uhajanja urina
po kapljicah takoj ob koncu ali pa po konca-
nem uriniranju. Slednje se pojavlja v 7-12 %.
Moski imajo redko le eno vrsto simptomov in
so pogosto kombinacija razli¢nih tezav v zvezi

z uriniranjem, tako je inkontinenca le eden
izmed teh simptomov.

Vzroki uhajanja urina
Rizi¢ni dejavniki za nastanek urinske inkon-
tinence pri moskih so starost, pridruzeni
simptomi spodnjih secil, funkcionalne in
kognitivne motnje, manjsa telesna dejavnost,
nevroloske bolezni in stanje po operativnih
posegih na prostati. Od uroloskih bolezni so
najpogostejsi vzrok teh obolenj bolezni pro-
state (benigno povecanje prostate, vnetne
bolezni prostate, rak prostate) ali obolenja
secnega mehurja (prekomerna ali premalo
izrazena aktivnost se¢nega mehurja). Drugi
mozni vzroki vkljucujejo kamne v secilih,
tumorje se¢nega mehurja, zozitve secnice,
okuzbe sedil in ledvi¢ne vzroke (poliurija -
izlo¢anje vec kot 2,5 | urina v 24 urah).
Vzroke za simptome spodnijih seil lahko naj-
demo tudi pri nekaterih sistemskih boleznih,
kot je diabetes, in pri Stevilnih nevroloskih obo-
lenjih: mozganska kap, demenca, sladkorna
bolezen, parkinsonova bolezen in multipla skle-
roza poskodujejo Zivce ali motijo njihovo delo-
vanje, to pa preprecuje prehod signalov med
mozgani in mehurjem. Pri zenskah je inkonti-
nenca najpogostejsa prav v menopavzi, doda-
ten vzrok je znizanje hormona estrogena, ki
oslabi misice medeni¢nega dna, kar posledi¢no
privede do zmanjsane moznosti nadzora nad
zadrZevanjem vode v mehurju.

Prostatitis

Je vnetje, ki ga lahko povzrocijo bakterije
(obstaja tudi nebakterijski prostatitis) in
pogosteje doleti moske do 50. leta. V aku-
tni fazi se kaze burno z visoko vrocino,
mrzlico, mo¢nimi bole¢inami v presredku
in v spodnjem delu trebuha, stalnim silje-
njem na vodo in otezenim, peko¢im urini-
ranjem. Vcasih se bolezen prevesi (ali pa je
Ze od zacetka) v kroni¢no vnetje, kiima bolj
blage simptome, kot so slabsi curek, ve¢
siljenja na vodo in »mudi se« — nenadna
neobvladljiva potreba po uriniranju. Med
vzroki za vnetje je tudi okuzba s klamidijo,
v vecini primerov pa vzrok ostane nepoja-

Vsebina

4

6

12

15

17

20

22

24

26

30

32

35

38

40

43

Cetrti val epidemije je tu!

Obrambni
mehanizem telesa

Svetovni dan srca
Odlozimo demenco

14. september - svetovni dan
inkontinence

Bolezen sré¢ne misice

Kdo nam krati spanec?
Moje zile, moje zivljenje

Ko je dlak preprosto prevec

Ko zboli otrok
v vrtcu ali Solar

Druzinska hiperholesterolemija
Motnje pigmentacije koze

Pogovor z mladostnico
o spolnosti in intimi

Sonc¢ni zarki so
na delu vse leto

Od darila za Bogove do
¢udeznega napitka

Ko nam skupinska vadba joge
ne ustreza



16 ABCzdravja

September 2021

2 TOSAM/A

Since 1923

BREZPLACNA*
DOSTAVA

pripomockov
za inkontinenco
in ostalih medicinskin
pripomockov na dom

POKLICITE NA
0807330

(e 3S FN—
zavarovanje Slovenije ﬁ'

www.zzzs s

Pogodbeni dobavitelj
medicinskih pripomockov

BOMBAZ PREPRECUJE
VNETJA PRI
INKONTINENCI

NATURA

4 o

er72L72eL-
special

Natura Femina Special je
linija treh velikosti in vpojnosti
vlozkov za inkontinenco s 100

% bombaznim jedrom.
Bombaz smo izbrali, ker je do
koZe prijazen, mehak'in
udoben, diha in tako
prepreCuje razrast
mikororganizmov in s tem
razvoj vnetja. Vpija vlago, ne
Siri neprijetnih vonjav, koze ne
drazi in ne povzroca alergij.

*Dostava v Mariboru in Domzalah z okolico je brezpla¢na.
Nad 35 km se obra¢una po 3t. kilometrov ali tezi paketa.
Vec na www.tosama.si

snjen. Bolezen se zdravi z antibiotiki in pro-
tibolecinskimi zdravili ter simptomatsko, z
zdravili, ki jih sicer uporabljamo pri tezavah
s prostato.

Misice medeni¢nega dna
Misice medeni¢nega dna so pomembne za
dobro delovanje se¢nega mehurja in ¢revesja.
Te miSice pomagajo pri zadrzevanju urina,
blata in vetrov. Po drugi strani zagotavljajo
podporo danki med iztrebljanjem blata in
prispevajo k stabilnosti hrbtenice in mede-
ni¢nega obroca. Misice medeni¢nega dna so
pomembne tudi za spolno dozivljanje tako
zenske kot njenega partnerja. Pri moskem
mocne misice medeni¢nega dna pomagajo
pri dosegu erekcije in preprecujejo prezgo-
dnjo ejakulacijo. Pri Zenskah je pogostokrat
nepravilno delovanje misic medeni¢nega dna
povezano z nose¢nostjo, porodom, meno-
pavzo in ginekoloskimi operacijami.
Pri moskih lahko na misice medeni¢nega dna
in na obcutljive Zivce, ki te misice oziv¢ujejo,
vpliva operacija prostate - prostatektomija
ali TURP (trans uretralna resekcija prostate).
Slaba telesna pripravljenost zaradi
pomanjkanja redne telesne dejavnosti ali
¢ezmerna telesna teza lahko povzrodita Sib-
kost misic medeni¢nega dna ali ¢ezmerno
obremenitev na medeni¢no dno. Kroni¢no
zaprtje, tezko dvigovanje ali kroni¢no kaslja-
nje lahko raztegnejo misice medeni¢nega
dna, podporno tkivo in Zivce, ki te misice
ozivCujejo. Nekatera nevroloska obolenja, npr.
multipla skleroza ali mozganska kap, lahko
poskodujejo Zivce, ki ozivcujejo misice mede-
ni¢nega dna. Poskodbe presredka - nepo-
sreden udarec ali dolgotrajen pritisk, npr. pri
dolgem kolesarjenju, lahko poskodujejo Zivce,
ki ozivcujejo misice medeni¢nega dna.

Zdravljenje
Bolniki z blagimi simptomi spodnjih secil ne
potrebujejo nujno aktivnega zdravljenja. Vsem
bolnikom s simptomi spodnjih secil se kot del
zdravljenja svetuje tudi, da pijejo dovolj teko-
Cine, ohranjajo telesno dejavnost, se izogibajo
vecjim koli¢inam alkohola in kofeina ter pitju
vedjih koli¢in tekocine pred spanjem ali pred
predvidenimi dejavnostmi, pri katerih imajo
omejen dostop do stranisca. Pri nekaterih
simptomih pomaga tudi ucenje pravilne teh-
nike praznitve se¢nega mehurja.
Zazdravljenje stresne in urgentne urinske
inkontinence se pri obeh spolih svetujejo vaje
za krepitev misic medeni¢nega dna, ob neu-
spehu je zdravljenje kirursko, z namestitvijo
trakov in blazinic, ki bodisi podpirajo ali kom-
primirajo sec¢nico, vstavitev pa je pri moskih
nekoliko bolj zapletena kot pri zenskah in se
izvaja v splosni ali regionalni anesteziji. Tudi
pri moskih prvenstveno velja, da je o pro-
blemu z uhajanjem urina najprej treba spre-
govoriti in se posvetovati s svojim zdravni-
kom ali specialistom in v veliki vecini primerov
je mozno po ugotovitvi stanja najti ugodno
resitev, ki izboljSa simptome in s tem pove-
zano kakovost Zivljenja.

Preprosta vaja za misice

medenic¢nega dna

Vajeizvajamo sede v spros¢enidrzina stolu

ali na tleh, leze na hrbtu s pokréenimi

koleniali leZe na trebuhu zeno rahlo pokr-
¢eno nogo. Predstavljajte si, da poskusate
zaustaviti uhajanje vetrov iz ¢revesja in
hkrati zaustaviti curek urina. Obcutiti
morate, da se miSice medeni¢nega dna
»stisnejo« in »dvignejo«. Pri Zenskah ob
tem pride do premika presredka navzno-
ter, pri moskem pa mora ob tem priti do
premika mod navzgor. To je stisk misic
medeni¢nega dna. Stisk nato sprostite.
Stisnite misice medeni¢nega dna kar-
seda moc¢no in stisk zadrzite, kolikor
dolgo lahko. Sprostite misice in pocivajte

nekaj sekund. Ce lahko, stisk zadrzite 6

do 8 sekund, sicer pa toliko, kolikor ste

sposobni. Stisk misic ponovite tolikokrat,
kolikor ste sposobni, najvec 8- do 12-krat.

Ob stisku misic medeni¢nega dna:

«» ne zadrzujte dihanja,

- ne stiskajte zadnjice,

« lahko cutite, da so se napele misice na
spodnjem delu trebuha, kar je povsem
normalno.

Ne pri¢akujte, da bodo vaje za misice
medeni¢nega dna ucinkovale v kratkem
¢asu. Pomembno je, da jih izvajate, tudi
¢e imate obcutek, da ne pomagajo. Da
bi pridobili mo¢ in vzdrzZljivost misic
medeni¢nega dna, morate vaje izvajati
3-do 5-krat na dan, vsak dan. Ce boste
izvajali vaje po zgoraj opisanem postop-
ku, boste izboljsanje opazili v treh do
petih mesecih. Da bi ohranili in vzdrze-
vali to zmogljivost, je treba izvajati vaje
vse zivljenje. Vaje naj postanejo obicajen
del vsakdana, kot je umivanje zob.

Kdo vam

lahko pomagae

ALFAESTETICA, DOMZALE

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

Lasersko zdravljenje stresne inkontinence,
cistokele, rektokele in lasersko zdravljenje
ohlapne noznice z laserjem Fotona Er: Yag.
Poseg opravlja Maja Merkun, dr.med., spec.
gin in porodnistva.

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

Zdravljenje nehotenega uhajanja urina,
mamografijain pomlajevanje obrazne in
intimne regije.
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Bolezen s¥rcne m

S

Mateja Verdinek, dr. med., spec. interne medicine

Sréno popuscanje je kroni¢na, praviloma
napredujoca bolezen sréne misice. Gre za
okvaro misi¢nih celic srca, zaradi katere
pride do pesanja. Kaze se s slabso zmoglji-
vostjo bolnika, hitreje se pojavi tezka sapa
ob naporih, v telesu zaradi slabe ¢rpalne
sposobnosti zastaja tekocina, kar se kaze
zoteklinami nog, lahko tudi trebuha. Zaradi
nabiranja tekocine v pljucih ljudje lahko
tezko lezijo z nizkim vzglavjem, ponoci
spijo sede.

Avtorica: Maja Korosak

Gre za resno bolezensko stanje, ki povzroca
kar visoko stopnjo umrljivosti; to je ena red-
kih sr¢nih bolezni, katere pojavnost bo po
mnenju zdravnikov v prihodnjih letih Se
naras$cala zaradi boljSega zdravljenja vseh
bolezni srca in splosnega staranja prebival-
stva. Povzroca invalidnost, zato prizadene
tako bolnika kot tudi njegove svojce ali skrb-
nike. Je kroni¢no neozdravljivo stanje s pogo-
stimi nenadnimi poslabsaniji.

Sréno popuscanje se zacne, ko se na srcu
pojavi akutna poskodba, na primer zaradi
srénega infarkta, ali pa zaradi kroni¢ne
poskodbe, kot je visok krvni tlak. V obeh pri-
merih pride do spremenjene obremenitve
sten, to pa aktivira nevro-hormonski sistem.
Delujejo trije obrambni mehanizmi. Simpa-
ti¢ni ziv¢ni sistem je prvi in se odzove takoj.
Drugi je renin-angiotenzin-aldosteronski sis-
tem (biokemicni sistem s povratno zvezo, ki
je udelezen v homeostazi arterijskega tlaka in
zunajceli¢nega natrija), ki se odzove v nekaj
dneh ali nekaj mesecih. Tretji je obrambni

i iy van

sistem srca — sistem natriureti¢nih peptidov.
Te beljakovine se sproscajo iz srcnomisicnih

celic. Spodbujajo natriureze (izlo¢anja natrija

in z njim vode iz organizma s se¢em), tako da

se ob zvecani polnjenosti srca (ki pomeni vec

vode v organizmu) posledi¢no sprozi natriu-
reza, ki odve¢no vodo izlodi.

Natriureti¢ni peptid je pokazatelj sr¢nega
popuscanja. Zaradi zmanjsanega iztisa krvi
ta zato zastaja v srcu in obremeni srénomi-
Si¢ne celice, zato se sprosca vec tega peptida.
Njegova koncentracija v krvi pomaga pri pre-
poznavanju srénega popuscanja in ocenje-
vanju napredovanja tega stanja.

Nevrohormonalna aktivacija je sprva Se
koristna, dolgoro¢no pa skodljiva, saj pov-
zroci odmiranje celic srca in brazgotinjenje.
Pri tem levi prekat preoblikuje in pride do
motenj v delovanju srca (motnje srénega
ritma, motnje ¢rpanja) pa tudi zadrzevanja
vode in soli, kar vodi v simptome: dusenje,
otekanje in utrujenost.

Visok krvni tlak na vrhu seznama
Katere skupine bolnikov pa imajo tveganje
za razvoj srénega popuscanja? Kot pove
Mateja Verdinek, dr. med., specialistka
interne medicine iz Splosne bolnisnice Jese-
nice, imajo vedje tveganje za razvoj srénega
popuscanja ljudje z dalj ¢asa trajajoco slabse
zdravljeno arterijsko hipertenzijo, bolniki po
srénem infarktu in bolniki z aritmijami. Red-
kejsi vzroki so bolezni kopi¢enja razli¢nih
beljakovin v misi¢nini (amiloidoza) ali priro-
jene bolezni (hipertrofi¢na kardiomiopatija).
Sr¢no popuscanje se lahko razvije tudi po pre-
tezno virusnih vnetjih sr¢ne misi¢nine (mio-
karditis). Zacetne faze srénega popuscanja
lahko potekajo brez simptomov, zato je
pomembno, da se ljudem z dejavniki tvega-
nja, predvsem pri teh zdolgoletno arterijsko
hipertenzijo, obdobno preveri raven markerja
NT-proBNP v krvi in se opravi ultrazvok srca.
Praviloma se simptomi sr¢nega popuscanja
pojavijo, ko pride do porusenja ravnovesja,
¢emur pravimo dekompenzacija, in se kaze
s tezko sapo in otekanjem. Pri bolnikih po
miokarditisu in po sr¢nem infarktu se tako
nadaljnje spremljanje nacrtuje ze ob posta-
vitvi diagnoze.

Na zacetku so simptomi lahko zelo blagi,
vendar se pod njimi lahko skriva ze huda struk-
turna okvara srca (volumska ali tla¢na preo-
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bremenitev, preoblikovanje srca, prekrvavi-
tvene motnje srca in zmanjsanje ¢rpalne
zmogljivosti ali pa pri visokem krvnem tlaku
neustrezna polnitev srca). Klasi¢ni simptomi
srénega popuscanja so sicer tirje: zmanjsana
zmogljivost, utrujenost, dusenje in otekanje
telesa. Ostali simptomi so lahko Se neredno
bitje srca, nenaden porast telesne teze, izguba
apetita, zmanjsano odvajanje vode, ker se ta
zadrzuje v telesu,« pojasnjuje dr. Verdinek.

Zdravljenje

»Sréno popuscanje, ki nastane zaradi arterij-
ske hipertenzije, zdravimo z zdravili za pove-
¢ano odvajanje urina (diuretiki), ob tem pa je

zelo pomembno, da se dobro zdravi tudi pre-
visok krvni tlak. To je bistveno za prepreceva-
nje poslab3anja stanja,« poudari dr. Verdinek
in dodaja, da se pri tej vrsti srénega popusca-
nja pogosto pojavi atrijska fibrilacija, ki je naj-
pogostejsa aritmija pri ljudeh. Imenujejo jo

tudi epidemija 21. stoletja, saj njena pojavnost
izjiemno hitro narasca. Kot pove dr. Verdinek,
je ob njej nujno urejanje sr¢ne frekvence z

zdravili, saj previsok tlak in sr¢na frekvenca

lahko vodita v nenadno poslabsanje, ki se ime-
nuje plju¢ni edem. Gre za to, da se zaradi okr-
njene ¢rpalne sposobnosti nabere toliko vode

v pljucih, da ta zalije plju¢ne mesicke in izme-
njava plinov v pljuc¢ih ni mozna, potrebna je

obravnava v bolnisnici z velikimi odmerki diu-
retikov. Ob tej vrsti aritmije se zaradi poveca-
nega tveganja za mozgansko kap uvede tudi

antikoagulantna terapija, ki preprecuje nasta-
nek krvnih strdkov.

Dr. Verdinek nadaljuje, da imajo pri bolni-
kih po sr¢ni kapi ali po vnetju sr¢ne misice na
razpolago nekaj zdravil, s katerimi poskusajo
izboljsati okrnjen iztisni delez levega prekata
srca, ki je glavni ¢rpalni predel. »Ob hudih
poslabsanjih iztisa se posluzimo infuzije zdra-
vila levosimendan, ki popravi krcljivost, nato
z zdravili v tabletah poskusamo popravljen
iztis vzdrzevati. Novejsa zdravila, narazpolago
zadnja leta (sakubitril/valsartan, SGLT2 anta-
gonisti), skupaj z ustaljeno terapijo z bloka-
torji beta, blokatorji sistema RAAS, izkazujejo
dobro ucinkovitost in bistveno upocasnjujejo
napredovanje bolezni. Sr¢no popuscanje z zni-
Zanim iztisnim deleZzem je namrec bolezen, ki
ima zal sorazmerno slabo prognozo, ki se
lahko primerja s prezivetjem pri nekaterih
rakavih boleznih,« e izpostavi dr. Verdinek.
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Bolnik v sodelovanju z
zdravnikom

Bolniki s sr¢nim popusc¢anjem so vodeni v
ambulantah druzinske medicine, po potrebi
ob poslabsanjih pa tudi v ambulantah za
sr¢no popuscanje, ki potekajo v nekaterih
bolnisnicah, med drugim tudi v SB Jesenice.
»Ob tem pa ne smemo pozabiti, da so hkrati
tudi “svoji zdravniki’,« poudari Verdinek ter
razlozi: »Z upostevanjem navodil v smislu
zmanjsanega vnosa soli in tekocine, rednim
tehtanjem in po potrebi prilagoditvijo tera-
pije, spremljanjem krvnega tlakain sréne fre-
kvence mnogi sami spremljajo in tudi zdra-
vijo svojo bolezen. Nekateri postanejo pravi
strokovnjaki za vodenje in prilagajanje tera-
pije, taki imajo tudi bistveno redkeje poslab-
$anja bolezni.« Na kaj pa mora biti pozoren
bolnik? Bolnik naj predvsem vsakodnevno
izvaja merjenje, paziti pa mora tudi pri pre-
hrani, pri ¢emer je predvsem pomembno, da
ne zauzije prevec soli. Nauciti se mora uzivati
prave kolicine tekocine. Kadilci naj takoj pre-
nehajo kaditi, preneha pa naj se tudi s preti-
ranim uzivanjem alkohola. Prehrana naj bo
uravnotezena. Skrbeti mora tudi za redno
telesno dejavnost v stabilni fazi. Kadar pride
do poslabsanja, naj bolnik pociva.

Kako sr¢no popuscanje vpliva na vsakda-
nje zivljenje bolnika? Bolnik je nenadoma
postavljen v polozaj, ko ni ve¢ zmozen samo-
stojnega zivljenja in potrebuje pomoc. Pogo-

ste so tudi dusevne tezave, predvsem depre-
sija. Zdravniki si prizadevajo, da bi bolniki
spremenili svoje razmisljanje in da bi dosegli
visoko stopnjo sodelovanja pri zdravljenju.
Seznanjajo jih zboleznijoin s tem, da je jema-
nje zdravil iziemnega pomena.

