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

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

Podjetja, ki delno sofinancirajo dis-
tribucijo revije, ne vplivajo na vse-
bino strokovnih ¢lankov.
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A Zarakom prostate v Sloveniji
povprecno letno zboli ve¢ kot 1600
moskih.

Bv prihodnosti verjetno tudi
organizirano presejanje za raka
prostate.

C Rak mod je redka vrsta raka z
dobrim preZivetjem.

y.

Movember - kaj vse nam
sporocajo brki novembra

November je mesec, posvecen zdravju
moskih, movember pa je dobro poznano
gibanje, katerega cilj je ozavescanje javno-
sti 0 zdravju in boleznih, ki prizadenejo
mosko populacijo. Clani svojo podporo
gibanju izrazajo z noSenjem brk v mesecu
novembru, od koder tudiime. Po podatkih
NIJZ je gibanje, ki se je zacelo leta 2003 v
Avstraliji, preraslo v globalno gibanje, ki po
vsem svetu, vklju¢no s Slovenijo, zdruzuje
vec kot 5 milijonov ljudi. Poglejmo si
podrobneje bolezni, na katere opozarja, in
dejavnosti, povezane z movembrom.

Avtorica: Irena Pfundner

V mesecu novembru listje odpada, brki pa
rastejo. Novembra se na nasih kroznikih
pojavijo buce, na radijskih postajah zado-
nijo prvi napevi Bele sneZinke, na zgornjih
ustnicah moskih obrazov pa zrastejo brki.
Avstralska organizacija Movember (ki
zdruzuje besedi »moustachex, brki, in
»november« kot mesec, v katerem potekajo
dejavnosti ozavescanja) je dobrodelna orga-
nizacija, katere osnovni cilj je dvigovati zave-
danje in zbirati sredstva za preventivo in
osvescanje na treh glavnih podrogjih

moskega zdravja: preventiva na podroc¢ju
dusevnega zdravja in samomorov, raka pros-
tate in raka mod. Po osnovni zgodbi sta
organizacijo ustanovila dva avstralska
moska, ki sta v namen ozavescanja zacela
spodbujati Se druge moske, naj si pustijo
brke za mesec dni. V prvi ideji sicer ni bila v
nacrtu dobrodelna organizacija, ki bi zbirala
dobrodelna sredstva, a se je to hitro spre-
menilo. Tako naj bi organizacija v 17 letih od
ustanovitve na globalni ravni zbrala zavidl-
jivih 994 milijonov dolarjev. V letu 2020
navajajo doslej najboljse rezultate, saj naj
bi zbrali 35,5 milijona sredstev na ravni
Avstralije in 135,1 milijona na globalni ravni,
od katerih gre v povprecju dobrih 80 % v
projekte moskega zdravja. Kasneje je bila
ustanovljena tudi podobna, a nepovezana,
dobrodelna organizacija No-Shave Novem-
ber, ki zbira sredstva zgolj v namen osves-
¢anja in preventive pri rakavih obolenjih.
Glavno sporocilo slednje je »osvescati o
bolezni raka z izkazovanjem spostovanja
dlakam in lasem, ki jih mnogi bolniki z rakom
izgubijo, tako da jim pustimo, da se divje
razrastejo«. Obe organizaciji se torej zave-
data, da sta rak prostate in rak mod dve
bolezni, ki pogosto ogrozata mosko popu-
lacijo, se ju pa da preventivno pravocasno
odkriti in (po)zdraviti.

Rak prostate najpogostejsa
oblika raka pri moskih

S prof. dr. Vesno Zadnik, dr. med., vodjo
Epidemiologije in registra raka na Onko-
loskem institutu v Ljubljani, smo sprego-
vorili o raku prostate med Slovenci. Pojasnila
nam je, da slovenske podatke o bremenuraka
prostate zbira Register raka Republike Slove-
nije, dostopni pa so tudi na portalu Slora. Rak
prostate je najpogostejsih rak pri moski tako
v Sloveniji kot tudi v Evropi. V obdobju
2015-2019 je v Sloveniji povprec¢no letno za
rakom prostate zbolelo 1.676 moskih, umrlo
pa 434. Leta 2019 je za rakom prostate zbo-
lelo 1565 moskih, umrlo pa 445. Ob koncu
leta 2019 je med nami zivelo 15.922 bolnikov,
ki jim je bila kdaj v Zivljenju postavljena dia-
gnoza raka prostate; 7.217 jih je zbolelo v
zadnjih petih letih. Skoraj tri cetrtine bolni-
kov zboli v starostnem obdobju od 60 do 79
let.

»0d sredine devetdesetih let prejsnjega
stoletja v Sloveniji opazamo izjemno pove-
¢anje novih primerov raka prostate, ki pa ni
posledica kakega novega nevarnostnega
dejavnika, pac pa predvsem zelo razsirjenega
oportunisti¢nega presejanja s testom PSA pri
zdravih moskih in odkrivanja velikega stevila
primerov bolezni, ki bi drugace ostali vse zivl-
jenje prikriti in v veliki verjetnosti moskega
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ne bi nikoli ogrozali,« pojasnjuje dr. Zadnikova ; [ & / o in
i otk s s »Iveganje za raka prostate je visje pri sorodnikih Vsebina
smo v Sloveniji vrh incidence (3tevila novih 4 Movember - kaj vse nam

primerov letno) raka prostate vseeno najver-
jetneje ze dosegli.«
Rak prostate raste pocasi, od nastanka

bolnikov, se zlasti e so moski zboleli mlajsi. V
Stevilnih raziskavah iscejo gene, ki so odgovorni za

sporocajo brki novembra

| e i 7 Svetovni dan razjede zaradi
bolezni do klini¢nih znakov mine 9 do 17 let, ’ N
do pojava oddaljenih zasevkov pa nadaljnjih dedno Obrem en/fe\/.« pritiska
5-7 let. Zadnikova poudarja, da »rak prostate ] . .. .
spada med bolezni z dobrim preZivetjem, ki 10 Tvoja pljuca za Zivljenje
se tako v tujini kot pri nas postopoma veca.
Petletno cisto prezivetje slovenskih bolnikov, nega vratu), DORA (drzavni presejalni program 13 At0pijski dermatitis
zbolelih vletih 2006—-2011, je bilo 89-odstotno,  za raka dojk) in program Svit, ki je namenjen
tistih, zbolelih pet let kasneje (2012—2016),pa  zgodnjemu odkrivanju rakavih sprememb na 15 Bolezen tisocerih obrazov
93-odstotno.« debelem ¢revesu in danki. Septembra 2022 je
O vzrokih za razvoj raka prostate dr. Zad-  Evropska komisija predstavila predlog poso- 18 Kozas preveliko »konfekcijsko
nikova pravi takole: »Kljub Stevilnim epide- dobitve politike presejalnih programov za zgo- ¢tevilko«
mioloskim raziskavam za zdaj Se vedno pre-  dnje odkrivanje predrakavih in rakavih spre-
malo vemo o nevarnostnih dejavnikih za memb, ki bi zamenjal trenutno veljavna : : :
nastanek raka prostate — med najzanesljivejsa  priporocilaizleta 2003, predlog vkljucuje tudi 20 Zobni aparat v zrelih letih
nevarnostna dejavnika spadata starostindru-  vzpostavitev organiziranega presejalnega pro- g g .. (.
zinska obremenitev. Tveganje za raka pros- grama za raka prostate. Predlog, ki naj bi bil s 2z H_IpOQII_keml{a ali
tate je vigje pri sorodnikih bolnikov, $e zlasti  strani drzav ¢lanic potrjen decembra oziroma hiperglikemija?
¢e so moski zboleli mlajsi. V Stevilnih raziska- v zacetku prihodnjega leta, bo izhodisce za
vah i$cejo gene, ki so odgovorni za dedno  spremembe na podrocju presejalnih progra- 24 Kaj o vasem zdravju
obremenitev. Kot morebiti povezane z  moy, tako v tujini kot v Sloveniji. Pripravo pre- pove vas urin?
nastankom raka prostate se proucuje tudiSte-  dlogov za nove organizirane presejalne pro-
vilne prehranske in hormonske dejavnike, grame bo pri nas usmerjala in presojala 26 Kdaj na prvi pregled
vendar za zdaj nobenega izmed prouceva- Drzavna komisija za presejalne programe
RS AR S g k oftamologu?
nih dejavnikov ne moremo povezatizvecjim  (DKP), kijo je na pobudo Drzavnega programa
delezem zbolelih.« obvladovanja raka (DPOR) leta 2020 imeno- >
valo Ministrstvo za zdravje. 29 Ze‘l?_zo N t?rez tebe
Presejalni testi morajo imeti veé Doc. dr. Urska Ivanus, specialistka jav- mi ziveti ti
koristi kot skode nega zdravja z Onkoloskega instituta
Presejanje je uporaba preprostih preiskav, ki Ljubljana, vodja Drzavne komisije za prese- 32 Ko je misic vedno manj
med navidezno zdravimi ljudmi odkrijejo tiste,  jalne programe, nam je o organiziranih pre-
pri katerih je velika verjetnost, da imajo pre-  sejalnih testih povedala takole: »Za uvedbo 35 PRILOGA:
drakave alizgodnje rakave spremembe. Glavni  organiziranega populacijskega presejalnega JESENSKA OBOLENJA
cilj organiziranih populacijskih presejalnih pro-  programa obstajajo jasna merila, ki morajo
gramov je zmanjsati umrljivost za rakom, pa  biti izpolnjena zato, da smo prepri¢ani, da 35 Lahko farmacija sploh sledi
tudizmanjsati Stevilo novih primerovraka, e ljudem s presejanjem delamo vec koristi kot N X
lahko odkrijemoin zdravimo predrakave spre-  $kode. V Sloveniji, podobno kot v tujini, mutacijam virusa?
membe. V Sloveniji imamo na drzavniravni  trenutno poteka neorganizirano, priloznostno ] .
vzpostavljene tri organizirane presejalne pro-  presejanje za raka prostate, ki zagotovo ne 37 Gripa, covid-19, prehlad?
grame - ZORA (drzavni program zgodnjega  dosega tako velikega ucinka, kot bi ga lahko,
odkrivanja predrakavih sprememb materni¢- e bibilo organizirano. V organiziranem popu- 40 Jesenski cas
respiratornih virusov
43 Proti jesenskim tegobam
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»Rak mod se najpogosteje pojavija kot neboleca
zatrdlina v modu, kot hitro povecanje ali
zmanjsanje moda, obCutek neugodija, teze ali
napetosti v modu. MozZna je topa bolecina v
medenicnem dnu ali dimljah.«

lacijskem presejanju s centralnim upravljan-
jem in spremljanjem rezultatov in kakovosti
delaizvajalcev poskrbimo, da so na preglede
pravocasno vabljeni pravi moski, ki so obrav-
navani skladno z najnovejsimi strokovnimi pri-
porocili. S takim pristopom bi tudi pomembno
zmanjsali tiste neprijetne posledice presejanja,
ki jih dozivljajo moski z nejasnimi rezultati pre-
sejalne preiskave, in tisti, ki sicer imajo raka
prostate, a jim ta zelo verjetno nikoli ne bo
stregel po Zivljenju.«

Rak mod najpogostejsi pri

mladih moskih

Rak mod spada med razmeroma redke vrste

raka, njegova pojavnost pa se v razvitem svetu,
vklju¢no s Slovenijo, veca. Dr. Zadnikova

navaja, da gre za »najpogostejsega raka pri

mladih odraslih moskih med 20.in 40. letom.
V letu 2019 je v Sloveniji za rakom mod zbo-
lelo 115, umrlo pa 8 moskih. V obdobju 2015-
2019 je v Sloveniji skupno za rakom mod zbo-
lelo 579, umrlo pa skupno 32 moskih. Rak mod

spada med bolezni zdobrim prezivetjem - pet

let po diagnozi raka mod v letih 2015-2019

Zivi ve¢ kot 96 % moskih.

Rak mod se najpogosteje pojavlja kot
neboleca zatrdlina v modu, kot hitro pove-
¢anje alizmanjsanje moda, obc¢utek neugodja,
teze ali napetosti v modu. Mozna je topa
bolecina v medeni¢nem dnu ali dimljah. Znak
tumorja mod je lahko tudi napetost, obc¢u-
tljivost, bolecina in povecanje prsi.

»Vzrocni dejavniki za vecanje pojavnosti Se
niso povsem raziskani, najverjetneje pajih gre
iskati v vplivih okolja na hormonsko ravnovesje,
ki uravnava razvoj moskih spolnih zlez pred
rojstvom in po njem. Znani nevarnostni dejav-
niki so kriptorhizem (nespusceni testisi), hipo-
trofija (povecanje) oziroma atrofija (krcenje)
mod, druzinska obremenitev, ze preboleli rak
mod, neplodnost in pa tudi nekatere dedne
obremenitve,« Se pojasnjuje Zadnikova.

Kdo vam lahko pomaga ?

Bolezenski znaki raka
prostate in raka mod

Poglejmo si Se, kaksni so bolezenski
znaki dveh najpogostejsih oblik raka, ki
prizadane moske, kot navajajo v publi-
kacijah Drustva onkoloskih bolnikov
Slovenije.

Simptomi, ki so najpogosteje pove-
zani z zgodnjim rakom prostate, so:
pogosto uriniranje, zlasti ponoci, slabo-
ten ali prekinjen tok urina, bolecina ali
peko¢ obc¢utek med uriniranjem in
krvav sec. Vecina teh simptomov ni
lastna samo raku prostate. Enaki simp-
tomi se lahko pojavijo pri moskih, ki
imajo nerakave bolezni, na primer beni-
gno hipertrofijo prostate, lahko so tudi
vezani na urin in so posledica okuzbe
ali drugih tezav.

V primeru, da se je rak razsiril iz pro-
state v sosednje ali oddaljene organe, se
zgoraj opisanim simptomom lahko pri-
druzijo $e: bolecine v presredku, motnje
pri odvajanju blata in motnje ejakulacije,
bolecine v kosteh ter splosna oslabelost
zizgubo telesne teze.

Rak mod se najpogosteje pokaze kot
zatrdlina v modu, lahko pa tudi kot spre-
memba strukture moda. Modo obicajno
postane bolj trdo, lahko se v celoti
poveca ali pa tudi zmanjsa. Te spre-
membe obicajno niso bolece, ni pa to
absolutno pravilo.

Bolezenski znaki razsirjene
bolezni: Ce nismo pozorni na za¢etne
spremembe, se rak mod lahko razsiri
tudi v druge organe. Najpogosteje se
Siri po limfnih poteh v bezgavke ob
hrbtenici v trebuhu, v podro¢je med-
plju¢ja in v nadklju¢ni¢ne kotanje. S
sirjenjem po krvi se zasevki raka mod
najpogosteje zanesejo v pljuca, lahko
pa tudi v druge organe. Znaki razsir-
jene bolezni so odvisni od prizadetega
organa, se pa najpogosteje kazejo z
bolec¢inami v krizu, s suhim draze¢im
kasljem, splosnim slabim pocutjem, z
utrujenostjo in s hujSanjem. Pomem-
ben znak raka mod pri nekaterih bol-
nikih je pojav nabreklih in bolecih
dojk. To ni nujno znak napredovale
bolezni, pac pa je najpogosteje odraz
specifi¢cnega tipa raka mod, ki ga ime-
nujemo horiokarcinom.

UROLOGIJA BAUMAN

Hitro dostopni ambulantni pregledi ter operativna dejavnost.
www.urologija-bauman.si, info@urologija-bauman.si, tel.: 069 786 368.

V sodelovanju s kliniko Zdrav splet Maribor
Tel: 02 614 44 77, www.zdravsplet.si, narocanje@zdravsplet.si
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A Glavno je preprecevanje nastanka
razjede zaradi pritiska.

Bv Sloveniji je 4400 bolnikov s
kroni¢no rano.

C Prikrénih zilah si pomagamo s
kompresijskimi terapijami.
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Svetovni dan razjede
zaradi pritiska

16. november, svetovni dan razjede zaradi

pritiska, je namenjen osvescanju tako stro-
kovne kot lai¢ne javnosti o razjedah/
poskodbah zaradi pritiska in o tem, kako

ravnati, da do teh poskodb ne bi prihajalo.
Bistvo je v preprecevanju. O preventivi in

zdravljenju na tem podro¢ju smo se pogo-
varjali s prim. doc. dr. Tanjo Planinsek Ruci-
gaj, visjo svetnico in tudi predsednico Dru-
Stva za oskrbo ran Slovenije, ter Anito

Jelen, dipl. m.s., mag. zdr. nege, ET iz Der-
matoveneroloske klinike v Ljubljani.

Avtorica: Irena Pfundner

Razjeda zaradi pritiska predstavlja komplek-
sen zdravstveni problem, saj neposredno
ogroza splosno zdravstveno stanje pacienta
in vodi do smrtno nevarnih zapletov. Vpliva
na kakovost zivljenja pacienta, podaljsuje
lezalno dobo, povecata se obolevnost in
smrtnost, negativno vpliva na socialnoeko-
nomski polozaj pacienta ter povecuje stroske
zdravljenja. Razjeda zaradi pritiska je pomem-
ben kazalnik kakovosti, ki meri u¢inkovitost
zdravstvene oskrbe. »Na podlagi rezultatov

spremljanja prevalence in incidence razjede/
poskodbe zaradi pritiska lahko ucinkovito
izvajamo ukrepe, ki izboljsujejo zdravstveno
oskrbo pacientov, predpogoj pa je seveda
znanje ter izdelana politika ter protokoli o
preprecevanju, obvladovanju in zdravljenju
razjede/poskodbe zaradi pritiska,« navaja
Jelenova.

»V praksi je zelo prisoten izraz prelezanina,
vendar ta izraz ni ustrezen,« nas je opozorila
Jelenova. V zdravstvu se pogosto uporabljata
izraza »prelezanina« in »decubitus, ki izhaja
iz latinskega glagola »decumbo« (angl. to fall,
fall into, lie down), vendar je ta izraz nekoliko
omejen in neustrezen, saj kaze na to, darane
nastajajo le prilezanju. Primernejsi je angleski
izraz »pressure sore, kar bi lahko prevedli kot
»pritisnina« ali »pressure ulcers« kot razjeda.
»Ceprav se izrazi dekubitus, prelezanina in
razjeda zaradi pritiska pogosto uporabljajo
kot sopomenke, je Nacionalni svetovalni
odbor za poskodbe zaradi pritiska (NPIAP) ze
aprila 2016 izjavil, da je poskodba zaradi
pritiska najboljsiizraz za uporabo, glede na to,
da do odprte razjede ne pride vedno,« pojasn-
juje Jelenova.

Na nastanek razjede zaradi pritiska vpli-
vajo Stevilni dejavniki, najpomembnejsi in

glavni etioloski dejavnik pa je povecan pri-
tisk. Zunanji vzroki za nastanek so lahko pri-
tisk, strizne zile, trenje ter vlaga oz. mikro-
klima. Med pandemijo covida-19 so se med
zunanje vzroke uvrstili tudi preobremenje-
nost zdravstvenih sistemov, pomanjkanje
ustrezne opreme, premalo izvajalcev zdra-
vstvene nege. Notranji dejavniki, ki povecu-
jejo tveganje za nastanek razjede zaradi pri-
tiska, pa so splosno zdravstveno stanje,
pridruzena obolenja, debelost ali podhranje-
nost, visoka starost, telesna temperatura, sto-
pnja pomic¢nosti, drza, posebne ortopedske
razmere, senzori¢ne motnje, stopnja zavesti,
inkontinenca, sepsa itd.

Oskrba ran

Preprecevanje razjede zaradi pritiska je
klju¢ni del nacrtovanja in izvajanja kako-
vostne zdravstvene nege. Veliko razjed se
lahko prepreci z dobro strategijo preprece-
vanja ter dovolj izobrazenim in usposoblje-
nim zdravstvenim osebjem. Jelenova znova
opozarja na preventivo: »Prvi korak je zgod-
nje prepoznavanje pacientov z ve¢jim
tveganjem za razvoj razjed. Zdravstveni
delavci morajo poznati pravilno tehniko
pregledovanja koze in narediti pravilno
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»Prvi korak je zgodnje prepoznavanje pacientov
z vecjim tveganjem za razvoj razjed. Zdravstveni
delavci morajo poznati pravilno tehniko
pregledovanja koze in narediti pravilno oceno

koze«

oceno koze. V nadaljnjih korakih so klju¢ni

dejavniki ustrezna prehrana, primerna nega

koze in primerna pogostost obracanja.«

Pri zdravljenju razjede zaradi pritiska gre
vedno za interdisciplinarno oz. multidiscipli-
narno sodelovanje strokovnjakov razli¢nih
profilov (zdravnik, medicinska sestra, diete-
tik, fizioterapevt ...). Kot glavne oblike zdravl-
jenja Jelenova navaja:

redne tedenske ocene, kjer se dokumen-
tirajo fizikalne lastnosti, vklju¢no z lokacijo,
stopnjo, velikostjo, vrstami tkiva, barvo,
stanjem koze v okolici razjede, robovi
razjede, votlinami, tuneli, izlockom in
vonjem;

- oceno ter preprecevanje in obvladovanje
bolecine;

- dobro cis¢enje in odstranjevanje mrtvin;

- vprimeru okuzbe pa je pri pacientih s kli-
ni¢no sliko sistemske okuzbe in pozitivno
hemokulturo (celulitis, fasciitis, osteomie-
litis, sindrom sistemskega vnetnega
odziva, sepsa) potrebna uvedba sistem-
skih antibiotikov.

Poleg nastetih tudi zdravljenje z oblogami,
bioloskimi oblogami, rastnimi faktorji, biofi-
zikalnimi sredstvi (elektromagnetna sredstva,
fototerapija, ultrazvok, negativni povrsinski
tlak, kisik) in kirursko zdravljenje.

Planinsek Rucigajeva na tem mestu
dodaja, da je »zdravljenje bolecine pri bol-
nikih obicajno tristopenjsko. Po navodilih
WHO, svetovne zdravstvene organizacije,
kjer se zdravljenje pri¢ne z nesteroidnimi
antirevmatiki, nato nadaljuje z blazjimi in
nato z mocnejsimi opioidi, kadar so bole-
¢ine prehude.« Sama oskrba ran do sedaj pri
nas poteka tako, da bolniki ali sami kupu-
jejo obloge za oskrbo ran in kompresijske
povoje ali pa le te delno priskrbijo patrona-
Zne sestre oziroma zdravstveni domovi, spe-
cialisticne ambulante in bolnisnice. »V tujini
imajo ze dolgo v nekaterih drzavah narocil-
nice, ki jih predpise bolnikov zdravnik ali
specialist. Tudi pri nas se obeta sprememba
financiranja oblog z naslednjim letom, saj
je MZ za zdravje RS pred poletjem potrdilo
vseslovenske smernice o zdravljenju kroni¢-
nih ran, ki so jih pripravili strokovnjaki raz-
li¢nih strok (predvsem iz UKC Ljubljana),«
spodbudno zakljuci.

Morda je pomembno posebej izpostaviti
$e domove starejsih obcanov, kjer, kot navaja
Jelenova, »jih morajo prepoznati ravno tako
kot v bolnisnicah. Za to je potreben ustrezno
izobrazen in usposobljen kader zdravstvene
nege. Vsak pacient oz. oskrbovanec mora biti
ocenjen ob sprejemu v bolnisnico ali DSO.
Ocena se izvaja zorodjem, ki je za njihov zavod
predpisano. To orodje so razli¢ne lestvice za
ocenjevanje tveganja za nastanek poskodbe
zaradi pritiska (Waterlow, Braden, Norton ipd.).
Sistem nadziranja pa je kazalnik kakovostiin o
njem je treba porocati Ministrstvu za zdravje.«

Drugi tipi ran
Najpogostejse osnovne bolezni, zaradi kate-
rih rane nastanejo, so: kroni¢na venska insu-
ficienca (venska golenja razjeda), periferna
arterijska okluzivna bolezen, diabetes (diabe-
ti¢no stopalo) ter dolgotrajni pritisk, ki lahko
vodi v nastanek razjede. »Obicajno govorimo
o Stirih najpogostejsih tipih kroni¢nih ran,
seveda pa so tudi drugi vzroki, ki so manj
pogostiin povzrocajo tako imenovane atipicne
rane (maligne rane, vaskulitisi, rane pri bolnikih
z buloznimi dermaozami, tako prirojenimi kot
pridobljenimi, itd., ve¢inoma gre za obolenja,
ki jih obravnavamo v dermatovenerologiji),«
pojasnjuje Planinsek Rucigajeva, ki nam je na
kratko opisala 3e preostale tri tipe ran.
Venska golenja razjeda nastane zaradi naj-
veckrat genetsko prirojene »slab3e« venske
stene, ki se ob dolgotrajnem stanju ali sede-
nju zaradi zastoja krvi, ki je vene same ne
morejo potiskati nazaj proti srcu, raztegne.
Vene se zvijugajo, razsirijo, venska kri zastaja,
z njo pa tudi snovi, ki povzrocajo vnetje na
venski steni in v okolici vene. Prihaja do vne-
tja, ki spremeni kakovost tkiva v okolici vene.
Noge zacnejo otekati, na koncu se pojavi rana
ali tako imenovana venska golenja razjeda.
Periferna okluzivna bolezen je tako v svetu
kot pri nas vedno pogostejsa. Gre za zaporo
ali zozevanje arterij zaradi plakov, ki nasta-
jajo na arterijski steni. Arterije se zato zozijo
ali zaprejo in tako ni vec prekrvavitve, zato
pride do razjed, v najhujSem primeru pa do
amputacij prstov, delov stopala ali celo noge.
Rane pri bolnikih s sladkorno boleznijo se
imenujejo pogosto kar razjede na diabetic-
nem stopalu. Pri teh bolnikih dva mehanizma
povzrocata spremembe na stopalu, lahko

loceno, pogosto pa v kombinaciji. En meha-
nizem je tako imenovana mikroangiopatija,
kjer prihaja do sprememb na drobnem arte-
rijskem zilju, kar ima prav tako za posledico
slabso prekrvavitev, drug mehanizem je
nevroloski, kjer bolniki slabse ¢utijo ali ne
Cutijo dotika. Ob tem lahko »banalni« vzrok,
kot je recimo droben kamencek v ¢evlju, ki
ga ne Cutijo, pripelje do nastanka razjede.

Dr. Tanja Planin3ek Rucigaj nam je podala
tudi nekaj statisti¢nih podatkov. »Statisticno
gledano je bilo v Evropi leta 2008 414 milijo-
nov bolnikov z vensko golenjo razjedo, od tega
84 milijonov starejsih kot 65 let. V Nemciji je
2,7 milijona bolnikov s kroni¢nimi ranami (kar
predstavlja 3 % populacije, najvec je razjed na
nogah), v Avstriji je 250.000 bolnikov (v 5 %
gospodinjstev Zivi ena oseba s kroni¢no rano),
v Slovenji pa je imelo ali ima rane na golenih
5% Slovencev. Le 15-40 % bolnikov s kroni¢no
rano ima ustrezno, sodobno terapijo,« opo-
zarja Planinsek Rucigajeva, ob tem pa izpo-
stavi tudi podatek, da so bili letno ocenjeni
stroski za venske golenje razjede 6,5 milijarde
evrov. »Sladkorno bolezen z diabeti¢nim sto-
palom jeimelo vletu 2007 246 milijonov ljudi,
do leta 2025 naj bi ta stevilka narasla na 380
milijonov oz. 7,1 % odrasle populacije. Vsako
leto priblizno 4 milijone bolnikov razvije nov
ulkus, pomembno pa je opozoriti tudi na to,
da je 70 % amputacij na nogah posledica dia-
beti¢nega stopala, 85 % pa razvije ulkus pred
amputacijo,« Se navaja. Letni stroski zdravljenj
se gibljejo med 4 in 6 milijoni evrov.

V slovenskem prostoru je Drustvo za
oskrbo ran Slovenije v letih 2007-2010 izve-
dlo mednarodno raziskavo, s katero so ugo-
tavljali prevalenco razjed na nogi, ki je
1,81/1000 prebivalcev. To predstavlja 4400
pacientov s kroni¢no rano. Zavod za zdrav-
stveno zavarovanje Slovenije je leta 2009
objavil raziskavo, s katero so izrac¢unali stro-
Ske oskrbe kronicnih ran, ki v slovenskem pro-
storu obsegajo 3 milijone evrov.

Presecna Studija, pri kateri je sodelovala tudi
Jelenova, pa je pokazala 11,3-odstotno preva-
lenco razjede zaradi pritiska v ljubljanskem kli-
ni¢nem centru. Pricakovano je bila najvecja
prevalenca na kliniki za infekcijske bolezni in
vrocinska stanja (30,5 %), prav tako pricako-
vano je sledila negovalana bolnisnica (27 %).
Najpogostejse mesto nastanka razjede zradi
pritiska je na trtici, sledijo pete, gluteusi, kolki.

