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A Posledica osteoporoze so zlomi
kosti, ki lahko pomembno
omejijo gibalnost in privedejo v
invalidnost.

B Osteoporozni zlomi kolkov ali
hrbtenice na nasi celini povzrotijo
cetrt milijona smrti letno.

Cz visjo pri¢akovano zivljenjsko
dobo se bo povecalo tudi stevilo
bolnikov.

Prihaja tiho in nevidno

Osteoporoza je tiha in nevidna bolezen z
bolecimi posledicami. Dobro je, da se zave-
damo njene razsirjenosti, predvsem med
Zzenskami, in z zivljenjskim slogom pravo-
casno poskrbimo za svoje kosti. Pomembne
so tudi promocijske dejavnosti z ozavesca-
njem, pri tem eno klju¢nih vlog igrajo tudi
drustva bolnikov s to boleznijo.

Kot pravijo v Zvezi drustev bolnikov z
osteoporozo, pa se preventiva ne zacne sele
po 40. letu, ampak ze v mladosti, kajti skrb
za zdrave kosti v mladih letih se bogato obre-
stuje v tretjem Zivljenjskem obdobju. To je
dejstvo, ki ga nove znanstvene ugotovitve
in dosezki potrjujejo in dopolnjujejo.

Avtorica: Maja Korosak

Osteoporoza predstavlja precejSnje breme
tako za bolnika kot tudi njegove svojce, a
tudi za celotno druzbo. Posledica osteopo-
roze so zlomi kosti, ki lahko pomembno
omejijo gibalnost in privedejo celo v invali-
dnost, bolniki postanejo Zivljenjsko odvisni

od drugih. V Evropi naj bi se po nekaterih
podatkih vsako minuto zgodilo osem osteo-
poroznih zlomov. Z visokim tveganjem za
takSne zlome se sooca vec deset milijonov
Evropejcev, ocenjujejo pa, da se vsaj 12 mili-
jonov teh ljudi ne zdravi. In kar je najhuje:
osteoporozni zlomi kolkov ali hrbtenice na
nasi celini povzrocijo ¢etrt milijona smrti
letno.

Najpogostejsa sistemska

bolezen kosti

Osteoporoza je najpogostejsa sistemska

bolezen kosti. Pri tej bolezni gre za nizko

mineralno kostno gostoto in slabso mikro

sestavo kosti. To pomeni ve¢jo lomljivost

kosti in posledi¢no prihaja do pogostejsih

zlomov. Zlomi se lahko zgodijo pri manjsih

padcih, kot je denimo s stojne visine, najpo-
gostejsi pa so zlomi kolka, vretenc, zapestja

in nadlahtnice. Se malo statistike: vsaka druga

do tretja Zenska po 50. letu in vsak peti do

Sesti moski po 50. letu bo do konca zivljenja

utrpel enega od teh najpogostejsih osteo-
poroznih zlomov. Podatki mednarodne fun-
dacije za osteoporozo govorijo o tem, da je

priblizno 5,5 % vse populacije s to boleznijo
in kar 60 % teh, ki jo imajo, ni zdravljenih.

Kaksni so podatki za Slovenijo? Osteopo-
roza ni samo obremenilna za ljudi, ki jih priza-
dene, ampak tudi za celotno druzbo z vidika
financiranja zdravljenja te bolezni. Po podat-
kih iz leta 2019 smo za zdravljenje osteoporo-
znih zlomov porabili 96 milijonov evrov. Naj-
bolj ogrozeni za osteoporozni zlom so
posamezniki, kiimajo dejavnike tveganja. Tve-
ganje za razvoj osteoporoze je v starosti dva-
krat vecje, vecje tveganje imajo tudi zenske v
primerjavi z moskimi. Pomembno tveganje
predstavlja tudi nizka telesna teza, genetske
predispozicije, nastop menopavze pred 45.
letom, izostanek menstruacije za leto alivec¢ v
rodni dobi, nizek vnos kalcija, premalo telesne
dejavnosti. Tveganje povecujejo tudi Stevilne
bolezni, ki spremljajo osteoporozo, kot so bole-
zniledvic, jeter, artritis, pa tudi dolo¢ena zdra-
vila, kot na primer glukokortikoidi (protivnet-
na zdravila, ki jih jemlje 1 % splosne populacije
in 3 % ljudi, starejsi od 65 let). Precej Skodljiva
zdravila za kosti so tudi zaviralci aromataze, ki
se uporabljajo za zdravljenje raka dojk, pa tudi
zdravila za zdravljenje raka prostate.
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Preventivne dejavnostiv
ambulantah

Ker se pricakovana zivljenjska doba podalj-
Suje, to napoveduje tudi ve¢je stevilo bolni-
kov z osteoporozo. Zato je zgodnje odkriva-
nje bolnikov s povecanim tveganjem za
nastanek osteoporoznih zlomov izjemnega
pomena, saj je tako tudi zdravljenje lahko
ustreznejse in ucinkovitejse. V referenc¢nih
ambulantah splosne medicine od leta 2014
izvajajo presejanje populacije za visoko tve-
ganje za osteoporozni zlom. Vsem starejsim
od 60 let v okviru tega pregleda s pomogjo
ra¢unalniskega programa FRAX (vprasalnik
za ugotavljanje ogrozenosti za osteoporozo)
lahko izracunajo, kaksno je desetletno tve-
ganje za zlom.

Ce bolnik ni ogrozen, se medicinska sestra
kljub temu pogovori z njim o zdravem in
aktivnem zivljenju. Z bolnikom pregleda pra-
vilno jemanje zdravil, kako ima arhitekton-
sko urejeno domovanje, ali si redno cisti ocala,
ali ima pravo obuvalo, da se s tem moznost
padcev ¢im bolj zmanjsa. Ce medicinska
sestra opazi, da tveganje obstaja, se poveze
z zdravnikom in ta ukrepa naprej. Zlomi so
zelo problemati¢ni tudi zaradi tega, ker so k
njim nagnjeni starejsi ljudje, kiimajo ze tako
ali tako pridruzene bolezni, in to pomeni
pomembno poslab3sanje zdravstvenega sta-
nja taksne osebe. Poleg tega se temu lahko
pridruzi strah pred ponovnim padcem, zaradi
Cesar se ljudje bojijo doloc¢enih dejavnostiin
se celo omejijo na nekaksno samoizolacijo.

Delovanje drustev

Obrnili smo se na enega od 19 drustev, ki
delujejo v okviru Zveze drustev bolnikov z
osteoporozo. Suzana Grobelnik v Drustvu
bolnikov z osteoporozo Celje, ki obstaja ze
24 let, deluje kot poslovna sekretarka. Pove-
dala nam je, da je v drustvo v¢lanjenih 405
¢lanov, od tega je 23 ¢astnih ¢lanov, ki so sta-
rejsi od 80 let. Zdruzujejo osem lokalnih dru-
stev, ki jih vodi 14 poverjenic, prostovoljk na
obmocju vec¢ upravnih enot: Mozirje, Nazarje,

»Po podatkih iz leta 2019 smo za zdravijenje
osteoporoznih zlomov porabili 96 milijonov

evrov. Najbolj ogrozeni za osteoporozni zlom so
posamezniki, ki imajo dejavnike tveganja. Tveganje
Zd razvoj osteoporoze je v starosti dvakrat vecje,
vecje tveganje imajo tudi Zenske v primerjavi z

moskimi.«

Sempeter, Zalec, Vojnik, Loce, Zrece, Sloven-
ske Konjice. Poverjenistva imajo v drustvu
pomembno vlogo, saj v svojih lokalnih oko-
ljih vzdrzujejo stike s ¢lani in SirSo javnostjo.
Delo poslovne sekretarke je koordinacija vseh
dejavnosti drustva: predavanja, telovadba,
izleti, druzenja, enkrat mesec¢no pa je sekre-
tarka tudi dezurna v drustvu.

Naj bo prvi tudi zadnji

Kaj za bolnika z osteoporozo pomeni ta bole-
zen, kaksne tezave mu povzroc¢a? Suzana Gro-
belnik: »Clovek preprosto ne ve, ali ima to
bolezen ali ne, dokler ne pride do prvega
zloma kosti. Ta bolezen ne boli in krhkost
kosti se pokaze Sele na pregledu. Potem pa
vsi skupaj delamo na tem, da bi bil prvizlom
tudi zadnji. Gre za precej zahrbtno bolezen
in posledice osteoporoznega zloma so lahko
zelo hude: zlom kolka, zlom vretenc v hrbte-
nici, zdravljenje je lahko zelo dolgotrajno.
Osteoporoza sicer ni popolnoma ozdravljiva,
lahko pa jo omilimo z zdravljenjem, zdravim
nacinom zivljenja, ki vkljucuje dovolj giba-
nja,« za zacetek pove poslovna sekretarka.

a7 YMAGNEX
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T:057203333
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Meritev kostne gostote in posvet z
zdravnikom!

MERJENJE KOSTNE GOSTOTE IN
POSVET Z ZDRAVNIKOM!

Maja Kozlevéar Zivec dr. med.
Ambulanta za osteoporozo

Barjanska 62, Ljubljana
Tel.: 01/280 96 80, 040/678 53
www.physis-ordinacija.si
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. . v Osebni zdravnik oseb i k speciali i
»1a bolezen ne boliin krhkost kosti se pOKaZe Sele o ikane celotnega okostm. To patanéno Vsebina
pokaze, ali je osteoporoza prisotna ali ne in 4 Prihaja tiho in nevidno

na pregledu. Potem pa vsi skupaj delamo na tem,

v katerem delu okostja: ali v ledvenem delu

S . . . ali v zapestjih, nogah ... Tam tudi ugotovijo, 7 Bolecina je vedno
da bi bil prvi zlom tudi zadnji« 2l o potrebno schavienioe oo osebna izkuénja
Zdravljenje je v veliki 10 Bolnik naj bo aktiven
meriuspesno pri svojem zdravljenju
Na Zvezi drustev bolnikov z osteoporozo si
prizadevajo, da bi bilo merjenje kostne 13 Vedno vec¢ raka dojk
gostote brezpla¢no za vse oziroma bi to se odkrije v zgodniji fazi
Poslanstvo drustva je ozavescati ljudio  pokrilo osnovno zdravstveno zavarovanje.
osteoporozi. »Nase drustvo zZeli informirati ~ Grobelnik pohvali potek zdravljenja: »Z zdrav- 15 Ko se bolezen razéiri
bolnike, kako Ziveti z osteoporozo. Svetujemo  ljenjem smo zadovoljni, saj so na voljo raz- na oddaljene organe
gibanje, da s tem krepimo misi¢no maso in  li¢na zdravila in tudi osebni zdravniki se
seveda tudi kosti. Priporocamo jim, kakino  dobro in hitro odzivajo. Ko nasi ¢lani pridejo 17 Diastaza
hrano naj uzivajo. Za bolnike pa je nakontrolne meritve po letu ali dveh zdrav- trebugnih misic
pomembno tudi to, da se medsebojno dru- ljenja, obicajno ugotovijo, da bolezen ne
Zijo, da jim organiziramo izlete, novoletne  napreduje vec.« 20 Vaginalne tegobe
zakljucke, predvsem tudi predavanja speci- Ob svetovnem dnevu osteoporoze vsako . .
alistov na temo osteoporoze, krvnega tlaka, drustvo enkrat organizira druzenje bolnikov vzelo zrelih letih
sladkorne bolezni ...,« poudarja Grobelnik. v svojem kraju, letos se bodo na ta dan, 20. 22 Moiko zdravje
V drustvu imajo dva aparata, s katerima  oktobra, srecali v Zagorju ob Savi. Ob prijet-
lahko merijo kostno gostoto na petnici, kije  nemdruzenju bolniki na tem dogodku izvedo po 40. letu
dober pokazatelj, aliima nekdo osteoporozo  tudi marsikaj koristnega o svoji bolezni, saj R v
ali ne. Kot pove nasa sogovornica, se vdru- so vedno organizirana tudi predavanja. V¢a- 26 Uvajanje mesane hrane
stvu radi odzovejo na vabila drugih drustev, sih v posameznih drustvih organizirajo tudi 28 Zajedavciv
razli¢cnih podjetij in organizacijin stemaapa- osteotlone, na teh dogodkih prav tako orga- y v
ratoma merijo obiskovalcem kostno gostoto  nizirajo ozavesc¢anje o zdravi prehrani, orga- cloveskem telesu
ter podajo razlago rezultatov merjenja. »Ce  nizirajo pohod ter izvedejo meritve kostne 30 Kajmorajo vedeti

je izvid neugoden, osebo usmerimo k
osebnemu zdravniku, da ta ukrepa naprej.

gostote na petnici, je Se povedala nasa
sogovornica.

vegetarijanci?

33 PRILOGA: IMUNSKI SISTEM

Manjse tveganje, slabsa prognoza 33
Pri moskih je tveganje za razvoj osteoporoze manjse, in sicer zato, ker imajo genetsko
doloceno visjo kostno maso, hkrati pa pri njih ne pride do hitrega upada kostne mase

Jesenska prehladna
obolenja

po 50. letu, kot se to zgodi pri Zenskah. K manjsi pojavnosti prispeva tudi krajsa Zivljenj- " : :
ska doba. Kljub temu 20 % bolnikov z osteoporozo predstavljajo moski. Vzroki osteo- 36 Prirojene okvare imunosti
poroze pri moskih so najpogosteje v alkoholizmu, pomanjkanju testosterona ter dalj- 39 Hranila za zdrav

$em jemaniju glukokortikoidov. Ker se pri moskih osteoporoza pojavlja v poznejsih letih

kot pri zenskah in do zlomov prihaja v kasnejsih letih, pa je prognoza te bolezni pri njih

slabsa kakor pri zenskah. Umrljivost je, na primer, pri moskih po zlomu kolka okoli 30 % 42
v prvem letu, pri zenskah pa 20 %.

imunski sistem

Prepoznajte oslabljen imunski
sistem!

44 Zdrav Zivljenjski slog za zdrav

Kdaj na meritev kostne gostote? imunski sistem

Edini nacin, da osteoporozo pravocasno odkrijemo in zdravimo, je merjenje mineralne
kostne gostote. Ta se meri s posebno napravo, ki deluje na podlagi rentgenskih zarkov.
Metoda je varna, saj je sevanje izrazito majhno, je kar 10- do 15-krat manjse kot pri obi-
¢ajnem rentgenskem slikanju pljuc.

Meritev traja le nekaj minut, ne boliin je zelo natancna. S to meritvijo lahko odkrijejo
osteoporozo pred pojavom zlomov in napovedo, kak$na je nevarnost zloma. S ponov-
nimi meritvami ocenijo izgubo kostne mase v dolo¢enem ¢asovnem intervalu ali pa
spremljajo ucinek zdravljenja osteoporoze.

Komu priporocajo merjenje kostne gostote? Priporoca se tistim, ki imajo naslednje
dejavnike tveganja: zgodnja menopavza pred 45. letom ali izostanek menstruacije za
vec kot eno leto, zdravljenje z glukokortikoidi ve¢ kot tri mesece, majhna telesna teza
(manj kot 60 kg). Priporoca se tudi pri tistih, kjer je pri ozjih sorodnikih prislo do zZloma
kolka pri manjsi poskodbi. Pa tudi tistim bolnikom, ki imajo katero koli od bolezni, ki jih
spremlja majhna kostna gostota oziroma osteoporoza. Vsekakor naj merjenje kostne
gostote opravijo tisti, ki so ze utrpeli zZlom pri manjsem padcu ali poskodbi, ter tisti, ki
so jim z rentgenskim slikanjem hrbtenice ugotovili zZlom vretenca ali podali sum na nizko
kostno gostoto. Priporoca se tudi ljudem, ki so se od mladosti pomembneje znizali ali
upognili.
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A Kroni¢na bole¢ina je bolezen.
B Bolniku verjemimo, da ga boli.

C Skoraj Cetrtina anketirancev je
obcutila kroni¢no bolecino.

Bolecina je vedn
osebna izkusnja

SRR YA SR

Bozena Jerkovi¢ Parac, dr. med., spec. anesteziolgije,
reanimatologije in perioperativne intenzivne medicine

Ob svetovnem dnevu boja proti bolecini,
ki je 11. oktobra vsako leto, spoznajmo Slo-
vensko zdruzenje za lajsanje bolecine SZZB,
ki je nastalo leta 1996. Od takrat naprej je
del svetovnega zdruzenja za Studij bolecine
IASP in EFIC, Evropskega zdruzenja za zdra-
vljenje bolecine. SZZB dejavno deluje pred-
vsem na podro¢ju izobrazevanja strokovne
in lai¢ne javnosti na podrog¢ju lajsanja
akutne in kroni¢ne bolecine. Redno prireja
seminarje in srec¢anja tako o osnovah kot
tudi novostih na podro¢ju lajsanja bolecine.

—r

U¢i o pravocasnem, individualnem in mul-
tidisciplinarnem pristopu k zdravljenju
bolecine.

Avtorica: Irena Pfundner

Marca letos je bila za novo predsednico SZZB
imenovana Bozena Jerkovié Para¢, dr. med.,
spec. anesteziolgije, reanimatologije in
perioperativne intenzivne medicine ter
evropska diplomantka bolecinske medicine
(EDPM). Jerkovi¢ Paraceva je od leta 2009
zaposlena na oddelku za anesteziologijo in
intenzivno medicino operativnih strok v Splo-
$ni bolnisnici Slovenj Gradec. Povedala nam
je, da je »prednostni cilji zdruzenja predvsem
strokovno nadaljevanje dela zdruzenja, kar
vkljucuje predstavljanje novih metod zdra-
vljenja, pripravo novih standardov zdravlje-
nja in multidisciplinarnost, torej povezova-
nje vseh strok, ki se ukvarjajo z bolecino v
eno skupno poslanstvo in v okviru vsake bol-
nisnice, tako na terciarni kot sekundarni ravni.
Cilj je tudi izobrazevanje mladih kadrov, ki se

bodo ukvarjali z zdravljenjem kompleksnih
bolecinskih sindromov in boljsa komunika-
cija med posameznimi strokami, udelezenimi
v zdravljenju bolecine.«

Sama je, kot pravijo na zdruzenju, velika
strokovnjakinja za podrocje zdravljenja bole-
Cine, leta 2017 je v Madridu opravila tudi evrop-
ski izpit o medicini bolecine. Ta izpit je odli¢na
potrditev lastnega znanja in napredovanjain,
kot pravi, »dinamicen instrument ucenja vseh
vidikov zdravljenja bolecine, saj zajema vse
od osnov fiziologije in patofiziologije bolecine
do ucenja biopsihosocialnega pristopa v zdra-
vljenju kroni¢ne bolecine, poglobi znanja o
posameznih vrstah bolecine, pravilni uporabi
terminologije, nacinih raziskovalnega delain
obdelave rezultatov zdravljenja, epidemiolo-
gije, nacina diagnostike bolecinskih sindro-
mov in farmakologije.

Kaj je bolecina?

IASP bolecino definira kot neprijetno senzo-
ri¢no in Custveno izkusnjo, povezano z dejan-
sko ali potencialno poskodbo Zivcnih viaken.
Po besedah sogovornice je »bolecina vedno
osebna izkusnja, na katero v razli¢ni meri vpli-
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Vsebina

memba odnosa do bolecine. Veliko je odvi-
sno od pristopa terapevta in dobrega sode-
lovanja z bolnikom.«

»Ena najvecjih tezav sodobnega ¢asa pa je
kroni¢na bolecina. Ta prizadene posameznika

ne samo telesno, ampak tudi dusevno, spreminja
njegovo vsakdanje Zivlienje, socialne stike, povzroca
depresijo.«

4 Prihaja tiho in nevidno

Bolecina je vedno
osebnaizkusdnja

Akutna vs. kroni¢na boleéina 7
Bolecino lahko razdelimo na akutno in kro-
ni¢no glede na trajanje bolecne, po vrsti pa
na nociceptivno, nevropatsko, nociplasti¢no 10 Bolnik naj bo aktiven
bolecino ter bolecino pri rakastih obolenjih, pri svojem zdravljenju
ki je pogosto kombinacija prej navedenih.
Casovno gledano sodijo med kroni¢ne bole- 13 Vedno vec¢ raka dojk
cine tiste, ki trajajo vec kot tri do $est mese- se odkrije v zgodniji fazi
cev. »Kot anesteziologinja se vsakodnevno
sre¢ujem z akutno bolecino po operativnih 15 Ko se bolezen razéiri
posegih. K ¢cimboljsemu zdravljenju akutne na oddaljene organe
bole¢ine nam pomagata dobra priprava bol-
nika in ustrezno zdravljenje, poznavanje bol- 17 Diastaza
nikove zgodovine, farmakoterapije. Bistve- v iy
nega pomena je vkljucitev protibolecinske trebusnih misic
ambulante v bolnisnice in spremljanje bol- 20 Vaginalne tegobe
nika od zacetka prihoda pred operacijo do . .
perioperativnega obdobja, preprecevanja v zelo zrelih letih
stranskih ucinkov zdravil in pravilna zastavi- 22
tev terapije ob odpustu iz bolni$nice,« pravi
sogovornica.

Ena najvedjih tezav sodobnega casa pa 26
je kronic¢na bolecina. Ta prizadene posame-
znika ne samo telesno, ampak tudi dusevno, 28 Zajedavci Vv
spreminja njegovo vsakdanje zivljenje, soci-
alne stike, povzroca depresijo. »Zelo
pomembno je, da bolniki za¢nejo z zdravlje- 30
njem ob pravem casu. Zdravljenje naj ne

licnih pristopov zdravljenja, ne samo farma-
koloskih, in mora biti individualno prilago-
jeno za posameznega bolnika. Jerkovi¢
Paraceva trdi, da se mora »vsak zdravnik, ki
se ukvarja z zdravljenjem kroni¢ne bolecine,
zavedati, da je individualen pristop k vsa-
kemu bolniku zelo pomemben. Ne obstaja
idealnih smernic, te so postavljene in v
zadnjem casu jih je veliko. Prilagoditev zdra-
vljenja in nacrt terapije pa pomagata bolniku
tudi prirazvoju njegove lastne prilagoditve -
sprememba Zivljenjskih navad, dobro zasta-
vljena terapija in redne kontrole terapije,
napredovanja bolnika in s tem tudi spre-

vajo bioloski, dusevni in socialni dejavniki.
Skozi svoje zivljenjske izkusnje se posame-
zniki naucijo koncepta bole¢ine. Cepravima
bolecina navadno prilagoditveno, fiziolosko
vlogo, ima lahko skodljive u¢inke na delova-
nje ter socialno in dusevno pocutje.« Zelo
pomemben pri bolecini je individualni pri-
stop k vsakemu bolniku. IASP pri tem opo-
zarja na pomembnost pogovora, razumeva-
nja in dobre anamneze pri zdravljenju
bolecine.V tem se skriva uspesnost zdravlje-
nja in obvladovanja bolecine.

Bolecino se da zdraviti, omiliti in z njo
Ziveti. Obvladovanje bolecine je skupek raz-

Mosko zdravje
po 40. letu

Uvajanje mesane hrane

¢loveskem telesu

Kaj morajo vedeti
vegetarijanci?

33 PRILOGA: IMUNSKI SISTEM

33 Jesenska prehladna
obolenja

Nadomescanje okvarjenega in
o e v o o oo o 36 Prirojene okvare imunosti
manjkajo¢ega Kolagena z injekcijami. B

imunski sistem

stavi strukturo in funkcijo
kolagenskih viaken, posko-

bilizatorjev in  podporni-
kov(vezi, sklepne ovojnice,

ki stabilizirajo sklepe. Po-
sledica je hipermobilnost

Kolagen je najbolj razsirjena

beljakovina v telesu in pred- 42 Prepoznajte oslabljen imunski

Oglasno sporocilo

stavlja 6% celotne telesne tetive in miSice) in znotraj  sklepov v nefizioloskih sme-  dovanih z staranjem in po- sistem!
mase odraslega cloveka. Je  sklepnih komponent(veziin  reh in obsegih gibov, kar ~manjkljivo tvorbo kolagena e
osnovna strukturna beljako-  sklepnihrustanec). Ugotovl-  privede do napredujo¢e v nasem telesu. Preparate 44 Zdrav zivljenjski slog za zdrav

vina in je ¢vrste fleksibilna.
Kolagenska vlakna v obliki
trojnega med seboj preple-
tenega heliksa niti protoko-
lagena imajo pomembno
vlogo pri tvorbi tkiv in med-
celi¢nih struktur. So glavna
sestavina koze, kosti, mi-
Sic , vezi, sklepnih ovojnic,
hrustanca in medcelicne
snovi . Kolagen je pomem-
ben za stabilnost sklepov
preko izven sklepnih sta-

jeno je, da 15-20% ljudi trpi
zaradi okvar lokomotorne-
ga aparata, ki jih oznacimo
kot artro-reumatske bo-
lezni sklepov. Te bolezni so
v 70% vzrok vseh kroni¢nih
bolecin in so povzrocene s
pomanjkanjem in okva-
ro kolagena. Po 50 letu
tvorba lastnega Kolagena
dramati¢no upade. Osla-
belost kolagenskih viaken
povzro¢i laksnost struktur,

degeneracije  sklepnega
hrustanca, sklepnih ovoj-
nic in vezi. Skratka, osnovni
vzrok sklepnih bolecin je
slabost kolagena in njego-
vo pomanjkanje. Z doda-
janjem Kolagena odstran-
jujemo glavni vzrok bolecin.
Z dajanjem kolagenskih
injekcij v in ob sklepe na-
domestimo, ojacamo in
zascitimo tkiva gibalnega
aparat. To ponovno vzpo-

kolagena (specificne za
posamezne sklepe) ciljano
dodamo sklepom in tki-
vom, ki ga potrebujejo, v
nasprotju z peroralnim je-
manjem njegovih prepara-
tov v obliki praskov in kap-
sul, ki se razprsijo po celem
telesu in so zato bistveno
manj ucinkoviti. Preparati
Kolagena nimajo stranskih
uc¢inkov in ne povzrocajo
alergi¢nih reakcij.

UltraMed

dica

Prim. Rasto Stok dr. med.
Hotel Lev, 11. nadstropje, Vosnjakova 1, 1000 Ljubljana // Tel.: 01 433 2004

imunski sistem
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zajema samo zdravil, temvec vse mozne
nacine, ki omilijo bolnikovo trpljenje. Klju¢na
je prepoznava in takojSnja usmeritev na
nadaljnje zdravljenje in terapije, prilagojene
vsakemu posamezniku,« $e dodaja. Kroni¢na
bolecina je po najnovejsih definicijah stro-
kovne javnosti in IASP bolezen, ki zahteva
celostno obravnavo bolnika. »Slovensko
zdruzenje za zdravljenje bolecine si priza-
deva predvsem za vkljucitev multidiscipli-
narnegda in interdisciplinarnega tima ze na
ravni sekundarnih bolnisnic pri zdravljenju
in postavitev bolnika v center. Idealno bi bilo,
da se takoj po prepoznavi taksnega bolnika
naredi interdisciplinarni tim zZe na
sekundarni ravni,« pojasnjuje sogovornica,
a hitro doda: »Tukaj moramo $e veliko nare-
diti zlasti v dogovoru z zavarovalnicami, da
bi se taksni programi ¢im prej ustanovili.
Prav tako je izredno pomembna dobra
komunikacija s terciarnimi ustanovami, ki
se ukvarjajo z zdravljenjem kroni¢nega bole-
¢inskega sindroma.«

Leta 2019 so v SZZB izvedli raziskavo o
trendih pojavljanja kroni¢ne bolecine v Slo-
veniji. Ta je pokazala, da je kroni¢no bole-
¢ino obcutilo 22 % anketirancev, bolj pogo-
sta je bila med zenskami kot moskimi, skoraj
vsak tretji anketiranec v starosti nad 60 let
je trpel za kroni¢no bolecino. Najpogosteje
je slo za bolecine v krizu, sklepih in okon¢i-
nah. Nevropatsko bolecino kot posebno
vrsto kroni¢ne bolecine je navajalo 12 %
anketirancev. Kroni¢na bolecina najbolj
vpliva na tezave s spanjem, na delo v sluzbi,
povecan obseg bolniskih stalezev itd. V pri-
merjavi z rezultati raziskave iz leta 2006 je
bil opazen trend boljsega obvladovanja kro-
ni¢ne bolecine, kar pomeni, da se je ven-
darle v zadnjih 13 letih obravnava kroni¢ne
bolecine izboljsala.

Dozivljanje bolecine

Znano je, da ima izkusnja bolecine dve raz-
li¢ni ziveni poti. Na prvi poti signali bolecine

prihajajo iz katerega koli dela telesa in se akti-
virajo v tistih delih mozganov, ki so povezani

zzaznavanjem bolecine. Ljudje se na to akti-
vacijo odzovejo razli¢no zaradi obcutka, ki

ga doloca aktivacija druge poti. Ta druga pot

vkljucuje dele mozganov, ki so povezani z

motivacijo in Custvi. Poleg tega na zaznava-
nje bolecine vplivajo tudi drugi nefizioloski

dejavniki, kot so osebnost, prepricanja, tre-
nutno dusevno stanje posameznika, druzbe-
nokulturne spremenljivke, u¢enje in Custvena

odzivnost.

»Najmanjsi mozni bolecinski drazljaj, ki
izzove bolecino, se imenuje prag bolecine.
To je individualna karakteristika vsakega
posameznika. Po nekaterih raziskavah se
dozivljanje bolecine razlikuje pri moskih in
zenskah. Prag bolecine je nekako prirojen. Na
drugi strani imamo toleranco bolecine, ki je
naucena in je odvisna od vsakega posame-
znika posebej,« nam je pojasnila razliko Jer-
kovi¢ Paraceva. Poznamo pa Se psihogeno
bolecino, ki se lahko pojavlja brez znakov

»Po nekaterih raziskavah se dozivljanje bolecine
razlikuje pri moskih in zenskah. Prag bolecine je

nekako prirojen.«

nekega ocitnega fizioloskega drazljaja. »Ta
jevzadnjem ¢asu zelo pogosta in pomembno
je, da pri tovrstni bolecini bolniku verjamemo,
da ga boli. V veliko primerih jo povzrodi stres,
izgorelost ali nizka samozavest posame-
znika,« $e opozarja sogovornica.