Kaj pa svojci?

Dr. Verdinek priporoca, da se svojci bolnika
s srénim popuséanjem seznanijo zosnovami
bolezni, saj so jemanje zdravil po predpisani
terapiji in ostali nefarmakoloski ukrepi pri
tej bolezni zelo pomembni. Glede slednjega
je pomembno upostevanje omejitve vnosa
soli in tekocine ter spremljanje in zapisova-
nje krvnega tlaka, sr¢ne frekvence in tele-
sne teze. Koronarni klub in drustvo za srce
in ozilje omogocata bolnikom s pojavom
srénih bolezni druzenje, podporo, organizi-
rajo tudiizobrazevanja in izpostavljajo javne
pobude, katerih cilj je ozavescanje ljudi
glede preventive pojava sr¢nozilnih bolezni.
S promocijo zdravega zivljenjskega sloga
namrec lahko naredimo najve¢, da bi do
pojava srénega popuscanja prislo ¢im
redkeje.

Kako v razmerah omejenega
dostopa do zdravnika?

V ¢asu epidemije bolezni covid-19 so morali
tudi v Splosni bolnisnici Jesenice omejiti ozi-
roma celo prekiniti dolo¢ene ambulantne

W \ediblink )

medical devices
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dejavnosti. Kako so ohranjali stik z bolniki?
»Bolniki so se dostikrat na nas obracali preko

elektronske poste, njihovi izbrani zdravniki

pa preko e-konzultacij, ki so se izkazale za

dobro resitev ob terapevtskih dilemah,«
pove dr. Verdinek. Ljudje s sr¢nim popusca-
njem spadajo v skupino, pri katerih se ob

okuzbi z novim korona virusom lahko pri¢a-
kuje tezak potek bolezni, zato je bila v ¢asu,
ko so bili v vseh bolnisnicah bolniki s covi-
dom-19, zanje obravnava v bolnisnici zaradi

tveganja okuzbe lahko tudi nevarna. »Zelimo

si, da se lanska jesen, zima in letosnja

pomlad v tej lu¢i ne bi ponovili. Ce pa bo

dostop bolnikom do zdravstvenega osebja

ponovno omejen, priporo¢am, da bolnik na

vodecega zdravnika naslovi elektronsko

posto, kamor zapise zadnje vrednosti, zapi-
sane v dnevniku vodenja sr¢nega popusca-
nja, in pripise svoja vprasanja. Dostikrat se

je lazje osredotoditi in zapisati svoja opaza-
nja ter prejeti pisna navodila, kot pa infor-
macije le slisati po telefonu oz. osebno v
pogovoruy, zato je pisna komunikacija vtem

pogledu bolj3a.« Ce nekdo tak$ne komuni-
kacije ni ves¢, je dobro imeti pri telefonira-
nju pri roki zapise vrednosti tlaka, sréne fre-
kvence, vrste zdravil in odmerke ter ze

vnaprej pripravljena vprasanja, ki nas pestijo

ter seveda pisalo, da si navodila lahko zapi-
semo, svetuje dr. Verdinek, ostarelim pa, naj

jim pri komunikaciji pomagajo svojci.
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TUDI SRCNO POPUSCANJE NE.

Ce imate zaradi srénega popuiéanja ob&utek, da tezko dihate,
ste opazili, da otekate ali ste utrujeni, se pogovorite z osebnim
zdravnikom. Z ustrezno pomocdjo lahko $e naprej delate tisto,
kar vam je pri srcu.

Za ved informacij se pogovorite s svojim osebnim zdravnikom.

U NovarrTIs PR TOSRCE

Verovikova 57, 1000 Ljubliana, telefon: 01 3007550 v SOd e | ovanju z DRUSTEV IN KLUBOV SLOVENIJE DRUSTYO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILIA SLOVENIIE
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Kdo nam krati spanec?

Hrup - ja, kaj pa je to takega, bi se mar-
sikdo vprasal ... A obremenitev s hrupom
dejansko sodi med pomembne vzroke za
zdravstvene tezave Evropejcev.

Okolijski hrup namrec velja za eno glav-
nih zdravstvenih tveganj za telesno in
dusevno zdravje prebivalstva v Evropi, kaZejo
podatki Svetovne zdravstvene organizacije
(SZO). Hrup predstavlja enega najresnejsih
vzrokov bolezni v Evropiin je po skodljivosti
na drugem mestu, takoj za onesnazenostjo
zraka. Nasteto sicer velja za obdobje, kadar
niso v veljavi najstrozji ukrepi proti zajezitvi
sirjenja covida-19, torej zizjemo nekaj mese-
cev, ko se je zivljenje ustavilo. Sicer pa je
zvocno onesnazevanje v mestih v porastu, k
c¢emur prispevajo obicajen dnevni, tovorniin
letalski promet, tovarne ipd.

Raziskava SZO iz leta 2018 je dokazala
tudi povezavo med hrupom in nekaterimi
boleznimi, sploh sréno-zilnimi ter presnov-
nimi, ter dokazala negativen vpliv hrupa
na kognitivnhe sposobnosti, kakovost
spanca, poskodbe sluha in vsesplosno
dobro pocutje.

Avtor: K. G.

Kaj sploh je hrup?

Kot ,hrup’ definiramo zvok, ki je glasen, nepri-
jetenin nezelen, zapisejo na NIJZ. Ker poleg
fizioloske note zajema tudi osebno, odvisen
je namrec od subjektivnega dozivljanja, ga
tezko enoli¢no definiramo. V grobem gre za
nezelene zvoc¢ne informacije oz. nezeleno
obliko zvoka, ki smo mu izpostavljeni na
delovnem mestu pa tudi drugod, recimo v
blizini zelezniskih prog, letalis¢, tovarniskih

meblomcl
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mebloJOGI® Platinum za vrhunsko regeneracijo

obratov pa v zavetju lastnega doma, kjer hrup
povzrocajo gospodinjski aparati, na priredi-
tvah, ob poslusanju glasbe, na koncertih itd.

Glasnost zvoka merimo v decibelih (dB).
Izsledki SZO kazejo, da nam raven hrupa,
manjsa od 70 dB, ne skoduje ne glede na dol-
Zino izpostavljenosti, medtem pa izpostavlje-
nost hrupu nad 85 dB obcutno vpliva na nase
zdravje. Glasnejsi, kot je hrup in dlje kot smo
mu izpostavljeni, ve¢je bodo posledice na sluhu.

Je res tako hudo?

Kot dejavnik tveganja za zdravje je obreme-
nitev s hrupom druga po vrsti, takoj za one-
snazenostjo zraka. Podatki nam resni¢no
dajejo misliti, saj naj bi letno hrup zakrivil ve¢
kot 12.000 prezgodnjih smrti v Evropi, od
tega najvec v BiH (27 %), najmanj pa na Islan-
diji in Norveskem (9 %).

Glede na podatke SZO, ki jih povzema NLJZ,
je vec kot 40 % evropskega prebivalstva
dnevno izpostavljenega okolijskemu hrupu,
glasnejsemu od 65 dB, ponoci pa vec kot 50
dB.

Skodljive u¢inke hrupa na lastni koZi obéuti
ali bo obcutil vsak tretji Evropejec. Kar 20 %
delovne populacije je izpostavljene ¢ezmerni
ravni hrupa, polovico od teh kar ve¢ kot 80 dB
in vsak peti Evropejec naj bi bil tudi ponoci
izpostavljen hrupu do te mere, da bi bil lahko
dolgotrajno poskodovan njegov/njen sluh. Ne
pozabimo niti na mlade, kar 5 od 10 % jih
redno poslusa glasbo, glasnejso od 65 dB, in
po podatkih NIJZ naj bi priblizno 12 % sloven-
skih mladostnikov obcasno poslusalo tako gla-
sno glasbo preko prenosnih predvajalnikov,
da bodo imeli dolgotrajne posledice na sluhu.
Stirje od desetih pa so izpostavljeni pregla-
snemu hrupu na sportnih prireditvah in kon-
certih. Ni¢ kaj zabavna statistika, kaj?

Lestvica glasnosti oz. jakosti zvoka:

+ 20-30db - Sepet

+ 40db - govor

» 60 db-glasen govor

+ 80db - prometni hrup

- 85 db - meja, nad katero pride do
nepovratnih poskodb sluha

» 110 db - verizna zaga, no¢ni klubi

+ 119 db - pnevmatsko kladivo

» 130 db - meja bolecine

Posledice hrupa niso nedolzne
Hrup je precej podcenjena groznja, saj na
samo pocutje in zdravje ljudi vpliva tako krat-
korocno kot dolgoro¢no. Kot zapisejo na NLJZ,
hrup v bivalnem okolju vpliva na nase pocu-
tje, povzroca vznemirjenje, moti pri delu, uce-
nju, pogovoru itd., moti naso koncentracijo,
spanec itd. Lahko poskoduje nas sluh,
zmanjsa kakovost dela, dolgotrajen hrup pa
lahko povzroca resne zdravstvene tezave, kot
so denimo bolezni srca in ozilja.

Med tiste, ki so Se posebej obcutljivi za
hrup, sodijo kroni¢ni bolniki, slepi in slabo-
vidni, gluhi in naglusni, nosec¢nice, otroci in
starejsi ljudje.

Nas dragoceni sluh

Da ljudje slisSimo zvoke in s tem tudi hrup,
poskrbijo kompleksni mehanizmi. Poenosta-
vljeno zvok potuje do zunanjega dela usesa,
skozi usesni kanal, preko usesnega polza do
zivenih vlaken oz. dlacic ¢utnic ali slusnih
Cutnic, ki nato v mozgane posljejo elektri¢ne
signale, mi pa jih prepoznamo kot zvok. Gla-
sen hrup ziv¢na vlakna oz. dlacice ¢utnice
lahko poskoduje in poskodbe so nepovratne,

Vzmetnica vsebuje perforiran lateks oplemeniten s hladilnimi gel zrnci, ki vam nudi sprosc¢ujoc¢o —
svezino in udobje. Ergonomsko 7-consko Zepkasto vzmetenje pa se vasemu telesu izjiemno prilagaja ter

ga hkrati podpira. Inovativna pletenina Platinum Care 3D, ki spodbuja regeneracijo celic, ohranja vaso kozo
mehko in elasticno ter jo SCiti pred izgubo vlage. Sedaj na voljo v trdoti NORMAL, HARD ali PARTNER.

Prodajni salon mebloJOGI® Nova Gorica

Industrijska cesta 5, Kromberk
5000 Nova Gorica

Prodajni salon mebloJOGI® Ljubljana
BTC, AmeriSka ulica 13, hala A, vhod A6
1000 Ljubljana

Telefon

080 14 15 www.meblojogi.si
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- anti-alergijski vzglavnik
- 100% brez alergenov

- vedno cist

- izlemno udoben
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- primeren tudi za potovanja

prodaja@biomedis-mb.si ali 051-345-504
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kar pomeni, da je izguba sluha trajna. Edina
resitev je torej — da jih ne poskodujemo.
Hrup je eden glavnih razlogov za zmerno
do resno izgubo sluha na svetu - in tudi,pri-
jeten hrup’, kot je denimo dolgotrajno poslu-
sanje glasne glasbe, ima lahko resne posle-
dice na nase zdravje. SZO ocenjuje, da naj bi
bilo kar 1,1 milijarde ljudi v starosti med 11 in
32 let v nevarnosti za izgubo sluha zaradi
rekreativnega poslusanja glasbe.

A slisis, da nié ne sligis?

Vecina ljudi se pocasne izgube sluha kot
posledice hrupa ne zaveda, sploh v odsotno-
sti simptomov, kot je npr. zvenenje ali piska-
nje v usesih oz. tinitus.

Ce opazate, da govorite glasneje kot lju-
dje okolivas, da poslusate televizijo glasneje
kot prej, da se v glasnejsih okolis¢inah moc¢no
trudite, da bi slisali sogovornike, ¢e se vam
zdijo zvoki priduseni, ¢e vas glasni zvoki ne
motijo vec toliko, kot prej - vse to so znaki za
alarm, da bi bilo dobro obiskati zdravnika in
preveriti sluh.

Ker so poskodbe sluha zaradiizpostavlje-
nosti hrupu nepovratne, je pametno poskr-
beti, da do izgube sploh ne pride. Izogibajte
se virom glasnega hrupa ali pa, Ce veste, da
se boste udelezili glasne Sportne prireditve
ali koncerta, uporabite ¢epke za usesa. Poskr-

Tinitus

Pri tinitusu gre za obc¢utke Sumenja, zvo-
njenja, brenc¢anja v usesih in podobno.
Obcutki so fantomski, kar pomeni, da do
njih pride brez zunanje zvoc¢ne stimula-
cije. Lahko so prehodni, lahko pa ¢loveka
pestijo celo zivljenje. Eden glavnih pov-
zrociteljev tinitusa je hrup — denimo gla-
sne prireditve, delovni stroji ali celo
nekatere zdravstvene aparature lahko
pripomorejo k njegovemu pojavu. Tini-
tus je lahko izrazito neprijeten in vodi
tudi v motnje spanja, vpliva na govorin
vsesplosno slabo pocutje, razdrazljivost,
celo agresivnost.

bite, da se ne boste prekomerno izpostavljali
hrupu gospodinjskih aparatov, vlakov, letal
itd. ter preglasnemu poslusanju glasbe, sploh
preko slusalk.

Kdo nam krati spanec?

Hrup! Tudi, ¢e se ga ne zavedamo, lahko hrup
ponoci moti kakovost nasega spanca, pov-
zroca motnje spanja v vseh fazah spanja in
vpliva na obnovo telesnih in mozganskih
funkcij ter je zasluzen za to, da se ne zbudimo
spoditi.

Se posebej obéutljivi na hrup med spa-
njem so otroci, ki v postelji prezivijo vec ¢asa
kot odrasli, kroni¢ni bolniki in starejsi, ki jih
hrup bolj moti, ter delavci, ki delajo v izme-
nah, saj so njihovi vzorci spanja ze tako zah-
tevnejsi. Raziskave so $e pokazale, da izoli-
rani dogodki hrupa bolj zmotijo ¢loveka kot
neprekinjen hrup.

Hrup in sréno-zilne bolezni
Cezmeren hrup v telesu povzroéi stresno
reakcijo, zaradi ¢esar se poveca izlocanje stre-
snega hormona, zvisa se krvni tlak in pride
do sproscanja adrenalina in kortizola, kar na
dolgi rok poskoduje sr¢no-zilni sistem. Visoke
ravni hrupa v okolju so povezane tudi z
vec¢jim tveganjem za infarkt, visok krvni pri-
tisk, odpoved srca in mozgansko kap.

Dusevno zdravje na tehtnici

Hrup vpliva na spremembe vedenja, in sicer
lahko prispeva k vecji dejavnosti ali pa k
umiku. Najbrz sami $e predobro veste, kako
vas iz tira spravi nenaden, predirljiv zvok ali
druge vrste hrup - ¢lovek hitro postane raz-
drazljiv in napet. Ob dolgotrajni izpostavlje-
nosti hrupu, tudi ¢e ga ne zaznavamo vec
tako mocno, se ta stanja v telesu povecajoin
ljudje poleg tega, da so ves ¢as napeti, obcu-
tijo stres in tesnobo ter lahko postanejo celo
agresivni.

Kognitivne sposobnosti in

ucne tezave

Ce kdo pravi, da se zaradi hrupa po¢uti manj
inteligentnega, se morda v tem stavku skriva
zrno resnice. Hrup namrec pusca posledice

na kognitivnem podrodju, saj postanejo nasi
mozgani slabse odzivni.

Zmanjsa se sposobnost koncentracije in
efektivnega ucenja, produktivnega dela, spo-
sobnost pomnjenja in re$evanja tezjih nalog,
zniza se ustvarjalnost, hrup pa vpliva tudina
nase jezikovne in komunikacijske sposobno-
sti. Ker povzroca vznemirjenost, vpliva na
zmanjs$ano pozornost ter nezadovoljstvo.

Nekatere raziskave so pokazale celo pove-
zave med hrupom in razvojem demence ter
alzheimerjeve bolezni, saj naj bi nezdravljena
izguba sluha povecala tveganje za razvoj zlo-
glasnega ,alzheimerja’.

Vpliva tudi na sam proces ucenja, poleg
tega pa v hrupnih ucilnicah u¢enci zaradi
hrupa lahko zgresijo do 25 % vseh informa-
cij, ucitelji pa se bodo bolj verjetno manj
pogovarjali z u¢enci, kot bi se sicer.

Gastrointestinalne tezave

Morda nam gre hrup ,na jetra’, dejansko pa
nam gre tudi,na zelodec’. Hrup namrec pri-
pomore k razdrazenemu zelodcu, k nastanku
razjed, zelod¢ne kisline itd. in splo$no nega-
tivno vpliva na prebavni sistem. Ce sodite
med tiste, ki jih Ze tako pestijo Zzelod¢ne in
prebavne tezave, potem zagotovo dobro
veste, da jih glasen dolgotrajen hrup Se
poslabsa.

Zaséita pred zvoénim
onesnazevanjem

Hrup nas dejansko oropa kakovosti zivljenja
in Ce bi $e tako radi, se mu ne moremo popol-
noma izogniti, lahko pa veliko storimo sami.
Za zacetek ne poslusajmo glasne glasbe,
sploh ne preko slusalkin, ¢e se Ze odpravimo
na dogodke, kjer vemo, da bo glasno, s seboj
vzemimo cCepke za usesa. Tudi ¢e nas ¢aka
delo z glasnimi stroji, posezimo po ¢epkih.
Ce se le da, se izogibajmo Zivljenju ob Zele-
zniski progi ali letalis¢u, veliko pa lahko sto-
rimo, ¢e okrog stanovanjskih objektov zasa-
dimo drevesa in po stanovanju na okenske
police postavimo roze.
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A Arterije v nasem telesu so dolge
okoli pet kilometrov, kri skoznje

potuje s hitrostjo en meter na
sekundo.

B Ultrazvok vratnih il je neboleca
in preprosta preiskava, ki lahko
odkrije zoZenje vratnih arterij
zaradi oblog.

C Glavni krivec za nalaganje mascob
na stene Zil je holesterol.

Moje zile,

F

Dr. med. JoZef Magdic, spec. nevrologije

Zaradi bolezni srca in ozZilja umre najvec
ljudi na svetu, pri vrhu sta med razlogi Se
mozganska kap in rak. Na nevroloski odde-
lek Univerzitetnega klini¢cnega centra
Maribor na leto sprejmejo okoli 700 bol-
nikov z mozgansko kapjo, po vsej Slove-
niji je ta Stevilka petkrat visja. Pogost
razlog za mozgansko kap je predhodna
zozitev zil ali ateroskleroza, ko se v stene
arterij nalagajo nevarne mascobe. V notra-
njost telesa lahko v tem primeru pogle-
damo z ultrazvocno preiskavo vratnih arte-
rij, s katero ocenimo stopnjo ateroskleroze
vvsem telesu. Gre za pregled, kiomogoca
preventivo in usmerjeno zdravljenje,
zaradi katerega se je po besedah dr. med.
Jozefa Magdica, specialista nevrologije,
zOddelka za nevroloske bolezni UKC Mari-
bor tudi smrtnost zaradi kapi bistveno
zmanjsala.

Avtorica: Petra Bauman v sodelovanju
z Jozefom Magdicem, dr. med., spec.
nevrologije, UKC Maribor

Zile v telesu

Arterije so zZile dovodnice, ki nase organe pre-
hranjujejo s kisikom in hranili in potekajo od

srca. Vene pa so Zile odvodnice, po katerih se

kri vraca v srce in pljuca, kjer se ogljikov dio-
ksid zamenja s kisikom in ponovno potuje v
srce. Vene lahko vidimo s prostim oc¢esom, saj

so nekatere bolj na povrsini, medtem ko ve¢je

arterije lezZijo globje. Ateroskleroza prizadene

predvsem arterije in je v nasprotju z boleznimi

ven (kréne Zile, vensko popuscanje) ne vidimo

s prostim ocesom, zato tezav z arterijami ne

zaznamo ali jih zaznamo kasneje, vcasih pre-
pozno. Takrat ko je arterija zaradi ateroskle-
roze ze zamasena, je lahko ze prepozno, poja-
snjuje Jozef Magdic, ki poudari, da je treba

odkriti »zamascenost« 0z. zozenost arterij, ko

je mozno $e kaj narediti in prepreciti zaplete

in posledi¢no podaljsati Zivljenje.

