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A Starejsi od 65 let padajo vec
zaradi oslabljenega ravnotezja in
pocasnejse reakcije misic.

B strah pred padci vodi v osamo, ki
jo lahko preprecita redna telesna
dejavnost in dejavna vklju¢enost v
socialno zivljenje.

C Ocenjevanje varnosti bivalis¢
in ureditev javnih prostorov bi
zmanjsala pojavnost padcev zunaj
domacega okolja.

5

Padci so velika javno-
zdravstvena tezava

ia

dr. Samo-Karel Fokter, dr. med., spec. ortoped

Vsakdo kdaj pade, vendar ne pomislimo,
da so padci ve¢plastna zdravstvena tezava,
ki se s staranjem Se povecuje. Dr. Samo-
Karel Fokter, dr. med., spec. ortoped, z UKC
Maribor pojasnjuje, da nekateri zlomi
namre¢ povzrocijo starostnikom hudo
okvaro zdravja. Zlom kolka - tudi ce je
uspesno operativno zdravljen - pa pov-
zroci smrt starostnika eno leto po dogodku
kar pri 30 % bolnikov. Na podro¢ju zdra-
vega staranja je Evropski urad Svetovne
zdravstvene organizacije v obdobju do
leta 2020 preventivo padcev uvrstil med
najvisje prioritete z namenom, da bi se
zmanjsalo breme njihovih posledic. V Slo-
veniji je podrodje spremljanja in preven-
tive padcev v primerjavi z nekaterimi raz-
vitimi evropskimi druzbami neurejeno, kar
opozarja na velike neizkoris¢ene preven-
tivne moznosti.

Avtorica: Petra Bauman

Na padec nismo nikoli
pripravljeni

Padec je nepric¢akovano, nehoteno, nenad-
zorovano in nekoordinirano zrusenje na tla,
ki se pripeti zaradi telesnih ali okoliskih vzro-
kov in se konéa s poskodbo ali brez nje. Zen-
ske v povprecju padejo veckrat, moski pa se
pri padcih bolj poskodujejo, med njimi se ve¢
padcev konca s smrtjo ali invalidnostjo.
Mozna razlaga teh razlik je v bolj tveganem
nacinu Zivljenja med moskimi, ve¢je Stevilo
padcev med Zenskami pa je pogojeno tudiz
njihovim daljsim preZivetjem. Starejsi clovek
lahko pade tudi desetkrat na dan. Zato v
nekaterih ustanovah starostnikom, ki pogo-
sto padajo, namestijo posebne $¢itnike na
boke, ki naj bi zas¢itili neposreden udarec ob
stegnenico in bolnika tako zavarovali pred
zlomom kolka. Pri mladih ljudeh je padec s
stojne visine obicajno neproblematicen, ker
so kosti Se ¢vrste in brez osteopenije (osla-
bljenih kosti) ali celo osteoporoze. Pri starej-
3ih je seveda obratno in tako oslabljena kost
se hitro zlomi. Starost nad 65 let je tudi pri
popolnoma zdravih osebah za padce proble-
mati¢na, saj velikokrat ze sama po sebi pov-
zroi motnjo ravnoteznega centra v notra-
njem usesu, ki nam posreduje podatke o
vertikalnem in horizontalnem polozaju telesa,
pospeskih ter gibanju. Odgovor osrednjega
Ziv¢evja pri starostnikih je pogosto pocasnejsi
in pride do relevantnih misi¢nih skupin pre-

pozno.In sicer Sele takrat, ko je za ohranitev

ravnotezja potrebna vecja misi¢na sila, cesar

oslabljene misice v¢asih ne zmorejo vec. Za

premik degenerativno okorelega ali Zze huje

izrabljenega sklepa je prav tako potrebna

vecja misi¢na sila. Telesna pripravljenost je

lahko navidezno solidna, ob izgubi ravnotezja

pa se priljudeh v tretjem Zivljenjskem obdo-
bju pokaZejo pomanjkljivosti. Vzrok je sarko-
penija ali misi¢na atrofija in o njej lahko govo-
rimo podobno kot o osteopeniji. Taksne

misice se tudi pocasneje odzivajo na ukaze.
Prav zato je z redno telesno dejavnostjo

misice treba ohranjati v dobri telesni

pripravljenosti.