Kréne zile

Razjede pri tako imenovani venski bolezni
(kamor pristevamo krcne zile) so zadniji sta-
dij popuscanja ven. Ocenjuje se, da je med
70-85 % vseh ran venskega vzroka.

»Vse vrste kronicnih ran se oskrbijo lokalno
zoblogami, ki jih izberemo glede na to, kaksno
je dno rane. Sicer pa je treba vsako vrsto kro-
ni¢ne rane zdraviti etiolosko, kar pomeni, da
moramo poskusati odstraniti vzrok. Pri venski
golenji razjedi je to odstranitev ven, v katerih
zastaja kri, ali s sklerozantno terapijo, kjer v vene
vbrizgamo sredstvo, ki jih zapre, ali pa vene
odstranimo zrazli¢nimi klasi¢nimi ali endoven-
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skimi postopki. Vselej pa seveda to ni mozno,
zato Se zmeraj velja, da je zlati standard zdravl-
jenja venskega popuscanja in s tem tudi ven-
ske golenje razjede kompresijska terapija, to

pomeni povijanje nog ali po zacelitvi razjed

nosnja medicinskih kompresijskih nogavic.
Dokazali so, da ¢e bolniki po zacelitvi venske

golenje razjede ne izvajajo naprej kompresij-
ske terapije, se jim razjeda ponoviv 75 % v prvih

petih letih« pravi Planinsek Rucigajeva.

Custvene posledice
Stevilne $tudije dokazujejo, da je kakovost
zivljenja bolnikov s kroni¢nimi ranami zelo
okrnjena. Izolirajo se od okolice, ker je izce-
dek iz ran pogosto smrdec. Ne udejstvujejo
se druzabnih prireditev (obisk kina, gledalisca,
pa najbolj vsakdanjih - obisk sosedov, svoj-
cev), ker je pri nekaterih izcedek tako velik,
da jim premoci materiale, ki so namescenina
ranah in so potem oblacila in obutev hitro
premoceni. Nekateri se sramujejo svojih ran
in imajo obcutek krivde. Bolniki imajo lahko
hude bolecine, po nekaterih Studijah celo
49 % bolnikov s kroni¢nimi ranami. Zaradi
bolecin imajo motnje spanja. Vse nasteto pri
stevilnih bolnikih vodi v depresijo. Bolniki s
kroni¢nimi ranami zaradi svojih ran pogosto
postanejo odvisni od drugih pri oskrbi le teh.
»Bolniki s kroni¢nimi ranami potrebujejo
veliko razumevanja za njihove tezave. Potrebu-
jejojasne nasvete, kako silahko pomagajo sami
in kako jim lahko pomagajo drugi. Posebno je
empatija potrebna pri bolnikih z malignimi
ranami. Gre za onkoloske bolnike, ki so veliko
pretrpeli ze zaradi svoje osnovne - rakave
bolezni. Tako imenovane maligne rane pogosto
krvavijo,« poudarja Planinsek Rucigajeva.

Drustvo DORS

Drustvo za oskrbo ran Slovenije, katerega
predsednica je Tanja Planinsek Rucigaj, je bilo
ustanovljeno z namenom osvescanja in izo-
brazevanja strokovne in lai¢ne javnosti prav
na podro¢ju oskrbe ran. »V Sloveniji se je tako
kot drugje v Evropi veliko sprememnilo na

»Bolniki s kronicnimi ranami potrebujejo veliko
razumevanja za njinove tezave. Potrebujejo jasne
nasvete, kako si lahko pomagajo sami in kako
jim lahko pomagajo drugi. Posebno je empatija
potrebna pri bolnikih z malignimi ranami.«

podro¢ju zdravljenja kroni¢nih ran. Bolnikov
jevse vec, kadra je vse manj.V nekaterih drza-
vah imajo bolniki s kroni¢nimi ranami preko
sistema zagotovljene obloge, kompresijo. Pri
nas se stvari izboljsujejo, kar se tice finan-
ciranja, vsi pa bi si zeleli, da bi se vse hitreje
odbvijalo. Pred leti so bolniki, ki so prihajali v
subspecialisticne ambulante, imeli velike rane
(npr. obe goleni v celoti v eni sami veliki rani),
takih je na sreco v zadnjih letih manj, saj se je
»na terenu« veliko izboljsalo. Z veseljem trdim,
da nase patronazne sestre znajo veliko, kar se
ti¢e oskrbe bolnikov s kroni¢nimi ranami,«
navaja predsednica in nadaljuje: »Menimo in
v Drustvu za oskrbo ran si prizadevamo, da bi
bil pristop k vsem bolnikom s kroni¢nimi
ranami v Sloveniji enoten, da bi vsi bolniki
imeli enake moznosti, da bi imeli vsi pravilno
in hitro postavljeno diagnozo ter s tem prejeli
pravocasno etiolosko usmerjeno zdravljenje
in bili vsi oskrbovani po standardu, ki je pri-
pravljen s sodobnimi materiali, tako pogosto,
kot je to potrebno. V ta namen so v razli¢nih
bolnisnicah po drzavi Zze ustanovljeni multi-
disciplinarni centri za zdravljenje kroni¢nih ran.
Ureja se tudi podrocje enotnega izobrazevanja
za kadre, ki se ukvarjajo z zdravljenjem in
oskrbo bolnikov s kroni¢nimi ranami na vseh
ravneh, kar je poleg urejenega financiranja
klju¢ do uspehain s tem zmanjsanja stroskov.«

SIGVARIS

Njegoseva cesta 6k, 1000 Ljubljana
T: 01/ 230 63 90, E: trg4@diafit.si

Dobro pocutje. Dober izgled. Zanjo in zanj.

Diafit trgovina Pri polikliniki - Ljubljana

ZiVi svoje Zivljenje.
Bodi, kar si.

Lahkotnost in opora za ves dan z »by SIGVARIS«
preventivnimi kompresijskimi nogavicami

Diafit trgovina Pri Zmajskem mostu - Ljubljana
Petkovikovo nabrezje 29,1000 Ljubljana
T: 01/ 43190 40, E: trg3@diafit.si

Diafit trgovina Pri bolnisnici - Maribor
Ljubljanska 1a, 2000 Maribor
T: 02/ 330 35 52, E: trgl@diafit.si

dl
la[[/ | Na voljo tudi v vasi lekarni, drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomocki ter na: www.diafit.si.

&

by SIGVARIS

Diafit trgovina Center - Maribor
Ulica talcev 9, 2000 Maribor
T: 02 /228 64 84, E: trg2@diafit.si
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A KOPB je pogostejsa pri starejsih od
40 let in pri moskih.

B Fizioterapevtska obravnava je
pomemben del zdravljenja in
rehabilitacije.

C Skoda, ki jo povzrocita bronhitis in
emfizem, je nepopravljiva.

Tvoja pljuca za zivljenje

16. novembra obelezujemo svetovni dan
KOPB, ki bo letos potekal pod naslo-
vom Tvoja pljuca za Zivljenje. V Drustvu
pljucnih in alergijskih bolnikov Slovenije
bodo zato v mesecu novembru organi-
ziraliin izvedli ve¢je Stevilo Sol KOPB za
bolnike s to boleznijo. Na teh solah bol-
nikom pomagajo k lazjemu razumeva-
nju bolezni, jih pou¢ijo o postopkih dia-
gnosticiranja, zdravljenju, tveganih
dejavnikih ter rehabilitaciji in pravilni
uporabi vdihovalnikov. Prav tako pa
bodo imeli na to temo tudi dva spletna
dogodka v zivo za podporo bolnikom s
KOPB, na katerih bosta sodelovala tudi
zdravnik in fizioterapevtka.

Avtorica: Adrijana Gaber

Kot pove Ze ime, gre za kroni¢no bolezen
dihal. Bolezen je pogostejsa pri starejsih od
40 let in pri moskih. Kar pri 90 % bolnikov s
KOPB je vzrok dolgoletno kajenje in le redki
so drugi vzroki. Bolniku sape primanjkuje
najprej le prinaporu, kasneje pa ze med hojo
po ravnem in med vsakdanjimi opravili. Ko
se postavi diagnoza KOPB, se zdravljenje
zacne takoj, zal pa to le ublazi simptome
bolezni.

Kroni¢na obstruktivna bolezen pljuc se po
navadi poslabsa zaradi bakterijske ali virusne
okuzbe ali zaradi ve¢je onesnazenosti zraka.
Bolniki takrat mocneje kasljajo ter izkaslju-
jejo in tezko dihanje pa se pojavi ze ob
manjsih naporih. Znacilnosti bolezni
so kronicni bronhitis, zoZzenje malih dihalnih
poti in propad stene plju¢nih mesickov ali
emfizem. Skode zaradi bronhitisa in
emfizema se ne da popraviti, ¢eprav se pri
bolnikih, ki kajenje opustijo, kasljanje lahko
umiri.

V pomoc¢ bolnikom

Pomemben del zdravljenja in rehabilitacije bol-
nikov s KOPB predstavlja fizioterapevtska

obravnava. Pogovarjali smo se z Anjo Groselj,
dipl. fizioterapevtko, s Klinike Golnik. Kate-
rim bolnikom s KOPB je fizioterapija namen-
jena? »Najbolje bi bilo, da bi vsi bolniki, takoj

ko jim postavijo diagnozo, spoznali dolo¢ene

tehnike fizioterapije,« je poudarila ter nadalje-
vala, da je »v nekaterih pulmoloskih ambulan-
tah za to dobro poskrbljenoin jih ze na zacetku

napotijo na ucenje potrebnih postopkov fizio-
terapije. Velika vecina pa se s fizioterapijo sreca

Sele ob poslabsanijih, ko so hospitalizirani v bol-
nisnicah.« Kaj jih torej naucijo na fizioterapiji?

»Najprej se bolniki naucijo tehnik izkasljevanja

in pravilnih tehnik dihanja.« Kako se izvajajo

tehnike izkasljevanja? »lzvajajo se lahko z raz-
licnimi pripomocki, ki ob izdihu ustvarjajo pozi-
tivnitlak, na primer flutter, acapella ali treshold
PEP. Te pripomocke, Ce jih za ucinkovitejse izka-
Sljevanje potrebujejo, nato redno uporabljajo

tudi v domacem okolju. Dihala se ob uporabi

teh pripomockov bolj odprejo, doloceni pripo-
mocki pa $e z vibracijami pripomorejo k temu,
da se sluz premakne v ve¢je dihalne potiin se

potem bolnik lazje izkaslja. Tehniki izkasljevanja

brez pripomockov pa sta na primer huffing in

avtogena drenaza. Kaj pa tehnike dihanja?

»Veliko bolnikov s KOPB ima zaradi zozenih

dihalnih poti teZzave z izdihom zraka oziroma

zadostno izpraznitvijo plju¢in posledi¢no pre-
napihnjenostjo, kar je glavni razlog za njihovo

tezko sapo. Pri tem jim pomagajo tehnike

dihanja. Priporoca se podaljsan izdih, ki se sve-
tuje tako v mirovanju kot tudi ob telesni vadbi,«

je povedala Anja Groselj. Zakaj je pomemben

podaljsaniizdih? »To je pomembno, ker vecina

bolnikov s KOPB, sploh ob obremenitvi, diha

hitro in plitvo, pri tem se plju¢a napihnejo kot

balon, posledi¢no pride do ujetosti zraka v

pljucih, ki niizkoris¢en oziroma se ne menja. To

lahko vodi tudi do zmanjsanja kisika v krvi. S

podaljsanim izdihom bolnike pripravimo do

tega, da izpihajo ¢im vec tega zastalega zraka,
s tem kar se da izpraznijo pljuca in z vdihom

lahko tako pljuc¢a napolnijo s »svezim zrakomg,
kar omogoca vecjo izmenjavo kisika iz zraka v
kri. Priporoca se redno izvajanje dihalnih vaj, ki

temeljijo na podaljsanem izdihu. Pri dihalnih

vajah je dihanje vedno enako, dopolnimo pa

jih z razli¢nimi vajami z gibi rok, zato da predi-
hamo celotna plju¢a« je pojasnila Groselj.

Na fizioterapiji bolnike naucijo teh tehnik,
oni pa jih potem prenesejo v domace okolje
in tam sami izvajajo in uporabljajo. Priporo-
¢ajo jim, da trikrat dnevno opravijo dihalne
vaje, dodatno pa naucene tehnike dihanja
uporabljajo tudi med sprehodom ali telesno
vadbo. Na njih je torej, da so nenehno pozorni
na to. Ali se tega tezko navadijo? Anja Groselj:
»Na zacetku je to seveda tezko, pravijo, da
morajo biti nenadoma ves ¢as pozorni na diha-
nje, ki je bilo prej nekaj samoumevnega. Z
doslednim izvajanjem vaj pa se tehnike use-
dejo v podzavest in jih bolnik izvaja brez
vecjega razmisljanja.« Anja Groselj Se pove, da
nekaterim to uspe ob redni in pozorni vadbi
ze v nekaj dneh, nekateri drugi pa 3e po vec
letih teh vaj ne znajo pravilno izvajati.

Za bolnike s KOPB je rehabilitacija klju¢na.
Cesa so delezni bolniki na rehabilitaciji? »Takrat
so pacienti ves mesec v bolnisnici, kjer izva-
jajo vsakodnevno ucenje in utrjevanje tehnik
dihanja in tehnik izkasljevanja ter predvsem
kardiovaskularno telesno vadbo, pa tudi vaje
za mo¢, vzdrzljivost in ravnoteZzje ... Vse te
vadbe so individualno prilagojene posa-
meznemu bolniku. Vidni so veliki napredki pri
izboljSanju telesne pripravljenosti, kar posle-
di¢no tudi zmanjsanju tezke sape, kljub temu
da se sama pljucna funkcija ne popravi. Vadbe
so priporocljive za vse, ne glede na stopnjo
bolezni«razlaga nasa sogovornicain za konec
pove, da se ucinki rehabilitacije lahko dolgo-
ro¢no ohranjajo samo ob redni telesni dejav-
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nosti, ¢e jo bolniki nato izvajajo in nadgraju-
jejo tudi vdomacem okolju, e zatrdi Groselj.

Ziveti s KOPB

Joze VukizKorena pri Lukovici je star 66 let, bol-
nik s KOPB je Ze precej let, natan¢no koliko casa,
pa ne ve, saj se je pri njem najprej pojavila astma.
Tezave z alergijami je imel Ze v otrostvu, sredi

devetdesetih let so mu diagnosticirali astmo, ¢ez

priblizno deset let pa so ugotovili, da gre tudi

za KOPB. Simptomov teh dveh bolezni Se vedno

ne zna prav dobro razlikovati. Zadnja letaima

zdravila, ki jih inhalira, e vedno pa se mu bole-
zen pojavlja, vsake toliko ¢asa zboli.

Kako zivi s to boleznijo? Joze Vuk najprej
pove, da mu tezave povzroca tudi zatekanje
zelod¢ne kisline in nadaljuje, da se poglavi-
tne tezave po navadi zgodijo oktobra ali
novembra in se do marca vsaj $e enkrat pono-
vijo. Najprej zacne boleti grlo in pojavi se
kaselj, ki se ¢ez ¢as okrepi tako moc¢no, da ne
more niti lezati, navadno se konca s pljucnico.
Spi sede v naslanjacu, telesno pa je zelo malo
zmogljiv, skorajda ne vstane in ne hodi okoli.
Pogosto se tudi izjemno veliko poti, brez
posebnega vzroka. Sedi na kavcu in ga oblije
pot. Ali pa se to zgodi med voznjo v avtu.

Obicajno traja dva meseca, da siopomore
od bolezni. Dvakrat do trikrat letno mu zdrav-
nik predpise antibiotike. V obdobju epide-
mije je bilo njegovo zdravje nekoliko boljse,
domneva, da zaradi tega, ker smo vsi ziveli

{AChiesi
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malo drugace, manj je bil izpostavljen viru-
som in bakterijam in pocutil se je bolje. Doda
e, da se zadnjih nekaj let redno cepi proti
gripi in proti pljucnici.

Kar nekako se je navadil ziveti s to bole-
znijo. Seveda mu ni vseeno, ko mu bolezen
prekriza kaksne nacrte, a se je sprijaznil, ve,
da drugace ne more biti. Vseeno pa prizna,
da mu razpolozenje precej niha, enkrat je
boljse volje, drugic spet malo bolj obupan.

Kot ¢lan drustva bolnikov s plju¢no bole-
znijo ni bil prav zelo dejaven. Zelo pa mu je
pomagalo, ko se je nekoc¢ udelezil predavanja
o astmi in KOPB-ju. V dobri uri je izvedel ve¢
o svoji bolezni kakor prej v vseh letih. Ne vem,
pravi, morda bi moral prej vec sprasevati zdrav-
nika, a tudi to je tezko, ¢e ne ves, kaj in kako
vprasati. Vidi, da drustvo taksne delavnice
organizira tudi po drugih krajih in zelo pripo-
roca vsakemu bolniku, da se jih udelezi, saj so
po njegovem mnenju zelo koristne.

Drustvo pljué¢nih in

alergijskih bolnikov

Drustvo plju¢nih in alergijskih bolnikov Slove-
nije je nevladna humanitarna organizacija, ki
zdruzuje bolnike z boleznimi dihal in alergij-
skimi boleznimi, njihove svojce in zdravstvene
delavce na obmodju celotne Slovenije. Deluje
ze 30letinima 3.200 ¢lanov. Skoraj tretjina ¢la-
nov je astmatikov. Ostali so alergiki, bolniki s
plju¢nim rakom in bolniki s KOPB-jem.

Ziveti vsak dih

Kot je povedala mag. Metka Nezi¢, nova
predsednica drustva, zZelijo izboljsati kako-
vost Zivljenja oseb s kroni¢nimi boleznimi
dihalin alergij, prav tako pa tudi omiliti (eko-
nomske in socialne) posledice bolezniza obo-
lele in njihove druzine. Njihove poglavitne
naloge so posredovanje stalis¢ bolnikov jav-
nosti, sodelovanje v rehabilitaciji ljudi z bolez-
nimi dihal in alergijami, prizadevanje za bol-
jSo komunikacijo med bolnikiin zdravstvenim
osebjem. Skrbijo Se za izobrazevanje ter
izmenjavanje znanja in izkusenj med bolniki,
vidnost in prepoznavnost drustva v sloven-
skem prostoru in skrb za enakost zdravja pri
nas.

Drustvo omogoca posvet

z zdravnikom

Vsak torek med 11.in 13. uro na telefonski Ste-
vilki drustva 051 66 33 85 na vprasanja odgo-
varja zdravnica specialistka za plju¢ne bolezni.
Vprasanja lahko bolniki napisejo tudi po

e-posti na naslov pomoc.pljuca@gmail.com.
Poleg tega je v Pomurju ze vzpostavljen tudi

obmocnitelefon, prek katerega se je mogoce

obrniti na medicinsko sestro ali zdravnika iz

Murske Sobote. Clani in bolniki z boleznimi

dihal lahko ob sredah med 10.in 11. uro pokli-
¢ejo na telefon 02 534 13 52. Ker pa gre za

nevladno humanitarno organizacijo, lahko

pokli¢ejo tudi bolniki, ki niso ¢lani Drustva

plju¢nih bolnikov Slovenije.
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A Atopijski dermatitis je v veliki meri
genetsko pogojen.

B Bolniki se velikokrat soocajo z
dusevnimi tezavami.

C Glede zdravljenja s tar¢nimi zdravili
odloca kongzilij.

Atopijski dermatitis

Atopijski dermatitis je kroni¢na vnetna

bolezen koze, kjer se pojavljajo srbeca,
ekcematoidna zarisc¢a po telesu. Poudariti

je treba, da bolezen ni nalezljiva, saj se bol-
nikov z atopijskim dermatitisom Se vedno

drzi stigma, ki njihovo kakovost Zivljenja

in pocutje Se poslabsa. Bolezen ima Stevilne

izjemno neprijetne simptome, razveseljivo

pa je, da je z novimi zdravili postala bolj

obvladljiva.

Avtorica: Maja Korosak

Pogovarjali smo se zNino Jugovar, dr. med.,
spec. dermatologije, ki nam je povedala, da
se pordela, srbeca zaris¢a vnete koze poja-
vljajo na razli¢nih delih telesa, in sicer glede
na zivljenjsko obdobje bolnika. »Pri dojenc-
kih se tezave po navadi pojavijo okoli tre-
tjega meseca starosti in so najpogosteje
prisotna na trupu in okon¢inah. Pri mlajsih
otrocih se zari$c¢a pordele in vnete kozZe naj-
pogosteje pojavijo na pregibih, pri mlado-
stnikih in odraslih pa na pregibih velikih skle-
pov, na dlaneh, vratu in obrazu. Pri vseh
generacijah se lahko pojavi generalizirana
oblika atopijskega dermatitisa, kjer je priza-
det vedji del koze,« je pojasnila.

Katere bolezni se obi¢ajno pridruzujejo
atopijskemu dermatitisu? »Velikokrat so ato-

ma

pijskemu dermatitisu pridruzene alergijske
bolezni, kot je alergijski rinokonjunktivitis ali
seneni nahod, povezuje se tudi zastmo in
alergijami na hrano, ni pa to nujno. Govorimo
o tako imenovani atopijski triadi, kjer se lahko
pojavljajo skupaj ali izmeni¢no atopijski der-
matitis, seneni nahod in astma. Alergije na
hrano so pogostejse pri otrocih, kasneje pa
se pogosteje pojavljajo inhalacijske aler-
gije (na prsico, pelode, zZivalski epitelij).
Mozno pa je tudi, da imajo tudi ze otroci
tezave z dihali. Pri otrocih je najpogostejsa
alergija na hrano, kot so kravje mleko,
kokosja jajca, psenicna moka, orescki, ara-
Sidi ... razlaga nasa sogovornica.

Atopijski dermatitis je v veliki meri genet-
sko pogojen, ¢e so gaimeli starsi, je vecja ver-
jetnost, da se bo pojavil tudi pri otrocih. Drugi
dejavniki so e okoljski in pa sistemske pri-
druzene bolezni.

Kako se kaze?

Kateri so simptomi atopijskega dermatitisa?
»Pomembna je Ze omenjena kozna simpto-
matika, torej srbeca, pordela in vneta zari-
$¢a, ki jih vidimo na kozi. Najpomembnejsi
simptom, s katerim se soocajo bolniki, je
srbez, ki je lahko nenehno prisoten: ves dan
in vse dni v tednu. To je za bolnika seveda
nadvse obremenjujoce in pusca tudi
dusevne posledice.« Po besedah nase sogo-
vornice so te velikokrat podcenjene. »Zaradi

e
U

te bolezni lahko trpi celotna druzina in veli-
kokrat se lahko bolniki soocajo zdusevnimi
tezavami, kot so depresija, anksioznost,
ob¢utek manjvrednosti. Bolniki teZzko
zaspijo in se pogosteje zbujajo, kar je
povezano tudi s slabsim pocutjem in funk-
cioniranjem cez dan: bolniki se teZje zbe-
rejo, tezje sodelujejo, na primer v soli, v
sluzbi ...,« opisuje simptomatiko atopij-
skega dermatitisa dr. Jugovar ter poudarja,
da je kakovost Zivljenja bolnikov zaradi vseh
teh simptomov nedvomno slabsa.
»Pomembno je, da ozaves¢amo javnost, da
bolezen ni nalezljiva, in s tem preprecujemo
stigmo. Stigmatiziranje teh bolnikov pov-
zroci nove dusevne probleme, saj se pocu-
tijo izloceni iz druzbe in prizadeti. V Soli
lahko prihaja do psihi¢nega nadlegovanja
oziroma vrstniskega nasilja, v poznejsih
letih pasi ti bolniki tezje najdejo partnerja.
Tezave se lahko pojavljajo tudi pri izbiri
poklica, saj zaradi pridruzenih alergij in
pogostih poslabsanj kozne simptomatike
ne morejo opravljati vsega,« $e dodaja dr.
Jugovar.

Individualni pristop zdravljenja

Kako poteka zdravljenje? »Pristop zdravlje-
nja je individualen. Na to, za katero obliko
zdravljenja se odloc¢imo, vpliva vec dejavni-
kov. Po navadi zdravljenje poteka stopenjsko.
Topikalna terapija je $e vedno terapija prvega
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»Atopijski dermatitis je

v veliki meri genetsko
pogojen, e so gaimeli
starsi, je vecja verjetnost,
da se bo pojavil tudi pri
otrocih.«

izbora, potem fototerapija, sistemsko zdra-
vljenje, kjer so na voljo sistemski imunosu-
presivi, v zadnjih letih pa tudi tar¢na zdravila.
Izbor zdravljenja je odvisen tudi od starosti
bolnika ter trajanja in resnosti bolezni. Pri
otrocih se je treba zavedati, da kozna simp-
tomatika lahko tudi izzveni in se bolezen
lahko dobro odziva na zdravljenje le zlokalno
terapijo. Ce ta ne zadostuje, se seveda upo-
rabijo tudi druge oblike zdravljenja.«

Kaj pa odrasli bolniki? »Pri odraslih bol-
nikih obicajno gre za tezavo, ki se pojavlja
vrsto let brez pomembnejsih izbolj3anj. Ce
gre za zmerno obliko do hude oblike bole-
zni, ki zelo obremenjuje ¢loveka in se na
lokalno zdravljenje ne odziva, se seveda
izbere sistemsko zdravljenje. V zadnjih letih
so to predvsem tar¢na zdravila, nasteva nasa
sogovornica in poudarja, da je danes na
voljo ve¢ ucinkovitih zdravil kot nekoc.
»Doloceni ljudje so v preteklosti, ko Se ni
bilo dovolj u¢inkovitih zdravil, nad zdravlje-
njem obupali. Dobro bi bilo, da bi te bolnike
seznanili z novimi, u¢inkovitejSimi
moznostmi zdravljenja. Pri seznanjanju bol-
nikov s temi novimi moznostmi so veliko
naredila tudi drustva bolnikov z atopijskim
dermatitisom, ta dejansko pomagajo pri Sir-
jenju informacij. Zdravljenje je pot k bolj-
Semu zivljenju za vec bolnikov,« Se dodaja.

Dr. Jugovar podrobneje opise nacine zdra-
vljenja. »Pri lokalnem zdravljenju, ki je tera-
pija prvega izbora, gre za zdravljenje s korti-
kosteroidi v obliki mazil in krem. U¢inkovine
imajo protivnetne lastnosti in umirijo akutna
vnetja. Prekomerna in nekontrolirana ozi-
roma nepravilna uporaba kortikosteroidov
lahko povzrocitezave in zelo pomembno je,
da se bolniki drzijo navodil dermatologa. Ob
akutnem poslabsanju zdravnik svetuje nanos
teh pripravkov na prizadeta zaris¢a po navo-
dilih, ki so prilagojena vsakemu posame-
zniku.« Dr. Jugovar izpostavi pomen nege
koze, ki je pravzaprav zdravljenje suhe koze.
»Suha koza je pri bolnikih z atopijskim der-
matitisom zelo pogosta, gre za eno poglavi-
tnih tezav, s katero se soocajo. Bolniki z ato-
pijskim dermatitisom imajo namre¢ okrnjeno
pregradno delovanje koze, ker v vrhnjih pla-
steh koze nimajo zadostne kolic¢ine nekate-
rih masc¢ob in dolocenih proteinov, ki celice
vrhnje plasti koze drzijo tesno skupaj. Zato
so bolj dovzetni tako za skodljive vplive dra-
zecih snovi iz zunanjega okolja kot tudi za
bakterijske, glivi¢ne in virusne okuzbe koze
ter povecano transepidermalno izgubo
vode. Redno dnevno izvajanje nege koze
takega bolnika je osnovna nujna oblika vzdr-
zevalnega zdravljenja. Taksna koza torej
potrebuje vsakodnevno nego s pripravki, ki
pomagajo pri krepitvi barierne funkcije in
zadrzevanju vlage v kozi. To je pomemben
del zdravljenja, saj lahko na ta nacin delno
prepre¢imo pogostost poslabsanj kozne
simptomatike« opozarja zdravnica.

Pri topikalni oziroma lokalni terapiji se
uporabljajo lokalni imunomodulatorji, ki se
zato, ker ne povzrocajo atrofije (zmanjsanje

obsega organa ali tkiva), lahko uporabljajo
daljsi ¢as. Ob pojavu sekundarnih vnetij, bak-
terijskih, glivi¢nih ali virusnih okuzb je
pomembno, da se zdravljenje prilagodi. Ce
se stanje koze kljub predpisani terapiji ne
izboljSuje, je treba pogledati, ali ni morda pri-
druzena $e kaksna druga tezava, ki potrebuje
drugacno zdravljenje.