Sola obvladovanja boleéine

To je velik korak v slovenskem prostoru in na
neki nacin »otrok« SZZB. Namenjena je uce-
nju o osnovnih fizioloskih in patofizioloskih
osnovah bolecine, pravilni diagnostiki in tera-
piji. Namenjena je vsem medicinskim stro-
kovnjakom, predvsem razli¢nim zdravnikom
specialistom, ki se v vsakdanjem delu sre¢u-
jejo z bolniki z bole¢inami. V zadnjem ¢asu
je bil dodan $e modul z diplomo Slovenskega
zdravniskega drustva, kar se priznava kot
dodatno znanje iz obvladovanja bolecine.
»Sola je multidisciplinarna. Na njej predsta-
vljamo vse mozne vidike zdravljenja akutne
in kroni¢ne bolecine ter zdravljenje bolecine
v paliativni oskrbi. Vsi predavatelji so stro-
kovnjaki na svojem podro¢ju in vsaka gene-
racija prejme najnovejsa znanja,« pojasnjuje
sogovornica.

Sicer pa SZZB organizira vsakoletne semi-
narje in se dejavno vkljucuje v IASP, letos
bodo izvedli Malo Solo bolecine za druZinske
zdravnike, dejavno sodelujejo s strokovnimi
organizacijami in razsirjenimi strokovnimi

kolegiji anestezioloske stroke itd. »¥ mojem
mandatu bo moja prioritetna naloga pred-
vsem ureditev in definicija vseh anesteziolo-
skih storitev — od UZ in RTG blokad, radiofre-
kvencne in krioablacije Zivcev, anestezioloskih
postopkov za obvladovanje kroni¢ne bole-
¢ine v celoti,« napoveduje nova predsednica
zdruzenja in dodaja: »V zadnjem ¢asu opa-
zamo tudi porast bolecinskih sindromov pri
bolnikih po zdravljanju rakastih obolenj. Zelo
pomembno je pravocasno ukrepanje in nacr-
tovanje zdravljenja v tej skupini bolnikov z
vsemi ostalimi metodami, tudi denimo
akupunkturo.«

Sodobna tehnologija ponuja veliko oblik
samopomoci in programov okrevanja. Sogo-
vornica pa meni, da ni dobro samo slediti
vsem trendom, temvec je treba vsako dejav-
nost individualno prilagoditi.

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC zdravja
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Za vetino bolnikov je iziemno
motece to, da se bolezen odraza na
kozi in je vsem vidna.

B Vetina bolnikov ima le blage oblike
luskavice, ki se zdravijo z lokalno
terapijo.

Zdrava prehrana pomembno vpliva
na potek zdravljenja in odzivanje
na zdravila.

—

Psoriaza, zaradi znacilnih plak po kozi ji
re¢emo tudi luskavica, je kroni¢na vnetna
bolezen, ki jeimunsko pogojena. Gre za naj-
pogostejso kozno bolezen, saj jo imajo kar
dva do trije odstotki prebivalstva. V Slove-
niji imamo tako okoli 40.000 bolnikov s to
boleznijo. Se vedno doloéen del javnosti ni
seznanjen s tem, da ne gre za nalezljivo
bolezen in bolniki se $e vedno srecujejo s
stigmo, pa ¢eprav si strokovnjaki in Drustvo
psoriatikov Slovenije ze dolga leta prizade-
vajo za ozavescanje javnosti o tej bolezni.

Avtorica: Maja Korosak

Bolezen se navadno za¢ne v odrasli dobi, in
sicer okoli 40. leta. Lahko se pojavi ze v zgo-
dnjem otrostvu, lahko pa tudi pozneje, v
visoki starosti. Vzrok je najveckrat genetske
narave, nacin dedovanja pa je zapleten, saj
je vpletenih ve¢ genov. Spremembe v genih
pa same po sebi ne zado3cajo, da bi se bole-
zen v resnici izrazila. Pomemben vplivimajo
tudi razli¢ni dejavniki iz okolja, kot so, na pri-
mer, hude stresne okoli$¢ine in okuzbe, tudi
razli¢na zdravila - predvsem tista za zdravlje-
nje sr¢no-zilnih bolezni lahko vplivajo na
pojav luskavice.

Znacilne za psoriazo so rdeckaste, luscece
se vnetne plosce na kozi. Najveckrat se poja-
vijo nad komolci in koleni, in sicer simetri¢no.
Pri bolnikih z razsirjeno boleznijo so ta zaris¢a
tudi drugje na okoncinah in na trupu, zlasti
prizadeta sta ledveni in krizni predel, pogo-
sto se pojavljajo na lasis¢u, ob robovih, za uhlji
in ob robovih zunanjega sluhovoda, pa tudi

na nohtih. Pri posebnih vrstah luskavice, na
primer reprodermicni luskavici, je vneta in
lus¢eca se prakticno celotna koza, pri pusto-
loznih oblikah se na lusc¢ecih ploscah poja-
vljajo tudi vnetni mehurcki. Pojav teh mehur¢-
kov pa ni posledica okuzbe, temvec posledica
intenzivnejsega vnetnega procesa. Pri tretjini
bolnikov, prikaterih je psoriaza najprej nastala

na kozi, se pojavi tudi psoriati¢ni artritis.

Spoznanje zadnjih dvajset let je, da se pri bol-
nikih z luskavico pogosteje kot pri zdravih lju-
deh pojavljajo tudi druga stanja in motnje, kot

je denimo metabolni sindrom. Za ta sindrom

so znacilne tezave s ¢ezmerno telesno tezo,
povisan holesterolin nekatere druge mascobe

v krvi, pa tudi sladkorna bolezen. Vse to lahko

privede k pogostejsemu pojavljanju bolezni

srca in ozilja, ateroskleroze in sr¢nega infarkta.
Slednji je pri bolnikih z vecletno hudo obliko

luskavice celo sedemkrat pogostejsi kot pri

ljudeh iste starosti, ki luskavice niso imeli. Zato

danes ne govorimo le o psoriazi, pa¢ pa o pso-
riati¢ni bolezni: gre za celoto bolezenskega

dogajanja, ki prizadene tako kozo kot tudi

sklepe ter obsega tudi pojav teh drugih

motenj. Pojavljajo se lahko tudi bolezni pre-
bavil, zlasti kroni¢na vnetna ¢revesna bolezen,
vnetja odi in razli¢cne dusevne tezave.

Kako se psoriaza sploh pojavlja in izraza? Ko
se enkrat izrazi z vidnimi spremembami na
kozi, po navadi poteka v pocasnih zagonih
in pocasnih izboljsanjih. Do poslabsanj naj-
pogosteje pride v hladnem delu leta, takrat
smo ljudje boljizpostavljeni okuzbam, pa tudi

v stresnih situacijah, ko se ljudje vrnejo z
dopusta nazaj v sluzbo, na studij in v $olo. V
poletnih mesecih po izpostavitvi soncu se
pri priblizno dveh tretjinah do treh cetrtinah
bolnikov stanje zacasno izboljsa.

Zanimalo nas je, kaj za bolnika s psoriazo
pomeni ta bolezen, s kaksnimi tezavami se
sooca. Za odgovor smo prosili predsednika
Drustva psoriatikov Slovenije Jana Korena,
ki je tudi sam bolnik s psoriazo in nam je iz
prve roke lahko podal informacije.

Povedal je, da se psoriaza najbolj odraza
na koZi in je torej vsem vidna. »Za vecino bol-
nikov je to iziemno motece. Pogosto vpliva na
njihovo samopodobo in zaradi tega imajo
lahko tezave z vkljucevanjem v druzbo. Poleg
tega so v druzbi $e vedno prisotni predsodki
proti tem bolnikom, pa ¢eprav smo v drustvu
v zadnjih letih ogromno prispevali k ozave-
$¢anju glede te bolezni, tako da je splosna
populacija kar dobro seznanjena s to boleznijo.
Predvsem je pomembno to, da vedo, da bole-
zen ni nalezljiva. Zato je tudi manj zadrege, e
se bolnik s psoriazo kopa v bazenu ali se
rokuje« je tezave opisal predsednik drustva.

Kako pa se je bolezen pojavila pri njem?
»Zbolel sem v drugem letniku srednje 3ole, pri
Sestnajstih letih. Imam hudo obliko, kar
pomeni, da sem pred uvedbo bioloske tera-
pije imel plake po vsem telesu, razen po
obrazu, podplatih in dlaneh. Z zdravljenjem
sem zadovoljen in tovrstno zdravljenje pripo-
ro¢am vsakemu bolniku.« Zakaj? »Dolgoro¢no
gledano je bioloska terapija na neki nacin
morda varnejsa kakor pa lokalna terapija s kor-
tikosteroidi. Pri bioloski terapiji so namrec kon-
trole dovolj pogoste in zdravnik natancno pre-
gleda, kako zdravilo vpliva na zdravstveno
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stanje bolnika. Sam sem, na primer, na zacetku

imel kontrole pri dermatologu na vsake tri

mesece, v nadaljevanju na pol leta, zdaj pa

hodim na kontrolne preglede enkrat letno. Pri

lokalni terapiji pa bolnik zmazilom sam nanasa

zdravilo s kortikosteroidi in je to nekontroli-
rano. Ne ve se, na primer, v kakSnem obsegu

in kolicini si to nekdo nanasa, poleg tega bol-
niki vec let ali celo desetletij nimajo nobene

kontrole pri zdravniku glede stranskih u¢in-
kov zdravila. Kortikosteroide lahko predpise

splosni zdravnik,« razlaga Koren in poudarja,
da pa je tudi bolnikova naloga, da zbere vse

potrebne informacije o terapiji in je v zdravlje-
nje dejavno vkljucen. »Varnost terapije je odvi-
sna tudi od ozavescenosti bolnika glede stran-
skih uc¢inkov zdravil, saj tudi sam lahko da

pobudo zdravniku glede kontrole.«

S kak$nimi vprasaniji se bolniki obracajo na
njihovo drustvo? »V drustvu ponujamo veliko
izobrazevalnih vsebin in tudi bolniki se na
nas radi obracajo z vprasaniji, ki zadevajo nji-
hovo terapijo, biolosko terapijo, zanima jih
tudi program obnovitvene rehabilitacije.
Vsako leto posljemo v ta program okoli 200
bolnikov na stirinajstdnevno zdravljenje v
eno od slovenskih zdravilis¢. Naj poudarim,
da je namenjen vsem bolnikom s psoriazo,
ne samo ¢lanom nasega drustva. Obnovi-
tvena rehabilitacija je program, ki ga od letos
financira Ministrstvo za zdravje, v preteklih
letih pa je sredstva zagotavljal Zavod za zdrav-
stveno zavarovanje.« Kaksna je vloga drustva
pritem? »V Drustvu se prijavimo na javni raz-
pis, prejmemo sredstva in potem se bolniki
prijavljajo pri nas. Sklenjeno imamo pogodbo
z UKC Maribor, kjer vloge obravnava triclan-
ska komisija, sestavljajo jo specialisti derma-
tovenerologije. To¢kuje se po pravilniku dru-
$tva. Nazadnje je nasa naloga tudi ta, da
obvestimo zdravilis¢e in bolnike, ali so upra-
viceni do financiranja ali ne«

Drustvo psoriatikov Slovenije je enovito
drustvo in ima podruznice, ki pa niso samo-
stojne pravne osebe.»Na sedezu drustva obli-
kujemo in izvajamo nacionalne programe in
z njimi pokrivamo celotno Slovenijo. Vloga
podruznic je predvsem ta, da pokrivajo pro-
grame na lokalni ravni. Opravljajo pomembno
nalogo socializacije bolnikov, da se tikar se da
vkljuéujejo v druzbo. Zal se nekateri od njih
res zaprejo vase in prenehajo hoditi med ljudi,
kar lahko privede do dusevnih tezav, kot je
depresija. Podruznice zato za svoje ¢lane orga-
nizirajo druzenja, plese in tudi predavanja v
zivo. (Na nacionalni ravni denimo organizi-
ramo webinarje, ki pokrivajo drugo, obicajno
mlajso populacijo.) V nekaterih podruznicah
se ¢lani sreCujejo vsak teden in siizmenjujejo
izkusnje in dobre prakse ter se medsebojno
povezujejo,« pripoveduje nas sogovornik.

Vecina bolnikovima le blage oblike luskavice,
ki se zdravijo z lokalno terapijo, torej z razlic-
nimi zdravili, ki se v obliki krem, mazil ali los-

jonov nanasajo na prizadeta mesta na kozi.
Pri bolnikih z razsirjeno psoriazo pa to ne
zadosca in je potrebno dodatno zdravljenje,
bodisi s fototerapijo bodisi s sistemskim zdra-
vljenjem. Zdravljenje se obicajno za¢ne s kon-
vencionalnimi zdravili, najveckrat z metro-
treksatom ali drugimi zdravili, kot sta aciteltin
in ciklosporin. Ce to zdravljenje ni u¢inkovito
ali ga bolnik slabo prenasa, pa so za hujse
oblike luskavice na voljo bioloska zdravila, ki
so naredila velik preboj v zdravljenju hudih
oblik bolezni. Z njimi lahko varno in ucinko-
vito zdravijo bolnike z najhujsimi oblikami te
bolezni. Bioloska zdravila se uporabljajo tudi
pri zdravljenju psoriati¢nega artritisa in mno-
gih drugih imunsko pogojenih vnetnih bole-
zni. Na voljo je osem razli¢nih bioloskih zdra-
vil z razli¢nim nac¢inom delovanja. Zdravilo
se injicira, bodisi s klasi¢no injekcijo ali pa s
peresnikom. Bolniki se naucijo, da si ta zdra-
vila vbrizgajo sami in jim tako ni treba obi-
skovati zdravnika. Ker se dajejo v dolgih
¢asovnih razmikih, enkrat mese¢no ali celo
na vec¢ mesecey, je to zelo prijazno tudi do
bolnika in prispeva tudi k visji kakovosti nji-
hovega zivljenja.

Jan Koren zdravljenje bolnikov s psoriazo
pri nas ocenjuje kot zelo dobro urejeno, saj
lahko prejmejo vse vrste terapij, ki so na voljo.
Ko jih Evropska agencija za zdravila odobri,
tudi hitro pridejo na nas trg. Poleg tega se je
zdravljenje psoriaze vedno v celoti pokrivalo
izosnovnega zdravstvenega zavarovanja, je
Se poudaril.

Nas sogovornik obnovitveno rehabilitacijo
izpostavi kot najpomembnejso dejavnost
drustva. »Na drugem mestu so izobrazevalne
vsebine, kjer nase bolnike informiramo o
bolezni in zdravljenju. Teme izobrazevanj so
psoriaza in psoriati¢ni artritis, izobrazujemo
pa jih tudi o vseh pridruzenih bolezni, tako
da pri tem sodelujemo tudi s psihologi, kar-
diologi, revmatologi, dermatologi. S tem
namenom organiziramo in izvajamo webi-
narje, izdajamo informativne brosure, dva-
krat letno pa izide tudi nase glasilo. Naj
povem 3e, daimamo v lasti dva apartmaja v
nasih zdraviliskih krajih, ki sta na voljo za dru-
zinsko rehabilitacijo nasim ¢lanom. Poleg
tega enkrat letno organiziramo letovanje na
Losinju, pa Sportneigre in prednovoletno sre-
¢anje,« nasteva dejavnosti predsednik
drustva.

Vsako leto ob svetovnem dnevu psoriaze
ta dogodek obelezijo po podruznicah, kjer
na stojnicah informirajo in ozavescajo bol-
nike in splosno javnost o tej bolezni. Hkrati
pridobivajo tudi nove ¢lane. Vsako drugo leto
ob tem dnevu organizirajo kongres za bol-
nike. Lani je potekal na Brdu pri Kranju, izve-
dli so strokovna predavanja na temo psori-
aze in pridruzenih bolezni ter na temo
prehrane. Zdrava prehrana je pomembna pri
vzdrzevanju telesne teze, saj se bolniki s pso-
riazo slabse odzivajo na zdravljenje z zdravili,
Ce je njihova telesna masa previsoka.
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A Priblizno 90 % rakov dojk je
odkritih v zgodniji fazi.

B PriHER-2 pozitivnem raku je
na tumorski celici prekomerno
izrazen protein HER-2, ki vpliva na
razmnozevanje tumorskih celic.

C Petletno prezivetje bolnic presega
85 %.

' Vedno vecé raka dojk

se odkrije v zgodnji fazi

Kaja Cankar, dr. med., specializantka internisticne onkologije

Rak dojk je najpogostejsi rak pri zenskah.
Pri nas zboli skoraj 1.600 Zzensk na leto, v

vecini primerov se to zgodi po 50. letu. V
Sloveniji se je Zze leta 2008 pricel drzavni

program Dora, program za odkrivanje raka

dojk, ki od leta 2018 pokriva celotno drzavo.
Cilj tega programa je zmanjsanje umrljivo-
sti za rakom dojk med zenskami, starimi od

50 do 69 let, za 25 do 30 %. Vec kot ocitno

jeciljdosezen, saj se delez rakov dojk, ki so

odkrite v zacetni fazi, povecuje. V okviru

programa so zenske na mamografijo

vabljene vsako drugo leto.

Avtorica: Adrijana Gaber

Pogovarjali smo se s Kajo Cankar, dr. med.,
specializantko internisti¢ne onkologije.
Zanimalo nas je, kaj pravzaprav pomeni zgod-
nji rak dojk. »Zgodnji rak dojk je tisti, ki ga je
mogoce Se operirati. Lahko je omejen na
dojko ali pa je ze lokalno napredoval. Na splo-
$no je priblizno 90 % rakov dojk odkritih v
zgodniji fazi. Od teh je vec kot polovica ome-
jenih na dojko, pri 30 % pa so ob diagnozi ze
prisotni zasevki v regionalnih pazdusnih
bezgavkah,« je pojasnila ter potrdila, da
pojavnost zgodnjih rakov, ki so omejeni na
dojko, narasca. »To je dober pokazatelj tega,
da drzavni presejalni program Dora dobro
opravlja svojo nalogo. Najpogostejsi znak
raka dojk je neboleca zatrdlina v dojki, ki se
s ciklusom ne spreminja. Taka sprememba
zahteva nadaljnjo diagnostiko. Vecina rakov
dojk, odkritih v okviru programa DORA, je
tako majhnih, da jih odkrijemo, Ze preden
postanejo tipni«

Diagnostika in zdravljenje

Kot je povedala nasa sogovornica, je pri
vsaki tipni zatrdlini v dojki najprej treba
opraviti slikovne preiskave, klju¢na preiskava
je mamografija, ki jo dopolnjuje ultrazvo¢na

preiskava dojk. »Slikovne preiskave oprede-
lijo obseg bolezni. Pod kontrolo ultrazvoka

se odvzame vzorec tumorja za histolosko

preiskavo. Na tumorskem tkivu patolog

opredeli znacilnosti tumorja, kot so stopnja

malignosti, izraZzenost hormonskih recep-
torjev (estrogenski in progesteronski recep-
torji) in status HER-2, kar so klju¢ni podatki

za nadrtovanje zdravljenja.« Kako potem

stece zdravljenje? »O nacinu zdravljenja raka

dojk v zgodniji fazi se odlo¢camo v multidi-
sciplinarnem timu. Pri odlocitvi upostevamo

zgoraj nastete znacilnosti, poleg tega pa

tudi splosno zdravstveno stanje bolnice, pri-
druzene bolezni ter zelje bolnice. Bolnice s

tumorji, manjsimi od dveh centimetrov in

brez prizadetosti pazdusnih bezgavk, pra-
viloma zdravimo z za¢etnim kirurskim zdra-
vljenjem. Ce je mogoce, se odstrani le del

dojke, v nekaterih primerih pa je treba

odstraniti celo dojko. V tem primeru ima bol-
nica moznost rekonstrukcije dojke, ki je

lahko odlozena ali pa takoj$nja,« pojasnjuje

dr. Cankarjeva in dodaja, da se o tem ob

pogovoru z bolnico odlo¢i kirurg, najpo-
membnejse merilo pri odloc¢anju pa sta tip

raka in obseznost raka.
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»/godnji rak dojk je

tisti, ki ga je mogoce

Se operirati. Lahko je
omejen na dojko ali pa
je ze lokalno napredoval.
Na splosno je priblizno
90 % rakov dojk odkritih
v Zgodnji fazi.«

Po operaciji patolog e enkrat pregleda
odstranjeni tumor, natan¢no pogleda vse
rezne ploskve in opredel, ali je tumor v celoti
odstranjen. Vecina bolnic potrebuje tudi poo-
perativno, tj. dopolnilno zdravljenje, ki je
odvisno od obsega bolezni, znacilnosti
tumorja in vrste operacije. »V dopolnilnem
zdravljenju imamo na voljo sistemsko zdra-
vljenje (kemoterapijo, hormonsko terapijo
ali tar¢no zdravljenje) in dopolnilno
obsevanje.«

Drugace je prilokalno napredovalem raku.
»V tem primeru je prva oblika zdravljenja obi-
¢ajno sistemsko zdravljenje, ki mu sledi ope-
rativno zdravljenje. Za taksen pristop se odlo-
¢imo predvsem pri agresivnejsih podtipih
raka, kot sta HER-2 pozitiven in trojno nega-
tivni rak. S predoperativnim zdravljenjem
dosezemo boljsi izid bolezni pri bolnicah z
agresivnejsimi oblikami raka, zaradi zmanj-
$anja tumorja pa so mozne manj obsezne
operacije,« Se pove sogovornica.

Status HER-2 vpliva na
zdravljenje

Kaj pomeni, da je tumor HER-2 pozitiven? »Pri
HER-2 pozitivnem raku je na povrsini tumor-
ske celice prekomerno izrazen protein HER-2,
katerega vloga je pomembna pri razmnoze-
vanju tumorskih celic. Delez tak$nega raka
med invazivnimi raki dojk je priblizno 15 %.
Zdravljenje bolnic s HER-2 pozitivnim rakom
dojk se zelo razlikuje od zdravljenja HER-2
negativnih. Za to obliko raka imamo na voljo
vec tarcnih, anti-HER-2 zdravil, ki jih lahko upo-
rabljamo v predoperativnem ali dopolnilnem
zdravljenju, v kombinaciji s kemoterapijo.
Kemoterapijo in terapijo anti-HER-2 praviloma
opustimo le pri tumorjih, manjsih od 5 mili-
metrov, in negativnih pazdusnih bezgavkah,
saj pri tej skupini bolnic dobrobit zdravljenja
ni bila dokazana,« nasa sogovornica podrobno
razlozi potek zdravljenja.

Novosti pri zdravljenju

Zdravnica izpostavi tudi novosti v sistemskem
zdravljenju raka dojk, ki jih je v zadnjih letih
precej.»Zdravljenje je postalo bolj usmerjeno
in prilagojeno posameznim bolnicam, to ime-
nujemo personalizirani pristop. Cilj zdravlje-
nja je preprecitev ponovitve bolezniin izbolj-
Sanje prezivetja, v to so usmerjene tudi
Stevilne klini¢ne raziskave, ki potekajo po
svetu. Pozitivne izsledke teh raziskav prena-
$amo v klini¢no prakso. Bolnicam s hormon-
sko odvisnim, HER-2 negativnim rakom dojk
z velikim tveganjem za ponovitev bolezni od
marca letos lahko ponudimo dodatek zavi-
ralca CDK 4/6, to je zdravilo, ki ga sicer ze
nekaj let uspesno predpisujemo bolnicam z
metastatskim rakom dojk. Cakamo pa tudi
na odobritev drugega zdravila iz te skupine.
Dokazano je, da dodatek tega zdravila
podaljsa ¢as do ponovitve bolezni, na
podatke glede vpliva na podaljsanje prezi-
vetja e cakamo.

Pri HER-2 pozitivnem raku dojk smo veseli
rezultatov raziskave, ki je pokazala, da je pri
bolnicah, pri katerih s predoperativnim sis-
temskim zdravljenjem ne dosezemo popol-
nega patoloskega odgovora v dojki in paz-
dusnih bezgavkah, dopolnilno zdravljenje s
transtuzumab emtazinom za 50 % zmanjsalo
tveganje za pojav oddaljenih zasevkov ali
smrt, v primerjavi s skupino bolnic, ki je pre-
jemala le zdravljenje s transtuzumabom.

Za trojno negativni rak dojk, ki je oblika
raka, za katerega imamo $e vedno najmanjsi
nabor zdravil in je izid bolezni najslabsi, je
zdaj na voljo imunoterapija, in sicer zaviralec
imunskih kontrolnih to¢k - pembrolizumab.
V obsezni klini¢ni raziskavi je bilo dokazano,
da zdravljenje s kombinacijo pembrolizu-
maba in kemoterapije v visjem delezu vodi
do popolnega patoloskega odgovora v dojki
in pazdusnih bezgavkah, kar je povezano z
boljsim dolgoro¢nim izidom zdravljenja.

Kako poteka mamografija?

Zdravilo Ze uporabljamo v redni klini¢ni
praksi.«

Cankarjeva omeni tudi rezultate raziskave,
ki je preskusala uc¢inek zaviralca PARP, olapa-
riba, pri bolnicah z dokazano zarodno muta-
cijo genov BRCA1 ali 2. Dokazala je, da dopol-
nilno zdravljenje s tem zdravilom izboljsa
prezivetje.

Uspeh zdravljenja

Glede uspesnosti zdravljenja Cankarjeva
pove, da smo z zdravljenjem zgodnjega raka
dojke v zadnjih letih zelo uspesni. Petletno
prezivetje bolnic presega 85 %. Zal se
bolezen v 15 do 20 % kljub temu ponovi.
Moznost ponovitve je najbolj odvisna od
podtipa raka. Pri trojno negativnem raku je
tveganje za ponovitev najvisje v prvih dveh
letih od zacetka zdravljenja, pri HER-2 pozi-
tivnem raku se bolezen najpogosteje ponovi
v treh do petih letih po zdravljenju, pri hor-
monsko odvisnem raku dojke je tveganje
za ponovitev prav tako najvisje v prvih letih
po primarnem zdravljenju, tveganje pa
nikoli popolnoma ne izgine. Pri tej vrsti raka
so mozne tudi zelo pozne ponovitve, za
konec e pove nasa sogovornica.

Kdo vam

lahko pomagae

Diagnosti¢ni center diaVITA,

ordinacija za bolezni dojk, ginekologijo in
estetsko medicino

PTC Dravlje, Ul. bratov Babnik 10, Ljubljana
Tel.: 041 734 725, www.diavita.si

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

obrazne in intimne regije.

Pri slikanju vam vsako dojko kratkotrajno stisnejo med dve plosci in jo nato slikajo dva-
krat v razli¢nih projekcijah: v posevni in navpic¢ni smeri.
Dojko je treba stisniti zato, da se tkivo razpre in poveca preglednost tkiva, tako lahko

prepoznajo ze zelo majhne spremembe. Stiskanje dojke traja kratek c¢as in ve¢inoma ne
boli. Nekatere Zenske ob tem obcutijo nelagodje, le redke tudi bole¢ino. Pomembno je,
da med slikanjem Zenska ostane sproscena.

Ali je mamografija lahko nevarna? Mamografija ni nevarna. V stisnjeno dojko potuje
malo rentgenskih Zarkov. Prav tako stiskanje ne povzroca nastanka raka ali njegovega
sirjenja v okolico.

Slikanje traja nekaj minut. Pri mamografiji se uporabljajo nizkoenergijski rentgenski
zarki. Koli¢ina prejetega rentgenskega sevanja je pri eni mamografiji priblizno deset-
krat manjsa od CT-preiskave prsnega kosa. Presejalna mamografija v organiziranih pro-
gramih ima vecje koristi, kakor je morebitna skoda zaradi izpostavljenosti sevanju.

Mamografija je za zdaj najzanesljivejsa preiskava za odkrivanje bolezenskih spre-
memb dojk. Z njo je mogoce odkriti veliko sprememb, ki pomenijo zgodnjega raka dojk,
vendar ne vseh. Razmeroma najmanj se jih s to metodo odkrije pri Zenskah, mlajsih od
50 let, kiimajo gosto in nepregledno strukturo dojk. Ce mamografija ne odkrije bolezni
in je torej izvid negativen, je treba Se vedno opravljati redno samopregledovanje obeh
dojk (enkrat mesecno) in na dve leti ponoviti postopek mamografije.

Vsebina

4
7

10

13

15

17

20

22

26
28

30

33
33

36
39

42

44

Prihaja tiho in nevidno

Bolecina je vedno
osebnaizkusdnja

Bolnik naj bo aktiven
pri svojem zdravljenju

Vedno vec raka dojk
se odkrije v zgodniji fazi

Ko se bolezen razsiri
na oddaljene organe

Diastaza
trebusnih misic

Vaginalne tegobe
v zelo zrelih letih

Mosko zdravje
po 40. letu

Uvajanje mesane hrane

Zajedavciv
¢loveskem telesu

Kaj morajo vedeti
vegetarijanci?

PRILOGA: IMUNSKI SISTEM

Jesenska prehladna
obolenja

Prirojene okvare imunosti

Hranila za zdrav
imunski sistem

Prepoznajte oslabljen imunski

sistem!

Zdrav Zivljenjski slog za zdrav

imunski sistem



15 ABCzdravja

Oktober 2023

ABC

A Rak dojk se preko krvi lahko razsiri
v oddaljene organe.

B Vecina rakov dojke je ob
diagnosticiranju na sre¢o v
omejenem stadiju.

C Razsejani rak dojke je kroni¢na
bolezen, aimajo bolnice ob
ustreznem zdravljenju lahko 3e
vrsto let kakovostno zivljenje.

f, Ko se

bolezen razsiri

= 5
-

A

na oddaljene organe

Na podro¢ju zdravljenja raka dojk, ki je naj-
pogostejsi rak pri zenskah, vseskozi pote-
kajo klini¢ne raziskave in prinasajo nova
ucinkovita zdravila, ki pripomorejo k obvla-
dovanju te bolezni in h kakovostnejSemu
zivljenju bolnic.