Vzroki za padce

Padci poleg inkontinence in demence spa-
dajo med t.i. geriatri¢ne sindrome, znacilne
za starostnike. Padci so kazalnik krhkosti, naj-
pogostejsi vzrok poskodb in nezgodnih smrti.
Najpogostejsi vzrok za padec je po besedah
Sama Fokterja motnja propriocepcije (spo-
sobnost telesa, da prenese obcutek polozaja
sklepa, interpretira dobljeno informacijo v
osrednjem Zivéevju (CZS) in zavestno ali pod-
zavestno odgovori na stimulus, tako da omo-
goci ustrezno izvajanje giba in vzdrzevanje
drze) s pridruzenim pesanjem vida in sluha.
Tako se oseba lahko kratko malo naenkrat
zrusi oz. zdrsne. Motnje Zivcevja zaradi raz-
licnih okvar in/ali okvare hrbtenice lahko
dodatno zapletejo zadevo. Tudi motnja src-
nega ritma ali prehodna ishemic¢na ataka
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(mozganski kapi podobna bolezen, vendar z
blazjimi posledicami) s hipno izgubo zavesti
lahko povzroci padec. Usoden je lahko padec
zzlomom kolka, saj po taksnem padcu ni ve¢
mogoce vstati in ¢e oseba zivi sama in ne
more nikogar priklicati na pomoc, lahko umre
(zaradi krvavitve, izsusitve, podhladitve ...).

Zunanji vzroki za padce

Za padce so najbolj problematicni slabo osve-
tljeni prostori in tisti, ki jih oseba ne pozna.
Zato bolniki pogosteje padajo zunaj doma,
saj prostorske ovire doma poznajo tudi v trdi

temi. Samo Fokter svetuje, da so zato poten-
cialno posebej nevarni prostori (kopalnica -
spolzka tla; stopnice — otezena hoja) opre-
mljeni zdrzali, umaknejo naj se preproge, ki

se gubajo, nevarni so tudi na tleh leze¢i kabli

po stanovanju. Zunaj bivalis¢ so dejavniki tve-
ganja neravne ali premalo ocis¢ene in osve-
tlijene javne pohodne povrsine, nivojske raz-
like, tezaven vstop in izstop v vozila javnega

prometa.

Z narascajoco starostjo je nestabilnostiin
padcev veg, zato je prav, da prizadeti upora-
bljajo pomagala, med katerimi je pogosta
palica za oporo ali hodulja. Dale¢ najvec pad-
cev je pozimi, ko tla poledenijo. Veliko staro-
stnikov hodi zunaj namrec e vedno v nepri-
merni obutvi, posebno ¢e imajo kak opravek
v neposredni blizini. Samo Fokter opozarja,
da je zimska obutev potrebna tudi takrat, ko
gremo »samox ¢ez dvoris¢e po drva.

Posledice padca

Najvec je zlomov zapestja (kozeljnica na tipic-
nem mestu), saj se na roko najpogosteje sku-
$amo ujeti. Tak zlom obi¢ajno ne ogroza
zivljenja. Sledijo zlomi kolka, hrbtenice in
nadlahtnice. Urgentno je treba poskrbeti za
posledice padca, torej morebitni zlom. Zdra-
vljenje bo v drugi fazi zajemalo odpravo
vzroka za padce, kadar je to mogoce (npr.
zdraviti motnjo sr¢nega ritma). Sledilo bo
izboljsanje trdnosti kosti z zdravljenjem
osteoporoze.

