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Spektrum MIX kapljice

Spektrum MIX kapljice so najmocnejsa kombinacija
CBD in CBG iz vec kot 50 sort konoplje. Hitro umirijo
vnetja, zmanjsajo stres, uravnajo hormone in dvigne-
jo dnevno energijo. Idealne za glavobole, napetost in
izboljSanje pocutja. Preizkuseno delujejo Ze v nekaj
dneh.

Poklicite 051 691 391 - Kmetija Puntar

Sluh se obicajno slabsa pocasi, zato mnogi vec let odlasajo z obiskom
strokovnjaka, kar pogosto privede do tezav v komunikaciji in druzbenega
umika. Zgodnja odlocitev za ustrezen slusni aparat pa omogoci
bistveno bolj jasno sporazumevanje, ve¢jo samo-
zavest ter lazje vkljuCevanje v vse dejavnosti
vsakdana. Narocite se na brezpla¢no meritev slu-

ha in pravocasno poskrbite za boljsi sluh.

www.alpeton.si

LJUBLJANA BTC | LJUBLJANA CENTER KRANJ MARIBOR
01/438 55 66 01/4385515 04/5100100 | 051/292010

Polietilenske blazine po meri

Blazine iz polietilena proizvajalca Alveo so primerne za $port, igranje
otrok, taborjenje, gimnastiko, treking, fitnes, jogo, vrtce in 3ole, ...

So lahke, mehke in prozne. Odrezemo  {{{{i\
vam jih po meri. ;
Prijazne kozi, ne puscajo barve, imajo
dolgo zivljenjsko dobo.

Ne prepuscajo, vpijanje vode je zane-
marljivo in se zelo hitro se susijo.

Naravni izdelki ENDOVITAL, proizvedeni v Sloveniji, so vas zvesti
sopotnik za zdravo in aktivno Zivljenje v vseh starostnih obdobjih ze ve¢
kot 30 let.

www.endovital.com

OMRON M6 Comfort AFIB je merilnik krvnega tlaka z Intelliwrap

manseto za enostavno in natancno merjenje. Zazna atrijs-
ko fibrilacijo (cca 95 % natancnost), omogoca tri
zaporedne meritve v intervalih (15, 30, 60 ali

120 sekund), ima 2x100 spominskih mest

in hkraten prikaz prejSnje meritve. Zaz-

na in opozori na nepravilni sréni utrip,

klini¢no validiran tudi za diabetike in

nosecnice. Meritve doma enako to¢ne

kot pri zdravniku.

eleganten, vzdrZljiv, udoben

omogoca $tiri razli¢ne poloZaje: sededi,
sproscujoc, lezedi in poloZaj za vstajanje
razlicne Sirine in globine sedeZa, razlicni
materiali oblazinjenja

na voljo z enim ali dvema motorjema
splosna garancija 2 leti, na mehanske
dele in motor 5 let

narejeni v Franciji

T:01 433 22 71 / www.pocivalniki.com / www.medprotect.si

BIOXTRA ucinkovito pomaga in vam je na voljo BREZPLACNO
v vasi lekarni in specializirani prodajalni na

podlagi narocilnice, ki jo izda vas zdravnik
ali stomatolog*

*Medicinski pripomocki BioXtra so na voljo

uporabnikom iz naslova obveznega zdrav-
stvenega zavarovanja brez doplacila.

R ',
e ]

Uvoznik: Miba Vita d.o.o. - &w “a s

GSM: 064 258 000, www.mibavita.si 1 -

Multivitaminski tonik Floradix Epresat

Floradix Epresat je prehransko dopolnilo z vitamini
za dvig energije in odpornosti. Priporocljiv je za
odrascajoco mladino (od 6. leta), starejse ter odrasle

v obdobjih vedjih obremenitev. Vitamini A, B, C

in D prispevajo k delovanju imunskega sistema,
vitamini B,, B, in C pa kzmanjSevanju utrujenosti.

V lekarnah, specializiranih prodajalnah in po

spletu na www.dr-gorkic.si.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in
raznovrstno prehrano.
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Vzgojno-izobrazevalna revija ABC
zdravja izhaja mesec¢no. Na leto izide
enajst Stevilk. Revijo lahko dobite v
cakalnicah zdravstvenih ustanov.

Letna naro¢nina na revijo ABC zdravja
znasa 29,00 EUR. Za letno naro¢nino
na revijo ABC zdravja poklicite

04 51 55 880. Lahko pa izpolnite
narocilnico tudi na spletni strani
www.abczdravja.si.

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

»Ministrstvo za zdravje opozarja, da
besedilo obravnava zdravilo, ki se
sme izdajati le na zdravniski recept.
O primernosti zdravila za uporabo
pri posameznem bolniku lahko
presoja le pooblasceni zdravnik. Do-
datne informacije dobite pri svojem
zdravniku ali farmacevtu.«

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

Podjetja, ki delno sofinancirajo dis-
tribucijo revije, ne vplivajo na vse-
bino strokovnih ¢lankov.

Letna naro¢nina na revijo ABC zdravja znasa 29,00 EUR.

Za narogilo poklicite 045155 880 ali na www.abczdravja.si

Vsebina

4

12

15

19

22

24

26

28

30

32

34

36

39

41

43

45

Svetovni dan aidsa:
se $e bojimo te bolezni?

Prazni¢na miza -
slaba novica za prebavila

Kaj je angina pektoris?

Hladni meseci ne
prizanasajo otrokom

Nasim babicam je bilo
v tem lazje

Sodobno zdravljenje
naj bo vedno dosegljivo

Polzkov vsadek,
ki omogoca posodobitve

Stoma jim omogoca
normalno Zivljenje

Kjer je dim, je tudi
plju¢ni rak

Jeseni vec¢ okuzb secil

Rehabilitacija bolnikov
po mozganski kapi

Kaj lahko poskoduje
nasa jetra

Kolike niso le otroska
tezava

Operacija brez reza
na obrazu

Tiha groznja zob in dlesni

Prava izbira vlozkov je
pomembna

Sadje mi res ne prija

Glavobol lahko kaze
na resno bolezen



ABCzdravja | december 2025

Avtorica: Helen Zagar

Svetovni dan aidsa:
se Se bojimo te bolezni?

Vsako leto 1. decembra se svet obarva v rdece — barvo traku, ki simbolizira solidarnost z vsemi, ki Zivijo s HIV, in
spomin na tiste, ki so zaradi aidsa izgubili Zivljenje. Ceprav se aids danes zdi bolezen preteklosti, $tevilke kazejo dru-
gace. Po ocenah UNAIDS je leta 2024 na svetu Zivelo okoli 40,8 milijona ljudi s HIV, in Ceprav se Stevilo novih okuzb
zmanjsuje, je v letu 2024 3e vedno prislo do priblizno 1,3 milijona novih primerov. Ko so 5. junija 1981 v ZDA prvic¢
uradno zabeleZili pet primerov nenavadne plju¢nice med sicer zdravimi homoseksualnimi moskimi, nihée ni niti
slutil, da gre pravzaprav za zacetek ene najvecjih zdravstvenih kriz 20. stoletja. V nekaj letih je namrec aids — bolezen,
ki jo povzroca virus HIV — zajel svet ter preizkusil meje medicine. Danes, vec kot 40 let pozneje, se zdi, da smo se virus
naucili nadzorovati, nismo pa ga odpravili.

Zgodovina epidemije

HIV je bil v strokovnih revijah prvi¢ omenjen
v Los Angelesu leta 1981. Zdravnike je tedaj
zbegal imunski sistem peterice mladih
moskih s plju¢nico, ki je prakti¢no razpadel.
Odkrit je bil HIV — anglesko Human Immu-
nodeficiency Virus, slovensko virus humane
imunske pomanjkljivosti. Kasneje je bilo ugo-
tovljeno tudi, da virus med ljudmi krozi Zze
dalj ¢asa: HIV naj bi s Simpanzov preskocil
na ¢loveka v Afriki Ze na zacetku 20. stoletja.
Leta 1982 nova bolezen, ki jo povzroca HIV,
dobiime: aids — anglesko Acquired Immune
Deficiency Syndrome, slovensko sindrom pri-
dobljene imunske pomanjkljivosti, medicina
pa postopoma zacne ugotavljati, kako se
bolezen prenasa (spolni odnosi z okuzeno
osebo, prenos z matere na otroka, izposta-
vljenost krvi ali krvnim pripravkom, soupo-
raba okuzenih igel pri vbrizganju prepove-
danih drogipd.).

Bolezen se je nato v osemdesetih letih
prejSnjega stoletja zacela naglo Siriti, pred-
vsem med moskimi, kiimajo spolne odnose
z moskimi (MSM), uporabniki injekcijskih
drog ter skozi transfuzije krvi. Prvi diagno-
sti¢ni testi za HIV so bili razviti leta 1985, kar
je omogocilo identifikacijo okuzenih in zgo-
dnje vklju¢evanje v zdravljenje. Nadalje se
je zdravljenje dramati¢no izbolj3alo s poja-
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Na obmocdju nekdanje Jugoslavije so
prve primere okuzb z virusom HIV zaznali

spomladi leta 1985, medtem ko je bil prvi
slovenski primer aidsa diagnosticiran
poleti 1986.

vom kombinirane visoko ucinkovite antire-
trovirusne terapije (HAART) v sredini devet-
desetih let, saj so ta zdravila za mnoge
bolezen iz skoraj 100-odstotne smrtonosne
situacije spremenila v kroni¢no obvladljivo
stanje. Prav tako so potek epidemije
bistveno izboljsali tudi preventivni ukrepi,
kot so testiranje krvi na HIV, ozave$canje o
varnem spolnem odnosu, uporaba kondo-
mov, odlasanje s spolnimi odnosi, oboje-
stranska zvestoba, omejevanje stevila spol-
nih partnerjev ter PrEP ali preventivno
jemanje antiretrovirusnih zdravil pri osebah,
izpostavljenih tveganju.

Aids v svetudanes

Po podatkih Svetovne zdravstvene organi-
zacije je na svetu konec leta 2024 Zivelo okoli
40,8 milijona ljudi s HIV. Novih okuzb je bilo
v letu 2024 okoli 1,3 milijona, 630.000 oseb
paje vtem istem letu zaradi bolezni umrlo.
Od zacetka epidemije pa do danes naj bi se

s HIV-om skupno okuzilo priblizno 91,4 mili-
jona ljudi, od tega jih je okoli 44,1 milijona
umrlo. Podatki e kazejo, da je od leta 2010
do danes Stevilo novih okuzb globalno gle-
dano upadlo za priblizno 39 %. Prevalenca
odraslih (15-49 let) na svetovni ravni danes
znasa priblizno 0,7 %, regija z najve¢ novimi
okuzbami pa ostaja Afrika (kar 50 % novih
okuzb se pojavi tam).

Slovenija se uvrséa med
najboljse med najboljSimi

V Sloveniji med odraslo populacijo razsirje-
nost HIV znasa Ze ves ¢as epidemije pribli-
zno 0,1 %, kar pomeni, da se Slovenija uvr-
$¢a med drzave, v katerih epidemija ni
dosegla velikih razseznosti. Po podatkih
N1JZ-ja je v Sloveniji konec leta 2023 Zivelo
nekaj vec kot 900 oseb s HIV. Med letoma
2014 in 2023 je bilo prijavljenih skupno 433
primerov novih okuzb s HIV. Najve¢ji delez
teh okuzb je bil med MSM, starimi med 30
in 39 let. Vistem obdobju je za aidsom zbo-
lelo 94 oseb.

Zakaj nam v Sloveniji uspeva aids tako
dobro drzati na vajetih, nam je pojasnil prof.
dr. Janez Tomazi¢, dr. med., s Klinike za
infekcijske bolezni in vrocinska stanja, UKC
Ljubljana ter predstojnik Katedre za infekcij-
ske bolezniin epidemiologijo, UL. Razlogov,
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Tabela: Prelomnice v preventivi in zdravljenju HIV/aidsa

R . Podro¢je Prelomnica Pomen / u¢inek
obdobje
. . " Prvi uradni primeri aidsa Zacetek prepoznavanja
ARG e v ZDA nove bolezni

1983-1984 Znanost

Preventiva

za HIV

Zdravljenje

Preventiva

1995-1996 Zdravljenje

Globalna dos-

Preventiva

2021 =danes w4\l

zakaj smo pri nas tako zelo uspesni pri odkri-
vanju in zdravljenju bolezni, je po mnenju
sogovornika vec. »Pri nas ze od vsega zacetka
nismo imeli veliko oseb, ki si injicirajo droge.
Prav tako imamo zelo dobre preventivne pro-
grame - zdruzenje DrogArt je nemudoma
omogocilo izmenjavo igel. Poleg tega Slo-
venci redkeje potujemo v predele sveta, kjer
je HIV-a ve¢, recimo v Afriko, hkrati pa (3e
vedno) nismo tako zelo atraktivni za migrante,
ki prihajajo iz okolij, kjer je okuzb ve¢. Se ena
nasa prednost je ta, da vecino oseb s HIV pri
nas predstavlja populacija MSM. Med katero
imamo, po tem, ko enkrat odkrijemo, da je
oseba okuzena, zelo dobro ,povezovanje z
zdravstveno oskrbo’ in ,ohranjanje v oskrbi’,
kar pomeni, da te osebe pridejo, se povezejo
zzdravstvom in ostanejo v zdravstvu. V tujini
je problem predvsem to, da okuzbo sicer
odkrijejo, potem pa imajo slabo povezavo z
zdravstvom oz. okuZeni ne ostanejo pod zdrav-
stvenim nadzorom. Nasi MSM pa so pedant-
ni ljudje, ki upostevajo, kar se jim pove, se
drzijo navodil in nam zaupajo. Zaradi tega pri
nas vse, ki jih odkrijemo, tudi zdravimo, in ker
jih zdravimo, potem ne 3irijo okuzbe. Zdrav-
lienje je namre¢ odli¢na preventiva: omogoca
nezaznavnost virusa, kjer pa je nezaznavnost,
je tudi neprenosljivost. In to je treba ves ¢as
poudarjati: oseb, ki se zdravijo, se ni za bati,
ker te osebe ne bodo nikogar okuzile!

Odkritje virusa HIV (Luc
Montagnier, Robert Gallo)  raziskovanja

Uvedba testiranja krvi

Kombinirana terapija
(HAART)

pred izpostavitvijo)

Moznost testiranja in

Preprecitev okuzb preko
transfuzij

Prvo antiretrovirusno zdra- ~ Zacetek farmakoloskega
vilo - AZT (zidovudin)

zdravljenja HIV

Zdravljenje nosecnicz AZT ~ Preboj v preprecevanju
zmanjsa prenos na otroka

okuzb novorojenckov

HIV postane kroni¢no
obvladljiva bolezen

Programi WHO, UNAIDS in  Zdravljenje postane dos-

topnost PEPFAR topno tudi v Afriki in Aziji

Preventiva Sémotcestlranje, boj proti Vet t'estlr.anja Ir1 zgodnje
stigmi odkrivanje okuzb
Uvedba PrEP (profilaksa Zmanjsanje novih okuzb

med rizi¢nimi skupinami

Dolgotrajno delujoca zdra-  Manj tablet, ve¢ja zvestoba
vila (npr. kabotegravir)

zdravljenju, vecja zascita

»Sosed, ki ima gripo, te bolj ogroza kot

sosed, ki se zdravi zaradi HIV.«

Kako je s preventivo in zdravlje-
njem pri nas?

Tako kot za vse bolezni tudi za aids oz. HIV
velja nacelo bolje prepreciti, kakor pa zdra-
viti.»V prvi vrsti s temeljno preventivo (upo-
raba kondomoyv, zvestoba, omejevanje Ste-
vila spolnih partnerjev ipd.), ki paima zal v
resni¢nem Zivljenju omejen obseg. Sledi t.|.
strategija PrEP ali preekspozicijska profilaksa:
gre za situacijo, ko osebe, za katere obstaja
vedja verjetnost, da se okuzijo s HIV - pri nas
je to priblizno 600 oseb, ve¢inoma MSM -,
preventivno in redno jemljejo tablete in s tem
v 99 % preprecijo, da bi prislo do okuzbe.
Obstaja pa e t. i. profilaksa po izpostavitvi:
Ce je prislo do tveganega spolnega odnosa
zosebo, ki je HIV pozitivna, se predpise stiri-
tedensko jemanije treh zdravil v eni tableti, ki
prav tako v veliki meri prepreci, da bi prislo
do okuzbe. In ne nazadnje, ¢e nisi uporabil
prvih treh, ostaja Se vedno zgodnje testira-
nje in posledi¢no zgodnje zdravljenje - kar
je zelo pomembno. S tem ko se oseba ¢im
prej testira, si zagotovi pri¢akovano Zivljenj-
sko dobo, enako neokuzeni populaciji, nikoli
ne bo dobila simptomov aidsa oz. HIV-a, prav-

zaprav oseba sploh vedela ne bo, da je bolna
in tudi okuzbe ne bo Sirila.«

Ucinkovito zdravljenje pomeni, da je
virus nezaznaven. Posledi¢no velja, da

ucinkovito zdravljena oseba s spolnimi
odnosi okuzbe NE MORE PRENESTI
dalje!

Nujno se je treba vec testirati!
ranja,« za konec opozori Tomazi¢. »Treba bi
bilo doseti, da bi druzinski zdravniki svoji
klienteli, predvsem rizi¢nim skupinam,
pogosteje ponujali testiranje. Drzi sicer, da
imamo pri nas letno priblizno 40 novih oseb
s HIV, ampak vec kot 30 % teh do nas pride
pozno, kar pomeni, da so Ze nekaj let oku-
zene, in posledi¢no Ze nekaj let Sirijo okuzbo.
Poleg tega, da pogosteje ponujajo testira-
nje, pa morajo druzinski zdravniki tudi dodo-
bra poznati indikatorske bolezni HIV. Pri HIV
se namrec ze 14 dni po okuzbi lahko razvije
akutni sindrom HIV, ki se za¢ne podobno kot
gripa; po petih letih se pojavi pasovec; pride
do belih oblog v ustih zaradi kandide ipd.
Svetovna zdravstvena organizacija je pred
desetimi leti lansirala formulo 95-95-95. To
pomeni, da v neki drzavi poznajo 95 % oku-
zenih, od tega jih 95 % zdravijo in od tega
je 95 % zdravljenj ucinkovitih. V Sloveniji smo
zelo dobri pri drugi in tretji postavki (97 %),
smo najboljsi med najboljSimi v svetu, pri
prvi pa smo slabi, dosegamo zgolj 89 %.
Skratka, druzinski zdravniki bi morali pogo-
steje ponujati testiranja, na institucionalni
in medijski ravni pa bi bilo treba dodatno
izobraziti prebivalstvo, da naj se gre samo
testirat,« zaklju¢i Tomazi¢. In njegov odgo-
vor na vprasanje: Ali se moramo aidsa Se
vedno bati? »Absolutno ne, bati se moramo
svojega neznanjal«

Kje se lahko testiram na HIV?

Testiranja na HIV so v Sloveniji relativ-
no dobro organizirana in dostopna.
Brezplacno in anonimno testiranje je
na voljo Ze pri izbranem osebnem
zdravniku, izvaja pa ga tudi Klinika
za infekcijske bolezni in vrocinska
stanja Ljubljana. Samoplacnisko se
lahko testirate na Zavodu RS za trans-
fuzijsko medicino. Moskim, ki imajo
spolne odnose z moskimi, brezpla¢no
anonimno testiranje nudi Drustvo Le-
gebitra, prav tako se lahko brezpla¢no
pri njih testirajo spolni delavci/delav-
ke, migranti/migrantke in uporabniki/
uporabnice drog. Testiranje pa lahko
izvedete tudi sami doma s pomocjo
testa za samotestiranje, ki ga kupite
v lekarni.
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Hrana v prazni¢nem ¢asu nosi
mocan simbolni pomen.

Psiholosko gledano se v
prazni¢nem ¢asu pogosto
zmanjsa obcutek samonadzora.

Nekaj minut hoje spodbuja
peristaltiko, zmanjsuje
napihnjenost in uravnava krvni
sladkor.

Praznicnha miza — slabad

novica za prebavila

Avtorica: Katarina Ravnik

Decembrski prazniki so ¢as druzenja, topline in druzabnega prehranjevanja. Ta ¢as obilja pa pogosto prinesejo
tudi neprijetno plat praznikov — obCutek teze v Zelodcu, napihnjenost, zgago, zaprtost, drisko ali celo bolecine pod
desnim rebrnim lokom, kjer se oglasa Zol¢nik.

Po dneh prazni¢nih pojedin se marsikdo
znajde v za¢aranem krogu utrujenosti, sla-
bega razpoloZenja in pocasne prebave.
Zakaj se to zgodi in kako lahko praznike pre-
Zivimo brez prebavnih tegob? Je to sploh
mogoce?

»Prazniéna lakota« nile telesna

V danasnjem casu, ko je v nasi, zahodni kul-
turi hrane v obilju, naj bi taizgubljala pomen,
kot ga je imela v (3e ne tako davnih) starih
¢asih: ni potrebno, da bi si prav za praznike
privoscili toliko ve¢ hrane. Zakaj torej e
vedno da? Hrana v prazni¢nem ¢asu nosi
mocan simbolni pomen. Ni le vir energije,

temvec tudinacin izrazanja blizine, ljubezni
in sprejemanja. Mnoge jedi so prezete s tra-
dicijo in spomini, zato jih pogosto uzivamo
iz Custvenih nagibov - ker »pase, ker »je
tako navada« ali ker ne Zelimo uzaliti gosti-
teljev. Vse to je del prazni¢ne kulture, ven-
dar lahko vodi v prenajedanje: jemo, ¢eprav
nismo vec lacni, ali po hrani posezemo iz
Custvenih razlogov: da bi zapolnili praznino,
zmanjsali napetost ali pomirili notranji
nemir.

Psiholosko gledano se v prazni¢nem ¢asu
pogosto zmanjsa obcutek samonadzora.
Dnevi brez rutine, Se ve¢je obilje hrane in
druzbena pri¢akovanja ustvarijo okolje, kjer

je tezko ohraniti zmernost. To ni znak osebne
Sibkosti, temvec naravna posledica okoliscin,
ki spodbujajo hedonisti¢no vedenje. Vendar
pa telo za razliko od duha hitro pokaze, da
ima svoje meje.

Pomemben je tudi uc¢inek povratne zanke.
Ker telo porabi ogromno energije za prebavo,
Se posebej mascob in sladkorjev, to vodi v
utrujenost. Ko smo utrujeni, si zelimo 3e vec
hrane, da bi dobili energijo, ki jo pogresamo.
Tudi nihanje krvnega sladkorja ima podoben
ucinek. Obilni obroki, bogati s sladkorji, pov-
zrodijo hiter dvig sladkorja v krvi, nato pa Se
hitrejsi padec, kar sprozi razdrazljivost in
ponovno Zeljo po hrani.
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Kaj se dogaja v prebavilih med
prenajedanjem

Kaj torej pokaze telo? Nasa prebavila so izje-
mno prilagodljiv, a obcutljiv sistem. Ob obi-
¢ajnih obrokih deluje usklajeno: Zelodec
sprejme hrano, jo mehansko obdela, prebavni
sokovi razgradijo hranila, ¢revesje jih vsrka,
jetra in Zol¢nik sodelujeta pri presnovi
mascob. Ko pa zauzijemo preveg, se to zaple-
teno in usklajeno delovanje porusi.

Prvi, ki ob preobilju hrane trpi, je Zelodec.
Zelodecima raztegljivo steno, a ko presezemo
njegovo zmogljivost (okoli 1,5 litra), se misice
ne morejo vec ucinkovito kr¢iti. Hrana zastaja,
pojavi se obcutek teze, pritisk na spodnjo zapi-
ralko med poziralnikom in Zelodcem pa lahko
povzroci refluks in zgago. Poleg koli¢ine tezavo
pogosto povzroca tudi vrsta hrane — mastne
jedi, sladice in alkohol spodbujajo ve¢je izlo-
Canje kisline ter sproscajo zapiralko, kar dodat-
no povecuje refluks oziroma zatekanje kisline
navzgor po poziralniku.

V ¢revesju se razgradnja nadaljuje, vendar
ve(je koli¢ine masc¢ob in beljakovin upoca-
snijo peristaltiko, naravne valovite gibe ¢re-
vesne stene. Zakaj se to zgodi? Ko v dvanaj-
stnik (zacetni del tankega ¢revesa) prispe
masc¢obna ali beljakovinska hrana, se spro-
stijo doloceni prebavni hormoni, predvsem
kolecistokinin in sekretin. Kolecistokinin
nastaja kot odgovor na mascobe in beljako-
vine. Sporoca Zol¢niku, naj izlo¢i zol¢ (za raz-
gradnjo mascob), trebusni slinavki pa, naj
izlo¢a encime. Hkrati upocasni praznjenje
Zzelodca - torej hrana pocasneje prehaja
naprej, da ima telo dovolj ¢asa za prebavo
mascob, ki so energijsko goste, a teZje raz-
gradljive. Sekretin se izlo¢a ob prisotnosti
kisline in mascob ter spodbuja izlo¢anje bikar-
bonatov za nevtralizacijo kisline. Tudi ta hor-
mon zavira gibanje Zelod¢ne stene in s tem
peristaltiko.

Se drugi razlogi so za to, da vnos maicob
in beljakovin v telo upocasnita prebavo.
Mascobe vsebujejo vec kot dvojno koli¢ino

Simethicone
280mg

Stada d.0.0., Dunajska cesta 156, 1000 Ljubljana www.stada.si

»/elodec ima raztegljivo steno, a ko preseZzemo njegovo
zmogljivost (okoli 1,5 litra), se misice ne morejo vec
ucinkovito krciti. Hrana zastaja, pojavi se obcutek

teZe, pritisk na spodnjo zapiralko med poZziralnikom in
Zelodcem pa lahko povzroci refluks in zgago.«

energije na gram v primerjavi z ogljikovimi
hidrati ali beljakovinami. Zaradi te energijske
gostote in pocasnega prebavljanja se v
zelodcu zadrzujejo dlje ¢asa — pogosto Stiri
do Sest ur, medtem ko se ogljikovi hidrati pre-
bavijo v eni do dveh urah. Beljakovine so kom-
pleksne molekule, ki se morajo razgraditina
aminokisline; ta proces je encimsko zahteven
in pocasnejsi. Posledic¢no je tudi peristaltika
Crevesja pocasnejsa, da se hranila lahko teme-
ljito absorbirajo.

Dolgotrajno zadrzevanje mastne hrane v
Crevesju spremeni tudi okolje za ¢revesne
bakterije. Te se razli¢no odzivajo na mascobe
in beljakovine, kar lahko povzroci vec¢ fermen-
tacije, plinov in napihnjenosti, in to dodatno
moti ritmi¢ne gibe Crevesja.

Vse navedeno privede do znanega
obcutka po prazni¢nem kosilu: Zelodec je
poln, hrana se »ne premakne, ¢lovek
postane zaspan in brez energije. Posledica
je napihnjenost, obc¢utek polnostiin véasih
kr¢i. Ce imamo intoleranco na dolo¢eno
hrano, na primer na laktozo ali fruktozo, so
tezave $e ve¢je. Ce k temu dodamo 3e

pomanjkanje gibanja in zmanjsan vnos via-
knin — znacilno za prazni¢ne dni -, se pre-
bava skoraj ustavi. Plini, ki nastajajo pri fer-
mentaciji v debelem ¢revesu, dodatno
napenjajo trebuh.

Zolénik in jetra sta prav tako na udaru ob
prenajedanju. Mastna hrana spodbudiizlo-
¢anje Zolca, ki pomaga pri razgradnji mascob.
Ce pa so obroki prebogati in si sledijo v krat-
kih presledkih, se Zol¢nik ne uspe popolnoma
izprazniti. Zol¢ zastaja, kar lahko pri ob¢utlji-
vih posameznikih povzroc¢i bolecine pod
desnim rebrnim lokom ali celo Zol¢ne kolike.
Jetra, ki presnavljajo alkohol in mas¢obe, so
dodatno obremenjena - to obc¢utimo kot
utrujenost, glavobol ali slabost dan po
prazniku.

Znacilne tezave

Znacilno se nam tako po prazni¢nem pre-
najedanju pojavijo dolo¢ene tezave. Najprej
sta tu zgaga in refluks, kot posledici prena-
polnjenega Zelodca in povecanega izloca-
nja kisline. Pojavijo se lahko napihnjenostin
vetrovi, do katerih privede pocasna prebava

Visoka
vsebnost

simetikona

Zaplinjeno crevesje?

Napihnjen trebuh?

Degasin® izboljsa udobje

v €revesju in trebuhu s
preprecevanjem ali zmanjSanjem
neugodja, povezanega z
nastajanjem plinov.
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»/e 15-20 minut hoje
spodbuja peristaltiko,
zmanjsuje napihnjenostin
pomaga pri uravnavanju
krvnega sladkorja.«

in fermentacija hrane v ¢revesju. Tudi zapr-
tje je pogosta posledica prazni¢nega pre-
najedanja, predvsem zaradi pomanjkanja
vlaknin, gibanja in zaradi dehidracije. Zakaj
pravzaprav pride do dehidracije v prazni¢-
nem casu? Hrana med prazniki vsebuje
veliko soli, torej natrija, ki veZe vodo v krv-
nem obtoku. Telo poskusa ohraniti ravno-
vesje med natrijem in vodo, zato sproZzi izlo-
¢anje vec tekocine skozi ledvice. Rezultat je
pogostejse uriniranje, kar postopno vodi v
blago dehidracijo - ¢eprav morda pijemo
dovolj tekocine.

Poleg tega sol povzroca obcutek zeje, a
Ce to zejo potesimo z alkoholom ali sladkimi
pija¢ami (hamesto z vodo), se dehidracija Se
poveca. Alkohol namrec zavira izlo¢anje anti-
diureti¢nega hormona (ADH), ki sicer pomaga
ledvicam zadrzevati vodo. Ko ADH upade,
ledvice izlocijo vec urina - telo izgublja teko-
¢ino in elektrolite. Zato po vecerih z vinom,
pivom ali zganjem pogosto sledijo obcutek
suhih ust, glavobol in obcutek utrujenosti
naslednje jutro. To kaze na dehidracijo in elek-
trolitsko neravnovesje. Velike kolic¢ine slad-
korja prav tako povecajo izlocanje tekocine.
Sladice, kolaci, gazirane pijace in drugi pra-

zni¢ni prigrizki povzrocijo hiter dvig glukoze
v krvi. Telo poskusa odvecni sladkor izlo¢iti z
urinom, pri tem pa se izgublja voda. Visoka
raven sladkorja v krvi dodatno povzroci
osmozni premik vode iz celic v kri, kar izsusi
tkiva.

Ko je Zelodec prenapolnjen, se zmanjsa
zelja po pitju. Telo pa v fazi prebave potre-
buje veliko tekocine za razgradnjo hrane in
transport hranil. Ce je ne dobi, se prebava
upocasni, blato se zgosca in pojavi se zapr-
tje, ki je znak dehidracije.

Tezave, ki nas lahko tarejo, so Se bolecine
v desnem zgornjem delu trebuha v obmocju
zol¢nika ter slabost, utrujenost in zaspanost -
odraz preobremenijenih jeter in nihanja krv-
nega sladkorja.

Vse te tezave so ve¢inoma prehodne,
vendar lahko pri ljudeh s kroni¢nimi bole-
znimi prebavil (npr. gastritis, Zol¢ni kamni,
sindrom razdrazljivega ¢revesja) sprozijo
hujse zaplete.

Kako je letos lahko drugace?

Ce redno jemo uravnotezeno prehrano,
pijemo dovolj tekocine in skrbimo za gibanje,
bo telo laZje preneslo posamezne obremeni-
tve. Koristno je, da nekaj dni pred prazniki
zmanjsamo vnos mascob in sladkorjev ter
povecamo uzivanje zelenjave in vlaknin. Ni se
treba odpovedati prazni¢nim jedem - klju¢no
je, dajemo zmerno. Pomaga, ¢e se med obro-
kom veckrat ustavimo in se vprasamo, alismo
Selacniali nadaljujem iz navade. Poc¢asno uzi-
vanje hrane, majhni grizljaji in pozornost na
okus povecajo obcutek sitosti in zmanjsajo
prenajedanje. To je tudi nacin cujecega pre-
hranjevanja, ki povezuje telo in um.

Pomagamo si lahko tudi s kratkimi spre-
hodi. Ze 15-20 minut hoje spodbuija peristal-
tiko, zmanjsuje napihnjenost in pomaga pri
uravnavanju krvnega sladkorja. Po obrokih
seizogibajmo lezanju, saj vodoraven polozaj
povecuje moznost refluksa.

Alkohol dodatno obremenjuje jetra in
spodbuja izlo¢anje zelodéne kisline. Ce se mu
ne Zzelimo popolnoma odpovedati, pijmo
pocasi, med kozarci alkoholne pijace pa
vedno popijmo tudi nekaj vode. Gazirane
pijace in sadni sokovi z veliko sladkorja pove-
¢ajo napihnjenost, zato so zelis¢ni ¢aji (meta,
kamilica, komarcek) boljsa izbira.

Veliko tezav izvira iz ob¢utka dolznosti -
da moramo pojesti vse, kar je na mizi, ali
poskusiti vsako jed, ki jo je pripravila babica.
Toda spostovanje tradicije ne pomeni sko-
dovanja sebi. Lahko izrazimo hvaleznost brez
prenajedanja, na primer z besedami, pozor-
nostjo ali pomocjo pri pripravi hrane.