Avtorica: Maja Korosak

Pri priblizno ¢etrtini bolnic se rak dojk kljub
cedalje uspesnejsemu zgodnjemu odkriva-
nju in uspesnejsemu zdravljenju ponovi.
Pojavi se razsejani rak dojk. Pri spopadanju
znjim zdravniki uporabljajo nove nacine zdrav-
lienja, predvsem sistemsko zdravljenje. Raz-
sejani rak dojk je kroni¢na bolezen.

O zdravljenju razsejanega raka smo se pogo-
varjali zdoc. dr. Cvetko Grasi¢ Kuhar, dr. med.,
spec. internisti¢ne onkologije, z Onkolo-
skega instituta v Ljubljani. Za zacetek je poja-
snila, da o razsejanem raku dojke govorimo
takrat, ko se bolezen iz za¢etnega mesta
tumorja razsiri v oddaljene organe. »Rak dojk
sicer najprej zaseva po limfnih poteh v prilezne
pazdusne bezgavke. Do tega stadija govorimo
o zgodnjem raku dojk, kjer je mozna popolna
ozdravitev. Ce se rak razsiri prek krviv oddaljene
organe (npr. pljuca, jetra, kosti), pa gre za raz-
sejani rak dojk,« je povedala nasa sogovornica
in dodala, da je vecina rakov na sre¢o v zacetku
vomejenem stadiju. »V nekaterih primerih raka
dojk pa ze od zacetka poteka socasno zaseva-
nje prek krvi, tako da so zasevki prisotni ze ob

prvi postavitvi diagnoze. Neredko ugotovimo
zasevke ob diagnozi tudi takrat, ko bolnica
zanika raka in ne gre k zdravniku, ceprav opaza
sumljive spremembe v dojki.«

Kam rak dojk zaseva?

Ob postavitvi prve diagnoze je razsejani rak

prisoten pri priblizno 6-8 % bolnic. Pri bolni-
cah, ki so jim prvotno postavili diagnozo zgod-
njega raka, pa lahko tudi po vec letih prvot-
nega zdravljenja pride do sekundarnega raz-
soja; taksen rak se pojavi pri priblizno cetrtini

teh bolnic. Zgodnji rak dojk pri nas ugotovijo

pri priblizno 1300 bolnicah letno, primarno

razsejani rak se ugotovi pri 90 bolnicah letno,
sekundarno razsejani rak pa se pojavi pri pri-
blizno 300 do 350 bolnicah letno.

Na kaksen nacin in kdaj rak dojk zaseva, je
odvisno predvsem od podtipa tumorja. Tako
imenovani trojno negativni raki, ki jih zazna-
muje odsotnost hormonskih receptorjev in
negativen status HER-2 in predstavljata
10-15 % raka dojk, imajo teznjo zgodnjih pono-
vitev (v prvih treh letih po diagnozi), zasevki
pa se mnogokrat pojavijo v visceralnih orga-
nih, kot so pljuca, jetra, pa tudi v okostju. Bole-
zen poteka agresivno in je tezje obvladljiva.

Raki s prekomerno izrazenim HER-2 sta-
tusom, tudi teh je okoli 15 %, imajo podoben
nacin zasevanja, vendar pa jih mnogo bolje
in dlje obvladujejo z zdravili, usmerjenimi
proti receptorju HER-2. Pri hormonsko odvi-
snem raku je nacin zasevanja nekoliko dru-
gacen. Tega podtipa raka je najvec in ga naj-
demo pri 70-75 % bolnic. Do razsoja bolezni

-

pri teh sicer pride pri manjsem delezu bolnic,
vendar pa jih je najvec v absolutnem stevilu.
Pri njih se lahko bolezen ponovi kadar koli,
tudi po desetletju ali ve¢ od zacetne diagnoze.
Velikokrat zasevajo v kosti.

Nasa sogovornica je Se povedala, da
poznamo tudi tako imenovana skrita mesta
zasevanja, to je osrednje zZivCevje, s pojavom
zasevkom na mozganih in mozganskih ovoj-
nicah. Tja neredko metastazirata HER-2 pozi-
tivni in trojno negativni rak, pa tudi hormon-
sko pogojeni rak, ¢e je ze dalj asa razsejan.

Zdravljenje je odvisno od podtipa

Kako poteka zdravljenje razsejanega raka?
»Razsejani rak dojke je kroni¢na bolezen, ven-
dar pa imajo bolnice ob ustreznem zdravlje-
nju lahko $e vrsto let dobro kakovost Zivljenja,
hodijo npr. tudi v sluzbo in tudi sicer dobro
funkcionirajo v druzini. Zdravljenje razseja-
nega raka je obicajno sistemsko, torej z zdra-
vili, obc¢asno pa je potrebno tudilokalno zdrav-
lijenje. Lokalno zdravimo z obsevanjem, ce
gre, na primer, za kostne zasevke ali mozgan-
ske zasevke, pogosto v kombinaciji s kirur-
skim zdravljenjem, npr. stabilizacijo hrbte-
nice ali operacijo zlomov drugih kosti ali
operacijo mozganskih zasevkov,« je pojasnila
dr. Grasi¢ Kuharjeva in poudarila, da je pogla-
vitno zdravljenje sistemsko in je odvisno od
podtipa.»Ce gre za hormonsko odvisen pod-
tip raka, je prvo zdravljenje hormonska tera-
pija, zadnjih pet let v kombinaciji z zaviralci
od ciklina odvisnih kinaz. Slednje zdravljenje
je zelo uspesno in je ne samo podaljsalo ¢as
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do ponovitve bolezni, pac pa tudi prezivetje
bolnic.«

Kaj pa HER-2 pozitivni raki? »Rake, ki so
HER-2 pozitivni, zdravimo s citostatiki in tera-
pijo anti HER-2. Tu imamo nova zdravila, ki
spadajo v skupino ADC (angl. Anti Body Drug
Conjugates), ta zdravila vsebujejo monoklon-
sko protitelo, usmerjeno na tarco na rakavi
celici, na katero je s posebno tehnologijo prek
povezovalnega ¢lena vezan citostatik,« je
povedala dr. Grasi¢ Kuharjeva in dodatno
pojasnila, kaj pravzaprav je HER-2. »To je trans-
membranski beljakovinski receptor na celici
in v primeru prekomerne izrazenosti pov-
zroca, da je tumor agresivnejsi — hitro raste,
se deliin hitreje zaseva. K sre¢i imamo nova
zdravila — monoklonska protitelesa in se
druga tar¢na zdravila proti temu receptorju
in zato je zdaj ta podtip dobro vodljiv ter
glede prognoze povsem primerljivs hormon-
sko odvisnimi raki.

Nizki HER-2 status

Posebno poglavje je zdravljenje bolnic z niz-
kim HER-2 statusom. Gre za bolnice s tumorj,
ki sicer nimajo ¢ezmerno izrazenega HER-2 pro-
teina ali kopij gena, vendar pa je protein HER-2
vseeno izrazen, ni povsem odsoten. Bolnic z
nizkim HER-2 statusom je priblizno 50 % bolnic
s hormonsko pozitivnimi raki, pa tudi nekaj s
trojno negativnimi raki. Za zdravljenje HER-2
pozitivnega raka je na voljo novo zelo ucinko-

, Podruznica v Slov

AstraZeneca‘%

vito zdravilo TDX-trastuzumab derukstekan.
Studija pa je pokazala, da ugodno deluje tudi

pri rakih dojk z nizko izrazenostjo HER-2 prote-
ina. Pricakujemo, da bo to zdravilo prihodnje

leto Ze mozno predpisovati bolnicam, ki ga

bodo potrebovale,« je razlozila sogovornica.

Zdravila, ki dobro obetajo

Kot je Se povedala, je zdravljenje trojno nega-
tivnega razsejanega raka $e vedno najvedji
izziv, vendar so Ze zaceli z uporabo obetajo-
¢ih zdravil. »Uporabimo lahko imunoterapijo,
in sicer pri tumorjih, kjer se prekomerno izraza
faktor PD-L1. Pri rakih, ki so povezani z zaro-

dno gensko mutacijo BRCA, je obi¢ajen izbor
terapija z inhibitorji PARP. Uporabljamo tudi

razlicne oblike kemoterapij, odobreno pa je

tudi novo zdravilo iz skupine ADC, sacitu-
zumab govitecan, ki je pomembno podaljsalo

prezivetje.«

Grasi¢ Kuharjeva je poudarila, da so na poti
tudi nova zdravila za hormonsko odvisne rake.
»Tudi na tem podro¢ju se veliko dogaja. Ceda-
lje bolj se pri zdravljenju upostevata persona-
liziran pristop in vpliv zdravljenja na kakovost
Zivljenja bolnic. Z edukacijo bolnicin ustrezno
podporno terapijo si prizadevamo, da bolnice
zdravljenje ¢im bolje prenasajo.«

Kaksni so simptomi razsejanega raka?

Rak dojk najpogosteje zaseva v kosti (70 %), v pljuca, jetra (30—40 %) in osredniji Zivcni
sistem (10-16 %). Z razsojem bolezni se pogosto pojavijo tudi simptomi - skupna vsem
razsejanim rakom je utrujenost. Specifi¢ni simptomi pa so znacilni za posamezno mesto

zasevka.

« Znaki zasevkov na kosteh: pojavijo se bolecine v kosteh, kosti oslabijo, kar povzroc¢a
zlome, hrbtenjaca je utesnjena. Znaki hiperkalciemije — utrujenost, slabost, bruhanje,

zaprtost, splosno slabo pocutje.

+ Znaki zasevkov na pljucih: pojavita se suh kaselj in kratka sapa.
« Znaki zasevkov na jetrih: slabost, siljenje na bruhanje, izguba teka, hujsanje, zlatenica,

zaspanost.

+ Znakizasevkov v osrednjem zZivénem sistemu (mozgani, mozganske ovojnice, hrbte-
njaca): glavobol, slabost in bruhanje, razli¢ni nevroloski izpadi (motnje ravnotezja,
nespretnost gibov okoncin, motnje govora, ohromitev okonc¢in, motnje zaznav po
kozi, motnje spomina, osebnostna obremenjenost, zmedenost, krci, zaspanost).

PokliCi svojega zdravnika! .
Naroci se na pregled!
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A Diastaze v nose¢nosti ne moremo
prepreciti, lahko le upo¢asnimo
razvoj.

B Zenskas patolosko diastazo
potrebuje fizioterapevtsko
obravnavo.

C Tudi éezmerna miéi¢na masa lahko
vodi v diastazo.

doc. dr. Darija Scepanovic, vis. fiziot.

Diastaza je razmik premih trebusnih misic

vzdolzlinee albe, vezivnega tkiva, ki nam je

poznan kot bela ¢rta. V nosecnosti naj bi do

diastaze prislo v kar 60 % primerov. Lahko

gre za normalen fizioloski pojav, lahko pa

prerase v patoloski pojav, ko je ta razmik cez-
meren. Zakaj pride do diastaze, kako jo pre-
poznati, kako se odzvati, jo preprediti ali

zdraviti, o vsem tem smo klepetalizdoc. dr.
Darijo S¢epanovic, vis. fiziot., vodjo fizio-
terapije na Ginekoloski kliniki UKC Ljubljana,
obenem pa tudi nekdanjo predsednico slo-
venske Sekcije fizioterapevtov za zdravje

Zensk in podpredsednico Svetovne sekcije

fizioterapevtov za zdravje Zensk.

Avtorica: Irena Pfundner

=

Diastaza
trebusnth

»Mejo med fizioloskim in patoloskim razli¢ni

avtorji razli¢no definirajo. Nekako lai¢no pa

$e vedno velja, da je razmik, velik 2-3 cm, Se

v mejah normale, kar je ve¢, je patolosko. Ce

ima Zenska, ki je rodila, za dva prsta razmika

po porodu, je to Se vedno fizioloski pojav. Fizio-
terapevte pa naceloma ti centimetri ne zani-
majo toliko. Mi se bolj osredoto¢amo na oce-
njevanje z diagnosti¢nim ultrazvokom, ker
imamo to moznost, da ocenimo ne samo raz-
mik, ampak tudi stabilnost vezivnega tkiva

(linea albe),« pojasnjuje sogovornica. Bolj ko

je ta stabilna, bolj je trebuh funkcionalen, bolj

se bodo trebusne misice zoperstavljale pove-
¢anemu pritisku v trebusni votlini, ki nastane

denimo ob kasljanju, kihanju, smejanju, dvi-
govanju otroka, dvigovanju predmetov in dru-
gih telesnih naporih. Ce je linea alba nesta-
bilna, se bo to pokazalo vidno z o¢esom,
opazilibomo nekaksen greben, izboklino, tudi

na ultrazvoku se to vidi kot nekaj izbocenega

ali pa je vezivno tkivo malce nagubano. »Ti

znaki niso v redu. Zenska ima lahko 3 cm raz-
mika, kar je $e v mejah normale, ima pa pov-
sem nestabilno vezivno tkivo. Lahko paima

obratno 4 cm razmika in stabilno linea albo,
pa bomo ocenili, kot da je v mejah normale,«

navaja dr. Séepanoviéeva.

Kako oceniti stanje svojih
trebusnih misic

Navodila, po katerih nosecnica lahko sama
preveri stanje, gredo nekako takole: »Nosec¢-
nica naj se uleze na hrbet, pokr¢i kolena, sto-
pala so na tleh, in dvigne glavo od podlage,
gre z brado proti prsnici, z eno roko pa
poskusa v visini popka najti leve oz. desne
robove preme trebusne misice. Tam pogleda,
koliko prstov lahko vstavi v ta razmik. Test se
izvede na vec ravneh - v popku, nekaj centi-
metrov nad in nekaj centimetrov pod pop-
kom. Hkrati naj tudi opazuje, ali se ob dvigu
glave naredi greben. Ce se naredi greben,
pomeni, da diastaza je.« Pri tem sogovornica
poudarja, da pri vsakem centimetru ni treba
delati panike. Ce pa je greben velik oz. raz-
mik za 3, 4 ali 5 prstov, je mogoce pametno
poiskati ustrezno pomoc.

Ozavescenost o diastazi je sicer cedalje
vecja. Na socialnih omreZjih in forumih se
med nosecnicami ve¢ govori, tezje pa je dolo-
Citi, katera diastaza potrebuje obravnavo in
katera ne - to je problem sicer tudi med gine-
kologi, ki v€asih Zenske z diastazo ne oceni
kot nujno in je ne poslje naprej ali jo poslje
prepozno, kaksne pa pridejo na obravnavo
in niso patoloski primeri.
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»Najpomembnejsa posledica po porodu je, da
Sibka trebusna stena ne nudi podpore notranjim
organom. lako lahko notranji organi spremenijo

lego.«

Pri diastazi se misice razmaknejo in podalj-
$ajo (po dolzini so misice prav tako lahko
sibke). »V nosecnosti se v prvi vrsti bojimo
zapletov pri porodu, v smislu spremenjene
smeri poroda. Medtem ko Zenska z veliko dia-
stazo posku$a pomagati pri porodu zdvigom
glave, se ta razmik lahko $e poveca in mater-
nica lahko spremeni polozaj, kar lahko pri-
vede tudi do zastoja poroda,« opisuje sogo-
vornica. Sicer pa v nosec¢nosti in po porodu
lahko pride do bolecin v medeni¢nem obrocu,
v hrbtenici, do spremenjene telesne drze, tudi
do trebusne kile, otezkoc¢eno je lahko odva-
janje blata (pri vsakem napenjanju se lahko
razmik poveca). Dr. S¢epanovic¢eva doda 3e,
da »vecino zensk po porodu najbolj zanima
estetski videz. Za fizioterapevte je to sicer
zadnjega pomena, ker gledajo bolj funkcio-
nalnost, za Zenske pa je seveda pomemben
tudi ta vidik.«

Najpomembnejsa posledica po porodu
pa je, da Sibka trebusna stena ne nudi
podpore notranjim organom. Tako lahko
notranji organi spremenijo lego in lahko sca-
soma zacnejo lesti ven, lahko pride do zdrsa
maternice, noznice, se¢nega mehurja pa tudi
do urinske inkontinence.

»Strokovno gledano je globoka trebusna
misica (m. transversus abodminis) v sinergi-
sti¢ni povezavi z misicami medeni¢nega dna.
To pomeni, da ko se aktivirajo misice mede-
ni¢nega dna, se tudi globoka trebusna
misica in obratno. Vendar gre tu le za akti-
vacijo, ne gre za krepitev,« pojasni sogovor-
nica. Ce torej zelimo okrepiti misice
medeni¢nega dna, moramo izvajati vaje za
krepitev misic medeni¢nega dna. Sicer pa
to anatomsko povezavo uporabljajo pred-
vsem v primerih, ko oseba ne zna aktivirati
ene ali druge misi¢ne skupine (bodisi trebu-
$nih bodisi misic medeni¢nega dna). Dr.
S¢epanoviceva $e opozarja, da »preinten-
zivne krepilne vaje za misice medeni¢nega
dna lahko preobremenijo medeni¢no dno,
posebej po vaginalnih porodih, kjer so bile
te misice obremenjene, raztegnjene, lahko
tudi poskodovane. Tudi prehitre in prein-

tenzivne vaje za trebusne misice takoj po
porodu niso primerne. To velja predvsem
pri zenskah, ki vedo, da imajo diastazo, pred
nosecnostjo so imele morda izklesane tre-
busne misice, zato zelijo ¢im prej zaceti z
vajami, vendar pa medeni¢no dno $e ni pri-
pravljeno za ta veliki pritisk v trebusni votlini.
S tem si lahko pridelajo zdrs organov v mali
medenici, urinsko inkontinenco itd.«

Literatura omenja Stevilne razli¢ne dejavnike

tveganja. Ena novejsih studij pa celo ni potr-
dila niti enega dejavnika tveganja. Kar v prak-
si opazajo klini¢no, sta dva dejavnika: »Zelo

mocne trebusne misice pred nosec¢nostjo, ki

se jim potem v ¢asu nose¢nosti ne uspe raz-
tegovati po dolzini z rastjo maternice in se

samo umikajo na stran, ter prirojena slabost
vezivnega tkiva. Zenska, ki podeduje slabo

vezivno tkivo, ima vecjo verjetnost za pojav

diastaze.« Sogovornica navaja primer zenske,
ki je bila petkrat noseca, petkrat rodila in

nima diastaze. Kaksna pa je rodila enkrat po

velikosti majhnega otroka, pa ima tako dia-
stazo, da je treba ukrepati. Med dejavnike tve-
ganja sodijo tudi Sibke trebusne misice pred

nosecnostjo, saj se ohlapne misice z rastjo

maternice le $e bolj razmikajo.

»Zenske je treba informirati in nau¢iti pravilne
mehanike gibanja v vsakdanjem zivljenju, ker
ze s tem lahko preprecujejo cezmerno obre-
menitev vezivnega tkiva - pravilno vstajanje,
uleganje, pobiranje, dvigovanje, tako da se
ne povecuje pritisk v trebusni votlini. V drugi
fazi se je treba pogovoriti o telesni dejavno-
sti, ki jo lahko izvaja oz. ¢esa ne sme (tek,
denimo, ni v redu, ker organi kar plavajo v
trebusni votlini in bodo spremenili lego, pa
tudi hrbtenica ni zai¢itena),« navaja dr. S¢e-
panoviceva. Potem so tu Se terapevtske vaje,
ki jih lahko izvajajo Zenske z diastazo in so
usmerjene v stabilizacijo hrbtenice, mede-
nice in vezivnega tkiva, ter vaje za krepitev
bolj povrsinskih misic, ko za¢nemo krajsati
raztegnjeno premo trebusno misico. Pritem

dodaja, da so to »cilji v glavnem po porodu,
v nosecnosti diastaze ne moremo zmanjsati.
Takrat gre svojo pot, lahko morda le malo
zaviramo ta proces, prepreciti ne moremo
ni¢.« Po porodu pa se za¢ne zares, zelo ciljano
in zelo individualno. V¢asih je potrebna zuna-
nja podpora v smislu trebusnega pasu, ven-
dar vedno strogo v kombinaciji z vajami,
nikoli se ne svetuje samo nosenje trebusnega
pasu ali hla¢. Ce vse to ne prinese zelenih
rezultatov (funkcionalno in estetsko) ali ¢e
pride do trebusne kile, potem se to lahko
kirursko sanira. Vendar to niso tako pogosti
primeri, pravzaprav so se zelo redko srecali
z zenskami, ki bi se po celotni obravnavi
potem odlocile Se za operativni poseg v smi-
slu estetike.

Diastaza je lahko prisotna tudi pri moskih,
predvsem moskih z debelostjo. Tudi pop-
kovna kila se lahko pojavi kot posledica debe-
losti. Dr. S¢epanoviceva pa pojasnjuje, da se
lahko pojavi tudi pri mladih moskih, ki hodijo
v fitnes, pri Sportnikih, katerim se pozna
vsako misi¢no vlakno: »Ti imajo tako natreni-
rane misice, da jim razmakne premo trebu-
$no misico, kar se vidi ze od dale¢. Torej dia-
stazo lahko povzrodijo ¢ezmerna misi¢na
masa in skrajsane misice ali pa nepravilna
vadba, tudi v fitnesih, kjer obremenitev utezi
¢ezmerno povecuje pritisk v trebusni votlini,
sploh ce je vezivno tkivo ze v osnovi Sibkejse .«
Mozne pa so tudi kaksne prirojene anatom-
ske nepravilnosti, trenutno imajo primer bol-
nika v stiridesetih z udrto prsnico in spreme-
njeno obliko prsnega kosa, tako da je tudi
potek trebusnih misic drugacen in ima dia-
stazo. Kar nekaj je starejsih Zzensk po velikih
abdominalnih operacijah, ko se med pose-
gom po vec ur misice drzi narazen in potem
ostane diastaza. Fiziolosko je diastaza tudi
pri novorojencih in se zapre nekako do tre-
tjega leta.

»V nose¢nosti nimamo nobenih dokazov, da
obstaja kakrsna koli preventiva, saj trebuh
raste in miSice se raztegujejo. Priporoca se
vadba, ne vemo, ali bo to kaj pomagalo, ker
takih raziskav ni. Odvisno je od vezivnega
tkiva, stanja trebusnih misic ipd. Splosno
mnenje je torej, da se to prepreciti ne da,
lahko pa se malo zaustavlja, s tem ko pazimo,
kako se obra¢amo, vstajamo s postelje, da ne
dvigamo bremen in da delamo ciljane vaje«
pojasnjuje sogovornica.

Kot fizioterapevtka z 20-letnimiizkusnjami
na tem podroc¢ju, kot dolgoletna predsednica
slovenske Sekcije fizioterapevtov za zdravje
zensk in kot nekdanja podpredsednica Sve-
tovne sekcije fizioterapevtov za zdravje zensk
pa za konec poudarja predvsem sledece:
»Zenska s patolosko diastazo potrebuje fizio-
terapevtsko obravnavo, ne Sportnih strokov-
njakov, zdravstvenih sodelavcev itd. Edino
fizioterapevti lahko izvajamo terapijo, drugo
je preventiva in rekreacija.«
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Sodobno zdravljenje trebusnih kil

Trebusne kile so izbocenje trebusnih orga-
nov skozi trebusno steno. Lahko so priro-
jene ali pridobljene. Kila nastane na delih
trebusne stene, ki so po naravi sibkejsi ali
kot posledica prehodnih kirurskih posegov.
Trebusne kile zdravimo kirursko - odprto ali
laparaskopsko.

POMEMBNO

Najhujsi zaplet trebusnih kil je vklescenje, ko
seorgan ali del organa zatakne v kilni odprti-
ni, kar povzroci motnje v prekrvavitvi. Pacient
cuti mocno bolecino in ne more potisniti kil-
ne vsebine nazaj v trebuh. Potreben je nujen
kirurski poseg za resitev zdravja in véasih Zi-
vlienja. Kirursko zdravijenje v nujnem stanju
ima vec zapletov, zato se svetuje preventiven
kirurski poseg.

Ingvinalna ali dimeljska kila je lahko priro-
jena ali pridobljena. Prirojene kile se po-
kazejo takoj ob rojstva ali kmalu po tem.
Zdravljenje je kirursko, okrevanje je kratko
in moznost ponovitve redka. Pridobljene
dimeljske kile se pojavijo kasneje, po 20
letu starosti, pogostejse pri moskih, ker se
pojavi ob sibki tocki, kjer iz mosnje pote-
kajo semenovod in krvne Zile. Pri starejsih,
suhih Zenskah je mogo¢ pojav stegenske
(femoralne) kile.

Popkovna kila se pojavi ob ali v popku,
lahko prirojena ali pridobljena. Pogostejsa
je pri zenskah, ki so rodile ter pri ljudeh s
preveliko telesno tezo. Prirojene popkovne
kile se vcasih zazdravijo same, sicer je po-
treben kirurski poseg. V kolikor popkovne
kile ne operiramo, se s asom povecuje, $e
posebej pri debelih osebah.

Pooperativne trebusne kile nastanejo
lahko pri do 30% pacientih po kirurskih po-
segih na trebuhu, pogosteje pri starejsih, s
pridruzenimi boleznimi ali kasljem. Kirursko
zdravljenje je odvisno od vec¢ dejavnikov in
ni vedno priporoceno.

PRISTOP K ZDRAVLJENJU KILE

Anamneza in klini¢ni pregled

Pri pregledu kirurg ugotovi mesto nastanka
kile, velikost in ali se vsebina lahko potisne
nazaj v trebuh. Pri nejasni situaciji opravi-

mo ultrazvo¢no preiskavo trebusne stene,
ki natan¢no pokaze lastnosti kile.

Zdravljenje trebusnih kil

Za izbiro pravega nacina sledimo smerni-
cam evropskega zdruzenja za zdravljenje
trebusnih kil. Kirurski poseg je mogoce
opraviti klasi¢no ali laparoskopsko. V vecini
primerov dodamo ojacitev trebusne stene
z mreZzico kar zmanjsa moznost ponovitve
kile. Operacija lahko poteka v lokalni, re-
gionalni ali splosni anesteziji, odvisno od
mesta in velikosti kile, nacina kirurskega
zdravljenja in Zelje pacienta. Za kirursko
zdravljenje se ne odloc¢imo pri bolnikih, ki
imajo hude pridruzene bolezni.

Laparoskopske operacije imajo doloce-
ne prednosti pred klasi¢nimi. Poseg poteka
v splo3ni anesteziji, kirurg skozi tri majhne
odprtine namesti mrezico z notranje strani.
Pacienti po posegu hitreje in z manj boleci-
nami okrevajo, kozmeti¢ni ucinek je boljsi.
Laparoskopsko operacijo priporo¢amo pri
bolnikih z obojestransko kilo, pri pono-
vitvah kil ter pri zenskah. Laparoskopsko
korekcijo v nasi ustanovi opravimo samo-
placnisko.

Popkovne kile oskrbimo obicajno na od-
prt nacin z rezom ob kilni odprtini v splo3ni
anesteziji. Manjse kile oskrbimo s Sivanjem
trebusne stene, pri vecjih kilah uporabimo
mrezico za ucvrstitev oslabele stene.

Pooperativne kile obi¢ajno zdravimo z
rezom po stari brazgotini, Sivanjem trebus-
ne stene ter vstavitvijo mrezice v splosni

IATROS

Medicinski center latros
Parmova 51 b, Ljubljana

anesteziji. Mogoca je tudi laparoskopska
operacija.

Zapleti po posegu in
ponovitve kil

Zgodniji zapleti so krvavitev in vnetje. Moz-
nost ponovitve je od 2 % pa tudi do 30 %.
Ponovitev se pogosteje pojavi pri pacientih
s prekomerno telesno tezo, pridruzenimi
boleznimi, kroni¢nim kasljem in pri starej-
Sih. Kroni¢na bolecina je pogostejsa pri kla-
sicni korekciji dimeljske kile.

Postopek zdravljenja trebusnih
kil v MC latros

Pacientom predstavimo mozne metode ter
se skupaj dogovorimo za nacin anestezije
in posega. Pacient pred posegom opravi
doloc¢ene preiskave pri osebnem zdravni-
ku ter pridobi morebitna dodatna mnenja
specialistov. Sprejem pacienta v dnevno
bolnisnico je na dan posega zjutraj, zvecer
je pacient ze odpuscen domov. Ob odpus-
tu prejme navodila glede jemanja analgeti-
kov ter drugih zdravil. Pou¢imo ga o nacinu
prehranjevanja in odvajanja ter o nacinu
telesnih aktivnosti.

Po posegu svetujemo stalez, ki je odvisen
od mesta kile, nacina posega, starosti in od
dela, ki ga posameznik opravlja. Priporoce-
no je, da pacient po klasi¢ni operaciji 4 do 6
tednov ne izvaja vecjih telesnih naporov. Po
laparoskopskih posegih je ta ¢as lahko krajsi.
V nekaterih primerih se priporo¢a uporaba
kilnega pasu 3 do 4 mesece.

V MC latros letno opravimo do 250 korek-
cij trebusnih kil, klasi¢no in laparoskopsko. Pri
nacinu oskrbe sledimo mednarodnim smer-
nicam. Klasi¢ne posege zadnja leta dosledno
izvajamo po preizkudeni metodi Liechten-
stein. Rezultate dela skrbno sledimo preko
mednarodnega registra Herniamed. Pri lapa-
roskopski operacijah dimeljskih kil do sedaj
nismo opazali ponovitve, pri klasi¢ni metodi
pa je pojav ponovitve znotraj pricakovanih
2 %. Nasi pacienti oskrbo v okviru dnevne
bolnisnice ocenjuje z odli¢no in zelo dobro.
(Anketa o zadovoljstvu 2022).

Prim. Valentin Sojar, dr. med.,
specialist kirurg, direktor MC latros

Seznam dejavnosti:

« Proktologija

« Kolonoskopija in gastroskopija

+ Splosna in abdominalna kirurgija
« Operacije kil

+ Magnetni stol

» Ambulanta za klini¢no prehrano

tel.: (0)123643 70

« Rehabilitacija medeni¢nega dna

» Ambulanta za (uro)ginekologijo in urinsko inkontinenco

info@iatros.si
www.iatros.si

+ Meritev nuhalne svetline zzgodnjo morfologijo ploda
« Endoanalni/3D-ultrazvok

« Laserska kirurgija

Oglasno sporocilo

Vsebina

4
7

10

13

15

17

20

22

26
28

30

33
33

36
39

42

44

Prihaja tiho in nevidno

Bolecina je vedno
osebnaizkusdnja

Bolnik naj bo aktiven
pri svojem zdravljenju

Vedno vec raka dojk
se odkrije v zgodniji fazi

Ko se bolezen razsiri
na oddaljene organe

Diastaza
trebusnih misic

Vaginalne tegobe
v zelo zrelih letih

Mosko zdravje
po 40. letu

Uvajanje mesane hrane

Zajedavciv
¢loveskem telesu

Kaj morajo vedeti
vegetarijanci?

