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prevec in kdaj premalo?

»Ministrstvo za zdravje opozarja, da

prevec in kdaj premalo?

besedilo obravnava zdravilo, ki se
sme izdajati le na zdravniski recept.
O primernosti zdravila za uporabo
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cakalnicah zdravstvenih ustanov.

Izdajatelj: Freising, d. o. 0.,
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A Visoko energijski UVB-zarki
prodirajo v naso povrhnjico in
zgornji del usnjice.

B Izogibajte se soncu v ¢asu, ko
je vasa senca manjsa od vase
velikosti.

C uv-zarki lahko ze v picilih 15
minutah poskodujejo naso
nezas¢iteno kozo.

Sonéni zarki in
posledice soncenja

S Al N s O 2 r
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Asist. Vid Bajuk, dr. med., specialist dermatovenerologjje

Soncni zarki blagodejno vplivajo na nas

organizem in nase dobro pocutje, a do dolo-
c¢ene mere. Izpostavljanje soncu izboljsa

nase razpolozenje in nam daje energijo,
obenem pa se pod vplivom son¢nih Zarkov

v nasem telesu tvori tudi vitamin D. Po drugi

strani pa je vse bolj jasna tudi druga plat

pretirane izpostavljenosti soncu.

Avtorica: Nika Arsovski

Sonce na zemljo posilja Zarke razli¢nih valov-
nih dolzin. Ultravijoli¢ni spekter sevanja, ki je
sestavni del son¢nega sevanja, sestavljajo
UVA-, UVB- in UVC-zarki. Slednji se absorbi-
rajo ze v ozonski plasti ozrac¢ja, medtem ko
UVA- in UVB-zarki prodrejo vse do povrsine
zemlje. Visokoenergijski UVB-zarki prodirajo
v naso povrhnjico in zgornji del usnjice

(povecini se od koze odbijejo, tretjina pa jih
vstopi v povrhnjico), kar se lahko odrazi z
opeklinamiin rdec¢ino na kozi, medtem ko dol-
govalovni UVA-zarki z nizjim nabojem energije
prodirajo najgloblje v kozo. Posledice se
kazejo kot pigmentacija koze, ob daljSem izpo-
stavljanju tudi kot opekline. A to so le kratko-
ro¢ne posledice ¢ezmernega izpostavljanja
son¢nim zarkom. »Posledice lahko razdelimo
med zgodnje in pozne. Med zgodnje sodijo
son¢ne opekline, ki nam lahko pokvarijo
dopust, saj nas v primeru nastanka koznih
opeklin koza pece, lahko pride do nastanka
mehurjev in lus¢enja koze. ,Nova’ koza je 3e
veliko bolj obcutljiva na zunanje dejavnike,
vklju¢no z nastankom dodatnih son¢nih ope-
klin. Med pozne posledice pristevamo pred-
vsem hitrejse staranje koze, ki se kaze s pove-
¢ano zgubanostjo koze, son¢nimi pegami ter
razsirjenimi zilicami v kozi in vecje tveganje
za nastanek koznega raka, tako nizje malignih
keratinocitnih tumorjev, kot tudi melanoma,
ki velja za enega od bolj agresivnih in nevar-
nih rakov nasploh,« pojasnjuje asist. Vid
Bajuk, dr. med., specialist dermatovene-
rologije, z Dematoveneroloske klinike Uni-
verzitetnega klini¢nega centra Ljubljana. Dol-
govalovni UVA-zarki s svojim delovanjem
lahko pripomorejo k pojavu koznega raka, saj
posredno poskodujejo genetski material in
celitcne membrane. Kozni rak je najpogostejsa
oblika raka tudi v Sloveniji, z vsakim letom pa

T
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se Stevilo novoodkritih primerov koznega raka
povecazaod5do7 %.

Izogibajte se soncu v

najhujsi vrocini

Vsako leto pred prihodom poletja se tako
strokovnjaki trudijo kar najbolj informirati
javnost o skodljivih posledicah ¢ezmernega
izpostavljanja son¢nim zarkom in neprimerne
zascite pred soncem. S tem se zavest o tej
temi seveda dviguje, a kljub temu lahko vsako
poletje na plazi opazujemo vrsto posame-
znikov, ki se brezskrbno predajajo son¢nim
zarkom tudi v najhujsi vrocini. Kako torej
poskrbeti za svojo koZo in prepreciti razvoj
hujsih bolezenskih stanj, povezanih s preko-
merno izpostavljenostjo soncu? Izogibajte
se soncu v ¢asu, ko je vasa senca manjsa od
vase velikosti. Torej v ¢asu med 10.in 16. uro.
UV-zarki lahko Ze v piclih 15 minutah posko-
dujejo naso nezasciteno kozo. Kozo primerno
zascitimo s kremami in oblacili. Glavo pokri-
jemo s pokrivalom, ki zas¢iti tudi vrat, pri otro-
cih pa izberemo klobucke, ki zas¢itijo tudi
zatilje. Posamezniki z razli¢nimi koznimi obo-
lenji in vsi tisti z velikim Stevilom pigmentnih
znamenj naj se glede izpostavljenosti soncu
posvetujejo s svojim osebnim zdravnikom
oz.dermatovenerologom ter naj se sonénim
zarkom v kar najvecji meri izognejo. Dobra
resitev so lahka oblacila z dolgimi rokavi in
hla¢nicami, ki zascitijo naso kozo pred son-

T—————
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50+

SUNFID

za obcutjivo koZo za obraz

- nevidna krema
- obarvana krema

Linija
CLARIFID
za odpravljanje in
prepreevanje
hiperpigmentacije

- depigmentacijska
soncna krema z ZF 50+

www.fiderma.si

T 0599 47 501

FIDERMA 47/23

MSL

PHARMA

Izdelki so v lekarnah in spletnih lekarnah.

cem - najprimernej$a so oblacila iz gosto tka-
nega bombaza, ki obenem dihajo, a ne pre-
puscajo. Ne pozabimo niti na sonc¢na ocala z
UV-filtrom, s katerimi zascitimo tudi svoje oci.

»Sonéne kreme« predstavljajo
zadnjo obrambo koze pred
UV-zarki
Nadvse priporocljiva je tudi uporaba zascit-
nih krem z dovolj visokim zascitnim faktor-
jem, ki pa naj ne bodo izgovor za soncenje na
plazi. »Uporaba krem in drugih pripravkov z
zas¢itnimi faktorji je klju¢na Ze ob najmanj-
Sem izpostavljanju sonc¢ni svetlobi, ne sme
pa biti potuha, ki nam lahko da lazni obcutek,
da je izpostavljanje soncu po nanosu kreme
zzas¢itnim faktorjem varno. Omenjene kreme
oziroma pripravki predstavljajo zadnjo
obrambo koze pred UV-zarki. Bolj pomembno
kot katero vrsto pripravka uporabljamo, je
redno nanasanje pripravka z zas¢itnim UV-
-faktorjem (SPF) 30 ali ve¢ na vso kozo vsaki
dve uri, dodatno po vsakem vec¢jem znojenju,
brisanju koZe z brisaco, kopanju ali prhanju.
Pripravek je treba nanesti vsaj pol ure pred
izpostavitvijo soncu,« svetuje dr. Bajuk in v
nadaljevanju nasteje Se nekaj ukrepov, ki so
vam lahko v pomoc poleti: »Veliko vaznejsi so
sicer ukrepi neizpostavljanja soncu - iskanje
sence -, $e posebejmed 10.in 16. uro ter upo-
raba oblacil z visjim UV-zascitnim faktorjem
(UPF), uporaba pokrival, ki ¢itijo tudi uhlje,
zato se bolj priporoca nosenje klobuka v pri-
merjavi s kapami. Poleg zgoraj omenjenih
ukrepov in priporocil je ob izpostavljenosti
soncu priporocljiva tudi uporaba son¢nih ocal
z ustreznimi UV-zas¢itnimi filtri.«

Pri nanasanju kreme

ne bodite povrsni!

Izberite zas¢itni faktor 30 ali ve¢ (odvisno od

vase polti) s primernimi UV-filtri, ki »odbijajo«

UV-zarke in preprecujejo, da bi ti prodrli

globlje v kozo. Proizvajalci sredstev za sonce-
nje uporabljajo v danasnjem ¢asu predvsem

dva zascitna faktorja: SPF (Sun Protection Fac-
tor) ali UVB-zascitni faktor, ki varuje pred son¢-
nimi opeklinami UVB-zarkov, in PFA (Protec-
tion Factor UVA) ali UVA-zas¢itni faktor, ki varuje

pred poskodbami koze, ki jih povzrocajo UVA-
zarki. Izberite vodoodporniizdelek, predvsem

pa pred uporabo preverite rok uporabe

izdelka (sredstvo za zas¢ito, ki ste ga odprli

lani, vam letos ne bo vec¢ zagotavljalo primerne

zascite pred soncem). Poducite se lahko tudi

o primernem nanosu son¢ne kreme, za vsak

predel telesa (glava in vrat, prsni kos, trebuh,
noge, roke ...) uporabite ¢rto zascitnega sred-
stva v dolzini svoje dlani.V primeru zascitnega

sredstva v razprsilu je to enako 15 razprsitvam.
Pri tem bodite pozorni, da ne izpustite

kaksnega manjsega koscka koze. Ena izmed

raziskav je namrec pokazala, da pogosto poza-
bimo na posamezne predele koze. Zenske v

povprecju pozabijo namazati okrog 14 % tele-
sne povrsine, moski pa $e nekoliko vec - 22 %.
Pogosto so to roke, stopala, zadnja stran rok,
hrbet ali predeli ob robovih kopalk.

Posvetimo pozornost

ranljivim skupinam

Izpostavljanje son¢nim zarkom v otrostvu

lahko bistveno pripomore k razvoju koznega

raka v starejsih obdobjih. Zato pri zas¢iti pred

soncem nikar ne pozabite na najmlajse. Otro-
Ska koza je Se posebej obcutljiva, otroci pa

$e nimajo vzpostavljenih primernih zas¢itnih

mehanizmov. »Med najranljivejse skupine

pristevamo dojencke, malcke in otroke. Koza

si son¢ne opekline ,zapomni’ za zmeraj, zato

je klju¢no priceti z vzgojo neizpostavljanja

soncu in dobre zascite pred son¢nimi zarki

ze vmladih letih. Otrokom je pomembno dati

dober zgled,« opozori sogovornik. Ob tem

velja omeniti, da otrok do enega leta staro-
sti nikakor ne izpostavljajte soncu, do dru-
gega leta pa le zjutraj ali pozno popoldan.
Zascitite jih s primerno visokim zas¢itnim fak-
torjem, najbolje brez dodanih disav in kon-
zervansov, ki lahko drazjo obcutljivo otrosko

kozo. Med bolj ranljive skupine sodijo tudi

delavci, ki so zaradi narave svojega poklica

bolj izpostavljeni soncu (delavci na gradbi-
$¢ih, krovci streh, vrtnarji, kmetje itd.). Kot

poudarja dr. Bajuk, pa naj bodo pozorni tudi

tisti, ki v poletnih dneh radi zaidejo nekoliko

vi$je in vsi tisti, ki sodijo med bolj ranljive ze

zaradi bolezenskih stanj: »Vecja pozornost

glede zascite pred soncem je potrebna tudi

pri smucarjih, deskarjih, planincih in priizva-
morskih visin, kot tudi odbijanja son¢nih zar-
kov od snezne odeje in vode. Tudi nekatere

skupine bolnikov so bolj ranljive ob izposta-
vljenosti son¢ni svetlobi. Mednje sodijo bol-
niki z lupus eritematozusom, dermatomiozi-
tisom, porfirijamiin urtikarijo ob izpostavitvi

soncu. Pri teh bolnikih lahko Ze manjsa izpo-
stavitev UV-zarkom vodi v hujse poslabsanje

njihove bolezni. Previdnost glede

izpostavljanja son¢nim zarkom je potrebna

pri bolnikih, ki prejemajo zdravila za zaviranje

delovanja imunskega sistema, bolnikih, ki so

v preteklosti imeli koznega raka, saj se z

dodatnim izpostavljanjem povecuje tveganje

za pojav koznega raka, ter pri bolnikih s poli-
morfno fotodermatozo (to je tako imenovana

alergija na sonce). Tudi nekatera zdravila

lahko naredijo bolnike bolj dovzetne za

sonc¢ne opekline.«

Primerna zaséita, tudi v senci in
ob oblaénem vremenu

Nikar ne pozabite, da vas sonce lahko doseze
tudiv sencidrevesa ali pod sen¢nikom. Tudi
v primeru obla¢nega vremena. »Vetroven dan,
zimske razmere in obla¢no vreme prispevajo
k obcutku hladu, zaradi ¢esar lazje pozabimo
na ustrezno zascito pred UV-zarki, ki pa pre-
hajajo tudi skozi oblake, je pa od vec dejav-
nikov odvisno, v kaksni meri. Zascitni ukrepi
so vsekakor potrebni tudi na obla¢ni dan,«
$e opozori dermatovenerolog. Z dosledno
zascito in ukrepi se zavarujemo pri dejavno-
stih na prostem, prepre¢imo nastanek ope-
klin in zmanjSsamo tveganje za nastanek
koznega raka.
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A Najpogostejsi vzrok za vaginalne
okuzbe so bakterije in glive.

B Vaginalne okuzbe poleti so lahko
posledica bolj vlaznega in toplega
okolja.

C zaintimno higieno Zenske je
dovolj topla voda, lahko tudi blago
milo brez disav.

\

Vaginalne okuzbe poleti

Kon¢no poletje, potem pa to neprijetno srbe-
nje, pekoci obc¢utek in nelagodje v vaginal-
nem predelu. Spet okuzba in glivice. Zakaj
je prav poleti pojav tovrstnih okuzb veg;ji?
Tveganja in vzroki so sicer razli¢ni, kljub
temu pa lahko nastejemo glavne dejavnike:
vrocina in vlaga, bazeni in kopanje, mokre

+ Lubrikant gel na vodni osnovi

- Je hipoalergen,ne iritira kozZe niti sluznice
« Nevsebuje oljnih substanc

« Nevsebuje disav in barvil

« Jesterilen

+ Ne poskoduje tkiv niti materialov

« Zelo lahko se izpere iz povrsine ali koze

- Nikontraceptiv, saj ne vsebuje spermicidov
+ 429,82g tubice

KLY sterilni lubrikant gel

« Uporaben za ginekolosko in splosno kirursko lubrikacijo
« Zavaginalno uporabo, v ginekologiji, kirurgiji, pri vseh endoskopijah

kopalke in spodnje perilo ter povecana

spolna aktivnost. Seveda obstajajo tudi

drugirazlogi za vaginalne okuzbe, na primer,
uporaba antibiotikov ali sladkorna bolezen,
ki pa niso vezani na poletni cas.

Avtorica: Vesna Mlakar

fg ﬁcm Kontakti: Farcom d.o.0., Zaprta ulica 6D, 6310 Izola

TEL. 05-6402 900, www.farcom.si, mail: veleprodaja@farcom.si

Vaginalne okuzbe so precej pogoste in se
lahko pojavljajo pri Zenskah vseh starosti.
Bolezni, ki sta najpogosteje povezani z
nozni¢nim izcedkom, sta bakterijska vagi-
noza in vaginalna glivi¢na okuzba (kandidi-
aza), redkeje so to trihomonioza, okuzba s
klamidijo, gonorejo, z virusi ali nekatere
spolno prenosljive bolezni.

Ko so vzrok za okuzbo bakterije

Nekatere bakterije v noznici so koristne in
potrebne; to so mle¢nokislinske bakterije,
ki v normalnih okolis¢inah skrbijo za kisel
pH noznice. Na ta nacin ohranjajo v noznici
ravnovesje in preprecujejo naselitev drugih
bakterij. Pomanjkanje laktobacilov omogoci
drugim bakterijam, da se razrastejo in
namnozijo ter razkrajajo nozni¢neizlocke v
razlicne gnilobne produkte. Nastane bak-
terijska vaginoza - bakterijska okuzba
noznice, ki v¢asih povzro¢a nenormalen
izcedek. Bolezen je pogostejsa med spolno
aktivnimi zenskami in se vcasih pojavi v
povezavi s spolno prenosljivi okuzbami.
Vzroki za bakterijsko vaginozo so lahko: pre-
tirana uporaba sredstev za intimno nego,
¢ezmerno prhanje, dodatki za penece kopeli,
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Richter FerroBio omogoca
dobro pocutje
in enostavno jemanje
brez slabosti.

Vsebuje zelezov
in je edini z dodanim
hemoglobinom,
ki je naravno
hemsko zelezo.

——RICHTER
FerroBio

za dobro pocutje

Vec na www.ferrobio.si

12@ GEDEON RICHTER

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za
uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter
zdrav nacin Zivljenja.

Zelezo prispeva k zmanj$evanju utrujenosti
in iz¢rpanosti.

»V/ poletnih mesecih se temperatura in viaga
povecata, to pa ustvarja optimalno okolje za rast
mikroorganizmov, vkljucno s tistimi, ki povzrocajo
vaginalne okuzbe, kot so bakterije ali kvasovke.«

mehc¢alci za perilo, oprijeto, nezra¢no in

nevpojno spodnje perilo, blato, spolni

odnosi brez kondoma, nekatere spolno pre-
nosljive bolezni. Bakterijska vaginoza pogo-
sto nima simptomov, toda pri nekaterih zen-
skah se lahko pojavi bel, siv ali moten

rumenkast izcedek neprijetnega vonja, vonj

pa lahko postane moc¢nejsi med spolnim

odnosom ali umivanjem z milom, ker oboje

zmanjsuje kislost v noznici in spodbuja rast

bakterij. Obicajno je prisotno tudi neprije-
tno srbenje v noZznici in na zunanjem spolo-
vilu. Zdravnik lahko odkrije bakterijsko vagi-
nozo na podlagi simptomov, potrdi pa jo z

brisom izcedka, ki ga poslje na analizo. Vagi-
nozo zdravniki zdravijo lokalno ali sistem-
sko z antibiotiki, ki jih zdravnik predpise na

recept. Pomembna je pravilna raba antibi-
otika. Ceprav lahko vaginoza oziroma simp-
tomi v dveh dneh zdravljenja izginejo, je

treba dosledno upostevati predpisani ¢as

zdravljenja, saj se tezave sicer ponovijo.

Spodnje perilo mora biti

skrbno izbrano in suho

V poletnih mesecih se temperatura in vlaga

povecata, to pa ustvarja optimalno okolje za

rast mikroorganizmov, vklju¢no s tistimi, ki

povzrocajo vaginalne okuzbe, kot so bakte-
rije ali kvasovke. V poletnih mesecih veci-
noma nosimo kopalke in lahka oblacila, ki se

pogosto tesno prilegajo telesu ter ustvarjajo

vlazno okolje. Predvsem je pomembno,
kakSno spodnje perilo nosimo in kako ga

peremo. Pranje spodnjega perila je najbolj

ucinkovito in varno, ko ga operemo na naj-
manj 60 °C. Britanska raziskava, ki jo je izve-
dla zdravnica za higieno, dr. Lisa Ackerley,
je razkrila, da je pranje spodnjega perila pri

30° C ali 40° C neucinkovito. Spodnje perilo

se pri nizki temperaturi znebi le pic¢lih 14 %
mikrobov. Najbrz je odvec poudariti, da je

treba oprati tudi vsako na novo kupljeno

perilo, izbrati pa raje takega iz naravnih mate-
rialov. Bombaz je mehek, diha, je vpojen ter
pomaga ohranjati suhost. Podobne lastnosti

imajo tudi svila, lan in bambusova vlakna.
Izbira kakovostnih materialov je odli¢na resi-
tev za ¢ez dan, ponoci pa lahko morda spite
brez vsakega spodnjega perila.

Kopanje v bazenih in v morju
Kopanje v javnih bazenih in drugih vodnih
povriinah lahko poveca tveganje za vagi-
nalne okuzbe. Razlog so mikroorganizmi v
vodi, kilahko povzrocijo okuzbe. Voda v baze-
nih mora biti bakterijsko neopore¢na in pri-
merno klorirana; takSna ne predstavlja
vedjega tveganja za razvoj vaginalnih vnetij.
Kopanje v ¢isti morski vodi lahko zelo dobro
vpliva na Zensko zdravije, sluznico noznice in
celo zdravi blage izcedke. Po drugi strani pa
lahko pri nekaterih Zenskah tudi morska voda,
¢e ima alkalen pH, spremeni pH noznice in
porusi njeno naravno ravnovesje. Ne glede
na to, kje se kopate, pa je pomembno, da
mokre kopalke ¢im prej zamenjate s suhimi.
Mokre kopalke ustvarjajo vlazno okolje, vlaga
pa poveca tveganje za razvoj vaginalnih
okuzb. Ni odve¢ opozoriti tudi na moznost
okuzbe z bakterijo E.coli, ki je sicer naravno
prisotna v ¢revesju in se lahko po mokrih
kopalkah prenese na vaginalno obmogje.
Podobno se lahko zgodi tudi pri slabi higieni,
kadar analnemu odnosu sledi neposredno
vaginalni.

Spolni odnosi z neznanci

so veliko tveganje

Poletje je cas veselja, pocitnicin priloznost,
da siljudje nekoliko oddahnemo. Spros¢eni
se raje odlo¢amo za spolne odnose, pritem
pa previdnost ni nikoli odvec. Spolne bole-
zni se lahko prenasajo z vaginalnimi, anal-
nimi ali oralnimi spolnimi odnosi. Med naj-
bolj ogrozene sodijo zenske, ki imajo ve¢
spolnih partnerjev, ter zenske, kiimajo osla-
bljen imunski sitem. Najvecje tveganje za
okuzbo pri mladih zenskah v starosti med
15 in 24 let, je okuzba s klamidijo. Ce je ne
zdravimo, lahko ta bakterijska okuzba pov-
zroca resne zdravstvene tezave, kot so
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. v .. . v v okuzbo. Dejavniki tveganja so podobni kot
»Ni odvec opozoriti tudi na moznost okuzbe B bakter ikl vaginont m raastanse gli- Vsebina
. Co e . vic pa vplivajo tudi slabsa odpornost zaradi 4 Soncni zarki in posledice
4 bakfef/jO ECO' |/ k//e sicer naravno p/’/SOma v stresa, utrujenost in iz¢rpanost. Nemalokrat : | " FI:)) |
v R . pride do porusenja ravnovesja v ¢asu jema- Vaginalne okuzbe poleti
Crevesju in se lahko po mokrih kopalkah prenese i anibioikov al kontracepcijskin tablet, - o
. Ve . v noseénosti in med menstruacijo. Zdravlje- fva pomoc pri
na VCIg/l’)a/ﬂO OmeCje POC/ObﬂO se /ahkO ZgOd/ nje je osredotoceno na preprecitev rasti gli- nevarnih ugrizih
. . e . . . vice, ki povzroc¢a okuzbo, in je odvisno od
tudi pri slabi higieni, kadar analnemu odnosu SIEAi  ysareqs speciitnega primera. Nekater! stro- 12 Bolezen, kikrade dih
. . kovnjaki govorijo tudi o kroni¢ni kandidazi,
neposredno Vag/ﬂa/m-« ki Iahjko pgrizadejne prebavila, Zivéevje, endo- 14 Spolno prenosljive bolezniin
krini in imunski sistem. Pri zdravljenju se kontracepcija
poskusa odstraniti mozne vzroke; to so lahko
dolocena zdravila, Zivila, v katerih je veliko 16 Odstop mreZnice - takoj
precis¢enega sladkorja, mle¢ni izdelki itd. k zdravniku!
Zdravnik lahko opravi tudi preiskavo glede
moznih osnovnih bolezni, na primer 3¢itni¢- 19 Bolezen, ki zahteva celostno
neplodnost, zunajmaterni¢na nose¢nostin  nih motenjali sladkorne bolezni. Se posebno obravnavo
vnetja spolnih organov v medenici. Zenske  pri slednji se glivice zelo hitro $irijo. Strokov-
pogosto sploh ne vedo, da so okuzene, saj  njaki za diabetes opozarjajo, da zal premalo 21 Uzivajmo dopustin ne
bolezen povzroca zelo blage ali sploh nobe- pacientk pride od ginekologa k njim s pozabimo na prebavo
nih simptomov. Simptomi okuzbe so srbe- sumom na sladkorno bolezen.
nje v noznici, izcedek iz noznice, bolec¢e uri- 24 Pazimo tudina usesa
niranje, bole¢ina med spolnimi odnosi itd.
Gonoreja je prav tako pogosta spolno pre- 26 Kako izbrati pravi vzglavnik?
nosljiva bolezen. Kot pri okuzbi s klamidijo
tudi mnoge Zenske z gonorejo ne vedo, da 29 PRILOGA: DERMATOLOGIJA
so okuzene, saj so simptomi podobni kot pri Nekateri izdelki za higieno in intimno N . X .
okuzbi se¢nega mehurja ali drugih okuzbah nego so morda drazji, vendar je smiselno 29 Kozne bolezni obraza in lasisca
noznice. odsteti nekoliko ve¢ denarja za klini¢no -
preizkusene, bolj blage, naravne izdelke. 31 Motnje pigmenta
Uporaba novega mila za telo ali pranje 33 Alergijske kozne bolezni
Glivi¢na okuzba noznice, imenovana tudi perila, ¢eprav omamno disi, lahko zmoti
vaginalna kandidiaza ali okuzba s kvasov- pH vase noznice in povzrodi drazenje ali 36 Ker se lahko okuzi
kami, je pogosta tezava pri zenskah. Vsaj okuzbo s kvasovkami. Zato se je dobro tudikoza ...
enkrat v zivljenju se je z glivi¢no okuzbo sre- izogibati vsemu, kar lahko spremeni Ste-
calo 75 % Zensk pred za¢etkom menopavze, vilo vasih bakterij in porusi naravno rav- 38 Koznirak - lahko se mu
10 % Zensk pa se srecuje s ponavljajoc¢imi se novesje noznice. Strokovnjaki odsvetu- izognemo
okuzbami, kar pomeni, da zbolijo vsaj stiri- jejo tudi spiranje oziroma umivanje
krat na leto. Glavni povzrocitelj okuzbe je vagine. Da zenska ostane ¢ista in zdrava, 41 Dermokozmetika —
gliva kandida, za katero je sicer obicajno, da je dovolj, da med prhanjem izpere neci- Y .
se v majhnem Stevilu nahaja v vaginalni flori. stoce okoli vulve s toplo vodo, blagim vec kot le kozmetika
Kadar pa se v dolo¢enih pogojih v noznici milom ali milom brez disav. 44 Znojenje - kdaj je

razraste, povzroci neravnovesje, lahko tudi . X
prevec in kdaj premalo?

o : —RICHTER
Zd S CycleBalance’
v vasih rokah

Kaksen je tvoj menstruacijski ciklus?

Ima$ Zeljo po otroku? RICHTER =~

i
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CycleBalance’
| 1-2 vreéici na dan raztopite neposredno =
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L. —= .
H:H J f/J 2000 mg mio-inozitola + 200 ug folne kisline v eni vrecici —

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno
in raznovrstno prehrano ter zdrav naéin Zivljenja.

Ve¢ informacij na:

info@richter.si, www.cyclebalance.si 1]2@ GEDEON RICHTER
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10  ABCzdravja

Julij—avgust 2023

ABC

A Pri odstranitvi klopa ne smemo
stisniti njegovega telesa.

B 0b stiku z meduzo kozo sperite s
slano vodo.

C Po vsakem ugrizu nevarne Zzivali

obiscite zdravnika.

Prva pomoc pri
nevarnih ugrizih

Vcasih so ljudje bezali pred levi in medvedi,
danes se moramo bolj paziti malih zivali, ki
nosijo v sebi mocne strupe. V primeru pika
(ali ugriza) nevarnih zivali je dobro vedeti,
kako postopati, saj sta obicajno najpomemb-
nejsa prvi odziv in hitro ukrepanje, da se
strupi ne irijo po telesu. V vsakem primeru
je klju¢no poiskati tudi zdravnisko pomog,
za namene pravilnega in hitrega postopa-
nja v primeru pika ali ugriza nevarne zivali
pa smo za vas zbrali nekaj informacij o prvi
pomoci v taksnih primerih.