Preventiva

Poleg zdravljenja osnovnih bolezni so seveda

zelo pomembni tudi drugi preventivni ukrepi,
kot so osvetlitev problemati¢nih prostorov,
tla najbodo nedrseca in brez preprog, name-
sti naj se veliko oprijemalis¢ in drzal, posebno

v kopalnici. Tudi v zrelih letih ne smemo poza-
biti na redno telesno dejavnost in ustrezno

obutev. Telesna nedejavnost je namrec¢

pomemben dejavnik tveganja; nedejavni sta-
rejsi imajo slabse zdravje, veckrat padejo,
hudih posledic padcev je ve¢, prej postanejo

odvisni od pomociin oskrbe. Vendar z dejav-
nostjo na starost ne gre pretiravati. Naj bo

zmerna, aredna, da izpolnjuje svoje namene,
to je vzdrZzevanje neodvisnosti, odlaganje

bolezni, preventivo padcev, negovanje misic,
kosti in sklepov, kar pomeni mo¢, okretnost

in ravnotezje. Najbolj priporocljiva, poceni

in uc¢inkovita preventiva je hoja. Kdor ima

mobilni telefon, naj gaima vedno priroki. Ce

»Dalec¢ najvec padcev je pozimi, ko tla poledenijo.
Veliko starostnikov hodi zunaj namrec se vedno v
neprimerni obutvi, posebno ce imajo kak opravek v

neposredni blizini.«

po padcu ni mogoce vstati, je z njim mogoce
poklicati pomoc le, ¢e je v dosegu rok.

Strah pred padci vodi v osamo
Strah pred padci lahko vpliva na socialno
zZivljenje, saj se ljudje za¢nejo izogibati dolo-
¢enim dejavnostim, ki so jih poceli prej. Zdrav-
niki na ta del zdravljenja nimajo velikega
vpliva, svetujejo pa ureditev spremstva svoj-
cevin e je mogoce, pomoc lokalne skupno-
sti. Sindrom padavcev, ki se lahko razvije po
padcu, povezuje strah pred ponovnim pad-
cem, zmanj$ano gibljivost, socialno izolacijo,
osamo in depresijo, kar vse povecuje nevar-
nost ponovnega padca.

Starejsi bolniki zdemenco v povprecju
padejo veckrat zaradi vzrokov, ki jih lahko naj-
demo tudi pri drugih starejsih, so pa med bol-
niki zdemenco izrazeni v vec¢ji meri: krhkost,
slabo ravnotezje, spremenjeni nacin hoje,
telesna nedejavnost, napredujoce kognitivno
upadanje, slabse vidno zaznavanje, utruje-
nost in v veliki meri stranski uc¢inki zdravil,
posebno uspaval in njihovih interakcij. K
vec¢jemu Stevilu padcev pripomorejo $e nemir,
bolecinein slabo pocutje, lakota ali zeja, dol-
gocasje in osamljenost. Zato dejavna vklju-
¢enost bolnikov zdemenco v socialno okolje
ne upocasni le razvoja bolezni, ampak
zmanjsa tudi pojavnost padcev med njimi.

Statistika padcev po svetu

Po svetu so padci med starejSimi najpogo-
stejsi vzrok poskodb, z njimi povezane inva-
lidnosti, smrtnosti, odvisnosti in zdravstve-
nih stroskov. Vsako leto po svetu zaradi
posledic padcev umre 424.000 ljudi, v 80 %
med nerazvitimi in srednje razvitimi drza-

vami. Najvec padcev se konca s smrtjo v sta-
rosti nad 65 let.

Najpogostejsi vzroki hospitalizacij po pad-
cih so zlomi kolka, zgornjih ekstremitet in
mozganske poskodbe. 50 % hospitalizacij po
padcih odpade na starejse od 65 let.

