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Rak debelega ¢revesa in danke
je nevaren tudi zaradi tega, ker
v zgodnjih fazah ne povzroca
tezav.

Za preprecevanje tega raka
veliko naredimo tudi z zdravim
Zivljenjskim slogom.

Po uvedbi programa SVIT se je
Stevilo novih primerov raka v
Sloveniji za¢elo zmanjsevati.

h =

Ob pravocasnem
odkritju zelo ozdravljiv

Avtorica: Adrijana Gaber

Marec je mednarodni mesec ozavescanja o raku debelega crevesa in danke — bolezni, ki je v Sloveniji in svetu med
najpogostejsimi oblikami raka, vendar je ob pravocasnem odkrivanju zelo dobro ozdravljiva.

Po podatkih Nacionalnega instituta za javno
zdravje v Sloveniji vsako leto za rakom debe-
lega ¢revesa in danke zboli ve¢ kot tiso¢ ljudi.
Kljub temu pa se umrljivost v zadnjih letih
zmanjsuje, predvsem zaradi ucinkovitega pre-
sejalnega programa in ve¢je ozaveséenosti
prebivalcev.

V zgodnjih fazah ne povzroca
tezav

Zakaj je ta rak tako pogost? Rak debelega ¢re-
vesa in danke se obicajno razvija pocasi, vec
let. Najpogosteje nastane iz polipov — majh-
nih izrastkov na ¢revesni sluznici, ki sprva niso
nevarni, vendar se lahko s¢asoma spremenijo
v raka.

Kateri so dejavniki tveganja za razvoj raka
debelega ¢revesa in danke? Med dejavnike
tveganja spadajo starost (ve¢je tveganje je
po 50. letu), nezdrav nacin prehranjevanja
(veliko rdec¢ega in predelanega mesa, pre-
malo vlaknin), premalo gibanja, prekomerna
telesna teza, kajenje in ¢ezmerno pitje alko-
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hola, druzinska obremenjenost. Kot vidimo,
lahko na kar nekaj dejavnikov vplivamo sami.

Eden od razlogov, zakaj je rak debelega
Crevesa in danke nevaren, je ta, da v zgodnjih
fazah pogosto ne povzroca opaznih tezav.
Ko se simptomi pojavijo, lahko vklju¢ujejo
spremembe v odvajanju blata (driska, zapr-
tje), na blatu je vidna kri, pojavijo se bolecine
vtrebuhu. Nepojasnjenaizguba telesne teze
in utrujenost prav tako lahko kaZeta na to
bolezen. Vendar pa so ti simptomi lahko pri-
sotni tudi pri drugih, manj resnih boleznih,
in zato je presejanje klju¢nega pomena.

Program Svit — reSuje zZivljenja

V Sloveniji ze od leta 2009 deluje drzavni pre-
sejalni program Svit, ki ga vodi Nacionalni
institut za javno zdravje. Program je name-
njen Zenskam in moskim med 50.in 74. letom
starosti. Vsaki dve leti jih v okviru tega pro-
grama vabijo k testiranju blata na prikrito
krvavitev. Ce je izvid pozitiven, sledi kolono-
skopija, s katero lahko odkrijejo in odstranijo

predrakave spremembe, $e preden se razvije
rak.

Po navedbah Nacionalnega instituta za
javno zdravje so rezultati programa izjemni.
S pomocjo programa se odkrije veliko pred-
rakavih sprememb in tudi vse vec rakov je
odkritih v zgodnji fazi. Umrljivost za tem
rakom se posledi¢no se zmanjsuje in redna
udeleZba v programu pomembno poveca
moznosti za popolno ozdravitev.

Tudi po podatkih Svetovne zdravstvene
organizacije je rak debelega ¢revesa in danke
med vodilnimi vzroki obolevnosti in umrljivo-
sti zaradi raka po svetu. Razvite drzave zdobro
organiziranimi presejalnimi programi dosegajo
bistveno boljse rezultate zdravljenja. Slovenija
je s programom Svit pogosto navedena kot pri-
mer dobre prakse v evropskem prostoru.

Kajlahko naredimo sami?

Poleg tega, da se redno odzivamo na vabila
v presejalni program, lahko za prepreceva-
nje tega raka veliko naredimo tudi z zdravim
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Zivljenjskim slogom. Predvsem sta v ospredju
gibanje in prehrana.V prehrano uvedimo vec
vlaknin, kar pomeni, da uzivamo polnozrnata
Zivila, sadje in zelenjavo. Hkrati omejimo uzi-
vanje rdecega in predelanega mesa. Glede
gibanja Nacionalni institut za javno zdravje
priporoca, da smo telesno dejavni vsaj 30
minut dnevno. Priporoca tudi, da vzdrzujemo
zdravo telesno tezo. Ce kadimo, s to nezdravo
razvado takoj prenehajmo, prav tako pa ome-
jimo uZivanje alkohola. Z majhnimi, vsako-
dnevnimi spremembami dolgoro¢no
pomembno zmanj$amo tveganje.

Sporocilo meseca ozaveséanja

Z obelezitvijo mednarodnega meseca oza-
vescanja o raku debelega ¢revesa in danke
nas tudi na NIJZ opominjajo, da jeto enared-
kih oblik raka, ki jo lahko s presejanjem odkri-
jemo in preprec¢imo, Se preden se razvije.

V marcu 2026 na obmoc¢nih enotah Nacional-
nega instituta za javno zdravje organizirajo
Stevilne promocijske dejavnosti. Predvsem
intenzivno pozivajo k sodelovanju v prese-
jalnem programu za odkrivanje predrakavih
sprememb in raka. Poudarek promocijskih
kampanj je tudi na splosnem ozaves¢anju
glede simptomov. Pozorni bodimo na spre-
membe v prebavi in ne spreglejmo, ¢e se
morda na blatu pojavi kri. Ozavescanje se je
osredotocilo tudi na poudarjanje pomena

kolonoskopije. Ponovno so pozivali k zdra-
vemu Zivljenjskemu slogu, ki s primerno pre-
hrano, gibanjem in opustitvijo kajenja pre-
precuje nastanek raka. Z vsemi omenjenimi
dejavnostmi so si prizadevali v smeri nadalj-
njega upadanja novih primerov, ki ga v Slo-
veniji belezimo od leta 2011.

Nazadnje so Se pozvali: ¢e prejmete vabilo
v program Svit, se odzovite. Ce opazite opo-
zorilne znake, se posvetujte z zdravnikom.

O programu Svit

Program Svit deluje od leta 2009 pod okri-
liem Nacionalnega instituta za javno zdravje
in je del sistemskih ukrepov za prepreceva-
nje raka in zmanjsanje umrljivosti zaradi te
bolezni. Cilj programa je zgodnje odkrivanje
raka debelega ¢revesa in danke pri osebah
brez simptomov. S programom Zelijo tudi
odkriti in odstraniti predrakave spremembe
(polipov), preden se razvije rak ter zmanjsati
umrljivostin omogociti manj invazivno zdra-
vljenje v primeru zgodaj odkrite bolezni.

Namenjen je vsem prebivalcem Slovenije,
starim od 50 do 74 let, ki imajo urejeno obve-
zno zdravstveno zavarovanje. Vsaki dve leti
prejmejo vabilo za sodelovanje.

Kako poteka postopek? Najprej na dom
prejmemo posto z vabilom in navodili. Pod-
pisemo izjavo o sodelovanju in vinemo na
posiljateljev naslov. Nato prejmemo komplet
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za odvzem vzorcev blata. Po navodilih te
vzorce odvzamemo doma in jih posljemo v
laboratorij, kjer preverijo, ali je na blatu pri-
sotna kri. V primeru negativnega rezultata
dobimo ponovni poziv ¢ez dve leti. Ce je
rezultat pozitiven, pa nas napotijo na kolo-
noskopijo, ki je bolj poglobljena preiskava
debelega crevesa.

Pozitiven presejalni test ne pomeni nujno
raka — najpogosteje gre za kaksno spre-
membo ali polip, ki povzroca krvavitev, ne
da bi oseba imela simptome. Kolonoskopija
omogocizdravniku, da preuci celotno ¢revo
in odstrani sumljive spremembe.

Program Svit je pokazal dobre ucinke - v
15 letih delovanja so z njegovo pomocjo
odkrili vec kot 4.100 primerov raka debelega
Crevesa in danke ter pri vec kot 31.700 ose-
bah odstranili predrakave spremembe, s
¢imer so preprecili njihov razvoj v rakavo
bolezen.

Omogoca zgodnje odkrivanje: 60-70 %
rakov je odkritih tako zgodaj, da onkolosko
zdravljenje sploh ni potrebno, kar pomeni
boljSo prognozo in daljse Zivljenje bolnikov.
Pozitiven uc¢inek programa se kaze predvsem
v padanju pojavnosti raka: po uvedbi pro-
grama se je skupno stevilo novih primerov
raka debelega ¢revesa in danke v Sloveniji
zacelo zmanjsevati, kar je pomemben javno-
zdravstveni uspeh.

Sedaj je pravi €as

Zza ugodnosti

Obiscite nas na
sejmu DOM v Ljubljani,
od 11. do 15. marca 2026.
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Spomladanska utrujenost je
fiziolosko stanje, ne bolezen.

Pomanjkanje vitaminov

in mineralov v zimskem
¢asu lahko okrepi obc¢utek
utrujenosti.

Pri otrocih in mladostnikih

se lahko pojavijo tezave s
koncentracijo in pozornostjo.

Avtorica: Nika Arsovski

A BV RE o0t L

Z vej se razlega pticje zvrgolenje, cvetni popki na vrtu se pocasi odpirajo in son¢ni zarki so pregnali turobno zim-
sko vreme. A v casu, ko se narava prebuja, se mnogi pocutimo bistveno bolj utrujeni, brezvoljni, celo izérpani in
razdrazljivi. Pa je t.i. spomladanska utrujenost le izgovor ali gre za resni¢no stanje, ki se nas poloti ob prehodu v pom-
ladne mesece?! Vec o tem izveste v ¢lanku, v katerem smo se dotaknili tudi spomladanske utrujenosti pri otrocih in
mladostnikih ter simptomov, ki nas opozarjajo, da ne gre le za prehodno stanje, temvec¢ bo za reSevanje potrebna

strokovna pomoc.

Spomladanska utrujenost se za nekatere zdi
kot mit, prirocen izgovor za zmanj$ano
dejavnost v ¢asu, ko se narava pocasi pre-
buja iz zimskega spanca. Stevilni se v za¢etku
pomladile s teZavo spopadajo z vse daljSimi
dneviin vse daljSemu seznamu dejavnosti,
h katerim nas vabita toplejse vreme in cve-
toca se narava, po nekaterih raziskavah
sodeg, pa je mogoce razloge za to poiskati
kar v evoluciji. Antropologi namre¢ menijo,
daje ze praclovek pozimi miroval, spomladi
pa postal bistveno bolj dejaven, medtem ko
se je zaradi nenadne povecane porabe ener-
gije njegovo telo hitreje utrudilo. Poleg evo-
lucijskega obstaja $e vrsta drugih razlogov,
ki pojasnjujejo tovrstno stanje organizma,
ti pa segajo vse od vremenskih do hormon-
skih sprememb. »S spomladansko utrujeno-
stjo se srecuje velik del ljudi, nekaj odstot-
kov jih tudi obisce zdravnika. Spomladanska
utrujenost je stanje organizma in ni bole-
zen. Nastopi pomladi, obi¢ajno marca, aprila,
ko se telo za¢ne ,prebujati’, a za to potrebuje
¢as, da se prilagodi na spremembe. Prehod

iz hladnejsih dni v toplejse kli¢e po dejav-
nostih, obenem pa je telo $e naravnano na
zimski Cas, kjer je obi¢ajno manj gibanja ob
kalori¢ni hrani. Spomladi pride do hormon-
skih sprememb. Ob daljsih dnevih z ve¢ sve-
tlobe se zmanjsa raven melatonina, hor-
mona, ki uravnava spanec. Dvigne se raven
serotonina, estrogena in testosterona in
kljub temu da vodi v ,telesno prebujanje’,
povzroci hormonsko neravnovesje, na
katero se mora telo privaditi,« ozadje poja-
sniLeonarda Lunder, dr.med., spec. psih.,
predstojnica Centra za dusevno zdravje
odraslih (CDZO) v Zdravstvenem domu Celje
in doda: »Vse to povzroca utrujenost, iz¢r-
panost, nespecnost, zaspanost ¢ez dan,
pomanjkanje energije, motivacije, koncen-
tracije, obcutljivost, razdrazljivost, glavo-
bole, sklepno-misi¢ne bolecine ipd. Pojav-
nost teh simptomov je pogostejsa pri ljudeh
s slabso telesno kondicijo, z nezdravimi pre-
hranskimi navadami, z oslabljenim imunskim
sistemom, pri vremensko obcutljivih posa-
meznikih in pri starejsih ljudeh.«

Nase telo, ¢eprav morda ne zaznamo, se vzim-
skih mesecih prilagodi na krajse dneve, nizje
temperature itd. Zaradi tega se zmanjsa pro-
izvodnja serotonina, t.i. hormona srece, med-
tem pa prednjaci predvsem melatonin, t. i.
spalni hormon. S prihodom pomladi, ko se
dnevi postopoma dalj$ajo in postane bistveno
svetleje, se za¢nejo vrednosti serotonina spet
visati, medtem ko prisotnost melatonina
upada. Pospesita se tudiizlo¢anje spolnih hor-
monov in tvorba endrofinov, spremembe v
koncentracijiin za¢asno neravnovesje hormo-
nov pa se lahko v telesu vsaj prehodno odra-
Zijo z utrujenostjo. Prav tako se lahko spomladi
izrazi manko hranil, ki je posledica zimske pre-
hrane, v kateri pogosto prevladujejo mas¢obe
in ogljikovi hidrati. Zaradi pomanjkanja vita-
minov in mineralov telo ni dovolj prehranjeno,
da bi sledilo vsem dejavnostim v pomladnem
Casu in pospeseni presnovi, kar se lahko odrazi
ziz€rpanostjo in ob¢utkom pomanjkanja ener-
gije. Stoplejsim vremenom se poveca tudi pre-
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tok krviv organe, posledi¢no pa telo porablja
vec energije, medtem ko nase telo $e dodatno
utrudijo velike temperaturne razlike - pomladi
so jutra pogosto Se mrzla, ¢ez dan pa tempe-
ratura zraka naraste. Vse nastete spremembe
se tako odrazijo z utrujenostjo, pomanjkanjem
energije, tudi nemirom in razdrazljivostjo. Zna-
¢ilne so tudi brezvoljnost, zaspanost, iz¢rpa-
nost. Pri nekaterih tudi kot bolecine v misicah
in sklepih ter glavobol.

Seveda pa ni nujno, da so vsi nasteti simptomi
posledica spomladanske utrujenosti. Utruje-
nost je namrec lahko tudi znak nekaterih bole-
zni, slabokrvnosti, celo srénega popuscanjain
motenj v delovanju $¢itnice. Prav tako je zna-
¢ilen znak depresije, sploh v obliki potrtosti,
izgube veselja do Zivljenja in pomanjkanja
zanimanja za stvari, ki smo jih sicer radi poceli.
»Spomladanska utrujenost je prehodni pojav,
kar pa za depresivne in anksiozne motnje pre-
teZno ne drzi. Pomagajo zdrav nacin zivljenja,
gibanje, prehrana, obogatena z vitamini, mine-
rali,« o razliki pove sogovornica iz Ambulante
za psihiatri¢no obravnavo in opozori, da je
pojavnost depresije v prehodnih letnih ¢asih,
kot sta pomlad in jesen, ve¢ja: »Za depresivno
motnjo je znacilno, da so lahko prisotni Ze opi-
sani simptomi spomladanske utrujenosti,a so
ti bolj intenzivni, stalni in se ve¢inoma pogla-
bljajo. Najpogostejsi simptomi so depresivno
alirazdrazljivo razpolozenje, izguba interesov,
upad energije, zmanjsanje aliizguba sposob-
nosti uzivanja, pridruzeni so lahko anksioznost,
obcutki krivde, nevrednosti, samomorilne
misli. Za postavitev diagnoze morajo simptomi
trajati vsaj 14 dni, od Stevila in izrazitosti simp-
tomov pa depresijo delimo na blago, srednjo
in hudo. Depresija je velikokrat ponavljajoca
se, kroni¢na bolezen. Zdravimo jo z zdravili,
antidepresivi, ko se simptomi ublazijo in ko
oseba lahko sodeluje, pa tudi s psihoterapijo,
kadar je indicirana.« Lo¢imo Sirok spekter
anksioznih motenj, njihov vodilni simptom pa
je anksioznost — bojazen, strah pred nezna-
nim, ki pa ni vezan na posebno zunanjo oko-
lis¢ino, razen prifobijah. Anksioznim motnjam
so velikokrat pridruzeni telesni simptomi, npr.
potenje, razbijanja srca, tis¢anje v prsih, obcu-
tek duenja, vrtoglavica. Ce se ti stopnjujejo,
pride do pani¢nega napada, kjer se navede-
nim simptomom pridruzijo Se strah pred smr-
tjo, izgubo kontrole nad seboj, posledi¢no pa
posamezniki najveckrat pois¢ejo pomoc¢ na
urgenci. »Simptomi niso nevarni oziroma
Zivljenjsko ogrozajoci. So samo obrambni
odziv na strah, ki pa nima zunanjega sprozilca.
Anksiozne motnje zdravimo s psihoterapijoin
zantidepresivi, kadar je to potrebno,« pojasni
Leonarda Lunder, ki svetuje, da poiscete zdrav-
nisko pomog, ¢e simptomi depresivne motnje
neizzvenijo po 14 dneh, so stalniin se $e stop-
njujejo oz. jih ni mogoce obvladati, zato vpli-
vajo na odnos posameznika do samega sebe

»Spomladanska utrujenost je prehodni pojav, kar pa
za depresivne in anksiozne motnje pretezno ne drZi.
Pomagajo zdrav nacin zivijenja, gibanje, prehrana,
obogatena z vitamini, minerali«

in drugih ter onemogoc¢ajo normalno funkci-
oniranje. Sploh ob prisotnosti samomorilnih
misli z obiskom zdravnika nikar ne odlasajte.
Pri anksioznih motnjah pa je treba poiskati
strokovno pomog¢, kadar se simptomi stopnju-
jejoin kadar nimozno obvladovati anksiozno-
sti ali pridruzenih pani¢nih napadov.

Spomladanska utrujenost lahko doleti tudi
otroke in mladostnike, kot pojasnjuje Ina Ulen,
dr.med., specialistka otroske in mladostni-
Ske psihiatrije, iz Centra za dusevno zdravje
otrokin mladostnikov, gre za prehodno stanje,
povezano s spremembami dnevne svetlobe,
ritma spanja in povecanim psihofizi¢nim napo-
rom, a ob tem opozarja, da jo je treba lociti od
zacetnih znakov depresivne ali anksiozne
motnje. »Za spomladansko utrujenost je zna-
¢ilno, da simptomi (utrujenost, zaspanost,
manjsa zbranost) trajajo kratek ¢as in ne vodijo
vizrazito poslabsanje vsakodnevnega funkci-
oniranja, medtem ko pri dusevnih motnjah
vztrajajo vec tednov, so intenzivnejsi in vpli-
vajo na Solsko uspesnost, odnose ter interes za
dejavnosti. Opozorilni znaki, da ne gre vec za
prehodno stanje, so trajna potrtost ali razdra-
Zljivost, umik od socialnih stikov, motnje spa-
nja (nespecnost ali pretirana zaspanost), upad
motivacije ter telesne teZave brez jasnega
vzroka,« pove vodja Centra za dusevno zdravje
otrok in mladostnikov Slovenska Bistrica, ki
starSem poloZi na srce Se: »Spomladi se pri otro-
cihin mladostnikih pogosto spreminja tudiizlo-
¢anje melatonina, kar lahko zacasno porusi
ritem spanja in budnosti. Pri tem ne gre spre-
gledati pretirane rabe zaslonov, ki je pri otro-

cih in mladostnikih pogosta predvsem v zim-
skih mesecih. Dolgotrajna izpostavljenost
zaslonom lahko vodi v teZave s pozornostjo,
hitrejso mentalno iz¢rpanost in obcutek utru-
jenosti, ki se posebej pokaze spomladi, ko se
povecajo Solske zahteve, a ne pomeni nujno
prisotnosti depresivne motnje. Pomembno je,
da otroci ohranjajo redno telesno dejavnost,
dovoljizpostavljenosti dnevni svetlobiv prvem
delu dneva ter uravnotezeno prehrano. Ce
tezave vztrajajo ali se stopnjujejo, je priporo-
¢ljivo pravocasno poiskati strokovno pomog,
sprva pri osebnem izbranem zdravniku za
izkljucitev telesnih vzrokov, v Solski svetovalni
sluzbi in po potrebi v lokalnem Centru za
dusevno zdravje otrok in mladostnikov.«

Pri spopadanju s spomladansko utrujenostjo
lahko uporabimo nekatere ukrepe, ki nam
pomagajo povrniti energijo in izboljsati pocu-
tje.V prvi vrsti je pomembno, da poskrbimo
za zadostno koli¢ino kakovostnega spanca
in prevetrimo svoj jedilnik. Z uravnotezeno
prehrano, ki vkljucuje veliko svezega sadjain
zelenjave ter zadosten vnos tekocine, bomo
namrec poskrbeli za zadosten vnos minera-
lov in vitaminov ter dobro prehranjenost
organizma. Pri tem pa nikar ne zanemarimo
pomena redne telesne dejavnosti. Izberite
vadbo na sveZzem zraku, ki spodbuja obtok
in pomaga uravnati bioritem. Ce ste se med
zimo prevec zasedeli, za¢nite s polurnimi
sprehodi vsaj trikrat tedensko, s¢asoma pa
stopnjujte hitrost hoje. Priporoca se tudi bolj
umirjen zivljenjski tempo, prav tako bo
nasemu pocutju v prid tudi kaksno razvaja-
nje v obliki izleta ali druzenja s prijatelji.
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Mile zime podaljsujejo sezono
alergij.

Onesnazen zrak po raziskavah
sodec povecuje agresivnost
peloda.

Pravocasna preventiva je
klju¢na za obvladovanje tezav.

Spet te spomladanske |
alergije .

Avtorica: Nika Arsovski

Cvetni prah ima nepogresljivo vlogo pri razmnozevaniju rastlin in pri ohranjanju naravnega ravnovesja, za mnoge
posameznike pa lahko, sploh v spomladanskih mesecih, predstavlja vir vsakodnevnih teZzav. Zrna cvetnega prahu
vetrocvetk se namre¢ ob pomodci vetra Sirijo po zraku, se usedajo na povrsine in se ob ugodnih pogojih znova
dvignejo ter potujejo tudi vec kilometrov dalec. Ta prisotnost peloda v zraku povzroci Stevilne neviecnosti ljudem
s preobcutljivostjo, sploh v zadnjih desetletjih, ko je zaradi sodobnega zivljenjskega sloga prisotnost alergij bist-
veno visja, zavoljo onesnazevanja in podnebnim sprememb pa se je povecala tudi koncentracija peloda v zraku.

Pojavnost alergenega cvetnega prahu delimo
na Stiri razli¢cna ¢asovna obdobja: prvi val
nastopi v zimskih mesecih (ob milih zimah ze
Vv januarju) s cvetenjem jelSe in leske, v dru-
gem valu (marca in aprila) teZzave povzroca
cvetni prah breze in drugih sorodnih vrst, v
tretjem valu cvetijo trave (med majem in
avgustom), sezona pa se zakljudi s cetrtim
valom, v katerem prevladuje cvetni prah
pelinain ambrozije (od avgusta do oktobra).
Za aktualne informacije smo se obrnili na
Nacionalni laboratorij za zdravje, okolje in
hrano: »Trenutno stanje v okolju: Po zimskem
pocitku je leska pripravljena za spros¢anje
cvetnega prahu, poc¢akati moramo le na
dovolj dolgo toplejse obdobje, kibo omogo-
¢ilo cvetenje in spros¢anje cvetnega prahu.
Temperature morajo biti nad 5 °C.«

V letu 2026 je druga polovica januarja
postregla zdokaj milimi temperaturami, zato
so v Nacionalnem laboratoriju za zdravje, oko-
lje in hrano zZe v prvih tednih po zacetku
novega leta izmerili prisotnost cvetnega

prahu leske na merilnih mestih, sploh v Lju-
bljaniin Izoli, nekoliko kasneje v Mariboru in
Lendavi. V Izoli so zaznali tudi prisotnost
peloda cipresovk. Poleg ugodnih tempera-
tur na pojavnost peloda v zraku vpliva janu-
arska dolzina otoplitve, saj le nekaj dni toplej-
$ega vremena ne zadostuje, da bi se sezona
zacela. Zadnja leta so ledeni dnevi, ko tem-
perature tudi ¢ez dan ne prilezejo ¢ez niclo,
redki, medtem ko smo jih v obdobju med
letoma 1961 in 1990 po nizinah v povprecju
zabelezZili ve¢ kot 20 na sezono, v najhladnej-
Sih zimah celo 40. Z bistveno bolj milimi
zimami se podaljsa tudi sezona alergij.

Vpliv onesnazevanja ozracjain
podnebnih sprememb na
pojavnost alergij

Segrevanje ozracja predstavlja pomemben
vzrok za povisano koli¢ino cvetnega prahu v
zraku, saj se cvetenje posameznih rastlih
pri¢ne boljzgodaj, obdobje alergij pa tako traja
dlje. Tudi ve¢ja onesnaZzenost zraka pripomore

k stopnjevanju tezav, saj delci v zraku, kot so
PM 2,5 in PM 10 poskodujejo dihalno sluznico,
kar olajsa vdor alergenov, onesnazevala pa se
vezejo tudina pelod, s ¢imer ta postane agre-
sivnejsi. Po ugotovitvah Studije Podnebne spre-
membe in alergije, ki sta jo leta 2019 opravila
Pawan Kumar in A. B. Singh, podnebne spre-
membe neposredno vplivajo na Cas, trajanje
in intenziteto spros¢anja peloda, raziskovalca
sta dokazala tudi vzporednice med segreva-
njem ozracja, onesnazevanjem zraka in pora-
stom astme. Ze bistveno prej so znanstveniki
s Harvardske $ole za javno zdravje prisli do
ugotovitev, da vija koncentracija CO, v zraku
pripomore k hitrejsi rasti rastlin, s tem pa
nastane tudi do 60 % vec¢ peloda. Med rastli-
nami, ki so najbolj obcutljive na segrevanje
ozradja, so navedli ambrozijo, ki je v Sloveniji
razSirjena predvsem po nizinah.»V okviru pro-
jekta CRP trenutno potekajo intenzivne razi-
skave inizracuni trendov za posamezne vrste
peloda in za vsa merilna mesta v Sloveniji. Po
objavi ¢lanka bodo 3e letos tudi te kakovostne
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informacije na razpolago,« pojasnijo strokov-
njaki iz NLZOH.

Razlike med prehladomin
simptomi alergije

Poleg okoljskih dejavnikov, ki vplivajo na razvoj
alergij, nikakor ne gre zanemariti niti genet-
ske nagnjenosti. Ce sta oba starsa alergika, je
verjetnost, da bo tudi kateri izmed otrok imel
katero izmed alergijskih bolezni, med 50-in
70-odstotna. Alergijske bolezni se najpogo-
steje pojavijo med 15.in 25. letom. Najpogo-
steje se alergija na cvetni prah izrazi kot aler-
gijski rinitis, t. i. seneni nahod, ki naj bi po
nekaterih ocenah teZil Ze Cetrtino prebivalcev
zahodnega sveta. Sezonski alergeni so pov-
zrocitelji t. i. sezonske oblike, medtem ko so
»krivci« za stalno obliko alergijskega rinitisa
stalno prisotni alergeni, npr. prsice, Zivalske
dlake ... Alergijski rinitis v blazji razli¢ici lahko
hitro zmotno dojemamo kot prehlad zaradi
dokaj podobnih simptomov - izcedekiz nosu,
kihanje ... Ko alergen doseze zrelo, se pojavi
nadlezno pokasljevanje, medtem ko ob vstopu
v spodnja dihala zacutimo obcutek dusenja,
piskanja v prsnem kosu in mote¢ kaselj. V
nasprotju z navadnim prehladom, ki traja nekaj
dniin ga spremlja splosno slabo pocutje (bole-
¢ine v misicah, povisana telesna temperatura,
glavobol...) paalergijske bolezni potekajo brez
bolecin in sprememb v temperaturi, medtem
ko izzvenijo Sele, ko alergen ni vec prisoten.

Preventivno delovanje je
kljuénega pomena

Bistvenega pomena pri preventivi je izogiba-
nje alergenom, ¢e je to seveda mogoce. To ne
pomeni, da se v pomladnih dneh ves ¢as zadr-
Zujemo med Stirimi stenami, saj se cvetnemu
prahu tudi tam ni mogoce povsem izogniti,
zato pa lahko zmanjSamo samo izpostavlje-
nost alergenom. V ¢asu, ko je v zraku prisot-
nega najvec cvetnega prahu, naj se alergiki
vendarle izogibajo dejavnostim na prostem,
vsaj za daljse ¢asovno obdobje; ob krajsih

»Prvo pravilo preventive

pri alergijskem obolenju je,
da se izogibamo alergenu,
kolikor je to mogoce.
Cvetnemu prahu se ne
moremo popolnoma
izogniti, lahko pa
zmanjsamo izpostavljenost
alergenom.«

obdobjih na svezem zraku pa naj bodo
pozorni, da v blizini povrsin, kjer se zadrzujejo,
ni visoko alergenih dreves. »Prvo pravilo pre-
ventive pri alergijskem obolenju je, da se izo-
gibamo alergenu, kolikor je to mogoce. Cvet-
nemu prahu se ne moremo popolnoma izo-
gniti, lahko pazmanjsamo izpostavljenost aler-
genom,« svetujejo na NLZOH in opozorijo na
pomen preventivne dejavnosti. »Preden se
nam zdravje poslabsa, bodimo pripravljeniin
informirani o spremembah v okolju in novi
sezoni cvetnega prahu. Bodimo pozorninato,
kaj se okoli nas v naravi dogaja, za zdravljenje
sledimo napotkom zdravnika, preberemo
informacije o cvetnem prahu. Na spletnih stra-
neh NLZOH so na razpolago informacije o cvet-
nem prahu in kratkoro¢ne napovedi, za dol-
gorocnejse nacrtovanje dejavnosti lahko
uporabimo koledar cvetnega prahu, v kate-
rem je predstavljen obicajen potek sezone.
Prepoznavamo rastline, ki so v nasem bival-
nem okolju in povzrocajo nase tegobe z aler-
gijo.« Pri gibanju na sveZzem zraku stik s cvet-
nim prahom zmanjsamo z nosnjo zas¢itnih
mask, oci pa zascitimo s primernimi ocali in
uporabljamo klobuk.

Alergiki naj se izogibajo sprehodom v son¢-
nem in vetrovnem vremenu, na svezem zraku

ALl POZNATE

preprecite resno alergijsko reakcijo.

« Ljubljana « Maribor « Koper

OPRAVITE TEST NA ALERGLJE IN IZVEDELI BOSTE
KAJ VAM SPROZI ALERGIJSKO REAKCLJO.

Z izogibanjem sprozilcem alergij se lahko
izognete neprijetnim simptomom ali celo

« Celje « Dvorec Lanovz

Ker vemo,

SVOJE ALERGIJE? ZDRAVJE

dragoceno!

www.synevo.si | laboratorij@adrialab.si

naj se raje zadrzujejo po dezju ali ob jutrih, ko
je koncentracija cvetnega prahu v zraku
manjsa. Ob vrnitvi s sprehoda naj se preoble-
¢ejo in si umijejo obraz, veckrat tedensko pa
tudi lase, na katere se oprime pelod. Oblacil,
ki so jih nosili na sprehodu, naj ne odlagajo na
tekstilne povrsine, saj se cvetni prah lahko pre-
nese na posteljnino ali sedeZno garnituro. Tudi
hisni ljubljencki prinasajo cvetni prah v pro-
stor, cvetni prah pa se lahko nalaga tudiv pra-
$ne delce, ki se ob aktivnosti stanovalcev
ponovno razprsijo po zraku. Zato naj alergiki
vzdrzujejo bivalno okolje ¢&im manj obreme-
njeno s cvetnim prahom, na oknih, ki jih odpi-
rajo za prezracevanje, lahko uporabijo zascit-
ne mreze, ki dobro zadrzijo cvetni prah. Filtre
prezracevalnih naprav, tudi tiste v avtomobilu,
je trebaredno vzdrzevati.