Ko prazniki minejo, naj se telo postopno
vrne v obicajen ritem. Priporocljiva sta dan
alidva lahke prehrane: zelenjavne juhe, kuhan
riz, sadje, probioti¢ni napitki. Pomembna je
hidracija - voda pomaga pri odstranjevanju
presnovnih produktov, ki so se nabrali zaradi
obilice hrane in alkohola. Ce se pojavijo
mocne bolecine, vztrajno zaprtje ali pona-
vljajoca zgaga, pa je potreben pregled pri
zdravniku.
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ABC

A Angina pektoris je nelagodje v
prsih, ki nastane kot posledica
zmanjsane prekrvavitve sr¢ne
misice.

B Med sprozilne dejavnike sodijo
tako telesni napor, stres kot
tudi nizke temperature.

C Angina pektoris ni ozdravljiva
in zahteva dosmrtno
zdravljenje.

Kaj je angina pektoris?

Avtorica: Nika Arsovski

.

-
———

By, ———

Obcutite stiskanje v prsih? Obcutek, kot da vas nekaj dusi? Morda je nelagodje posledica angine pektoris, ki nastane
kot simptom koronarne sréne bolezni. Vzrok za nastanek te je ateroskleroza, zaradi katere je oskrba sréne misice s
kisikom in hranili okrnjena, ob naporu pa se primanjkljaj izrazi kot ishemija sréne misice. Gre za vse prej kot redek po-
jav, saj naj bi po nekaterih podatkih sode¢ angino pektoris obcutilo 2-4 % Evropejcev med 45. in 75. letom starosti.

Prim. Janez Poles, dr. med., spec.
kardiologije in vaskularne medicine

1.

Sréno-zilne bolezni so eden poglavitnih vzro-
kov za prezgodnjo smrt v zahodnem svetu.
Tudi v Sloveniji vsakoletno terjajo visok davek
(po nekaterih ocenah 38 % vseh smrti), zaradi
razdirjenosti pa predstavljajo enega najvedjih
tezav javnega zdravstva. Po podatkih Dru-
$tva za zdravje srca in ozilja naj bi s kroni¢no
vnetno boleznijo arterij, t. i. aterosklerozo,
zivelo ve¢ kot 100.000 Slovencev. Zanjo je
znacilen nastanek plakov na notranji steni
arterij, sprva z mikroskopskimi poskodbami
endotelija, nakar pride do kopicenja krvne
mascobe pod pokrovom plaka. Ob poskodbi
endotelija krvne masc¢obe vstopijo v steno
arterij in se tam nalagajo. Ko obrambni sis-
tem nasega organizma to zazna, za¢ne s kopi-
cenjem levkocitov, kar lahko privede do lokal-

nega vnetja, s ¢imer se odlaganje mascob in
posledicna tvorba plakov Se pospesita. Posto-
poma odlozeni material zaradi kopi¢enja kal-
cija otrdi, zaradi napetosti v arteriji pa pokrov
plaka lahko poc¢i, pri cemer izlita vsebina v
kombinaciji s trombociti in eritrociti povzrodi
tvorbo krvnih strdkov. S tem ko se koronarne
arterije zaradi ateroskleroze ozijo, oslabijo
dotok hranil in kisika v sréno misico. To je naj-
bolj obcutno ob naporu, ko se povecata arte-
rijski tlak in hitrost kréenja sréne misice, posle-
di¢no pa tudi poraba kisika. Ker zozene
arterije ne dopuscajo ustrezno vecjega pre-
toka krvi, pride do ishemije sréne misice. Ob
tem pride do tvorbe presnovnih produktov,
ki drazijo Zivéne koncice v srcu, kar se odrazi
z bolecino t.i. angina pektoris.

Ko srce ne dobi dovolj kisika

Gre za nelagodje v prsih, ki je posledica
zmanjsane prekrvavitve sréne misice. Enako-
merno, zgoco in tis¢eco bolec¢ino ob¢utimo
za prsnico, spremlja pa jo otezeno dihanje,
znojenje, slabost, bruhanje, stiskanje, tudi
dusenje. Bolecina se lahko Siri tudi naprej v
levo ramo in roko, tudi v vrat in predel ¢elju-
sti. Redkeje v hrbet in desno ramo. Ob spre-

membi poloZzaja bolecina ne poneha. Vse sku-
paj traja nekaj minut — véasih le dve minuti,
najvec deset. Bolecina lahko postopoma
popusti ob pocitku. Lahko pa so simptomi
angine pektoris tudi manj znacilni, kot na pri-
mer huda utrujenost, mravljin¢avost, pre-
bavne motnje in nelagodje v trebuhu itd.
Bolecina se lahko pojavi tudi na zobeh, dle-
snih, v grlu in celo v uhlju. Kot omenjeno, je
angina pektoris najveckrat posledica koro-
narnih bolezni, vendar pa lahko doleti tudi
ljudi, ki teh tezav nimajo.

Vpliv nizkih temperatur in drugih
obremenitev na pojav angine
pektoris

Zagon angine pektoris sprozijo razli¢ni
dejavniki, ki povecajo potrebo srca po kisiku
alizmanjsajo prekrvavitev sréne misice. Med-
nje sodijo tako telesni napor, stres, kot tudi
nizke temperature. »Pri bolnikih s koronarno
boleznijo srca se simptomi pogosto poslab-
$ajo v hladnem vremenu, $e posebej, Ce je
vlaznost zraka visoka. Kadar smo izposta-
vljeni nizkim temperaturam, se arterije
zozijo, da bi zmanjsale izgubo toplote skozi
kozo. Kri iz koze se prelije v osrednji del

Vsebina

4

12

15

19

22

24

26

28

30

32

34

36

39

41

43

45

Svetovni dan aidsa:
se $e bojimo te bolezni?

Prazni¢na miza -
slaba novica za prebavila

Kaj je angina pektoris?

Hladni meseci ne
prizanasajo otrokom

Nasim babicam je bilo
v tem lazje

Sodobno zdravljenje
naj bo vedno dosegljivo

PolZkov vsadek,
ki omogoca posodobitve

Stoma jim omogoca
normalno Zivljenje

Kjer je dim, je tudi
plju¢ni rak

Jeseni vec¢ okuzb secil

Rehabilitacija bolnikov
po mozganski kapi

Kaj lahko poskoduje
nasa jetra

Kolike niso le otroska
tezava

Operacija brez reza
na obrazu

Tiha groznja zob in dlesni

Prava izbira vlozkov je
pomembna

Sadje mi res ne prija

Glavobol lahko kaze
na resno bolezen



ABCzdravja

»Kadar smo izpostavijeni nizkim temperaturam, se arterije
zoZijo, da bi zmanjsale izgubo toplote skozi kozZo. Kri iz
koze se prelije v osrednji del telesa, kar nenadno mocno
obremeni srce, saj mora delati mocneje in hitreje, da

precrpa vso kri«

telesa, kar nenadno mo¢no obremeni srce,
saj mora delati mocneje in hitreje, da pre-
¢rpa vso kri. Prav krvni tlak in povisan sréni
utrip pa sta glavna kazalca obremenitve srca.
Zaradi vecjega dela srca se v sréni misici
poveca potreba po kisiku in hranilih. Ker je
ob zozenih aterosklerotsko spremenjenih
koronarnih arterijah dotok krvi omejen in
nezadosten, se na levi strani pojavi znacilna
bolecina, imenovana angina pektoris. Pogo-
sto jo spremljata pojav tezkega dihanja in
slabo pocutje,« pojasni prim. Janez Poles,
dr.med., spec. kardioilogije in vaskularne
medicine, in doda: »Kot receno, nizke tem-
perature povzrocijo zoZenje zil v kozi trupa
in okoncin. Zozenje krvnih Zil v kozZi in okon-
¢inah povzrodi povecanje krvnega tlaka, sr¢-
nega utripa in porabe kisika. Zaradi pove-
¢ane viskoznosti krvi se lahko ob ve¢jem
mrazu zveca tveganje za pojav tromboze.
Pri obcutljivih posameznikih lahko nenadna
ali dalj trajajoca izpostavljenost mrazu pov-
zroci tudi motnje srénega ritma. Tveganje
za pojav sré¢nega infarkta se poveca, zlasti
pri bolnikih z Ze znano sréno-zilno bole-
znijo.« Bolnikom zishemic¢no boleznijo srca
se zato priporoca izogibanje nenadni izpo-
stavljenosti hudemu mrazu, pred izhodom
na prosto pa naj se toplo oblecejo in obu-
jejo ter poskrbijo za ustrezno pokrivalo,

rokavice in zas¢ito obraza. Pri sebi najimajo
vedno nitroglicerin tablete ali prsilo.

Srénabolecina - signal za
pravoéasno ukrepanje

Angina pektoris je signal, da nezadostno skr-
bimo za lastno zdravje in zdravje srca ter ozi-
lja. Ce bole¢ina po nekaj minutah poneha, ni
razloga za preplah. Vsekakor pa je priporo-
¢ljivo, da poiscete zdravnisko pomog, ce so
ti napadi pogostejsi in dlje trajajoci, pojasni
sogovornik: »Nenadna, moc¢na, stiskajoca,
pekoca ali tis¢oca bolecina v prsih zahteva
nujno zdravnisko pomog, Ce traja vec kot 5-10
minut ali se ponavlja. Pomo¢ bomo iskali tudi
ob bolecini, ki seva v levo roko (ali obe roki),
vratin Celjust, nazaj v hrbet med obe lopatici
ali v predel Zlicke. Pogosto bolecino spre-
mljajo tudi tezko dihanje, hladen znoj, sla-
bost (lahko tudi bruhanje), omotica, zmede-
nost ali izguba zavesti, moc¢an obcutek
tesnobe, strah pred smrtjo in hitro ali neena-
komerno bitje srca. Kadar se bolecina pojavi
ob naporu in v mirovanju oz. po nitroglice-
rinu ne izzveni, bo prav tako treba k zdrav-
niku.« Ob tem opozori, da dolgoletni diabe-
tiki in starejsi bolniki pogosto ne bodo razvili
znacilne bolecine, bodo pa imeli vse ostale
znake oz. simptome. Pozorni naj bodo tudi
vsi bolniki, ki so v preteklosti Ze doziveli sr¢ni
infarkt, pa tudi vsi z visokimi vrednostmi krv-
nega tlaka in holesterola ter kadilci. Tudi v
primeru, da je bolecina v prsih kratkotrajna,
ostra, prebadajoca in vezana le na gibanje ali
pritiska na prsni ko3, je prav, da o tem obve-
stite svojega osebnega zdravnika. Tudi v pri-
meru, da se bolecina pojavlja ob tesnobi ali
stresu, pa tudi kadar je povezana z zgago ali
refluksom.

Diagnostika in sodobni pristopi k
zdravljenju angine pektoris

Zdravnik bo na podlagi anamneze in znacil-
nih klini¢nih znakov postavil diagnozo.
Nadaljnje raziskave se opravijo znamenom,
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da se opredelijo velikost, stopnja in pro-
gnoza bolezni, na podlagi katerih se izbere
najustreznejsi nacin zdravljenja. Angina pek-
toris ni ozdravljiva in zahteva dosmrtno zdrav-
ljenje. Poglaviten cilj tega je prepreciti uso-
dne sréno-zilne dogodke, npr. infarkt, in
izboljsati prognozo ter prepreciti ali omiliti
simptome bolezni.»Angina pektoris je naj-
pogosteje posledica ateroskleroze koronar-
nih arterij, ki je kronicen proces. Ob dobrem
sodelovanju bolnika jo je mogoce dobro
obvladatiin s tem prepreciti napredovanje
bolezni ter zmanjsati tveganje za sr¢ni
infarkt. Zdravljenje je vedno kompleksno. Z
zdravili Zelimo razsiriti koronarne arterije,
zmanjsati obremenitev srca, prepredciti
tvorbo strdkov in upocasniti napredovanje
bolezni. Bolnikom predpisemo razli¢na zdra-
vila (nitrat — za hitro olajsanje bolecine ob
napadu, aspirin — za preprecevanje nastanka
krvnih strdkov, beta blokatorje in zaviralce
kalcijevih kanalov - za sprostitev Zil in
zmanjsanje napora srca, statine - za zniza-
nje holesterola in stabilizacijo aterosklerot-
skega plaka, ACE inhibitorje ali sartane — za
zascito srca in ozilja ter znizanje krvnega
tlaka). S kombinacijo zdravil dosezemo vedji
in boljsi u¢inek,« metode zdravljenja nasteje
Poles in ob tem opozori tudi na pomen spre-
membe Zivljenjskega sloga. Sele kadar simp-
tomi kljub temu vztrajajo ali obstaja visoko
tveganje za akutni koronarni dogodek, se
zdravniki odlocijo za bolj invazivne metode:
»Prizadeto koronarno Zilo razsirimo z
balon¢kom (angioplastika) in vstavimo
kovinsko ali bioresorbilno zZilno opornico
(stent). Bolnikom z veczilno boleznijo ali
tezje dostopnimi zozitvami opravijo kirur-
$ki obvod zamasenih koronarnih Zil z zilnimi
presadki (bypass - CABG).«

ZmanjSanje dejavnikov tveganja
za aterosklerozo kot klju¢ do
zdravja srca

Kot omenjeno, je pomembna komponenta
zdravljenja oz. preprecevanja ponovnega
pojava angine pektoris sprememba Zivljenj-
skega sloga. Pri tem je bistvenega pomena
skrb za sr¢no-zilno zdravje, kamor uvri¢amo
zmanj$anje dejavnikov tveganja za atero-
sklerozo, kot so visoka raven mascob v krvi,
povisan krvni tlak, debelost, kajenje, tele-
sna nedejavnost, nezdrava prehrana itd.
Poleg dejavnikov, na katere ne moremo vpli-
vati, npr. spol, genetika in starost, pa obstaja
kopica dejavnikov, ki so pod nasim nadzo-
rom. Klju¢nega pomena je zdrav Zivljenjski
slog, ki vkljucuje tako uravnotezeno pre-
hrano, redno telesno dejavnost pa tudi pre-
nehanje nezdravih navad (kajenje in ¢ez-
merno pitje alkohola) ter nadzor nad telesno
teZo. Priporoca se sredozemski nacin pre-
hrane, ki temelji na sadju in zelenjavi, pol-
nozrnatih zitih in ribah, medtem ko je meso
zastopano v manjsih koli¢inah (prednostima
pusto meso). S staranjem se presnova v
telesu upocasni, posledi¢no pa potrebujemo

manj hrane. Pri tem moramo biti pozornina
primeren vnos hranil, ki jih nase telo potre-
buje za nemoteno delovanje. Poleg pre-
hrane tudi telesna dejavnost predstavlja
enega izmed temeljev zdravega zivljenj-
skega sloga. Redna telesna dejavnost pozi-
tivno vpliva na visok tlak, holesterol in debe-
lost, tri poglavitne dejavnike tveganja za
pojav sréno-zilnih bolezni. Ce ste bili doslej
nedejavni, je smiselno, da se pred telesno
dejavnostjo o tem posvetujete s svojim
zdravnikom, prav tako je nujno, da dejav-
nost za¢nete postopoma.

Spremljanje bolezni in pomen
vsezivljenjske rehabilitacije
Priporocljivo je, da vodite tudi dnevnik za
spremljanje angine pektoris, na podlagi kate-
rega bo mogoce dolociti njeno pojavnost in
morebitna poslabsanja, o katerih seznani
izbranega zdravnika ob pregledu, dva- do tri-
krat letno po postavitvi diagnoze. »Po akut-
nem koronarnem dogodku bolnik po odpu-
stu iz bolnisnice opravi ambulantno
poinfarktno rehabilitacijo. Nato ga napotimo
na pot vseZivljenjske rehabilitacije, ki jo lahko
izvaja v lokalnem koronarnem drustvu. V
Zvezi koronarnih drustev in klubov Slovenije
trenutno zdruzujemo 4125 ¢lanov, ki redno
enkrat ali dvakrat tedensko vadijo v 143 vad-
benih skupinah v 83 krajih Slovenije. Poleg
telesne vadbe in redne hoje so $e kako
pomembni socialni stik, druzenje, izmenjava
izkusenjin sproscanje,« poudari Polesin doda,
da gre pri kombiniranem pristopu zdravlje-
nja predvsem za zmanjsevanje pogostostiin
resnosti napadov angine pektoris, izboljse-
vanje telesne zmogljivosti bolnikov, prepre-
Cevanje pojava srénega infarkta in posledi¢no
podaljsevanje Zivljenjske dobe, predvsem pa
je osrednji namen izboljsanje kakovosti Zivlje-
nja bolnika: »Zato prijazno vabljeni med nas.
Ne le Ze znani koronarni bolniki, ampak tudi
vsi drugi — sorodniki, prijatelji in znanci. Vsi
imamo srce, eno samo, ki nam poganja kri po
telesu in nas ohranja pri Zivljenju. Poskrbimo
zanj, da nam bo zdravo in krepko $e naprej
omogocalo kakovostno Zivljenje.«

mMwellion
LUNA.,.., :

L‘ rilnik glukoze v krvi,

#~holesterola in secne kisline: aLue
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»Priporoca se sredozemski
nacin prehrane, ki temelji
na sadju in zelenjavi,
polnozrnatih Zitih in
ribah, medtem ko je meso
zastopano v manjsih
kolicinah.«
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Avtorica: Katarina Ravnik

Ob nizkih zimskih temperaturah in suhem zraku se pri otrocih pogosto pojavijo zdravstvene tezave, ki so znacilne za
ta Cas. Predvsem so to virusne in tudi bakterijske okuzbe: od prehladov in okuzb dihal. Prihaja lahko do podhladitev,
suhe kozZe in poslab3anja astme — zima za mlajSe pogosto pomeni preizkus odpornosti.

S pravimi informacijami in pravocasnimi
ukrepi pa lahko starsi veliko naredijo za to,
da njihovi otroci ostanejo zdravi in aktivni tudi
v hladnih mesecih.

V zimskem ¢asu otroci pogosteje zbolevajo
za okuzbami dihal, saj so vec v zaprtih pro-
storih, kjer se virusi laZje prenasajo. Suh zrak
in nizke temperature dodatno izsusijo slu-
znico v nosu in grlu, kar oslabi naravno zascito
dihal. Imunski sistem otrok je Se v razvoju,
zato je njihova dovzetnost za viruse vedja.
Najpogostejse so okuzbe zgornjih dihal — pre-
hlad, vnetje Zrela in vnetje srednjega usesa.
Pogosto se pojavljajo tudi bronhiolitis, bron-
hitis in gripa.

Respiratorni sincicijski virus (RSV) je eden od
najpogostejsih povzrociteljev akutne okuzbe
dihal. Okuzbe se pojavljajo v vseh starostnih
skupinah, a je breme najvecje pri najmlajsih.

Priblizno dve tretjini otrok se z RSV oku-
Zita ze v prvem letu Zivljenja in skoraj vsak
otrok se z virusom sre¢a do dopolnjenega
drugega leta. Pri teh otrocih okuzba z RSV
pogosto poteka s klini¢no sliko akutnega
bronhiolitisa. Okuzba se obi¢ajno pojaviv hla-
dnih mesecih.

Dojencki za razliko od odraslih ob okuzbi z
RSV skoraj vedno zbolijo. Otrok z akutnim RSV
bronhiolitisom ima obicajno vrocino in izce-
dek iz nosu, kaslja, diha hitro in s povecanim
dihalnim naporom. Nad prsnico in medrebr-
nimi prostori se ugreza jamica, nosnice se $irijo,
navzven lahko slisimo pokanje, piskanje in hro-
penje. Otroci so utrujeni in zaspani.

TeZji potek bolezni je znacilen pri nedo-
nosenih otrocih, dojenckih, mlajsih od dveh
mesecev, ter otrocih s pridruzenimi boleznimi
(bolezni srca, dihal, nevroloske in sindrom-
ske bolezni,imunske okvare), pa tudi pri otro-
cih, ki so izpostavljeni cigaretnemu dimu.

Znano je, da akutni RSV bronhiolitis pri otro-
cih do drugega leta venem do dveh odstot-
kih poteka teZje in zahteva zdravljenje v bol-
nisnici. V Sloveniji tako priblizno 300 do 600
otrok na leto, mlajsih od dveh let, potrebuje
zdravljenje v bolnidnici zaradi akutnega RSV
bronhiolitisa. Vecina (85 %) otrok, ki so spre-
jeti v bolnisnico zaradi bronhiolitisa, povzro-
cenega zRSV, je sicer zdravih, donosenih, brez
pridruzenih bolezni.

Povprecno trajanje hospitalizacije je sko-
raj sedem dni pri novorojenckih in Stiri dni
pri otrocih, starejsih od enega meseca. 20 %
novorojenckov in 7 % otrok, starejsih od
enega meseca, med hospitalizacijo potrebuje
zdravljenje v enoti intenzivne terapije, kar
pomeni 30—60 otrok na leto.

Ceprav vetina otrok okuzbo preboli brez
posledic, je izpostavljenost RSV v zgodnjem
otroStvu povezana z vecjim tveganjem za
ponavljajoce se piskanje v prsih v predsol-
skem obdobju. Nekatere raziskave so razkrile
visjo pojavnost astme pri otrocih s predho-
dno tezko obliko RSV okuzbe, vendar nedvo-
mna vzro¢na povezava ni dokazana.

RSV je zelo nalezljiv. Siri se s telesnim stikom
z okuzeno osebo (z dotikanjem, s poljublja-
njem, z rokovanjem) ter s Sirjenjem kuznih
kapljic po zraku pri kasljanju in kihanju. Pre-

nos okuzbe RSV preprecujemo z ustreznimi
higienskimi ukrepi, zas¢itnim vedenjemin s
cepljenjem.

Okuzbo z RSV lahko pri dojenckih prepre-
¢ujemo s cepljenjem nose¢nic med 24.in 36.
tednom nosecnosti. Na ta nac¢in mamina pro-
titelesa po rojstvu zas¢itijo novorojencka.
Nosecnice se lahko cepijo priizbranem oseb-
nem zdravniku ali drugem zdravniku (npr.
nekaterih ginekologih, ambulantah za ceplje-
nje v nekaterih zdravstvenih ustanovah).
Cepljenje izvajajo ambulante za cepljenje
NIJZ. Nosecnice se lahko cepijo tudi v Cepil-
nem centru UKC Ljubljana.

Novorojencke in dojencke pa lahko zasci-
timo z monoklonskimi protitelesi. Trenutno
je v Sloveniji na voljo zgolj kratkodelujoce
monoklonsko protitelo palivizumab, ki je
rezervirano za uporabo pri otrocih z dejav-
niki tveganja za teZji potek RSV okuzbe. V bli-
znji prihodnosti pri¢akujemo dostopnost dol-
godelujocih monoklonskih protiteles, ki so
namenjena za zasc¢ito vseh dojenckov.

Pomembni pa so tudi drugi ukrepi, na pri-
mer redno umivanje rok. Kadar milo in voda
nista na voljo, lahko uporabite alkoholna raz-
kuzila. Izogibajte se mnozicam (nakupovalna
sredis¢a, mnozi¢ni dogodki) in tesnim stikom
zvidno prehlajenimi osebami (npr. pestova-
nje, poljubljanje ali deljenje pribora). Pripo-
rocljivo je, da sorojenci dojen¢ka pozimi ne
obiskujejo vrtca.

Kasljajte in kihajte v rokav ali robcek. Tako
vase roke ostanejo ciste. RSV na povrsinah
prezivi do Sest ur, zato redno Cistite in razku-
zujte predmete in podlage, ki jih pogosto
uporabljate.

Ne kadite v zaprtih prostorih in v bliZini
otrok. Tudi pasivna izpostavljenost cigaret-
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nemu dimu med nosec¢nostjo in kasneje v
otrostvu negativno vpliva na razvoj otroko-
vih pljuc in poveca verjetnost za hospitaliza-
cijo zaradi okuzb dihal.

Otroci hitreje izgubijo telesno toploto kot odra-
sli, sajimajo vecjo povrsino telesa glede natezo
in tanjsSo plast mascobe. Zato so bolj obcutljivi
na mraz in vetrovne razmere. Podhladitev in
ozebline se lahko razvijejo presenetljivo hitro,
zZlasti pri dojenckih in majhnih otrocih.

Podhladitev nastopi, ko telo izgubi vec
toplote, kot jo proizvede. Zgodniji znaki so
tresenje, bledica, utrujenost in zaspanost.
Pri dojenckih lahko opazimo hladno, rde¢o
koZo in pocasne odzive. V hujsih primerih
otrok lahko postane zmeden ali se preneha
tresti — takrat je potrebna nujna zdravniska
pomoc.

Ozebline najpogosteje prizadenejo prste na
rokah in nogah, nos, usesaali lica. Koza postane
bleda, otrpla in lahko celo belkasta ali modri-
kasta. Kasneje se pojavijo bolecine, mehurjiin
v hujsih primerih trajne poskodbe tkiva.

Priporocljivo je vecslojno oblacenje. Spodniji
sloj naj odvaja vlago, srednji zadrzuje
toploto, zunanji pa sciti pred vetrom in
vlago. Poskrbimo za toplo, suho obutev in
rokavice. Mokra oblacila hitro znizajo tele-
sno temperaturo — ¢e se otrok zmo¢i, ga je
treba preobleci. V zelo hladnem ali vetrov-
nem vremenu naj bodo otroci zunaj krajsi
¢as, z rednimi ogrevalnimi odmori. Prek
glave in vratu se izgubi veliko toplote, zato
naj ima otrok pokrivalo in sal.

Ce opazite znake ozeblin, otroka nezno
ogrejte v toplem prostoru in prizadeti del
telesa pogrejte z mla¢no (ne vroco!) vodo.
Ne drgnite koZe in ne uporabljajte neposre-
dnega vira toplote, kot so grelniki ali susil-
nik za lase.

Zima ne prizanasa niti kozi. Suh zrak v ogre-
vanih prostorih in mraz zunaj povzrocita, da
se koza otrok hitro izsusi. Otroci imajo tanjso
in obcutljivejso kozo, zato se pri njih pogo-
sto pojavi hrapavost, srbenje in razpokane
ustnice ali roke.

Kako preprecitiin lajsati suho kozo? Pripo-
rocajo se krajse, mla¢ne kopeli, saj dolge,
vroce kopeli odstranijo naravno mas¢obo s
kozZe. Kopanje naj traja najvec¢ deset minut.
Po kopanju koZo nezno popivnamo z brisac¢o
in v treh minutah nanesemo bogato vlazilno
kremo ali mazilo brez parfumov. Ce je v sta-
novanju zrak zelo suh, pomaga vlazilnik, zla-
sti v otroski sobi. Izogibamo se grobi volni ali
sinteti¢nim vlaknom, ki lahko dodatno dra-
zijo kozo. Kreme z zas¢itno plastjo so pripo-
rocljive pred odhodom na prosto.

Ce se pojavi mo¢no stbenje, rdecina ali vne-
tje, je lahko prisoten atopijski dermatitis, ki zah-
teva posvet s pediatrom ali dermatologom.

Zima je zahtevno obdobje za otroke z astmo.
Hladen zrak, suhe dihalne poti in pogoste
okuzbe lahko sprozijo napad ali poslabsajo
simptome. Poleg tega otroci vec ¢asa prezi-
vijo v notranjih prostorih, kjer so lahko prisot-
ni dodatni sprozilci, kot so prah, prsice ali
dlake hisnih ljubljenckov.

Kako zmanjsati tezave? Topel 3al ¢ez usta
in nos ob izhodu na mraz ublazi vdihavanje
hladnega zraka. Otroci z diagnosticirano
astmo naj zdravila uporabljajo skladno z
navodili zdravnika, tudi ¢e se pocutijo dobro.
Izogibajmo se virusom. Pomembno je, da
otrok ne deli pribora, steklenick ali brisac z
drugimiin da si redno umiva roke. Redno pre-
zracevanje in odstranjevanje prahu zmanj-
Sata koncentracijo sprozilcev. Cepljenje proti
gripi pri astmatikih lahko prepredi zaplete.

Ce otrok pogosteje kaslja ponoci, se hitro
zadiha pri igri ali ¢uti stiskanje v prsih, naj se

starsi posvetujejo z zdravnikom glede prila-
goditve terapije.

Hisne prsice so drobni organizmi, ki Zivijo v
prahu, preprogah, posteljniniin oblazinjenem
pohistvu. Njihovi iztrebki so mocan alergen,
ki pri obcutljivih otrocih povzroca kihanje,
zamasen nos, srbenje oci in noc¢ni kaselj. Pozimi
se tezave pogosto poslabsajo, saj vec ¢asa pre-
zivimo v zaprtih prostorih z ogrevanjem, kjer
je zrak topel in suh —idealno okolje za prsice.

Kako ukrepati pri pojavu prsic? Rjuhe, pre-
vleke in pliSaste igrace perite enkrat teden-
sko privsaj 60 °C. Uporabite posebne zascit-
ne prevleke za vzmetnico, odejo in vzglav-
nik, ki prsicam preprecujejo dostop. Preproge
in tezke zavese so zbiralis¢a prahu - ¢e jih ni
mogoce odstraniti, jih redno sesajte s filtrom
HEPA. Notranja vlaga najbo med 40in 50 %.
Prenizka vlaga izsusi sluznico, previsoka pa
spodbuja razmnoZevanje prsic. Redno pre-
zraCujte prostore. Svez zrak pomaga zmanj-
Sati koncentracijo alergenov.

Pri dolgotrajnih simptomih, kot so stalno
kihanje, no¢no kasljanje ali zamasen nos brez
okuzbe, je priporocljiv alergoloski pregled.

Zdravje otrok v hladnih mesecih ni odvisno
le od obleke ali higiene, temvec tudi od splo-
Snega Zivljenjskega sloga. Uravnotezena pre-
hrana z veliko sadja, zelenjave, vitaminov in
mineralov krepi odpornost. Potrebnega je
dovolj spanja, saj je spanje klju¢no za rege-
neracijo imunskega sistema. Pomembno je
tudi gibanje na prostem. Tudi pozimi naj bodo
otroci vsak dan nekaj ¢asa zunaj, razen vizjem-
nem mrazu. Svez zrak in dnevna svetloba pri-
pomoreta k boljsemu razpoloZenju in imu-
nosti. Otroci naj popijejo dovolj tekocine.
Pozimi otroci pogosto pijejo premalo, saj ne
Cutijo zeje kot poleti - to pa lahko oslabi slu-
znico in poveca dovzetnost za okuzbe.

*Eteric¢no olje poprove mete prispeva k zdravju dihal. Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za
@ meDeX uravnotezeno in raznovrstno prehrano. Na voljo: v izbranih specializiranih prodajalnah in lekarnah,

v spletni trgovini na www.medex.si in v trgovini Medex na Miklosic¢evi 30 v Ljubljani.
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SLADKOR - VESELJE ZA DUSO, STRES ZA TELO

ALl NAM PROBIOTICNE BAKTERIJE LAHKO POMAGAJO PRI TEZAVAH

ZARADI SLADKORJA?

Bliza se tezko pricakovan praznic¢ni cas.
Bogati in obilni obroki so milina za duso,
telo pa se mora spopasti z nenadno
bistveno vecjo koli¢ino kalorij, sladkorja in
mascob, kar mu povzroci nemalo preglavic.
Ko Crevesje ne more veC ustrezno
funkcionirati, se pojavi napihnjenost,
obcutek ,zapacanosti; nihanje energije,
prebavne teZave in utrujenost.

Kako silahko pomagamo?

Ce Zelimo vseeno uzivati v prazni¢nem
jedilniku in hkrati vemo, da smo nagnenji
k zgoraj nastetim neprijetnostim, je nase
najmocnejse orodje predhodno zdravo
ravnovesje Crevesne mikrobiote (flore).
Poskrbimo tudi, da se generalno drZzimo
zdravega zivljenjskega sloga in vklju¢imo
redno gibanje ter pocitek.

POVEZAVA MED PRESNOVO
SLADKORJA IN CREVESNO
FLORO

Ugotavlja se, da je presnova sladkorja
tesno povezana s Crevesno floro. Na primer
pri ljudeh s prekomero telesno tezo ali
motnjami presnove sladkorja (prediabetiki
in diabetiki tipa 2), je mikrobiota pogosto
manj  raznovrstna.  Nekaj  naravnih
pomocnikov, za katere je dokazano, da so
lahko v pomo¢ ¢revesni mikrobioti:

Vliaknine

Vlaknine so rastlinski deli, ki jih ne
moremo prebaviti in so hrana ¢revesnim
bakterijam. Vlaknine lahko pripomorejo
k zmanjsanju napihnjenosti, zaprtja in
nihanja energije po obroku. Idealna
dopolnitev ob prazni¢nem jedilniku so
npr. lazje kuhane zelenjavne jedi.

Krom

Krom prispeva k vzdrzevanju normalne

ravni glukoze v krvi.