Padci obremenjujoci za
zdravstveno blagajno

Na svetu je vse vec starejsih ljudi, saj se
zivljenjska doba podaljsuje. Zdravljenje je
pogosto dolgotrajno zaradi stevilnih spre-
mljajocih bolezni. Veliko bolnikov zivi samih,
poskodba pri padcu pa jim tega ne omo-
goca vec. Svojci na to niso pripravljeni,
druzba pa ni poskrbela za dovolj kapacitet
v ustreznih ustanovah. Poleg zdravstvene
tezave se torej pojavi Se velika in nenadna
socialna obremenitev za celotno druzino.
Zdravniki ze v bolni$nici s socialnim delav-
cem is¢ejo najboljSo in obenem najhitrejso
resitev, saj potrebujejo prostor za nove
poskodovance. Daljse bivanje v bolnisnici
za bolnike ni ustrezno zaradi nevarnosti bol-
nisni¢nih okuzb in tujega okolja, v katerem
starostniki kmalu tudi dusevno popolnoma
iztirijo.

Veliko je Se dela

Evropski urad Svetovne zdravstvene organi-
zacije ponuja smernice, naj se za starejSe uva-
jajo programi za vzdrZevanje ravnotezja, oce-
njuje varnost bivalis¢, odpravljajo tveganja
za padce na javnih prostorih, s posebno
pozornostjo pa naj obravnavajo skupine z
najvedjim tveganjem, med katerimi kot krhki
posamezniki v visoki starosti izstopajo sta-
novalci domov starejsih obcanov.
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A Debelost je tesno povezana z
nizko stopnjo kroni¢nega vnetja v
organizmu.

B Mas¢obno tkivo je poleg vloge v
energijskemu metabolizmu tudi
zelo pomemben endokrini organ in
deluje kot Zleza: sprosca citokine in
hormone.

C Raziskava je pokazala, da mati¢ni
mlecek znizuje holesterol
in kroni¢no vnetje, dviguje
antioksidativni potencial in daje
obcutek sitosti.

Vv

CudeZno delovanje
maticnega mlecka

Mati¢ni mlecek ima dokazane stevilne pozi-
tivne ucinke na zdravje. Mnoge raziskave so

pokazale, da povecuje pretok krvi skozi zile

in zniza arterijski krvni tlak, niza raven celo-
kupnega holesterola in holesterola LDL.
Mati¢ni mlec¢ek ima tudi protitumorsko delo-
vanje, antioksidativne lastnosti ... Res paje,
da je bila vecina studij, ki so jih do zdaj opra-
vili, narejenih na celi¢nih linijah (na primer

¢revesnih celicah, imunskih celicah ...)inna

laboratorijskih zivalih. Zelo malo je bilo do

zdaj $tudij, opravljenih na ljudeh.

Avtorica: Maja Korosak

Na Univerzi na Primorskem, Fakulteti za vede
o zdravju, so naredili prav to. V svojo raziskavo,
s katero so zeleli ugotoviti, ali mati¢ni mle-
¢ek ugodno deluje na znizanje nizke stopnje
kroni¢nega vnetja, so vkljucili Sestdeset
naklju¢no izbranih ljudi z nekoliko povisano
telesno maso. Debelost je namrec tesno
povezana z nizko stopnjo kroni¢nega vnetja
v organizmu. Raziskavo sta vodilidoc. dr. Ana
Petelin in doc. dr. Zala Jenko Praznikar,
izvedli pa so jo v sodelovanju s podjetjem
Medex v okviru javnega razpisa. Dodatna vre-
dnost raziskave je bila vtem, da so bili vanjo
vklju¢eni studentje in tako dobili priloZznost,
da so se srecali z delom v praksi in ga tako
povezali s svojim teoreti¢nim znanjem.

A poglejmo najprej lastnosti mati¢nega
mlecka, kot jih ze poznamo do zdaj. Kaj prav-
zaprav je?