Za konec na NLZOH navedejo Se nekaj ukre-
pov: »Tudi sicer prostore zracimo ponociali po
dezju, perila ne susimo zunaj, ko pridemo
domoy, se preoblec¢emo, si umijemo obrazin
lase. Cvetni prah se v notranjih prostorih nalaga
tudi v prahu, ki se z aktivhostmi stanovalcev
ponovno razprsi po zraku.« Ljudje s preobcu-
tljivostjo reakcijo na cvetni prah naj se izogi-
bajo vrtnarjenju, kosnji trave in drugim vrtnar-
skim opravilom, posebno pozornost pa
posvetijo samoopazovanju in preventivnemu
obnasanju. Na semaforju obremenitve zraka,
objavljenem na spletni strani NLZOH (https:/
www.nlzoh.si/storitve/cvetni-prah/), lahko
spremljajo obremenitve zraka za posamezna
merilna mesta in napovedi za prihodnje tedne.
Ce Zelijo prejemati SMS s povezavo do teden-
ske napovedi obremenjenosti zraka s cvetnim
prahom, naj posljejo sporocilo s klju¢no
besedo CVETNIPRAH na 041 140 140.S pomo-
¢jo spletne aplikacije Dnevnik cvetnega prahu
lahko belezZijo simptome alergijske bolezni.
Ker paizogibanje alergenom ni vedno mogoce
oziroma kadar preventivno obnasanje ne
zadostuje, naj se zglasijo pri svojem osebnem
zdravniku, saj je s predpisanimi zdravili bole-
zen bolj obvladljiva.

%2 synevo
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Zdrs medenicnih organov

Kaj je zdrs medenicnih organov?
Zdrs medenicnih organov, z drugim izra-
zom prolaps, je pogosto stanje, ki se pojav-
lia pri zenskah. Gre za premik medenicnih
organov distalno od prvotnega anatom-
skega polozaja in vodi do izbocenja orga-
nov skozi noznico ali analni kanal. Lahko se
kaze kot izbocenje sprednje ali zadnje ste-
ne nozni¢nega kanala, maternice ali vrha
noznice po predhodni kirurski odstranitvi
maternice. Izbocenje struktur pogosto po-
imenujemo po vodilni strukturi oz. organu,
ki ga zdrs vsebuje; kot cistokelo pri zdrsu
mehurja in sprednje stene noznice, rekto-
kelo pri zdrsu rektuma in zadnje stene noz-
nice ali enterokelo pri zdrsu ozkega crevsja.

Zaradi zdrsa medeni¢nih organov ima
tezave 3-50 % pripadnic Zenskega spola.
Tako velike razlike v pojavnosti so rezultat
razli¢nih kriterijev, ki so jih raziskovalci v ra-
ziskavah postavili za dolocitev prisotnosti
prolapsa. Pri tem je pomembno poudariti,
da so Zenske, pri katerih s klini¢nim pregle-
dom ugotovimo zdrs medeni¢nih orga-
nov, v vecini brez simptomov. S simptomi
prolapsa se sooca 3-6 % zensk, medtem
ko ga s pregledom odkrijemo pri skoraj
polovici.

Zakaj pride do zdrsa

medenicnih organov?

V' normalnem stanju misice medenic¢ne-
ga dna skupaj z vezmi in vezivnimi tkivi,
ki vezejo noznico in maternico na stene
medenice, zagotavljajo podporo medenic-
nim organom in omogocajo, da so tlaki v
predelu sprednje in zadnje stene noZnice
sprednjem izenaceni. Misice medeni¢nega
dna v mirovanju z misi¢no napetostjo za-
pirajo vhod v noznico in stiskajo nozni¢ni
kanal ter tako omogocajo podporo mede-
ni¢nim organom. Vezivno tkivo, ki ovija or-
gane v medenici in jih povezuje z misicami
medeni¢nega dna in kostmi medenice pa
zagotavlja normalen anatomski polozaj,
hkrati pa omogoca manjse premike za nor-
malno fiziolosko delovanje organov. V pri-
meru poskodbe misice medeni¢nega dna

v asu poroda pride do pojava vecje odpr-
tine v predelu okolice vhoda v noznico, do
razsiritve noznice in porusenja podpornih
sil. Ob pretrganju, prekomernem raztezanju
in oslabitvi vezivnega tkiva pa medenic-
ni organi nimajo ve¢ zadostne podpore,
zato zdrsnejo navzdol po razsijenem noz-
ni¢nem kanalu in pride do pojava zdrsa me-
denicnih organov.

Kateri so dejavniki tveganja?
Dejavniki tveganja, ki vodijo v nastanek
opisanega stanja so: vaginalni porod, sta-
rost, prekomerna telesna teza, dvigovanje
tezkih bremen, kronicen kaselj, dolgotrajno
zaprtje z napenjanjem, bela rasa, genetski
dejavniki in kirurski posegi, npr. predhodna
operacija prolapsa. Najpomembnejsi izmed
dejavnikov tveganja za pojav ZMO je vagi-
nalni porod, pri katerem v 13-36 % pride do
neposredne poskodbe misic medeni¢nega
dna, njihovo delovanje pa je lahko oslablje-
no tudi zaradi poskodbe Zivcevja, do kate-
rega pride ob prehodu ploda skozi porodni
kanal. Posledica poroda je tudi poskodba ali
razteg vezivne ovojnice medenicnih misic,
kar poveca moznost razvoja prolapsa. Tve-
ganje za zdrs medenic¢nih organov je visje
pri porodu ploda s porodno teZo visjo od
4500 g, ¢e pride do podaljsane dobe preha-
janja ploda skozi porodni kanal in kadar je
potrebno kirursko dokoncanje poroda po
naravni poti.

Kaksne tezave povzroca?
Simptomi, ki jih navajajo bolnice z zdr-
som medeni¢nih organov, so obcutek
prisotnosti izbokline v noznici, neprijeten
ali pekoc¢ obcutek v predelu spolovila, ob-
Cutek teze, boleci spolni odnos, pogosto
pa so prisotni tudi simptomi, povezani z
motnjami zadrZevanja in odvajanja urina
oziroma blata. -

Kako ga odkrivamo?

Pri ugotavljanju prolapsa sta pomembna
podrobna anamneza in klini¢ni pregled.
Potrebno je izracunati indeks telesne mase
(ITM), izvesti pregled trebuha, ginekolo3ki

IATROS

Medicinski center latros
Parmova 51 b, Ljubljana

pregled ter oceniti stanje misic medenic-
nega dna. Pri dolocitvi stopnje zdrsa si
pomagamo s stopenjsko lestvico (Stopnje
0-4). Stopnji 0 in 1 Stejemo kot fizioloski
in ne povzrocata tezav. Bolnice obicajno
zaznajo motece simptome v trenutku, ko
zdrs doseze ali preseze nivo vhoda v noz-
nico, to je pri stopnji 2 ali vec.

Zdravljenje
Pacientke z blazjo obliko ZMO se obravna-
va v ambulanti, svetuje se jim zmanjsanje
telesne teze (v primeru, da je ta prekomer-
na), izbiro primernih Sportnih aktivnosti,
izogibanje dvigovanju tezkih bremen ter
izvajanje treninga misic medeni¢nega dna.
Lahko se jim v noznico vstavi pesar, ki sluzi
podpori sten noznice oz. maternice. Pa-
cientkam pesar menja zdravnik vsake 3 do 6
mesecevV ali pa si ga dnevno vstavljajo same.
V primeru, da je omenjeno konzervativ-
no zdravljenje neuspesno ali so pri¢akovan-
ja pacientke drugacna, lahko zdravimo ZMO
kirurSko z uporabo razli¢cnih operativnih
tehnik. Na izbiro postopka vplivajo stopnja
in vrsta zdrsa, simptomi ter Zelje pacientke.
Operacije se lahko izvedejo preko nozZnice
ali trebuha, pri njih lahko uporabimo mre-
Zico iz umetnega materiala ali zgolj naravna
tkiva. Postopki, ki so v uporabi za zdravljenje
zdrsa medenic¢nih organov se delijo se na
rekonstrukcijske in obliterativne. Prvi sku-
sajo do ¢im vecje mere poustvariti stanje
pred nastankom zdrsa in medenicne orga-
ne vrniti v njihovo izhodis¢no lego, ne da
bi jih pri tem spreminjali. Z drugimi vhod v
NoZNnico in samo noznico ozamo, krajsamo
ali popolnoma zapremo. Ce ima pacientka
zdrs maternice, kirursko zdravljenje lahko
opravimo z odstranitvijo le-te ali s kirurSkim
dvigom, njeno ohranitvijo in pri¢vrstitvijo
na razliéna mesta v medenici.

Doc. dr. Mija Blaganje, dr. med.

Vir:

Delancey JOL. What's new in the functional anatomy
of pelvic organ prolapse? Curr Opin Obstet Gynecol.
2016,28(5):420-9.

Seznam dejavnosti:

« Proktologija

- Kolonoskopija in gastroskopija

« Splosna in abdominalna kirurgija
- Operacije kil

+ Magnetni stol

+ Ambulanta za klini¢no prehrano

tel.: (0)12364370

« Rehabilitacija medeni¢nega dna

- Ambulanta za (uro)ginekologijo in urinsko inkontinenco

info@iatros.si
www.iatros.si

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

- Laserska kirurgija
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Veliko Zensk ima prolaps, pa
tega sploh ne ve.

Prolaps maternice ni
neizogiben del staranja. Se pav
starosti pogosteje pojavlja.

Kirursko zdravljenje je smiselno, | "
ko gre za hud prolaps, ki mo¢no
vpliva na kakovost Zivljenja.

©

S g e

Ko se maternica

Avtorica: Maja Korosak [ .

i

b b

pomMakne NAVZAO! e

PoveSena maternica oziroma prolaps maternice pomeni, da se maternica zaradi oslabitve podpornih struktur v mali
medenici (misic in vezivnega tkiva medeni¢nega dna) pomakne navzdol iz svojega normalnega polozaja. V hujsih
primerih se lahko maternica delno ali celo v celoti izboci v noZnico oziroma iz nje.

Polona Podnar, drmed., specialistka
ginekologije in porodnistva

Pogovarjali smo se zginekologinjo Polono
Podnar iz Sencurja pri Kranju. Kot je pove-
dala, imaklini¢cno pomemben prolaps pribli-
Zzno 10-20 % Zensk, znake oslabitve mede-
ni¢nega dna (tudi brezizrazitih tezav) paima
do 50 % Zensk po 50. letu. »Veliko Zensk ima
prolaps pa tega sploh ne ve, ker so simptomi
blagi ali jih pripisujejo 'normalnemu stara-
nju'«razlaga Podnarjeva in dodaja, da se pro-
laps najpogosteje pojavlja pri zenskah z
genetsko slab3o kakovostjo vezivnega tkiva,
po vaginalnih porodih, v perimenopavzi in
menopavzi, pri oslabelih misSicah medenic-
nega dnain diastazi, po ginekoloskih opera-

11

cijah. Ve¢je tveganje imajo tudi Zenske s ¢ez-
merno telesno teZo ali kroni¢no povisanim
pritiskom v trebusni votlini (kroni¢ni kaselj,
dolgotrajno zaprtje, tezko fizi¢no delo).

Ni nujen del staranja

Ali gre pri prolapsu za neizogiben del sta-
ranja ali za stanje, ki se mu je mogoce izo-
gniti? »Ne, prolaps maternice ni neizogiben
del staranja. Se pa v starosti pogosteje poja-
vlja, predvsem zato, ker se s¢asoma dejav-
niki tveganja sestevajo. Staranje prinese
upad estrogena in testosterona, kar vodi v
oslabelost misic, manjso elasti¢nost veziv-
nega tkiva in poc¢asnejso regeneracijo tkiv.
To poveca ranljivost medeni¢nega dna, ne
pomeni pa, da mora nujno priti do povesa-
nja maternice. Veliko Zensk tudi v pozni sta-
rosti nima prolapsa, kar jasno kaze, da sta-
nje ni neizogibno. Prolaps nastane, ko je
obremenitev ve¢ja od 'nosilnosti' podpor-
nih struktur, ¢emur se s pravoc¢asnim in pra-
vilnim ukrepanjem vsekakor lahko v veliki
meri izognemo.«

Vzroki za nastanek

Kateri so najpogostejsi vzroki za povesanje
maternice? »Povesanje maternice nikoli nima
samo enega vzroka. Gre za proces, pri kate-
rem se s¢asoma sestevajo hormonski vplivi,
mehanske obremenitve in individualne
lastnosti tkiva. Osnova je vsekakor genetika
oziroma prirojena slabsa kakovost vezivnega
tkiva, a to samo pomeni, da je preventiva Se
pomembnejsa. Nosecnost je zaradi hormon-
skih sprememb Ze sama po sebi obremeni-
tev, h kateri dodatno pripomore Se poskodba
tkiv medeni¢nega dna med porodom. Tve-
ganje se povecuje tako s Stevilom porodov
kot tezo otrok, zato je klju¢na rehabilitacija
po vsakem porodu. Zanemarjanje skrbi za
¢vrsto medeni¢no dno pomeni, da bodo tako
misice kot podporna vezivna tkiva z leti vse
bolj ohlapni in s¢asoma ne bodo ve¢ mogli
zagotavljati u¢inkovite podpore organom v
mali medenici, ki bodo zato zdrsnili navzdol,«
nasteva vzroke Podnarjeva ter nadaljuje, da
velik hormonski upad v obdobju peri-in post-
menopavze ta proces $e pospesi, zato se pro-
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laps pogosto klini¢no izrazi prav v tem casu.
»Tudi teZzko fizi¢cno delo ima pomembno
vlogo, zlasti ¢e je dolgotrajno in nepravilno.
Pogosto spregledan, a zelo pomemben
dejavnik je dolgotrajen pritisk na medeni¢no
dno, ki je lahko posledica kroni¢nega kaslja
(astma, KOPB, kajenje), dolgotrajnega zapr-
tja in napenjanja ali ponavljajoce se nepra-
vilne obremenitve pri vadbi,« $e pove nasa
sogovornica.

Kateri so torej simptomi in kako prepoznamo,
da gre za pove$eno maternico? »Zenske po
navadi zaznajo obcutek tis¢anja ali tujka v
noznici, opazijo 'neko izboklino' v noznici,
redkeje tudi bolecine v krizu. TeZave se pogo-
sto poslabsajo proti veceru ali po dolgotraj-
nem stanju ali hoji. Zelo pogoste so tudi
teZave z uriniranjem, ker je prolaps maternice
velikokrat povezan tudi s spustom sprednje
stene noznice oziroma mehurja. Pojavljajo se
tezje ali pocasnejse uriniranje, Sibkejsi curek
urina, obc¢utek, da mehur ni povsem izpra-
znjen, urinska inkontinenca, zastajanje urina
in pogostejsa vnetja secil,« odgovarja
Podnarjeva.

Vendar pa je blag alizmeren prolaps lahko
klini¢no skoraj nem in zenska nima ve¢jih
tezav, ker druge strukture zac¢asno prevza-
mejo podporno vlogo in misice medeni¢nega
dna delno nadomescajo oslabljene vezi. Sta-
nje napreduje pocasi, zato marsikatera Zzen-
ska spremembe dojema kot normalne in kot
del staranja, vecje tezave pa se pojavijo
pozneje, ko je maternica ze mo¢no spuscena,
in se ji pridruzijo Se sosednja tkiva (mehur,
crevo).

Kot je dejala Podnarjeva, se diagnoza pro-
lapsa maternice postavi klini¢no — temelji
na pogovoru in ginekoloskem pregledu, pri
katerem ocenijo, kako nizko se maternica
spusca. »Pri blagem prolapsu je maternica
nizje od normalnega polozaja, a maternicni
vrat ne sega preko vhoda v noznico. Paci-
entka v tem primeru nima vecjih tezav, zato

se za operativno terapijo vec¢inoma 3e ne
odlo¢amo. S¢asoma, ko se stanje poslabsuje,
pa se maternicni vrat pribliza nozni¢nemu
vhodu; pacientka obi¢ajno to zazna kot
obcutek tis¢anja, pogosto se pridruzijo
tezave z uriniranjem (obcutek zastajanja
urina, prekomerno aktiven se¢ni mehur,
pogoste mikcije in vnetja mehurja). To je
skrajni ¢as za ukrepanje na konservativen
nacin. Ko maternica delno ali v celoti izstopa
iz noznice, govorimo o hudem prolapsu, ki
je za Zzensko praviloma zelo mote¢, z neki-
rurskimi metodami pa stanja ne moremo vec
popraviti (razen simptomatsko z vstavitvijo
pesarja). Bistveno je torej, da ukrepamo
dovolj zgodaj - ko je prolaps blag ali zacet-
no zmeren, ko maternica $e ne sega do
vhoda v noZnico, ko so simptomi blagi ali
obcasni in preden se razvijejo trajne spre-
membe tkiv. Le tako lahko upocasnimo
napredovanje, bistveno zmanjsamo simp-
tome in preprecimo oziroma odlozimo ope-
racijo,« razlaga ginekologinja.

Kot receno, je zdravljenje prolapsa maternice
individualno, odvisno od stopnje, simptomov,
starosti, Zivljenjskega sloga in Zelja Zenske.
Nasa sogovornica pove, da se v zacetnih fazah
vecinoma odlocajo za konservativne ukrepe —
ciljano vadbo za u¢vrstitev medeni¢nega dna
in stabilizatorjev trupa, u¢enje pravilnega dvi-
govanja bremen in obremenjevanja trupa,
zdravljenje kroni¢nega kaslja, vzdrzevanje
primerne telesne teZe in hormonsko podporo
Vv perimenopavzi oziroma menopavzi. »V tem
obdobiju je zelo priporocljiva funkcionalna
magnetna stimulacija misic medeni¢nega
dnain globokih trebusnih misic, ta vsaj delno
okrepi tudi ligamentarni aparat, ki v normal-
nih razmerah vzdrzuje maternico v svojem
poloZaju. Na ta nacin omogoca zmanjsanje
simptomov pri blagih in zmernih prolapsih,
upocasni napredovanjeinizboljsa nadzor nad
uriniranjem, hkrati pa omogoci u¢enje pra-
vilnega izvajanja Keglovih vaj. Te so sicer pri-
porocljive v vseh Zivljenjskih obdobjih, ven-
darle pod pogojem, da so pravilno izvedene.

UPORABA:
po navodilih ginekologa

Jfarmacija kozmetika trgovina d.o.o.
Zaprta ulica 6D, 6310 [ZOLA
tel.: 05 6402 900, wwuw.farcom.si

* Silikonski pesar je narejen iz

medicinskega silikona
Biokompatibilen silikon

Brez lateksa in ftalatov

Zelo udoben zaradi mehkobe
in nizje teze kot obicajni pesarji
Pesar je sterilno pakiran
Enostavno rokovanje

Izdelek lahko kupite v lekarnah in specializiranih prodajalnah. Posljemo tudi po povzetju.

V nasprotnem primeru lahko ob oslabelosti
tkiv medeni¢nega dna stanje Se poslabsajo.«
Kaj pa zdravljenje s hormoni? »Hormonska
podpora zlokalnimi estrogeni in testostero-
nom lahko poveca ucinkovitost konservativ-
nih metod, saj izboljsa kakovost tkiva,
zmanjsa suhost in drazenje ter poveca tole-
ranco na pesarje in vadbo, ne popravi pa ana-
tomskih sprememb.«

Kdaj je smiselno kirursko zdravljenje? »Kirur-
$ko zdravljenje ni nujno, je pa smiselno, kadar
gre za hud prolaps, ki mo¢no vpliva na kako-
vost zivljenja, konservativno zdravljenje pa ni
uspesno ali pride do zapletov (npr. zastajanje
urina). V postev pride najveckrat odstranitev
maternice, razen ko gre za mlajso Zensko, ki si
zeli ohraniti maternico; takrat jo lahko dvi-
gnemo in fiksiramo. V primerih, ko je opera-
cija kontraindicirana ali se Zzenska z njo ne stri-
nja oziroma jo zeli odloZiti, vstavimo pesar -
pripomocek, ki se vstavi v noznico in mehan-
sko podpira maternico. Prolaps je sicer eden
najpogostejsih razlogov za ginekoloske ope-
racije pri starejsih Zenskah, klju¢na za dolgo-
ro¢ni uspeh po operaciji pa je rehabilitacija
medeni¢nega dna,« Se pove Podnarjeva.

Zenska lahko tudi sama vpliva na izbolj3a-
nje ali prepreci poslabsanje stanja. Z dolo-
¢enimi vsakodnevnimi navadami ali dejav-
nostmi lahko stanje Se poslabsamo. Ali lahko
zenska s prolapsom normalno telovadi in
katera vadba je priporocljiva? Ginekologi-
nja potrdi, da prolaps sicer ne izgine »¢ez
nod, vendar pa lahko Zenska z ustreznimi
ukrepizmanjsa simptome, upocasniali zau-
stavi napredovanje in pogosto odloZi ali pre-
preci operacijo. »Stanje lahko poslab3sajo
navade ali dejavniki, ki povecujejo pritisk na
medeni¢no dno (npr. nepravilno dvigova-
nje tezkih bremen, neurejena prebava,
kronic¢ni kaselj, visoko intenzivna vadba, ska-
kanje na trampolinu), zato se jim je priporo-
¢ljivo izogibati. Redna telesna dejavnost je
vsekakor dobrodosla, vendar z dolo¢enimi
omejitvami, ki omogocajo razbremenitev
medeni¢nega dna, kot je plavanje alizmerna
hoja, posebej priporocljiva pa je aktivna
rehabilitacija s ciljano vadbo za krepitev
medenicnih in globokih trebusnih misic ter
funkcionalno magnetno stimulacijo. Odsve-
tujemo poskoke, intenzivne intervalne tre-
ninge, dvigovanje tezkih bremen, trebu-
Snjake ...« razlaga Podnarjeva in poudari, da
je klju¢ v vsakodnevnih navadah, ne le v
ob¢casni vadbi.

Kako pa prolaps vpliva na spolne odnose?
»Prolaps sam po sebi ni kontraindikacija za
spolne odnose, vendar so ti zaradi spreme-
njene anatomije in pogosto pridruzene suho-
sti noznice lahko manj prijetni, nemalokrat
jih spremljajo tudi obcutki sramu in strahu.
Partnerjeva podporaima vsekakor pozitiven
vpliv na pocutje in okrevanje, tako da ze
odkrit pogovor po navadi prinese olajsanje,«
zakljucuje Podnarjeva.
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Zaradi nihanja hormonov
se lahko pojavi
predmenstruacijski sindrom.

Zenska med menstruacijo
lahko izgubi precejsnjo koli¢ino
krviin to je v $kodo njenemu
zdravju.

Ce predmenopavzni simptomi
motijo delovanje ¢ez dan,
je treba poiskati ustrezno
zdravljenje.

Hormonska nihanja:
naravni del zivljenja zens

Avtorica: Maja Korosak [T

Hormoni so nevidni dirigenti nasega telesa. Mocno vplivajo na to, kako se pocutimo, razmisljamo in delujemo. Pri
zenskah imajo hormonska nihanja posebno vlogo, saj spremljajo skoraj vse pomembne prehode v Zivljenju — prvo
menstruacijo, rodno obdobje, nose¢nost pa vse do menopavze. Pogosto jih povezujemo predvsem s telesnimi spre-
membami, a njihov vpliv sega veliko dlje: dotika se naSega razpolozenja in odnosa do sebe. Razumevanje hormon-

skih nihanj je zato pomembna tema.

L Dr. Bojana Pinter, dr. med,,
v spec. ginekologije in porodnistva

Pogovarjali smo se z dr. Bojano Pinter, dr.
med., spec. ginekologije in porodnistva,
z Ginekoloske klinike UKC Ljubljana in profe-
sorico na Medicinski fakulteti Univerze v Lju-
bljani. Opisala in pojasnila je hormonske spre-
membe v Zivljenju Zenske ter spregovorila o
bolezenskih vzrokih hormonskih sprememb
in njihovemu zdravljenju.
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Menstruacijski ciklusin
predmenstruacijski sindrom
»Menstruacijski ciklus od prvega dne men-
struacije do zadnjega dne pred naslednjo
menstruacijo, ki v normalnih razmerah traja
28 dni oziroma sedem dni manj ali ve¢, ima
znacilna hormonska nihanja. Cilj menstrua-
cijskega ciklusa je ovulacija in priprava mater-
nice na nosec¢nost. Zaradi tega se potem v
zacetku menstruacije, ko se - ¢e do nosec¢no-
sti ne pride - stara maternicna sluznica odlu-
$¢i, pod vplivom hormonov za¢ne tvoriti nova
materni¢na sluznica. V jaj¢niku pa zacne
dozorevatijaj¢ni mesicek z jajéecem. Dvanajst
do Sestnajst dni pred naslednjo menstruacijo
pride do ovulacije: jaj¢ece se iz jaj¢nega
mesicka izlo¢i v jajcevod, ki ga objame in z
gibanjem migetalk potiska naprej proti

maternici. Ce ima Zenska nezas¢itene spolne
odnose oziroma ¢e ne uporablja kontracep-
cije, se jajcece in semencica srecata, semen-
Cica oplodijajéno celico. Oplojeno jaj¢ece po
jajcevodu pet do Sest dni potuje do mater-
nice. V tem ¢asu je materni¢na sluznica pod
vplivom progesterona pripravljena na ugnez-
ditev oplojenega jaj¢eca oziroma zarodka.
Ce se zarodek umesti v materniéni sluznici,
potem naslednje menstruacije ni. Zarodek v
nadaljevanju tudi sam spros¢a hormone, ki
potem tvorijo 3e vec estrogena in progeste-
rona, tako da se nose¢nost lahko obdrzi,« Pin-
terjeva razlaga hormonske spremembe v
menstruacijskem ciklusu ter nadaljuje s poja-
snjevanjem nihanja hormonov in pojava
predmenstruacijskega sindroma: »Ce po ovu-
laciji ne pride do nosec¢nosti, rumeno telesce

ke

Vsebina

4 Ob pravo¢asnem odkritju
zelo ozdravljiv

6 Obstaja spomladanska
utrujenost?

8 Spet te spomladanske
alergije ...

11 Ko se maternica
pomakne navzdol

13 Hormonska nihanja:
naravni del Zivljenja
Zenske

16 Do obcutka varnosti in
dostojanstva

18 Lahko genitalne
bradavice trajno
odstranimo?

20 Trojno negativni rak dojk

22 Nebolece in nenevarne
tvorbe

24 Jezik kot ogledalo
nasega zdravja

26 Preprecite karies in
parodontozo

28 Opozorilni znaki
s povecanimi bezgavkami

30 Pretirano no¢no potenje
- kaj nam sporoca telo?

32 Vnetje ahilove tetive
spomladi

34 Imate obcutek, da so vase
noge tezke?!

36 Posledice neumivanja rok

38 Astma pri otrocih

40 Ni¢ ne jem, a se redim

43 Zahtevnejsa pot do
starSevstva

45 Tezave mladostnikov

danes



ABCzdravja

»Ker Zenska med menstruacijo lahko izgubi kar precejsnjo

kolicino krvi, je to lahko v Skodo njenemu zdravju —

slabokrvnost je med Zenskami v rodni dobi kar pogosta.«

v jaj¢niku, ki tvori hormone, propade. Hor-
moni usahnejo in pojavi se menstruacija. vV
menstruacijskem ciklusu torej potekajo hor-
monska nihanja: na zacetku ciklusa je raven
spolnih hormonov pri Zenski nizka, pred ovu-
lacijo je raven estrogena visoka, v drugem
delu ciklusa je raven obeh hormonov visoka,
sledi pa nenaden padec. Zaradi tega nihanja
hormonov se lahko 10 do 14 dni pred men-
struacijo pojavi predmenstruacijski sindrom.
Znacilni so simptomi razdrazljivosti, pove-
¢ane obcutljivosti dojk, zadrzevanja vode v
telesu, napihnjenosti, bolecine in glavobola.
Simptomi so lahko tudi ¢ustvene narave, poja-
vijo se zalost ali otoznost, tesnoba, spremen-
ljivo razpoloZenje, motnje koncentracije,
motnje spanja, poveca se lahko tek. Hormon-
ska nihanja so torej lahko za Zenske kar obre-
menjujoca, in to vsak mesec.« Kot Se pove
nasa sogovornica, ima 30 % Zensk zmerno
obliko predmenstruacijskega sindromain pri
teh je v€asih smiselno zdravljenje, na primer
s hormonsko kontracepcijo. Pri 3-8 % Zensk
pa pride do hude oblike predmenstruacij-
skega sindroma, ki ji re¢cemo tudi predmen-
struacijska disfori¢na motnja. Pri tem je v¢a-
sih potrebno zdravljenje z antidepresivi. »Na
sre¢o ta zdravilaimamo in stigmatizacija teh
zdravil ni na mestu. Zelo pomembno je, da
je zdravilo na voljo in da so zenske dovolj
informirane, da te moznosti tudi uporabijo,«

je poudarila.
A\ 4 - -
Z E LEZO o
' —'—__.-
Eisenblut je zelis¢ni tonik z visoko g B
vsebnostjo zeleza i%&f'
« Vsebuje e vitamine C, B1, B2, B6in B12. j :
« Je dobrega okusa, z zelis¢nimi izvlecki. ' Iﬂil'{::”
+ Primeren je tudi za nosecnice in dojece matere. .:';n;;"‘f"gh 4
Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah. Ne pO"z"°é? \ ¢
www.farmedica.si prebavii ;
* : T

Nasa sogovornica Se pove, da so za urav-
navanje hormonskih nihanj pomembni tudi
zdrav Zivljenjski slog, uravnotezena prehrana,
vnos kalcija in magnezija ter redna telesna
dejavnost.

S hormonsko kontracepcijo proti

slabokrvnosti

V preteklosti so Zenske imele manj menstru-
acij, kot jih imajo danes. »Zenska je imela na
primer tri ali Stiri menstruacije, potem je
zanosila. Hormonska nihanja so bila v nosec¢-
nosti in v ¢asu dojenja v mirovanju. To
pomeni, da je bila Zenska lahko dve leti brez
menstruacije. Potem je ponovno dobila
menstruacijo in zanosila. Ce je imela v Zivlje-
nju deset nosecnosti, je bila lahko brez men-
struacije kar 20 let. Z druzbenimi spremem-
bami in boljsim zdravstvenim varstvom, ki
je zmanjsalo umrljivost otrok, se je v razvi-
tem svetu zmanjsalo tudi povprec¢no Stevilo
nosecnosti.«

Ker Zenska med menstruacijo lahko izgubi
kar precejsnjo kolic¢ino krvi, je to lahko v
skodo njenemu zdravju - slabokrvnost je
med zenskami v rodni dobi kar pogosta,
pove nasa sogovornica. »Zato uporabljamo
terapijo s hormonsko kontracepcijo, ki zavre
ovulacijo in nihanje hormonov. Tako se sta-
nje hormonov v telesu pribliza normalnemu
umirjenemu stanju, kot je nosec¢nost. Tudi
jaj¢niki med menstruacijo in ovulacijo niso
ves cas aktivni. Jemanje kontracepcije za
polovico zniza tveganje za raka jaj¢nikov.
Prav tako se za polovico zniza tveganje za
raka maternic¢ne sluznice, pa tudi ¢revesja
in danke.«

Po prvi menstruacijiin pred
menopavzo

Hormonska nihanja se lahko za¢nejo poja-
vljati tudi ob nastopu prve menstruacije ozi-
roma v prvih letih po prvi menstruaciji. »lzra-
ziteje se lahko pojavljajo neredni ciklusi, ki
so posledica tega, da jaj¢niki Se ne delujejo
dovolj sinhrono, da bi prislo do ovulacije.
Zato se lahko maternic¢na sluznica nepravilno
zadebeli, pojavljajo pa se vmesne ali tudi
mocne krvavitve,« pojasnjuje ginekologinja
in nadaljuje z menopavzo. »Podobno niha-
nje hormonov se lahko pojavi tudi v ¢asu
pred menopavzo. Menopavza nastopi med
45.in 55. letom starosti. V tem obdobju jaj¢-
niki za¢nejo popuscati in mozgani, ki nad-
zorujejo delovanje jaj¢nikov, skusajo te
spodbujati k delovanju. Jaj¢ne celice zato
hitreje dozorevajo, do ovulacije pride Ze prej
in menstruacija se lahko pojavi v krajSem
ciklusu, na 21 ali celo na 14 dni. Lahko se
zgodi, da je po ovulaciji progesterona pre-
malo in zato ne povzrodi taksne spremembe
v maternicni sluznici kot pri mlajsi Zenski.
Posledi¢no se lahko lus¢enje materni¢ne slu-
znice med menstruacijo podaljsain so krva-
vitve mocnejse. V ¢asu usihanja delovanja
jaj¢nikov je izlocanje estrogenain tudi pro-
gesterona majhno, vse dokler se jaj¢niki ne
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»/enske preveckrat menijo, da menstruacije morajo
biti mocne. To ne drzi, nobene potrebe ni, da bi Zenska
pretirano krvavela in to stanje lahko zelo ucinkovito

Zdravimo.«

iz¢rpajo in nastopi zadnja menstruacija v
Zivljenju zenske, torej menopavza. V pred-
menopavznem obdobju so znadilni simp-
tomi vrocinski oblivi, nespecnost, motnje
razpoloZenja, anksioznost. Ce so tako izra-
ziti, da motijo normalno delovanje ¢ez dan,
je treba poiskati ustrezno zdravljenje,« pou-
dari Pinterjeva.