PRILOGA: IMUNSKI SISTEM

Jesenska prehladna
obolenja

Prirojene okvare imunosti

Hranila za zdrav
imunski sistem

Prepoznajte oslabljen imunski
sistem!

Zdrav Zivljenjski slog za zdrav
imunski sistem



20 ABCzdravja

Oktober 2023

Vaginalne tegobe
v zelo zrelih letih

Zenska resni¢nost je podobna vremenu, ki

se nenehno spreminja. Na ta pojav v veliki

meri vplivajo hormoni, seveda ne pri vseh

posameznicah enako. Kljub temu lahko v

knjigi o Zenskih mozZganih preberemo, da

se doloceni deli moZzganov mesecno spre-
menijo tudi za cetrtino. To je povezano s

hormonskimi spremembami, ki se doga-
jajo v telesu med menstrualnim ciklusom.
Tudi ko nastopi menopavza in se tovrstna

nihanja umirijo, pa v zenskem svetu nasto-
pijo drugacne tezave. O vaginalnih tego-
bah Zensk v zelo zrelih letih smo se pogo-
varjali zginekologinjo Edito Arh, dr. med.,
specialistko ginekologije, iz Ljubnega.

Avtorica: Vesna Mlakar

Skrbi, zaradi katerih pridejo v
ambulanto zrele Zenske

Menopavza je zacetek obdobja neplodnosti
pri zenskah. Ta sprememba se zgodi posto-
poma, najpogosteje se zatne med 45. in 55.
letom starosti in v povpredju traja od stiri do
sedem let. Zenske v zelo zrelih letih v
ginekolosko ambulanto prihajajo zaradi
razli¢nih tezav. Najveckrat se pojavijo tezave
s suhostjo noznice; vzporedno pa Se tezave z
inkontinenco, deloma tudi zaradi atrofije tkiva,
povezanega z upadom spolnih hormonov.
»Menopavza je po definiciji zadnja menstru-
acija v zivljenju Zzenske in jo zato lahko dolo-
¢imo Sele za nazaj, ko zenska eno leto nima
ve¢ menstruacij. Tezave se lahko zac¢nejo ze
nekaj let prej, najprej z nerednimi menstrua-
cijami, vroc¢inskimi oblivi, motnjami spanja,
suho noznico, motnjami spomina in razpolo-
zenja. Zenske v zrelih letih obi¢ajno pridejo v
ginekolosko ambulanto zaradi vseh nastetih
tezav.Vteh primerih je svetovanje usmerjeno

vtezave, kijih Zenskaima: lahko urejamo ciklus

s pomocjo hormonskih zdravil, nadomes¢amo

hormone pri vrocinskih oblivih in drugo. Ce

Zenska ne zeli hormonskega zdravljenja, ponu-
dimo druge moznosti nehormonskega zdra-
vljenja s pomoc¢jo ajurvede, homeopatije,
avtogenih treningov in prehranskih dopolnil «

pojasni ginekologinja Edita Arh.

Vaginalnih teZav z vnetji je po
menopavzi manj

Ceprav vnetje na noznici sodi med najpogo-
stejSe bolezni, saj se skoraj pri vsaki zenski
pojavi vsaj enkrat v Zivljenju, je tovrstnih vagi-
nalnih teZzav v obdobju po menopavzi manj.
Prizadete so predvsem tiste zenske, ki so dlje
¢asa jemale antibiotike in kortizon. Tudi upo-
raba razli¢nih intimnih sprejev, sredstev za
izpiranje noznice ali prevelika koli¢ina mila
lahko vplivajo na naravno okolje v noznici.
Bolezen omogocajo tudi kroni¢ne bolezni, ki
oslabijo naravno odpornost, na primer slad-
korna bolezen. Do dolo¢ene mere je vnetje
noznice mogoce prepreciti s pravilno higi-
eno, $e posebno je treba paziti, da v noznico
ne zaide blato.

Popuscanje medeni¢nih organov
Popus¢anje medenicnih organov je pogosto
starostno pogojeno stanje, ki se pojavi pri sta-
rejsSih Zenskah, ko se medenicni organi, kot so
maternica, mehur, danka in vaginalna stena,
premaknejo iz svojega obicajnega polozaja.
»Testov, ki bi nam povedali vnaprej, pri kateri
zenski se bo to zgodilo, ni na voljo. Ko pride
do delnega ali popolnega zdrsa organov, se
Zenske najpogosteje pritozujejo zaradi
obcutka pritiska navzdol v medenici, lahko
tudi tezav z odvajanjem vode in blata. V teh
primerih je zdravljenje seveda individualno.
Priporo¢amo zdrav Zivljenjski slog in ustrezno
telesno tezo, ob tem pa lahko simptome zdrsa
zdravimo konservativno s pomocjo pesarjev;

to so vaginalni obrocki iz silikona ali gume, ki

drZijo organe na svojem mestu. Zdravljenje je

lahko tudi operativno, ko z odstranitvijo mater-
nice ali brez odstranitve le popravimo noznico

in ojacimo tkivo s posebnimi operativnimiteh-
nikami, ki lahko vkljucujejo tudi namestitev

podporne mrezice. Ce ima Zenska tezave tudi

z uhajanjem vode, je temu lahko pridruzena

tudi ustrezna operacija zenske urinske

inkontinence TVT« pove ginekologinja. Na

vprasanje, ali je poseg zlaserjem v teh prime-
rih smiseln, pa odgovarja, da je laser lahko

dobra resitev zazmanjsanje simptomov zdrsa

in uhajanja vode. Se pa lahko po operativnem

in laserskem zdravljenju simptomi ¢ez cas

ponovijo, Se opozori Arhova.

Miomi maternice - ima jih

20 % zensk

Ginekologinja opozarja tudi na miome mater-
nice, ki so prisotni pri priblizno 20 % Zensk.
To so nenevarne bule v misi¢nem tkivu mater-
nice, glavni dejavnik za njihov nastanek pa
je dednost, deloma tudi hormonalni vplivi.
»Glede na njihovo lego so lahko Zenske, ki jih
imajo, povsem brez tezav ali jim tezave pov-
zrocajo ob menstruaciji, ki je na ta ra¢un lahko
obilna in boleca. Slednje lahko vodi v slabo-
krvnost. Pri miomih, ki so veliki, lahko naj-
demo obcutke pritiska, tezave pri odvajanju
vode ali blata, bolecine pri spolnosti. Zdra-
vljenje je odvisno od tezav, ki jih miomi pov-
zrocajo. Lahko se odstranjujejo operativno,
mozne so tudi konservativnhe metode s hor-
monalnimi zdravili. Preventive na Zalost ni.«

Uéinkovite presejalne metode
raka maternic¢nega vratu

Rak se lahko pojavi v katerem koli delu telesa
in v vseh starostih, ceprav je najpogostejsi
pri ljudeh, starejsih od 50 let. »Tako za raka
materni¢nega vratu kot tudi raka dojkimamo
ucinkovite presejalne metode v okviru pre-

Vsebina

4
7

10

13

15

17

20

22

26
28

30

33
33

36
39

42

44

Prihaja tiho in nevidno

Bolecina je vedno
osebna izkusnja

Bolnik naj bo aktiven
pri svojem zdravljenju

Vedno vec raka dojk
se odkrije v zgodniji fazi

Ko se bolezen razsiri
na oddaljene organe

Diastaza
trebusnih misic

Vaginalne tegobe
v zelo zrelih letih

Mosko zdravje
po 40. letu

Uvajanje mesane hrane

Zajedavciv
¢loveskem telesu

Kaj morajo vedeti
vegetarijanci?

PRILOGA: IMUNSKI SISTEM

Jesenska prehladna
obolenja

Prirojene okvare imunosti

Hranila za zdrav
imunski sistem

Prepoznajte oslabljen imunski

sistem!

Zdrav Zivljenjski slog za zdrav

imunski sistem



21  ABCzdravja

Oktober 2023

sejalnih programov ZORA in DORA. Oba pro-
grama sta namenjena zgodnjemu odkriva-
nju predrakavih in zacetnih rakavih

sprememb. Prej ko je rak odkrit, tem lazje in

uspesnejse je zdravljenje. Ko Zenska opazi

prve znake raka na materni¢nem vratu v

obliki krvavitev po spolnem odnosu aliizven

cikli¢nih krvavitev, je rak lahko Ze v visji stop-
nji razvoja in zdravljenje bolj zapleteno in

naporno,« opozarja Arh. Med rake rodil spa-
dajo rak materni¢nega telesa, rak maternic-
nega vratu, rak jaj¢nikov in jajcevodov, rak

zunanjega spolovila in rak noznice. Najpo-
gostejsirak rodil pri zenskah v razvitem svetu

in v Sloveniji je rak maternicne sluznice. Tve-
ganje za nastanek raka materni¢ne sluznice

je povecano pri zenskah s hormonskim nado-
mestnim zdravljenjem brez dodanih proge-
stogenov pa tudi s pozno menopavzo.
Pomembnejsa dejavnika tveganja sta tudi

debelost in sladkorna bolezen.

Kako upocasnimo staranje
oziroma atrofijo noznice?
Zmanjsane ravni estrogena povzrocijo suhost
noznicne sluznice v zrelih letih. Spolnost lahko
postane otezena in boleca. Ginekologinja
Edita Arh svetuje pomog, ki je na voljo v obliki
nehormonskih vlazilnih sredstev in hormon-
skih tabletk za lokalno uporabo. Slednje
pomeni, da si Zenska sama v noznico vstavlja
vaginalne tabletke. Z dodajanjem estrogena

se stanje hitro izboljsa. Tudi ljubeca spolnost
lahko prispeva k temu, da Zenska ohranja

noznico vitalno. »Lepa spolnost v katerem koli

obdobju zivljenja je odvisna predvsem od

usklajenosti in custvene povezanosti obeh

partnerjey, ki se zrazumevanjem za razli¢ne

tezave znata drug drugemu prilagoditi,« pove

Arhova. Staranju noznice ali tudi atrofiji se je

zleti sicer vedno teZje izogniti, saj gre za nara-
ven proces, pri katerem se stene noznice

postopno tanjsajo, oporno vezivno tkivo pa

postaja manj prozno. Zleze v sluznici noznice

se zmanjsajo in izlo¢ajo le e desetino svoje

sluzi. Zanimivo dejstvo je, da se bodo z atro-
fijo prej srecale nekoliko presuhe Zenske. Hor-
mon estrogen namrec razen v jaj¢nikih nastaja

tudi v mascobnih celicah v telesu, zato je nekaj

kilogramov vec vsaj v tem primeru prednost.
S pomanjkanjem estrogena pa se v veliki meri

spopadajo tudi tiste Zenske, ki so jim bili jajc¢-
niki zaradi razli¢nih bolezenskih vzrokov
odstranjeni, prav tako tudi vse, ki se zdravijo

z zdravili, ki ustavijo delovanje jaj¢nikov, npr.
zenske, obolele za rakom na dojki.

Biodenti¢éni hormoni - da ali ne?

Bioidenti¢ni hormoni so hormoni, ki so po
kemijski strukturi enaki hormonom, ki nasta-
jajo v nasem telesu. Ni pa nujno, da so prido-
bljeniiz naravnih virov. Edita Arh je do jema-
nja biodenti¢nih hormonov zadrzana.
»Bioidenti¢ni hormoni so na voljo v obliki pre-

paratov, kjer standardizirano odmerjanje ni
mogoce, zato jih stroka ne podpira. Pri teh
preparatih ni jasno, koliko ucinkovine ste upo-
rabili — morda ravno prav, lahko prevec ali
premalo,« Se opozori ginekologinja.
»Merjenje ravni hormonov v krvi in/ali slini
zal nimerodajno. Normalne vrednosti so vre-
dnosti, znotraj katerih se najdejo pregledane
posameznice od 5. do 95. percentile. To
pomeni, daima 5 % pregledanih zensk nizje
vrednosti, 5 % pa visje. Na zalost normalna
ali nenormalna vrednost ne pove veliko, ker
ne vemo, ali je to za doloc¢en organizem
dovolj, prevec ali premalo. Stroka ne podpira
uporabe bioidenti¢nih hormonov, ker so pri-
pravki z nestandardiziranimi odmerki in
odmerjanje nejasni,« $e pojasni zdravnica.

Trizanimiva dejstva, povezana

z vaginalnim zdravjem

1. Aktivno spolno Zivljenje pomaga ohra-
niti proznost in prekrvavitev v vagi-
nalnih tkivih.

2. Dobra hidracija telesa pomembno pri-
speva k ohranjanju zdrave sluznice in
tkiv v noznici.

3. Zdrava prehrana zzadostnim vnosom
vitaminov in mineralov ter izogibanje
kajenju pozitivno vplivata na zdravje
vaginalnih tkiv.

SUHOST NOZNICE

Hyalo Gyn vaginalne globule in Hyalofemme vaginalni gel

.
i Hyawo Gyy =™

— o SI.23.HGY/HYF.04

vsebujeta Hydeal-D® 0,2%

vonj)

- En nanos vsak tretji dan

PRIPRAVLJENO V SLOVENIJI

- Hitro odpravljanje simptomov suhosti
noznice (drazenje, srbenje, pekoc obcutek,
bolecine pri spolnih odnosih in neprijeten

- Pomoc¢ pri naravnem celjenju
drobnih razjed na sluznici noznice

- Visoka sposobnost vlazenja

- Dober oprijem na sluznico noznice

SEPTEMBER 2023
lzdelka Hyalofemme in Hyalo GYN sta medicinska pripomocka.

PROXIMUM
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A Mok po 40. letu pogosteje
dozivljajo ¢ustveno nihanje,
vklju¢no s tesnobo, razdrazljivostjo
in depresijo.

B Zmanjsanje ravni testosterona
lahko prispeva k zmanjsanju kostne
gostote.

Cs starostjo kopni misi¢na masa,
zato je treba izvajati vaje za moc.

Mosko zdravje
po 40. letu

Mosko zdravje po 40. letu zahteva posebno

pozornost. S starostjo se namrec pojavijo

razli¢ne telesne spremembe in zdravstvena

tveganja, ki lahko vplivajo na splosno

dobro pocutje moskih. Za moske v zrelih

letih je znacilna tudi t. i. kriza srednjih let,
ki je psiholoski fenomen, ki se kaze v obcut-
kih dvoma, nezadovoljstva, stresa in vpra-
sanjih o zivljenjskem smislu, ki se pojavijo,
ko ljudje dosezejo dolo¢eno starostno

obdobje.

Avtorica: Petra Bauman

Andropavza

Moski po 40. letu so bolj dovzetni za dolo-
¢ene zdravstvene tezave in bolezni, zato je

pomembno, da so pozorni na zgodnje znake

in simptome ter se posvetujejo z zdravni-
kom za pravocasno diagnosticiranje in zdra-
vljenje. Andropavza je izraz, ki se vcasih upo-
rablja za opis stanja pri moskih, podobnega

menopavzi pri zenskah. Ceprav ni enakosti

med mosko andropavzo in Zensko meno-
pavzo, lahko pri nekaterih moskih pride do

sprememb v hormonskem ravnovesju in

telesnem stanju med staranjem, kar vodi do

razli¢nih telesnih in ¢ustvenih simptomov.
Glavni vzrok teh sprememb je zmanjsanje
ravni testosterona, ki se obicajno za¢ne
postopoma zmanjsevati ze po 30. letu sta-
rosti. Ce se naravnemu staranju ne gre
izogniti, pa se moski po 40. letu lahko
izognejo vsaj tveganemu vedenju, ki v
srednjem Zivljenjskem obdobju gotovo
izstaviracun.

Kajenje in alkohol

Veliko moskih nadaljuje s kajenjem tudi po
40. letu, mnogi ne nehajo nikoli. Kajenje je
povezano z ve¢jim tveganjem za sr¢no-zilne
bolezni, plju¢nega raka, kroni¢ne obstruk-
tivne plju¢ne bolezni (KOPB) in druge zdrav-
stvene tezave. Cezmerno uzivanje alkohola
lahko negativno vpliva na jetra, srce in
poveca tveganje za odvisnost in cirozo jeter.

Slaba prehrana

Mnogi moski v srednjih letih se ne drzijo urav-
notezene prehrane in jedo veliko predelane
hrane, ki je bogata z nasi¢enimi mascobami,
sladkorjem in soljo. To lahko vodi do debelo-
sti, diabetesa tipa dva in sr¢no-zilnih bolezni.
Zgodniji znaki tezav s holesterolom so lahko
bolecine v prsih, obcutek zadusitve in utru-
jenost. Ohranjanje zdrave prehrane z urav-

R A

notezeno prehrano, bogato z vlakninami,
sadjem, zelenjavo, morskimi ribami, polno-
zrnatimi izdelki in zdravimi mas¢obami (npr.
iz oreSc¢kov in avokada), je pomembno za nad-
zor telesne mase, zdravje srca in ohranjanje
energije.

Pomanjkanje telesne dejavnosti
Srednja leta so obdobje, ko ljudje postanejo
manj telesno dejavni. Pomanjkanje telesne
dejavnosti povecuje tveganje za debelost,
sréne bolezni, tezave z misi¢no maso in
kostmi. Redna telesna dejavnost pomaga
ohranjati misi¢cno maso, povecuje energijo,
zmanjsuje tveganje za bolezni srca in ozilja
ter pomaga pri ohranjanju zdrave telesne
mase. Priporocljivo je vsaj 150 minut zmerno
intenzivne aerobne vadbe na teden, skupaj
s krepitvijo misic in gibljivostjo.

Nezadostno obvladovanje stresa
Srednja leta so pogosto obdobje zivljenja,
ki je polno stresa zaradi druzinskih, sluzbe-
nih in drugih obveznosti. Slabo obvladova-
nje stresa lahko negativno vpliva na dusevno
in telesno zdravje. Uc¢enje tehnik za
obvladovanje stresa, kot so meditacija, joga
ali globoko dihanje, je lahko koristno za
zmanjsanje stresa.
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Nezadosten spanec

Pomanjkanje kakovostnega spanca je pogo-
sta tezava pri moskih srednjih let. Slaba kako-
vost spanja lahko prispeva k utrujenosti,
povecanemu stresu in drugim zdravstvenim

tezavam.

Tezave s prostato

Bolezni prostate, kot je benigna hiperplazija
prostate (BHP) ali rak prostate, so pogostejse
pri moskih po 40. letu. Zgodnji znaki vklju-
Cujejo pogosto uriniranje, tezave pri zacetku
uriniranja, oslabljen curek urina in bolecine
med uriniranjem.

Raje prepredciti kot zdraviti

Visok krvni tlak (hipertenzija) je pogosta pri
moskih srednjih let in je lahko asimptomat-
ska. Vendar pa lahko povzrodiresne zaplete,
kot so sréni napadi in kapi, zato je
pomembno redno meriti krvni tlak. Redno
spremljanje ravni holesterola in krvnega
tlaka je pomembno za preprecevanje sréno-
zilnih bolezni. Po 40. letu se priporoca pre-
sejalna testiranja za raka, kot so preiskave
prostate (PSA test) in kolonoskopija za pre-
verjanje na prisotnost raka prostate in debe-
lega ¢revesa.

Sladkorna bolezen tipa dva
Sladkorna bolezen tipa dva postaja vse pogo-
stejsa pri moskih po 40. letu. Zgodnji znaki
vkljucujejo pogosto zejo, pogosto uriniranje,
utrujenost, spremembe vida in pocasno celje-
njeran.

Ocesne tezave

Moski po 40. letu so dovzetnejsi za tezave z
vidom, kot so daljnovidnost (tezave pri bra-
nju bliznjih predmetov) in suhe o¢i. Tezave z
vidom se obicajno postopoma poslabsajo.

Tezave pri spolnosti

Nedosledna uporaba kondomov in drugih
oblik zas¢ite lahko poveca tveganje za spolno
prenosljive bolezni. Moske v srednjih letih pa

lahko doletijo tezave pri spolnosti, kot je erek-
tilna disfunkcija, ki je posledica andropavze.
Za diagnosticiranje andropavze se izvaja
krvni test za merjenje ravni testosterona. Ce
se ugotovi pomanjkanje testosterona in simp-
tomi vplivajo na kakovost zivljenja moskega,
se lahko zdravnik odloc¢i za hormonsko nado-
mestno terapijo, ki vkljucuje uporabo testo-
steronskih nadomestkov. Hormonska tera-
pija pa ni vedno primerna za vsakega
moskega in ima lahko nezelene ucinke.

Kriza srednjih let

S starostjo se pojavijo telesne spremembe,
kot so zmanjsana energija, pocasnejsi meta-
bolizem in tezave s teZo, ki lahko vplivajo na

samopodobo. Moski se za¢nejo sprasevatio

svojih zivljenjskih ciljih in dosezkih ter cutijo

Moski nekoé in danes

potrebo po ponovni oceni svojih prioritet.
Srednjeletni moski lahko dozivljajo ob¢utek
izgube mladosti in vitalnosti, kar lahko sprozi
obcutke tesnobe ali depresije. Ljudje lahko
zacnejo razmisljati o svojih medosebnih
odnosih, vklju¢no s partnerstvom, prijatelj-
stvih in druzinskih vezeh. Nekateri moski
lahko za¢nejo obcutiti pomanjkanje zanima-
nja za svoje delo ali kariero, kar vodi v vpra-
$anja o poklicni poti. Viskanju smisla in zado-
voljstva lahko moski za¢nejo iskati nove
hobije, interese in izzive. Kriza srednjih let
lahko povzroci tudi vprasanja o lastni iden-
titeti in tem, kdo so v resnici. Pomembno je
omeniti, da kriza srednjih let ni univerzalna
in ne prizadene vseh moskih. Nekateri ljudje
se lahko soocijo s to fazo Zivljenja brez tezav,
medtem ko se drugi soocajo z ve¢jimi izzivi.

Vzorci in izku$nje moskih po 40. letu se lahko znatno razlikujejo od tistih nekod, saj se
druzba, tehnologija in kultura nenehno spreminjajo. V preteklosti so mnogi moski po
40. letu ostali zvesti enemu delodajalcu in si gradili dolgoletno kariero v istem podje-
tju. Danes je pogosto vec prehodov med razli¢nimi delodajalci in poklicnimi potmi, delo
na daljavo pa je postalo bolj obicajno. V preteklosti so bili zakon in druzina pogosto
glavni zivljenjski cilji moskih po 40. letu. Danes je vec razli¢nih druzinskih struktur, vklju¢no
s samskimi starsi, nezakonskimi partnerstvi in istospolnimi zakoni, kar odraza spremi-
njajoce se druzbene norme.

Danes je vedji poudarek na zdravem nacinu zivljenja, prehrani, vadbi in preverjanju
zdravja. Zdravstvena ozave$cenost je postala pomembnejsa, kar lahko pozitivno vpliva
na dolgozivost in kakovost zivljenja moskih po 40. letu. Danes imajo moski po 40. letu
dostop do naprednih tehnologij, ki lahko olajsajo zivljenje in povecajo produktivnost.
Spletna komunikacija, druzabna omrezja in e-trgovina so postali pomembni del vsak-
danjega Zivljenja. Obstaja vecja ozavescenost o spolnem zdravju, vklju¢no s tezavami,
kot so erektilna disfunkcija, in razli¢nimi moznostmi zdravljenja.

V preteklosti so mnogi moski po 40. letu prenehali zizobrazevanjem in se osredoto-
cili na kariero. Danes je poudarek na vsezivljenjskem ucenju, pridobivanju novih ves¢in
in izobrazevanju, ki omogoca prilagajanje hitrim spremembam v poklicnem okolju.
Danes se spodbujata enakost spolov in raznolikost, kar lahko vpliva na vloge in prica-
kovanja moskih po 40. letu. Vendar pa je pomembno opozoriti, da se izkusnje moskih
po 40. letu razlikujejo glede na geografsko obmocje, kulturo, ekonomski status in osebne
zivljenjske izbire. Vsak posameznik ima svojo edinstveno pot in izku$nje, ki se lahko raz-
likujejo od splosnih vzorcev.

Sladkor 5,8 L I n

RESITEV ZA DIABETES (TIPA) 2

Naravno prehransko dopolnilo iz devetih
rastlin, primerno tudi za vegetarijance in
vegane.

NA VOLJO V LEKARNAH IN NA
ZA VEC INFORMACIJ POKLICITE NA
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»Danes je vecji poudarek
na zdravem nacinu
Zivijenja, prehrani,

vadbi in preverjanju
zdravja. Zdravstvena
ozavescenost je postala
pomembnejsa, kar lahko
pozitivno vpliva na
dolgozivost in kakovost
Zivlienja moskih po 40.
letu.«

www.jnjconsumer.si

Najpomembnejse je, da se o svojih obcutkih

in vprasanjih pogovarjate s strokovnjakom

za dusevno zdravje, ¢e obcutite, da na vas

kriza srednjih let mo¢no vpliva ali ¢e opazite,
da se pojavijo simptomi, kot so depresija,
tesnoba ali tezave z alkoholom. Prav tako je

koristno, da poiscete podporo prijateljev, dru-
Zine ali skupin za samopomog, saj lahko delje-
nje izkusenj in obcutkov pomaga pri obvla-
dovanju tega obdobija Zivljenja.

Telesna vadba po 40. letu

za moske

Vadba je klju¢nega pomena za ohranjanje
zdravja in dobro pocutje moskih srednjih let.
Primerna vadba za to starostno skupino mora
biti uravnotezena, vkljucevati mora razli¢cne
elemente, ki spodbujajo telesno kondicijo,
mog, gibljivost in vzdrzljivost ter obenem
zmanjsuje tveganje za poskodbe.

Kardiovaskularna vadba: Vkljucitev kardio-
vaskularne vadbe, kot so tek, hoja, kolesarje-
nje, plavanje ali aerobika, pomaga izboljsati
sréno-zilno kondicijo, zmanjsati tveganje za
sréne bolezni in ohranjati zdravje srca.

Vadba za mo¢: Vadba za mog, ki vkljucuje
uporabo utezi, elasti¢nih trakov ali lastne tele-
sne teze, je pomembna za ohranjanje midi¢ne
mase in moci. To je $e posebej pomembno,
saj se s starostjo naravno izgublja misi¢na
masa.

Vadba za ravnotezje in gibljivost: Vadba,
ki izboljsuje ravnotezje, kot so joga, pilates
ali vaje za gibljivost, lahko pomaga prepre-
Cevati padce in poskodbe ter ohranjati giblji-
vost sklepov.

Vadba za hrbet in jedro: Krepitev misic
hrbta in jedra je klju¢na za preprecevanje
bolecin v hrbtu, izboljSanje drze in boljse tele-
sno delovanje.

Intervalna vadba: Intervalna vadba, ki vklju-
Cuje izmenjavo visoko intenzivnih intervalov
z nizko intenzivnimi intervali, je u¢inkovit
nacin za povecanje vzdrzljivosti in kurjenje
kalorij.

Vadba za dusevno zdravje: Prakticiranje
sprostitvenih tehnik, kot so meditacija in
dihalne vaje, lahko pomaga obvladovati stres
in izboljsati dusevno zdravje.

Skupinske vadbe: Pridruzitev skupinski
vadbi, kot so vadbe v skupini ali Sportne lige,
lahko poveca motivacijo in druzbeno
interakcijo.

Rednost vadbe: Pomembno je, da vadite
redno. Priporocljivo je vsaj 150 minut zmerno
intenzivne aerobne vadbe na teden ali vsaj
75 minut visoko intenzivne aerobne vadbe,
poleg tega pa tudi vaje za moc¢ in gibljivost.

Preden za¢nete z novo vadbeno rutino, je
priporocljivo, da se posvetujete s svojim
zdravnikom, $e posebej, ¢e imate kakrsne koli
zdravstvene tezave ali omejitve. Prav tako je
pomembno, da vadbo prilagodite svojim
individualnim sposobnostim in ciljem. Postop-
no povecevanje intenzivnostiin doslednost
vadbe sta klju¢na za uspeh.

Za ohranjanje zdravja v srednjih letih je
pomembno, da se moski zavedajo tveganih
vedenj in poskusajo sprejeti pozitivne
Zivljenjske spremembe. To vkljucuje zdrav
zivljenjski slog, redne zdravstvene preglede,
obvladovanje stresa in vzdrzevanje dobrih
odnosov. Ce imajo tezave ali skrbi glede svo-
jega zdravja, se morajo nujno posvetovati s
svojim zdravnikom, ki jim bo lahko svetoval
in nudil ustrezno oskrbo.
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Zacnite danes

Pred uporabo natanéno preberite navodilo! O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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Zmanjsevanje povecane prostate
v Diagnosticnem centru Bled na
minimalno invaziven nacin

er=1

f' g
e~

Borut Gubina, dr. med., spec. urologije

Vse ve¢ moskih se sooca s tezavami, ki jih
povzroca povecana prostata. Pogovarjali
smo se z urologom Borutom Gubino, ki
nam je predstavil novo, varno in u¢inkovi-
to metodo zmanjsevanja povecane pros-
tate z vodno paro Rez(m. Terapijo izvaja
v Diagnosti¢nem centru Bled in je najbolj
izkusen urolog, ki izvaja terapijo Rezim, v
celotni regiji.

Pacienti pridejo k vam s tezavami
povecane prostate, ki vplivajo na
njihovo vsakodnevno Zivljenje. Kaj
jim svetujete?

Res je, po navadi moski pridejo k urolo-
gu, ko povecana prostata Ze zelo vpliva
na njihov vsakdan, zaradi no¢nih obiskov
strani$¢a so neprespani, trpi njihovo part-
nersko in na sploh socialno Zivljenje, ne
morejo se normalno ukvarjati s Sportnimi
aktivnostmi. Na uroloskem pregledu mo-
ramo najprej s pomocjo razli¢nih preiskav
seveda postaviti diagnozo. Ko izklju¢imo
moznost drugih vzrokov za tezave, se po-
govorimo tudi o moznostih zdravljenja s
ciliem zmanjsanja prostate.