Avtorica: Irena Pfundner

Piki in ugrizi nevarnih Zivali lahko predstavljajo

resno tveganje za zdravje in zahtevajo takoj-
$nje ukrepanje. Med nevarne zivali bomo

rimi se srecujemo v poletnih mesecih in ki s

svojim ugrizom v nase telo vbrizgajo strup, ki

je lahko nevaren za zdravje - okuzeni klopi,
psi s steklino, strupene kace, meduze ali

kaksne eksoti¢ne zivali, s katerimi lahko pri-
demo v stik na potovanjih v tujino.

Ugriz okuzenega klopa

Male ¢rne nevidne nadloge, katerih se zdi, da
je vse vec¢in mnogokrat povzrocajo nevarne,
tudi zahrbtne okuzbe in bolezni, med kate-
rimi sta najbolj znana lajmska borelioza in
klopni meningoencefalitis. Kot pravijo na

NIJZ, je »v poletnih mesecih obolevnost naj-
visja, saj so klopi takrat najbolj aktivniin smo
jim ljudje zaradi dejavnosti na vrtovih, trav-
nikih, gozdovih, tudi v vecji meri izpostavljeni.
Tveganju okuzbe s povzrocitelji bolezni, ki
jih prenasajo klopi, so izpostavljeni ljudje
vseh starostnih skupin, te bolezni se poja-
vljajo vse od meseca februarja do novembra.
V letu 2023 smo na NIJZ Ze marca prejeli pri-
jave prvih primerov okuzb z boleznimi, ki jih
prenasajo klopi.«

Ce pri pregledu telesa opazimo klopa, ga
¢im prej previdno odstranimo. Primemo ga
s pinceto ¢im blizje koZi in ga zenakomernim
gibom izvle¢emo naravnost iz koze. Pri tem
moramo paziti, da ne stisnemo telesa klopa,
saj lahko pri tem sprosti vecje Stevilo bakte-
rij ali virusov v kri. Za ¢im temeljitejSo odstra-
nitev klopa je smiselno uporabiti pinceto, ki
je specifi¢no oblikovana za odstranjevanje
celotnega klopa. Pri odstranjevanju klopov
ne uporabljamo olja, krem ali drugih mazil.
Ko je klop odstranjen, mesto ugriza temeljito
razkuzimo z antisepti¢nim sredstvom. Sledi
proces opazovanja.

»Vbod klopa pri ¢loveku ne povzroci
bolecine, saj ima slina klopa anesteticen
ucinek, zato vbodi pogosto ostajajo neopazeni,
predvsem pri otrocih. V Sloveniji sta lajmska
borelioza in klopni meningoencefalitis najpo-
gostejsi nalezljivi bolezni, ki ju prenasajo klopi.
Ce je klop okuzen z virusom klopnega menin-
goencefalitisa (KME) ali povzrociteljem lajm-
ske borelioze, lahko med sesanjem krvi na ¢lo-

veka prenese povzrocitelja bolezni. Po vbodu
okuzenega klopa sicer ne pride vedno do
okuzbe gostitelja, lahko pa okuzba poteka tudi
brez bolezenskih znakov. Tisti ljudje, ki so bili
v preteklosti Ze okuZeni z virusom klopnega
meningoencefalitisa, so pred boleznijo zasci-
teni,« e pravijo na NIJZ. Verjetnost prenosa
povzrocitelja lajmske borelioze se s ¢imprej-
$njo odstranitvijo klopa moc¢no zmanjsa, ker
do okuzbe obicajno ne pride takoj ob vbodu.
NIJZ pa opozarja, da »moramo biti $e vsaj
mesec dni po vbodu pozorni na morebitne
kozne spremembe (znacilne rdecine).« V pri-
meru pojava nebolece rdecine je potreben
pregled pri zdravniku. Lajmska borelioza se
uspesno zdravi z antibiotiki, medtem ko je na
drugi strani za klopni meningoencefalitis tre-
nutno na voljo le podporno zdravljenje, zaradi
Cesar se svetuje preventivno cepljenje.»Virus
klopnega meningoencefalitisa se ze v nekaj
minutah po vbodu prenese s slino okuzenega
klopa. Bolezen se pojavi 7-14 dni po vbodu
okuzenega klopa kot neznacilna vrocinska
bolezen z misi¢nimi bolec¢inami, utrjenostjo,
glavobolom, ki traja do stiri dni. Sledi od nekaj
dni do nekaj tednov trajajoce obdobje brez
simptomov. Drugo obdobje bolezni se izraza
z znaki prizadetosti osrednjega Zivcevija, ki se
kazejo kot visoka vrocina s hudim glavobo-
lom, slabostjo in bruhanjem, lahko se pojavi
celo nezavest ali smrt. Pri starejsih ljudjeh se
pogosteje pojavlja resen potek klopnega
meningoencefalitisa, ki lahko vodi v paralize
in veckrat pusca trajne posledice. Pri otrocih
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in mladostnikih ima bolezen obicajno lazji
potek.«

Pik strupene kace
Vcasih so nas ucili, da je treba po ugrizu gada
ali modrasa narediti tesno prevezo roke ali
noge nad ugrizom, krizni rez ali izziganje rane
in izsesavanje strupa. Danes ta pravila ne
veljajo vec. Center za klini¢no toksikologijo
in farmakologijo ljubljanskega Univerzitet-
nega klini¢nega centra navaja naslednje pra-
vilne ukrepe ob ugrizu strupenjace:

1. Po ugrizu gada ali modrasa mora clovek,
ki z ugrizom dobi v telo strup, mirovati.
2.Takoj je treba odstraniti ves nakit, zlasti

prstane, zapestnice, uro.

3. Rano je treba odistiti, jo sterilno obvezati
in hladiti z obkladki.

4. Ugriznjeni ud je treba mobilizirati. Ce ste
v hribih, si pomagamo bodisi s pohodno
palico bodisi z vejo.

5. Zastrupljena oseba ne sme piti alkohola.

6. Poskrbeti je treba za prevoz v bolnisnico -
zato je nujen takojsen klic na 112.

Na Centru za klini¢no toksikologijo in farma-
kologijo (nekdanji Center za zastrupitve)
imajo protistrup, ki ga zastrupljeni potrebuje
po ugrizu strupene kace. V Sloveniji imamo
sicer enajst vrst kac¢, od tega so strupeni
modras, navadni gad in laski gad. Kace (kot
vsi kuscarji) cutijo vibracije, ki nastajajo pri
gibanju, zato se ¢loveku na¢eloma umaknejo.
V Sloveniji v zadnjih 50 letih pik strupenjace
ni bil za nikogar usoden. Poznavalci pa vse-
eno svetujejo, da ob morebitnem ugrizu,
cetudi gre za nestrupeno kaco, obis¢emo
zdravnika, saj lahko vsak ugriz ze sam po sebi
povzroci okuzbo.

Stik s strupeno meduzo
Topla morska voda ne prija zgolj nam, temvec
tudi meduzam.V severnem Jadranu Zivijo naj-
bolj strupene meduze — mesecinke, ki ob
dotiku izbrizgajo strup iz ozigalk. Imajo pribli-
zno 10 cm velik klobuk, iz katerega izhajajo do
meter in pol dolge, tanke in slabo vidne lovke,
posute z ozigalkami. V morju je sicer tudi vec¢
vrst meduz, ki niso strupene in nas ne opecejo.
Vcasih so veljale vraze, da je treba na mesto
stika zmeduzo lulatiin ga prati s sladko vodo,
kar se danes odsvetuje. Na Centru za klini¢no
toksikologijo in farmakologijo navajajo, kaksni
so znaki in kako ukrepati ob stiku z mesecinko:
»Znaki, ki kaZejo na to, da nas je opekla mese-
¢inka, so takojsnja bolecina ob stiku z lovko,
rdecinain oteklina koZe na mestu stika, zaspa-
nost, oslabelost, bruhaje, glavobol, temnejsa
brazgotina na mestu stika lahko potem ostaja
Se ve¢ mesecev ali let«
Prva pomoc¢ ob stiku z mesecinko:

1. Poskodovanca ¢im prej spravimo iz vode.
2. Kozo ¢im hitreje speremo z morsko vodo.
3. Morebitne ostanke lovk odstranimo, ven-

dar ne z golimi prsti.
4. Na prizadeto kozo damo hladne obkladke.
5. Koze ne smemo drgniti in praskati, ker s

tem vtremo vanjo Se vec strupa.

6. Otroka moramo vedno peljati na pregled
k zdravniku, odraslega pa le ob hujsih
tezavah.

Posebej poudarjajo, da »koze ne smemo
nikoli izpirati z navadno vodo, ker ta povzroci
dodatno sprosc¢anje strupa iz ozigalk. Kozo
moramo najprej ¢im hitreje sprati z morsko
vodo in ne izgubljati ¢asa ziskanjem etanola
ali jedilnega kisa. Pozneje lahko kozo spe-
remo tudi z medicinskim 70- ali 90-odstot-
nim etanolom ali vinskim kisom, ki onespo-
sobita mesecinkin strup. Prizadeto koZo nato
pokrijemo z alkoholnimi obkladki.«

Ugriz psa s steklino

Ce nas ugrizne pes (ali druga zival), za kate-
rega ne vemo, ali je bil cepljen proti steklini,
se lahko najdemo v zagati. Uradna navodila,
skladna s slovensko zakonodajo, so, da nas
mora v primeru poskodbe, ki jo je povzrocila
zival, zdravnik napotiti v antirabi¢no ambu-
lanto obmoc¢ne enote NIJZ. Tam bodo opra-
vili oceno tveganja za okuzbo z virusom ste-
kline in izpeljali ustrezne postopke za zascito
zdravja poskodovane osebe. V dolocenih pri-
merih je treba opraviti cepljenje proti steklini.
Odlocitev o tem postavi zdravnik specialist
na obmoc¢ni enoti NIJZ, skladno z nacional-
nimi priporocili.

Pomembno je vedeti, da se na ugrizni rani
morebitna okuzba z virusom stekline ne
pozna. Rana se lahko lepo zaceli, ¢etudi je
prislo do okuzbe. Inkubacijska doba od
vstopa virusa do pojava bolezni je lahko zelo
dolga. S pravocasno izvedenimi ukrepi se
lahko prepreci pojav stekline pri poskodo-
vani osebi. Zaradi resnosti obolenja je treba
antirabic¢en postopek na N1JZ zaceti ¢im prej.
In kar je najpomembnejse dobronamerno
svarilo, je to, da razvita oblika bolezni ni
ozdravljiva.

Stik z eksoti¢nimi Zivalmi
na potovanjih
Na potovanjih lahko sre¢amo tudi nevarne

s povzrocitelji, ki jih zivali lahko prenasajo
(steklina, hemoragi¢na mrzlica, kuga ...). Na
NIJZ navajajo, da je: »vecina ugrizov posle-
dica stika s psi in mackami, tudi opicami in
netopirji, ugrizi drugih divjih ali celo eksotic-
nih zveri so redki. Otroci so v vecji nevarno-
sti za ugrize kot odrasli in pri njih so poskodbe
lahko hujse. Ugriznine same niso smrtno
nevarne, razen v primeru vecjega obsega.
Nevarne so zaradi moznosti prenosa bolezni,
predvsem stekline in tetanusa, pa tudi dru-
gih bolezni.«V primeru ugriza je pomembna
prva pomoc: »S sterilno gazo ali ¢istim rob-
cem obrisemo okolico ugrizne rane, da
odstranimo zivalsko slino. Rano pustimo
nekaj minut krvaveti, da se izlocijo mikrobi
in druga umazanija. Nato rano nekaj minut
temeljito izpiramo s tekoco vodo, zraztopino
milnice ali dezinfekcijskim sredstvom ter zau-
stavimo krvavitev. Rano sterilno pokrijemo.
Poskodovanega naj pregleda zdravnik, ki bo
po potrebi rano kirursko oskrbel in predpisal
antibiotik ter opravil ustrezna cepljenja (teta-
nus, steklina).«

Piéi pa nas lahko ve¢ zivali:

« kace in meduze (ravhamo kot opisano
zgoraj),

« pajki in skorpijoni (po ugrizu damo priza-
deti del v vroco kopel, ki omogoca razgra-
dnjo termo labilnega strupa, ud imobilizi-
ramo; prevezo naredimo le v primeru
ugriza zelo strupenih pajkov),

« zuzelke - ¢ebele, ose, srSeni (najprej odstra-
nimo morebitno zelo, mesto pa hladimo z
mrzlimi obkladki, uporabimo lahko mazila
proti srbenju),

« poskodbe morskih zivali — strupene ribe v
tropskih morjih (po piku je trebaizrane ¢im
prej odstraniti bodice, rano sprati s sladko
vodo in okoncino potopiti za 30 do 90 minut
v vro¢o vodo; po potrebi se ud imobilizira
in vzame sredstvo proti bolec¢inam).

zivali, ki povzrocijo poskodbo ali sprozijo aler- KACAFON: 040 322 449
gijsko reakcijo. Zelo nevarne so tudi okuzbe
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A Kroni¢no obstruktivno plju¢no
bolezen oznacujeta tezka sapa in
kaselj z izmeckom.

B Najpogostejsi vzrok za KOPB je
kajenje.

C visoke temperature poleti tezave
bolnikov Se povecajo.

P .

Bolezen, ki krade di

Kroni¢na obstruktivna plju¢na bolezen je

tista, ki krade dih bolnikom. Napreduje

pocasi, a vztrajno, poskodbe, ki jih pov-
zroca na pljucih, pa niso ozdravljive. Za zdaj

zdolocenimi ukrepi in zdravljenjem lahko

le ustavijo njeno napredovanje in bolnikom

olajsajo zivljenje z njo.

Avtorica: Maja Korosak

Pri KOPB so vneta velika dihala, mala dihala
ter plju¢ni mesicki. V velikih dihalih se tvori
preve¢ sluzi, ki jo bolniki izkasljujejo. Ce se v
dihalih naselijo bakterije, to se najpogosteje
zgodi med poslabsanji bolezni, se sluz pre-
tvori v gnoj. Mala dihala brazgotinijo ter so
vse slabse prehodna za prehajanje zraka v
pljuéne mesicke, kjer kisik prehaja v kri. Zal
tudi plju¢ni mesi¢ki propadajo in se
zdruzujejo v vecje zracne prostore — nastaja
emfizem. Zaradi brazgotinjenja malih dihal
se pojavi zapora dihal, ki bolnikom povzroca
tezko dihanje. Dihanje dodatno ovira prena-
pihnjenost pljuc zaradi emfizema. Ob tem so
vnete tudi plju¢ne zile, to pa obremenjuje
srce, ki pri¢ne prej ali slej popuscati, zaradi
cesar bolniki s KOPB Se tezje dihajo.

S Katjo Triller, dr. med., specialistko
pnevmologije, s Kardioloskega oddelka
Splosne bolnisnice Celje smo se pogovarjali
o tej bolezni, njenih vzrokih, kako poslabsuje
kakovost Zivljenja bolnikov, kako se diagno-
sticira in zdravi. Posebno pozornost smo
namenili Zivljenju bolnikov v poletnih mese-
cih, ko se zunanje temperature dvignejo tudi
¢ez 30 °Cin povzrocajo dodatne tezave.

Kako se kaze KOPB? Katja Triller: »Kroni¢no
obstruktivno plju¢no bolezen oznacujeta
tezka sapa in kaselj z izmeckom. Zaradi stal-
nega vnetja dihalnih poti (sapnic), ki je posle-
dica toba¢nega dima, se te poti zadebelijo
in zozijo, plju¢ni mesicki pa lahko propadajo.
To z drugimi besedami opisemo kot bronhi-
tis, bronhiolitis in emfizem plju¢. Bolezen ni
ozdravljiva, je napredujoca, oznacujejo jo bolj
ali manj pogosta poslabsanja, ki se kazejo s
poslabsanjem tezke sape, utrujenostjo, huj-
Sega kaslja, vecje koli¢ine izkasljane sluzi,
lahko s piskanjem ter tiS¢anjem v prsnem
kosu.« Kateri pa so vzroki zanjo? »Kot sem ze
omenila, je KOPB najpogosteje povzrocena
s kajenjem tobacnih izdelkov, povzrocajo pa
jo lahko tudi onesnazevalci v zraku (smog,
delo z anorganskim in organskim prahom,
kemikalijami, delo v premogovnikih itd.).
Pomembna pri nastanku sta tudi genetsko
nagnjenje in razvoj plju¢ v zgodnjem otro-
$tvu,« je pojasnila sogovornica.

Poslabsuje kakovost zivljenja

KOPB moc¢no vpliva na kakovost zivljenja bol-
nika. Kot pove pulmologinja, se tezka sapa,
ki je znacilna za to bolezen, sprva pojavljale
ob hujsih naporih, ob napredovali bolezni
pa jo bolnik ¢uti ze ob manjsih premikih, kot
je npr. posedanje v postelji. »Tezka sapa in
motec kaselj lahko bolnika mo¢no omejita
pri vsakdanjih opravilih, v sluzbi, pri druze-
nju s prijatelji, osebni negi itd.« Kako pa si
bolniki lahko sami izboljsajo kakovost Zivlje-
nja? »Bolnik, ki redno prejema zdravila, se
rekreira in opusti kajenje, silahko pomembno
zmanjsa Stevilo poslabsanj ter upocasni
napredovanje bolezni. Za zmanjSevanje Ste-

vila poslabsanj je pomembno tudi izogiba-
nje okuzbam. Vsem bolnikom svetujemo, da
se cepijo proti sezonski gripi, covidu ter pnev-
mokoku,« opisuje dr. Triller in dodaja, da dru-
Zenje s prijatelji, znanci ter ukvarjanje s hobiji
lahko pomembno zmanjsa tudi nastanek
depresije in anksioznost, ki sta zelo pogosti
pri bolnikih s tezko sapo oziroma otezenim
dihanjem.

Diagnosticiranje in zdravljenje
Kot je povedala pulmologinja, se pogosto
zgodi, da izbrani osebni zdravnik kadilca
napoti v referen¢no ambulanto. »Tam se pri
spirometriji pokaze, da s plju¢no funkcijo
nekaj ni v redu. Bolnik lahko tudi navaja tezko
sapo ob naporu, ki ga je Se pred kratkim nor-
malno zmogel, lahko se pojavlja tudi pogo-
stejsi, hujsi, motec kaselj, tiS¢anje v prsnem
kosu, ob napredovali bolezni pa zadihanost
ob minimalnih naporih, hujsanje itd. Izbrani
osebni zdravnik bolnika nato napoti k speci-
alistu pnevmologu, ki opravi dodatne pre-
iskave, kot so rentgensko slikanje prsnih orga-
nov, dodatni testi plju¢ne funkcije ter po
potrebi tudi laboratorijske preiskave, racu-
nalniska tomografija (CT) prsnih organov,
ultrazvok srca itd. Na podlagi pridobljenih
podatkov in izvidov pnevmolog lahko potrdi
diagnozo KOPB.«

Kako poteka zdravljenje? »Zdravljenje
KOPB je vecplastno. V prvi vrsti je treba bol-
nika spodbuditi (oziroma ga spodbujati), da
preneha s kajenjem. Pomembno je tudi
ponovno pridobivanje telesne kondicije ali
njeno vzdrzevanje. Bolnik mora poskrbeti
tudi za primerno telesno tezo in zdravo pre-
hrano. Pnevmolog seveda predpise tudi zdra-

Vsebina

4
6
10

12
14

16

19

21

24
26
29
29
31
33
36

38

41

44

Soncni zarki in posledice
Vaginalne okuzbe poleti

Prva pomoc pri
nevarnih ugrizih

Bolezen, ki krade dih

Spolno prenosljive bolezni in
kontracepcija

Odstop mreznice - takoj
k zdravniku!

Bolezen, ki zahteva celostno
obravnavo

Uzivajmo dopust in ne
pozabimo na prebavo

Pazimo tudi na usesa

Kako izbrati pravi vzglavnik?
PRILOGA: DERMATOLOGUJA
Kozne bolezni obraza in lasisca
Motnje pigmenta

Alergijske kozne bolezni

Ker se lahko okuzi
tudi koza ...

Kozni rak - lahko se mu
izognemo

Dermokozmetika —

vec kot le kozmetika
Znojenje — kdaj je
prevec in kdaj premalo?



13 ABCzdravja

Julij—avgust 2023

vila, ki pa bolezni ne pozdravijo. Kot smo Ze
dejali, je bolezen kronicna, kar pomeni, da z
zdravili in nefarmakoloskimi ukrepi lahko le
zaviramo njen napredek in preprecujemo
poslabsanje bolezni,« $e poudari dr. Triller.
Zdravila za zdravljenje KOPB so ve¢inoma
v obliki vpihovalnikov in vdihovalnikov, neka-
tera zdravila so v obliki tablet, lahko pa se
uporabljajo tudi inhalatorji. Kot pove dr. Tril-
ler, poznamo dve vedji skupini zdravil. »Prva,
najpomembnejsa skupina so bronhodilata-
torji. Ta zdravila razsirijo zoZene sapnice, kar
bolniku olaj3a izdih, do neke mere pa tudi
olajsa izkasljevanje in kaselj. Druga skupina
zdravil, ki se jih uporablja le pri doloc¢enih
podtipih kroni¢ne obstruktivne plju¢ne bole-
zni, so kortikosteroidi. To so zdravila s proti-
vnetnim delovanjem. Poleg teh dveh skupin
zdravil uporabljamo ob poslab3anjih KOPB
tudi antibiotike, zdravila proti kaslju ali za
lazje izkasljevanje, dodaten kisik, kortikoste-
roide v obliki tablet ali v intravenozni obliki,
dodatne bronhodilatatorje ter zdravila za
druge, KOPB pogosto pridruzene, kroni¢ne
bolezni (npr. sréno popuscanje, motnje ritma,
depresijo, osteoporozo itd.). Ob napredovali
KOPB lahko pride do kroni¢ne respiracijske
insuficience oziroma do potrebe po stalnem
dodatku kisika, ki ga bolnik nato prejme v
obliki koncentratorja kisika ali pa v kisikovi
bombi (tekoi kisik). Ko bolezen 3e naprej
napreduje, lahko tezko sapo lajsamo z zdra-

www.jnjconsumer.si

o

vili na bazi opiatov, z antidepresivi, z anksio-
litiki itd. Pri nekaterih bolnikih pridejo v
postev tudi podporna, neinvazivna mehan-
ska ventilacija, kirursko zmanjsevanje volu-
mna plju¢ ali transplantacija plju¢,« zdravlje-
nje opisuje dr. Triller.

Vrocina otezi zivljenje

Kako pa visoke temperature v poletju vpli-
vajo na kakovost Zivljenja bolnikov s KOPB?

»Poletne visoke temperature pogosto ote-
Zijo zivljenje tudi ljudem brez kroni¢nih bole-
zni. Vsi poznamo izraze dehidracija, sonca-
rica (z znacilno slabostjo, vrtoglavico,
bruhanjem) ter vrocinski ali toplotni udar (ko

telo ni vec sposobno znizati telesne tempe-
rature in sledi izguba zavesti ali celo smrt).
Bolniki s kroni¢nimi boleznimi pa seveda vro-
¢ino prenasajo Se toliko tezje,« odgovarja

nasa sogovornica in dodaja, da je pri bolni-
kih s KOPB dokazano, da poleti ob visokih

temperaturah navajajo pogostejsa poslab-
$anja svoje bolezni.»Zdravniki in raziskovalci

to pripisujejo hitrejSemu dihanju, ki je eden

od mehanizmov telesa za ohlajanje. Ob

hitrem dihanju bolnik s KOPB nima dovolj

Casaza izdih, saj je ta pomembno podaljsan

zaradi kroni¢no zadebeljenih in zoZenih

sapnic. Zrak se po vsakem (prekratkem)

izdihu v pljucih nabira in pocasi pri¢ne pri-
manjkovati prostora za nov vdih. To dogaja-
nje zdravniki imenujejo dinami¢na hiperin-

flacija, bolniki s KOPB pa jo cutijo in opisejo

kot poslabsanje tezke sape. Pritisk v prsnem

ko3u se poveca, zmanjsa se priliv krvi v prsni

ko$ oziroma srce, posledi¢no lahko pade sis-
temski krvni tlak, kar bolnik ¢uti kot vrtogla-
vico, oslabelost, Sumenje v usesih, lahko pa

sledi tudi nezavest.«

Nasa sogovornica Se pove, da je prav tako
dokazano, da vroc¢ in vlazen zrak lahko
poslabsuje obstruktivne plju¢ne bolezni, kot
sta KOPB in astma, in sicer zaradi posledic-
nega dodatnega skréenja oziroma zozenja
sapnic.

Dr. Triller prav tako izpostavi, da so bolniki
s KOPB pogosto tudi sréni bolniki. »Sréni bol-
niki poletno vrocino tezje prenasajo, telo se
namrec na povisano telesno temperaturo
odzove tudi s povisano sréno frekvenco, raz-
Sirjenimi Zilicami koze. Posledic¢no se krvni
tlak v sistemskem obtoku zniza, kar pa sr¢ni
bolniki precej bolj in hitreje obcutijo. Posta-
nejo lahko vrtoglavi, zadihani ob najmanj-
$em naporu, noge jim otekajo, lahko imajo
bolecine v prsnem ko3u in podobno.

Zato pulmologinja priporoca, da se bol-
niki s KOPB v vrocih poletnih mesecih v ¢asu
hladnejsih prostorih in uzivajo zadosti
tekocine. V hladnejsih delih dneva pa je pri-
porocljiva rekreacija za vzdrzevanje telesne
kondicije, ki je za bolnike s KOPB 3e kako
pomembna.
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A Najboljsa preventiva: kondomi,
testi in pogovor.

B Ze casanova je uporabljal
»varovalne kapice« pri vseh svojih
ljubicah.

C Nove kontracepcijske metode z
nizjimi odmerki hormonov.

Si)olno

prenosljive

bolezniin kontracepcija

S TR RS S

Kontracepcija je na eni strani zascita pred
nezeleno nosec¢nostjo, na drugi strani pa
je lahko tudi preventiva pred spolno pre-
nosljivimi boleznimi. Te v zadnjem ¢asu
narascajo in niso vse ozdravljive. Skrb vzbu-
jajoce je tudi dejstvo, da se pogosto ne
pokazejo z opaznimi simptomi. Zato je
potrebna preventiva. Poglejmo si, kaksne
so moznosti in kakSne nevarnosti.

Avtorica: Irena Pfundner

Svetovna zdravstvena organizacija opozarja:
»Spolno prenosljive bolezni se prenasajo v
vecini skozi nezascitene spolne odnose. Neka-
tere se lahko prenasajo tudi v nose¢nosti na
plod, med porodom, med dojenjem in skozi
okuzeno kri. Spolno prenosljive bolezni imajo
ogromen vpliv na nase zdravje. Ce jih ne zdra-
vimo, lahko vodijo do zelo resnih posledic, med
katere sodijo nevroloske in kardiovaskularne
bolezni, neplodnost, mrtvo rojstvoin povecano
tveganje za HIV. Pogosto so te bolezni tudi druz-
beno stigmatizirane, povezane z nasiljem v dru-
Zini in vplivajo na splosno kakovost Zivljenja.«
Eden vecjih izzivov je, da spolno preno-
sljive bolezni nimajo simptomov. Ce so pri-
sotni kaksni simptomi, so to v glavnem vagi-
nalne in urinalne tezave, razjede na spolovilih
in bolecine v spodnjem delu trebuha. Najpo-
gostejse in ozdravljive spolno prenosljive
bolezni so trihosoma, klamidija, gonorejain
sifilis. V zadnjem ¢asu na SZO opazajo nara-
$¢ajoco odpornost mikrobov, kar predstavlja

veliko groznjo neozdravljivosti gonoreje.
Virusne spolno prenosljive bolezni, kamor
sodijo HIV, HSV, hepatitis B, HPV in HTLV-1,
imajo manjse moznosti zdravljenja in ozdra-
vitve. Za nekatere so na voljo cepiva, neka-
tere okuzbe pa so vsezivljenjske.