Fototerapija je uspesna pri bolnikih, ki
opazajo, da se jim simptomatika izboljsa v
poletnem casu. Fototerapija torej ni primerna
za vse bolnike in se ne more izvajati daljsi cas,
saj ima doloc¢ene stranske ucinke in zaradi
povecanega ultravijolicnega sevanja lahko
povzroci povecano tveganje za koznega raka.

Kot je povedala dr. Jugovar, se od imuno-
supresivov najpogosteje uporablja ciklospo-
rin, ki je zelo uspesen pri zdravljenju otrok in
zelo ublazi srbez ter na splosno izboljsa kozno
simptomatiko. V dolocenih primerih se upo-
rablja tudi pri odraslih. Seveda paima tudi ta
terapija svoje omejitve zaradi stranskih ucin-
kov, ki jih povzroca.

Zdravljenje z bioloskimi zdravili se lahko
uporablja tako pri odraslih kot tudi pri otro-
cih. Zdravilo se aplicira s podkozno injekcij-
sko brizgo, bolniki ga aplicirajo sami, in neka-
terim ta nacin povzroca tezave.

JAK-inhibitorji se uporabljajo za zdravlje-
nje odraslih in mladostnikov. Ta zdravila se
sicer ze nekaj ¢asa uporabljajo v revmatolo-
giji. Izkazala so se kot dobro ucinkovita tudi
pri atopijskem dermatitisu, srbez se, na pri-
mer, zmanjsa ze po nekaj dneh uporabe.
Prednost teh zdravil je tudi ta, da so v obliki
tablet.

Nasa sogovornica je za konec $e povedala,
da glede zdravljenja s tar¢nimi zdravili vsa-
kega posameznega bolnika odloca konzilij.
Zdravljenje lahko predlaga lececi dermato-
log, bolnika napoti na konzilij in ta potem
dokon¢no predpise pravo terapijo.

Se nekaj nasvetov za bolnike s
suho in obcutljivo kozo

Ce imate suho in ob¢utljivo kozo, ne
uporabljajte tekocih mil in penecih
kopeli, uporabljajte tako imenovana sin-
det mila in lase vedno dobro izperite.
Izbirati je treba kozmeti¢ne negovalne
preparate brez disav in predvsem take,
ki koze ne izsusijo. Po kopeli se je obve-
zno treba namazati z negovalnim
mazilom.

Perilo perite z neagresivnimi pralnimi
sredstvi, ne uporabljajte mehcalca. V
pralnem stroju naj bo manjsa kolic¢ina
perila in manjsa koli¢ina pralnega
sredstva.

Nova oblacila pred nosenjem vedno
operite v pralnem stroju in dobro izpe-
rite. Ne nosite oblacil iz sinteti¢nih mate-
rialov in volne. Izogibajte se tudi draze-
¢im snovem iz okolja (pesek, zemlja,
kreda, barve, lepilo ...).
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Atz neznanega vzroka za¢nejo
propadati Zivéne celice, odgovorne
za tvorbo Ziv¢nega prenasalca
dopamina.

B Pri vsakem bolniku ne pride do
enakih okvar Zivcevja.

C zelo pomembno je, da so bolniki
dobro seznanjeni s svojo boleznijo.

Bolezen

tisocerih obrazov

\ t.?'

Lidija Ocepek, dipl. med. sestra

Parkinsonova bolezen je kroni¢na nevro-
degenerativna bolezen, ki kljub napredku

medicinskih znanosti ostaja neozdravljiva.
Se vedno tudi ne poznamo jasnega vzroka,
zakaj pride do propadanja zivénih celic v

mozganih. Kako poteka, kako se zdravi?

Pogovarjalismo sezNino Zupancic Kriznar,
dr. med., spec. nevrologije, iz UKC

Ljubljana.

Avtorica: Maja Korosak

Povedala je, da je parkinsonova bolezen
pocasi napredujoca bolezen, pri kateri za¢nejo
iz nam $e nepoznanega vzroka propadati
zZivéne celice, ki so odgovorne za tvorbo Ziv¢-
nega prenasalca dopamina. Taima v Zivcevju
ve¢ pomembnih nalog, ne samo pri gibanju,
temvec tudi pri drugih mozganskih funkcijah,
kot so Custvovanje, kontrola spanja, krvnega
tlaka, prebave, uriniranja, znojenja, in pri misel-
nih funkcijah ... V zadnjih desetletjih so sicer
prepoznali gene, ki lahko sproZijo nastanek te
bolezni, ¢e so prisotni drugi dejavniki v oko-
lju. »To je lahko okuzba, virus, zastrupitev z

doloc¢enimi tezkimi kovinami, strupi ali stres.
Studije na mozganih umrlih, obolelih za par-
kinsonovo boleznijo, so pokazale, da se nenor-
malne beljakovine, ki povzrocajo propadanje

ziv¢nih celic (nevrodegeneracijo), za¢nejo

nalagati ne samo v »¢rnem jedrug, v katerem

se tvori dopamin, temvec tudi v drugih delih

mozganov. To je na primer vohalni zivec in

tako lahko bolniki Ze vrsto let, $e preden pri-
dejo k nevrologu zaradi upocasnjenega giba-
nja ali tresenja, slab3e vohajo ali pa so zaradi

degeneracije Ziv¢evja v prebavilih nagnjeni k

zaprtju,« je pojasnila dr. Zupanci¢ Kriznar in

v nadaljevanju izpostavila, da dopamin sode-
luje tudi pri ¢ustvovanju in razpolozenju, zato

so bolniki zaradi pomanjkanja dopamina zelo

pogosto depresivni, anksiozni (tesnobni) ali

pa se pojavijo nespecnost in druge motnje

spanja, ¢e je tega prenasalca premalo. »Bol-
niki imajo med zgodnjimi znaki lahko tudi

tezave z uhajanjem urina ali pogostega urini-
ranja ponodi. Ce gre zamoskega, potem v tem

primeru pogosto mislijo, da gre le za tezave s

prostato. Neprijetna tezava, o kateri neradi

spregovorijo, je tudi motnja spolnih funkcij.
Bolniki potozijo tudi za omoticami, ki lahko

vodi do padcev s tezjimi poskodbami. To je

posledica okvare avtonomnega Ziv¢evja, Ziv-
Cevja, ki je odgovorno za kontrolo krvnega pri-
tiska in delovanja notranjih organov,« je Se

povedala dr. Zupanci¢ Kriznar.

Oponasa lahko

revmatolosko bolezen

Pri vsakem bolniku ne pride do enakih okvar
Ziv€evja, pri vecini je v ospredju motnja giba-
nja z upocasnjenostjo, togostjo ali tresenjem
in kasneje motnjami hoje in ravnotezja, pri dru-
gih pa najbolj slab3a kakovost Zivljenja, t. i.

nemotori¢na stran bolezniz depresijo, tesnobo,
bolec¢inami, motnjami spomina ... Tudi potek
jerazlicen, gre za bolezen tisocerih obrazov, je

nadaljevala nasa sogovornica.»Vsak bolnikima

svoje znacilnosti. Tudi bolecine so lahko prvi

znak parkinsonove bolezni. Obicajno se poja-
vijo v sklepih (v rami, v krizu, v kolkih) in lahko

oponasajo revmatolosko ali ortopedsko bole-
zen. Najbolj poznan simptom parkinsonove

bolezni pa je upocasnjenost (ne samo pri giba-
nju, pac pa tudi pri pisanju in finejsih opravilih),
okornost, tresenje, hoja s krajsimi koraki, drza

postane bolj sklju¢ena, spremeni pa se lahko

tudi mimika obraza.« Kako? »Misice obraza so

upocasnjene, toge tudi na obrazu, obraz

postane »kot maska« in pogosto daje videz

zalosti, potrtosti. Poleg tega lahko govor

postane monotonejsi, bolj hrapav in tigji. Tre-
senje se zacne v rokah, obi¢ajno na eni strani,
z leti pa se prestavi na drugo stran in celotno

telo. Tresenje se pojavi takrat, ko bolnik pociva,
ko pa zac¢ne nekaj delati, se umiri. Kar precej-
$en delez bolnikov je, ki se ne trese, ampak so

samo upocasnjeni,«zopisovanjem simptomov

nadaljuje dr. Zupancic Kriznar.

Zdravljenje

V prvi fazi bolezni skusajo nadomescati dopa-
min z zdravili, ki oponasajo delovanje dopa-
mina, oziroma z zdravili, ki se v telesu pretvo-
rijo v dopamin. Po besedah nase sogovornice

je zdravil veliko vrst in vsako ni primerno za

vsakega bolnika. V Sloveniji so na voljo prak-
ti¢no vsa do zdaj v svetu registrirana zdravila

za zdravljenje parkinsonove bolezni. Bolnika,
ki nima pridruzenih bolezni, se zdravi dru-
gace kot nekoga, ki ima 3e kake druge kro-
ni¢ne bolezni. NajstarejSe zdravilo, uporablja

se ze 60 let in je Se vedno najbolj u¢inkovito,
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»Vemo, da telesna (aerobna) dejavnost vsaj

trikrat na teden po eno uro lahko upocasni potek
bolezni, pa tudi druge nevrodegenerativne bolezni
in tudi potreba po zdravilih se lahko zmanjsa.
Najprimernejsa je hitra, nordijska hoja, lahko tudi
tek pri mlajsih, aerobna vadba, ples, taj Ci ... «

levodopa, z leti jemanja lahko prinasa tudi

nezelene ucinke, ki se kazejo navzven kot

neprijetni motori¢ni pojavi, kot je zvijanje

telesa, hudi kr¢i, neenakomerno delovanje ...
S pravim in vsakemu bolniku posebej prila-
gojenim zdravljenjem se lahko takim zaple-
tom izognemo ali pa jih lajsamo. Bolezen

lahko z leti izrazito niha, bolnik je v fazi, ko je

v zelo dobrem stanju, lahko funkcionira,ima

pa tudi obdobja, ko se mu stanje poslabsa,
se trese, ne more hoditi ... Ce bolnik jemlje

vec kot pet odmerkov zdravila na dan in je

vec kot dve uri na dan v takSnem hudem sta-
nju, da se ne more premikati, se hudo trese

aliima hude bolecine, se odlocijo za zdravlje-
nje s ¢rpalkami ali za operacijo mozganov.

Kot je povedala nevrologinja, je pri odlo-
Citvi za nadaljnje zdravljenje spet pomembna
starost bolnika. »Ce je ta star ve¢ kot sedem-
deset letin ima bolnik pridruzene kognitivne
motnje (blazji znaki demence), potem zanj
operativni poseg ni ustrezna terapija. Sicer
pa se operacija mozganov v vecini primerov
opravi v budnem stanju, ker bolnik zraven
sodeluje. Kirurg v mozgansko jedro, odgo-
vorno za gibanje, vstavi majhno elektrodo,
ki deluje kot spodbujevalec. Ta potem omo-
goca gladko gibanje ¢ez dan. Elektrode so
speljane v prsni ko$ pod kozo, kjer je vgra-
jena baterija. To zdravljenje je primerno za
mlajse bolnike do 75. leta starosti, ki so umsko
zdravi in so brez tezjih dusevnih stanj. Druga
dva nacina zdravljenja sta ¢rpalki, ki dovajata
zdravilo v telo preko infuzije skozi Zelodec v
tanko crevo po vstavljeni cevki ali pa s pod-
kozno infuzijo. To sta ¢rpalka z levodopo ali
apomorfinska ¢rpalka. Ti dve obliki zdravlje-
nja nimata starostne meje, paziti moramo le
v primeru tezje demence.

Prej omenjene oblike zdravljenja so t. i.
kontinuirano zdravljenje, kar pomeni, da
omogoca, da so bolniki ¢ez dan ve¢inoma v
»dobri«fazi, brez tezjih nihanj. Izkusnje in tudi
vec svetovnih $tudij je pokazalo, da je kako-
vost Zivljenja zelo izboljSana,« je zagotovila
dr. Zupancic Kriznar. Ljubljanski center za
motnje gibanja na nevroloski kliniki ima ze
dolgoletne zelo dobre izkusnje z vsemi obli-
kami zdravljenja in je tudi u¢ni center za kon-
tinuirano zdravljenje z infuzijo levodope za
zdravnike z vsega sveta.

Poleg zdravljenja z zdravili je zelo
pomembno nefarmakolosko zdravljenje.

»Wemo, da telesna (aerobna) dejavnost vsaj tri-
krat nateden po eno uro lahko upocasni potek

bolezni, pa tudi druge nevrodegenerativne

bolezni in tudi potreba po zdravilih se lahko

zmanjsa. Najprimernejsa je hitra, nordijska

hoja, lahko tudi tek pri mlajsih, aerobna vadba,
ples, taj ¢i ... Ne smemo zanemariti tudi ugo-
dnega vpliva glasbe na simptome nevrode-
generativnih bolezni. Zato je smiselno, da

zdravnik predpise tudi takSne ukrepe,«je pou-
darila nevrologinja in za konec $e dodala, da

bolezen pri razli¢nih bolnikih zelo razli¢no

poteka. »Pri nekaterih bolnikih se $e po dvaj-
setih letih bolezen navzven kaze le kot blazje

tresenje. Drugi bolniki lahko ze po petih letih

bolezni postanejo zelo prizadeti zaradi nihanj

bolezni, za¢nejo se motnje ravnotezja s padci,
kar vodi do poskodb (npr. zloma kolka) in

posledi¢ne nepokretnosti. V napredovali fazi

se lahko pridruzijo motnje poziranja in

demenca, ki je lahko zelo neprijetna, tudi za

skrbnike, s tezkimi psihiatri¢nimi zapleti.«

O obravnavi bolnika s parkinsonovo boleznijo
smo se pogovarjali z Lidijo Ocepek, dipl.
med. sestro, ki je specializirana za to bole-
zen in v Drustvu Trepetlika daje telefonsko
podporo bolnikom in njihovim svojcem. Za
zacetek je povedala, da obravnava bolnika s
parkinsonovo boleznijo lahko poteka ambu-
lantno, v napredovali fazi pa bolnisni¢no.
Zazeleno je, da se ¢im vedji del obravnave
opravi ambulantno, saj hospitalizacija bol-
nika lahko celo poslabsa potek te bolezni.»V
domacem okolju se bolnik pocuti bolje inima
vec podpore pri svojcih. Pomembno je, da
bolnik dobi pravo diagnozo, zelo pomembna
pa je tudi dobra podpora svojcev in prijate-
ljev. To bolniku veliko pomeni in vpliva na
ugodnejsi potek bolezni.«

Kot je Se dejala nasa sogovornica, se bol-
nik v napredovalih fazah obravnava timsko
in tak$na obravnava je tudi najbolj kakovo-
stna. »Res pa je, da je osebja premalo za vse
bolnike in zato vsi niso enakomerno obrav-
navani. Ko pridejo v bolni$nico, se vsi ukvar-
jamo z njimi: zdravnik, medicinska sestra s
specialnimi znanji za parkinsonovo bolezen,
fizioterapevtin delovni terapevt v doloc¢enih
primerih pa tudi psihiater in psiholog. Vklju-
¢en je tudi dietetik, saj je potrebna posebna
dieta, pri kateri se omeji kolicina zauzitih

beljakovin, ki lahko motijo zacetek delova-
nja zdravila levodope, ki je osnovno pri zdra-
vljenju te bolezni.«

Pri nadaljnji obravnavi, ko bolniki potre-
bujejo pogoste kontrole (zaradi zapletov,
zaradi delovanja ¢rpalke ...), je vloga speci-
alizirane medicinske sestre zelo pomembna.
Kako medicinska sestra obravnava bolnika?
»Intenzivno sodeluje z nevrologom, tako da
bolnika v ambulanti sprejme skupaj z njim.
Bolnik dobi tudi telefonsko stevilko, na katero
jo lahko poklice, kadar se pojavi kaksna
tezava,« pojasni Ocepek in izpostavi tezavo,
ko bolniki ne morejo prihajati na redne kon-
trole. »Kontrole bi morale biti redne, zdaj pa
bolniki v¢asih na to ¢akajo tudi po eno leto,
kar je seveda nedopustno. Nekateri bolniki
bi morali na kontrole hoditi na tri ali stiri
mesece, v napredovalifazi pa vsaj na pol leta.
V enem letu se lahko marsikaj spremeni, tako
motori¢no kot kognitivno. Terapijo je treba
tudi prilagajati napredovanju bolezni, inter-
vali med zauzitjem zdravila se obicajno kraj-
$ajo,« je Se povedala medicinska sestra.

Zelo pomembno se ji zdi, da bolnike izobra-
Zujejo o bolezni, o zdravilih, o njihovih stran-
skih ucinkih in tudi moznih zapletih. »Ko bol-
niki vnaprej vedo, kaj jih ¢aka, potem se z
boleznijo lazje soocajo,« je prepric¢ana. Zato
je pred petnajstimi leti v sodelovanju z dru-
Stvom Trepetlika zacela organizirati terapev-
tsko-edukativne tabore z bolniki in svojci, ki
potekajo dvakrat letno po Stiri dni. »V pro-
gramu sodelujejo zdravniki nevrologi, logo-
pedi, psihiatri, psihologi, fizioterapevti,
delovni terapevti, vklju¢ene pa so tudi spro-
stilne dejavnosti, kot sta joga, taj ¢i in
podobno. Seznanimo jih s simptomi, s pote-
kom zdravljenja, pogovarjamo se tudi o
demenci pri parkinsonovi bolezni, ki je dru-
gacna kakor alzheimerjeva demenca, izpo-
stavimo podrogje bolecine, obravnavamo
dusevne tezave, ki se pojavljajo ob tej bole-
zni, na primer depresija, anksioznost, prega-
njavice ...« je nastela vsebine, ki jih obravna-
vajo na teh taborih.

Prednost taborov je tudi ta, da tudi zdrav-
niki bolje spoznajo svoje bolnike, kar je ugo-
dno za potek zdravljenja, saj je tam vec casa
za pogovor in odprto debato z njimi. Nekateri
bolniki ne zelijo priti na tabor, pravijo, da
nocejo gledati bolnikov s hudim potekom
bolezniin tezjo simptomatiko. Ko pa vendarle
pridejo, jim zelo pomagajo medsebojni pogo-
vori, izmenjava izkusenj in informacij, kako
resevati dolocene zaplete pri tej bolezni. Vidijo,
da niso sami in da se z dolo¢enimi ukrepi lahko
izbolj$a kakovost njihovega Zivljenja.

»Marsikateri bolnik se prehitro zapre vase
in se izolira od okolice terima okrnjene stike
z drugimi ljudmi, saj se sramuje simptomov
bolezni in stranskih ucinkov, ki jih povzrocajo
zdravila. Predvsem so prizadeti zaradi
zunanjega videza. Bolj so izobrazeni v tej
smeri, lazje tudi sprejemajo svojo bolezen,«
$e poudari Lidija Ocepek.
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Av mnogih primerih gre tudi za
funkcionalno tezavo, ne le estetsko.

B Posegi niso namenjeni hujsanju,
temvec zgolj preoblikovanju telesa.

C Strije so ena najtrdovratnejsih
tezav in se jih je tezko »znebiti«.

Kozas prevelik6 |
»konfekcijsko stevilko«

Nevio Medved, dr. med., spec. kirurgije

Veckrat slisimo, kako obsezno je nekdo
shujsal in pri tem izgubil tudi ve¢ deset kilo-
gramov. TakSne pogumne in vztrajne pod-
vige lahko samo obc¢udujemo, zal pa
obstaja tudi druga plat medalje. Po masiv-
nem hujsanju, tudi po porodu, lahko ostane
odvecna koza, ki se ni zmogla zadosti in
dovolj hitro skr¢iti, ko je telo izgubljalo svoj
obseg. Ta nelepa posledica marsikomu
zagreni uspeh ob uspesni obsezni izgubi
teze.

Avtorica: Katarina Ravnik

O tem, kako prozna je nasa koza in kako se
odziva naraztezanje zaradi nihanja v telesni
tezi ali med nosec¢nostjo, v najvedji meri
odloca nas genetski zapis. Drugi, verjetno se
pomembnejsi dejavnik, je gotovo staranje.V
mlajsih letih je koza bistveno bolj prozna, z
leti pa se ta proznost postopoma izgublja. Pri
tem je seveda pomembna tudi hitrost hujsa-
nja. Med nosecnostjo gre za zelo intenzivno

raztezanje in kréenje koze trebuha in najvec-
krat tudi prsi. Kako velik pomen ima pri tem
starost, lahko razumejo stevilne mame, ki so
opazile, da se je telo najbolj »spremenilo« po
zadnji nosec¢nosti. Po besedah Nevie Med-
veda, dr. med., specialista kirurgije niha-
nje znotraj 10-15% telesne teze na telesu veci-
noma ne pusti vidnih sledi. Bolj kot je hujsanje
intenzivno in starejsi, kot smo, ko se to zgodi,
vedja je verjetnost vidnih sledi na telesu.
Odvecna koza na dolocenih telesnih prede-
lih postane ohlapna in na nekaterih predelih
lahko celo »obvisi«.

»Tisto, kar je za paciente najbolj motece, je
gotovo kozna guba, ki vcasih kot predpasnik
obvisi preko trebuha,« pove dr. Medved. »V
taksnih primerih gre tudi za funkcionalno
oviranost in ne samo estetsko. Pod velikimi
gubami prihaja do drazenja koze zaradi drg-
njenja, pogosto prihaja do vnetij koze. Motena
je tudi Sportna dejavnost. Telesni predeli, kjer
so sledi izrazitega huj$anja najbolj vidne, so
trebuh, prsi, notranja stran stegen, nadlaktiin
tudi na obrazu,« razlozi dr. Medved.

Telo po noseénosti

Med nosecnostjo pride do velikih sprememb,
ki so najbolj vidne na trebuhu in prsih. Poleg
koze, ki se razteza, med nosecnostjo pride
tudi do razmika trebusnih misic. »Gre za funk-
cionalno prilagoditev telesa, ko se vezivo
med misicama raztegne in tako omogoci pro-
stor rasto¢emu dojencku. Pogosto pa se po
porodu ne skrci vec nazaj in trebuh ostane
ohlapen kljub redni telesni vadbi. Ravno ta
del trebusne stene je tudi najbolj dovzeten
za nastanek kile po nosecnosti, ki se pojavi

ob popku ter malo nad ali pod njim. Z ope-
rativnim posegom lahko ta razmik popravimo,
s tem postane trebusna stena spet bolj ¢vr-
sta in trebusne misice ponovno dobijo pravo
funkcijo,« $e pove dr. Medved.

Komu je poseg namenjen?

»Poseg je primeren za vsakega, ki ima tezave
zodvecno koZo ali ohlapno trebusno steno,«
zatrjuje dr. Medved in izpostavi, da pri tem ne
gre le za nezadovoljstvo z videzom, temvec
tudi za funkcionalne teZave. »Telo s posegom
vrnemo v stanje, kot je bilo pred nosec¢nostjo
ali obseznejsim hujsanjem. Poleg tega na dolo-
¢enih predelih lahko dodatno odstranimo
mascobne obloge, ki se jih tudizredno vadbo
ne da odpraviti. S tem pripomoremo k boljsi
samopodobi in ve¢jemu zadovoljstvu pa tudi
lazji povrnitvi k Sportni dejavnosti.«

Prevelika pri¢akovanja

»Posegi niso namenjeni hujsanju, temvec zgolj

preoblikovanju telesa. »V¢asih imajo ljudje

nerealna pricakovanja in Zelijo, da bijim s pose-
gom odstranili vso odve¢no mascobo in tudi

ohlapno koZo. Debele mascobne plasti se

zaradi slabse prekrvljenosti tezko celijo, zato

mora pacient najprej dovolj shujsati, da poseg

lahko varno opravimo. Velikokrat si pacienti

predstavljajo, da lahko z liposukcijo odstra-
nimo neomejeno koli¢ino mascobe. V mas-
¢obi, ki jo odstranimo, so namrec tudi rdece

krvnicke, ravno tako tudi v odstranjeni odvecni

kozi. Med posegom lahko izgubimo le dolo-
¢eno koli¢ino krvi, da je celjenje in okrevanje

normalno. Mogoce je izgubo krvi lazje razu-
meti na podrocju krvodajalstva. Tudi pri krvo-
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dajalstvuimamo omejitve pri kolic¢ini darovane

krvi na 500 ml, saj bi lahko pri vegji koli¢ini

darovane krvi to ze vplivalo na nase pocutje

in tudi zdravje. Pri liposukciji so¢asno z mas-
¢obnimi celicami odstranimo tudi dolo¢eno

koli¢ino krvnih celic in zato ne moremo odstra-
niti neomejene koli¢ine mascobe, saj bi tako

izgubili tudi prevec pridruzenih krvnih celic

in bi s tem lahko ogrozili pacientovo zdravje.
Varno odstranjena koli¢ina mas¢obnih celic,
ki jo lahko v enem posegu varno odstranimo,
znasa priblizno 5000 ml mascobe, kar k skupni

izgubi teze prispeva bolj malo. Zato cilj pre-
oblikovanja telesa nikakor ni zmanjsevanje

telesne teze ali konfekcijske Stevilke« Se pou-
dari estetski kirurg.

Zelo pomemben pa je tudi ¢as operativ-
nega posega. V obdobju hujsanja telo za
svoje delovanje porabi vec energije, kot je v
telo vnesemo. To pomeni, da telo porablja
lastne zaloge beljakovin, masc¢ob in ogljiko-
vih hidratov. Takrat so zato moteni zelo
pomembni telesni procesi, kot je imunski sis-
tem, procesi celjenja in regeneracije. Zato
operativni poseg v tem obdobju ne bi bil
varen. Poseg nacrtujemo, ko ima pacient sta-
bilno tezo vsaj 6 do 12 mesecev,« razlozi dr.
Medved in ponovno poudari cilj posega:
izboljsanje kakovosti Zivljenja posameznika.
»lzboljsa se samozavest, izboljsa se pocutje.
Zaradi koznih previsov, ki se pojavijo po
masivnem hujsanju, je ¢lovek oviran pri
gibanju in $portni vadbi. Ko odpravimo raz-
mik trebusne stene ali kile, pa ponovno omo-
gocimo boljso funkcionalnost misic na teh
predelih,« dodaja nas sogovornik in opozori
na nerealna pri¢akovanja nekaterih.

Potek posega

Poseg opravimo v splosni anesteziji in traja
priblizno eno do tri ure, ¢e posege kombi-
niramo, pa tudi do Sest ur. Prvo noc po
posegu pacient okreva na kliniki, nato pa je
odpuscen v domace okolje z natan¢nimi
navodili. V prvih nekaj dneh je gibanje treba
prilagoditi bole¢inam, postopoma pa se

lahko dejavnosti stopnjujejo. Ze po nekaj

dneh lahko skoraj brez omejitev opravljate

vsa obi¢ajna dnevna opravila. Vrnitev na

delovno mesto je odvisna od narave dela, obi-
¢ajno okrog 7 do 14 dni, upostevati pa je treba

omejitve pri gibanju. Stiri do $est tednov po

posegu svetujemo uporabo kompresijskih

oblacil, ki preprecujejo otekanje in nabiranje

tekocine ter pomagajo kozi pri kréenju.

Kot pove dr. Medved, odvec¢no koZo lahko
odstranjujejo na trebuhu, gre za abdomino-
plastiko, lahko jo odstranjujejo na stegnih
(dvig stegen), prsih (dvig prsi), lahko tudi na
zadnjici, ki izgubi svoj volumen (dvig
zadnjice), odstranjuje pa se tudi ohlapna koza
na nadlaktih (dvig nadlakta).

Pri posegih, s katerimi odpravljajo tudi
funkcionalne tezave, ko na primer odstranju-
jejo vedji kozni previs, razmik trebusne stene
ali tudi popkovne kile, so pacienti upraviceni
tudi do bolniskega dopusta. V taksnih primerih
jetreba do Sest tednov po posegu prilagoditi
telesno dejavnost. Po tem obdobju pa ni ve¢
omejitev za kakrsno koli gibanje.