Hrana za cebeljo zalego

Mati¢ni mlecek je hrana za ¢ebeljo zalego in
¢ebeljo matico. Nastaja v Zlezah, ki lezijo v
Cebelji glavi tik ob mozganih. Mati¢ni mlecek
izdelujejo mlade Cebele, stare od Sest do sti-
rinajst dni. Te ¢ebele, ¢ebelarji jih imenujejo
dojilje, z njim prvih nekaj dni hranijo ves
zarod, kasneje pa le ¢ebeljo matico, ki to
hrano uziva vse zivljenje. Matica namrec za
svoje poslanstvo - Sirjenje cebeljega rodu -
potrebuje bogato hrano. Mlade ¢ebele jo
oskrbujejo z veliko koli¢ino mati¢nega mlecka,
ki ji omogoca, da na najvisji stopnji razvoja
Cebelje druzine zaleze tudi do 3000 jajcec
dnevno.

Pridobivanje mati¢nega mlecka v majh-
nih koli¢inah je dokaj preprosto. Cebelar v
¢asu rojilnega ¢asa pobere mati¢ni mlecek
samo iz odkritih mati¢nikov in ga shrani za
lastne potrebe. Pridobivanje mati¢nega
mlecka v vecjih koli¢inah pa je precej zamu-
dno opravilo. Poteka tako, da ¢ebelji dru-
zini brez matice dodajo letvice z mati¢nimi
nastavki, v katere so cepljene enodnevne
Cebelje licinke, lahko pa uporabijo tudi
posebne pripomocke za pridobivanje
mati¢nega mle¢ka. Cebele nato te mlade
licinke bogato zalijejo z mati¢nim mle¢-
kom. Po treh dneh ¢ebelar odstrani letvice
s celicami, odstrani licinke in nato s
posebno zlicko ali sesalko pobere maticni
mlecek. Mati¢nike nato ponovno cepi z
novimi licinkami in jih vstavi nazaj v ¢ebe-
ljo druzino.

Lastnostiin sestava

Mati¢ni mlecek je po videzu belkast, gost, po
okusu pa kiselkast s prav posebno aromo. Na
zraku se s¢asoma zgosti in porjavi. Zaradi
vsebnosti beljakovin je hitro pokvarljiv. Sesta-
vljen je vec¢inoma iz vode - ta predstavlja od
60 do 70 %. Naslednje sestavine so beljako-
vine (10 do 18 %), sladkorji (od 9 do 15 %), to
so predvsem glukoza in fruktoza ter nezna-
tne kolic¢ine riboze, maltoze, izomaltoze, gen-
tiobloze, turanoze, trehaloze, neotrehaloze.
Mati¢ni mle¢ek nadalje vsebuje se lipide (1,5
do 7 %), to so fenoli, steroli, gliceroli, vosek,
nevtralne mascobe, fosfolipidi in proste
organske kisline. Drugo so rudninske snovi,
encimi, nevroprenosniki, spolni hormoni
(estradiol, testosteron, progesteron). Vsebuje
pa se veliko vitamina C, vitamine B-komple-
ksa, vitamin D in nekaj vitamina E, poleg tega
pa Se precej 10-hidroksi dekanojske kisline,
ki zavira razvoj mnogih bakterij in plesni.

Kako se pridobiva in hrani

Cebelarska zveza Slovenije na svoji spletni
strani navaja splosne zahteve pri pridobiva-
nju mati¢nega mlecka. Prva je ta, da se v ¢asu
pridobivanja ne sme uporabljati kemic¢nih
sredstev za zatiranje bolezni zajedavcev in
Skodljivcev. Nadalje morajo biti mati¢niloncki,
Ce so iz voska, iz neoporecnega voska (brez
nedovoljenih ostankov kemicnih sredstev).
Odstranjevanije licink in odvzemanje mlecka
mora potekati pri dobri svetlobi, vendar
pobran mlecek ne sme biti izpostavljen nepo-
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sredni sonéni svetlobi. Zli¢ka za odvzem
mlecka naj bo lesena ali plasti¢na, saj namrec
kovinska Zlicka reagira s sestavinami iz
mlecka. Mlecek se lahko tudi posesa s ste-
kleno sesalko.