Podatki ameriskega instituta za nadzor in
preventivo pred boleznimi CDC je leta 2021
objavil podatke, ki kazejo na nekajletno zapo-
redno rast spolno prenosljivih bolezni.V ZDA
so tako zabelezili 2,6 milijona primerov kla-
midije, gonoreje in sifilisa. Po obdobju pan-
demije, ko smo bili ljudje socialno izolirani,
je bilo pricakovati, da bodo prva prosta svo-
bodna poletja se toliko ve¢je tveganje za
porast Stevila spolno prenosljivih bolezni.
Poleg dejstva, da je bilo tudi manj opravlje-
nih testiranj in postavljenih diagnoz v ¢asu
pandemije, velja, da smo ljudje socialna bitja.
Mnogi so utrpeli pomanjkanje intimnih odno-
sov, zato je bilo pri¢akovati, da bo Stevilo
spolno prenosljivih bolezni v porastu.

Preventiva in testiranja

Poleti, ko je ljubezen v zraku, morda ne bo

odvec imeti v mislih nekaj osnovnih napot-

kov, da ne bi dolgov prijetnih poletnih sku-

$njav odplacevali v dolgih hladnih zimah ali

celo letih. Glavno navodilo vseh zdravstve-

nih institucij za dobro preventivo pred spolno

prenosljivimi boleznimi so varni spolni

odnosi, kar vkljucuje:

- redna testiranja na spolno prenosljive
bolezni,

« varne spolne odnose, ki vklju¢ujejo kon-
tracepcijo in kondome

- ter pogovor s spolnim partnerjem o nje-
govem zdravstvenem stanju in uporabi
zaddite.

Testiranj na spolno prenosljive bolezni je vec

vrst. Testira se lahko anonimno, ¢e to ni nujno,

pa je najbolje obiskati osebnega zdravnika,
ki bo glede na opis predlagal najprimernejse
testiranje. Obravnava bo najverjetneje pote-
kala pri dermatovenerologu. Mozna so tudi
samoplacniska testiranja pri nekaterih gine-
kologih. Brezpla¢no in anonimno pa se lahko
testiramo zgolj na virus HIV, hepatitis B in C.

Kontracepcija - preventiva pred
SPB in nezZeleno nosecnostjo
Zanimiv je zgodovinski sprehod skozi pojav
in razvoj metod kontracepcije kot zas¢ite
pred nosec¢nostjo, ki so jih poznali ze stari
Egipcani in Rimljani. Eni od najzgodnejsih
zgodovinskih zapisov iz let 1550 in 1850 nava-
jajo, da naj bi stari Egipcani kot zascito pred
nezeleno nosec¢nostjo v zensko noznico vsta-
vljalimed in liste akacije. Stari Grki in Rimljani
naj bi kontracepcijo uzivali oralno, ve¢inoma
danes ze izumrlo rastlino silfium pa tudi nekaj
drugih naravnih dobrin (vrba, datlji, grana-
tno jabolko, Aristotel je verjel v olje cedre,
Hipokrat v bakrene soli ...). Ve¢ina teh metod
je bila najverjetneje neucinkovita, nekatere
tudi nevarne, za edino ucinkovito se je izka-
zala zgolj metoda prekinitve spolnega
odnosa.V 7. stoletju pr. n. 8t. je kitajski zdrav-
nik Tung Hsuan zabelezil splosno vzdrznost
in vzdrznost ejakujacije pri moskem, vendar
se ne ve toc¢no, ali znamenom preprecitve
zanositve ali ohranitve moskega janga. V sred-
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njeveski dinastiji Tang so Zzenskam, ki niso

zelele vec rojevati otrok, predpisali mesanico

segretega olja in Zivega srebra, ki je sprozila

sterilnost. V Evropi je imela na razvoj kontra-
cepcije velik vpliv Katoliska cerkev, ki je vse

poskuse preprecevanja zanositve oznacila

kot nemoralne.

Poleg zelis¢nih pripravkov so bili tudi kon-
domi poznani ze veliko dlje, kot si mislimo,
vendar njihov osnovni cilj ni bilo ve¢ prepre-
cevanje nosecnosti, temvec preprecevanje
sirjenja spolno prenosljivih bolezni. V 18. sto-
letju je bil Casanova eden prvih, za katerega
se ve, da je uporabljal »varovalne kapice« pri
vseh svojih ljubicah.V 19.in 20. stoletju so se
pojavljale nove metode in se razbijali tabuiji
glede kontracepcije. Prvo kontracepcijsko
tabletko je FDA potrdila 23. junija 1960, kar
je bila pomembna prelomnica, in od takrat
se je pojavilo e veliko novih metod, ki imajo
vse dolocene prednosti in pomanjkljivosti.

Sodobne metode kontracepcije
Danes uporablja kontracepcijo kar 55 % zensk
med 20. in 44. letom starosti, med 20. in 29.
letom pa ta delez znasa kar 72 %. lzr. prof.
dr. Bojana Pinter, specialistka ginekolo-
gije in porodnistva z Ginekoloske klinike
UKC Ljubljana, pojasnjuje: »Glede na trajanje
delovanja delimo kontracepcijo na nepovrat-
no kontracepcijo, kot sta sterilizacija zenske
ali moskega, ter na povratno kontracepcijo,
ki zacasno prepreci nezeleno zanositev, to
so vse ostale metode kontracepcije. Po ucin-
kovitosti preprecevanja nezelene nose¢no-
sti delimo povratno kontracepcijo na bolj
ucinkovito, med njimi maternic¢ni vlozek, hor-
monska kontracepcija in kondom, ter na manj
ucinkovito, kjer so vse ostale metode. Glede
na mehanizem delovanja pa delimo kontra-
cepcijo na hormonsko kontracepcijo, mater-
ni¢ni vlozek, nujno kontracepcijo, pregradne
metode kontracepcije, kot so kondom, dia-
fragma in spermicidi, in $e na obdobno vzdr-
znost, prekinjen spolni odnos, laktacijsko
amenorejo in sterilizacijo.«

Najpogostejse sodobne oblike kontracepcije
(poleg uporabe kondoma) so:

Kalkulatorji plodnih dni - digitalizacija sveta
omogoca spremljanje menstrualnega ciklain
ovulacije kar s pomocjo mobilnega telefona.
Algoritem lahko prerac¢unain z veliko natan¢-
nostjo napove datum ovulacije in obdobja plod-
nosti, tako da se lahko takrat nacrtno izo-
gnemo spolnim odnosom in s tem zmanjsamo
tveganje za nezeleno nosec¢nost.

Kontracepcijski oblizi — dostopni so ze dalj
¢asa, vendar so se v zadnjem casu izboljsali,
saj zagotavljajo daljso in bolj u¢inkovito
zascito. Delujejo na principu spros¢anja hor-
monov, ki preprecujejo ovulacijo.

Vaginalni obrocki - imajo podoben princip
delovanja kot kontracepcijski oblizi, le da se
vstavijo v noznico. Po dveh tednih uporabe
se odstranijo, da se sprozi normalen proces
menstruacije.

Kontracepcijske tablete z nizjim odmer-
kom hormonov - je ena najpogosteje upo-
rabljenih oblik kontracepcije. V zadnjem ¢asu
so razvili tablete z nizjim odmerkom hormo-
nov in s tem zmanjsali nezelene stranske
ucinke jemanja teh tablet.

Kontracepcijski vsadki - majhne fleksibilne
palcke, ki se jih vstavi pod kozo in delujejo
kar tri do pet let. Delujejo prav tako na pod-
lagi sprosc¢anja hormonov, ki preprecujejo
ovulacijo, vstaviti pa jih mora zdravstveni
delavec.

Kontracepcijske injekcije — prav tako ene
najucinkovitejsih zasc¢it, ki ne zahteva vsako-
dnevnega jemanja, temvec jo zdravstveni
delavec vbrizga vsakih nekaj mesecev ali
enkrat letno.

Kontracepcijske pene in geli - sodijo med
novejse oblike kontracepcije, ki delujejo tako,

Nadenite si nekaj
tankega topoletje.

@ , Bolj3i vonj.

Fee Feel Thin

Koliko tanek!
Iradng tanek 23 [‘;l'i!fl'h'!__'.é.' btk

Kaoliko lubriciran?
‘ Standandni sHkonski lubrikent,

Holiko slrok?

Standardne, 55 mm

da ustvarijo oviro in semencici preprecijo
gibanje skozi maternicni vrat v jajcevod. Upo-
rabijo se med samim spolnim odnosom, na
voljo so tudi brez recepta.

Z redkimi iziemami torej kontracepcijska sred-
stva delujejo na uravnavanje delovanja hor-
monov v ¢asu ovulacije pri zenski, kar lahko
nekaterim Zenskam s hormonskimi tezavami
pomaga, nekaterim pa povzroca tezave. Dr.
Pinter meni, da »kombinirana hormonska
kontracepcija zelo u¢inkovito zmanjsa tezave
zaradi predmenstruacijskega sindroma, za
katerega so znacilni napihnjenost, zadrzeva-
nje vode v telesu in motnje razpolozenja v
zadnjih dveh tednih pred menstruacijo. Ta
hormonska kontracepcija tudi uc¢inkovito
blazi predmenopavzne tezave, kot so vrocin-
ski oblivi, no¢no potenje in motnje razpolo-
Zenja. Na drugi strani pa je priblizno desetina
Zensk bolj obcutljiva na zdravljenje s hormoni,
ko se ob zdravljenju pojavijo motnje razpo-
loZenja. Tak$ne pacientke moramo ob zdrav-
lienju bolj pozorno spremljati in po potrebi
prilagoditi vrsto zdravljenja.«

Obstajajo tudi primeri, ko hormonska
kontracepcija nikakor ni primerna. »Kombi-
nirana hormonska kontracepcija v obliki
tablet, vaginalnega obrocka in koznega
obliza ni primerna za kadilke po 35. letu sta-
rosti, zenske z visokim krvnim tlakom ve¢
kot 140/90 mm Hg, z boleznimi srca in ozi-
lja, s predhodnim pojavom krvnih strdkov
ali ¢e se krvni strdki pojavljajo pri ¢lanih dru-
Zine v prvem kolenu, mlajsih od 45 let, v pri-
meru migren z zaris¢nimi znaki, ob hujsi
debelosti, ob jetrnih boleznih, hormonsko
odvisnih rakih, kot je rak dojke, in nekaterih
drugih boleznih in stanjih. Progestogenska
kontracepcija v obliki tablet in tudi injekcij,
ki pa so dosegljive samo v vecjih zdravstve-
nih ustanovah, ima manj omejitev: lahko jo
predpisujemo pri vseh zgoraj omenjenih
stanjih, razen pri hujsih jetrnih boleznih in
hormonsko odvisnih tumorjih jih ne pred-
pisujemo,« Se pojasnjuje Pintar.
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ABC

A Uspesnost zdravljenja je do
95-odstotna.

Bv Sloveniji imamo 400 do 500
primerov odstopa mreznice letno.

C Takojsen pregled ob svezem
odstopu poveca uspesnost
zdravljenja.

Odstop mreznice
takoj k zdravniku!

ol

< “'r"

Doc. dr. Xhevat Lumi, dr. med.

Bliskanje in motnjave pred o¢mi ter izpad
na vidnem polju so alarmantni znaki
odstopa oc¢esne mreznice. Incidenca
pojava odstopa mreznice je v porastu, saj
je zadnja leta v Sloveniji med 400 in 500
primerov letno. Nas sogovornik, doc. dr.
Xhevat Lumi, dr. med., iz Ocesne kli-
nike Univerzitetnega klini¢nega centra Lju-
bljana, opozarja napomembnost zgodnje
prepoznave odstopa mreznice, saj je
regmatogeni odstop mreznice eno najpo-
gostejsih stanj, zaradi katerih bolniki izgu-
bljajo vid. Bolniki s svezim odstopom mre-
Znice in neprizadeto rumeno pego imajo
boljsi anatomski in funkcionalni izid zdra-
vljenja. Zaradi tega je zelo pomembno, da
bolnik zodstopom mreznice pride na zdra-

vljenje pravocasno, saj je na splosno uspe-
Snost zdravljenja pri svezem odstopu
boljsa.

Avtorica: Irena Pfundner

Mreznica ali retina je najbolj notranja plast
ocesa, ki je specializirana za sprejem svetlob-
nih drazljajev. Te svetlobne drazljaje spre-
meni vimpulze, ki se preko vidnega Zivca in
vidne poti prenesejo do centra za vid v zatil-
nem reznju v mozganih, kjer se pretvorijo v
slike ali vid. Kadar govorimo o odstopu mre-
Znice, ta izraz najpogosteje uporabljamo za
t.i. regmatogeni odstop mreznice. Ta vrsta
odstopa nastane zaradi raztrganin(e) na mre-
Znici. Tudi izraz regmatogeni izhaja iz grske
besede »rhegmag, ki pomeni raztrganino.
Znacilni simptomi za odstop mreznice so: bli-
skanje, nenaden pojav motnjav pred o¢esom
(ena ali ve¢, nekateri bolniki opisujejo goste
motnjave kot »¢rn dez«) ter izpad na vidnem
polju, ki se za¢ne periferno in se Siri proti sre-
discu. To stanje potrebuje nujno oftalmolo-
$ko obravnavo in operativni poseg.
»Poslabsanje vida, ki sledi nenadnemu
pojavu bliskanja, gostim motnjavam pred

ocesom in izpadom na vidnem polju (kot
zavesa, ki zakriva vidno polje), je zelo verje-
tno posledica odstopa mreznice,« pojasnjuje
nas sogovornik Lumi. »Taksen bolnik potre-
buje nujen oftalmoloski pregled in operacijo.
V vsakem primeru nenadnega pojava
motnjav in bliskanja pred o¢esom svetujemo
pregled pri oftalmologu. Oba simptoma sta
lahko posledica odstopa steklovine in raztr-
ganine na mreznici. Vsaka raztrganina sicer
ne povzroci odstopa mreznice. Sveze raztr-
ganine je vedno treba obravnavati kot nujno
stanjein v teh primerih vselej naredimo laser-
sko fotokoagulacijo mreznice«

Trije tipi odstopa mreZnice

Glede naetiologijo poznamo tri oblike odstopa

mreZznice: regmatogeni, trakcijski in eksuda-
tivni (serozni). Najbolj pogost je Ze omenjeni

regmatogeni odstop mreznice, kjer lo¢imo

predvsem, ali je odstop svez ali dolgotrajen

oz. kronicni. Pri kroni¢nem odstopu mreznice

je uspesnost zdravljenja slab3a. Klju¢ni

moment pri tem odstopu je nastanek raztrga-
nine, zaradi katerega ocesna vodka preide pod

mreznico. Kopicenje te tekocine med mreznico

in zilnico odmakne fotoreceptorje od svoje

podlage. Zaradi tega odmika fotoreceptorji,
ki so klju¢ne celice za sprejem svetlobnega
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drazljaja, prenehajo delovati. »Ce je prizadet

periferni del mreznice, bodo bolniki to stanje

opazili kot izpad na vidnem polju. Ce je priza-
det centralni del mreznice ali rumena pega,
bo bolnik izgubil tudi centralni del vidnega

polja, torej se bo vidna ostrina drasti¢no

poslabsala. Ce se to stanje ne popravi, bo

odstop mreznice lahko zajel vso mreznico in

taksna oseba bo imela izpad na celotnem

vidnem polju vklju¢no z izgubo ostrine vida.
Odmik fotoreceptorjev od mrezni¢nih pigment-
ih celic onemogoca njihovo prehranjevanje

in pridobivanje kisika, kar pripelje do odmrtja

fotoreceptorjev. Slednje pa pomeni zelo slabo

prognozo za vid,« pojasnjuje Lumi.

Trakcijski odstop mreznice nastane kot
posledica vleka na mreznici, povzrocenega
vecinoma zaradi na novo nastalih membran
ali brazgotin znotraj ocesa ali zaradi priroje-
nih sprememb. Slednje zaradi nepravilnega
razvoja znotrajocesnih struktur povzrocijo
¢ezmeren vlek na mreznici in odstop. Trakcij-
ski odstop mreznice se lahko pojavi tako pri
odraslih osebah kot tudi pri otrocih. »Pri odra-
slih je najpogosteje posledica sladkorne bole-
zni, odprtih ocesnih poskodb in zapore mre-
zni¢nih zil, ki nastanejo zaradi razli¢nih
razlogov. Pri otrocih je ta vrsta odstopa mre-
Znice najpogosteje povezana z retinopatijo
nedonosenckov, odprtimi poskodbami ali z
drugimi prirojenimi boleznimi o¢i,« navaja
Lumi. Obvladovanje teh stanj je zaradi pove-
zave s splosnim zdravstvenim stanjem in vpli-
vom primarne bolezni (kot je npr. sladkorna
bolezen) na celoten organizem ve¢inoma
kompleksnoin terja sodelovanje oftalmologa
z osebnim zdravnikom, internistom, diabe-
tologom, nefrologom, pediatrom itn. Sicer
se ta vrsta odstopa mreznice zdravi tudi kirur-
sko predvsem s posegom, ki se imenuje
vitrektomija pars plana.

Serozni ali eksudativni odstop mreznice se
zgodi, kadar se tekocina nabira pod mreznico
kot posledica prekomernega prepuscanja ozi-
lja. Najpogosteje nastane zaradi vnetnih, infek-
tivnih ali malignih stanj na mreznici in/ali zil-

nici. Vec¢inoma se zdravi medikamentozno ali

v kombinaciji z operativnim posegom ter v

nekaterih primerih tudi s pomocjo kemotera-
pije in pri tumorjih tudi z obsevanjem.

Dejavniki tveganja

Odstopa mreznice ni mogoce predvideti,
lahko pa ugotovimo, ali nekdo sodi v rizicno
skupino. Posameznikom iz teh skupin svetu-
jemo redne preglede pri oftalmologu. Po
besedah Lumija so dejavniki tveganja za
odstop mreznice: kratkovidnost, predhodna
operacija sive mrene ali refraktivni operativni
poseg, YAG laser kapsulotomija po operaciji
sive mrene, poskodba ocesa ter genetsko
pogojene bolezni, kot je sticklerjev sindrom.
»Stopnja tveganja za odstop mreznice se pri
bolnikih, ki so imeli refraktivni poseg za zni-
Zanje dioptrije, po tem posegu ne zmanjsuje,
temvec se povecuje,« opozarja Lumi. Nagnje-
nje je vecje tudi pri tistih ljudeh, ki imajo
degenerativne spremembe na periferni mre-
Znici. Pri tej skupini ljudi je pomemben natan-
Cen pregled ocesnega ozadja pri Siroki zenici
ter pred nacrtovanim operativnim posegom
za zamenjavo ocesne lece ali pred operacijo
sive mrene.

Raztrganine na mreznici so najveckrat
povezane z odstopom steklovine. To je pojav,
ki se znacilno zgodi najpogosteje v staro-
stnem obdobju od 45 do 65 let v splosni
populaciji in predstavlja degenerativno spre-
membo, povezano s starostjo. Lahko pa
nastane tudi prej, predvsem pri kratkovidnih
in po poskodbi ocesa. »Predcasno je lahko
sprozen tudi pri bolnikih, ki so imeli znotraj-
ocesne operacije, kot je operacija za zame-
njavo ocesne lece ali operacija sive mrene.
Predvsem pri bolnikih, ki so imeli operacijo
za zamenjavo ocesne lece z namenom vsta-
vljanja multifokalnih le¢, opazamo, da mno-
gokrat niso opozorjeni na moznost sproze-
nja sprememb v ocesu, ki se koncajo z
odstopom mreznice,« navaja Lumi.

O izrazitejsih dednih nagnjenjih do zdaj ni
znanih podatkov. Po Lumijevih besedah: »Nase

in mednarodne raziskave kazejo, da obstaja
genetsko pogojena nagnjenost za slabsi potek
kot tudi za slabsi izid zdravljenja regmatoge-
nega odstopa mreznice. So pa posameznikiz
nekaterimi dednimi boleznimi, kot so stickler-
jevsindrom, druzinska eksudativna vitreore-
tinopatija ali Jansen-Wagnerjeva bolezen, ki
so bolj ogrozeni za odstop mreznice.«

Zdravljenje in rehabilitacija
Regmatogeni odstop mreznice se zdravi
kirursko. Operativni poseg je mozno opraviti
v regionalni ali splo$ni anesteziji, zdravljenje
pa vecinoma poteka preko dnevne bolnisnice.
»Kadar govorimo o uspesnosti zdravljenja,
obicajno merimo anatomsko in funkcionalno
uspesnost. Po nasih podatkih, ki so primer-
ljiviz najboljsimi na svetu, je anatomska uspe-
$nost med 90 in 95 %. Funkcionalna uspe-
$nost kot parameter je bolj kompleksna, saj
je odvisna od stevilnih dejavnikov. Eden naj-
pomembnejsih izmed njih je prizadetost
rumene pege. Pri tem je klju¢nega pomena
¢as od nastanka odstopa do kirurskega zdra-
vljenja,« pojasnjuje Lumi. V primerih, kadar
so prisotne raztrganine na mreznici brez
odstopa mreznice, se uporablja za pecatenje
raztrganin laser ali laserska fotokoagulacija
mreznice. Sicer je laserska fotokoagulacija
mreznice tudi del kirurskega posega za zdra-
vljenje odstopa mreznice.

Po operaciji odstopa mreznice, ki poteka
brez pooperacijskih zapletov, je priporocen
bolniski dopust predvidoma do dva meseca.
Lumi pravi, da »bolnikom svetujemo, da so v
prvem tednu po operaciji vdomacem okolju.
En mesec odsvetujemo vecje telesne napore,
Sportno dejavnost in dvigovanje tezjih bre-
men. Od drugega do Sestega meseca po ope-
raciji bolniki postopno prevzemajo dejavno-
sti od lazjih do tezjih. Odsvetujemo kontaktne
$porte, igre zzogo, Sporte in dejavnosti z vecjo
verjetnostjo udarcev v glavo ali poskodbe
glave ali ocesa. Po Sestih mesecih stabilnega
stanja po operaciji brez zapletov lahko Zivijo
kot obi¢ajno, omejitev glede teze pa ni.«
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ABC

A Bolnikov z multiplo sklerozo je pri
nas okoli 3500 in opazen je trend
narascanja.

B Celostna obravnava je omogocena
le manjsemu Stevilu bolnikov.

C Mnogi bolniki Zivijo povsem
obi¢ajno zivljenje in jih bolezen ne
obremenjuje prevec.

e ——
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Bolezen, ki zahteva
celostno obravnavo

Ob 30. maju, svetovnem dnevu multiple
skleroze, in 50-letnici delovanja Zdruzenja
multiple skleroze Slovenije so na novinar-
ski konferenci predstavili, kaj vse je bilo v
Sloveniji dosezeno za bolnike s to napre-
dujoco boleznijo, pa tudi to, kaj bolniki Se
potrebujejo.

Avtorica: Adrijana Gaber

Zagotavljanje dostopne sodobne obravnave
vecini bolnikov z multiplo sklerozo omogoca
kakovostno in polno Zivljenje, ki vkljucuje
tudi nadaljevanje poklicne poti. Pomembno
vlogo pri tem pri nas igra omenjeno zdruze-
nje bolnikov. Po 50 letih nenehnega razvija-
nja programov je Zdruzenje za multiplo skle-
rozo Slovenije postalo reprezentativna
nacionalna invalidska organizacija, ki je zaradi
sirine svojega delovanja prejelo status dru-
$tva v javnem interesu na podrocju social-
nega varstva.

Povezovanje sebi enakih

Zdruzenje ima 2168 ¢lanov in aktivno pod-
pira bolnike na razli¢nih podrogjih. S svojimi
raznovrstnimi programi skrbi za ohranjanje

njihovega telesnega zdravja, vklju¢evanje v
zivljenjsko in delovno okolje ter jim pomaga
pri zagotavljanju ekonomskega, socialnega,
zdravstvenega in pravnega varstva. Zdruze-
nje poleg tega spremlja razli¢ne raziskave na
podro¢ju multiple skleroze in skrbi za obve-
$¢anje ¢lanov in slovenske javnosti o temah,
pomembnih za Zivljenje ljudi z diagnozo te
bolezni.

Kot je poudaril Pavel Kranjc, predsednik,
se v ZdruZenju povezujejo sebi enaki. »S pro-
grami, ki so ciljno naravnani, zajemamo vse
skupine bolnikov: od mladih do starejsih, od
oseb z blazjo obliko do najtezjih bolnikov, ki
potrebujejo stalno oskrbo in nego.«
Pomembno se mu zdi, da se bolnik med sebi
enakimi najlazje odpre in zaupa tezave, ki so
osebne narave, in si izmenja informacije, ne
da bi bil kdor koli ob tem prizadet. »Na$ nacin
dela je moc¢no zaznamovan z delom pover-
jenikov, to so ¢lani, ki so pripravljeni poma-
gati ostalim ¢lanom, in ta oblika prostovolj-
stva je posebna oblika v nasem prostoru,« je
Se izpostavil.

Na voljo vsa sodobna zdravila

Doc. dr. Alenka Horvat Ledinek iz Centra
za multiplo sklerozo na Nevroloski kliniki v
UKC Ljubljana je povedala, da je vecini bol-

nikov zagotovljeno sodobno zdravljenje.
»Bolnikov z multiplo sklerozo je pri nas okoli
3500 in opazen je trend narascanja Stevila.
Sodobni pristopi zdravljenja s poudarkom
na zgodnjem prepoznavanju bolezni ter oza-
vescanju o prvih simptomih bolezni seveda
doprinesejo k hitrejsi postavitvi diagnoze.
Sodobne diagnosti¢ne preiskave so prav tako
pripomogle k temu, da se danes diagnoza
multiple skleroze postavi zelo hitro, posle-
dicatega pa je seveda tudi trend naras¢anja
Stevila obolelih. K narasc¢anju stevila pripo-
morejo tudi spremenjeni okolijski dejavniki,
ki prispevajo k nastanku bolezni. V sloven-
skem prostoru danes zivi 3500 obolelih zmul-
tiplo sklerozo, Zal pa smo ena redkih evrop-
skih drzav, ki nima registra. Za vodenje in
ustanovitev registra je namrec potrebna
pomoc drzavnih institucij, ki nam zadnjih
nekaj deset let ni bila naklonjena,« je z obza-
lovanjem povedala dr. Horvat Ledinek.
Pohvalila je stanje na podrocju zdravlje-
nja z zdravili. »Trenutno spadamo med evrop-
ske drzave, ki imajo vsa zdravila, ki so na voljo,
da upocasnijo bolezenski proces, prav tako
pri predpisovanju omenjenih zdravil sledimo
evropskim priporocilom. Vendar pa samo
zdravljenje z zdravili ni dovolj, ¢e zelimo
obvladati bolezen. Potreben je celostni pri-
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»Irenutno spadamo med evropske drzave, ki imajo
vsa zdravila, ki so na voljo, da upocasnijo bolezenski
proces, prav tako pri predpisovanju omenjenih
zdravil sledimo evropskim priporocilom.«

stop pri obravnavi bolnikov in z naras¢anjem
Stevila teh se v vsakdanjem klini¢cnem delu
sre¢ujemo z velikimi tezavami, predvsem
zagotavljanjem strokovnjakov zdravstvenega
tima. Tako je celostna obravnava omogocena
le majhnemu stevilu bolnikov in ne vsem, ki
taksno oskrbo potrebujejo.«

Potreba po celostni obravnavi

Dr. Horvat Ledinek je pojasnila, da ima bol-
nik v razli¢nih zivljenjskih obdobjih razli¢ne
potrebe po celostni obravnavi. V prvih obdo-
bjih potrebuje predvsem nevropsiholosko
pomog, ko je treba sprejeti svojo bolezen, pa
tudi takrat, ko se bolniki odlocajo o nacrto-
vanju druzine. V zvezi s poklicno rehabilita-
cijo bolniki potrebujejo pomoc fiziatrov.
»Zelimo namre¢, da so bolniki ¢im dlje
delovno aktivni in vkljuceni v druzbo, saj to
pomembno prispeva k njihovi samopodobi
in njihovemu neodvisnemu, samostojnemu
ter kakovostnemu Zivljenju. Bolezen pa sc¢a-
soma prinasa nove simptome, ki velikokrat
zahtevajo celostno obravnavo, predvsem s
pomocjo delovnih terapevtov in fizioterapev-
tov. Ti bolnike ucijo zivljenja z dolo¢eno ovi-
ranostjo v domacem okolju,« je e dodala
nevrologinja.