Kak3ne metode zmanjsevanja

povecane prostate poznamo?

Se nedolgo nazaj smo povec¢ano prostato
zdravili z zdravili za zmanjSevanje prosta-
te ali z operacijo. OpaZali smo, da je velik
delez pacientov zaradi nezelenih ucinkov
zdravil prenehalo z njihovim jemanjem, saj
so zdravila negativno vplivala na njihovo
erektilno funkcijo, pojavljala se je omotica,
opazali so lahko nizek krvni tlak. Ti pacienti
so potem napoteni na kirursko zmanjse-
vanje prostate, ki pa, kot vsak operativni
poseg, zahteva daljse okrevanje. V Diag-
nosticnem centru Bled pa smo leta 2021
kot prvi v Sloveniji priceli izvajati varno in

ucinkovito terapijo Reziim, s katero smo
na minimalno invaziven nacin s pomoc-
jo vodne pare Ze ve¢ kot 100 pacientom
uspe$no zmanjsali prostato. Storitev je
trenutno na voljo samo samoplacnisko.
Gre za preizkuseno metodo, ki sloni na kli-
ni¢nih studijah, v katerih so ocenjevali var-
nost in ucinkovitost zdravljenja, uspesno
pa jo izvajajo v velikih medicinskih centrih
po svetu, do danes je bilo uspesno zdravl-
jenih Ze vec kot 55.000 pacientov.

Zakaj se pacienti odlocajo za to
metodo zdravljenja?

Najveckrat se za terapijo oz. poseg odlo-
¢ijo zato, ker lahko prenehajo z jemanjem
zdravil za zmanjsevanje prostate, prav tako
ne potrebujejo operacije v splosni anes-
teziji. Gre za kratek, ambulantni poseg, ki
ga izvede urolog v svoji ambulanti v lokal-
ni anesteziji, veCina pacientov pa se Ze v
nekaj dneh vrne k normalnim aktivnostim
in opazi izrazito izboljsanje simptomov v
dveh tednih, najvedji, trajni ucinki so vid-
ni ze v dveh mesecih. Klini¢ne studije tudi
dokazujejo, da Rezim terapija varno in
ucinkovito zdravi simptome in jih ne le laj-
$a, pozitivni ucinki (tj. zmanjsanje prostate,
normalen pretok urina) pa so trajni (po po-
rocanju spremljanja pacientov, ki so opra-
vili poseg Rezim). Nenazadnje, terapija
ohranja tudi erektilno funkcijo in izliv pri
spolnosti, kar je seveda tudi pomembno.

Komu priporocate Rezim? Vsak

pacient verjetno tudi ni primeren ...
Terapijo svetujemo aktivnim moskim, sta-
rejsim od 40 let, ki jim je urolog potrdil,

da je njihova prostata vecja od 30 cm? in
se niso odlocili za zmanjsanje prostate z
zdravili ali pa so jih zaradi neZelenih ucin-
kov prenehali jemati. Na predhodnem
uroloSkem pregledu s pomocjo klini¢nega
pregleda, ki vklju¢uje tudi transrektalno
UZ preiskavo prostate in fleksibilno cis-
toskopijo, ocenimo, ali je pacient primeren
kandidat za zmanjsevanje prostate z vod-
no paro Rezm. Poseg Zal ni primeren za
moske, ki imajo vstavljen umetni uretralni
sfinkter ali penilno protezo.

Kako pa poteka sama terapija?

Je boleca?

RezUm terapija poteka v lo¢enem terminu
v uroloski ambulanti. Pred samo terapijo se
pogovorim z vsakim pacientom, mu razlo-
zim, kaj lahko pricakuje in mu odgovorim
na kakrsna koli vprasanja. Terapija se izvaja
v lokalni anesteziji, pacient pa lahko prej-
me tudi blago sedacijo, ki deluje protibo-
lecinsko in pomirjevalno, ne potrebuje pa
splosne anestezije. S pomocjo endoskop-
ske kamere dolocimo mesta, kjer s poseb-
nim instrumentom zbodemo v prostato,
ta pa v 9-sekundnih intervalih spusca paro
v prostati¢no tkivo. S tem unicimo ciljano
odvecno tkivno, telo pa nato z lastnim na-
ravnim odzivom odstrani celice mrtvega
tkiva, odvecno tkivo se absorbira in prosta-
ta se zmanjsa, secnica pa se ponovno od-
pre in omogoca normalen pretok urina. Po
terapiji paciente se spremljamo, jim damo
natancna navodila, po treh mesecih pa pri-
dejo $e na kontrolo.

DIAGNOSTIENI CENTER BLED

ZMANJSEVANJE POVE_fANE PROSTATE
ZVODNO PARO - REZUM

Samo v uroloski ambulanti Diagnosti¢nega centra Bled.
Ohranite svojo mosko moc - izberite Rezum.

Vec informacij in naro¢anje:

www.dc-bled.si, info@dc-bled.si, 04 579 80 00

Oglasno sporocilo
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A Pred dopolnjenim 17. tednom
starosti dojenckova prebavila se
niso dovolj zrela za sestavljeno
hrano.

B Metoda, imenovana BLW - Baby-
Led Weaning, otroku omogoca, da
hrano prime in jo nese v usta.

C pri uvajanju novih okusov bodite
potrpezljivi, prisluhnite otroku in se
Z njim pogovarjajte.

Uvajanje mesane hrane

s TSR TR R e TR RSO

Za nekatere novopecene mamice je lahko

poplava informacij na spletu dobrodosla,
spet drugim vzbuja negotovost in nesamo-
zavest. Ena izmed tematik, ki lahko pri mami-
cah povzroc¢i nemalo nelagodja, je tudi uva-
janje goste hrane. Dejstvo je, da so si otroci

med seboj razli¢ni, prav tako pa smo razli¢ni

tudi starsi. Kljub temu obstajajo smernice

in usmeritve, ki so mamicam pri novem mej-
niku v Zivljenju dojencka lahko posteno v

pomoc. Spodnji prispevek je tako nastal v

sodelovanju z Vido Fajdiga Turk z Nacional-
nega instituta za javno zdravje.

Avtorica: Nika Arsovski

Uravnotezena prehrana skozi vsa zivljenjska
obdobja, najbolj pa v rosnih otroskih letih, je
bistvenega pomena za optimalno zdravje
posameznika. Ze za¢etni koraki v me$ano oz.
gosto prehrano lahko zacrtajo smernice pre-
hranjevanja tudi v prihodnje, ne le v odraslo
dobo, temvec tudi v naslednje generacije. V
grobem lahko prehranjevanje dojencka raz-
delimo na tri obdobja: izklju¢no mle¢no hra-
njenje, uvajanje mesane prehrane (t.i. goste
hrane) in prehod na prilagojeno druzinsko
prehrano. Svetovna zdravstvena organiza-
cijain druge drzavne zdravstvene sluzbe za

prvih Sest mesecev otrokovega zivljenja pri-
porocajo izklju¢no dojenje, ki nudi zdrav-
stvene koristi tako za dojencka kot za mater.
Ker pa se otroci razvijajo z neverjetno hitro-
stjo, so njihove potrebe vse vecje in jih ni vec

mogoce zadovoljiti izklju¢no z dojenjem.
Okoli Sestega meseca starosti se tako pripo-
roca postopno uvajanje mesane prehrane,
seveda, Ce je dojencek na to zZe pripravljen.
Ce opazite, da vas med jedjo radovedno opa-
zuje, kaZe zanimanje za hrano in posega po

njej, so to le nekateri najocitnejsi znaki, da je

na uvajanje mesane hrane pripravljen. »Ce

je dojencek na uvajanje mesane prehrane pri-
pravljen Ze prej, naj mati po dogovoru s pedi-
atrom pri¢ne z uvajanjem tudi prej, vendar
ne pred dopolnjenim 17. tednom starosti, saj

dojenckova prebavila $e niso dovolj zrela, da

bi se lahko spopadla s sestavljeno hrano; pa

tudi, ker je prezgodnje uvajanje lahko pove-
zano z debelostjo, dihalnimi simptomi, ekce-
mom in povecanim tveganjem nejes¢nosti

ter izbir¢nosti pozneje v Zivljenju,« opozarja

Vida Fajdiga Turk z NIJZ in ob tem dodaja,
da se hrana pri¢ne uvajati, ko dojencek ze

stabilno sedi. Prav tako ni priporocljivo, da

starsi zuvajanjem hrane prevec odlasajo (po

26. tednu starosti), saj se lahko pri dojencku

zamudi razvojna faza sprejemanja hrane v
kosckih.

Ne prehitevajte z uvajanjem
mesane hrane

Raziskava Sl.Menu, ki so jo v letih 2017/18
opravili v povezavi z uvajanjem mesane pre-
hrane, je odkrila, da nekateri za¢nejo z doda-
janjem mesane hrane Ze v tretjem mesecu
starosti, kar seveda ni skladno z nacionalnimi
smernicami. Raziskava je potrdila, da v pre-
hrani majhnih otrok prevladujejo Zivila, iz
katerih starsi pripravijo razne kasice ali pa
obroke, ki jih lahko pripravijo za celo druzino,
z manjsimi prilagoditvami pa so namenjeni
tudi dojencku. Po izsledkih raziskave med
Cetrtim in $estim mesecem starsi kot dopol-
nilno hrano najpogosteje uvajajo sadje in
zelenjavo, tudi krompir, riz in meso, po
Sestem mesecu starosti pa tudi kruh, teste-
nine in mleko ter mle¢ne izdelke v manjsih
koli¢inah. Nekateri slednje uvajajo tudi v
obliki samostojnega obroka. Po izsledkih raz-
iskave sodec¢ dojencki po dopolnjenem dese-
tem mesecu starosti obcasno Ze uzivajo
izdelke s sladkorjem, mesne izdelke in slane
prigrizke. V tej starosti jih starsi seznanijo tudi
z zivili z visokim alergenim potencialom, kot
so med, arasidi orescki. V tej starosti tudi vec
kot polovica otrok ze poskusi sadni sok, starsi
pa jim brez zadrzkov ponujajo tudi ze druge
sladke pijace. Ob narasc¢anju debelosti med
otroki so seveda tovrstna dognanja skrb
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vzbujajoca, saj se zdrava prehrana kot vre-
dnota vedno zac¢ne v druzinskem okolju.

Tradicionalne pasirane

kase ali BLW?

Vsaka mamica se uvajanja goste hrane lotina
svoj nacin. Nekatere dojenckom ponudijo
hrano po tradicionalni metodi v obliki kasic
oz. pasirane hrane, spet druge ze od zacetka
uvajajo hrano v kosckih, tretje se odlocijo za
kombinacijo obeh. Metoda, imenovana BLW -
Baby-Led Weaning, otroku omogoca, da
hrano sam prime in jo nese v usta. »Le na zeljo
otroka se preskodi faza uvajanja kasic (pasi-
rana hrana), dojencku pa se ponudi hrana v
kos¢kih, ki jo lahko sam prime v roke in nese
v usta, prezvedi in poje. Na tak nacin hranje-
nja mora biti dojencek pripravljen. Nekateri
starsi se odlocijo za kombinacijo obeh teh-
nik, tradicionalne in metode BLW,« pojasni
sogovornica, sicer tudi soavtorica poglavja
Prehrana zdravega dojencka iz vodnika Pri-
cakujemo dojencka. Razlogi, da se starsi odlo-
¢ijo za tak nacin uvajanja mesane hrane, so
razli¢ni. Ta nacin uvajanja hrane otroku omo-
goca, da sam poseze po hrani, ko je pripra-
vljen, in sam nadzoruje, koliko bo pojedel.
Prav tako s tem prehranjevanje postane bolj
zabavno, saj otroku omogoca, da raziskuje
razli¢ne teksture, barve, vonjave in oblike,
obenem pa se navaja na skupne obroke z
ostalimi druzinskimi ¢lani.

Naj bo uvajanje hrane prijetno
Bistveno je, da sami izberete nacin, ki vamin
vasemu otroku najbolj ustreza. Poleg tega
nova Zivila uvajajte, ko je otrok naspan, lacen
in dobro razpolozen. V zacetku enkrat
dnevno, posamicno in postopoma. Koli¢ino
zauzite hrane lahko pocasi tudi povecujete.
Pri uvajanju novih okusov bodite potrpezljivi,
prisluhnite otroku in se z njim pogovarjajte
ter se potrudite, da ustvarite kar se da prijet-
ne spomine na obred ob mizi. Ce dojencek
novega zivila ne sprejme takoj, vztrajajte in
mu ga veckrat ponudite (tudi ve¢ kot osem-
krat), a ga z njim ne posiljujte. Ni¢ nenava-
dnega ni, ¢e otrok v zacetku zavraca novo
zivilo. »Ko se pri¢ne z uvajanjem mesane pre-
hrane, se dojenckove potrebe po dojenju/
dodajanju mle¢ne formule postopno zmanj-
Sujejo, tako da mesana prehrana pocasi nado-
mesti materino mleko/mle¢no formulo. Isto-
¢asno z uvajanjem mesane prehrane pa naj
mati dojencku ponudi tudi tekocino — najbo-
lje navadno vodo; nikakor pa ne sladkih pijac,
instant in sladkanega ¢aja, nektarjev, sokov
ali sirupov. Tudi ¢aj iz komarcka ni primeren
do cetrtega leta starosti zaradi vsebnosti
estragola (ki je genotoksicen; zaradi pomanj-
kanja ustreznih varnostnih podatkov je stro-
kovna komisija Evropske agencije za zdravila
sklenila, da se caj iz komarcka ne priporoca
otrokom, mlajsim od stirih let). V poletnih
mesecih, ko se dojencki vec potijo, in v pri-
meru, da zbolijo aliimajo drisko, se prav tako
svetuje dodaten vnos tekocine,« na srce
polaga Vida Fajdiga Turk.

Preden nekatera zivila ponudite
dojencku, jih primerno toplotno
obdelajte

Marsikatera mamica se sooci tudi z dilemo,
katera zivila otroku ponuditi najprej. In sploh,
katera zivila je predhodno treba toplotno
obdelati. Sploh pri uvajanju po metodi BLW
morajo biti koscki ravno prav mehki, da se
dojencku ne zataknejo v grlu. Pogosta
napaka, ki jo ljudje namrec¢ pocno, je, da
otroku najprej ponudijo zelo sladko banano.
Najbolj smiselno je zaceti z zelenjavo, ki pa
mora biti primerno toplotno obdelana. Kot
svetuje sogovornica, je smiselno uporabiti
metode, ki ohranijo kar najve¢ hranilnih snovi
v zivilu: »Za izboljsanje razpolozljivosti hra-
nilnih snovi in da je primerno mehka za uzi-
vanje, je zelenjavo, kot so korenje, Spinaca,
bucke, cvetaca, brokoli itd., treba toplotno
obdelati. Tak$no zelenjavo je najbolje pripra-
viti s kuhanjem na pari, dusenjem v lastnem
soku ali pa v manjsi kolic¢ini vode ali olja, pri
¢emer odsvetujemo prekomerno kuha-
nje zelenjave v vedjih koli¢inah vode, zaradi
nepotrebne izgube hranilnih snovi. Pred ter-
micno obdelavo zelenjavo operemo, olupimo,
odstranimo npr. semena, pecke, muho itd. ter
narezemo na manjse koscke. Pazimo tudi, da
zelenjave ne bomo razkuhali. Pri kuhanju
lahko dodamo tudi manjso koli¢ino svojega
mleka ali mle¢ne formule (za zmehcanje kos¢-
kov zelenjave). Nekatera zivila tudi termi¢no
obdelamo zaradi mikrobioloske varnosti
(zaradi zastrupitve z mikroorganizmi).«

Kdaj zaceti uvajanje

alergenih zivil?

Nekdaj je veljalo, da morajo starsi pocakati z

uvajanjem zivil, ki bi lahko pri otrocih spro-
zila alergijske reakcije. Dandanes ni vec tako.
Kot pojasni Vida Fajdiga Turk, pri uvajanju

alergenih zivil, kot so mleko, rumenjak, beljak,
oreski, gluten, jagode itd., ni ve¢ omejitev. »Se

pa pred dopolnjenim prvim letom staro-
sti odsvetuje uvajanje sledecih Zivil: sol, med,
sladkor (namizni, rjavi, kokosov, fruktoza, glu-
koza, glukozno-fruktozni sirup, javorjev in

agavin sirup), kravje mleko kot samostojni

obrok, morski sadezi, gobe ter surova in toplo-
tno neobdelana zivila zivalskega izvora -
surovo mleko, surova jajca, surovo meso,«

opozori sogovornica z NIJZ, ki ob tem dodaja,
da tudi druzinska obremenitev s prehransko

alergijo in izogibanje prehranskim alergenom

pri uvajanju mesane prehrane nijasno doka-
zana, zato se ne priporoca: »Kaze se, da je

zazeleno in varnejse zgodnje uvajanje aler-
genih zivil. V tem primeru se svetuje uskla-
diti nac¢rt uvajanja mesane hrane zizbranim

pediatrom, saj obstaja moznost, da se aler-
gija razvije tudi pri otroku.«

Vir: Gregori¢ M., Blaznik U., Fajdiga Turk V. in sod.
(2019). Razli¢ni vidiki prehranjevanja prebivalcev Slo-
venije v starosti od 3 mesecev do 74 let. Dostopno na:
https://nijz.si/publikacije/razlicni-vidiki-prehranje-
vanja-prebivalcev-slovenije/.

UCINKOVITA RESITEV ZA
UREJENO PREBAVO

Prehranski dopolnili
Laxemon tekoc¢ina in
Laxemon gumi medvedki
vsebujeta laktulozo, ki
prispeva k hitrejSemu preha-
janju ¢revesne vsebine. Prim-
erni sta za redno in ob¢asno
uporabo.

LAXEMON TEKOCINA z
okusom gozdnih sadezev
je edina laktuloza v te-
koci obliki za pripravo
osvezilnega okusa

Odliénega okusa

Brez dodanih sladkorjev
Razvita in proizvedena v
Sloveniji

Hrajenje pri sobni tem-
peraturi

LAXEMON GUMI MEDVEDKI
nezni in uéinkoviti za male in
velike trebuscke.

NOVA IZBOLJSANA
RECEPTURA!

¢ Okus pomarance
 Enostavno odmerjanje
* Brez saharoze

¢ Slovenska inovacija

'1'

Primerni za uporabo pri otrocih
3+, nosecnicah in dojec¢ih mat-
erah. Laxemon gumi medvedki
primeren tudi za diebetike.
Diebetiki upostevajte, da 20ml
tekocine (Laxemon tekocina)
vsebuje 3,39 razpolozljivih ogl-
jikovih hidratov.

V lekarnah, specijali-
ziranih prodajalnah in na
www.enemon.si

Prehransko dopolnilo ni na-

domestilo za uravnotezeno in
raznovrstno prehrano.
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Zajedavci v
cloveskem telesu

Zajedavci so eno- ali vecceli¢ni organizmi,
ki zivijo v drugem organizmu ali na njem.
Ta organizem je zanje gostitelj, Zivijo na

njegov rac¢un in od tega odnosa ima korist

le zajedavec. Cilj zajedavca nikdar ni ubiti

drug organizem, temvec od njega krade

hranila, vanj pa izlo¢a strupene snovi.
Okuzbe z zajedavci niso stvar tretjega ali

nerazvitega sveta, po nekaterih podatkih

naj bi bilo z vsaj eno vrsto zajedavca oku-
zenih kar 85-90 % prebivalcev zahodnega

sveta.

Avtorica: Irena Pfundner

Sodoben nacin Zivljenja zajedavcem omo-

goca idealne pogoje za razvoj in razmnoze-

vanje. Prakti¢no nemogoce je, da bi se zaje-

davcem povsem izognili, saj Zivijo povsod

okrog nas (v vodi, hrani, zraku). V telo jih lahko

vnesemo na razli¢ne nacine, nekaj taksnih je

denimo:

« zuzivanjem okuzene hrane (meso, ki ni bilo
ustrezno toplotno obdelano),

. zumazanimi rokami,

« preko koze in dihalnih poti,

« spikizuzelk,

« sspolnimi odnosi,

« izokoljaitd.

Vrste zajedavcev

Ce bi delili zajedavce glede na vrsto orga-
nizma, bi lahko govorili o ¢rvih, priicah, useh,
garjah in klopih. Med ¢rve spadajo vse gli-
ste, trakulje, mosnjicarji in drugi ¢rvi, ki se
najpogosteje naselijo v ¢loveskem prebav-
nem traktu in povzrocajo prebavne tezave.
Prsice se naselijo na kozo ali koZzne robove
in povzrocajo srbenje. Usi so majhniinsekti,
ki se naselijo na lasisce, telo ali genitalije in
se hranijo s krvjo gostitelja. Klopi se prise-
sajo na telo in preko ugriza prenasajo raz-
licne bolezni, garje pa povzrocajo izpuscaje
in srbenje. Glede na mesto naselitve lahko
zajedavce delimo na intestinalne (naselijo
se v ¢revesju), kozne (naselijo se na kozo ali
pod njo) in krvne zajedavce (hranijo se s
krvjo gostitelja). Nekateri zajedavci lahko
povzrocajo resnejse bolezni, kot sta mala
rija (malarijski zajedavci) ali lajmska bolezen
(klopi). Drugi zajedavci povzrocajo manjse
tezave, kot so srbenje, ¢revesne tezave in
podobna nelagodja. Glede na to, kako dolgo
zajedajo gostitelja, jih lahko delimo tudina

zacasne (komarji, klopi) in stalne (usi, gliste).
Glede na mesto naselitve jih delimo na
notranje in zunanje.

Najpogostejsi zajedavci, ki nam povzrocajo
tezave, so:

Lasnica - drobna glista, s katero se okuzimo
z uzivanjem premalo kuhanega mesa.

Podancdica - najbolj razsirjeni zajedavci,
2-10 mm dolgi ¢rvi, s katerimi se najpogo-
steje okuzijo otroci. Povzrocajo noc¢no srbe-
nje okrog zadnjika.

Gliste - jajceca glist vizlo¢kih z rokami zane-
semo z okolice anusa v usta.

Bolhe - najvecjo nevarnost predstavljajo
bolezni, ki jih vbod bolhe lahko vnese v nasa
telesa. Vnesejo nam lahko tudi licinke
trakulj.

Usi - strah in trepet vseh starsev otrok v vrt-
cih in osnovnih 3olah. Zuzelke se naselijo na
lasis¢e, njihova slina pa povzroc¢a mocno
srbenje.

Biceglavci - gliste v obliki bica, ki v telo zai-
dejo zumazanimi rokamiin povzrocajo vne-
tje na debelem crevesju.

Toksoplazma - macji zajedavci, ki se preko
iztrebkov prenesejo na ¢loveka in povzrocajo
toksoplazmo, bolezen, posebej nevarno za
nosecnice.

Garje - nalezljiva parazitska bolezen, ki jo
povzroca majhna prsica, imenovana srbec.
Imunski sistem nanje odreagira z alergijskimi
spremembami na kozi. Prepoznamo jo po
hudem srbenju, predvsem v no¢nem casu.

Trakulja — vmesni gostitelj so miSice goveda
in svinj, katerim ne povzro¢a tezav. Cloveku
pa povzroci ogromno tezav, zraste lahko tudi
do ve¢ metrov.

Kako prepoznamo okuzbo z
zajedavci?

Zajedavec potrebuje organizem za svoj
obstoj. Njegov cilj ni ubiti organizem, saj mu
ta nudi zivljenjsko okolje in vir hrane. Zajeda
se pocasi, a vztrajno. Na zacetku prisotno-
sti zajedavcev ni lahko prepoznati. Sprozi
lahko zgolj alergijski odziv, na daljsi rok pa

lahko okuzbe povzrocajo resnejse zaplete

in kroni¢ne bolezni. Med splosne in pogo-

stejSe znake okuzbe z zajedavci sodijo:

« kroni¢na utrujenost, apati¢nost, tudi
depresija,

» pomanjkanje teka,

« razdrazljivost, hiperaktivnost, nervoza,

«+ splosno slabo pocutje,

+ nespecnost,

- neizrazite bolecine,

. Crevesne tezave (driska ali zaprtje),

+ napihnjen trebuh, vetrovi, bolecine v tre-
buhu, kr¢i, bruhanje,

- nenehna lakota,

« kozniizpuscaji,

+ srbec zadnjik,

- alergije na hrano, koprivnica,

- slabokrvnost,

- glavoboli,

+ izgubateze,

+ nocno potenje ...

Ce imunski sistem zazna prisotnost zajedav-
cev v telesu, se nanje odzove in se proti njim
bori. Zajedavci pa se pred njim zas¢itijo na vec
nacinov. Na svoji povrsini lahko ustvarijo neka-
ksen ovoj, ki je po sestavi podoben tkivu gosti-
telja ali pa manipulirajo in izkoristijo protite-
lesa gostitelja, da zakrijejo svoj obstoj. V telesih
se lahko nahajajo v razli¢nih razvojnih fazah,
zdravila pa morda delujejo samo na nekatere
izmed teh faz. Ce ne povzrocajo hujsih zdra-
vstvenih teZav ali pa le zelo splosne simptome,
jih tudi zdravniki le s tezavo odkrijejo. Najpo-
gosteje se prisotnost ¢revesnih zajedavcev
preverja z vzorci blata, ki pa ne pokazejo nujno
prisotnosti, saj se njihova jaj¢eca ne nahajajo
vvsakem kupcku blata. Tudi pregled krvilahko
pokaze na okuzbo z zajedavci, ¢e krvna slika
pokaze povisane celice eozinofilne granulo-
cite v vzorcu krvi. Ve¢je zajedavce, ki se naha-
jajo v posameznih organih, pa lahko zaznamo
s slikovnimi preiskavami (ultrazvok, CT, MR).
Malarijo dokazemo z mikroskopskim pregle-
dom razmaza krvi.

Zajedavci telesu kradejo tudi nujno
potrebna hranila (denimo Zelezo, vitamin B12,
glukozo ...), zaradi ¢esar lahko nastajajo zdra-
vstvene tezave. Pomanjkanje hranil je Se
posebej skodljivo za otroke, ki potrebujejo
zadostne koli¢ine teh hranil za rast in razvoj.
Poleg tega da kradejo potrebna hranila, za
sabo puscajo tudi strupene izlocke. So pa
ravno otroci najbolj izpostavljeni okuzbi z
zajedavci, saj $e nimajo razvitih ustreznih
higienskih navad.
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Zdravljenje okuzbe z zajedavci

Ker se imunski sistem gostitelja na okuzbo

zajedavca pogosto odzove neucinkovito, je

zdravljenje taksnih okuzb toliko bolj
pomembno. Zdravljenje ni pomembno zgolj
zvidika zmanjsanja obolevnostiin smrtnosti
ljudi, temvec tudi z vidika zmanjsevanja pre-

nosa okuzb. Zdravljenje pogosto poteka z

zdravili. Obstajajo tudi preventivni in kura-

tivni nacini, ki lahko preprecujejo okuzbe:

+ Prehrana z veliko vsebnostjo beljakovin
mnogim zajedavcem ne ugaja, medtem
ko hrana, bogata z ogljikovimi hidrati,
pospesuje in dodatno zapleta nekatere
oblike okuzb z zajedavci.

«+ Veliko lahko naredimo z ustrezno higieno,
tako osebno higieno kot tudi higieno Zivil,
pitne vode ter skrbjo za ¢isto okolje. Ker
cepljenje proti okuzbam z zajedavci za zdaj
$e nina voljo, so higienski prijemi pomem-
ben vir preprecevanja Sirjenja tovrstnih
okuzb.

+ Moznost za okuzbo bo bistveno manjsa,
e si bomo redno umivali roke, $e posebej
po stiku z zemljo, umazanijo in Zivalmi.

« Posamezna zivila, ki predstavljajo mozen
vir okuzb, kot so meso, jajca ipd., moramo
vselej segrevati do ustrezne temperature.

« Zazdravo c¢revesno floro lahko poskrbimo
s probiotiki in prebiotiki in tako ustvar-
jamo okolje v ¢revesju, ki ni ugodno za
zajedavce.

« Skrbimo za moc¢an imunski sistem, tudi z
zadostno koli¢ino spanja in gibanja ter z
zmanjsanjem koli¢ine stresa.

- Uzivajmo ¢im manj sladkorja, saj je to naj-
ljubsa hrana zajedavcev. Pri presnovi slad-
korjev in ogljikovih hidratov v ¢revesju se
porablja kisik, zajedavci pa zelo radi zZivijo
v anaerobnem okolju, tj. okolju brez kisika.

« Zivila, ki lahko pomagajo, so razli¢na zeli-
$¢a, zelenjava in zacimbe: ¢esen, drobnjak,
¢emaz, korenje, zelena papaja, granatno
jabolko, ¢ebula, sveze fige, zelje, borovnice,
ingver, timijan, kurkuma, propolis, origano,
bucnice, mandlji, neem, poprova meta,

janez, pelin in klincki, ki veljajo za ucinko-
vita naravna sredstva proti zajedavcem.
+ Od prehranskih dodatkov se priporocajo
Se L-cistein, koencim Q10, rizol ...
Pomembno je dodati, da zajedavcev iz telesa
ne odpravljamo med nosecnostjo in doje-
njem, saj se med odstranjevanjem sprosca
vecja koli¢ina strupov, ki lahko $kodi otroku.

Zajedavci v zivilih

Prazivali, valjaste gliste, ploski ¢rvi (trakulje

in metljaji) so zajedavci, ki lahko okuzijo Zivila

alivodo in povzrocijo zdravstvene tezave pri

¢loveku. Po navedbah NIJZ so zivila, ki so naj-

pogosteje okuzena z zajedavci: mleko, ribe,

raki, uzitne skoljke, lignji, polzi, govedina, svi-

njina, drugo meso, sadje in surova zelenjava.

Najpogosteje so nevarni:

« premalo toplotno obdelane ribe, raki in
skoljke,

« premalo toplotno obdelano meso,

« surove vodne rastline, kot je vodna kresa,

- surovazelenjava, onesnazena s ¢loveskim
ali zivalskim blatom.