Vratne zile

Glavna arterija je aorta, ki poteka iz srca, iz
nje pa se odcepijo arterije v roke, trebusne
organe, noge in vrat. Manjse arterije - arte-
riole - so razporejene po vsem telesu. Zozi-
tev arterij se lahko zgodi kjer koli v telesu,
vendar je razcepisce vratnih arterij med naj-
bolj izpostavljenimi za nalaganje plakov na
zilno steno. Ker vratna (karotidna) arterija pre-
hranjuje mozgane, so ateroskleroti¢ne
obloge (plaki) lahko vzrok za mozgansko kap.

Pregled vratnih il

Vratne arterije je najlazje pregledati, saj lezZijo
pod koZo, in ultrazvocni pregled, ki je popol-
noma nebolec in neinvaziven slikovni pre-

moje zivljenje

il
A

gled, bo pokazal ateroskleroti¢ne spre-
membe na notranji steni zil in posledi¢no
zozitev. Na stenah zil se z leti nalagajo plaki
ali lehe (skupek mascob, vnetnih celic in
veziva, tudi kalcija). Prisotnost teh v vratnih
zZilah ne pomeniidenti¢nega stanja po vsem
telesu, vendar je dobra ocena stanja zil po
vsem telesu ter dovolj nazorno oceni stopnjo
in napredovalost ateroskleroze, s tem pa
oceno tveganja za mozgansko kap, ishemi¢ne
bolezni srca in z njimi povezano prezgodnjo
smrt.

Pregled vratnih zil zajema doloc¢ene para-
metre, eden od njih je struktura notranje
Zilne stene, ki mora biti gladka in prozna, da
se na njo ne prijemljejo krvne celice. Zdrav-
nik bo izmeril debelino stene, ki se ji stro-
kovno rece IMT, kar pomeni skupna debe-
lina intime in medie (notranje plasti zilne
stene), saj je zadebelitev prvi znak ateroskle-
roze. Ultrazvok vratnih zil omogoca pregled
skupne, zunanje in notranje karotidne arte-
rije ter vertebralne arterije, ki dovajajo kri v
glavo in mozgane.

Morfoloski pregled bo pokazal morebit-
ne plake (obloge, lehe), ocenil stopnjo zozi-
tve in hitrost pretoka krvi. Kri tece skozi
vratne arterije tudi s hitrostjo vec kot en
meter na sekundo, pospesen pretok v notra-
nji karotidni arteriji ve¢ kot 1,5-2 metra
na sekundo pa je lahko tudi posledica
zozZitve.

Posameznik posebnih simptomov, ki bi
opozarjali na zozenje vratnih arterij, obi-
¢ajno sploh ne cuti. V¢asih se sicer pojavi
sum na vratni arteriji, ki pa ga lahko ob pre-
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gledu ugotovi zdravnik, Sum, ki ga slisi sam bolnik, obi¢ajno ni povezan z
zozitvijo vratnih arterij.

Kako poteka preiskava

Med preiskavo bolnik lezi na hrbtu, razgali vratni del, na katerega zdravnik

nanese gelin s premikanjem ultrazvo¢ne sonde vzdolz vratu pregleda vratne

arterije. Preiskava traja do pol ure, ni boleca in neprijetna. V primeru bolezen-
skih sprememb nas zdravnik lahko napoti na dodatne preiskave ali se odloci

za zdravljenje. Z dodatnimi preiskavami mascob v krvi lahko natanc¢neje opre-
delimo tveganje za sr¢no-zilne zaplete, s CT- ali MR-angiografijo pa lahko pri-
kazemo vec arterij hkrati, torej morebitne zozitve tudi na drugih mestih, ki jih

z ultrazvokom ne dosezemo.

Zozenje vratnih arterij lahko prikazemo tudi s CT- in MR-preiskavo, ki pa
zahtevata uporabo Zilnega kontrastnega sredstva, rentgenskega sevanja ali
pa sta tehni¢no zahtevnejsi in tezje dostopni. V primerjavi z ultrazvokom omo-
gocata tudi pregled mozganskih arterij, ne moremo pa z njimi izmeriti hitro-
sti pretoka krvi. Ultrazvok po drugi strani ponuja tudi podrobnejsi pregled
Zilne stene in plaka.

Ogrozene skupine

Ogrozene skupine za bolezni srca in oZilja so lahko ze moski nad 40 let in Zen-
ske nad 50 let, saj se pri teh letih Ze za¢nejo kazati znaki ateroskleroze oz. t. i.
poapnenija zil. Zile postanejo z leti manj prozne, bolj toge, arterija se znotraj

zadebeli, kar pomeni oZji premer in otezen pretok krvi. Proces se Se hitreje odvija

pri diabetikih, kadilcih, osebah z visokim pritiskom in povisanim holesterolom.
Zenske so do menopavze pred aterosklerozo e zai¢itene s hormoni, sicer pa

poleg omenjenih dejavnikov tveganja k zgodnejsi nagnjenosti k aterosklerozi

najizdatneje pripomore nas zivljenjski slog. Ni je namrec tablete, ki bi popravila

leta nezdravega prehranjevanja, pretiranega uzivanja alkohola, posledic kaje-
nja in uzivanja drog, zato je prvi ukrep za vsakogar sprememba zivljenjskega

sloga, to pomeni uvedbo dobre stare formule: zdrava prehrana, gibanje in zmanj-
sanje stresa. Jozef Magdi¢ pojasnjuje, da smo prvega pregleda lahko delezni ze

v referen¢nih ambulantah, kjer bo referen¢na medicinska sestra opravila poglo-
bljen pogovor in ocenila tveganje za aterosklerozo ter tiste z dejavniki tveganja

napotila na pregled k osebnemu zdravniku. Ta se lahko nato odlo¢i tudi za napo-
titev na ultrazvocni pregled vratnih arterij, ki ga lahko opravimo v UZ-ambulan-
tah zdravstvenih domov, bolni$nic ali zasebnih ustanov. Slednje ga ponujajo

tudi kot samoplacnisko storitev.

Holesterol

Holesterol je poleg trigliceridov predstavnik mascob v krvi. Je mascobi

podobna voskasta snov v vsaki telesni celici, saj je sestavni del vseh celi¢nih

membran. V vodi je netopen. V ¢loveskem telesu je sicer nepogresljiv, tezave

nastanejo le, kadar ga je prevec. V krviimamo dober (HDL) in slab (LDL) hole-
sterol. Glavni krivec za nalaganje oblog na stene zil je LDL oz. slab holesterol,
ki ga nase telo skoraj ne potrebuje. Najdemo ga tudi v Zivénem tkivu in Zolcu,
potreben je za nastanek nekaterih pomembnih hormonov in vitamina D. Kadar
je koncentracija krvnih maséob zve&ana, govorimo o hiperlipidemiji. Ce se

ne predela v jetrih in ko ga je preve¢ v mas¢obnem tkivu, se zaradi »preza-
sedenosti mehanizmov« za¢ne nalagati na znacilnih mestih v arterijah, tudi

vratnih. Telo ga s fagociti, celicami ¢istilkami, sicer poskusa odstraniti, kar
pa povzroci vnetje in skozi daljsi ¢as zozenje arterije in nabiranje kalcija v
plakih. Jozef Magdi¢ pojasnjuje, da je pri sladkornih bolnikih holesterol v
krvi Se dodatno spremenjen in se $e bolj nalaga v zile. Vzrok za povisan hole-
sterol se skriva tudi v genetiki — prirojeni motniji, ki vpliva na stalno povisa-
nje holesterola. Zgornja meja dovoljenega LDL-holesterola v krvi se po sve-
tovnih standardih znizuje, saj je vse vec¢ dokazov, da nizji, kot je, boljse za

nas. To pomeni, da se je Se pred ¢asom dovoljena zgornja meja 1,8 mmol/I

znizala na 1,4 mmol/I.

Sami lahko preprecimo vsaj 80 % prezgodnjih smrti zaradi bolezni srca
in ozilja. Ce zelimo, da srce opravi svoje delo, moramo zanj skrbeti in ga kre-
piti ze od mladih dni. Slabe navade in zgledi starSev se prepogosto prena-
$ajo na otroke, zato je zdrava druzina najvecji porok za zdrave zivljenjske
navade otrok in kon¢no, za sre¢no in zdravo starost. Srca zal ne moremo
obvarovati pred vsemi negativnimi vplivi, lahko pa ga obvarujemo pred
tobac¢nim dimom, alkoholom, mas¢obami, ki vodijo v poapnenje zil, in tudi
pred zvisanim krvnim tlakom. V Sloveniji bolezni srca in zilja povzrocijo okoli
7000 smrti na leto.
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A Najpogostejsi vzrok je prevelika
obcutljivost dla¢nih mesi¢kov na
moske spolne hormone.

B Ce je vzrok tumor, se ta odstrani,
netumorski vzroki pa se zdravijo z
zdravili.

Cz elektroepilacijo ali z laserjem
dlake lahko trajno odstranimo.

Ko je dlak

preprosto p

Cezmerna poraséenost pri zenskah danes
velja za neestetsko in zenskam povzroca
nemalo tezav, predvsem psiholoske narave.
Zenske, ki so preveé poraiéene, dozivljajo
socialno izoliranost, imajo tezave pri komu-
niciranju, pogosto se tudi dogaja, da jih
okolica zasmehuje. Zal pa ta nadloga ni le
estetske narave, ampak ji lahko botrujejo
tudi nekatere bolezni, predvsem zlez z
notranjim izlo¢anjem.

Avtorica: Maja Korosak

Cezmerna pora3¢enost je stanje, ki lahko priza-
dene tako zenske kot moske v vseh Zivljenjskih
obdobjih. Vzroki so prirojeni (genetski ali eticni)
ali pridobljeni. Hormonska nihanja stanje mno-
gokrat poslabsajo v ¢asu po puberteti. Nega-
tivno pa nanj vplivata tudi nenadna moc¢na
sprememba telesne teZe in prenehanje jema-
nja peroralnih kontracepcijskih sredstev.
Pogovarjali smo se s prim. mag. Metko
Adamig¢, dr. med., spec. dermatovenero-
logije, spregovorila je o vzrokih za ¢ezmerno
porascenost pri zenskah in tudi o tem, kako
se te nadloge resiti, ¢e ni bolezenskega izvora.

Odgovorni so geni
Najpogostejsi vzrok za ¢ezmerno porasce-
nost pri zenskah je prevelika obcutljivost
dla¢nih mesickov na moske spolne hormone.
Ste vedeli, da ¢lovesko telo pokriva okoli 5
milijonov dla¢nih mesickov? Ti so anatomsko
vec¢inoma povezani z zlezami lojnicami in z
njimi tvorijo tako imenovano dla¢no ojni¢no
- pilosebacealno enoto.

- r

Kako dlaka raste?

Dr. Adamié: »Zivljenjski cikel dlak poteka v

treh ¢asovnih intervalih: anagena faza (rastno

obdobije), katagena faza (obdobje involucije,
odmiranja) in telogena faza (obdobje, ko

dlaka miruje, pociva). V rast dlak so vkljuceni

Stevilni rastni dejavniki, na primer inzulinu

podoben rastni faktor | ter keratinocitni rastni

faktor. Podaljsano trajanje anagene faze in

pojacana struktura dlacnega mesicka in dlake

vodita v hirzutizem - ¢ezmerno porascenost

moskega tipa pri zenskah.« Je ta poras¢enost
genetsko pogojena? »Tako je. Geni so odgo-
vorni za razli¢ne tipe dlak na razli¢nih delih

telesa. Brezdvoma so androgeni (moski) hor-
moni tisti, ki imajo vpliv na modulacijo rasti

dlak, vplivajo na njihovo zarozenevanje, dol-
Zino anagene faze in na stimulacijo spremi-
njanja tankih (velusnih) dlacic v zadebeljene,
mocne - terminalne dlake na predelih telesa,
ki so pod vplivom androgenih hormonov,«

je pojasnila nasa sogovornica.

Kaj ga povzroca?

Hirzutizem se sicer lahko pojavi tudi pri otro-
cih in je le zunanji znak nekaterih bolezen-
skih stanj (predvsem bolezni zlez z notranjim
izloc¢anjem), je Se povedala dr. Adamiceva.
Kako je videti taksna porascenost in kako
pogosta je? »Dlake se vtem primeru pojavijo
po obrazu, prsih, trebuhu, trtici, zadnjici,
notranjem delu beder in zunanjih spolnih
organih. Po ocenah strokovnjakov prizadene
od 5 do 15 % vseh Zensk.«

Eden najpogostejsih vzrokov ¢ezmerne
porascenosti pri zenskah je sindrom polici-
sti¢nih jaj¢nikov. V¢asih se pojavi tudi v
nosecnosti ali menopavzi. Lahko pa je tudi

revec

posledica delovanja nekaterih zdravil, kot
so: androgeni hormoni, anabolni hormoni,
kontracepcijska sredstva, penicilamin, mino-
ksidil, itd. Vcasih do hirzutizma pride iz
neznanih razlogov ali v okviru nekaterih
bolezenskih stanj in sindromov.

Botruje lahko tudi
nedohranjenost

Kateri pa so $e drugi vzroki za ¢ezmerno pora-
s¢enost? Metka Adamic: »Oblika ¢ezmerne
porascenosti je tudi hipertrihoza, ki lahko pri-
zadene oba spola in pomeni ¢ezmerno dla-
kavost na predelih telesa, ki niso odvisni od
delovanja androgenih-moskih hormonov, na
primer pri zenskah na golenih, podlakteh ali
po vsem telesu. Tak$na porascenost je naj-
veckrat posledica prirojenih lastnosti, red-
keje je pridobljena tekom zivljenja. Povzro-
¢ijo jo lahko tudi nekatera zdravila ali pa
nastane simptomatsko, kot eden od vidnih
znakov nekaterih bolezni, denimo porfirije
(motnja v presnovi porfirina z nenormalno
zvedano tvorbo in izlo¢anjem porfirinov ozi-
roma njihovih predstopenjin njihova zvisana
koncentracija v krvi), podhranjenosti (ano-
rexia nervosa) ali motenj v delovanju zlez z
notranjim izlo¢anjem (na primer moteno
delovanje s¢itnice). Hipertrihoza je lahko
posledica jemanja zdravil, ki zavirajo delova-
nje imunskega sistema (kortikosteroidov).
Nastane lahko tudi ob delovanju antipsiho-
ti¢nih zdravil, acetazolamida, ciklosporinain
nekaterih drugih.

Oblika ¢ezmerne porascenosti je tudi viri-
lizem, a so pri njem ¢ezmerni porascenosti
pridruzeni Se nekateri drugi znaki motenega
delovanja zlez z notranjim izlo¢anjem.
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Preveé moskih hormonov

Vzrokov ¢ezmerne porascenosti véasih nimozno

odpraviti. Cezmerna dlakavost se pri Zenskah

najpogosteje pojavlja, kadar imajo prevec

androgenih (»moskih«) hormonov ali pa so nji-
hovi dla¢ni koreni cezmerno obcutljivi na sicer

normalne vrednosti androgenih hormonov.

Do povecanega izloc¢anja moskih hormo-
nov lahko pride v raznih bolezenskih stanjih,
na primer zaradi motenj v delovanju nadled-
vi¢nih Zlez in zaradi motenj v delovanju jaj¢-
nikov. Vzrok povecanega izlo¢anja moskih
hormonov so lahko tudi napake v metabo-
lizmu oziroma pretvarjanju androgenih hor-
monov. Razlog pa so lahko tudi tumorji, ki
izlo¢ajo androgene hormone.

Kako torej dermatolog obravnava pretirano
porascenost pri Zenskah? »Obicajno je treba
najprej ugotoviti razlog pojacane dlakavosti
in obenem preveriti, ali jo spremljajo tudi
motnje v menstrualnem ciklusu. Ce je razlog
tezav tumor, ga je treba na primeren nacin
odstraniti. Ostali netumorski vzroki se obi-
¢ajno zdravijo z zdravili, ki lahko preprecujejo
delovanje androgenih hormonov na dla¢ne
korene (ciproteron, spironolakton) ali pa z
estrogenimi hormoni (hormonska kontracep-
cijska sredstva). Na ta nacin lahko upocasnimo
rast dlak,« razlaga dr. Adamiceva.

Iz lepotnih razlogov

Estetski razlogi so tisti, ki najpogosteje pri-
vedejo Zenske, pa tudi moske, k dermatologu,
kadar menijo, da so pretirano porasceni.

Kot pove dr. Adamiceva, je vecina tistih, ki
pri dermatologu is¢ejo pomoc zaradi nezelene
porascenosti, zdravih in imajo za to le kozme-
ticne razloge. »V druzbi namrec¢ smatramo za
estetsko neprijetno in nezeleno porascenost
na nekaterih delih telesa, kot je to pri zenskah
pod pazduhama, na golenih, podlakteh, v pre-
delu t.i. »bikini« linije ter dlacice na obrazu, ki
so pogosto zelo motece ter vir globljih psihic-
nih tezav. Nekatere moske pa motijo dlacice
na prsnem kosu in po hrbtu.« Po besedah nase
sogovornice so Zelje in pri¢cakovanja razli¢nih
ljudi zelo razli¢na - kar se nekomu zdi povsem
normalno in neopazno, lahko drugemu pov-
zroca hude psihi¢ne tezave.

Odstranjevanje dlacic
Dlacice lahko odstranjujemo zacasnoin trajno.
Med nacini z zac¢asnim ucinkom so najpogo-
stejsi: britje, puljenje, odstranjevanje dlacic z
voskom oziroma karamelom. Trajno odstrani-
tev dlak pa, kot pove dr. Adamiceva, lahko
dosezemo na dva nacina. »Posamicne dlake
lahko odstranjujemo z elektroepilacijo. Z ele-
ktrodo je potrebno ob tem uspesno obdelati
pravzaprav slehernilasnifolikel. Dolgotrajno
oziroma trajno odstranitev dlak na vecjih povr-
sinah lahko v zadnjih 25 letih dosezemo s spe-
cifi¢nimi laserji, intenzivno pulzno svetlobo
ter nekaterimi drugimi visokoenergetskimi
tehnologijami, najveckrat v kombinaciji z ze
omenjenima svetlobnima viroma.«

Dr. Adamiceva opozarja pred nestrokovno
rabo teh naprav. »Visokoenergetske sve-

tlobne naprave so lahko nevarne in vodijo
do trajnih nezelenih posledic, ¢e se znajdejo
v rokah neizkusenih in na tem podro¢ju pre-
malo izobrazZenih terapevtov.«

Zdravljenje z laserjem in drugimi svetlob-
nimi viri pa se vdermatologiji uporablja sicer
za zdravljenje pigmentnih sprememb na kozi,
zilnih abnormalnosti, tetovaz, ¢ezmerne
porascenosti, glajenje koze, je za konec se
povedala dermatologinja.

Sindrom policisti¢nih
jajénikov (PCOS)

Pri sindromu policisti¢nih jaj¢nikov so v
jaj¢nikih oziroma na njih prisotne Stevilne
benigne ciste, ki so pravzaprav majhnifoli-
kli. To so nedozorelijaj¢ni mehureki, ki vse-
bujejo spolne celice oziroma jajceca,
obdanass tekocino. Ce jajéniki ne proizva-
jajodovoljhormonov, ki so nujno potrebni
za dozorevanje jajceca, je namrec dozore-
vanje moteno, nezrela jaj¢eca pa se pre-
prosto odlagajo na jaj¢niku, kar se na pre-
gledu zultrazvokom pokaze kot prisotnost
Stevilnih cist oziroma mehurckov - od tod
tudiime policisti¢ni jaj¢niki.

Natancni vzrok PCOS za zdaj $e ni poja-
snjen, razvil naj bi se zaradi ¢ezmernega
nastajanja androgenih hormonov v jaj¢-
nikih (npr. testosterona). To je posledica
prekomerne proizvodnje luteinizirajo-
¢ega hormona (LH), ki ga proizvaja hipo-
fiza. Za sindrom policisti¢nih jaj¢nikov so
znacilne menstrualne nepravilnosti, hir-
zutizem (moski podobna porasc¢enost pri
zenskah), debelost in presnovni sindrom,
ki je posledica nepravilnosti v presnovi
androgenov in estrogena ter pri nadzoru
proizvodnje androgenov. Nekoc¢ so mislili,
da je v glavnem posledica okvare jaj¢ni-
kov, saj je bila pogosto povezana s pove-
¢animi policisti¢nimi jajéniki, od tod tudi
njegovo ime sindrom policisti¢nih jaj¢ni-
kov. Zdaj pa je znano, da se PCOS lahko
pojavi pri Zenskah z normalno velikimi
jaj¢niki, brez ultrazvo¢no opaznih cist,
obenem pa lahko policisti¢ne spre-
membe na jajénikih opazamo tudi prizen-
skah z normalnimi menstrualnimi ciklusi.
PCOS se praviloma zacne v puberteti.