Sevi probioti¢nih bakterij

L. plantarum in L. gasseri sta povezani
z zmanjsanjem  napihnjenosti  in
visceralne mascobe. (Kadooka Y et al,
Eur J Clin Nutr, 2010)

- Laktobacili kot so L. salivarius, L.
casei, L. plantarum, L. acidophilus,
B. breve in B. coagulans. Pokazali so,
da ta mesanica bakterij ucinkovito
podpira presnovo sladkorja pri osebah s
tveganjem za diabetes. (Madempudi R.
et al, PLOS ONE, 2019)

- Dodajanje sevov laktobacilov in
bifidobakterij pri prekomerno tezkih
osebah je zmanjsalo telesno tezo
in izboljsalo pocutje, kar potrjuje
neposreden vpliv teh bakterij na
uravnavanje metabolizma. (Michael DR
etal, Sci Rep, 2020)

Opuncija

Na veljavi dobiva tudi rastlina opuncija
(kaktus nopal), katere izvlecek listov
izkazuje antihiperglikemi¢ni ucinek. (R. R.
Kashif s sodelavci, Medicina, 2022).

POVEZAVA MED SLADKORJEM
IN PREKOMERNIM RAZRASTOM
GLIVIC (KVASOVK)

Glivice (kvasovke) naravnost obozujejo
sladkor!Vecjivnos mle¢nih izdelkov, sladkorja
inrafinirane hrane tako nemalokrat spodbudi
prekomerno rast kvasovk, zato se v casu
praznikov pogosto prekomerno namnozijo.
So sicer normalni prebivalci Crevesne in
vaginalne mikrobiote skupaj z nekaterimi

pod pritiskom

praznicnega DECEMBRA?

DOBRE BAKTERIJE + VLAKNINE + NUTRACEVTIKI
ZA PODPORO CREVESNEGA RAVNOVESJA

VAGINALNA FLORA IN KRVNI SLADKOR

bakterijami in  drugimi mikroorganizmi.
Skupaj tvorijo zdravo mikrobioto in drZijo en
drugega v ravnovesju.

Razrast kvasovk v crevesju lahko vodi
v Se ve¢jo Zeljo po sladkem, prebavne
tezave, napihnjenost in  “mozgansko
meglo” Ker je imunski odziv koze mo¢no
povezan s Crevesjem, se pogosto pojavijo
kozne tezave. Eden najbolj tipi¢nih
znakov prekomernega razrasta kvasovk
v vaginalni flori pa sta srbecica in pekoc
obcutek vaginalne sluznice, ki ga spremlja
vedja koli¢ina skuti podobnega izcedka.

Kako silahko pomagamo?

S povecanjem stevila,dobrih” bakterij, ki so
na$ najmocnejsi zaveznik privzpostavljanja
zdravega ravnovesja ¢revesne in vaginalne
flore. Bakterije si namre¢ ustvarijo pogoje,
ki naravno omejijo prekomerno rast
kvasovk. Ob resnejsi okuzbi s kvasovkami
obis¢imo zdravnika. Na voljo so tudi
protiglivicna zdravila, ki unic¢ijo celice
glivic.

Bakterije, ki so pomembne za vaginalno

floro:

- L. fermentum in L. acidophilus sta v
studiji  ucinkovito odpravila glivicne
okuzbe pri visokem delezu Zensk
ter nudila dolgotrajno zadcito zaradi
sposobnosti naselitve  vaginalne
mikrobiote. (Vicariotto F. et al, J Clin
Gastroenterol, 2012)

- Kombinacija uzivanja laktobacilov L.
rhamnosus in L. fermentum lahko
zmanjsa prisotnost patogenih bakterij
ter kvasovk v vagini. (Reid G. et al., FEMS
Immunol Med Microbiol, 2003)
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V menopavzi pride do nihanja
in upada spolnih hormonov.

Zenske imajo v menopavzi
razli¢ne tezave tako v resnosti
kot tudi pogostosti simptomov.

Menopavze ni treba »pretrpeti,
je naraven zivljenjski prehod, ki
ga lahko obvladamo.

Nasim

Avtorica: Katarina Ravnik

babicam
e bilo v tem lazje

Menopavza je naravno Zivljenjsko obdobje vsake Zenske, ki prinaa pomembne hormonske spremembe in s tem
tudi razli¢ne telesne ter Custvene odzive. Je prehodno, a pogosto zahtevno obdobje v zZivljenju zenske. Poleg tele-
snih sprememb prinasa tudi nova vprasanja o identiteti in nacinu, kako se zenska povezuje s svojim telesom. Med
najpogostejsimi in najbolj prepoznavnimi spremljevalci menopavze so tako imenovani vazomotori¢ni simptomi —
vrocinski oblivi in no¢no potenje. Ti pojavi niso zgolj telesni, pogosto vplivajo tudi na kakovost spanja, razpoloZenje,

samopodobo in odnose.

Polona Podnar, dr. med.,
spec. ginekologije

Razumevanije, zakaj do teh sprememb prihaja
ter kako jih lahko lajsamo ali uravnavamo, je
klju¢no za ohranjanje dobrega pocutja in
ob¢utka notranjega ravnovesja v tem obcut-
ljivem Zivljenjskem obdobju. Ceprav so ti
pojavi naravni, lahko postanejo vir nelagodja,
zato je pomembno, da jih razumemo ne le
kot medicinski pojav, ampak tudi kot prilo-
Znost za ve¢jo telesno zavedanje, sprejema-
nje in skrb zase.

Pogovarjali smo se s Polono Podnar, dr.
med., spec. ginekologije, iz Sen¢urja. Kaj
pravzaprav so vazomotori¢ni simptomiin zakaj

15

nastanejo v menopavzi? »Vazomotori¢ni simp-
tomi, kamor spadajo vrocinski obliviin no¢no
potenje, v menopavzi nastanejo kot posledica
hormonskih in nevroendokrinih sprememb.
Te spremembe so v tem obdobjus sicer fiziolo-
Ske, vendar pa zaradi vpliva Stevilnih zunanjih
dejavnikov precejizrazitejse, kot so jih poznale
nase babice. Gre za nihanje in upad spolnih
hormonov, predvsem estrogena, hkrati pa se
zniza koncentracija progesterona zaradizmanj-
$anja izlo¢anja in vecje porabe. Slednje poveca
obcutljivost centra za uravnavanje telesne tem-
perature v hipotalamusu na hitre spremembe
estrogena. Tak3na nihanja sprozijo vazodila-
tacijo in potenje, znacilna za vrocinske oblive.
V pozni menopavzi, ko koncentracija estrogena
trajno pade, se dodatno zoZi termonevralno
obmogje v hipotalamusu, kar vodi v trajnejse
in pogostejse vazomotori¢ne simptome.
Klju¢ni dejavnik torej ni absolutna vrednost
hormona, temve¢ neravnovesje med estroge-
nom, progesteronom in nevrotransmitorji, ki
moti regulacijo telesne temperature. Na sle-

dnjo mo¢no vplivajo tudi drugi hormoni -
na primer kortizol, ki se ob kroni¢nem stresu
prekomerno izloca, po eni strani znizuje pro-
gesteron (oba namrec¢ uporabljata iste prekur-
zorje) in po drugi zvisuje inzulin ter spodbuja
inzulinsko rezistenco. Inzulinska rezistenca pri-
speva k presnovnim motnjam in povecani tele-
sni tezi, torej dejavnikoma, ki prav tako poslab-
$ata vrocinske oblive zaradi spremenjene
toplotne izolacije in presnove. Tudi $¢itni¢ni

Diagnosticni center diaVITA,

ordinacija za bolezni dojk, ginekologijo in
estetsko medicino

PTC Dravlje, Ul. bratov Babnik 10, Ljubljana
Tel.: 040 468 494 www.diavita.si
Izvajamo klini¢ne preglede dojk

z mikrodozno mamografijo in UZ.
Izvidi so na voljo takoj.
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»Zaradi pogostega
prebujanja pride do
motenj cirkadianega ritma
izlocanja melatonina in
kortizola.«

hormoni moc¢no vplivajo na bazalni metabo-
lizem in uravnavanje temperature, zato tudi
njihovo neravnovesje lahko posnema ali
poslabsa vazomotori¢ne simptome. Ob
pomanjkanju estrogena se spremeni aktivnost
nevrotransmiterjev (serotonin, noradrenalin),
kar neposredno vpliva na hipotalami¢ni cen-
ter. Z leti upada melatonin — hormon spanja,
kar povzroc¢a nespecnost, pa tudi ponovno
dviguje kortizol,« razlaga Podnarjeva in
povzame, da so vazomotori¢ni simptomi rezul-
tat kompleksne interakcije spolnih, stresnih in
presnovnih hormonov, ki skupaj dolo¢ajo,
kako izrazito bo telo reagiralo na menopa-
vzalne spremembe.

Nasa sogovornica Se pove, da priblizno
75-80 % Zensk v perimenopavzi ali zgodnji
postmenopavzi dozZivi vsaj nekatere vazomo-
tori¢ne simptome; pri 20-30 % so simptomi
zmerni do hudi, torej tako intenzivni, da
motijo vsakodnevne dejavnosti, spanje in zelo
poslab3ujejo kakovost Zivljenja. Tezave so naj-
pogostejse v enem do dveh letih pred in po
zadnji menstruaciji, lahko pa trajajo tudi ve¢
let.

Najpogostejsi sprozilci

Vendar pa hormoni niso edini krivec za
tezave. »Na pogostost in jakost vrocinskih
oblivov vplivajo stevilni vsakodnevni dejav-

OBVLADOVANJ

v j
Pogovorite se s svojim zdravnikem ce vam simptomi menopavze, kot so vrocinski valovi in nocno znojenje,

_znani kot vuzom'ofq icni simpfomi (VMS), oteZujejo vsakdanje Zivljenje.'

Izvedite veé na M_é'nopuvzaVMS.si

Thurston RCEVasometor symptemsilntCrahdall CJ, Bachman GA, Faubion SS, et dl., e:
Peppeér Pike, OH:NoOrth American Mendpause Society, 2019;43-55.© 2025 Astellas Ph

niki, kot so kajenje, kofein, alkohol, zac¢injena
hrana, pomanjkanje spanja, telesna nede-
javnost, kroni¢ni stres in custvena napetost.
Ne smemo pozabiti niti na vpliv druzbeno-
-kulturnega konteksta, torej odnosa druzbe
do menopavze, ki se prenasa na dozivljanje
tega obdobja pri posameznici,« opozarja
Podnarjeva.

Zakaj razlike pri posameznicah?
Kot vemo, imajo razli¢ne zenske razlicne
tezave v menopavzi, tako v resnosti kot tudi
pogostosti simptomov. Zakaj je tako? »Raz-
like so precej izrazite in izvirajo iz kombina-
cije genetskih, bioloskih, psiholoskih in oko-
lijskih dejavnikov. Tako je, na primer, opazna
druzinska nagnjenost, ko imajo héerke mater
z moc¢nimi simptomi pogosto podobne
tezave. Znane so tudi etni¢ne razlike - azijske
Zenske imajo precej manj tezav, kar je morda
tudi posledica prehrane, bogate s fitoestro-
geni. Psiholoski dejavniki, kot so stres, anksi-
oznost in depresivno razpolozenje, lahko
spremenijo subjektivno zaznavanje simpto-
mov. Predvsem pa so pomembni dejavniki
zivljenjskega sloga, na katere pa lahko same
moc¢no vplivamo - kajenje, uzivanje kave in
alkohola, ustrezna prehrana, higiena spanja
in redna telesna dejavnost,« pojasnjuje nasa
sogovornica.
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Vpliv na spanje in razpolozZenje
Kako vazomotori¢ni simptomi vplivajo na
spanje, razpolozenje in kognitivne funk-
cije? Kako se Zenske obic¢ajno ¢ustveno soo-
¢ajo s temi spremembami? »Vazomotori¢ni
simptomi pomembno vplivajo na kakovost
spancain s tem regeneracijo telesa, ¢ustveno
ravnovesje in kognitivno delovanje Zenske.
Zaradi pogostega prebujanja pride do
motenj cirkadianega ritma izlo¢anja mela-
tonina in kortizola, kar vodi v utrujenost in
zaspanost podnevi, dolgoro¢no pa v razdra-
Zljivost, zmanjsano koncentracijo, slabsi spo-
min in vecjo dovzetnost za anksioznost in
depresijo. Moteno je tudiizlocanje rastnega
hormona, ki je eden glavnih hormonov
obnove in regeneracije, zato pride do pre-
zgodnjega staranja,« razlaga Podnarjevain
dodaja, da na spanje vplivajo tudi hormoni.
»Upad estrogenov in progesterona ima
neposreden ucinek na spanje, hkrati pa
preko ucinka na nevrotransmitorske sisteme
(serotonin, dopamin) vpliva tudi na uravna-
vanje razpolozenja. Zato so zenske v meno-
pavzi bolj obcutljive za ¢ustvena nihanjain
lahko ob¢utijo povecano tesnobo, napetost
ali depresivno razpoloZenje.«

Pomo¢ pri menopavznih tezavah
Polono Podnar smo vprasali tudi, katere so
trenutno najbolj uc¢inkovite medicinske
moznosti za lajsanje vazomotori¢nih simp-
tomov. Kako se danes gleda na hormonsko
nadomestno terapijo - za koga je priporo-
¢ljiva in za koga ne? »Zdravljenje je danes
usmerjeno individualno. Najucinkovitejse in
dolgoro¢no najbolj priporocljivo je hormon-
sko nadomestno zdravljenje, pri ¢emer je naj-

»Predvsem je prav, da Zzenske vedo, da to ni obdobje, ki
bi ga morale enostavno "pretrpeti”«

pomembneje, da poteka pravilno - torej s
pravilnimi u¢inkovinami, odmerki in na pra-
vilen nacin; ob upostevanju tega absolutnih
kontraindikacij skorajda ni. Gre za to, da
dodamo tisti hormon in v taksni kolicini, kot
se je pri zenski naravno proizvedel pred nekaj
leti, ko se je pocutila dobro in bila na splosno
zdrava. S tem ne le lajSamo vazomotori¢ne
simptome v tem obdobju, ampak pomembno
zmanj$amo tudi tveganje za bolezni, ki so
posledica dolgoro¢nega hormonskega
upada, kot so demenca, osteoporoza in
sr¢no-Zilne bolezni. Zavedati pa se moramo,
da samo nadomescanje hormonov ne zado-
$¢a, niti ni nujno, ¢e Zenska tega ne zZeli«
Katere nehormonske moznosti so pokazale
dobre rezultate? Kako lahko zenske same vpli-
Vajo na uravnavanje simptomov z vsakodnev-
nimi navadami? »Vedno je treba zaceti zdra-
vljenje in nato podpreti hormonsko
nadomestno terapijo z ustrezno prehrano,
redno zmerno telesno dejavnostjo, omejitvijo
kajenja, alkohola in kave, higieno spanja in
ukrepi za obvladovanje stresa (sprehod v
gozdu, meditacija, hipnoza, joga ...). U¢inko-
viti so lahko tudi razli¢ni prehranski dodatkiin
medicinske gobe. Vsekakor je dobra novica,
dalahko Zenske z nekaj preprostimi ukrepi zelo
vplivajo na svoje pocutje in omilijo tezave.«

Kako silahko pomagamo z naravnimi ué¢inkovinami?

Dobrodejno pri menopavznih tezavah delujejo izoflavoni, ki jih najdemo v soji in rdeci
detelji. Gre za fitoestrogene oziroma rastlinske spojine, ki posnemajo ucinek estrogena
v telesu in se vezejo na estrogenske receptorje. Zmanjsujejo pogostost in intenzivnost
vrocinskih oblivoy, izboljSujejo kakovost spanja in razpoloZenje.

Cimicifuga racemosa (¢rni kohos) ne deluje neposredno estrogensko, vpliva pa na
serotoninske receptorje in termoregulacijski center v mozganih. Lajsa vrocinske oblive,
potenje in nespecnost; pogosto tudi izbolj$a razpolozenje.

Maca (korenasta rastlina, izvira iz Perujskih Andov) je adaptogen. To pomeni, da urav-
nava hormonsko ravnovesje preko hipotalami¢no-hipofizne osi. IzboljSuje energijo,
libido, razpoloZenje, pomaga pri utrujenosti in kognitivni zbranosti.

Kitajsko angeliko v kitajski medicini uporabljajo za »uravnavanje krvi«in hormonskega
ravnovesja. V kombinaciji z drugimi zelis¢i (npr. z rdeco deteljo ali ZenSenom) lahko
zmanjsa vazomotori¢ne simptome in izboljsa razpolozenje.

Zensen je adaptogen, ki pove¢uje odpornost na stres in uravnava energijo. Izbolj3a raz-
polozenje, koncentracijo, libido; lahko blazi obc¢utek utrujenostiin razdrazljivosti. Sam
po sebi ne zmanjsuje vrocinskih oblivov, a podpira splosno vitalnost.

Koristno je uzivanje mascobnih kislin omega-3, ki delujejo protivnetno in nevropro-
tektivno ter s tem zmanjsujejo razdrazljivost, depresivne simptome in izboljSujejo kako-
vost spanja. Prav tako pomaga dodajanje vitamina E in B-kompleksa. Za uravnavanje
spanca pa priporocajo melatonin, ki je hormon spanja; njegova raven v telesu z leti
upada. Izboljsa kakovost spanja, zmanjsa no¢no potenje in spodbuja regeneracijo.

Ni treba trpeti

Kaj nasa sogovornica svetuje zenskam, ki
oklevajo poiskati pomo¢ ali menijo, da morajo
simptome »preprosto pretrpeti«? »Predvsem
je prav, da Zenske vedo, da to ni obdobje, ki
bi ga morale enostavno »pretrpetix, temvec
naraven zZivljenjski prehod, ki ga je mogoce
obvladati z ustreznim znanjem, podporo in
zdravljenjem. Z ozave$¢anjem in destigma-
tizacijo menopavze lahko zenskam omogo-
¢imo, da ohranijo ne le dobro pocutje in
samopodobo, pac pa tudi zdravje in kakovost
zivljenja tako v tem obdobju kot kasneje v
starosti,« je prepri¢ana Podnarjeva.
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Ustvarjalne revije,
ki vam bodo polepsale
praznike!
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Cena kompleta:
samo 15 eur s postnino

Narocilo: 04/5155880
ali na: unikat@freising.si
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Drugo mnenje — priloznost za Sirsi pogled
na zdravje in dobro pocutje

s

Meritve na Festivalu za 3. Zivljensko obdobje

V lanskem letu se je ponovno pokazalo, da je eden najvecjih
izzivov slovenskega zdravstva — dolzina ¢akalnih dob. Po uradnih
podatkih pacienti pogosto ¢akajo na prvi specialisti¢ni pregled
ali diagnosti¢no preiskavo dlje od dopustne meje, v nekaterih
primerih tudi vec kot leto dni. Ko ostanemo ujeti v ¢akanju, pa to
ni zgolj neprijetnost, temvec lahko resno vpliva na potek bolezni,
kakovost Zivljenja in notranje zaupanje v sistem.

Zaradi tega Stevilni ljudje danes is¢ejo alternativo oziroma tudi
druge moznosti, da svoje stanje preverijo se z druge strani. Tu
prav pride koncept,drugo mnenje”. Gre za selektivno odlocitev,
ki nima namena nadomestiti primarnega zdravniskega pregleda,
ampak mu dati dodaten zorni kot, dodatno razjasnitev oz. Sirsi
pogled na zate¢eno stanje.

Kaj pomeni drugo mnenje?

Drugo mnenje pomeni priloznost, da diagnozo, predlagano
terapijo ali zdravstveno stanje preveri Se en specialist, ali
pa da se na zadevo pogleda tudi SirSe, v okviru celostnega
pristopa. Namen ni izraz nezaupanja, temvec¢ skrb za
najkakovostnejso odlocitev za pacienta in njegovo Zivljenje.
Pri. boleznih, kjer je odlocitev o zdravljenju kompleksna in
posledice dolgoroc¢ne, je takSen korak Se posebej smiselen.
Podobno je tudi pri kroni¢nih tezavah, kjer je ena interpretacija
iz¢rpana ali pa opredeljen nacrt ni najbolj jasen.V taksnih primerih
je dodatna perspektiva povsem legitimna in lahko zelo koristna.

Zakaj razsiriti pogled?

Zdravstveno stanje ¢loveka ni le posamezni simptom ali en sam
organ.Greza celotoZivljenja, navad, stresa, prehrane, metabolizma
itd.Kerv Slovenijiresni¢noveljajo dolge ¢akalne dobein vcasih tudi
precej nejasni odgovori, je smiselno razmisliti o razsiritvi obzorja.
VPlanetuzdravja smo s svojimiposlovalnicamipo Sloveniji prisotni
Ze vec kot dve desetletji. Nasa filozofija temelji na prepric¢anju, da
zdravje ne pomeni zgolj odsotnosti simptomov, ampak aktivno
stanje telesne, Custvene in Zivljenjske uravnovesenosti.

MODRA STEVILKA

((Gusoss10)

AS AN d.o.o.
Puchova ulica 7,
Zgornje Jarse, 1235 Radomlje

Kako deluje storitev “Drugo mnenje” pri Planetu

zdravja?

- Za¢nemo z natan¢nim pregledom delovanja telesa — pri nas
uporabljamo med drugim neinvazivni analizator ANESA, ki
brez odvzema krvi izmeri vec kot 150 biokemi¢nih in fizioloskih
parametrov.

- Na podlagi rezultatov skupaj s terapevtom razjasnimo, kaj se v
telesu dogaja — kaksni so mozni vzroki za teZave, kaksen je vpliv
Zivljenjskega sloga, prehrane, stresa.

- Skupaj oblikujemo personaliziran nacrt — ne zgolj kratkoro¢no
zdravljenje, temvec usmeritev za boljsi nacin Zivljenja, okrepitev
telesnih sposobnosti in dolgoro¢no preventivo.

- Pacient ostane v stiku s svojim zdravnikom - storitev nikakor ne
nadomesca klini¢ne diagnoze, ampak jo dopolnjuje. Klju¢no je
sodelovanje, jasno razumevanje in aktivno vkljucevanje pacienta.

Kdaj se odlociti za drugo mnenje?

- Ce po klasi¢ni medicinski obravnavi niste dobili jasnega nacrta
ali rezultatov.

. Ce Zelite preveriti, ali obstajajo dodatne ali druga¢ne poti
zdravljenja, prilagojene prav vam.

- Ce zelite, da vas nekdo poslusa kot celoto — ne zgolj simptom,
ampak vas Zivljenjski kontekst, presnova, stres, prehrana.

Izkusnje govorijo same zase

Nasi uporabniki pogosto povedo, da je iskanje,,drugega mnenja’
postal klju¢ni korak — trenutek, ko se niso pocutili vec¢ prepusceni
toku, ampak so slisani in vkljuceni. Zanimiv je primer iz Maribora,
osebe s tezavami s prostato. Po predlagani operaciji se je odlocila
za dodatno presojo pri nas, sledil je posvet, spremembe pri
prehrani, uporaba predlaganih prehranskih dopolnil in stanje
se je v nekaj mesecih izboljsalo. Drugi primer iz Ljubljane, kjer je
Slo za diabetes ter preveliko telesno tezo. Po obisku, spremembi
Zivljenjskega sloga ter redni uporabi prehranskih dopolnil, je v
dobrem letu dni sledila izguba kar 24 kilogramov, spremenjen
nacin razmisljanja ter obcutek,na novo rojenega” ¢loveka.

Zakljucek

Sodobni izzivi zdravstva — dolge cakalne dobe, negotovost,
razdrobljeni odgovori — ne smejo pomeniti, da se pacient
pocuti brez moznosti. Drugo mnenje ni znak nezaupanja
v zdravstveni sistem, temveC izraz skrbne odlocitve
za Hastno dobrobit in aktivno sodelovanje pri zdravju.
V Planetu zdravja vas vabimo, da si zagotovite jasnost, osebni
vpogled in moznost SirSega pogleda. Obis¢ite nas v nasih
poslovalnicah $irom po Sloveniji (www.PlanetZdravja.com) ali
nas poklicite na brezplacno stevilko 080 8810 in se narocite na
pregled. V ¢asu Dnevov odprtih vrat izvajamo tudi brezpla¢ne
promocijske preglede. Zavedamo se, da nobena storitev ne
nadomesca zdravniskega pregleda — lahko pa ga dopolnjuje in
razsiri. V ¢asu, ko se ¢akalne vrste vlecejo, si priznajte moznost —in
pravico — do dodatnega pogleda na svoje zdravje.

1

Biti informiran pomeni biti odgovoren in mocnejsi.

planet zdravja

www.planetzdravja.com
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Sodobno zdravljenje
predstavljajo bioloska zdravila,
ki so uc¢inkovitejsa in varnejsa.

Psoriaza je raznolika bolezen, ki
ima lahko zelo razli¢ne poteke.

Naj se sodobna zdravila
uporabljajo tudi pri zdravljenju
blagih oblik psoriaze!

Sodobno zdravljenje
naj bo vedno dosegljivo

Avtorica: Adrijana Gaber

s

Psoriaza ni zgolj kozna tezava, temvec kroni¢na sistemska bolezen, ki lahko pomembno vpliva na kakovost zZivljenja
bolnikov. Pogosto je povezana tudi z drugimi obolenji, kot so psoriati¢ni artritis, presnovni sindrom in bolezni srca
in ozilja. Bolniki s psoriazo pa so lahko tudi dusevno obremenjeni, saj je bolezen vidna in Se vedno povzroca stigmo.

Ob svetovnem dnevu psoriaze, ki ga obele-
Zzujemo 29. oktobra, je Drustvo za psoriazo
organiziralo tiskovno konferenco, na kateri
so zeleli opozoriti na to bolezen in izposta-
viti dejstvo, da je povezana s stevilnimi dru-
gimi, pridruzenimi boleznimi, ter da jo je
treba zaceti sistemsko zdraviti ¢im bolj zgo-
daj. Skusali so osvetliti, kako pomembno je
celostno obravnavanje te bolezni, ter kako
lahko strokovnjaki in bolniki skupaj prispe-
vamo k boljsi ozavesc¢enosti, zgodnejsi dia-
gnostiki in u¢inkovitejsSemu zdravljenju.

Na konferenci je sodeloval prim. mag.
Pij Bogomir Marko, dr. med., svétnik,
spec. dermatovenerolog, predstojnik
oddelka za kozne in spolne bolezni v UKC
Maribor. Spregovoril je o pristopih zdravlje-
nja psoriaze in pomenu celostne obravnave
koze.Sodelovala je tudi doc. dr. Katja Per-
dan Pirkmajer, dr. med., spec. revmato-
logije, s KO za revmatologijo UKC Ljubljana,
ki je predstavila povezavo med koznimi spre-
membami in sklepnim vnetjem, ter Jan
Koren, predsednik Drustva psoriatikov Slo-
venije in tudi sam bolnik s psoriazo, — pred-
stavil je svojo osebno izkusnjo ter potrebe,
tezave in Zelje bolnikov.

Prim. Pij Bogomir Marko je za zacetek
povedal, da gre za imunsko pogojeno bole-
zen, ki je kroni¢na in za zdaj Se neozdravljiva.

19

Ze skoraj 30 let dela z bolniki s psoriazo in v
tem casu se je zdravljenje temeljito spreme-
nilo. »Na zacetku so bile moznosti zdravlje-
nja zelo omejene, bolnikom smo lahko ponu-
dili le lokalno zdravljenje z mazili in takrat
delno razvito fototerapijo.« Kaj se je spreme-
nilo v teh letih? »Bolnike s hudimiin srednjimi
oblikami bolezni ne zdravimo ve¢ na tak
nacin. Sodobno zdravljenje na prvem mestu
predstavljajo bioloska zdravila, ki so bistveno
ucinkovitejsain varnejsa. Z napredkom v zdrav-
ljenju v zadnjih letih je bolezen postala
zazdravljiva, kar pomeni, da bolniki nimajo
vec obc¢asnih vmesnih poslab3anj stanja, kar
je bilo prej pravilo. Zelim pa si, da bi bila
sodobna terapija dosegljiva ve¢jemu stevilu
bolnikov, tudi tistim z blago in srednjo obliko
psoriaze. Raziskave namrec kazejo, da lokalno
zdravljenje ne zadosca za preprecitev sistem-
skih znakov vnetja. V prihodnosti torej prica-
kujemo zgodnejse in tar¢no zdravljenje pso-
riaze tudi pri blazjih oblikah. To nam bo
omogocil padec cen zdravil, predvsem bio-
loskih, zdaj pa je na odlocevalcih, da spreme-
nijo stopenjske sheme in odlocitve v pristopu
zdravljenja.«

Perdanova je izpostavila, da gre za razno-
liko bolezen, kiima razli¢ne poteke. »Pri dolo-
¢enem delezu bolnikov se razvije izjemno
huda oblika, ki je lahko tudi pohabljajoca.

Tako je tudi bilo, dokler nismo imeli sodob-
nih moznosti zdravljenja. Danes vemo in
znamo ukrepati na drug nacin, dosegli smo
pomemben napredek in taksni bolniki, tudi
s tezjim potekom bolezni, danes lahko Zivijo
normalno, brez omejitev, kot so jih poznali
nekoc.«

Ob konvencionalnih zdravilih
tudi sodobna

Katere so danes poglavitne moznosti zdrav-
ljenja? Kako se razlikujejo glede na stopnjo
bolezni? Marko je pojasnil, da bolnike danes
$e vedno zdravijo tudi z lokalno terapijo, ¢e
je prizadetost koZe do 3 %. »Torej kot osnovo
zdravljenja blagih oblik bolezni uporabljamo
lokalne kortikosteroide v obliki mazil in 3e
nekatera druga mazila. Ob lokalni terapiji
dodamo fototerapijo, e je prizadetost koze
do 10 %. Ob neuspehu te terapije ali ¢e se
bolezen hitro ponovi po zaklju¢ku terapije,
pa preidemo na sistemsko terapijo. Zelimo si
¢im prej uvesti bioloska zdravila in male mole-
kule (to je raznolika skupina sinteti¢nih zdra-
vil majhne molekulske mase, ki spadajo poleg
bioloskih zdravil med tako imenovana tar¢na
zdravila. Za razliko od bioloskih zdravil neo-
virano vstopajo v celice in uc¢inkujejo na zno-
trajceli¢ne tarce). Pri predpisovanju biolo-
Skega zdravila pa $e vedno obstajajo
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dolo¢ene omejitve. Najprej skusamo zdraviti
s konvencionalnimi zdravili, kot so metotrek-
sat, ciklosporin in acitretin. To so odli¢na zdra-
vila za ustavitev procesa, umiritev vnetja, ven-
dar dolgoro¢no zaradi $tevilnih stranskih
ucinkov niso primerna. Se posebno niso ustre-
zna zaradi komorbidnosti, ki so pridruzene
in omejujejo uporabo teh zdravil. Pri hudih
oblikah psoriaze predpisujemo sodobna bio-
loska zdravila,« je povedal Marko in poudaril,
daimajo bolniki pri nas dostop do najsodob-
nejsega zdravljenja.

Sodelovanje med dermatologiin
revmatologi

Perdan Pirkmajerjeva je povedala, da do 30 %
bolnikov s psoriazo lahko razvije tudi psori-
aticni artritis. »Na to vpliva druzinska nagnje-
nost. Obstajajo pa doloceni znaki, pri katerih
smo bolj pozorni na moznost, da se psoria-
ti¢ni artritis razvije: ¢e gre za hudo luskavico
ali ¢e so prizadeti tudi nohti. V Sloveniji je tri-
azni sistem napotnic dobro urejen in bolniki
so obravnavani v pri¢cakovanem ¢asu, v roku
10 do 14 dni.« Dejala je 3e, da so smernice
zdravljenja mednarodne in jih tako derma-
tologi kot revmatologi poznajo in to¢no vedo,
katera zdravila je treba uporabiti v posame-
znih primerih. »Najbolje je takrat, ko se med
seboj dogovorimo, kaj je za dolo¢enega bol-
nika najbolj primerno, saj vsa zdravila niso za
vse prizadetosti enako ucinkovita.«

Marko se je strinjal, da so povezave med
dermatologi in revmatologi dobre in da na
tem podro¢ju ni daljsih ¢akalnih dob za bol-
nike. »TeZava pa je lahko takrat, ko vnetni pro-
cesi niso jasno izrazeni, in takrat se zacetek
zdravljenja lahko nekoliko zavlece. V¢asih se
na primer bolezen v sklepih razvije pred spre-
membami na koZi in $ele ko se razvije psori-
aza, lahko vemo, da gre za psoriati¢ni artri-
tis,« je $e pojasnil. Perdan Pirkmajerjeva je
dodala, da gre za bolezen, ki je lahko aktivna,
a laboratorijske preiskave ne pokazejo nic,
saj vnetni pokazatelji niso vedno povisani.
Poleg tega so bolecine v sklepih pogoste in
ne pomenijo vedno vnetne bolezni. Derma-
tolog je $e poudaril, da so posebej pozorni
pri prizadetosti nohtov, ali pa ¢e je blaga
oblika luskavice na koZi in mo¢no prizadeto
lasis¢e ter anogenitalni predel. »Ce se na teh
mestih pojavi luskavica, potem pri¢akujemo,
da se bo razvil psoriati¢ni artritis.«

Osebna zgodba

Jan Koren, predsednik drustva, je tudi sam
bolnik s psoriazo. »Zbolel sem v srednji 3oli.
Psoriaza se je najprej pojavila na lasis¢u in
potem po celotnem telesu. Takrat sem odsel
k dermatologu, ki je potrdil, da gre za psori-
azo. Najprej smo zaceli zlokalno terapijo, sle-
dila so obsevanja in kar nekaj ¢asa je prete-
klo, da sem potem presel na sistemsko
zdravljenje z bioloskimi zdravili. Stanje koze
je trenutno obvladljivo,« je povedal in potr-
dil iz lastnih izkuSenj, da je povezanost med
specialisti danes ve¢ja, kot je bila takrat in tudi
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zdravljenje je v tem ¢asu ob¢utno napredo-
valo. »Neko¢ so bolniki morali tudi pol leta
preziveti v bolni$nici, danes bolniki s psori-
azo niso vec hospitalizirani.«

»Bolniki pri nas imajo
na voljo vsa sodobna
zdravljenja.«

Pridruzene bolezni
Kot je povedala Perdih Pirkmajerjeva, ima
psoriati¢na bolezen visje tveganje za tevilne
pridruzene bolezni.»Nas3 cilj je zato bolezen
¢im bolj umiriti. S tem ugodno vplivamo tudi
na ostala tveganja,« je dejala in poudarila
pomen tega, kar bolnik lahko pripomore tudi
sam. »Pomembno pa je, da bolnik nekaj
naredi tudi sam, da poskrbi za gibanje, zdrav
zivljenjski slog in urejen krvni tlak.«
Pacienti v¢asih potrebujejo tudi pomoc¢
psihologa ali psihiatra. Depresija namre¢
pogosto spremlja psoriazo. To¢nih podat-

Kaj je psoriati€ni artritis?

kov zal ni, je pa bolezen vsekakor dusevno
obremenjujoca za bolnika. »Prej ko sprejmes
svojo bolezen, laZje je. Menim, da smo kot
drustvo veliko naredili za ozavescanje jav-
nosti o tej bolezniin da so ljudje seznanjeni
z njo in da danes ne mislijo ve¢, da je nale-
zljiva in je torej stigma bolezni manjsa,« je
povedal Koren.