Ali po posegu ostanejo brazgotine? Dr.
Medved: »Brazgotine nac¢rtujemo tako, da so
na telesu postavljene na ¢im manj vidnih
mestih. Pri abdominoplastiki je brazgotina

revive.si

postavljena v obmogje, ki ga pokriva spodnje

perilo ali kopalke. Pri dvigu prsi je brazgotina

postavljena okoli kolobarja in poteka navzdol

v gubo, kar je tudi lepo skrito pod nedr¢ckom.
Na zacetku so vse brazgotine rdece, v obdobju

6-12 meseceyv, vcasih kaksen mesec ve¢, pa

rdecina zblediin ostane le $e neZna bela ¢rta.«

Kako brazgotine negujemo? »Najucinkoviteje

je, da brazgotine oblepimo s silikonskim obli-
Zzem in da v obdobju celjenja brazgotine tudi

masiramo. Brazgotine je treba v tem obdobju

tudi zasdititi pred soncem.«

Trdovratne strije

Tudi nagnjenost k nastanku strij je v najved;ji

meri povezana z genetskim zapisom. »Strije

so gotovo ena od bolj trdovratnih tezav, ki bi

jih zeleliizboljsati. Obstajajo Stevilne metode,
da bi se njihov videz izboljsal, nobena od

metod pa ni najbolj u¢inkovita. Ce se nahaja

na tak§nem mestu, kjer s posegom odstra-
nimo kozo, seveda odstranimo tudi strijo. Na

trebuhu so strije najizrazitejse v okolici popka.
Ker med abdominoplastiko odstranimo vecino

te koze, s tem odstranimo tudi strije. Tistih strij,
ki se pojavljajo na zadnjici, stegnih ali trebuhu,
pa na zalost ne moremo ucinkovito odstra-
niti,« za konec Se pojasni dr. Medved.

_ Infn@eviveis_l
Ljubljana, Maribor, Ptuj

pocutimo v svojem telesu?"

Kaj je kvaliteta Zivljenja,
ce ne to, da se dobro

CENTER ZA OBLIKOVANJE
TELESA KLINIKE REVIVE

Vel kot 20 let izkuSenj ins
Stevilnimi pacienti, ki so z
naso pomogjo obrnili nov
list v Zivljenju.

031 477 417
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A Tudi odraslim lahko nepravilno
postavljene zobe kadar koli
postavimo v pravilen polozaj.

B odraslim s tezkimi nepravilnostmi
obraznega skeleta se stroski
ortodontske obravnave krijejo
iz obveznega zdravstvenega
zavarovanja.

C Pred namestitvijo zobnega aparata
morajo biti zobje sanirani in zdravi.

Zobni aparat v
zrelih letih

El SEmwrrs:
) i

b
oL o
LY

Doc. dr. Anita Fekonja, dr. dent. med., spec.

Zobni aparat ze dolgo ni ve¢ le terapija za
otroke in njihovo zdravljenje nepravilnega
polozaja zob, nepravilnih grizov itd. Tudi
veliko odraslih ima nepravilno ras¢ene zobe,
zaradi katerih se odlocijo za namestitev zob-
nega aparata. Razvoj sodobnih tehnologij
in materialov namrec¢ omogoca ortodontsko
obravnavo tudi v odraslem obdobju in tako
ni ve¢ omejeno samo na obdobje rasti in raz-
voja. Ortodontske nepravilnosti niso bolezni,

ampak stanja, zato ne govorimo o zdrav-
ljenjih, ampak o njihovi obravnavi.

Avtorica: Petra Bauman v sodelovanju z
doc. dr. Anito Fekonja, dr. dent. med.,
spec.

Ne samo estetika, tudi
funkcionalnost

Vzroki za nepravilno ras¢ene zobe pri odraslih
so razli¢ni: dednost, razvade v otrostvu, pre-
zgodnja izguba zob zaradi kariesa in bolezni
obzobnih tkiv, poskodbe itd. Obenem je zadnji
dve desetletji na pohodu pravi razmah estet-
ske kirurgije in trendov, ki hote ali nehote spre-
minjajo standarde estetike in lepote. Pri tem
pa ne gre samo za boljsi estetski videz zob in
stem celotnega obraza, temvec nam pravilno
uvrsceni zobje omogocajo boljso funkcijo in

lazje ¢iScenje, kar prispeva k boljs$emu zdravju

Digitalna rentgenska diagnostika, implantologija, oralna kirurgija,
I protetika, paradontologija, estetska stomatologija, endodontija,
™ 4 lasersko zdravljenje, ozonsko zdravljenje, beljenje zob

Mlinse 11/a, 1411 Izlake, Slovenia | Tel: + 386 (0) 3 567 50 10
E-mail: cocic.baric@siol.net  www.zobozdravnik-mlinse.si

zob in obzobnih tkiv, vse skupaj pa vodi k dalj-
Semu ohranjanju zob. Prav tako ima lep
nasmeh neposreden vpliv na dusevno zdravje
in na vkljucitev ¢loveka v druzbeno okolje.

Ortodontija za odrasle

V ortodontsko ambulanto prihajajo odrasli

pacienti, ki so v otrostvu Ze nosili ortodontski

aparat, a so zdravljenje predcasno prekinili ali

pa je nastal recidiv (vrnitev v prvotno stanje)

Ze obravnavane nepravilnosti, drugi se v orto-
dontsko obravnavo v otrostvu niso vkljucili ali

pa se je nepravilnost razvila Sele v odraslem

obdobju. Glavni vzrok prihoda odraslega paci-
enta v ortodontsko ambulanto sta estetska

in/ali funkcionalna tezava. Funkcionalne

tezave nastanejo kot posledica izgube enega

ali vec zob (karies, parodontalna bolezen,
poskodba ...) in/ali izgube (redukcije) obzob-
nih tkiv. Pri odraslih pacientih je za optimalni

rezultat pogosto potrebno timsko sodelova-
nje vec specialistov, tj. parodontologa, prote-
tika, oralnega in/ali maksilofacialnega kirurga,
ortodonta in tako je ortodontska obravnava

pogosto predpriprava pacienta na nadaljnjo

obravnavo. Ortodontsko obravnavo po bese-
dah Anite Fekonja tako npr. uporabimo kot

predproteti¢no pripravo, ko zelimo zobe

postaviti v optimalni polozaj za kasnejso pro-
teti¢no resitev. Podobno velja za pripravo pro-
stora na zobnivsadek. Ne smemo pa pozabiti,
da morajo biti ne glede na ortodontsko obrav-
navo pred zacetkom obravnave nujno izpol-
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njeni osnovni pogoji: brezhibna ustna higiena,
zdrava zobna in obzobna tkiva; parodontolo-
ski pacienti morajo biti pred ortodontsko

obravnavo ustrezno zdravljeni.

Ortodontski aparati

Ortodontski aparati so naprave za odpravlja-
nje zobnih in ¢eljustnih nepravilnostiin omo-
gocajo, da s primerno silo delujejo na zobe, ki

jih zelimo premakniti iz nepravilnega v pra-
vilni polozaj. Poznamo vec vrst ortodontskih

aparatov, ki jih glede na vstavljanje delimo na

snemne, fiksne in kombinirane. Ortodont se

za vrsto zobnega aparata odloci na temelju

opravljenega specialisticnega pregledain dia-
gnosti¢nega postopka. V nekaterih primerih

je optimalno resitev mozno doseci le v kom-
binaciji s kirurskim zdravljenjem, saj je treba

upostevati dejstvo, da je pri odraslih rast usta-
vljena.V tak$nem primeru, kadar je ortodont-
ska obravnava predpriprava na ortognatni

kirurski poseg, tj. novo postavitev celjustnih

kosti zaradi tezkih nepravilnosti obraznega

skeleta, so stroski ortodontske obravnave kriti

izobveznega zdravstvenega zavarovanja tudi

pri odraslih. Najpogostejse skeletne nepravil-
nosti so: mandibularna prognatija (naprej

pomaknjena spodnja Celjust), mandibularna

retrognatija (nazaj pomaknjena spodnja

Celjust), skeletni odprti griz (zobje zgornje in

spodnje Celjustnice niso v stiku), obrazna asi-
metrija (v stran pomaknjena spodnja ¢eljust).

Fiksni aparati

Znacilnost fiksnega ortodontskega aparata je,
da ga ortodont pritrdi na zobe tako, da ga paci-
ent sam ne more sneti. Njegove osnovne pred-
nosti so, da z njim lahko premikamo zobe iz
nepravilnega v pravilni polozaj v vseh smereh
in da so sile aparata Sibke in stalno delujoce,
kar jim omogocajo posebna konstrukcija in
posebni sestavni deli. Fiksni ortodontski apa-
rat je sestavljen iz nosilcev, ki jih ortodont pri-
lepi na zobe, ortodontskega zi¢nega loka in
elasti¢nih ali zi¢nih ligatur, ki vezejo ortodont-
skilok na nosilec. Izvor sile je prozen, elasti¢ni
Zi¢ni lok, potem ko ga ortodont z deformira-
njem aktivira. Pri aktiviranju zi¢cnega loka orto-
dont prenese energijo rok na zi¢ni lok, ta pa
preko nosilca na zobe oziroma obzobna tkiva.
Ko zacne sila elasti¢nega loka delovati na zob,
je ustvarjena moznost, da se zob zaradi pre-
graditve obzobnih tkiv za¢ne premikati. Naj-
pomembnejse biolosko dejstvo, ki omogoca
premike zob in s tem ortodontsko obravnavo,
je, da se kost odzove na obremenitev po dolo-
¢enem casu prej kakor zob. Ko zob premikamo,
pride na strani pritiska do resorpcije (razgra-
dnje) kosti in na strani tega (vleka) do apozi-
cije (nalaganja) kosti. Vedeti moramo, da so
posebno v prvih treh dneh procesi burni in
povzrocajo zacasno majavost in s tem pove-
zano obcutljivost zob.

Nosilci fiksnih aparatov

Nosilci fiksnega aparata so lahko izdelani iz
razli¢nih materialov: kovinski (jekleni, zlati),
estetski oziroma brezbarvni (kerami¢ni ali

»Posledici nezadostne higiene pri obravnavi

s fiksnim aparatom sta karies in vnetje dlesni.
Nastaneta zaradi zadrzevanja oblog ob nosilcih in
obrockih ter ob dlesni na tezje dostopnih mestih.«

kompozitni) in kombinirano kovinsko-estet-
ski. Glede na mesto namescanja nosilcev
lahko fiksne aparate razdelimo na vestibu-
larne (na zunaniji, vidni strani zob) in lingvalne
(na notraniji, skriti strani zob). Ker aparat vpliva
na videz pacienta, imajo predvsem odrasli
pacienti zeljo po ¢im manj vidni (estetski), ce
ne kar nevidni ortodontski obravnavi. Med
fiksnimi aparati so estetski predvsem kera-
micni in kompozitni nosilci, ki so v barvi zoba.
Druga vrsta estetskih fiksnih aparatov pa
predstavlja lingvalna tehnika fiksnih apara-
tov. To so aparati, ki se na spodnje zobe name-
stijo na jezicni strani oziroma na zgornje zobe
na nebni strani, torej na notranji strani zob
in se zaradi tega ne vidijo.

»Nevidni« aparat

Zares neviden seveda ni, je pa nacin obrav-
nave po zelji pacienta lahko manj viden s
pomocjo estetskih opornic oz. prozornega
snemnega aparata (termoplasti¢ne folije).
Na podrocju dentalne medicine se uvelja-
vljajo dodajalne tehnologije (3D tisk), ki so
zaradi kompleksne oblike zob in individu-
alne izdelave ortodontskih pripomockov
zelo uporabne. Tako je mozno s pomoc¢jo
sodobne racunalniske tehnologije vnaprej
simulirati premike zob in glede na rezultate
simulacije izdelati prozorne ortodontske
aparate, ki jih lahko pacienti sami vstavljajo
in zamenjujejo. Vse vrste ortodontskih apa-
ratov s pridom uporabljamo v klini¢ni
praksi.

Je aparat za vsakogar

Anita Fekonja pojasnjuje, da ortodontski apa-
rat ni za vsakogar. Zobe lahko premikamo

vse zivljenje, vendar le pod pogojem, da so

zdraviin jih obdaja zdravo obzobno tkivo, ter
da skrbimo za primerno ustno higieno. Fiksni

ortodontski aparat oteZuje vzdrzevanje ustne

higiene. Podro¢je otezenega ciscenja pri

fiksnem aparatu je med nosilcem in dlesnim

robom vsakega zoba ter med nosilci pod zi¢-
nim lokom. Zaradi tega so potrebni dodatni

IMATE NEPRUJETEN ZADAH?

Icy Mint ustna voda proti zadahu - nov intenzivno osvezujoc

leden okus po mentolu in citrusih.
Zajam¢eno odpravi zadah!

Na voljo v vasi lekarni, Sanolaborju ter na spletu: www.mibavita.si i

pripomocki za vzdrzevanje brezhibne ustne
higiene: ortodontske $cetke, interdentalne
SCetke, zobne nitke ...

Ce ne skrbimo dovolj

Posledici nezadostne higiene pri obravnavi

s fiksnim aparatom sta karies in vnetje dlesni.
Nastaneta zaradi zadrzevanja oblog ob nosil-
cih in obrockih ter ob dlesni na tezje dosto-
pnih mestih. Ta dva pojava lahko z brezhibno

higieno preprecimo. Pri snemnem ortodont-
skem aparatu (termoplasti¢na folija) je vzdr-
Zevanje higiene lazje, saj si aparat med jedjo

snamemo in nato zobe lazje ocistimo. Slabost
snemnega aparata je pa v tem, da se lahko

sname in je torej uspeh zdravljenja odvisen

od samodiscipline pacienta, torej ali nosi apa-
rat po navodilih (zmeraj razen med jedjo,
torej vsaj 22 ur na dan). Prav tako s snemnim

aparatom pri tezkih ortodontskih nepravil-
nostih ni mozno doseci optimalnega

rezultata.

Retencija

Po zaklju¢eni aktivni ortodontski obravnavi

nastopi obdobje retencije — vzdrzevanje

dosezenega stanja. Zaradi pregradnje tkiv v

¢asu zobnih premikov so po koncani aktivni

ortodontski obravnavi zobje nestabilniin se

morajo ponovno na tem novo dosezenem

polozaju utrditi. V nasprotnem primeru se

bodo vrnili v prvotni polozaj. To imenujemo

recidiv. Da bi to preprecili, uporabljamo po

koncani aktivni ortodontski obravnavi Se

posebne aparate oziroma retinerje. To obd-
obje je zelo pomembno in odvisno od samo-
discipline pacienta. Retinerji so fiksne Zicke,
namescene na notranjih ploskvah sekalcev
in podoc¢nikov, ter snemni retencijski aparati.
Oboji zobe zadrzujejo v dosezenem polozaju.
Snemni retencijski aparati se postopoma (po

navodilu ortodonta) opuscajo. Pri tezjih

nepravilnostih, neugodnem rastnem vzorcu

in Se vedno prisotnem funkcionalnem ner-
avnotezju mehkih tkiv je nosnja retinerja

stalna.
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Av Sloveniji ima po zadnjih
podatkih sladkorno bolezen 7,8 %
prebivalcev.

B Moskiv Sloveniji nekoliko
pogosteje zbolevajo za sladkorno
boleznijo (8 %) kot Zenske (7,7 %).

C Na svetu ima sladkorno bolezen
422 milijonov ljudi.

S

S

70g 208

Hipoglikemija ali
hiperglikemija?

14. novembra obelezujemo svetovni dan
sladkorne bolezni. Ob tej priloznosti si
bomo podrobneje ogledali dve zdravstveni
tegobi, ki pogosto pestita sladkorne bol-
nike: hiperglikemijo in hipoglikemijo.

Avtorica: Helena Zagar

Da birazumeli, kaj hiper- in hipoglikemija sta,
velja najprej na kratko razloziti, kaj je sladkorna

bolezen. Z izrazom sladkorna bolezen ozna-
¢ujemo vec presnovnih bolezni, katerih

skupna znacilnost je povisana koncentracija

glukoze oz. sladkorja v krvi. Do povisane kon-
centracije krvnega sladkorja pride bodisi

zaradi pomanjkljivega izlo¢anja hormonainzu-
lina bodisi njegovega pomanjkljivega delo-
vanja bodisi obojega hkrati. Pri zdravem ¢lo-
veku do te povisane koncentracije sladkorja

v krvi ne pride, kajti po zauzitju hrane, ko se

velik del le te razgradi v glukozo, trebusna sli-
navka zdravega ¢loveka pri¢ne proizvajati in

v kri spuscati zadostne koli¢ine inzulina. Ta se

veze na telesne celice in krvnemu sladkorju

pomaga vstopiti vanje. Tako telesne celice pri-
dobijo za delovanje potrebno energijo, raven

krvnega sladkorja pa ostaja v okvirjih nor-
malne vrednosti. Kadar je inzulina premalo oz.
ne deluje optimalno, se raven sladkorja v krvi

dvigne nad normalno vrednost. Nastopi stanje

kroni¢ne hiperglikemije.

Hiperglikemija

Izraz hiperglikemija v 0Zjem pomenu ozna-
Cuje vsako zvisanje ravni krvnega sladkorja
nad normalno raven. Vzrok za hiperglikemijo
je ali pomanjkanje inzulina ali njegovo
pomanijkljivo delovanje ali oboje. O hipergli-
kemiji pri sladkornih bolnikih govorimo,
kadar je raven krvnega sladkorja izrazito visja
od ciljne vrednosti. Ciljna vrednost krvnega
sladkorja se razlikuje od bolnika do bolnika,
na splosno pa za sladkorne bolnike velja, da
naj bi bila ciljna vrednost krvnega sladkorja
4-7 mmol/I pred zauzitjem ter pod 8,5-9
mmol/I dve uri po zauZitju obroka.

Vzrokov za pojav hiperglikemije pri sladkor-

nih bolnikih je vec:

- pri bolnikih s sladkorno boleznijo tipa 1
lahko vzrok ti¢i v pozabljenem odmerku
inzulina ali pa je treba odmerek povecati;

- pri bolnikih s sladkorno boleznijo tipa 2
gre lahko za posledico nerednega jemanja
predpisanih zdravil ali pa je treba spreme-
niti koli¢ino oz. vrsto zdravil;

- prevelika koli¢ina zauzite hrane;

-« premalo telesne dejavnosti;

. stres;

- dehidracija;

- povecana telesna teza;

- jemanje dolocenih zdravil (npr. steroidi);

- izpostavljenost nekaterim boleznim (npr.
prehlad).

Simptomi hiperglikemije se pri sladkornih

bolnikih razvijajo pocasi, pojavijo se lahko

Sele ¢ez nekaj dni ali celo tednov. Pri nekate-

rih posameznikih pa se lahko zgodi, da se

simptomi pojavilo Sele, ko je raven krvnega

sladkorja ze kriti¢no visoka. Simptomi hiper-

glikemije so:

-+ zejain obcutek suhih ust;

- pogosto uriniranje;

+ utrujenost;

- zamegljen vid;

- nehotena izguba telesne teze;

- ponavljajoca se vnetja (npr. vnetja koze,
vnetje mehurja).

Preprecevanje oz. zdravljenje
hiperglikemije

Temelj zdravljenja sladkorne bolezni tipa 2 so
nefarmakoloski ukrepi, ki vkljucujejo zdrav
nacin prehranjevanja, zadostno telesno dejav-
nost in primerno telesno maso, pojasnjuje
mag. zdrav. nege Simona Sternad z UKC
Maribor. »Osebam, ki so prekomerno prehran-
jene ali debele, svetujemo zmanjsanje telesne
mase za vsaj 5 % in nato vzdrzevanje dose-
Zene teze. Priporo¢amo Zivljenjski slog, ki vkI-
jucuje uzivanje zdrave hrane in zadostno
telesno dejavnost. Redna telesna dejavnost
je povezana z boljso urejenostjo glikemije in
manjsim tveganjem za sr¢no-zilne bolezni.
Enakomerno naj bo razporejena preko vsaj
treh dni v tednu, med dvema vadbama pa naj
ne mineta vec kot dva dneva brez dejavnosti.
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Spodbujamo postopno stopnjevanje telesne

dejavnosti glede na sposobnosti in zelje

posameznika. Za izboljsanje urejenosti

glikemije, vzdrzevanje primerne telesne mase

in zmanj$anje tveganja za razvoj kroni¢nih

zapletov svetujemo vsaj 150 minut zmerno

intenzivne telesne dejavnosti tedensko (za

dodatne ugodne ucinke na zdravje pa vsaj 300

minut). Svetujemo tudiizvajanje vaj za misi¢no

moc¢ vsaj dvakrat tedensko. Priporo¢amo

prekinjanje dolgotrajnejsega sedenja (vec kot

30 minut) zaktivnimi odmori. Prakti¢no orodje

za vsakodnevno nacrtovanje obrokov je

metoda t. i. zdravega kroznika, ki vkljucuje

ustrezno razdelitev skupin zivil: pol kroznika

za neskrobno zelenjavo, Cetrtino kroznika za

beljakovinska zivila in cetrtino kroznika za og-
ljiikove hidrate. Kot vir ogljikovih hidratov je

priporocljivo izbirati polnozrnata Zita, stro¢-
nice, zelenjavo, sadje in mleko. Odsvetovana

pa so Zivila, ki vsebujejo veliko dodanih slad-
korjev, mascob oz. soli, vklju¢no s pijacami z

dodanimi sladkorji. Prav tako so primernejsa

zivila z nizjim glikemi¢nim indeksom in vec-
jim delezem prehranske vlaknine. Neprimerni

so t. i. posebni izdelki za osebe s sladkorno

boleznijo, ki najveckrat vsebujejo veliko koli-
¢ino mascob in drugih dodatkov. Priporocene

so zlasti mononenasi¢ene masc¢obne kisline,
ki se nahajajo na primer v olj¢nem in repi¢nem

olju, in nekatere dolgoverizne mascobne kis-
line omega-3, ki se nahajajo na primer v ribah

in oresckih. Izogibati pa se je treba nasi¢enim

in transmasc¢obnim kislinam.«

Hipoglikemija

Hipoglikemija je najpogostejsi akutni zaplet
sladkorne bolezni in pomeni nizko raven glu-
koze v krvi. Navadno imajo tezave z njo pred-
vsem bolniki, ki se zdravijo z inzulinom, bolj

redko tisti, ki se zdravijo s peroralnimi zdravili.
Statisti¢no gledano normalne koncentracije

krvnega sladkorja segajo 3,5-6 mmol/I, kar
pomeni, da so vrednosti krvnega sladkorja

pod 3,5 mmol/l Ze v obmogju hipoglikemije.

Vzrokov za pojav hipoglikemije pri sladkor-

nih bolnikih je vec:

« pribolnikih s sladkorno boleznijo tipa 1 je
lahko razlog prevelik odmerek inzulina ali
pa je treba njegov odmerek zmanjsati;

« pribolnikih s sladkorno boleznijo tipa 2 je
nizek krvni sladkor morda posledica napac-
nih tablet ali pa je treba zmanjsati odme-
rek zdravila;

« premajhna koli¢ina zauzite hrane;

- pretirana telesna dejavnost brez prilago-
ditve prehrane in zdravil;

« cezmerno uzivanje alkohola;

- oslabel imunski sistem (npr. viroza, daljsa
okuzba);

« uporabadrog;

« hormonsko neravnotezje.

Simptomi hipoglikemije se lahko razvijejo
ze nekaj minut po padcu ravni krvnega slad-
korja pod kriti¢no vrednost. Prvih znakov
¢lovek pogosto niti ne zazna. Mednje sodijo

»/a izboljSanje urejenosti glikemije, vzdrzevanje
primerne telesne mase in zmanjsanje tveganja

za razvoj kronicnih zapletov svetujemo vsaj 150
minut zmerno intenzivne telesne dejavnosti
tedensko (za dodatne ugodne ucinke na zdravje
pa vsaj 300 minut). Svetujemo tudi izvajanje vaj za
misicno moc vsaj dvakrat tedensko. Priporocamo
prekinjanje dolgotrajnejsega sedenja (vec kot

30 minut) z aktivnimi odmori.«

lakota, bledica, strah, drhtenje, slabost.
Prvim znakom sledijo nekoliko bolj ocitni
znaki, kot so tresenje rok, tahikardija, zno-
jenje, nemoc in vznemirjenost. Ti znaki so
posledica delovanja obrambnega meha-
nizma organizma (med vrednostma 2in 3
mmol/l telo samodejno poveca koncentra-
cijo hormonov adrenalina in glukagona, ki
stazmozna povecati koncentracijo glukoze
v krvi). Pri zelo nizkih vrednostih krvnega
sladkorja (pod 2,5 mmol/l) pa pride do
motenj osrednjega Zivcevja, ki se odrazajo
kot motnje vida, motena zaznava bary,
motena koordinacija, padec koncentracije.
Nastetim znakom sledijo mravljincenje okoli
ust, zaspanost, zehanje, nemir oz. agresiv-
nost, misi¢ni kréi in nezavest. Ob nezavesti
znasa koncentracija sladkorja v krvi okoli 1
mmol/lin brez ustreznega ukrepanja lahko
to stanje vodi v smrt.

Preprecevanje oz. zdravljenje
hipoglikemije

»Da bi preprecili nastanek hipoglikemije, ne
izpuscajte obrokov hrane, e je le mogoce.
Redno merite in preverjajte raven glukoze
v krvi, $e posebej pa pred, med in po telesni
dejavnosti, pred voznjo z motornim vozilom,
med potovaniji, Ce se pricakuje neredno pre-

hrano ipd. Pred nacrtovano ve¢jo telesno
dejavnostjo lahko zmanjsate odmerek inzu-
lina, nikakor pa ga ne smete opustiti,« na
vprasanje, kako prepreciti hipoglikemijo,
odgovarja Sternadova. Ob najmanjsem
sumu na hipoglikemijo pa sogovornica sve-
tuje ukrepanje v skladu z metodo samopo-
moci »15-15«. »Zauziti je treba 15 do 20 g
ogljikovih hidratov. Priporo¢amo eno od
nastetega: 15 g glukoze v obliki glukoznih
tablet (3-4 tablete); 3 ¢ajne zlicke (ali 3
vrecke po 5 g) sladkorja, po moznosti razto-
plienega v vodi; 1 veliko Zlico (15 ml) medu.
Ucinkovita je tudi hrana, ki vsebuje glukozo,
npr. glukozni gel (ena tuba ali vreckas 15 g
glukoze) ali pa 1,5-2 dl sadnega soka. Ker je
ucinek zdravljenja lahko kratkotrajen, po 15
minutah ponovno izmerimo glukozo v krvi.
V primeru, da je koncentracija glukoze Se
vedno < 4 mmol/l, svetujemo ponovitev
ukrepa. Kadar v eni uri po hipoglikemiji ne
sledi reden obrok, svetujemo dodatno zau-
ziti vmesni obrok s 15 do 20 g ogljikovih
hidratov in beljakovine. Za pomo¢ pri
hipoglikemiji ni priporocljivo uzivati ¢oko-
lade, napolitank, ores¢kov, maslenih pisko-
tov, mlec¢nega sladoleda, mleka, saj ti zaradi
vsebnosti masc¢ob prepocasi zvisajo raven
glukoze v krvi,« zakljuci sogovornica.
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Kaj o vasem zd
pove vas urin?

Borut Gubina, dr. med., specialist urolog

Vzorec urina je zakladnica vrste informacij,
prav zato so preiskave urina bistvenega
pomena pri odkrivanju bolezenskih stanj,
povezanih z ledvicami in se¢nimi potmi.
Prav tako lahko iz analize urina razberemo,
kako uspesna je terapija. Kaj vse nam pove
laboratorijska analiza urina in kaj vse lahko
iz barve in vonja urina razberemo ze sami,
pa v naslednjem prispevku.

Avtorica: Nika Arsovski

Ljudje so ze skozi zgodovino opazovali in raz-
iskovali urin ter na podlagi njegove barve,
vonja in koli¢ine, tudi okusa, skusali razbrati

posamezna stanja ter bolezni. Tudi danda-
nes ni ni¢ drugace, ob pomoci laboratorijske

analize urina lahko namre¢ dobimo vrsto

podatkov, ki pri¢ajo o zdravju posameznika

in mogocih bolezenskih tezavah. Urin je pro-
dukt delovanja ledvic, ki igrajo pomembno

vlogo pri vzpostavljanju ravnovesja v telesu:

polegizloc¢anja odpadnih snovi iz telesa, kon-
trole telesnih tekocin, uravnavanja kislosti

telesa do hormonskih in presnovnih funkcij.
V ledvicah se na dan tvori od enega do dva

litra seca, posledi¢no pa ga zdrav odrasel ¢lo-
vek toliko tudi izlo¢i. Koli¢ina urina je odvi-
sna od stopnje hidracije, povezana pa je tudi

z uporabo nekaterih zdravil in bolezenskih

stanj. S se¢em se iz telesa izlocijo odpadne

snovi, z njim pa tudi drugi elementi, ki so

bistvenega pomena za razpoznavanje posa-
meznih zdravstvenih stanj in bolezni.