Kdo vam 2
lahko pomagae

Ob Koprivnici 21, Celje
tel: 070500330 / 070879555
estetika-omnia.si
gmail: klinika.omnia@gmail.com

STORITVE: Lasersko odstranjevanje dlak,
dermatologija, kriolipoliza, anticelulitni
tretmaji.
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A otroci povprecno prebolijo deset
virusnih okuzb na leto.

B Diagnosticiranje izpuscajne bolezni
je izrednega pomena, saj lahko
pomeni zacetek epidemije (npr.
o3pic).

C usi, garje in podancice niso stvar
preteklosti ali znak nehigiene.

Ko zboli otrok
v vrtcu ali solar

i

' =
v
D%

Suncica Taso, dr. med., spec. pediatrije

36
»!'L "

Otroci v vrtcih najpogosteje zbolevajo za
virusnimi okuzbami zgornjih dihal, ki jim
po pogostosti sledijo ¢revesne okuzbe.
Pojav okuzb pa je tesno povezan z obdob-
jem, ko otrok vstopi v vrtec. Pogosto zbo-
levajo tudi njihovi mlajsi sorojenci, ki so Se
v domacem varstvu, saj so respiratorni in
drugi virusi zelo nalezljivi. Zdravstvena
obravnava otrok se za preprecevanje Ste-
vilnih otroskih bolezni zato za¢ne Ze takoj
porojstvu, pojasnjuje pediatrinja Suncica
Taso in dodaja, da je prav prva obravnava
pri pediatru najpomembnejsa, saj gre za
sodelovanje med starsi, otrokom in pedia-
trom, ki bo trajalo vec let.

Avtorica: Petra Bauman v sodelovanju s
Sundico Taso, dr. med., spec. pediatrije,
Zdravstveni dom Adolfa Drolca Maribor

Obravnava novorojenckov

Mesec dni po rojstvu starsi prvic¢ obiscejo

izbranega pediatra, ki skrbno pregleda doku-
mentacijo iz porodni$nice in se pogovorio hra-
njenju, spanju in vedenju otroka. Preveri uspe-
$nost dojenja in morebitno potrebo po

dodajanju adaptiranega mleka. Najboljsa

hrana je materino mleko, ki zvsebnostjo zas¢i-
tnih snovi varuje otroka pred okuzbami. Prvo

obvezno cepljenje je v starosti treh mesecev.
Takrat otrok prejme cepivo proti davici, teta-
nusu, oslovskemu kaslju, otroski paralizi,
hemofilus influenci tipa B in hepatitisu B. To

je t.i. Sestvalentno cepivo, kjer se naenkrat

cepi proti $estim nalezljivim boleznim. Enako

cepivo prejme otrok Se v starosti pet mesecev

in nato $e enkrat pri letu in pol. Obvezno je

tudi cepljenje proti o3picam, mumpsu in rde¢-
kam, ki ga otrok dobi v starosti 11. ali 12. mese-
cev in pred vstopom v 3olo. Cepljenje proti

davici, tetanusu in oslovskemu kaslju se nada-
ljuje tudi v Solskem obdobju.

Kako se prenasajo mikrobi

Mikrobi so povsod okrog nas. Virusi in bak-
terije se prenasajo neposredno z nosnim
izlockom obolelega, kaplji¢no (kihanje, ka-
sljanje), preko umazanih rok. Kljub ukrepom
otroci v vrtcu pogosto zbolijo. Med razlogi
so: vecje skupine otrok, otroci pozabljajo
na redne higienske navade, kihajo in ka-
Sljajo nezasciteno, ne umivajo si pravilno
rok, z umazanimi rokami se dotikajo dru-
gih otrok, povrsin in igrac. Virusne okuzbe
dihal so trikrat pogostejse v zimskem ¢asu,
predvsem zaradi vec zadrzevanja v zaprtih
prostorih. Pomembno je, da vzgojiteljice v
vrtcih redno prezracujejo prostore veckrat
na dan za pet minut.

Neimunost

Razlog za pogosto obolevanje otrok je tudi
njihov t. i. naiven imunski sistem, ki $e ni bil
v stiku z dolo¢enimi mikrobi, zato otrok Se
nima izdelane odpornosti proti njim. Najmo¢-
neje zbolimo ob prvem stiku s povzrocite-
ljem, ko imunski sistem Se nima zadostnega
Stevila specifi¢nih obrambnih celic. Ker je
vstop v vrtec odtegnitev iz znanega doma-
cega okolja in za otroka predstavlja stres, tudi

Vsebina

4 Cetrtival epidemije je tu!

6 Obrambni
mehanizem telesa

9 Svetovnidan srca
12 Odlozimo demenco

15 14.september - svetovni dan
inkontinence

17 Bolezen sréne miSice

20 Kdo nam krati spanec?

22 Moje zZile, moje zZivljenje

24 Ko je dlak preprosto prevec

26 Ko zboli otrok
v vrtcu ali Solar

30 Druzinska hiperholesterolemija
32 Motnje pigmentacije koze

35 Pogovor z mladostnico
o spolnosti in intimi

38 Soncni zarki so
na delu vse leto

40 Od darila za Bogove do
¢udeznega napitka

43 Ko nam skupinska vadba joge
ne ustreza



27 ABCzdravja

September 2021

ta znizuje imunsko odpornost in povecuje
moznost okuzbe.

Najpogostejsa obolenja v vrtcu
Najpogosteje otroci obolijo za prehladom,
ki ga povzroca vec sto razli¢nih virusov,
med njimi so najpogostejsi rinovirusi, ade-
novirusi, humani metapnevmo virusi in
enterovirusi. Znacilni znaki so kaselj, povi-
$ana temperatura, izcedek iz nosa, utruje-
nost. Virusne bolezni ve¢inoma minejo v
enem do dveh tednih. StarSe najpogosteje
zmoti vztrajanje suhega, drazecega kaslja,
ki obicajno traja dlje kot povisana telesna
temperatura. Kaselj pri majhnem otroku ob
prebolevanju virusne okuzbe najpogosteje
traja od enega do stirih tednov. Zaradi dolo-
¢enih posebnosti dihalnih poti (krajsa cev,
ki povezuje zrelo in srednje uho, manjsi pre-
mer spodnjih dihalnih poti) se pri otrocih
hitreje razvijejo zapleti, kot so vnetja
srednjega usesa, bronhiolitisi (vnetja
spodnjih dihalnih poti, ki se kazejo z
otezenim dihanjem), in redkeje plju¢nice
(virusne ali bakterijske). Najpogostejsi pov-
zroditelj vnetja srednjega usesa in bakte-
rijske pljucnice je Streptococcus pneumo-
niae ali na kratko pnevmokok. Cepljenje
proti pnevmokoku je priporoceno opraviti
¢im prej, po zdravniskem priporocilu zZe pri
treh mesecih otrokove starosti.
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- Omogoca kratek cas terapije

« Povprecna velikost delca (MMAD) le 2,3 mikrona
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Driska

Na drugem mestu obolevnosti otrok so viru-
sne okuzbe prebavil, ki jih povzrocajo virusi

(rotavirus, adenovirus, norovirus), redkeje pa

bakterije in zajedavci. Bolezen se po navadi

zacne z bruhanjem, sledi odvajanje tekocega

blata. Lahko se pojavijo povisana telesna tem-
peratura, kréevite bolecine v trebuhu. Glavna

je skrb za ustrezno hidracijo. Dokler lahko,
naj otrok pije po pozirkih tekocino, ki mu naj-
bolj ustreza. Prednost imajo rehidracijski pra-
ski. Tudi jemanje ustreznega probiotika

skrajsa potek bolezni. Ce driska traja ve¢ kot
14 dni, je treba razmisliti o moznih drugih

razlogih za drisko in bruhanje.

Izpuscajne bolezni
Starsi nemalokrat obiscejo nujno zdravnisko
pomoc zaradi izpuscaja pri otroku. Lahko je
znak nevarne okuzbe (npr. ospic ali menin-
gokokcemije) ali pa napoveduje neinfekcij-
sko bolezen. Med izpuscajne bolezni otroske
dobe pristevamo norice (vodene koze), peto
in Sesto bolezen, skrlatinko, rdecke in o3pice.
Norice ali vodene koze so virusna zelo
nalezljiva izpuscajna bolezen. V Sloveniji naj-
pogosteje zbolevajo otroci v starosti enega
do Cetrtega leta. Z virusom noric je preku-
zenih vec kot 90 % prebivalcev. Okuzba se
prenasa kaplji¢no, z dotikom okuzene koze,
po zraku. Inkubacijska doba je zelo dolga, v

Katere
bolezni
lahko
pri¢akujemo
ob vstopu

otrok v

vrtecin

solo?

Kliknite na QR kodo.

povprecju 7-21 dni. Otrok je kuzen dva dni
pred pojavom izpuscaja ter dokler se vse
kozne spremembe ne pokrijejo s krasto in
se ne zasusijo. Bolezen se za¢ne s pojavom
povisane telesne temperature in izpuscaja
najprej na glavi in trupu, nato se razsiri po
celem telesu. Kozne spremembe po navadi
zelo srbijo, zato se predpise antihistaminik.
Bolezen po navadi traja sedem dni.V Slove-
niji cepljenje proti noricam ni v rednem
cepilnem programu otrok, je pa na voljo.

Sesta bolezen

Sesto bolezen povzroéa virus herpesa sim-
pleksa tipa 6. V populaciji je 80 % oseb pre-
kuzenih in vecina otrok preboli okuzbo do

M
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»Qtroci lahko zbolijo za covidom-19, vendar

redkeje kot odrasli in v blazji obliki. Pri 15 % otrok je
okuzba potekala brez znakov bolezni. Otroci imajo
bolecine v Zrelu in temperaturo do 38 °C, pogosta
sta driska, bruhanje. So pa otroci dobri prenasalci
virusa, ker okuzbo dobro prenesejo. Prav zaradi tega
je izredno pomembno, da druzina uposteva nacela
samoizolacije in s tem prepreci prenos bolezni«

prvega leta starosti. Otroci zbolijo za povi-
$ano telesno temperaturo, ki po navadi traja

2-3 dni, splosno pocutje je dobro. Ko vrocina

upade, se pojavi izpuscaj, ki praviloma ne srbi.
Zdravljenje je simptomatsko.

Peta bolezen

Peto bolezen povzroca parvovirus B19. Okuzba
se prenasa kaplji¢no. Pri otrocih zacetka bole-
zni sploh ne opazimo. V polovici primerov lahko
poteka brez bolezenskih znakov, priostalih pa
se v vecini primerov kaZe zizpus¢ajem. Otroci

a+

iarsovci

MULTIVITAMINI IN
MULTIMINERALI

so lahko utrujeni, pogosto nimajo povisane tele-
sne temperature, toZijo za glavobolom in bole-
¢inami v misicah. Najveckrat se pojavi rdecica
lic - videtije, kot bi bolnika nekdo oklofutal. Po
2 do 4 dneh se pojavi rdec izpuscaj po trupu, ki
izzveni po enem do treh tednih. Pri prej zdra-
vih otrocih je zdravljenje simptomatsko.

Okuzbe sedil

Okuzba secil je druga najpogostejsa bakte-
rijska okuzba v otrostvu (po bakterijskih okuz-
bah dihal). Pogostost pri otrocih, mlajsimi od

petih let, z akutnim vrocinskim stanjem je

3-7-odstotna. Znacilna so odstopanja v pogo-
stosti po spolu in starosti, saj v starosti do

treh mesecev zbolevajo decki desetkrat

pogosteje kot deklice, pri starejsih od enega

leta pa 10-20-krat pogosteje zbolevajo

deklice kot decki. Najpogostejsi povzrocitelj

je Escherichia coli, ki je sicer normalno priso-
tna v Crevesju sesalcev, nekateri sevi te vrste

bakterije pa so za ¢loveka patogeni. Simp-
tomi in znaki so odvisni od starosti otroka in

mesta okuzbe. Manjsi kot je otrok, hujsa je

klini¢na slika, zdravljenje poteka v bolnisnici.
Majhni otroci imajo povisano telesno tem-
peraturo, boli jih trebuh, so jokavi, nerazpo-
loZeni, nejesci. Vedji otroci pa ze sami opisejo,
da jih boli oziroma pece, ko urinirajo, priso-
tne so bolecine v spodnjem delu trebuha, led-
veno, pojavi se povisana telesna temperatura,
lahko tudi mrzlica.

Povisana telesna temperatura, brez oci-
tnih bolezenskih znakov, ki pripadajo okuz-
bam dihal, pa nas mora vedno vsaj opozoriti
na mozno okuzbo secil. Spregledane in
nezdravljene v skrajnem primeru lahko pri-
vedejo do trajnih poskodb ledvic.

Obolenja v Solskem obdobju

Pri Solskih otrocih je najpogostejse vnetje
zrela in mandljev, ki jih povzrocajo strepto-
koki, lahko pa tudi doloceni virusi. Bakterij-
ske angine se za¢nejo hitro, brez predhodnih

marsovci
PREHRANSKA
DOPOLNILA ZA OTROKE

SPLOSNO
ZDRAVJE
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znakov, obicajno brezizcedka iz nosu in kaslja,
z glavobolom in visoko temperaturo nad
38 °C. Majhni otroci pogosto tudi bruhajo. Ze
poziranje sline je zelo bolece, iz ust se pojavi
tudi znacilen zadah. Sluznica zrela je
zivordeca, otekla, na povecanih mandljih so
lahko gnojni ¢epki ali obloge. Tudi vratne
bezgavke bolece otecejo. Pri mnogih se
angina pojavlja veckrat letno. Prenasa se z
neposrednim stikom z bolnikom, zato je zelo
nalezljiva. Inkubacija je kratka, in sicer dva
do tri dni.

V Solskem obdobju je prav tako pogo-
stejsi pojav skrlatinke. Gre za izpuscajno
bolezen, ki jo tudi povzroca streptokok.
Bolezenski znaki, znacilni za skrlatinko, so
rdece vneto Zrelo, povecani mandlji z bel-
kasto rumenimi oblogami, visoka vrocina
(obic¢ajno visja od 38,5 °C), glavobol, utruje-
nost, slabost in bruhanje, povecane
bezgavke na vratu, rde¢ obraz, izpuscaj oz.
drobne pikice natrebuhuin na prsih 12-48
ur po prvih simptomih, rokah in nogah.
Streptokokno angino in $krlatinko zdravimo
z penicilinom deset dni.

Virusne bradavice

So virusna okuzba povrhnjice koze, lahko se

pojavijo na razli¢nih delih telesa, povzrocajo

jih humani papiloma virusi. Prenos je mozen

z neposrednim stikom ali posredno preko

okuzenih predmetov. So ena najpogostej-
sih okuzb koze v otroski dobi, saj se s to trdo-
vratno nadlogo spopade kar vsak peti otrok.
Bradavice so obicajno kozne barve in na

povrsini nekoliko hrapave, lahko pa so tudi

svetlejSe ali temnejse od koze v okolici,
gladke in ploscate, dvignjene nad raven koze

ali pa ugreznjene. Do okuzbe najpogosteje

pride v druzini. Pomembno je, da otrok bra-
davic ne praska ali jih kakor koli namerno

poskoduje, saj tako prenese virus na druge

dele telesa. Po okuzbi lahko pretece vec

mesecev ali celo let, preden na kozi vzbrsti

bradavica. Nekateri otroci so za okuzbo s

HPV bolj dovzetni, podobno kot nekateri

drugi hitreje zbolijo za prehladom. Brada-
vice vcasih izginejo brez zdravljenja, neka-
tere ostanejo na kozi dolga leta, druge izgi-
nejo in se pozneje spet pojavijo. Lahko jih

poskusimo odstraniti sami z uporabo pri-
pravkov s salicilno kislino ali klor-ocetno

kislino. Ce s tem nismo uspe3ni, je potreben

obisk pri dermatologu.

Usi, podandice, garje, nenevarne,
aneprijetne

So tiste otroske bolezni, ki so poleg svoje
trdovratnosti tudi socialno najbolj obreme-
njujoce, saj povzrocajo sram. Ceprav se zdi,
da so stvar preteklosti, se Se vedno poja-
vljajo, Se veg, Stevilo obolelih za nekaterimi
od teh bolezni zadnja leta celo narasca. Vse
so bolezni tesnih stikov zaradi souporabe
brisa¢, posteljnine, perila, stikanja glav. Garje
so parazitska kozna nalezljiva bolezen, ki jo
povzroca majhna prsica. Garje se prenasajo
med ljudmi, ki Zivijo skupaj, predvsem med

tistimi, ki spijo v isti postelji. Pri otrocih za
prenos okuzbe zadoscajo ze obicajni tele-
sni stiki, saj so za okuzbo dovzetnejsi kot
odrasli. Ce oboli 3olar, je velika verjetnost,
da se je nalezel doma ali v Sirsi druzini. Ob
pojavu garij je treba perilo in posteljnino
oprati pri najmanj 60 °C, ga dobro prelikati
in temeljito posesati oblazinjeno pohistvo.
Oboleli dobi mazilo, obic¢ajno zdravijo kar
vso druzino, da preprecijo prenos okuzbe
na druge druzinske ¢lane.

Usivost je v zadnjih letih stalnica v vrtcih
in Solah, kjer obvestila o pojavu usivosti pogo-
sto visijo na oglasnih deskah. Vcasih je bila
usivost spremljevalka revscine in slabih higi-
enskih navad, danes se pojavlja brez pravila,
Naglavne usi ne prenasajo bolezni, s svojimi
izlocki pa povzrocajo neprijetno srbenje. Usi-
vosti je ve¢ v hladnejsem obdobiju leta.

Podancice so razsirjene po vsem svetu.
Clovek je edini gostitelj. Zelo pogosta je pri
otrocih. Okuzenih je ve¢ kot 30 % otrok po
vsem svetu. Najveckrat obolijo predsolski
otroci in 3olarji. Gre za zelo kuzno bolezen,
¢e ima podancice en otrok, jih ima verjetno
$e kdo v druzini. Zato obi¢ajno s protimikrob-
nim zdravilom zdravimo vse otroke. Podan-
Cice se prenasajo izrok v usta. Priblizno 1 cm
dolge svetle gliste se naselijo v ¢revesu in
odlagajo jajceca v kozo ob zadnjiku, to otroka
zelo srbiin se praska. Pri tem zanese jajceca
glist za nohte in ko da roke k ustom, vedno
znova okuzi samega sebe. Starsi te crevesne
zajedavce lahko opazijo kot bele migajoce
nitke v blatu ali okrog anusa. Pri zdravljenju
in preprecevanju bolezni je pomembna
dobra osebna higiena: perilo je treba prati
pri visoki temperaturi, otrok naj ima nohte
kratko postrizene in si roke redno umiva z
milom in vodo.

Zdravnik bo predpisal ustrezna zdravila,
ki jih bo oboleli prejel vsaj dvakrat v razmiku
dveh tednov.

Covid-19

Otroci lahko zbolijo za covidom-19, vendar
redkeje kot odrasli in v blazji obliki. Pri 15 %

otrok je okuzba potekala brez znakov bole-
zni. Otroci imajo bolecine v Zrelu in tempe-
raturo do 38 °C, pogosta sta driska, bruhanje.
So pa otroci dobri prenasalci virusa, ker
okuzbo dobro prenesejo. Prav zaradi tega je

izredno pomembno, da druzina uposteva

nacela samoizolacije in s tem prepreci pre-
nos bolezni. Otroci torej niso rizi¢na skupina

za okuzbe z novim koronavirusom, jih je pa

treba varovati pred okuzbo, Se zlasti ¢e imajo

pridruzene tudi kroni¢ne bolezni.

Suncica Taso dodaja, da starSem priporo-
¢ajo Se dodatna cepljenja proti rotavirusnim
okuzbam (samoplacnisko), pnevmokoknim
okuzbam (brezpla¢no), vodenim kozam
(samoplacnisko), gripi (samoplacnisko),
meningokoku B (samoplacnisko), klopnemu
meningoencefalitisu (brezpla¢no pod dolo-
¢enimi pogoji), humanim papiloma virusom
(brezplacno).

Nadlezne
BRADAVICE?

Acetocaustin
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Druzinska holesterolemija je
presnovna motnja, ki povzroca
povisane vrednosti holesterola.

V svetu kar do 90 % bolnikov ne ve
za svojo bolezen.

Polovica nezdravljenih bolnikov
ima do svojega 50. oziroma 60. leta
Ze razvito sréno-zilno bolezen.