Sodobno zdravljenje za vse
bolnike!

Kot re¢eno, imajo bolniki pri nas na voljo vsa
sodobna zdravljenja in tudi ¢akalne dobe niso
predolge. Vendar pa je, kot je povedal pred-
sednik drustva, dostopnost zdravljenja odvi-
sna tudi od tega, kje nekdo Zivi. »Ce Zivi§ v
kraju, ki je od Ljubljane oddaljen in se mora$
neko ¢asovno obdobje vsak dan voziti na tera-
pije, je to seveda obremenjujoce.«

Marko je za konec poudaril pomen zgod-
njega zdravljenja bolnikov. »Bolniki naj se za¢-
nejo zdraviti ¢im bolj zgodaj, v zgodnji fazi
bolezni. Bolniki sami v vprasalnikih izrazajo,
da jim bolezen, ¢etudi je v zgodnji fazi, pred-
stavlja veliko breme. Torej poslusajmo bol-
nike in omogo¢imo zgodnejse zdravljenje
tudi blagih oblik psoriaze s sodobnimi zdra-
vili, za katere vemo, da so ucinkovita tudi dol-
goro¢no in da nimajo pomembnih stranskih
ucinkov,« je pozval in izrazil Zeljo tako der-
matologov kot revmatologov, da bi sodobna
zdravila postala prva linija zdravljenja in bi
tako zdravljenje tudi zacetnih oblik bolezni
lahko vodili s sodobnimi zdravili.

Psoriati¢ni artritis je vnetna revmaticna bolezen, ki prizadene sklepe, kite in kosti ter se
pogosto pojavi priljudeh, ki imajo luskavico. Gre za avtoimunsko obolenje, kar pomeni,
da imunski sistem po pomoti napade lastna tkiva — v tem primeru kozo in sklepe.

Pri nekaterih ljudeh se psoriati¢ni artritis pojavi po ve¢ letih trajanja psoriaze, pri dru-
gih pa se lahko razvije hkrati ali celo pred pojavom koznih sprememb.

Pri psoriazi je koZa kroni¢no vneta, kar spros¢a vnetne molekule (citokine) v krvni
obtok. Ti vnetni procesi lahko s¢asoma dosezejo tudi sklepe in povzrocijo otekanje,
bolecine, okorelost in zmanj$ano gibljivost. Ce bolezen ni pravo¢asno prepoznana in
zdravljena, lahko pride do trajnih poskodb sklepov.

Kaj je presnovni sindrom?

Nekateri ljudje z luskavico imajo poveéano tveganje za skupino zdravstvenih tezav, ki
so povezane s presnovo — torej z nac¢inom, kako telo predeluje mascobe, sladkor in ener-
gijo. Te tezave pogosto nastopajo skupaj in vkljucujejo: povisan krvni tlak, povisan krvni
sladkor ali sladkorno bolezen tipa 2, povisane mascobe v krvi (holesterol, trigliceride)
ter cezmerno telesno tezZo, zlasti mascobo okoli pasu.

Zakaj se to dogaja? Luskavica ni le bolezen koze, temvec kroni¢no vnetno stanje celot-
nega telesa. Vnetje, ki ga sproza imunski sistem, ne prizadene le koze, temvec tudi zilne
stene, jetra in presnovne poti, kar lahko vpliva na hormonsko ravnovesje in delovanje
inzulina. Zato se pri ljudeh z luskavico pogosteje pojavljajo presnovne motnje in bole-
zni srcain ozilja.

Povezava med luskavico in presnovnim sindromom deluje v obe smeri - vnetje, ki
spremlja luskavico, povecuje tveganje za presnovne bolezni, hkrati pa debelost in inzu-
linska odpornost lahko poslabsata potek psoriaze. Zato je za ljudi z luskavico zelo
pomembno, da poleg zdravljenja koZe skrbijo tudi za zdrav Zivljenjski slog — uravnote-
zeno prehrano, redno gibanje in nadzor telesne teze.

Vsebina

4

12

15

19

22

24

26

28

30

32

34

36

39

41

43

45

Svetovni dan aidsa:
se $e bojimo te bolezni?

Prazni¢na miza -
slaba novica za prebavila

Kaj je angina pektoris?

Hladni meseci ne
prizanasajo otrokom

Nasim babicam je bilo
v tem lazje

Sodobno zdravljenje
naj bo vedno dosegljivo

PolZkov vsadek,
ki omogoca posodobitve

Stoma jim omogoca
normalno Zivljenje

Kjer je dim, je tudi
pljucni rak

Jeseni vec¢ okuzb secil

Rehabilitacija bolnikov
po mozganski kapi

Kaj lahko poskoduje
nasa jetra

Kolike niso le otroska
tezava

Operacija brez reza
na obrazu

Tiha groznja zob in dlesni

Prava izbira vlozkov je
pomembna

Sadje mi res ne prija

Glavobol lahko kaze
na resno bolezen



/daj lahko strmimo le v lepote narave

Imate luskavico? OkLA0

O zdravljenju se posvetujte s svojim zdravnikom in obiscite spletno ﬁ
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Bolniki bodo prejemali
izboljsane funkcije prek
nadgrajene programske
opreme v svojem vsadku.

Tudi osebne slusne nastavitve
so zdaj varno shranjene v
samem vsadku.

Stare razli¢ice vsadka se
bodo 3e naprej izdelovale in
vstavljale.

Polzkov vsadek, ki
omogoca posodobitve

Avtorica: Katarina Ravnik

V UKC Maribor so na Kliniki za otorinolaringologijo, kirurgijo glave in vratu v mesecu oktobru opravili prvi dve ope-
raciji v Sloveniji — vstavili so nov pametni sistem polZevega vsadka. Ta je na evropskem trgu dosegljiv Sele dober
mesec dni. Omogoca nadgradnjo vgrajene programske opreme in s tem dostop do prihodnjih tehnoloskih izboljsav
brez potrebe po kirurskem posegu ter je kot tak prvi na svetu.

Prof. dr. Janez Rebol, dr. med.

Poglejmo najprej, kaj polzkov vsadek je. Polz-
kov vsadek oziroma kohlearniimplant sesta-
vljata dva dela. Zunanji del je podoben zau-
heljnemu slusnemu aparatu in je sestavljen
iz mikrofona, procesorja in oddajnika. Mikro-
fon sprejema zvok iz okolice, v procesorju pa
se zvok spremeni v elektri¢ni signal. Ta se v
oddajniku pretvori v elektromagnetno valo-
vanje in se brezzi¢no prenese prek koze do
notranjega dela. Notraniji,implantirani del lezi
pod koZo za usesom in se ga vstavi z opera-
cijo. Sestavljen je iz sprejemnika, ki sprejme
elektromagnetno valovanje, v stimulatorju
pa se spet pretvoriv elektri¢ni signal. Ta nato
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potuje po drobni Zici, ki je sestavljena iz Ste-
vilnih elektrod, v notranje uho. Tam elektrode
drazijo Ziv¢ne koncice slusnega zivca, elek-
tri¢ni impulz pa se po Zivcu prenese do moz-
ganov, kar oseba zaznava kot zvok.

Polzkov vsadek je namenjen vsem gluhim,
ki jim s sluSnimi aparati ne morejo zagotoviti
primernega sluha. Vstavijo ga lahko Ze otro-
kom okoli enega leta starosti, pri katerih ugo-
tovijo gluhost. Ti otroci se potem lahko nau-
¢ijo normalnega govora in obiskujejo
obicajno Solo. Razvoj polzevega vsadka je
podrodje, kjer sta tehnika in medicina nare-
dili velik preboj.

S pametnim sistemom kohlearnega
implanta pa za gluhe osebe prihajajo
pomembne novosti.

Prednosti pametnega vsadka

Bolniki s pametnim kohlearnim vsadkom
bodo lahko prejemali nove ali izboljsane funk-
cije neposredno prek nadgrajene program-
ske opreme v svojem vsadku. S tem sta zago-
tovljena kar dolgoro¢na prilagodljivost in

napreden razvoj poslusanja. Sistem sestav-
ljajo pametni vsadek, zvo¢ni procesorji ter
napredna programska oprema. Vsi ti omo-
gocajo jasnejsi in naravnejsi zvok, neposre-
dno pretakanje informacij iz zdruZljivih mobil-
nih naprav, daljsa pa je tudi zivljenjska doba
baterije. Poleg tega so osebne slusne nasta-
vitve zdaj varno shranjene v samem vsadku.
S tem je omogocen tudi preprost prenos
nastavitev ob menjavi procesorja. Nova,
pametna naprava tudi zdravnikom omogoca
dostop do osebnih, realnih podatkov o upo-
rabi naprave, kar izboljSuje spremljanje
napredka in prilagajanje oskrbe potrebam
posameznega uporabnika. Sistem s tem
pomeni pomemben korak naprej v tehnolo-
giji sludnih resitev. V njem so zdruzene ino-
vativnost, zanesljivost in dolgoro¢na podpora
uporabnikom vseh starosti.

Prof.dr.Janez Rebol, dr. med., s Klinike
za otorinolaringologijo, kirurgijo glave in
vratu, ki je poseg skupaj z ekipo tudi opra-
vil, je pojasnil, da gre za enako tehnologijo,
ki se ze uporablja tudi pri drugih sistemih,
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najbolj znan je pametni telefon, kjer se nje-
gove funkcije prav tako lahko posodabljajo.
»Delovanje kohlearnega implanta se lahko
nenehno kontrolira. Ce na primer pride do
okvare na napravi, sistem to javi v aplikacijo
mobilnega telefona ali pa na zunanjo enoto
kohlearnega implanta. Ta sistem prav tako
bolje usmerja in nadzoruje delovanje kohle-
arnega implanta. Prenos signalov iz zunanje
enote na notranjo in prenos energije sta s
tem sistemom zdaj lo¢ena, kar omogoca pri-
hranek energije in tako baterija, ki jo imajo
bolniki na zunanjem govornem procesorju,
traja dlje casa. Rebol je tudi povedal, da so
bolniki ¢ez dolo¢en ¢as upraviceni do
menjave zunanjega govornega procesotrja.
Po novem jim zato ne bo treba vec obisko-
vati klinike. »Sistem namre¢ omogoca poso-
dabljanje in ko ga priblizajo na mesto, kjer
imajo sprejemnik, preidejo informacije iz te
programske opreme na govorni procesor in
naprava je tako usposobljena za delovanje.
Prav tako se bodo vse posodobitve, ki bodo
v prihodnosti prihajale, nalagale na to pro-
gramsko opremo in tako izboljsevale delo-
vanje kohlearnega implanta.«

Rebol je poudaril, da je naprava na evrop-
ski trg prisla pred dobrim mesecem, kar
pomeni, da so jo v UKC Maribor zaceli vsta-
vljati zelo hitro. To pripisuje dobremu sode-
lovanju njihove ustanove z evropskimi. »Tezko
je predvideti, kaj vse bo v prihodnosti s tem
mozno. Moznosti so lahko zelo velike. Nova
naprava se bo razvijala Se naprej in razvijalci
zagotovo razmisljajo o razli¢nih moznostih,
s katerimi bi gluhim olajsali Zivljenje. Na pri-
mer dodana budilka, ki je sicer gluhi ne sli-
Sijo. In to je res vznemirljivo.«

Pri operacijah, ki so jih zdaj izvedli v UKC
Maribor z novim vsadkom, so pri prvi ohra-
nili residualni sluh (sluh, ki ga je bolnik e
imel), elektroda je bila vstavljena skozi okro-
glo okence, skozi mali rez. Pri drugem bol-
niku pa je slo za popolno gluhoto in vstavili
so elektrodo v bazalni zavoj polza.

Stare polzkove vsadke bodo
obdrzali

Operativna tehnika pri teh novih, pametnih
napravah se po Rebolovih besedah pomemb-
neje ne razlikuje od tehnike, ki so jo upora-
bljali predhodno. »Ohisje implanta je ostalo
enako. Implant je sestavljen izzunanje enote,
ki se imenuje govorni oziroma zvo¢ni proce-
sor, notranje enote s sprejemnikiin iz spreje-
mnika gredo elektrode v notranje uho. Te elek-
trode z elektri¢nimi drazljaji drazijo slusni
zivec. Do zdaj je bila v notranjem delu le elek-
tronika, ki je sprejemala signale od zunaj in
drazila slusni Zivec. Zdaj pa ta programska
oprema nadzoruje delovanje, shranjuje infor-
macije in obvesca bolnika o morebitnih okva-
rah, hkrati pa so mogoce stalne posodobi-
tve« je Rebol Se enkrat ponazoril razliko med
starim in novim vsadkom.

Vendar to ne pomeni, da bi morali vsi tisti,
ki imajo polzkov vsadek Ze vsajen, tega
zamenijati za novejSega. »Razvoj gre naprej
od te tocke. Stare razlic¢ice vsadka se bodo
verjetno Se naprej izdelovale in vstavljale.
Te naprave so zelo zanesljive in jih redko
menjamo, tako tudi ne bomo zamenjevali
starih polzkovih vsadkov z novimi, pamet-
nimi. Skoda bi bilo odstraniti napravo, ki je
dobro namesc¢ena v notranjem usesu, saj to
vedno prinasa dolo¢ena tveganja, posebej
pri bolnikih, ki Se imajo nekaj residualnega
sluha. Zato ne pri¢akujemo, da bi prihajalo
do menjav starih vsadkov za nove. Skusali
pa bomo ¢im veckrat uporabiti to novo
napravo,« je povedal Rebol in v nadaljeva-
nju izpostavil Se eno prednost novega
implanta. »Ko izvedemo operacijo, bolnik
zunanji del implanta dobi po priblizno
mesecu dni, ko se vse zaceli. To opravlja inze-
nir elektronike na centru za sluh in govor. K
njemu potem prihajajo bolniki vsake toliko
Casa, da se to nastavlja. Scasoma se jih je
nabralo zelo veliko. Ce bodo nastavitve v
notranjem delu shranjene, bo bolnik, ko bo
dobil novo zunanjo enoto, to lahko prepro-
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darilnega bona laboratorija Synevo.

dolocen znesek, ki ga Zelite pokloniti.

« Ljubljana « Maribor « Koper

Poklonite svojim najdrazjim zdravje v obliki

Darilni bon lahko zajema katerikoli preventivni
paket preiskav iz nase ponudbe ali pa v naprej

« Celie « Dvorec Lanovz

sto prikljucil sam in informacije bodo v zelo
kratkem casu presle v procesor. Tako se bo
Stevilo obiskov v centru za sluh in govor
zmanjsalo ali celo ne bodo potrebni.«

PolZkov vsadek omogoca
normalno zZivljenje

Rebol je Se izpostavil veliko korist presejal-
nih testov, ki jih opravijo ob rojstvu. sTakrat
najdemo potencialne kandidate za polzkov
vsadek in otrok lahko normalno usvoji govor
in se vpise v $olo. Druga skupina bolnikov
pa so odrasli, ki so sluh izgubili kasneje v
zivljenju. Kandidati za polzkov vsadek so tudi
bolniki, ki niso povsem gluhi, ampak imajo
dolocene ostanke sluha, v dolocenih fre-
kvencah. Pa tudi tisti, ki imajo enostransko
gluhost.«

Ce nekdo ne sligi, je izoliran, po vstavitvi
polzkovega vsadka pa te osebe zaZivijo na
novo.»Se posebno je to pomembno pri glu-
hih otrocih, ki se po vstavitvi polzevega
vsadka lahko naucijo normalno govoriti.
Zunanji del naprave je skrit v laseh in se prav-
zaprav niti ne vidi ter drugi ne vedo, da je
oseba gluha. Rezultati so torej lepi in dobri,
niso pa pri vseh enaki. Bolniki lahko dosezejo
stoodstotno razumevanje in govor. Skoraj vsi
pa pridobijo dodatno korist. Nekateri si
morajo delno dodatno pomagati z razbira-
njem z ustnic,« je o neprecenljivi vrednosti
polzkovega vsadka za gluhe osebe dejal
Rebol.

V UKC Maribor opravijo 20 do 25 opera-
cij polzevega vsadka na leto. »Lahko bi jih
ve¢, ¢akalna doba je precej dolga, v tem tre-
nutku za odrasle leto in pol. Otroci paimajo
prednost. Financiranje tega je treba urediti,
Ceprav gre za relativnho majhno skupino ljudi,
in proracun za te vsadke povecati. V UKC
Maribor zavarovalnica pokrije okoli 20 teh
naprav na leto. Cena ene nove, pametne
naprave je nad 20.000 evrov, pristeti pa je
treba Se stroske operacije,« je za konec e
razkril Rebol.
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Stoma jim omogoca
normalno zivljenje

Avtorica: Maja Korosak

Stoma je Crevesna izpeljava na trebusni steni, ki je videti kot odprtina. Za takSno kirursko oblikovanje stome se
odlodijo, kadar normalno izlo¢anje blata ali urina skozi naravne poti ni ve¢ mogoce ali pa ogroza bolnikovo zdravje.

Najpogostejsi vzroki za kirursko oblikovanje
stome so maligne bolezni (rak debelega cre-
vesa in danke, rak jaj¢nikov in maternice, ki
prerascav ¢revo, rak mehurja ... ), vnetne ¢re-
vesne bolezni (chronova bolezen, ulcerozni
kolitis) in prirojene anomalije (pri novorojenc-
kih) ter poskodbe trebuha ali ¢revesa.
Pogovarjali smo se z Alenko Petek, dipl.
m.s., ET, iz Nege, d. 0. 0., kjer ze vec¢ kot 30
let nudijo strokovno pomoc in podporo ose-
bam s stomo in imajo dovoljenje Zbornice
zdravstvene in babiske nege ter Ministrstva
za zdravje RS. Za zacetek je predstavila vrste
stom. »Prva vrstaizlocalnih stom, ki so kirur-
sko narejene, so kolostome. Pri teh je izpe-
ljano debelo ¢revo. Blato, ki se izloc¢a po tej
stomi, je formirano, neagresivno, stoma pa
je izpeljana en do dva centimetra nad rav-
nijo koze. Blato se skozi stomo izloc¢a dva-
do trikrat dnevno. Naslednja je ileostoma.
Pri tej je izpeljano tanko crevo, zato je
¢revesna vsebina polna prebavnih encimoy,
ki drazijo koZo ob stomi. Stoma je izpeljana
vsaj tri centimetre nad ravnijo koze, ¢reve-
sna vsebina pa se nekaj tednov po operaciji
izlo¢a stiri- do Sestkrat dnevno, blato je agre-
sivno in v teko¢i do kasasti obliki. Urostoma
jeumetno (kirursko) izpeljano izvodilo, nare-
jenoiz delatankega Crevesa, ki sluzi kot zbi-
ralnik, na katerega kirurg prisije se¢evoda.
Pogosto ga imenujemo tudi brickerjev
mehur (po kirurgu Eugenu M. Brickerju, ki
je to metodo prvi opisal leta 1950). Urin se
po tej stomiizloca neprestano,« je opisala
stome nasa sogovornica in dodala Se poseb-
nosti pri njihovi negi. »Posebnosti so pove-
zane z obliko, koli¢ino in znacilnostjo izlocka.
Negovalnih zapletov je veliko vec pri ileo-
stomah (zaradi agresivnega, gosto tekocega
izlo¢ka in pogostega izlo¢anja) in urostomah
(nenehnoizlocanje teko¢egaizlocka — urina).
Pri kolostomi se pri vecini bolnikov vrecka
menja dva- do trikrat dnevno, priileostomi
in urostomi se vrecka prazni na dve uri ozi-

roma ko se napolni do najve¢ tretjine
vrecke.«

Nega stome

Kot je povedala Petkova, je poslanstvo medi-
cinskih sester, da osebo s stomo, takoj ko je
sposobna, za¢nejo uciti samostojne nege
stome. »Nega stome pomeni menjavo pripo-
mocka, ki ga uporablja. Lahko je enodelen ali
dvodelen - od posameznega sistema je tudi
odvisno rokovanje z njim. Postopek menjave
pripomocka poteka takole. Najprej pripra-
vimo nov pripomocek in Skarjice (pri uporabi
dvodelnega sistema ali enodelne vrecke se
izreze notranji del koZzne podloge tako, da sta
oblika in velikost odprtine 2 mm vecji od
stome). Potem pazljivo in nezno odlepimo
uporabljeni pripomocek (za¢nemo pri vrhu
in pri tem ne vlecemo koze). Izpraznimo in
izperemo uporabljeno vrecko in jo odvrzemo
v plasti¢no vrecko. Z mla¢no vodo in neag-
resivnim milom umijemo povrsino koze okrog
stome, lahko se tudi oprha. Kozo osusimo z
mehko kompreso. Preverimo, ali je izrezana
odprtina ustrezna ter namestimo novo vrecko
oziroma kozno podlogo pri dvodelnem sis-
temu,« je pojasnila medicinska sestra in v
nadaljevanju povedala, da imajo bolniki s
stomo na zacetku kar veliko tezav, ki so pove-
zane predvsem z rokovanjem in tehniko men-
jave pripomockov. »Z ustreznim vodenjem
in pomoc¢jo medicinske sestre tudi te pos-
topno izzvenijo.«

Omejitve pri prehrani

Bolniki s stomo s¢asoma postanejo osebe s
stomo. Kot pove Petkova, so pri negi svoje
stome Se posebej natancni in skrbni. Ko so
rehabilitirani, izvajajo osebno higieno enako
kot pred operacijo - zdodatnim poudarkom
na stomi. Del osebne higiene je seveda redna
menjava pripomocka. Ti ljudje se lahko
kopajo in prhajo (razen dolocenih izjem) tudi
brez pripomocka.

Glede prehrane pa so posebnosti oziroma
omejitve predvsem priileostomiin urostomi.
Katere so to? »Ker pri ileostomi izlocek pri-
haja iz tankega Crevesa, se voda in elektroliti
ne absorbirajo dovolj, izloc¢ek je tekoc¢ in
pogosto drazi kozo, bolniki pogosto dehi-
drirajo in jim primanjkuje hranil.« Zato nasa
sogovornica svetuje, naj bo hrana lahko pre-
bavljiva, taksna, ki zgosti blato (riz, krompir,
korenje, banane ...) z vec tekocinamiin soljo
(juhe, izotonicne pijace), bolnik naj postopno
uvaja vlaknine (kuhano sadje in zelenjavo),
privosci naj si manjse obroke veckrat dnevno.

Pri urostomi ¢revo ni del prebavne poti,
ampak samo kanal za odvajanje urina. Zato
je prebava normalna, pomembno pa je urav-
navati pH urina in preprecevati okuzbe secil.
Svetuje se normalna in uravnotezena pre-
hrana. Bolnik naj spije dva do tri litre teko-
¢ine dnevno, da s tem redno spira umetni
mehur, narejen iz ¢revesa.

Vloga medicinskih sester
Alenka Petek poudari, da se zacetek ucenja
samonegovanja pri¢ne Ze v bolnisnici— pred
operativnim posegom in po njem, potem se
nadaljuje vdomacem okolju. »To obdobje raz-
delimo na zacetno obdobje, ko so priosebah
sstomo $e prisotni bolecina, nesamostojnost
in strah. V tem casu je velika potreba po
telesniin dusevni podpori medicinske sestre.
Nadaljujeta se osnovno spoznavanje pripo-
mockov in rokovanje z njimi (vklju¢imo tudi
svojce), bolnike seznanimo z na¢inom
izlo¢anja stome, s pravilno prehrano, primer-
nim oblacenjem in gibanjem.« Alenka Petek
poudari $e izjemni pomen individualnega
pristopa in posredovanja informacij v tem
obdobju prilagajanja na zivljenje s stomo.
Potrebna pa je tudi empatija pri delu s temi
osebami.

V kasnejSem obdobju se nadaljuje z indi-
vidualnim uc¢enjem, dokler niso osebe spo-
sobne popolne samostojnosti. »Zaupanje v
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svojo sposobnost pravilne samooskrbe, ustre-
zen pripomocek, izboljsana telesna kondi-
cija, zacetek vracanja v druzabno Zivljenje ...
vse to je pot k sprejemanju spremenjene
telesne podobe,« je povedala nasa sogovor-
nica in dodala, da je stoma Zivi del ¢loveka,
ki se z leti skupaj z njim in njegovim telesom
spreminja. »Zato te osebe potrebujejo kon-
tinuirano dosegljivost medicinskih sester
skozi vse svoje Zivljenje s stomo.«

V domacem okolju je pomembno, da so
medicinske sestre v zacetnem obdobju redno
prisotne in neprestano dosegljive, tudi zaradi
svojcey, ki jih aktivno vkljucijo v proces u¢enja
namescanja ali pomoci pri namescanju pri-
pomocka in so na zacetku v veliko pomo¢
tako za ¢loveka s stomo kot za njih, zdrav-
stvene delavce. Sledi individualno in pos-
topno ucenje samooskrbe. »Pomembno je,
da smo sposobni zaznati, kdaj lahko ¢loveka
s stomo »spustimo iz rok« in ob tem ne
pozabimo na naso odzivnostl« poudari
Alenka Petek.

MozZne komplikacije pri stomi
Najpogostejsi zapleti pri stomi so lahko izte-
kanje, iritacija koZe, retrakcija ali vgreznjenje
stome in prolaps (ko stoma izstopi iz trebuha).
Ktemu lahko dodamo 3e alergije in kontakt-
ne dermatitise, slednji so po besedah nase
sogovornice ¢edalje pogostejsi.

13

%

Popolna
oseb s stor
pri podjetj
NEGA d.o.0.

Sestavljajo jo medicinske sestre, ki so dodatno strokovno usposobljene za Severna

Po vrnitvi vdomace okolje se telo pogosto
zacne spreminjati. »Ljudje pridobijo nazaj
telesno maso (vemo, da pred operacijo in po
njej precej shujsajo), stoma po dolo¢enem
¢asu spremeni obliko (uplahne skupaj s tre-
buhom). Polega tega se ljudje za¢nejo vec
gibati, uzivati ve¢ hrane ... in kaj hitro se
zgodi, da pripomocek, ki je bil names¢en v
bolnisnici, ne ustreza vec. Takrat je treba pois-
kati nov, primeren pripomocek. Zaradi tega
tudi v bolnisnicah ob odpustu napisejo pri-
pomocke samo za obdobje enega meseca.«
Vse omenjene komplikacije po zagotavljanju
sogovornice zaznajo pravocasno, saj ze med
ucenjem samooskrbe osebo naucijo, kaj
pomeni»zdrava stomain kaj se znjo ne sme
dogajati. »Zato vedo, kdaj nas je treba pokli-
cati, pomembno vlogo pri reSevanju pa
pomeni nasa takojsnja odzivnost in neome-
jeno Stevilu obiskov za reSevanje zapletov.«

S stomo se da lepo Ziveti

Kako se bolniki obi¢ajno odzovejo, ko izvedo,
da bodo imeli stomo, in kako potem doziv-
ljajo spremembe v telesni podobi in samopo-
dobi? Alenka Petek: »Tako kot smo ljudje raz-
li¢ni, tudi ti bolniki razli¢no odreagirajo na
stomo. Preden jo dobijo, se jih velika vecina
sooci z bole¢inami, tezkimi diagnosti¢nimi
postopki in boleznijo, ki od njih zahteva veliko
poguma, volje in vztrajnosti. Ob tem je naj-

Tiwtli moluo Sidi

delo zosebamis stomoinimajo vecletne izkusnje. Na vaso zeljo vas obiscejo
na domu. Njihova naloga je, da so vam in vasim svojcem v fizi¢cno in psihi¢no
podporo, vas ucijo samonegovanja, informirajo in pomagajo pri izbiri
ustreznega pripomocka. Tak pripomocek vam lahko tudi dostavijonadom.
Obiske privasmedicinskasestrazanegostome prilagodiglede navase potrebe

in so brezplacni.

Sluzba deluje po vsej Sloveniji.
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nega

pomembnejsa vloga njihovih najblizjih - so
glavni steber opore. Potem sledimo mi, ki
moramo znati oboje poslusati, spodbuijati,
pohvaliti, voditi in biti za njih vedno doseg-
ljivi,« je prepri¢ana. Ljudje s stomo se v veli-
kem Stevilu druzijo in aktivno sodelujejo v
llco drustvih (llco zveza), ki so po vsej drzavi.
Pomembno vlogo za ljudi, ki dobijo stomo,
imajo tudi prostovoljci, ki delujejo v okviru
teh drustev.

Alenka Petek pohvali tudi vlogo zveze
drustev llco. »Menim, da je ravno zveza llco
zasluzna, da Sirsa javnost v zadnjih letih bolj
spoznava ljudi s stomo. Zavedajmo se, da so
to ljudje, ki so preziveli tezko Zivljenjsko preiz-
kusnjo in so na zunaj enaki kot vsi — hkrati pa
so ljudje, ki jim je stoma resila ali olajsala ziv-
lienje in so se z njo naucili Ziveti druga¢no pa
vendar polno Zivljenjel« pripoveduje in se
spomni, da osebe s stomo pogosto pripove-
dujejo o srecanju z zdravstvenimi delavci, ki
stome pred tem $e niso videli. »Ponosno
povedo, da so jim o svoji stomi vse razlozili
in pokazali, kako se menja pripomocek. Tako
da sporo¢am svojim kolegom, samo poslu-
$ajte jihin bo vse v redu.« Po treh desetletjih
dela zljudmi, ki so dobili stomo, bi nasa sogo-
vornica lahko opisala ogromno lepih izkusenj.
»Naucili so me, da je lahko Zivljenje lepo, tudi
¢e in ko je hudo. Zelim si, da bi tudi jaz zmo-
gla biti tak borec, kot so osebe s stomol«
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Avtorica: Katarina Ravnik

Kjer je dim, je
tudi pljucnl rak

R —— s e e

S kampanijo Kjer je dim, je tudi pljucni rak, zelijo nagovoriti predvsem zenske in razbiti prepri¢anje, da je kajenje privlac-
no ali zapeljivo. V ospredje postavijo resni¢no Zensko moc¢ - zdravje, samozavest in pogum. Novinarska konferenca,
ki jo je organiziralo Drustvo onkolo3kih bolnikov Slovenije, je razkrila skrb vzbujajoco rast primerov raka pljuc pri

zenskah.

Po njihovih podatkih se je v zadnjih 15 letih
Stevilo skoraj podvojilo. Na konferenci konec
oktobra so opozorili na to alarmantno rast
plju¢nega raka pri Zzenskah, poudarili pa so
tudi pomen zgodnjega odkrivanja in celostne
podpore bolnikom.

Drustvo onkoloskih bolnikov Slovenije je
predstavilo zadnje podatke iz Registra raka
Republike Slovenije. Razkrili pa so tudi osebne
zgodbe, ki so razgalile vse vegjo razdirjenost
plju¢nega raka v Sloveniji. To je bolezen, ki
Se vedno ostaja vodilni vzrok smrti med raka-
vimi obolenji. Z leto3njo ozaves¢evalno kam-
panjo, ki je potekala pod sloganom Kjer je dim,
je tudi pljuéni rak, so zZeleli v ospredje posta-
viti Zenske, saj se prav med njimi tevilo pri-
merov najhitreje povecuje.

Kot je povedala predsednica omenjenega
drustva Ana Zli¢ar, v Sloveniji za plju¢nim
rakom vsako leto zboli ve¢ kot 1600 ljudi, Ste-
vilo novih primerov pa pri zenskah Ze dalj casa
skrb vzbujajoce narasc¢a. Poudarila je, da gre
za bolezen, ki se jo predvsem da prepreciti -
s preventivnimi akcijami, skrbjo za zdravje in
s tem, da pravocasno ukrepamo.