Tudi predsednik zdruzenja je poudaril
potrebo po celostni obravnavi. Dejal je, da so
razmisljanja o razli¢nih oblikah drzavne
pomodi pri nas zelo ozko zakoli¢ena s stevil-
nimi predpisi, ki natanko definirajo pomoc¢
obolelim, brez prilagajanj. »Vendar pa je mul-
tipla skleroza bolezen tisocerih obrazovin zato
bi morala biti pomoc¢ bolj prilagojena razli¢-
nim oblikam bolezni in bolj multidiscipli-
narna.« je dejal in predlagal uvedbo univer-
zalnega invalidskega dodatka. »To bi vsem
invalidom omogocilo individualizirano pomoc.
Zelimo si torej drzavno pomog, ki vsakemu
obolelemu z multiplo sklerozo omogoca
polnoZivljenje in sodelovanje v druzbi. Zelimo
si prepreciti izoliranost gibalno omejenih bol-
nikov z multiplo sklerozo in jim omogociti, da
bi lahko ¢im dlje in ¢im bolj neodvisno ziveli
v svojem domacem okolju. To je naslednji
korak, za katerega se bomo borili zdaj, ko obe-
lezujemo nas jubilej,« je povedal Kranjc.

Izzivi nevrologov

Zdravnike nevrologe v prihodnosti ¢aka kar
nekajizzivov. Horvat Ledinek je lahko pohva-
lila, da je bil v zadnjih dveh desetletjih na

podrodju zdravljenja z zdravili, ki upocasnijo
proces napredovanja bolezni, narejen velik
korak. »Zelimo pa si predvsem dogovorov
glede vloge zunanjih dejavnikov okolja, ki
prispevajo k nastanku multiple skleroze, to
je virus Epstein-Barr. O njem je bila narejena
velika raziskava lansko leto. Zanima nas torej,
ali bi res lahko z dolo¢enimi cepljenji zmanj-
sali tveganje za razvoj multiple skleroze in
drugih avtoimunskih bolezni. IS¢ejo se bio-
loski oznacevalci bolezni, ki bodo nevrolo-
gom v klini¢ni praksi v pomo¢, ne samo pri
zgodnji postavitvi diagnoze, pac pa tudi pri
prepoznavanju odziva na zdravljenje in pri
napredovanju bolezni. Zelimo si natanénih
analiz, zbirko podatkov iz vsakodnevnega
zivljenja, primerjave ucinkovitosti in varno-
sti razli¢nih zdravil, pa tudi sodobnejsih cen-
trov za multiplo sklerozo, ki bolnikom nudijo
celovito obravnavo in omogocajo natan¢no
zgodnjo postavitev diagnoze ter spremljanje
ucinkov zdravljenja ter spektra nezelenih
ucinkov, ki ga novejse oblike zdravljenja pri-
nasajo. Izzivovimamo torej veliko,« je zaklju-
¢ila govornica.

Ziveti z multiplo sklerozo

Pavel Kranjc z multiplo sklerozo zivi ze 47 let.
Kaksnem bi bil njegov nasvet bolnikom, ki
so se morali soociti s to boleznijo? »Vsem
bolnikom svetujem, naj ¢im prej poiscejo
moznosti informiranja, zdruzevanja in
izmenjevanja izkusenj s sebi enakimi, saj je
faza sprejemanja bolezni najtezja v Zivljenju
bolnikov. Ko multiplo sklerozo enkrat spoznas
in jo sprejmes, se znjo mnogo lazje spoprimes.
Multipla skleroza, posebno ¢e nimas
kognitivnih, ampak samo gibalne tezave,
namrec¢ ni ovira za polno zivljenje in
nadaljevanje poklicnega Zivljenja,« je dejal
Kranjc.

Kaj je multipla skleroza?

Multipla skleroza je kroni¢na avtoimunska
vnetna bolezen, ki lahko ¢loveku dobesedno
¢ez no¢ popolnoma spremeni zivljenje. Pri-
zadene osrednji ziv¢ni sistem (mozgane, hrb-
tenjaco in vidni zivec), saj bolnikov lastni
imunski sistem proizvaja protitelesa, ki napa-
dajo zascitni ovoj okoli Zivenih celic. Vzroki
za to Se niso popolnoma znani. Domnevajo,
da gre za skupno delovanje genetskih in oko-
lijskih dejavnikov. Med bolniki sta priblizno
dve tretjini Zensk in tretjina moskih. Najpo-

gosteje se pojavi med 20.in 40. letom - lahko
pa tudi v otrostvu ali po 60. letu.

Tezave bolnikov so stevil¢ne in simptomi
zelo raznoliki: obc¢utek mravljincenja ali oto-
pelosti telesa, motnje koordinacije, poslab-
$anje misi¢ne moci, pesanje vida, tezave z
mokrenjem ... Prvi znaki bolezni se lahko poja-
vijo ze dolgo pred postavitvijo diagnoze. Bol-
niki sicer zaznajo spremembe delovanja svo-
jegatelesa, vendar simptomi lahko izzvenijo
in mine kar nekaj ¢asa, preden se ponovno
pojavijo. Enostavnega testa za potrditev dia-
gnoze multiple skleroze ni. Opraviti je treba
podrobno anamnezo in nevroloski pregled.
Nevrolog mora za postavitev diagnoze pri
bolniku ugotoviti okvare centralnega ziv¢-
nega sistema. Klini¢na slika mora pokazati,
da je osredniji zivcni sistem okvarjen na vsaj
dveh razli¢nih mestih ter da je mozno iz
podatkov sklepati, da je imel bolnik vsaj dva
zagona nevroloskih simptomov.

Kaj je zagon bolezni? To je poslabsanje
klinicnega stanja, ki traja vsaj 24 ur in se kaze
s poslabsanjem starih ali s pojavom novih
nevroloskih simptomov. O novem zagonu
govorimo takrat, ko se novi simptomi poja-
vijo vsaj mesec dni po prej$njem zagonu.

Zalazjo postavitev diagnoze bolnika, pri
katerem obstaja sum na multiplo sklerozo,
navadno napotijo $e na naslednje pre-
iskave: magnetnoresonan¢no slikanje osre-
dnjega zivcevja, s katerim je mozno prika-
zati mesta okvarjenega mielina (slikovni
prikaz plakov), odvzem cerebrospinalne
tekocine, v kateri plavajo mozgani in hrb-
tenjaca, in laboratorijsko analizo te teko-
¢ine, nevrofizioloske preiskave (senzoricni
evocirani potenciali), s katerimi preiskujejo
delovanje ziv¢nih vliaken ter splosne krvne
preiskave za izklju¢evanje drugih moznih
vzrokov simptomov. Tako lahko od prvih
simptomov do postavitve diagnoze mine
tudi vec let, ¢eprav se ta ¢as vztrajno krajsa.
To je klju¢nega pomena, saj zgodnje zdra-
vljenje pozitivno vpliva na nadaljnji razvoj
bolezni. Zamujenega ¢asa pri zdravljenju
namre¢ ni mogoce nadoknaditi.

Napredek pri zdravljenju

Ceprav se multipla skleroza izraza s stevilnimi
simptomi, ni nujno, da vsi prizadenejo vse
bolnike ali da jih spremljajo v vsakodnevnem
zivljenju. Mnogi bolniki Zivijo povsem
obicajno vsakodnevno Zivljenje in jih bolezen
ne obremenjuje. Razvoj zdravljenja je prav
na podro¢ju multiple skleroze v zadnjih
dvajsetih letih dozivel izjemen napredek.
Bolezen sicer $e vedno ni ozdravljiva, jo je pa
bistveno lazje nadzorovati kot nekoc. Bolniki
imajo $e vedno lahko druzino, hodijo v sluzbo
in se ukvarjajo z rekreacijo. Za bolnika, pa
tudi za njegove najblizje, je zelo pomembno
delovanije sirse zdravstvene in psihosocialne
mreze. Celostna obravnava, ki jo pri nas zago-
tavljajo centri za multiplo sklerozo, drustva
bolnikov ter stevilne druge ustanove, namre¢
mnogim bolnikom zagotavlja polno in kako-
vostno zivljenje.
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ABC

A Okuzimo se lahko tudi pri plavanju
v sladki ali slani vodi.

B Zadrzevanje iztrebljanja lahko
privede do zaprtja.

C Na potovanju se ravhamo po
nacelu: skuhaj, speci, olupi.

Uzivajmo dopust in ne
pozabimo na prebavo

Poletje je ¢as zanimivih potovanj, dopustov,
poditnicin prijetnih letovanj. Zelimo si spre-
membe, odklopa od vsakdanje rutine, dru-
gacnosti ali pa se samo odpociti in obnoviti
notranjo energijo. Tovrstna pricakovanja
pa nam lahko pokvarijo tezave s prebavo.

Avtorica: Adrijana Gaber

Prebavne tezave na dopustih niso tako redke.
Zakaj? Ker je vse drugace. Ustaljeni Zivljenj-

ski ritem se porusi. Obicajno je tako, dajemo

ob drugacnih urah kot doma, uzivamo dru-
gacno hrano, ki ni vedno enake kakovosti. V
stik pridemo z mikrobi, ki jih na$ organizem

ni vajen. Svoje lahko dodajo tudi drugacni

higienski standardi in voda ni povsod enako

pitna.

Tudi med plavanjem v sladki ali slani vodi
se lahko okuzimo, e se v njej nahajajo pov-
zroditelji crevesnih okuzb. Najbolj na udaru
tovrstnih okuzb so otroci, ki vodo med pla-
vanjem hitro lahko popijejo. Mikrobi pa so

lahko tudi v pesku, ki ga majhni otroci pogo-
sto nosijo v usta.

Ni malo ljudi, med njimi so predvsem otrodi,
ki imajo tezave z obiskom stranis¢a na javnih
mestih ali v drugih krajih. Zato zadrzujejo blato
ter ne upostevajo bioloskega impulza k iztre-
bljanju in tezava je tu. Ko enkrat ignoriramo
bioloskiimpulz, ta pocasi utihne. Tudi prebava
gre lahko na dopust, posledica pa je zaprtje,
ki ga lahko spremljajo tudi vetroviin napenja-
nje. Ali pa nam dopustovanje zagrenijo driska,
slabostiin celo bruhanje.

' FLORAZAUBER

Poiscite v prodajalnah Sanolabor, Tosama,

Norma, Meta in drugih ekoloskih trgovinah.

# multikompleks dobrih bakteri]

Prehransko dopolnilo najvisjega kakovostnega razreda,
vsehuje 23 specificnih sevov bakterijskih kultur, kot tudi sev
kvasovke Saccharomyces Boulardii, akacijeva vlakna z visoko
prebioticno vrednostjo in vitamin B2, ki prispeva k vzdrzevanju
zdrave crevesne sluznice ter vitamin Bé, ki prispeva k
normalnemu delovanju imunskega sistema.

Vedno izberite najboljse, izberite nemsko kakovost Naturtreu

Tel.: 051 801500
www.bio24.si
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»Ni malo ljudi, med njimi so predvsem otroci,
ki imajo tezave z obiskom javnih sanitarij. Zato
zadrzujejo blato ter ne upostevajo bioloskega
impulza k iztrebljanju in tezava je tu. Ko enkrat
ignoriramo bioloski impulz, ta pocasi utihne.«

V eksoticnih krajih

Posebno poglavje so potovanja v oddaljene,
eksoti¢ne kraje. Pritem je modro upostevati

priporocila, kako se izogniti okuzbam s hrano

in vodo, kako se izogniti boleznim, ki se pre-
nasajo z neposrednim in posrednim stikom,
pa tudi boleznim, ki jih prenasajo Zuzelke,
predvsem komarji, ter kako se zasdititi s

cepljenjem oziroma z zdravili. Nalezljive bole-
zni pa so tiste, kiimajo pogosto velik in lahko

tudi dolgotrajen vpliv na zdravje. Dobro je

poznati nacine, kako tak3na tveganja ¢im bolj

zmanjsati. Ce se na potovanju drzimo dolo-
¢enih pravil, bomo brez tezav.

Pomembno je upostevati napotke za splo-
$ne higienske ukrepe ter skrbno izbirati hrano
in pijaco. Najpreprosteje in najucinkoviteje
je kar se da pogosto umivanje rok, ¢e se le da
s toplo vodo in milom, obvezno pa pred jedjo
in po opravljeni potrebi. Najbolje je, da si roke
tudi obrisemo v papirnato brisacko. Ce ni
Ciste vode, uporabimo higienske oziroma
alkoholne robcke ali razkuzilo.

Hrana naj bo dobro pecena, kuhana ali
ocvrta in sveze pripravljena. Brez skrbi lahko
uzivamo tudi suho hrano (krekeriji, kruh), a jo
kupimo zapakirano. Sadje in zelenjavo prav

¢ Brez saharoze.
¢ Brez neprijetnega spahovanja.

tako uzivamo kuhano ali pe¢eno ali ocvrto ozi-
roma tak$no, da jo lahko sami olupimo, s Cistim
nozem in cistimi rokami. Izogibamo se uZiva-
nju »mlac¢ne hraneg, neprekuhanega mleka,
mle¢nih izdelkov in slascic, sladoledov ter
raznih omak, prelivov, narezkov, ki stojijo na
sobni temperaturi. Prav tako ni priporocljivo
uzivanje surovih ribin morskih sadezev (Skoljk).

Pijemo ustekleniceno vodo in pijace (ori-
ginalno zaprte) ter jim ne dodajamo ledu,
varni so tudi prekuhani oziroma prevreti vroci
napitki. Zobe si umivamo z ustekleni¢eno ali
prekuhano vodo.

Prebava na dopustu

Zaprtje pomeni poredko izlo¢anje blata, ki

ga je vcasih zaradi njegove trdote tezko iztre-
biti. Ta nadlezni, vendar dokaj pogost pojav

naj bi pestil skoraj polovico popotnikov.

Do zaprtosti na potovanju oziroma dopu-
stu lahko pride zaradi spremembe
zZivljenjskega sloga. Zaprtost se lahko pojavi
tudi zato, ker imamo zadrzke do uporabe
javnih sanitarij oziroma sanitarij, ki jih nismo
navajeni ter posledi¢no ne upostevamo pra-
vocasno bioloskega impulza k iztrebljanju.
Do zaprtja lahko privede tudi premalo giba-

* Ugodno deluje na ravnhovesje ¢revesne mikrobiote.
* Primerno za redno in ob¢asno uporabo.

¢ Za otroke in odrasle.

nja, uzivanje drugac¢ne hrane kot doma in
na drugacen nacin: preobilni obroki pred-
vsem zjutraj in zvecer, prispevajo pa lahko
tudi stres in skrbi, ki se lahko na dopustu
pojavijo v zvezi s prevozi, organizacijo in
podobnim. Tudi do dehidriranosti lahko
pride dokaj hitro, saj se predvsem v pole-
tnih mesecih bolj potimo, nimamo pa vedno
dostopa do pitne vode.

Zaprtje pogosto mine, ko se spet vrnemo
domov. Ce pa 3e vedno traja in se mu
pridruzijo bolecine v trebuhu, kri v blatu ali
bruhanje, je treba obiskati zdravnika.

Kako zaprtje preprecimo?
Ce smo nagnjeni k zaprtju, potem Ze vnaprej
lahko naredimo kaj za to, da nas to letos ne
bi doletelo. Najbolje je, da se izogibamo
uzivanju enostavnih ogljikovih hidratov,
belega kruha in slanih prigrizkov. Nasi obroki
naj bodo uravnotezeni, z dovolj sadja, zele-
njave in vlaknin in naj bodo na dnevnem
urniku ob podobnih urah kot doma.
Pomembno je, da se dovolj gibamo (za to je
potrebnega tudi dovolj spanca), enako
pomembno pa je poskrbeti za dovolj dobro
hidracijo, uzivanje dovolj tekocine.
Zagotovo nam bo pomagalo tudi to, da
tudi na dopustu gremo na stranis¢e ob
podobni uri, kakor smo navajeni doma.

Driska na potovanju

Najpogostejsa na potovanju med prebavnimi

tezavami je zagotovo driska. O driski govo-
rimo, ko v enem dnevu vsaj trikrat izlocamo

neformirano, vodeno blato. Pogosto jo spre-
mljajo tudi vetrovi, obcutek nujnega siljenja

na potrebo, lahko pa tudi slabost, bruhanje,
povisana telesna temperatura, trebusni krci

ali kr¢i v zadnjiku, glavobol ipd. Driska naj-
pogosteje nastopi zaradi okuzbe z virusi ali

bakterijami ali pa celo zajedavci. Na daljsih

potovanjih se navadno pojavi v dveh tednih

in pogosteje pesti otroke, nosecnice, starejse

in ljudi z oslabljenim imunskim sistemom ter
kroni¢nimi boleznimi.

Ucinkovita resSitev za

| 'e.iexsevl;f;

o

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah, drogerijah in na

www.enemon.si

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.
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Je treba k zdravniku, Ce se driska nadaljuje?
Vecinoma se driska preboli v nekaj dneh.
Kadar pa se tezave nadaljujejo dneve in
dneve, ¢e se ob tem pojavi v blatu kri ter dri-
sko spremljata dehidracija in visoka vrocina,
je obisk zdravnika nujen. Prav tako je treba
nujno k zdravniku v primeru driske pri majh-
nem otroku. Otroci imajo Sibkejsi imunski sis-
tem in hitreje dehidrirajo. Vcasih, ceprav
redko, je potrebno zdravljenje driske z
antibiotiki.

Kako si pomagamo sami?

Obicajno si v primeru blazje potovalne dri-
ske lahko pomagamo sami, predvsem je treba

uzivati veliko tekocine in nadomescati izgu-
bljene elektrolite. Za ta namen v nasi poto-
valni lekarni ne smejo manjkati rehidracijski

praski. Ce smo jih pozabili, pa lahko rehidra-
cijsko tekocino pripravimo tudi sami. V liter
(prevrete ali ustekleni¢ene) vode zamesamo

nekaj zlick sladkorja in zlicko soli, lahko

dodamo tudi sok sveze stisnjene pomarance

ali grenivke. Tak3no rehidracijsko tekocino

pijemo pocasi, po pozirkih. V primeru driske

pomaga tudi uZivanje aktivnega oglja, ki nase

veze strupe v Crevesu in jih pomaga izloditi

ter hkrati strjuje blato. Pri njegovem uziva-
nju pa je potrebna previdnost, predvsem, ¢e

uzivamo dolocena zdravila, saj oglje lahko

zmanjsuje njihovo ucinkovitost. Zelo nam

lahko pomagajo tudi probiotiki, ki pomirijo

razdrazeno ¢revesno floro.

In 3e zelo preprost recept za ustavljanje
driske ter preganjanje slabosti na potovanjih:
pomaga kokakola. Pijemo jo ohlajeno v majh-
nih pozirkih in deluje preverjeno. Proti tej
pijaci, slanim pal¢kam in jedilni ¢okoladi tudi
otroci ne bodo protestirali. V primeru slabo-
sti v¢asih pomaga tudi jabol¢ni sok (ne pa v
primeru driske!).

Prehrana v primeru driske

Kadar imamo tezave z drisko, je najbolje, da
nekaj ¢asa ne uzivamo mleka in mlec¢nih izdel-
kov, izogibajmo se hrani z veliko vlakninami,

pa tudi mastni ali zacinjeni hrani. Uzivajmo
lahko in nemastno hrano, elektrolite pa lahko
nadomesc¢amo tudi s slanimi krekerji (¢im
manj mastnimi) in bistro juho.

In $e enkrat: upostevajmo nacelo »skuhaj,
speci ali olupi«. To pomeni, da na potovanju
ne uzivamo svezega sadja ali zelenjave, ki se
ju ne da olupiti. Zagotovo se bomo izognili
tudi hrani, ki vsebuje surovo meso ali jajca.
Hrane raje ne kupujmo pri uli¢nih prodajal-
cih, saj na njej lahko poseda mrces in ne
moremo vedeti, kak$ne so higienske razmere.
Odrecimo se uzivanju skoljk in rib, svezih solat,
hladnih omak, izdelkov z jajci, kremnih peciv
in sladoledu. Hrana, ki jo dobimo na mizo, naj
bo 3e vroca.

Posebno pozornost posvetimo tudi pitni
vodi. Ce nismo prepri¢ani, ali je voda pitna,
pijmo le ustekleni¢eno. Za umivanje zob
uporabljajmo prevreto ali ustekleni¢eno
vodo. Ne naro¢ajmo pijace z ledom, saj je
ta lahko zamrznjen iz opore¢ne vode. Ne
uporabljajmo slamic za pitje, ¢e niso
zapakirane.

Potovalna lekarna

Nazadnje ne pozabimo na potovalno lekarno,
ki si jo pripravimo vnaprej glede na kraj,
kamor potujemo. A tudi ¢e jo pozabimo
doma, ni¢ hudega - vcasih je bolje, ce
potrebna zdravila kupimo v kraju, kjer smo
na dopustu. To velja predvsem za eksoti¢ne
kraje, saj so tamkajsnja zdravila lahko celo
bolj ustrezna.

Avendarle, nasa lekarna naj vsekakor vse-
buje rehidracijske praske, medicinsko aktivno
oglje, probiotike, tablete proti slabosti, zdra-
vilo proti zaprtju in zdravilo proti zgagi.

* Visoko Stevilo bakterij in razli¢nih sevov.

» Posebna kapsula zagotavlja, da se
bakterije na poti do Crevesja ne unicijo.

* VVeganski izdelek. Brez laktoze, glutena,
konzervansov in dodanega sladkorja.

Better Biotics

NAJBOLJ PRIJAZNE BAKTERIJE
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BREZ GLUTENA  BREZ DODANEGA
SLADKORJA
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BREZ LAKTOZE
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ABC

A Ob stiku z vodo se koza v
sluhovodu zmehca in je
dovzetnejsa za okuzbe.

B Predrtje bobnica lahko povzro¢imo
tudi z drezanjem po usesnem
kanalu.

C Ugesa pred vdorom vode lahko
zascitimo tudi z usesnimi cepki.

Pazimo tudi na usesa

Kdaj, ¢e ne poleti? V vrocih dneh se radi hla-
dimo v vodi, kopamo, plavamo in pota-
pljamo v morju, rekah, jezerih in tudi baze-
nih. Vodne uzitke pa nam lahko zagrenijo

razlicne tezave. Ene od teh so tezave z usesi.
Katere so in kako si lahko pomagamo?

Avtorica: Adrijana Gaber

Kako je uho zgrajeno

Poglejmo najprej zgradbo usesa. Uho sesta-
vljajo zunanje, srednje in notranje uho. Zuna-
nje je sestavljeno iz uhlja in sluhovoda. Na
meji med zunanjim in srednjim usesom lezi
bobnic. Srednje uho sestavljajo bobni¢na
votlina in tri kos¢ice (kladivce, nakovalce, stre-
mence). Prek evstahijeve cevi je povezano z
zrelom. Notranje uho sestavljajo polz in
kosceni loki.

Plavaléevo uho
Med plavanjem, kopanjem, potapljanjem
voda obicajno vdre v uho, potem pa se naj-
veckrat hitro posusi in ne povzroca neprije-
tnosti. Ce nam vode iz sluhovodov ne uspe
odstraniti, lahko pride do vnetja zunanjega
usesa. V vodi v bazenih pa tudi v morju ali
sladkih vodah so lahko namre¢ navzoce raz-
licne bakterije in glivice. Ker koza sluhovoda
ob stiku zvodo postane vlazna in zmehcana,
je tako tudi dovzetnejsa za razli¢ne okuzbe.
Za to vnetje se uporablja tudi izraz plaval-
¢evo uho. Do okuzbe pride med plavanjem,
kopanjem ali znojenjem, ko je voda ujeta v
usesu. Bakterije in glivice takrat namrec lazje
vstopijo v uho, najpogosteje se to zgodi takrat,

ko cistimo uho s palicicami, ga praskamo s
prstom ali nosimo slusalke. Pojavita se lahko
obcutek polnosti v usesu in poslabsanje sluha.
Lahko pride tudi do tinitusa - stanja, ki pov-
zroca zvonjenje v usesu. Za vnetje sluhovoda
ali otitis externo je znacilno srbenje, pa tudi
mocna bolecina, lahko se pojavi izcedek. Slu-
hovod je videti zelo pordel, lahko je otecenin
se zaradi tega zozi, Ce pritisnemo na vhod v
sluhovod, za¢utimo mo¢no bolecino.

Gliviéno vnetje usesa

Vnetje usesa, ki ga povzroc¢a okuzba z glivi-
cami, imenujemo otomikoza. Pogosteje se
pojavlja v tropskih in subtropskih predelih
sveta ter v visoki vrocini in vlagi. Otomikoza
obi¢ajno prizadene zunanji usesni kanal. V
nekaterih primerih lahko prizadene tudi sre-
dnje uho. Priblizno 10 % okuzb zunanjega
sluhovoda povzrocijo glivice.

Kako se kaze glivicno vnetje? Simptomi
glivi¢cne okuzbe uses so pogosto enaki simp-
tomom bakterijskega vnetja. Pri glivicnem
vnetju uho navadno zacne srbeti in postane
neprijetno na dotik, lahko pa se pojavi tudi
izcedek. Srbenje pri otomikozi je navadno
mocnejse kot pri drugih vrstah okuzb v
usesih.

Predrt bobnié

Zunanje ali srednje uho lahko prizadene tudi
poskodba glave. Najpogosteje gre za predrt
bobnic oziroma poskodbo te obcutljive mem-
brane med zunanjim in srednjim usesom.
Poskodba lahko nastane kot posledica udarca
na uho, hitrih sprememb tlaka priletenju ali
potapljanju, lahko jo povzroci eksplozija, zelo

mocan hrup, nakopicenje tekocine in priti-
ska te tekocine zaradi nezdravljene okuzbe
srednjega usesa. Najpogosteje pa si jo pov-
zroc¢imo sami, ko drezamo po usesnem
kanalu, ki ga Zelimo ocistiti usesnega masla.
Predrtje bobnica lahko povzroci bolecino, ki
traja kratek cas, zacasno lahko oslabi sluh,
vcasih se lahko pojavi izcedek. Bobni¢ se
navadno zaceli sam od sebe, in sicer v nekaj
tednih.

Kako zdraviti vneto uho?

V primeru blagega vnetja, ¢e uho le malo srbi
in niizcedka, silahko pomagamo tako, da ga
grejemo s toplimi (ne vroc¢imi!) obkladki.
Dokler je uho vneto, ne hodimo v vodo. Uses
ne ¢istimo, med kopanjem uporabimo use-
sne Cepke.

Kdaj je treba obiskati zdravnika? Ko je uho
zelo bolece, oteklo in ob naslednjih simpto-
mih: izcedku, visoki vrocini, pordeli koZi za
usesom. Zdravnik bo z otoskopom pregledal
prizadeto uho in zacel z ustreznim zdravlje-
njem vnetja. Med zdravljenjem se izogibajmo
stiku z vodo in plavanju.

Huj$ega vnetja zunanjega usesa naj ne bi
zdravili doma. Uporaba domacih pripravkov
in tradicionalnih babicinih nasvetov ga
namrec ne bo pozdravila, pac pa lahko sta-
nje usesa s tem Se poslabsate in razsirite
okuzbo Se na srednje uho. Treba je stopiti do
zdravnika, ki bo predpisal antibioti¢no zdra-
vilo v obliki kapljic. Kapljice je treba jemati
po navodilih. Ce zdravljenje s kapljicami ne
prinese zazelenega ucinka, potem zdravnik
predpise oralni antibiotik, v redkih primerih
je vnetje treba zdraviti v bolnisnici
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TeZave z usesnim maslom

Voda, ki med kopanjem zaide v sluhovod,
lahko povzroci tudi nastanek usesnih ¢epov.
Usesno maslo ali cerumen je naravni izlo¢ek
ceruminalnih Zlez ter sluzi zasciti koze sluho-
vodov. Kot je zapisala Mateja Ferjan Hvalc,
dr. med., specialistka druzinske medicine,
usesni ¢epi najpogosteje nastajajo priljudeh,
ki imajo cezmerno izlocanje usesnega masla,
pogosto tudi pri ljudeh z ozkimi sluhovodi.
Dostikrat so na udaru tudi tisti, ki imajo slu-
$ni aparat ali ¢e uporabljajo usesne cepke. Kot

poudarja zdravnica, je najpomembneje pri

preprecevanju tezav z usesi to, da pravilno

¢istimo sluhovode.