Nenormalne spremembe

Katere hormonske spremembe niso normalne
in so lahko posledica kak$ne bolezni? »Ena
od nenormalnih sprememb je prezgodnje
popuscanje jaj¢nikov, ki se kaze zizgubo men-
struacije in zmanjsano rezervo jaj¢nih mesic-
kov, a pri mlajsih zenskah. Popus¢anje delo-
vanja jajénikov je bolezensko, ¢e nastopi pred
40. letom starosti. To stanje pomanjkanja
spolnih hormonov lahko negativno vpliva na
celoten organizem. Najbolj se pokaZe na ozi-
lju, saj se Zile za¢nejo hitreje starati, pospesi
se ateroskleroza, pretok krvi skozi organe se
zmanjsa in tako se tudi organi hitreje starajo.
Kosti izgubljajo kostno maso, v mozganih se
lahko pospesi kognitivni upad. Sluznica secil
in rodil postane obcutljiva, spolni odnosi so
lahko boleci, ob njih se pojavijo krvavitve.
Pojavijo se lahko tudi pekoce uriniranje,
pogostejsa vnetja secil, mehurja in ledvic. To
stanje se pojavi pri stirih odstotkih zensk.
Glede na opisane spremembe je utemeljeno
zdravljenje s hormoni estrogeniin progesto-
geni, zato da prepre¢imo dolgoro¢ne spre-
membe, tudi ¢e Zenska nima nobenih tezav,«
pove Pinterjeva.

Podobno stanje lahko nastopi tudi zaradi
nepravilne prehrane oziroma premajhnega
energijskega vnosa hrane v telo pri hujsanju
v primeru motenj hranjenja. »Pri tem ne gre
za popuscanje delovanjajaj¢nikov, ampak za
to, da se telo prilagodi pomanjkanju hrane.
Pritem ugasnejo funkcije, ki niso zivljenjskega
pomena. Ce ima Zenska prenizko telesno tezo,
bi bila v nose¢nosti ogrozena, prav tako bi bil
ogrozen razvoj ploda. Telo torej deluje raci-
onalno, ko zmanjsa delovanje jaj¢nikov, saj
se s tem zmanjsa tudiizguba krvi med men-
struacijo, ki obic¢ajno v tak$nih primerih izo-
stane. Ker se pojavi pomanjkanje spolnih hor-
monov, je to ponovno treba zdraviti s
hormonsko terapijo.«
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Nasa sogovornica ta zas¢itni mehanizem
telesa razlozi tudi s prilagoditvenim meha-
nizmom, ki se je razvil v obdobju pred tisoc¢-
letji.»Ce telo ni dobilo hrane, je to pomenilo,
da je letina slaba. Ce je letina slaba, potem
tudi v prihodnjih mesecih ali letu dni hrane
ne bo dovolj, da bi Zenska ali otrok prezivela.
Zaradi tega zgodovinskega prilagoditvenega
mehanizma lahko traja dolgo ¢asa, tudi ¢e
zenska pridobi telesno maso, da se ponovno
pojavi menstruacija.«

Kdaj h ginekologu?

H ginekologu naj se zenska odpravi, ¢e ima
dolge ali mo¢ne menstruacije, svetuje Pin-
terjeva.»Zenske preve¢krat menijo, da men-
struacije morajo biti mo¢ne. To ne drzi,
nobene potrebe ni, da bi Zenska pretirano
krvavela in to stanje lahko zelo ucinkovito
zdravimo.«

Zdravnika je treba obiskati tudi takrat, ko
menstruacija izostane. »V prvih dveh letih
ciklusi lahko trajajo dva do tri mesece,
kasneje pa je cikel omejen na 21 do 35 dni.
Pri daljsih ciklusih lahko gre za dozorevanje
delovanja jaj¢nikov, lahko pa gre za sindrom
policisti¢nih jaj¢nikov ali za prezgodnje
popuscanje jaj¢nikov.«

Ceje zenska v obdobju po 45. letu starosti,
torej v predmenopavznem obdobiju, so te
spremembe lahko pri¢akovane. »Ce se v tem
obdobju pojavijo mo¢ne menstruacije, je pre-
gled kljub temu potreben.V primeru zelo mo¢-
nih krvavitev je v¢asih treba oditi na urgenco,
saj lahko pride do prevelike izgube krvi«

Mladostnice imajo pogosto zelo bolece
menstruacije, ki so posledica razvijanja rodil.
Kaj se dogaja? »Ko maternica v ¢asu pubertete
Se ni popolnoma razvita, so lahko bolecine
mocnejse. Na mestu so zdravila proti boledi-
nam, ki jih je treba vzeti ¢im prej. Kréi mater-
nice so namenjeni temu, da Zenska izgubi ¢im
manjso koli¢ino krvi med menstruacijo. Zdra-
vila pa delujejo tako, da zavirajo tvorjenje pro-
staglandinov, ki povzroc¢ajo mocne krée, poleg
tega pa tudi slabost, bolecine v trebuhuin dri-
ske. Ta zdravila, nesteroidne antirevmatike,
lahko predpise tudi osebni zdravnik, v nizjih,
a e vedno ucinkovitih odmerkih pa so prosto
na voljo tudi v lekarnah,« za konec 3e pove
nasa sogovornica.

Cicatridina“

vaginalne ovule

BRQ
HORMO oy

Ucinkovita pomog:

PRI SUHOSTI NOZNICE

zaradi razliénih vzrokov
(dojenje, pomanjkanje
estrogena v klimakteriju, ...)

PRI OBNAVLJANJU
NOZNICNE SLUZNICE

po porodu, kirurSkih
posegih, ionizacijskem
sevanju ali kemoterapiji

Cicatridina

Vaginaine owule

rrenir iy

Medicinski pripomocek izpolnjuje zahteve za oznako
CE 0477. Pred uporabo natanc¢no preberite navodilo
za uporabo.

V lekarnah in specializiranih prodajalnah

www.dr-gorkic.si @ Gorkié
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Do obcutka varnosti

In dostojanstva

Avtorica: Maja Korosak W s

Zivljenje s stomo ni le medicinska zgodba. Je zgodba o prilagajanju, ranljivosti, pa tudi o pogumu, vztrajnosti in
iskanju ter sprejemanju nove normalnosti. Je proces, ki vkljucuje telo, custva, odnose in samopodobo.

Irena Kalan \evo Uros Vizovisek (desno)

Predstavljamo dve osebni zgodbi bolnikov s
stomo. Vsaka na svoj nacin razkriva izzive, s
katerimi se posamezniki srecujejo po opera-
ciji, pa tudi poti, po katerih postopno znova
vzpostavljajo obcutek varnosti, dostojanstva
in kakovosti Zivljenja. Njuniizkusnji nas opo-
minjata, da za medicinskim posegom vedno
stoji ¢lovek - s svojimi strahovi, vprasaniji in
upanjem.

Bolezenjije vzela, a tudidala

Irena Kalan je predsednica drustva llco
Gorenjska, ki zdruzuje osebe z ileostomo,
kolostomo in urostomo ter njihove partnerje
in tudi podporne ¢lane. Hkrati je tudi zdrav-
stvena delavka in bolnica s stomo. Kot pove,
jo je bolezen spremljala Ze od rane mladosti.
»Prebolela sem nesteto angin, virusnih in
bakterijskih vnetij, pogosto sem bila hospi-
talizirana. Pri osmih letih sem zbolela za bak-
terijskim meningoencefalitisom, sledil je
enterokolitis. Pri petnajstih me je doletel Se
klopni meningitis.« Soo¢anje s temi bolez-
nimi je dodobra zaznamovalo njeno Zivljenje
in tudi vplivalo na izbiro poklica. Poklic
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babice je v porodni sobi v Kranju opravljala
25 let.

Njeno delo je bilo velikokrat stresno.
Zapleti med porodom ali po njem, ko se
porod ne konca po naravni poti, ampak s car-
skim rezom ali pa pride po porodu do ruptur,
krvavitev in podobno — samo s hitrim odzi-
vanjem in strokovnostjo so lahko resevali
zivljenja. Ob smrti otroka ali matere je dozi-
vljala strah, nemo¢, jezo, obup in sprasevala
se je, zakaj se je to moralo zgoditi prav v ¢asu
njene izmene. Seveda pa je v poklicu dozi-
vela tudi ¢udovite in nepozabne trenutke
srece.

Tudisamajerodila héer in sina, a sta nose¢-
nosti potekali patolosko. Leta 2001 pa so se
ji pojavile hujse zdravstvene tezave (kri na
blatu, iz¢rpanost ...), ki so se naslednje leto
razvile v toksi¢ni megakolon, sepso in prvi
dan po operaciji so jo premestili na nevrolo-
sko kliniko v Ljubljani zaradi kompletne odpo-
vedi Zivcev in misic. Spominja se, da se je ob
neznosnih bolecinah in obc¢utku, da lezi v
Zerjavici, popolnoma zavedala vsega, kar se
je dogajalo okoli nje. Strah jo je bilo, da se bo
zadusila. Dihanje ji je omogocal aparat. Govor
je zamrl. Vsa pani¢na je po ¢udnih padanjih
v globino teme spet zagledala svetlobo in
ugotovila, da 3e ni konec trpljenja. Kot babica
je novorojencke po porodu tudi aspirirala,
zato so ji dovolili, da si je sama posrkala sluz
iz dihal. Prisiliti se je morala, da ni jokala, saj
je jok sprozil Se vec sline v ustih. PoZiranje in
dihanje je bilo oteZeno in sledila je intuba-
cija. Tudi prvo kapljo vode je zauzila po
kapalki, po 3estih tednih negibnega lezanja.

Ko so ob njej umirali bolniki, si je mo¢no
zelela, da bi bila to ona.

Usoda je hotela drugace. Znova je zacela
zucenjem vseh Zivljenjsko pomembnih funk-
cij. Sledile so nestete okuzbe, imunski sistem
je odpovedoval. Leto in pol so bile njene
sopotnice tudi plenice. Razvile so se ji tudi
rekto-vaginalne fistule. Edini izhod je bila
odlotitev za dozivljenjsko ileostomo. Stomo
je sprejela za svojo in vesela je, da obstaja
moznost, da taksni bolniki Zivijo.

Enaka med enakimi

Svojo zgodbo je prvi¢ povedala na druzinski
terapiji stomistov. Meni, da bi o taki izkusnji
moral spregovoriti vsak, saj je, kot pravi, s tem
naredila najvecji korak v procesu okrevanja.»Ne
glede na to, da te imajo tvoji najbliZji $e tako
radi in bi zate naredili vse, se o tem najlazje in
najbolj odkrito pogovori$ z ljudmi, ki so
podobno pot tudi sami prehodili. Moje dolgo-
letne delovne izku$nje na eni strani postelje in
cas, ki sem ga dozivela in ga $e Zivim na drugi
strani, mi je dalo ogromno znanja in razume-
vanja o ljudeh v takih stiskah,« zatrjuje Irena.

Pocasi in vztrajno se je podala na novo
zZivljenjsko pot. Strahu pred smrtjo ne ¢uti ve¢,
boji se le e bolecine. Chronova bolezen pri-
nasa kroni¢ne zagone in tezave ji blazijo cito-
statiki, kortikosteroidi, antibiotiki in Se druga
zdravila. Zdravila za osnovno bolezen pa Zal
Seni.

Bolezen pa ji ni prinesla samo negativnih
izkudenj. »V tem Casu sva s h¢erko postali pri-
jateljici. Kot najstnica je pozabila na svoje
teZavein se posvetila skrbiza Sest let mlajsega
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brata, oceta, predvsem pa zame. Prevzela je
mojo vlogo matere. Ure in ure tisine so naju
povezovale, ko se je ob moji postelji ucila za
izpite. V spalnico je prinesla desko za likanje,
da sva bili skupaj. Ko je kuhala, sem lezala v
kuhinji na klopi in ji pomagala z nasveti.«

Glede na naravo njene bolezni ji zal ni
dano, da bi opravljala svoje poklicno delo, je
pa zacela v okviru svojih zmoZnosti delati z
ljudmi in strokovnjaki na podro¢ju Zbornice
zdravstvene in babiske nege, Rdecega kriza
Slovenije in vinvalidski organizaciji ILCO. Pro-
stovoljno delo ji daje zagon, optimizem in
upanje. Zacela je drugace razmisljati, delati,
drugace sprejemati ljudi okoli sebe, predvsem
pa poskusa ljubiti samo sebe.

Ko se Zivljenje obrne na glavo
Uros Vizovisek je po poklicu policist in vse
doinvalidske upokojitve je bil zaposlen v Poli-
ciji. Konec leta 2015 se je polno invalidsko
upokojil.

Leta 2003 so se pri njem pojavile prve
zdravstvene tezave. Odsel je na specialisticni
zdravnidki pregled v zdravilis¢e Rogaska, kjer
so zirigografijo odkrili manjsi polip ali heme-
roid na zadnjem delu rektuma, tik nad anu-
som. Ugotovili so $e druge, pomembnejse
tezave, ki so jih uspesno pozdravili.

Na tisti polip, hemeroid oziroma izrastek
so nato vsi skupaj pozabili. Po priblizno stirih
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%

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

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

letih od pregleda so se mu zacele pojavljati
bolecine v spodnjem delu hrbta, v krizu, vzroka
jim ni uspelo ugotoviti. Bolecine si je lajsal s
protibolecinskimi tabletami, a so bile iz leta v
leto hujse, dokler se mu po sedmih letih ni
pojavila kri na blatu. »To leto smo bili na morju,
a so bile bole¢ine tako hude, da sem dnevno
zauzil po pet mocnih protibolecinskih tablet.
Ker tudi to ni bilo dovolj, smo predéasno odsli
z morja in takoj do zdravnice. Sledila je
urgentna kolonoskopija in odkrili so vegji
tumor, ki je zrasel iz tistega malega polipa. Pri-
tiskal je na Ziv€evje in mascevje in to je bil vzrok
hudih bolecin. Po dveh dneh so na patoloskem
pregledu ugotovili, da je tumor maligen,« se
tistega tezkega ¢asa spominja Uros. Ob tej
informaciji se mu je Zivljenje obrnilo na glavo.
Sledila so Stevilna obsevanja in kemoterapije
z bioloskimi zdravili. Po stirih mesecih je bil
pripravljen na operacijo, saj je v mesecu dni
shujsal za 20 kilogramov.

Po operaciji je izvedel, da se zadeve ni dalo
ustrezno resiti brez izvedbe kolostome, ki
sluzi za odvajanje blata skozi kirursko nare-
jeno odprtino pod levim delom trebuha.»Do
zacetka zdravljenja Se nisem slisal za stomo,
a so me takrat o tem dodobra pouciliin me
pripravljali tudi na to moznost. Ob prebuditvi
iz anestezije po vec kot osemurni operaciji
pa sem se moral s tem sprijazniti, saj druge
moznosti nisem imel.«

Tiotls moluo Sy

delo zosebamis stomoinimajo vecletne izkusnje. Na vaso zeljo vas obiscejo
na domu. Njihova naloga je, da so vam in vasim svojcem v fizi¢no 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.

nega

Ziveti vsak dan posebej

Pricelo se je novo zivljenje. Ni skrival, da Zivi
s kolostomo, o tem je govoril na glas, navadil
se je nataksno zivljenje. Nekaj manjsih tezav
jeimel zrokovanjem s pripomocki za stomo
oziroma z menjavo koznih podlog in vreck.
Obcasno se tezave Se pojavijo, vendar je to
zaradi doloc¢ene prehrane in pijace - kaj hitro
ugotovi, katera ni primerna zanj.

V naslednjih dvanajstih letih je vladalo, kot
pravi sam, zatisje, ki so ga zmotile le »manjse«
bolezenske teZave: zastoj ledvic z operacijo,
urosepsa, odstranitev zol¢nika, pljucnica ...

V zacetku leta 2023 pa so se ponovno pri-
Cele doloc¢ene tezave z Zol¢evodi in jetri. Po
mesecu dni od ugotovitve zasevkov so ga
ponovno operirali. Kirurg med operacijo ni
mogel verjeti, da so v mesecu dni na jetrih
nastali trije tako veliki tumorji, da je bil pri-
moran odstraniti levi rezenj oziroma polovico
jeter.

Vtem casu se je vkljucil vinvalidsko drus-
tvo ILCO Ljubljanain v njem ostaja ze 14. leto.
Marca lani pa je postal predsednik Zveze ILCO
Slovenije. Kot pravi sam, Zivljenje tece naprej,
Zivi vsak dan posebej. Zivljenje mu prinada
polno lepih dogodkov ter veseljain zZivi v pri-
¢akovanju e veliko lepih let na tem svetu.
Sporoca, da ni treba obupati, pa ¢eprav, pri-
znava, je to lazje re¢i kot storiti. Za zgled v
tem postavlja sebe.

Alenka Pete
GSM 041 382 861

Barbara Turnsek
GSM 041 711 057

Dominik Kastelic
GSM 041 677 730

Biljana Djakovi¢
GSM 051 399 830
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Z okuzbo s HPV se v Zivljenju
sreca vecina spolno aktivnih
ljudi.

Z zdravljenjem odstranimo
bradavice, ne moremo pa
vplivati na prisotnost samega
virusa.

V primeru laserskega
zdravljenja je poskodba

okoliske koZze majhna, ranice se
zacelijo v nekaj tednih.

Lahko genitalne bradavice
trajno odstranimo?

Avtorica: Nika Arsovski

Genitalne bradavice so najpogostejsa spolno prenosljiva okuzba, in eprav niso nevarne za zivljenje, lahko povzroci-
jo nelagodije, stres in skrbi. Prav zato posamezniki, ki opazijo spremembe, o tem s tezavo spregovorijo, pravocasno
prepoznavanje in ustrezno odstranjevanje pa sta klju¢nega pomena pri njihovem odpravljanju. Sodobna medicina
pozna vrsto ucinkovitih nacinov odstranjevanja genitalnih bradavic, izbira postopka pa je pogosto odvisna od obse-
ga sprememb, njihovega polozaja in individualnih znacilnosti posameznika.

Klemen Kikel, dr. med.,
specialist dermatovenerologije

Genitalne bradavice prepoznamo kot bradavi-
Caste buncice ali tvorbe (z ostro ali zaobljeno
povrsino roznate barve) v predelu spolovila,
rodil in zadnjika. Nastanejo kot posledica
okuzbe s humanimi papiloma virusi (HPV),
virusi, s katerimi pride v stik vecina spolno aktiv-
nih oseb. Vecina ljudi se okuzi ze v prvih letih
po zacetku spolne dejavnosti, pogostost okuzb
je tako najvisja med mladostniki in mlajsimi
odrasli od 17. do 33. leta. Raziskave so prepo-
znale pristnost HPV pri vec kot 80 % preisko-
vancev, medtem ko se je izrazil pri le tretjini
osnovnosolske populacije in 4 % odraslih.
Lo¢imo ve¢ kot 200 razli¢nih genotipov HPV,

18

genitalne bradavice pa povzrocajo nizkorizi¢ni
genotip virusa. Okuzimo se lahko s tesnimi stiki
bodisi s kozo ali sluznico okuZene osebe, naj-
pogosteje med spolnim odnosom. Okuzbe z
visokorizi¢nimi genotipi HPV so brez simpto-
moy, lahko pa so povod za razvoj predrakavih
in rakavih sprememb tako pri Zenskah kot tudi
pri moskih. Posledica okuZbe s temi genotipi
se lahko odrazijo zrazvojem plos¢atoceli¢nega
raka na materni¢nem vratu pa tudi nastankom
drugih vrst raka (rak zadnjika, rak penisa, rak
grla ...). Ker ne ob¢utimo simptomoyv, lahko
okuzbo prenesemo naprej. Genitalne brada-
vice so sicer nalezljive, kot spremembe na spo-
lovilu in podrogju okrog njega pa lahko pred-
stavljajo pomembno dusevno breme za
posameznika. Ker so povzrocene z nizkorizi¢-
nimi genotipi, pa niso povezane z nastankom
predrakavih in rakavih sprememb, kakor to velja
za visokorizi¢ne genotipe. HPV se najverjetneje
po okuzbi zadrzuje v dla¢nih mesickih, inkuba-
cijska doba v primeru genitalnih bradavic pa je
od 3est tednov do kar dveh let. Tudi ko po nekaj
tednih oz. letih, kolikor trajajo, izginejo, se lahko

po dolo¢enem ¢asu ponovno pojavijo, ¢e pride
do aktivacije stare okuZbe. Kot re¢eno, so geni-
talne okuzbe s HPV najbolj razsirjena spolno
prenosljiva okuzba, pred njo pa se je mogoce
zas(ititi s preventivnim cepljenjem, ki poteka v
okviru nacionalnega programa. Cepljenje proti
HPV je priporoeno in se izvaja ob sistemat-
skem pregledu v estem razredu osnovne 3ole,
je brezpla¢no za vse mlade fante in dekleta do
dopolnjenega 26. leta starosti za zamudnike.
Priporoca se ga tudi odraslim obeh spolov, tudi
tistim, ki Ze imajo genitalne bradavice oziroma
druge zaplete okuzbe s HPV.

Kaj pa odstranjevanje genitalnih
bradavic?

Ker se najpogosteje okuzimo v obdobju, ko se
spoznavamo s spolnostjo, pojav genitalnih bra-
davic nile teZzava estetike in nelagodja (srbez,
bolecine, teZzave pri hoji ...), temvec lahko vodi
tudi v psihosocialne in spolne motnje. Samo
zdravljenje je simptomatsko, torej osredoto-
¢eno na odstranjevanje bradavic, ne pa same
okuzbe s HPV. Zato je treba ob ponovni akti-
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vaciji stare okuzbe in ponovnem vzniku bra-
davic postopek zdravljenja ponoviti. Ker gre
$e vedno za spremembe, povezane z veliko
stigmo, po raziskavah sode¢, velika vecina bol-
nikov pred obiskom zdravnika poskusi z odstra-
njevanjem bradavic doma. Ker pa lahko v pri-
meru nanasanja nekaterih preparatov pride
do premocnega vnetja in sekundarne okuzbe
ali obarvanja bradavice, se svetuje, da se pred
samim postopkom posvetujete z izbranim
zdravnikom. »Za zdravljenje genitalnih brada-
vic lahko uporabljamo preparate, ki jih bolniki
na spremembe nanasajo doma samiin delu-
jejo tako, da ojacajo odziv telesa proti brada-
vicam ali jih neposredno unicujejo. Najveckrat
v prvi vrsti pricnemo zdravljenje z imikvimod
kremo. Na drugi strani so posedgi, ki jih opra-
vljamo v zdravstvenih ustanovah in vkljucujejo
zamrzovanje s teko¢im dusikom, uporabo
posebnih kislin, kirurski izrez in lasersko zdra-
vljenje. Zaradi dobre ucinkovitosti, dostopno-
stiin prenasanja zdravljenja po navadiizvajamo
zamrzovanje. Se najbolj uspe$no pa je kombi-
nirano zdravljenje,« pojasnjuje Klemen Kikel,
dr. med., spec. dermatovenerolog, z
Oddelka za kozne in spolne bolezni Univerzi-
tetnega klini¢nega centra Maribor.

Sodobni pristopi k
odstranjevanju genitalnih
bradavic

Kot omenjeno, zdravljenje doma povecini
pomeni nanasanje imunomodulatorja imikvi-
moda, ki je zzdravniskim receptom na voljov
lekarnah. Poleg imikvimoda pripravki za zdra-
vljenje genitalnih bradavic pogosto vsebujejo
$e druge zdravilne ucinkovine, npr. fluoroura-
cil, podofiloksin in sinekatehine. Njihovo delo-
vanje je dokaj podobno - ali unicujejo tkivo
bradavic ali pa spodbujajo imunski sistem pri
boju proti samemu virusu HPV. »Topikalno
zdravljenje s kremami je dobro ucinkovito in
pri pravilni in dosledni uporabi lahko brada-
vice v celoti odpravimo pri treh Cetrtinah bol-
nikov. Pogosto jih uporabljamo v kombinaciji

»Vecina ljudi se okuzi Ze v prvih letih po zacetku
spolne dejavnosti, pogostost okuzb je tako najvisja
med mladostniki in mlajsSimi odrasli od 17. do 33. leta.
Raziskave so prepoznale pristnost HPV privec kot 80 %
preiskovancev, medtem ko se je izrazil pri le tretjini
osnovnosolske populacije in 4 % odraslih.«

z drugimi metodami, ki jih izvajamo v ambu-
lantah. Pri omejenih spremembah in bolnikih,
ki ne Zelijo ali ne morejo imeti ve¢ ambulant-
nih pregledov, pajih tudi veliko uporabljamo
kot samostojno zdravljenje« pojasnjuje sogo-
vornik. Pogosto ta oblika zdravljenja omogoca
vec zasebnosti za Stirimi stenami doma, a ¢e
se odlocite za samozdravljenje, je bistvenega
pomena upostevanje navodil za uporabo, kar
pomeni tudizas¢ita zdrave koze v tem predelu
in previden nanos na mesto bradavice. Ob
nepravilni uporabi namre¢ lahko povzrocite
Se vec skode, vtem primeru dodatne okuzbe
in trajne brazgotine. V primeru bolj obseznih
in trdovratnih genitalnih bradavic se pogosteje
odlotijo za zdravljenje v zdravniski ordinaciji.
Pritem je pogosta praksa krioterapija —zamr-
zovanje bradavic s tekoc¢im dusikom, kar vodi
v odmrtje bradavice. Med metodami zdravlje-
nja sta poleg te 3e laserska in radiofrekvenc¢na
terapija, ki tako kot elektrokaveterizacija uni-
Cujeta tkivo bradavic ob pomoci elektroma-
gnetnega valovanja oz. neposrednega segre-
vanja. Po besedah sogovornika je laserska
metoda odstranjevanja dokaj preprosta in
pogosto ne povzroca dodatnih neprijetnosti:
»Z laserskim Zarkom lahko tkivo zelo natan¢no
segrejemo in uparimo po plasteh in na taksen
nacin bradavico uni¢imo. Ob tem je poskodba
okolne, zdrave koze majhna. Ker je zdravljenje
bolece, pred tem koZo anesteziramo. Ranice
se po posegu po navadi zacelijo v treh tednih.«

masculan® kondomi in lubrikanti

masculan® kondomi zagotavljajo zanesljivo zascito pred
spolno prenosljivimi boleznimi in neZzeleno nosec¢nostjo.

masculan
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info@masculan.si, www.masculan.si NA VOLJO V LEKARNAH PO VSEJ SLOVENUI

Masculan proizvodi so na voljo tudi v spletnih trgovinah Enaa, Mimovrste ter spletnih lekarnah Lekarnar in Moja lekarna.

Pred laserskim zdravljenjem izbrani zdravnik
opravi temeljit pregled in se posvetuje s paci-
entom, po samem posegu pa je treba slediti
navodilom za nego doma ter uporabljati pred-
pisana mazila za boljSe celjenje. V primeru zah-
tevnejsih primerov (npr. bradavic v analnem
kanalu) se strokovnjaki odlocijo tudi za kirur-
Sko zdravljenje. V Sloveniji zdravljenje v vecini
primerov poteka pod budnim ocesom speci-
alistov dermatologije, nekatere zenske se zdra-
vijo tudi pri osebnem ginekologu.

Preprecevanje genitalnih
bradavic

Najzanesljivejsa zascita pred pojavom geni-
talnih bradavic je preprecevanje okuzbe s
humanim papiloma virusom (HPV) — z zave-
danjem in odgovornim pristopom k spolno-
sti. Uporaba kondomov lahko tveganje za pre-
nos virusa zmanjsa, vendar ga ne more
popolnoma izkljuciti, saj se HPV prenasa tudi
s stikom kozZe. Kljub temu je uporaba kondo-
mov pomemben ukrep, saj u¢inkovito zmanj-
Suje moznost prenosa stevilnih drugih spolno
prenosljivih okuzb, hkrati pa nudi zascito pred
nenacrtovano nosec¢nostjo. Klju¢no vlogo pri
preprecevanju okuzb ima tudi cepljenje proti
HPV, ki je dostopno tako Zenskam kot moskim
in nudi visoko stopnjo zas¢ite pred razlicnimi
sevivirusa, povezanimitako z nastankom bra-
davic kot z razvojem resnejsih obolenj,
vklju¢no zrakom materni¢nega vratu.

Prednosti masculan® kondomov
enostavna uporaba,
brez stranskih ucinkov (razen
morebitnih alergij na lateks),
relativno visoka zanesljivost,
cenovna dostopnost.

Zakaj masculan®?

Izdelani so iz surovin najvisjega
kakovostnega razreda.

Vse izdelke odlikuje premium
kakovost.

Uspesnih 25 let na mednarodnih trgih
in prodaja v vec kot 60 drzavah sveta.
masculan® kondomi so Ze 20 let
najbolje prodajani kondomiv vseh
lekarnah po Sloveniji.
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Trojno negativni

rak dojk

Avtorica: Maja KoroSak

Trojno negativni rak dojke je podtip raka dojke, pri katerem tumorske celice nimajo izrazenih estrogenskih in pro-
gesteronskih receptorjev ter ne kazejo ¢ezmerne izrazenosti receptorja HER2. Prav odsotnost teh treh bioloskih tar¢
pomeni, da hormonsko zdravljenje in zdravila, usmerjena proti HER2, pri tej obliki bolezni niso ucinkovita.

Ta podtip predstavlja priblizno 15 % vseh pri-
merov raka dojke. Pogosteje se pojavlja pri
mlajsih Zenskah in pri nosilkah mutacij gena
BRCAT1.V primerjavi z drugimi oblikami raka
dojke je lahko potek bolezni agresivnejsi, z
ve¢jim tveganjem za zgodnjo ponovitey, zla-
sti v prvih letih po postavitvi diagnoze.

Zdravljenje trojno negativnega raka dojke
temelji na kirurSkem posegu, kemoterapijiin
v zadnjih letih tudi naimunoterapiji ter neka-
terih tar¢nih zdravilih vizbranih primerih. Pri-
hajajo pa tudi pomembne novosti v zdravlje-
nju. Zaradi posebnih bioloskih znacilnosti
bolezni je natan¢na patoloska opredelitev
klju¢nega pomena za nacrtovanje ustrezne
terapije.

Mednarodni dan trojno
negativhega raka dojke
Tretji marec je mednarodno prepoznan kot
dan ozavescanja o trojno negativnem raku
dojke. Pobudo za ta dan je dala ameriska
organizacija bolnikov Fundacija za trojno
negativnega raka dojke, z namenom pove-
Cati prepoznavnost te specifi¢ne in biolosko
zahtevnejse oblike raka dojke. Datum je bil
izbran namerno, s Stevilom tri so Zeleli pou-
dariti, da gre za trojno negativnega raka.
Cilji dneva so predvsem povecati razume-
vanje, kaj pomeni »trojno negativni« podtip,
opozoriti na posebnosti zdravljenja (ker hor-
monska terapija in HER2 usmerjena zdravila

20

niso ucinkovita), spodbuditi raziskave in
razvoj novih terapij ter okrepiti podporo bol-
nicam in njihovim druzinam.

Tretji marec daje prostor tako strokovni
javnosti kot bolniskim zdruzenjem in posa-
meznicam, da delijo izkusnje, informacije o
klini¢nih raziskavah ter pomen zgodnjega
odkrivanja. V stevilnih drzavah ta dan zazna-
mujejo zizobrazevalnimi dogodki, spletnimi
kampanjami in zgodbami bolnic, s ¢imer
zelijo zmanjsati obcutek izoliranosti ter spod-
buditi solidarnost in podporo raziskavam.