Dr. Barbara Mihevc Ponikvar je prika-
zala najnovejse podatke, ki so zbrani v Regi-
stru raka. Kot je dejala, je rak plju¢ po pogo-
stosti na drugem mestu med vsemirakiin po
Stevilu smrti zaradi raka na prvem. »Letno za
njim zboli blizu 1000 moskih in ve¢ kot 600
zensk. V zadnjih 15 letih se je Stevilo prime-
rov pri zenskah skoraj podvojilo, pojavnost
pa Se naprej raste — v povprecju za vec kot
pet odstotkov letno.«

Mihevc Ponikvarjeva je izpostavila tve-
ganje za plju¢nega raka, ki ga predstavlja

26

kajenje. »Kajenju tobaka pripisujemo okoli
85 % vseh primerov plju¢nega raka. Se
vedno opazamo razlike med spoloma, ki jim
botrujejo razli¢ne kadilske navade v prete-
klosti. Delez kadilcev med moskimi se je zni-
zeval v zadnjih nekaj desetih letih, zal pa se
je med zenskami poveceval tja v devetde-
seta leta. To se danes kaze v vedji pojavno-
sti raka plju¢ med Zenskami.

Napredek pri zdravijenju

Martina Vrankar, specialistka radiotera-
pije in onkologije ter vodja Strokovne sku-
pine za plju¢nega raka pri Drzavnem pro-
gramu obvladovanja raka, je predstavila
izzive zdravljenja in obvladovanja bolezni.
Povedala je, da se prezivetje bolnikov s pljuc-
nim rakom sicer izboljsuje, vendar ta rast je
prepocasna. PreZivetje se je v zadnjih letih
povecalo le za 25 %. Tudi tu se kazejo razlike
med spoloma. Prezivetje pri moskih je
22-odstotno, pri Zenskah je nekoliko visje —
30-odstotno. Vrankarjeva je zato poudarila
pomen zgodnjega odkrivanja. Ce je plju¢ni
rak odkrit v zgodnjem stadiju, se petletno
preZivetje zvisa na 60 %. Zal pa so taksni pri-
meri v manjsini, le v okoli 20 % raka odkri-
jejo zgodaj.

Vrankarjeva je $e poudarila pomen tar¢ne
terapije inimunoterapije. Sodobno zdravlje-
nje s tar¢no terapijo in imunoterapijo je neka-
terim bolnikom omogocilo dolgotrajno pre-
Zivetje. Pojasnila je tudi, zakaj je pri zenskah
stopnja prezivetja visja. To dejstvo pripisuje
kombinaciji bioloskih in hormonskih dejav-
nikov ter boljsi skrbi za zdravje ter boljsemu
sodelovanju pri zdravljenju.

S pogumom in vztrajnostjo do
kakovostnega zZivljenja

Nevenka Cehovin iz Kopra je predstavila
svojo osebno zgodbo bolnice. S plju¢nim
rakom se sooca Ze vec let. Diagnozo je dobila
po mozevi smrti kot posledici raka pljuc.
Sodobno zdravljenje z imunoterapijo in
pozneje tudi zdravilo sotorasib sta ji poma-
gala do kakovostnega zZivljenja. Kot je pove-
dala, si vsak dan posebej prizadeva za opti-
mizem in pozitivho razmisljanje. S svojo
osebno zgodbo je opomnila na pomen psi-
holoske pomociin podpore okolja.

V nadaljevanju je podpredsednica Drustva
onkoloskih bolnikov Slovenije Natasa Elvira
Jelenc predstavila rezultate evropske razi-
skave LUCE, ki se osredotoca na dostopnost
psiholoske pomoci bolnikom zrakom. Dejala
je, da bolnikiz rakom v Sloveniji pogosto sami
povedo, da psiholoske podpore ni dovoljin
da je slabo dostopna ali celo nedostopna.
»Zato so potrebne sistemske spremembe, ki
bodo vsem bolnikom zagotovile dostop do
celostne oskrbe. Bolniki namrec ne potrebu-
jejo le medicinske pomoci, pac pa tudi
¢ustveno in socialno pomoc in podporo« je
$e poudarila govornica.

Predsednica Drustva onkoloskih bolnikov
Slovenije Ana Zli¢ar je $e enkrat izpostavila
pomen zgodnjega odkrivanja in preventive.
Povedala je, da s sloganom leto3nje kampanje
niso Zelelile opozoriti, temvec pozvati k deja-
njem. Plju¢nega raka namre¢ lahko v veliko
primerih prepre¢imo z opustitvijo kajenja.
Pomembno pa je tudi, je dejala, da se odzo-
vemo na prve znake bolezni oziroma k obisku
zdravnika spodbudimo svoje bliznje.
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Brez prve cigarete

Da je najpomembnejse, da ¢lovek sploh nikoli
ne zac¢ne kaditi, se strinja tudi dr. Maximi-
lian Hochmair, vodja ambulante za plju¢no
onkologijo na kliniki Floridsdorf na Dunaju.
Poudarja, da 90 % vseh primerov plju¢nega
raka botruje kajenje. Najbolje se pred rakom
zascitimo tako, da nikoli ne prizgemo prve
cigarete, poudarja.

V nadaljevanju Hochmair predstavi novo-
sti pri zdravljenju plju¢nega raka v zadnjih
desetletjih. Se pred dvajsetimi leti je bila
kemoterapija tako reko¢ edina moznost za
bolnike, ki so jim diagnosticirali raka pljuc.
Izidi zdravljenja so danes veliko boljsi. Vecina
bolnikov Zivi $e ve¢ let, nekateri tudi desetle-
tje po postavitvi diagnoze.

Kot je pojasnil Hochmair, danes razumejo,
da obstaja veliko razli¢nih oblik plju¢nega
raka. Napredek pri zdravljenju predstavljata
dve obliki sodobnega zdravljenja, to staimu-
noterapija in tar¢no zdravljenje. Po besedah
avstrijskega zdravnika zimunoterapijo spod-
bujajo imunski sistem, da prepozna rakave
celice, s tar¢nimi zdravili pa delujejo na to¢no
dolo¢ene tumorske celice.

Kot receno, prezivetje se je zimunotera-
pijo in tar¢nimi zdravili v zadnjem desetletju
mocno izboljsalo. Kljub temu pa Hochmair
ponovno poudarja, da se raku plju¢ najbolj
ucinkovito izognemo tako, da ne kadimo.

Zgodnje odkrivanje je tezje

Zakaj je tako tezko odkriti raka pljuc v zgo-
dnjifazi? Eden od razlogov je v tem, da pljucni
rak dolgo ne povzroc¢a nobenih tezavin simp-
tomi, kot so kaselj, utrujenost ali zasoplost,
se pogosto pojavijo sele v napredovali fazi.
Ce nekdo kaslja ve¢ kot $est tednov, mora
nujno obiskati zdravnika, ki ga napoti k
pulmologu.

Hochmair predstavi programe nizkodo-
znega CT-presejanja, ki potekajo v Avstrijiin
so namenjeni ljudem z ve¢jim tveganjem,
predvsem dolgoletnim kadilcem. »StarejSim
od petdeset let, ki so kadili ve¢ kot 30 let,
priporo¢amo, da opravijo nizkodozni CT pre-
gled. Tako se tumor lahko odkrije, $e preden
se zac¢nejo izrazati simptomi,« zagotavlja
Hochmair. Ob tem pa opozarja, da samo pre-
gled ne zadostuje. Treba je tudi prenehati
kaditi, saj brez tega namen program ni
dosezen.

Hochmair pa opozori tudi na to, da gre
prikajenju za zasvojenost. »Gre za odvisnost
in zato ni lahko prenehati. Ob tem bi ljudje
potrebovali podporo, svetovanje in
razumevanje,« Se poudari.

Opustitev kajenja je zelo smiselna tudi
takrat, ko je bolezen Ze prisotna, saj se bol-
nikovo preZivetje tako mo¢noizboljsa. Vca-
sih se moznosti prezivetja s tem celo pod-
vojijo. Tako v Avstriji kot tudi Sloveniji se

vedno kadi priblizno 25 % prebivalstva. Sko-
raj vsakdo ima v svoji blizini kadilca, ki
ogroza svoje zdravje in v dolocenih prime-
rih tudi zdravje drugih. Pomemben je zgled,
pravi Hochmair. »Ce avtoritete, kot so starsi,
zdravniki in uditelji, kadijo, otroci s tem
dobijo sporocilo, da gre za nekaj normal-
nega. Edini nacin, da naslednje generacije
otrok ne zac¢nejo kaditi, je to, da jim damo
boljsi zgled.«

Moc¢ je v sodelovanju

inznanju

Center, ki ga vodi Hochmair, je eden najve-
¢jih za zdravljenje plju¢nega raka v Avstriji. V
njem na leto obravnavajo med 800 in 1000
novih bolnikov. Se pred dvajsetimi leti je
Hochmair v tem centru delal sam, danes pa
jevnjem vec kot 25 zdravnikov in raziskoval-
cev. Znanje o raku pljuc skokovito narasca iz
leto v leto.

Po dolocbah avstrijskega zakona mora biti
vsak bolnik obravnavan v multidisciplinar-
nem timu, kjer o zdravljenju skupaj odlocajo
onkologi, pulmologi, radiologi, kirurgi in
drugi strokovnjaki. Le na ta nacin lahko bol-
nikom ponudijo najboljse zdravljenje. V Slo-
veniji se temu modelu priblizujemo. Ve¢je vla-
ganje v zgodnje odkrivanje in dostopnejse
imunoterapije pa bi prinesle boljse izide za
bolnike tudi pri nas.

Al poznate simptome
raka pljuc?

N6

Suh kaselj

Stalna bolecina
v prsnem kosu,
v rami ali v hrbtu

Utrujenost lzguba

Nenadna
izguba teze

apetita potenje

Vg
Otezeno
dihanje

Hripavost

Informacija pripravljena januarja 2025.

AstraZeneca UK Limited, Podruznica v Sloveniji, 62
Verovskova 55, 1000 Ljubljana, t. 01/51 35 600 ASt razeneca

Vsebina

4

12

15

19

22

24

26

28

30

32

34

36

39

41

43

45

Svetovni dan aidsa:
se $e bojimo te bolezni?

Prazni¢na miza -
slaba novica za prebavila

Kaj je angina pektoris?

Hladni meseci ne
prizanasajo otrokom

Nasim babicam je bilo
v tem lazje

Sodobno zdravljenje
naj bo vedno dosegljivo

Polzkov vsadek,
ki omogoca posodobitve

Stoma jim omogoca
normalno Zivljenje

Kjer je dim, je tudi
plju¢ni rak

Jeseni vec¢ okuzb secil

Rehabilitacija bolnikov
po mozganski kapi

Kaj lahko poskoduje
nasa jetra

Kolike niso le otroska
tezava

Operacija brez reza
na obrazu

Tiha groznja zob in dlesni

Prava izbira vlozkov je
pomembna

Sadje mi res ne prija

Glavobol lahko kaze
na resno bolezen



ABCzdravja | december 2025

ABC

A Najpogostejsi povzrocitelj
okuzbe je bakterija E. coli iz
Crevesja.

B Tveganje za okuzbo lahko
zmanjsamo z rednim
uriniranjem.

C Kot dopolnilo pri blagih
tezavah pomagajo rastlinski
pripravki.

Jeseni vec okuzb sedll

Avtorica: Ana Sega I

Pekoce ali bolece uriniranje je signal, ki ga tezko spregledamo. Obicajno je to eden prvih znakov, da je v secilih prisot-
no vnetje. Obiski straniS¢a postanejo pogostejsi, tis¢anje ne popusti, izloci se le nekaj kapljic, ob¢utek nepopolnega
praznjenja pa ostaja. Urin je lahko moten, temnejsi ali rahlo rdeckasto obarvan. Pojavi se lahko tudi bolecina v spod-
njem delu trebuha ali v predelu medenice, pri moskih pa se lahko pojavi neprijeten oblutek v predelu presredka.

Anja Ajtnik, dr. med.,
specialistka druzinske medicine

Pogovarjali smo se z Anjo Ajtnik, dr. med.,
spec.druzinske medicine, iz Zdravstvenega
doma Slovenj Gradec. Pojasnila je, da se pre-
gled pri zdravniku za¢ne z natan¢no ana-
mnezo, kjer zdravnik vprasa o trajanju in
naravi tezav, pogostosti uriniranja, prisotno-
sti bolecin, vrocine ali sprememb v barvi in
vonju urina. »Sledi klini¢ni pregled trebuha
in ledvenega predela, pri zenskah po potrebi
tudi ginekoloski pregled. Nato sledi odvzem
svezega vzorca srednjega curka urina za ana-
lizo in po potrebi za urinokulturo,« opisuje
Ajtnikova in izpostavi, da se ob ponavljajocih
se tezavah ali ob prisotnosti znakov zaplete-
nejsih okuzb opravi Se ultrazvok secil za
oceno morebitnih anatomsko-funkcionalnih
sprememb ali zastajanja urina.

28

Kaj pomeni okuzba secil?

Okuzba secil nastane, ko se mikroorganizmi
naselijo v kateri koli del urinarnega sistema
in povzrocijo vnetje. Glede na mesto, kjer se
okuzba pojavi, lo¢imo okuzbe spodnjih in
zgornjih secil. Spodnja secila obsegajo se¢-
nico, mehur in pri moskih tudi prostato. Zgor-
nja secila pa vkljucujejo ledvice in redkeje
sec¢evoda. Do okuzbe secil najpogosteje
pride, ko bakterije vstopijo v secilain se tam
zacnejo razmnozZevati. Najpogosteje gre za
bakterijo Escherichia coli (E. coli), ki sicer pre-
biva v ¢revesju in je tam nenevarna. Ce pa
zaide do odprtine secnice, se lahko po se¢-
nici povzpne do mehurja in tam povzro¢i
vnetje.

Okuzba secil je ena najpogostejsih bakte-
rijskih okuzb pri ¢loveku. Ce se okuzba ponovi
vsaj trikrat letno ali vsaj dvakrat v polletju,
govorimo o ponavljajocih se okuzbah. Po
podatkih strokovnih smernic Evropskega uro-
loskega zdruzenja se z okuzbo secil vsaj
enkrat v zivljenju sreca priblizno 60 % Zensk
in 10 % moskih. »Okuzbe secil so pri Zenskah
pogostejse zaradi krajse se¢nice in njene bli-
zine zadnjika, kar bakterijam, zlasti E. coli,
olajsa pot do mehurja. K vedji dovzetnosti pri-

spevajo tudi hormonske spremembe, pred-
vsem po menopavzi, ki oslabijo naravno
zasd¢ito sluznice,« pojasnjuje sogovornica ter
dodaja, da so dejavniki tveganja tudi spolni
odnosi, uporaba spermicidov (kemijskih kon-
traceptivov) ter nepopolno praznjenje
mehurja.

Alarmni simptomi

Zdravnica opozarja, da je takojSen obisk
zdravnika nujen ob povisani telesni tempe-
raturi, mrzlici, bole¢inah v ledvenem pre-
delu, slabosti ali bruhanju, saj lahko ti znaki
kaZejo na vnetje ledvic (pielonefritis). Pielo-
nefritis je praviloma zaplet narascajoce
okuzbe secil, ki se izmehurja po se¢evodih
Siri do ledvic. »Prav tako je potreben hiter
pregled ob prisotnosti krvi v urinu, mo¢nih
bolecinah ali nezmoznosti uriniranja. Tak3ni
simptomi pomenijo moznost hujse ali zaple-
tene okuzbe, ki zahteva takojsnjo diagnozo
in zdravljenje, da se preprecijo zapleti,« poja-
snjuje zdravnica. Med Zivljenjsko ogroZajoce
bolezni, ki jih povzroca nepravocasno zdra-
vljenje okuzbe secil, sodi urosepsa. Ko se
bakterije razsirijo v krvni obtok, sprozijo sis-
temski vnetni odziv. Brez hitrega zdravlje-

Vsebina

4

12

15

19

22

24

26

28

30

32

34

36

39

41

43

45

Svetovni dan aidsa:
se $e bojimo te bolezni?

Prazni¢na miza -
slaba novica za prebavila

Kaj je angina pektoris?

Hladni meseci ne
prizanasajo otrokom

Nasim babicam je bilo
v tem lazje

Sodobno zdravljenje
naj bo vedno dosegljivo

PolZkov vsadek,
ki omogoca posodobitve

Stoma jim omogoca
normalno Zivljenje

Kjer je dim, je tudi
pljucni rak

Jeseni vec¢ okuzb secil

Rehabilitacija bolnikov
po mozganski kapi

Kaj lahko poskoduje
nasa jetra

Kolike niso le otroska
tezava

Operacija brez reza
na obrazu

Tiha groznja zob in dlesni

Prava izbira vlozkov je
pomembna

Sadje mi res ne prija

Glavobol lahko kaze
na resno bolezen



ABCzdravja | december 2025

nja lahko sledi smrtno nevaren septicni $ok,
najtezja oblika sepse.

Pri starejsih ljudeh in pri bolnikih s kronic-
nimi boleznimi se okuzba secil lahko kaze tudi
zmanj znadilnimi simptomi. Raziskave kazejo,
da se pri bolnikih, starejsih od petinsedem-
deset let, pojavijo nespecifi¢ni znaki, kot so
zmedenost, splosna oslabelost, nenadno
poslab3anje. Pri tej skupini je zato klju¢nega
pomena, da spremljajo vsako nenavadno
spremembo.

Poleti in jeseni so okuzbe sedil
pogostejse

Ceprav se okuzbe seil lahko pojavijo kadar
koli v letu, raziskave kaZejo, da se pogosteje
pojavljajo poletiin jeseni. Poleti se zaradi viso-
kih temperatur telo bolj znoji in izloc¢a ve¢
vode, zato je urina manj in je bolj koncentri-
ran. V taksnem okolju se bakterije lazje raz-
mnozujejo. Tveganje poveca tudi kopanje v
javnih bazenih in morju, saj drazenje sluznice
in sprememba naravne bakterijske flore olaj-
$ata vdor mikroorganizmov.

Jeseni se telo prilagaja na sezonske spre-
membe, kar vpliva tudi na obrambne meha-
nizme. Dnevi postajajo hladnejsi in krajsi,
manj se gibljemo in pogosto tudi manj
pijemo, zato je imunski sistem bolj obreme-
njen. Ve¢ slojev oblacil, manj zra¢ni materiali
in segrevanje telesa v zaprtih prostorih pove-
¢ajo potenje in vlago v intimnem predelu,
zaradi Cesar se lahko zascitna flora (mikrobi-
ota) oslabi.

»Najpogostejsi dejavniki tveganja, ki jih
opazamo pri bolnikih z okuzbo secil, so neza-
dostno praznjenje mehurja, pogoste spolne
aktivnosti, uporaba spermicidov, hormonske
spremembe (zlasti po menopavzi) ter pred-
hodne okuzbe secil,« pojasni sogovornicain
nadaljuje, da so najbolj ogrozene spolno
aktivne mlajse Zenske, nosecnice in starejse
zenske po menopavzi, pa tudi bolniki s slad-
korno boleznijo ali anatomsko-funkcional-
nimi motnjami secil. »Na pogostost okuzb

Vnet mehur?

Kapljica za kapljico?

Na voljo v lekarnah.

pomembno vplivajo starost, hormonski sta-
tus, predhodne okuzbe in spolna aktivnost,
saj vsi ti dejavniki spreminjajo naravno zascito
seCil ter olajsajo vdor bakterij.«

Preprosti ukrepi za zdrava seéila
Ajtnikova izpostavlja, da lahko bolniki tvega-
nje za okuzbo secil bistveno zmanjsajo z nekaj
preprostimi, a doslednimi ukrepi. »Klju¢nega
pomena je zadosten vnos tekocine, saj redno
odvajanje urina mehansko odstranjuje bak-
terije iz secil. Priporocljivo je urinirati na dve
do triure in vedno po spolnem odnosu,« opi-
suje in izpostavlja pomen pravilne intimne
higiene. Svetuje nezno umivanje z blagimi
mili, brisanje od spredaj nazaj ter izogibanje
agresivnim ¢Cistilom ali dezodorantom, ki
porusijo naravno mikrofloro. Ob tem se
dodaja, naj se bolniki izogibajo dolgotraj-
nemu zadrZevanju urina, zaprtju in pretirani
uporabi antibiotikov brez zdravniskega
nadzora.

Pri zdravljenju silahko
pomagamo z haravo
Blage okuzbe marsikdo pozdravi sam z
zelis¢nimi pripravki, ki jih v lekarni dobimo
brez recepta. Na voljo so v obliki ¢ajev,
tablet ali tinktur. Ce jih uzivamo redno ob
zadostnem pitju vode, lahko pomembno
prispevajo k lajsanju blagih okuzb secil in
preprecevanju njihovega ponovnega
pojava. »Bralcem, ki razmisljajo o samozdrav-
lienju blagih tezav s secili, svetujem, naj naj-
prej natan¢no spremljajo simptome in
poskrbijo za dovolj tekoc¢ine ter redno uri-
niranje. Pomembno je, da ob vztrajanju
simptomov vec kot 48 ur, poslab3anju sta-
nja, pojavu vrocine, bolecin v hrbtu, krva-
vega urina ali drugih nenavadnih znakov
nemudoma poiscejo zdravnisko pomo¢,«
opozarja zdravnica.

Tradicionalno se v Sloveniji za lajSanje
tezav s sedili uporabljajo Stevilne rastline.
Med njimi je tudi nekaj takih, ki so uradno

i

R e e Y et i TRl

Pred uporabo natanc¢no preberite navodilo! O tveganiju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

»Samozdravijenje

z zelis¢nimi pripravki je
lahko v pomoc, vendar ne
nadomesca strokovne
diagnoze in zdravljenja.«

potrjene s strani Evropske agencije za zdra-
vila (EMA). Njihov glavni u¢inek je poveca-
nje izlo¢anja urina. Z ve¢ tekoc¢ine in pogo-
stejsSim praznjenjem mehurja se secila
mehansko izpirajo, kar pomaga ublaziti
simptome. »Pri blagih okuzbah secil bolniki
pogosto posezZejo po rastlinskih pripravkih,
ki imajo blage antisepti¢ne, protivnetne in
diureti¢ne ucinke. Najpogosteje se upora-
bljajo pripravki iz listov medvedke oz. vedno-
zelenega gornika (Uvae ursi folium), zlate
rozge (Solidago virgaurea), preslice (Equise-
tum arvense) ter breze (Betula pendula), pa
tudi ameriske brusnice (Vaccinium macro-
carpon), ki preprecuje oprijem bakterij na
sluznico secil,« pojasni zdravnica in pove, da
so lahko koristne tudi ¢ajne mesanice, ki
spodbujajo izlo¢anje urina in lajsajo draze-
nje mehurja. Ajtnikova opozarja, da naj bodo
vsi omenjeni pripravki dopolnilo, ne pa
nadomestilo za zdravnisko oceno in po
potrebi antibioti¢no zdravljenje. »Samozdra-
vljenje z zelis¢nimi pripravki je lahko v
pomo¢, vendar ne nadomesca strokovne
diagnoze in zdravljenja, saj lahko neprepo-
znane zapletene okuzbe privedejo do resnih
zapletov.«

29

Vsebina

4

12

15

19

22

24

26

28

30

32

34

36

39

41

43

45

Svetovni dan aidsa:
se $e bojimo te bolezni?

Prazni¢na miza -
slaba novica za prebavila

Kaj je angina pektoris?

Hladni meseci ne
prizanasajo otrokom

Nasim babicam je bilo
v tem lazje

Sodobno zdravljenje
naj bo vedno dosegljivo

PolZkov vsadek,
ki omogoca posodobitve

Stoma jim omogoca
normalno Zivljenje

Kjer je dim, je tudi
plju¢ni rak

Jeseni vec¢ okuzb secil

Rehabilitacija bolnikov
po mozganski kapi

Kaj lahko poskoduje
nasa jetra

Kolike niso le otroska
tezava

Operacija brez reza
na obrazu

Tiha groznja zob in dlesni

Prava izbira vlozkov je
pomembna

Sadje mi res ne prija

Glavobol lahko kaze
na resno bolezen



ABCzdravja

Rehabilitacija bolnikov
PO Mozganski kapi

k4

Avtorica: Katarina Ravnik

Cerebrovaskularne bolezni, zlasti mozganska kap, predstavljajo vodilni vzrok smrtnosti in invalidnosti na svetu, tudiv
Sloveniji. Pojavnost mozganske kapi ostaja razmeroma visoka, trenutno Zivi na svetu 17 milijonov oseb, ki so dozivele
mozgansko kap. Kljub napredku medicinske stroke, zgodnjemu prepoznavanju, diagnosticnemu in terapevt-
skemu ukrepanju imajo osebe po utrpeli mozganski kapi pogosto dolgorone posledice.

Pogovarjali smo se z zdravniki oddelka za
rehabilitacijo po mozganski kapi Univerzitet-
nega instituta za rehabilitacijo URI Soca:
Danielom Globokarjem, dr. med, spec. fizi-
kalne in rehabilitacijske medicine (FRM),
dr. Niko Goljar, dr. med, spec. FRM, in doc.
dr. Nataso Bizovicar, dr. med, spec. FRM,
predstojnico oddelka. Spregovorili so o posle-
dicah mozganske kapi in o rehabilitaciji, ki
sledi prvim ukrepom in zdravljenju.

Posledice so dolgotrajne

Zdravniki najpogosteje ugotavljajo razli¢no
izraZzene teZave z gibanjem, predvsem spo-
sobnosti spreminjanja telesnih polozajev,
stoje, stati¢nega in dinami¢nega ravnotezja
ter hoje oziroma gibanja v prostoru. Okrnjene
so sposobnosti izvajanja osnovnih in razsir-
jenih dnevnih dejavnosti ter govorno jezi-
kovne sposobnosti. Pogosto imajo osebe po
utrpeli mozganski kapi tudi okrnjene kogni-
tivne sposobnosti; zlasti pozornost, spomin-
ske in izvrsilne sposobnosti.

Po zaklju¢enem zgodnjem zdravljenju na
nevroloskih oddelkih je velika vecina oseb z
omenjenimi tezavami po mozganski kapi
napotena na dodatno usmerjeno rehabilita-
cijo v naravno zdravilis¢e. Bolniki s tezavami
na vec podrogjih funkcioniranja, ki so zmozni
aktivnega sodelovanja najmanj tri ure
dnevno, so lahko dodatno vkljuceni v reha-
bilitacijo v okviru oddelka za rehabilitacijo
po mozganski kapi na rehabilitacijskem
oddelku URI Soca.

V rehabilitacijo so vkljuéeni
razliéni strokovnjaki

V rehabilitacijo oseb po moZzganski kapi na
hospitalni aliambulantni nacin v URI Soca se
vkljucuje vec strokovnjakov razli¢nih podro-
¢ij: zdravniki, specialisti fizikalne in rehabili-

tacijske medicine, diplomirane in srednje
medicinske sestre, diplomirani fizioterapevti
in delovni terapevti, klini¢ni psihologi in kli-
ni¢ni logopedi, socialni delavci, klini¢ni far-
macevti, inzenirji ortotike in protetike, spe-
cialisti interne medicine ter strokovnjaki za
klini¢no prehrano. Po potrebi se vklju¢ujejo
tudi drugi: specialisti medicine dela, prometa
in Sporta, specialisti psihiatri in drugi.

Oceno dovoljenega obremenjevanja v
terapevtskih obravnavah, zlasti v fizioterapiji
in delovni terapiji, opravi specialist interne
medicine. Bolniki s primerno ohranjenimi
gibalnimi sposobnostmiin kognitivnimi spo-
sobnostmiimajo moznost izvajanja terapevt-
ske vadbe na terapevtskem kolesu, s kontro-
lirano stopnjo obremenjevanja po
opravljenem obremenitvenem testiranju s
cikloergometrijo.

Nevrofizioterapevti skusajo zrazli¢nimi
tehnikami doseci izboljsanje funkcijskih spo-
sobnosti bolnika, da bi dosegli ¢im ve¢jo
samostojnost pri spreminjanju telesnih polo-
zajev leZe in sede ter izboljsali funkcijo stoje
in med hojo. Videalnem primeru se bolniki
z manjsimi okvarami osrednjega ziv¢evja po
tem lahko varno in u¢inkovito gibajo brez
medicinskih pripomockov.

Delovni terapevti skusajo izboljsati samo-
stojnost oziroma zmanjsati potrebo po pomoci
priizvajanju osnovnih in razsirjenih dnevnih
dejavnosti: oblacenje, slacenje, premescanje,
osebna higiena ter uporaba stranisca. Dolgo-
rocni cilj delovnoterapevtske obravnave je
dejavno vklju¢evanje bolnika v dnevne aktiv-
nosti: nakupovanje, gospodinjstvo in vse
ostale dejavnosti, ki jih je bolnik opravljal
samostojno pred nastopom mozganske kapi.

Cilj logopedske obravnave, ki jo vodijo
klini¢ni logopedi, so izboljsanje klju¢nih spo-
sobnosti za ucinkovito sporazumevanje: spo-

sobnosti branja, govora, zapisovanja in racu-
nanja. Po potrebi se oceni tudi sposobnost
poziranja ter v primeru bolnikov z izrazito
motnjo poziranja izvede nacrt potrebnih pri-
lagoditev hrane, tehnik hranjenja in pitja ter
ukrepov za preprecevanje aspiracijskih zaple-
tov oziroma bolnisni¢nih pljucnic.

Diplomirane in srednje medicinske
sestre v okviru rehabilitacijske nege bolni-
kov na rehabilitacijskem oddelku izvajajo
nego in skrbijo za preprecevanje zapletov,
preprecujejo nastanek razjed koze zaradi pri-
tiska, skrbijo za razdeljevanje zdravil. Bolnike
poucijo o pravilni uporabi pripomockov za
osebno nego, varno in ucinkovito uporabo
kopalnice in po potrebi o uporabi inkonti-
nencnih pripomockov oziroma obvladova-
nju nevrogenega mehurja in ¢revesja.

Naloga klini¢nih psihologov v rehabili-
taciji je nevropsiholoska ocena spoznavnih
sposobnosti, psiholoska podpora in po
potrebi kognitivna rehabilitacija bolnikov po
utrpeli mozganski kapi. Rezultati in vredno-
tenje nevropsiholoskega testiranja so v veliko
pomoc rehabilitacijskemu timu, predvsem
fizioterapevtom in delovnim terapevtom, saj
so podlaga za prilagoditev motori¢nega uce-
nja, u¢enja in usvajanja strategij za ¢im bolj
neodvisno, varno in ucinkovito obvladova-
nje skrbizase: oblacenje, slac¢enje, hranjenje,
osebna nega, uporaba stranis¢a in kopalnice
ter funkcije premescanja, stoje in hoje. Ce bol-
niki lahko sodelujejo, so po potrebi vklju¢eni
v kognitivno rehabilitacijo.

Vrehabilitacijo bolnikov se dejavno vklju-
¢ujejo tudi inzenirji ortotike in protetike s
specialnimi znanji za izdelavo individualno
prilagojenih pripomockov za gibanje, pred-
vsem opornic za stopala.

Pri bolnikih s pomembnim upadom tele-
sne teze oziroma misi¢ne mase po utrpeli
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mozganski kapi strokovnjaki za klini¢no
prehrano ocenijo potrebo po uvedbi pre-
hranskih dodatkov in v ¢asu rehabilitacije tudi
spremljajo ucinke.

Klini¢ni farmacevti pomagajo s svetova-
njem glede potrebnih oziroma smiselnih
zamenjav medikamentnega zdravljenja, uva-
janja dodatnih zdravil ter opozarjajo na
mozne medsebojne neZelene interakcije
zdravil. Ob zakljucku rehabilitacije pripravijo
zaklju¢no farmakoterapijsko porocilo in sve-
tovanje glede jemanja zdravil, kar je v pomo¢
pri nadaljnjem spremljanju ucinkovitosti in
varnosti medikamentnega zdravljenja v
ambulantah druZinske medicine.

Bolnike, ki zaradi obsega okvare osre-
dnjega zZiv¢evja po mozganski kapi ter zmanj-
sanih kognitivnih sposobnosti ne zmorejo
dosedi popolne samostojnosti, opremijo s pri-
lagojenim invalidskim vozi¢kom. Ce so kogni-
tivne sposobnosti, zlasti sposobnosti pozor-
nosti, vidno-konstrukcijske in izvrsilne
sposobnosti zadovoljivo ohranjene, bolnike
zizrazeno gibalno oviranostjo opremijo s pri-
lagojenim vozi¢ckom na elektromotorni
pogon oziroma elektri¢nim skuterjem.

V okviru ambulantnega tima bolniku in
njegovim svojcem prikaZzejo uporabo razli¢-
nih specialnih tehni¢nih pripomockov ozi-
roma individualnih prilagoditev bivalnega
okolja.Vambulantnem timu sodelujejo tudi
inZenirji elektrotehnike in racunalnistva
ter klini¢ni logopedi in svetujejo glede prila-
goditev osebnega ra¢unalnika. Ce bolnik ne
zmore ucinkovitega govornega sporazume-
vanja, ga opremijo z naprednimi, individu-
alno prilagojenimi napravami za nadomestno
komunikacijo.