Kako sploh pride do nastanka usesnega
¢epa? Ko voda med plavanjem, potapljanjem
ali kopanjem zaide v uho, nakopiceno use-
sno maslo nabrekne ter tako zamasi sluho-
vod. Tezave so lahko Se vecje, ¢e prideta zra-
ven pesek ali prah. Kot pravi dr. Ferjan Hvalc,
je ob nastanku usesnega ¢epa prisoten obcu-
tek zamasenosti v usesu, slisSimo neprijeten
odmev lastnega glasu, lahko pride do posto-
pne ali nenadne delne izgube sluha. Usesni
cep lahko povzroci tudi Sumenje in bolecine
v usesih, pojavlja se lahko vrtoglavica.

Posebno nevarnost predstavlja usesni cep
pri potapljanju oziroma nastanku nadtlaka
vode na sluhovodu. Takrat lahko ¢ep povzrodi
mocne bolecine. Ko pritiska ni mozno izena-
¢iti, lahko pride do poskodbe bobnica. Ob pre-

drtju bobnic¢a hladna voda vdre v srednje uho,
pri tem potapljac izgubi prostorsko orienta-
cijo, ne ve ve¢, kaj je zgoraj in kaj spodaj.

Kako zas¢éititi usesa poleti

Dr. Ferjan Hvalc svetuje, naj poskrbimo za
zascito uses po kopanju. Ko pridemo iz vode,
naj ¢im prej nagnemo glavo na stran ali se
ulezemo na bok. Tako bo voda lahko stekla
iz sluhovodov. Vodo lahko iz uses spravimo
tudis tresenjem glave. Po tem osusimo vhod
v sluhovod. Usesa pred vdorom vode lahko
zascitimo tudi z usesnimi ¢epki, ki so lahko
silikonski, vo3¢eni ali volneni. Cepke je treba
redno menjavati in niso primerni za uporabo

Kako pravilno oéistiti usesa?

pri potapljanju. Uporabo ¢epkov priporoca
pri tistih, kiimajo pogosta vnetja zunanjega
usesa, ter pri ljudeh s predrtjem bobnica -s
tem se prepreci okuzba srednjega usesa. Na
splosno pa se je treba izogibati kopanju v
onesnazenih vodah.

Ce ste med tistimi, katerim se usesno
maslo izloca cezmerno, potem je dobro, da
pred odhodom na dopust poskrbite za temel-
jito cis¢enje usesnega masla. S tem boste
lahko preprecili nastanek usesnih ¢epov. Pri
tem si lahko pomagate z uporabo parafin-
skega olja. Tega dobimo v lekarnah, tako kot
tudi druge izdelke v obliki prsil, ki raztopijo
usesno maslo.

Usesa si smemo cistiti le do vhoda v sluhovod. Notranjosti sluhovoda se ne dotikajmo,
predvsem pa vanj ne potiskamo vatiranih palicic ali robov brisac, e zlasti pa ne ostrih
predmetov. Na ta nag¢in namre¢ maslo le potisnemo globlje proti bobni¢u. Ce je masla
v sluhovod veg, kot je obicajno, se ta lahko tudi zamasi. V takem primeru se oglasite pri
osebnem zdravniku, ki vam bo sluhovod izpral, seveda ce je ta zdrav.

Najpomembnejse pri preprecevanju tezav z usesi je torej pravilno cis¢enje sluhovodov.
Cistimo jih lahko le do tam, do koder dosezemo s kazalcem (ne z dolgim nohtom). Uho se
zmore Cistiti samo, saj se usesno maslo s pomocjo zvecenja pomika proti izhodu. Narav-

nemu ¢is¢enju lahko pomagamo tako, da prst ovijemo s krpo in z njo narahlo obrisemo
vhod v sluhovod. Segamo le tako dale¢, do koder seZe prst. Naj Se enkrat poudarimo neu-
cinkovitost in Skodljivost uporabe vatiranih palicic: z njimi usesno maslo le delno obrisemo,
del masla pa porinemo 3e globlje v sluhovod. S¢asoma iz tega lahko nastane usesni cep.
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ABC

A Dokazani so ugodni vplivi
vzglavnikov iz lateksa.

B Trdoto in visino vzglavnika
dolo¢imo individualno.

C pri spanju na trebuhu uporaba

vzglavnika ni priporocljiva.

Kako izbrati pravi
vzglavnik?

Kakovosten spanec je eden osnovnih dejav-
nikov ¢loveskega zdravja. Spanec nam

lahko krade mnogo reci, mednje sodi tudi

vzglavnik, ki lahko spanec bodisi podpira

bodisi povzroca bolecine. V mladosti velja,
da lahko spimo kjer koli, z vsakim desetle-
tjem pa smo bolj pozorni na nasa lezisca,
saj ta bistveno vplivajo na kakovost spanja.
Pogosto se lahko zbudimo z bole¢inami v

hrbtenici ali glavobolom zgolj zaradi

napacne izbire vzglavnika. Da vam leZzanje

na napa¢nem vzglavniku ne bi ve¢ povzro-
calo glavobola in obenem, da vam tudi

sama izbira pravega v mnozi¢ni ponudbi

na trgu ne sprozi glavobola, smo za vas izbr-
skali nekaj koristnih nasvetov priizbiri pra-
vega vzglavnika.

Avtorica: Irena Pfundner

Vsi smo se Ze kdaj soocili s spanjem na tuji
postelji in vzglavniku, ki nam nikakor ni ustre-
zal, zjutraj smo se zbudili bolj utrujeni, kot
smo se zvecer ulegli. Ceimamo pretrd vzglav-
nik, bomo zjutraj lahko obcutili bolec¢ine v
predelu uses, lahko pa tudi oster nenaden
glavobol. Ta se lahko pojavi kot posledica
pomanjkanja kisika v krvi, saj vzglavnik sti-
ska Zivce, ki potekajo od mozganov proti hrb-
tenici. Ce spimo na trebuhu, se lahko v pri-
meru oslabljenih vratnih misic zgodi, da
obcutimo zjutraj topo bolecino ali rahel gla-

vobol v zadnjem delu glave, ¢e spimo na

rokah, tudi mrtvi¢enje rok. Ce si pri spanju

na trebuhu pod glavo polozimo e vzglavnik,
je lahko stanje 3e slabse, saj zategujemo Se

stranski del vratne hrbtenice. Pri vzglavnikih,
pri katerih se jedro razmika ali pa je izdelano

iz vec¢ delov, se lahko pojavljajo tezave pri

spanju na boku, saj moramo polnilo vzglav-
nika sami prilagajati vratu - vrat si podpremo

samo pod brado, zadnji del pa ni podprt, kar
dolgoro¢no lahko povzroca peko¢ obc¢utek

v zgornjem delu hrbtenice. Boletina je znak,
da nekaj ni, kakor bi moralo biti. Ce telo zazna

bolecino ponoci, bomo med spanjem samo-
dejno iskali polozaj telesa, ki bo drugacen od

fizioloskega. To bo povzrocalo $e vecje nape-
tosti v trupu in vratu ter glavobole. Ca na3

vzglavnik ne nudi ustrezne podpore vratu in

glave ter ne ohranja naravne poravnave hrb-
tenice, lahko to povzroc¢a napetnostne gla-
vobole ali poveca pogostost in intenzivnost
glavobolov, ki jih Ze imamo. Glavobol lahko

povzroci tudi neudobje ali napetost v vratu,
Ce je vzglavnik prenizek ali previsok in to vodi

v nepravilno poravnanost hrbtenice. Prav
tako lahko glavobole povzrocajo alergeni, ki

se nabirajo v neustrezno ohranjenih vzglav-
nikih (denimo prsice), sprozijo alergijske reak-
cije, te pa glavobole.

Upostevajmo svoj spalni polozaj

Pri izbiri pravega vzglavnika moramo pogle-
dati, kaksen spalni polozaj obi¢ajno zavze-
mamo. Ce denimo spimo na boku, potem

moramo izbrati vzglavnik, ki nudi ustrezno
podporo za vratin glavo ter bo obenem vzdr-
zeval naravni polozaj hrbtenice. Pri spanju
na hrbtu potrebujemo nekoliko nizji vzglav-
nik, da dobro podpre vrat.

Vzglavniki, ki so izdelaniizenega jedra, ne
izgubljajo oblike in ohranjajo konstanten
polozaj vratu in glave, ne glede na spalni
polozaj. Tako se ob menjavi spalnega polo-
Zaja ne bomo prebuijali zaradi potrebe po pri-
lagajanju vzglavnika, saj se nam bo vzglav-
nik samodejno prilagodil in z njim ne bomo
imeli dela. Dobro je torej, Ce je jedro vzglav-
nika iz enega kosa, po moznosti iz naravnega
lateksa, ki vratu nudi popolno oporo, vseeno
pa je dovolj kompakten, da izvaja protipritisk
in s tem razteza vratne misice.

Pomembnost primernega
materiala

Vzglavniki so lahko narejeni iz razli¢nih mate-
rialov: perje, poliester, pena, lateks, spomin-
ska pena ... Vsak material ima svoje predno-
sti in slabosti. Vzglavniki iz perja so mehki in
zrac¢ni, vendar se lahko s¢asoma sploscijo in
ne nudijo vec ustrezne podpore. Spominska
pena se prilagaja obliki glave in vratu ter
zagotavlja dobro podporo, na drugi strani
pa zadrzuje toploto. Zanimiva je raziskava, ki
je bila leta 2018 objavljena na ameriskem
Nacionalnem centru za biotehnoliske infor-
macije. Preliminarna Studija je raziskovala
ucinke ergonomicnih vzglavnikov iz lateksa
na bolecino in splosno gibljivost pri bolnikih
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s cervikalno spondilozo. 22 bolnikov z ome-
njeno diagnozo so razvrstili v eksperimen-
talno in kontrolno skupino, ki sta obe prejeli
12 tednov fizioterapevtskih obravnav, ekspe-
rimentalna skupina je spala na vzglavnikih iz
lateksa, kontrolna pa na svojih obicajnih
vzglavnikih. Rezultati so pokazali, da je bila
gibljivost in funkcionalnost vratu pri pacien-
tih v eksperimentalni skupini drasti¢no visja
od tistih v kontrolni, medtem ko se stopnja
bole¢ine ni bistveno razlikovala. Ze po tirih
tednih se je torej funkcionalnost vratu pri bol-
nikih s cervikalno spondilozo izboljsala ob
uporabi vzglavnika iz lateksa. Kasnejsa Stu-
dija iz leta 2020 je pokazala Se, da ergonom-
ski vzglavniki iz lateksa ugodno vplivajo zla-
sti na vratne misice iztegovalke in njihovo
vzdrzljivost kot del rehabilitacijskega pro-
grama pri bolnikih s cervikalno spondilozo.

Izbirajmo naravne materiale

Od vseh prostorov v hisi je spalnica tisti pro-
stor, v katerega sodijo naravni, zra¢ni, ekolo-
ski materiali, ki dihajo s telesom ter ne motijo

njegovih naravnih postopkov obnavljanjain

zdravljenja. Poleg stoodstotnega ekoloskega

bombaza so zelo primerne prevleke iz Cistega

lanu ali konoplje, saj se tudi ob morebitnem

obilnejsem znojenju hitreje susijo. Svila in

bambus sta manj primerna, ker prihajata s

Kitajske. Gre sicer za odlicen izdelek, ki pa do

Evrope potuje v zabojnikih, ki jih za potrebe

zascite pred golaznijo in plesnijo zascitijo z

insekticidi, pesticidiin formaldehidom. Tako

odli¢na naravna tkanina postane toksi¢na.
Pri izbiri pravega materiala imejmo v mislih

Se telesno temperaturo. Ta se ponoci do

Cetrte ure zjutraj zvisuje, okrog Cetrte ure pa

sledi znizanje, zato nam je v tem ¢asu pogo-
sto nekoliko hladneje. Toda to je dobro za

boljse delovanje nekaterih notranjih orga-
nov, ki se takrat obnavljajo. Zatem se telesna

temperatura spet pocasi dvigne. Sinteti¢ne

tkanine ne omogocajo normalnega uravna-
vanja telesne temperature, saj se tkanine

segrejejo. Ko se za¢ne telo na umetnih mate-

rialih znojiti, ti onemogocijo normalno suse-
nje, zato nas zaradi vlage (in ne naravnega
padca telesne temperature) za¢ne mraziti, kar
je stresno za telo. Vzglavniki iz poliuretanske
pene so iz umetnih sestavin, ¢e pa tem
dodajo 3e sinteti¢no prevleko, je, kot bi vso
noc spali na plasti¢ni vreci.

Drugi dejavniki

Pri nakupu bomo verjetno naleteli na dilemo -
kupiti boljSo kakovost po visji ceni in verjet-
no za daljsi ¢as uporabe ali kupiti cenovno

ugodnejsi vzglavnik za krajsi ¢as in kompen-
zirati pri kakovosti? Glede na raziskave in nase

lastne izkusnje pri kakovosti ni pametno iskati

bliznjic. Kljub vsemu pa je dobro upostevati

individualne potrebe.

Visina in trdota vzglavnika sta, denimo,
zelo povezani z individualnimi potrebami.
Visji vzglavnik lahko nudi podporo vratu in
glavi ter ohranja pravilno drzo hrbtenice. Ven-
dar pa ni nujno, da bo visji in/ali trsi vzglav-
nik vsakomur bolj ustrezal.

Pomisliti moramo tudi na morebitne aler-
gije. Ce smo alergi¢ni na prah, priice ali druge
alergene, je dobro razmisliti o vzglavnikih, ki
so posebej narejeni in odporni proti alergi-
jam, obenem pa nudijo tudi pralno prevleko.
Taksen vzglavnik bo zmanjsal izpostavljenost
alergenom in omogodil boljsi spanec.

Evropski dnevnik za integrativho medi-
cino je leta 2021 opravil raziskavo dostopne
literature in opredelil pomembost posame-
znih meril vzglavnikov (material, viSina, oblika,
temperaturne znacilnosti) na kakovost spa-
nja, poravnavo hrbtenice in trdnejsi spanec.
Raziskava je pokazala zmerno povezanost
nekaterih lastnosti vzglavnika na izboljsanje
kakovosti spanja in poravnave hrbtenice ter
z njo povezanih bolecin v vratu. Lastnosti, ki
pomagajo h kakovostnejsemu spancu, so:
vzglavniki iz lateksa, izravnan sredinski del
za spanje na hrbtu, visina 7-11 centimetrov
na prostem delu vzglavnika in hladilna povr-
sina. Te lastnosti naj bi torej pomenile izbiro
dobrega novega vzglavnika.

}2. Casa ne morete spremeniti -
cas za spanje lahko
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se uporablja za kratkotrajno
zdravljenje »jet lag-a«

(prehod Cez vec ¢asovnih
pasov) in simptome, ki jih
povzroca ¢asovna razlika.

Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in nezelenih

ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

»Pri izbiri pravega
vzglavnika moramo
pogledati, kaksen
spalni polozaj obicajno
Zavzemamo.«

Za kratko mnenje smo povprasali Se stro-
kovnjake.Branka Kramer, dipl.fizioterapevt-
ka, vodja fizioterapije iz zgornjesavinjskega
zdravstvenega doma Nazarje nam je dejala:
»Z nase strani je priporocljiv tak vzglavnik, ki
se prilega vrtani krivini leze na hrbtu in boku.
Trdotoin visino je treba dolociti individualno
glede na stanje posameznika in je odvisen
tudi od tezav, Ce jih pacient ima. Pri lezanju
na trebuhu pa lezanje na vzglavniku ni pri-
porocljivo.« Dodala pa je Se, da sama upora-
blja povsem drugacno opcijo, ki sploh ne
vkljucuje vzglavnika.»Osebno pa vam iz izku-
$enj povem, da lezim na vodni postelji in
lezim brez vzglavnika.«

Upostevajoc vsa nasteta merila bomo lazje
izbrali pravi vzglavnik zase. Ce je le mogoce,
je dobro nov vzglavnik pred nakupom tudi
preizkusiti. V vecini trgovin za opremo doma
imajo razstavljene vzro¢ne vzglavnike, na
katerih lahko preizkusimo, kaksno podporo
in udobje nam nudi. V primeru nakupa prek
spleta pa je dobro preveriti politiko vracanja.
Ce nam po nakupu vzglavnik ne bi ustrezal,
ga bomo morda hoteli vrniti ali zamenjati.

Melatonin Vitabalans

Melatonin 10 in 30 tablet
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Imate bolecine v hrbtenici?

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

trpijo Ze dolgo ¢asa in da jim nih¢e nimogel
pomagati. Preostala jim je le Se operacija.
Protibolecinska terapija ¢ez ¢as preneha
delovati, saj se telo nanjo preprosto navadi.
Po njej bolnik postane le omamljen, kar mu
tablete dajejo laZzen obcutek, da manj boli.
S kroni¢no bolecino mora tako Zivetiin se
prebijati iz dneva v dan. Kot ze receno, v
Nado centru zdravja jim z neoperativno
dekompresijsko terapijo uspe pomagativ
vsaj 80 odstotkih primerov. Bolecine se
zmanjsajo ze po nekaj tretmajih, mravljin-
¢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 teZzavo 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.

CENTER ZDRAVIA

+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
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Kozne bolezni

obraza in las

Klemen Kikel, dr. med., spec. dermatovenerolog

Veliko koznih sprememb je nenevarnih,
vendar zaradi svoje vizualne narave lahko
pri posameznikih povzrocijo vrsto neprijet-
nosti, tudi druzbeno izolacijo. Kozne bole-
zni so nadvse neprijetne Ze z estetskega
vidika, sploh e se pojavijo na obrazu. Najsi
bodo to akne, ki so pogoste spremljevalke
odrascanja, ali rozacea, ki se lahko v hujsi
razlicici kaze tudi v gomoljasti obliki nosu.

Avtorica: Nika Arsovski

oV VvV

Spremembe na obrazu obi¢ajno opazimo

hitreje kot drugod po telesu, a to Se ne

pomeni, da pravocasno pois¢emo nasvet in

pomoc strokovnjakov. Kot pojasnjuje Kle-
men Kikel, dr. med., spec. dermatovene-
rolog, zOddelka za kozne in spolne bolezni

Univerzitetnega klini¢cnega centra Maribor,
se bolniki vambulanti pogosto zglasijo zaradi

sprememb, ki so posledica benignih tumor-
jevali koznega raka, pogosto pa tudi zavoljo

vnetnih koznih bolezni: »Od vnetnih bolezni

na obrazu so najpogostejsi seboroi¢ni der-
matitis, akne, rozacea in kontaktni dermati-
tis. Kontaktni dermatitis je lahko posledica

neposrednega drazenja koze ali posledica

prave preobcutljivosti na snov - na primer v

kozmetic¢nih izdelkih. Redkejse so okuzbe

koze z bakterijami (celulitis, $en, impetigo),
virusi (predvsem herpes virusiin virusne bra-
davice) in glivami. Pogosto bolniki pridejo v

ambulanto zaradi nenevarnih koznih tumor-
jev, predrakavih sprememb in koznega raka.«

V tem prispevku se bomo osredotocili na naj-
pogostejse vnetne kozne bolezni, ki se poja-
vijo na predelih obraza ali lasis¢a.

1SCa

Akne

Aknasta koza je pogosta spremljevalka obdo-
bja odrasc¢anja, ob zacetku pubertete pa se

pojavi pri skorajda 80 % mladostnikov. Akne

so posledica povecane sinteze spolnih hor-
monoy, praviloma pa izzvenijo tja do 25. leta.
Gre za eno najpogostejsih bolezni koze, lo¢imo

pa med nevnetnimi in vnetnimi aknami.
Nevnetne so posledica zamasenih lasnih

foliklov.»Nevnetne oblike aken predstavljata

odprti in zaprti komedon. Zaradi zapore izvo-
dila dlacnega mesicka se v dla¢nem mesicku

zacnejo nabirati loj in odmrle celice koze, kar
je zaprti komedon. Kaze se kot nekaj milime-
trov velika bun¢ica kozne ali bele barve. Ce pa

izvodilo ostane odprto in se nadalje razteza,
se oblikuje odprti komedon. Zgornji del zao-
stale mase ob stiku z zrakom oksidira, kar mu

daje znacilno ¢rno barvo,« pojasnjuje dr. Kikel.
Zarazliko od nevnetnih so vnetne akne posle-
dica reakcije na vsebino komedona: »Ce dla¢ni

mesicek podiin se njegova vsebina izloci v
koZo, pride do vnetne reakcije, cemur pravimo

vnetne akne. Takrat vidimo gnojne mehurcke,
rdece buncice in podkozne vozli¢e. Vnetno
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- Cistilni gel
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- intenzivna nega
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www.fiderma.si
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obliko aken uvrs¢amo med hujso obliko aken

in pri tej obliki so tudi pogostejse brazgotine.«

Vnetne akne so dokaj bolece, z napredova-
njem bolezni pa lahko pride do poskodb tkiva

in posledicen nastanek brazgotin. Akne se obi-
¢ajno pojavijo na predelu obraza, lahko tudi

na hrbtu (66 %) ali na prsnem kosu (15 %), red-
keje na vratu, ramenih, nadlakti itd. Lo¢imo

vec razli¢nih oblik aken, od nevnetnih aken s

komedoni do bolecih nodusov. Pustule so

majhne vnetne buncice zrumeno oz. belo sre-
dico, samo vnetje pa povzrocajo proste

mascobne kisline, ki so rezultat razkroja loja.
TezZja oblika aken se imenuje nodulocisti¢ne

akne, splosno pajih sicerimenujemo kar pod-
kozni mozolji. Gre za bolece vnete vozle v

usnjici ali podkozju, ki lahko vztrajajo tedne.
Vecino mladostnikov prizadene blaZja oblika,
nekatere tudi hujsa oblika zizrazitim vnetjem

in zatrdelo kozo s podkoznimi vozli¢i. Ceprav

si Zzelimo z aknami ¢&im prej opraviti in bole-
¢ino zmanjsati s stiskanjem, pa lahko s tem

naredimo vec $kode kot koristi, saj lahko na

koZi ostanejo brazgotine. Ceprav niso nevarne,
so akne vse prej kot nedolzne za obcutljivo

samopodobo najstnikov, pove dr. Kikel. »Akne

so nenevarna bolezen, vendar so lahko pove-
zane s pomembnimi zapleti, kot so znizana

samopodoba in tezave pri vkljucevanju v

druzbo. Ugotavljamo tudi ve¢ depresije in

anksioznost pri bolnikih zaknami. Vse oblike

aken lahko tudi zapuscajo trajne brazgotine

in prehodne motnje pigmentacije koze. Cilj

zdravljenja je maksimalno mozno izboljsanje

stanja aken in preprecevanje omenjenih zaple-
tov. Vecino bolnikov z aknami zelo dobro zdra-
vijo pediatri in specialisti druZinske medicine

s topikalnim zdravljenjem. Pri hudih oblikah

aken pa je potreben pregled pri dermatologu,
saj se v teh primerih odlo¢imo za zdravljenje

s tabletami«

Rozacea

Kroni¢no vnetno bolezen prepoznamo po

izraziti rdecici na obrazu, predvsem na pre-
delih lic, brade, nosu in ¢ela. Rdecico lahko

spremlja skelenje in zbadanje, zaradi ¢esar
ni le vizualno neprijetna. Zardelost je sprva

zacasna, postopoma, z napredovanjem bole-
zni, pa lahko postane stalna. V hujsih oblikah

lahko pride do zadebelitve koze, pri tem je

obic¢ajno prizadet tudi nos, ki dobi izrazito

gomoljasto obliko. Rozacea je najpogostejsa

med svetlopoltimi, prizadene pa priblizno

desetino odrasle populacije. »Zakaj bolezen

nastane, $e danes ne razumemo popolnoma.
Vlogo pri nastanku kroni¢nega vnetja in Zil-
nih nepravilnosti imajo najverjetneje nepra-
vilnosti prirojenega imunskega sistema.
Pomembna je tudi prsica, imenovana Demo-
dex, ki v ve¢ji meri naseljuje lasne mesicke pri

ljudeh, obolelih za rozaceo. Podkozne Zilice

bolnikov prekomerno reagirajo na zunanje

drazilce, kot so pekoca hrana, alkoholne

pijace in zunaniji fizikalni vplivi (mraz, vrocina,
hitre temperaturne spremembe, ultravijo-
licno sevanje), na kar se odzovejo z razsiri-
tvijo. To govori v prid motnjam tudi na ravni

Zil,« razlozi dermatolog UKC Maribor, ki ob
tem izpostavi tudi nezanemarljivo dedno
komponento bolezni - rozacea se namre¢
pogosteje pojavlja v dolo¢enih druzinah.
Bolezen se obicajno prvi¢ pojavi med 20. in
50. letom, pogosteje so prizadete zenske, a
je po drugi strani tveganje za pojav napre-
dne oblike ve¢je pri moskih. Zdravljenje
poteka z lokalnimi in sistemskimi zdravili,
marsikaj pa lahko posameznik pripomore
tudi samin s tem nacin prepreci poslabsanje
stanja. Odsvetujeta se grobo drgnjenje koze
in uporaba agresivnih kozmeti¢nih prepara-
tov, zato pa je smotrno kozo zasdititi s pri-
mernim zas¢itnim faktorjem.

Seboroi¢ni dermatitis

Serboroi¢ni dermatitis je dokaj pogosta
kroni¢na bolezen koze, prepoznamo pa ga
po rumenkastih luskah, ki se pojavijo na pre-
delih lasis¢a in obraza. Najpogosteje so pri-
zadeta mesta, kjer je koncentracija zlez lojnic
najvecja - lasiS¢e, sprednji rob lasisca, obrvi,
veke, predel ob nosu, za usesi in v njih itd.
Proces je lahko posledica dedne nagnjeno-
sti, povezujemo pa ga tudi zimunsko reak-
cijo na glivo malasezija. Ob pospesenem izlo-
¢anju loja se namrec ustvarja ugodno okolje
za razmnozevanje omenjene glivice, kar
posledi¢no vodi v vnetja. Pri dojenckih ser-
boroi¢ni dermatitis v lasis¢u imenujemo
temenice, obi¢ajno izgine do dopolnjenega
tretjega leta starosti. Posamezni dejavniki
lahko stanje na kozi Se poslabsajo, mednje
uvri¢amo telesne in custvene obremenitve,
stres, hormonske spremembe, hladnejse tem-
perature jeseniin pozimiter neustrezno nego
koZe. Hujse oblike seboroi¢nega dermatitisa
prepoznavajo pri bolnikih, okuzenih s HIV, ki
imajo zavoljo bolezni oslabljen imunski sis-
tem. Seboroi¢ni dermatitis zahteva primerno
zdravljenje, in ¢eprav zdravila za to kroni¢no
bolezen ni, je mogoce bolezen s posame-
znimi preparati obvladati do te mere, da ne
vpliva na kakovost Zivljenja posameznika.

Kontaktni dermatitis

Kontaktni dermatitis je posledica stika koze

in drazece snovi oz. drugih dejavnikov iz
okolja. Na predeluy, kjer je prislo do stika, koza

pordi, postane srbeca, suha, pojavi se lahko

tudiizpuscaj. Drazilci poskodujejo kozno pre-
grado in prehajajo v koZo, ob tem pa lahko

pride do pojava alergijske reakcije. Za pojav
kontaktnega dermatitisa so dovzetnejsi posa-
mezniki, pri katerih je koZna pregrada zaradi

predhodne kozne bolezni ze okvarjena. Med

snovmi, ki najpogosteje sprozijo razvoj kon-
taktnega dermatitisa, so nekatere kovine

(kobalt, nikelj), diSave (Cistilna in kozmeti¢na

sredstva), parafenilendiamin (barve za

tetovaze in lase), pa tudi nekatere rastlinske

sestavine, ki se nahajajo v naravni kozmetiki.
Pogosto se koza tako odzove tudi ob stiku z

gumami, nekaterimi lokalnimi zdravili,
propolisom itd. Kontaktni dermatitis je

znacilen tudi za nekatere vrste poklicev -
frizerji, kuharji, gradbeniki, vulkanizerji itd.
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A Nas ten koze opredeljujejo
pigmentne celice — melanociti.