Med postopke, ki unicijo zajedavce v zivilih,
po besedah NIJZ sodijo:

Segrevanje Zivil - Razvojne stopnje zajedav-
cev v zivilih in vodi unicita Zze dobra toplo-
tna obdelava Zivil in prekuhavanje vode.
Segrevanje zivil v mikrovalovni pecici ne
unici vseh zajedavcey, ker se zivila ne segre-
vajo enakomerno. Sredis¢na temperatura
pri toplotni obdelavi mesa mora biti nad
63 °C za 15 sekund (svinjina nad 68 °C in
divjac¢ina nad 74 °C), pri toplotni obdelavi
ribe pa nad 63 °C vec kot 15 sekund (licinke
Anisakis spp. v ribjem mesu unici tempera-
tura 60 °C). Vodo, okuzeno s cistami oz.
oocistami zajedavcev, prekuhavamo (vre naj
tri minute).

Zamrzovanje Zivil - Proces globokega zamr-
zovanja unici zajedavce v surovem mesu in
ribi. Trihinelo v svinjini uni¢i temperatura pod

LiceGuard®

-17 °Cv 20 dneh, 0z.-30 °C v sestih dneh (do
15 cm debeli kosi mesa). Ribo hitro zamr-
znemo pod -30 °C za 15 ur, v domaci zamr-
zovalni omari pod -20 °C za najmanj sedem
dni (unici licinke gliste Anisakis). Globoko
zamrzovanje unici razvojne stopnje ribje tra-
kulje (-18°Cv 24 urah) in ikre v govejem mesu
(-10°Cv 10dneh).

lonizirajoce sevanje — V surovih zivilih zaje-
davce unidi tudi ionizirajoce sevanje.

Dimljenje, soljenje in susenje — Vroc¢e dimlje-
nje unici licinke gliste Anisakis, hladno dimlje-
nje prezivijo. Mariniranje slanikov v 2,6-odsto-
tni ocetni kislini in 8-9-odstotni slanici unici
zajedavce Anisakis v Sestih tednih, ce je sla-
nica 5-6-odstotna, pa v 12 tednih. Prekaje-
vanje, soljenje in susenje ne unidi licink
trihinele.

Varno na potovanjih

Najpogostejsa potovalna tezava, s katero
se sreCujejo popotniki, je potovalna driska,
ki se pojavi med potovanjem ali po vrnitvi
domov. Ta bolezen je lahko posledica
okuzbe z virusi ali bakterijami, lahko pa tudi
z zajedavci. Dejavnik tveganja za potovalno
drisko je odvisen od podrocja, kamor potu-
jemo, stopnja obolevnosti je po navedbah
N1JZ za 50 % vedja, Ce potujemo iz razvitej-
$ih v manj razvite dezele. Med obmogja z
visokim tveganjem sodijo ve¢ji del Azije, Sre-
dnja in Juzna Amerika, deli Srednjega
vzhoda in Afrika.

Za preprecitev potovalne driske so naj-
pomembnejsi upostevanje splosnih higien-
skih ukrepov, skrbna izbira hrane in uziva-
nje ustekleni¢enih pijac. Higiena rok
predstavlja pomemben nacin prepreceva-
nja okuzbe. Roke naj bi si ¢im pogosteje umi-
valiz milom in ¢isto vodo, pred vsako jedjo
in po uporabi stranié¢a. Ce pitna vodna ni
dosegljiva, na NIJZ svetujejo uporabo
mokrih higienskih oziroma alkoholnih
robckov.

www.robicomb.si

Odkrivanje in
unicevanje usi

Elektronski glavnik
Robi Comb® Pro
odkriva in uni¢uje usi.
Je ekonomicen pripo-
mocek za vso druzino. "

So usi tudi vas glavobol?

Trije varni in enostavni nacini preprecevanja usivosti:

Odstranjevanje
gnid in usi

1 (‘ Sampon LiceGuard®

rahlja oprijem gnid,
tako da jih z glavni-
kom LiceGuard®
lazje iz¢esete.

3

Preprecevanje
usivosti

omogoc¢a dnevno

za uporabnika in
odbijajoc za usi.

Elektronski glavnik Robi Comb® Pro in proizvode LiceGuard® lahko kupite v lekarnah
in specializiranih trgovinah ali pa jih narocite preko spletne strani www.robicomb.si.
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zas¢ito pred usivostjo.
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ARR Health Technologies, Inc., ZDA
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A Najpogostejsa oblika
vegetarijanstva je lakto-ovo
vegetarijanstvo.

B 96 % Slovencev uziva me3ano
hrano, 2,1 % je delnih
vegetarijancey, 1,1 % je
vegetarijancev.

C Prehranska dopolnila v Sloveniji
redno uziva 5,9 % prebivalstva.

Kaj morajo vedeti
vegetarijanci?

N

Vegetarijanstvo postaja vedno bolj prilju-
bljen nacin prehranjevanja. Ne glede na to,
kaj botruje odlocitvi za vegetarijanstvo, pa

velja, da morajo vegetarijanci pazljivo

sestaviti svoj jedilnik, ¢e se zelijo izogniti

dolo¢enim zdravstvenim tezavam, ki so

lahko posledica tovrstne diete. O skritih

pasteh vegetarijanstva smo se pogovarjali

zdoc. dr. Evgenom Benedikom, univ. dipl.
inz. ziv. tehnol., s Klinicnega oddelka za

gastroenterologijo, hepatologijo in nutri-
cionistiko Pediatri¢ne klinike UKC Ljubljana,
tudi ¢clanom Skupine za humano prehrano

z0ddelka za Zivilstvo Biotehniske fakultete

Univerze v Ljubljani ter Nacionalnega

odbora za spodbujanje dojenja pri UNICEF

Slovenija.

Avtorica: Helena Zagar

Vegetarijanstvo pomeni nacin prehranje-
vanja, ki iz prehrane izlocuje izbrane sku-
pine zivil zivalskega izvora. Poznamo raz-
licne oblike vegetarijanske prehrane, med
najpogostejsimi pa so presnojedstvo (oseba
iz prehrane izlocuje vsa zivila zivalskega
izvora, poleg tega tudi ne uziva toplotno
obdelane hrane), veganstvo (iz prehrane se
izlo¢ijo vsa zivila Zivalskega izvora, vklju¢no

z medom) ter lakto-ovo-vegetarijanstvo
(oseba iz prehrane izklju¢uje meso in ribe,
uziva pa mleko in mlec¢ne izdelke ter jajca
in izdelke iz jajc).

Tveganje za pomanjkanje hranil se lahko
pojavi pri kakrsni koli obliki prehranjevanja,
ki temelji na izklju¢evanju ene ali ve¢ skupin
zivil z jedilnika in ne samo pri vegetarijan-
skem nacinu prehranjevanja, za zacetek pou-
dari Benedik. Posledi¢no zaradi nevarnosti
pomanjkanja hranil tako Evropsko zdruze-
nje za pediatri¢no gastroenterologijo, hepa-
tologijo in prehrano kot slovenska pedia-
tri¢na stroka odsvetujeta prakticiranje
veganske prehrane za dojencke, malcke in
otroke. Prakticiranje veganske prehrane prav
tako predstavlja povecano tveganje za
pomanjkanje hranil v ¢asu nose¢nosti in
dojenja ter pri osebah, starejsih nad 65 let. V
omenjenih zivljenjskih obdobjih so potrebe
po nekaterih hranilih namre¢ moc¢no pove-
¢ane, pojasnjuje sogovornik. Drzi sicer, da
dolocena strokovna zdruzenja, ki delujejo
predvsem v anglesko govorecih dezelah,
dovoljujejo prakticiranje vegetarijanstva,
tudi veganstva, tako med otroki kot tudi med
nosec¢nicami in dojecimi materami, a hkrati
poudarjajo, da mora prehrano take osebe
ustrezno nacrtovati klini¢ni dietetik, saj v
nasprotnem primeru izbrana dieta lahko vodi
v nastanek razli¢nih zdravstvenih tezav, ki

imajo lahko za razvijajoc¢ega se otroka tudi
dolgotrajne in nepopravljive posledice, je
jasen Benedik, ki se Ze leta ukvarja s tovr-
stnimi optimizacijami prehrane pri nas.
Kako do zadostnega vnosa beljakovin
in esencialnih aminokislin?
Beljakovine so sestavljene iz nabora 20 ami-
nokislin, ki jih delimo na esencialne in nee-
sencialne. Esencialne aminokisline so tiste,
ki jih mora ¢lovek v telo nujno vnesti s hrano,
saj jih telo ne more sintetizirati samo. Nee-
sencialne aminokisline telo proizvede samo.
S pestro in uravnotezeno vsejedo prehrano
oseba v telo vnese vse potrebne aminoki-
sline v zadostnih koli¢inah, saj so zivila zival-
skega izvora izjemno dober vir kakovostnih
beljakovin z visoko biorazpolozljivostjo. Tudi
zivila rastlinskega izvora vsebujejo vseh
dvajset aminokislin, vklju¢no z vsemi deve-
timi esencialnimi aminokislinami, le profil
porazdelitve aminokislin v zZivilih rastlin-
skega izvora je manj optimalen kot v Zivilih
Zivalskega izvora. Zato je pri kateri koli obliki
vegetarijanske prehrane bistveno poznava-
nje zivil in njihove sestave ter nacrtovanje
raznolike hrane in predvsem kombiniranje
razli¢nih rastlinskih virov beljakovin, razlozi
Benedik. Drugi dejavnik, ki ga je pri vegeta-
rijanski prehrani treba upostevati, so raz-
licne stopnje prebavljivosti beljakovin, ki
vplivajo na razpolozljivost aminokislin. Belja-
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»Pri kateri koli obliki vegetarijanske prehrane

je bistveno poznavanje zivil in njihove sestave

ter nacrtovanje raznolike hrane in predvsem
kombiniranje razlicnih rastlinskin virov beljakovin.«

kovine Zivalskega izvora so lazje prebavljive,
poleg tega pa se lahko v nepravilno obde-
lanih beljakovinskih virih rastlinskega izvora
(npr. stroc¢nice) nahajajo doloceni t. i. inhi-
bitorji, ki zmanjsujejo prebavljivost beljako-
vin in zavirajo absorpcijo nekaterih hranil,
kar lahko na dolgi rok vodi tudi v kroni¢no
pomanjkanje specifi¢nih mikrohranil, opo-
zarja sogovornik.

Kako do zadostnega vnosa Zeleza, kal-
cija, vitamina B ,, maséobnih kislin
omega-3invitamina D?

Zelezo sodeluje pri prenosu in hrambi kisika,
nastopa pa tudi kot kofaktor v presnovi neka-
terih hranil. Glavni rastlinski viri Zeleza so zita

in zitni izdelki, stro¢nice, orescki (indijski

orescki, mandlji, makadamija, pistacije), zele-
nolistnata zelenjava (Spinaca, blitva, ohrovt)

ter pravi kakav oz. temna ¢okolada. V rastli-
nah se nahaja nehemska oblika zeleza, ki je

slabse izkoristljiva kot hemska oblika, ki jo

najdemo v zivilih zivalskega izvora. Poleg

tega se v nekaterih zivilih rastlinskega izvora,
ki vsebujejo Zelezo, nahajajo Ze prej omenjeni

inhibitorji oz. zaviralci, ki lahko motijo absorp-
cijo zeleza. Med te uvri¢amo predvsem fitin-
sko kislino, nekatere polifenolne spojine ter
kalcij. Absorpcijo nehemske oblike Zeleza

spodbuja vitamin C, zato se pri uzivanju

dobrih rastlinskih virov Zeleza priporoca kom-
biniranje z Zivili, ki so tudi vir vitamina C, pove

Benedik.

Kalcij ima pomembno vlogo pri stabiliza-
ciji celi¢cnih membran, regulaciji celi¢ne rasti,
posredovanju signalov med celicami, pre-
nosu drazljajev med ziv¢énimi celicami, delo-
vanju misic in pri strjevanju krvi, nadaljuje
sogovornik. Poleg tega je tudi glavni mine-
ral v kosteh in zobeh. Najboljsi vir kalcija so
mleko in mle¢ni izdelki, nahaja pa se tudi v
zelenjavi (repa, Spinaca, ohrovt, blitva, okra,
brokoli), oresc¢kih (soja, fizol), semenih
(sezam) in sadju (suhe slive, suhe marelice,
suhe fige, papaja). Dober vir kalcija za osebe,
ki se prehranjujejo brez Zivil Zivalskega izvora,
so tudi obogatena zivila, ki jim je kalcij dodan.
Podobno kot pri rastlinskih virih Zeleza se
namrec tudi v rastlinskih virih kalcija naha-
jajo inhibitorji, ki motijo njegovo absorpcijo.
Med te uvrs¢amo oksalate - ti se nahajajo v
$pinaci, brokoliju in rabarbari. Absorpcijo kal-
cija prav tako zavirajo fosfati in fitati. K boljsi
absorpciji kalcija pripomorejo vitamin D, fos-

for, laktoza in kazein. Vse omenjene snovi pa
se nahajajo v mleku in mle¢nih izdelkih, ki
prav zato veljajo za najboljsi vir kalcija.

Vitamin B, oz. kobalamin ima zelo
pomembno vlogo pri delovanju zivénega sis-
tema - med drugim vpliva na zmanjsevanje
utrujenostiin iz¢rpanosti, hkrati pa sodeluje
tudi v procesu tvorbe rdecih krvnih celic. Vita-
min B,, se nahaja izklju¢no v Zivilih Zivalskega
izvora, zato ga morajo osebe, ki se prehra-
njujejo z vegansko prehrano, nadomescativ
obliki kakovostnih in preverjenih prehranskih
dopolnil. Pogosto se vitamin B,, med prede-
lavo dodaja tudi rastlinskim nadomestkom
zivil zivalskega izvora (npr. rastlinski napitki,
seitan, tofu ipd.), vendar uzivanje samo teh
zivil brez uzivanja prehranskih dopolnil pogo-
sto ne pokrije priporo¢enega dnevnega
vnosa za vitamin B,,, opozarja sogovornik.
Pomanjkanje vitamina B, vodi v megalobla-
stno anemijo, ki se lahko odraza v okvarah
Zivénega sistema. Dolgotrajno pomanjkanje
vitamina B,, in pomanjkanje v ¢asu pospe-
Sene rasti pa je Se posebej nevarno za odra-
$¢ajocCega otroka, saj so lahko posledice
trajne in nepopravljive, opozori sogovornik.

Mascobne kisline omega-3, $e posebej
eikozapentaenojska kislina (EPK) in dokoza-
heksaenojska kislina (DHK), so izjemno
pomembne v prehrani ¢loveka, Se zlasti med
nosec¢nostjo, ko poteka razvoj otrokovih
mozganov in vida, ter v otrostvu oz. v ¢asu
pospesene rasti otroka, poudari Benedik. Tre-
tja izmed pomembnejsih mas¢obnih kislin
omega-3 je alfalinolenska kislina (ALK).
Mascobne kisline omega-3 preprecujejo
razvoj sr¢no-zilnih obolenj, imajo ugoden
vpliv naimunski sistem in delujejo protivne-
tno. Kakovostni vir EPKin DHK so predvsem
mastne modre morske ribe na zacetku pre-
hranjevalne verige (npr. incuni, sardoni, sar-
dele, orade, brancini) in kakovostna ribja olja.
ALK izvira iz zivil rastlinskega izvora - semen,
oresckov in kakovostnih rastlinskih olj (kono-
pljino olje, orehovo olje, olje oljne ogricice,
laneno olje ipd.), ki niso primerna za toplo-
tno obdelavo. Za osebe, ki ne uzivajorrib, se
priporoc¢a nadomescanje mascobnih kislin
omega-3 v obliki kapsul z ribjim oljem. Za
osebe, ki se prehranjujejo z vegansko pre-
hrano, se na trgu nahajajo prehranska dopol-
nila z mas¢obnimi kislinami omega-3, ki so
pridobljena iz morskih alg.

Prehransko dopolnilo

Floradix Floravital®
tekoée Zelezo z vitamini

Zmanjsuje utrujenost
in iz€érpanost
e vsebuje organsko zelezo (II)

v obliki Zelezovega glukonata,
ki ga telo zlahka vsrka

e z dodanimi vitamini B,, B,, B, B,,
ter z vitaminom C za vedjo
absorpcijo zeleza

* ne povzroca prebavnih tezav

Zelezo, vitamini B, B,, B,, in C prispevajo k
zmanjSevanju utrujenosti in izérpanosti ter k
spros¢anju energije pri presnovi. Vitamin C
povecuje absorpcijo Zeleza.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo
za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.

V lekarnah in

specializiranih  utrujena.si @ Gorkié
prodajalnah
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»Poleg omenjenih hranil se v zimskih mesecih
(od oktobra do aprila) za vse Slovence priporoca
prehransko dopolnilo z vitaminom D.«

Vitamin D je v mas¢obi topen vitamin, ki
ima pomembno vlogo pri razvoju kosti in zob
ter pri delovanju imunskega sistema. Med dru-
gim povecuje zmoznost tankega Crevesa, da
ucinkovito absorbira kalcij. Vitamin D lahko
telo sintetizira samo, in sicer v kozi pod vpli-
vom ultravijoli¢ne svetlobe B. Endogena sin-
teza v kozi predstavlja glavni vir vitamina D.
Od prehranskih virov pa najvec vitamina D naj-
demo v prej omenjenih mastnih modrih mor-
skih ribah. Rastlinski viri vitamina D so pred-
vsem gobe. Poudariti je treba, da s prehrano,
niti vsejedo niti vegetarijansko, ne moremo
nikakor pokriti potreb po vitaminu D, je jasen
sogovornik. Do pomanjkanja vitamina D med
slovensko populacijo prihaja predvsem v
poznojesenskih, zimskih in zgodnjih spomla-
danskih mesecih, zato se od oktobra do aprila
priporo¢a nadomescanje vitamina D v obliki
prehranskih dopolnil za vse prebivalce, ne
glede na nacin prehranjevanja.

Kako pa je z uzivanjem prehranskih
dopolnil - je to za vegetarijance nuja?

Za vegetarijance, Se posebej tiste, ki iz pre-
hrane izlocajo vse izdelke zivalskega izvora,
je nujno nadomescanje vitamina B, , saj ome-
njenega vitamina v zivilih rastlinskega izvora
prakti¢no ni, odgovarja Benedik. V primeru
pomanjkanja in nezadostnega vnosa s pre-
hrano (predvsem pri Zenskah v rodni dobi)
je zazeleno tudi nadomescanje folne kisline

in Zeleza s prehranskimi dopolnili. Pri strogih
oblikah vegetarijanstva (presnojedstvo, fru-
tarijanstvo ter veganstvo) se priporoca tudi
dodajanje kalcija, cinka ter mascobnih kislin
omega-3, se zlasti DHK (predvsem v obdo-
bju nosec¢nostiin dojenja) ter EPK, saj potrebe
po omenjenih hranilih prav tako tezko pokri-
jemo z zivili rastlinskega izvora in to kljub
dobremu nacrtovanju. Poleg omenjenih hra-
nil se v zimskih mesecih (od oktobra do aprila)
za vse Slovence priporoca prehransko dopol-
nilo zvitaminom D, kot smo Ze zapisali. Ome-
niti pa je treba $e jod, zato se svetuje za pri-
pravo jedi uporabljati jodirano sol, seveda v
zmernih koli¢inah. Pri nakupu prehranskega
dopolnila se posvetujte s klini¢nim ali Sport-
nim dietetikom, odsvetuje pa se nakup
neznanih prehranskih dopolnil po spletu.

Kako se izogniti prehranskim pastem,
kot so presezek sladkorja, nezdrave
mascobe in preprosti ogljikovi hidrati?
Tako kot vsejedcem tudi vegetarijancem pri-
porocamo poseganje po lokalnih, svezih in
sezonskih zivilih ter izogibanje vnaprej pri-
pravljeni, predpakirani ter visoko predelani
hrani, razlozi Benedik. Veganski nadomestki
pogosto vsebujejo veliko nasi¢enih mascob,
soli, sladkorjev, ojacevalcev okusa, konzer-
vansov ter emulgatorjey, saj se Zelijo proizva-
jalci teh izdelkov priblizati teksturi in okusu
Zivil zivalskega izvora. Omenjena zivila pra-
viloma spadajo v skupino visoko predelanih
zivil. Priporoca se, da prehrana temelji na
nepredelani hrani, omenjeni izdelki pa naj
se na jedilniku znajdejo ¢im redkeje. Kadar
posameznik poseze po vegetarijanskih ali
veganskih nadomestkih, naj bo pozoren
predvsem na deklaracijo, iz katere je razvi-
dno, iz katerih sestavin je izdelek narejen
(seznam sestavin) ter kaksna je sestava
izdelka kar se tice makrohranil (tabela hranil-
nih vrednosti). Osebe naj bodo pri preverja-
nju sestave zivil in hranilne vrednosti $e pose-
bej pozorne na vsebnost nasi¢enih mascob,
sladkorja ter soli. Vseh omenjenih sestavin
naj bo v zivilu ¢&im manj.
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Optimalna kombinacija aminokislin

U¢&inkovit vir beljakovin pomembnih za
regeneracijo po poskodbah in posegih.
Optimalna kombinacija, ki zagotavlja 99 %
izkoristek in ne ustvarja dusi¢nih odpatkov.
Brez sestavin Zivalskega izvora - odli¢no
dopolnilo za vegetarijance in vegane.
Idealen vir beljakovin za vse vrste $porta.
Primerno tudi za otroke, nosecnice

in dojece Zenske.

Generalni distributer

Marocila in seznam prodajnih mest:

w: Www.institut-o.com

m: info@institut-o.com
t: 040 277 857
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Jesenska prehladna
obolenja

dr. Vojko Berce, dr. med., specialist pediatrije

S koncem poletja se v Solske klopi vrnejo
otroci, medtem ko vrté¢evske igralnice spet
napolni smeh malckov in predsolskih otrok.
Jesenski ¢as pa ni le ¢as, ko se obarva listje
na drevesih in v zraku zadisi po kostanju,
temvec ga povezujemo tudi s porastom pre-
hladnih obolenj in respiratornih bolezni.
Ceprav se laiéni druzbi zdi, da so te posle-
dica temperaturnih in vremenskih spre-
memb, pa jih je mogoce v resnici pripisati

predvsem spremenjenemu zivljenjskemu
ritmu v jesenskem casu.

Avtorica: Nika Arsovski

Prezivljanje dni na prostem, prijetno boza-
nje soncnih zarkov in morska klima. Vse to so
dejavniki, ki blagodejno vplivajo na nas imun-
ski sistem. Pa ne le to, e vrsta drugih dejav-
nikov vpliva na zmanjsan pojav bolezni in
okuzb v poletnem casu. Z jesenjo in zacet-
kom 3ol ter vrtcev pa se vse to precej hitro
spremeni in zacetek novega 3olskega leta
pogosto pospremijo tudi $tevilna vnetja,
okuzbe in prehladi, ki tako otrokom kot tudi
odraslim povzrocijo nemalo tezav. Nas imun-
ski sistem se znajde na preizkusnji, saj mora
vsakodnevno prepoznati vrsto skodljivih
mikrobov iz okolice ter pred skodljivci pri-
merno zasititi nas organizem. Sposobnost

obrambnega telesnega obrambnega sistema
pred mikroorganizmi je sicer odvisna od vsa-
kega posameznika in razli¢nih dejavnikov.
Mednje uvrs¢amo tudi genetiko, starost, kro-
ni¢ne bolezni, onesnazenost okolja, zdrav
Zivljenjski slog, stres itd. Kompleksen imun-
ski sistem za ucinkovito delovanje potrebuje
ravnovesje, ki ga (deloma) lahko dosezemo
z zadostno mero spanca, primerno redno
telesno vadbo, izogibanjem stresu in urav-
notezeno prehrano. Na imunski sistem
pomembno vpliva tudiizpostavljenost okuz-
bam, saj so zaprti prostori, kjer se zadrzuje
vecje Stevilo ljudi, kot nalasc¢ za krozenje in
izmenjavo virusov ter bakterij. Po besedah
namestnika predstojnika Klinike za pediatrijo
UKC Maribor dr. Vojka Berceta namrec na$
imunski sistem jeseni ni ni¢ bolj »oslabljen«
kot poleti: »Pri otrocih imunski sistem v jesen-
skih mesecih ni ni¢ bolj oslabljen kot poleti.
Vsaj po nasih testiranjih sodec, je sposobnost
imunskega sistema za obrambo precej enaka
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»Qtroci morajo preboleti stevilne viruse, da si
zgradijo specificen imunski sistern po naravni poti.
V' tem primeru ni mogoce prav veliko pomagati,

te okuzbe morajo preboleti. \/ najvec primerih gre
za rinoviruse. Obstaja vec kot sto razlicnih sevov le
teh, kar bi v teoriji pomenilo, da lahko zbolimo tudi
stokrat.«

skozi vse leto. Pri tem velja upostevati manjse
vrednosti vitamina D ob izpostavljanju soncu,
a to ni poglaviten vzrok za porast okuzb v
jesenskem ¢asu. Precej vedji dejavnik pred-
stavlja prezivljanje ¢asa v zaprtih prostorih.
Dan se kraj$a, vreme je vse manj prijetno, kar
pripomore ktemu, da vse ve¢ ¢asa prezivimo
za Stirimi stenami. To pomeni, da se v zapr-
tih prostorih tudi druzimo in smo v tesnej-
$em stiku.« Resne okuzbe so pogosto posle-
dica oslabljenega imunskega sistema, a
tistega, kar imenujemo prehlad in se kaze
bodisi z vroc¢ino, izcedkom iz nosu,
kasljem, kihanjem itd., ne gre pripisati
izklju¢no slabemu odzivu imunskega sistema.
V zaprtih prostorih virus lazje krozZi. In ¢e se
poleti ve¢ druzino na prostem, se jeseni
pogosteje zadrzujemo v (velikokrat slabo zra-
¢enih) prostorih.

Respiratorni sincicijski

virus (RSV)

Seveda ni ni¢ nenavadnega, Ce je otrok, ki
obiskuje vrtec, prehlajen nekajkrat letno. Po
zadnjih podatkih sode¢ otroci v zgodnjem
obdobju obolevajo do desetkrat na leto,
odrasli pa obi¢ajno prebolimo prehlad od
dva- do trikrat na leto in v lazji obliki. Med

boleznimi v jesensko-zimskem ¢asu prednjaci
prav prehlad, ki ga spremljata zamasen nos
in blag kaselj, manj pogoste so bakterijske
in druge virusne bolezni (vnetje Zrela, pljuc-
nica, gripa, bronhitis itd.). Med okuzbami, ki
so v jesensko-zimskem cCasu pogoste, je tudi
respiratorni sincicijski virus (RSV). Gre za zelo
nalezljiv virus, ki se lahko $iri s kasljanjem,
kihanjem ali neposrednim stikom (dotik,
poljub, rokovanje itd.). Na povrsini lahko virus
prezivi vec ur. Priblizno dve tretjini dojenc-
kov se okuzita z RSV v prvem letu Zivljenja,
do dopolnjenega drugega leta starosti pa
skoraj vsak otrok. Pri ve¢jih otrocih in odra-
slih povzroca le blazja prehladna obolenja,
pri majhnih otrocih pa lahko vodi v akutni
bronhiolitis (najbolj nevaren je za otroke do
tretjega meseca starosti). Najbolj so na udaru
prezgodaj rojeni otroci, otroci s kroni¢no
plju¢no boleznijo in otroci s hujso prirojeno
sr¢no napako. Okuzba z RSV se sprva kaze
kot prehlad s povisano telesno temperaturo,
izcedkom iz nosu itd., s poslabsanjem pa se
lahko virus razsiri v plju¢a in povzrodi suh dra-
zec kaselj, otezeno dihanje, piskanje, daljse
dihalne premore, hitro dihanje itd.

Pljucnica

»Vecina plju¢nic do petega leta starosti ne

zahteva zdravljenja. Pri dojenckih in otrocih

do petega leta starosti plju¢nico pogo-
steje povzrocajo virusi. V tem primeru se

izrazi z otezenim dihanjem, blago vrocino in

izcedkom iz nosu. Pri otrocih, starejsih od pet

let, pa so povzrocitelji plju¢nice pogosteje

bakterije, bakterijska plju¢nica se odrazi z

visoko telesno temperaturo, bolec¢inami

v prsnem ko3u ali trebuhu in le malo pridru-
Zenimi simptomi, medtem ko je kaslja

bistveno manj kot pri virusni,« opozori Vojko

Berce, dr. med., specialist pediatrije, in ob tem

doda, da gripa obicajno za otroke ni nevarna,
zizjemo tistih s pridruzenimi boleznimi. Bak-
terijska pljucnica se zdravi z antibiotiki, izbolj-
Sanje pa je obicajno opazno Ze po dveh oz.
treh dneh. Kaselj lahko vztraja Se tedne ali

Naravna resitev za
urejeno prebavo.

V prebavnem sistemu se nahaja skoraj 80 % celic
imunskega sistema, zato ste zdravi toliko, kolikor je zdrav
vas prebavni sistem. Vsi deli telesa pa delujejo bolje, ¢e jih
podpremo z zdravimi Zivljenjskimi navadami. Poskrbite za
dobro pocutje z rednim pitjem 0,5 litra Donata dnevno,
ki kliniéno dokazano ureja prebavo na naraven nacin.

Poskrbite za svojo prebavo, poskrbite zase. | donat.com
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celo mesece po zdravljenju: »Ce otrok z
okuzbo dihal tezko diha ali odklanja teko-
¢ino, je to razlog za zaskrbljenost. Tudi ob
piskanju in hitrem dihanju obis¢imo
zdravnika. Ce pa gre samo za povisano tele-
sno temperaturo do 39 °Cin kaselj, pa so ti
znaki precej manj skrb vzbujajoci.« Okuzba
z novim koronavirusom, po drugi strani, je
za mlajse dojencke nevarnejsa, a na Kliniki
za pediatrijo UKC Maribor upajo, da je porast
okuzb, ki je v zadnjih letih ohromil zdrav-
stveni sistem po svetu, mimo.

Na katere znake pri otrocih naj
bomo starsi se prav posebej
pozorni?