Bolniki se lahko v ¢asu rehabilitacije vklju-
¢ijo tudiv rehabilitacijsko rekreacijo. Sportni
pedagog jim predstavi razli¢cne Sportne
dejavnosti, prilagojene njihovim zmoznostim
in sposobnostim; najpogostejse so namizni
tenis, lokostrelstvo in kolesarjenje s prilago-
jenimi kolesi, najveckrat tricikli.

Kaj pa zdravniki?

Zdravniki, specialisti fizikalne in rehabilita-
cijske medicine, skrbijo za bolnike v okviru
rehabilitacijskega oddelka ter ambulantno.
Zdravniki ocenijo rehabilitacijske potenci-
ale bolnikov za vkljucitev v programe kom-
pleksne rehabilitacije na oddelku oziroma
ambulantno in jih opremijo s potrebnimi
medicinskimi pripomocki; ve¢inoma so to
opornice za stopala, podlaktne bergle in/
ali hodulje oziroma invalidski vozi¢ki. Da bi
spodbudili plasti¢nost osrednjega Ziv¢evja
in spontano okrevanje motori¢ne kontrole
prizadete roke in noge, bolnike priudijo tudi
rokovanja s funkcionalnim elektri¢nim sti-
mulatorjem ter names¢anjem elektrod. Ce
se misice ugodno odzivajo na draZzenje, bol-
nika opremijo z lastnim pripomockom, tako
da lahko s to obliko terapije nadaljuje dol-
gorocno, po potrebi s pomocjo svojcev.
Za dodatno spodbujanje oziroma izboljsa-
nje motori¢nih sposobnosti prizadete roke
so bolniki lahko vklju¢eni v dodatno usmer-
jeno vadbo s pomoc¢jo robotske tehno-
logije. Posami¢ne bolnike po potrebi
vkljucijo tudi v dodatno vadbo hoje s kon-
trolirano razbremenitvijo in robotsko
tehnologijo.

Socialna obravnava

Socialni delavci bolnika vkljucijo v obrav-
navo s svetovanjem, informiranjem in pod-
poro. Bolniki pridobijo koristne informacije
in napotke oziroma pomoc¢ pri urejanju raz-
licnih oblik pomoci na domu po zakljuceni
rehabilitaciji ter pomo¢ pri urejanju pravic
glede invalidnosti po mozganski kapi. Dobro-
dosli na tem podrocju sta zlasti storitvi
osebne asistence in v bliznji prihodnosti
pomoc druzinskega oskrbovalca ter drugih
storitev dolgotrajne oskrbe.

Bolnikom v okviru socialne obravnave
predstavijo tudi delo in dejavnosti Zdruze-
nja bolnikov s cerebrovaskularno bole-
znijo Slovenije. V okviru tega zdruzenja

dobijo veliko koristnih nasvetov in usmeritev.
ZdruZenje izvaja razli¢ne dejavnosti, delav-
nice, predavanja, skupna srecanja, izlete ter
z razli¢nimi akcijami skusa izbolj3ati vkljuce-
nost in sodelovanje bolnikov po mozganski
kapi v vseh sferah Zivljenja.

Ponovno v avtuin vrnitev

nadelo

Dolgoro¢ni cilji rehabilitacije bolnikov po utr-
peli mozganski kapi je tudi ponovna voznja
avtomobila. Bolnike, ki so bili pred nastopom
mozganske kapi aktivni vozniki ter imajo
doloc¢ene omejitve pri uporabi prizadete roke
in noge, se napoti vambulanto za voznike s
posebnimi potrebami ter vambulanto za pri-
lagoditve vozil.

Ambulantni tim specialista medicine
dela, prometain Sporta ter tehnika s spe-
cialnimi znanji oceni sposobnosti za varno
voznjo. Po tem so bolniki napoteni vambu-
lanto za prilagoditev vozil. Najpogosteje upo-
rabljene prilagoditve za voznjo so poleg
samodejnega menjalnika razli¢ni prenosi
komandnih rocic, upravljanje zavore, plina
ter druge posebne prilagoditve. Vse prilago-
ditve bolnikom po utrpeli mozganski kapi
subvencionira Ministrstvo za delo, druzino,
socialne zadeve in enake moznosti, in sicer
od 80 do 100 %.

Za delovno aktivne bolnike, ki se postop-
no lahko prilagojeno vrnejo v delovni pro-
ces, poskrbijo strokovnjaki za poklicno
rehabilitacijo v okviru Centra za poklicno
rehabilitacijo.

Nasi sogovorniki so ob koncu poudarili,
daza celostno in vseZivljenjsko rehabilitacij-
sko obravnavo bolnikov po mozganski kapi
primanjkuje zdravstvenih strokovnjakov z
ustreznimi izkusnjami, in to na vseh ravneh
zdravstvenega sistema. Zato veliko njihovih
bolnikov po zaklju¢enem zgodnjem zdravlje-
nju in rehabilitaciji v naravnem zdravilis¢u zal
nima moznosti, da bi se vkljucili v dodatno
usmerjeno rehabilitacijo.

- za kognitivne funkcije;

- zapozornost in fokus;
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Za prepoznavo bolnikov s
toksi¢no okvaro jeter je klju¢na
iz¢érpna anamneza.

Navadno so simptomi
zlatenica, povecana jetra,
motnja zavesti ...

V Sloveniji so v UKC Ljubljana
v obdobju od 1995 do 2021
urgentno presadili jetra zaradi
akutne jetrne odpovedi 31
bolnikom.

e —

Kaj lahko poskoduje

nasa jetra

Avtorica: Katja Stucin

Ko so v igri tezave z jetri, najprej pomislimo na prekomerno uzivanje alkohola, vzroki pa so lahko tudi drugi. Kaksni so
simptomi jetrne okvare? Kako jih lahko prepre¢imo in kako si lahko pomagamo? Vsa ta vprasanja nam je pomagala
razjasniti Darinka Purg, dr. med., specialistka internistka in gastroenterologinja iz Univerzitetnega klini¢nega centra

Maribor.

Zdravnica nam Ze takoj na zacetku zelo jasno
pojasnjuje, da je akutna jetrna odpoved Zivlje-
nje ogrozajoce stanje, ki ga opredeljuje hitro
slabsanje jetrnega delovanja s pridruzeno
motnjo strjevanja krvi in motnjo zavesti - t. .
hepati¢no encefalopatijo pri bolniku brez
poprejznane jetrne bolezni. »Simptomi, ki jih
sprva bolnik navaja, so lahko nespecifi¢ni -
utrujenost, nejes¢nost, slabost, bruhanje, vro-
¢ina in bolecina v trebuhu. Sledita zlatenica
in motnja zavesti. Spremljanje te je zelo
pomembno, saj lahko Ze v le nekaj urah
napreduje do kome, pojavi se lahko mozgan-
skiedem, ki je pogost vzrok smrti bolnikov z
akutno jetrno odpovedjo,« pove Purgova in
doda, da zaradi okrnjene funkcije jeter pride
tudi do motenj v strjevanju krvi, kar lahko pri-
vede do pojava krvavitev na eni in pojava
strdkov na drugi strani. Zaradi oslabljene imu-
nostiimajo bolniki zakutno jetrno odpovedjo
povecano tveganje za pojav okuzb, ki so drugi
najpogostejsi vzrok smrti pri teh bolnikih.
Zaradi vpetosti jeter v Stevilne presnovne pro-
cese v telesu lahko akutna jetrna odpoved
povzrodi razli¢ne presnovne motnje.
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Vzrokiin simptomi

Za prepoznavo bolnikov z okvaro jeter je
klju¢na izérpna anamneza, izpostavlja stro-
kovnjakinja. »Na ta nac¢in poskusamo pri-
dobiti podatke o moznem vzroku, kot so
jemanje zdravil ali prehranskih dopolnil v
zadnjih Sestih mesecih, uZivanje alkohola
ali drog, namerno samoposkodovanje, zau-
Zitje gob, nosecnost, potovanje v ende-
mic¢ne kraje, predhodno zdravljenje z zdra-
vili za zaviranje imunskega sistema ali
zdravila za zdravljenje rakastih obolenj,
predhodne imunsko pogojene bolezni. Pri
pregledu bolnika z akutno jetrno odpo-
vedjo navadno opazimo zlatenico in lahko
zatipamo povecana jetra. Ce pri pregledu
bolnika odkrijemo znake kroni¢ne jetrne
bolezni, gre najverjetneje za akutno
poslabsanje kroni¢ne jetrne bolezniin ne
za akutno jetrno odpoved. Véasih pa je raz-
likovanje med akutno in kroni¢no okvaro
ob prvem stiku z bolnikom tezavno, zato
so potrebne dodatne diagnosti¢ne pre-
iskave. V prvi vrsti ultrazvok trebuha in
Doplerska preiskava zilja, lahko tudi CT ali

MR trebuha - ter razsirjene laboratorijske
preiskave.« Laboratorijske preiskave so
tiste, s katerimi se poskusa oceniti teza pri-
zadetosti jeter in poskusa ¢im prej opre-
deliti vzrok jetrne okvare. Ugotavljanje
toksina je sicer pogosto otezeno, saj za
vecino snovi ni laboratorijske preiskave, s
katero bi snov lahko dokazali. Zato so
klju¢ni podatki, ki jih pove bolnik ali nje-
govi svojci.

Ne akutno, ampak kroniéno

Pri akutni jetrni odpovedi od pojava zlate-
nice do nastopa hepati¢ne encefalopatije
mine od 8 do 28 dni. Obstaja pa e hiper-
akutna jetrna odpoved, kjer se to zgodi v do
sedmih dneh, ter subakutna, ko je interval
dalj3i od 28 dni. Ce od za¢etka bolezni do
pojava hepati¢ne encefalopatije mine vec
kot 28 tednov, ne govorimo ve¢ o akutni
jetrni odpovedi, ampak o kroni¢ni jetrni
bolezni. Kon¢ni stadij stevilnih kroni¢nih
jetrnih bolezni je jetrna ciroza. V Sloveniji se
najpogosteje pojavi zaradi prekomernega
uzivanja alkohola.
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Prekomerno uzivanje alkohola
Alkoholna jetrna bolezen je posledica preko-
mernega uzivanja alkoholnih pija¢, kar
pomeni pri Zzenskah ve¢ kot 20 g in pri moskih
vec kot 30 g alkohola na dan. Za primer, 10
gramov Cistega alkohola je v enem decilitru
vina ali polovici plocevinke piva (2,5 dcl) ali
enem Silcu Zgane pijace (0,3 dcl) ali dveh tre-
tjinah stekleni¢cke meSane gazirane alkoholne
pijace. Glede na histoloski pregled jetrnega
tkiva se lahko kaZe kot enostavna zamasce-
nost jeter oz. steatoza, alkoholni hepatitis ter
ciroza jeter z zapleti ali brez njih. Nastanek
alkoholne jetrne okvare je odvisen od koli-
¢ine popitega alkohola. Vecina bolnikov, ki
¢ezmerno uzivajo alkohol, ima enostavno
zamascenost jeter, ki ob vzdrzevanju absti-
nence izzveni. Ce se zamas¢enosti pridruzi
$e vnetje, govorimo o alkoholnem steatohe-
patitisu, ki lahko napreduje v brazgotinjenje
jeterin nastanek ciroze. Alkoholni steatohe-
patitis lahko nastane tudi v ciroti¢nih jetrih
in poteka kot akutna jetrna odpoved z visoko
smrtnostjo. Ciroza jeter se obicajno razvije
pri tistih bolnikih, ki so stalni pivci alkohola
in zauzijejo vec kot 40 do 60 g alkohola na
dan.

Vzrok so lahko tudi zdravila

Z zdravili povzrocena jetrna okvara je lahko
intrinzi¢na oz. direktna, ki je ve¢inoma pred-
vidljiva in odvisna od odmerka zauzitega
zdravila. Pojavi se v kratkem obdobju od zau-
Zitja, ve¢inoma znotraj nekaj ur do dni. Naj-
pogostejsi vzrok akutne jetrne odpovedi po
intrinzicnem tipu v zahodnem svetu $e vedno
predstavlja zastrupitev z acetaminofenom.
Lahko je posledica enkratnega ¢ezmernega
odmerka ali pa nekajdnevnega povisanega
odmerjanja, medtem ko je idiosinkrati¢na
jetrna okvara ve¢inoma od odmerka neod-
visna in zaradi nizke pojavnosti med prejem-
niki zdravila nepredvidljiva. Idiosinkrati¢na
jetrna okvara se lahko pojavi vec tednov, tudi
do Sest mesecev po zacetku jemanja snovi.
Lahko je akutna ali kroni¢na. Podatkov za z
zdravili povzrocenih jetrnih okvar za Slove-
nijo je malo. Za evidentiranje sumov oz. potr-
jenih nezelenih ucinkov zdravil je v Sloveniji
pristojna Javna agencija Republike Slovenije
za zdravilain medicinske pripomocke. Od leta
2021 do sredine leta 2024 so prejeli 148 poro-
¢anih prijav suma na domnevne nezZelene
ucinke zdravil, vezane na hepatobiliarni sis-
tem. Populacijske Studije iz nekaterih drugih
drzav ocenjujejo letno pojavnost na 14do 19
primerov na 100 000 prebivalcev. Pogosteje
in s teZjim potekom se pojavljajo pri zenskah.
Pri njih so bili v ospredju predvsem diklofe-
nak, interferon in nitrofurantoin. Pri moskih
pa so ugotovili ve¢jo dovzetnost ob uporabi
azatioprina, anabolnih steroidov in amoksi-
cilina s klavulansko kislino. Tudi sicer pri odra-
slih kot najpogostejsi vzrok prevladuje amo-
ksicilin s klavulansko kislino. V zahodnem
svetu se pojavlja z incidenco 1 na 2500
uporabnikov.
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Prehranska dopolnila
Nacionalniinstitut za javno zdravje v okviru
nutrivigilance zaznava ucinke, povezane z
uzivanjem prehranskih dopolnil. Potrosniki
so jim porocali o pojavu zlatenice, zdrav-
stveni delavci pa o povisanih jetrnih enci-
mih pri bolnikih. Po njihovih podatkih je slo
vecinoma za zenske, glede sestavin prehran-
skih dopolnil pa za rastlino aloe vera,
izvlecke zelenega ¢aja, pegastega badlja in
kurkume.

»/a prepoznavo bolnikov
z okvaro jeter je kljucna
[zCrpona anamneza.«

Dve skrajnosti

Darinka Purg izpostavlja $e, da se pravza-
prav strokovnjaki srec¢ujejo z dvema skraj-
nostma - samoposkodovanje oz. odvisnost
od alkohola in na drugi strani s prekomerno
skrbjo za vzdrzevanje mladostnostiin zdravja
z uzivanjem prehranskih dopolnil. »Oboje
lahko privede do jetrne okvare in tudi do aku-
tne jetrne odpovedi. Pomembno je uposte-
vanje napotkov zdravnika in farmacevta
glede odmerjanja zdravil, saj se npr. analge-
ti¢ni ucinek zdravila ob samovoljnem visanju
dnevnega odmerka nad priporoc¢enim
odmerkom ne bo povecal, tvegamo pa pojav
nezelenega ucinka, lahko tudi zZivljenjsko
ogrozajocega stanja.« Priporocila Svetovne

zdravstvene organizacije glede uzivanja alko-
hola pa so jasne, o cemer smo v nasi reviji ze
velikokrat pisali. Treba se je zavedati, da v
resnici ne obstaja oblika uzivanja alkohola,
ki bi bila popolnoma brez tveganja. Sicer pa
strokovnjakinja dodaja, da se ob epidemiji
debelosti v zadnjih letih vedno ve¢ govori $e
ot.i.okvarijeter Met ALD. To je bolezen zama-
$Cenosti jeter pri bolnikih, ki na dan zauzZijejo
20-50 g alkohola za Zensko in 30-60 g alko-
hola na dan za moskega.

Zdravljenje

Akutno jetrno odpoved zaradi zdravil ali pre-
hranskih dopolnil zdravimo simptomatsko
in podporno.»Pomembno je natanc¢no spre-
mljanje bolnikovega stanja in pravo¢asna
konzultacija s transplantacijskim centrom
glede moznosti zdravljenja s presaditvijo
jeter. Zato ze v zacetku obravnave bolnika z
akutno jetrno okvaro, ki bi lahko pripeljala
do jetrne odpovedi, poskusamo pridobiti e
podatke, ali je v primeru slabsanja stanja pri
bolniku mozno zdravljenje z urgentno pre-
saditvijo jeter (npr. predhodno znana kro-
ni¢na jetrna bolezen, uzivanje alkohola ali
prepovedanih substanc, sindrom odvisnosti,
predhodno znana oz. prebolela rakasta bole-
zen, pridruZzeno pomembno sréno ali plju¢no
obolenje).«V Sloveniji je zdravljenje s presa-
ditvijo jeter mozno v UKC Ljubljana, vsi bol-
niki pa so pred tem predstavljeni na zdravni-
Skem konziliju. Najbolje bo, da poskrbimo za
preventivo: »Poskrbimo za raznoliko in urav-
noteZeno prehrano, zmanj$ajmo ali opustimo
uzivanje alkoholnih pija¢ in poskrbimo za
dovolj telesne dejavnosti ter vzdrzevanje nor-
malne telesne mase,« je za konec jedrnata
nasa sogovornica.
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A Trebusne kolike so krcevite
bolecine v trebuhu.

B Pri bolnikih z Zol¢nimi kamni in
biliarno koliko je priporocljiva
odstranitev Zol¢nika.

C Ledvi¢ni kamni se pogosteje

pojavijo pri ljudeh, ki delajo v
vroc¢em okolju.

Avtorica: Ana Sega

Ko slisimo besedo kolike, vecina najprej pomisli na dojencka, ki neutolaZljivo joka zaradi trebusnih krcev. To je
pogost pojav, ki obicajno ni nevaren. Prizadene vsaj enega od petih novorojenckov in je vir skrbi ter negotovosti
mladih starsev. Vzroki kolik pri dojenckih Se vedno niso povsem pojasnjeni. Med moznimi dejavniki, ki jih strokov-
njaki pogosto omenjajo, so nepopolno razvit prebavni sistem, neravnovesje koristnih bakterij v ¢revesju, alergija na
hrano, prevec ali premalo hrane, premalo podrigavanja, zgodnja oblika otroske migrene ali druzinski stres.

Mag. Dejan Urlep, dr. med.,
spec. int. med.

Toda kolike niso izklju¢no otroska teZava. Pri
odraslih se pojavijo kot mo¢ne kréevite bole-
¢ine, ki lahko trajajo tudi ve¢ ur in mo¢no
vplivajo na kakovost Zivljenja. Tak3ne kolike
so lahko tudi znak resnejsih zdravstvenih
tezav, ki zahtevajo pozornost in strokovno
obravnavo.

O tem, kaj pomenijo biliarne ali zol¢ne
kolike pri odraslih, kako jih prepoznamo in
kdaj zahtevajo zdravnisko obravnavo, smo
govorilizmag. Dejanom Urlepom, dr.med.,
specialistom interne medicine.

Kaj so trebusne kolike?

»Trebusne kolike so kréevite bolecine v tre-
buhu, ki nastanejo zaradi kréenja gladkih
misic v steni votlih organov v trebuhu, kot so
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Crevesje, zol¢nik, Zzol¢evodi, se¢na izvodila ali
maternica. O kréeviti bolecini govorimo, kadar
se pojavlja v valovih — postopno se stopnjuje,
nato popusti in se spet okrepi,« pojasnjuje
sogovornik in dodaja, da je bole¢ina lahko
zelo mo¢na, spremljajo jo lahko potenje,
nemir, slabost in bruhanje. Poleg bolj znanih
zol¢nih in ledvi¢nih kolik lo¢imo 3e: »¢reve-
sne kolike, ki se pojavijo pri zapori ¢revesja
(ileus), pri ¢revesnih okuzbah, lahko so simp-
tom sindroma razdrazljivega ¢revesa. Uterina
kolika ali kolika maternice pa se pojavlja ob
menstruaciji ali po porodu.«

Biliarna kolika

Biliarne ali Zol¢ne kolike se kazejo kot obca-
sne bolecine v zgornjem delu trebuha. Bole-
¢ina se obicajno pojavi nekaj ur po obroku,
obicajno zvecer ali zgodaj ponoci. Bole¢ino
povzrodi kréenje Zol¢nika proti oviri, ki jo
predstavljajo kamni v Zol¢niku ali v Zzol¢evo-
dih.Bolecina je lahko prehodna in ne zahteva
zdravljenja v bolnisnici. Ce se Zol¢ni kamen
za dlje ¢asa zatakne v Zol¢evodu, lahko pride
do resnih zapletov, kot sta vnetje Zol¢nika
(holecistitis) ali vnetje Zzol¢evodov (holangi-
tis). V takih primerih bolecina nivec obcasna,
ampak postane stalna in vse hujsa. Mo¢na

topa bolecina se izpod desnega rebrnega
loka 3iri tudi pod desno lopatico. Obicajno
traja vsaj pol ure, vrh doseze v eni uri, nato se
postopoma zmanjsa in v Sestih urah izzveni.
Bolecino spremljajo potenje, slabost in bru-
hanje. Ce je kanal, ki povezuje zol¢nik z ol-
¢evodom, zaprt vec ur, se zol¢nik vname in
postane dovzeten za okuzbo z bakterijami iz
Crevesja. Taksna ovira lahko povzrodi tudi
nevarne zaplete, kot sta vnetje Zol¢evodov
ali celo vnetje trebusne slinavke (pankreati-
tis). Pri ljudeh, ki imajo tezave z Zol¢nimi
kamni dlje ¢asa, se lahko Zol¢nik postopoma
spremeni - razvije se brazgotinjenje (fibroza)
in Zol¢nik izgubi svojo normalno sposobnost
kréenja.

Zoléni kamni so tezava razvitega
sveta

»Zol¢ni kamni prizadenejo od 10 do 20 %
odraslih v razvitih drZzavah, pogosteje zen-
ske. Pogostost zol¢nih kamnov s starostjo
narasca,« pove strokovnjak in doda, da je
vecje tveganje tudi priljudeh, ki hitro hujsajo
ali se dalj ¢asa postijo. Redkeje se pojavijo pri
otrocih, razen ¢e imajo posebna krvna obo-
lenja. Tveganje za nastanek zol¢nih kamnov
povecujejo tudi debelost, sladkorna bolezen,
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ciroza jeter, crohnova bolezen, nose¢nost in
nekatera zdravila, med drugim hormonska
in kontracepcijska.

Vecina ljudi z Zol¢nimi kamni nima tezav,
obicajno so odkriti naklju¢no, pri ultrazvoku
trebuha ali rentgenskem slikanju trebuha iz
drugih razlogov. V 10-15 letih se pri priblizno
Cetrtini pojavijo simptomi biliarne kolike, pri
priblizno 5 % pa lahko pride do zapletov.

Kako poteka zdravljenje in kdaj je
potreben poseg?

»Bolniki, pri katerih so bili Zol¢ni kamni v zol¢-
niku odkriti naklju¢no pri ultrazvoku trebuha
in nimajo tezav, ne potrebujejo zdravljenja,
svetujemo le opazovanje. Pri bolnikih z Zol¢-
nimi kamni v Zol¢niku, ki so imeli biliarno
koliko, svetujemo kirursko odstranitev zol¢-
nika z laparoskopsko holecistektomijo. Pri
laparoskopski holecistektomiji kirurgi Zol¢-
nik odstranijo skozi majhne zareze v koZzi.
Prednost taksne operacije je manj bolecin po
posegu in hitrejse okrevanje,« razlozi zdrav-
nik in nadaljuje, da so bolniki z vnetjem Zol¢-
nika sprejeti v bolnisnico, kjer prejmejo anti-
bioti¢no terapijo in jim operativno odstranijo
Zol¢nik.

Pojasnil je tudi, da bolniki, kiimajo Zol¢ne
kamne v Zol¢nih izvodilih in v Zol¢niku, potre-
bujejo pred kirursko odstranitvijo Zol¢nika
endoskopski poseg. »Ta poseg se imenuje
ERCP (endoskopska retrogradna holangio-
pankreatografija). Pri ERCP zdravnik z duo-
denoskopom (aparat podoben gastroskopu),
ki ga uvede skozi usta, izvle¢e kamneiz zol¢-
nih kanalov. Pri tem si pomaga s posebnimi
pripomocki, ki jih uvede skozi poseben kanal
duodenoskopa. Po odstranitvi kamnov iz Zol-
¢evoda je kasneje potrebna Se odlozena ope-
rativna odstranitev zol¢nika.«

Kako zmanjsati tveganje za
napad Zolénih kamnov?

Z nekaterimi prilagoditvami zivljenjskih
navad lahko zmanjsamo tveganje za napad
zol¢nih kamnov. »Priporocljivo je vzdrzeva-
nje zdrave telesne teze in redna telesna dejav-
nost. Dieta, ki vsebuje malo rafiniranega slad-
korja in nasi¢enih mascob,« opozarja Urlep.
Pomemben je tudi zadosten vnos tekocine,
pri cemer je koristno, da del tekocine zauzi-
jemo tudi pred spanjem.

Ledviéna kolika
Ledvic¢na kolika je boleca izkusnja, ki bolnika
obicajno privede naravnost v urgentno
ambulanto. Nekateri bolecino primerjajo z
bolecino ob porodu in jo pogosto opisujejo
kot izjemno mocno bolecino v ledvenem
delu, ki se lahko $iri v spodnji del trebuha.
Vzrok je se¢ni kamen, ki se premakne iz led-
vice v secevod. Ta ovira povzroc¢i mocne krce
gladkih misic v se¢evodu, kar sprozi znacilne
napade bolecine, ledvi¢ne kolike.

Bolecina se pocasi stopnjuje, nato popu-
sti in se vraca v ponavljajocih se napadih, ki
trajajo priblizno pol ure. Ce je kamen v

»[rebusne kolike so krcevite bolecine v trebuhu, ki
nastanejo zaradi krcenja gladkih misic v steni votlih
organov v trebuhu, kot so Crevesje, Zolcnik, Zolcevod,

secna izvodila ali maternica.«

desnem secevodu, bolidesno, ¢e je v levem,
pa levo. Kadar zac¢ne bolecina sevati od led-
venega podroc¢ja navzdol proti splovilu, je to
znak, da se je kamen premaknil proti sece-
vodu in mehurju. Bolniki z ledvi¢no koliko ne
morejo mirovati, saj jim noben poloZaj ne pri-
nese olajsanja. Pojavijo se bledica, potenje,
slabost, bruhanje, mo¢na potreba po urini-
ranju in krvavo obarvanje urina (mikrohema-
turija). Vrocina ob napadu nakazuje vnetje in
zahteva takojsen obisk zdravnika.

Kdo je najbolj ogrozen?

Z ledvi¢nimi kamni se vsaj enkrat v Zivljenju
sre¢a do 10 % zahodnega sveta, na suhih in
vroc¢ih obmodjih pa je tveganje za bolezen
Se veje. Prizadene vsaj dvakrat ve¢ moskih
kot Zensk. Povprecna starost ob prvem
napadu je med 20. in 45. letom starosti, pri
polovici pa se bolezen ponovi v naslednjih
desetih letih.

Osnovna naloga ledvic je filtriranje krviin
izlo¢anje odpadnih snovi iz telesa v obliki
urina. Sestava urina se skozi dan spreminja
glede na prehrano, vnos tekocine in potenje.
V vro¢em vremenu, ko telo izgublja veliko
vode, ledvice izlo¢ijo manj urina, zato se v
njem kopicijo sicer topljive snovi. Ce koncen-
tracija teh snovi naraste toliko, da preseze
mejo topnosti, se za¢nejo tvoriti kristali. Zato
so bolezni ledvi¢nih kamnov pogostejse v

vro¢em podnebju in pri poklicih, kjer so lju-
dje izpostavljeni visokim temperaturam.

Najpogostejsi vzroki za nastanek ledvic-
nih kamnov so tudi zoZenje ali okuzba secil,
tezave z odtokom urina, motnje v presnovi
secne kisline ali cistina ter povecana aktiv-
nost obscitnice. Tveganje povecujejo tudi pre-
hranske navade (nizek vnos tekocin, nado-
mestki kalcija), dolo¢ene bolezni (sladkorna
bolezen, putika, crohnova bolezen, pogosta
vnetja secil, dedne presnovne motnje), neka-
tera zdravila, specifi¢ne spremembe v sestavi
urina, pa tudi druzinska nagnjenost.

KdajlajSamo bole€ino in kdaj je
potreben poseg?

Vecina ledvi¢nih kamnov, ki so manjsi od 5 mili-
metrov, se izlo¢i po naravni poti. V takih pri-
merih zdravljenje temelji na lajsanju bolecin.
Pri ve¢jih kamnih pa je potreben poseg. Naj-
pogosteje je to zunajtelesno ultrazvoéno dro-
bljenje kamnov, kjer bolnik majhne drobce
izlo¢i po naravni poti. Pri nekaterih bolnikih je
potrebna operacija, predvsem ¢e so kamni
posledica anatomske nepravilnosti secil. Neka-
teri kamni se zdravijo z zdravili, ki spreminjajo
pH seca. Ce so kamni posledica metabolnih
motenj, pa je treba najprej ugotoviti vzrok.
Hospitalizacija je potrebna pri neobvladljivi
bolecini, hudi slabosti, nose¢nosti, okuzbi, led-
vi¢ni odpovedi ali pri bolnikih z eno ledvico.

Naravne kapsule Rowachol:
umirijo Zol¢ne krée in tis¢anje
izbolj$ajo izlocanje 7olca in lajsajo
prebavo tezje hrane
preprecujejo nastajanje Zol¢nih
kamnov

Zdravilo je na voljo brez recepta v lekarnah.
Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!

0 tveganju in nezelenih utinkih se posvetujte z
zdravnikom ali s farmacevtom.

www.farmedica.si

Imate Zol¢ne tezave?
P oovummrnmaaaeiet . Y
I

ROWACchol’

michke gastrorezistentne kapsule

Zdiavile RoWaeho!” mahks Gisled endlanthe
kapauls ju primeanno fa uble e takay
airoma kol dodatsk pi rartepljasps

Eoliads kamnow

ROWA
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Rak nosnega dela zrela je redka
bolezen, zanjo v Sloveniji letno
zboli priblizno deset bolnikov.

Zaradi kompleksne anatomije
Zrela zdravljenje povecini
poteka z radioterapijo in
kemoterapijo.

C V UKC Ljubljana so letos izvedli

prvo endoskopsko odstranitev
raka nosnega dela zrela.

Operacija brez

rezd Nna obrazu

Avtorica: Nika Arsovski

Rak nosnega dela Zrela je redka oblika raka, za katero v Sloveniji letno zboli priblizno deset ljudi, s ¢imer se nasa
drzava uvrs¢a med drzave z nizkim tveganjem. Tako imenovani rak nazofarinksa se razraste za nosom, na sredi-
no dna lobanje in povzro¢a hude okvare Zivcey, s ¢imer vpliva na senzoriko obraza in premikanje oci. Zdravljenje
bolezni povecini poteka z obsevanjem in kemoterapijo, v primeru, da s tem ni dosezen Zeleni uc¢inek oz. gre za pono-
vitev bolezni, pa tudi s kirurSkim posegom. V Univerzitetnem klinicnem centru so letos poleti izvedli prvo kirursko
odstranitev raka nazofarinksa s posegom, pri ¢emer rez na obrazu ni bil potreben, ve¢ o tem pa nam je pojasnil kar
doc. dr. Domen Vozel, dr. med., specialist otorinolaringolog, ki je poseg tudi opravil.

Rak nosnega dela zZrela uvrs¢amo med rake
glave in vratu, kot tudi vse maligne tumorje,
ki se razrastejo na podro¢ju zgornjih dihal in
prebavil. Bolezen sicer ¢lovestvo kot tako
pozna Ze stoletja, kot dokaz pa sluZi opis loba-
nje iz ¢asa starih Egipcanov, ki navaja spre-
membe, znacilne za to obliko raka. Gre za
redko bolezen, v Sloveniji pa letno zboli pri-
blizno deset bolnikov (razsirjenost je torej
manj kot 0,5 novega bolnika na 100.000 pre-
bivalcev), kar nas uvrs¢a med drzave z nizkim
tveganjem. Rak nazofarinksa se pojavi za
nosom, na sami sredini dna lobanje, torej v
neposredni bliZini oc¢i, razli¢nih Zivcev, moz-
ganov in arterij. Prav zato se razrast te oblike
raka drazi s hudimi posledicami na organi-
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zem posameznika, najveckrat z okvaro ziv-
cev, kiomogocajo premikanje oci, senzoriko
obraza itd. Prav zato je bistvenega pomena
¢imprejsnje prepoznavanje bolezni. A simp-
tomi bolezni so pogosto dokaj nespecifi¢ni,
saj se bolezen izrazi s krvavitvijo (ali krvavim
izcedkom) iz nosu ter drugimi tezavami v pre-
delu nosu (zamasen nos itd.), zaradi blizine
srednjega usesa pa se simptomi izrazijo tudi
na sluhu - z bole¢inami v usesih, piskanjem
ali pogostimi okuzbami, celo nagludnostjo.
Rak nosnega Zrela pa se izrazi tudi z manj spe-
cifi¢nimi simptomi kot npr. nenadna izguba
telesne teze, glavoboli, okvara vida in bole-
¢ine v zZrelu. Pride lahko tudi do otrplosti
obraza ali tezav pri odpiranju Celjusti.