Doc. dr. Urh Groselj, dr. med.

Sréno-zilne bolezni so v razvitem svetu
eden vodilnih vzrokov smrti in povisano
vrednost holesterola (hiperholesterole-
mijo) priStevamo med najpomembnejse
vzro¢ne dejavnike tveganja za razvoj sréno-
zilnih bolezni, ki so v Slovenijileta 2019 pov-
zrocile kar 38 % vseh smrti.

Druzinska hiperholesterolemija (DH) je
presnovna motnja, pri kateri se zaradi genet-
ske nagnjenosti zacne holesterol nabirati na
Zilnih stenah Ze v najneznejsih letih inima
nezdravljena lahko usodne posledice. Kako
jemogoce, daimajo ze majhniin sicer zdravi
otroci povisane vrednosti holesterola, koliko
ljudi za motnjo sploh ne ve in zakaj sloven-
ski zdravniki na tem podrocju orjejo ledino,
nam je izérpno opisal

s Pediatri¢ne klinike
UKC Ljubljana.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Kaksna bolezen se skriva pod zapletenim
izrazom ,druzinska holesterolemija’in kako
setadedna motnjarazlikuje od,obic¢ajnega’
povisanega LDL (,slabega’) holesterola?
Druzinska oz. familiarna hiperholesterolemija
(v nadaljevanju DH) je podedovana motnja,
ki jo spremljazvisan t.i. slabi holesterol (hole-
sterol LDL) in povecuje nagnjenost k prezgo-
dnjemu pojavljanju bolezni srca in ozilja, ki
je v Sloveniji v letu 2019 zahtevala kar 38 %
vseh smrti. Znotraj skupine oseb s povisanim
holesterolom obstajajo posamezniki, pri kate-
rih je tveganje za sr¢no-zilne bolezni Se pre-
cej bolj povecano - to so osebe z DH.

Glavna razlika med DH in ,obicajnim’ povi-
$anjem holesterola je, da ima oseba z DH
povisan holesterol LDL Ze od rojstva, saj je
motnja prirojena, povisane vrednosti pa se
gibljejo od dvakrat povisanih pa v redkih pri-
merih vse do Stirikrat.

Kajse dogaja v telesu osebe z DH?
Presnova LDL (,slabega’) holesterola je
motena, saj ta zaradi nedelujocih receptor-
jevza holesterol na celicah ne more vstopati
vanje v zadostni meri. Dolgotrajno povisan
holesterol se kopici v stenah zil, hkrati pa pov-
zroca vnetje in oboje privede do pospese-
nega procesa ateroskleroze oz.zozevanja zil.

Po osmem letu lahko Ze ugotavljamo
pospesen trend zadebeljenja stene zil, ¢e sku-
pino otrok z DH primerjamo z njihovimi zdra-
vimi sorojenci in v tretji ali cetrti dekadi se
praviloma lahko ze pokazejo vidne posledice,
kot je kopicenje holesterola na vekah (ksate-

Oseba z DH ima pri starosti 40 let Ze
toliko let povisan holesterol kot obicajno
oseba brez DH pri 70-80 letih. Vredno-
sti holesterola pri osebah z DH obicajno
tudi manj nihajo in so bolj konstantno
povisane, kar dodatno prispeva k prese-
Znemu tveganju za zaplete, pravi dr.
Groselj.

lazme), na kitah (ksantomi), lahko pa tudi ze
sréno-zilni zapleti. Nezdravljena oseba ima
do 50.0z.60. leta v 50 % lahko Ze sr¢no-Zilno
bolezen.

Veliko bolnikov z DH se svoje boleznine
zaveda ali jim je diagnosticirana pozno.
Kako DH vpliva na kakovost ter dolzino
Zivljenja?

Najvecja tezava je velikanska poddiagnostici-
ranost DH, ki je verjetno najpogostejsa dedna

Zivljenje ogrozajoca presnovna motnja, pogo-
stej$a kot vse ostale prirojene motnje presnove

skupaj. Po novejsih podatkih jo ima eden na

300 ljudi, kar bi v Sloveniji pomenilo okoli

6000-8000 oseb in pri nas ima ustrezno dia-
gnozo okoli 1500 oseb z DH (slaba cetrtina

vseh), vendar je Stevilka vsako leto visja. V
svetu pa po ocenah vec kot 30 milijonov ljudi

(90 % vseh) ne ve, dajoima, in Se bistveno vec

je ljudi, pri katerih hiperholesterolemija ni

ustrezno ali pravocasno zdravljena.

Tisti, ki za bolezen ne vedo ali niso zdravljeni,
po najnovejsih podatkih izgubijo v povprecju
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okoli 16 let Zivljenja, kar je ogromno. Ce pa je
DH odkrita zgodaj in ustrezno zdravljena, je v
vecini primerov Zivljenjska doba bolnika pri-
merljiva kot pri osebah brez te motnje.

Kaksni simptomi opozarjajo na bolezen,
dazdravnik sploh posuminaprisotnost DH?
Otroci so z izjemo najtezjih primerov brez
vidnih tezav, zdravi in primerljivo prehranjeni
kot njihovi sovrstniki. Toda holesterol se zla-
goma, tiho, a pospeseno kopici v stenah zil.
Za postavitev diagnoze ne smemo ¢akati na
simptome, temvec jo je treba postaviti zmeri-
tvijo holesterola in ustreznim nadaljnjim
ukrepanjem.

Visja kot je raven holesterola, ve¢ja je ogro-
zenost za zgodnje sr¢no-Zilne zaplete - toda
vsako znizanje holesterola za 1 mmol/L ze v
petih letih zmanjsa sr¢no-zilno ogrozenost za
okoli 23 %, poleg tega pa prej kot za¢nemo zni-
Zevati previsoko raven holesterola, vedja je korist.
Zgodnje prepoznavanje oseb z izrazito povisa-
nimi vrednostmi holesterola (zlasti DH) zato
predstavlja enega klju¢nih dejavnikov v preven-
tivi prezgodnjih sr¢no-zilnih dogodkov.

Slovenski zdravniki orjete ledino, saj je
prinas navoljo nacionalni program prese-
janja druZinske hiperholesterolemije ...
Pri nasimamo populacijsko presejanje hiper-
holesterolemije v otrostvu. To pomeni, da pri
vsakem otroku v Sloveniji na pregledu pred
vstopom v Solo izmerimo vrednost holeste-
rola, temu pa v primeru povisanja ali obre-
menilne druzinske anamneze sledi nadaljnja
genetska diagnostika (ki smo jo uvedli leta
2011) in klini¢na obravnava na Pediatri¢ni kli-
niki UKC Ljubljana. Nedavno smo dodali 3e
rutinsko genetsko diagnostiko starsa, kiima
povisan holesterol (glede na vzorec dedova-
nja je to prakti¢no v vseh primerih eden od
starSev). Zadnja leta na ta nacin odkrijemo
vecino otrok (in njihovih star$ev) z DH, letno
okoli 50 otrok. Tako je mogoce doseci zado-
stnoin zgodnjo prepoznavo te Zivljenje ogro-
Zajoce presnovne motnje za ucinkovito pri-
marno preventivo sr¢no-zilnih zapletov.

Pri odrasli populaciji si pri odkrivanju dru-
zinske hiperholesterolemije (DH) ve¢inoma
pomagamo s t. i. klini¢nimi kriteriji. Za ver-
jetno oz. potrjeno DH velja, kadar je npr. pri
posamezniku raven holesterola LDL 8,5
mmol/L ali raven holesterola LDL 6,5-8,4
mmol/L in e je oseba hkrati ze utrpela zgo-
dnji sréno-zilni dogodek (moski pred 55.
letom, Zenske pred 60. letom starosti); ali ¢e
najdemo med njegovimi bliznjimi krvnimi
sorodniki take z zvisanjem holesterola ali
dokazano zgodnjo sréno-zilno boleznijo.

Slovenskiprogram so prepoznali tudi pri
Svetovnem zdruZenju za srce (WHF), ki je
pred kratkim izdalo t. i. ,white paper’ oz.

,belo knjigo’, v njihovi delovni skupini pa
ste sodelovali tudi sami.
Da bi po vsem svetu izboljsali trenutno neugo-
dno stanje na tem podrodju, je Svetovno zdru-
Zenje za srce (World Heart Federation oz. WHF)
pred kratkim izdalo t.i. Belo knjigo (White paper)
o holesterolu.V njej so strokovnjakiiz delovne
skupine WHF za hiperholesterolemijo »Global

Call to Action« na podro¢ju moznosti zgodnje
prepoznave DH posebej izpostavili slovenski
nacionalni program presejanja druzinske hiper-
holesterolemije, ki vkljucuje pregled in testira-
nje vseh otrok v starosti pet let ter nadaljnjo
genetsko diagnostiko (tudi pri svojcih) ter spre-
mljanje v specialisticni ambulanti na Pediatri¢ni
kliniki UKC Ljubljana.

Slovenski program zgodnjega presejanja
druzinske hiperholesterolemije je bil s tem
uradno s strani WHF prepoznan kot modelni
program, ki bi lahko pomagal do pravoc¢asne
diagnoze tudi osebam drugod po svetu. Gre
za veliko strokovno priznanje, ne samo za nas
model presejanja druzinske hiperholestero-
lemije, pac pa tudi za nas zdravstveni sistem
v celoti, tako na primarni (zelo kakovostno
preventivno delo primarnih pediatrov) kot
na terciarni ravni (vrhunska nadaljnja genet-
ska in klini¢na diagnostika ter nadaljnja
obravnava druZin s to presnovno motnjo).

Kako se lotite zdravljenja, ko bolezen
odkrijete?

Ne glede na starost je osnova vedno zdrav

zivljenjski slog: redna telesna dejavnost (30

minut dnevno vsaj petkrat tedensko) in

zdrava prehrana. Ne govorimo o posebnih

dietah, temvec o zdravi prehrani z manj trans-
mascobami (npr. hitra in procesirana hrana)

in nasi¢enimi mascobami (npr. rde¢e meso

ali maslo). Omejiti je treba hrano in pijace, ki

vsebujejo veliko sladkorja ali alkohol ter uzi-
vati vec zivil, ki vsebujejo vlaknine, vec zele-
njave in vec sadja.

Ce osebaz DHzzdravim Zivljenjskim slogom
ne doseze ciljnih vrednosti holesterola, je na
voljo vec vrst zdravil. Najveckrat so to zdravila
proti zvisanemu holesterolu (statini), ki jih pri
otrocih z DH uporabljamo po osmem letu sta-
rosti. V zadnjih letih vse ve¢jo vlogo dobivajo
t.i. bioloska zdravila (,zaviralci PCSK9’), priha-
jajo pa tudi $e novejsa zdravila (inclisiran).

Na ta nacin lahko dandanes ucinkovito
pomagamo prakti¢no vsakemu bolniku, ce
je le odkrit dovolj zgodaj in hkrati dovolj moti-
viran, da uposteva navodila zdravnika.

Vemo, da je DH dedna - ali poleg gene-
tike vseeno vplivajo tudi drugi dejavniki
tveganjaaligre za izkljuéno dedne vzroke?
DH kot genetsko pogojena motnja se razvije
ne glede na zdrav zivljenjski slog, stres in
druge dejavnike, je pa res, da slednji lahko
pozitivno ali negativno vplivajo na stopnjo
izrazenosti same motnje. Zdrav Zivljenjski slog
je zato osnova pred vsemi drugimi ukrepi zdra-
vljenja. Pri otrocih in mladostnikih z DH je izje-
mno pomembno, da nikoli ne za¢nejo kaditi,
kar lahko dosezemo s pravocasnim odkriva-
njem DH, pri odraslih pa je klju¢na opustitev
kajenja. Ker gre za genetsko pogojeno motnjo,
samega vzroka ne moremo odpraviti in ravno
zato je klju¢nega pomena, da vplivamo navse
tiste dejavnike, na katere lahko.

Glede na vse povedano lahko zakljuc¢im z
mislijo, da vendarle dozoreva spoznanje, da
smo prevec tolerantni do zelo visoke obolev-
nosti in umrljivosti za sr¢no-zilnimi boleznimi
v razvitem svetu in da je cas za akcijo.
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Motnje

pigmentacije koze

Spremembe na kozi, ki jih povzroca prevec

ali premalo pigmenta, so hitro opazne. O

hipopigmentaciji govorimo, ko je pigmenta

manj, o hiperpigmentaciji pa, kadar ga je

glede na kozo v okolici vec. Ker je podrocje

motenj pigmentacije izjemno Siroko, smo

se po obrazlozitev obrnili na dermatologa

Boruta Zgavca, dr. med., spec. dermato-
venerologije, ki nam je iz¢rpno orisal nekaj

znacilnih tezav pigmentacije koze.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Pigmenta je lahko premalo
ali preveé
Normalna pigmentacija je tista, s katero se
rodimo in je odvisna od dednega materiala.
Tako imajo denimo svetlejsi, rdecelasi ljudje
manj oziroma drugacna razmerja pigmentov
kot ljudje s temnejsim tenom, zacne to Siroko
podro¢je razlagati dermatolog Zgavec. Ko
govorimo o motnjah pigmentacije, izraz
,motnja’ oznacuje vsako odstopanje pigmenta
v primerjavi s povprec¢jem koze v okolici, kar
v grobem lahko razdelimo na dve skupini: ko
je pigmenta manj (hipopigmentacija) in ko
ga je prevec (hiperpigmentacija).
Spremenjeni predeli koze variirajo od veli-
kosti manj kot en milimeter vse do ve¢ cen-
timetrov ali decimetrov, vzroki zanje pa so
stevilni, od povsem banalnih do zivljenje
ogrozajocih stanj. Kot pove Zgavec, je treba
za vsako motnjo pigmentacije koze postaviti
diagnozo, drZi pa, da je vcasih diagnosticira-
nje tezko, saj se med seboj zelo razli¢ne si
bolezni lahko kazejo na zelo podoben nacin.

Melanociti so edine celice v nasem
telesu, ki so sposobne tvoriti pigment.
Z njimi se Ze rodimo in melanociti nimajo
sposobnosti obnavljanja v naravnem
okolju. Ko melanocit odmre, ga je izje-
mno tezko nadomestiti z novim.

Hipopigmentacija oz. zmanjsanje

pigmenta glede na okolico

Pri hipopigmentaciji gre za zmanjsano kon-
centracijo pigmenta glede na ostalo kozo,
razlozi Zgavec. Oblik je brez 3tevila, ker pa je

odmrle melanocite tezko nadomestiti, je hipo-
pigmentacije v vecini primerov tezko zdraviti.
Obicajno je pomembna terapija kamuflazna,
s pomocjo posebnih pudrov in prekrivnih

krem, ki se nanesejo na svetlejie lise. Ce je
hipopigmentacija posledica le motnje delo-
vanja melanocitov in ne odmiranja, pa lahko
pri¢cakujemo dobre rezultate.

(a) Vitiligo

Kot razlozi dermatolog Zgavec, pri avtoimun-
ski bolezni vitiligo celice nasega imunskega
sistema (limfociti T) za¢nejo napadati nase
melanocite, saj jih zaradi nejasnega razloga
prepoznajo kot tuje.

Na mestih, kjer se po odmrtju melanoci-
tov pigment ne tvori ve¢, nastajajo svetle lise,
ki lahko pocasi napredujejo in prizadenejo
obseznejsa podrogja. Izguba pigmenta je obi-
¢ajno nepovratna, zato je klju¢nega pomena,
da se bolezen ¢im prej diagnosticira in se z
zdravljenjem zacne, dokler so melanociti Se
zivi. Sicer je bolezen predvsem estetske
narave in ni nevarna.

(b) Progresivna makularna
hipomelanoza

Tezava v obliki svetlejsih lis, velikih od nekaj
milimetrov do nekaj centimetrov, se obi-
¢ajno pojavi na trupu, trebuhu itd., najpo-
gosteje pri mlajsih dekletih, razlozi Zgavec.
Lise so asimptomatske, niso zelo ostro ome-
jene od okolice, se ne luscijo niti ne srbijo
in jih pacienti opazijo obicajno Sele poleti,
ko koza v okolici na soncu porjavi. Vzrok ni
$e povsem pojasnjen, sumi pa se, da pri bole-
zni sodelujejo nekateri mikroorganizmi, ki
tudi sicer Zivijo na koZi, razlaga Zgavec. Zdra-
vljenje je kompleksno in sestavljeno iz kom-
binacije lokalnih antiseptikov ter antibioti-
kov, ki se v¢asih kombinira s posebnim
PUVA-obsevanjem.

(c) Pityriasis versicolor
Bolezen pityriasis versicolor ljudje pogo-
vorno pogosto nepravilno poimenujejo
,kozna plesen’, nadaljuje Zgavec. Tezava nase
opozarja v obliki svetlih lis, na katerih se
pojavi drobno luscenje koze, najpogosteje
pa se pojavi na hrbtu, ramenih in podlakteh.
Povzroca jo pomnozitev kvasovk Malasse-
zia furfur, sicer obicajnih prebivalk nase koze.
Zaradi izlo¢anja posebne substance moti
tvorbo pigmenta.

Njeno poimenovanje ,versicolor’ pomeni
,obrat barve’, razlozi Zgavec, poznamo pa dve
obliki — belo (alba) in rumenkasto (fusca). V
poletnih mesecih tako nase opozarja s sve-
tlimi lisami, ki na porjaveli koZi pridejo $e bolj
do izraza; v zimskih mesecih, ko je okoliska
koza obicajno svetla, pa lise delujejo rumen-
kasto rjavo. Tezavo, ki ni prenosljiva, se pa
rada ponavlja, zdravimo z antimikotiki.

(d) Pityriasis alba

Ceprav ime naslednje motnje pigmentacije
koZe nakazuje na sorodnost s tezavo pityriasis
versicolor, nimata ni¢ skupnega, pravi Zgavec,
saj gre za povsem drugacno bolezen zdrugac-
nim mehanizmom. Pityriasis alba oznacuje
tezavo, ki se pogosto pojavlja pri otrocih pa
tudi pri odraslih, predvsem pri atopikih. Svetle
lise, na katerih prihaja do blagega lus¢enja, se
pojavljajo najveckrat na licih, nadlakteh, pod-
lakteh, stegnih ipd. Zdravimo jo z mastnimi kre-
mami in posebnimi dermatoloskimi zdravili.

Izraz ,atopiki’ oznacuje ljudi, ki so bolj
nagnjeni k razli¢nim reakcijam imunskega
sistema, razlaga Zgavec, pogosteje jih pri-
zadenejo seneni nahod, astma in atopij-
ski dermatitis, zanje pa je znacilna suha
koZa, do katere pride zaradi stanjsanein
spremenjene epidermalne lipidne bari-
ere. Gre za posebno pregrado iz mascob
tik pod rozeno plastjo koze, ki nas s¢iti
pred izgubljanjem vode in je pri atopikih
tanjsa, zaradi Cesar prihaja do izgube vec
vode preko koze in posledi¢no suhe koze.

(e) Postinflamatorne hipopigmentacije
Do izgube pigmenta v primerjavi z okolisko
kozo lahko privedejo tudi razli¢na vnetja, kot
so luskavica, ekcemske reakcije, hiemalni
(zimski) dermatitis ipd., dodaja Zgavec.

(f) Maligna obolenja

Motnje pigmentacije so lahko povsem nedol-
zne, lahko pa pokazejo zobe in ena taksnih
je hipopigmentirana oblika mycosis fungoi-
des, oblika primarnega koznega limfoma
T-celic. Maligno obolenje se predvsem pri
mlajsih bolnikih lahko kaze v obliki belkastih
lis, in Ceprav je k sreci dokaj redko in ni visoko
agresivno, nezdravljeno lahko ogrozi zivlje-
nje pacienta. Tudi nekatere oblike bazalno
celi¢nega karcinoma lahko nase opozarjajo
v obliki svetlejsih lis.

Hiperpigmentacija oz. povecana
koli¢ina pigmenta glede na
okolico

Hiperpigmentacij, najpogosteje v obliki rjav-
kastih lis, poznamo veliko Stevilo razli¢nih vrst,
pravi Zgavec in nadaljuje, da v ozjem smislu
pri hiperpigmentacijah govorimo o stanjih, ki
zapustijo povecano koli¢ino pigmenta, pri
¢emer povrhnjica in druge strukture ob tem
niso bistveno spremenjene; v Sirsem smislu pa
so lahko hiperpigmentacije posledica tumor-
skih razrascanj, ko pride do razmnozevanja
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melanocitov. Kadar se rast ustavi, govorimo o
benignih tvorbah (npr. materino znamenje),
lahko pa gre za maligne rasce oz. koznega raka,
pri katerem je najhujsa oblika melanom.