B Vitiligo v grobem prizadene 1 %
populacije, najpogosteje pa se
pojavi med 20. in 30. letom starosti.

C Pojavnost solarnega lentiga je
vecja pri ljudeh s svetlo koZo, saj ta
vsebuje manj melanina za zas¢ito
pred UV-sevanjem.

doc. dr. Maruska Marovt, dr. med., specialistka
dermatovenerologinja

Aliv poletnih mesecih na kozi opazite potem-
njene madeze koze? Ali pa so se tovrstni
madezi pojavili v ¢asu intenzivnejsih hor-
monskih sprememb, recimo v nose¢nosti?
Morda pa opazite posamezne predele »raz-
barvane« koze? Ze res, da je nasa barva
kozZe zapisana v genskem zapisu, a zaradi
posameznih motenj pigmentacije lahko
pride do povecane oz. zmanjsane koncen-
tracije melanina v kozi.

Avtorica: Nika Arsovski

Vsakizmed nasima svojo barvo koze, dolo¢eno
zgenskim zapisom. Seveda nanjo vplivajo tudi
razli¢ni dejavniki, kot sta slabokrvnost (in
posledi¢no bolj bleda koza) ali rumenkast ten
koze zaradi visoke prisotnosti karotenoidov.
A to so le manjsa odstopanja. Naso polt v
osnovi opredeljuje Stevilo in velikost melano-
somov, to so znotrajceli¢ne strukture, v kate-
rih se shranjuje melanin (vec¢inoma po tvorbi
v keratinocitih). Omenjene celice tvorijo kozni
pigment melanin, ki $¢iti naso kozo pred $ko-
dljivimi ucinki UV-zarkov. Ti lahko vplivajo na

koncentracijo melanina v nasi kozi, nanjo pa

lahko vpliva tudi delovanje hormonov. Temu

gre pripisati pigmentne madeze, ki so posle-
dica hormonskih nihanj v obdobju nose¢no-
sti (in po porodu) ali ob izpostavljanju soncu.
Melanociti so najbolj zgosceni v kozi obraza

in okoli spolovil, medtem ko jih je po trupuin

okoncinah manj. V primeru pomanjkanja le

teh oz. njihovega oslabljenega delovanja lahko

pride do manjse koncentracije pigmenta na

posameznih predelih koZe - ta pojav imenu-
jemo hipopigmentacija. Po drugi strani se na

kozi odrazi tudi delovanje melanocitov in

povecana koncentracija melanina - hiperpig-
mentacija koze. Motnje pigmentacije niso red-
kost in medtem ko se nekateri zanje ne zme-
nijo kaj dosti, drugim posteno poslabsajo

kakovost bivanja.

Pomanjkanje pigmenta oz.
hipopigmentacije

Delez hipopigmentacij je posledica genet-
skega delovanja. Pomanjkanje pigmenta pa
je mogoce pripisati tudi nekaterim koznim
boleznim, med njimi je najpogostejsi vitiligo.
Poznamo tudi vrsto prehodnih hipopigmen-
tacij, ki so posledica posameznih vnetij,
poskodb koze ali delovanja kemikalij.

Vitiligo

»itiligo je pridobljena kroni¢na bolezen koze,
za katero so znacilne depigmentirane, razli¢no
velike in razli¢no oblikovane lise. Gre za avto-
imunsko bolezen, pri kateri imunske celice uni-
Cujejo melanocite, to so celice, ki tvorijo kozni
pigment melanin. Bolezen se pojavi pri bolni-
kih z genetsko dovzetnostjo, na katero vpli-
vajo dejavniki iz okolja. Bolniki z vitiligom
imajo lahko pridruzene druge avtoimunske
bolezni, od katerih je najpogostejsa s¢itnicna

Julij—avgust 2023

bolezen. Bolezen se lahko pojavi tudi pri bol-
nikih, ki so zaradi maligne bolezni zdravljeni
z imunoterapijo,« pojasnjuje doc. dr. Maru-
Ska Marovt, dr. med., specialistka derma-
tovenerologinja, z Univerzitetnega klini¢-
nega centra Maribor. Vitiligo v grobem
prizadene odstotek populacije, najpogosteje
pa se pojavi med 20. in 30. letom starosti (s
pojavnostjo v vseh starostnih obdobjih). Gre
za mo¢no moteco kozno bolezen, saj se zna-
Cilne bele lise najpogosteje pojavijo v predelu
okrog o¢i, ust, komolcev, kolen, tudi na prstih
rok in okrog spolovila. Te lise so posledica
odsotnosti melanina v koZi, prekrivajo pa lahko
razlicne dele telesa, le posamezna obmogja
ali kar celotno telo (univerzalni vitiligo). Viti-
liga ni mogoce ozdraviti, zaradi cesar je zdra-
vljenje osredotoceno na repigmentacijo koze
in stabilizacijo bolezni kot take, pojasnjuje
sogovornica in doda, da si strokovnjaki za to
pomagajo z razli¢nimi sredstvi in tehnikami
zdravljenja: »Repigmentacija je uspesnejsa pri
spremembah na obrazu in trupu, medtem ko
so spremembe na rokah in nogah praviloma
odporne proti zdravljenju. V Sloveniji skusamo
repigmentacijo doseci s topikalnimi kortiko-
steroidi, topikalnimi zaviralci kalcinevrina, foto-
terapijo ali sistemskimi zdravili, kot so sistem-
ski kortikosteroidi in metotreksat. Na voljo so
tudinekatere druge terapevtske moznosti, pri
katerih je potreben individualiziran pristop.«

Albinizem

Ta prirojena oblika pomanjkanja pigmenta v

koZziin laseh je pogostejsa pri temnejsih rasah —
po nekaterih podatkih naj biincidenca v Juzni

Afriki in Zimbabveju znasala kar 1 na 1.000,
medtem ko je razsirjenost boleznivzahodnem

svetu precej manjsa. Po besedah dermatolo-
ginje med 1 0d 17.000in 1 od 20.000. Tudi stig-
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»Melanociti so najbolj zgosceni v kozi obraza

in okoli spolovil, medtem ko jih je po trupu in
okoncinah manj. V primeru pomanjkanja le

teh oz. njihovega oslablienega delovanja lahko
pride do manjse koncentracije pigmenta na
posameznih predelih koZe — ta pojav imenujemo
hipopigmentacija. Po drugi strani se na kozi odrazi
tudi pospeseno delovanje melanocitov in povecana
koncentracija melanina — hiperpigmentacija koze.«

ma bolezni je v zahodnih drzavah manjsa,
medtem ko v Afriki albinizem $e vedno pred-
stavlja velik izziv na podro¢ju ¢lovekovih pra-
vic, vklju¢no zizkusnjami stigmatizacije in dis-
kriminacije ter Skodljivimi praksami,
povezanimiz obtozbami o ¢arovnistvuin ritu-
alnimi napadi. To motnjo pigmentacije pov-
zro¢a motena sinteza melanina, ki je posledica

motenega delovanja encima tirozinaze in

mutacije v Stevilnih genih, ki so vkljuceni v sin-
tezo melanina. »Albinizem je genetska bole-
zen, pri katerih je v kozi, laseh in o¢eh mela-
nina malo ali pa ga sploh ni. Bolnikiimajo zelo

svetlo kozo, ki je nagnjena k son¢nim opekli-
nam, njihovi lasje pa so beli ali zelo svetle

barve. Z leti se v kozi praviloma razvije nekaj

pigmenta, najvec tezav pa imajo bolnikiz o¢mi

in zaradi nagnjenosti k razvoju koZnega raka,«

pojasnjuje dr. Marovt.

Povecana kolic¢ina pigmenta oz.
hiperpigmentacije

Morda najbolj poznan primer hiperpigmen-
tacije so son¢ne pege, ki nastanejo v pole-
tnih mesecih, ¢ez zimo pa obicajno zbledijo.
Hiperpigmentacije so le redko posledica
genskega delovanja, pogosteje pretiranega
izpostavljanja soncu, staranja in drugih tovr-
stnih dejavnikov. Tudi nosec¢nosti.

Melazma

Ob hormonskem nihanju, pogostem v obdo-
bju nosec¢nosti in ob jemanju kontraceptivov,
se lahko pri zenskah pojavijo rjave lise, pred-
vsem na predelih, boljizpostavljenih svetlobi.
Pogostejsa je na predelih obraza, dekolteju.
»Natancen vzrok melazme ni jasen, vendar
vemo, da k njenemu nastanku prispevajo

genetska zasnova, izpostavljanje soncu, foto-
tip koze, hormonsko stanje in nekatera zdra-
vila. Pogosteje se pojavlja pri zenskah v pri-
merjavi z moskimi in pogosteje pri fototipih

kozZe, ki hitro porjavijo, v primerjavi s svetlimi

fototipi in temnopoltimi,« pojasnjuje derma-
tologinja. Melazma je pogostejsa v poletnih

mesecih, kjer jo spodbudiizpostavljanje soncu,
medtem ko so v zimskem c¢asu spremembe

praviloma manj izrazite. Ker je znacilnejsa za

neznejsi spol, ki praviloma hitreje opazi nepra-
vilnosti na koZzi, je sploh na bolj izpostavljenih

mestih lahko estetsko moteca, ni pa nevarna.
Ce jo zelite odstraniti, je pomembno poskr-
beti za ustrezno zascito pred UV-zarki, ki so

edenizmed sprozilcev pojava melazme. Obraz

zascitimo s pokrivalom in primerno zascitno

kremo - na splosno je smotrno uporabljati koz-
meti¢ne izdelke z dodanim zas¢itnim UV-fak-
torjem, ne glede na letni ¢as in pojav melazme.
Zdravljenje melazme je zelo zahtevno, kom-
binirano in dolgotrajno.

Postinflamatorna
hiperpigmentacija

Po poskodbi na obmo¢ju zaceljene rane
lahko pride do pojava ploskega obmoc¢ja
potemnele koze. Omenjena hiperpigmenta-
cija je lahko tudi posledica laserskih posegov,
kemicnih pilingov itd.

Solarni lentigo

Ena najpogostejsih oblik hiperpigmentacije

je solarni lentigo, ki mu pogovorno re¢emo

kar starostne oz. son¢ne pege. Pogostejsi je

pri starejsih, najveckrat se pojavi na predelih,
bolj izpostavljenih soncu - obraz, dlani, roke,
ramena itd. Prepoznamo ga po majhnih rja-
vih lisah, ki so obic¢ajno okrogle ali ovalne

oblike. Solarnilentigo je posledica dolgotrajne

izpostavljenosti UV-sevanju. Le to namre¢

sprozi pospeseno proizvodnjo melanina v

koznih celicah, kar povzroc¢i nastanek temnih

madezev. Ponavljajoce se izpostavljanje soncu

lahko s¢asoma povzroci kopi¢enje melanina

na posameznih predelih. Pojavnost solarnega

lentiga je vedja priljudeh s svetlo koZo, saj nji-
hova koZa vsebuje manj melanina za zas¢ito

pred UV-sevanjem. Dodatnemu tveganju so

podvrzeni tisti, ki veliko ¢asa preZivijo na pro-
stem oz. se pogosto izpostavljajo son¢nim zar-
kom. Solarni lentigo je benigna, nenevarna

sprememba, obicajno je motec le izestetskega

vidika. Kljub temu velja biti pozoren na spre-
membe v barvi, obliki ali velikosti, ki bi lahko

nakazovale na posamezne kozne tumorje.
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A Atopijski dermatitis je
najpogostejsa kroni¢na vnetna
bolezen koze.

B Alergijsko reakcijo lahko izzove ze
najmanjsa koli¢ina alergena.

C Alergijski kontaktni dermatitis
prizadene 1-4 % populacije.

Alergijske kozne bolezni

Martin Zupan, dr. med., spec. dermatovenerologije

Alergijske bolezni koze so dokaj pogosta

tezava, ki prizadene velik del prebivalstva,
njihova pojavnost pa iz leta v leto narasca.
Kar ¢etrtino zahodnega sveta naj bi pestila

katera izmed alergijskih bolezni dihal ali

koze. Med najpogostejse alergijske kozne

bolezni sodijo atopijski dermatitis, alergij-
ski kontaktni dermatitis, urtikarija (kopriv-
nica) in angiodem.

Avtorica: Nika Arsovski

Alergijske kozne bolezni so posledica neobi-
¢ajnega imunskega odziva na sicer pogosto
neskodljive snovi iz okolja. Na$ imunski sis-
tem se ob stiku zalergenom pretirano odzove,
kar se lahko odrazi z blagimi ali hudimi aler-
gijskimi reakcijami, vidnimi tudi na kozi. Aler-
gijska reakcija je odvisna od alergena, najsi
gre za kemikalije, zdravila, posamezna zivila
in okolijske dejavnike. Le te imunski sistem

prepozna kot skodljive in sprozi vnetni odziv,
kar se odraza v znacilnih koznih manifesta-
cijah. Med najpogostejse alergijske bolezni

koze sodijo atopijski dermatitis (atopijski

ekcem), alergijski kontaktni dermatitis, urti-
karija in angiodem.

Atopijski dermatitis

(tj. atopijski ekcem)

Po nekaterih podatkih sode¢, naj bi inci-
denca atopijskega dermatitisa (AD) v zaho-
dnem svetu med najmlajsimi znasala kar
10-15 %. AD se namre¢ najpogosteje poja-
vlja pri otrocih, kar 60 % primerov zabelezijo

pri otrocih v prvem letu Zivljenja, povecini

(v 90 %) pa se bolezen pri bolnikih izrazi do

petega leta starosti. Pri vecini se bolezen s

starostjo postopoma umiri in pri vecini

izzveni, Ze po tretjem letu starosti so tezave

prisotne le 3e pri polovici otrok, v odrasli dobi

le pri desetini. Dejavniki, ki prispevajo k nje-
govemu razvoju, so tudi dedne narave -
vedjo verjetnost za pojav AD imajo osebe,
pri katerih so v druzinski anamnezi zabele-
zene tudi druge atopijske bolezni (astma,
alergijski nahod itd.). »Atopijski dermatitis

je dolgotrajno, ponavljajoce se srbece vnetje

kozZe, je najpogostejsa kroni¢na vnetna

bolezen koze,« pojasnjuje Martin Zupan dr.
med., spec. dermatovenerologije, ki

obenem predlozi tudi smiseln razlog za

porast alergijskih koznih bolezni v zadnjih

desetletjih: »To¢nega odgovora na to vpra-
$anje ne poznamo. Vemo pa, da je atopij-
skega dermatitisa v zadnjih 30 letih obcutno
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vec. Pogosteje se pojavlja pri ljudeh z visjim
socialnoekonomskim statusom. Prav tako je
atopijskega dermatitisa vec pri tistih, ki Zivijo
v mestih - predvideva se, da zaradi vecje
onesnazenosti v mestih, ve¢jega stresa
mestnega zivljenja - v primerjavi s tistimi, ki
Zivijo na podezelju. Stik s kmeckimi Zivalmi
namrec vpliva na bolj uravnovesen razvoj
imunskega sistema. Glede na to, da vedno
vecja populacija zivi v mestih in tudi vedno
ve¢ji delez ljudi dosega visji zivljenjski stan-
dard, bi to lahko pojasnilo narascanje Stevila
primerov atopijskega dermatitisa.« AD je, kot
omenjeno, posledica prepleta stevilnih
dejavnikov, med pomembnejse sodijo genet-
ska nagnjenost in dejavniki okolja. Po neka-
terih Stevilkah naj bi kar do 80 % otrok zome-
njeno boleznijo kasneje v Zivljenju razvilo
katero izmed alergijskih bolezni dihal. Ato-
pijskemu dermatitisu se lahko pridruzita Se
alergijska astma in alergijski nahod, vse ome-
njene bolezni pa so neprimeren odzivimun-
skega sistema na snovi iz okolja, tj. alergene.
V primeru AD pride do okvare zas¢itne kozne
pregrade, zaradi Cesar je koza bolj izposta-
vljena drazec¢im snovem iz okolja. Nas orga-
nizem se odzove s suho, luskavo, srbeco in
razdrazljivo koZo, ki se pojavi tako na obrazu
kot po telesu. S stopnjevanjem razli¢nih
dejavnikov, kot so sezonske alergije, uporaba
agresivnih higienskih sredstev, stres, hladno
vreme itd., se lahko stanje koze Se poslabsa.
Potek bolezni je namre¢ nepredvidljiv, v pri-
meru blazje oblike lahko AD spontano
izzveni v nekaj letih, medtem ko lahko bolj
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»Atopijski dermatitis se pogosteje pojavija pri
ljudeh z visjim socialnoekonomskim statusom.
Prav tako je atopijskega dermatitisa vec pri tistih,
Ki Zivijo v mestih — predvideva se, da zaradi vecje
onesnazenosti v mestih, vecjega stresa mestnega
Zivlienja — v primerjavi s tistimi, ki Zivijo na

podezelju.«

dolgotrajna oblika bolezni traja vse Zivljenje.
Zdravljenje je dolgotrajno, pogosto le
simptomatsko.

Alergijski kontaktni

dermatitis (AKD)

Vnetna alergijska kozna bolezen je posledica

stika koze obcutljivega posameznika s snovjo,
ki sprozi zapoznel in pretiran odzivimunskega

sistema. Koza lahko postane obcutljiva ze ob

prvem stiku s to snovjo, medtem ko se imun-
ski sistem odzove $ele ob ponovnem stiku.
Kontaktni alergen ob stiku prehaja skozi vrh-
nji sloj koze, posledi¢no pa se na koZi pojavi

vnetna reakcija, ki se kaZe s srbezem, lusce-
njem in pordelostjo. Ob hujsih oblikah AKD

se lahko pojavijo tudi oteklina in mehurji, $e

huje pa je, ¢e ob srbezu obcutljiv predel koze

spraskate, saj lahko pride celo do bakterijske

okuzbe.V primeru kroni¢nega torej dolgotraj-
nega alergijskega kontaktnega dermatitisa se

lahko pojavijo zadebeljeni srbeci predeli koze,
z njimi pa tudi grobo lus¢enje z bolec¢imi raz-
pokami. Zdravljenje je odvisno od stopnje

bolezni, bistvenega pomena pa je prepozna-
vanje vzrocnih dejavnikov. Pomembno je

namre¢, da se posameznik izogiba vzro¢nemu

alergenu, kar seveda ni vedno preprosto oz.
mogoce. AKD se obicajno razvije od 24 do 48

ur po stiku zalergenom, lahko pa je tudi posle-
dica zapleta katere izmed atopijskih bolezni.
Alergijsko reakcijo lahko izzove Ze najmanjsa

kolicina alergena, med slednjimi so pogosto

kobalt (pirsingi, kovanci ...), disave (kozme-
tika, cistila, detergenti .. .), posamezni konzer-
vansi, propolis itd. Alergijski kontaktni derma-
titis je dokaj pogosta bolezen, ki prizadene

od 1-4 % populacije, $e bolj pogost pa je v

posameznih poklicih, ki so pogosteje v stiku

z zgoraj nastetimi snovmi. Mednje sodijo fri-
zerji, cvetlicarji, kuharji, gradbeni delavci ...
Nekateri so zaradi tezav primorani celo zame-
njati poklic.

Urtikarija

Urtikarija je koZna alergijska bolezen, ki jo
zaradi znacilnih izpuscajev - urtik, pogosto
imenujemo kar koprivnica (izpuscaji so
podobni tistim ob stiku s koprivo). Gre za dokaj
pogosto alergijsko bolezen koze, ki se izrazi z
omenjenimi urtikami, te pa hitro nastanejo,

izginejo in se ponovno pojavijo na drugem

mestu. Izpuscaji so motece srbeci, bolezen pa

lahko spremljajo tudi slabost, bruhanje, dri-
ska itd. Urtikarijo delimo na kroni¢no in aku-
tno. »Akutna urtikarija traja manj kot Sest

tednov, ce traja dlje, govorimo o kroni¢ni urti-
kariji. Urtikariji je lahko pridruzen angioedem

oziroma otekanje (ustnic, obraza, jezika,
grla...)«orazlikimed obema oblikama pove

dr. Zupan in v nadaljevanju pojasni: »Tako za

akutno kot za kroni¢no urtikarijo pogosto ne

najdemo vzroka. Najpogostejsi sprozilci

akutne urtikarije so okuzbe, zdravila, hranain

piki insektov. Vzrok, kadar ga odkrijemo, je po

navadirazviden izzgodbe bolnika. Pri kroni¢ni

urtikariji kot vzrok is¢emo motnje 3¢itnice in

druge avtoimunske bolezni, alergije, zdravila,
nekatere kroni¢ne okuzbe (npr. zelod¢na bak-
terija Helicobacter pylori), lahko jo prozijo tudi

razni fizikalni povzrocitelji (hlad, vrocina,
drgnjenje, pritisk in telesni napor), zato bol-
nika vedno povprasamo, ali pride do poslab-
$anja ob izpostavitvi taksnim fizikalnim dejav-
nikom.« Za zdravljenje bolezni je treba odkriti

vzroc¢ni dejavnik (pogosto z vbodnimi in pro-
vokacijskimi testi ter koncentracijo IgE), vtem

¢asu pazdravljenje poteka predvsem na simp-
tomatski ravni.

Angiodem

Nekateri urtikarijo zamenjujejo z angioede-
mom, Ceprav gre lahko v nekaterih primerih
za lo¢eno obliko kozne bolezni. Je pa res, da
se bolezni pogosto pojavljata socasno, takrat
jevzrok za pojav obeh isti alergen. Angiodem
je pogostejsi na predelih obraza, ustnicah in
vekah, lahko pride tudi do otekanja sluznice
v ustih in grlu - to je Se posebej nevarno, saj
lahko vodi do zadusitve. »Angioedem je ote-
kanje, ki se po navadi pojavi na mestih, kjer je
tkivo bolj mehko. Kadar je pridruzen urtikariji,
ne gre za ni¢ drugega kot za bolj obsezne
urtike, ki so tudi same po sebi otekanje koze.
Kadar je prisoten samo angioedem, brez srbe-
¢ega izpuscaja, je mehanizem nastanka neko-
liko drugacen in je lahko posledica jemanja
zdravil (npr. ACE inhibitorji), pomanjkanja dolo-
¢enega proteina v krvi, poznamo dedno obliko
angioedema, tako kot pri urtikariji tudi za angi-
oedem vzroka pogosto ne odkrijemo,« poja-
snjuje dermatovenerolog.
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Razvoj znanosti prinasa nove terapevtske
moznostiinZzdravnikivsak dan izvejo kaj
novega o atopijskem dermatitisu.
Ponovno se posvetujte z zdravnikom
o novih moznostih zdravljenja.
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Ker se lahko okuzi
tudi koza ...

&

Mateja Zidaric Radinski, dr. med.

Okuzbe kozZe so pogost, a na zalost veliko-
krat tudi podcenjen zdravstveni problem,
kilahko doleti ljudi v vseh starostnih obdo-
bjih. Ceprav se na prvi pogled zdi, da ne

ogrozajo nasega zdravja, pa lahko v pri-
meru neprimernega in nepravocasnega

zdravljenja povzrocijo tudi resnejSe zaplete.
Koza je nas najvecji telesni organ, obenem

pa tudi prva obrambna linija pred dejav-
niki iz okolja, zato je prav, da prepoznamo

znake, ki lahko ogrozijo njeno zdravje.

Avtorica: Nika Arsovski

Okuzbe koze glede na povzrocitelja delimo

v §tiri razli¢ne skupine: bakterijske, glivi¢cne,
parazitne in virusne. »V dermatoloski ambu-
lanti se sre¢ujemo z vsemi zgoraj nastetimi

obolenji in povzroditelji, najpogosteje pa

predvsem z bakterijskimiin z glivi¢nimi okuz-
bami,« nam zatrdi Mateja Zidari¢ Radinski,
dr. med.

Bakterijske okuzbe

Bakterijske okuzbe koze so posledica vdora

bakterij v koZo, bodisi skozi ureznine, odr-
gnine ali druge poskodbe koze. Med najpo-
gostejse bakterijske okuzbe sodijo impetigo,
folikulitis, erizipel in celulitis. »Bakterijske

okuzbe koze se pojavljajo v vseh starostnih

obdobjih, tako pri odraslih kot pri otrocih. Do

okuzbe pride zaradi poskodovane kozne bari-
ere, kar omogodiinvazijo mikroorganizmov

v globlje plasti koZe in s tem vnetno reakcijo,
ki pa lahko v redkih primerih vodi tudi do sis-
temske okuzbe. Vzrokov za poskodbo kozne

bariere je veliko, od mehanskih poskodb (ure-
znine, odprte rane), slabe osebne higiene,
prekomernega stresa, alergij, kot tudi slabo

delovanje imunskega sistema,« pojasnjuje

dr. Zidari¢ Radinski in dodaja, da gre v tem

primeru za pomanjkanje ali okvaro v delova-
nju imunskih celic ali kot posledica zmanjsa-
nega delovanja imunskih celic zaradi uziva-

nja posameznih imunosupresivnih zdravil,
kemoterapije aliimunsko pomanjkljivih bole-
zni. Ob tem navede, da najpogostejse bak-
terijske okuzbe pri odraslih povzroca bakte-
rija Staphylococcus aureus, ki je povzrocitelj
razli¢nih klini¢nih dermatoz, od impetiga,
celulitisa, lahko pa tudi abscesa.

Celulitis: Celulitis je bakterijska okuzba, ki
prizadene globlje plasti koze in podkozja.
Pogosto ga povzroca bakterija Staphyloco-
ccus aureus. Ta oblika bakterijske okuzbe se
sprva odraza kot neostro omejena rdecina
koze z oteklino, z napredovanjem pa je oku-
Zzeno obmogje lahko vse Sirse, vse bolj obc¢u-
tljivo in vse bolj bole¢e. Omenjene spre-
membe koze lahko spremljajo tudi zvisana
telesna temperatura, mrzlica, utrujenost, ote-
kanje bezgavk itd.

Erizipel: Erizipel je pobakterijska okuzba,
katere povzrocitelj je obicajno Streptococcus

pyogenes. Prizadene povrhnje plasti koze,
vpletene pa so lahko tudi bezgavke in limfne

zile. Na kozi se pojavi svetlo rdec izpuscaj, dvi-
gnjen nekoliko nad raven koze, z ostro ome-
jenimi oz. dobro definiranimi robovi.

Impetigo: Impetigo je zelo nalezljiva bakte-
rijska okuzba koze, ki jo povzrocata Staphylo-
coccus aureus ali Streptococcus pyogenes.
»Impetigo contagiosa je nalezljiva povrsin-
ska okuzba koza, ki se najpogosteje pojavlja
na mestih mikroposkodb koZe in se prenasa
preko stika zenega podrocja koze na druga
podro¢ja. Na kozi se pojavijo majhne vezi-
kule z bistro ali serozno tekocino, na eritema-
tozni podlagi, s tankim pokrovom, ki s¢asoma
pociin se spremeni v rumenkasto krasto. Obi-
¢ajno ni pridruzenih sistemskih znakov
okuzbe, v smislu povisane telesne tempera-
ture, mrzlice, utrujenosti. Bolniki pa pogosto
opisujejo pekoc obcutek in obcasno srbenje,«
opisuje sogovornica. Pri otrocih piodermije
najpogosteje povzrocajo virulentni sevi sta-
filokokov in streptokokov, v obliki impetige-
nizacije predvsem odkritih predelov telesa.
V epidermalni plasti se impetigo najpogo-
steje pojavlja na obrazu in v predelu zadnjice.