Vedji je tumor, ve¢ pozornosti
potrebuje

Pogovarjali smo se zdr. Simono Borstnar, dr.
med., specialistko internisti¢ne onkolo-
gije in interne medicine na Onkoloskem
institutu Ljubljana. Povedala je, da je zdra-
vljenje odvisno od tega, kako hitro raka odkri-
jejo.»Vecinoma je to takrat, podobno kot pri
ostalih rakih dojke, ko je e omejen na dojko.
Ce gre za zelo majhne trojno negativne rake,
manjse od pet milimetrov, ki jih lahko odkri-
jemo v presejalnem programu, jih lahko samo
operiramo in jih ne zdravimo dodatno ozi-
romajih vdolocenih primerih le Se obsevamo.
Vendar je tak3nih zelo malo. V enem letu so
bili na primer odkriti trije,« je pojasnila Bor-
$tnarjeva in dodala, da vegji je tumor, vec
pozornosti potrebuje. »Velikost tumorja, pri
kateri se zdravljenje zelo spremeni, je dva cen-

timetra. Ce je tumor vegji od dveh centime-
trov ali pa ¢e ima pozitivne pazdusne
bezgavke, se takega zdravljenja lotimo s pre-
doperativno kemoterapijo in imunoterapijo,
ki jima sledi operacija.«

Kar precejsen delez tumorjev je odkritih,
ko so manjsi od dveh centimetrov. Kako zdra-
vljenje poteka takrat? »Ce so manjsi od dveh
centimetrov, se jih lotimo najprej z operacijo.
Ce so manjsi od pet milimetrov, je po opera-
ciji in morebitnem obsevanju zdravljenje
zakljuceno. Pri velikosti 11 do 20 milimetrov
obvezno dodamo kemoterapijo. Pri velikosti
tumorja od 5 do 10 milimetrov pa se glede
zdravljenja odlo¢amo individualno. Tudi
tumoriji te velikosti so zelo redki. Ce je bolnica
starejsa in je v slabsi kondiciji ter z zelo
dobrimi ostalimi lastnostmi trojno negativ-
nega raka, kemoterapijo prav tako izpustimo,
v drugih primerih pa jo raje uvedemo,« 3e
pove Borstnarjeva.

Zdravljenje agresivnejsih rakov

Vec¢ kot polovica trojno negativnih rakov je
ve¢jih od dveh centimetrov, saj je ta rak agre-
sivnejsi in dokaj hitro raste. Te rake najprej
zdravijo s predoperativno kemoterapijo, ki ji
dodajo imunoterapijo. Nasa sogovornica
poudari, da je trojno negativni rak edini pod-
tip raka dojke, ki ga zdravijo zimunoterapijo.
»Ta rakima namre¢ vedji mutageni potencial
in ima ugodnejse mikrookolje za imunotera-
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pijo.« Kako poteka zdravljenje v primeru ve¢jega tumorja? »Bolnice prejmejo
osem ciklusov kemoterapije v kombinaciji zosmimi aplikacijami imunoterapije.
Po protokolih, ki jim sledimo, se kemoterapija na polovici zdravljenja zamenja:
najprej zdravimo s taksani in karboplatinom, sledijo stirje ciklusi zdravljenja z
antraciklini. Nato sledi operacija. Najpomembnejsi del, ki napoveduje izid zdra-
vljenja in tudi narekuje potek nadaljnjega zdravljenja, pa je to, kaj smo dosegli
z neadjuvantnim (predoperativnim) zdravljenjem. Pri 65 % bolnic dosezemo,
da tumor popolnoma izgine, kar imenujemo patoloska kompletna remisija. To
pomeni, da v delu dojke, kjer je lezal tumor, patolog ne najde vec rakavih celic.
Ce smo dosegli patolosko kompletno remisijo, potem to daje dober obet, da ne
bo prislo do ponovitve raka. Obstaja velika verjetnost, da je bolnica ozdravljena.
Zdravljenje nadaljujemo z obsevanjem, ce je bila dojka odstranjena oziroma so
bile pozitivne pazdusne bezgavke, in dodatno $e z osmimi ciklusi imunotera-
pije. Veliko strokovnjakov meni, da pri patoloski kompletni remisiji pooperativni
del imunoterapije ni potreben, a nam to nalagajo smernice. Trenutno potekata
dve Studiji, ki te bolnice randomizirata na prejemanje imunoterapije in brez pre-
jemanja imunoterapije. Prepri¢ana sem, da med njimi ne bo razlike.«

V dolocenih primerih pa tumor ne izgine popolnoma. Kako ravnajo takrat? »Ko
tumor ni v celoti odstranjen, to se zgodi pri priblizno 35 % bolnic, je napoved
bolezni slabsa in nas sili v stopnjevanje zdravljenja. Ce ima bolnica dokazano
mutacijo genov BRCA, potem poleg imunoterapije Se eno leto prejema zavi-
ralce PARP - olaparib. Ce ta mutacija ni dokazana, dobi osem ciklusov kemote-
rapije s kapecitabinom.«

Borstnarjeva $e pove, da se rak, kadar patolosko kompletna remisija ni dose-
zena, v 50 % zal ponovi, kar pomeni, da je napoved razmeroma slaba. »Vecina
studij zdaj gre v smeri iskanja moznosti, kako v teh primerih stopnjevati zdra-
vljenje. K temu so prispevali tudi imunologi z Medicinske fakultete v Ljubljani
in Fakultete za farmacijo v Ljubljani, ki so skupaj z onkologi izdelali protokol
zdravljenja zimunoterapijo zimunohibridomi. Gre za individualizirano zdravilo,
ki se pripravi za vsakega bolnika posebej. Tumorski antigeni, ki ostanejo po
obsevanju tumorja v ostanku tumorja, se zdruzijo z dendriti¢nimi celicami (vrsta
imunskih celic v telesu), in tako dobimo imunohibridom. To je napredno celi¢no
zdravilo oziroma vakcina, s katero bi bolnico ob koncu standardnega zdravlje-
nja cepiliin morda s tem lahko dosegli zmanjsanje tveganja za ponovitev bole-
zni. Podobno zdravilo je Ze preskuseno pri bolnikih z rakom prostate, je razme-
roma varno z zelo malo neZelenimi ucinki in zato bi nase bolnice z njim lahko
samo pridobile, zelo malo moznosti je za razvoj resnejsih zapletov,« poudarja
Borstnarjeva.

Ce pride do ponovitve bolezni, je napoved slabsa. Pa vendar tudi tu nismo ve¢
»bosi«, optimisti¢no zatrdi nasa sogovornica. »Dolgo ¢asa je bila v teh primerih
na voljo le kemoterapija, zdaj pa lahko uporabimo imunoterapijo, in sicer v pri-
merih, ko dokaZzemo pozitiven imunski status. Na voljo so tudi nova zdravila iz
skupine zdravil konjugatov monoklonskih protiteles in citostatika. Pri bolnicah,
kjer je nizko izraZzen status HER2 (so $e vedno HER2 negativne), pa lahko upora-
bimo konjugat trastuzumaba s citostatikom trastuzumab derukstekan. Dobro
se je pokazal tudi drugi konjugat datopotamab - pravkar smo vlozili prosnjo za
socutno uporabo tega zdravila, saj pri Evropski agenciji za zdravila $e ni registri-
rano, Studija pa je ze kon¢ana.

Borstnarjeva Se pove, daima kar tretjina bolnic s trojno negativnimi raki muta-
cijovgenih BRCA 1in BRCA 2. Te bolnice so kandidatke za zdravljenje z zaviral-
cema PARP olaparibom in talazoparibom.

Po mnenju nase sogovornice je ob zgodaj odkritem raku in ustreznem zdra-
vljenju napoved trojno negativnega raka dojke enako dobra kot pri hormonsko
odvisnih rakih. Najvecjo teZzavo pri zdravljenju trojno negativnega raka pa pred-
stavljajo zasevki v mozganih, saj v tem primeru ni ucinkovitih zdravil, nekoliko
bolje je pri HER2 pozitivnem raku. »Mozna je sicer operacija metastaze ali pa
dolo¢eno obsevanje, vendar je metastaz obicajno vec in je tezko vse
odstraniti.«

Borstnarjeva za konec omeni novo kombinacijo zdravil, ki $e ni registrirana.
Gre za kombinacijo imunoterapije in konjugatorjev monoklonskih protiteles in
citostatikov. Ta kombinacija se bo pozneje najverjetneje zacela uporabljati ze v
neadjuvantnem zdravljenju, ¢e se bo izkazalo, da je zdravljenje z njo Se uspe-
$nejse od trenutno uporabljenih zdravil.

Priblizno 5-10 %

vseh rakov je dednih, kar pomeni,

da so povezani z genetskimi okvarami,
ki so prisotne Ze ob rojstvu in se lahko
prenasajo iz generacije v generacijo

znotraj iste druzine.

Ali ste mislili, da...

so vsi raki dedni?

ali da...

prizadenejo samo Zenske?

Odkrijte resnico o petih

pogostih mitih.

s 5&*'1'

Skenirajte kodo in preberite

vec¢ o dednem raku.

AstraZeneca

AstraZeneca UK Limited, Podruznica v Sloveniji,
Verovskova 55, 1000 Ljubljana, tel: 01/51 35 600

Datum priprave
informacije:
februar 2026.
Koda: SI-5799.

Reference: 1. https://www.cancer.gov/about-cancer/causes-prevention/
genetics/genetic-testing-fact-sheet, dostopano 10.2.2026; 2. https://www.
onko-i.si/o-raku/vzroki-in-preprecevanje/dedni-rak, dostopano 11. 9. 2025;

3. www.mutacija-brca.si, dostopano 10.2.2026
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Lipomi se lahko pojavijo
povsod po telesu, kjer je
prisotno mascevje.

Ce je lipom kjer koli v telesu
vedji od 5 centimetrov, lahko
gre za maligno tvorbo.

Odstranitev je odvisna od

velikosti tvorbe, od tega, kje
tvorba je, in od starosti bolnika.

Avtorica: Maja Korosak

Lipomi so benigne, torej nenevarne tvorbe, ki nastanejo iz mas¢obnih celic. To so adipociti, ki se lahko pojavijo kjer
koli v telesu, kjer je prisotno mascevje: okoncine, trup, glava pa tudi v notranjih organih, na primer prebavnem trak-
tu, srcu, osrednjem Zivéevju, najpogosteje ob hrbtenjaci. Zelo redko se pojavijo v mozganih.

Asist. Ales Porcnik, dr. med.,
i 4 [/ spedialist plasticne, estetskein
TLEF rekonstruktivne kirurgije

Nastanejo izene mascobne celice, ki se zacne
nenormalno deliti, in so videti kot enotna,
dobro zamejena masa. Lipomi so zelo pogo-
sti, saj se pojavljajo pri enem odstotku celot-
ne populacije. Lahko nastane le en lipom ali
pa jih je vec na razli¢nih delih telesa. Najpo-
gosteje se pojavljajo v starosti od 40 do 60
let, vendar lahko nastanejo tudi pri otrocih.

Pogovarjali smo se z asist. AleSem Por¢-
nikom, dr. med., specialistom plasticne,
estetske in rekonstruktivne kirurgije. Izpo-
stavil je, da so lipomi lahko tudi nevarni. »Kli-
ni¢no je tezko lociti nenevarne tvorbe od
nevarnih. Ce je lipom kjer koli v telesu vegji
od 5 centimetrov, obstaja moznost, da gre za

maligno tvorbo (liposarkom ipd.). Ce tvorba
boli in hitro raste, je drug opozorilni znak,
prav tako pa moramo biti pozorni, ¢e so
tvorbe globoke, torej pod misi¢no fascijo.
Tak3$ne tvorbe potrebujejo nadaljnjo obrav-
navo v referen¢nih centrih: v Onkoloskem
institutu v Ljubljani ali na Pediatri¢ni kliniki v
Ljubljani, ¢e gre za otroka.«

Kako lahko sami prepoznamo lipom? »Lipom,
ki se pojavlja na okoncinah in trupu, je pod-
kozna zatrdlina, ki je lahko mehkejsa ali trsa
in je dobro premakljiva. Najveckrat ne boli.
Pogosto jih je tezko razlikovati od drugih pod-
kozZnih tvorb. Podobna in prav tako pogosta
tvorba je aterom, tudi ta sprememba je nene-
varna,« pojasni Por¢nik in opozarja, naj tisti,
ki opazijo kakrsno koli tvorbo na telesu, obi-
$¢ejo svojega zdravnika.

Kaksna je razlika med lipomom in atero-
mom? »Lipom in aterom sta obe pogosti, veci-
noma benigni podkozZni spremembi, vendar
imata razli¢en izvor, videz in klini¢no obna-
Sanje. Kot receno, lipom nastane iz mascob-

nega tkiva. Na otip je obi¢ajno mehak, skoraj
testast, in zelo dobro premicen pod kozo.
Koza nad lipomom je videti povsem nor-
malna, brez vidnih sprememb. Lipomi pravi-
loma rastejo pocasiin so neboledi. Najpogo-
steje se pojavljajo na vratu, ramenih, hrbtu
in nadlakteh.

Aterom paizvira iz lojne Zleze oziroma iz
zamasenega izvodila, zaradi Cesar se v njem
kopicita loj in keratin. Na otip je obi¢ajno
¢vrstejsi kot lipom in manj premicen, pogo-
sto se zdi, kot da je delno pritrjen na kozo.
Znacilna razlika je, da je pri ateromu pogo-
sto vidna majhna temna pika na povrsini
koze, ki predstavlja zamasen izvod lojnice.
Ateromi se najpogosteje pojavljajo na
obrazu, lasi$cu, vratu in hrbtu,« razlaga Por¢-
nik in izpostavi tudi pomembno razliko med
njima v poteku. »Aterom se lahko vname,
kar se kaze z rdecino, bolecino, toploto in
oteklino, v¢asih tudi z izcedkom neprije-
tnega vonja, Ce se vsebina izprazni. Lipomi
se praviloma ne vnamejo in ne povzrocajo
vnetnih znakov. Ko se aterom vname, je
potrebno akutno zdravljenje, ki vkljucuje
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antibioti¢no terapijo in/ali tudi kirursko
oskrbo - drenazo. Ce aterom ni vnet, se ga
lahko elektivno odstrani.«

Zdravljenje pri obeh nivedno nujno. Lipom
se obicajno odstrani le, ¢e povzroc¢a bolecine,
hitro raste ali estetsko moti. Aterom pa se
pogosteje priporoca odstraniti, saj obstaja
moznost vnetja. Pri tem je klju¢no, da se
odstrani celotna ovojnica, skupaj z osrednjim
izvodilom, sicer se lahko ponovno pojavi.

Lahko posledica poskodb

Kateri so vzroki, da se lipomi sploh pojavijo?
Nas sogovornik razlaga, da vzrokov za nasta-
nek lipomov ne poznamo, vemo pa, da pri
tem igrajo vlogo geni: nekateri ljudje imajo
genetsko nagnjenost k lipomom, drugi ne.
»Dejavnike tveganja povezujemo z debelo-
stjo, sladkorno boleznijo, povisanim holeste-
rolom, boleznimi jeter in s pretiranim uZiva-
njem alkohola. V ospredje prihaja zanimiva
teorija, da se lipomilahko pojavijo kot posle-
dica udarcev oziroma poskodb. Ob udarcu
lahko pride do vnetja celic adipocitov, ki se
posledi¢no lahko za¢nejo nenormalno razvi-
jati. Tudi stres lahko sprozi nastanek lipomov,
vendar raziskave o tem ne obstajajo.«

Diagnosticiranje

Kako zdravnik postavi diagnozo? »Najveckrat
zadostuje klini¢ni pregled, ¢e gre za manjso
tvorbo, ki je dobro premakljivain ne dela tezav
ter nima osrednjega izvodila kot aterom. Po
tem se zdravnik odlo¢i glede nadaljnjih pre-
iskav. Ce je tvorba ve¢ja od 5 centimetrov in
e hitroraste in boli, pa tudi v primeru globo-
kih tvorb, bolnika napoti v enega od referenc-
nih centrov. Tam najpogosteje opravijo ultra-
zvoc¢no preiskavo ali magnetno resonanco, v
nekaterih primerih tudi tanko ali debeloigelno
punkcijo,« odgovarja Por¢nik.

Ali je lipome smiselno odstranjevati in v
katerem primeru? »Smiselno ga je odstraniti,
¢e povzroca dolocene tezave. Ce na primer
raste ob koZznem Zivcu in zato povzroca bole-
¢ino ali nastane na mestih, kjer moti in boli,
na primer na glavi pri ljudeh, ki pri delu
morajo nositi zas¢itno ¢elado. Prav tako se
odstrani v primeru, Ce raste zraven sklepain
ovira gibljivost. Estetski razlogi pa niso indi-
kacija za operativno odstranitev. Odstranjuje
se seveda tudi v primeru, ¢e je lipom vedji od
5 centimetrov, ¢e boli in hitro raste ter e je
globoko pod misi¢nim tkivom,« Se pojasni nas
sogovornik.

Odstranjevanje lipoma

Nacin odstranitve je odvisen od velikosti
tvorbe, od tega, kje tvorba je, in od starosti
bolnika. Po besedah Por¢nika odstranitev
lahko poteka v lokalni, splo3ni ali v regionalni
anesteziji. »V lokalni anesteziji se odstranjuje
lipom, ki je majhen in dobro premakljiv. Rez
se napravi nad tvorbo in lipom se odstrani v
celoti skupaj z ovojnico, koza pa se potem
zasije. Privejem lipomu je potrebna splosna
anestezija, poseg poteka enako kot v lokalni
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»Lipom se obicajno odstrani le, Ce povzroca bolecine, hitro
raste ali estetsko moti. Aterom pa se pogosteje priporoca
odstraniti, saj obstaja moznost vnetja.«

anesteziji. Odstranjena tvorba se potem
poslje na patofiziolosko preiskavo. Po zasitju
koze pogosto namestimo kompresijsko
oblogo, da s tem prepre¢imo nastanek hema-
toma. Zelo redko se lipomi odstranjujejo z
liposukcijo. To naredimo takrat, ko je lipom
slabo omejen. S tem ga samo zmanjsamo in
ga ne odstranimo v celoti, zato se lipom lahko
ponoviin se ponovno poveca.« Ali se lipomi
lahko ponovijo tudi sicer? »Lipomi se lahko
ponovijo tudi pri operativni odstranitvi, in
sicer na istem mestu.« Por¢nik Se pove, da s
hujsanjem lipoma ne moremo odstraniti, saj
na hujsanje mascevje v telesu odreagira,
lipom pa ne in zato postane lahko le 3e bolj
izrazit. Prav tako lipoma ne moremo zmanj-
$ati ali odstraniti zmasazo.

Lipome, ki nastanejo na katerem od notra-
njih organov, obravnavajo specialisti za tisti
organ. Ce je na obmo¢ju prebavil, ga obrav-
navajo gastroenterologi, ¢e je na hrbtenjadi,
ga odstranjujejo nevrokirurgi, ¢e je na srcu,
pa kardiovaskularni kirurgi.

Najpogostejse vrste lipomov

Kot pri vsakem kirurSkem posegu so tudi
tu mozni zapleti. Kateri so lahko? »Poglavitni
so nastanek vnetja operativne rane, dehi-
scenca pooperativne rane (rana gre narazen),
nastane pa lahko tudi hematom ali serom, ki
ga je treba punktirati ali ga ponovno kirursko
oskrbeti zdrenaZo in ponovnimi Sivi. Odvisni
od tega, kje je lipom, so tudi zapleti. Ce je ob
pomembnih zivéno-Zilnih strukturah, se te
strukture ob posegu lahko poskodujejo,«
pojasnjuje Por¢nik.

Glede okrevanja nas sogovornik pove, da
je podobno kot pri preprostih odstranitvah
koznih sprememb. »Potrebne so preveze in
redno ¢is¢enje rane. Ko se brazgotina pov-
sem zaraste, pa je potrebna nega tudi te.V
primeru ve¢jega lipoma se uporabi tudi kom-
presijska terapija, kot so na primer obloge,
elasti¢ne rokavice ali nogavice. Brazgotine
pa ostanejo in so vedno vidne. Ce je opera-
cija opravljena pri otroku, bo brazgotina
vidnej3a, saj ta ne raste tako, kot raste okolno
tkivo in jo to zato razsiri.«

Klasi¢ni (enostavni) lipom je sestavljen iz zrelih mas¢obnih celic. Ta lipom je mehak,
nebole¢, dobro omejen, raste pocasi in najpogosteje nastane na vratu, ramenih, hrbtu

in nadlaktih.

Angiolipom vsebuje veliko krvnih Zil in je pogosto bolec¢ na pritisk. Pogostejsi je pri
mlajsih odraslih in pogosto nastane ve¢ manjsih hkrati.

Pri fibrolipomu gre za kombinacijo mascobnega in vezivnega (fibroznega) tkiva. Je trsi

kot klasi¢ni lipom in raste pocasneje.

Miolipom vsebuje mas¢obno tkivo in gladke misi¢ne celice. Pojavlja se redkeje in lahko
nastane tudi globlje v telesu (npr. v trebusni votlini).

Lipom vretenastih celicima posebno histolosko obliko, je pogostejsi pri moskih sre-
dnjih let in najpogosteje nastane na vratu in zgornjem delu hrbta.

Hibernom izvira iz rjavega mas¢obnega tkiva, pojavlja se redkeje, je bolj prekrvavljen,

lahko toplejsi na otip.

Intramuskularni (infiltrativni) lipom raste znotraj misice, zato ga je kirursko tezje
odstraniti in pri njem je ve¢ja verjetnost ponovitve.

Parostalni lipom je ob kosti. Lahko povzroca pritisk na Zivce ali druge strukture.

Pri multiplih lipomatozah ne gre za eno vrsto, temvec stanje. Eno je dercumova bole-
zen - boledi lipomi, pogosto povezani z utrujenostjo in preobcutljivostjo. Drugo pa je
familialna multipla lipomatoza, ki je dedna, s Stevilnimi nebolecimi lipomi.
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Jezik je dragocen vir informacij
0 nasem zdravju.

Pregled jezika pomaga pri
diagnosticiranju dolo¢enih
bolezni.

Ko tezave trajajo vec kot dva
tedna, je treba iti k zdravniku.

Jezik kot ogledalo
nasega zdravja

Avtorica: Maja KoroSak

Jezik neposredno odseva notranje ravnovesje in imamo ga ves ¢as dobesedno pred o¢mi. Ceprav mu obi¢ajno ne
posvecamo velike pozornosti, lahko njegova povrsina, barva in druge spremembe razkrijejo presenetljivo veliko
o tem, kako delujejo nasi organi, kako ucinkovita je nasa presnova ter kako se telo odziva na obremenitve. Jezik
je subtilen kompas zdravja — ko mu namenimo nekaj pozornosti, postane dragocen vir informacij in nam pomaga
bolje razumeti svoje telo ter pravocasno prepoznati potrebe po pocitku, hidraciji ali spremembi Zivljenjskega sloga.

Renata Sibli, dr. med,, spec. interne
med. in gastroenterologije

Pogovarjali smo se z Renato Sibli, dr. med.,
specialistko interne medicine in gastro-
enterologije iz Splosne bolnidnice Celje. Stri-
nja se, da se na jeziku lahko pokaze precej
stvari.»Lahko vidimo splosno stanje sluznic,
pokaze nam, kako smo prehranjeniin alismo
zadostno hidrirani. Doloceni znaki kazejo, da
nam morda manjka dolocen vitamin ali
Zelezo. Bolniki z boleznijo jeterin zrefluksom
imajo lahko spremenjeno sluznico jezika. Na
jeziku se lahko pojavijo glivi¢ne okuzbe.
Lahko se pojavijo afte, bodisi pri kroni¢nih
boleznih ali ob stresu, ko nasa imunska
odpornost oslabi,« pojasnjuje Siblijeva.

Kaj se vidi na jeziku?

Zdravniki si s pregledom jezika pomagajo pri
diagnosticiranju dolocenih bolezni. »Ko
pogledamo bolnika, mu pogledamo tudi
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jezik. Na osnovi tega $e ne moremo postaviti
diagnoze. Lahko 3ele posumimo na dolo¢eno
diagnozo, potem pa z nadaljnjimi preiska-
vami, bodisi klini¢nimi, endoskopskimi ali
laboratorijskimi, to diagnozo potrdimo.« Na
kaj so zdravniki pozorni, ko gledajo jezik?
»Pozorni smo nato, kakéne barve je. Ce je zelo
bled, je mozno, da je bolnik slabokrven, da
mu primanjkuje Zeleza ali vitaminov. Znaci-
len za pomanjkanje vitaminov B je pekoc in
rdec jezik. Taksen je lahko tudi, ¢e je vnet.
Pogledamo tudi vlaZnost: Ce je jezik lepo vla-
Zen, pomeni, da smo dobro hidrirani. Ce je
suh, lepljiv in nima sline, pomeni, da smo
dehidrirani. Do dehidriranosti lahko pride pri
okuzbah, driski, vro¢ini in tudi zaradi neka-
terih zdravil. Pogledamo tudi oblozenost
jezika. Obloge so lahko tanke ali debele, lahko
so belkaste ali rjavkaste. Na jeziku so lahko
drobne ranice, ki se imenujejo afte. To so
bolece, belkaste ranice, ki so znacilne tudi za
vnetje v sklopu crohnove bolezni, lahko so
prvi simptom te bolezni, vendar ne nujno.
Lahko so virusnega izvora, dobijo jih bolniki,
ki jim pade odpornost ali pa pogosto jemljejo
antibiotike. Pozorni smo tudi na zadah iz ust.
Zadah se pojavlja, kadar imamo nepopolno
sanirano zobovje, pri boleznih dlesni, lahko
paje povezan tudiz boleznimi zelodca, s kro-

ni¢nim gastritisom ali kroni¢nim refluksom,«
razlaga nasa sogovornica.

Obloge na jeziku
Obloge na jeziku so razli¢ne. Kot pove Sibli-
jeva,ima zjutraj veliko ljudi na jeziku tanko bel-
kasto oblogo, ki je posledica slabse hidrirano-
sti ponodi. »Ko spijejo kozarec vode, si umijejo
zobe in jezik, to izgine. Ce so obloge debele
in se tezko odstranijo, je lahko Ze znak, da je
to glivi¢na okuzba, predvsem kandida. Zna-
Cilnaza to okuzbo je debela obloga, ki se lahko
odstrani, pod njo je rdeca sluznica. Do okuzbe
s kandido pride predvsem pri bolnikih, ki so
zdravljeni zimunosupresivi ali imajo bolezni,
ki slabijo imunski sistem. Pojavi se lahko tudi
po dolgotrajni uporabi antibiotikov, takrat se
bakterije razrastejo, porusi se ravnovesje med
njimiin razrastejo se glivice. Okuzbo s kandido
zdravimo z antibiotiki, ki delujejo na glive«
Obloge so lahko tudi temnejse, rjavkaste,
predvsem to vidimo pri bolnikih, ki popijejo
veliko kave in veliko kadijo. Temnejse obloge
so povezane tudi s slab3o ustno higieno.

Rane, brazde, razpoke

Spremembe na jeziku so lahko v obliki drob-
nih ranic. Na jeziku se lahko pojavi tudi
tumor. »Razbrazdan jezik kaze nato, danam
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manjka vitaminov ali Zeleza. To se dokazuje
s krvnim testom in se zdravi z nadomes¢a-
njem,« pove Siblijeva in nadaljuje z razpo-
kami. »Ce so razpoke na jeziku globoke in
bolece, je treba k zdravniku, da pogleda, ali
je vnos vitaminov zadosten, pogleda tudi
mikrobioto in ali je ustna higiena zadostna.
Mikrobiota so vse bakterije, ki Zivijo v naSem
telesu. Glede na to, kako se ravnovesje bak-
terij spreminja, je tudi ¢revesje lahko priza-
deto narazli¢ne nacine. Ko se spremeni nasa
mikrobiota, lahko to vodi v dolo¢ene bole-
zni. Mikrobiota je odvisna predvsem od
nacina prehranjevanja. Sodobna predelana
hrana vpliva na neugodne spremembe v
mikrobioti. Pozorni bodimo na to, kaj jemo
in po potrebi uporabimo dolo¢ene prepa-
rate. Na voljo je velika izbira probiotikov in
stem vnesemo v Crevesje zdrave bakterije«
priporo¢a Siblijeva.

ResnejSe bolezni

Kdaj lahko to, da nas jezik boli, da nas v njem
zbada, da je pekog, kaze na resnejso bole-
zen?»Vedno kadar tezave trajajo vec kot dva
tedna, je prav, da gremo k zdravniku. Pri kro-
ni¢nem refluksu in kroni¢nih dispepti¢nih
tezavah najprej poskusimo s splosnimi
ukrepi, da uredimo prehrano in se izogi-
bamo tezko prebavljivi, mastni hrani ter veli-
kim obrokom hrane, ki slabo delujejo na
sfinktre v poziralniku in povzrocajo mo¢-
nejse zatekanje kisline v poziralnik. Dolo-
¢ena hrana, kava in gazirane pijace prav tako
ne delujejo ugodno na zgornja prebavila.
Ce z ukrepi tega ne moremo urediti, pose-
zemo po zdravilih, ki zmanjsujejo izlo¢anje
kisline v Zzelodcu. Obi¢ajno nam s temi
ukrepi in kratkotrajno terapijo z zaviralci
protonske ¢rpalke uspe. Ce tezave kljub
temu vztrajajo, ocenimo, ali obstajajo alar-

Rak jezika

mantni znaki (hujsanje, slabokrvnost, ¢rno
blato) in se odlo¢imo za gastroskopski pre-
gled Zelodca in preverimo, ali ni v ozadju $e
kaks$na druga bolezen,« odgovarja Siblijeva
in v nadaljevanju pove, da imajo jetrni bol-
niki obi¢ajno dolo¢en zadah in oblozen
jezik, lahko se pojavljajo tudi krvavitve iz
drobovjainiz dlesni. »Vendar gre pritem ze
za napredovalo jetrno bolezen in so bolniki
Ze obravnavani pri splosnem zdravniku ali
pri specialistu gastroenterologu. Razbraz-
dan, moc¢no pordel, bole¢, oblozen jezik —
vse to so znaki, pri katerih je treba k zdrav-
niku, ¢e teZave trajajo ve¢ kot dva tedna.
Prav tako je treba k zdravniku, ¢e daljsi ¢as
nastajajo afte in se ponavljajo. Takrat je
treba pogledati, ali gre za avtoimunsko
bolezen, slabo odpornost ali je v ozadju kaj
drugega,« poudarja nasa sogovornica.

Nasveti za zdrav jezik

Kot pove Siblijeva, se pri kadilcih pogosto
pojavljajo bolezni zobovja in dlesni, jezik pa
je obledel ali rjavkasto obloZen. Poudari, da
kajenje ne deluje le na plju¢a, ampak na ste-
vilne druge organe. Podobno je pri ljudeh,
ki uzivajo veliko alkohola. Nemalokrat so to
ljudje, ki ne vzdrzujejo ustne higiene inimajo
pogosto vnetja ob dlesnih.

Kaj lahko naredimo za zdravje v ustni
votlini? Nasa sogovornica priporoca pred-
vsem zdravo prehrano. »Ta je dobra za ustno
higieno in za jezik. Procesirana, mastna
hrana ni dobra ne za usta ne za ustno votlino
niti ne za ravnovesje bakterij v ¢revesju.
Poskrbimo torej za zdravo prehrano z veliko
sadja in zelenjave. Poskrbimo tudi za dovol;
spanja. Pomanjkanje spanja namrec vpliva
na zdravje jezika. Nenaspanost vodi v kro-
nic¢ni stres in zmanjsano odpornost, kar se
odraza tudi na jeziku,« $e svetuje Siblijeva.

Rak jezika spada med rake ustne votline in nastane, ko se celice na povrsini jezika zac-
nejo nenadzorovano deliti. Najpogosteje se razvije na sprednjem, vidnem delu jezika,
redkeje pa v njegovem korenu, kjer je odkrivanje zaradi manjse vidljivosti tezje in simp-

tomi pogosto dlje neopazni.

Eden prvih opozorilnih znakov je trdovratna razjeda na jeziku, ki se ne zaceli v dveh
do treh tednih. Med drugim so lahko prisotni tudi bolecina ali obcutljivost na jeziku,
zadebelitev tkiva ali zatrdlina, teZzave pri poziranju ali govoru, nepojasnjena krvavitev,
obcutek tujka v ustih in bolecina, ki se Siri v uho (zlasti pri raku korena jezika).

Ker zgodniji simptomi pogosto niso boleci, jih ljudje zlahka spregledajo, zato je redno
spremljanje sprememb v ustni votlini iziemnega pomena.

Najveclje tveganje predstavljajo dejavniki, ki dolgotrajno drazijo sluznico ali vplivajo
na celi¢cno mutacijo. Sem spadajo kajenje in zvecenje tobaka, pogosto ali dolgotrajno
uzivanje alkohola, okuzba s HPV (humanim papiloma virusom), kroni¢ne mehanske
poskodbe (npr. ostri zobje, slabo prilagojene proteze) in oslabljen imunski sistem. Kom-
binacija alkohola in tobaka tveganje dodatno poveca.

Zgodnije odkrivanje je klju¢no. Rak jezika se lahko hitro Siri v bliznje bezgavke, zato
zgodnje prepoznavanje simptomov mocno vpliva na izid zdravljenja. Redni zobozdra-
vstveni pregledi, pozornost na trdovratne razjede ali spremembe na jeziku ter takojsen
obisk zdravnika ob sumljivih znakih so najboljsi nacin zascite.