Preden se lotimo zdravljenja tako hipo- kot
hiperpigmentacij, je treba postaviti diagnozo,
ugotoviti vzrok spremembe in Sele nato dolo-
¢iti zdravljenje, $e dodaja Zgavec.

(a) Melazma

Ena najpogostejsih oblik hiperpigmentacije

se pojavlja predvsem pri zenskah, najveckrat

na obrazu, redkeje na podlakteh in drugih

mestih, opise situacijo Zgavec. Povzroéajo jo

razli¢ni dejavniki, med katerimi sta najpo-
membnejsa vpliv zenskih hormonov in vpliv

son¢nih zarkov. Pogosto se pojavi med nosec-
nostjo, pa tudi pri zenskah na kontracepcijski

terapiji. Melazma je sicer nenevarna tezava, ki

pa je estetsko lahko zelo moteca. Zal je trdo-
vratnain jo je izredno tezko zdraviti, predvsem

je treba imeti veliko potrpljenja, pravi Zgavec.
Zdravljenje zajema kombinacijo razli¢nih teh-
nik, od uporabe laserja, pilingov, celo tablet,
krem ipd., vklju¢no z zas¢ito pred soncem -
pa tudi z zas¢ito pred vidno svetlobo, ki jo

oddajajo luci, racunalniki, tablice ipd. Izijemno

redko izgine sama od sebe.

(b) Postinflamatorne hiperpigmentacije
Do pojava temnejsih lis na kozi lahko pride
po razli¢nih vnetjih. Ena taksnih je melazmi

AKTIVNI KISIK ZA OKSIGENACIJO, REGENERACIJO IN NEGO

podobna tezava berloque dermatitis, opisuje
Zgavec. Obi¢ajno se pojavlja na mestih, na
katerih uporabljajo kemic¢ne substance, kot
so parfumi, kreme, Sminke ipd. Za zdravlje-
nje se uporabljajo razlicne kreme, lahko pa
izgine tudi sama od sebe. Postinflamatorne
hiperpigmentacije lahko sicer za sabo pustijo
Stevilne kozne bolezni.

(c) Hiperpigmentacija zaradi
hemosiderina

Ce so prej omenjene hiperpigmentacije pove-
zane z melanociti in njihovim pigmentom -
melaninom, pa lahko do zabarvanja koze pride
tudi zaradi drugega pigmenta — hemosiderina.
Ta rjavkasti pigment nastane iz hemoglobina,
najpomembnejse sestavine rdecih krvnick, in
do tovrstnih hiperpigmentacij najpogosteje
pride na spodnjih okoncinah. Obicajno se poja-
vijo zaradi prestopanja eritrocitov iz Zilja v kozo.
To se lahko zgodi kot posledica razli¢nih vnetij,
venskega popuscanja in krénih Zil, razli¢nih
poskodb koze, opeklin, razli¢nih krvavitev v koZzo
ipd., pogosteje pa se pojavljajo pri pacientih, ki
jemljejo antikoagulacijsko oz. antiagregacijsko
terapijo (zdravila, ki zmanjsujejo strjevanje krvi).
Vec¢inoma gre za estetske motnje, zdravljenje
pa pogojuje pravilna postavitev diagnoze.

(d) T.i. starostne pege
T.i.,starostne pege’ so rjavkaste lise, ki jih
najpogosteje najdemo na mestih, izposta-
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Pomoc¢ za kozo:

rdeca in obcutljiva

+ suhain razdrazena
necista in problemati¢na

+ upocasni procese staranja
(gube, hiperpigmentacija)
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Izdelki so na voljo tudi v lekarnah, trgovinah Sanolabor ter izbranih kozmeti¢nih salonih.
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vljenih soncu, kot so hrbtis¢a dlani, obraz,
zgornji del hrbta oz. ramena ipd. Kot pove
Zgavec, gre pri poimenovanju ,starostne
pege’ za neustrezen izraz, saj za tezave ni
kriva starost, temvec poskodbe povrhnjice
zaradi UV-zarkov.

V nasprotju z ostalimi hiperpigmentaci-
jami v ozjem smislu, ki nimajo bistvenega
vpliva na okoliske strukture, gre prit.i. staro-
stnih pegah za spremembe tudi v povrhnijici.
Ob stiku s soncem se nase celice poskodu-
jejo, zato koza porjavi, vendar kmalu dobimo
nazaj svojo kozno barvo. Kadar pa so celice
poskodovane, ne zmorejo vec razgraditi
pigmenta, ki se v njih nabira, zato se ta za¢ne
kopiciti v obliki lise. Ta se v nasledniji fazi lahko
tudi zadebeli, v¢asih v njej nastanejo rakaste
celice, kar dermatologe najbolj skrbi, obra-
zlozi Zgavec in doda, da je v primeru 3tevil-
nih starostnih peg tudi vznik koznega raka
bistveno visji.

(e) Ostali vzroki

Na pojav hiperpigmentacij lahko vplivajo tudi
razli¢cna maligna obolenja, denimo oblika
melanoma, ki gaimenujemo lentigo maligna,
ki lahko v zacetku spominja nat.i.,starostne
pege’. Lahko pa so razli¢ne hiperpigmenta-
cije tudi posledica laserskega odstranjevanja
dlak pri nestrokovnjakih, razli¢nih sistemskih
obolenj (npr. hemokromatoza, addisonova
bolezen ipd.) ipd.
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Pomoc¢ za nohte:

krhki in lomljivi

+ vrasceni in poskodovani
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A Puberteta je cas velikih telesnih in
dusevnih sprememb.

B Miadostnika spolno vzgaja celotna
okolica, pomembno vlogo pri tem
pa imajo starsi.

C Cilj spolne vzgoje je varno spolno
vedenje in zas¢ita pred nezelenimi
posledicami.

.
Sﬁt
x:aa
13

( i

3

'\

1!?

Pogovor z mladostnico

o spolnosti in intimi

L ee— . W

Meja zacetka spolne aktivnosti se iz leta v

leto znizuje, mladostniki pa so na tem podro-
¢ju neizkuseni, pogosto ne uporabljajo kon-
tracepcije ter menjavajo spolne partnerje,
kar lahko privede do nezazelenih nose¢no-
sti in prenosljivih spolnih boleznih, pred-
vsem pri mladoletnicah. O prvem obisku pri

ginekologinji smo se pogovarjalizlvano Jev-
tic-Dordevi¢, dr. med., spec. ginek. in

porod., iz ZD Kocevje; Martina Medved,
zakonska in druzinska terapevtka - stazistka

ter strokovna delavka na podro¢ju dusev-
nega zdravja, pa je osvetlila pomen zau-
pnega odnosa med mamo in héerjo.

Avtorica: Vesna Mlakar

Clovek se rodi kot popolnoma nemo¢no in
nebogljeno bitje, zato Ze od rojstva za svoj
obstoj in razvoj potrebuje sodelovanje dru-
gih ljudi. V najzgodnejsem otrostvu je obstoj
odvisen od nege in skrbi pomembnih dru-
gih oseb, praviloma starsev. Martina Med-
ved poudarja, da se za¢ne odnos med mamo
in hcerjo graditi ze ob rojstvu. »Otroski moz-
gani se zac¢nejo razvijati ob sinhronizaciji z
maminimi mozZgani, saj se njena Cutenja pre-
nasajo tudi na otroka. V odnosu mama-hci
je mamina odgovornost, da v ¢asu héerinega
odrasc¢anja prisluhne njenim potrebam in
njenim ¢ustvom, kar pomeni, da jih ne pre-
drugadi oziroma interpretira po svoje. S tem
bi lahko héeri nehote vlila ob¢utek, da ,¢uti

narobe oziroma ,da je z njo nekaj narobe’.
Varen in zaupljiv odnos se vzpostavlja v dia-
logu, ko je mama tako telesno kot ¢ustveno
prisotna. To pomeni, da se za hcer pristno
zanima, jo tudi slisi in ne le poslusa in se jo
trudi spoznati,« pojasni terapevtka. Hcere,
kiz mamo vzpostavijo zaupen odnos, se tudi
v Casu pubertete z njo lazje pogovarjajo in
jo prosijo za nasvet. »To je Se posebej
pomembno zato, ker dandanes spolno dozo-
revanje mladostnikov poteka veliko prej kot
vcasih, navezovanja odnosov v Zivo pa je vse
manj, saj to poteka veliko bolj preko zaslo-
nov. Naenkrat pride do nenadnih telesnih in
hormonskih sprememb, vse bolj intenzivna
custvena stanja pa lahko vodijo v nepredvi-
dljivost, strah in ¢ustveni vihar. Zato je
pomembno, da je mama v takSnem prelo-
mnem obdobju ob svoji hceri, da jizmore te
spremembe pojasnitiin ,prevesti’ v njej smi-
seln jezik.«

Mama héeri: »Si edinstvena,
pomembna in ljubljenac
Pomanjkanje zdravih medosebnih odnosov
v druzini je eden klju¢nih dejavnikov nastanka
neprimerne oziroma motene seksualne iden-
titete posameznika. Terapevtka svetuje, naj
da mama hceri vedeti, da je edinstvena,
pomembnain ljubljena. »Prav s tem ji bo pre-
dala sporocilo, da je h¢i sprejeta tocno taksna,
kot je, s ¢Cimer bo tudi lazje poglobila ljube-
zen do sebe. Pomembno je, da se mama ne
izogiba temam, kot so zaljubljenost, ljube-
zen, spolnost, intima, temvec da naslovi te

o

teme kot popolnoma normalne. Bolj kot bo

imela mama odprt in sprejemajo¢ odnos do

teh tem oziroma bolj kot bodo zanjo ,nor-
malne’, bolj normalen odnos do teh tem bo

razvila tudi h¢i. Pomembno je, da mama hceri

ovrednoti, da je njeno dozivljanje popolnoma

normalno; ni¢ ni narobe, ¢e ob tem podeli

tudi kaksno svojo izkusnjo iz tega obdobja.
Ce mama ¢uti odpor do teh tematik, je dobro,
da sama pri sebi raziS¢e ta odpor in kaj ga

povzroca. Kaksen je njen odnos do svojega

telesa in do spolnosti? Ce je mama dovolj

odprta, da raziskuje svoj odpor oziroma si

odgovori na dolo¢ena odprta vprasanja, poz-
dravi svoje stiske ali odprte rane. Hkrati pa

se pribliza h¢eri kot nekdo, ki je njen stars,
vzgojitelj, pa tudi zaupna oseba. Pridigarska

drza lahko prekine zaupen odnos mama-
h¢i,« Se opozarja Medvedova.

Mladostnice gredo prvich
ginekologu z mamo

Ivana Jevti¢-Pordevi¢ pove, da pridejo mla-
dostnice na prvi ginekoloski pregled obicajno
zmamo. Hkrati pa poudari, da so po 15. letu
starosti vambulanti z ginekologinjo same in
da so vsi podatki po tem letu zaupni. Razen
seveda, ¢e dekle zeli drugace. »Pomembno
je tudi povedati, da ne naredimo ginekolo-
Skega pregleda pri prvem obisku, ¢e dekle ni
imelo spolnih odnosov in nima tezav. V tem
primeru se samo pogovorimo in svetujemo,«
pojasni ginekologinja Ivana Jevti¢-Bordevic.
Odlotitev o tem, katera metoda zascite je naj-
ustreznejsa, v mnozici informacij in razli¢nih
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»Mama je tista, ki z odnosom do svojega telesa in
vseqga, kar je povezano z ljubeznijo in spolnostjo,
hceri postavi zgled, kako naj tudi ona sama do
svojega telesa vzpostavi ljubec, dostojanstven in
spostljiv odnos. To je povezano tudi z vprasanji o
postavljanju lastnih meja. HCi naj bo poducena
0 nedotakljivosti lastnega telesa ter o tem, kateri
dotiki so dovoljeni in kateri ne oziroma kako
zaznati, da se prekoracijo meje.«

oblik zascite ni vedno najlazja. Vsekakor je
najboljsa preventiva pred spolno prenoslji-
vimi boleznimiin nezeleno nosec¢nostjo pred-
vsem vzdrznost. Poleg nezelene nosec¢nosti
je treba misliti tudi in predvsem na prenos
spolno prenosljivih bolezni, pred katerimi se
najzanesljiveje zas¢itimo s kondomom. Zal
tudi kondom ni povsem varna zascita. Pra-
vilna uporaba kondoma pri spolnih odnosih
sicer zelo omeji tveganje, je pa zelo priporo-
¢ljivo imeti odnose s partnerjem, ki ga
poznamo in mu zaupamo. Tveganje zelo
zmanj$amo, ¢e imamo spolne odnose le z
enim partnerjem, ki nima spolnih odnosov z
drugimi in nima spolno prenosljivih okuzb.

Najpogostejse okuzbe pri
mladostnicah

Spolno prenosljive okuzbe so infekcijske
bolezni in se skoraj vedno prenasajo s spol-
nim stikom. V zadnjem ¢asu so spolno pre-
nosljive okuzbe v porastu. Okuzbe povzro-
¢ajo bakterije, virusi, glive prazivali in
ektroparaziti. V¢asih so jih imenovali vene-
ri¢ne bolezni, nato spolno prenosljive bole-
zni, danes pa govorimo o spolno prenosljivih
okuzbah. S tem izrazom poudarimo dejstvo,
da veliko okuzb poteka brez simptomov.
Okuzba se torej ne pokaze kot bolezen, lahko
pa pusti trajne posledice na notranjih repro-
duktivnih organih. Ivana Jevti¢-Dordevic
nasteje najpogostejse okuzbe pri mladostni-
kih: klamidijalna okuzba (Chlamydia tracho-
matis), okuzbe s humanimi papilomavirusi
(HPV), sledijo jim okuzbe s herpes virusi. Nara-
$c¢ajo pa tudi okuzbe z gonorejo in sifilisom.
Mladi do 25. leta starosti so najbolj izposta-
vljeni tveganju za spolno prenosljive okuzbe.
Pomembno se je zavedati tudi, da imajo raz-
licne vrste spolnih praks v povpre¢ju razli¢cno
tveganje za prenos okuzbe.

Izcedek in srbeéica

Na kakovost, torej na koli¢ino in videz izcedka
iz noznice, posredno vpliva spreminjanje
ravni hormona in njegove cikli¢ne spre-
membe. Po koncu menstrualne krvavitve je

izcedek komaj opazen, bolj redko prozoren,
brez vonja. Ko se zenska priblizuje sredini
cikla, postane vsak dan moc¢nejsi, bolj visko-
zen, raztegljiv, brezbarven in véasih tudiizje-
mno mocan, zato imajo Zenske obcutek
visoke vlaznosti. Z zaklju¢kom ovulacije in
vstopom v drugo fazo cikla postaja Se inten-
zivnejsi, bele barve, vendar brez vonja. »Koli-
¢ina izcedka je pri vsaki zenski razli¢na, ene
gaimajo ve¢, druge manj. Normalno je, da je
izcedek mo¢nejsi pred ali po menstruaciji. Ce
pride do spremembe v barvi, vonju ali kon-
sistenciizcedka, oziroma e je izcedek zelen-
kast, rumenkast, smrdeg, sirast, ¢e so priso-
tne bolecine ali srbecica spolovila, pa je
potreben pregled pri ginekologu. Vzroki za
srbecico spolovila so poleg vnetij tudi raz-
liéne kozne bolezni, tako imenovane derma-
toze, in sicer ekcemi, dermatitisi, psoriaza,
lichen, sramne usi, zajedavci in drugo,« poja-
sni ginekologinja Ivana Jevti¢-Dordevic.

Ne zgolj spolnost, temvec tudi
ljubezen in intima

Pravocasna in u¢inkovita spolna vzgoja lahko
prepredializmanjsa stevilo spolno prenoslji-
vih okuzb. Cilj spolne vzgoje je mladostnike
pripraviti na njihove telesne in dusevne spre-
membe, tako da bodo nanje ustrezno odgo-
vorili ter oblikovali ustrezne spolne navade.
Mladostniku je treba v zvezi s spolnostjo
predstaviti veliko ve¢ informacij kot zgolj
osnovne zakonitosti razmnozevanja. Spolna
vzgoja (pre)pogosto pokriva le podrocje ana-
tomije infiziologije ter mladostnike pripravi
na noc¢ne izlive, menstruacijo in nosec¢nost.
Zelo malo pa mladostniki izvedo o samih
spolnih odnosih, njihovi ¢ustveni in ¢utni
plati. Po mnenju srednjesolcev so najprimer-
nejsi vir informacij o spolnosti zdravstveni
delavci, temu sledijo internet, prijatelji in Sele
nato starsi. »Mama je tista, ki zodnosom do
svojega telesa in vsega, kar je povezano z lju-
beznijo in spolnostjo, hceri postavi zgled,
kako naj tudi ona sama do svojega telesa
vzpostavi ljube¢, dostojanstven in spostljiv
odnos. To je povezano tudi z vprasanji o
postavljanju lastnih meja. H¢i naj bo
poducena o nedotakljivosti lastnega telesa
ter o tem, kateri dotiki so dovoljeni in kateri
ne oziroma kako zaznati, da se prekoracijo
meje« svetuje Martina Medved, zakonska in
druzinska terapevtka - stazistka. »)Pomembno
je, da smo karseda vklju¢eni mladostnikov
proces samoraziskovanja. To pomeni, da jim
ne vsiljujemo knjig, priro¢nikov ali ¢tiva na
silo, temvec prelistamo knjige skupaj.
Pomembno je, da mama h¢er informira o
menstruaciji, spolnem odnosu, o pomenu
Custvene vpletenosti v spolni akt, 0 mozno-
sti spocetja novega zivljenja in o odgovorno-
sti — do sebe in do drugega. Mama naj bo
h¢eri na razpolago za vprasanja in morebi-
tno spremstvo h ginekologu. Vselej pa naj
bo iskrena. Tudi ¢e ne bo poznala odgovora
na vsako vprasanje, lahko nekatere informa-
cije oziroma odgovore s hcerjo poisceta
skupaj.«
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naravnega zascitnega sloja (ustvari hidrolipiden 1 ko je ravnovesje najbolj nestabilno.

film) in ohranja svez obcutek na spolovilu. Dl o o o

Vsebuie probiotike — LN (Lacto NatureP) in Probiotiki uravnavajo in obnavljajo mikrofloro

rastiinske mascobe. Primerna je za uporabo na Zenskega intimnega podrocja.

zunanjem intimnem predelu: mehca kozo in .
zunanjo membrano sluznice ter prepreCuje izsusitev. :
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A UVA-zarki so na delu skozi vse leto,
tudi pozimi in ob obla¢nih dneh.

B son¢ni zarki so poglavitni vir
nastanka koZnega raka.

Cv Sloveniji lahko vitamin D s
pomocjo sonca pridobimo samo
med majem in septembrom.

Dermatologi ugotavljajo, da ljudje sonce se
vedno vse prevec povezujemo predvsem s
pozitivnimi ucinki na nase zdravje, medtem
ko so v resnici son¢ni UV-zarki precej skod-
ljivi. Niso namrec samo vir kratkotrajnih sonc¢-
nih opeklin, pac pa so odgovorni tudi za kar
80 % znakov prezgodnjega staranja koze, pa
tudi poglavitni razlog nastanka koznega raka.

Avtorica: Alja Mozej

Zmotno prepricanje: soncenje je
ucinkovit nacin pridobivanja
vitamina D

Neizpodbitno je, da ima soncna svetloba
doloc¢ene pozitivne ucinke na nase zdravje.
Sonce izboljSuje nase razpolozenje in spod-
buja tvorbo melatonina ter vitamina D. A der-
matologi opozarjajo, da je prepricanje tistih,
ki zagovarjajo soncenje kot ucinkovit nacin
pridobivanja zadostne koli¢ine vitamina D,
napa¢no. Cas in povriina telesa, potrebna za
pridobivanje vitamina D, sta namrec zelo
majhna. Po podatkih Svetovne zdravstvene
organizacije je za vzdrzevanje ustrezne ravni
vitamina D v telesu v poletnem ¢asu dovolj
Ze od pet do deset minutizpostavljanja soncu
dva- do trikrat tedensko, pa Se to samo preko
Ze sicer soncu izpostavljenih delov telesa, kot
so dlani, obraz, roke. In kar je $e pomembneje,
pridobljene koli¢ine vitamina D s povecanjem
¢asa izpostavljenosti soncu ne moremo
povecati.