Folikulitis: Folikulitis prepoznamo po majh-
nih rdecih pustulah okrog lasnih mesickov,
pogosto napolnjenih zrumenkastim gnojem.
»Druga najpogostejsa bakterijska okuzba, s
katero se sre¢ujemo v dermatoloski ambulanti,
je folikulitis, ki jo povzrocajo S. aures in druge
bakterije. Diagnozo v vecini primerov dobro
prepoznamo Ze na podlagi klini¢ne slike in

lokalizacije. Najbolj prizadeta mesta so glute-
alna regija, okoncine, pri moskih tudi prsni ko3

in brada. Ob ponavljajocih se okuzbah ali ati-
pi¢ni klini¢ni sliki se odvzame tudi bris iz
pustule na patogene bakterije. Dejavniki tve-
ganja so no¢no potenje, hiperhidroza, slad-
korna bolezen, mehanska zaporaizvodila dla¢-
nega folikla, ki pogosto nastopi ob britju ali ob

uporabi okluzivnih, tesnih oblacil,« o vnetju,
bolj poznanim kot vnetje lasnih mesickov, pove

dermatologinja. Folikuliti¢cne okuzbe so pogo-
ste tudi pri otrocih, a se za razliko od odraslih

pogosteje pojavljajo v lasis¢u. Zdravljenje tako

pri odraslih kot pri otrocih poteka stopenjsko:
»Ob minimalnih spremembah, ob prisotnih le

posameznih pustulah dodatna terapija ni

potrebna, saj pride do spontanega regresa. V
tem primeru svetujemo le umivanje podrodja

z antisepti¢nimi mili. Ob nekoliko slabsi in raz-
sirjeni klini¢ni sliki dodatno uvedemo lokalno

antibioti¢no terapijo. Ob zelo razsirjenih, reku-
rentnih zariscih se dodatno odloc¢imo za

uvedbo sistemske antibioti¢ne terapije. Ta

podrogja se pogosteje pojavljajo na telesu, v
lasis¢u in tudi na bradi pri moski populaciji.«

Glivi¢éne okuzbe koze

Med najpogostejse glivicne okuzbe koze
sodijo mikrosporija, malasezija, kandidomi-
ceti¢ne okuzbe itd.

Mikrosporija

Najpogostejsi povzrocitelj mikrosporije je gli-
vica Microsporum canis, okuzba pa se prenasa

ob neposrednem stiku z okuzeno osebo, ziva-
ljo ali predmetom. Ob okuzbi se na koZi poja-
vijo znacilna roznata Zari$ca ovalne oz. okro-
gle oblike s poudarjenim robom, ki spominja

na obro¢. Pogosto je na prizadetem obmocju

prisoten srbez, lahko se pojavijo luske, redko

tudi mehurcki. Najpogosteje so prizadeti nepo-
kriti predeli telesa (roke, obraz, vrat ...), le redko

lasisce in nohti. Nujno je, da pravocasno pre-
poznamo bolezenske znake in pois¢emo zdrav-
nisko pomog, saj se lahko neprimerno zdra-
vljena razsiri naprej na druge osebe. Zdravljenje

je odvisno od oblike mikrosporije, ce je blazja,
zadostuje Ze lokalno zdravljenje z antimikotiki

v kremi. Ob zapletenejsih in razsirjenih okuz-
bah, ki zajemajo tudi poras¢ena obmocja koze

(predvsem lasisce), pa je potrebna dodatna sis-
temska antimikoti¢na terapija.

Virusne okuzbe koze

Koza je obicajno dobro zas¢itena pred vdorom
virusov, a v primeru oslabljenega imunskega
sistema se verjetnost okuzbe poveca. Herpes
virusne okuzbe, virusne bradavice, moluski,
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pityriasis rosea so le nekatere izmed najpogo-
stejsih virusnih okuzb, ki prizadenejo kozo.

Moluski

Molluscum contagiosum oz. moluski so pogo-
sta virusna okuzba koze, ki jo povzroca virus

molluscum contagiosum (MCV). Najveckrat

prizadene otroke, lahko pa se pojavi tudi pri

odraslih, zlasti tistih z oslabljenim imunskim

sistemom. Okuzba je zelo nalezljiva in se Siri

zneposrednim stikom ali s souporabo oseb-
nih predmetov (igrace, oblacila ...), pri odra-
slih se lahko prenasa tudi s spolnimi odnosi.
Za okuzbo je znacilen nastanek majhnih

roznatih kupolastih izboklin, velikih do

10 mm. Te se lahko pojavijo kjer koli po telesu,
pogostejse pa so na obrazu, vratu, rokah in

spolovilih. Niso bolece, lahko pa srbijo in se

tudi vnamejo. Moluski lahko s¢asoma spon-
tano izzvenijo, pri posameznikih z oslablje-
nim imunskim sistemom pa lahko vztrajajo

dlje ¢asa. Zdravljenje je namenjeno predvsem

preprecevanju sirjenja okuzbe, lajsanju simp-
tomov in zmanjsevanju brazgotin.

Virusne bradavice

Virusne oz. navadne bradavice so posledica
okuzbe z razli¢nimi sevi humanih papiloma-
virusov (HPV). HPV je lahko nalezljiv, prenasa
pa se ob dotiku okuzene povrsine ali ob nepo-
srednem stiku s kozo okuzene osebe. Brada-
vice so benigne kozne tvorbe, pogoste v vseh

starostnih obdobjih, sploh med mladostniki
in otroki. »Zelo pogoste so v otroski dobi, pred-
vsem pri otrocih z atopijskim dermatitisom,
pojavljajo pa se tudi pri odraslih bolnikih z
imunskimi pomanjkljivostmi ali prejemnikih
imunosupresivne terapije,« potrdi dr. Zidari¢
Radinski. Glede na lokacijo jih razdelimo na:
navadne, plantarne, ploscate, filiformne oz.
nitaste bradavice. Najpogosteje se razvijejo
na predelih koze, ki so nagnjeni k urezninam
ali odrgninam - dlani, roke, prsti, komolci,
kolena in stopala. Obic¢ajno imajo hrapavo
strukturo, medtem ko so odstopanja precej-
$nja pri velikosti (od nekaj mm do nekaj cm).
Virusne bradavice so na splosno neskodljive
in lahko izginejo, ko se imunski sistem odzove
na virus. Spet druge lahko vztrajajo ve¢ mese-
cev ali let. Ceprav niso nevarne, omogo¢ajo
Sirjenje okuzbe, obenem pa marsikomu pred-
stavljajo motec estetski element, zato se Ste-
vilni odlocijo za zdravljenje: »Najpogostejsi
vzroki, da se za zdravljenje odloc¢imo, so pri-
druzena bolecina, funkcionalno motece mesto,
estetski videz, rekurentna bradavica in imu-
nokomprimitiran bolnik, pri katerem lahko
pride do razsirjene klini¢ne slike. Zdravljenje
bradavic poteka stopenjsko in individualno,
predvsem glede na lokacijo in obseg. Na voljo
imamo keratoliti¢na sredstva v obliki
10-20-odstotne salicilne kisline, ki jo bolniki
aplicirajo redno vsakodnevno, ali klorocetno
kislino, ki jo aplicirajo enkrat tedensko. Ambu-

lantno opravimo najpogosteje terapijo s teko-
¢im dusikom - krioterapija. Ta pride v postev

predvsem pri bradavicah, ki se pojavljajo na

rokah. Po navadi je treba opraviti vec ciklov

krioterapije, pri manjsih bradavicah je zado-
voljiv rezultat Ze po enkratnem ciklu pomrzo-
vanja.« Med najbolj bolece in motece sodijo

plantarne bradavice, ki se pojavijo na stopalih.
Proces njihove odstranitve se za¢ne zzmeh-
¢anjem, sledi odstranitev zadebeljenega dela,
nato bradavico zamrznejo s krioterapijo ali

aplicirajo keratolitik. Ob¢asno, sploh v primeru

mlajsih bolnikov, odstranitev poteka s pomo-
¢jo kemicne lapizacije s srebrovim nitratom,
ki zahteva daljse ¢asovno obdobje, a je tera-
pija neboleca.

Parazitne okuzbe

Parazitne okuzbe koze so posledica vdoraraz-
licnih parazitov v povrhnji del koze: od prsic,
stenic, klopov, bolh do usi. Med najpogostejse

povzrocitelje, s katerimi se sreCujemo v der-
matoloski ambulanti, spadajo garje, ki jih pov-
zroca priica Sarcoptes scabiei, okuzba pa pov-
zroca neprijeten srbez (zlasti ponoci), rdece

izpuscaje in srbece papule na kozi (predilek-
cijska mesta so medprstni prostori rok, komolci,
trup, obmocje pasu in spolovila). Okuzba z

usmi je obicajna predvsem med Soloobve-
znimi otroki, spremljajo pa jo srbece lasiS¢e in

majhne rdece izbokline, na lasisc¢u lahko odkri-
jemo tudi odraslo us ali vsaj majhna jajceca.
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ABC

A Bazalnoceli¢ni karcinom
predstavlja skoraj 80 % vseh koznih
rakov.

B Najvisja pojavnost koZznega raka je
bila pri ljudeh, starejsih od 75 let.

C Zgodnje odkrivanje koznega raka
je klju¢no za ucinkovito zdravljenje
in ozdravitev.

Kozni rak - lahl;o se

mu izognemo

Asist. dr. Vesna Breznik, dr. med., spec. dermatovenerologije

Kozni rak sodi med najpogostejse oblike
raka, njegova pojavnost paizletav leto nara-
$ca. Pogostejsi je med moskimi, s staranjem
pa tveganje za njegov nastanek narasca.
Obstaja vec vrst koznega raka, ki se med
seboj razlikujejo po obliki, velikosti in loka-
ciji, k njihovemu razvoju pa pripomore
pescica dejavnikov. Najnevarnejsi — mela-
nom - je posledica mutacij v melanocitih, do
katerih pride pod vplivom ultravijoli¢nega
(UV) sevanja, izpostavljenosti drugim kan-
cerogenim dejavnikom iz okolja, imunske
oslabljenosti ali genetske nagnjenosti.
Bistveno je, da s primernimi preventivnimi

ukrepi koznega raka pravocasno prepo-
znamo, saj s tem pove¢amo moznosti za
uspesno zdravljenje.

Avtorica: Nika Arsovski

V nasi kozi se nahajajo razli¢ne vrste celic in
tkiv, ki se pod vplivom mutacij lahko spreme-
nijo in postanejo rakave. Ceprav gre za eno
najpogostejsih vrst raka, so nekateri posame-
zniki $e bolj podvrzeni tveganju zanj. K temu
prispevajo razli¢ni dejavniki. Osebe s svetlej-
$im tenom koZe imajo v kozi manj$o koncen-
tracijo koznega pigmenta (melanin) in zato
slab3o zas¢ito pred skodljivim ultravijoli¢nim
sevanjem. To so posamezniki, ki Ze ob naj-
manjsi izpostavljenosti soncu dobijo opekline.
Prav slednje pa predstavljajo pomemben
dejavnik tveganja za razvoj koznega raka.
Predvsem ¢ezmerna izpostavljenost soncu v
otrostvu in son¢ne opekline v zgodnjih letih
povecajo tveganje za razvoj koZznega raka v
odrasli dobi. Prekomerno izpostavljanje soncu
ne prispeva le k pospeSenemu staranju koze,
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temvec tudi k razvoju koZnega raka, sploh v
primeru, ko koza ni primerno zas¢itena z obla-
cili ali zascitnimi kremami. Pojavu koznega raka
so bolj izpostavljeni tudi tisti, ki Zivijo na visjih
nadmorskih visinah (in so posledi¢no izposta-
vljeni moc¢nejsi svetlobi), ter tisti, ki Zivijo v
toplem podnebju, kjer ne manjka sonca. Bolj
ranljivi so tudi tisti z ve¢jim Stevilom koznih
znamenj oz. z nepravilnimi (atipi¢nimi) zna-
menji. K dodatnemu tveganju za pojav
koznega raka prispeva tudi druzinska ana-
mneza koZnega raka in imunska oslabljenost,
ki je posledica bolezenskih stanj ali imunosu-
presivnega zdravljenja.

Pojavnost koZznega raka

v Sloveniji

»Natancnih podatkov o incidenci koznega
raka v Sloveniji nimamo, saj ga za zdaj ne pri-
javljamo dosledno. Po podatkih Registra raka
Republike Slovenije je bilo v letu 2020 v Slo-
veniji prijavljenih 1685 novih primerov
koznega raka. Najpogostejsi je bil bazalno-
celi¢ni karcinom, saj je predstavljal 77,3 %
vseh novih primerov koZnega raka. Sledil je
ploscatoceli¢ni karcinom, ki je predstavljal
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17,7 % vseh novih primerov, in melanom, ki

je predstavljal le 4,9 % vseh novih prijavlje-
nih primerov koznega raka. Ostale vrste

koznega raka, kot so karcinom merklovih celic,
protuberantni dermatofibrosarkom in kapo-
sijev sarkom, so bile zelo redke,« pojasnjuje

asist. dr. Vesna Breznik, dr. med., spec.
dermatovenerologije, z Oddelka za kozne

in spolne bolezni Univerzitetnega klini¢nega

centra Maribor. Ob tem doda, da je kozni rak

pogostejsi pri moskih, pojavnost pa narasca

s starostjo: »Najvisja pojavnost koZznega raka

je bila pri ljudeh, starejsih od 75 let«

Bazalnoceliéni karcinom

Kot omenjeno, bazalnoceli¢ni karcinom
(BCC) predstavlja skoraj 80 % vseh koznih
rakov. Obic¢ajno se pojavlja na predelih
telesa, ki so bolj izpostavljeni soncu (vrat,
obrazitd.). »BCC je obicajno pocasi rastoca
oblika koZnega raka in se redko Siri na druge
dele telesa. Najveckrat se pojavi kot majhna
rdeckasta svetleca lisa in vozli¢ (povrsinsko
rastoc in nodularni BCC), ki se postopoma
povecuje, v sredini pa lahko nastane krva-
veca razjeda, ki se zaceli in se znova odpre
(ulceriran BCC). Redkeje se kaze kot belo
rumenkasta voskasto spremenjena koza
(sklerozirajoc¢i BCC) ali kot roznato rjavo
obarvana sprememba (pigmentiran BCC),«
o tem, kako ga prepoznati, pove specialistka
dermatovenerologije.

»Po podatkih Registra raka Republike Slovenije je
bilo v letu 2020 v Sloveniji prijavijenih 1685 novih

primerov koZnega raka.«

Ploséatoceliéni karcinom

Druga najpogostejsa vrsta koznega raka je
ploscatoceli¢ni karcinom, ki predstavlja pri-
blizno 16 % vseh koznih rakov. Prepoznamo
ga kot ¢vrst, rdec vozli¢ oz. kot ploscato spre-
membo s hrapavo in luskasto povrsino. Te
tvorbe se najpogosteje pojavijo na soncu
izpostavljenih predelih telesa.

Melanom

Melanom predstavlja le kakih 5 % vseh koznih
rakov, a je precej bolj nevaren od pogostejsih
dveh oblik. Pojavi se lahko v razli¢nih organih

- najpogosteje v kozi, redkeje pa v ocesu, moz-

ganskih ovojnicah in na sluznicah. Sestavljajo
ga spremenjene pigmentne celice, posejane
med koznimi celicami v povrhnijici. Pojavi se
lahko tudi v predelu dla¢nih mesickov ali v
ozadju ocesa, lahko tudi v bezgavkah. Zaradi
moznega hitrega metastaziranja skozi plasti
koZe je dale¢ najbolj nevarna oblika koznega

raka. Po nekaterih podatkih naj bi bil odgovo-
ren za vec¢ kot 90 % smrti zaradi koZznega raka.
Prviznak melanoma je obicajno sprememba
velikosti, oblike ali barve koznega znamenja.
Najpogostejsa oblika melanoma je povrsin-
ska, ki ve¢ mesecev (vcasih tudi vec let) raste
le vzdolz bazalne plasti povrhnjice, v zadnjih
letih pa je opaziti tudi porast vozli¢astega ali
nodularnega melanoma (prepoznamo kot
hitro vecanje »bulice«). Melanom najlazje pre-
poznamo po obarvanosti, saj se znamenje iz
obicajne rjave pocasi obarva v temnejso rjavo
ali celo ¢rno. Vendar je mozen tudi amelano-
ti¢ni melanom, ki je brez pigmenta in ga zato
tezje prepoznamo. Posebno pozornost je
treba posvetiti nesimetri¢nim znamenjem
nepravilne oblike, z nejasnimi, zabrisanimi
robovi, ki niso enakomerno obarvana, se naha-
jajo nad ravnjo koze in so ve¢ja od 6 mm. Prav
pri teh je tveganje za melanom najvecje. K tve-
ganju pa Se dodatno prispevajo razli¢ni nevar-
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Vsebina

na prsih in hrbtu ter na rokah in nogah,
vklju¢no s podplati.

»Posebno pozornost je treba posvetiti

nesimetricnim znamenjem nepravilne oblike, z

4

Sonc¢ni zarki in posledice

nejasnimi, zabrisanimi robovi, ki niso enakomerno ~ Z2290dne prepoznavanje melanoma 6 Vaginalne okuzbe poleti
je tako za laike kot za strokovnjake kori- 10 Prva pomoé pri
] [ /o Nl ol stno poznavanje znacilnosti, ki jih opi-
Obarvana’ se nahajajo nad ravnjo kOZ@ Insoveqga sujemo z akronimom ABCDE, nekateri nevarnih ugrizih
od 6 mm. Prav pri teh je tveganje za melanom pa dodajajo Se kriterija FG: 12 Bolezen, ki krade dih
it X7 A - angl. asimmetry, asimetrija: ¢e pre- B ..
ﬂajVGCje« polovimo znamenje, polovici nista videti 14 Spolno prenosljive bolezni in
enako; kontracepcija
B - angl. border, rob: robovi so nepra- 16 Odstop mreznice - takoj
vilni, neostro omejeni ali nejasni; k zdravniku!
nostni dejavniki: pozitivna druzinska ana- pomembno, da spremljamo vsa neobicajna
mneza, ve¢je Stevilo pigmentnih znamenj, znamenja in spremembe na kozZi ter se v C - angl. color, barva: koZzna znamenja z 19 Bolezen, ki zahteva celostno
netipi¢naznamenja, prebolelimelanomi,ve¢ja  primeru suma na koznega raka posvetu- ve¢jimi ali neobicajnimi barvami, kot so obravnavo
izpostavljenost UV-zarkom, starost, svetlejsi ~ jemo z dermatologom.« ¢rna, modra, belkasta ali rdeckasta;
kozni fototip in spol. Ce histopatoloska prei- 21 Uzivajmo dopust in ne
skava ekscizijske biopsije potrdimelanom,ga  Kaj lahko za preprecevanje D - angl. diameter, premer: znamenja, ki pozabimo na prebavo
dodatno kirursko izrezejo z ustreznim varno-  koznega raka storimo sami? so ve¢ja od 6 mm v premeru, so lahko
stnim robom. Pri melanomih vecje debeline  Za preprecevanje koznega raka lahko mar- znak koznega raka, vendar pa is¢emo 24 Pazimo tudina usesa
se opravi tudi biopsija varovalne bezgavkeza  sikaj storimo tudi sami. Pomembno se je izo- tudi manjse melanome;
oceno razsirjenosti bolezni. gibati solarijem in soncu v najhujsi pripeki 26 Kako izbrati pravi vzglavnik?
Med manj pogoste vrste koZznega raka  (med 10.in 16. uro). Med prezivljanjem casa E - angl. evolution, razvoj: spreminjanje
sodijo karcinom merklovih celic, protuberan- na svezem zraku kozo zas¢itimo s pokrivali velikosti, oblike, barve, izbocenosti ter 29 PRILOGA: DERMATOLOGIJA
tni dermatofibrosarkom, kaposijev sarkom, za glavo in z oblacili, dodatno se lahko zas¢i- pojav krvavitve, srbenja ali lus¢enja; . . . vy
angiosarkom, karcinom Zlez lojnicin drugi. ~ timo tudi s primerno son¢no kremo. Stro- 29 Kozne bolezni obraza in lasisca
kovnjaki svetujejo, da je »najbolj pomembno, F - angl. firmness, ¢vrstost: nodularni -
Na katerih telesnih predelih je da svojo koZo redno pregledujemo, pri tem melanom je ¢vrst, medtem ko so beni- 31 Motnje pigmenta
kozni rak pogostejsi? pa si pomagamo z akronimom ABCDE(FG). gne spremembe po navadi mehkeje in 33 Alergijske kozne bolezni
Kozni rak se lahko pojavi kjer koli na telesu, Tako bomo najhitreje opazili spremembe elasti¢ne konsitence;
vendar je pogosteje diagnosticiran na pre-  znamenj. Zgodnje odkrivanje koznega raka 36 Ker se lahko okuzi
delih kozZe, ki so bili najbolj izpostavljeni je klju¢no za ucinkovito zdravljenje in ozdra- G - angl. growth, rast: nodularni melanom tudi koza ...
soncu. »Posledi¢no sta najpogosteje priza- vitev. Za zgodnje odkrivanje morebitnih raste hitro, njegovo vecanje opazimo v
deta obraz in vrat, kjer po navadi diagno- sprememb, ki bi bile lahko znak koznega dneh ali tednih. Benigne kozne spre- 38 Koznirak - lahko se mu
sticiramo bazalno- in plosc¢atoceli¢ni kar- raka, je pomembno samopregledovanje membe po navadi ostajajo enake ali se le izognemo
cinom. Sledijo zgornje okon¢ine in roke, koze.Prisamopregledovanju koze moramo pocasi spreminjajo v letih do desetletjih.
hrbet in spodnje okoncine,« pojasni der-  biti pozorni na nove spremembe in tiste, ki 41 Dermokozmetika —
matologinja in ob tem opozori,dajetreba  se spreminjajo, rastejo, srbijo ali se v njih Y .
pozornost posvetiti tudi manj izpostavlje- celo pojavirazjeda,« Se polaga na srce asist. Ce opazite kakrino koli spremembo na vec kot le kozmetika
nim delom. »Pomembno je omeniti,dase  dr.VesnaBreznik. Posebno pozornost name- kozi, ki vas skrbi, se posvetujte z 44 Znojenje - kdaj je

koZzni rak lahko pojavi tudi na predelih koze,
ki niso bili izpostavljeni soncu, zato je

nite koZznim spremembam na obrazu, vratu,
ob usesih in na lasis¢u. Preverite znamenja

dermatologom.

BenQuick Bela kava je suha
mesanica za pripravo okusnega
napitka na osnovi cikorije, ki je
odlicen kavni nadomestek.

BenQuick Bela kava Cikorija
vsebuje manj sladkorja, kar Se
dodatno podari prijeten okus kave.
Sladkor ~ smo  nadomestili z
inulinom, naravnim derivatom
cikorije, tako da izdelek ne vsebuje
umetnih sladil.

BenQuick bela kava Cikorija ne
vsebuje glutena, kofeina in je vir
prehranske vlaknine. lzdelek je
tako primeren za osebe s celiakijo,
za ljudi, obCutljive na kofein, za
otroke, doje¢e matere in nosecnice.

( VIR PREHRANSKE VLAKNINE ) ( BREZ GLUTENA ) ( BREZ KOFEINA )

www.mercator-emba.si

prevec in kdaj premalo?
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ABC

A Dermakozmetika zdruzuje
prednosti kozmetike in
farmacevtskih izdelkov.

B Pogosta sestavina dermokozmetike
so ceramidi, ki preprecujejo izgubo
vlage.

C Pomembno je, daima
dermokozmetika, ki jo

uporabljamo, primeren pH za naso

kozo.

Dermok
vec kot le kozmetika

Koza je na$ najvecji telesni organ in prva

obrambna linija proti dejavnikom iz okolja.
Najsi gre za hladno vreme, tujke iz okolja,
poletno pripeko ali kaj drugega, koza je

tista, ki kot prva prihaja v stik z njimi. In zato

je prav, da zanjo primerno poskrbimo. Vse

vec ljudi iSce kar najboljse izdelke, s kate-
rimi bi nahranili kozo ali odpravili posame-
zne tezave, ki so posledica obcutljivosti,
hiperpigmentacije ali staranja. Pri tem $te-
vilni stavijo na dermokozmetiko.

Avtorica: Nika Arsovski

Svetovni trendi se nagibajo k trajnosti in
dobremu pocutju, kar se odraza tako v pre-
hranskih, telesnih kot tudi kozmeti¢nih nava-
dah.V zadnjem desetletju potro3niki pri izbiri
kozmeti¢nih pripravkov nismo usmerjenile

v estetske ucinke, temvec nam je blizu Sirsa

ideja zdrave koze. Dermokozmetika je izraz

zaizdelke, ki zdruzujejo prednosti kozmetike

in farmacevtskih izdelkov. Izdelki niso usmer-
jenile vvlazenje, ¢iS¢enje in »lepSanje« koze,
temvec tudi v »zdravljenje« specifi¢nih tezav

s kozo (v primeru dermatoloskih izdelkov za

lase tudi lasisce). Dermokozmetika tako ne

zagotavlja le estetskih izboljSav, temvec tudi

terapijo, usmerjeno v specifi¢cno kozno pro-
blematiko - akne, rdecica, ekcem ipd.

Dermokozmeti¢ni izdelki se ne
Stejejo za zdravila, a presegajo
koristi, ki jih lahko doseze
kozmetika

Kot pojasnjuje Katja Pahi¢, dr. med., specia-
lizantka dermatovenerologije, iz Splosne
bolnisnice Celje se dermokozmetika od obi-
¢ajnih kozmeti¢nih pripravkov razlikuje na raz-
licnih ravneh: »Dermokozmetic¢ni izdelki vse-

Julij—avgust 2023

ozmetika -

bujejo visoko kakovostne in klinicno dokazane
sestavine, ki so namenjene izboljsanju zdravja
in videza koze. Te sestavine so pogosto bolj
koncentrirane in bolj u¢inkovite v primerjavi s
sestavinami v obicajnih kozmeti¢nih izdelkih.
Dermokozmetika je oblikovana tako, da se spo-
pade s posebnimi tezavami s kozo, kot so
suhost in obcutljivost koze, akne, pigmenta-
cijain prviznaki staranja. Obicajni kozmeti¢ni
izdelki pa so po drugi strani namenjeni pred-
vsem samo izboljsanju videza koze, brez zdrav-
stvenih koristi. Z drugimi besedami, dermo-
kozmetic¢ni izdelki se ne Stejejo za zdravila,
vendar njihove koristi za kozo presegajo tisto,
kar lahko doseze kozmetika.« Gre za klini¢no
testirane izdelke, ki so si prisluzili tudi potrditev
s strani dermatologov, kar zagotavlja, da so
tako varni za uporabo kot tudi ucinkoviti pri
reSevanju dolocenih koznih tezav. Dermo-
kozmetika ne vsebuje skodljivih kemikalij
(parabeni, ftalati, sulfati), ki lahko drazijo kozo
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»Dermokozmetika je oblikovana tako, da se
spopade s posebnimi tezavami s koZo, kot so suhost
in obcutljivost koze, akne, pigmentacija in prvi
znaki staranja. Obicajni kozmeticni izdelki so po
drugi strani namenjeni predvsem izboljsanju videza
koze, brez zdravstvenih koristi. Z drugimi besedami,
dermokozmeticni izdelki se ne Stejejo za zdravila,
vendar njihove koristi za koZo presegajo tisto, kar

lahko doseze kozmetika.«

in povzrocijo pojav alergij. Sogovornica ob tem

opozori tudi na posamezna prekrivanja med

dermokozmetiko in obicajnimi kozmeti¢nimi

sredstvi, saj lahko tudi nekatere izmed slednjih

s koristjo uporabljamo pri specifi¢nih tezavah

s koZo. Vlazilna sredstva bodo, na primer,
»izboljsala stanje koze pri bolnikih z luskavico,
pri bolnikih z atopijskim dermatitisom pa rutin-
ska uporaba topikalnih lipidnih mazil odlozi

potrebo po topikalni glukokortikoidni

terapiji«.

Hialuronska kislina, ceramidi ...