Postopek je v veliki meri odvisen
od vsakega posameznika

Analiza urina je zato ena izmed osnovnih
diagnosti¢nih metod, ki zgovorno prica o
splo$nem stanju organizma. Prav zato jo

uporabljajo najrazli¢nejse stroke zdravnikov,
od splosnih zdravnikov do internistov, gine-
kologov, urologov itd. Preiskave urina so
tudi bistveno prijetnejse od preiskav krvi,
kjer je kri treba odvzeti z injekcijsko iglo.
Vzorec urina odvzame posameznik sam v
namenski loncek. Ker pritem ne prisostvuje
laboratorijski tehnik, je pomembno, da
ljudje sledijo natan¢nim navodilom za
odvzem, tudi kar se prehrane in telesnega
napora pred dajanjem vzorca tice. Za
odvzem urina je pomembna higiena spolo-
vila. Ker je pri zdravi osebi urin, ki se nahaja
v mehurju, sterilen, se s prvim curkom splak-
nejo bakterije, prisotne na vhodu v se¢nico.
Zato je za analizo najbolj relevanten srednji
curek urina. Za urinsko sliko je najprimer-
nejsi jutranji urin, saj se ¢ez dan nekatere
snovi in mikroorganizmi ze izlo¢ijo iz telesa
oz. padejo v obmocje normalnih vrednosti.
Pregled urina se opravi z uporabo testnih
trakov, ki so impregnirani z reagenti. V dru-
gem delu preiskave sledi $e mikroskopski
pregled sedimenta, ki daje vpogled v
podatke, ki pri prvem delu testa niso vidni.
Analiza urina zajema parametre, ki se v pri-
meru povecanih prisotnosti izkazejo za pozi-
tivne: videz, barva, relativna gostota, pH
urina, beljakovine, glukoza, ketoni, bilirubin,
nitriti, levkociti in eritrociti.

Relativna gostota urina

Relativna gostota urina poda informacijo o
razmerju med gostoto urina in demineralizi-
rano vodo pri doloceni temperaturi. Refe-
ren¢no obmogje relativne gostote urina se
nahaja med 1.005 in 1.040, spreminja pa se
glede na stevilo, tezo in gostoto raztopljenih
delcev v urinu. Relativna gostota poda dobro
oceno o tem, koliksna je sposobnost hidra-
cije in koncentracije urina v ledvicah. Najza-
nesljivejsi so rezultati pri pH vrednosti do 6,5.
V primeru proteinurije, ob presezku serum-
skih beljakovin v secu, ki je znacilno za zgo-
dnje simptome kroni¢ne ledvi¢ne bolezni, se
lahko pojavi lazno zvisanje.

pH

Ledvice sodelujejo pri uravnavanju kislo-
bazi¢nega ravnovesja. Pri zdravih ljudeh se
pH urina giblje med 4,5 in 8,0, vrednosti pa
so pogosto odvisne od prehrane, presnove,
tudi zdravil. »\Normalen pH urina je za vsa-
kega ¢loveka posebejrazlicen. Nekateriimajo

.

normalen bolj kisel urin, vecina pa okrog 7.
Kislost urina je rezultat delovanja ledvicin je

sestevek vec dejavnikov. Ob stresnih doga-
janjih v zZivljenju, kamor Stejemo tudi bolezni,
se lahko kislost urina spremeni. Ob drugacni

kislosti se lahko pojavijo tudi tezave. To so

konkrementi v secni poti ali ¢ezmerno akti-
ven se¢ni mehur,« pojasnjuje Borut Gubina,
dr. med., specialist urolog.

Beljakovine

S testnimi trakovi se zazna tudi vrednost
beljakovin, a le, ¢e je mejna koncentracija pre-
sezena. Pozitivna vrednost na traku oznacuje
pojav proteinurije, povec¢ano koncentracijo
serumskih beljakovin v se¢u. Bolezensko sta-
nje je lahko posledica kroni¢ne ledvi¢ne bole-
zni oz. ostalih bolezni ledvic, prav tako tudi
vnetja mehurja, secil in prostate. Prav tako je
lahko posledica povisanega krvnega tlaka
ali bolezni krvnega obtoka.

Glukoza

Glukozurija je stanje, ki opozarja na povisane
vrednosti glukoze. Znacilno je za diabeticne
bolnike, sicer pa je lahko povecana koncen-
tracija glukoze prisotna tudi pri bolnikih z
znizanjem ledvi¢nega praga ali pri tistih, kjer
gre resni¢no le za ¢ezmerno uzivanje glukoze.
Pogosto so lazni rezultati posledica jemanja
zdravil ali zvisane koncentracije askorbinske
kisline (vitamin C). Lazni rezultat je lahko tudi
posledica vnetja secil.

Ketoni

Ketoni so presnovni produkt mascob, zato
so stalnica v urinu. Kadar pa so njihove vred-
nosti povecane, govorimo o ketonuriji, ki je
lahko posledica sladkorne bolezni, stradanja
in ve¢jih telesnih naporov. Prav tako se lahko
pojavi ob ¢ezmernem bruhanju. Lazno pozi-
tiven rezultat je lahko posledica jemanja
posameznih zdravil, lazno negativen pa
posledica neprimerne prehrane oz. starega
vzorca urina.

Bilirubin

V urinu so prisotna tudi Zol¢na barvila. Povi-
$ane vrednosti bilirubina zaznamo kot posle-
dico povecane razgradnje hemoglobina,
lahko pa so tudi znak poskodbe jeter ali
motenega odtoka Zolca. Iz bilirubina v tan-
kem crevesju ob pomoci ¢revesne flore
nastaja urobilinogen, ki se delno izlo¢a v
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blato, del pa s krvnim obtokom pride vse
do ledvicin posledi¢no v se¢. Urobilinogen
je stalnica v urinu, kar pa se laboratorijske
analize tice, je pomemben za raziskovanje
zlateni¢nih bolnikov. Vrednosti celokupnega
in direktnega bilirubina so kazalnik, ali gre
za bolezen jeter ali vzroki za vrednosti ticijo
izven jeter. Zvisane vrednosti direktnega
bilirubina lahko nakazujejo na zlatenico,
hemoliti¢cne anemije, bolezni jeter ali aku-
tni/kronic¢ni hepatitis. Lazno pozitivni rezul-
tati so lahko posledica jemanja posameznih
zdravil, za lazno negativne rezultate pa je
krivec lahko vitamin C. Ce je vzorec urina
izpostavljen soncni svetlobi, lahko pride do
oksidacije bilirubina in posledi¢no lazno
negativnih rezultatov.

Nitriti

Prisotnost gramnegativnih bakterij (bakte-
rije iz urinalnega trakta, ki reducirajo priso-
tne nitrate v nitrite) se kaze kot pozitiven
rezultat nitritov. To so dusikove spojine, ki v
urinu zdravih odraslih oseb niso prisotni.
Lazno pozitivni vzorec je lahko posledica
neprimerne higiene spolovila, lazno nega-
tivni pa posledica visoke relativne gostote
urina, povisane koncentracije glukoze, belja-
kovin, vitamina C ali jemanja nekaterih zdra-
vil. Prav tako je lahko lazno negativni rezul-
tat posledica pomanjkljivega uzivanja
zelenjave.

Levkociti

Prisotnost levkocitov v urinu je kazalnik
okuzbe secil ali ledvi¢nih bolezni. »Levkociti
se v urinu lahko pojavijo ob nepravilnem
delovanju ledvic, predvsem pa ob vnetju na
secni poti. To zajema vnetje ledvic ali mehurja.
Obicajno so pridruzeni tudi znaki vnetja, kot
so drazenje za uriniranje, bolecina in lahko
tudi vrocina,« pojasnjuje dr. Gubina. V pri-
meru hude okuzbe lahko zZe iz bele barve in
gostote urina razberemo visoke vrednosti
levkocitov, saj so te tako povisane, da je posle-
di¢no skorajda nemogoce dolociti preostale
parametre. Lazni pozitivni rezultati so posle-
dica visokih vrednosti bilirubina, lazno nega-
tivni pa vitamina C in beljakovin.

Eritrociti

Obcasno je mogoce v urinu zaznati tudi kri,
kar potrjuje prisotnost eritrocitov v krvi. Eri-
trociti so rdece krvne celice, ki vsebujejo
hemoglobin. Ob pozitivnih rezultatih eri-
trocitov lo¢imo dve stanji: hematurija in
hemoglobinurija. Pri prvi je urin moten in
obarvan rdece, pri drugi pa bister in rdece-
rjav.V primeru hematurije gre za prisotnost
eritrocitov v urinu, kar je lahko kazalnik se¢-
nih kamnov, pa tudi vnetja ledvic, alergij in
razli¢nih infektivnih bolezni. Pri hemoglo-
binuriji pa so presezene vrednosti prostega
plazemskega hemoglobina, kar je posledica
vedjega Stevila razpadlih eritrocitov, visek

hemoglobina pa se skozi ledvice izlo¢i v urin.
Gre za posledico hemoliti¢ne anemije kot
tudi hudih telesnih naporov. Ob menstrua-
ciji so lahko rezultati lazno pozitivni, zato
urinska analiza ni primerna v ¢asu mese¢-
nega perila.

Kako lahko (neformalno) samina
hitro preverite, kako zdrav je urin?
Urin zdrave odrasle osebe je bister in bledo
rumene barve. Barva je pogosto odvisna od
vnosa tekocine in variira od temno rumene
do zelo bledo rumene barve. Pogosto je urin
tudi obarvan, kar lahko nakazuje na nekatera
bolezenska stanja, $e veckrat pa na pred tem
zauzito hrano. »Na domacem stranis¢u lahko
izmerimo cas uriniranja, ki naj ne presega 20
sekund. Ce je uriniranje dalj3e, lahko opazu-
jemo tudi debelino curka urina. Pomembno
je neovirano izlo¢anje urina. Kakovost urina
se za¢ne pri barvi. Ce je rdeéa, je treba stanje
preiskati. Rumena barva pa kaze na skoncen-
triran urin. Treba je povecati vnos tekocin in
razbarvati urin,« pojasnjuje Borut Gubina, dr.
med., specialist urolog in zakljucuje: »Vonj
urina je lahko povezan s koncentriranjem, z
uzivanjem dolocenih hranil, lahko pa kaze
na vnetje. Takrat je povezan s slabim pocut-
jem, bolec¢inami in peko¢im obc¢utkom pri
uriniranju. Obcasno je vonj urina drugacen
bolj zaradi spremenjenega ¢uta za voh, lahko
gre za bolj obcutljiv nos.«

Vas oslabljen mehur ovira
pri Sportnih aktivhostih?

Preizkusite Abena Light, Abena Man ali Abena Pants,
posebej prilagojene pripomocke pri raznovrstnih tezavah
z nehotenim uhajanjem urina. Diskretni, visoko vpojni

pripomocki, iz zra¢nih materialov, ki omogocajo obcutek

sveZine preko celega dneva.

|

Moznost narocila brezpla¢nega vzorcal

Za lazjo izbiro pripomockov lahko
poklicete nase svetovalce na
brezplacno tel. st. 080 22 53 ali
nam pisete na info@abena-helpi.si.

ABENA-HELPI d.o.0., Debrave 7b, 1236 Trzin / Slika je simboliéna.

-

Izdelke lahko kupite v lekarnah,
specializiranih trgovinah

z medicinskimi pripomocki, Tus
drogerijah ali na www.abena-helpi.si.
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ABC

A Tezave z branjem so prvi znak
slabsega vida.

B Cim ve¢ zavestno in aktivno
mezikajte.

C Vsakih 20 minut za 20 sekund
zamizite, pomezikajte in za 20
sekund poglejte v daljavo.

Kdaj na'prvi pregle
k oftamologu?

Hocemo ali no¢emo, nas zivljenje pocasi

vodi v leta, ko nase roke postanejo pre-
kratke - ko stiskamo o¢i pri branju televi-
zijskih podnapisov ter med branjem odmi-
kamo casopis ¢im dlje, da izostrimo sliko.
Cetudi smo morda 3li skozi zivljenje brez

ocesnih pripomockov, obstaja velika ver-
jetnost, da nas v zrelejsih letih ¢aka prvi

obisk oftalmologa. O tem, kdaj je tisti pravi

trenutek, da ga obis¢emo in kako se tega

lotiti, smo klepetali zasist. dr. Tomislavom

Sarenacom, spec. oftalm., FEBO, zoddelka

za ocesne bolezni UKC Maribor.

Avtorica: Irena Pfundner

»Lahko bi rekel, da je prvo vodilo za napoti-
tev k obisku oftalmologa taksno poslabsanje
kakovosti vida, ki vpliva tudi na kakovost Ziv-
lienja. To velja zlasti za »sindrom prekratkih
rok, kjer se s staranjem izgubi zmoznost
ostrenja slike na blizu. Seveda tukaj govorimo
o kroni¢nih, nenujnih stanjih, ki ne potrebu-
jejo nujne napotitve,« nam je kot splosne
smernice navedel dr. Sarenac.

»Prvi simptomi so Stevilni in raznoliki. Ker
vid najpogosteje ocenjujemo s ¢rkovnimi tab-
licami v ambulanti, bi morali biti najbolj
pozorni pri tezavah z branjem, bodisi na blizu
ali na dalec¢. Poleg tega najpogosteje ocenju-

jemo $e vidno polje in barvni vid. Menim, da

je najpomembnejse poznati tiste znake, ki

lahko vodijo do popolne ali dolgotrajne izgube

vida. Na primer, pri starejsi populaciji v zahod-
nem svetu so tri najpogostejse bolezni, pove-
zane s poslabsanjem vida, starostna degene-
racija rumene pege, glavkom in siva mrena,«

opozarja dr. Sarenac. Pri starostni degeneraciji

rumene pege je prav, da smo pozorni na

madeze v sredis¢u vidnega polja in na zviju-
gane slike, to bolniki pogosto opazijo prirese-
vanju krizank ali sudoka. Glavkom je velikokrat

tezko odkriti, lahko je povezan z glavoboli,
meglenim vidom ali ¢rnimi madeZi na vidnem

polju. Ta bolezen najpogosteje poteka pocasi,
nanjo lahko pokaZze povisan znotrajocesni pri-
tisk, npr. na preventivnih pregledih. Sivamrena

pocasi mle¢no zamegli celotno vidno poljein

povzroca bles¢anje ob vecerih. Pri mlajsih bol-
nikih so v ospredju druge bolezni, tukaj bi

morali biti zagotovo zelo pozorni ob vsakrs-
nem poslab3anju vidne ostrine pri branju ali

pri nenadni spremembi zaznavanja barv, e

posebej, Ce je hkrati prisotna bolecina v oce-
som ali za njim oz. glavobol.

Kdaj na prvi pregled?

Dr. Sarenac navaja, da obi¢ajno preventivne

preglede priporocajo po hujsih prebolelih

boleznih, npr. vnetjih rozenice ali Sarenice,
taksne paciente tudi redno narocajo na kon-
trolne preglede. Prav tako je smiselno vsaki

dve leti pregledati ljudi v starosti, ko jim zac¢ne
postopoma pesati blizinski vid. »Poudaril bi,
da je zelo smiselno razmisljati o rednih letnih
pregledih v primeru, da uporabljate kon-
taktne lece. Poleg same funkcije vida se
ukvarjamo tudiz drugimi aspekti tega organa,
ki ne vplivajo nujno na vid, npr. tumorji zil-
nice, vek in veznice. V teh primerih se je,
poleg morebitnega zdravljenja, treba tudi
dogovoriti za preventivno spremljanje.«
Smernic za preventivne oftalmoloske pre-
glede pa za zdaj v Sloveniji nimamo. Najver-
jetneje pri mlajsi zdravi populaciji preventivni
pregledi niso nujno potrebni. V primeru, da
je za dobro vidno ostrino potrebna dioptrij-
ska korekcija, se svetuje preglede enkrat na
eno do dve leti. Po mnenju nasega sogovor-
nika bi bilo smiselno razmisljati o taksnih pre-
ventivnih pregledih tudi pri vseh po 65. letu
starosti, ne glede nato, aliimajo tezave ali ne.

Dedni vplivi trenutno razburljivo

raziskovalno podrodje

»Dedovanje v oftalmologiji je trenutno zelo

razburljivo raziskovalno podrocje,« meni

Sarenac in pojasnjuje: »Eno od prvih

genetskih zdravljenj so razvili ravno na nasem

podrogju, in sicer za bolezen Zilnice, t. . horio-
dermijo. Zdravljenja se razvijajo tudi za druge

distrofije, na mreznici. Jasne dejavnike ded-
nosti med drugim poznamo tudi na podrocju

glavkoma in bolezni rozenice.« Sicer pa se,
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kot nam je vsem znano, deduje morda naj-
lepsa stvar oCesa - barva sarenice.

Zgodnje zdravljenje pri
diabetikih zelo uspesno

Sladkorna bolezen slabo vpliva na zilje man-
jSega kalibra, skozi taksne Zile se pretaka kri
v mreznici na o¢esnem ozadju, ki je morda
najbolj ranljiv dejavnik pri vidni ostrini. Pri
sladkorni bolezni postane zilje prevec pre-
pustno, pri tem pa nastaja oteklina v mrez-
nici, ki nato vpliva na kakovost vida. Ko bole-
zen napreduje, ostanejo predeli mreznice
brez zadostne prekrvavitve, takrat so posle-
dice za oko lahko zelo hude. »V Sloveniji
deluje nacionalni program za presejanje dia-
beti¢ne retinopatije, kjer po telemedicinskem
principu zdravniki na daljavo pregledamo
fotografije ozadja napotenih diabetikov. S
tem si zelimo bolnike ujeti v najzgodnejsih
fazah diabeti¢nih sprememb na mreznici, ko
je nase zdravljenje 3e zelo uspesno. Napoti-
tev silahko diabetiki zagotovijo s strani oseb-
nih zdravnikov ali diabetologov,« svetuje dr.
Sarenac.

So ocala vselej nujna?

Po oceni oftalmologa se bomo morda morali

soociti z noSenjem ocal. Semtertja kdo

pomisli, da bi bilo morda dobro imeti malce

nizjo dioptrijo od resni¢ne, da bi s tem omo-
gocali o¢esu, da se $e razvija, vendar dr. Sare-

»QOcala za branje so pripomocek, ki ga po navadi
predpisemo pri starostni blizinski slabovidnosti.
Takrat oko ne zmore vec ostriti na blizu in se pri tem

pOgosto prevec napreza.«

nac trdi, »da so potrebna taksna ocala, kot jih
predpise strokovnjak, ki se ukvarjazo¢miin
vidom. Ravno pravsnja. Pri otrocih smo bolj
pazljivi, tam se v¢asih drzimo nazora ,manj
jevel.

Vedno ko z vidnim pripomoc¢kom izbolj-
$amo kakovost Zivljenja, je to zagotovo dobro.
Ocala za branje so pripomocek, ki ga po
navadi predpisemo pri starostni blizinski sla-
bovidnosti. Takrat oko ne zmore vec ostriti
na blizu in se pri tem pogosto prevec napreza.
Zato ocala vzpostavijo sprosceno okolje, kjer
lahko oko deluje brez naprezanja. Nirazloga,
da jih v tem primeru ne bi nadeli. Ocala za
voZnjo so potrebna pri vseh, ki ne ustrezajo

pogojem vidne funkcije za voznisko dovolje-
nje. Vcasih taksen vid zadovoljuje potrebe v
vsakdanjem Zivljenju, pri tem pa ne tistih za
voznjo, takrat so ocala tudi pravno nujna za
upravljanje z vozilom. Ceprav na3 sogovor-
nik meni, da bi moral slehernik stremeti k
temu, da v avtomobilu dosega svojo maksi-
malno vidno ostrino, bodisi z oc¢ali bodisi s
kontaktnimi le¢ami.

Novodobni zasloni niso v korist
nasemu vidu

Dr. Sarenac potrjuje, da ob modernem Ziv-
lienjskem slogu pred zasloni pri prakti¢no
vseh starostih opazajo porast sindroma

DESO

MEDICINSKI PRIPOMOCEK

za odrasle in otroke

DES-S1-2210-09, oktober 2022.

OFTALMOLOSKA RAZTOPINA

v primeru vnetnih bolezni rozenice (keratitis)
in veznice (konjunktivitis), vkljucno z okuzbhami
(z bakterijami, virusi, glivicami);

pri zdravljenju z antibiotiki, pri odraslih in otrocih.

DESODROP se uporablja kot podpora: e

kot del profilakse pred operacijo in po njej
(npr. katarakta, intravitrealne injekcije itd.).
Uporaba je priporocljiva tri dni pred operacijo; Pl

Proizvajalec: FB VISION S.p.A., Via San Giovanni Scafa, San Benedetto del Tronto (AP), Italija, fb-vision.it
Medicinski pripomocek izpolnjuje zahteve za oznako CE 0477. Glejte navodila za uporabo, da se seznanite z verjetnimi tveganji.
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»Obsezne studije predvsem iz Azije so pokazale,

da sta z napredovanjem kratkovidnosti pri otrocih
mocno povezani dve stvari: Stevilo ur gledanja na
blizino/daljavo in Stevilo ur pri umetni svetlobi/
naravni dnevni svetlobi. Poenostavljeno povedano,
otroci, ki prezivijo ve¢ ¢asa na dnevni svetlobi in

se manj naprezajo z blizinskimi dejavnostmi (npr.
mobilni telefoni), vidijo bolje«

suhega ocesa. Suho oko zacutimo kot pekoc¢

pescen obcutek v oceh, vodi lahko do meg-
lienja vida, v hujsih primerih pa tudi do vnetja

rozenice in dolgotrajnejsih tezav. Eden pogla-
vitnih vzrokov susenja ocesne sluznice je

preredko mezikanje ob gledanju v zaslone

racunalnikov in mobilnih telefonov. »Zato

svetujemo, da mezikate,« pravi dr. Sarenac,
»da, prav ste prebrali. Mezikajte, zavestno in

aktivno, tako boste oci bolje navlazili. Izpo-
stavljenost zaslonom je v prostem casu pri-
porocljivo znizati na minimum. Za lazje

pomnjenje: med delom za zasloni se drzite

pravila 20/20/20 - vsakih 20 minut za 20

sekund zaprite o¢i, mo¢no pomezikajte in

poglejte 20 metrov v daljavo. To je trikrat na

uro. V nekaterih primerih svetujemo tudi

zdravljenje z vlazilnimi preparati, kot so

umetne solze s hialuronsko kislino.«

Prvi¢ v zgodovini postaja suho oko tudi
problem mladostnikov. Glede tega so pripo-
rocila prakti¢no enaka. »S Sekcijo za pediat-
ri¢no oftalmologijo Zruzenja oftalmologov
Slovenije smo sicer nekoliko prilagodili
spevno pravilo na 20/20/2, to pomeni, da pri
delu zzaslonom vsakih dvajset minut za dvaj-

set sekund pogledamo v daljavo, zunaj pa
prezivimo vsaj dve uri dnevno,« podaja
nasvet nas sogovornik. Obsezne Studije pred-
vsem iz Azije so pokazale, da sta z napredo-
vanjem kratkovidnosti pri otrocih moc¢no
povezani dve stvari: Stevilo ur gledanja na
blizino/daljavo in stevilo ur pri umetni svet-
lobi/naravni dnevni svetlobi. Poenostavljeno
povedano, otroci, ki prezivijo vec ¢asa na
dnevni svetlobiin se manj naprezajo z blizin-
skimi dejavnostmi (npr. mobilni telefoni),
vidijo bolje.

Cas pred zaslonom naj bo omejen na eno
do dve uri na dan. Zelo dodelane multidisci-
plinarne smernice najdete tudi na spletni
strani Zdravniske zbornice v obliki smernic
za uporabo zaslonov pri otrocih in mladost-
nikih. Te velevajo, da naj bi otroci, mlajsi od
devet let, pred zaslonom preziveli manj kot
eno uro na dan.»V grobem bi svetoval, da se
uporaba zaslona uravnotezi z vsaj toliko
odmerjenega ¢asa na prostem, pri dnevni
svetlobi. V svoji praksi rad otrokom s starsi
predstavim aritmeti¢ni ¢asovni pogled na
zaslone. Na primer, ¢e vas$ otrok uporablja
zaslon pet ur dnevno (zlahka ugotovite preko

aplikacije na telefonu) in ¢e predvidevamo,
da ga uporablja stalno 350 dni v letu, potem
to znese 1750 ur letno - 72 dni, 2,4 meseca.
To je ¢as, ki si ga otrok nikoli ne bo mogel
povrniti.«

Miti in resnice o vidu

Je oko misica, ki potrebuje trening za svoje
najbolj optimalno delovanje? Dr. Sarenac
pravi, »da je oko kot vsak organ do potan-
kosti dovrien sistem, ki nam omogoca
pogled na svet. Ve¢inoma ne potrebuje tre-
ninga, ¢eprav nam pogled v vsakem ocesu
nadzira devet misic. V¢asih so vaje potrebne
pri slabovidnih otrocih, ko se oko Se razvija,
predvsem zato, ker Zelimo ugodno vplivati
na mreznico in predele mozganov, povezane
zvidom. V odrasli dobi taksni ,treningi’ ne
prinesejo vec bistvenih razlik pri vidu, zato
uporabimo vidne pripomocke, kot so ocala.
Rekel bi, da v slednjem primeru govorimo
res bolj o neutemeljenih trditvah.«

Ali branje in naprezanje oci v temi sko-

duje nasemu vidu? »V temi je preprosto tezje
brati, saj se zenica precej razsiri in zmanjsa
ostrino slike. V primerih, ko se zacenjajo
tezave z blizinsko slabovidnostjo, se ob
dobri osvetlitvi zenica zozi in poveca raz-
pon Zarisca ocesa, s tem lahko na razli¢nih
razdaljah pred o¢esom lazje beremo. Tudi
vedji kontrast pri dobri osvetlitvi pomaga.
Izbolj$anje kakovosti vida na tak nacin olajsa
samo izkusnjo branja in zmanjsa naprezanje
ciliarne misice v ocesu ter miselno napre-
zanje ob slabsi vidni ostrini. V otrostvu to
lahko vpliva na nastanek kratkovidnosti, v
odrasli dobi pa je preprosto bolj naporno,«
lepo pojasnjuje dr. Sarenac.
Za najoptimalnejsi pogled na svet se da
marsikaj narediti tudi preventivno. Nas$ so-
govornik pravi, da lahko v vsakdanjem zivl-
jenju z dokazi podprto na oko vplivamo z
zdravim Zivljenjskim slogom - primerno te-
lesno dejavnostjo, uravnotezeno prehrano,
bogato z nenasi¢enimi kislinami omega-3,
primernimi spalnimi navadami ipd.

e Operacija dioptrije in sive mrene o
e Laserska operacije glavkoma o

Samo za tvoje oc¢i

RF terapija suhih oci
Specialisticni pregledi vid

LJUBLJANA | ZALEC | VELENJE

www.ocesnheoperacije.si

Ocesna kirurgija, ordinacija in optika

T: 041 724 995 | E: okulistika@irman.si |
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Zelez - brez tébe

A Zelezo je del hemoglobina, po krvi
pomaga prenasati kisik, je klju¢no
za imunski sistem itd.

lahko privedejo do anemije.

C Zeleza je v krvi lahko tudi preveg,
zato pazljivo s prehranskimi
dopolnili.

mi zivet1 ti

- T RITRTERTE TN RS

Zelezo velja za enega najpomembnejéih  Zelezo, eden kljuénih mineralov v hemoglobinu ter mioglobinu, shranjuje se
mineralov v uravnotezeniprehranicloveka- Nase telo za pravilno delovanje nujno potre-  tudi v jetrih in ledvicah, beljakovinah itd.;
in po nekaterih ocenah naj bi skorajtretjina  buje Stevilne vitamine in minerale, med kate-  izgubljamo pa ga preko potenja, izgube krvi,
svetovne populacije trpela za pomanjka- rimi je tudi zelezo, ki sodi med minerale, ki preko celic ¢revesnega trakta ipd.

njem Zeleza v krvi. Tamineral je sestavnidel  ga nase telo ne zmore samo proizvesti, ga pa

hemoglobina, po krvi pomaga prenasati s pridom uporablja pri razli¢nih procesih in

kisik iz pljuc po telesu, je sestavni del neka- za razli¢ne funkcije. Priporocene vrednosti Zzeleza v krvi so

terih beljakovin in encimov ter je za nase Zelezo je tako denimo sestavni del belja- precej odvisne od starosti ¢loveka, nje-

zdravje klju¢nega pomena. kovine hemoglobin, ki od plju¢ po telesu po govega zdravstvenega stanja, prehrane
Najpogosteje govorimo o pomanjkanju  krvi prenasa kisik. Je tudi sestavni del neka- ipd., naceloma pa velja:

zeleza v krvi oz. anemiji, toda ni jih malo, ki  terih drugih beljakovin in encimov, npr. mio- « Odrasli moski: 8-9 mg/dnevno

se spopadajo zravno nasprotno tezavo-pre- globina, ki skladis¢i kisik v misi¢nih celicah,  Odrasle Zenske pred menopavzo:

sezki zeleza. V nadaljevanju si preberitevse  ter encimov, ki sodelujejo pri proizvodnji 14-18 mg/dnevno

o tem zlata vrednem mineralu, posledicah  energije, zelo pomembno vlogo igra pri rav- + Nosecnice: 27 mg/dnevno

prenizkih ali previsokih vrednosti za naSe  novesju nasega imunskega sistema, pri pre- - Postmenopavzalne Zenske: 8-9 mg/

telo ter kje vse ga lahko najdemo. bavnih procesih, pri uravnavanju telesne tem- dnevno

Avtor: K. G. perature itd. V telesu ga je najvec, skoraj 70 %,

4

Posebna

Za boljse psiholosko delovanje . . . .