Napredek v diagnostikiin
kirurgiji lobanjske baze
omogoca preboj v zdravljenju
redkih oblik raka glave in vratu
Zaradi kompleksne anatomije zrela in pove-
zave s sosednjimi Zivénimi strukturami zdrav-
lienje raka nosnega zrela povecini poteka z
radioterapijo, ob dopolnilnem zdravljenju s
kemoterapijo. Kirursko zdravljenje je redko,
pogosto le v primeru, ko se prvotna oblika
zdravljenja ne izkaze za uspesno ali ob pono-
vitvi bolezni. Zavoljo tehnoloskega napredka,
predvsem na podrocju slikovne diagnostike
(MR slikanje in racunalnika tomografija), je
mogoce bistveno natan¢neje prikazati obseg
ponovitve bolezni, zaradi skokovitega
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napredka na podrocju kirurgije baze lobanje
pa je tudi kirurska oblika zdravljenja vse
pogosteje uporabljena. Ker se bolezen pri pri-
blizno petini bolnikov ponovi, bodisi zaradi
nezadostnega ucinka prvotne terapije ali
neoptimalnega odziva nanjo, se odlocitev o
kirurskem zdravljenju sprejme na podlagi
odlocitve konzilija. Najsodobnejsa oblika
kirurskega posega je endoskopska kirurska
odstranitev raka na nosnem delu zrela z
rekonstrukcijo, ki so jo na kliniki za otorino-
laringologijo in cervikofacialno kirurgijo Uni-
verzitetnega klini¢nega centra Ljubljana,
prvic v Sloveniji, izvedli Ze junija. Gre za posto-
pek, pri katerem kirurg do nosnega dela zrela
dostopa skozi nosni votlini in obnosne
votline, pri tem pa uporablja endoskopsko
tehniko, ki mu ob uporabi endoskopa omo-
goca vpogled v strukture brez velikih rezov.
Domen Vozel, ki je poseg opravil, se je v ta
namen usposabljal v ZDA. Kot pove, je za izva-
janje endoskopske kirurgije lobanjske baze
potrebna vrsta dodatnih znanj in usposa-
bljanj: »Kirurg za celostno endoskopsko kirur-
gijo lobanjske baze potrebuje znanje endo-
skopske anatomije nosu, obnosnih votlin,
nosnega dela zrela in prileZzne lobanjske baze.
Znanje anatomije se nadgradi s treningom
endoskopskih in klasi¢nih kirurskih tehnik.
Del tega znanja kirurg pridobi med speciali-
zacijo iz otorinolaringologije, vendar so
potrebna dodatna specialna znanja in izku-
$nje obravnave raka nosu in obnosnih votlin,
nosnega dela Zrela in lobanjske baze.
Pomembne izkus$nje kirurg pridobi tudi pri
operacijah v sodelovanju z nevrokirurgi (na
primer tumorji hipofize, meningeomi) in na
razli¢nih kirurskih tecajih. ORL kirurg, ki zna
izvesti endoskopsko odstranitev raka nazo-
farinksa, lahko bolj uspesno zdravi kateri koli
tumor, ki raste v podrocje nosnega dela zrela,
npr. raka nosu in obnosnih votlin ali lobanj-
ske baze (npr. hordom, hondrosarkom).«

Merila za kirursko zdravijenje in
izbira bolnikov

Kirurski pristop so izvedli pri 46-letnem bol-
niku, ki se mu je bolezen po obsevanju in
kemoterapiji ponovila. »Kandidati za kirursko
zdravljenje raka nosnega dela zrela (t.i. nazo-
farinksa) so bolniki, pri katerih kirurski nacin
zdravljenja omogoca najboljse petletno pre-
Zivetje in hkrati povzroc¢a najmanj negativ-
nih posledic v primerjavi z nekirurskimi nacini
(tj. obsevanje in kemoterapija). Operirani so
vecinoma bolniki s plos¢atoceli¢nim karcino-
mom nazofarinksa, pri katerih je prisotna
ponovitev ali ostanek raka po obsevanju in
kemoterapiji. Manj pogosto se bolniki z
rakom nazofarinksa najprej zdravijo kirursko
in kasneje z obsevanjem in kemoterapijo, na
primer pri sluznicnem melanomu ali karci-
nomu malih Zlez slinavk. Kirurski posegi raka
nazofarinksa so vec¢inoma endoskopski, saj
omogocajo natancen prikaz anatomskih
struktur nazofarinksa, okolice in raka pod
povecavo, kar omogoca natan¢no odstrani-

tev in rekonstrukcijo. Klasi¢ni kirurski posegi
se uporabljajo izredno redko in so namenjeni
izklju¢no pri bolnikih, pri katerih je treba
odstraniti vecje dele obraza, na primer zgor-
njo Celjust in oko,« nam je o samem posegu
povedal otorinolaringolog.

»Kandidati za kirursko
zdravlienje raka nosnega
dela Zrela (t. i. nazofarinksa)
so bolniki, pri katerih kirurski
nacin zdravljenja omogoca
najboljse petletno preZivetje
in hkrati povzroc¢a najmanj
negativnih posledic v
primerjavi z nekirurskimi
nacini (tj. obsevanje in
kemoterapija).«

Trifaze operacije: od nosudo
lobanjske baze in rekonstrukcije
Priprave na sam poseg so trajale vec¢ tednov,
uspeh pa gre v veliki meri pripisati dobri
usklajenosti celotnega tima (med 25 in 30
zaposlenih). Pred na¢rtovano kirursko odstra-
nitvijo raka nazofarinksa so opravili MR glave
in obraza, CT angiografijo tega podro¢ja ter
CTlobanjske baze in obnosnih votlin. Na pod-
lagi preiskav so ob sodelovanju z nevroradi-
ologom natan¢neje dolocili mesto rasti raka
in na podlagi tega izdelali na¢rt kirurSkega
zdravljenja. Posebno pozornost je treba pri
tem posvetiti t. i. kriti¢cnim podrocjem, kot so
notranja karotidna arterija (omogoca prekr-
vavitev mozganov), vidni zivec in ostali moz-
ganski Zivci. Za opredelitev potrebe po dodat-
ni odstranitvi vratnih bezgavk v primeru
zasevkov opravijo tudi CT vratu, za izkljuci-
tev oddaljenih zasevkov (na primer pljuca,
jetra) pa tudi PET-CT ali pogosteje CT prsnega
kosa in UZ trebuha. Poseg sam je trajal
okvirno Sest ur, po besedah Domna Vozla pa
je najvedji izziv predstavljala osrednja faza
posega: »Poseg lahko razdelimo na tri faze:
faza v nosu in obnosnih votlinah, faza na
lobanjski bazi in faza rekonstrukcije. Faza v
nosu in obnosnih votlinah in faza rekonstruk-
cije sta bili rutinski in v nacinu izvedbe nista
bili razli¢ni kot pri drugih bolnikih (na primer,
priraku nosu in obnosnih votlin ali pri tumorju
hipofize). Najzahtevnejsi del, ki je predsta-
vljal najvedjiizziv, je bila faza na lobanjski bazi.
V tej fazi je bilo treba odbrusiti kos¢eno steno

notranje karotidne arterije, ki omogoca pre-
krvavitev mozganov, poiskati mozganske
zivce in odstraniti raka skupaj z evstahijevo
cevjo in vratnimi misicami. Tveganje za kata-
strofalno krvavitev, mozgansko kap ali smrt
je v tej fazi posega nezanemarljivo, zato je
treba biti pogumen, a hkrati zelo previden in
natancen.«

Pooperativno obdobje in
intenzivno spremljanje bolnika
Operacija je sicer potekala brez zapletov, prav
tako tudi pooperativno obdobje. Po samem
posegu je bil bolnik nekaj dni hospitaliziran
v enoti intenzivne terapije ORL klinike, kjer
so podrobno spremljali njegove vitalne
zivljenjske funkcije, kot so krvni tlak, pulz,
dihanje, nasicenost krvi s kisikom ter natanc¢-
nejsi nevrolosko-oftalmoloski monitoring.
Sledniji vkljucuje redno dolocanje stanja zave-
sti, prisotnosti glavobola, slabosti, vida in
misicne moci. Po treh do petih dneh pride do
odstranitve nosne tamponade, ki preprecuje
krvavitev in pripomore k zacelitvi rekonstru-
iranega podro¢ja. »Nekaj dni po posegu, ko
je bolnik sposoben samostojne nege, je
hospitaliziran Se na obicajnem oddelku za
opazovanje. V manj kot enem tednu je nato
bolnik odpuscen vdomaco oskrbo in prihaja
na kontrolne preglede k lece¢emu ORL
kirurgu. Prvi endoskopski pregled operira-
nega podrocja se opravi obi¢ajno 10-14 dni
po posegu, ko se rana delno nezno ocisti.
Kasneje se bolniki spremljajo prilece¢em ORL
kirurgu na enega do tri mesece prvo leto po
operaciji in kasneje manj pogosto,« o spre-
mljanju bolnika po posegu pove Vozel in
doda, da pregledi v obdobju od pet let po
operaciji potekajo enkrat letno. V sklopu spre-
mljanj bolniki opravijo tudi MR glave. Uspe-
Snoizvedena prva endoskopska odstranitev
raka nosnega dela zrela v Sloveniji predsta-
vlja pomemben mejnik v slovenskem medi-
cinskem prostoru, hkrati pa je tudi dokaz
vrhunske strokovnosti domacih zdravnikov.
Po pric¢akovanjih sogovornika se bodo indi-
kacije v Sloveniji v bliznji prihodnosti razsi-
rile. Navedeni kirurski poseg je e eden v nizu
dokazov, da slovenska medicina sledi najno-
vejsim svetovnim trendom ter z znanjem,
izkusnjami in tehnoloskim napredkom bol-
nikom zagotavlja zdravljenje na najvisji ravni.

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC
zdravja samo
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Ustno zdravje

Vsi si Zelimo v starosti ostati ¢im  dlje
samostojni in zdravi. To lahko dosezemo
7e z uravnotezeno prehrano, telesno
dejavnostjoin skrbjozazdravje ustnevotline.
Slednje je iziemno pomembno, saj nam
omogoca ustrezno prehranjevanje, dobro
vpliva na samopodobo in druzabne stike,
poleg tega pa prepreci ali omili nekatera
stanja in bolezni, ki se lahko razvijejo v ustih
in Skodljivo vplivajo na ostale organe. Z
majhnimi spremembami vsakdanjih navad,
ki ne bodo porusile vasega Zivljenjskega
ritma, lahko veliko naredite zase.

Sadje in zelenjava za

ustno zdravje

Spinaca, ohrovt in blitva so bogati s
kalcijem, ki je iziemno pomemben za
zdravje zob in kosti, ter folno kislino, ki
pomaga pri zdravljenju in preprecevanju
bolezni dlesni. Visoka vsebnost vlaknin
spodbuja nastajanje sline, kar pomaga
pri ¢is¢enju ust. Petersilj je bogat z
vitaminoma A in C, ki pomagata osveziti
dah, poleg tega pa sta tudi pomembna

Podprimo
starejse
Kratke nasvete za vitalno
Zivljenje najdete na
podprimostarejse.si.

Nacionalni institut
zajavno zdravie

obramba v boju proti bakterijam. Zvecenje
surovega korenja vam ne bo pomagalo
izboljsati vida, vam bo pa podobno kot
zobna S¢etka pomagalo ocistiti zobe.

Zobem prijazni prigrizki

Namesto sladkih prigrizkov, kot so rogljicki,
krofi, piskoti in bonboni raje izberite
zelenjavo, sadje, orescke in mle¢ne izdelke.
Sir je bogat s kalcijem in fosforjem, ki sta
bistvena za mineralizacijo zob. Spodbuja
nastajanje sline in pomaga nevtralizirati
kisline v ustih. Podobne lastnosti ima tudi
jogurt, dober vir probiotikov. Kalcij in
fosfor vsebujejo tudi orescki in semena,
polnozrnata zita v kruhu ali krekerjih pa
zagotavljajo kompleksne ogljikove hidrate,
ki se razgrajuiejo pocasneje. Tako se
zmanjsa moznost, da bi se sladkor zadrzeval
na zobeh in povzrocil gnitje. Privoscite si
tudi jajca, saj so dober vir beljakovin in
vitamina D, ki je pomemben za absorpcijo
kalcija. Omejite uzivanje citrusov ter sladkih
in alkoholnih pijac. Ko bi se radi posladkali,
pa sezite po suhem sadju in temni ¢okoladi,
ampak v zmernih koli¢inah.

Integracija

\ o &3 g ‘WSS
-1 NAZRT ZA
geriatriéne OKREVANJE
oskrbe starejsih IN ODPORNOST

Skrb za cistoco ustne

votline

Z mehko zobno 3$cetko si vsaj dvakrat
dnevno nezno odistite zobe. Zobno
SCetko zamenjajte po treh mesecih ali
takrat, ko opazite, da so $cetine razprsene
oziroma obrabljene. Sti¢is¢a med zobmi
enkrat dnevno ocistite z zobno nitko
ali medzobno Sc¢etko, in sicer pred
SCetkanjem zob, po 3$cetkanju pa usta
splaknite Se z ustno vodico, ki deluje
protibakterijsko.  Ustno votlino  boste
proti morebitnim okuzbam zascitili tudi z
rednim pitjem vode ali nesladkanega caja.
Izogibajte se uporabi tobaka in tobacnih
izdelkov. Vsaj enkrat letno preventivno
obiscite zobozdravnika, nanj pa se obrnite
tudi, kadar dolocena sprememba v vasi
ustni votlini traja ve¢ kot 14 dni.

Ostale nasvete za ohranjanje ustnega
zdravja si oglejte na spletni strani
podprimostarejse.si,  kjer boste  nasli
tudi vaje za boljSo gibljivost in prakti¢cne
napotke za uravnotezeno prehranjevanje.
Vse to so majhni koraki, ki lahko postanejo
zdrave navade.

Financira
Evropska unija
NextGenerationEU

Projekt sofinancirata Republika Slovenija, Ministrstvo za zdravje in Evropska unija — NextGenerationEU. Projekt se izvaja skladno z nacrtom v okviru razvojnega podrocja: Zdravstvo in
socialna varnost, komponente 1: Zdravstvo (C4 K1), nalozbe: Krepitev kompetenc kadrov v zdravstvu za zagotavljanje kakovosti oskrbe, projekt: Integracija geriatricne oskrbe starejsih.
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Zobni kamen nastane iz
mehkih oblog, ki s¢casoma
otrdijo.

Redno odstranjevanje zobnega
kamna preprecuje vnetja
dlesni.

Profesionalno cis¢enje zobnega
kamna je priporocljivo vsakih
6-12 mesecev.

Tiha groznja
zob in dlesni

Avtorica: Nika Arsovski

Na nasih zobeh ze po nekaj urah ob nezadostni zobni higieni za¢ne nastajati mehka obloga, ki lahko s¢asoma otrdi
in se razvije v zobni kamen. Slednji pa je vse prej kot le estetska teZava, saj lahko vodi v obolenja zobnih in obzobnih
tkiv, tudi izgubo zob in drugih, z zdravjem ustne votline povezanih zapletov. S kakSnimi postopki je mogoce zobni
kamen odstraniti in kako preventivno prepreciti njegov nastanek, izveste v ¢lanku.

1 Iris Pavicic, ustna higienicarka

i Al

Ne boste verjeli, a ze v pradavnini so ljudje
skrbeli za svojo ustno higieno, in sicer tako,
da so zobovije ¢istili s pripomocki, ki so jih
nasli na dosegu rok, npr. vejicami, peresi, celo
Zivalskimi repi. Za osvezitev sape so zvecili
tudi aromati¢na zelid¢a, saj kot kazejo arhe-
oloske najdbe tistega ¢asa, so se ljudje Ze pred
tisodileti dobro zavedali pomena odstranje-
vanja ostankov hrane z zob. V ¢asu odkritja
Amerike so na Kitajskem ze uporabljali prve
zobne S¢etke, takrat izdelane iz Zivalskih S¢e-
tin. Vse odtlej je skrb za zobe in ustno votlino
bistveno napredovala in v Angliji je leta 1780
stekla masovna proizvodnja zobnih S¢etk, ki
so tlakovale novo dobo sodobni ustni higi-

39

eni. A obloge, kiso se v ¢asu pradavnineinv
kasnejsih tisocletjih nalagale na zobe nasih
prednikov, so bile bistveno drugacne, saj niso
poznali predelane hrane in Zivil, kot je slad-
kor, ki $e bolj prispevajo k poskodbam zobne
sklenine.

Od plaka do zobnega kamna

Mehke obloge so sestavljene iz bakterij in
ostankov hrane, ki se zadrzuje na povrsini
nasih zob in v medzobnih prostorckih. Ustne
bakterije razkrajajo sladkorje in spodbujajo
nastanek kislin, kar pospesi nalaganje kalcija
in fosfatov iz sline. Mehki plak pod vplivom
teh mineralov postopoma otrdi in se pretvori
v zobni kamen - tr3o in tezje odstranljivo
oblogo, ki jo naseljujejo Stevilne $kodljive
bakterije. Zobni kamen nastane tudi na dle-
sniin pod njo, zato predstavlja veliko tezavo
tudi za razvoj paradontalnih bolezni. Plak je
rahlo belkaste barve, zobni kamen pa prepo-
znamo po bolj rumenkastem ali rjavkastem
odtenku. Tveganje za pojav zobnega kamna
je vegje pri ljudeh, ki ne posvecajo dovolj
pozornosti ustni higieni, pa tudi pri tistih, ki
imajo v slini ve¢ mineralov. Slednje je odvi-
sno od genetike, prehrane, hormonov in

hitrosti izlo¢anja sline. Ve¢ mineralov v slini
imajo praviloma ljudje z bolj bazi¢no slino,
mineralno bogato prehrano (mle¢ni
izdelki ...) in poc¢asnejsim pretokom sline. K
pogostejsemu nastanku zobnega kamna so
nagnjeni tudi posamezniki, ki uzivajo Zivila,
bogata s sladkorjiin skrobom, in kadilci, prav
tako pa na njegov nastanek delno vpliva tudi
genetika. Tudi osebe z manjSim razmikom
med zobmi imajo vecjo verjetnost za nasta-
nek oblog, saj so ti medzobni prostorcki
bistveno tezje dostopni. Plak lahko odstra-
nimo z dobro in dosledno ustno higieno
(zobe umivano dvakrat dnevno, zjutrajin zve-
Cer, vsaj dve minuti, enkrat pa 3e z zobno
nitko, najbolje zvecer), za razliko od zobnega
kamna, ki pa zahteva profesionalno ¢iscenje.
To je bistvenega pomena za preprecevanje
nastanka vnetij dlesni ter drugih obolenj zob-
nih ter obzobnih tkiv.

Uéinkovita in neboleéa metoda
odstranjevanja zobnih oblog
Redno odstranjevanje zobnega kamna je
pomemben dejavnik za prepre¢evanje obo-
lenj, kot sta gingvitis in paradontoza, prav
tako pa lahko obloge prispevajo tudi k
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»Mehki plak pod vplivom mineralov postopoma otrdi
in se pretvori v zobni kamen — trso in teZje odstranljivo
oblogo, ki jo naseljujejo Stevilne Skodljive bakterije.
Zobni kamen nastane tudi nad dlesnijo in pod njo, zato
predstavlja veliko tezavo tudi za razvoj paradontalnih

bolezni.«

neprijetnemu slabemu zadahu, tezavam z
zobmi in krvavenju dlesni. Obstaja vrsta
metod za odstranjevanje oblog, dale¢ naj-
pogosteje pa se uporablja ultrazvoc¢no
odstranjevanje zobnih oblog. Gre za eno-
staven postopek, ki traja med pol ure do
ene ure, odvisno od zdravja dlesni in koli-
¢ine trdih oblog - v skrajnem primeru se v
sklopu ¢isc¢enja poskrbi tudi za zobne kore-
nine napredovane paradontalne bolezni.
»Metoda ¢is¢enja z ultrazvokom je nepo-
gresljiv pripomocek in vsestransko orodje
za profesionalno odstranjevanje zobnih
oblog, sajima klju¢no vlogo pri ohranjanju
inizboljSanju ustnega zdravja. Primarno se
lahko uporablja za odstranjevanje bakte-
rijskih zobnih oblog in madeZev s povrsine
zob, odstranjevanje zobnega kamna, lusce-
nje in glajenje korenin in preprecevanje in
zdravljenje bolezni dlesni,« pojasnjuje Iris
Pavici¢, ustna higienicarka iz Zdravstvenega
doma Crnomelj. V prvi fazi zobozdravnik
opravi pregled ustne votline in oceni sta-
nje dlesni ter lokacijo najtrdovratnejsih
oblog. Nato se z ultrazvo¢nim aparatom loti
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odstranjevanja trdih mineraliziranih oblog.
Na teZje dostopnih mestih pride v postev
tudi uporaba ro¢nih instrumentov. Za konec
sledi poliranje, s ¢imer se zmanjsa tvega-
nje za pojav novih trdih oblog. »S pomo¢jo
inStrumenta, ki deluje z visokofrekven¢nimi
vibracijami, razbijemo trde zobne obloge
(zobni kamen), voda pa ohlaja in izpira raz-
bite delce. Ta metoda je hitra, u¢inkovita in
neboleca za paciente. Po ultrazvo¢nem
¢is¢enju sledi ro¢no odstranjevanje zobnih
oblog s pomoc¢jo indtrumentov, s katerimi
odstranimo zobni kamen s teZzko dostopnih
mest pod robom dlesni. Ta metoda je
pomembna za temeljito ¢iS¢enje in prepre-
Citev ponovitve bolezni. Peskanje zob je
hitra in nebole¢a metoda profesionalnega
¢iscenja, s katero odstranimo mehke zobne
obloge, pigmentacije in madeze, ki so
posledica konzumiranja kave, ¢aja in toba¢-
nih izdelkov,« postopek opiSe sogovornica.
Po posegu se za nekaj ur izogibajte Zivilom,
ki lahko obarvajo vase zobe (kava, pesa ...).
Tudi po ¢is¢enju oblog je nujno, da poskr-
bimo za svoje ustno zdravje in higieno

ustne votline. Za $¢etkanje zob uporabljajte
zobno kremo s fluoridom oz. kremo, name-
njeno obcutljivim zobem. Nikar ne poza-
bite na uporabo zobne nitke, s katero pre-
precite nastanek novih oblog v medzobnih
prostorih.

Je mogoce zobni kamen ocistiti
tudi doma?

Pred ¢asom je po druzbenih omrezjih zakro-
zil trend ¢is¢enja zobnega kamna doma, a
strokovnjaki so si pri tem enotni, da gre za
nevarno pocetje. Orodja, potrebna za odstra-
njevanje trdih oblog, so ostra in lahko posko-
dujejo zobno votlino, ¢e jih ne znamo upo-
rabljati. Uporaba tovrstnih orodij namre¢
zahteva pravilen nacin drzanja in pritiska na
povrsino zoba, neznanje pa lahko vodi v
poskodbe zob in dlesni. Prav tako lahko
neprofesionalno odstranjevanje zobnega
kamna vodi v okuzbe, saj je treba instrumente
pred uporabo primerno sterilizirati, da pre-
pre¢imo prenos bakterij na zobno povrsino.
Ob pretiranem mehanskem pritisku na zob
pride do poskodbe zobne sklenine in nasta-
nek razpok, ki okrnijo trdnost zoba.

Dobra ustna higiena se zaéne ze
v otrostvu

Tako kot za zdravje telesa, je treba poskrbeti
tudi za zdravje nase ustne votline in zob.
Dobra ustna higiena se za¢ne Ze v otrostvu,
zato je prav, da ze nasim najmlajsim privzgo-
jimo potrebo po doslednem in rednem umi-
vanju ter nitkanju zob. Za preprecevanje
tezav z zobmi se priporo¢a umivanje zob
dvakrat dnevno, pri ¢emer nikakor ne gre
pozabiti na nitkanje in uporabo ¢opastih
S¢etk, v primeru tezje dosegljivih kotickov.
Sploh na nitkanje prehitro pozabimo, a dej-
stvo je, da le s S¢etko ne dosezemo ostan-
kov hrane med zobmi in ob dlesni. Ameriski
institut za javno zdravje je pred ¢asom opra-
vil raziskavo, s katero so zeleli opozoriti na
pomen nitkanja zob. Udelezence so v ta
namen razdelili v tri skupine: prva je zobe le
$¢etkala, druga je ob S¢etkanju uporabila
tudi ustno vodo in tretja je namesto ustne
vode uporabljala nitko. Po 3estih mesecih
se jeizkazalo, da je imela slednja skupina za
kar 40 % manj tezav z vnetimi dlesnimi in
kar 30 % manj zobnih oblog. Tudi izbira
zobne kreme je pomembna. Uporabljajte
kremo s fluoridom, ki krepi zobno sklenino
in zavira delovanje skodljivih bakterij. Zobno
zdravje pa se ne zac¢ne v kopalnici, temvec
na krozniku. Pri prehrani velja biti previden
na vnos sladkorja in zadostno koli¢ino popite
vode. Nikar pa ne gre pozabiti niti naredne
zobozdravstvene preglede; zobozdravnika
naj bi po priporocilih preventivno obiskali
na vsake 6-12 mesecev. Ob tem se priporoca
tudi redno ¢is¢enje zobnega kamna ali kot
pojasni Iris Pavici¢: »Profesionalno odstra-
njevanje zobnih oblog je pomemben korak
privzdrzevanju ustnega zdravja in se pripo-
roca na 6-12 mesecev.«
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Zaradi Cevljev so nasa stopala
postala bistveno manj prozna,
misice pa so postopoma
oslabele.

Vlozki razbremenijo stopalo in
porazdelijo obremenitev med
hojo ali stanjem.

Vlozki za Sport so praviloma
trsi in nudijo vec opore pri
obremenitvah.

je pomembna

Avtorica: Nika Arsovski

1zbira viozkov

Danasniji zivljenjski slog na nase telo vpliva bistveno bolj, kot si mislimo. Ob bolecini v hrbtu se zavemo, da nasa drza
ni pravilna, ker velik del dneva presedimo za ra¢unalniki, ob peko¢em obcutku v o¢eh smo si na jasnem, da prevec
zremo Vv zaslone, pa tudi obremenjenosti nasih stopal se pogosto zavemo Sele, ko se pojavi bolecina. Ta je lahko
posledica stevilnih dejavnikov, od oblike stopala do nacina hoje, tudi od izbire obutve.

Stopala nasih prednikov so bila namrec¢
bistveno Sirsa in moc¢nejsa, saj niso poznali
obutve, ob iskanju hrane in lovu pa so vedji
del dneva preziveli na nogah. Dandanes le
redkokdo izmed nas zapusti dom brez obu-
tve na nogah, kar pa vpliva tudi na zdravje
nasih nog. Zaradi ¢evljev so nasa stopala
postala bistveno manj prozna, misice pa so
postopoma oslabele. Vse pogostejsa je
pojavnost ploskega stopala, nemalokrat
pride tudi do tesno stisnjenih prstov kot
posledica pretesne obutve. Zaradi izzivov
in teZav s stopali Stevilni uporabljajo vlozke
za Cevlje, a dejstvo je, da lahko z izbiro
nepravega para povzro¢imo vec $kode kot
koristi. Nasa stopala so razli¢nih oblik in veli-
kosti, ena njihovih najpomembnejsih lastno-
sti, ki je nikakor ne gre spregledati, pa je
visina stopalnega loka. Lo¢imo nizek sto-
palni lok (t. i. plosko stopalo), ki lahko ob
neprimerni podprtosti vodi v pronacijo (zvi-
janje stopal navznoter), katere posledica so
bolecine v peti in tezave s koleni. Na drugi
strani spektra je visok stopalni lok, kilahko
povzrodi zvijanje stopal navznoter pri hoji,
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torej t. i. supinacijo, s ¢imer dodatno obre-
meni zunanji del stopala in gleznje. Tako
supinacija kot pronacija predstavljata
odklon od nevtralnega polozaja, ki zahteva
bistveno manj podpore in blazenja. A pogo-

STARBALM

Sproscene misice,
sprosceni vi.

sto posvec¢amo le malo pozornosti nacinu
hoje in zvijanju stopal ob tem, velikokrat pa
so odkloni precej neocitni in posledi¢no dlje
¢asa ostanejo neopazni. Vse dokler se ne
pojavi bolecina.
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VloZki za €evlje — majhna
podpora z velikim uéinkom

Zaradi tezav s stopali veliko ljudi uporablja
vloZke za ¢evlje. Gre za vlozke, ki jih polozimo
na dno ¢evlja z namenom, da zagotovijo
boljso oporo nasemu stopalnemu loku in ve¢
blazenja. Vlozki so izdelani za dolo¢eno obliko
stopala, nekateri tudi znamenom odpravlja-
nja specifi¢nih tezav, npr. bolecine v spo-
dnjem delu hrbta. »VloZki so namenjeni temu,
da razbremenijo stopalo in porazdelijo obre-
menitev med hojo ali stanjem. S tem zmanj-
$ajo pritisk na bolec¢a mesta in pomagajo, da
se hoja odvija bolj naravno. V dolocenih pri-
merih lahko vlozki pomagajo tudi pri preko-
merni pronaciji ali supinaciji, torej kadar se
stopalo prevec obraca navznoter ali navzven.
Vlozki torej ne »poravnajo« telesa, ampak
delujejo tako, da mehansko razbremenijo
obremenjena podro¢ja in s tem zmanjsajo
bolecino ter izboljSajo udobje pri hoji. To je
pomembno predvsem, kadar je stopalo obo-
lelo, nastajajo otis¢anci aliimamo opravka z
visokim stopalnim lokom,« pojasni doc.
dr. Matjaz Merc, dr. med., specialist orto-
ped z Oddelka za ortopedijo Univerzitetnega
klini¢cnega centra Maribor.

Izbira pravih vioZkov je odvisna
od vasih stopal in potreb

Na policah specializiranih trgovin najdemo
siroko paleto vloZkov, razli¢nih namembnosti
in oblik. Izdelani so iz razli¢nih materialov, ki
zagotavljajo dodatno oblazinjenje in podporo,
poznamo taksne zgelom pa tuditaksne s spo-
minsko peno. Nekateri zagotavljajo ve¢je udo-
bje pri nodnji obutve in so cenjeni predvsem
pri ljudeh, ki veliko ¢asa v dnevu preZivijo na
nogah ali pes premagujejo daljse razdalje. Ti
vlozZki so namenjeni blazenju udarcev in priti-
skov med hojo, niso pa namenjeni odpravlja-
nju resnejsih ortopedskih tezav. Za ta namen
obstajajo posebni ortopedski vlozki, ki sluZijo
za korekcijo drze stopala in s svojim delova-
njem razbremenijo misi¢no-skeletni sistem,
tuditako, da nudijo podporo stopalnemu loku,
peti in gleznju. Oblikovani so glede na ana-

tomske potrebe posameznika in izdelani po
meri s pomocjo odtisa stopala oz. 3D skenira-
nja. Ortopedski vlozki so priporo¢ljivi v pri-
meru dolgotrajnih teZzav z bole¢inami v sto-
palih, priporocajo pa se pri posameznikih z
vneto tetivo stopalnega loka (t. i. plantarni
fasciitis), ob ploskem stopalu in ob visokem
stopalnem loku z oslabljenim blazenjem pa
tudiv primeru metatarzalgije (bolecine v pred-
njem delu stopala na podro¢ju metatarzalnih
kosti) in omejene gibljivosti palca. Prav tako
se uporaba ortopedskih vioZkov svetuje v pri-
meru bolecin v kolenih, kolkih, pa tudi bole-
¢in v hrbtu. Ortopedski vlozki so izdelani iz
vzdrzljivih in zelo kakovostnih materialov, nji-
hova zivljenjska doba pa je od tri do pet let.
Poleg ortopedskih so priljubljeni tudi Sportni
vlozki za Cevlje, ki izboljsajo stabilnost stopala
in blazijo udarce, obenem pa zmanjsajo tudi
utrujenost stopala ob aktivnostih. Zasnovani
so v zelji po vedji podpori pri dinami¢nem giba-
nju in kot taki primerni tako za tekace kot tudi
pohodnike in druge oblike Sportov. Poznamo
tudi termic¢ne vlozke, ki ohranjajo nase noge
tople v primeru nizkih temperature in so kot
taki primerniza posameznike, ki se veliko zadr-
Zujejo na prostem, bodisi zaradi narave dela
ali $porta (smucarji, pohodniki, ribi¢i ...). Za
bolnike z boleznimi, kot je diabetes ali artritis,
pa obstajajo tudi posebni medicinski vlozki,
ki lajSajo bolecine in preprecujejo nastanek
specifi¢nih poskodb.

In kaksni so uéinki uporabe
vlozkov za ¢evlje?
Nekateriizpostavljajo boljso porazdelitev teze,
drugi manj utrujena stopala, spet tretji pre-
precevanje bolecin in dalj$o Zivljenjsko dobo
obutve. Tise od posameznika do posameznika
razlikujejo, kot opozori sogovornik, pa je izra-
zita prednost v primeru zdravih stopal pred-
vsem udobje, sploh priljudeh, ki veliko stojijo
ali hodijo, medtem ko v primeru bolezni in
deformacij vlozki predstavljajo za uporabnika
pomembno pomoc. Pri tem Merc izpostavi
vnetje plantarne fascije (lai¢ni javnosti
poznana tudi kot »trn v peti«), metatarsalgijo

Vas bolijo stopala?