Pripravki v dermokozmetiki so narejeni iz
visoko kakovostnih in klini¢no preizkusenih
sestavin, ki dokazano ucinkovito prispevajo
k izboljSevanju zdravja in videza kozZe. Te
sestavine se lahko razlikujejo glede na
namen izdelka in dermatolosko stanje, ki ga
zelimo zdraviti. Pogosta sestavina dermo-
kozmetike so ceramidi, naravni lipidi, ki pri-
pomorejo k ohranjanju kozne pregrade in
preprecujejo izgubo vlage. »V dermokozme-
tiki se uporabljajo kot sestavina izdelkov za
nego koze, saj lahko pomagajo obnoviti
naravno pregrado kozZe ter povecajo vla-

HAHNE

v

-u'.l&n PR
-
' MAHME T

e

Kahn

Posebej ugodno na T: 031/855 185 ali v
spletni trgovini www.kozmetikakahne.com

HIALURON SERUM

V praksi preizkusen, med uporabniki izjem-
no zazelen Hialuron serum Kozmetike Kahne:
i el za napredno vlaZenje kozZe, za naravno poln-
e jenje gub, zaséitni uéinki pred in po sonéenju,
proti problemati¢nim kozam in alergijam.

V sodelovanju s partnerskim laboratorijem iz
Monaka ze od leta 1987.

NOVO - PRODAJALNA Kozmetike Kahne
Zelezna cesta 10a, Zupangieva jama, Ljubljana.

Znost in elasti¢nost koze. Ceramidi delujejo

tako, da tvorijo lipidno pregrado na povr-
Sini kozZe, ki preprecuje izgubo vlage in ohra-
nja naravno vlaznost koze. Poleg tega lahko

ceramidi tudi zmanjsajo vnetje in izboljsajo

videz koze, Se posebej pri kozi, ki je suha,
obcutljiva ali poskodovana,« razlozi vlogo

teh masc¢obnih spojin sogovornica in v nada-
ljevanju opozori na $e eno precej pogosto

sestavino dermokozmetike - hialuronsko

kislino. Ta se zaradi hidratacijskih lastnosti

pogosto pojavlja tudi vdermokozmetiki. Pri-
sotna je tudi v nasi kozi, kjer deluje kot vla-
Zilec, saj pomaga vezati vodo in s tem ohra-
njati vlaznost koze. Hialuronska kislina v
dermokozmetic¢nih izdelkih privlaciin nase

veze vodo, s tem pa pomaga kozi ohranjati

vlaznost in izboljsuje njeno ¢vrstost ter ela-
sticnost. Hialuronska kislina lahko zmanjsa

vidnost gub in drobnih linij ter pomaga

obnoviti naravni sijaj koze. Priljubljene

aktivne ucinkovine v dermokozmetiki so

tudi retinoidi, derivati vitamina A, ki igrajo

pomembno vlogo pri sami negi koze. »Spod-
bujajo delitev koznih celic, krepijo epider-
malno barirno funkcijo, zmanjsajo transepi-
dermalno izgubo vode ter ¢itijo kolagen

pred razgradnjo, zavirajo aktivnost metalo-
proteinaz (encimov, ki so odgovorni za raz-
gradnjo zunajceli¢cnega matriksa) ter izbolj-
$ajo preoblikvanje retikularnih viaken. Poleg

tega lahko retinoidi zmanjsajo proizvodnjo

sebuma in pomagajo zmanjsati pore ter

izboljsajo teksturo koze. Zaradi teh ucinkov

se retinoidi uporabljajo za zdravljenje aken,
pigmentacije, gubic in drugih znakov stara-
nja koze,« pojasni sogovornica. Poleg ome-
njenih sestavin so vdermokozmetiki pogo-
sto prisotne tudi sadne kisline, ki razgrajujejo

vezne molekule med koznimi celicami, kar

omogoca odstranjevanje odmrlih celic in

izboljsuje teksturo koze. Najpogostejsi sadni

kislini sta glikolna in mle¢na kislina. Salicilna

kislina je keratolitik, ki se uporablja pred-
vsem za zdravljenje aken, saj lahko prodre

v pore in odstrani odvecni sebum ter odmrle

kozne celice.

Kako izbrati prave?

Dermokozmetika lahko pomaga pri razli¢nih
dermatoloskih tezavah, od suhe in obcutljive
koze, aken, rozacee, pigmentacije, atopij-
skega dermatitisa pa vse do staranja koze.

Suha in vneta koza: V primeru suhe in
vnete koZe (npr. znacilne tudi za atopijski
dermatitis) je pomembno izbrati izdelke,
obogatene z vlazilnimi sestavinami - hia-
luronska kislina, glicerin, urea, pantenol in
ceramidi. Ker alkohol izsusi kozZo, je pripo-
rocljivo izbrati nezne in brezalkoholne
izdelke, prav tako preverite, da so oblikovani
posebej za suho koZo, obenem pa Se hipo-
alergeni ter ne vsebujejo sestavin, ki lahko
drazijo vaso kozo.

Akne: »Dermokozmetika za akne je posebej
formulirana, da cilja na razli¢ne vzroke aken,
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kot so cezmerna proizvodnja sebuma, rast
bakterij, vnetje in zamasene pore. Pomaga
lahko pri zmanjsevanju in preprecevanju
izbruhov aken, izboljsanju videza koze in
zmanjsevanju brazgotinjenja in hiperpigmen-
tacije,« pojasni sogovornica in nasteje e
nekaj najpogostejsih sestavin, ki jih najdete
v tovrstnih kozmeti¢nih pripravkih - salicilna
kislina, retionidi, niacinamid in olje cajevca.

Rozacea: Rozacea je kroni¢na vnetna der-
matoza, ki se najpogosteje izrazi na obrazu
kot prehodna rdecica, ki scasoma postane
trajna. Najpogosteje jo sprozijo zunanji dejav-
niki, kot so spremembe v temperaturi ali dolo-
¢ena hrana in pijaca. Ob poslabsanju vam
bodo v pomo¢ dermakozmetic¢ni izdelki z
vsebnostjo niacinamida, azelai¢ne kisline,
bisabolola, hialuronske kisline in probiotikov,
ki pomagajo pri ohranjanju zdravega ravno-
vesja mikrobov na kozi. Pri izbiri dermokoz-
metike za rozaceo je pomembno izbrati
izdelke, ki ne vsebujejo drazilnih sestavin, kot
so alkohol, parfumiin konzervansi.

Hiperpigmentacija: Dermokozmetika, pri-
merna za hiperpigmentacijo, vsebuje sesta-
vine, ki zmanjsujejo proizvodnjo melanina

in izboljSujejo videz koZe, kot npr. vitamin C,
niacinamid, retinoidi ter sadne kisline. Ob tem

je seveda zelo pomembna zas¢ita koze pred

soncem.

Staranje koze: Posamezne sestavine v der-
mokozmetiki, primerni za blazenje ucinkov

staranja koze, pripomorejo k zmanjsevanju

znakov, kot so gube, povesena koza, izguba

¢vrstosti in sijaja koze. »Najpogostejse ucin-
kovine, ki jih lahko najdemo v dermokozme-
tiki za starajoco kozo, vkljucujejo retinoide,
hialuronsko kislino, peptide ter antioksidante,
med katerimi je najbolj znan vitamin C«

nasteje specializantka dermatovenerologije

in ob tem opozori na izjemen pomen pri-
merne zascite pred soncem, ki je pri negi sta-
rajoce koze klju¢nega pomena.

In na kaj velja biti pozoren ob
nakupu dermokozmetike?

Pred nakupom bodite pozorni na seznam
sestavin. Prepricajte se, da ne vsebuje dra-
zZilnih snovi, ki bi lahko drazile vaso koZo in
povzrocile dodatne neviecnosti. Pri tem si
lahko pomagate s seznamom INCI (Interna-
tional Nomenclature of Cosmetic Ingredients),
mednarodnim standardom, ki doloca
nomenklaturo sestavin, uporabljenih v koz-
meti¢nih izdelkih. »Po navadi se nahaja na
zadnji strani kozmeti¢nega izdelka. Sesta-
vine morajo biti navedene po padajo¢em
vrstnem redu koncentracije, pri cemer se
najprej navedejo sestavine z najvisjo kon-
centracijo. A le, ¢e je njihova vsebnost v
izdelku veéja od 1 %. Ce je manjsa, so lahko
sestavine navedene po naklju¢nem vrstnem
redu,« opozarja sogovornica in ob tem sve-
tuje, da pozornost namenite tudi primer-
nemu pH izdelka: »pH kozZe je priblizno 5,5,

»Pred nakupom bodite pozorni na seznam sestavin.
Prepricajte se, da ne vsebuje drazilnih snovi, ki bi
lahko drazile vaso kozo in povzrocile dodatne
nevsecnosti«

zato je pomembno, da ima dermokozme-
tika, ki jo uporabljamo, primeren pH za naso
kozo. Izdelki z nizkim pH (pod 5) lahko pov-
zrocijo drazenje in izsusitev koZe, medtem
ko lahko izdelki z visokim pH (nad 7) osla-
bijo naravno zas¢itno pregrado koze.«
Izbrani izdelek naj ima ustrezno teksturo,
primerno za va$o kozo in vase potrebe. Ce
imate recimo suho kozo, izberite izdelke z
bogato in hranljivo strukturo, medtem ko
za mastno kozo izberete produkte z lahkot-
nejso teksturo, ki se hitreje vpije v kozo. Prav
tako se pred nakupom prepricajte, da izdelki
izhajajo iz zaupanja vrednih virov in izpol-
njujejo visoke standarde kakovosti in var-
nosti. »Prav tako je smiselno preveriti ocene
in mnenja drugih uporabnikov, ki so Ze upo-
rabljali izdelek, ki ga Zelimo kupiti. To nam
lahko pomaga pri odlo¢itvi o nakupu in
zagotovilo, da je izdelek ucinkovit in varen,«
je misel, s katero zakljucuje sogovornica in
ob tem polozi na srce $e, da se pred upo-
rabo dolo¢ene dermokozmetike posvetu-
jemo zizbranim dermatologom, s ¢imer se
prepricamo, da so izdelki res primerni za
naso kozo in dermatoloske tezave.

SVETLINOVO OLJE

100 kapsul =

pomaga uravnavati ravnovesje hormonov
podpora dobremu pocutju v

menstrualnem ciklu in menopavzi

pomaga ohranjati zdravo kozo, lase in nohte
Ne vsebuje laktoze, glutena, sladkorja.
Primerna tudi za vegane in vegetarijance.

Kapsulo lahko -
tudi odpremoin ' ffux bimms

namazemo po )
ey Frimsnse O 100
telesu! Pt -

Odli¢na kvaliteta z najboljSo ceno!
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A Hiperhidroza je naprijetna, ni pa
zdravju nevarna.

B Anhidrozo je nemogoce prepreiti,
preprecimo pa lahko zaplete.

C Mozki se pri¢nejo znojiti hitreje kot
Zenske.
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Zno]en]e kda] je
prevec in kdaj premalo?

Znojenje je naravni proces, pri katerem se
nasa koza vlazi zaradi izlo¢anja tekocine
skozi zleze znojnice. Ta tekocina je brez-
barvna, sestavljajo jo voda, soli in druge
snovi. Glavna naloga znojenja je uravnava-
nje telesne temperature. Kot vsaka telesna
funkcija pri pravilnem delovanju telesu
koristi, ko normalno delovanje ni omogo-
¢eno, pa lahko nastajajo tezave. Poglejmo
si, kako premalo ali preve¢ znoja lahko
vpliva na nase zdravje in pocutje.

Avtorica: Irena Pfundner

Proces znojenja sprozata dva simpati¢na
Zivca, ki teceta vzdolz hrbtenice. Simpaticni
Zivec oziv€uje znojnice, ki ob preveliki stimu-
laciji izlocajo vec tekocine 0z. znoja. Zanimivo
je, dazivec, ki oziv¢uje znojnice, oziv¢uje tudi
kapilare, kar posledi¢no pomeni, da je pove-
zan tudi s procesom zardevanja. Najvisja stop-
nja potu je lahko celo dva do stiri litre na uro
ali 10-14 litrov na dan. Izhlapevanje potu s
povrsine koZe ima hladilni u¢inek zaradi pro-
izvajanja latentne toplote. Zato se v vrocem
vremenu ali ko se posameznikove misice
ogrejejo zaradi telesnega napora, proizvaja

vec znoja. Avstralska raziskava iz leta 2010,
objavljena v Sydney Morning Herald, je poka-
zala, da se moski pri¢nejo znojiti hitreje kot
zenske, sredi rekreacije pa se znojijo dvakrat
vet kot zenske. Zenske potrebujejo za zace-
tek znojenja znatno visjo telesno tempera-
turo. Koordinator raziskave, Dr. Yoshimitsu,
je pojasnil, da: »imajo Zenske po naravi manj
telesne tekocine in lahko hitreje zapadejo v
dehidracijo. Zato je morda manjsa izguba
potu pri zenskah posledica strateske prilago-
ditve prezivetja v vrocih razmerah, pri moskih
pa je visja stopnja znojenja lahko strategija
vecje ucinkovitosti pri delu.«

Potenje se sicer upravlja iz hipotalamusa.
Na toplotno regulativno funkcijo v hipotala-
musu vplivajo tudi prispevki temperaturnih
receptorjev v kozi. Visoka temperatura koze
zmanjsuje hipotalamusovo nastavljeno tocko
za potenje in povecuje okrepitev hipotala-
musovega sistema povratnih informacij kot
odziv na nihanja temperaturne sredice. Na
splosno pa je potenje kot odziv na rast tem-
perature v hipotalamusu veliko vecje kot
odziv na isto povecanje povprecne tempe-
rature koze.

Potenje povzroci padec temperature jedra
zizhlapevanjem na povrsini koze, ki povzroci
hlajenje. Ko visoke molekule energije izhla-

Witk

pijo iz koZe in sprostijo energijo, absorbirano

iz telesa, koze in povrsinskih Zil, pride do

zmanjsanja temperature. Ohlajena kri se nato

vrne v jedro telesa in preprecuje narascanje

njegove temperature. Poleg telesnega segre-
vanja zivci stimulirajo Zleze znojnice tudi v
primeru ¢ustvenega stresa. V teh primerih je

znojenje omejeno na dlani, podplate, paz-
duhe in vcasih ¢elo, medtem ko se telesno

toplotno povzroc¢eno potenje pojavi po vsem

telesu.

Normalna telesna funkcija pri nekaterih
posameznikih ne deluje, kot bi morala, zato
se nekateri ljudje znojijo ¢ezmerno, nekateri
pa tudi premalo, nic ali neenakomerno.

Hiperhidroza

Ce se znojimo preveg, se to stanje imenuje
hiperhidroza. Patolosko ¢ezmerno znojenje
(hiperhidroza) je redko in zelo neprijetno
obolenje. Na torakalnem oddelku Univerzi-
tetnega klini¢nega centra Maribor pravijo, da
»hiperhidroza nastane zaradi povecanega
izlo¢anja znojnic na dlaneh, podplatih, paz-
duhabh ali obrazu. Izlo¢anje znoja uravnava
Ziv¢ni sistem, ki obi¢ajno prejema draZljaje
od receptorjev za toploto v kozi. Najveckrat
se pojavi v drugem ali tretjem desetletju
zZivljenja. Stanje pogosto spremlja tudi neza-
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Zeleno zardevanje. Menimo, da za omenjeno

tezavo trpi priblizno 0,05 % ljudi.«

Vzroki za nastanek hiperhidroze ali
¢ezmernega znojenja so lahko sledeci:

« Custveniin dusevni stres,

- razli¢na obolenja, kot so npr.: motnje delo-
vanja ¢itnice, tuberkuloza, malarija, slad-
korna bolezen, hemiplegija ...

v nekaterih primerih lahko nastane kot
posledica jemanja zdravil (aspirin, mepro-
bamat, penicilin ...),

« alkoholne ali nikotinske zastrupitve,

« poklici z izrazito ro¢nimi deli,

+ nenehen stik rok oz. dlani s kemikalijami
ali zmo¢nimi alkalnimi mili.

Pretirano znojenje lahko povzro¢i predvsem
nelagodje, tezave s samozavestjo in druge
socialne tezave. V takih primerih je priporo-
¢ljivo poiskati zdravnisko pomog, da se ugo-
tovi vzrok in predlaga ustrezno zdravljenje.

S hiperhidrozo se lahko borimo z nekaj
klasi¢nimi metodami, kot so uporaba dezo-
dorantov, antiperspirantov, zdravil, denimo
antiholinergiki, pomirjeval ... Se ena od metod
jeionoforeza, medicinska naprava, ki posilja
nezne elektri¢ne tokove preko vode in
povrsine koze do znojnic. Stranskih ucinkov
nima, cenovno je zmerna, najucinkovitejsa
pa je pri umirjanju potenja dlani in podpla-
tov. Nad pretirano znojenje se lahko spravimo
tudi z botkosom. Majhne kolic¢ine botoksa se
vbrizgajo na mesta ¢ezmernega znojenjain
zavirajo izlo¢anje znoja za priblizno Sest
mesecev. Ta postopek je precej bole¢, izvaja
se v lokalni anesteziji, najpogosteje v pazdu-
hah, redkeje na dlaneh in podplatih. V paz-
duhi lahko potenje zmanjsamo tudi s kirur-
skim posegom - odstranitev vse koze in
podkozja v delu ¢ezmernega znojenja,
odstranitev dela koZe in odstranitev znojnic
v okolici. Zadnja leta se pojavljajo tudi mikro-
invazivni posegi - unicevanje znojnic z laser-
jem ali mikrovalovi. Ko pa nobena od teh
metod ni ucinkovita ali jih spremljajo Stevilni
stranski ucinki, lahko bolniki razmislijo tudi
0 operativnem posegu.

Na UKC Maribor opisujejo ta operativni
poseg kot »primeren za bolnike, kjer klasi¢cne
metode zdravljenja niso ucinkovite oz. jih spre-
mljajo stranski ucinki, priporocajo pa ga tudi
bolnikom, ki se ne odlotijo za odstranjevanje
znojnic s kiretazo in ekscizijami ali za aplika-
cije botulinum toksina A, ki je boleca, cene
posega pa previsoke«. Operativni poseg
poteka v splosni anesteziji zendobronhialno
intubacijo. Poseg je torakoskopski — skozi kozni
rezv zgornjem delu pazduhe vstavijo kamero
in endoskopski instrument, odmaknejo pljuca,
nato pa glede na mesto najmocnejsega zno-
jenja izberejo raven prekinitve simpati¢nih
Ziv¢nih poti, ki oZiv¢ujejo znojnice. Prekinitev
delovanja dosezejo s pomocjo kovinskih stis¢-
kov, ki jih namestijo na same zivce. U¢inek
posega je viden Ze po prvih urah po posegu,
sivov ni treba odstranjevati.

Anhidroza
Nasprotno stanje hiperhidrozi, ki je precej red-
kejse, je premalo znojenja oz. primeri, ko zno-
jenje ne deluje pravilno, kar imenujemo anhi-
droza. Ce se oseba ne more normalno potiti,
to onemogoci telesu, da bi se pravilno ohla-
dilo, kar lahko povzroci pregrevanje in tudi
potencialno usodno vrocino. Anhidrozo je véa-
sih tezko diagnosticirati, blaga oblika ostane
pogosto neodkrita. Znaki anhidroze vklju¢u-
jejo rdecico, malo ali ni¢ znojenja, omotico,
misi¢ne krce, obcutek vrocine ... Do pomanj-
kanja znojenja lahko pride po vecjem delu
telesa alizgolj na enem samem obmogju. Deli
telesa, ki se znojijo, po navadi poskusajo ustva-
riti ve¢ znojenja, zato je mozno, da se oseba
na enem delu telesa znoji obilno, na drugem
pa zelo malo ali sploh ne. Anhidroza po ve¢jem
delu telesa pa preprecuje pravilno hlajenje
telesa, zato lahko ze naporna vadba, trdo
fizicno delo in vroce vreme povzrocijo vrocin-
ske krce, iz¢rpanost toplote ali vrocino.
Pojavi se lahko kot posledica genetskih
motenj, poskodb zlez znojnic, avtoimunskih
bolezni ali drugih zdravstvenih stanj. Lahko
se podeduje ali pa jo ¢lovek razvije kasneje v
Zivljenju.

Zdravljenje anhidroze se nanasa na zdrav-
lienje osnovnega vzroka. Prepreciti jo je
nemogoce, lahko pa prepre¢imo resne vro-
¢inske bolezni. Zato je dobro spoznati znake
vrocinske bolezni in kako jih zdraviti, nositi
lahka ohlapna oblacila, ko je zunaj toplo,
ostati v zaprtih prostorih v vrocih dneh, spre-
mljati raven svoje dejavnosti itd.

Katera je bolj nevarna?
V prvi vrsti je pomembno razumeti, da se
raven znojenja pri posameznikih lahko zelo
razlikuje in je odvisna od ve¢ dejavnikov,
vklju¢no z genetiko, starostjo, telesno dejav-
nostjo in okoljskimi pogoji. Ne moremo
govoriti o tem, ali je bolje prevec ali premalo
znojenja, saj obe stanji nakazujeta, da v
telesu nekaj ni v redu. Hiperhidroza lahko
povzroca tezave, kot so neprijeten vonj,
mokra oblacila, neugodje in socialne stiske.
Cezmerno znojenje samo po sebi torej ni
nevarno za zdravje, lahko pa pomembno
vpliva na kakovost zZivljenja posameznika.
Na drugi strani je anhidroza lahko tudi skrb
vzbujajoce stanje, saj lahko povzroca tezave
pri termoregulaciji.

Obe stanji zahtevata pozornost zdravni-
kov specialistov, ki ugotovijo njihov vzrokin
predlagajo ustrezno zdravljenje.

Znojenje poleti

Poletni meseci so normalen cas za poveca-
nje koli¢ine znojenja pri vseh posameznikih.
Ko se zunanje temperature dvignejo, se nase
telo za¢ne odzivati ne spremembo. Da bi
ostalo v stanju homeostaze, naravnega rav-
novesja, za¢ne takoj, ko zazna dvig telesne
temperature nad idealno, izlocati znoj, hla-
diti telo in uravnavati telesno temperaturo.
Poleg tega da je znojenje dobro za termo-
ragulacijo, mu pripisujejo tudi nekaj drugih
koristnih uc¢inkov na telo, med katere sodijo:
izlocanje strupov iz telesa, ¢is¢enje koze, pre-
precevanje bolezni, lajsanje bolecin, izbolj-
Sanje dusevnega pocutja (bolj smo srecni),
znizuje nevarnost nastanka ledvi¢nih
kamnov itd.

Perspirex

Odkrijte &ar Zivljenja brez potenja

Bodite najboljsa
verzija sebe -

z enostavno in
ucinkovito kontrolo
potenja.

vonj @ 3-5 dni dolgotrajen ucinek @ Dober obéutek na kozi

—

=0
6.*. = .

Zast¢ita, ki traja do 5 dni

Perspirex nudi posebno, do 5-dnevno zas¢ito pred

pi nim jem brez nep ih skrbi,
nelagodnosti in zadrege, ki spremljajo prekomerno
potenje.

Na voljo v obliki roll-ona ali lotiona, namenjenega
dlanem in stopalom. Zagotavlja zanesljivo zas¢ito.
Za vec¢dnevno zas¢ito zadostuje le en sam nanos.

Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah.
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Zelena stran
Zobozdravstvo

Zobozdravstvo

Center Hocevar

Nudimo celostno oskrbo — za vase zdravje in
zdravje vasih zob

Retee 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.

BK DENTAL Zobozdravstveni center v
Mariboru

Na enem mestu zagotavljamo celovite
zobozdravstvene, implantoloske storitve in 3D
rentgensko diagnostiko.

tel: 031204 400

Bresterniska ulica 93, Bresternica Maribor
www.bkdental.si

Ginekologija in urologija

Diagnosticni center diaVITA,

ordinacija za bolezni dojk, ginekologijo in
estetsko medicino

PTC Dravlje, UI. bratov Babnik 10, Ljubljana

Tel.: 041734 725, www.diavita.si

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

Kirurgija

OLIVIERS MEDICO d.o.o0., dr. Koltaj

Kirurski center zdravja in lepote, splosna, estetska
in laserska kirurgija!

Levstikova 17, Moravske Toplice

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

ALPETON slusni aparati

Metelkova 11, Ljubljana

tel.: 014385515

www.alpeton.si

Brezplacno preizkusite sluh ter najnovejse
pametne slusne aparate.

Proloco medico d.o.o.

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

AUDIO BM, slusni centri po vsej Sloveniji
Brezplacno testiranje sluha in najnovejsih slusnih
aparatov, slusni aparati na narodilnico, baterije,
cepki za usesa, spletna trgovina, svetovanje ...
Brezplacni tel.: 080 80 58

info@audiobm.si, www.audiobm.si

Medicinski centri

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

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

MGC Bistrica, C. talcev 10, DomZale,

tel.: 08/20 55 436

www.remeda.si, info@remeda.si

ABCzdravja

Alternativna medicina

Center za zdravje cloveka, d.o.0.

V Novem mestu, Ljubljani, Cmomlju

Tel.: 040214303 in

040 148 583

www.izvirzdravja.com

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

Zeliscne in specializirane trgovine

Zeliscna lekarna p. Asica

Sitik d.o.0., Sti¢na 17, 1295 Ivan¢na Gorica

Tel.: 01 7877065

www.pater-simon-asic.si

Zeliscni pripravki, svetovanije in ¢aji po meri kupca.

Optiki

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

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

Optik Janez Poznics.p.
Vrvarska pot 3, 1310 Ribnica

tel.: 01836 03 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 24,00 €
04/51 55 880, info@freising.si
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*Klini¢na Studija: Vpliv petih prehranskih dopolnil, v kombinaciji z restriktivno dieto, na
metaboli¢ni sindrom pri prekomerno tezkih in debelih odraslih osebah, izvedena v letu 2022 na
120 osebah [ClinicalTrials.gov Identifier: NCT05333315]

Lekarne | Specializirane trgovine

prevec in kdaj premalo?



4l

11 E

PrOALTY

o e /14<¢ A
L7
0 ¢ @

% Quag
%, \ 2022/2073 & s

il

o

2

©

SUV za VSE

okuse In pricakovanja

Res je, ni vse za vsakogar. A pri tako pestri ponudbi SUV modelov, kot jih ponuja Hyundai,
boste vsekakor nasli nekaj za svoj okus. In za vsako priloZnost, saj Bayon, Tucson in Santa Fe
izpolnijo vsa vasa pri¢akovanja in potrebe: tista od zacetnikov do izku$enih voznikov kot od
parov do vecjih druzin.

Tako vas bo Bayon kot blagi hibrid navdusil s svojo kompaktnostjo in preprosto vodljivostjo,
malo vecji Tucson Hybrid z drzno in sodobno podobo ter dovrseno notranjostjo, mogocni Santa Fe

kot priklju¢ni hibrid pa s svojo mogocnostjo, eleganco ter udobjem na najvisji ravni.

To so Hyundai modeli SUV, ki prinasajo nekaj za vse okuse in pricakovanja.

@& HYUNDAI

5 n Povprecna poraba goriva: 1,383 - 7,816 /100 km, emisije CO2: 31,40 - 181 g/km.

Emisije onesnaZeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabsanju kakovosti zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k éezmerno povisanim koncentracijam prizemnega ozona, delcev PMo in PMzs ter dusikovih

= oksidov. Slike so simbolne. Akcija velja do razprodaje zalog. Ve¢ informacij vezanih na akcijsko ponudbo je na voljo pri pooblas¢enih prodajalcih vozil Hyundai. Pogoji garancije in podatki o specifi¢ni porabi goriva in emisijah CO2
8 i Garonclle 50 na voljo na www.hyundai.si. Kupci ste v raziskavi QUDAL (QUality meDAL) terenskim vozilom Hyundai podelili priznanje Najvisja raven kakovosti na slovenskem trgu. Vir: https://www.qudal.com/SLOVENIA-653YP18. Najboljsi

ll na baterijo

SUV srednjega razreda v velikem primerjalnem testu Prima. Rezultati Prima testa: https://siol.net/avtomoto/testi/primerjava-12-suv-test-je-pokazal-najboljse-foto-591935.
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