VITA B12 1 mg Jict

Vitamin B12 - tudi v kombinaciji s folno kislino

ponudba

“VITAB12

wgt * Falic acid

v za sr?omin. . Pastile
v proti utrujenosti z okusom

v brislabokrvnosti mete

: _, . o : Uitahalane
Na voljo v lekarnah. Vitamin B12 prispeva k normalnemu_psiholo$kemu delovanju, ) nanaian
zman, sevanglu utrujenosti ter ima vlogo pri nastajanju rde¢ih krvnick. Prehransko dopolnilo .
ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nain zivijenja. www.vitab12.fils|
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»S hrano ga moramo torej vnesti veckrat dnevno in
ni velike bojazni, da bi se ga absorbiralo prevec.«

Kje vse najdemo zelezo?
Skriva se tako v zivilih Zivalskega kot rastlin-
skega izvora, vseeno pa velja opozoriti, da
morajo vegetarijanci dnevno s hrano zauziti
dvakrat toliko zeleza kot mesojedci, saj telo
najlazje absorbira Zelezo iz zivil zivalskega
izvora oz. izvora morske hrane. Pomemben
je tudinacin priprave Zivila, tako telo izkoristi
npr. 6 % surovega, a do 39 % kuhanega
brokolija.

Priporocene dnevne vnose Zeleza lahko
v telo vnesemo z uravnotezeno prehrano,
zato smo za vas pripravili uporaben ,plonk
listek’, kje vse ga najdemo:

- drobovina (npr. jetra)

- rdece meso (npr. teletina, ovcetina)

- piscanc¢je in puranje meso

- ribe, klapavice in ostali morski sadezi

- su$eno sadje (npr. marelice, rozine)

- strocnice (npr.fizol, Cicerika, leca, grah)

- oresc¢ki in semena (npr. indijski
orescek)

- temnozelena listna zelenjava (npr.
brokoli, brsti¢ni ohrovt)

- tofu, soja

- paradiznik, koruza, zelje, rdeca pesa,
krompir

- temna ¢okolada

Pomanjkanje zeleza

Ker nase telo za normalno delovanje nujno
potrebuje zadosten vnos zeleza, za¢ne v
primeru pomanjkanja glasno opozarjati nanj.
Pomanjkanje zeleza v telesu delimo na tri
razlicne faze. V prvifazi telo iz¢rpa obstojece
zaloge zeleza do spodnje meje, opaznih
simptomov (razen pregovorne utrujenosti)
pa e ni, tako da mnogo ljudi pomanjkanja
niti ne opazi. V drugi fazi je zaradi znatnega
pomanjkanja zeleza v krvi Ze moteno nasta-
janje rdecih krvnick z nekaj blagimi simptomi,
kot so utrujenost, motnje koncentracije in
spomina, pogosto zbolevanje, tezave pri
aerobni vadbi, zmanjsan libido ter spre-
membe obnasanja pri otrocih; tretja faza pa
je Ze zelo resna, imenujemo jo mikrocitna
hipokromna slabokrvnost — anemija, nanjo pa
opozarjajo znacilni simptomi bledice, utru-
jenosti, bolec¢in v prsih, palpitacij srca,
pomanjkanja sape, vrtoglavice, glavobola,
ledenih stopal in dlani, splosnega slabega

pocutja, zate¢enega jezika, lomljivih nohtov
ipd. Med simptomi se pojavlja celo nenadzo-
rovana zelja po $krobu, ledu itd.

Nekateri so za pomanjkanje
zeleza bolj dovzetni
Vzroki pomanjkanja zeleza so lahko razli¢ni.
Izgubljamo ga lahko s krvavenjem in tako so
zenske denimo bolj dovzetne za pojav
pomanjkanja Zeleza v krvi, sploh zenske z
mocnejSo menstruacijo, ki mesecno izgubijo
vec krvi. Bolj ogrozeni so tudi ljudje s kro-
ni¢no krvavitvijo (ljudje, ki jih pestijo ¢iri in
polipi, tudi redne krvavitve iz nosu, bolniki z
rakom na prebavilih itd.), krvodajalci itd.
Pomanjkanje Zeleza je sploh pogosto pri
nosecnicah, ko se znatno poveca volumen krvi
in produkcija rdecih krvnick, ki zagotavljajo
rast in preskrbljenost fetusa z vsemi snovmi;
pri $portnikih, ki se izrazito ukvarjajo s telesno
dejavnostjo, ter pri vseh, ki se borijo z mot-
njami prehranjevanja. Lahko je pomanjkanje
posledica neuravnotezene prehrane, pogoste-
jSe je pri vegetarijancih in veganih, ki ne uzi-
vajo zivalskih tkiv, v katerih je veliko Zeleza
(denimo jetra, teletina, skoljke itd.), lahko pa
je pomanjkanje posledica tega, da telo zaradi
razli¢nih bolezni ali zdravil (npr. redno jemanje
aspirina) ne zmore absorbirati dovolj zeleza.

Zeleza je lahko tudi preveé
Tamineral se v telesu, kadar ga je preve¢, shra-
njuje v jetrih, srcu, vranici ter ostalih organih.
Zastrupitev z Zelezom se, prav tako kakor ane-
mija, izraza z bledico, pa tudi vrtoglavico,
pomanjkanjem sape, temnim blatom itd.
Lahko se pojavijo slabost, bruhanje, diareja,
zaprtje, bolecine v trebuhu itd. Dolgotrajne
previsoke vrednosti Zzeleza sicer lahko prive-
dejo do nastajanja prostih radikalov, ki posko-
dujejo celice in tkiva jeter, srca, vranice itd.,
nekatere raziskave so pokazale tudi, da lahko
dolgotrajne previsoke vrednosti zeleza pri-
spevajo k razvoju nevroloskih bolezni, kot sta
parkinsonova in alzheimerjeva bolezen. Pride
lahko do aritmije, artritisa, ciroze, sladkorne
bolezni tipa Il, prezgodnje menopavze, erek-
tilne disfunkcije ter raka jeter in celo do odpo-
vedi srca ali jeter.

Eden najpogostejsih vzrokov prevec
zeleza v krvi je bolezen hemokromatoza, ki
je lahko ali dedna ali pridobljena. Do nje lahko
privedejo genetski vzroki, dolgotrajna dia-
liza, anemija, transfuzije krvi, hepatitis C,

zamascena jetra itd., svoj loncek pa pristavijo
$e morebitni artritis, infarkt, bolezni jeter itd.

Zmernost je lepa ¢ednost

Doze Zeleza nad 20 mg dnevno ze veljajo za
visoke, zato previdno. S prehrano sicer tezko
vnesemo prevec zeleza v telo, saj se ga iz Zivil
absorbira le manjsi del. Ocenjuje se, dase ga
absorbira med 10 in 30 % v prehrani meso-
jedcev in okrog 10 % iz vegetarijanske preh-
rane, je pa absorpcija zeleza odvisna tudi od
Ze obstojece kolicine zeleza v telesu (ve¢, kot
je je, manj je absorbira).

S hrano ga moramo torej vnesti veckrat
dnevno in ni velike bojazni, da bi se ga absor-
biralo prevec. Prehranska dopolnila pa so
druga pesem, saj z njimi Se kako lahko preti-
ravamo, e si jih predpisujemo sami, kar lahko
privede do zastrupitve z zelezom, ki ima
lahko tudi tezke posledice - sploh pri
otrocih.

Prehranski dodatki

Ceprav je najbolj priporo¢ljivo dnevne vnose
Zeleza zagotoviti z ustrezno prehrano, vcasih
ne gre drugace, kot da posezemo po preh-
ranskih dopolnilih, ki so na voljo v obliki tab-
let, kapsul in tekocin. Pri ljudeh, ki jim je
zdravnik predpisal jemanje dodatkov zeleza,
se pomanjkanje zeleza v krvi stabilizira po
priblizno dveh mesecih, strokovnjaki pa
vseeno svetujejo jemanje celih 6-12 mese-
cev, da se zelezo uskladis¢i tudi v kostnem
mozgu. Najbolje je prehranske dodatke
Zeleza jemati na prazen Zelodec. Ceprav lahko
pri nekaterih posameznikih prehranski
dodatki Zeleza povzrocijo slabost, diarejo,
zaprtje ali celo krce, je dodatek zeleza po
navodilu zdravnika priporocljivo jemati - pri
stranskih ucinkih pomaga, ¢e dodatke zauzi-
jemo z malce hrane.

Velja pa opozoriti, da prehranskih dodat-
kov Zeleza ne gre jemati skupaj z zaviralci pro-
tonske ¢rpalke (e jih jemljete, naj med zauzit-
jem mineta vsaj dve uri). Izogibajte se tudi
socasnemu zauzitju dodatkov zeleza z mle-
kom ali ostalimi zivili, bogatimi s kalcijem, ki
zavira absorpcijo zeleza, pa tudi v kombinaciji
z otrobi (vlaknine naj bi zavirale absorpcijo
zeleza) ali Zitaricami, surovo zelenjavo, alko-
holom ali kavo ter pravim ¢ajem. Pazljivo tudi,
saj lahko vnos prehranskih dodatkov Zeleza
vpliva na absorpcijo ostalih mineralov, kot
sta cink in baker.

Po drugi strani se priporoca, da hkrati zau-
Zijete vitamin C (skriva se v zelenjavi in sadju),
ki naj bi pomagal pri absorpciji zeleza. Bolje
naj bi se absorbiralo tudi Zelezo zivalskega
izvora v kombinaciji z zelezom rastlinskega
izvora.

Naj le Se poudarimo, da je treba biti pri
samodoziranju zeleza previden in se raje
posvetovati s strokovnjaki, da ne bi prislo
do nezZelenih uc¢inkov, predvsem pa
posebno pazljivost namenite shranjevanju
prehranskih zivil zeleza pred otroki, pri
katerih so lahko posledice predoziranja
usodne.

Vsebina

4

10
13
15
18

20
22

24

26

29

32
35

35

37
40

43

Movember - kaj vse nam
sporocajo brki novembra

Svetovni dan razjede zaradi
pritiska

Tvoja pljuca za Zivljenje
Atopijski dermatitis

Bolezen tisoc¢erih obrazov

Koza s preveliko »konfekcijsko

Stevilko«
Zobni aparat v zrelih letih

Hipoglikemija ali
hiperglikemija?

Kaj o vasem zdravju
pove vas urin?

Kdaj na prvi pregled
k oftamologu?

Zelezo - brez tebe
mi Ziveti ti

Ko je misic vedno manj

PRILOGA:
JESENSKA OBOLENJA

Lahko farmacija sploh sledi
mutacijam virusa?

Gripa, covid-19, prehlad?

Jesenski ¢as
respiratornih virusov

Proti jesenskim tegobam



Ste kroniéno Raziskava jo S Sl

dokazala:
Utrlljelli? SIahot“i? Zelezo pomaga
New Iron’

utrujenim
UCINKOVITO ZELEZO BREZ NEZELENIH UCINKOV

Vsebina

4 Movember - kaj vse nam
sporocajo brki novembra

ienskam.

7 Svetovni dan razjede zaradi
pritiska

Y Vrhunska sestava z dodanimi vitamini za dobro kri 10 Tvoja pljuca za zivljenje

2 Odliéen uéinek zaradi visoke absorpcije

> Nezen do Zelodca (brez prebavnih motenj, zaprtja,
slabosti)

> Varna uporaba v primerjavi z drugimi izdelki

13 Atopijski dermatitis

Uéinkovito zelezo 15 Bolezen tisocerih obrazov
brez nezelenih

siranskih uinkov. 18 Koza s preveliko »konfekcijsko

(telo izkoristi le toliko Zeleza kot ga potrebuje) 7 dodanim $tevilko«

> Nemoteno hkratno uzivanje drugih vitaminov in vitaminom C, 20 Zobni aparat v zrelihletih
mineralov vitaminom B12 in ‘ .

> Primerno za vegetarijance folno kislino. 22 Hipoglikemija ali

hiperglikemija?

24 Kaj o vasem zdravju

prehransko dopolnilo za normalno tvorbo rdecih krvnick in hemoglobina pove vas urin?
26 Kdaj na prvi pregled
Prodajna mesta: lekarne, specializirane trgovine, Sanolabor. (( E:g:: :Zg.r?(.:ZZb m e dl Cl n 3|I S+ k oftamolog u?

Izdelano in testirano v EU ob farmacevtskem nadzoru glede &istosti in sestave. www.panakea.net 1000 Ljubljana

29 Zelezo - brez tebe
mi Ziveti ti

32 Ko je misic vedno manj

v _
Tezave s h rbto m ? Neuronal® vsebuje sestavine, ki ugodno vplivajo 35 PRIECES

na delovanje Ziv€énega sistema in prispevajo k JESEN KA
normalnim fizioloskim funkcijam. 35 Lahko farmacija sploh sledi

mutacijam virusa?

Znanstveno dokazano*:
37 Gripa, covid-19, prehlad?

40 Jesenski cas

« izboljsa splosno telesno stanje . .
respiratornih virusov

« izboljsa kakovost Zivljenja 43 Proti jesenskim tegobam

A

« izboljsa ovirano gibanje

A\

L1

NN

-
v

- 1 kapsula na dan.
¥

" Naravno.

S

Brez stranskih ucinkov.

RN

2 Neuronal® kapsule delujejo
Za hitro pomoi pri normalhem popolnoma drugace kot analgetiki.
délovanju iivcev V hrbtenCio jell?;’li.;m(. et al. Beschleunigte Schi duktion bei akuter Lumbago. Orthopddische Praxis 2003;39(5):320-324

- Neurotrope Ndhrstoffe fordern Genesung nach Bandscheiben-OP. Extracta ortho 2008;2:44-45

Prodajna mesta: lekarne in specializirane trgovine. (( ST.ROSD;NS s-v_;E(T; VSN; E::fak:aaﬂ',?:;' % me d | C | na I | S+
Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmacevtskem nadzoru glede cistosti in sestave. www.panakea.net 1000 Ljubljana



32 ABCzdravja

November 2022

ABC

A Nehotena, s staranjem povezana
izguba misi¢ne mase, modi in
funkcije se imenuje sarkopenija.

B za povecanje misicne moci je
potrebno najmanj osemtedensko
izvajanje ciljanih vaj za moc.

C Stevilo misi¢nih viaken je doloc¢eno
ze v zgodnjem otrostvu, kasneje
se z redno telesno dejavnostjo in z
vadbo za mo¢ misi¢na vlakna le Se
povecujejo.

oOwvwve

Ko 1e misic ve

Asist. Vida Bojnec, dr. med., spec. fizikalne in rehabilitacijske
medicine, in z Mateja Kovacec, dipl. fizioterapevtka

Rek »Nikoli ni prepozno« velja tako rekoc za

vsa podrod¢ja nasega zZivljenja, ¢e le imamo

voljo. Enako velja za ¢loveske misice, ki z leti

postajajo manjse in Sibkejse. Procesa zmanj-
$anja telesne zmogljivosti na racun zmanj-
$ane misi¢ne mase ni mogoce ustaviti, ga pa

lahko moc¢no zavremo, saj za krepitev misic

ni nikoli prepozno. Procesi upadanja misi¢ne

mase so reverzibilni, z aktivnim zivljenjskim

slogom bomo preprecili prehiter upad

misi¢ne mase in ohranili kakovost zZivljenja

tudi v pozno starost. Vaje za moc in gibanje

ne le da mo¢no podaljsajo »Zivljenjsko dobo«

nasim misicam, pac pa nas lahko po hujsih

bolezenskih stanjih v sklopu rehabilitacijske

obravnave ponovno postavijo nanogeinnam

povrnejo kakovost Zivljenja.

Avtorica: Petra Bauman v sodelovanju

z asist. Vido Bojnec, dr. med.,

spec. fizikalne in rehabilitacijske
medicine, in z Matejo Kovacéec, dipl.
fizioterapevtko z Instituta za fizikalno in
rehabilitacijsko medicino UKC Maribor.

Misice

Da lahko stojimo pokon¢no, se gibamo,
dihamo in poziramo, se lahko zahvalimo
skeletnim ali pre¢no progastim misicam.
Okrog Seststo petdeset skeletnih misic pre-
mikamo z lastno voljo, torej hoteno. Vida
Bojnec razlaga, da skeletne misice, ki so
na kosti obicajno pritrjene preko kit, pred-
stavljajo vec kot tretjino telesne teze in so
tudi glavni porabnik energije v telesu. Za
svoje delovanje potrebujejo energijo iz zau-
zitih ogljikovih hidratov, ki so v misicah
shranjeni v obliki glikogena, za izgradnjo
misi¢ne mase pa je potreben zadosten vnos
beljakovin. Misice so sestavljene iz misi¢-
nih vlaken, te pa iz e manjsih enot - mio-
fibril. Misica se aktivira tako, da se na
pobudo zivca skr¢i, skrajsa in postane trsa
ter bolj napeta kot v mirovanju. Ko ziv¢na
pobuda preneha, se misica sprosti in
postane ohlapnejsa.

dno manj

Misice se dolocijo Ze v otrostvu
Misice rastejo od rojstva do konc¢ane rasti, Ste-
vilo misi¢nih vlaken pa se dolo¢i ze v zgod-
njem otrostvu. Najvecja misi¢na masa se
doseze prizenskah okoli dvajsetega leta sta-
rosti, pri moskih pa desetletje kasneje. Ceprav
se spremembam, ki se kazejo kot manjse,
Sibkejse in ohlapnejse misice, zaradi
bioloskega staranja ne moremo izogniti,
lahko te procese upocasnimo. Izguba misi¢ne
mase, moci in funkcije se imenuje sarkopenija,
proces upadanja misi¢ne mase se zacne ze
po 30.letu. Vida Bojnec pojasnjuje, da gre za
3- do 8-odstotno izgubo na desetletje, hitre-
j$i upad misi¢ne mase pa je opazen po 60.
letu starosti.

Bolezenski razlogi za upad
misicne mase

O primarni oz. s starostjo povezani sarkope-
niji govorimo, ko zanjo ni drugega razloga
kot s staranjem povezan upad misi¢ne mase.
Razlogi za kopnenje misi¢ne mase pa so lahko
tudi bolezenski, takrat govorimo o sekun-
darni sarkopeniji, ki je povezana s telesno
nedejavnostjo zaradi sedecega nacina zivlje-
nja ali zaradi prikovanosti na posteljo ob bole-
zni, s pridruzenimi kroni¢nimi oboleniji, se
posebej pri rakavih obolenjih ali ob hudih
sistemskih vnetjih, razvije pa se lahko tudi
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ob nezadostnem vnosu hranil ali zaradi slab-
Sega srkanja hranil iz ¢revesja.

Kako sami vemo, da imamo

slabse delujoce misice

Upad misi¢ne mase ali sarkopenija je znacilna

predvsem za starostnike, kaZe pa se denimo

kot tezava pri vstajanju iz nizjih sedis¢, poca-
snejse in tezje premikanje po stopnicah, vedji

napor ob dvigovanju predmetov, zmanjsana

telesna sposobnost, upocasnjena hoja. Za

vse nasteto oseba porabi veliko vec¢ energije

kot obicajno, prej se utrudi in je nasploh v

slabsi kondiciji in bolj ogrozena za padce. Kaj

se je zgodilo? Spremenila se je sestava misic,
namesto misi¢nega tkiva je ve¢ mascobnega,
kar vpliva na manjso sposobnost kréenja

misic, v starosti je manjsa tudi proizvodnja

proteinov v misicah. Skoraj polovica ljudi v

tretjem Zivljenjskem obdobju uziva premalo

beljakovin.

Kako lahko zdravnik ugotovi, da
imamo sarkopenijo

Ob pregledu v ambulanti lahko zdravnik hitro
opazi tezave s pe$anjem misi¢ne moci ze pri
klinicnem pregledu, ko opazuje npr. bolni-
kov nacin hoje, njegov nacin vstajanja s stola
in ocenjuje mMisi¢no mo¢ z ro¢nim misi¢nim
testiranjem. S slikovno diagnosti¢nimi prei-
skavami lahko danes zZe zelo natan¢no dolo-
¢imo sestavo telesa. Pusto misi¢no maso celot-

»Skoraj polovica ljudi v tretjem Zivljenjskem obdobju

uziva premalo beljakovin.«

nega telesa ali okonc¢in lahko izmerimo z dvo-
energijsko rentgensko absorpciometrijo
(DXA), ki je sicer v praksi ve¢ uporabljana za
merjenje kostne gostote in za ugotavljanje
osteoporoze. Druga metoda merjenja je bio-
impedancna analiza sestave telesa (BIA), ki
sicer ne meri neposredno misi¢ne mase, tem-
vec elektri¢no prevodnost skozi tkiva, na pod-
lagi katere se oceni koli¢ina misi¢ne mase.
Naprava je v primerjavi z DXA cenej3a, pre-
nosljiva in lazje dostopna.

Za oceno misi¢ne moci se vambulanti upo-
rablja merjenje moci stiska roke zro¢nim dina-
mometrom, kar je dobra in preprosta metoda
merjenja misi¢ne modiin je v tesni povezavi
zmogjo spodnjih udov. Uporablja se lahko tudi
petkratni test vstajanja s stola ali 30-sekundni
test vstajanja s stola. Za oceno telesne zmo-
gljivosti se uporabljajo razli¢ni testi hoje ali
kratek test telesnih sposobnosti, kjer ocenju-
jemo ravnotezje, hojo, moc in zmogljivost.

Preventiva in zdravljenje
sarkopenije

Preventiva pred razvojem sarkopenije, kar je
hkrati tudi prva linija zdravljenja sarkopenije,
je redna vadba za moc. Uporovna telesna
vadba oz. vadba za mo¢ lahko ucinkovito
izboljsa misi¢cno mo¢, poveca misi¢no maso
in vpliva na izboljsanje telesnih zmogljivosti.
Sem spada vadba, ki povzroca kréenje misic
proti zunanjemu uporu, kar so lahko lazje
utezi, elasti¢ni trakovi ali lastna telesna teza.
Priporoca se tudi vztrajnostna telesna vadba
veckrat tedensko, kar ohranja telesno zmo-
gljivost, vadba raztezanja za ohranjanje gib¢-
nosti in ravnoteznostna telesna vadba za
varovanje pred padci. Vadba za mo¢ naj se
izvaja dvakrat tedensko, je pa edina, ki pre-
preci izgubljanje misi¢ne mase in vpliva na
izgradnjo beljakovin. Ob redni telesni vadbi
je pomemben tudi zadosten energetski in
beljakovinski vnos hranil.

NOVOLETNI

PAKET

98,104,108, 112,116

Priro¢nik Zavijanje daril
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_—‘/
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Sarkopenija in vadba

Avtorica: Mateja Kovacec, dipl. fizioterapevtka

Ljudje s sarkopenijo bi morali izvajati sebi prilagojene vaje za celotno
telo, ki zajemajo glavne misi¢ne skupine. Pomembno je, da v sklop
vaje vklju¢imo tudi kardiovaskularni trening (sobno kolo, hojo, nor-
dijsko hojo) ter vaje za ravnotezje in koordinacijo. Po raziskavah je
priporoc¢ena vadba dvakrat na teden. Program naj ne vkljucuje pre-
velikega tevila vaj, pomembno je, da zajamemo vse glavne misi¢ne
skupine. Vsako vajo ponovimo 8-15-krat, ne vec¢. Lahko si poma-
gamo s pripomocki, kot so elasti¢ni trakovi, utezi, palice .

Vaja vstajanje s stola

Opis vaje: Sedemo blizje roba stola, kolena so v irini bokov. Tezo
telesa prenesemo naprej proti kolenom in pocasi vstanemo. Pocasi
skr¢imo kolena in kolke ter sedemo. Vaja je tezja za eno nogo, ¢e
drugo stopalo polozimo pred prvo in obratno. Pri tem pazimo, da
ostane koleno stabilno in v liniji s stopalom.

Vaja za krepitev stiriglave stegenske misice

Opis 1. vaje: Sedimo na stolu. Za pomoc se lahko primemo za
rob stola. Eno nogo dvignemo do vodoravnega polozaja in jo
zadrzimo. Druga ostane pokréena s stopalom na tleh. Vajo lahko
otezimo z elasti¢nim trakom ali utezjo.

Opis 2. vaje: Stojimo ob stolu in se zeno ali obema rokama drzimo
za naslon stola. Kolena pokr¢imo in za trenutek zadrzimo. Stopala
ostanejo na tleh.

Vaja za krepitev mecnih misic

Opis 1. vaje: Sedimo na stolu in se sonozno dvignemo na prste.
Vajo veckrat ponovimo. Pri tezji razlicici si lahko na kolena damo
kakrsno koli utez.

Opis 2. vaje: Stojimo za stolom in se zobema rokama drzimo za
naslon stola. Potem se sonozno dvignemo na prste. TeZja razli¢ica
te vaje je dvig na prste na eni nogi.

Vaja za krepitev zadnji¢ne misice

Opis vaje: Stojimo za stolom in se lahko z eno ali obema rokama
drzimo za naslonjalo. Eno nogo iztegnjeno dvignemo v smeri nazaj,
tako da je noga v zraku. Zadrzimo polozaj. Vajo lahko otezimo z
utezjo ali elasti¢nim trakom, ki je privezan na stol.

Vaje za krepitev trupa

Opis 1. vaje: Sedimo ali stojimo. Roke so ob telesu. Pocasi se s
telesom nagibamo na stran in drsimo z roko ob telesu oz. stolu.
Opis 2. vaje: Sedimo in pocasi dvigujemo pokréene noge navzgor.
Vajo lahko ponovimo tudi stoje. Z eno ali obema rokama se drzimo
za naslon stola in dvigujemo pokréene noge izmeni¢no navzgor.

Vaje za krepitev misic rok

Opis 1. vaje: Sedimo na stolu ali stojimo. Iztegnjene roke dvi-
gnemo od sebe na stran ali naprej. Vajo otezimo s kako utezjo ali
elasti¢nim trakom, ki ga fiksiramo s svojimi stopali.

Opis 2. vaje: Sedimo ali stojimo. Roki imamo iztegnjeni ob telesu,
zdlanmi, obrnjenimi navzgor. Pocasi pokr¢imo v komolcu in se s
prsti dotaknemo ramen. Nadlahtnice ne odmikamo od telesa. Vajo
lahko izvajamo tudi z utezmi ali drugimi pripomocki.

Vaje za ravnotezje in koordinacijo

Opis 1. vaje: Sedimo na veliki vadbeni Zogi s stopali na tleh in
poskusamo zadrzati ravnotezje. Vajo nadgradimo s tem, da dvi-
gnemo eno pokréeno nogo od podlage in zadrzimo. Vajo delamo
izmeni¢no, najprej ena potem druga noga. Ce je pretezko, se lahko
za zacetek z eno nogo postavimo na prste, druga noga ostaja s
stopalom na tleh. Dodatno lahko vaje nadgradimo tudi z razmi-
kom roke od sebe - v obliki ¢rke T.
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Lahko farmacija sploh
sledi mutacijam virusa?

Ce so bili pred dvema letoma jeseni v vel-
javi strogi ukrepi, vklju¢no zomejevanjem
prehajanja med obcinami, se ze napram lani
zdi, da se omejitve z vsakim letom bolj rahl-
jajo. Kaj nam bo prinesla letosnja jesen?
Kaksne so smernice zdravljenja okuzbe z
novim koronavirusom in kak$ne zasuke
lahko povzrocijo nove razli¢ice? Odgovore
na vprasanja smo poiskali pri doc. dr.
Mateji Logar, infektologinji s Klinike za
infekcijske bolezni in vro¢inska stanja na
UKC Ljubljana.