25

Degasin

Simethicone
280mg

Ne skrivajte
trebuscka,

odpravite
napihnjenost
Degasin® izboljSa udobje v €revesju

in trebuhu s preprec¢evanjem ali

zmanj$anjem neugodja,
povezanega z nastajanjem plinov.

Navoljov
' lekarnahin
specializiranih }3
B\ prodajalnah. 4

Pred uporabo se v navodilih za uporabo seznanite z
verjetnim tveganjem, povezanim z uporabo! Medicinski
pripomocek izpolnjuje zahteve za oznako CE 2265.
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Avtorica: Helen Zagar

PreprecCite karies
INn parodontozo

20. marca obelezujemo svetovni dan ustnega zdravja. To je nelocljivo povezano s splosnim zdravjem in pomem-
bno vpliva na kakovost Zivljenja — od prehranjevanja in govora do samozavesti in dobrega pocutja. Kljub temu so
bolezni ustne votline zelo razsirjene. Med najpogostejsimi so karies, parodontalna bolezen, rak ustnega predela ter
ortodontske nepravilnosti. Klju¢no vlogo pri preprecevanju nastetih tezav imata prehrana in ustrezna ustna higiena.

Bolezni ustne votline so tesno povezane z
bakterijami, ki so stalno prisotne v ustih. Te
na zobeh tvorijo zobne obloge oz. plak, sesta-
vljen iz ostankov hrane, sline in mikroorga-
nizmov. Karies, ena najpogostejsih bolezni
zob tako pri odraslih kot pri otrocih, nastane,
ko bakterije v zobnih oblogah pretvorijo pri-
sotne sladkorje v kisline, slednje pa zmanj-
sajo kislost oz. vrednost pH v ustih pod kri-
ti¢no vrednost 5,5; posledi¢no se za¢no
raztapljati kristali kalcijevega hidroksiapatita,
ki gradijo zobno sklenino (demineralizacija).
Slinaima naravno sposobnost nevtralizacije
kislin in vra¢anja mineralov v sklenino (remi-
neralizacija). A kadar so kisli napadi (zaradi
pretiranega vnosa sladkorjev) pogostejsi od
naravnih procesov obnove zob, nastane
karies. Do parodontalne bolezni - ene naj-
pogostejsih okuzb pri odraslih — pa pride
zaradi kopi¢enja in razmnozevanja bakterij v
zobnih oblogah na povrsini zoba. Parodon-
titis se z nastankom globokih obzobnih
zepov, umikom dlesni in majavostjo zob po
navadi izrazi med 40. in 50. letom starosti.

Vpliv prehrane na zdravje zob
Prehrana igra dvojno vlogo: telesu zagota-
vlja energijo in hranila, hkrati pa neposredno
vpliva na kemic¢no stabilnost zobnih tkiv.
Splosna priporocila za zdrave zobe se ne raz-
likujejo od smernic za zdravo prehranjevanje,
ki vkljucujejo veliko sadja, zelenjave in kom-
pleksnih ogljikovih hidratov. Je pa treba biti
pazljiv na vnos sladkorjev - ti so namre¢
glavni krivci za nastanek kariesa.
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Glede na polozaj molekul sladkorja zno-
traj zgradbe hrane delimo sladkorje na intrin-
zi¢ne (tiste, ki so naravno prisotni v celi¢ni
strukturi) in ekstrinzi¢ne (proste sladkorje).
Intrinzi¢ni sladkorji so v sadju in zelenjavi. Eks-
trinzi¢ne mle¢ne sladkorje najdemo v mleku
in mle¢nih izdelkih, medtem ko se ekstrin-
zi¢ni nemle¢ni sladkorji skrivajo v medu, sla-
$¢icah, sadnih sokovih in razli¢nih sladkih pija-
¢ah (saharoza oz. namizni sladkor). Glavni
povzrocitelj kariesa so nemlecni ekstrinzi¢ni
sladkorji, med katerimi prednjaci saharoza.
Poleg vrste sladkorja na nastanek kariesa
vpliva tudi pogostost njihovega uzivanja. Da
bi omogocili proces remineralizacije zobne
povrsine, je treba zmanjsati ¢as, ko je pH ob
zobni povrsini nizji od kriti¢nega. Posledi¢no
se je smiselno izogibati uzivanju manjsih pri-
grizkov med glavnimi obroki, ¢e pa ze, naj ti
ne vsebujejo sladkorja (npr. namesto pisko-
tov in sladkanih pija¢ raje zauzijmo kozarec
mleka in jabolko). Pa $e opozorilo: sladkorji
se ne nahajajo zgolj v sladkarijah, ampak so
pogosto Ze med proizvodnjo dodani drugim
zivilom, npr. ke¢apu, sadnim jogurtom, pri-
pravljenim omakam, pekovskim izdelkom in
zitom za zajtrk. Tudi rjavi sladkor je z vidika
zob enako $kodljiv kot beli.

V Sloveniji sladkarij ne uziva 3 % odra-
slih, aromatiziranih pija¢ pa ne pije 32 %

odraslih, starih 18-74 let (vir: raziskava
Ustno zdravje odraslih, 2019).

Da bi se izognili $kodi, ki jo povzrocajo slad-
koriji, Zivlom pogosto raje dodajamo nado-
mestke — ogljikove hidrate, ki jih bakterije ne
morejo presnoviti v kisline. Mednje uvrs¢amo
vlaknine, umetna sladila, kot so ciklamat,
saharin in aspartam, stevijo ter t.i. sladkorne
alkohole ali poliole. Med slednjimi kot naju-
Cinkovitejsi izstopa ksilitol, ki ne le, da ne pov-
zroca kislin, temve¢ tudi aktivno zmanjsuje
Stevilo bakterij Streptococcus mutans v slini
in spodbuja remineralizacijo.

Nekatera Zivila lahko poleg sladkorjev vse-
bujejo tudi kisline (npr. gazirane pijace, citrusi,
vino, jabol¢ni kis). Posledica neposrednega
stika zob s kislinami iz hrane in pijace je zobna
erozija. Do nje pride, ker kisline z nizkim pH
neposredno razmeh¢ajo povrsino sklenine.
Treba je opozoriti, da se $¢etkanje zob nepo-
sredno po zauzitju kislih snovi mo¢no odsve-
tuje, ker lahko s 3¢etko nehote mehansko
odstranimo to razmeh¢ano plast, kar vodi v
nepovratno izgubo zobnega tkiva. Je pa pri-
porocljivo zobe po zauzitju kislin izpirati z
navadno vodo ali celo ustno vodo, ki vsebuje
fluoride.

Pravilna ustna higiena

Mehansko odstranjevanje zobnih oblog velja
za najpomembnejsi nacin zagotavljanja
ustnega zdravja. Poleg $¢etke za zobe imajo
klju¢no vlogo pri tem zobne kreme. Te po eni
strani omogocajo ¢is¢enje tezko dostopnih
zobnih povrsin, po drugi strani pa so najpo-
membnejse sredstvo za vnos fluoridov v nase
telo. Sestavine zobnih krem delimo na osnovne

Vsebina

4

11

13

16

18

20

22

24

26

28

30

32

34

36
38
40
43

45

Ob pravo¢asnem odkritju
zelo ozdravljiv

Obstaja spomladanska
utrujenost?

Spet te spomladanske
alergije ...

Ko se maternica
pomakne navzdol

Hormonska nihanja:
naravni del Zivljenja
Zenske

Do obcutka varnosti in
dostojanstva

Lahko genitalne
bradavice trajno
odstranimo?

Trojno negativni rak dojk

Nebolece in nenevarne
tvorbe

Jezik kot ogledalo
nasega zdravja

Preprecite karies in
parodontozo

Opozorilni znaki
s povecanimi bezgavkami

Pretirano no¢no potenje
- kaj nam sporoca telo?

Vnetje ahilove tetive
spomladi

Imate obcutek, da so vase
noge tezke?!

Posledice neumivanja rok
Astma pri otrocih
Ni¢ ne jem, a se redim

Zahtevnejsa pot do
starsevstva

Tezave mladostnikov
danes



ABCzdravja | marec 2026

Prehranska priporocila za ohranjanje
ustnega zdravja:
zmanjsajte koli¢ino in pogostost uzi-
vanja hrane in pijace s sladkorji;
sladkorjev ne uZivajte vec¢ kot Stirikrat
dnevno;
uzivanje sladkih pijac in Zivil omejite

na ¢as obrokov;

izogibajte se uzivanju sladkih pijac in
zivil pred spanjem;

hrano in pijaco, kiimata nizek pH, uzi-
vajte v ¢asu obrokov;

pocakajte s S¢etkanjem eno uro po
zauzitju kisle hrane.

in terapevtske. Med osnovne ucinkovine
sodijo: trdni delci oz. abrazivi (30-40 % -
omogocajo ¢is¢enje zobnih oblog), sredstva
za ohranjanje vlage (10-30 % — preprecujejo
strditev paste), stabilizatorji (1-5 % — prepre-
Cujejo lo¢itev trdih in tekocih sestavin paste),
detergenti (1-2 % — omogocajo distribucijo
paste po zobni votlini), konzervansi (prepre-
Cujejo razrast plesni in bakterij v pasti) ter
arome, sladila in barvila (1,5 % — zagotavljajo
prijeten okus, barvo). Terapevtske sestavine
zobnih krem pa so: fluoridi (najpomembnejsa
terapevtska sestavina, ki dokazano zmanj-
Suje razvoj kariesa; deluje povrsinsko, tako
da zavira demineralizacijo in spodbuja remi-
neralizacijo), u¢inkovine za desenzibilizacijo

Vecina odraslih v Sloveniji (98 %), starih
18-74 let, pri ¢is¢enju zob uporablja
zobno kremo. Med njimi trije od petih
uporabljajo zobno kremo, ki vsebuje
fluoride, eden od petih uporablja zobno
kremo brez fluoridov, eden od petih pa
ne ve, ali njegova zobna krema vsebuje
fluoride (vir: raziskava Ustno zdravje

odraslih, 2019).

(npr. kalijev nitrat, kalijev klorid, stroncijev
klorid in stroncijev acetat - zapirajo dentin-
ske kanalcke ter tako preprecujejo bolecino
zaradi poskodovane sklenine), sredstva za
preprecevanje plaka in zobnega kamna (npr.
triklosan — deluje antibakterijsko) ter bikar-
bonati (zmanjsujejo kislost zobnih oblog ter
tako preprecujejo rast nekaterih skodljivih
bakterij).

Priporo¢ila za ucéinkovito

mehansko ¢iséenje zob

1. Pogostost: Zobe je treba $¢etkati vsaj dva-
krat dnevno (zjutraj in zvecer pred spa-
njem). Raziskave potrjujejo, da dvakratno
$¢etkanje zmanjsa pojav kariesa za dodat-
nih 14 % v primerjavi z enkratnim.

2.Trajanje: Optimalen ¢as za ucinkovito
odstranitev oblog je dve minuti.

3. Tehnika: Poznamo vec tehnik (npr. Bassova,
horizontalna), vendar je pomembneje od
same tehnike to, da ocistimo vse dostopne
ploskve vseh zob.

4, Zobna nitka: S¢etka ne more dose¢i med-
zobnih prostorov, zato je uporaba nitke
nujna tam, kjer so stiki med zobmi tesni,
saj se tam karies najpogosteje skrije.

5. Zlato pravilo po ¢is¢enju: Po $¢etkanju
ostanke kreme le izpljunite. Izpiranje ust z
vodo ni priporo¢ljivo, saj z vodo odpla-
knete fluoride, ki bi morali ostati na zobeh
in jih scititi.

6. Najmanj enkrat letno velja preventivno obi-
skati zobozdravnika (vir: NIJZ, Vzgoja za
ustno zdravje: Prehrana in higiena, 2025).

Vpliv stresain slabega spanca
na ustno zdravje

Kroni¢ni stres mo¢no vpliva na ustno zdravje
preko ve¢ mehanizmov. Povisane ravni stre-
snega hormona kortizola povzroc¢ajo cez-
merno aktivnost ¢eljustnih misic, kar vodi do
Skripanja zzobmi s silo, ki je lahko do sedem-
krat ve¢ja od obicajnega griza. Posledica je
obrabljena sklenina, ki razkriva zobovino -

Oraflogo® pro Original gel

Za hitro zascito razdrazene ustne
sluznice in zmanjsanje nelagodja
v ustih.

medicinalis*
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Panakea d.o.o., Cesta v Gorice 2b, 1000 Ljubljana

Oraflogo® pro Ustna raztopi
Visoko koncentrirana raztopin
za lajsanje tezav v ustn| votIm
in zasc¢ito dlesni.

((Coos00d)

mehkejse tkivo z dentinalnimi kanal¢ki. V
zobovino nato vdirajo kisline in bakterije, pri
cemer tekocina v kanal¢kih stimulira zobno
pulpo, kar povzrodi akutno preobcutljivost -
obcutek bolecine ob stiku s hladnim, sladkim
ali kislim. Brez zad¢ite sklenine zobovina hitro
propade, kar povecuje tveganje za karies, raz-
poke zob in umik dlesni. Stres poleg tega
zmanjsuje proizvodnjo sline, kar omogoca
nenadzorovano rast bakterij ter povecuje tve-
ganje za karies, parodontitis, vnetje dlesniin
slab zadah. Hkrati stres oslabi lokalni imun-
ski odziv, kar povecuje dovzetnost za okuzbe
in vnetne procese v ustni mikrobioti. Slab spa-
nec prav tako $kodljivo vpliva na ustno
zdravje. Pomanjkanje spanja (manj kot sedem
ur) namre¢ zmanjsuje pretok sline in posle-
di¢no sposobnost sline za nevtralizacijo kislin,
kar pospesuje erozijo sklenine ter povecuje
tveganje za karies. Najhuje pa je, da se stres
in slab spanec pogosto pojavljata z roko v
roki, kar $e dodatno okrepi imunsko oslabe-
lost in rast patogenih bakterij.

Le sedem od desetih odraslih, starih
18-74 let, si redno (vsaj dvakrat dnevno)
Cisti zobe, od tega osem od desetih Zensk
in Sest od desetih moskih. Zobno nitko
redno ali obc¢asno uporabljata dva od

treh odraslih, medzobno S¢etko redno
ali ob¢asno uporablja polovica odraslih
in strgalo za jezik redno ali ob¢asno upo-
rablja eden od Stirih odraslih, starih
18-74 let (vir: raziskava Ustno zdravje
odraslih, 2019).

Za zdrave zobe in dlesni so torej klju¢ni vsa-
kodnevni ukrepi: Cetkanje s fluoridno kremo,
uporaba nitke, uravnoteZena prehrana zome-
jenim sladkorjem in kislinami ter redni zoboz-
dravniski pregledi. Dovolj spanja in obvlado-
vanje stresa pa e dodatno krepita ustno
zdravje.

ja za zdravijenje

na ustni sluznici

www.panakea.net
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ABC

Naloga bezgavk je filtriranje
tujkov in tvorba limfocitov.

Reaktivne bezgavke so
obic¢ajno bolece, mehke in
reverzibilne.

Nebolece, trde in vztrajno
povecane bezgavke so lahko
opozorilni znak.

Opozorilni znaki s

povecanimi bezgavkami

Avtorica: Nika Arsovski

Bezgavke, v osnovi ledvicaste ali ovalne oblike, so iz limfati¢nega tkiva oblikovan organ in predstavljajo pomemben
del limfati¢nega sistema. Skoznje tece limfa, v njih pa poteka produkcija limfocitov, ki sestavljajo prvo obrambno
vrsto nasega imunskega sistema. Bezgavke so neke vrste filtri za tujke, ki potujejo po limfnem sistemu, zato se ob ra-
zli¢nih vnetjih ali ob okuzbah praviloma povecajo. Gre za povsem obicajen odziv organizma, Ce pa bezgavke v nekaj
dneh ne uplahnejo in se vrnejo v prvotno velikost, je to morda alarm, da gre za resnejse obolenje.

Limfna vozlis¢a, kot z bolj medicinskim izra-
zom poimenujemo bezgavke, so razpore-
jena po celotnem telesu, ve¢ jih najdemo v
predelu trupa. Odrasli naj bi imeli okvirno
450 limfnih vozlis¢. Vsakega obdaja fibrozna
kapsula, ki sega vse v notranjost vozlisc¢a,
medtem ko prerez delimo na dva glavna
dela: zunanji korteks in notranjo medulo. Na
konkavni strani bezgavke je vdolbina, t. i.
hilum, kjer iz bezgavke izhajajo limfne Zile
ter vanjo bodisi vstopajo bodisi izstopajo
krvne Zile. Nahajajo se v skupkih, praviloma
pa jih teZje otipamo, e Ze, so na otip meh-
kejse. Nekatera bistveno lazje zatipamo, ko
pride do okuZzbe ali vnetja, saj se v tem pri-
meru povecajo - npr. aksilarna limfna voz-
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lis¢a pod pazduho, limfna vozlis¢a na glavi
in vratu ter vozlis¢a blizu dimelj. »Bezgavke
so po telesu razporejene narazli¢nih mestih.
Najpogosteje jih lahko zatipamo na vratu,
za usesi, nad klju¢nicami, v pazduhah (aksi-
lah), proti dojkam ter v dimljah. Na drugih
predelih telesa jih obi¢ajno ne moremo oti-
pati,« pojasni Larisa Pov3e, dr. med., specia-
listka interne medicine z Oddelka za hema-
tologijo in onkologijo Splo3ne bolnisnice
Celje, in doda: »Povecane bezgavke lahko
zatipamo, medtem ko normalnih bezgavk
obi¢ajno ne otipamo ali le zelo redko, saj
leZijo globoko v podkozju. Bezgavke se
pogosto povecajo zaradi vnetja ali okuzbe -
to so t. i. reaktivne bezgavke. Pri prehladu

so povecane bezgavke na vratu nekaj pov-
sem obicajnega; pri okuzbi koze na roki pa
se pogosto povecajo bezgavke pod paz-
duho. To ni ni¢ nevarnega, saj gre za norma-
len imunski odziv. Reaktivne bezgavke so
navadno bolece, mehkejse in se po koncu
vnetja v enem do dveh tednih zmanjsajo na
prvotno velikost.«

Kdaj so povecane bezgavke
povsem obi€ajen odziv
organizma in kdaj opozorilni
znak za resnejSe stanje?

Reaktivne bezgavke so torej povsem obica-
jen odziv organizma na okuzbo. Vzrok za nji-
hovo povecanje je pospeseno nabiranje lim-
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focitov iz krvnega obtoka v bezgavkah,
hkrati pa tudi rast in pospeseno razmnoze-
vanje limfocitov. Ce pa so povecane
bezgavke trse, nebolece in se ne zmanjsajo
niti v tednu ali dveh po okuzbi (oz. se celo
naprej vecajo), so morda znak, s katerim nas
Zeli telo opozoriti na prisotnost resnejsih
bolezenskih stanj. Povecane bezgavke so
lahko posledica spolno prenosljivih bolezni,
toksoplazme pa tudi bolezni macje opraska-
nine, ki jo povzrocajo bakterije Bartonella
henselae. Prav tako lahko do povecanja pride
ob nekaterih avtoimunskih boleznih in HIV,
pa tudi ob malignih obolenjih (limfom, soli-
dni raki ...). Povecane bezgavke v dimljah
so tako lahko posledica poskodbe ali okuzb
v predelu stopal, nog, dimelj ali spolovila,
hkrati lahko v to podrocje zasevajo tudi mali-
gna obolenja, kot so rak mod, kozni rak in
limfom.

»Povecane bezgavke se lahko pojavijo
tudi pri boleznih, ki niso okuzbe. V takih pri-
merih praviloma nimamo bolecin ali drugih
znakov vnetja, povecane bezgavke pa nasta-
nejo kot simptom nekaterih resnejsih obo-
lenj. Na primer: ¢e v dojki zatipamo zatrdlino
in hkrati povecane bezgavke v pazduhi, gre
lahko teoreti¢no za karcinom dojke - ¢eprav
to ni nujno,« pojasni sogovornicain ob tem
opozori predvsem na povecanje bezgavk
brez prisotnih vnetij. Bezgavke so pri tem
pogosto nebolece in niti po tednu ali dveh
ne uplahnejo. Pogosto so prisotni tudi t. i.
B-simptomi: povisana telesna temperatura
brez prisotne okuzbe, no¢no potenje (pri
¢emer je treba ponoci veckrat zamenjati
pizamo), slabsi tek, hujsanje aliizrazita utru-
jenost. V takih primerih je nujno poiskati
zdravnisko pomog, da se ob pomoci doda-
tne diagnostike izlocijo nekatera resnejsa
bolezenska stanja. Ob tem velja pomiriti, da
so povecane bezgavke v vecini primerov
reaktivne narave in kot take reverzibilne -
ko se vzrok odpravi oz. ko okuzba mine, se
bezgavke praviloma zmanjsajo, ¢eprav lahko
po hujsem vnetju na otip ostanejo nekoliko
povecane. Le manjsi delez bezgavk, ki vztra-
jajo povecane, je pokazatelj resnejSega
obolenja. Vecina bolnikov, ki poisc¢ejo zdrav-
nisko pomog, se sooca z reaktivnimi bezgav-
kami, zdravnik pa z osnovnimi preiskavami
usmeri nadaljnjo diagnostiko. Ce se ob tem
pokaZejo spremembe v krvi ali obstaja kli-
ni¢ni sum na limfom, bolnika napoti k
hematologu.

Kdaj poiskati zdravnisko pomo¢?
Predvsem, kadar ni ocitnega vzroka za pove-
¢anje bezgavke. Torej ob odsotnosti kakrsne
koli poskodbe, vnetja ali okuzbe. Prav tako
poiscite zdravnisko pomog, kadar se bezgavka
Se naprej povecuje oz. je povecana ze vec kot
dva tedna. Tudi v primeru, da je bezgavka
trda in pritrjena na povrsino, je prav, da poi-
$¢emo mnenje zdravnika, oz. kot pojasnjuje
Larisa Povse: »Povecane bezgavke imajo
lahko zelo razli¢ne vzroke, zato je pristop k
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»Reaktivne bezgavke so povsem obicajen odziv
organizma na okuzbo. Ce pa so povecane bezgavke

trse, nebolece in se ne zmanjsajo niti v tednu ali dveh po
okuzbi, so morda znak, s katerim nas Zeli telo opozoriti na
prisotnost resnejsih bolezenskih stanj«

diagnostiki in zdravljenju vedno odvisen od
klini¢ne slike ter kon¢ne diagnoze. Pri bol-
niku, ki tipa povecane bezgavke, te pa ne izgi-
nejo ali se celo vecajo, je vedno smiselno
opraviti pregled pri zdravniku. Nebolece,
vztrajno povecane bezgavke so lahko tudi
znak malignega obolenja. Sploh ob prisotno-
sti t. i. B-simptomov (nepojasnjena vrocina,
nocno znojenje, nenamerna izguba telesne
teze itd.). Poleg limfoma se lahko povecane
bezgavke pojavijo tudi pri drugih maligno-
mih, npr. koZnem raku, raku dojke, prostati,
pljucih ali prebavilih. Takrat imajo bolniki
navadno Se druge simptome, ki so povezani
s primarnim organom bolezni.« Zelo
pomembno je, da bolnik, ki ima Ze znano
maligno obolenje, ob pojavu na novo pove-
¢anih bezgavk ¢im prej poisce zdravnisko
mnenje, saj je mozno, da gre za Sirjenje
osnovne bolezni (metastatsko prizadetost
bezgavk).

Zdravljenje povecanih bezgavk
je vedno usmerjeno v vzrok
Specifi¢tnega zdravljenja za povecane
bezgavke ni, zato je zdravljenje predvsem
vzrocno. Prav zato je bistveno, da bolnik
dobro opazuje svoje telo in opise simptome,
na podlagi katerih bo zdravnik pridobil ana-
mnezo. »Zdravljenje je odvisno izklju¢no od
diagnoze oziroma vzroka povecanja bezgavk.
Pri reaktivnih bezgavkah (posledica vnetja)
zdravimo osnovno okuzbo. Ce gre npr.za vne-
tje, potem ko nas je opraskala macka in se
povecajo bezgavke v pazduhi, - je zdravlje-
nje z antibiotiki smiselno. Tudi pri okuzbah
dihal, kjer se povecajo vratne bezgavke, zdra-
vimo okuZzbo z ustreznimi antibiotiki, ce gre
za bakterijski vzrok. Pri malignih vzrokih (lim-
fom ali metastaze drugega raka) se zdravlje-
nje usmeri na osnovno bolezen. Pred posta-
vitvijo diagnoze je obic¢ajno potrebnih vec
diagnosti¢nih korakov: laboratorijske pre-
iskave, slikanje (UZ, RTG, CT, MRI) in po potrebi
odstranitev oziroma ekstrapacijo bezgavke.
Patohistoloska analiza, ki jo opravi patolog
pod mikroskopom, je kon¢na in klju¢na za
potrditev diagnoze limfoma ali metastaz,«
pojasni sogovornica. V primeru, da se izkaze,
da povecane bezgavke niso primaren pro-
blem, temvec gre za utemeljen sum na mali-
gno obolenje katerega drugega organa (npr.
povecana prostata ob UZ trebuha), se dia-

gnostika usmeri v primerni organ. V tem pri-
meru biopsijo prostate, ne bezgavk, ki so pri
tem sekundarno prizadete.

Kako z Zivljenjskim slogom
podpiramo zdravje limfatiénega
sistema?

Ker se vzroki ob povecanju bezgavk razliku-
jejo, se je tezko osredotociti na preventivo. A
dejstvo je, da lahko za zdravje limfati¢nega
sistema, pa tudi celovito zdravje nasega
telesa, marsikaj storimo sami, in sicer z naci-
nom Zivljenja. Za nasvet smo se obrnili na
Luko Kristanca, dr. med., dipl. biol. spec.
druz. med., iz Zdravstvenega doma Kranj, ki
ob tem izpostavi tudi primere vnos posame-
znih mikrohranil: »Seveda lahko za zdravje
limfaticnega in imunskega sistema marsikaj
naredimo tudi sami, in sicer predvsem z zdra-
vim zivljenjskim slogom, ki naj vkljucuje
dovolj gibanja in spanca ter izogibanje kaje-
nju. Za ohranjanje dobro delujo¢ega imun-
skega sistema ter odpornosti v splosnem je
zelo pomembno tudi, daimamo v redni pre-
hrani dovolj snovi, ki delujejo antioksidativho
in imunostimulativno ter povecajo ucinkovi-
tost mehanizmov za popravljanje posledic
vnetja. Tako delujejo doloceni vitamini (A, C
in E), karotenoidi, flavonoidi, glukozinolati,
polinenasi¢ene mas¢obne kisline omega-3
ter tudi nekatere rastlinske vlaknine.«

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC
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Pri kroni¢nem stresu se Zivcni
sistem tudi ponoci ne izklopi.

Pri Zenskah so hormonska
nihanja izrazitej3a, zato je
potenje pri njih pogostejse.

Stevilna zdravila lahko
povzrocajo nocno potenje.

Pretirano noCno potenje —-
kaj nam sporoca telo?

Avtorica: Adrijana Gaber oY

Nocno potenje je pogost, a pogosto spregledan simptom. Veliko ljudi se vsaj ob¢asno zbudi prepotenih, z mokro
pizamo ali posteljnino, in to pripise vrocini v spalnici, stresnemu dnevu ali slabim sanjam. Kadar pa se obilno no¢no
potenje pojavlja pogosto, brez oitnega zunanjega razloga, je smiselno, da mu posvetimo ve¢ pozornosti. Lahko je
namre¢ pomemben znak dogajanja v telesu — od hormonskih sprememb do resnejsih bolezenskih stanj.

V prispevku bomo pogledali, kaj je pretirano
nocno potenje, kateri so najpogostejsi vzroki
prizenskah in moskih, katera bolezenska sta-
nja ga lahko povzrocajo ter kdaj je ¢as za obisk
zdravnika.

O noc¢nem pretiranem potenju govorimo
takrat, ko se ¢lovek pono¢i mocno poti, ne
glede na temperaturo prostora, pogosto do
te mere, da mora zamenjati oblacila ali
posteljnino. Pomembno je razlikovati med
ob¢asnim potenjem (npr. ob vrocini, po uzi-
vanju alkohola, zaradi tezke odeje) in vztraj-
nim, ponavljajo¢im se no¢nim potenjem, ki
nima jasne razlage. Slednje je lahko simptom,
ki zahteva naso pozornost.

Pogosti nenevarni vzroki

Preden pomislimo na bolezen, je smiselno
izklju¢iti pogoste in manj skrb vzbujajoce
razloge. Na potenje ponoci lahko vplivajo
okolijski dejavniki, kot so previsoka tempe-
ratura v spalnici, neustrezna posteljnina (sin-
teti¢ni materiali) in pretopla oblacila za spa-
nje. Pomemben vplivima lahko tudi Zivljenjski
slog. Ce na primer uzivamo preve¢ alkohola,
predvsem zvecer pred spanjem, ima to lahko
za posledico pretirano potenje med spanjem.
Podobno delujejo zacinjena ali tezka hrana
pred spanjem, kajenje pa tudiintenzivna tele-
sna dejavnost tik pred spanjem.

30

V stanju poviSane pripraviljenosti
Stres je eden najpogostejsih, a hkrati najman;j
prepoznanih vzrokov no¢nega potenja. Pri
mnogih ljudeh laboratorijske in slikovne pre-
iskave ne pokazejo posebnosti, simptomi pa
kljub temu vztrajajo. Razlaga se pogosto
skriva v delovanju avtonomnega Zivénega
sistema, ki uravnava telesno temperaturo,
sréni utrip, dihanje in potenje.

Ko smo pod stresom, telo preide v stanje
povisane pripravljenosti. Aktivira se simpa-
ti¢ni del avtonomnega Zivcevja, ki sprozi t. i.
odziv »boj ali beg«. Takrat se povecata izlo-
¢anje adrenalina in kortizola, sréni utrip se
pospesi, telesna temperatura naraste - in telo
se zacne hladiti s potenjem.

Ceprav se zdi, da pono¢i pocivamo, se pri
kroni¢nem stresu ziv¢ni sistem ne zna vec
izklopiti. Posledi¢no lahko pride do no¢nega
prebujanja, ob¢utkov notranjega nemira, raz-
bijanja srca in obilnega no¢nega potenja brez
povisane telesne temperature.

Zakaj se stres pogosto pokaze prav
ponoti? Cez dan ga pogosto drzimo pod nad-
zorom z delom, dejavnostjo in racionaliza-
cijo. Ponoci pa se zunanja stimulacija zmanjsa,
obrambni mehanizmi popustijo in telo dobi
prostor, da izrazi napetost. Zato se dusevna
obremenitev pogosto izrazi v telesu ravno v
¢asu spanja.

Pri nekaterih ljudeh je no¢no potenje
povezano tudi z neprijetnimi sanjami ali no¢-
nimi morami, obc¢utkom tesnobe ob prebu-
janju in zgodnjim jutranjim prebujanjem.

Dolgotrajna anksioznost, ¢ustvena pre-
obremenjenost ali izgorelost lahko vodijo v
stalno preobremenjen Ziv¢ni sistem. Takrat
telo deluje, kot da nevarnost nikoli ne mine.
No¢no potenje je v tem kontekstu telesni
znak, da organizem nima ve¢ priloznosti za
resni¢no regeneracijo. Pogosto se pojavlja
skupaj s kroni¢no utrujenostjo, napetostjo v
misicah, prebavnimi tezavami, glavoboli in
obc¢utkom, da nas spanec ne okrepca.

Kaj pomaga, kadar je vzrok stres?
Najprej je treba izkljuciti organske vzroke.
Sicer pa si pri no¢nem potenju, katerega vzrok
je stres, lahko pomagamo s tem, da uredimo
spalno rutino. Pomagamo si lahko tudi s teh-
nikami spros¢anja (na primer dihalne tehnike
in vaje ¢uje¢nosti). Pomembno je, da skusamo
zmanjsati vsakodnevne obremenitve. Posto-
pno se lahko nauc¢imo umiriti svoj Ziveni sis-
tem. Morda tega ne bomo zmogli brez psi-
hoterapevtske obravnave.