Debelost in kroni¢no vnetje

Po besedah doc. dr. Ane Petelin so izvedli kli-
ni¢no raziskavo, v katero je bilo vkljucenih
trideset naklju¢no izbranih zdravih ljudi, ki
so jemali mati¢ni mlecek, in trideset enako
izbranih posameznikov, ki so jemali placebo.
Stari so bili od 30 do 45 let in niso imeli nika-
kr$nih bolezenskih simptomov. Skupno pa
jim je bilo to, da so imeli vsi nekoliko povi-
sano telesno maso in delez mascevja. Razi-
skava je potekala deset tednov, vmes so bile
opravljene razli¢ne meritve.

Namen raziskave je bil ugotoviti, ali
mati¢ni mlec¢ek ugodno deluje na kazalnike
nizke stopnje kroni¢nega vnetja pri zdravih
posameznikih. Nizka stopnja kroni¢nega vne-
tja pomeni vnetje, ki nastane pri prekomer-
nem telesnem mascevju. Kako je debelost
povezana s kroni¢nim vnetjem? Dr. Ana Pete-
lin: »Mascobno tkivo je poleg vloge v ener-
gijskem metabolizmu tudi zelo pomemben
endokrini organ in deluje kot Zleza: spros¢a
citokine in hormone. Nekateri od teh hormo-
nov in citokinov imajo lahko protivnetno
delovanje, drugi pa vnetje pospesujejo. To
pomeni, da se pri debelosti, ko je ve¢ mascob-
nega tkiva, v organizem sprosca tudi vec¢ vne-

tnih dejavnikov.« Nasa sogovornica e doda,
da se pri debelosti specificne celice imun-
skega sistema vrinejo v mascobno tkivo in
tako tam dodatno povzrocajo vnetne pro-
cese. Vse to vpliva na razvoj nizke stopnje
kroni¢nega vnetja.

Kako sploh merijo kroni¢no vnetje? »Stop-
nja vnetja se meri s koli¢ino C-reaktivnega
proteina (CRP) v krvi. Pri nizki stopnji kroni¢-
nega vnetja CRP ni povisan do taksne mere,
kot je pri kateri koli bakterijski ali virusni
okuzbi, ampak le rahlo - $e vedno v mejah
normalnih vrednosti.« Kaj to pomeni za orga-
nizem ¢loveka? »Dokazano je, da je nizka sto-
pnja kroni¢nega vnetja povezana z razli¢nimi
metaboli¢nimi obolenji, kot so inzulinska rezi-
stenca, sladkorna bolezen, metabolni sin-
drom ...«

Dokazali ugodne uéinke
Raziskava je potekala deset tednov, od tega
so preiskovanci v raziskavi osem tednov jemali
kapsule: kontrolna skupina je dobivala kap-
sule placeba, eksperimentalna skupina kap-
sule mati¢nega mlecka. Seveda udelezenciv
raziskavi niso vedeli, ali jemljejo mati¢ni mle-
cek ali le placebo. Zadnja dva tedna pa tega
niso vec jemali, saj so raziskovalci zeleli ugo-
toviti podaljsani u¢inek mati¢nega mlecka,
torej koliko ¢asa Se deluje. Meritve so izvedli
po stirih, osmih in po desetih tednih.
Pokazalo se je, da mati¢ni mlecek pozitivno
vpliva na lipidni profil, kar pomeni znizanje

celokupnega holesterola, pa tudi na znizanje

holesterola LDL, na nizko stopnjo kroni¢nega

vnetja, vpliva pa tudi na dvig antioksidativ-
nega potenciala ter na povecan obcutek sito-
sti. Dva tedna po prenehanju jemanja matic-
nega mlecka so bili ti pozitivni ucinki v ve¢jem

delu Se vedno opazni. Dvig antioksidativnega

potenciala so raziskovalci dokazali s pove¢ano

celokupno koncentracijo antioksidantov v

serumu preiskovancev.