Zanaso koZo so nevarni
predvsem UV-zarki
Son¢no sevanje sestoji iz spektra vidne, infrar-
dece (IR) in ultravijoli¢ne (UV) svetlobe. Infrar-
decain vidna svetloba imata toplotniin sve-
tlobni ucinek, na zdravje nase koze pa ne
vplivata. So pa zato za naso koZzo toliko nevar-
nejsi ultravijoli¢ni zarki.

UVA-sevanje ima najvecjo valovno dolzino,
v Zemljini atmosferi ga je najve¢, kar 95 %. Ti

Soncni zarki so
na delu vse leto

A—— PR ™S

V Sloveniji lahko vitamin D dobimo samo
tedaj, ko se sonce nahaja priblizno 45 sto-
pinj nad zemeljsko povrsino. V praksi to
pomeni od maja do septembra. V preo-
stalih mesecih moramo vitamin D prido-
bivati na drugac¢ne nacine, bodisi s pre-
hrano bodisi s prehranskimi dopolnili.

zarki prodirajo globoko v kozo in so odgo-
vorni za razvoj alergij, pigmentnih nepravil-
nosti ter za intenzivno razgradnjo in nepo-
vratne poskodbe kolagenskih vlaken.
Povzrocajo stalne poskodbe koze, ki jih ne
opazimo takoj, njihovi ucinki se pokazejo sele
¢ez nekaj let, najpogosteje v obliki prezgo-
dnjega staranja koze in razli¢nih oblik
koznega raka.

UVB-sevanje je srednjevalovno sevanje,
ki ga je v ozracju le okoli 5 %. Ti zarki prodi-
rajo zgolj v povrhnjico nase koze, a po drugi
strani povzrocajo najvec vidnih posledic na
nasi kozi. Odgovorni so za nastajanje mela-
nina oz. porjavitev koze (tj. obrambno reak-
cijo koze), kadar pa smo jim izpostavljeni v
preveliki meri, povzrocajo rdecino, opekline,
mehurje, izzovejo lahko alergije, pa tudi dolo-
cene oblike koznega raka.

UVC-sevanje je kratkovalovno sevanje, ki
bi sicer lahko bilo pogubno za nase celice, a
na naso sreco ne uspe doseci Zemljinega
ozradja.

Dejavniki, ki vplivajo na mo¢
UV-sevanja

Na moc¢ UV-zarkov vplivajo: lega sonca (visje
kot je sonce na nebu, visja je mo¢ UV-seva-
nja; najvisja je ob jasnih poletnih dneh, ko
je sonce najvisje na nebu); zemljepisna irina
(blizje kot smo ob ekvatorju, vecja je moc¢
UV-sevanja); oblacnost (mo¢ UV-sevanja je
sicer najvecja ob jasnih dneh, vendar je
zaradi odbijanja UV-zarkov od vodnih
molekul in delcev iz ozra¢ja lahko visoka tudi
ob oblacnih dneh); nadmorska visina (vecja
kot je nadmorska visina, tanjsi je filter ozra-

— )

¢ja; vsakih 1000 metrov nadmorske visine
mo¢ UV-sevanja naraste za 10-12 %); ozon
(ozon absorbira del UV-sevanja, ki bi sicer
doseglo povrsje zemlje; koncentracije ozona
v zraku se spreminjajo med letom in tudi
tekom dneva); odbojnost povrsin (UV-seva-
nje se zelo dobro odbija od velikih povrsin,
kot so led in sneg, pesek ali morje, zato je v
tovrstnih okoljih zas¢ita pred soncem Se
toliko pomembnejsa).

Zmotno prepricanje: sonéni zarki

so nevarni samo poleti

Vecina nas $e vedno na zas¢ito pred soncem

najveckrat pomisli poleti, morda celo 3ele tik
pred odhodom na morje. A zal je prepricanje,
da so son¢ni zarki Skodljivi zgolj v ¢asu najvecje

vrocine, napacno. Za UVB-zarke sicer resni¢no

velja, da jih vecina v ozracje prodre ob jasnem

nebu, sredi dneva in poleti, pri Cemer so manj

nevarni, ko se sonce nahaja nizko, poleti ob

jutrih in poznih vecerih ter pozimi. Ti zarki tudi

ne morejo prodreti skozi goste oblake, gosto

tkana oblacila in steklo, zas¢ito pred njimi pa

potrebujemo vsaki¢, ko smo izpostavljeni

mocnej$emu soncu, npr. spomladi in poleti,
na morju, v visokogorju ipd. Popolnoma dru-
gac¢na zgodba pa so UVA-zarki. Ti so, v
nasprotju s prepricanjem vecine, prisotni skozi

vse leto, tudi pozimi in v oblacnem vremenu,
za namecek pa prodirajo skozi oblake,
nebarvano steklo in lahka oblacila. Ustrezna

zascita pred temi povzrocitelji dolgorocnihin

nepovratnih koznih poskodb je zato potrebna

skozi vse leto.

Trije stebri ustrezne zascite

pred soncem

Dermatologi priporocajo tristebrno zascito
pred son¢nimi zarki.

Izogibajmo se soncu v ¢asu najvecje moci

Gre za prvi in najpomembne;jsi ukrep, ki nas
prav ni¢ ne stane. Pozabiti moramo na sonce-
nje v ¢asu njegovega najvecjega sevanja oz.
kadar koli je UV-indeks enak ali ve¢ji od 3. Posle-
di¢no med 10.in 16. uro, ko je sonce najmoc-
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nejse, dermatologi priporocajo zadrzevanje v

zaprtih prostorih oz. upostevanje t. i. »pravila

sence, ki pravi, da se moramo, ko je nasa senca

krajsa od telesa, umakniti s sonca v senco. Tudi

prostocasne aktivnosti na prostem velja nacr-
tovati v skladu s tem pravilom.

Zascitimo svojo koZo s primernimi

oblacili

Kadar se zavoljo aktivnosti soncu v priporo-
¢enih urah nikakor ne moremo izogniti,
poskrbimo za primerno zascito najbolj izpo-
stavljenih delov telesa s primernimi oblacili.
Kozo prekrijmo z lahkimi, ¢im bolj gosto tka-
nimi oblacili, ki prekrijejo roke in noge.
Temnejsa oblacila kozo $¢itijo bolje od sve-
tlejsih. Na voljo so tudi oblacila, izdelana iz
posebnih tkanin, ki kozo ucinkovito $¢itijo
pred soncem (navadno so oznacena z oznako
UPF - ultraviolet protection factor ali zas¢itni
faktor pred ultravijoli¢nimi zarki). Priporo-
¢ljivo je nositi primerno pokrivalo na glavi,
sploh ce so vasi lasje redki oz. ste plesasti.
Izberite klobuk s Sirokimi krajci ali legionar-
sko ¢epico, ki bo pokrila tudivrat in uhlje. Ne
pozabite na oci. Te zascitimo s son¢nimi ocali,
ki nudijo zascito pred UV-zarki in hkrati
preprecujejo soncni svetlobi, da bi oci
dosegla s strani.

Izberimo svoji kozi primerno kremo za
zascito pred soncem

Uporaba krem za zas¢ito pred soncem je
zadnji ukrep v vrsti, ki bodo poskrbeli za
zascito vase koze. Pri izbiri ustrezne kreme
za zascito pred soncem moramo vedeti, da
te vsebujejo fizikalne in kemicne filtre. Fizi-
kalni filtri UVA- in UVB-zarke s koze odbijajo
in jim tako preprecijo, da bi prodrli globlje
vanjo. Ob stiku s son¢nimi zarki ostanejo
nespremenjeni. Kemicni filtri pa delujejo po
nacelu absorpcije. Skodljive UV-zarke
absorbirajo, prevzamejo njihovo energijo in
se kemi¢no spremenijo. Zaradi tega se
s¢asoma obrabijo in izgubijo ucinkovitost.
Najboljse kreme za zascito pred soncem

vsebujejo tako fizikalne kot kemic¢ne filtre,
scitijo tako pred UVA- kot pred UVB-zarki,
hkrati pa so tudi vodoodporne. Poleg tega
je treba pri izbiri son¢ne kreme upostevati
tudi barvo vase poltiin obcutljivost vase koze
na sonce, izbrati pa morate seveda tudi ustre-
zen zascitni faktor. Posamezniki s svetlejso
poltjo, ki jih sonce hitreje opece in tezko por-
javijo, potrebujejo kremo z visjim zas¢itnim
faktorjem (ZF 50 ali 50+), tisti, ki jih sonce red-
keje opece in zlahka porjavijo, pa lahko upo-
rabijo kremo z nizjim faktorjem (ZF 15-30).
Vedeti pa moramo, da na izbiro zas¢itnega
faktorja vpliva tudi ¢as izpostavljenosti son¢-
nim zarkom.

Stopnja zascite (SPF) ali zas¢itni faktor (ZF)
se namrec¢ nanasa na razmerje med ¢asom
izpostavljenosti son¢nim zarkom do pojava
opekline zzas¢itnim faktorjem in brez njega.
V praksi nam ZF torej pove, kolikokrat dlje
smo z zasc¢ito lahko na soncu, kot ¢e bi bili
nezasciteni. Pri izbiri ZF pa je treba uposte-
vati tudi tip koze, UV-indeks ter odboj sonc-
nih Zarkov.

Se zlasti obéutljivi na

sonce so otroci

Otroci so tisti, ki se nevarnosti son¢nih zarkov
$e najmanj zavedajo. Hkrati pa je njihova koza
izjemno obcutljiva. Debelina otroske koze
znasa namrec¢ samo eno petino debeline koze
odraslega ¢loveka, porozenela plast koze je
pri njih tanjsa, celice pa niso $e tako tesno
skupaj. Zato se pri otrocih son¢ni zarki vpijajo
hitreje in globje kot pri odrasli osebi. Za
namecek pa celice, ki skrbijo za proizvodnjo
melanina (odgovornega za t. i. porjavelost
koze oz. njeno zas¢ito pred opeklinami), pri
otrocih e niso razvite v enaki meri kot pri odra-
slih in ima posledi¢no njihova koza manj
naravne zascite pred soncem.

Zato moramo pri otrocih Se toliko bolj
strogo upostevati vse tri stebre ustrezne
zascite pred soncem. Sploh pri malckih, ki so
mlajsi od Sestih mesecev in za katere upo-
raba zascitnih krem ni priporocena, je toliko

»Vecina nas se vedno

na zascito pred soncem
najveckrat pomisli poleti,
morda celo sele tik pred
odhodom na morje. A
Zal je prepricanje, da so
soncni Zarki skodljivi zgolj
v casu najvecje vrocine,
napacno. Za UVB-Zarke
sicer resnicno velja, da jih
vecina v ozracje prodre
ob jasnem nebu, sredi
dneva in poleti, pri Cemer
so manj nevarni, ko se
sonce nahaja nizko,
poleti ob jutrih in poznih
vecerih ter pozimi.«

bolj pomembno poskrbeti za izogibanje
soncu in zascito s primernimi oblacili. Pri otro-
cih, starejsih od Sest mesecev, pa poskrbite
za dodatno zascito zizbiro krem z visokim ZF,
ki vsebujejo fizikalne filtre. Ti namrec¢ ne pro-
dirajo v otrosko kozo in je posledi¢no
moznost alergic¢nih reakcij manjsa.

ROGASKA & MARIBOR

Zdravljenje aktini¢énih kerazot -
predstopenj koznega raka
s fotodinamic¢no terapijo.
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A Med najstarejse mle¢ne izdelke
sodijo fermentirano mleko, siri in
maslo.

B slovenci se lahko pohvalimo s
Stirimi avtohtonimi vrstami sira.

C Kefirjeva zrna so sestavljena iz
vec kot trideset vrst bakterij in
petindvajset vrst kvasovk.

cudeznega napitka

T Ml B B . T o e e i i e e
L T e L P - i i P ' t

Nekateri dan za¢nejo s kozarcem mleka ali
kefirja, drugi v skodelico jogurta vmesajo
kosmice ali pa si privoscijo rezino sira na
polnozrnatem kosc¢ku kruha. Mlecni izdelki
so dodobra zasidrani v slovensko prehra-
njevalno kulturo, celo tako, da si Stevilni
dneva brez njih skorajda ne predstavljajo.

Avtorica: Nika Arsovski

Zgodovina mleka in mlec¢nih izdelkov sega
dalec v preteklost. Dandanes morda zveni
neverjetno, a prva zival, od katere je ¢lovek
dobil mleko, je bil severni jelen. Sledili sta
ov¢je in kozje mleko. Najdbe izpred osem
tisoc let pricajo o tem, da je bila v Sredoze-
mlju Ze takrat prisotna govedoreja, v starem
Egiptu pa so mleko celo darovali bogovom,
po darovanju pa so ga namenili zgolj izbran-
cem. Ker so za shranjevanje uporabljali gli-
nene amfore, se je mleko pogosto skisalo, kar
je postavilo temelje fermentaciji in botrovalo
k nastanku fermentiranih mle¢nih izdelkov.
Ljudje so spoznali, da ima skisano mleko pri-
jeten in osvezujoc¢ okus, zaradi visoke pre-
bavne hranilne vrednosti ter lahke prebavlji-
vosti pa je postalo vse bolj priljubljeno.
Mleko sodi med naravna zivila, saj nastaja
v §tirih mle¢nih Zlezah kravjega vimena. Malim
telickom zagotovi potrebne hranilne snoviza
rast in prezivetje, pa tudi spojine, ki ga zasci-
tijo pred skodljivimi vplivi okolja. Na splosno

"

kravje mleko vsebuje priblizno 87 % vode,
4,7 % laktoze, 4,1 % mascobe, 3,4 % beljakovin

in 0,7 % mineralov. Enaizmed glavnih sestavin

mleka je mle¢na masc¢oba, ki vsebuje vrsto

kratko veriznih kislin, esencialnih mas¢obnih

kislin in v masc¢obi topne vitamine A, D, E ter K.
Zaradi svojih lastnosti deluje kot imunomodu-
lator in uravnava delovanje imunskega sistema,
poleg tega pa deluje antioksidativno ter skrbi

za ravnovesje ravni holesterola. V decilitru

mleka sicer najdete priblizno 10 mg holeste-
rola, kar je pod vrednostjo priporo¢enega

dnevnega vnosa za odrasle. Mle¢na mascoba

poleg prej nastetih lastnosti skrbi tudi za poln

in kremast okus mle¢nih izdelkov ter gladko

konsistenco. V nekaterih mle¢nih izdelkih se

sicer mle¢na mas¢oba nadomesca z dodaja-
njem razli¢nih gostil, kot so modificirani $krob,
pektin, guar gumi, moka iz zrn rozicevca, kara-
genan, agar, jedilna zelatina ...

Siroka paleta mleé¢nih izdelkov

Stevilni si dneva brez mle¢nih izdelkov sko-
rajda ne predstavljajo in pogosto po njih
posezejo ze navsezgodaj zjutraj ob zajtrku.
Osnova mle¢nih izdelkov je sveze mleko, ki
ga pridobimo s pasterizacijo mleka, druga
uporabljena vrsta mleka pa je trajno mleko,
ki ga dobimo s sterilizacijo oz. ultra visokim
temperaturnim postopkom (UVT) in ima
posledi¢no daljsi rok uporabe. Poleg mleka
v hladilniku slovenskih gospodinjstev pogo-
sto najdemo tudi jogurte, kislo mleko in
kefirje, ki jih pridobimo z dodajanjem izbra-

nih bakterij, ki mle¢ni sladkor pretvorijo v
mlec¢no kislino. Skuta je svezi sir, sladko sme-
tano pa pridobimo s posnemanjem mle¢ne
mascobe. Kisla smetana nastaja s fermenta-
cijo smetane, maslo pa s stepanjem smetane.
Med najbolj priljubljenimi mle¢nimi izdelki
je brez dvoma tudi sir, ki nastaja ob procesu
usirjenja mleka s pomoc¢jo mlec¢nokislinskih
bakterij in encimov.

Slovenci se pohvalimo s stirimi
avtohtonimi vrstami sira

Siri so nadvse pestra skupina fermentiranih
mlecnih izdelkov, kljub temu pa se postopek
izdelave posamicnih sirov bistveno ne razli-
kuje. Vsak tip sira zahteva specifi¢en nacin
stiskanja, prav tako se siri med seboj razliku-
jejo tudi po nacinu in ¢asu zorenja. Ce dan-
danes pogledamo vrsto zahtevnih faz obde-
lave mleka, se zdi skorajda nemogoce, da je
sir v resnici nastal povsem naklju¢no, med-
tem ko so v Zivalskih Zelodcih prenasali mleko
in se je le to sesirilo. Poleg vrste slovitih tujih
sirov, med katerimi izstopajo francoski, se tudi
Slovenci lahko pohvalimo s stirimi avtohto-
nimi vrstami. Prvi je nanoski sir, katerega
skorja je rumena, zodtenkom opecnato rdece
barve. Drugi, tolming, se izdeluje iz surovega
kravjega mleka po tradicionalnih postopkih,
za pridobitev naziva pa je potrebno ohraniti
izvorno lokacijo, sir namrec prihaja iz Zgor-
njega Posocja. Bovski sir se izdeluje iz suro-
vega ov¢jega mleka, ki se mu lahko doda tudi
nekaj deleza kravjega ali kozjega, zoreti pa

Vsebina

4

6

12

17

20

22

32

35

38

40

43

Cetrti val epidemije je tu!

Obrambni
mehanizem telesa

Svetovni dan srca
Odlozimo demenco

14. september - svetovni dan
inkontinence

Bolezen sré¢ne misice

Kdo nam krati spanec?
Moje zile, moje zivljenje

Ko je dlak preprosto prevec

Ko zboli otrok
v vrtcu ali Solar

Druzinska hiperholesterolemija
Motnje pigmentacije koze

Pogovor z mladostnico
o spolnosti in intimi

Sonc¢ni zarki so
na delu vse leto

Od darila za Bogove do
¢udeznega napitka

Ko nam skupinska vadba joge
ne ustreza



41  ABCzdravja

September 2021

mora najmanj 60 dni. Pravi posebnez med
slovenskimi avtohtonimi siri je mohant,
mehki sir ki prihaja iz Bohinja.

Navadni jogurt pred sadnim

Med najbolj priljubljene mle¢ne izdelke sodi

tudi jogurt, ki za marsikoga predstavlja zace-
tni obrok dneva, za druge malico, spet tretji

pa si ga privoscijo ob koncu dneva. Jogurt

nastaja v procesu fermentacije, ko mleku

dodamo mlec¢ne bakterije, s ¢imer se mle¢ni

sladkor pretvori v mle¢no kislino, ki mleko

zakisa in poskrbi za Zelatinasto konsistenco

jogurta. Jogurt vsebuje veliko beljakovin in

je dober vir kalcija. V njem boste nasli veliko

vitaminov skupin D in B, pa tudi minerale, kot

sta selen in magnezij. Na policah hladilnika

v trgovini najdete vrsto razli¢nih jogurtov, od

sadnih, ki pogosto vsebujejo precej sladkorja,
do navadnih, ki so po mnenju strokovnjakov

$e vedno najprimernejsi. Ce vam je okus nava-
dnega jogurta prevec pust, mu dodajte

koscke narezanega sadja ali zlicko medu,
izberete pa lahko tudi nastrgano temno ¢oko-
lado ali orescke.