Ko se zmanjsa notranja napetost, se pri
mnogih ljudeh zmanjsa tudi no¢no potenje,
kar potrjuje mo¢no povezavo med dusevno-
stjo in telesom.
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Noéno potenje priZzenskah
Hormonska nihanja pomembno vplivajo na
uravnavanje telesne temperature, spanja in
potenja. Pri Zenskah so ta nihanja izrazitejsa
in se pojavljajo v razli¢nih Zivljenjskih obdo-
bjih, zato je no¢no potenje pri njih tudi pogo-
stejse. Menopavza je najpogostejsi hormon-
ski vzrok no¢nega potenja pri Zzenskah. V
obdobju perimenopavze in menopavze
zacne raven estrogena nihati in postopno
upadati, kar neposredno vpliva na center za
uravnavanje telesne temperature v mozga-
nih (hipotalamus). Posledica je zoZen t.i. ter-
mic¢ni nevtralni pas - telo postane preobcu-
tljivo Ze na majhne spremembe temperature.
To lahko sprozi vrocinske oblive, obilno no¢no
potenje, nenadna prebujanja in poslabsanje
kakovosti spanja.

Nocno potenje v menopavzi pogosto spre-
mljajo tudi razdraZljivost, nihanje razpolo-
Zenja, tesnoba in utrujenost. Pomembno je
poudariti, da so simptomilahko zelo razli¢no
izrazeni—nekatere Zenske imajo blage teZave,
druge pa zelo intenzivne.

V nosecnosti se raven hormonov, pred-
vsem estrogena in progesterona, mo¢no
poveca. Hkrati se povecata volumen krvi in
presnova, kar pomeni, da telo proizvaja vec
toplote. No¢no potenje v nosec¢nosti je lahko
posledica hormonskih nihanj, povecanega
krvnega obtoka, vecje presnovne aktivnosti
in Custvene ter telesne obremenitve. Posebej
izrazito je lahko poporodno nocno potenje,
ko raven nosecniskih hormonov hitro pade.
Telo se v tem casu intenzivno prilagaja na
novo hormonsko ravnovesje, kar je normalen,
a pogosto neprijeten pojav.

Predmenstruacijsko obdobije je prav tako
lahko vzrok pretiranega no¢nega potenja.
V drugi polovici menstrualnega ciklusa po
ovulaciji prevlada progesteron, estrogen pa
upade. Progesteron ima rahlo termogeni
ucinek, kar pomeni, da nekoliko zvisa telesno
temperaturo. Pri nekaterih Zenskah se to
kaze kot povecano nocno potenje, nemiren

spanec, obcutek vrocine ponoci in kot ve¢ja
ob¢utljivost na stres. Ce je predmenstrualni
sindrom izrazit ali ¢e so prisotne tudi custvene
spremembe, lahko no¢no potenje dodatno
okrepi povezanost med hormonskim in stre-
snim odzivom telesa.

Noéno potenje pri moskih

Tudi pri moskih so lahko v ozadju hormonske
spremembe, ¢eprav se o tem manj govori. Ti
vzroki so lahko znizan testosteron v obdobju
andropavze, bolezni testisov ali hipofize ter
hormonsko zdravljenje pri raku prostate. Pri
moskih je no¢no potenje pogosto bolj spre-
gledano ali pripisano stresu, a si zasluZi enako
resno obravnavo.

Bolezenska stanja, povezana z
nocénim potenjem

Vztrajno no¢no potenje je lahko simptom
razli¢nih bolezni. Ne pomeni nujno resne
diagnoze, je pa pomemben signal. Vzrok
potenja so lahko razli¢ne okuzbe. Pri nekaterih
okuzbah je no¢no potenje zelo znacilno: na
primer pri tuberkulozi, kroni¢nih bakterijskih
okuzbabh, privirusnih okuzbah (npr. HIV) in pri
endokarditisu (vnetju srénih zaklopk). Pogo-
sto ga spremljajo tudi utrujenost, povisana
telesna temperatura ali hujsanje.

Bolezni s¢itnice med drugim lahko pov-
zrocijo pretirano no¢no potenje. Hipertiroi-
dizem (Cezmerno delovanje $¢itnice) pospesi
presnovo, kar lahko vodi v povecano potenje,
hujsanje kljub normalnemu teku, razbijanju
srca ter v nemir in nespecnost.

Pri sladkornih bolnikih se no¢no pote-
nje lahko pojavi zaradi no¢nih hipoglikemij
(prenizek krvni sladkor) ali zaradi motenj v
avtonomnem Zzivcevju. Taksno potenje je
pogosto povezano s slabostjo, tresenjem ali
no¢nim prebujanjem.

Nocno potenje je lahko, sicer redko, eden
od simptomov nekaterih rakavih bolezni,
zlasti limfomov in levkemij. V teh primerih
se pogosto pojavlja skupaj z nepojasnjenim

LIDERIN’

prehransko dopolnilo

@ Ginseng* prispeva k indukciji in
vzdrZevanju erekcije.

@ Korenina mace* prispeva k

spolne aktivnosti in energije.

ZA MOSKO POTENCO'

ohranjanju vzdrzljivosti ter normalne

Prehransko dopolnilo vsebuje kofein (60 mg v dnevnem odmerku). Priporocene dnevne koli¢ine oziroma odmerka se ne
sme prekoraciti. Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav Zivljenjski slog.

LIDERIN®

Inovativna,

hujSanjem, dolgotrajno utrujenostjo in po-
visano telesno temperaturo.

Bolezni, ki prizadenejo ziv¢ni sistem, lahko
porusijo uravnavanje telesne temperature
in potenja.

Pogost vzrok so tudi zdravila
Stevilna zdravila lahko povzro¢ajo no¢no pote-
nje, med njimi so antidepresivi, zdravila za zni-
zevanje krvnega sladkorja, hormonska tera-
pijain zdravila proti bolecinam (zlasti opioidi).
Ce se potenje pojavi po uvedbi novega zdra-
vila, je to pomemben podatek za zdravnika.

Kdaj k zdravniku
Posvet z zdravnikom je priporocljiv, ¢e se
nocno potenje pojavlja pogosto ali vztrajno,
je zelo obilno ter moti spanec. K zdravniku se
odpravimo tudi takrat, ko no¢no potenje
spremljajo hujsanje, utrujenost, vrocina ali
bolecine, ko se pojavi brez ocitnega razloga
ter kadar traja vec tednov ali se stopnjuje.
Zdravnik bo s pogovorom, klini¢nim pre-
gledom in po potrebiz laboratorijskimi pre-
iskavami skusal ugotoviti vzrok.

Kajlahko naredimo sami?

Ce resnih vzrokov ne odkrijemo, si lahko
pomagamo z znizanjem temperature v spal-
nici, zra¢no, naravno posteljnino. Omejimo
alkohol in tezko hrano zvecer, pomagamo si
s tehnikami sproscanja in rednim gibanjem,
ki pa naj ne bo v poznih vecernih urah.

Naj poudarimo, da simptoma ne ignori-
ramo, Ce vztraja.

Z andropavzo je povezan upad testoste-
rona, ki se lahko kaze s telesnimi in
dusevnimi spremembami (upad misi¢ne

mase, upad kostne gostote, vecanje
mascobnega tkiva, povecana utrujenost,
tezave na podrocju spolnosti, ...).

preverjena
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Pomladni zagon je pogost

sprozilec vnetja ahilove tetive.
Obremenitve spomladi ,I"
povecujmo postopno.

Ahilova tetiva ni krhka,
temvec iziemno obremenjena
struktura.

A

Avtorica: Irena Pfundner

Ce smo v zimskih mesecih manj dejavni in se v prvih spomladanskih zazenemo v intenzivne $portne dejavnosti, po-
ve¢amo tveganje za poskodbe. Okorele misice, sklepi, vezi, zmanjsana misi¢na moc in zmanjsana gibljivost povecajo
obremenitev na sklepe, misice in vezi, Se posebej tiste v stopalih. Ni torej nemogoce, da se vnetje ahilove tetive lahko
pojavi prav v tem casu, ko zaradi tezko pricakovanega lepsega vremena stopnjujemo dejavnosti. O vnetju ahilove

tetive smo se pogovarjali z

Klinike za kirurgijo na Univerzitetnem klini¢cnem centru Maribor.

Doc. dr. Matjaz Merc, dr. med.,
spec. ortopedije

Po zimskem spanju nase telo ni pripravljeno
na vecje napore, nas pa prvo lepo vreme obi-
¢ajno napolnizenergijo, tako da se kar izstre-
limo na prvi pomladni tek. Zato se vtem obdo-
bju kar pogosto pojavljajo boletine v peti, ki
jihmed drugim lahko povzroca tudi vnetje ahi-
love tetive.Vtem obdobju pride do ve¢ dejav-
nikov, ki lahko vplivajo na razvoj bole¢inin vne-
tja v ahilovi tetivi. Mednje sodijo:
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« zmanjsana telesna dejavnost, ki vodi v
misi¢no zategnjenost (misice so zaradi
zmanjsane dejavnosti bolj zategnjene in
manj gibljive), oslabljene misice stopal (so
bolj nagnjene k poskodbam), zategnjene
mecne misice (s ¢imer se ahilova tetiva
skrajsa in poveca pritisk na plantarno
fascijo) ter slabso prekrvavitev;

« sprememba obutve, ki vodi v spremenjeno
mehaniko stopala (debele nogavice in
robustni zimski ¢evlji spremenijo meha-
niko), premajhna podpora stopalnemu loku
(kar poveca pritisk na peto) ter trenja in dra-
Zenja, do katerih lahko pride, ko dolgo ¢asa
nosimo tesno zimsko obutev;

« vplivhladnega vremena, ki povzroc¢a oko-
relost misicin sklepov, poveca tveganje za
vnetja in zniza oz. poslabsa splosno prekr-
vavitev, kar vodi v obc¢utek otopelosti.

, s Klinicnega oddelka za ortopedijo

»Bolecine v ahilovi tetivi so lahko zelo
motece, vendar so pri dosledni vadbi s pou-
darkom na raztezanju tetive pogosto obvla-
dljive brez operacije. Najpomembnejsi so
zgodnje prepoznavanje tezav, pravilne vaje
in postopno prilagajanje obremenitev,« je na
kratko povzel bole¢ine nas sogovornik
Matjaz Merc, dr. med., spec. ortopedije, s
katerim smo Se podrobneje spregovorili o
vnetju ahilove tetive v spomladanskem ¢asu.

Kaj je ahilova tetiva in zakaj je tako
pogosto mesto poskodb? Jiime v smislu
Sibke tocke telesa ustreza?

Ahilova tetiva je najmocnejsa tetiva v ¢love-
Skem telesu in predstavlja klju¢no povezavo
med mecnimi miSicami in petnico. Omogoca
odriv pri hoji, teku in skokih, zato je izposta-
vljena zelo velikim silam. Prav zaradi ponav-

Vsebina

4 Ob pravo¢asnem odkritju
zelo ozdravljiv

6 Obstaja spomladanska
utrujenost?

8 Spet te spomladanske
alergije ...

11 Ko se maternica
pomakne navzdol

13 Hormonska nihanja:
naravni del Zivljenja
Zenske

16 Do obcutka varnosti in
dostojanstva

18 Lahko genitalne
bradavice trajno
odstranimo?

20 Trojno negativni rak dojk

22 Nebolece in nenevarne
tvorbe

24 Jezik kot ogledalo
nasega zdravja

26 Preprecite karies in
parodontozo

28 Opozorilni znaki
s povecanimi bezgavkami

30 Pretirano no¢no potenje
- kaj nam sporoca telo?

32 Vnetje ahilove tetive
spomladi

34 Imate obcutek, da so vase
noge tezke?!

36 Posledice neumivanja rok

38 Astma pri otrocih

40 Ni¢ ne jem, a se redim

43 Zahtevnejsa pot do
starSevstva

45 Tezave mladostnikov

danes



ABCzdravja

ljajocih se obremenitev in relativno slabse
prekrvavitve v srednjem delu tetive je to
podroc¢je dovzetno za mikroposkodbe. V tem
simbolnem smislu izraz »ahilova tetiva« kot
Sibka tocka ni povsem neustrezen — ne zato,
ker bi bila tetiva krhka, temvec ker je iziemno
obremenjena struktura.

Kateriso najpogostejsivzroki za nasta-

nek tezav?
Najpogostejsi vzrok je kroni¢na preobreme-
nitev. TeZave se pogosto pojavijo pri rekrea-
tivnih Sportnikih srednjih let, priljudeh s pre-
komerno telesno teZo ter pri posameznikih
s skrajsanimi mecnimi misicami. Pomembno
vlogo imajo tudi neustrezna obutev, nena-
dne spremembe vintenzivnosti vadbe in tek
po trdih podlagah. S¢asoma v tetivi nasta-
nejo degenerativne spremembe z mikropo-
skodbami in brazgotinjenjem, kar vodi v bole-
¢ino in zmanj$ano proznost.

Zakaj se teZave z ahilovo tetivo pogosto

pojavijo prav spomladi?
Spomladi se veliko ljudi po zimskem mirova-
nju nenadoma vrne kintenzivni telesni dejav-
nosti. Tetivno tkivo se na povecane obreme-
nitve prilagaja poc¢asneje kot misice. Ce
obremenitev stopnjujemo prehitro, se poja-
vijo mikroposkodbe. Tako imenovani pomla-
dnizagon je zato zelo pogost sproZilec vne-
tja ahilove tetive.

Kaj se z nasimi tetivami dogaja pozimi,

ko smo manj aktivni? Katere dejavnostiob
koncu zime so za ahilovo tetivo najbolj
tvegane?
Ob zmanjsani dejavnosti tetive izgubijo del
svoje elasti¢nosti in odpornosti na obreme-
nitev. Najbolj tvegane so dejavnosti z nena-
dnimi pospeski in odrivi — tek, dvoranski
$porti, nogomet ali intenzivni skupinski tre-
ningi brez postopnega uvajanja. Posebej
obremenjujoc je tek v klanecin vaje z eksplo-
zivnimi doskoki.

Kateri so prvi znaki vnetja? Je bolec¢ina

stalna ali ob gibanju popusti in se nato
vrne?
Znacilni sta jutranja bolecina in okorelost ob
prvih korakih po vstajanju. Med zmerno
dejavnostjo bolecina pogosto nekoliko popu-
sti, po koncu obremenitve pa se ponovno
okrepi. Tetiva je lahko na otip zadebeljenain
ob¢utljiva.

Kako se vnetje zdravi? Kaj lahko nare-

dimo samidoma, ko se pojaviprva bolecina
vahilovitetivi? In kaksne so najpogostejse
napake pri samozdravljenju?
Osnova zdravljenja je zmanjsanje obremeni-
tve in vsakodnevno izvajanje ekscentri¢nih
raztezalnih vaj za me¢ne misice. Pomagajo
hlajenje, primerna obutev in po potrebi pro-
tivnetna zdravila. Pogosta napaka je vztraja-
nje pri bolecih dejavnostih ali popolna pre-
kinitev gibanja brez ciljne rehabilitacije. Tetiva
potrebuje usmerjeno, kontrolirano obreme-
nitev s poudarkom naraztegovanju, saj tako
izboljsamo proznost tetive.

Sedavnetje prepreciti(menjava obutve
ali aktivnosti po zimskem premoru)?

»lezave se pogosto pojavijo pri rekreativnih Sportnikih
srednijih let, pri ljudeh s prekomerno telesno teZo ter pri
posameznikih s skrajsanimi mecnimi misicami.«

Preventiva temelji na postopnem poveceva-
nju obremenitev, ustrezni $portni obutvi, raz-
tezanju in krepitvi mec¢nih misic ter izogiba-
nju nenadnim spremembam v treningu.
Koristni so tudi ortopedski vlozki pri doloce-
nih anatomskih posebnostih stopala.

Kdaj bolecina nivec»normalna«in zah-
teva pregled strokovnjaka?
Ce boletina traja ve¢ tednov, se stopnjuje ali
za¢ne omejevati vsakodnevne dejavnosti, je
potreben pregled pri ortopedu, ki se ukvarja
s to problematiko. Nujna obravnava je
potrebna ob nenadni mo¢ni bolecini ali sumu
na pretrganje tetive.

Sejepametno kljub bolecini udejstvovati
sSportnih dejavnosti?
Dejavnosti, ki povzrocajo bolecino, niso pri-
porocljive. Dovoljene so prilagojene oblike
vadbe brez ve¢jih obremenitev tetive, kot sta
plavanje ali kolesarjenje in raztezalne vaje.

Kako lahko z nekaj preprostimi ukrepi
preprecimo, da bipomladno vnetje postalo
kroniéna tezava?
Klju¢no je zgodnje ukrepanje: pravocasno
zmanjsanje obremenitve, dosledno izvajanje
vaj in postopno vracanje k Sportu. Tetivno
tkivo se obnavlja pocasi, zato sta potrpezlji-
vost in vztrajnost bistveni.

Kaksno je vase mnenje o protibolecin-
skih sredstvih in injekcijah?
Protivnetna zdravila imajo predvsem vlogo
prilajsanju bolecin in ne zdravijo vzroka, zato
naj bodo le dopolnilo rehabilitaciji. Kortiko-
steroidne injekcije (tako imenovana blokada)
se za zdravljenje tezav z ahilovo tetivo ne sme
uporabljati, saj lahko $e dodatno oslabi tetivo.
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Sproscene misice,
sprosceni Vi.

Pri izbranih primerih lahko bolecine v tetivi
zdravimo z vbrizganjem matic¢nih celic ali
trombocitne plazme v tetivo ali obnjo. Na tak
nacin skusamo spodbuditi regeneracijo tetive
in umiriti vnetje.

Kdaj je potreben operativni poseg?
Operativno zdravljenje pri vnetju tetive pride
v postev zelo redko pri nekaterih kroni¢nih
primerih, ki se ne odzivajo na konzervativno
zdravljenje, saj kljub operaciji bolec¢ina pogo-
sto ostane.

Glede na zapisano bo veljalo kot vedno, da

je preventiva lazja od kurative. Zato naj nas

spomladansko vreme ne zavede in se dejav-
nostilotimo po pameti. Kako se spomladina
pravi nacin vrniti v dejavno Zivljenje:

+ postopno: ¢e dejavnosti stopnjujemo po-
¢asneje in po korakih, bo nevarnost za
poskodbe znatno manjsa,

+ sposlusanjem svojega telesa: bodimo po-
zornosti na vse znake neudobja v telesuin
se temu ustrezno prilagodimo,

+ ne izpus¢ajmo razteznih vaj: redno raz-
tezanje mec¢nih misic in stopal zmanjsa
tveganje za poskodbe,

» dodajmo krepilne vaje: s tem stabiliziramo
to podro¢jein preprec¢imo mikroposkodbe

-+ izberimo pravo obutev: taksno, ki je ustre-
zno oblazinjena in podpira stopalni lok,

« izogibajmo se obrabljeni obutvi: zamenjaj-
mo obutey, ko ta ni ve¢ v dobrem stanju,

» vedno se pred dejavnostjo ogrejmo, do-
dajmo tudi dinami¢no ogrevanje, po
dejavnosti pa ne pozabimo na dobro
raztezanje.
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Dolgotrajno sedenje ali stanje
poveca tlak v venah in povzroci
otekanje.

Kroni¢no vensko popusc¢anje
po nekaterih podatkih
prizadene kar tretjino zahodne
populacije.

nog sta lahko tudi simptoma
nekaterih bolezenskih stanj.

Imate obcutek, da so
vase noge tezke?!

Avtorica: Nika Arsovski

Se vam kdaj zdi, da so vase noge tezke kot svinec? Sploh po dolgotrajnem sedenju za raCunalnikom ali po tem, ko ste
ves dan preziveli na nogah? Obcutek tezkih nog je precej pogosta teZava, s katero se velik del ljudi sre¢a vsaj enkrat
v Zivljenju. Ne glede na starost, spol ali Zivljenjski slog. V vecji meri gre za neskodljivo stanje, kot posledico dlje ¢asa
trajajoega sedenija, stanja ali telesnih sprememb v nosecnosti, v nekaterih primerih pa je lahko prav oblutek tezkih

nog pokazatelj resnejsih zdravstvenih tezav, ki jih ne gre zanemariti.

Otecene noge, ki jih spremlja obcutek utruje-
nosti in tezkih nog, so lahko posledica Siroke
palete dejavnikov. Pogosto se pojavijo, kadar
dlje ¢asa sedimo ali stojimo, bodisi zaradi osla-
bljenega venskega pretoka, teznosti ali zasta-
janja tekocin v tkivih. Ko dlje ¢asa sedimo ali
stojimo, se pri tem ne gibljemo, zato so misice
slabse aktivne, kar vodi v zadrzevanje krvi v
venah nog, pri ¢emer se krvni tlak v venah
poveca, posledi¢no pa noge za¢nejo otekati.
Stevilne Zenske se z ob¢utkom tezkih nog in
otekanjem okon¢in soocajo tudi v obdobju
nosecnosti, zlasti v zadnjih mesecih in v polet-
nem casu. Razlogi za to so povsem fizioloske
narave, saj se v nosec¢nosti poveca volumen
krvi, kar poveca tveganje za pojav otekanja,
zaradi rastoCe maternice pa je pritisk na vene
v trebuhu bistveno vedji, kar ovira pretok krvi
iznog proti srcu. K temu pripomorejo tudi hor-
moni, ki spros¢ajo stene zil, zaradi Cesar je
pogostejsa tudi pojavnost krénih Zil v obdo-

34

bju veselega pri¢akovanja. Kot re¢eno, so
teZzave izrazitejse v toplejsih mesecih, zacensi
s prijetnejsimi spomladanskimi temperatu-
rami, medtem ko poletna vrocina vse skupaj
Se poslabsa. »Pretok krvi v nasih venah sledi
biofizikalnemu principu. Teza krvi sili kri v sto-
pala, Zilne zaklopke v venah pa potiskajo kri iz
stopal v srce. Slabse kot je delovanje zaklopk
vvenah, manj krvi bo prislo v srce in bolj bodo
noge otekle. Poleti se vene dodatno razsirijo
zaradi toplote. Ze tako nezadostno delovanje
zaklopk pri bolnikih s kroni¢nim venskim
popuscanjem se tedaj Se poslab3a, kar bolnik
Cuti kot dodatno napetost, utrujenost, oteka-
nje nog,« pojasni doc. dr. Matej Makovec, dr.
med., specialist zilne in splosne kirurgije.

Kroniéna bolezen ven (KBV)

Kroni¢na bolezen ven, t. i. kroni¢no vensko
popuscanje, je posledica povisanega tlaka v
venah spodnijih okon¢in. Gre za vse prej kot

redko obolenje, ki naj bi po $tudijah sode¢
pestilo priblizno tretjino prebivalstva zaho-
dnega sveta, s starostjo pa se njegova inci-
denca $e povecuje (po 60. letu naj bise s
tezavo soocala kar polovica). Ve¢je tveganje
za pojav bolezniimajo posamezniki, pri kate-
rih je KBV prisotna tudi v druzini, pa tudi tisti
z nezdravim nacinom zivljenja (kajenje, pre-
visoka telesna teza, pomanjkanje gibanja ...).
Mehanizem v ozadju KBV sicer Se ni povsem
pojasnjen, je pa znano, da nastane kot posle-
dica popuscanja venskih zaklopk (te skupaj
z misi¢no ¢rpalko skrbijo, da kri tec¢e v pravo
smer) zaradi pojava vnetja na delu zaklopk
in zilni steni ter razsiritve venske stene in
lumna vene, zaradi ¢esar pride do povratnega
toka venske krvi nazaj od srca proti periferiji
in posledi¢no povisanega tlaka v venah. Kro-
ni¢no bolezen ven prepoznamo po obcutku
tezkih nog, so¢asno z otekanjem nog, poja-
vom krcev v mirovanju ter topih in pekocih
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bolecinah. S¢asoma lahko spremembe tudi
opazimo kot razsirjene, zvite podkoZne vene
(varice) in hiperpigmentacijo na posameznih
mestih. Oteklina, ki lahko ¢ez no¢ sprva
izzveni, nastane zaradi iztekanja z beljakovi-
nami bogate tekocine iz kapilar v tkiva, kar
vodi v kroni¢no vnetje in hipostazi¢ni derma-
titis. Dolgotrajno vnetje povzroca spre-
membe barve koze, fibrozo, lipodermatoskle-
rozo ter nastanek belih brazgotin (atrophie
blanche).V primeru, da pride do vnetja Zilne
stene in pojava krvnega strdka, pride do vne-
tja koze na obmo¢ju vnete vene, ta pa
postane boleca in otrdi. Med redkimi, a
resnimi zapleti je tudi globoka venska trom-
boza, ki lahko vodi celo v plju¢no embolijo.
Prepoznamo jo po nenadno boleci oteklini
spodnje okoncine, modrikasti kozi in razsir-
jenih venah. Diagnoza KBV se postavi na pod-
lagi klini¢nega pregleda in anamneze (simp-
tomi, vidne spremembe na koZi, prisotnost
varic), potrdi pa se z ultrazvoc¢no preiskavo
ven spodnjih okoncin. Lo¢imo razli¢ne neki-
rurske in kirurske metode zdravljenja kro-
ni¢ne bolezni ven, temelj samega zdravljenja
pa predstavlja kompresija, s katero se zmanjsa
volumen krviv venah in se izboljsata delova-
nje misicne ¢rpalke ter vrnitev venske krvi
proti srcu. Kompresija zmanjsuje oteklino,
bolecino in vnetje, zavira napredovanje bole-
zni ter pospesuje celjenje razjed. Najpogo-
steje se pri tem uporabljajo kompresijski
povoji in nogavice. Kot dopolnilno zdravlje-
nje je svetovana uporaba venoaktivnih snovi,
predvsem iz skupine flavonoidov, ki poma-
gajo prizmanjsevanju simptomov in pospe-
sujejo celjenje. Za lazje oblike pride v postev
sklerozacija, pri cemer se v obolelo veno vbri-
zga sredstvo, ki povzroci njeno popolno zapr-
tje, medtem ko je pritezjih oblikah varic naj-
primernejsa operacija ali znotraj Zilni posegi.
Kirursko zdravljenje je bolj primerno pri vecjih
varicah spodnjih okoncin, ob tem se obolelo
veno podveze in obi¢ajno odstrani. Na voljo

»Poleti se vene dodatno razsirijo zaradi toplote. Ze tako
nezadostno delovanje zaklopk pri bolnikih s kronicnim
venskim popuscanjem se tedaj se poslabsa, kar bolnik cuti
kot dodatno napetost, utrujenost, otekanje nog.«

so tudi znotrajvenski posegi (laserski, radio-
frekvencni ...), katerih namen je poskodovati
notranjo plat Zilne stene, da se vena zapre.

Tezke noge kot posledica drugih
bolezenskih stanj

Otekanje in obc¢utek tezkih nog sta lahko tudi
simptoma nekaterih drugih bolezenskih stanj,
najpogosteje bolezni srca, ledvic ali $¢itnice.
Ob tem Makovec navede nekaj simptomov,
ki spremljajo obcutek tezkih stopal, in ki zah-
tevajo nadaljnjo diagnostiko: »Utrujene, tezke
noge, otekanje, srbecica, nemirne noge, bole-
¢ine, napetost v nogah, krci, predvsem
ponodi, poslabsanja stanja poleti, suha koza
so simptomi in znaki, ki se pojavljajo pri bol-
nikih s kroni¢nim venskim popus¢anjem. Ce
se tezave pojavljajo pogosto ali so motece,

je smiselna nadaljnja diagnostika pri Zilnem

specialistu, kot so zilni kirurg, flebolog, angi-
olog, dermatolog. Zdravnik specialist se bo
glede na oceno stanja lahko dolocil za nadalj-
njo diagnostiko, kot na primer ultrazvo¢no
doplersko preiskavo ven ali arterij.«

Kaj lahko storimo sami?

Marsikdaj lahko s primernim preventivnim
ravnanjem preprecimo tezave, povezane z
delovanjem ozivlja v spodnjih okonc¢inah. Pri
ljudeh s povecano telesno tezo je namrec
venski sistem dodatno obremenjen, saj vecja
telesna masa povecuje pritisk v venah spo-
dnjih okon¢in in oteZuje vracanje krvi proti
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srcu, kar lahko prispeva k razvoju ali poslab-
sanju kroni¢ne venske bolezni. Prav tako
poskrbite, da veckrat prekinete dolgotrajno
sedenje ali stanje na mestu, ¢e je le mogoce,
se vmes za kratek ¢as sprehodite in razgibajte.
Izbirajte oblacila, ki ne utesnjujejo telesa (ozki
Cevlji, oprijeta oblacila), medtem ko pri prha-
nju namesto vroce izberite bolj hladno vodo.
Marsikaj boste storili tudi z izbiro zdravega
zivljenjskega sloga, ki poleg rednega gibanja
vkljucuje tudi uravnotezeno prehrano in opu-
$¢anje nezdravih navad, kot je kajenje. Pri tem
nikar ne zanemarite niti pomena hoje, saj se
pri vsakem koraku sprozi stopalna misi¢na
¢rpalka, ki vensko kri potisne navzgor. Med
priporocene Sporte uvrs¢amo tudi plavanje
in kolesarjenje, medtem ko so manj priporo-
Ceni $porti, ki vkljucujejo veliko poskokov npr.
kosarka. Zdrav Zivljenjski slog je bistvenega
pomena tudi takrat, ko se teZzave Ze pojavijo.
Pritem velja ponovno opozoriti na prehrano,
ki zagotavlja zadosten vnos mineralov in vita-
minov, znamenom ohranjanja primerne tele-
sne teZe, in redno telesno dejavnost. Poma-
gate si lahko tudi s pocitkom v polozaju z
dvignjenimi nogami (pri tem so noge dvi-
gnjene nad nivo srca) ali hlajenjem z mrzlo
vodo, s ¢cimer boste zmanjsali neprijeten
obcutek. Prav tako se izogibajte toplotnim
obremenitvam npr. savne ali pretiranemu
son¢enju. Noge vam bodo hvalezne tudi za
masazo, s katero boste spodbudili pretok krvi
v spodnjih okon¢inah.
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S pravilnim nac¢inom
umivanja rok preprec¢imo pot
prenosa mikroorganizmov in
razvoj bolezni.

Ce ne umivamo rok, smo
izpostavljeni boleznim, ki jih
prenasajo bakterije in tudi
virusi.

Pravilno umivanje rok traja v
povpredju vsaj 60 sekund.

Posledice
neumivanja rok

Avtorica: Katja Stucin

pred obroki, nujno po obisku stranis¢ne Skoljke in e kdaj vmes. Kak3ne so lahko posledice neumivanja rok? Se sploh
zavedamo, kako pomembno je, da skrbimo za dobro higieno? Verjeli ali ne, ampak nazadnje ste lahko zboleli prav

zaradi umazanih rok. Ne verjamete?

Seveda je na prvem mestu zelo pomembno,
davzdrzujemo dober imunski sistem, o cemer
smo v nasi reviji pisali Ze velikokrat. Poskr-
bimo za zdravo raznovrstno prehrano, dovolj
tekocine in spanja, vsakodnevno mero dejav-
nostiin se — kolikor se le da —izognemo nega-
tivnemu stresu. Poleg tega je med najpo-
membnejsimi preventivnimi ukrepi za
preprecevanje Sirjenja mikrobov in potenci-
alnih okuzb zagotovo tudi skrb za ¢iste roke.
Ce si rok ne umivamo dovolj pogosto, se lahko
z bakterijami okuzimo sami Ze z dotikom oci,
nosa ali ust, ob tem jih prenasamo na stvari,
ki se jih dotikamo. Tako se prenasata npr.
virusa prehladain gripe, pa tudi virusi, ki pov-
zrocajo okuzbe prebavil. Kot so nas vsako-
dnevno opozarjali pri NIJZ med epidemijo in
nam tudi zdaj velikokrat povedo raznovrstni
plakati, zloZzenke in opozorila, Se posebej v
zdravstvenih institucijah, je higiena rok in
kaslja neizmerno pomembna. Stevilne bole-
zni se namrec $irijo prav prek kontaminira-
nih rok. Slednje so glavni prenasalec mikro-
bov narazli¢ne povriine in ljudi. Najpogosteje
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na roke prenesemo mikroorganizme z neci-
stih predmetov, kot so kljuke, rocaji, emba-
laza, odpadki, sicer pa znosa, ust, oci, lasis¢a
na roke, pa tudi z rok drugih ljudi ali Zivali na
roke, ne nazadnje pa $e z rok na zivila. Tako
smo izpostavljeni boleznim, ki jih prenasajo
bakterije in virusi, kot so prehlad, gripa, dri-
ska, meningitis, celo hepatitis A, salmonela
in mnoga druga bakterijska ali virusna
vnetja.

Tezave zaradi neumivanja rok

Ena od hujsih tezav je denimo virusno obo-
lenje jeter, ki ga povzroca virus hepatitisa, ki
ga lahko v telo vnesemo tudi z umazanimi
rokami, na katerih imamo povzrocitelja. Z
njim smo lahko prisli v stik nekje v okolici, naj-
veckrat se to zgodi ob prijemu predmetov, ki
so v pogosti uporabi, kot so razne kljuke na
stranis¢ih, tudi drugje, potegala oziroma
vrvice ob 3koljkah in pipe pa drzala v javnih
prevoznih sredstvih ... OkuZena oseba preko
blataizloca virus v okolico, zato so predmeti
v sanitarnih prostorih pogosto onesnazeni.