Dr. Ana Petelin $e zaklju¢i, da na podlagi
izsledkov njihove raziskave lahko trdimo, da
koli¢ina mati¢nega mlecka, ki so jo uporabili
tudi v raziskavi, torej 2000 mg na dan (dve
kapsuli, zjutraj na tesce), na organizem deluje
ugodno.

Pozornost pri nakupu

Ce so vas rezultati raziskave navdusili in bi
zeleli ¢im prej zaceti uzivati ta ¢udoviti
naravni izdelek, bodite pozorni na kakovost.
Na trgu najdemo mati¢ni mlecek v obliki pre-
hranskih dopolnil, kozmeti¢nih pripomockov,
krem, sirupov ali kapsul. Kot kriterij kakovo-
sti velja prisotnost nenasicene mascobne
kisline 10 HDA, ki jo najdemo le v njem. Visja
kot je stopnja vsebnosti 10 HDA, kakovo-
stnejsi je mati¢ni mlecek.

Pois¢imo torej izdelke s standardizirano
vsebnostjo 10 HDA, ki je glavno merilo kako-
vosti in u¢inkovitosti mati¢cnega mlecka.
Izdelki naj imajo ustrezno deklaracijo ter
zagotovljene ustrezne kontrolne postopke.

v ve

mepex

%e SLOSKI
Alpsko smulanie

Naravni ScCit nase imunosti!

gjélééfqgale
g .

Kfu,—: ;

T -

ABCzdravja

Narocite se
Na tiskano revijo
ABC zdravja

LETNA
NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za vec informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si



Zimske Unikat

na voljo

|zid pomladnega
31.1.2019

Dobite ga v nekaterih trgovinah
z ustvarjalnim materialom,

v nasem urednistvu na brezplacni

Stevilki 080 12 80 in

na spletni strani www.unikat.si

za letno navocnino
samo 24,65 €

+ darilo
:wnlm/pa/cet

prispeva gawww.liupka.com

%
AN

liupka
Koda za popust: ABC108

Narocila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

www.unikat.si
Ugodnost velja do 31. decembra 2018

8 ABCzdravja

www.abczdravja.si

ABC

A Preventivno ravnanje za ohranjanje
¢im bolj moc¢nih in odpornih kosti
vsebuje predvsem izogibanje
dejavnikom, ki zmanjsujejo kostno
gostoto.

Za zdravije kosti se priporoca
zmerna, redna telesna vadba, s
katero se obremenjuje okostje s
tezo celega telesa.

Za kosti je med drugim pomembna
pestra prehrana z dovolj kalcija in
zadostna koli¢ina vitamina D.

T —

Kaj je dobro za kosti?

§

asist. Nejc Umek, dr. med.

Telo je sestavljeno iz nekaj vec kot 200
kosti, v¢asih pa imamo obcutek, da nas
bolijo prav vse od njih. Kako lahko samo
pozitivno vplivamo na nase kosti? Zakaj
se te obrabljajo in zakaj imamo nekateri
bolj trdne kosti od drugih, smo vprasali
asist. Nejca Umeka, dr. med., ki nam je med
drugim zaupal tudi, da je za nase kosti Se
kako pomembna son¢na svetloba. Se ji
izpostavljate dovolj?

Avtorica: Katja Stucin

Za zacetek najprejpojasniva, iz cesa so

zgrajene kosti in kaj vpliva na njihovo
trdnost.
Kosti niso nekaj stati¢nega s cisto pasivno
mehanic¢no vlogo, ampak so zivo tkivo. V dobi
rasti se nenehno spreminjajo, prilagajajo se
obremenitvam, so izdatno prekrvavljene, po
zlomu pa se iziemno popolno obnovijo. Kosti
so zgrajene iz kostnih celic ter iz medceli¢-
nine, ki jo delimo na organsko, zgrajeno pred-
vsem iz proteinov, in anorgansko medceli¢-
nino, zgrajeno pretezno iz kalcijevih in
fosfatnih ionov. Ti tvorijo kristale hidroksia-
patita, poleg njih pa v kosti najdemo tudi
magnezijeve, kalijeve, natrije ter karbonatne
ione. Na trdnost kosti vpliva koli¢ina krista-
lov v kosti ter nacin, kako so ti kristali ter
organski deli medceli¢nine med seboj pove-
zani - mikroarhitektura.