T: 01 544 20 63 (obvezno narocanje)
Narocite se in izkoristite 20€ kupon!

OIM ortopedski inzeniring je specializiran za re$evanje
tezav stopal z ortopedskimi vlozki po meri.

ORTOPEDSKI
INZENIRING™

Maribor / Ljubljana / Koper
www.oim.si

Kupon za 20€

(bole¢ podplat z otis¢anci na sprednjem delu
stopala), visok stopalni lok, plosko stopalo pri
odraslem in diabeti¢no stopalo pri dolgotraj-
nih bolnikih s sladkorno boleznijo: »Najpogo-
steje jih priporo¢amo $portnikom, ljudem z
bolec¢inami v stopalih ali petah, diabetikom
ter starejsim, ki imajo tezave z ravnotezjem.
Pri otrocih s ploskim stopalom jih predpisemo
le pri najteZjih deformacijah ali iziemoma, ¢e
so prisotne bolecine in se za morebitno ope-
racijo ne odlo¢imo.«

Pravilnaizbira viozkov prepre¢i
dodatne tezave in bolecine

Niso pa vsi vlozki za Cevlje primeri za vse. Pri
izbiri primernih je treba upostevati vrsto
dejavnikov, od oblike stopala (nizek, norma-
len ali visok stopalni lok) do namena uporabe
(vsakodnevna raba, Sport, ortopedska pomoc)
in vrste Cevljev, v katerih jih bomo nosili. Na
trgu je na voljo Siroka paleta vlozkov za cevlje,
tako dalahko prav vsak najde primernega zase
oz.v primeru, da gre za hujse deformacije,
lahko izbere tudi vlozek, izdelan po meri.
»Poznamo serijsko izdelane vlozke, ki so nare-
jenitipsko in se v osnovi delijo na tri vrste vloz-
kov; tiste, ki jih uporabimo pri ploskem sto-
palu, normalni obliki stopala in visokem
stopalnem loku. Pri teZjih boleznih in defor-
macijah ter pri bolnikih, ki Zelijo optimalno
izdelan vlozek, pridejo v postev vlozki, nare-
jeni po meri. Vlozki za Sport so praviloma trsi
in nudijo vec¢ opore pri obremenitvah. Ana-
tomski ali udobnostni viozki so mehkejsi in
namenjeni boljsemu obcutku pri hoji, ugodni
so tudi pri sladkornem bolniku. Silikonske bla-
zinice (distancniki) pomagajo pri pritisku med
prsti ali pri bole¢em predelu pod glavicami
stopalnic. Ob¢asno jih svetujemo pri defor-
maciji palca, malih prstov in pri metatarsal-
giji,« nasteje nekaj moznosti ortoped in doda,
da nekateri nudijo takojsnje udobje, spet pri
drugih so ucinki uporabe opazni sele po nekaj
dneh, tednih: »Bolniki opazijo manj bolecin v
stopalu, manjso utrujenost po hoji in boljsi
obcutek stabilnosti. Pri tezjih deformacijah in
diabetikih lahko vloZki pomagajo pri prepre-
Cevanju razjed. Vlozek sam po sebi praviloma
ne odpravi vzroka za teZave, pac pa z oporo
in razbremenitvijo blazi posledice, to je bole-
¢ina in nepravilni polozaj stopala. V tezjih
primerih zato zdravljenje samo z vlozki ne
zadostuje in je potrebna kompleksnejsa
nemalokrat kiruréka obravnava.« Ce se ob
uporabi pocutite slabse in so bolecine $e bolj
izrazite, gre lahko tudi za napac¢no izbrane ali
nepravilno uporabljene viozke. Ti lahko nare-
dijo vec skode kot koristi. Ob pretirani pod-
pori loka se lahko plantarni fasciitis le se
poslabsa, lahko pride celo do poskodbe gle-
Znja, medtem ko pomanjkljiva podpora vodi
v bole¢ine in zvijanja gleznja navznoter. Ce je
vloZek neprimernih dimenzij, lahko povzroci
nastanek Zuljev, medtem ko se nekakovostni
materiali, uporabljeni pri izdelavi vlozkov,
bistveno hitreje obrabijo, s cimer vlozek izgubi
svojo namembnost, podporo.
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Sadje mires

ne prija

Avtorica: Katja Stucin

Zadniji¢ mi je prijateljica rekla, da res ne mara sadja. Morda vcasih pozimi poje kak$no mandarino, v gozdu odtrga
nekaj borovnic, potem pa se Ze zakljuci. Za oboZevalko sadja, kakrSna sem sama, je to nekaj povsem nerazumljivega.
Ampak ko sem malo sprasevala naokrog, sem nasla kar nekaj posameznikov in posameznic, ki niso prav veliki ljubi-

telji sadja. Pa vendar je pomembno za ohranjanje zdravja. Kaj lahko naredijo?

Pred boleznimi se lahko zavarujemo tudi z
uravnotezeno prehrano, seveda ob sicer-
$njem zdravem Zivljenjskem slogu, ki vklju-
¢uje dovolj telesne dejavnosti na eniin pravo
mero spanca na drugi strani. Vedno znova
nam ponavljajo, da je sadje — po navadi mu
ob bok postavijo Se zelenjavo — nepogresljiv
gradnik uravnotezene mesane prehrane. Kaj
pa, ¢e sadja res ne maramo? Najbrz se je
dobro vprasati, zakaj je tako. Smo poskusili
razlicne vrste sadja? Res ne maramo vsega,
kar sodi v to skupino? Eno jabolko na dan
odzZene zdravnika stran, je znan slovenski
pregovor. Pa smo res poskusili ugrizniti v
socno, zrelo, domace jabolko ali se samo
spomnimo, da nam nekje v otrostvu okus ni
bil vsec. Okus se zagotovo spreminja, zato
velja poskusiti $e enkrat. In Se enkrat ... Pra-
vijo, da vsaj petkrat. Ce vas jabolko ne pre-
prica, si privoscite drugo lokalno sadje, ki je
polno okusa. Pojdite na najblizjo kmetijo, ki
ponuja tovrstne dobrote, in si privos¢ite naj-
boljée domace primerke. Cudovite barvite
maline, so¢ne rdece jagode, zrele sladke
marelice, kaki, ki se je dovolj dolgo medil ...
Morda boste vendarle spremenili mnenje.
Pri nas je izbire dovolj. Pred kratkim sem pri-
pravljala ¢lanek, pri katerem mi je pomagal
Bostjan Godec, univ. dipl. inz. agr., s Kme-
tijskega instituta Slovenije zOddelka za sad-
jarstvo, vinogradnistvo in vinarstvo, ki je
lepo pojasnil, da se ponudba svezega, pri
nas pridelanega sadja obicajno zac¢ne v
zacetku maja s prvimi so¢nimi jagodami. Sle-
dijo najbolj zgodnje ¢ednje ter drugo kosci-
¢asto sadje, kot so marelice, breskve in nek-
tarine. So¢asno z njimi zori vecina jagodi¢ja.
Kmalu zatem dozorijo prve hruske in slive,
v zacetku avgusta pa lahko Ze zagrizemo v

prva jabolka. Vecina zimskih hruskin jabolk
dozori septembra, predvsem slednje so nas
najprimernejsi sadez za daljse skladiscenje.
Nekatere pozne zimske sorte jabolk lahko
ob dobrem skladis¢enju zdrzijo do ponudbe
najzgodnejsih poletnih jablanovih sort
naslednje sezone.V zacetku novembra dozo-
rita kivi in kaki, vendar je za njuno uzivanje
vecinoma potrebna predhodna umeditev.
Saj veste, kaj pravijo, domace je najboljse!
Sadje, ki prihaja od dale¢, je lahko zares brez
okusa, saj ga poberejo Se nezrelega, da uspe
zdrzati dolgo pot do nas in ohrani dokaj lep
videz. Tak primerek ne bo ravno dober nacin
spreminjanja mnenja. Lahko pa - seveda -
tudi pri nas ze dobimo eksoti¢no sadje, ki je
obrano zrelo in polno okusa, samo treba je
znati poiskati. Zato bomo lahko ugriznili v
zares okusen mango ali pa pojedli pitajo, ki
bo razveselila nase brboncice ali zrel, dise¢
ananas ali ... V¢asih tudi eksoti¢no prija .

Zacne se Ze pred rojstvom

Ste se kdaj vprasali, zakaj ¢esa ne marate? Tega
niso marali niti vasi starsi? Morda sovrstniki?
Vas ta hrana spomni na nezelen dogodek? Ni¢
od tega? Preprosto vam ni viec okus, kajne?
Verijeli ali ne, ampak z okusom se srecamo ze
pred rojstvom preko plodovnice in kasneje v
materinem mleku. Tako lahko mama oziroma
nosecnica ze zizborom lastne hrane vpliva na
razvoj prehranskih preferenc potomca. S¢a-
soma ta sicer postane e dodatno obcutljiv na
vonj, teksturo in videz. Vse to vpliva na izbor
hrane. In ravno kaksen kisel sadez ni najbolj
priljubljen pri otroku. Ljudem je Ze v samem
zacetku najbolj vsec sladko. Pa vendar smo
lahko starsi dovolj inovativni (drugace nare-
zano sadje, zdruZevanje v sadne kupe, nabo-

dala, ¢ezane....) in ga vklju¢ujemo v posame-
zne jedi ter jih damo otroku na nevsiljiv nacin
pokusati, kot Ze re¢eno: vec kot petkrat ali celo
do osemkrat. Najverjetneje bo potem okus
osvojil in mu bo postal dober. Nikakor ne
smemo obupati po nekajkratnem poskusu,
saj se vztrajnost na dolgi rok poplaca. Seveda
pa ne smemo otrok strasiti v slogu, ¢e ne bos
pojedel tega jabolka, bos zbolel in podobno.
Pomembno je, da otrok zgradi pozitiven odnos
do hrane, tudi do sadja in zelenjave. Mi pa pri
tem bodimo dober zgled.

Vpliv Stevilnih dejavnikov

Kako priljubiti sadje in zelenjavo otrokom,
ugotavljata Vida Turk, univ. dipl. inZ. Ziv.
tehnol., spec.klin. dietetike, in dr. Martina
Erjavsek v priro¢niku o zelenjavi in sadju,
namenjen strokovnim delavcem v vzgoji in
izobraZevanju za izvajanje spremljevalnih izo-
brazevalnih dejavnosti Solske sheme EU, Sla-
stno, hrustljavo, zdravo, ki izpostavljata, daje
uc¢encem pomembno, kaksna sta barva in
tekstura hrane ter kako je garnirana na kro-
zniku pri postrezbi. »Na izbor hrane in pre-
hransko vedenje vplivajo razli¢ni, a med seboj
povezani dejavniki. Na hranjenje vplivajo bio-
loski dejavniki, ki so povezani zzaznavanjem
senzori¢nih lastnosti hrane, procesi zaznava-
nja lakote in sitosti ter obcutki zadovoljstva,
ki jih posameznik obcuti ob uzivanju hrane.
Na ponovno uzivanje enake ali druge hrane
pomembno vplivajo pridobljene fizioloske
in emocionalne izkusnje, ki jih posameznik
pridobi ob uzivanju hrane. Gre za proces fizi-
oloskega ucenja, ki se odvija prek asociativ-
nega pogojevanja. Pomemben je tudi soci-
alni vidik prehranjevanja, na katerega imajo
v otrostvu vpliv zlasti starsiin vrstniki. Z odra-
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Oglasno sporocilo

ABCzdravja

$¢anjem se vse bolj oblikujejo osebne prefe-
rence do hranjenja, osebna prepri¢anjain sta-
lis¢a, socialne in kulturne norme ter znanje
in vescine, ki jih posameznik usvoji, ter so
povezane s hrano in hranjenjem,« izposta-
vljata in dodata, da lahko prehransko vede-
nje ucencev razloZzimo s teorijo recipro¢nega
determinizma, ki opredeljuje vedenje v pove-
zavi z dogodki iz okolja, osebnimi dejavniki
in zvedenjem. Pri tem dejavniki okolja pred-
stavljajo predvsem fizi¢no razpolozljivost in
dostopnost hrane ter druzinsko okolje, ki ga
zaznamujejo: vedenje druzine, normativna
pricakovanja, vedenje, prepri¢anje in slog
starsev. Velik vpliv na prehransko vedenje
otrok imajo tudi vrstniki. Za otroka so
pomembna normativna pri¢akovanja, pre-
pri¢anja in vedenje njihovih vrstnikov. Med
osebnimi dejavniki pa avtorji poudarjajo:
samoucinkovitost, preferenco do doloc¢ene
hrane in lastna pri¢akovanja.«

Koliko je prav

Ljudje naceloma kar dobro poznamo koristi
sadja, ampak ga v povprecju ne zauzijemo
dovolj. Imamo pa ga Se zmeraj raje kot zele-
njavo. Morda pa lahko tisti, ki ne marajo sadja,
to kompenzirate zvnosom zelenjave, seveda,
¢e vam je ta bolj po godu. Oboje je pomem-
ben vir vitaminov, mineralov in prehranskih
vlaknin. Raziskave kazejo, da prehrana,

bogata s sadjem in zelenjavo, zmanjsuje tve-
ganje za nastanek sr¢no-zilnih bolezni pa tudi
rakavih obolenj. Pomembno je torej, da zau-
Zijemo vsaj zadostne koli¢ine zelenjave, ¢e
nam sadje res ne gre po grlu. Idealno bi bilo,
da imamo denimo dnevno pet porcij in od
tega tri enote predstavlja zelenjava, dve enoti
pa sadje. Kot sta zapisala strokovnjaka
doc. dr. Ziva Lavri$a, univ. dipl. inz. ziv.
tehnol., in doc. dr. Matej Gregori¢ v ome-
njenem prirocniku Slastno, hrustljavo, zdravo,
porcija znasa priblizno 80 g oziroma, na pri-
mer dve slivi, 14 ¢eSenj, sedem jagod ali dva
kivija, pri vecjih sadezih pa ena porcija pred-
stavlja en sadez (jabolko, banana, hruska,
pomaranca ...). »Porcija suhega sadja znasa
30 g, vendar se moramo zavedati, da suho
sadje vsebuje precej sladkorja, zato ga, Ce le
lahko, zamenjajmo s sveZim sadjem.« Doda-
jata Se, da na dan denimo zado3¢a eno
jabolko in ena pomaranca ter loncek kislega
zelja, en vedji korencek in skleda solate. To pa
tudi za nejedce sadja ni prehudo, kajne?

Za dodatno spodbudo

Z uZivanjem razli¢nih barv svojemu telesu
tako zagotovimo Sirsi spekter zdravju korist-
nih snovi. Nas kroznik naj bo napolnjen s ¢im
bolj raznovrstnimi Zivili, poskrbimo za barvi-
tost in poskusajmo ¢im vec novih stvari. Naj-
bolje bi bilo, da sadje in zelenjavo vkljucu-

jemo kar v vsak obrok, seveda, na inovativne
nacine, da nam bo okusno in bomo v njej
lahko uzivali. Najbolje je, ¢e jemo neprede-
lano sadje, ampak Ce ga res ne marate, lahko
popijete vsaj smuti. Nikakor pa takega soka
ne filtriramo, saj s tem odstranimo prehran-
ske vlaknine, ki pa upocasnjujejo absorpcijo
sladkorja in imajo Se Stevilne druge koristne
ucinke za zdravje. Sadje namrec vsebuje tudi
sadni sladkor ali fruktozo, vendar e zauZi-
jemo cel nepredelan sadezin v priporocenih
kolic¢inah, ni bojazni, da bi bilo teh sladkorjev
preve¢, kar radi za izgovor vzamejo tisti, ki
sadja ne marajo tako zelo. Ve¢inoma so spod-
bujevalni dejavniki zdravega prehranjevanja
lahko resnejse tezave z zdravjem ali Zzelja po
hujsanju, pri mladih pa tudi Zelja, da bi se zne-
bili aken. Dobro je, ¢e nas sadje in zelenjava
obkrozata, kar pomeni, da sta na voljo tam,
kjer prezivljamo najvec Casa. Kot e navajata
Vida Turk in Martina Erjaviek, imajo pri spod-
bujanju ucencev in u¢enk k uzivanju zelenjave
in sadja pomembno vlogo tudi ucitelji ali ¢e
prenesemo vzor na odrasle, imajo pomembno
vlogo doma ostali druzinski ¢lani. Za motiva-
cijo je pomembno modeliranje oz. vzor ter
moznost izbire med denimo dvema razli¢-
nima sortama sadja. Se vam Ze cedijo sline?
Privoscite si kaksen kos sadja prav zdajle in
naj vam nadvse tekne. Ce vam ne bo, posku-
site vsaj Se nekajkrat.

Delodajalci, ki se tega zavedajo, vse
ve¢ vlagajo v zdravje zaposlenih. Pri
HOFERju sodelavcem med drugim nudijo
zdravstveno zavarovanje za hitrejsi dostop
do specialistov, cenejse obiskovanje

fitnesov in razli¢nih vadb po celi Sloveniji,
vsak dan migi minute na delovnem
mestu, startnine za S$portne dogodke
in psiholosko svetovanje — vse v okviru
programa SKUPAJ.ZDRAVI.

d

HOFERjevci so v Stirih letih v okviru projekta
TransFERzala osvojili skoraj 4000 vrhov.

Kako HOFER skrbi za zdravje zaposlenih

Zdravje in dobro pocutje zaposlenih ni vec le osebna odgovornost posameznika, temvec postaja tudi
klju¢ni del uspeha podjetja. Zdravi, zadovoljni in motivirani sodelavci so namre¢ bolj produktivni,
manj imajo bolniskih odsotnosti in soustvarjajo dobre odnose na delovnem mestu.

Ta program ves ¢as posodabljajo. Letos
so tako dodali pla¢evanje zdravstvenega
zavarovanja, ki zaposlenim omogoca
hitrejsi  dostop do  specialistov. »To
zavarovanje mi je omogocilo pregled z
magnetno resonanco Ze nekaj dni po
poskodbi, ob tem sem hitreje dobila tudi
datum operacije,« pravi Nadja, ki se veseli
tudi moznosti razli¢cnih vadb. Jeseni so
namre¢ pri HOFERju 2000 sodelavcem
omogocili cenejse obiskovanje fitnesov,
razlicnin - skupinskih  vadb, dvoranskih
$portov itd. na vec kot 550 lokacijah po
Sloveniji.

Gibanje spodbujajo z vec ukrepi

Ob tem pri HOFERju ze Stiri leta vsak
dan izvajajo migi minute, namenjene
razgibavanju, ki jih vodijo sodelavci,
t. i. migi Sefi. S projektom TransFERzala
zaposlene spodbujajo tudi k osvajanju
vrhov. V tirih letih so HOFERjevci osvojili
skoraj 4.000 vrhov, najveckrat Menino
planino, ki so jo obiskali ve¢ kot stokrat.

/2

HOFER

Med najbolj priljubljenimi tekaskimi
in  pohodniskimi izzivi, za katere
HOFER plac¢a prijavnino, so dm tek,
vzdrzljivostni pohod po Roski pespoti oz.
po medvedovih stopinjah ter Levstikov
pohod od Litije do Cateza. Eva je bila
ena tistih, ki se je letos odpravila na
dolgo pot po kocevskih gozdovih. »Ker
sva s prijateljico 36 kilometrov dvakrat do
zdaj prehodili brez vecjih tezav, sva si letos
zadali nov izziv — 64 kilometrov. A vreme
nam tokrat ni bilo naklonjeno, dezevalo je
od jutra do vecera, pihal je veter in v Cevljih
sva bolj kot ne cofotali. Vendar v dobrih 16
urah nama je uspelo priti na cilj in bili sva
neizmerno ponosni nase,« se Eva spominja
svojih obcutkov.

Ob tem pri Hoferju za zdravje in dobro
pocutje skrbijo tudi s spodbujanjem
zdrave prehrane, saj vsak dan zagotovijo
sveze sadje in zelenjavo. Pozabili niso niti
na dusevno zdravje - vsak sodelavec ima
vsako leto na voljo pet ur brezpla¢nega
psiholoskega svetovanja.
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Glavobol lahko kaze
Na resno bolezen

N .

Glavobol je ena najpogostejsih zdravstvenih tezav sodobnega ¢loveka — ob¢util ga je Ze skoraj vsak. Ceprav vecina
glavobolov ni nevarnih in minejo sami od sebe, lahko pri nekaterih povzrocajo precejsnje trpljenje, vplivajo na zbra-
nost, razpolozenje in kakovost vsakdanjega Zivljenja. Od tenzijskih in migrenskih do tistih, ki so povezani z drugimi
boleznimi — vzrokov je veliko, prav tako nacinov za lajSanje bolecine oziroma zdravljenje.

Doc. dr. Senta Frol, dr. med. spec.
nevrologije

Pogovarjalismo se zdoc. dr. Sento Frol, dr.
med., spec. nevrologije, s Klini¢nega
oddelka za vaskularno nevrologijo in inten-
zivno terapijo Nevroloske klinike UKC Ljub-
ljana. Katere vrste glavobolov obstajajo? »Gla-
vobole lo¢imo na primarne in sekundarne.
Primarni v ozadju nimajo nekih drugih vzro-
kov, pri sekundarnih pa je vedno v ozadju
neka patologija. Lahko gre za tumor, vnetja
ali krvavitev. Pri sekundarnih glavobolih je
torej vedno naprej treba ugotoviti vzrok,« je
za zacetek poudarila sogovornica.

45

Migrena

Migrenski glavobol je poleg tenzijskega tipa
glavobola najpogostejsa vrsta glavobola.
Poznamo akutno migreno in kroni¢ni tip
migrene, ki nastopi v primeru, ko se glavoboli
ponavljajo. Kaj so znacilnosti migrene, kdaj
in pri kom se pojavlja? »Migrena prizadene
priblizno 15 % populacije, in sicer ljudi, ki so
v najproduktivnejsem Zivljenjskem obdobju.
Gre torej za mlajse bolnike, pogosteje se
pojavlja pri zenskah, kar dva- do trikrat pogos-
teje kot pri moskih. Za¢ne se obi¢ajno vado-
lescenci ali v zgodnji odrasli dobi,« odgovarja
Frolova in nadaljuje z opisom znacilnosti
migrenskega glavobola. »Znatilna je epizo-
di¢na, zmerna do mocna bolecina, ki je obi-
¢ajno enostranska, je utripajoca oziroma klju-
vajoca bolecina. Glavobol se okrepi predvsem
ob telesni dejavnosti, zato bolniki ob napadu
obicajno gredo pocivat. Trajanje migrenskega
glavobola je od $tiri do 72 ur. Pogosto ta gla-
vobol spremljajo slabost, bruhanje, fotofo-

bija (preobcutljivost na svetlobo) in fonofo-
bija (preobcutljivost na zvok). Bolniki so lahko
tudi utrujeniin razdraZzljivi, priblizno desetina
bolnikov ima pred napadom avro, ki je naj-
pogosteje v obliki vidnih motenj, kot na pri-
mer ble$¢anje, redkeje pa gre za senzori¢no
avro ali avro v obliki motnje govora.«

Nasa sogovornica e pove, da glede na
pogostost epizod lo¢imo epizodi¢no in kro-
ni¢no migreno. »Kroni¢no migreno oprede-
limo takrat, ko glavobol traja ve¢ kot 15 dni
na mesec in je od tega vsaj osem dni z zna-
¢ilnostmi migrene. Migrenska epizoda gre
najpogosteje skozi stiri faze: prodromalna
faza, faza avre, faza glavobola in postdro-
malna faza. Prodromalna faza nastopi nekaj
ur ali celo dni pred glavobolom, znacilno
zanjo je to, da so bolniki bolj utrujeni, imajo
motnje razpoloZenja, teZzave s koncentracijo
in spremenjen tek. Faza avre trajaod 5 do 60
minut in se pojavi pred glavobolom. Avra je
lahko vidna (ta je najpogostejsa), lahko pa
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»Migrena prizadene
priblizno 15 % populacije.«

tudi senzori¢na, govorna ali motori¢na. Ce
traja vec kot sedem dni, govorimo o persis-
tentni avri. Bolecina je sprva bolj topa, pri-
druzZena je lahko misi¢na napetost, v nadal-
jevanju pa se pojavi enostranska, utripajoca
bolecina. Prodromalna faza lahko traja od 24
do 48 ur po prenehanju glavobola. V tej fazi
so bolniki lahko bolj utrujeni, ¢utijo bolecine
v misicah, tezave s koncentracijo,« pojasnjuje
Frolova in dodaja, da za postavitev diagnoze
migrene z avro zadostujeta najmanj dva
napada z znacilnimi simptomi avre. »Za diag-
nozo migrene brez avre pa mora imeti bolnik
vsaj pet napadov, ki trajajo od 4 do 72 ur. Med
napadom morata biti prisotni vsaj dve zna-
¢ilnosti migrene, in sicer enostranska bole-
¢ina, utripajoca bolecina, zmerna do huda
intenzivnost bolecine ali poslab3sanje bole-
¢ine ob telesni dejavnosti. Migrena brez avre
mora biti povezana z vsaj enim od simpto-
mov, kot so fonofobija, fotofobija, slabost ali
bruhanje.«

Frolova kot pomembne izpostavi tudi
sprozilne dejavnike, ki so lahko zunaniji ali
notranji. Najpogosteje bolniki navajajo stres,
glavobol pa lahko sprozZi tudi dolo¢ena hrana,
na primer sir, ¢cokolada ali banane, ali pijaca,
na primer rdece vino. Zelo pogosto jo pri zen-
skah sprozi menstrualni cikel oziroma hor-
monska nihanja. Pogosto pa so to lahko tudi
premalo spanja, mocni vonjiin svetlobni dra-
Zljaji. Pomembno je, da bolniki prepoznajo
sprozilce in se jim seveda skusajo izogibati,«
Se opozori sogovornica.

Glavoboli, ki kaZejo naresno
bolezen

S katerimi boleznimi so glavoboli lahko pove-
zani? »Gre za sekundarne glavobole. Lahko
so zelo nevarni, eden od opozorilnih znakov
je to, da gre za novonastali glavobol pri sta-
rejsi skupini bolnikov. Drugi znaki so lahko,
da glavobol spremlja povisana temperatura
ali da gre za napredujoce oblike glavobola,
to pomeni, da se glavobol stopnjuje kljub
zdravljenju z analgetiki. Pri bolnikih, kiimajo
rakavo obolenje ali okuzbo tkiv, je treba izkl-
juciti sekundarne vzroke, na primer zasevke
pri rakavem obolenju ali absces oziroma
meningitis pri okuzbi tkiv. Kadar glavobol
spremljajo povisana telesna temperatura ali

e so prisotni meningealni znaki (otrdel til-
nik) ter kozni izpuscaji, to lahko kaze na
vnetno obolenje.«

Senta Frol opise tudi diagnosti¢ne pos-
topke. »Kadar nevrolog prepozna Zaris¢ne
nevroloske simptome (npr. motnjo govora,
oslabelost okoncine itd.), je treba opraviti sli-
kovno diagnostiko. Diagnosticiranje se potem
nadaljuje bodisi s CT glave, pri sumu na vnetje
tudi lumbalno punkcijo, pri kateri se pridobi
in analizira likvor (mozganska tekocina). Opra-
viti je treba tudi osnovne laboratorijske pre-
iskave. Pri mlajsih bolnicah, ki jemljejo oralno
kontracepcijo, lahko posumimo na trombozo
mozganskih ven, ki je sicer redka bolezen. Ce
nenadni bolecini v vratu sledi glavobol, je
treba opraviti CT angiografijo, da s tem izklju-
¢imo morebitno disekcijo vratne arterije (raz-
trganina zilne stene).«

Kateri so poglavitni vzroki sekundarnega
glavobola? »To so lahko subarahnoidna krva-
vitev, meningoencefalitis, temporalni arteri-
tis in sinuzitis. Pri subarahnoidni krvavitvi je
znacilni simptom nenaden, eksploziven gla-
vobol. Za potrditev diagnoze pa je treba opra-
viti CT glave, v redkejsih primerih tudi lum-
balno punkcijo ter CT angiografijo,« razlaga
Frolova in v nadaljevanju podrobneje opise
posamezna bolezenska stanja, povezana z
glavobolom. »Pri meningoencefalitisu je gla-
vobolu pridruzena vrocina, lahko se pojavi
zmedenost, znacilen je meningizem. Diag-
nosticiranje poteka s CT-jem glave in nato z
lumbalno punkcijo in seroloskimi preiskavami
(preiskave na bakterije in viruse). Temporalni
arteritis nastopi obi¢ajno po 50. letu starosti,
bolniki pogosto navajajo bolecino pri zve-
¢enju, lahko tudi motnje vida. Znacilna znaka
sta povisana sedimentacija in CRP. Gre za
urgentno stanje, ki ga obravnava revmato-
log. Za mozganski tumor je znacilen progre-
siven glavobol, lahko se pojavijo zaris¢ni
izpadi (ohromitev okoncin, motnje govora
itd.) in epilepti¢ni napadi. Najprej se opravi
CT glave, potem pa Se slikanje glave z mag-
netno resonanco. Tudi pri sinuzitisu se
pogosto pojavlja glavobol, in sicer v predelu
Cela. Opredelimo ga z rentgenom obnosnih
votlin.«

Zdravljenje migrene

Akutni migrenski glavobol se zdravi drugace
kot kroni¢ni. Kako? »Ce gre za blagi migren-
ski glavobol, uporabljamo enostavne anal-
getike, paracetamol, metamizol, nesteroidna
protivnetna zdravila. Pri hujsih napadih
dodamo triptane, ob bruhanju in slabosti pa
tudi antiemetike.«

Kroni¢ni migrenski glavobol pa se zdravi
preventivno. Kaj to pomeni? »Ce ima bolnik
vsaj dva huda napada na mesec in akutno
zdravljenje ni ucinkovito ali ga bolnik slabo
prenasa, uporabimo preventivno zdravljenje.
Cilj tega zdravljenja je, da se zmanjsa potreba
po zdravilih in tako prepre¢imo nastanek gla-
vobola zaradi ¢ezmerne uporabe zdravil, da
se zmanjsajo pogostost, intenzivnost in tra-

janje akutnih napadov, da se izboljsata kako-
vost Zivljenja in funkcioniranje. Prva izbira
zdravil so zaviralci adrenergi¢nih receptorjev,
lahko uporabimo tudi antidepresive, nevro-
modulatorje, botulin. Imamo tudi novejsa,
specifi¢na preventivna zdravila, to so zaviralci
CGRP, ter gepanti (peroralni zaviralci CGRP).
Bolj pozoren je zaradi nezelenih u¢inkov treba
biti pri starejsih bolnikih. Najbolj trdovraten
oreh pa so za preventivno zdravljenje otroci,
nosece in dojece Zenske.«

Frolova poudari pomen nefarmakoloskih
ukrepov: izogibanje sprozilcem, telesna
dejavnost, uravnotezeni obroki, pomagata
pa tudi vedenjsko-kognitivna terapija in
akupunktura.

Tenzijski glavoboli

Tenzijski glavoboli se najpogosteje pojavijo
med 20. in 50. letom starosti in lahko bistveno
vplivajo na kakovost zZivljenja in funkcio-
niranje. »Po navadi se pojavijo kot obojestran-
ska bolecina, kot bi imeli trak okoli glave.
Intenzivnost je blaga do zmerna, ne poslabsa
se ob telesni dejavnostiin slabost in bruhanje
se ne pojavljata. Ob vecji pogostosti inten-
zivnost lahko naraste. Da lahko postavimo
diagnozo, mora imeti bolnik vsaj deset epi-
zod glavobola tenzijskega tipa,« razlaga Fro-
lovain nadaljuje z opisom kroni¢nega tenzij-
skega glavobola. »Kroni¢ni glavobol je tisti,
ki traja vec¢ kot 15 dni na mesec, ve¢ mesecev
zapored. SprozZilni dejavniki so utrujenost,
pomanjkanje spanja, neredna prehrana,
¢ezmerno uzivanje alkohola, stres, misi¢na
napetost. Zdravimo ga z enostavnimi anal-
getiki, paracetamolom.Pomembno je, da bol-
nik ne zauzije prevec teh zdravil, saj se lahko
razvije glavobol zaradi ¢ezmerne uporabe
zdravil. Pomagamo si lahko tudi z nefarma-
koloskimi ukrepi: masaza, fizioterapija, teh-
nike sprosc¢anja.«

Tudi pri tenzijskih glavobolih se lahko upo-
rabi preventivno zdravljenje. V katerih prime-
rih? »Preventivno zdravljenje uporabimo pri
pogostih epizodah glavobola ali ¢e se gla-
vobol razvije v kroni¢no obliko. Pogosto pred-
pisujemo amitriptilin in venlafaksin. Tudi tu
so pomembne sprostitvene tehnike, kogni-
tivno-vedenjska terapija in ureditev spalne
higiene in telesne dejavnosti ter ustrezna
delovna aktivnost.«

SNOOP

Na to, da je glavobol povezan z nekim
drugim resnim obolenjem, kazejo opo-
zorilni znaki, ki so povzeti v kratici
SNOOP. S pomeni sistemski simptomi, N

so nevroloski izpadi, O je onset, zacetek
nenadnega, eksplozivnega glavobola,
O je older age, torej starost nad 50 let, P
pa previous headache history, tj. spre-
memba predhodnega glavobola v
vzorcu ali intenzivnosti.
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