Ob skupni uporabi se tako povzrocitelj pre-
nasa na druge predmete in osebe. Bolezen
lahko nevede Sirijo tudi tiste osebe, ki sicer
izlo¢ajo povzrocitelja z blatom, pa $e niso
obolele oziroma prebolijo bolezen brezizra-
zitih znakov bolezni. Podobno je lahko tudi
pri drugih boleznih. Povzrocitelje ¢revesne
nalezljive bolezni, ki se kaZejo s prebavnimi
tezavami oziroma s slabostjo, z bruhanjem,
s krci v trebuhu, z drisko, lahko tudi s povi-
sano telesno temperaturo, ¢lovek lahko
zanese v usta z umazanimi rokami. Kot opo-
zarjajo pri NIJZ, je za tovrstno okuzbo
potrebna majhna koli¢ina virusov, zato tudi
hitro zbolijo denimo vsi ¢lani druzine ali pa
otroci v vrtcih, starostniki v domovih ... Ko
bolnik okreva, izlo¢anje mikrobov praviloma
ne preneha, ampak se nadaljuje $e nekaj dni
do mesecev. Z bolnika ali klicenosca se pov-
zroditelj vraca v okolje, v higiensko neureje-
nih razmerah se torej okuzba zlahka Siri na
zdrave osebe. Tudi pred okuzbo s paraziti se
najpogosteje zas¢itimo s skrbjo za osebno
higieno. Pomembno je temeljito umivanje

Vsebina

4

11

13

16

18

20

22

24

26

28

30

32

34

36
38
40
43

45

Ob pravo¢asnem odkritju
zelo ozdravljiv

Obstaja spomladanska
utrujenost?

Spet te spomladanske
alergije ...

Ko se maternica
pomakne navzdol

Hormonska nihanja:
naravni del Zivljenja
Zenske

Do obcutka varnosti in
dostojanstva

Lahko genitalne
bradavice trajno
odstranimo?

Trojno negativni rak dojk

Nebolece in nenevarne
tvorbe

Jezik kot ogledalo
nasega zdravja

Preprecite karies in
parodontozo

Opozorilni znaki
s povecanimi bezgavkami

Pretirano no¢no potenje
- kaj nam sporoca telo?

Vnetje ahilove tetive
spomladi

Imate obcutek, da so vase
noge tezke?!

Posledice neumivanja rok
Astma pri otrocih
Ni¢ ne jem, a se redim

Zahtevnejsa pot do
starsevstva

Tezave mladostnikov
danes



ABCzdravja

rok po vsakem stiku z domacimi in hisnimi
Zivalmi, po vsakem delu na vrtu, po uporabi
sanitarij, predvsem pa pred rokovanjem z
Zivili. Za primer vzemimo podancice. Clovek
se okuzi, ko zauZije jaj¢eca podancice. Oseba
s podancico si ob praskanju zadnjika jajceca
zanese pod nohte, na roke, v spodnje perilo,
na posteljnino ... Od tod jih prenasa v hrano,
na druge predmete, pohistvo ... Zunaj gosti-
telja ostanejo jaj¢eca kuzna do treh tednov.
Sirjenje okuzbe lahko preprec¢imo z dobro
osebno higieno, pravilnim umivanjem rok po
uporabi stranisca ter z vsakodnevnim ¢isce-
njem skoljke, stranis¢nih kljuk, gumba izpla-
kovalnika ... Vsi v druZini morajo poznati pra-
vila, kdaj si roke umivamo, in to upostevati.
Otroke je res nujno potrebno nauciti pravil-
nega umivanja rok s toplo vodo in milom ozi-
roma jih nauciti, da upostevajo cas, potreben
za umivanje rok. Neko¢ mi je ena od strokov-
njakinj Ze svetovala, da naj zapojejo pesmico
Ringa, ringa, raja, kar traja priblizno minuto
do minutoin pol, vtem ¢asu pa so roke umite.
Ni slab predlog, kajne?

Virusna obolenja

Predvsem v mrzlih mesecih vsi vemo, da se
akutne virusne bolezni dihal, kot je denimo
gripa, zelo hitro Sirijo. Virus gripe se prenasa
s kapljicami, ki jih oboleli izkasljujejo, in z
osebnimi stiki preko neumitih rok ali z doti-
kanjem povrsin, na katere se kuzne kapljice
usedejo. Tako je v zaprtih prostorih moznost
prenosa hitrejsa in ogrozi ve¢je Stevilo ljudi.
Avtobusi, ¢akalnice, velike, skupne pisarnein
podobni prostori pomenijo nevarnost, saj je
verjetnost Sirjenja mikrobov toliko vec¢ja.
Nujno je ¢im pogostejse zracenje. Pomembno
pa je torej tudi redno in temeljito umivanje
rok, s ¢imer se lahko zavarujemo. Poskrbimo
za preventivo, da do obolenja sploh ne pride.
Ce smo oboleli mi, prepre¢imo, da bi prene-
sli virus na druge. Pri kasljanju in kihanju
bodimo pozorni, da to vedno po¢nemo v
odprt papirnat robcek, ki ga takoj po uporabi
prepognemo in odvrzemo v zaprt kos za
odpadke. Ce je sila in rob¢ka nimamo pri sebi,
kasljajmo v zgornji del rokava obleke v visini
komolca in si takoj za tem pravilno umijmo
roke. To storimo pri vseh virusnih boleznih,
ki povzrocajo razli¢ne prehlade, ne samo pri
na zac¢etku omenjeni gripi, saj gre za ukrepe,
ki delujejo proti Sirjenju tovrstnih bolezni.
Torej, zracimo, kihajmo in kasljajmo v robec
in umivajmo roke.

Sploh znamo pravilno umiti
roke?

Ko umijemo roke, z njih izmijemo mikroor-
ganizme, ki so lahko vzrok za razli¢na obole-
nja. Tako pravzaprav preprec¢imo razvoj bole-
zni. Je pa pomembno, kako umijemo roke,
saj ni dovolj, da zmocimo konice prstov, kot
to po navadi storijo otroci, ki smo jih omenjali
Ze uvodoma, no, ob naglici oziroma hitenju
z raznovrstnih opravkov na druge, pa - ce
smo posteni - velikokrat tudi odrasli. Roke

naj bi si umili takoj, ko se umazejo. Umijemo
jih, ko pridemo domov, pred, med in po pri-
pravi jedi, Se posebej natancno, ko pripra-
vljamo jedi s surovim mesom, jajci, zmorskimi
Skoljkami, sveZo neotis¢eno zelenjavo ali sad-
jem. Vsekakor umijemo roke pred jedjo, tudi
¢e hranimo koga drugega, naj si bo malcek
ali starejSa oseba. Logic¢no je, da si temeljito
ocistimo roke pred in po oskrbi kakSne rane,
ureznin, udarnin, torej vedno, ko je koza
poskodovana. Posebej stroga so pravila ¢isce-
nja in razkuzevanja rok zdravstvenih delav-
cev, kjer je to Se toliko bolj pomembno. Mi pa
nikakor ne smemo pozabiti na umivanje rok
po uporabi stranis¢a, po smrkanju, kihanju,
kasljanju ... Ze med epidemijo smo se sicer
naucili kasljati in kihati v rokav, saj tako ohra-
nimo roke ciste. Naucili pa smo se tudi, da je
zelo pomembno dosledno umivanje rok ob
pojavu razli¢nih obolenj. Seveda je pomem-
ben tudi nacin umivanja rok, ki naj bi trajal
nekako vsaj eno minutko. To, ¢e boste preve-
rili ob naslednjem umivanju rok, ni tako malo.
Velikokrat se nam zgodi, da cas skrajsamo,
kar — seveda - ni najbolje. Postopek pa naj bi
el nekako tako, da roke, s katerih smo odstra-
nili nakit, pod tekoco toplo vodo najprej omo-
¢imo, potem 20 sekund namilimo in zdr-
gnemo vse predele rok in po celi povrsini
dlani, hrbtis¢, med prsti obeh rok, konice
prstov, ne pozabimo palcev, predelov pod
nohti ali zapestij. Za tem drgnemo dlan ob
dlan, dlanin hrbet roke, s sklenjenimi rokami
z dlanjo proti dlani, med prsti, posebej zdr-
gnemo oba palca, konice prstov z nohti in
zapestje. Ne nazadnje z umitih rok temeljito
speremo milo in roke temeljito osusimo s
papirnato brisaco ali s svojo brisaco za roke,
ki jo pogosto menjamo. Pomembno je tudi,
da pipo zapremo s komolcem ali papirjemin
ne z umito golo roko. Pa e to, ko odhajamo
s stranis¢, bodimo pozorni in se — ce se le
da-izognimo kljukam, saj marsikatera vrata
z nekoliko spretnosti lahko odpremo tudi
tako, da se kljuke sploh ne dotaknemo z
golimi rokami. Skratka, ohranjajmo roke cCiste
in se tako izognimo potencialni bolezni.

motnjam in driski

o] OBISCITE
in specializiranih
prodajalnah.

»Pri kasljanju in kihanju
bodimo pozorni, da to
vedno pocnemo v odprt
papirnati robcek, ki ga takoj
po uporabi prepognemo
in odvrzemo v zaprt kos
za odpadke. Ce je sila in
robcka nimamo pri sebj,
kasliajmo v zgornji del
rokava obleke v visini
komolca in si takoj za tem
pravilno umijmo roke«
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Astma je najpogostejsa
kroni¢na bolezen pri otrocih.

Nezdravljena astma lahko
trajno okrni plju¢no funkcijo in
omeji otrokove dejavnosti.

Klju¢ do uspesnega

obvladovanja bolezni je
dobro sodelovanje med starsi,
otrokom in zdravnikom.

Avtorica: Nika Arsovski B

Astma pri otrocih g

Astma je najpogostejsa kroni¢na bolezen pri otrocih, na njeno pojavnost pa mocno vplivajo dejavniki, ki jim je otrok
izpostavljen ze v maternici, kot tudi tisti po rojstvu. Kljub napredku medicine in dostopnosti zdravljenja astma e
dandanes predstavlja izziv, saj se njeni simptomi lahko skozi ¢as spreminjajo, ob neprimernem zdravljenju pa je lah-
ko iziemno nepredvidljiva ter dodobra okrni kakovost Zivljenja celotne druzine. Nasprotno je — ob dobrem sodelo-
vanju starSev in otroka v procesu zdravljenja - mogoce, bolezni navkljub, zagotoviti aktivno in polno otrostvo ter
otrokom omogociti dobre pogoje za igro in ukvarjanje s $portom.

Otroci z astmo vecino ¢asa nimajo izrazitih
tezav in simptomov, so pa za to kroni¢no bole-
zen znacilna obcasna poslabsanja, ki so posle-
dica zozenja dihalnih poti. Te spremembe se
izrazijo z otezenim dihanjem, ki lahko prestrasi
tako otroka samega kot njegove starse.
Simptomi astme se najpogosteje izrazijo ze
pred otrokovim petim letom starosti, medtem
ko se lahko tudi ze pri dojenckih pojavi ote-
Zenodihanje, ki pa je najveckrat posledica pre-
hladnih in virusnih obolenj dihal, ne astme.
»Po podatkih Svetovne zdravstvene organiza-
cije ima astmo Ze ve¢ kot 260 milijonov ljudi.
Glede na raziskavo GAN (angl. Global Asthma
Network) pa naj bi bila razsirjenost astme na
svetovni ravni 9,1 % pri otrocih, 11 % pri mla-
dostnikih in 6,6 % pri odraslih. Nizja razsirje-
nost astme se kaze v drzavah z nizkimi do niz-
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jimi srednjimi dohodki, visja razirjenost paje
vdrzavah z visokimi dohodki. Se pa v zadnjem
¢asu povecuje v drzavah z nizjimi do sred-
njimi dohodki. V Aziji je, na primer, pojavnost
astme 3,4 %, medtem ko je v Severni Ameriki
8,3 %,« opozori na izsledke nedavnih studij
Aleksandra Zver, dr. med., specialistka
pediatrije, iz SluZbe za plju¢ne bolezni na
Pediatri¢ni kliniki Univerzitetnega klini¢cnega
centra v Ljubljaniin doda:»V drzavah z nizjimi
dohodki sta ustrezna postavitev diagnoze
astme in zdravljenje neucinkovita, ne obsta-
jata ali pa sta sploh nedostopna. Tudi smrtnost
zaradiastme je posledica razlik med drzavami:
slab dostop do zdravstvene oskrbe, pomanj-
kanje izobrazbe, neustrezna uporaba zdravil,
dejavniki okolja, prepozna zdravniska pomog,
rasni dejavniki ..«.

Razumevanje astme pri otrocih

Kot poudarja sogovornica, je sama astma mul-
tifaktorska bolezen in je etiolosko posledica
interakcij med razli¢nimi dejavniki. Ob tem
navede okolijske dejavnike, kot sta onesnaze-
nost zraka in prisotnost alergenov, pa osebne,
npr. debelost, okuzbe, alergijsko preobcutlji-
vost in pomen genetike. Tveganje za razvoj
astme pri otrocih je namrec visje v primeru
prisotnosti te bolezni pri drugih druzinskih ¢la-
nih. Specialistka pediatrije pritem poudari raz-
iskavo, ki jo je vodila skupina avtorjev na ¢elu
z Lai CKin ki je preucevala globalne razlike v
pogostosti in resnosti simptomov astme pri
otrocih: »V raziskavi ISAAC, ki so jo priceliizva-
jati leta 1991, je sodelovalo ve¢ kot sto drzav
in skoraj dva milijona otrok. Zbirali so podatke
o simptomih astme, rinitisa in ekcema ter
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podatke o dejavnikih okolja in o Zivljenjskem
slogu. Opredelili so vec dejavnikov tveganja
za astmoin alergije, vklju¢no zizpostavljeno-
stjo toba¢nemu dimu, onesnazenostjo zraka
in s prehranskimi dejavniki. Poudarili so tudi
ostale dejavnike okolja, kot so vlaga v domo-
vih, trda goriva za kurjenje ipd.« Pri tem neka-
teri raziskovalci opozarjajo Ze na pomen mate-
rinega kajenja v obdobju med nose¢nostjoin
izpostavljenost otroka cigaretnemu dimu takoj
po rojstvu. Spet druge raziskave so ob tem
izpostavile tudi pomen dejavnikov, kot so izpo-
stavljenost alergenom v vdihanem zraku v
obdobju zgodnje mladostiin pogostost viru-
snih vnetij dihal.

Tezko dihanje, kaselj, piskanje ...
Pri nekaterih otrocih se lahko simptomiastme
z odrascanjem izboljsajo, spet pri drugih
poslabsajo. Pri drugih tezave za nekaj let pov-
sem izzvenijo in se kasneje v Zivljenju znova
pojavijo. Gre namrec za bolezen, ki pogosto
poteka z izboljsanji in poslabsanji. Slednja
lahko izzove vrsta dejavnikov od okuzbe
dihal, izpostavljenosti alergenu, cigaretnega
dima do ve¢jega telesnega napora. Simptomi
se izrazijo z oteZzenim dihanjem, ob¢utkom
tis¢anja v prsnem kosu, lovljenjem sape, dra-
ze¢im kasljem itd. »Tezko dihanje, piskanje in
suh kaselj, ki so znacilni za astmo, so tudi sicer
pri otrocih pogosti bolezenski znaki z velikim
Stevilom moznih vzrocnih dejavnikov. Dife-
rencialna diagnoza astme je pri otrocih zelo
Siroka. Se posebej je tezavna postavitev dia-
gnoze pri predsolskih otrocih. Za astmo je
znacilna prisotnost enega ali ve¢ simptomov
(tezko dihanje, piskanje, suh kaselj, tis¢eca
bolecina v prsnem kosu); velikokrat so tezave
izrazitejSe v veCernem/nocnem casu; spro-
Zilci so razli¢ni (alergeni, smeh, telesni napor,
virusna okuzba, drugi drazljivci). Dodatni
dejavniki, ki nas usmerjajo v diagnozo astme,
so Se simptomi alergijskega rinokonjunktivi-
tisa, dokazane alergije na inhalatorne aler-
gene in pozitivna druzinska anamneza (za
astmoin/ali alergije),« potrdi Aleksandra Zver
in nadaljuje: »Pri starejsem otroku imamo na
razpolago vec diagnosti¢nih testov, s kate-
rimi lahko astmo (oziroma, kot ji re¢emo,
bronhialno preodzivnost) tudi potrdimo. Izve-
demo lahko spirometrijo in bronhodilatatorni
test ter katerega od provokacijskih testov
(metaholinski, obremenitveni test).«

Zdravljenje astme pri najmlajsih

Kot omenjeno, se bolezen pogosto pojavi Se
pred vstopom otroka v Solo, v tem obdobju
pa otrok Se ni zmozen sodelovati pri izvedbi
funkcijskih plju¢nih testov, s katerimi bi lahko
potrdili bolezen. Prav zato se zdravniki ob tem
zanesejo na opazanja starsev, katerih podatki
so nadvse dobrodosli pri oblikovanju same
anamneze, na podlagi katere se, ob rezultatih
alergoloskih testov in klini¢nega pregleda,
postavi diagnoza. Z napredkom medicine je
mogoce astmo Ze zelo dobro nadzorovati, pri
tem pa je bistvenega pomena dosledno jema-

nje predpisanih zdravil v dogovorjenem
odmerku. Zdravljenje astme poteka predvsem
ob pomoci bronhodilatorjev (za lajsanje simp-
tomov in preprecevanja zozenja dihalnih poti)
in protivnetnih zdravil za zdravljenje vnetij v
dihalnih poteh. Pomembno vlogo v procesu
zdravljenja prevzamejo starsi, saj otroci, sploh
mlajsi, sami niso sposobni dosledne uporabe
zdravil, kar pomembno vpliva na potek same
bolezni in kakovost otrokovega zivljenja.
Nezdravljena astma je namre¢ nadvse nepred-
vidljiva bolezen, ki mo¢no okrni otrokovo
plju¢no funkcijo in mu onemogoca siroko
paleto dejavnosti. Prav tako lahko Stevilna
poslab3anja, ki so posledica neprimernega
zdravljenja, vodijo vizostanke v 3oliin pustijo
dolgorocne posledice na pljucih.

Vloga starS§ev v samem procesu
zdravljenja in obvliadovanja
astme

Sogovornica pri tem izpostavi pomen ustre-
znega sodelovanja med vsemi delezniki v pro-
cesu zdravljenja: »Obravnava astme pri otrocih
in mladostnikih zahteva individualiziran,
razvojni stopnji ustrezen in celosten pristop.
Pomembno je partnersko sodelovanje otroka,
starSev in zdravstvenega tima, dolgoro¢no
nacrtovanje ter sprotno prilagajanje ukrepov
glede na stopnjo nadzora bolezni.« Glavni cilj
je, kot navaja tudi Globalna strategija za obvla-
dovanjein preprecevanje astme (GINA), doseci
in ohranjati dober nadzor ter hkrati zmanjse-
vati dolgoro¢na tveganja za neugoden potek
bolezni.»Za ugoden potek bolezni je klju¢nega
pomena tudi izobrazevanje starsev in otrok,«
izpostavi Aleksandra Zver in doda: »Sodelova-
nje pri zdravljenju se izrazito izboljsa, ¢e starsi
in otroci (seveda prilagojeno njihovi starosti)
dobro poznajo simptome astme, starejsi otroci
sodelujejo priizbiri ustrezne oblike zdravilain

»Nizja razsirjenost astme se
kaze v drzavah z nizkimi do
nizjimi srednjimi dohodki,
Visja razsirjenost pa je v
drzavah z visokimi dohodki.
Se pa v zadnjem casu
povecCuje v drzavah z nizjimi
do srednjimi dohodki«

ga znajo pravilno uporabljati, da imajo pisni
nacrt za ravnanje v primeru poslabsanja ter pri-
hajajo na redne kontrolne preglede. Samo z
dobrim sodelovanjem med starsi, otrokom in
zdravnikom se dosezejo nasledniji cilji obrav-
nave astme: malo ali ni¢ simptomoyv, nic¢ tezav
ponoci, normalna telesna zmogljivost ter ¢im
manjse tveganje za poslabsanje v prihodnosti.
Pomembno je, da zdravnik omogoci odprto
komunikacijo in skupaj s starsi ter, e je otrok
ze dovolj star in zrel, tudi z otrokom oblikuje
cilje zdravljenja in nacrt, kako jih doseci. Glede
na to, da otroci in njihovi starsi vsak dan spre-
jemajo odlocitve glede vodenja astme, je
nujno, da so ustrezno pouceni o naravi bole-
zni, pravilni uporabi inhalacijskih zdravil, obvla-
dovanju sprozilcev in ukrepanju ob poslabsa-
nju.« Ob morebitnem poslabsanju je nujno
pravocasno prepoznavanje znakov poslabsa-
nja in ¢imprejsnje ukrepanje po navodilih, ki
jih je predpisal izbrani zdravnik. Tudi sicer pa
je priporocljivo, da poleg doslednega jemanja
zdravil v predpisanem odmerku uvedemo
zdrav Zivljenjski slog, ki vklju¢uje tudi redno
telesno dejavnost.
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Metaboli¢ne adaptacije mnogi
ne zaznajo.

Vecinoma pojemo premalo
beljakovin.

Katabolizem naj bi razgrajeval
mascobo, ne misic.

Avtorica: Irena Pfundner

NiC ne jem, [
aseredim ¢

L e Waal

Teza ni samo rezultat koli¢ine dnevnega vnosa hrane. Telo je hormonski, presnovni in prilagoditveni sistem, ki se zna
tudi braniti pred hujsanjem. Ce Zelimo zares izgubiti kilograme, moramo vsaj priblizno razumeti osnovne presnovne
procese v telesu in se hujsanja lotiti celostno — s pravilno prehrano, polno beljakovin, rednim gibanjem, ustrezno
hidracijo, zadostnim spanjem in zavestnim zmanjsevanjem stresa.

Mit o Stetju kalorij

Povsem osnovna teorija hujsanja je tista, ki
jojeverjetnosslisal ze vsakdo - recept za izgu-
bljanje kilogramov sta manjsi vnos in ve¢ja
poraba kalorij. Tako se ustvari kalori¢ni defi-
cit. Torej manjsi vnos hrane in ve¢ redne rekre-
acije. Mnogim to pomaga, ni pa vse tako pre-
prosto in enoznacno.

Preracunavanije kalorij je v prvi vrsti pro-
blemati¢no, ker meritve teh vrednosti ne
morejo biti stoodstotno natan¢ne, gre bolj
za priblizne vrednosti, ki ne morejo veljati za
vsakega posameznika enako. Kot drugo pa
imamo ljudje razli¢ne stopnje bazalnega
metabolizma.

Bazalni metabolizem je najnizja koli¢ina
energije, ki jo mora telo prejeti za normalno
delovanje. Gre za koli¢ino kalorij, ki jo telo

40

potrebuje dnevno, da lahko vzdrzuje nor-
malno delovanje vseh telesnih funkcij in orga-
nov. Vecina te energije se porabi za osnovne
zivljenjske funkcije (dihanje, bitje srca...). Pri
zmerno aktivni osebi predstavlja bazalni
metabolizem 50-65 % celotne dnevne
porabe energije. Morda $e bolj natan¢no
izhodisce je presnova v mirovanju, ki pred-
stavlja koli¢ino porabljene energije med poci-
vanjem. Ta je za priblizno 10 % visja od bazal-
nega metabolizma, saj vklju¢uje porabo
energije v obicajnih pogojih doma (energijo
porabimo, da jemo, se kdaj pa kdaj presta-
vimo v drug prostor ipd.).

Presnova v mirovanju je spremenljivka, ki
se od posameznika do posameznika razlikuje.
Nanjo vplivajo starost, spol, telesna konsti-
tucija, koli¢ina misi¢ne in mas¢obne mase itd.

Pa se kalorije v praksi 3e Stejejo? Osebni
trener in prehranski svetovalec Gasper Sim-
¢i€ nam je potrdil: »Ja, kalorije 3e Stejemo, ker
je to 3e vedno najbolj natan¢no merjenje.
Ameri¢ani sicer uporabljajo druge merske
enote, denimo dlan ali palec, ampak so tudi
te zgolj ocena. Odvisno je jasno, kako veliko
dlan ima nekdo in koliko se gre z mero ¢ez
velikost palca.«

Pozorni moramo biti tudi na dejstvo, da
se kalorije ne absorbirajo v telo pri vseh
enako. Razli¢ni kalori¢ni viri imajo razli¢ne
vplive na nase hormone. Kot primer si lahko
ogledamo 180 kalorij ores¢kov, ki se ne absor-
birajo enako kot 180 kalorij pice. Iz pice absor-
biramo vecino kalorij, medtem ko 20 % kalo-
rij iz oreS¢kov ne, saj je masc¢oba tam
shranjena v vlaknastih celi¢nih stenah, ki med
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prebavljanjem ne razpadejo. Ker so ore3cki
polni vlaknin, nas tudi nasitijo za dlje, med-
tem ko bi po kosu pice najraje takoj pojedli
$e enega, saj tam viaknin ni.»Teh 20 % je spet
posploSena ocena, saj je odvisno od tega,
katere oreS¢ke zauZijemo, so ti celi, sesekljani
ali v obliki masla. V masleni obliki je denimo
absorpcija stoodstotna,« je Se pojasnil
Simcic.

Metaboli¢éna adaptacija

Veasih smo sami sebi najvecji sovraznik. Do
neke mere mentalno, ker se je novim nava-
dam teZko privaditi. Svoje pa doda tudi telo
samo, ki se Zeli vedno za¢ititi. Namre¢, ko
nasa telesa zaznajo, da vnos kalorij v telo kon-
stantno upada, to razume kot groznjo oz.
nevarnost. Zato takoj aktivira dolo¢ene fizi-
oloske procese, ki bodo telo zasd¢itili pred
zmanjsanim vnosom kalorij. Med te procese
sodi znizanje presnove v mirovanju in trose-
nje manjse koli¢ine energije. To so ostanki

»lelesno tezo nadzorujejo nasi mozgani, ki najvec

informacij za svoje delovanje prejmejo iz hormonov. Visji
vnos beljakovin povecuje kolicino hormonov, ki vzbujajo
obcutek sitosti in zmanjsujejo kolicino hormona lakote.«

naravnih procesov, ki so jih v daljni preteklo-
sti potrebovala ¢loveska telesa, da so lahko
prezivela tudi dalj$a obdobja brez hrane, da
so se v tezkih obdobjih zas¢itila pred strada-
njem. Nekateri znanstveniki trdijo celo, da
imajo nasa telesa nekaksno »izhodis¢no tezo«
oz. genetsko doloceno tezo, katero bodo

vedno skusala ohranjati, ne glede na to, kaj

pojemo in koliko se gibamo. To zas¢ito telo

ustvarja na razli¢ne nacine:

+ zupocasnjevanjem metabolizma: Z zmanj-
$anim vnosom kalorij za¢nemo izgubljati
misi¢no maso in mascobe. Izguba telesne
mase vodi v pricakovano upocasnitev

Optika Terzan

V Optiki Terzan, strankam nudimo celovito storitev, od ustreznega okulisti-
¢nega pregleda, katerega izvaja oftamolog, do izdelave in servisiranja ocal.
Na podlagi zdravnikove meritve dioptrije, Vam bomo pomagali pri izbo-

ru ustreznega korekcijskega okvirja ter Vam svetovali pri izbiri najprim-
ernejsega korekcijskega stekla.

Svetovali Vam bomo tudi pri izbiri ustreznih son¢nih ocal, kontaktnih le¢,
otrodkih ocal in ostalih opti¢nih pripomockov, ki jih nudimo.

Optika Terzan | Mariborska cesta 54, 3000 Celje
Tel: 03/491-38-00, 051 308 800 | www.optika-terzan.si

Stay Vital Active - AUDIO BM slusni aparati

Stay Vital Active magnezijevo olje in gel z |
OptiMSM sta kakovostna slovenska izdelka z visoko |
koncentracijo magnezija in MSM. Namenjena sta na-
nosu na koZo za ucinkovito masazo misic in sklepov -
po fizi¢ni aktivnosti, kjer se hitro absorbirata in pod-  =zwe e

-

preta regeneracijo. Gel je primeren tudi za obcutljivo = Efg,”.
¥ v . i

koZo. Dermatolosko testirano. ® o

Na voljo v lekarnah in na www.StaySmart.si — ®

Telefon: 02 333 5662, info@ios.si

eleganten, vzdrZljiv, udoben

« omogoca stiri razli¢ne polozaje: sededi,
sproscujoc, lezediin polozaj za vstajanje

+ razli¢ne Sirine in globine sedeza, razli¢ni
materiali oblazinjenja

+ navoljo zenim 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

Pri AUDIO BM smo strokovnjakiza slusne aparate. Sluh postavljamo nazaj
tja,kamorsodi-vsredis¢ezivljenja, sajnasdobersluh povezujeinosrecuje.
Z znanjem, izkudnjami in najboljSimi reSitvami vam pomagamo znova
slisati. Smo pogodbeni partner ZZZS. Zacnite z brezpla¢nim testom
sluha (napotnica ni potrebna) ter brezpla¢nim testiranjem slusnih
aparatov. Kontaktirajte nas za ve¢ informacij in rezervacijo termina.

[X-BM

SLUSNI APARATI
VEC ZA VAS SLUH

audiobm.si | 080 80 58 | 16x v Sloveniji
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metabolizma, se pa ta lahko upocasni se
za dodatnih 15 %. Tudi $¢itnica se lahko
odzove na zmanjsan vnos kalorij in izlo¢a
manj hormonov, kar lahko vpliva na kon¢no
formulo izra¢una porabe energije v
mirovanju.

« sprilagojeno uporabo virov energije: Sca-
soma bo telo najverjetneje namesto
mascobe zacelo uporabljati ogljikove
hidrate, mascobo pa zadrzevati.V procesu
hujsanja se v presnovnem procesu dogaja
t.i. katabolizem, razgradnja lastnih tkiv za
ustvarjanje potrebne energije. Kadar se za
to porabljajo mascobe, telo za¢ne hujsati.
V primeru prevelikega energijskega pri-
manjkljaja, pomanjkanja beljakovinin brez
mehanske obremenitve (vaje za mo¢) pa
se zaCnejo razgrajevati misice. Sledniji kata-
bolizem v procesu hujsanja ni zazelen.

« zupravljanjem nadledvi¢ne Zleze: Nadled-
vi¢na Zleza je tista, ki upravlja s hormonom
kortizolom, tj. hormon, ki ga izlo¢a v stre-
snih trenutkih. Med stres lahko sodi tudi
omejevanje vnosa kalorij v telo. Ob pove-
¢ani stopnji kortizola pa telo spremeni pro-
ces skladiscenja in izgorevanja mascob.

« zupravljanjem hormonov za tek: Ob zmanj-
sanemu vnosu kalorij hormoni za¢nejo
delovati drugace, predvsem tako, da potla-
Cujejo obcutek polnostiin spodbujajo vedji
tek.

« s spreminjanjem delovanja mozganov: Z
zmanjsanim vnosom kalorij se zmanjsa tudi
delovanje hipotalamusa - dela moZganov,
ki regulira ¢ustva in zavesten vnos hrane,
zato zmanjsuje nas nadzor in presojo o
logi¢nih odlocitvah pri hrani.

Kaksne pa so izkusnje v praksi? »Zelo redko

ljudje opazijo sindrom metaboli¢ne adapta-

cije,« pojasnjuje Sim¢ic. »Ljudje na to niso
pozorni, ne razumejo oz. ne dojemajo teorije

v ozadju, premalo ¢asa vztrajajo pri programu
in obicajno ne jedo, kot jim je naroceno.«

»Proces izgubljanja
kilogramov je zares
vecplasten, ko je treba
Zivljenjski slog spremeniti
na vec¢ podrocjih. Pogosto
spregledani in pozabljeni
dejavniki so Se spanje,
hidracija, manjsa kolicina
stresa, gibanje ... \/si
vplivajo na proces izgube
kilogramov.«

Ce nekdo rece, da ni¢ ne je, pogosto je le
napacno. Ce »ni¢ ne jemoc, verjetno ne jemo
prav. Najvedji krivec je pogosto v koli¢ini
beljakovin, ki jih zauZijemo. Prav beljakovine
so namrec tiste, ki lahko maksimalno pove-
¢ajo porabo energije (kalorij) in s tem vpli-
vajo na proces izgubljanja telesne teze. Hrana
z visoko vsebnostjo beljakovin spodbuja pre-
snovo, zmanjsuje tek in deluje na hormone,
ki vplivajo na uravnavanje telesne teze.
Telesno teZzo nadzorujejo nasi mozgani, ki
najvec informacij za svoje delovanje prejmejo
iz hormonov. Visji vnos beljakovin povecuje
koli¢ino hormonov, ki vzbujajo obcutek sito-
sti in zmanjsujejo koli¢ino hormona lakote.