Avtorica: Nika Arsovski

K vse manj zadrzanemu dojemanju novega
koronavirusa v veliki meri pripomore tudi vse
boljse poznavanje le tega, obenem pa tudi
vrsta zdravil, ki je na voljo za zdravljenje
bolezni covid-19. Zdravniki imajo v zadnjem
¢asu na voljo vse vec orozij za obvladovanje

virusnih okuzb. V zacetku meseca septembra
so v Slovenijo prispele prve posiljke novega
zdravila paxlovid, ki za skoraj 90 % zmanjsa
potrebo po hospitalizaciji. Zdravilo iz labora-
torijev proizvajalca Pfizer se jemlje oralno in
velja za izjemno ucinkovitega. Zdravilo ima
namre¢ dve ucinkovini, farmakolosko aktivna
zavre Zivljenjski krog virusa, druga pa ojaca to
delovanje. Poleg zmanjsevanja potreb po hos-
pitalizaciji namre¢ zmanjsa tudi moznost smrt-
nega izida bolezni. Bistveno je, da se ga zau-
Zije kar ¢im prej. Zdravilo je namenjeno
predvsem starejSim in tistim s pridruzenimi
boleznimi. »Zdravilo paxlovid je namenjeno
bolnikom s covidom-19, pri katerih obstaja
moznost za teZji potek bolezni. V to skupino
sodijo starejsi od 60 let, tisti zITM vec ali enako
25 kg/m?, osebe s kroni¢nim ledvi¢nim odpo-
vedovanjem in drugimi kroni¢nimi ledvi¢nimi
boleznimi, bolniki s sladkorno boleznijo, bol-
niki s sr¢no-Zilnimi boleznimi, arterijsko hiper-
tenzijo, kroni¢no obstruktivno plju¢no bolez-
nijo, zmerno do hudo astmo ali z drugimi

kroni¢ni boleznimi dihal, bolniki, ki trenutno
prejemajo imunosupresivno zdravljenje,
osebe z okvaro imunskega sistema (prirojeno
ali pridobljeno), osebe zanemijo srpastih celic
in osebe, ki so odvisne od tehnic¢nih pripomoc¢-
kov (prisotnost trahealne kanile, gastrostome,
predihavanje s pozitivnim tlako ipd.),« pojas-
njuje doc. dr. Logar.

Evusheld za zdravljenje tistih s
slabsim odzivom na cepljenje
Klini¢ne Studije so pokazale, da je zdravljenje
s paxlovidom obcutno zmanjsalo verjetnost
za hospitalizacijo ali smrt pri covidnih bolnikih
Z najmanj enim spremljajo¢im zdravstvenim
stanjem, zaradi Cesar je bilo predvideno ve¢je
tveganje za hud potek bolezni. V studijah so
bolniki prejeli zdravilo ali placebo v petih dneh
po pojavu prvih simptomov okuzbe, v enem
mesecu od zdravljenja je bilo hospitaliziranih
le 0,8 % tistih, ki so prejeli paxlovid (med tis-
timi, ki so prejeli placebo, je bilo taksnih
6,3 %). Po porocilu Evropske agencije za zdra-
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»Spremenjene razlicice vplivajo na to, kako
dovzetni smo za okuzbo po ceplienju oziroma po
prebolelem covidu-19. Zadnje razlicice omikrona
se dokaj uspesno izogibajo nasemu imunskemu

sistemu.«

vila so smrtne izide potrdili samo med tistimi,
ki so prejeli placebo. Paxlovid pa ni edino
orozje v boju z zahrbtno boleznijo covid-19,
kot pojasnjuje sogovornica: »Poleg paxlovida
jenavoljo zazdravljenje tudi zdravilo evusheld,
gre za kombinacijo dveh monoklonskih pro-
titeles, ki jih sicer Ze uporabljamo kot predek-
spozicijsko zas¢ito pri tistih osebah, za katere
vemo, da je njihov odgovor na cepljenje slabsi.
V to skupino sodijo osebe po presaditvi ¢vr-
stih organov in bolniki, ki prejemajo nekatera
tar¢na zdravila (predvsem rituksimab).«
Evusheld je zdravilo podjetja AstraZeneca AB,
izdelano iz zdravilnih ucinkovin tiksagevimab
in cilgavimab, ki se pritrdita na dve razli¢ni
mesti konicastega proteina virusa SARS-CoV-2,
posledi¢no pa virus ne more vstopiti v celice
za razmnozitev. V Studiji s kar pet tiso¢ udele-
Zenci se je pokazalo, da dve aplikaciji zdravila
zmanjsata tveganje za okuzbo za kar 77 %, tra-
janje zas¢ite pred virusom pa je bilo ocenjeno
na vsaj Sest mesecev.

Vsaka mutacija virusa je bolj
izmuzljiva za nas imunski sistem
Znano je, da virus SARS-CoV-2 mutira, naj-
bolj razsirjena pa je vzadnjem letu njegova
razli¢ica omikron. Kot je nedavno zapisal
imunolog dr. Alojz lhan, se ob povec¢anem
delezu prekuzenih virusu kr¢i zivljenjski pro-
stor, za dolgorocno prezivetje pa je primo-

ran bezati v evolucijo novih podrazlic¢ic.
»Vsaka nova podrazli¢ica je imunolosko

toliko spremenjena, da se lahko virus uspe-
$no naseli na sluznici tudi v primeru nedavne

okuzbe (dva do tri mesece ali ve¢) s prejsnjo

podrazli¢ico omikrona,« se glasi zapis. Vsaka

nova razli¢ica je tako za imunski sistem bolj

izmuzljiva. Posledi¢no nas pretekle okuzbe

in cepljenje precej slabse varujejo pred novo

okuzbo. Podrazli¢ica omikrona BA.5 velja za

najbolj nalezljiv koronavirus, okuzeni pa so

na testih lahko pozitivni tudi vec kot deset

dni. In kaj to pomeni za leto3njo jesen in

zimo? Lahko farmacija sploh sledi mutaci-
jam virusa? »Spremenjene razli¢ice vplivajo

na to, kako dovzetni smo za okuzbo po

cepljenju oziroma po prebolelem covidu-19.
Zadnje razli¢ice omikrona se dokaj uspesno

izogibajo nasemu imunskemu sistemu. V

svetu se Ze pojavljajo porocila o razli¢ici omi-
kron, proti kateri monoklonska protitelesa,
ki so v zdravilu evusheld, niso uc¢inkovita. V

primeru Sirjenja taksnih razlicic se ponovno

poveca nevarnost za okuzbo in tezji potek

covida-19 pri skupini zelo ranljivih bolnikov.
Farmacevtske druzbe so sposobne pripra-
viti prilagojeno cepivo v priblizno treh mese-
cih, vendar so potrebni $e ustrezni registra-
cijski postopki, tako da traja $e nekaj ve¢, da

pride cepivo do cepilnih mest,« zakljucuje

dr. Logar.
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A Gripa lahko pri kronic¢nih bolnikih
vodi do poslab3anja osnovne
bolezni.

B Okuzbe s koronavirusom so
prisotne skozi vse leto, najvec jih je
zaznati v hladnejsih mesecih.

C Prehlad je najpogostejsa nalezljiva
bolezen, ki jo povzrocajo virusi.

Gripa, covid- 19,
prehlad?

Po spros¢enem poletju je tu jesen, kinas s

prehladi in virusnimi obolenji spodbudi, da

za¢nemo bolj intenzivno razmisljati o

svojem obrambnem imunskem sistemu.
Delovanja le tega se pogosto zavemo 3ele,
kadar ob¢utimo posledice njegove oslablje-
nosti. Ob tem postanemo dovzetnejsi za

okuzbe, k temu pa pomembno prispevata

tudi izpostavljenost okuzbam in koli¢ina

mikrobov, ki se prikradejo v nas organizem.
Najpogosteje so na udaru dihala. Poleg

pogostih prehladov in gripe v zadnjih dveh

letih velike teZzave zdravstvu povzroca tudi

novi koronavirus.

Avtorica: Nika Arsovski

U ﬁ E g Tudi ti lahko ved

m eDex MOC CEBEL.

od 1954

Na voljo: v prodajalnah vecjih trgovskih verig, v lekarnah, v spletni trgovini na www.medex.si, v trgovini Medex na Miklosic¢evi 30 v Ljubljani

Gripa, novi koronavirus ali prehlad? Prav
lahko se zgodi, da se prvi simptomi kaj dosti
ne razlikujejo, zato pa sta toliko bolj bistveni
razliki sama intenziteta ter tveganje, ki ga
posamezna okuzba predstavlja za posamez-
nika. Predvsem v obdobju drugegain tretjega
vala okuzb s covidom-19 je bilo mogoce sli-
sati nekatera glasna negodovanja, da gre le
za gripo. Cemu torej tak hrui¢ in €eta ukre-
pov?! Seveda obstaja vrsta razlik med covi-
dom-19 in gripo, bistvena pa je po besedah
Nacionalnega instituta za javno zdravje ta, da
je »novi koronavirus bistveno bolj nalezljiv
in pogosteje povzroca tezke oblike boleznix.
Poleg tega je ena izmed moznih posledic
okuzbe s koronavirusom tudi dolgi covid, ki

lahko simptome in neprijetnosti razvlece na
vel mesecev.

Gripa

Gripa je akutna virusna bolezen dihal, katere
incidenca poraste predvsem v zimskih mese-
cih. Predstavlja tveganje za vse generacije
prebivalstva, saj se nenadzorovano in hitro
3iri, najbolj pa so na udaru starejsi, majhni
otroci ter bolniki s kroni¢nimi sr¢nimi, pljuc-
nimi ali drugimi boleznimi. Do sedaj je znana
trojica virusov, povzrociteljev gripe: virus
influence A, Bin C. Ce je virusinfluence C zna-
¢ilen za okuzbe posameznikov, razli¢ica B
povzroci omejene izbruhe v izobrazevalnih
zavodih, medtem ko je virus influence A spro-

r:..-

“Vprjamem v moé ebel.”
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»Nemalo ljudi se s koronavirusom okuzi tudi v
poletnih mesecih, ko gripa ni tako pogosta. Gripa
se je v preteklih letih pojavijala v hladnejsih mesecih
(predvsem pozimi), medtem ko se covid-19 za zdaj
pojavlja preko celega leta, najvec okuzb pa je tudi
pri covidu-19 v hladnejsih mesecih.«

Zilec epidemij in pandemij. Virusi gripe se pre-
nasajo s kuznimi kapljicamiin preko povrsin,
onesnazenih z izloc¢ki. Kuzne kapljice posa-
meznik izloca s kihanjem, kasljanjem in ze
glasnim govorjenjem. Prenos je mogoc ob
tesnejsih stikih z obolelim, najpogosteje v
zaprtem prostoru, saj kuzne kapljice lahko
prepotujejo najve¢ meter razdalje. Po drugi
strani lahko virusi gripe na povrsinah prezi-
vijo vec ur. Potek gripe se razlikuje glede na
splosno zdravstveno stanje posameznika, pa
tudi glede na starost, kondicijo imunskega
sistema ... Primlajsih okuZba pogosto poteka
brez simptomov, pri starejsih je lahko potek
bolezni zahteven in se v nekaterih primerih
konca tudi tragi¢no. Bolezenski simptomi se

pojavijo nekaj dni po okuzbi (1-3 dni). Izra-
zajo se kot iz¢rpanost, povisana temperatura,
glavobol, suh kaselj, bolecine v misicah, dra-
Ze¢ obcutek v Zrelu in mrazenje. Obicajno ti
znaki, z iziemo kaslja, izginejo v nekaj dneh.
V primeru zapletov se lahko iz gripe razvije
tudi bakterijska pljucnica, pri kroni¢nih bol-
nikih lahko pride do poslabsanja osnovne
bolezni. Prav zaradi omenjenih dveh posle-
dic v ¢asu epidemije gripe veliko ljudi potre-
buje zdravnisko oskrbo, Stevilo sprejemov v
bolnisnice pa se poveca. V velini primerov
ob ustreznem pocitku in skrbi (odmasevanje
nosu, pitje tekocine ...) gripa po nekaj dneh
izzveni. Ob povisani telesni temperaturi se
priporoca uzivanje zdravil, ki temperaturo

PRIPRAV I.JI'\I

“NA

BOLECE GRLO

Aspirin plus C razfopite v Kozarou vode in popijte.
Aspirin plus € je zdravilo brez recepta.

ZIMO? |

znizujejo, v primeru otrok prav tako parace-
tomol. Ce se izbolj3anje v nekaj dneh ne
pojavi oz. ¢e visoka telesna temperatura
vztraja in kaselj postane vse bolj gnojav, je
treba poiskati zdravnisko pomoc.

Covid-19

Decembra 2019 so na Kitajskem zaznali pove-
¢ano Stevilo primerov pljucnice, pri ¢emer pa

jim Ze znanih povzrociteljev le te ni uspelo

potrditi. Zaznan je bil nov virus, ki so ga tam-
kajsnji strokovnjaki poimenovali SARS-CoV-2,
ki bi se lahko iz Zivalske vrste na eni izmed

trznic razsiril na ¢loveka. Omenjeni virus

povzroca bolezen covid-19, ki se kaze z vro-
¢ino, mocnim kasljem, pogosto jo spremlja

obc¢utek pomanjkanja zraka in posledi¢no

otezeno dihanje. Virus novega koronavirusa

je dodobra ohromil svet in zdravstveni sis-
tem, s¢asoma pa je postalo o novem virus-
nem sovrazniku znanega vec. Virus SARS-
CoV-2 se prenasa kaplji¢no, s kuznimi

kapljicami, ki nastanejo od kasljanju, govor-
jenju, kihanju, tudi pospesenem dihanju.
Okuzimo se lahko tudi ob stiku z onesnaze-
nimi povrsinami, virus pa nato ob neprimerni

higieni rok zanesemo na sluznico. Najvecje

tveganje za okuzbo je v zaprtih in slabo pre-
zracevanih prostorih, kjer se zadrzuje vecje

Stevilo ljudi. Posameznik je kuZen Ze dva dni

pred pojavom simptomov in vse do deset dni

od pojava bolezenskih znakov. Pri vec kot

ia jianie baleéin
Ia mijevanje 1vHms teliesza

Yempeerature pri prehlady in gripi

Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in
nezZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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80 % okuzenih bolezen poteka blazje,
pogosto z Ze omenjeno vrocino in kasljem

ter bole¢inami v Zrelu, nahodom, glavobo-
lom, utrujenostjo in bolec¢inamiv misicah ter
sklepih. Lahko se pojavi tudiizguba vonja in

okusa, ki traja dlje od same okuzbe. Pri neka-
terih posameznikih okuzba poteka brez
simptomov. V preostalih primerih okuzba

poteka v hujsi obliki, manjsi odstotek ljudi

potrebuje tudi zdravljenje na intenzivni negi.
Do poslabsanja obicajno pride dokaj hitro

po zacetku okuzbe, obicajno ze v drugem

tednu. Ve¢je tveganje za tezji potek bolezni

imajo starejse osebe in kroni¢ni bolniki. Ste-
vilni simptomi okuzbe z novim koronaviru-
som lahko vztrajajo dlje ¢asa, karimenujemo

zizrazom dolgi covid oz. postcovidni sindrom.
Ta je opredeljen kot posledice, ki vztrajajo Se

stiri tedne od zacetka okuzbe oz. zacetka

bolezni covid-19 in jih ne moremo pripisati

drugim diagnozam. Prizadene lahko $tevilne

organske sisteme, vpliva na koncentracijo

posameznika, motnje spanja in povzroca

bolecine v misicah. Tudi glavobol. Pogosto

so ljudje utrujeni, zasopli Ze ob manjsem

naporu. Zmanjsa se tudi telesna zmogljivost,
pogosto postcovidni sindrom spremlja rahlo

povisana temperatura. Velje tveganje za

razvoj postcovidnega sindroma je pri tistih,
ki so preboleli teZjo obliko bolezni, a to Se

zdale¢ ni pogoj. Dolgi covid se po raziskavah

sodec pojavi tudi pri tistih, ki so preboleli

blazjo obliko bolezni, pogosto pri Zenskah

med 35 in 49 letom starosti.

Novi koronavirus ali gripa?
»Nemalo ljudi se s covidom-19 okuzi tudi v
poletnih mesecih, ko gripa ni tako pogosta.
Gripa se je v preteklih letih pojavljala v hlad-
nejsih mesecih (predvsem pozimi), medtem
ko se covid-19 za zdaj pojavlja preko celega
leta, najvec¢ okuzb pa je tudi pri covidu-19 v
hladnejsih mesecih,«so jasni na Nacionalnem
institutu za javno zdravje (N1JZ). V jesenskih
in zimskih mesecih je sicer opaziti znaten
porast gripavih obolenj in okuzb z novim
koronavirusom. Najbolj podvrzeni teZji obliki
so vobeh primerih starejse osebe in kronicni
bolniki. Obe virusni okuzbi prizadeneta
dihala, zato jih vcasih na prvi pogled ni
mogoce lociti le na osnovi poteka bolezniin
teZav. Za potrditev bolezni covid-19 je tako
potrebno mikrobiolosko testiranje, ki poteka
na vzorcu brisa nosno-zrelnega prostora. Ob
ukrepih je bilo pogosto slisati nejevoljo, da
gre pri novem koronavirusu zgolj za obliko
gripe, a to ne drzi.

Prehlad

Tudi pri prehladu gre pogosto za zamasen nos,
le v redkih primerih tudi za druge znake

okuzbe dihal. »Za prehlad oz. nahod sta zna-
Cilna predvsem zamasen nos in izcedek iz nosu,
kihanje, redkeje so nahodu pridruzeni splo3ni

znaki in drugi znaki okuzbe dihal,« pojasnju-
jejo na NIJZ. Prehlad je najpogostejsa nalezl-
jiva bolezen, ki jo povzrocajo virusi. Prehla-
dimo se lahko skozi vse letne ¢ase, povprecen

»V jesenskih in zimskih mesecih je opaziti znaten
porast gripavih obolenj in okuzb z novim
koronavirusom. Najbolj podvrzeni tezji obliki so v
obeh primerih starejse osebe in kronicni bolniki. Obe
virusni okuzbi prizadeneta dihala, zato jih véasih

na prvi pogled ni mogoce lociti le na osnovi poteka
bolezni in tezav. Za potrditev bolezni covid-19 je
tako potrebno mikrobiolosko testiranje.«

odrasel naj bi tako za prehladom zbolel stiri-
krat letno, otroci pa zaradi slabse odpornosti

kar desetkrat letno. Na trajanje prehladnega

obdobja vpliva tudi hladno vreme, zaradi kate-
rega se ljudje pogosteje zadrzujemo v zaprtih

prostorih, kar poveca moznosti za prenos viru-
sov. Povzroditelji prehlada so virusi, teh pa

obstaja vec sto razli¢nih vrst. »Prehlad se

podobno kot druge okuzbe dihal siri s kuznimi

kapljicami ob kihanju in kasljanju in preko

onesnazenih rok ter onesnazenih predmetov
zizlo¢ki dihal,« svarijo na NIJZ. Prehlad se tudi

izjemno hitro prenasa, obicajno pa so njegovi

prenasalci prav otroci. Viruse, ki prehlad

povzrocajo, pogosto z rokami (ob neprimerni

higieni rok) prenesemo na nosno ali o¢esno

sluznico ter tako spodbudimo razvoj obolenja.
Simptomi se pokazejo ze od nekaj dni do

teden po okuzbi: bolecine v zrelu, zamasen

nos, nosni izcedek, blage bolecine v misicah,
kihanje ... V tretjini primerov se pojavi tudi

blag suh kaselj. Obic¢ajno obisk zdravnika v pri-
meru prehlada ni potreben, saj ob pocitku in

primerni skrbiza svoje zdravje izzveni v nekaj

dneh. Ce prehlad vztraja dlje kot teden dni, le

poiscite zdravnisko pomoc. Prav tako obves-
tite zdravnika, ¢e ob prehladu tezko pozirate

ali dihate, ce se pojavi otrdel vrat, ki ga spre-
mlja glavobol ali pa obcutite bolecino v

usesih.

i < § r
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ABC

A S3tevilo respiratornih okuzb za¢ne
narascati oktobra in traja nekje do
maja.

B Odrasla oseba na leto preboli dva
do tri prehladna obolenja, otroci pa
e precej ved.

C Tveganje za zaplete pri okuzbi z
RSV je vecje pri prezgodaj rojenih
otrocih.

Jesenski cas

respiratorn

i

Skripanje listja pod nogami, drevesa se ode-
nejo v Zivopisne barve, zadisi po kostanju

in jabolénem mostu ... Obstaja vrsta stvari,
zaradi katerih se Se za odtenek bolj vese-
limo jeseni. A ta ima tudi drugo plat. Ste-
vilni prehladi in virusne okuzbe na preiz-
kusnjo postavijo odpornost nasega

imunskega sistema, ki ob dodatnih dejav-
nikih, kakr$na sta nezdrav nacin zZivljenja

in stres, lahko kloni. Okuzbe zgornjih dihal

predstavljajo levji delez vseh okuzb v

ambulantah splosne oz. druzinske medi-
cine, zato jim nekaj ve¢ pozornosti posve-
¢amo v tem prispevku.

Avtorica: Nika Arsovski

Se dan poprej smo nosili kratke rokave in se

nastavljali soncu, naslednji dan se zaviti v pre-
hodno jakno izogibamo velikanskim luzam.
»0Oh, to jesensko vreme,« morda pomislimo in

le vdano skomignemo z rameni ter se pripra-
vimo na novo sezono prehladov, kasljain smr-
kanja. Nenadne ohladitve, kakrsnim smo dele-
zni v jesenskem casu, prispevajo k vse

pogostejsim okuzbam z respiratornimi virusi.
Pojavnost respiratornih obolenj je skorajda

dvakrat visja kot pojavnost gripe, vse skupaj

pa mocno obremeni zdravstveni sistem in

celotno druzbo. Izostanek od dela, odsotnost

v Solialivrtcy, so v hladnejsem delu leta pogo-
sta posledica respiratornih okuzb. Te se razli-
kujejo glede na samo intenziteto, od blagega

prehlada do gripe in virusne pljuc¢nice.

= 4

Vrhunec respiratornih obolenj v
januarju in februarju

»Prehladna obolenja se pojavljajo ¢ez celo
leto, glavna sezona pa je v hladnih mesecih.
Stevilo respiratornih okuzb pri¢ne naras¢ati
oktobra in traja nekje do maja. Vrh prehla-
dnih obolenj je obic¢ajno januarja in februarja.
Prehladna obolenja povzrocajo respiratorni
virusi, najpogosteje rinovirusi. Okuzba se pre-
nasa kaplji¢no s ¢loveka na ¢loveka. Ko je
zunaj hladneje, vecino ¢asa prezivimo v zapr-
tih prostorih, kjer je stik med ljudmi tesnejsi.
To so tudi meseci, ko so otroci v 3oli oziroma
v vrtcu. Respiratorni virusi se lazje Sirijo in
razmnozujejo, ko se zniza temperatura in vla-
znost zraka,« pojasnjuje llonka Osrajnik, dr.
med., spec. interne medicine in pnevmo-
logije, z Oddelka za plju¢ne bolezni Univer-
zitetnega klini¢nega centra Maribor. Kot ome-
njeno, viruse vdihavamo z okuzenim zrakom,
pogosto pa jih v telo vnesemo tudi z okuze-
nimi rokami, preko nosu ali ust. V zaprtih pro-
storih, kjer se zadrzuje vecje Stevilo ljudi
(javni prevoz, nakupovalna sredisca ...), je
moznost za prenos okuzbe Se mnogo vedja,
zaradi hitrega prenosa okuzbe pa se lahko
virusi eksponentno $irijo. Tudi zato so kapa-
citete bolnisnic v jesenskem in zimskem ¢asu
precej bolj zasedene. Na novo sezono respi-
ratornih okuzb so po besedah sogovornice
pripravljeni tudi v mariborskem klini¢cnem
centru: »V UKC Maribor se v zimskih mesecih
vsako leto soo¢amo z ob¢utnim povecanjem
stevila bolnikov z respiratornimi okuzbami.
Ce sele da, poskusamo bolnike zdraviti ambu-

November 2022

ih virusov

lantno. Zal potrebuje veliko bolnikov tudi
hospitalno zdravljenje. V najbolj kriti¢nih
mesecih nas oddelek ne more sprejeti vseh
bolnikov z respiratornimi okuzbami, tako da
so bolniki zdravljeni tudi na Oddelku za infek-
cijske bolezni in drugih oddelkih Klinike za
interno medicino.«

Virusilahko poslabsajo tudi
potek nekaterih kroniénih
bolezni

Odrasla oseba v povprecju na leto preboli
dva do tri prehladna obolenja, otroci pa
zaradi nezrelega imunskega sistema Se dosti
vec. Tezava po kaksnem tednu izzveni, pogo-
sto pa si pri tem pomagamo z zdravili za zni-
Zevanje telesne temperature, uzivanjem teko-
&in in s primernim pocitkom. Ceprav
respiratorna obolenja v vecini primerov izzve-
nijo brez vegjih tezav, je slika pri klini¢no ogro-
zenih skupinah bistveno tezja in zahteva
umetno predihavanje v bolnisnici oz. zdra-
vljenje. Virusi lahko poslabsajo tudi potek
nekaterih kroni¢nih bolezni, med drugim kro-
ni¢no obstruktivno plju¢no bolezen in astmo.
»Ker prehladna obolenja povzrocajo virusi,
antibiotiki ne pomagajo. Ob virozi je mozna
sekundarna bakterijska okuzba, ki se kaze s
poslabsevanjem simptomov ali pojavom
novih simptomov. Ce se bolnikovo stanje
poslabsuje, mora nujno k zdravniku. Ve¢
zapletov pri¢akujemo pri starejsih nad 65 let,
nosecnicah, osebah s kroni¢nimi obolenji
plju¢ in srca in pri bolnikih z oslabljenim
imunskim sistemom (onkoloski bolniki, slad-
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korni bolniki, dolo¢ena zdravila ...),« zaklju-
Cuje dr. Osrajnik.