Starsi smo lahko pogosto zaskrbljeni ze ob
povisani telesni temperaturi ali pokasljeva-
nju. A vrocina je v resnici nas zaveznik, saj
gre za odziv imunskega sistema na virus oz.
okuzbo. Vrocina oz. povisana telesna tem-
peratura sama po sebi ni nevarna (oz. le v
redkih primerih), temvec je posledica delo-
vanja naSega obrambnega sistema. Sogo-
vornik opozarja, da naj bomo pozorni, ¢e ob
visoki vrocini opazimo odsotnost drugih pre-
hladnih znakov - kaslja, bolecin v Zrelu in
usesih, driske, bolecin v prsnem kosu, ote-
zenega dihanja itd. »Vrocina je Se posebej
skrb vzbujajoca pri otrocih, mlajsih od Sestih
mesecev starosti. Seveda nas skrbi, ¢e se
otrokova telesna temperatura dvigne nad
39 °C, a Se bolj moramo biti zaskrbljeni, ce
ob tem ne opazimo nobenih drugih znakov
prehlada, le vrocino. Skrbi nas tudi
kaselj, ki ga spremljata visoka vrocina in ote-
zeno dihanje ter bolecine v prsnem kosu.
Tudi bruhanje ob okuzbi dihal je lahko skrb
vzbujajoce, sploh ¢e opazimo tudi spre-
membe na otrokovem razpoloZenju in
pomanjkljiv vnos tekocine. V tem primeru je
nujen obisk zdravnika. Ce se razpolozenje
kljub bruhanju ne spremeni, poleg tega pa
otrok zadovoljivo pije, potem njegovo zdra-
vstveno stanje le opazujemo, v primeru, da
bi prislo do poslabsanja,« pojasnjuje Berce.

»Povsem obicajno je, da otroci prvo leto vrtca
zbolijo tudi do desetkrat letno. Starsem se tako
pogosto zdi, da iz ene okuzbe skacejo v drugo. Od
vrocine, prehlada in kaslja.«

Imunski sistem predsolskih

otrok se razvija z vsako novo
okuzbo oz. prehladnim
obolenjem

Z jesenjo bo veliko otrok prvic¢ prestopilo
prag vrtca, sploh otrokovo prvo leto v
vzgojno-izobrazevalnem zavodu pa spre-
mlja vrsta prehladnih obolenj in okuzb.
Razlog tici v razvijajo¢em se imunskem sis-
temu najmlajsih, pa tudi v tem, da moramo
za imunost proti posameznim okuzbam in
virusom te preboleti. »Otroci morajo prebo-
leti Stevilne viruse, da si zgradijo specificen
imunski sistem po naravni poti. V tem pri-
meru ni mogoce prav veliko pomagati, te
okuzbe morajo preboleti. V najvec primerih
gre za rinoviruse. Obstaja vec kot sto razli¢-
nih sevov le teh, kar bi v teoriji pomenilo, da
lahko zbolimo tudi stokrat. Povsem obic¢ajno
je, da otroci prvo leto vrtca zbolijo tudi do
desetkrat letno. StarSem se tako pogosto zdi,
da iz ene okuzbe skacejo v drugo. Od vro-
¢ine, prehlada in kaslja. Zdi se nam, da so
ves ¢as v domaci oskrbi. Kaj takega je nemo-
goce prepreciti. Tudi ¢e otroka vzamemo iz
vrtca, ne bo ni¢ pomagalo. Obic¢ajno so
namrec kuzni ze dan ali dva pred pojavom
prvih znakov bolezni. Ko enkrat zbolijo, so

Na voljo vlekarnah. Vitamin D prispeva k delovanju imunskega sistema. Prehransko
dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin zivljenja.

LACTOSE  GLUTEN ~ SUGAR
FREE FREE 1:133

Ze po nekaj dneh manj kuzni, ¢etudi Se
kasljajo,« opozarja sogovornik iz UKC Mari-
bor. Ob tem dodaja, da mlajsi sorojenci —
dojencki, ki $e niso vpisani v vrtec -, tezje
prenasajo posamezne bolezni in okuzbe.
Prav zato je prav, da jih ne izpostavljamo
bolnim otrokom, sploh v sezoni RSV pa je
priporocljivo, da starejsi sorojenci ostanejo
doma. RSV je namrec¢ posebej nevaren za
dojencke do tretjega meseca starosti, zato
naj njihovi starejsi sorojenci, sploh v sezoni
(od novembra do marca), raje ostanejo
doma. Obdobje posameznih respiratornih
virusov je sicer obi¢ajno trajalo dva do tri
mesece, a s pandemijo novega koronavirusa
se je porusilo tudi to. Tako se je RSV v prete-
klih dveh sezonah pojavljal Ze v poletnih
mesecih pa vse tja do pozne jeseni. Ceprav
zdravstveno osebje starSem polaga na srce,
da starejse sorojence v obdobju RSV vza-
mejo iz vrtca, je taksnih, ki priporocil ne upo-
Stevajo, Se vedno veliko. Za zdravje dojenc-
kov lahko tako najvec naredimo starsi sami,
kar pa se predsolskih otrok tice pa: »Vrtcev-
skih otrok pred okuzbami dihal ne moremo
obvarovati. To je v resnici precej sizifovo
delo. Pogoste okuzbe pa ne pomenijo nujno,
da je nekaj narobe z njihovo imunostjo.«

-

-
MADE IN
® | FINLAND

Mlecnokislinske
bakterije in vitamin D
za imunsko odpornost
celotne druzine.
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A Posamezniki s POI se niso zmozni
zasdititi pred povzroditelji okuzb.

B od okvare je odvisno, kako hitro se
bolezen tudi pokaze.

C vsako leto opisemo in prepoznamo
vec kot 20 ali 30 novih imunskih
okvar.

Oktober 2023

Prirojene okvare
imunosti

Imunski sistem je obrambni »instrument«
nasega telesa. Kaj pa, ¢e pride do okvare
katerega (ali vec) izmed njegovih mehaniz-
mov imunskega delovanja? V tem primeru
so okuzbe pogostejse, dolgotrajne in ponav-
ljajoce se ter lahko povzrocijo trajne
poskodbe organov. Bolniki s prirojeno
okvaro imunskega sistema lahko zbolevajo
s Stevilnimi tezje potekajocimi okuzbami ali
pa njihov imunski sistem deluje nekontroli-
rano, kar vodi v zgodnji razvoj avtoimunskih
bolezni ali Stevilne, tezje alergije.

Prepoznavanje bolezni, ki so povezane
zmotnjamiv delovanju imunskega sistema,
v zadnjih letih mo¢no narasca, tako pri
odraslih kot tudi pri otrocih. Po besedah
Gasperja Marklja, dr. med., spec. pedia-
trije, s Pediatri¢ne klinike Univerzitetnega
klini¢cnega centra Ljubljana zrazvojem zna-
nosti vsako leto prepoznajo vec primerov,
¢im hitrejSe prepoznavanje bolezni pa je
klju¢nega pomena za ustrezno obravnavo
bolnikov.

Avtorica: Nika Arsovski

Prirojene okvare imunosti (POI) so posledice
nepravilnega delovanja enega ali ve¢ meha-
nizmov imunskega sistema. Prve bolezni so
opisali Ze leta 1926, dolgo ¢asa pa so veljale
za neozdravljive. Ce je bilo pred 20 leti pre-
poznanih le 50 razli¢nih bolezni, jih danes po
zaslugi razvoja znanosti lahko opredelijo Ze
blizu 500. Posamezniki s POI se niso zmozni
zascititi pred povzroditelji okuzb, zaradi ¢esar
so te pri njih pogostejse in trajajo dlje. Lahko
pogosteje zbolevajo Ze za obicajnimi okuz-
bami, kot sta navaden prehlad in bronhitis,
imajo pa tudi vec intenzivneje potekajocih
okuzb, kot so okuzbe sinusov, vnetja uses,
plju¢nica. Ob okuzbah imajo lahko bolniki s
prirojeno okvaro imunosti so¢asno tudi
druge bolezni, povezane z okvaro imunskega
sistema. V sklopu bolezni so pogosto priza-
deti tudi drugi organi (npr. srce, pljuca, pre-
bavila ...).Kljub temu pa je po zaslugi hitrega
razvoja medicine, imunologije in genetike
dandanes Stevilne oblike bolezni mogoce
razumeti, ciljano zdraviti in celo pozdraviti.
»Kako se bomo soocili z razli¢nimi okuz-
bami, je poleg prirojenih danostiimunskega

sistema zelo pogosto odvisno tudi od zuna-
njih dejavnikov. Na normalen imunski odziv
vpliva npr. pomanjkanje posameznih hranil,
vitaminov, mikroelementov. Pomembna je

tudi starost, ko se z razli¢nimi mikroorganizmi

sre¢amo. V primeru respiratorno sincicijskega

virusa (RSV) so lahko posledice hujse, ¢e ga

prebolimo v prvih mesecih po rojstvu, po

drugi strani pa lahko mononukleozo v otro-
Stvu prebolimo laZje kot v odrasli dobi,« poja-
sni Gasper Markelj, dr. med., spec. pedia-
trije, iz Sluzbe za alergologijo, revmatologijo

in klini¢no imunologijo UKC Ljubljana, ki smo

ga povabili k intervjuju na temo prirojenih

okvarimunosti.

Kateri posamezniki so bolj podvrzeni
tveganju za razvoj prirojene okvare
imunosti?

Gre za skupino bolezni z jasnimi genetskimi
vzroki. Pri prirojenih okvarah imunosti so
lahko okvarjeni tevilni imunski mehanizmi.
Nas imunski sistem je oblikovan tako, da ¢e
en del deluje slabse, drugi deloma prevzame
njegove zadolzitve. Pri prirojenih pomanj-
kljivostih je veliko odvisno od tega, kateri
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del je okvarjen in kako pomemben je sicer K7 k() se bomo sooCili z razlicnimi okuzbami, je Vsebina
za delovanje sistema. Od okvare je odvisno,
kako hitro se bolezen tudi pokaze. Nekatere ,DO/QQ ,D/’/./’Ojen/.h danosti /munskega sistema zelo 4 Prihaja tiho in nevidno

prirojene pomanijkljivosti z blazjo genetsko

okvaro se pokazejo kasnejev zivlienju. med- - 1y 5003510 Oclvisno tudi od zunanjih dejavnikov.« 7 Bolecina je vedno
tem ko se v primeru tezjih okvare izrazijo ze ’ osebna izkusnja
v zgodnjem otrostvu. Kako se bolezen
pokaze, pa je odvisno od okvarjenega 10 Bolnik naj bo aktiven
mehanizma. pri svojem zdravljenju
Na kaksen nacin se bolezni kaZejo?
V pomo¢ pri zgodnji prepoznavi neustre- 13 Vedno vec raka dojk
znega odziva nasega imunskega sistema je se odkrije v zgodniji fazi
medicinski svetovalni odbor fundacije Jef- sani pred desetletjiin so, kot omenjeno, osre- Kako poteka zdravljenje? Od cesa je
frey Modell razvil deset opozorilnih znakov  dotoceni pretezno na okuzbe.Podrugistrani  odvisno glede na razli¢ne oblike in vrste 15 Ko se bolezen razdiri
za prirojene okvare imunosti pri otrocih in  pazdaj vemo tudi, da se nedelujociimunski  okvar? na oddaljene organe
odraslih. Ti klini¢ni znaki so bili predstavljeni  sistem ne kaze le z ve¢jim tveganjem za  Zdravljenje je odvisno od okvarjenegaimun-
pred 30 ali 40 leti in se osredotocajo pred- okuZbe, temvec tudi z vedjim tveganjem za  skega mehanizma. V primeru, da ne tvorimo 17 Diastaza
vsem na okuzbe. Eden izmed kazalnikov pri  avtoimunske bolezni, sploh e se pojavijo  primerne koli¢ine imunoglobulinov, jih trebunih miic
otrocih je prebolevanje ve¢ kot $tirih razli¢-  zgodaj in so za zdravljenje zahtevnejse. Tudi  moramo nadomescati. V nekaterih primerih
nih vnetij uses v enem samem letu. Tezava  zbolevanje za nekaterimi rakavimi boleznimi  je dovolj, da predpisemo preventivne anti- 20 Vaginalne tegobe
teh znakov je, da so te okuzbe v otroskem  lahko kaze, da imunski sistem ne deluje  biotike, spet pri drugih primerih gre za okvare, | lih letih
obdobju pogoste, Se zdale¢ pa nimajo vsi  dobro. ki povzrotijo, da mehanizem deluje proti v zelo zrelin let
otroci prirojene okvare imunosti. Na dodat- Kdaj je torej skrajni ¢as, da pois¢emo  nasim celicam. V tem primeru uporabimo 22 Mogtko zdravje
ne preiskave jih posljemo, ¢eizpolnjujejovsaj  zdravnisko pomo¢? zdravila, ki zavirajo delovanje imunosti. Tezke
dva izmed teh desetih opozorilnih znakov. Izbrani zdravniki vecinoma poznajo ome- okvare celi¢ne imunosti zdravimo s transplan- po 40. letu
Eden ocitnejsih znakov je, ko otrok brezdru-  njene opozorilne znake. Ce so tezave, zaradi  tacijo krvotvornih mati¢nih celic. i v
gega vzroka ne napreduje po tezi in visini, katerih potrebujete zdravljenje, povezane z Zakaj je bistveno zgodnje prepoznava- 26 Uvajanje mesane hrane
kot bi za njegovo starost pricakovali. Vtem  neustreznim delovanjem imunosti, ce torej  nje boleznioz. e vprasam drugace, kaksna 28 Zajedavciv
primeru se pogosto preverja tudi delovanje  izpolnjujete vsaj dvaizmed opozorilnihzna- je posledica (ne)zdravljene prirojene Y N
imunosti. Zelo pomemben opozorilniznak  kov, obic¢ajno izbrani zdravnik Ze odredi  okvareimunosti? cloveskem telesu
je prisotnost prirojene okvare imunskegasis-  osnovne preiskave in vas napoti k specialistu  Po zaslugi velikih napredkov v razvoju medi- 30 Kajmorajo vedeti
tema v druzini. A vsi nasteti znaki so bili opi- imunologu. cine, imunologije in genetike je dandanes .. .
vegetarijanci?
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® Prehransko dopolnilo v obliki granulata
za pripravo napitka z izbrano kombinacijo
aminokislin, vitaminov in mineralov.

 Vitamini C, B, in B,, imajo vlogo pri delovanju
imunskega sistema ter prispevajo k zmanjSevanju
utrujenosti in iz€rpanosti.

®

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

Pomembno opozorilo: Tega prehranskega dopolnila ne smejo uporabljati osebe s

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

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

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.
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»V/si bolniki, ki imajo ugotovljeno prirojeno okvaro
imunosti, potrebujejo redno sledenje pri ustreznem

specialistu.«

mogoce prepoznati neprimerljivo ve¢ imun-
skih okvar kot neko¢. Se pred 20 leti smo jih

prepoznalile kakih 50, dandanes lahko opre-
delimo ze blizu 500 razli¢nih bolezni. Vsako

leto opisemo in prepoznamo vec kot 20 ali

30 novih. Dokler teh mehanizmov in vzrokov

zanje nismo prepoznali, jih ni bilo mogoce

ciljano zdraviti, zdravili smo jih predvsem

simptomatsko. V tem primeru je bila Zivljenj-
ska doba bolnikov precej krajsa. Tudi blazje

okvare imunosti na daljsi rok prinasajo vecje

tveganje za tezje potekajoce okuzbe, nekon-
trolirano vnetje, ki poskoduje organe in krajsa

zivljenjsko dobo. A ¢e jih prilagojeno zdra-
vimo, se Zivljenjska doba skrajsa precej manj

kot poprej, ko jih nismo mogli ciljano zdra-
viti. Svojcas je bila tudi transplantacija

kostnega mozga precej bolj nevaren poseg

kot danes, ob razvoju znanosti in ob vse ved;ji

varnosti pa postaja transplantacija krvotvor-
nih mati¢nih celicizbirno zdravljenje tudi pri

okvarah imunosti, ki so bile v¢asih zdravljene

le podporno.

Koliko primerov letno sicer beleZite?

V nasem registru imamo okrog 350 oprede-
lienih bolnikov. Register smo ustanovili pred

15 leti, takrat smo imeli prepoznanih le kakih
20 ali 30 bolnikov.

Je torej bolezen lazZje zdraviti, ce se

pojaviv otrostvu aliv odrasli dobi?
Tezko je re¢i. Ce se manifestira v otrostvu,
gre obicajno za tezje okvare. V tem primeru
je treba ¢im hitreje prepoznati bolezen, da
prepre¢imo veliko skodo. Ce se bolezen
pojavi v odrasli dobi, gre obi¢ajno za blazjo
obliko okvare. Bolezen se lahko pokaze Sele
pri 30, 40 letih. Cilj imunologov je, da po
manifestaciji bolezni kar najhitreje posta-
vimo diagnozo, saj lahko le s tem preprecimo
nadaljnje zaplete. Zivljenjska doba teh bol-
nikov je odvisna od tega, koliko $kode je
bolezen Ze naredila in kako jo lahko naprej
ustrezno nadziramo. Je pa bilo v¢asih zdra-
vljenje najtezjih okvar omejeno le na pedi-
atri¢no populacijo, danes v tujini s transplan-
tacijami zdravijo tudi bolnike s tezjimi
prirojenimi boleznimi, ki so bile prej prepo-
znane Sele v odrasli dobi.

Se lahko posamezna bolezen veckrat
ponovi?

Vsi bolniki, ki imajo ugotovljeno prirojeno
okvaro imunosti, potrebujejo redno slede-
nje pri ustreznem specialistu.

V skupini bolezni, kjer so okvarjeni meha-
nizmi, ki popravljajo napake v naSem dednem
zapisu, zdravljenje nikdar ni kon¢no, saj te
bolezni s¢asoma povzrocijo vedno nove
tezave in se lahko okvara imunskega sistema
poglablja. Tudi pri bolnikih, ki jih v otrostvu
zdravimo s transplantacijo kostnega mozga,
je potrebno podrobnejse spremljanje, da se
zgodaj zaznajo morebitni pozni zapleti
zdravljenja.

Za ustrezno obravnavo bolnikov je potrebna ¢im hitrejSa prepoznava bolezni. V pomoc
prizgodnji prepoznavi neustreznega odziva naSega imunskega sistema je medicinski sve-
tovalni odbor fundacije Jeffrey Modell razvil deset opozorilnih znakov PIP. Ce imate vi ali
nekdo, ki ga poznate, najmanj dva izmed spodaj navedenih opozorilnih znakov, se posvetujte
s svojim zdravnikom glede moZne prisotnosti primarne imunske pomanjkljivosti (povzeto
po Drustvu za pomoc otrokom zimunskimi boleznimi).

—_

Najmanj dve pljucnici venem letu.
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10. Pozitivna druzinska anamneza za PIP.
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Najmanj stiri okuzbe uses venem letu.
Najmanj dve tezji okuzbi sinusov v enem letu.

Najmanj dva meseca antibioti¢ne terapije z majhnim u¢inkom.

Zastoj rasti teze in viSine pri dojencku.

Ponavljajoci se globoki ognojki na kozi ali ognojki v notranjih organih.
Ponavljajoc se sor v ustih ali glivicne okuzbe na kozi.

Potreba po intravenskih antibiotikih za zdravljenje okuzb.

Najmanj dve globoki okuzbi s septikemijo.
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A Zdravo ravnovesje Crevesne
mikroflore je bistvenega pomena
za dobro delovanje imunskega
sistema.

B v zimskih in jesenskih mesecih so
zaznali pomanjkanje vitamina D
pri kar pri 80 % odrasle populacije
Slovencev.

C Pomanjkanje cinka v telesu lahko
vodi v oslabitev imunskega
sistema.

imunsk

T -4

Skripanje listja pod nogami, zivopisna

paleta barv v krosnjah dreves in vonj po

pecenem kostanju. Jesenski dnevi pa poleg

vsega nastetega prinasajo tudi hladnejse

temperature in vse krajsi dan. Tudi zato

ljudje vse vec ¢asa prezivimo na prostem.
Zaprti, tudi slabo prezracevani prostori pa

so kot nalas¢ za kroZenje virusov, ki izzivajo

nas imunski sistem. Seveda velja dodati, da

je treba za zdravje imunskega sistema skr-
beti vse leto, a v jesenskem in zimskem ¢asu,
ko se Zivljenje upocasni in odvija pretezno

v zaprtih prostorih, je nas obrambni meha-
nizem $e posebej na preizkusniji.

Avtorica: Nika Arsovski

Imunski sistem nasega telesa je obrambni
mehanizem, ki $¢iti nas organizem pred virusi,
bakterijami, toksini itd. V poletnih mesecih
ljudje praviloma redkeje obolevamo, razlog
za to pa tici tudi v pogostejsi izpostavljeno-
sti son¢nim Zarkom, raznovrstnemu sadju in
zelenjavi, prezivljanju ¢asa na prostem ter te-
vilnih drugih dejavnikih. S koncem poletjain
prihodom jeseni pa se nas Zivljenjski ritem
spremeni, kar pripomore tudi k porastu pre-
hladov in virusnih obolenj. Prav zato je odpor-
nost nasega imunskega sistema vse prej kot
samoumevna. K njeni dobri »kondiciji« pri-
spevamo tudi z uzivanjem primernih mikro-
in makrohranil. Med najpomembnejsa hra-
nila za dobro delovanje imunskega sistema

i

-w —
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spadajo beljakovine, nenasicene mascobne
kisline, ogljikovi hidrati, vitamini, minerali,
probiotiki in prebiotiki ter karotenoidi. Pove-
¢ini lahko vse nastete zauzijemo ze s pestro
in uravnotezeno prehrano, v nekaterih pri-
merih pa si moramo pomagati tudi kako
drugace.

Zdrava prebava za zdrav

imunski sistem

Kar 80 % celic nasega imunskega sistema se
nahaja v prebavilih, prav zato sta ravnovesje
¢revesne mikroflore in dobro delovanje
Crevesja bistvenega pomena za pravilno
delovanje imunskega sistema. Nas$ prebavni
sistem je nenehno v stiku s snovmi iz okolice

Spremljajte raven
vitamina D.

Iz ene kapljice
krvi.

* Z zanesljivim nemskim
testom KIWENO dolocite
natanc¢no vrednost
vitamina D v krvi.

* Ob naslednji meritvi to¢no
vidite, kako se spreminja
vrednost vitamina D.

MSL pharma, d. o. o. T 05 99 47 501

info@msl-pharma.si | https://msl-pharma.si
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(hrana, virusi, bakterije itd.). Crevesna
mikroflora je dom Stevilnim mikroorganizmom,
ki pomembno vplivajo na $tevilne procese v
telesu: od presnove in proizvodnje vitaminov
do prebave ter eliminacije skodljivih snovi, ki
smo jih zauzili. Ti mikroorganizmi stimulirajo
tudi celice tako pridobljenega kot prirojenega
imunskega sistema, s ¢cimer aktivirajo njegovo
delovanje. Omenjeni mikroorganizmi 3¢itijo
tudi sluznico ¢revesne stene, kilocuje prebavni
trakt in tkivo, s cimer onemogocajo prehod
odpadkov in toksinov v organizem (sindrom
prepustnega Crevesja). Prav zaradi vsega
nastetega je zdravo ravnovesje ¢revesne
mikroflore bistvenega pomena za dobro delo-
vanje prebavnih in presnovnih funkcij pa tudi

Izdelki so v lekarnah, spletnih
lekarnah in MSL pharma.

Proizvajalec: Immundiagnostik AG, Nemcija.
Hitri test za samotestiranje. KIWENO VITAMIN D RAPID TEST
Datum priprave: september 2023. VitDTest 09/23
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imunskega sistema. Zdrav zZivljenjski slog bla-
godejno vpliva na koncentracijo koristnih bak-
terij v ¢revesju, medtem ko lahko stres,
nezdrava hrana, pomanjkanje gibanja in posa-
mezna zdravila porusijo obcutljivo ravnovesje,
kar negativno vpliva na naso odpornost. Ob

pomoci probiotikov lahko ohranjamo ravno-
vesje v Crevesni mikroflori, saj ti povecujejo

raven imunskih celic in zavirajo delovanje sko-
dljivih bakterij v ¢revesju. Da bi se izognili teza-
vam s prebavo, je smiselno skozi vse leto uzi-
vati zivila, ki vsebujejo visoke vrednosti

probiotikov. Najdete jih v fermentiranih

izdelkih, sicer pa jih lahko poiscete tudi v obliki

prehranskih dodatkov.

Vitamini

Tudi posamezni vitamini spodbujajo delo-
vanje nasega imunskega sistema in s tem
pripomorejo k obrambi nasega telesa. Prav
zato uzivanje zadostne kolic¢ine sadja in
zelenjave predstavlja pomemben element
pestre in uravnotezene prehrane (odrasel
¢lovek naj bi jih po priporocilih dnevno zau-
zil nekje med 400 do 800 gramov). V sadju
in zelenjavi se skriva vrsta antioksidantov,
ki s svojim delovanjem zavirajo oksidacij-
ske procese in s¢itijo nas organizem pred
prostimi radikali. Vitamin A igra pomembno
vlogo pri delovanju imunskega sistema,
zato nas lahko njegovo pomanjkanje naredi
bolj dovzetne za okuzbe. Se bolj znane so
blagodejne lastnosti vitamina C, ki ga lju-
dje pogosto povezujemo z izboljsanjem
odpornosti. Askorbinska kislina naj bi po
nekaterih podatkih prehlad skrajsala kar za
desetino, poleg tega pa ta moc¢ni antioksi-
dant nase telo 5¢iti pred prostimi radikali,
ki so povzrocitelji nekaterih bolezenskih
stanj. Vodotopni vitamin pospe3uje absorp-
cijo zeleza v kri, prav tako pa sodeluje pri
tvorbi kolagena in posledi¢no hitrejsem
celjenju ran. Priporoc¢eni dnevni vnos vita-
mina C je 80 mg, kar lahko doseZzemo Ze s
pestro in uravnotezeno prehrano, v kateri
ne manjka sadja ter zelenjave (za zadosten

vnos je dovolj Ze pest jagod in dva cvetova

kuhane cvetace). Ve¢jega pomanjkanja po

vitaminu C med prebivalstvom ni opaziti,
velje tveganje obstaja le pri ljudeh z izra-
zitimi telesnimi napori in ob posameznih

bolezenskih stanjih. Prav posebej morajo

paziti tudi kadilci, saj tobak znizuje vredno-
sti vitamina C v krvi. Ni¢ nenavadnega, da

ljudje ob prehladu v svoj ¢aj hitijo dodajati

limone. Vitamin C sicer najdete v vseh

vrstah citrusov, tudi v zelju, kiviju, ananasu,
paradizniku, brokoliju, papriki, jagodah in

celo v krompirju. Po nekaterih raziskavah

sodec je prav slednji prvoten vir vitamina

C med Slovenci. Dnevno naj bi s krompir-
jem kar v 20 % zadostili potrebam priporo-
¢enega dnevnega vnosa. Vitamin D je prav
tako eden bistvenih vitaminov za delova-
nje telesnega obrambnega mehanizma. Ker
poveca zmoznost tankega Crevesa za

absorpcijo kalcija in fosforja, na ta nacin

pomaga vzdrzevati njuno primerno koncen-
tracijo v krvi, kar omogoca normalno mine-
ralizacijo kosti in uravnava aktivnost celic

imunskega sistema. Dokazano pomaga tudi

pri uravnavanju krvnega tlaka in znizuje tve-
ganje za okuzbe dihal. Priporo¢eni dnevni

vnos v popolni odsotnosti biosinteze je 20

pg (vitamin D nastaja v nasi kozi ob pomoci

ultravijoli¢nih Zarkov UVB), a v nasem pod-
nebnem pasu lahko potrebam med aprilom

in oktobrom zadostimo ze s primernim izpo-
stavljanjem soncu. V zimskih in jesenskih

mesecih je to precej tezje, zato rezultati raz-
iskav belezijo pomanjkanje vitamina D pri

kar pri 80 % odrasle populacije Slovencev

(pri 40 % je pomanjkanje zelo hudo). V
nevarnosti so sicer predvsem dojencki in

starejsi, ki se v veliki meri zadrzujejo v zapr-
tih prostorih. In ce je prezivljanje ¢asa na

prostem eden izmed receptov, s katerim

lahko zadostimo dnevnim potrebam, ga je

mogoce najti tudi v nekaterih zivilih. Obliko

vitamina D (D2) najdemo predvsem v

mastnih ribah severnih morij, predvsem v

lososu, sardinah, tuni itd.

Minerali

Eden izmed poglavitnih mineralov za dobro
delovanje nasega imunskega sistema je cink.
Tako prirojeni kot pridobljeni imunski sistem
sestavljajo celice imunskega sistema - lev-
kociti ali bele krvne celice, ki se tvorijo v
kostnem mozgu ali limfnih vozli¢ih po celem
telesu. Cink pripomore k nastanku novih lev-
kocitov, zaradi ¢esar ne gre zanemariti nje-
gove vloge pri vnetnih odzivih. Po raziska-
vah sodec lahko z dodajanje cinka v ¢asu
prehlada kar za tretjino zmanjsamo trajanje
prehladnega obolenja, sploh ¢e ga uzivamo
v kombinaciji z vitaminom C. Cink se bolje
absorbira iz Zivil Zivalskega izvora (jajca, mor-
ski sadezi, ribe ...), a tudi rastlinski viri cinka
niso zanemarljivi - najdete ga v oreskih,
fizolu, $pinaci, pivskem kvasu itd. Priporo-
¢ljivo je, da bi odrasli zauzili 8 mg cinka
dnevno (nosecnice in dojece zenske pa kar
12 mg). Pomanjkanje cinka v telesu lahko vodi
v oslabitevimunskega sistema, ki se kaze tudi
z izpadanjem las, suho koZo, prebavnimi
tezavami itd. Priporo¢eno dnevno koli¢ino
selena je mogoce zauZziti Ze z uravnotezeno
in pestro prehrano. Selen je gradnik seleno-
beljakovin, ki delujejo kot encimi vimunskih
in vnetnih procesih. Posledi¢no sodeluje pri
nadzoru tovrstnih procesov, posredno pa
s¢iti telo pred prostimi radikali. Najdete ga
v brazilskih oresckih, morski hraniin orehih,
pa tudi v vrsti zit.