Kefir kot ¢udezni napitek

Ce sessirin jogurti dnevno znajdejo na vasem
jedilniku, pa vse premalo ljudi izbere kefir.
Cudezni napitek, kot so ga poimenovala ljud-
stva s Kavkaza, ima Ze stoletja posebno vlogo
v prehrani. Skrivnost njegove izdelave je
dolgo ¢asa veljala za neznanko, po pripove-
dovanju legende, pa naj bi ga pod Kavkaz
prinesel sam Alah oz. njegov prerok Moha-
med. Kefirjevih zrnc se je tako oprijel naziv
prerokova zrnca. Svoj ¢as so bila tako drago-
cena, da so se prenasala celo iz roda v rod.
Strokovnjaki imajo druga¢no razlago za
nastanek kefirjevih zrn. Predvidevajo, da je
do odkritja najverjetneje prislo zato, ker kav-
kaska ljudstva pridobivajo mleko v vrecah iz
Zivalske koze. Fermentirano mleko vsak dan
odlijejo iz vrece in prilijejo novega, ob nala-
ganju plasti mikroorganizmov pa je prislo do
tvorbe zrn - kefirjevih zrn. Slednja so sesta-

»Dandanes morda zveni neverjetno, a prva zZival,
od katere je clovek dobil mleko, je bil severni jelen.
Sledili sta ovcje in kozje mleko. Najabe izpred osem
tisoC let pricajo o tem, da je bila v Sredozemlju ze
takrat prisotna govedoreja, v starem Egiptu so
mleko celo darovali bogovom, po darovanju pa so
ga namenili zgolj izbrancem.«

vljena iz vec kot trideset vrst bakterij in pet-
indvajset vrst kvasovk. Vsi ti organizmi se pre-
hranjujejo z ogljikovimi hidrati v mleku,
kefirjeva kultura pa na ta nacin razgrajuje

mlecni sladkor v mle¢no kislino, beljakovine

v aminokisline in mle¢no mas¢obo v proste

mlecne kisline. Po zaslugi tega se lahko kefir
pohvali s probioti¢nimi lastnostmi in visoko

prehransko vrednostjo, primeren pa je tudi

za ljudiz laktozno intoleranco, saj se velik del

laktoze v procesu fermentacije razgradi. Vse-
buje vitamine A, D, E, Kin vitamine skupine

B, bogat pa je tudi z minerali, od kalcija do

magnezija ter fosforja. Po prepric¢anju neka-
terih blagodejno vpliva na preprecevanje

impotence in znizuje raven skodljivega hole-
sterola, obenem pa krepi imunski sistem in

razstruplja organizem. Rezultati Studij so

pokazali, da pripomore tudi k vegji vitalnosti

¢loveskega telesa, kar naj bi dosegli ze s kozar-
cem kefirja na dan.

Nesposobnost prebavljanja
mlecnega sladkorja - laktozna
intoleranca

Sposobnost razgradnje laktoze je najvecja
ob rojstvu, s¢asoma pa postaja vse manjsa
in pri odraslih pogosto povsem splahni, ker
je prisotna le po zaslugi prisotnosti genske

razli¢ice. Ce ta sposobnost sovpada s klini¢-
nimi simptomi, govorimo o fizioloskem sta-
nju, poimenovanem laktozna intoleranca,
motnji, do katere privede pomanjkanje

encima laktaze. Mle¢ni sladkor v vecji meri

sestavljata glukoza in galaktoza, pred preho-
dom v ¢revesje pa se razcepi na obe kompo-
nenti in se v tankem ¢revesju pod vplivom

prebavnih sokov tudi prebavi. Ce je v érevesju

koncentracija laktaze pomanjkljiva, mle¢ni

sladkor ostane neprebavljen. Laktoza tako

nadaljuje pot v Siroko Crevesje, kjer proces

nadaljujejo bakterije ¢revesne flore, kar pa

povzroci napenjanje, ¢udne zvoke crevesja

pa tudi drisko. Ljudem z laktozno intoleranco

ni potrebno povsem Crtati izdelkov z vseb-
nostjo laktoze, izboljsanje lahko dosezemo

Ze zomejitvijo posami¢nih izdelkov. Stevilna

predelana zZivila, tudi nemle¢na, namrec vse-
bujejo laktozo, zato je za zacetek potrebna

previdnost pri izbiri. Vecina tistih z nezmo-
zZnostjo prebavljanja mle¢nega sladkorja

lahko ¢ez cel dan zauzije do 12 g laktoze, v

prehrano pa lahko tako vkljucijo ve¢ fermen-
tiranih mlecnih izdelkov, ki vsebujejo manjso

vsebnost laktoze in obenem lakti¢ne bakte-
rije za razgradnjo le te. Na trgu najdemo tudi

Zivila brez laktoze, ki vsebujejo najvec 0,1 g

laktoze na 100 g zivila.

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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www.vitabalans.si
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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 pritem 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 ve¢ 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
greje in razteza. 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
povzroci, 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 vec 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

TERAPLJE 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 ziveti in se
prebijati iz dneva v dan. Kot ze receno, v
Nado centru zdravja jim z neoperativno
dekompresijsko terapijo uspe pomagativ
vsaj 80 odstotkih primerov. Bolecine se
zmanjsajo ze po nekaj tretmajih, mravljin-
cenje 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 $e 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 neoperativno
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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A Ce asane izvajamo redno in
pravilno, se bodo koristi kazale na
telesni, ¢ustveni in duhovni ravni.

B Povecan dotok kisika e zlasti
dobro vpliva na delovanje vranice,
ledvic in jeter.

C Negativen stres povzroca
psihosomatska obolenja, ki
so vzrok za kar 80 % bolezni
sodobnega casa.

Ko nam

Zadnja leta priljubljenost joge na Zahodu
narasca. Kako le ne bi, ko pa ta starodavna
indijska prakti¢na filozofija, ki stremi k
zdruzitvi telesa, uma in duha v zdravo in
izpopolnjeno celoto, Se kako odgovarja
potrebam sodobnega ¢loveka. Slednji je
namrec zaradi vse hitrejSega tempa Zivlje-
nja, pomanjkanja prostega c¢asa, premalo
gibanja, nezdrave prehrane in stresa prisi-
ljen viskanje resitev, ki mu omogocajo lazje
obvladovanje njegovega negotovega
obstoja v moderni druzbi. In ena od resitev,
ki obljublja ne samo sprostitev, pac pa tudi
¢vrsto in prozno telo, je joga.

Avtorica: Alja Mozina

Joga je v Indiji prisotna ze vec kot dve tisoc-
letji. V najpomembnejsem besedilu o jogi,
Jogijskih sutrah, avtor Patandzali razvije osem
stopenj, ki jih morajo u¢enci upostevati, ¢e
zelijo razviti bistroumnost in jasnost dojema-
nja, ki sta potrebni za dosego razsvetljenja.
Danes nas seveda vecina, ki se navdusujemo
nad jogo, ne stremi k razsvetljenju, pac pa
imamo navadno za cilj vzpostavitev tele-
snega in dusevnega zdravja. Za dosego tega
cilja so se sodobne vadbe joge vec¢inoma
naslonile na tretjo in etrto stopnjo joge po
Patandzaliju, ki ju predstavljajo telesni polo-
zaji ali asane in dihalne vaje ali pranajama.
Jogijski ucitelji za¢etnikom priporocajo,
naj se ti sprva pridruzijo strokovno vodenim
skupinam, kjer se bodo naucili pravilnega
izvajanja asan. Napacno izvedena asana

skupinska
vadba joge ne ustreza

namrec prinasa vec skode kot koristi. Prav
tako morajo nujno najprej do ucitelja po
nasvet posamezniki ali posameznice, ki se
spopadajo zresnimi ali kroni¢nimi boleznimi,
poskodbami ali so nosece. Ko pa osnovne
telesne polozaje enkrat obvladamo, bomo
najvec dosegli zredno dnevno vadbo doma.
V nadaljevanju je zbranih nekaj nasvetov za
domaco vadbo asan in pranajame. Ti bodo
prisli prav tudi tistim, ki jim vodene skupin-
ske vadbe ne ustrezajo.

Nasveti za domacdo vadbo asan
Asana je telesni polozaj, ki nas usmerja k
samemu sebi ter izboljsuje povezanost telesa,
duha in uma. Po eni strani nam asane omo-
gocajo ohranjanje in vzpostavljanje tele-
snega, energijskega in dusevnega zdravja ter
izboljsujejo gibljivost, mo¢, ravnotezje in
obvladovanje stresa. Po drugi strani pa jih
lahko izvajamo tudi kot pripravo na dihalne
ter meditativne tehnike. Ne glede narazlog
za vadbo velja, da je treba med izvajanjem
asan upostevati dolo¢ena nacela.

Tradicija indijske joge sicer uci, da je za
vadbo najprimernejsi jutranji ¢as. Tedaj naj
bi bil energijski svet bolj umirjen kot ¢ez dan,
kar pozitivno vpliva na nas um, hkrati pa nas
jutranja vadba psihofizi¢no pripravi na izzive
dneva. Ker pa vemo, kako tezko je danes
sploh najti trenutek v dnevu, ki ga lahko
posvetimo jogi, je morda smiselneje uposte-
vati pravilo, ki pravi, da intenzivnejsih tehnik
joge ne izvajamo pred spanjem. In tehnik, ki
izrazito povecajo sprostilni odziv telesa, ne
uporabljamo zjutraj. Prav tako je pomembno,
da je nas zZelodec, ko za¢nemo vadbo, vsaj

dve do tri ure Ze prazen, pri izvajanju zahtev-
nejsih polozajev je priporocljivo, da je zelo-
dec prazen celo do stiri ure. Zac¢etnikom kori-
sti Ze 15-minutna dnevna vadba tri- do
petkrat na teden. Dolgorocni cilj je ura vadbe
ali ve¢ na dan, pri ¢emer si en dan v tednu
privosc¢imo pocitek. Velja poudariti, da je za
napredek iziemno pomembna vsakodnevna
vadba. Tako raje vadite vsak dan zgolj nekaj
minut kot pa le enkrat tedensko dlje casa.
Pomembno je tudi, da vadbo prilagodite svo-
jim potrebam oziroma pocutju. Ce se ne
pocutite dobro, vadbo skrajsajte in izberite
preprostejie poloZaje. Zenske naj med men-
struacijo ne izvajajo obrnjenih polozajev, saj
ti zavirajo naravno odtekanje krvi.

Asane vadimo v ¢istem, tihem, mirnem
prostoru, napolnjenim s svezim zrakom. Oble-
¢eni smo v lahkotna oblacila, ki omogocajo
neovirano gibanje telesa. Jogo treniramo
bosi. Tradicionalna joga se izvaja brez kakr-
$nih koli pripomockov. So pa ucitelji joge
skozi ¢as skusali jogo prilagoditi posame-
zniku, pri ¢emer so sledili osnovnemu prin-
cipu joge, ki je preprecevanje trpljenja. Posle-
di¢no lahko danes pri vadbi joge znamenom
olajsati telesu izvedbo polozajev upora-
bljamo razli¢ne pripomocke: kocke, vrvi, tra-
kove, odeje, stole itd.

Ce ste zacetnik, bodite pazljivi pri izbiri
polozajev. Zacnite na ravni, na kateri ste, in ne
na tisti, na kateri bi radi bili. Na spletu ali v knji-
Znicah lahko najdete stevilna zacetnikom pri-
lagojena zaporedja asan, pa tudi seznam laz-
jih, za zacetnike primernejsih polozajev.
Nadalje velja v jogi pravilo nenasilnosti, tudi
do lastnega telesa. Zato poslusajte svoje telo
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in upostevajte njegove omejitve. V praksi to
pomeni, da skusate vedno priti do praga vasih
zmogljivosti. Takoj ko zacutite kakrsno koli
bolecino ali se za¢nete tresti, opustite polozaj.
Prav tako med izvajanjem asan ne sme priti
do prehitrega sr¢nega utripa. Vase gibanje naj
bo kontrolirano in zavestno. Polozaj mora biti
stabilen in udoben. Med vadbo se ves ¢as
osredotocajte na polozaj, skusajte ohranjati
¢im vedjo podaljsanost hrbtenice, prav tako
ves ¢as enakomerno dihajte skozi nos. Vdihu-
jemo med dviganjem ali raztezanjem in izdi-
hujemo med spuscanjem, obrac¢anjem ali pre-
pogibanjem. Za konec morda velja $e opozoriti,
da ve¢ ninujno tudibolje in pa, da bistvo asane
ni v popolniizvedbi, pa¢ pa v zavedanju.

Pozitivni uéinki vadbe asan

Ce vaje izvajamo redno in pravilno, se bodo
koristi kazale na telesni, ¢ustveni in duhovni
ravni. Na ravni telesa boste zaceli opazati
povecano gibljivost sklepov, izboljsano
misi¢no vzdrzljivost in moc ter povec¢ano mog,
vitalnost in gibljivost hrbtenice. Izboljsal se bo
vas obcutek za obvladovanje telesa, kar bo
vodilo vizboljsanje ravnotezjain telesne drze.
Joga ociscuje in krepi organizem ter pospesuje
telesne procese, med drugim tudi prebavo.
Vodiv uravnotezeno delovanje vseh telesnih
organov. V svojem telesu se boste pocutili
bolje, zaceli ga boste sprejemati, imeli boste
vec energije, bolj boste sprosceni. V vedji meri

boste tudi sposobni obvladovati negativen
stres. Vasa koncentracija bo boljsa, vas um bolj
umirjen in povezan s telesom, vi sami pa boste
v stiku s samim seboj in trenutkom.

Nasveti za domacéo vadbo
pranajame

Joga poudarja pomen kakovostnega dihanja.
Dih ni zgolj pogoj za ohranitev nasega fizic-
nega zivljenja, pa¢ pa pomembno vpliva tudi
na nase psihosomatsko zdravje, pocutje in
obvladovanje samega sebe.

Preden se doma lotimo vadbe pranajame,
je pomembno, da obvladamo polno dihanje
(polno dihanje je spros¢eno, tiho dihanje, pri
katerem sta vdih in izdih izvedena skozi nos
in enakomerna, ob vdihu se nam ustvari ob¢u-
tek Siritve prsnega kosa, ob izdihu pa obc¢utek
rahlega kréenja trebuha navznoter, trebusna
prepona se ob vdihu spusti proti medenici, ob
izdihu pa premakne navzgor). Sele ko znamo
dihati polno, lahko za¢nemo vadbo tradicio-
nalnih jogijskih tehnik dihanja.

Pranajamo vadimo v mirnem, primerno hla-
dnem prostoru in v ¢asu, ko nas nihce ne bo
motil. Pred vadbo ne smemo biti ne la¢ni ne
siti. Zacetniki naj za¢nejo z nekajminutno
vadbo, ki jo po nekaj tednih redne vadbe lahko
zacnejo postopoma podaljsevati. Izkuseni
jogiji tehnike dihanja izvajajo tudi celo uro. Pra-
najamo vadite v zravhanem sedecem polo-
Zaju, pomembno je, da se pocutite udobnoin

da ne cutite nobenih bolecin. Po potrebi se
podprite zodejo. Med vadbo imejte oci zaprte,
um pa naj bo usmerjen k dihu. Vase dihalne
poti morajo biti prehodne. In Se opozorilo -z
vadbo je treba nemudoma prenehati, ¢e zacu-
tite vrtoglavico, tresenje telesa, zadihanost,
izgubo moci dihanja, slabost, pretirano pove-
¢an utrip srca ali povecan nemir uma.

Pozitivni uc¢inki vadbe pranajame

Povecan dotok zraka v telo kri oskrbi z ve¢jimi

koli¢inami kisika, posledi¢no notranji organi

dobijo vec¢ hranil, kar povecuje vitalnost in

zdravje celotnega organizma. Povecan dotok

kisika Se zlasti dobro vpliva na delovanje vra-
nice, ledvicin jeter. Uitelji joge priporocajo

pranajamo tudi kot sredstvo za lajsanje tezav,
kot so glavobol, kolcanje, bolecine v usesih

in astma. Vadba pranajame krepi misice, ki

sodelujejo pri dihanju ter tako povecuje kapa-
citeto pljuc. Pravilno dihanje disti kri, vpliva

na boljSo prekrvavitevin omogoca boljse izlo-
canje strupov. Znaka dobrega dihanja sta sijaj

obrazain lepo napeta koza telesa. Poleg tega

da vadba pranajame masira notranje organe

in zmanjsuje obremenitve srca, blazi tudi

stres in tako preprecuje pojav Stevilnih z njim

povezanih simptomov. Tu velja povedati, da

negativen stres povzroca psihosomatska

obolenja, ki so vzrok za kar 80 % bolezni

sodobnega casa! Za namecek pa nas prana-
jama udi tudi nadzorovati ¢ustva.

Vsl ——
KO

AGUJEMO,

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

Povezite izkudnje, poiscite 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.

FA REPUBLIKASLOVENIA
MINISTRSTVO ZA DELO, DRUZING,

SOCIALNE ZADEVE IN ENAKE MOZNOSTI
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tijo pred

Naj vas stene sci
koronavirusom.”

JUPOL Antimicrob.

. ‘® Unicuje in preprecuje razvoj mikroorganizmov in ovojni¢nih virusov,
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 unicuje 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.

CaJiB

Barve spremenijo dom.
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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, 051 620 555
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

03 491 3800, 051 30 88 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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Krivec za 80 % obiskov pri zdravniku

Biostile:

Poletje se bliza koncu, dopusti se zakljucujejo, mnoge obveznosti pa v

nase Zivljenje ponovno vnasajo vec stresa in napora. Kako najlazje
prebroditi ta prehod iz sproscenega obdobja brezskrbnosti v haporno

obdobje produktivnosti?

Podprite telo z kombinacjo jeseni in okrepite notranji mir.

KAR 20% nopusta

Rastlinski izvlecki so lahko odli¢na alternativa
zdravilom za lajSanje simptomov stresa,
anksioznosti in nespecnosti. Dolgo zgodovi-
no uporabe ima izvlecek melise, ki se Zze od
anti¢nih ¢asov uporablja za soo¢anje s tesno-
bo, nervozo, stresom in motnjami v delovan-
ju zivénega sistema. Kraljico med rastlinami
pa predstavlja polinezijski noni, ki vsebuje
neverjetno stevilo vitaminov, mineralov in 18
esencialnih aminokislin ter ima nesteto pozi-
tivnih delovanj na nase telo. Se posebej se
priporo¢a ob  utrujenosti, iz&rpanosti,
razdrazljivosti in tezavah s koncentracijo.

Umirja, a ne uspava

IzvleCek melise vsebuje visok delez rozmarin-
ske kisline, ki prispeva k protistresnemu delo-
vanju. Ob zZivénosti in napetosti nas umiri,
poveca koncentracijo, hkrati pa ne upava,
tako da je uporaba priporocljiva tudi v stres-
nih sluzbah, ob pretresljivin dogodkih ali
med izpitnim obdobjem.

Za dober protistresni ucinek je smiselna tudi

kombinacija z magnezijem in vitamini
B-kompleksa, ki pomagajo pri procesih
spros¢anja in proizvodnji serotonina -

hormona srece, najboljse rezultate pa bomo
dosegi, ¢e zraven uzivamo Se sok nonija. Ta se
tradicionalno uporablja tudi v boju proti
splosni telesni oslabelosti ter izboljsevanju
ravni energije.

Izjemna kombinacija izdelka Relax in Noni
soka vam je v septembrski mesecni akciji na
voljo kar 20% ugodneje!

V kolikor ste tudi vi pod stresom, nemudoma
izkoristite 20% popust in si zagotovite izvrst-
no kombinacijo izdelka Relax in soka Noni.

Stres je reakcija celega telesa (ne le psihe) in
lahko povzroca spremembe na vseh
organih in celicah. Pri vsakem odzivu na
stres se v nasem telesu sprozi vrsta bioke-
micnih sprememb na razlicnih ravneh, kar
je posledica izlo¢anja stresninh hormonov.
Zaradi obcutka stresa se lahko pocutimo
slabSe, smo napeti, nemirni, razdrazljivi,
nespeci, izgubimo smisel za humor. Najlaz-
je znake stresne reakcije prepoznamo na
pospeseno bije, veckrat je dihanje plitvo in
nepravilno, obc¢utimo glavobol ali druge
boleCine, moten je nas spanec.

NA KOMPLET

(

ovoST
YM«,OO% +

NONI in RELAX

sok z grozdjem

m REDNA i
NAIVY ) AKCIISKA CENA.

53,44 EUR

Binstile #
NGHl BREZPLACNA
with Crape Pﬂgﬂll“m

Narocila in informacije

& 080 88 44
IZKORISTITE

www.biostile.si | info@biostile.si

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

nhiw:zﬂingoencefalitisje ena iz
klopi. Je huda virusna bolezen centralnega zivénega sistema.
Povzroci lahko teZje poskodbe mozganoy, paralizo, priblizno 1 % s
obolelih umre.?* Najbolj uc¢inkovit ukrep za zascito je cepljﬁmqﬂqu Y

bl 1

O ostalih moznostih zascite si preberite na www.sos-klop.si.

Pred ceplienjem se o tveganjuin ez Emil
u€inkih posvetujte z zdravnikom.

Literatura: 1. Nacionalni institut za javno zdravje. ToplejSe vreme poveca nevarnost okuzbe s povzrocitelji bolezni, ki jih prenasajo
klopi. Dostopno na: http://www.nijzsi/sl/toplejse-vreme-poveca-nevarnost-okuzbe-s-povzrocitelji-bolezni-ki-jih-prenasajo-klopi.
11.6.2019. 2. Lindquist L, Vapalahti O. Tick-borne encephalitis. Lancet. 2008;371:1861-71. 3. Haglund M, Giinther G. Tick-borne
encephalitis—pathogenesis, clinical course and long-term follow-up. Vaccine. 2003; 21:51/11-S1/18.

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

www.sos-klop.si
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