Torej, ¢e bomo nekaj ogljikovih hidratov in
mascob zamenjali z beljakovinami, se bomo
pocutili bolj site dlje ¢asa.

Termicni u¢inek hrane (izgorevanje ener-
gije med presnovo hrane in po njej) je ener-
gija in kalorije, ki se potrosijo za presnovo
hrane po njenem zauzitju. Termi¢ni u¢inek
beljakovin (20 do 30 %) je bistveno vecji kot
priogljikovih hidratih (5-10 %) ali mas¢obah
(0-3 %). V praksi bi to pomenilo, da ¢e zauzi-
jemo 100 kalorij beljakovin, telo to zazna kot
70 uporabnih kalorij. Poleg tega pa beljako-
vine $e zmanjsujejo tek in lakoto.

Sim¢ica smo povprasali, koliko beljakovin
bi morali zauziti in kaksen delez v prehrani
naj bi predstavljale. »Ne gledamo deleza,
ampak predvsem grame na kilogram telesne
teZe,«nam je pojasnil, »nove smernice za zen-
ske so, da bi morale dnevno zauziti med 1,2
in 1,5 g beljakovin na kilogram telesne teze,
zamoske pamed 1,5in 2 g na kilogram tele-
sne teze. Tega vecina ljudi ne uspe doseci. Po
mojih izkusnjah in opazovanjih iz prakse zen-
ske na dan pojedo povpre¢no manj kot 50 g
beljakovin. Torej pri 60 kilogramih telesne
teze jetole 0,8 g beljakovin na kilogram tele-
she teze.«

Hrana, bogata z beljakovinami, je lahko
Zivalskega ali rastlinskega izvora. Zivalske
beljakovine dobimo iz pustega mesa (pisca-
nec, puran, pusto goveje meso), rib in morskih
sadezev (tuna, losos, sardine, postrv), jajcin
mlec¢nihizdelkov (skuta, grski jogurt, navaden
jogurt, sirzmanj mas¢obami). Rastlinske belja-
kovine pa lahko dobimo iz stro¢nic (leca, ¢ice-
rika, fizol, grah), sojinih izdelkov (tofu, tempeh,
edamame), polnozrnatih Zit (kvinoja, ovseni
kosmici) ter ores¢kov in semen (mandlji, ara-
3idi, bu¢na semena, son¢ni¢na semena).

Procesizgubljanja kilogramov je zares vec-
plasten, ko je treba Zivljenjski slog spreme-
niti na vec¢ podrogjih. Pogosto spregledaniin
pozabljeni dejavniki so Se spanje, hidracija,
manjsa koli¢ina stresa, gibanje ... Vsi vplivajo
na proces izgube kilogramov.

Spanje je tihi regulator teze, saj ni zgolj
priloznost za pocitek, temvec je to aktivho
hormonsko in presnovno obdobje. Po nepre-
spani nodi telo varcuje z energijo, namesto
da bi jo kurilo, saj se hormoni ne uravnove-
sijo (stresni hormoni in hormoni lakote so
povisani), misice se slabse regenerirajo, vec
je misi¢nega katabolizma itd.

Voda ni nekaj, kar zauZijemo za zejo, tem-
vec je osnova vseh presnovnih procesov.
Pomembno vlogo igra pri razgradnji mascob,
vpliva na tek, saj Zejo pogosto zamenjujemo
zlakoto, ter vpliva na gibanje, saj smo z blago
dehidracijo manj aktivni in porabljamo manj
energije.

Hkrati pa ne smemo zanemariti niti giba-
njain vpliva stresa. Gibanje in aktivno zmanj-
Sevanje stresa telesu sporocata, da je v var-
nem okolju, zato lazje ohranja misice in kuri
mascobo.
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Povprecna starost prvorodke
v Sloveniji je leta 2024 znasala
29,6 leta.

Plodnost se po 35. letu skoraj
prepolovi.

S tezavami pri zanositvi se
sooca vsak Sesti do sedmi par.

Avtorica: Nika Arsovski

Zahtevnejsa pot
do starsevstva

_ -

Stevilo rojstev se v zadnjih letih zmanjsuje, medtem ko se je starost matere ob rojstvu otroka v tem ¢asu precej
povisala. Ce se je ta v sedemdesetih letih minulega stoletja gibala okrog 23. leta, je po prehodu v novo tiso¢letje
poskocila na vec kot 28 let, leta 2024 je bila povprecna starost prvorodke 29,6 leta. Razloge za to je mogoce pripisati
siroki paleti dejavnikov, mnogim sta skupen imenovalec sodoben nacin zivljenja in razmere v druzbi. Odlocitev za
otroka je namrec ena najpomembnejsih odlocitey, ki jih v Zivljenju sprejmemo, stardevstvo pa najbolj odgovorna

vloga, ki jo v zivljenju prevzamemo.

Clanek je nastal v sodelovanju s prof.
dr. Edo Vrtacnik Bokal.

Druzba se je v zadnjih petih desetletjih
posteno spremenila, prav tako pa tudi vloga
Zzenske v njej. Nase babice so po vecini
postale mame prej kot naSe mame in
bistveno prej kot me, predstavnice genera-
cije, rojene v ¢asu osamosvojitve. Medtem
pa se nase telo in nase reproduktivne spo-
sobnosti niso kaj dosti spremenili. S staro-
stjo namrec plodnost pri Zenski upada, po
35. letu je Ze skoraj za polovico slabsa kot
pri 25. letih. Prav zato so pogostejse tudi
tezave z zanositvijo tako v Sloveniji kot tudi
drugod v zahodnem svetu. »Javnost ima
pogosto rada natancne, primerljive Stevilke,
ki bi jasno pokazale, koliksen delez prebi-
valstva se sooca z neplodnostjo - tako v Slo-
veniji kot tudi SirSe v Evropski uniji ali celo
na svetovni ravni. Vendar je pridobivanje
taksnih podatkov zahtevno. Drzave se
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namrec med seboj mocno razlikujejo tako
kulturno kot druzbeno: neplodnost je v
nekaterih okoljih Se vedno tabu tema, o
kateri se redko govori in je zato manj vidna,
medtem ko jo drugod obravnavajo kot
pomemben javnozdravstveni problem, pri-
merljiv z drugimi kroni¢nimi boleznimi,«
pojasnjuje prof. dr. Eda Vrtacnik Bokal,
specialistka ginekologije, ki se dnevno sre-
Cuje s pari, ki se soocajo s tezavami pri zano-
sitviin doda: »Celovitih epidemioloskih $tu-
dij, ki bi z visoko natan¢nostjo opredelile
razsirjenost neplodnosti, trenutno ni. Na
voljo so predvsem ocene, ki kazejo, dase s
tezavami pri zanositvi sooca priblizno vsak
Sesti do sedmi par. Ta podatek velja tako za
Slovenijo kot tudi za vecino razvitih evrop-
skih drzav.« Pri interpretaciji slovenskih
podatkov pa sogovornica opozori tudi na
demografski kontekst. Slovenija ima trenu-
tno relativno majhno stevilo Zensk v rodni
dobi, kar je posledica izrazitega upada roj-
stev v prvi polovici devetdesetih let (z naj-

nizjo stopnjo okoli leta 2003). To se odraza
v manj$em absolutnem Stevilu rojstev in
posledi¢no tudi v manjsem absolutnem ste-
vilu Zensk z zmanjsano plodnostjo. Delez
parov, ki se soocajo z neplodnostjo, pa, Se
opozori Vrta¢nik Bokalova, kljub temu ostaja
priblizno enak.

Kateri so najpogostejsi dejavniki
za teZave pri zanositvi?

Verjetnost zanositve v mese¢nem ciklu je sicer
med 20 in 25 %, kar med 85 in 90 % parov pa
zanosi po letu nezas¢itenih odnosov. A dej-
stvo je, da je parov, ki se soocajo s tezavami
pri zanositvi, dandanes ve¢ kot neko¢. Ce si
ogledamo podatke za leto 2020, je 94,2 %
parov zanosilo spontano, 1,1 % je bilo zanosi-
tev po indukciji ovulacije oz. umetni insemi-
naciji, 4,7 % parov pa je zanosilo s pomocjo
IVF-postopka. Kot pojasni sogovornica, se
danes zizzivi pri zanositvi sooca veliko Stevilo
parov, razlogi za zmanjsano plodnost pa so
vecplastni. Poleg endokrinoloskih motenj,
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neprehodnostijajcevodov (bodisi zaradi vne-
tij ali predhodnih abdominalnih operacij) in
moskih dejavnikov neplodnosti je vse vec
teZav mogoce pripisati tudi endometriozi. »Ali
je endometrioza res v porastu ali pa jo danes
zgolj hitreje in natan¢neje prepoznavamo,
tezko z gotovostjo trdim. Zanesljivo pa lahko
povem, da sodobna medicina tem zenskam
zna ucinkovito pomagati - tako z zdravili kot
z operativnimi posegi. S tem ne le da
pomembno ublazimo bolecine in izboljsamo
kakovost njihovega vsakdanjegaZivljenja, tem-
vec jim pogosto omogocimo tudi hitrejSo in
uspesdnejso pot do materinstva,« o zdravljenju
kroni¢ne bolezni, ki je posledica razras¢anja
materni¢ni sluznici podobnega tkiva zunaj
maternice, pove strokovnjakinja, ki kot
pomemben dejavnik zmanjsane plodnosti
omeni tudi odlasanje materinstva v pozna tri-
deseta ali celo tirideseta leta: »Po 35. letu sta-
rosti opaZzamo izrazit upad Stevila jaj¢nih celic,
$e pomembnejsi pa je padec njihove kakovo-
sti. To pacientkam jasno pojasnimo in skupaj
z njimi ocenimo realne moznosti za uspesen
izid zdravljenja ter rojstvo zdravega otroka.
Kljub temu je ta realnost pogosto tezko spre-
jemljiva. Pricakovanja Zensk so pogosto obli-
kovana tudi na podlagi izjemnega napredka
medicine na Stevilnih drugih podrogjih, kjer
so danes mogodi skorajda ¢udezi. Zal pa jajé-
nika, organa, ki se v telesu najhitreje stara, Se
ne znamo pomladiti.«

Sodoben naéin zivljenja

Kot poudarja sogovornica, pri vse pogostej-
sih tezavah z zanositvijo nikar ne gre spre-
gledati niti sodobnega nacina Zivljenja. Ta se
je v zadnjih nekaj desetletjih posteno spre-
menil. »Svet postaja vse bolj globalen, pari
pogosto ne Zivijo skupaj, temvec se zaradi
delaali bivanja v razli¢nih drzavah srecujejo
le obc¢asno - ob koncih tedna ali v ¢asu dopu-
stov. Tak nacin Zivljenja je lahko precej virtu-
alen’in ne omogoca rednih spolnih odnosov,
ki so pogoj za zanositev. Poleg tega opazamo
porast disfunkcionalnih partnerskih odno-
sov in majhno pogostost spolnih odnosov,
kar dodatno zmanjsuje moznosti za spontano

nosecnost,« kot enegaizmed dejavnikov izpo-
stavi Eda Vrtac¢nik Bokal, ki ob tem navede
tudi Stevilo prvih pregledov zaradi neplodno-
sti Ambulante za neplodnost na Ginekoloski
kliniki v Ljubljani skozi leta. Ambulanta zaradi
svoje velikosti predstavlja pomemben poka-
zatelj trendov neplodnosti. V letu 2021 so
zabeleZili 1940 prvih pregledov, leto kasneje
51 vec kot leto poprej (1991), nato pa je Ste-
vilo pocasi zacelo upadati. Leta 2023 so zabe-
leZili 1800 prvih pregledov, leto kasneje 1696
in lani 1612. A ¢eprav se absolutno Stevilo
prvih pregledov zadnja leta zmanjsuje, to ni
posledica ¢akalnih dob (saj jih v tovrstnih
ambulantah ni), temvec predvsem posledica
manjsega Stevila Zensk v reproduktivnem
obdobju: »Skrb vzbujajoce pa je dejstvo, da
je med njimi vedno vec Zensk v poznem
reproduktivnem obdobiju, pri katerih so rezul-
tati zdravljenja slabsi, stopnja rojstev zdravih,
zivorojenih otrok pa bistveno nizZja.«

Dejavniki Zivljenjskega sloga kot
tveganje za zmanjSano
reproduktivno uspesnost

To pa niso edine spremembe globalizacije,
pomemben dejavnik tveganja pri uspesno-
sti zanositve je tudi splosno zdravje tako
bodoce matere kot oceta. Med dejavniki, ki
negativno vplivajo na potek nosecnostiin
uspesnost zanositve, nikakor ne gre spregle-
dati niti povisane telesne teze niti nezdravih
navad, kot je kajenje. Kot z Zalostjo pove sogo-
vornica, se »v ¢asu izobilja informacij in Ste-
vilnih moznosti za zdrav zZivljenjski slog trendi
obracajo v napac¢no smer«. Ob tem omeni
porast ljudi s povecano telesno maso in
pomanjkljivo telesno dejavnostjo ter nezdra-
vimi navadami, kot so kajenje, uZivanje alko-
hola in nedovoljenih snovi. Vse to dokazano
negativno vpliva na moznost spontane zano-
sitve, hkrati pa tudi na izide nose¢nosti po
postopkih zunajtelesne oploditve. »Ko se s
temi izzivi srecujejo pari, ki se soocajo z
neplodnostjo, jim zdravstveni delavci pogo-
sto ponudimo hiter in splosen odgovor:
pomemben je zdrav zZivljenjski slog. A prav ti
pari so taksnih nasvetov pogosto ze naveli-
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¢ani. Kamor koli se obrnejo — na druzbena
omrezja, v medije ali zdravstvene ustano-
ve -, so sporocila podobna, pogosto klisej-
ska in brez osebnega pristopa. Pritem se vse
prepogosto spregleda dejstvo, da je spremi-
njanje navad, ki so posamezniku lastne, pogo-
sto ena najtezjih, vcasih celo skoraj
nemogocih nalog,« na tezavo pri predajanju
informacij opozori Bokal Vrta¢nikova in doda:
»Zato moramo biti pri podajanju teh pripo-
rocil izjemno previdni in strokovno spretni.
Nikakor ne smemo vzbuditi obc¢utka krivde
alidodatnega nelagodja pri pacientih. Pripo-
rocila o spremembi Zivljenjskega sloga so
lahko ucinkovita in smiselna le takrat, ko jih
spremlja aktiven, podporen pristop zdrav-
nika —z vodenjem, spremljanjem in realnimi
cilji v obdobju sprememb.«

Zgodnje prepoznavanje
opozorilnih znakov zmanjSane
plodnosti

O neplodnosti govorimo, ko pri paru po letu
nezascitenih spolnih odnosov ne pride do
zanositve. A kot omeni sogovornica, je zgo-
dnje ukrepanje pri zdravljenju neplodnosti
klju¢nega pomena. Sploh v ¢asu, ko imamo na
tem podrogju ze toliko izkusenj, da se ni vec
smiselno strogo drzati klasi¢ne definicije, po
kateri se par obravnava sele, ¢e ob rednih, neza-
$¢itenih spolnih odnosih ne zanosi v enem
letu.« Zato je priporocljivo, da se pari ob naj-
manjsem sumu na zmanjsano plodnost ¢im
prej narocijo pri osebnem ginekologu, ki bo
po zacetni oceni in po potrebi par napotil k
specialistom reproduktivne medicine. »Med
najpogostejse opozorilne znake pri Zenskah
sodijo neredni menstruacijski ciklusi, zelo
mocne ali zelo Sibke menstruacije, debelost,
znaki androgenizacije, predhodne operacije,
prebolela vnetja rodil, bolecine v spodnjem
delutrebuha, pridruzene kroni¢ne bolezni ter
redna uporaba dolocenih zdravil. Pri moskih
so pomembni predvsem podatki o operacijah
v otrostvu zaradi nespuscenih testisov, pa tudi
informacije o drugih boleznih in stalni terapiji,«
poudari Vrtac¢nik Bokalova, ki je po vseh teh
letih $e vedno presenecena nad tem, kako malo
pari pogosto povedo o lastnih zdravstvenih
tezavah, preteklih boleznih in zdravljenju. Zato
si pri tem pomagajo s podatki iz centralne
podatkovne platforme za paciente, na podlagi
katerih lahko nato usmerjeno in natanéneje
postavijo vprasanja ter ustrezno diagnostiko.
Ker je v Sloveniji ginekoloska mreza dobro raz-
vita in dostopna, praviloma ni tezav s hitrim
vstopom v diagnosti¢ne in terapevtske
postopke, zato pa vecjo tezavo predstavlja
miselnost, da je ¢asa Se dovolj, poudari sogo-
vornica. »Taksno ¢akanje pogosto ni upravi-
¢eno, saj pari po nepotrebnem izgubljajo dra-
goceni Cas, se starajo in si s tem zmanjsujejo
moznosti za zanositev,« zakljuciin v premislek
doda: »V sodobni druzbi je eden klju¢nih kazal-
nikov kakovosti zdravstvene obravnave prav
to, kako hitro lahko posameznik ali par pride
do nosecnosti, ko se zanjo zavestno odloci.«
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Danasnji mladostniki odrascajo
v digitalnem svetu, pod pritiski
uspesnosti ter negotovi
prihodnosti.

Mladostniki najprej potrebujejo
odnos, v katerem se pocutijo
varni.

Mladostnik potrebuje starse, ki
zmorejo ostati v odnosu - tudi
takrat, ko je tezko.

. [ 3

Tezave

Mladostnikov danes

Avtorica: Adrijana Gaber  E

Mladostnistvo je obdobje velikih sprememb. Telo se razvija, moZgani dozorevajo, identiteta se oblikuje, odnosi
postajajo kompleksnejsi. To je ¢as raziskovanja, iskanja sebe in postopnega osamosvajanja od starsev. Hkrati pa je
to tudi obdobje povecane ranljivosti. Vedno vec starsev, uciteljev in strokovnjakov opaza, da se mladostniki danes
soocajo zizrazitimi dusevnimi stiskami — od stresa in anksioznosti do motenj hranjenja in razli¢nih oblik zasvojenosti.

Ceprav so te tezave pogosto predstavljene
kot »novodobne«, mladostniske stiske same
po sebi niso nove. Kar je novo, so okoliscine,
v katerih danasnji mladostniki odrascajo: digi-
talni svet, stalna primerjava z drugimi, pritisk
lepotnih idealov in uspednosti, hiter tempo
Zivljenja ter negotovost glede prihodnosti.
Vse to vpliva na njihov notranji svet. Ko razu-
memo, kaj se zmladostniki dogaja, jim lahko
bolje stojimo ob strani.

Stres pri mladostnikih: ko
pritiska postane preveé

Stres je normalen odziv telesa na zahteve oko-
lja. V zmerni meri je celo koristen — pomaga
pri motivaciji, u¢enju in doseganju ciljev.
TeZava nastane, ko stres postane kronicen.
Mladostniki danes pogosto porocajo o priti-
sku na vec podrogjih. To so izrazita tekmoval-
nost v Solskem okolju, ki se ji pogosto pridru-
Zijo tudi pricakovanja starsev. Vir stresa za

mladostnike so socialni odnosi in potreba po
sprejetosti med vrstniki. Mladostniki, pred-
vsem dekleta, so danes zaradi druzbenega
pritiska mocneje kot neko¢ obremenjeni z
videzom in telesno podobo, hkrati pa jih pesti
negotovost glede prihodnosti.

Uporaba sodobne tehnologije dodaja
svoje. Mnogi so nenehno »dosegljivi« na
telefonuin druzbenih omrezjih. Ni ve¢ jasne
meje med $olo, prostim ¢asom in druzabnim
zivljenjem. Ko se primerjajo z idealiziranimi
podobami na spletu, se pri njih obc¢utek, da
niso dovolj dobri, Se poveca.

Dolgotrajen stres se lahko kaZe kot razdra-
Zljivost, tezave s spanjem, upad motivacije in
telesne teZave (glavoboli, bolecine v trebuhu).
Mladostnik se umakne od dejavnosti, ki so ga
prej veselile. Pomembno je vedeti, da mlado-
stniki pogosto ne znajo ubesediti svojega stresa.
Namesto »pod stresom sem« bomo prej slisali
»vse mi gre na Zivce« ali »pusti me pri mirux.

Biti v nenehnih skrbeh
Anksioznost je vec kot le obc¢asna zivénost.
Gre za vztrajno notranjo napetost, strah ali
skrb, ki presega realne okolis¢ine. V mlado-
stnistvu se lahko pojavijo razli¢ne vrste anksi-
oznosti, pogoste so socialna anksioznost
(strah pred ocenjevanjem drugih), generali-
zirana anksioznost (stalne skrbi o razli¢nih
stvareh), pani¢ni napadi in anksioznost, pove-
zana s $olo.

Anksiozen mladostnik lahko deluje kot
perfekcionist, pretirano odgovoren ali pa se
zacne izogibati situacijam, ki mu povzrocajo
nelagodje (npr. ustnemu sprasevanju, druze-
nju, javnemu nastopanju). Navzven je lahko
videti»priden in uspesenc, znotraj pa ga raz-
jedajo dvomi in strahovi. Prav zato je anksi-
oznost pogosto spregledana. Pomembno je
vedeti, da anksioznost ni znak sibkosti ali raz-
vajenosti. Je signal, da je notranji sistem
preobremenjen.
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»Motnje hranjenja redko nastanejo zaradi enega samega
vzroka. Gre za preplet osebnostnih znacilnosti, druzinskih
odnosov, druzbenih idealov lepote in izkusenj, ki jih je
mladostnik v zvezi s samopodobo in telesom doZivel v

Zivljenju.«

Motnje hranjenja: vec kot
izbirénost ali nejeSénost

Motnje hranjenja niso »modna muha«ali zgolj
Zelja po lepem videzu. So resne dusevne
motnje, ki so pogosto povezane z nizko samo-
podobo, potrebo po nadzoru in tezavami v
¢ustvenem dozivljanju.

Najpogostejse oblike so anoreksija, buli-
mija in kompulzivno prenajedanje. Hrana v
teh primerih postane nacin, s katerim mla-
dostnik poskusa uravnavati svoja custva.
Nekateri mladostniki skusajo zomejevanjem
hrane pridobiti ob¢utek nadzora v Zivljenju.
Drugi s prenajedanjem blazijo napetost,
zalost ali praznino.

Motnje hranjenja redko nastanejo zaradi
enega samega vzroka. Gre za preplet oseb-
nostnih znacilnosti, druzinskih odnosov, druz-
benihidealov lepote in izkusenj, ki jih je mla-
dostnik v zvezi s samopodobo in telesom
dozivel v Zivljenju. V¢asih so motnje hranje-
nja posledica zlorabe, predvsem spolne.
Pomembno je, da jih dovolj zgodaj prepo-
znamo. Opozorilni znaki so lahko obsedenost
s kalorijami, tehtanjem hrane ali telesno tezo,
skrivanje prehranjevalnih navad, izrazit strah
pred pridobivanjem teze, pogoste spre-
membe razpoloZenja in umikanje iz druzbe.
Motnje hranjenja imajo eno najvisjih stopenj
umrljivosti med dusevnimi motnjami, zato je
strokovna pomoc izjemnega pomena.

Zasvojenosti: beg pred
neprijetnimi ob&utki

Ko govorimo o zasvojenostih pri mladostni-
kih, pogosto najprej pomislimo na alkohol in
droge. A danes so zelo razsirjene tudi zasvo-
jenost z videoigrami in druzbenimi omrezji,
zasvojenost s spletnimi vsebinami in kom-
pulzivno nakupovanje. Zasvojenost nile v
snovi ali vedenju - predvsem gre za odnos
do notranjih obc¢utkov. Zasvojenost je pogo-
sto poskus pobega pred obcutkom osamlje-
nosti, pred tesnobo ali dolgocasjem ter pred
obc¢utkom manjvrednosti.

Zasvojenost ponuja kratkotrajno olajsa-
nje, dolgorocno pa stisko poglablja. Pozorni
bodimo na naslednje znake. Ko opazimo, da
nas mladostnik izgublja nadzor nad uporabo
novih tehnologij ali dolo¢enim vedenjem, je
to znak, da je s tem najverjetneje vsaj malo

Ze zasvojen. Prav tako je znak zasvojenosti
zanemarjanje Sole ali odnosov ali ¢e postane
pretirano razdraZljiv ob omejitvah; ¢e svoje
vedenje pred nami skriva aliima potrebo po
cedalje vec.

Moraliziranje ne bo pomagalo. Poskusimo
se pogovoriti z mladostnikom in ugotoviti,
kaj s tak$nim zasvojenskim vedenjem urav-
nava. Pomembno je tudi, da mu postavimo
jasne meje pri uporabi moderne tehnologije,
pri zapravljanju denarja in podobno ter da
pri tem ne popuscamo.

Zakaj so mladostniki danes Se
posebej ranljivi?

Raziskave kazejo, da so mozgani mladostni-
kov $e v razvoju, zlasti obmocja, katerih
naloga je uravnavanje impulzov, nacrtovanje
in reguliranje ¢ustev — prefrontalni korteks
mozganov Se ni dokon¢no razvit. To pomeni,
da mocneje dozivljajo obcutke, hkrati pa
imajo manj notranjih orodij za njihovo
regulacijo.

Poleg tega danasnji svet prinasa dodatne
izzive, kot so nenehna izpostavljenost oce-
nam in primerjavam in to, da imajo mlado-
stniki manj nestrukturiranega prostega ¢asa,
o katerem bi odlocali sami in ga sami zapol-
nili z vsebinami in odnosi oziroma stikom s
sabo. Temu se pridruzujejo vecja akademska
in karierna negotovost, hitre druzbene spre-
membe in hiter nacin Zivljenja. Mladostniki
tako pogosto krmarijo med visokimi prica-
kovaniji in ob¢utkom, da nimajo dovolj opore.

Kaj mladostniki najbolj
potrebujejo?
Pogosto odrasli is¢emo »prave besede« ali
reSitve. A mladostniki najprej potrebujejo
odnos, v katerem se pocutijo varniin v kate-
rem vedo, da so sprejeti tudi takrat, ko jim
ne gre najbolje. Varni se pocutijo tudi takrat,
ko jih poslusamo brez tega, da jim vsiljujemo
svoje nasvete in resitve. Potrebujejo nase
razumevanje in ne pridige — pred pridigo se
hitro zaprejo. Pomembno jim je, da obcu-
tijo, da se zanimamo za njihov svet. Ne le za
ocene, temvec za njihove obcutke, odnose,
strahove.

Potrebujejo tudi nasa realisti¢na pri¢ako-
vanja, saj vemo, da popolnost ni dosegljiva —

niti pri nas niti pri mladostnikih. Na mlado-
stnike pa moc¢no vpliva tudi to, kako mi sami
znamo ravnati s stresom in Custvi.

Kdaj poiskati strokovno pomo¢?
Strokovno pomoc¢ pois¢emo, kadar stiska traja
dlje ¢asa in se simptomi stopnjujejo. Ko opa-
zimo, da mladostnik opusc¢a vsakdanje dejav-
nosti, ko opazimo samoposkodovalno vede-
nje ali ugotovimo, da se pri njem pojavijo misli
na smrt ali samomor.

To, da pois¢emo pomog, niznak neuspeha
starsev ali mladostnika. Je znak odgovorno-
sti in skrbi. Psihoterapija lahko mladostniku
ponudivaren prostor, kjer lahko razume svoje
dozivljanje, razvija ¢ustvene vescine in gradi
bolj zdravo samopodobo.

Regulirani starsi — varen
mladostnik

Veliko starSev Zeli biti varen prostor za svojega
mladostnika, a jih njegovo vedenje zadene na
zelo osebni ravni. Sprozi obcutke nemodi, jeze,
krivde, sramu, v¢asih pa odpre tudi stare, Se
nepredelane rane iz njihove lastne mladosti
in otrostva. Varen odnos z mladostnikom se
ne zacne pri popolnem otroku, ampak pri
dovolj reflektiranem odraslem.

Ko je stars custveno preplavljen, ne more
biti varen prostor. Takrat delujemo iz obramb-
nih vzorcev (napad, umik, kontrola, moralizi-
ranje). Najprej moramo torej pomiriti sebe.
To pomeni, da vzamemo odmor pred odzi-
vom, s tem da zavestno dihamo ali odlozimo
pogovor. Priznati si moramo, da smo trenu-
tno prevec vznemirjeni za dober pogovor. S
samoregulacijo pokazemo svojo zrelost.

Pomembno je tudi, dalo¢imo mladostnika
od lastne zgodbe. Mladostnik pogosto
nehote pritisne na nase stare rane, kot so
obcutki zavrnitve, izkusnje kritike, obcutek,
da nismo dovolj dobri (starsi). Takrat se ne
odzivamo na otroka, ampak na to, kar iz pre-
teklosti nosimo v sebi.

Zavedajmo se, da smo dovolj dobri starsi.
Dovolj dober stars je boljsi kot popoln. Kot
dovolj dobri starsi znamo popraviti odnos po
konfliktu, zmoremo prevzeti svoj del odgo-
vornostiin se lahko opravi¢imo, ko naredimo
napako.

Kadar mladostnik v nas aktivira mo¢ne
travmati¢ne odzive, kroni¢no nemog, pre-
burne ¢ustvene reakcije in obc¢utek izgorelo-
sti, je Cas, da tudi sami pois¢emo pomog, na
primer v psihoterapiji, v svetovanju za starse
aliv podpornih skupinah za starse.

Mladostniku najvecjo varnost pomeni
obcutek, da bomo zdrzali, ne glede na to,
kako tezaven je. Mladostniki testirajo odnose.
Ne zato, ker bi bili manipulativni, ampak ker
preverjajo, ali so za starie vredni odnosa, tudi
ko niso prijetni. Varen odnos tu pomeni, da
pokazemo, da se zvedenjem ne strinjamo, a
kljub temu ostanemo v odnosu. Mladostnik
ne potrebuje brezhibnih starsev. Potrebuje
starse, ki zmorejo ostati v odnosu - tudi
takrat, ko je tezko.
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Drugo mnenje - priloZznost za 3irsi pogled na zdravje

Meritve na Festivalu za 3. Zivljenjsko obdobje

Eden najvecjih izzivov slovenskega
zdravstva ostajajo dolge ¢akalne dobe.
Na specialisti€ni pregled ali preiskavo
pacienti pogosto ¢akajo dlje od
dopustnih rokov, v€asih celo ve¢ kot
leto dni. To ne vpliva le na pocutje,
temvec lahko poslab8$a tudi potek
bolezni in kakovost Zivljenja.

Zato se mnogi odloCajo za drugo mnenje.
Ne kot nadomestilo klasicne obravnave,
temvec kot dodaten strokovni pogled in
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priloznost za bolj informirano odlogitev.
Drugo mnenje pomeni, da zdravstveno
stanje, diagnozo ali terapijo presodi Se en
strokovnjak — z namenom vecje jasnosti
in zaupanja, zlasti pri kompleksnih ali
kroni€nih tezavah.

Zdravje ni le odsotnost simptomov.

Je ravnovesje telesa, navad, stresa,
prehrane in Zivljenjskega sloga.

V Planetu zdravja, ki je po Sloveniji
prisoten ze ve¢ kot 20 let, zagovarjamo
celostni pristop k dobremu pocutju.

Storitev »Drugo mnenje« se zatne

z neinvazivnim pregledom, pri katerem
analizator ANESA brez odvzema krvi
meri vec kot 150 parametrov. Na tej
osnovi skupaj razjasnimo mozne vzroke
tezav in vpliv Zivljenjskega sloga ter

po potrebi oblikujemo personaliziran
nacrt za podporo telesu, preventivo

in dolgoro€no ravnovesje. Storitev ne

Paket ugodnosti
Lazje zadihajte
2 X Olje 77

Redna cena: 70'7" EUR

Promocijska cena:

nadomesca klinicne diagnoze,
temvec jo dopolnjuje.

Drugo mnenje je prava izbira,
kadar po klasi¢ni obravnavi nimate
jasnega nacrta, zelite preveriti
dodatne moznosti ali si Zelite
celostnega, osebnega pristopa.

Dolgo cakanje ne pomeni, da se
morate vdati v usodo. Drugo mnenje
je skrbna odlocitev za vaSe zdravje.
V Planetu zdravja vas vabimo na
brezplacne obiske ob Dnevih
odprtih vrat po vsej Sloveniji.

Vec¢ na www.PlanetZdravja.com
ali na brezplacni Stevilki 080 88 10.

Dopolnite svoj pogled na zdravje.

Biti informiran pomeni biti mocnejsi.
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