Betaglukani

Beta-(1,3/1,6)-D-glukan je polisaharid, ki je
nadvse pomemben za delovanje nasega
obrambnega mehanizma, saj ga imunski
sistem prepoznava kot sebi lastnega. Naj-
demo ga v celi¢nih strukturah gliv in kva-
sovk ter zitnih zrnih (je¢men, oves ...) in
morskih algah. Betaglukani spodbujajo
aktivnost celi¢nega procesa fagocitoze, pri
katerem fagociti razgradijo tujke, ki so vdrli
v telo, in posredno povecajo pretok celic
imunskega sistema ter pripomorejo k nasi
odpornosti.

* zadostujejo za kar 100 dni

Zakaj izbrati BetterYou vitamin D prsSila?

* zagotavljajo izjemno hitro in ucinkovito absorpcijo
* 50 proizvedena po najvisiem GMP standardu
* vsebujejo naravno obliko vitamina D3

* ne vsebujejo umetnih barvil, sladil in arom

* ne napenjanjajo in ne povzrocCajo kréev

* posebna prsilka zagotavlja, da se vsebina razprsi
na mikrokapljice za ¢im boljSo absorpcijo

| tulidrogerija |
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Opremite svoj imunski sistem z mocjo ¢ebel.
Sirup, propolis in mati¢ni mle¢ek iz rumene
linije bodo poskrbeli, da vas ne bodo iztirili
tudi najbolj neugodni pogoji. U¢inkovitost
¢ebeljih pridelkov na odpornost, poleg nasih
babic, potrjujejo tudi klini¢ne Studije.

&) mepex
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A Imunski sistem se vse od rojstva
spreminja.

B Eden najvedjih sovraznikov nasega
zdravja je dolgotrajen stres.

C Dolgotrajno in nezadostno celjenje
ran je znak, ki nas opozori, da nekaj
z nasim imunskim sistemom ni

prav.

Oktober 2023

Prepoznajte oslabljen
imunski sistem!

V jesensko-zimskem casu se nas imunski
sistem znajde pred zahtevnej$im izzivom
kot poleti, ko veliko ¢asa prezivimo na pro-
stem, obdani s soncem in Zivopisnim
sadjem. S hladnejSim vremenom in spre-
menjenim Zivljenjskim ritmom, povezanim
s prezivljanjem vse ve¢ ¢asa v zaprtih pro-
storih, se namre¢ poveca Stevilo prehladnih
obolenj in virusnih okuzb. Kako intenzivni
bodo simptomiin kako dolgo bomo primo-
rani prelezati v postelji, je tako v veliki meri
odvisno tudi od tega, kako skrbimo za
lastno zdravje in posledi¢no svoj obrambni
mehanizem.

Avtorica: Nika Arsovski

Imunski sistem nase telo $¢iti pred Skodlji-
vimi organizmi, njegova »kondicija« pa je
odvisna od vrste dejavnikov. Nanj namre¢
vplivajo tako zdrav Zivljenjski slog, genetika,
spol, starost, stres, kroni¢ne bolezni, zgodo-
vina okuzb itd. Imunski sistem sestavlja vrsta
celic, tkiv in organov, pri ¢emer pa bistveno
vlogo igrajo levkociti oz. bele krvne celice, ki
nastajajo v kostnem mozgu. Delimo jih na
fagocite, ki potencialno nevarne tujke v
telesu obkrozijo, absorbirajo in unicijo, ter

limfocite, ki med drugim delujejo tudi kot
telesni spomin in hitro prepoznajo patogene
ob ponovnem vdoru v telo. Dobro delujo¢
imunski sistem po vecini prebolelih okuzb
tvori imunski spomin in tako ponovne stike
z enakimi mikroorganizmi omeji, ne da bi se
bolezen sploh pokazala.

Gre za enega najkompleksnejsih meha-
nizmov v nasem telesu, ki nas $¢iti tako pred
lastnimi spremenjenimi celicami kot tudi
pred vdorom patogenih organizmov. Sicer
lo¢imo prirojeno in pridobljeno imunost; s
prvo se ¢lovek rodi (ze sama koza predstavlja
obrambo pred zunanjimi patogeni), medtem
pa se pridobljena imunost gradi skozi vse
zZivljenje. Imunski sistem se vse od rojstva
spreminja, z vsakim patogenim organizmom
(s katerim pride v stik, tudi s cepivi) pa se utr-
juje in krepi imunost.

Motnje imunskega sistema

Naloga imunskega sistema je, da nas organi-
zem $¢iti pred vdorom tujkov, virusov, bak-
terij itd. tako iz okolja kot tudi pred spreme-
njenimi lastnimi celicami, ki bi nam utegnile
Skodovati. A tako kot v delovanju vseh meha-
nizmov lahko tudi pri delovanju imunskega
sistema prihaja do okvar oz. moten;j. V gro-
bem jih delimo na tri vrste: avtoimunske bole-
zni, imunske pomanjkljivosti in preobcutlji-

vost. V primeru avtoimunskih bolezni telo
napade sebi lastne celice, v primeru preob-
Cutljivosti se imunski sistem ¢ezmerno
odzove na zunanje dejavnike in s tem pov-
zrodi tezave v lastnem telesu. Pri imunskih
pomanjkljivostih pa prihaja do motenj v delo-
vanju posameznega dela imunskega sistema
in njegovega oslabljenega delovanja.

Kateri dejavniki vplivajo na
»zdravje« imunskega sistema?
Poleg bolezenskih stanj na delovanje nasega
imunskega sistema vpliva vrsta dejavnikov,
Stevilni izmed njih pa so povezani z zdravim
Zivljenjskim slogom. Eden izmed pomemb-
nejsih je prehrana, po zaslugi katere uzijemo
zadostne koli¢ine hranil, (ne)posredno
pomembnih za nemoteno delovanje nasega
obrambnega mehanizma. Kot zanimivost,
mascobne zaloge lahko zniZujejo odpornost
posameznika, saj masc¢obno tkivo prispeva h
kroni¢nim vnetnim procesom, ki iz¢rpavajo
imunski sistem. »Za dobro delovanje imun-
skega sistema moramo imeti dovolj gradni-
kov, kot so beljakovine, vitamini, mineraliitd.,
da se imunski sistem v potrebnem trenutku
lahko neovirano odzove. Na samo delovanje
imunskega sistema tako lahko pomembno
vplivajo neustrezne, ve¢inoma samopredpi-
sane diete. Ce so neustrezne diete predolge,
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zacne primanjkovati posameznih hranil in vita-
minoy, kar lahko vpliva na imunost posame-
znika. Pogosto opazamo pomanjkanje vita-
mina B12, ki ga lahko v zadostni meri zauZijemo

Ze z uravnotezeno in pestro prehrano,« poja-
snjuje Gasper Markelj, dr. med., spec. pedi-
atrije, s Klinicnega oddelka za alergologijo,
revmatologijo in klini¢no imunologijo Pedia-
tricne klinike UKC Ljubljana, ki ob tem izpo-
stavi tudi negativno delovanje stresnih hor-
monov in kroni¢nega stresa na naso

odpornost. Eden najvecjih sovraznikov nasega

zdravja je namrec prav dolgotrajen stres, ki

oslabi delovanje nasega imunskega sistema,
saj pospesuje sproscanje stresnega hormona

kortizola. Pomembno pa k zdravju imunskega

sistema prispevata telesna dejavnost in zado-
stna koli¢ina spanca. Spanje namre¢

pomembno vpliva naimunski in zivéni sistem,
zato ob pomanjkanju kakovostnega spanca

imunski sistem oslabi, telo pa postane bolj

obcutljivo za okuzbe in obolenja.

Kako prepoznati oslabljen
imunski sistem?

Telo nas z razli¢nimi signali opozarja na osla-
bljeno delovanje nasegaimunskega sistema.
In kateri je najbolj jasen znak, ki nam ga v
jesenko-zimskem casu posilja nase telo?
»Lahko re¢emo, da stevilne okuzbe in njihova
intenzivnost. Za otroke, ki se prvic soocijo s
posamezno virusno okuzbo, je povsem obi-

¢ajno, da zbolijo. Je pa odvisno od razvitosti

njihovega imunskega sistema, kaksni bodo

simptomi in kako intenzivno bo okuzba pote-
kala. Vecina otrok navadni prehlad preboli v

domacdi oskrbi, nekateri paimajo vseeno tezji

potek in potrebujejo zdravnisko pomoc. K
poteku okuzb prispevajo tudi prisotnost dru-
gih bolezni, na primer ljudje z astmo bodo

tezje prebolevali okuzbe dihal. Otroci, ki se

prvic srecujejo z razli¢nimi okuzbami, tako v
prvih letih pogosto obolevajo. V povprecju

osem- do desetkrat letno, pojasni pediater,
ki ob tem dodaja, da lahko povsem enaka

okuzba prirazli¢nih otrocih poteka drugace,
vecina pa jo brez zapletov preboli venem do

dveh tednih. Pri posameznikih z okvarami

imunskega sistema se tudi obicajne okuzbe

lahko vlecejo v nedogled.

Kateri so $e znaki, ki nas
opozarjajo na oslabljenost
telesnega obrambnega
mehanizma?

Poleg stalnih prehladov in kaslja, ki se ne poz-
dravi, ter prebolevanja vec kot ene ali dveh
tezjih okuzb v enem letu nas na zmanjsano
delovanje imunskega sistema opozarjajo
pogosti in dolgotrajni zagoni herpesa. Se zla-
sti, ¢e se zagoni pojavljajo na razli¢nih mestih.
Dolgotrajno in nezadostno celjenje ran ali
opeklin je prav tako znak, ki nas opozori, da
nekaj z nasim imunskim sistemom ni prav.

Tudi nenadne in pogosto povisane tempe-
rature, stalna utrujenost, dolgotrajne pre-
bavne tezave z driskami kaZejo na neustre-
zno delovanje imunskega sistema.

Kako lahko starsi zaséitimo

svoje otroke?

V jesensko-zimskem casu so na udaru tudi

najmlajsi. Seveda so prehladiin okuzbe, sploh

v predsolskem obdobju, povsem obicajni,
previdnost pa velja predvsem pri dojenckih,
pri katerih nekatere okuzbe predstavljajo pre-
cej veje tveganje. s Pomembna je ¢asovna

izpostavljenost, torej v kateri fazi razvoja se

s posamezno okuzbo sre¢camo oz. kako dozo-
rel je v tistem trenutku imunski sistem. Pri-
poro¢amo, da v obdobju stevilnih okuzb

dojenckov ne izpostavljate dodatnemu tve-
ganju. Pogosto se zgodi, da sorojenciiz vrtca

prinesejo viruse, kakrsen je respiratorno sin-
cicijski virus, zato je prav, da so starejsi soro-
jenci vsaj do dojenckovega dopolnjenega

tretjega meseca doma. V c¢asu epidemije

novega koronavirusa smo imeli na Pediatri¢ni

kliniki manj hospitalizacij zaradi respirator-
nih okuzb, saj so bili zaradi ukrepov in karan-
ten otroci primorani ostati doma,« pojasnjuje

Markelj in ob tem vsem starSem polaga na

srce, da poskrbijo za uravnotezeno prehrano

svojih otrok, zadostno mero gibanja ter novo-
rojenckov ne izpostavljajo zaprtim prosto-
rom, kjer se nahaja veliko Stevilo ljudi.

s
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Trojna podpora za
imunski sistem’.

VISOK ODMEREK VITAMINA C
V PERLICAH S PODALJSANIM

SPROSCANJEM, Z VITAMINOM D

IN CINKOM.

Vitamin C in cink imata vlogo pri delovanju imunskega sistema*, vitamin D pa

prispeva k delovanju imunskega sistema*.

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah. | Prehransko dopolnilo ni
nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav Zivljenjski slog.
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A Dober imunski sistem je slika
nasega celostnega zdravja.

B pri ljudeh, ki spijo manj kot sedem
ur na no¢, je verjetnost za virusne
okuzbe ali prehlade kar trikrat
vedja.

C Visoke ravni stresnega hormona
kortizola (v daljsih obdobjih)

prispevajo k zmanjsani telesni
odpornosti.

Zdrav zivljenjski slog za

Oktober 2023

zdrav imunski sistem

L,

Imunski sistem je kompleksen sistem celic,
organov in tkiv, ki sodelujejo pri prepozna-
vanju vdorov patogenov (virusi, bakterije
itd.) v nas organizem in nas varuje pred
njimi. Obrambni mehanizem nasega telesa
je odvisen od stevilnih dejavnikov, taksnih,
na katere ne moremo vplivati, in taksnih,
na katere lahko. Prav zato lahko v doloceni
meri za njegovo kar najbolj u¢inkovito delo-
vanje poskrbimo tudi sami - z zdravim
Zivljenjskim slogom.

Avtorica: Nika Arsovski

Nas zivljenjski slog se je skozi stoletja dodo-
bra spremenil, tako z vidika vsakdanjih navad,
povezanih s prehrano in higieno, kot tudi z

vidika delovne aktivnostiin tem povezanega

stresa. Nekaterim se zdi, da je nas imunski sis-
tem dandanes bolj ranljiv kot kadar koli prej.
A kot opaza Tina Ahaci¢, dr. med., spec.
pediatrije, pri otrocih bistvenih razlik v

zadnjem desetletju ni.»Sama poslabsanja imu-
nosti ne opazam. Majhni otroci so tudi v pre-
teklosti pogosto zbolevali tako zaradi virusnih

kot bakterijskih okuzb. Nekatere bolezniso s

cepljenji skoraj izginile. Pred vec desetletji

otroci niso bili tako zgodaj vkljuceni v skupin-
sko varstvo in je bilo virusnih okuzb do tre-
tjega leta manj. Ob vstopu v vrtec nekateri

otroci vec zbolevajo, vsekakor pa to ne velja

za vse. Predvsem pri novorojenckih pa je treba

paziti, da okuzbam niso izpostavljeni, zato sve-
tujemo, da ob prihodu novega druzinskega

¢lana starejsi otroci ne obiskujejo vrtca,« pove

sogovornica iz Splosne bolnisnice Jesenice.

Jasnih oz. dokazanih smernic ni,
a z zdravim zivljenjskim slogom
nikakor ne moremo zgresiti
Imunski sistem je odvisen od vrste dejavni-
kov. Nekaterih med njimi, kot so starost,
genetika, okolijski dejavniki itd., ne moremo
nadzirati. S starostjo imunski sistem postane
manj odziven na drazljaje, saj se s staranjem
izrazito spreminjata Stevilo in vrsta cirkuli-
rajocih in tkivnih imunskih celic, zaradi ¢esar
je okrnjena njihova funkcija in zmoznost
ustreznega medceli¢nega signaliziranja. Na
zdravje nasega imunskega sistema posre-
dno vpliva tudi onesnazenost okolja, prav
tako pomemben dejavnik pri njegovem
delovanju predstavlja tudi genetika. A kot
omenjeno, obstaja tudi vrsta dejavnikov, na
katere lahko aktivneje vplivamo, bodisi pri-
merna telesna vadba ali uravnotezena pre-
hrana. Pri tem gre predvsem za ohranjanje
celostnega zdravja, katerega del je tudi
obrambni mehanizem nasega telesa, kije v
jesensko-zimskem casu 3e bolj izpostavljen
prehladnim obolenjem in virusnim okuzbam.
In ¢eprav, kot pove sogovornica, jasnih oz.
dokazanih smernic za njegovo zdravje ni, z
zdravim zivljenjskim slogom nikakor ne
moremo zgresiti: »Za izboljsanje imunskega
sistema ni dokazanih in priporo¢enih smer-
nic. Vsekakor je priporoc¢en zdrav Zivljenjski
slog: uravnotezena prehrana, veliko gibanja.
Predvsem za prebavne okuzbe se priporoca
probiotike.« V grobem pa na zdravje imun-
skega sistema blagodejno vplivajo vzdrze-
vanje primerne telesne teze, uravnotezena
in pestra prehrana, zadostna hidracija, pri-
merna telesna dejavnost, regulacija stresa
in dovolj spanja.

Gibanje

Telesna dejavnost je pomembna komponenta
pri doseganju in ohranjanju celostnega
zdravja. Redna zmerna telesna dejavnost je
temelj zdravega nacina Zivljenja, saj ob vrsti
blagodejnih vplivov na nase zdravje blazi tudi
posledice stresa. Preprosto povedano, ¢e smo
v dobri kondiciji mi sami, bo tudi nas imunski
sistem. Telesna dejavnost lahko pomembno
zmanjsa obolevnost tudiv jesensko-zimskem
casu, ko se velik del dneva zadrzujemo v zapr-
tih prostorih. Najbolje je, ¢e se gibljemo na
svezem zraku, v naravi. Po priporocilih Nacio-
nalnega instituta za javno zdravje se pripo-
roca vsaj pol ure gibanja dnevno.

UravnotezZena prehrana

Hrana, ki jo zauZijemo, pomembno vpliva na
nase celostno zdravje in dobro pocutje. Poleg
tega zivila in hranila, ki jih zauzijemo, posre-
dno vplivajo tudi na dobro kondicijo nasega
obrambnega mehanizma. Dandanes vse pre-
pogosto uzivamo enoli¢no hrano, kar privede
v pomanjkanje posameznih hranil, pomemb-
nih tudi za delovanje imunskega sistema.
Zelenjava, sadje, orescki in Zivila, bogata z
mascobnimi kislinami omega-3, so bistve-
nega pomena za vnos mikrohranil, ki doka-
zano pomagajo vzdrzevati zdrav imunski sis-
tem. Vecino nujno potrebnih vitaminov in
mineralov zauzijemo Ze s pestro in uravno-
tezeno prehrano, izjema je le vitamin D, kate-
rega pomanjkanje je opaziti predvsem v
obdobju med oktobrom in aprilom (vitamin
D se tvori v nasi kozi pod vplivom UVB-zar-
kov). Ob tem velja omeniti tudi ohranjanje
zdrave telesne teze, ki posredno prav tako
vpliva na zdravje nasega imunskega sistema.
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Mas¢obne zaloge namre¢ pospesujejo kro-  pokazali dosedanji izsledki raziskav, je pri  Visoke ravni stresnega hormona kortizola (v Vsebina
ni¢ne vnetne procese, ki iz¢rpavajo nas  posameznikih, ki spijo manj kot sedem urna  daljsih obdobjih) prispevajo k zmanjsani tele-
obrambni mehanizem. no¢, verjetnost za pojav virusnim okuzbamali  sni odpornosti in oslabijo delovanje nasega 4 Prihaja tiho in nevidno

prehladnim obolenjem kar trikrat ve¢ja (v pri-

imunskega sistema, saj vplivajo naraven lim-

Ustrezna hidracija merjavi s tistimi, ki so spaliosem uralive¢na  focitov. Poleg tega je ve¢ja verjetnost, da 7 Bolecina je vedno
Zaimunsko odpornost je iziemnega pomena  noc). Prav tako je tveganje vecje pri posame- bomo v stresnih okolis¢inah posegli po osebna izkuinja
ustrezna hidracija telesa, sajomogoca ustre-  znikih s slabim spancem. Pritem soklju¢nega  nezdravih Zivljenjskih navadah, kot so alko-
zno navlazenost sluznic dihalnih poti in pri-  pomena citokini, beljakovine, ki uravnavajo  hol, kajenje in nezdrava prehrana. 10 Bolnik naj bo aktiven
merno delovanje limfnega sistema. Osrednja  imunski odziv inigrajo klju¢no vlogo pri obvla- pri svojem zdravljenju
naloga slednjega je prenos limfne teko¢ine  dovanju okuzb ter vnetij. Med globokim span-  Kaj pa preostali dejavniki, ki
v telesu, v tej pa se nahaja tudi vrsta imun-  cemtelo proizvede ve¢ citokinov, kar pove¢a  krepijo/slabijo nas imunski 13 Vedno vec raka dojk
skih celic, vklju¢no z belimi krvnimi celicami.  njegovo sposobnost za boj proti okuzbam. sistem? se odkrije v zgodniji fazi
Dehidracija lahko povzroc¢i zmanjsanje volu-  Nasprotno pa lahko kroni¢no pomanjkanje  Zdrav zivljenjski slog z uravnotezeno pre-
mna limfe, ovira gibanje imunskih celicin  spanja povzro¢i zmanjsanje proizvodnje teh  hrano, zadostno mero gibanja in spanca, vno- 15 Ko se bolezen razsiri
potencialno ogrozi sposobnost telesa,dase  kriti¢nih beljakovin, zaradi ¢esar je telo bolj  som tekocin ter primernim odzivom na stres na oddaljene organe
odzove na okuzbe. Ustrezen vnos tekoc¢in  dovzetnoza bolezni. Med spanjem sevnasem  blagodejno vpliva na nase celostno zdravje
pomaga tudi pri uravnavanju telesne tem- telesu odvija vrsta procesov, s katerimisenase  ter posledi¢no imunski sistem. A dejavnikov, 17 Diastaza
perature in odstranjevanju odpadnih snovi  telo obnavlja, zdraviin odstranjuje presnovke, ki prispevajo k dobremu pocutju in okreplje- trebugnih misic
oz. toksinov iz telesa (uriniranje). Priporocen ki se kopicijo v ¢asu budnosti. Pomanjkanje  nemu obrambnemu mehanizmu, je vec. Kot
dnevnivnos tekocine (voda ali nesladkan ¢aj)  spanca lahko vodi v razli¢na bolezenska sta-  pojasnjuje Ahaciceva, je imunski sistem slika 20 Vaginalne tegobe
zna$a med 8 in 10 kozarcev, torej od dvado  nja, povezana tako s telesnim kot dusevnim  tako nasSega dobrega telesnega kot tudi . .
tri litre, odvisno od potreb posameznika. zdravjem. Zato se splaca oditi v posteljo neko-  dusevnega zdravja. »Razlogov za oslabitev vzelo zrelih letih
liko bolj zgodaj, kot ste vajeni. Ceprav jeide- imunskega sistema je veliko, od stresa, 22 Mogtko zdravje
Kakovosten spanec alna koli¢ina spanca odvisna od starostiin e pomanjkanja spanca, nezdrave prehrane in
Dejavnik, ki ga v primeru oslabljenega imun-  nekaterih drugih dejavnikov, pasezaodrasle  skodljivih razvad do pomanjkanja gibanja ter po 40. letu
skega sistema pogosto spregledamo, jezado- priporoc¢a med sedem in devet ur kakovo- prehitrega zivljenjskega tempa. Dober imun- R v
stna kolic¢ina kakovostnega spanca. Spanjein  stnega spanca na noc. ski sistem je slika nasega celostnega zdravja, 26 Uvajanje mesane hrane
delovanje imunskega sistema sta namrec dobrih medosebnih odnosov, zdravega in 28 Zajedavciv
tesno povezana - pomanjkanje spancanajbi  Izogibanje stresu uravnoteZenega zivljenjskega sloga ter pre- | <k |
oslabilo imunski odziv nasega telesa. Danda-  Nas Zivljenjski slog je dandanes neizogibno  hrane, slab po drugi strani pa daje vedeti, da cloveskem telesu
nes naj bi vec kot tretjina populacije spala (v povezan s stresom, a kronicni stres lahko pri- nekaj ne delamo prav,« $e polaga na srce 30 Kaj morajo vedeti
povpredju) le Sest ur ali manjnano¢,akotso  zadene nasimunski sistem bolj, kot si mislimo.  sogovornica. vegetarijanci?
33 PRILOGA: IMUNSKI SISTEM
v 33 Jesenska prehladna
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a uravnotezeno in raznovrstno prehrano. Priporocene dnevne koli¢ine
e sme prekoraciti. Shranjevati nedosegljivo otrokom!
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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.0., 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 2225

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

Brezplacno testiranje sluha ter najnovejsih
slusnih aparatov brez doplacil.

Ljubljana — Metelkova ul.11, 01/438-55-15
Kranj — Cesta Jaka PlatiSe 18, 04/5100-100
Obiscite nas: www.alpeton.si

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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Zatrite vnetja in boleCine v sklepih
z Active Joint in BMT® Kurkuminom

Biostile:
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Active Joint na oddaljene organe

NAROCITE TUKAJ
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Diastaza
trebusnih misic

\\_________F_J 20 Vaginalne tegobe
@ BREZPLACNA POSTNINA v zelo zrelih letih
22 Mosko zdravje
Ali tudi vam Zivljenje grenijo bolecine v sklepih, Gre za visokokakovostna prehranska dopolnila, ki po 40. letu
hrbtenici ali nogah? resni¢no delujejo. Razli¢ne raziskave so dokazale, da L y h
S starostjo tezave z boleCimi sklepi narasajo. sestavine kot so hrustanec 26 Uvajanje mesane hrane

Revma, artritis, boleCine v nogah, hrbtenici ali
karpalnem kanalu in druga obolenja sklepov
onemogocajo svobodno zivljenje. Namesto, da bi
zjutraj normalno vstali iz postelje, kot ste nekog, se
lahko igrali z vnuki, ali pa »samo» hodili pokonéno in
brez bolecin, je to danes za vas izziv.

Za bolecine v sklepih so krivi vnetni procesi!

V ozadju vsake bole¢ine so vnetni procesi, ki
povzroCajo degenerativne spremembe v nasem
telesu. Vnetja povzrocajo bolecCine in so jasen znak
procesa staranja. Hitro se pojavi jutranja okorelost,
obc¢utek tezkih nog in mravljin¢enje, bolecine v
kolenih ter bolecine v hrbtenici po daljSem sedenju.
Sledijo jim e revmatska obolenja, tezave s karpalnim

morskega psa,
zelenoustna Skoljka, glukozamin in hondroitin
delujejo izjemno protivnetno. V sinergetskem
delovanju obnavljajo sklepe in sklepno tekocino ter
poskrbijo za regeneracijo vezivnega tkiva. Kapsule
Active Joint, poleg nastetih sestavin, vsebujejo tudi
ribji kolagen, ki poskrbi za bolj prozna in moc¢nejsa
vezivna tkiva.

ResSite vzrok boleCine z
protivnetno.

Kurkumin, vsi ga zelo dobro poznamo, je zelo
mocna naravna protivnetna ucinkovina ter mocan
antioksidant.

Naravna biorazpolozljivost kurkumina je zelo nizka
zaradi slabe vodotopnosti, slabe absorpcije, telo pa

izdelkom, ki deluje
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kanalom, ... ga hitro izlo¢i. V podjetju Biostile smo 42 Erepoznajte oslabljen imunski
pomanjkljivosti kurkumina odpravili z inovativnim in sistem!
Protibolec¢insk ila - obliz leci irani i ij
rgtlbo eCinska zdravila - obliz na boleCino, ne pa patentiranim postopkom mikroenkapsulacije. 44 Zdrav zivljenjski slog za zdrav
resitev! Svetovno

Veliko ljudi posega po protibolecinskim zdravilom
za lajganje bolecin. Zal ta zdravila prepogosto pustijo
stranske ucinke na zelodcu in razdrazenem
prebavnem traktu. S protibolecinskimi zdravili res
omilimo bole¢ino, vendar Ilahko nepravilna,
prekomerna in dolgotrajna uporaba privede do
zapletov, tudi hujSih. Pomislite kaksno skodo
povzroCate telesu, ko ne resSujete pravega vzroka
bolecin.

Ko boste zaustavili vnetja, boste zaustavili proces
staranja in bolecine se bodo zmanjsale.

Odpravite vzrok bolecine in ne samo simptomovV!
Nahranite telo s koristnimi hranili in poskrbite za
dolgo in kvalitetno zivljenje ter si obenem prihranite
boleCine in slabo pocutje. Z vrhunskimi
prehranskimi dopolnili Biostile si boste izboljsali
kakovost zivljenja.

priznana  patentirana  tehnologija,
proizvedena v slovenskem podjetju Biostile,
omogoca zascito aktivne snovi s posebnim ovojem,
kar zagotavlja taréno dostavo, boljso absorpcijo in
kontrolirano spros¢anje. Kurkumin se na ta nacin
sprosti Sele v Crevesju, kjer z vso svojo mocjo prodre
v telo in zacne ucinkovito delovati na vnetih mestih.
Biostilov mikroenkapsulirani kurkumin odlikuje
najveCja mozna mera absorpcije snovi in izredno
visoko protivnetno delovanje.

PolepsSajte si zivljenje, poslovite se od bolecin ter
izkoristite kar 20% popust na oktobrsko kombinacijo
Active Joint in BMT Kurkumin.

Prevzemite odgovornost za vase zdravje in ne
odlasajte. Narocite svojo kombinacijo Se danes!
Zelimo vam veliko gibanja brez bolecin.

Biostile izdelki so na voljo tudi v lekarnah in specializiranih trgovinah.

imunski sistem



JESENSKA
PROMOCIJSKA AKCLJA

Ob nakupu kompleta TOPLOTNE CRPALKE MITSUBISHI ELECTRIC

(zunanja enota + notranja vodna enota) v obdobju od 13. 9. 2023 do 30. 10. 2023,

prejmete KLIMATSKO NAPRAVO BREZPLACNO.

Tip kompleta

toplotne c¢rpalke

Komplet s serijo

ecodan

Renewable Heating Technology

Komplet s serijo

New Generation

Hibridni komplet

ecodan MULTI,

model PXZ

‘ MITSUBISHI =
AN ELECTRIC

KLIMATSKE NAPRAVE IN TOPLOTNE CRPALKE

&3

ali

T ali @codan

Akcija ne velja za blago naroceno pred 13. 9. 2023. Akcija poteka prek pogodbenih prodajalcev-pooblascenih monterjev.

BREZPLACNA

klimatska naprava v promociji

Garnitura

MSZ-HR25VFK/MUZ-HR25VF

Garnitura

MSZ-HR35VFK/MUZ-HR35VF

Notranja stenska enota

MSZ-AY35 VGKP

': Zunanja enota MUZ-HR

Notranja stenska enota

Slika je simboli¢na.

Informacije o akciji preverite na spletni strani https://vitanest.si/jesenska-promocijska-akcija

((ﬂanest

DG&UMZZ} CENTER!

www.vitanest.si info@vitanest.si T: 080 1959
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