Napovedi: sezona 2022/2023 bo
virusno obremenjujoca

V zadnjih dveh letih so zdravstveni zavodi
zabelezili ob¢utno manj primerov gripe kot
poprej. Razlog tici v ukrepih, ki so posledica
epidemije novega koronavirusa. Ker je v
zadnjih dveh letih $olanje pogosto potekalo
doma, sploh ob zacetku epidemije pa so bili
zaprti tudi vrtci, je bilo opaziti znaten upad
respiratornih okuzb. Stevilo teh pa je ekspo-
nentno naraslo ob odprtju vzgojno-izobra-
zevalnih zavodov. Na Nacionalnem institutu
za javno zdravje (NIJZ) razsirjenost akutnih
okuzb dihal pozorno spremljajo ze vse od leta
1991. Tedensko na podlagi vzorcev 40 ambu-
lant osnovnega zdravstvenega varstva bele-
Zijo tevilo oseb z boleznimi, podobnimi gripi
(GPB) ali zdrugimi akutnimi okuzbami dihal
(AOD). Slednjih so v sezoni 2021/2022 zaznali
znatno vec kot sezono poprej, z najvecjim
porastom v januarju in februarju. Kak3na pa
so pricakovanja ob novi sezoni? »Napovedo-
vanje poteka sezone gripe je negotovo. Kro-
Zenja gripe po marcu 2020 v Sloveniji (in tudi
v Evropi) ni bilo, tudi leto 2021 je bilo zelo
skromno, kar se tice Stevila obolelih z gripo.
Pojavnost primerov se je povecala v febru-
arju, marcu 2022, vendar ni dosegla enake
ravni kot v predpandemskih sezonah. Zaklju-

»Jeseni je oCiten porast respiratornih obolenj pri
otrocih vseh starosti. Porast se pojavi obicajno v
zacetku septembra z odprtjem vrtcev. Trenutno
imajo otroci okuzbe z virusom prehlada,
respiratornim sincicicijskim virusom, adenovirusom,
parainfluenco ter koronavirusom.«

¢ili bi lahko, da bo zaradi manjsega prekuze-
vanja ob intenzivnih nefarmacevtskih ukre-
pih, kot so maske, medsebojna razdalja,
izobraZevanje na daljavo ... zaradi epidemije
covida-19, prislo do slab3e imunske zas¢ite
pred virusi influence in posledi¢no bo sezona
2022/2023 tezka,« pojasnjujejo na Nacional-
nem institutu za javno zdravje in dodajajo,
da je dejavnikov, ki vplivajo na potek sezone,
enostavno prevec. »Ta skrb nedvomno
obstaja, vprasanje pa je, kako intenzivni bodo
nefarmacevtski ukrepi, kolikSna bo preceplje-
nost proti gripi (pri nas v Sloveniji je bolj
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»Krozenja gripe po marcu 2020 v Sloveniji (in

tudi v Evropi) ni bilo, tudi leto 2021 je bilo zelo
skromno, kar se tice Stevila obolelih z gripo.
Pojavnost primerov se je povecala v februariju,
marcu 2022, vendar ni dosegla enake ravni

kot v predpandemskih sezonah. Zakljucili bi

lahko, da bo zaradi manjsega prekuzevanja ob
intenzivnih nefarmacevtskih ukrepih, kot so maske,
medsebojna razdalja, izobrazevanje na daljavo ...
zaradi epidemije covida-19, prislo do slabse imunske
zascite pred virusi influence in posledicno bo sezona

2022/2023 teZka.«

adenovirusom, parainfluenco ter koronaviru-

som. Otroci, ki pristanejo v bolnisnici, imajo
pogosto so¢asno okuzbo z vec virusi,« poja-
snjuje Tina Ahacic, dr. med., spec. pedia-
trije, iz Splosne bolnisnice Jesenice. Lani so
porast respiratornih okuzb zaznali Zze v mesecu
septembru, ko je bilo v zdravstvenih zavodih

zaznati zaskrbljenost tudi zaradi vecjega Ste-
vila hospitaliziranih novorojenckov in dojenc-

kov. Pri majhnih otrocih prevladujejo okuzbe

z respiratornim sincicijskim virusom (RSV),

katerih razplet je lahko, v primeru nepravoca-
snega zdravljenja, tudi usoden. RSV je pogost
povzroditelj okuzb dihal pri dojenckih in otro-

cih v zgodnjem otrostvu. V prvem letu Zivlje-

nja se z njim okuzita priblizno dve tretjini

dojenckov, do dopolnjenega drugega leta sta-

rosti pa skorajda vsak otrok. Zacetni znaki RSV
se kazejo kot povisana temperatura, kaselj,
izcedek iz nosu, kratko malo kot osnovni pre-
hladni znaki. Ce je otrok zivahen, uziva pri-
merne koli¢ine tekocine in normalno diha,

razloga za preplah ni, zdravstveno stanje pa
se po nekaj dneh, ob ¢is¢enju nosu in sred-
stvih za znizevanje temperature obicajno
izboljsa. Pri novorojenckih in dojenckih
obstaja sum na RSV, v primeru, da otrok nena-
doma postane zelo umirjen, vecino c¢asa pre-
spi, poje in popije zelo malo, obenem pa tezko
in sunkovito diha. V tem primeru ¢im prej po-
iS¢ite zdravnisko pomog, prav tako se napo-
tite k zdravniku v primeru daljSega trajanja
omenjenih znakov pri otrocih.

Tveganje za zaplete vecje pri
prezgodaj rojenih otrocih

»Najbolj so ogrozeni otroci do enega leta sta-
rosti. Starsi so pogosto prestraseni, e otrok
kaslja, kar pa za nas pediatre ni alarmanten
znak. Kaselj je nas obrambni mehanizem in
ga ne ustavljamo. Otrok z respiratorno
okuZzbo potrebuje pregled v zdravstveni usta-
novi v primeru tezkega dihanja, vrocine, ki
traja vec kot dva dni, ali v primeru hujsega
odklanjanja tekocine s posledi¢no dehidra-
cijo,« je jasna pediatrinja. V nekaterih prime-
rih namrec pri okuzbi RSV pride tudi do zaple-
tov, najpogostejsa sta vnetje malih dihalnih
poti oz. bronhiolitis in vnetje drobnih pljuc-
nih mesickov oz. pljuc¢nica. Tveganje za
zaplete je vedje pri prezgodaj rojenih otrocih,
otrocih s kroni¢no plju¢no boleznijo in otro-
cih s hujso prirojeno sré¢no napako. In kaj
lahko storijo starsi, da bi kar najbolje zas¢itili
svoje otroke? »Okuzb ne moremo prepreciti
drugace kot zmanjso izpostavitvijo virusom.
Druzinam z novorojencki in dojencki svetu-
jemo, da njihovi starejsi sorojenci ne obisku-
jejo vrtca,« odgovarja sogovornica in zatorej
vsem starSem svetuje, da starejse sorojence
za nekaj ¢asa obdrzijo doma. Pediatri pripo-
rocajo, da Ze dva tedna pred prihodom novo-
rojencka starejse otroke umaknete iz vrtca,
doma pa naj ostanejo vsaj tri mesece oz. za
¢asa trajanja obdobija Sirjenja virusov. Prav
tako se, ¢e ne drugace, Ze zaradi lastnega
zdravja in zdravja otrok, izogibajte kajenju v
blizini najmlajsih. Poleg tega 3e dodatno
pozornost posvetite higieni rok, v primeru
prehladnih znakov pa se izogibajte tesnej-
Semu stiku z otrokom (poljubljanje ...).
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ABC

A Po zdravilih za znizevanje vrocine
posezemo, ko je nasa temperatura
38°Calivec.

B sluziz nosu, ki zateka po zadnji
steni v zrelo, lahko sam kaselj le
poslabsa.

C Imunski sistem je treba krepiti skozi
vse leto, ne le samo pred zacetkom
sezone prehladnih obolenj.

November 2022

Proti jesenskim tegobam

Prehlad, nadloga, ki se ji je v jesenskem in

zimskem ¢asu skorajda nemogoce izogniti.
Odrasel ¢lovek letno preboli od dva do pet

prehladov, pri otrocih pa je Stevilka Se precej

visja. Zamasen nos in izcedek iz nosa poskr-
bita, da se oborozimo z robc¢ki, nekateri pa

se po pomoc¢ zatecejo tudi k inhalatorju.
Neprijeten kaselj, ki spremlja hladne dni, bla-
Zimo zmedom in zeli$¢nimi pripravki, bolece

Zrelo pa nas spodbudi h kuhanju zdravilnih

cajev. Preverite nekaj uporabnih nasvetov

pred sezono prehladnih obolenj, neprije-
tnega kaslja pa tudi vnetij uses, ki vam bodo

zagotovo prisla prav.

Avtorica: Nika Arsovski

Prehlad, virusno vnetje nosne votline, je najpo-
gostejsa nadloga jesenskih in zimskih dni.
Glavni povzroditelji so virusi, najvec pa jih
naokrog sirijo kar otroci, katerih imunski sistem
je najbolj na udaru. Virusi se prenasajo z vdiho-
vanjem majhnih kapljic, ki se Sirijo ob kaslju ali
kihanju, lahko pa tudi ob dotiku okuzene povr-
Sine. Prav zato se hitro $irijo po vzgojno-izobra-
Zevalnih zavodih, najmlajsi pa okuzbe prene-
sejo tudi v druZinski krog. Prehlad prepoznamo
po izcedku iz nosu, zamasenem nosu, praska-
jo¢emin peko¢em zrelu, suhem kaslju ... Opa-
ziti je povisano telesno temperaturo, ki je bolj
izrazita pri otrocih. Akutna faza prehlada obi-
¢ajno traja dva do tri dni, za popolno ozdravi-
tev pa je potreben teden ali dva. Zdravila za
prehlad ni, lahko pa sipomagamo z blaZzenjem
simptomov. »V sezoni prehladov se moramo
zavedati, da je vsak prehlad virusna okuzba.
Zaraditega moramo ostati doma, doklerimamo
vrocino, da ne okuzimo vseh okoli nas. Ob pre-
hladih moramo piti veliko tekocine. Po zdravi-
lih za znizevanje vrocine posezemo, ko je nasa
temperatura 38 °C ali ve¢. Za nekaj dni si pri

. - -

zamasenem nosu lahko pomagamo s kaplji-
cami« pojasnjuje Ljubica Kolander Bizjak, dr.
med., spec. splosne medicine, iz Zdravstve-
nega doma Koper in dodaja, da v izrednih pri-
merih pois¢emo tudi zdravnisko pomoé: »Ce
je temperatura ves cas visoka in po treh dneh

sama ne pade pod 38 °C, se moramo posveto-
vati s svojim zdravnikom.« Kot omenjeno se

priporoca uzivanje vegjih kolicin tekocine (voda,
nesladkani ¢aji .. .), vsaj dva litra dnevno, med-
tem ko se strogo odsvetuje uzivanje alkohol-
nih pijac. Privos¢imo si pocitek, saj lahko vedji

telesni napori pripomorejo k dodatnim zaple-
tom, kot je vnetje sr¢ne misice. S fiziolosko raz-
topino mehc¢amo izcedek v nosu in olajsamo

izlocanje, saj na ta nacin preprec¢imo zaplete,
kakr3ni sta vnetje srednjega usesa in sinusov.

Vnetje usesa

Vnetje usesa je eno najpogostejsih obolenj

pri otrocih do starosti treh let. Bolezen

povzrocata dva mehanizma: evstahijeva cev
in vnetje sluznice notranjega usesa. Pri otro-
cih je evstahijeva cev, kiima vlogo zracenjain

Cisc¢enja srednjega usesa, krajsa in sirsa ter leZi

bolj vodoravno, zato se laZje zapre, kar one-
mogoca primerno prezracenost srednjega

usesa. V primeru vnetja sluznice notranjega

usesa pa so glavni krivec mikrobi, kiiz nosu oz.
zrela v primeru prehladnih obolenj zaidejo v
srednje uho. Ob prehladih v nosno votlino

vdrejo virusi, ki se po sluznici nosnega dela

zrela preko evstahijeve cevi prenesejo v sred-
nje uho. Pri otrocih so Zrelnica in mandeljni v

prvih letih Zivljenja povecani, saj predstavljajo

osnovno obrambo pred okuzbami.V primeru

povecanih mandljev se otezi vstop v evstahi-
jevo cev, kar povzroci nastanek podtlaka in

nabiranje tekocine v srednjem usesu. Vnetje

usesa se odrazaz bolecino, kar nam otroci spo-
rocajo s pogostim grabljenjem za usesa, posta-
nejo bolj razdrazljivi, zmanjsa se tudi tek.
Pogosto se pojavi povisana telesna tempera-

tura, v nekaterih primerih tudi obcutek

sumenja in gnojni izcedek. Pri nekaterih otro-
cih so simptomi dokaj podobni prehladnim

(kasljanje, zamasen nos ...), pri drugih pa se

vnetje odraza zjokavostjo, tudi bruhanjemin

drisko. »Ko otrok tozi zaradi bolecin v usesu,
mu lahko takoj pomagamo s sirupom ali table-
tami (odvisno od starosti) proti bole¢inam, kot

je naprimer paracetamol. Ce bole¢ina vztraja,
ga moramo peljati k specialistu pediatru, ki

bo ugotovil, ali gre za vnetje in za kaksno

vnetje gre,« pojasnjuje sogovornica. Ce otro-
kovo razpoloZenje ob vnetju uses ni spremen-
jeno, si torej pomagamo s sredstvi za lajsanje

bolecine. Zdravljenje sicer najpogosteje

poteka antibioti¢no, bolecina pa se ze po

dnevu ali dveh umiri.

Kaselj

Kaselj je refleks, posledica drazenja dihalnih

poti. Obicajno gre za akuten pojav, ki traja naj-
vec dva oz. tri tedne, Ce se kaselj zavlece na

osem tednov in ve¢, govorimo o kroni¢nem

kaslju. Lo¢imo dve obliki kaslja: draze¢ suh

kaselj in produktivni mokri kaselj. Prvi je

pogosto posledica vdihavanja drazljivcey,
lahko pa tudi znak nekaterih bolezenskih stanj,
kot so gripa, oslovski kaselj itd. Mokri kaselj

po drugi strani je znacilen za vnetja dihal, bol-
nik pa izkasljuje sluzavo, gnojno sluz. Kaselj

pogosto spremlja prehladna obolenja, zato

je pomembno, da v primeru socasnega

nahoda dosledno cistimo nos. Sluziz nosu, ki

zateka po zadnji steni v zrelo, lahko sam kaselj

le poslabsa. Nekateri si v primeru kaslja poma-
gajo s farmacevtskimi izdelki, spet drugi se

obrnejo k naravi. »Za lajsanje tezav pri suhem

in drazec¢em kaslju lahko posezemo po siru-
pih in tabletah, ki so v prosti prodaji v lekar-
nah. Pomembno je, da dovolj pijemo, napitki

naj bodo sobne temperature,« svetuje zdrav-
nica dr. Kolander Bizjak in s tem poda najbol-
jSi recept za blazenje kaslja — uzivanje teko-
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¢ine. Pomaga tudi vlazenje zraka v stanovanju,
ob tem pa se izogibamo hladnemu zraku in

vecjim telesnim naporom. Pri kaslju si lahko

pomagamo tudi z nekaterimi zivili, ki jih naj-
demo v domaci shrambi. Med, na primer, je

zaradi svoje lepljivosti in antibakterijskih last-
nosti prvo orozje v boju s kasljem. S¢iti namreé

sluznico in zmanjsuje drazenje. Nekoc so bron-
hialne tezave zdravili z mandlji (uporabite

mlete), po prepri¢anju drugih pa pomaga tudi

grgranje mesanice vode in soli (¢ajna Zlicka

soli in topla voda). Sol namre¢ preprecuje

drazenje, ki povzroca kaselj. Tudi zelis¢a so v

boju s kasljem nadvse dobrodosla. Na prvem

mestu je timijan, ki zaradi svojih antimikrob-
nih lastnosti pripomore k odpiranju dihalnih

poti in spros¢anju misic v vratu. Poskusite

lahko tudi zinhalacijami, saj para mehca sluz,
ki spodbuja produktivni kaselj. V vodo, ki jo

vlijete v inhalator, lahko nakapate tudi nekaj

kapljic eteri¢nega olja evkaliptusa, ki bo odprl

vase dihalne poti. A pozor, inhalatorji so lahko

koristni le, ¢e so dosledno ocis¢eniin osuseni.
»Ce uporabljamo inhalator doma, ga moramo

po vsaki uporabi oprati in razkuziti po navo-
dilih proizvajalca,« opozarja sogovornicaizZD

Koper.

Boleée zrelo

Sluznica zrela je prekrita z zascitno plastjo
protiteles, ki lahko predvsem v zimskem casu
oslabi. Prav zato postane e bolj dovzetna za

okuzbe z virusi in bakterijami. Bolece Zrelo

je pogosto znanilec prehlada, v nekaterih pri-
merih pa tudi kopice resnejsih bolezenskih

stanj. Najpogosteje bolecine v Zrelu

povzrocajo virusne okuzbe (virusi influence,
rinovirusi ...), pa tudi tezave z Zelod¢no kis-
lino, streptokoki in alergijami. Hkrati z bole-
¢inami se pojavijo tezave s poziranjem, kar
je Setoliko bolj nadlezno. Najbolje je, da ukre-
pamo Ze ob prvih znakih hripavosti in pras-
kanju v grlu. Glasilkam pustimo, da pocivajo,
prav tako ne menjavamo tonalitete glasu, ¢e

spregovorimo. Dodatno jih obremenijuje tudi

Sepetanje, Skodita pa jim celo jokanje in smeh.
Pomembno je, da zauzijemo zadostne koli-
Cine tekocine, saj glasilke tako ostajajo vlazne,
kar pripomore k njihovemu zdravljenju. Pose-
gamo po zelis¢nih ¢ajih, topli vodi in juhah,
izogibamo pa se alkoholu in kavi. Zrelo nam

bo hvalezno tudi za kaksno zlico medu, ki

deluje antisepti¢no in skrbi za vlaznost. Pri-
voscite mu ingverjev ¢ajz medom in limono.
Ce boste po nasvetu povprasali babico, vam

bo svetovala grgranje zajbljevega ¢aja, v

lekarni pa lahko dobite tudi zajbljev

hidrolat.

Kaj lahko storimo sami v boju s
prehladnimi obolenji?

Bistvenega pomena v boju s prehladnimi
obolenji je nas obrambni sistem. Imunski sis-
tem je, kot opozarja dr. Kolander Bizjak smi-

selno krepiti skozi vse leto, ne le samo pred
zacetkom sezone prehladnih obolenj.
»Pomembni so gibanje na prostem, zdrava
hrana in ¢im manj stresno Zivljenje,« zaupa
dokaj preprost recept za celovito zdravje in
ob tem opozori, da je v primeru nekaterih
okuzb, kakrsna je gripa, razmisliti tudi o
cepljenju. Nekaj za svoj imunski sistem lahko
naredite tudi sami, pomoc pa najdete kar v
domaci shrambi.

Cesen: strok cesna vsebuje ve¢ kot 200 bio-
losko aktivnih u¢inkovin, zato ¢esen sodi med
najucinkoviteje rastlinske antibiotike. Ze nasi
predniki so ga uporabljali za preprecevanje
prehladov in blazenje okuzb zgornjih dihal.

Ingver: zaradi protivnetnih in antioksidativ-
nih lastnosti predstavlja veliko korist za nase

zdravje.V pomoc je pri vnetem grlu, pa tudi

za zmanjsevanje slabosti.

Med: nadvse cenjeno Zivilo v nasi prehrani
vsebuje vrsto vitaminov, aminokislin, mine-
ralnih snovi in ostalih elementov, ki pripo-
morejo k nasemu zdravju. Med dokazano
blazi tezave z vnetim grlom in pomaga v boju
proti kaslju, prav tako lajsa tezave z dihali in
vnetje sluznic. Najpogosteje ga uzivamo v
toplih napitkih, a bodite pozorni, da ga ne
vmesate v vrel ¢aj, saj s tem izgubi svoje zdra-
vilne lastnosti.

benzidaminijev klorid

votlini in zrelu

Zdravila Tantum Verde so
namenjena lajSanju bolecin in
oteklin pri vnetju v ustni

Pred uporabo natanéno preberite navodilo]

AMGELIMNI
Zdravila Tantum Verde so na voljo brez recepta v lekarnah in specializiranih prodajalnah. 4 1 2a trienje

0 tveganju in nedalenih utinkih se posvelulte z sdravnikem ali & farmaceviom.
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Neoperativha dekompresijska terapija hrbtenice

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

Pomagaijo tistim, ki jim ostane le
Se operacija

Pogosto pri tem gre za hernijo diska, isias,
degenerativne spremembe diska, artrozo
majhnih sklepov (degenerativno obole-
nje sklepnega hrustanca) pa tudi spondi-
lolistezo (zdrs kranialnega vretenca glede
na kavdalno vretence v smeri naprej, nazaj
ali v stran) in skoliozo (deformacija, stran-
ski odklon hrbtenice od vertikalne osi).
Bolnike s tezavami v hrbtenici ob tem
tarejo vrtoglavice in glavoboli ali pa ¢utijo
neprijetne mravljince v rokah in nogah.
Tezave s hrbtenico lahko nastopijo tudi
zaradi $portnih 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 odlo¢ili zato, ker je veliko bol-
nikov v Zagreb prihajalo iz Slovenije. Zdaj,
po enem letu, ugotavljajo, da bi tudi tu
potrebovali vec centrov, saj so potrebe
velike. Po njegovih besedah k njim priha-
jajo bolniki, ki jim uradna medicina nimogla
pomagatiin jim je preostala le $e operacija.
Bernard Niksi¢ je iskal metodo, ki bi poma-
gala pri tezjih poskodbah hrbtenice, saj se
ni strinjal s klasi¢no fizioterapevtsko obrav-
navo tezjih poskodb, predvsem hernije
diska. Obicajno se namrec tudi v 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 opremljenaz 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 ve¢ potrebna
in bolecine izginejo.

Vecletne tezave so bile
premagane
Vzdusje na terapijah je sproscenoin prijet-
no, sama obravnava pa traja kar 60 minut.
Fizioterapevt se zbolnikom 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 zaraditezav s hrbtenico

CENTER ZA DEKOMPRESIJSKO TERAPIJO HRBTENICE V SLOVENIJI

TERAPLJE IZVAJAJO 4 DIPLOMIRANI FIZIOTERAPEVTI IN 2 KINEZIOLOGA!

trpijo Ze dolgo ¢asa in 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 neoperativho
dekompresijsko terapijo uspe pomagativ
vsaj 80 odstotkih primerov. Bolecine se
zmanjsajo ze po nekaj tretmajih, mravljin-
¢enje preneha in bolniki lahko spet nor-
malno dihajo, Zivijo in delajo.

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

In 3e ena teZava je, ki ji posvecajo pozor-
nost: vrtoglavice. Po besedah Bernarda
Niksi¢a 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 tezavo uspesdno 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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Zelena stran

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

Draga1,12921g,

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

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

Ginekologija in urologija

Diagnosticni center diaVITA,

ordinacija za bolezni dojk, ginekologijo in
estetsko medicino

PTC Dravlje, UI. bratov Babnik 10, Ljubljana

Tel.: 041734725,

www.diavita.si

Izvajamo klini¢ne preglede dojk z mikrodozno
mamografijo in UZ, zdravljenje nehotenega
uhajanja urina in pomlajevanje obrazne in
intimne regije.

Kirurski center To$

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

Osojnikova cesta 9, Ptuj

tel.: 02780 09 00,

www.kc-tos.si,

info@kc-tos.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 98300,

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

ABCzdravja

Alternativna medicina

Center za zdravje cloveka, d.o.o.

V Novem mestu, Ljubljani, Crnomlju

Tel.: 040 214303 in

040 148 583

www.izvirzdravja.com

Solna soba, frekvencna terapija za bolecine,
alergije vseh vrst, psihosomatika.

Optiki

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

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

Optik Janez Poznic s.p.
Vrvarska pot 3, 1310 Ribnica

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

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdinova 1, 8250 BreZice,

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

Optika Kuhar d.o.o.

Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj

tel.: 02 787 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 4913800, 051 30 88 00
optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si

LETNA NAROCNINA na revijo ABC zdravja samo 21,00 €

04/51 55 880, infoe@freising.si
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YV 72h do mocnega imunskeyga sistema

Se tudi vi bojite prihajajo¢ih prehladov in obolenj?

Vsak imunski sistem, Ki je utrujen in izzet od stresa
ter opeharjen vitaminov in mineralov, ki jih telo
»pokuri« v boju za obstanek, je Se bolj podvrzen kon-
stantnim obolenjem. S pricetkom jeseni, ko smo Se
bolj na udaru virusov, obolenj in prehladov, pa se kaj
hitro pokaze, da mu je potrebno pomagati.

Do dobrega pocutja v najkrajSem moznem c¢asu
Obstaja zelo preprosta reSitev, ki lahko imunskKi
sistem v zelo kratkem cCasu okrepi. Skrivnost se
skriva v premisljeni kombinaciji sestavin, ki jih
vsebuje Immuno Sun Complet. S svojim siner-
geti¢nim delovanjem izboljsajo prekrvavitev telesa,
Cistijo kri, sproscajo zivéni sistem in lajsajo negativne
ucinke stresa. Immuno Sun Complet sestavljajo
Immuno Sun kapsule, ki vsebujejo vitamin D3, vita-
min C in B vitamine ter Reishi gobo, vse, kar vas
organizem nujno potrebuje za uspesno zascito pred
virusi in bakterijami.

Najmocnejsa naravna kombinacija za imunsko
odpornost.

Raziskave so pokazale, da so bili [judje, ki so uzivali
vitamin D3 in vitamin C, bolj odporni in zdravi ter so
okrevali v presenetljivo kratkem casu. Poleg tega
niso zbolevali tako pogosto kot osebe, ki teh vita-
minov niso jemale. Immuno Sun komplet vsebuje
naravni vitamin D3, pridobljen iz lisaja jelenovke, Ki
vsebuje 3800 IU. Bogat je tudi z vitaminom C, vita-
mini B.

Vitamin C - vir vitalnosti?

Vitamin C v kombinaciji z vitamini B6, B12 in folno
kislino pozitivno vpliva na cirkulacijo, na kri in prispeva

Lekarne | Specializirane trgovine

(Biostile.

+ ucinkovito delovanje
+ izbrana zelis¢a

+ krepi imunski sistem
+ vec energije

IMmmuno Sun komplet
Sirup Pulmed

Akcijska cena

59,52 EUR
FELOEGR-
+ BREZPLACNA
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k veCjemu prenosu kisika, kar je zelo pomembno za
ohranjanje vitalnosti. Na ta nacin se zmanjsa
moznost pojava kardiovaskularnin obolen;.

Reishi goba - 2000 letni nadnaravni imunostimulator
Goba nesmrtnosti ali bolj poznana kot Reishi goba
se v zdravstvene namene uporablja ze 2000 let.
Njene Stevilne ucinkovine imajo na c¢loveski orga-
nizem neverjetno pozitiven vpliv. Beta glukani v
gobi lahko v 72h popolnoma aktivirajo imunski
sistem, kar je izjemno!

Napitek, ki bo sprostil Se najbolj napete

Ste si kdaj zeleli, da bi z eno stvarjo resili vec tezav?
Za nas je to Immuno Sun prasek, sestavljen iz treh
vrst magnezija, ki poskrbijo za celotno telo vse od
misic, srca, prebavnega trakta do zivCevja.

Ko nas napade kaselj

V primerih gripe, prehlada, bronhitisa, viroznih obo-
lenj in vnetij priporo€amo jemanje sirupa Pulmed.
Njegove sestavine hitro in ucinkovito cistijo dihalne
poti. Je edini sirup, ki vas bo navdusil nad svojim
hitrim delovanjem. Primeren je tudi za otroke.

Dobro pocutje za ves dan

V primeru psihi¢nih in fizi€nih naporov, opeSanega
imunskega sistema in prizadetih dihal vam

Biostile ponuja izjemno akcijo. Izjemna reSitev v
samo eni kapsuli in enem napitku na dan.

Izkoristite kar 20% popust in poskrbite za vase

dobro poéutje v samo 72h. Zelimo vam polno zdravja.
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RABIMO USPESEN IMUNSKI SISTEM

VSA NARAVA NA ENEM MESTU ZA USPESEN IMUNSKI SISTEM

[ 1

Selena v Sloveniji zelo primanjkuje, npr. v pitni vodi ga je vec kot
20x manj, kot je potrebno. Tudi v verigi zemlja-rastline-Zivali je pri nas

SELEN
in CINK

selena premalo, premalo ga je tudi v hrani in zato je smiselno redno in
trajno dodajanje v obliki prehranskega dopolnila. To potrjuje veé
domacih in mednarodnih Studij. Raven selena v krvi si lahko
zmerimo Vv laboratorijih, pri €emer je normalna raven 97 ng/ml.

Bio-Selen+Cink je Ze tretje desetletje, kar se ti€e selena, po ucinko-
vitosti vodilni preparat. To je mozno zato, ker ima vodilno biolosko

kri, Cemur sledi tudi najve¢ ucinka. Pri tem je pomembno, da je selen
v tak$ni obliki, kot je v naravi. Unikatna znacilnost Bio-Selen+Cinka je,
da vsebuje vse znane naravne oblike selena. Prav to prispeva k

] razpolozljivost. To pomeni, da se selena po zauZitju najve€ vsrka v
temu, da si je priboril vodilno uginkovitost.

TRI DO STIRIKRAT BOLJ USPESNO

ZDRAVLJENJE COVIDA-19
(objava 28.4.2020 v The American Journal for
Clinical Nutrition, strokovna revija za prehrano v
bolnisSnicah)

pomemben, je
najprej pokazala

] Kako je selen
anglesko-kitaj-

SISTEMA

ska $tudija iz 80
Wuhana. o0.
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zdravljenja se je
z dovolj selena v
krvi povecala s
15% na skoraj
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s

(8]
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MANJSA UMRLJIVOST IN
DOVOLJ SELENA V KRVI

0%
38%

0% 4

nizke vrednosti
sedena v ki

vidje wrednsoli
sedana v kna

K Stevilnim Studijam o pomenu selena za imunski sistem je veliko pripomogel
korona Cas. Zelo izstopa Svedska Studija z medicinske fakultete v
Linkoepingu, ki je pokazala, da viSje vrednosti selena v krvi prispevajo
pomembne razlike v umrljivosti, ki se zmanjsSa za 37%. Razlaga je povsem

24% enostavna. Selen ima vlogo pri delovanju imunskega sistema, ki se okrepi in

Zivimo bolj zdravo in varno, manj je bolezni. Kdor zivi bolj zdravo, pa zivi
tudi dlje.

Veé informacij na youtube: VEC ZDRAVJA MIC Menge$ 29.7.2022
Bio-Selen+Cink imunski sistem

Blo-Selen+C1nk

Bio-Selen+Cink
je navoljov

- RSP S n
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ww.micmenges.com

vseh lekarnah

in specializiranih
trgovinah, razen v
mreZi javhega
zavoda Lekarna
Ljubljana.
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