Je pomembno uzivanje vitaminov za
boljse kosti?

Za trdnost kosti je potreben predvsem vita-
min D, ki nastaja v kozi pod vplivom ultra-
vijoli¢nih zarkov in je po koli¢ini pomemb-
nejsi od tistega v prehrani, zato je
pomanjkanje vitamina D v prehrani manj
usodno za kost kot pomanjkanje son¢ne
svetlobe. Vitamin D nastaja pod vplivom
soncnih Zarkov, pri nas le v ¢asu od aprila
do oktobra, in to le, ¢e se za krajsi ¢as (od

10 do 15 minut) izpostavimo soncu med 10.
in 16. uro brez zas¢ite s kremo z zascitnim
faktorjem. Izpostavljanje soncu v zmernih
koli¢inah postaja v starejSem obdobju, ko
je mobilnost vse manjsa, vse redkejsa (manj
izhodov izdoma, vezanost na posteljo ozi-
roma sobo), zato so starejsi nagnjeni k
pomanjkanju vitamina D. Dnevne potrebe
po tem vitaminu so od 800 do 1000 enot,
kar je izjemno tezko vnesti izklju¢no s
hrano, zato so ob ugotovljeni zmanjsani
kostni gostoti pogosto potrebni dodatki,
najpogosteje v obliki kapljic, ki jih predpise
osebni zdravnik.
Kaj pa uzivanje mineralov?

Kalcij je najpomembnejsa sestavina hrane
za primeren razvoj zdrave kosti in ohranitev
njene trdnosti. Potrebe po kalciju se v Zivlje-
nju spreminjajo. Za otroke do 12. leta je pri-
poroc¢en dnevni vnos od 800 do 1000 mili-
gramov kalcija, za odras¢ajoco mladino do
24.leta od 1200 do 1500 miligramoyv, po 25.
letu starosti 1000 miligramov in za zenske
po menopavzi oziroma za moske, starejse
od 70 let, 1200 miligramov. Glavni vzrok za
vecjo potrebo po kalciju po menopavziinv
starosti je zmanjsana absorpcija kalcija iz
¢revesa. V obdobju rasti se absorbira 75 %
zauzitega kalcija, pri odraslih pa se absorp-
cija zmanjsa na 30 do 50 %. Najboljsi nacin
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»Redna telesna dejavnost je zelo pomembna za
zdravje kosti, saj z obremenitvami spodbujamo
kostnino k preoblikovanju in obnavljanju. Zato
priporo¢amo zmerno, redno telesno vadbo, s katero
obremenjujemo okostje s teZo celotnega telesa (na
primer hoja, ne pa plavanje ali kolesarjenje).«

za zagotovitev zadostne kolic¢ine kalcija je
prehrana. Hrana, razen mleka in mle¢nih
izdelkov, ni bogata s kalcijem. Osebam, ki
ne marajo ali ne prenasajo mleka zaradi into-
lerance za laktozo, svetujemo jogurt, sir ali
skuto. Nahaja pa se tudi v zelenih listnatih
povrtninah, skoljkah, mandeljnih in majh-
nih ribah.

Lahko sami preventivno ravhamo za éim
boljmocne in odporne kosti?
Preventivno ravnanje za ohranjanje ¢im-
bolj mo¢nih in odpornih kosti vsebuje pred-
vsem izogibanje dejavnikom, ki zmanjsu-
jejo kostno gostoto. Mednje Stejemo:
telesno nedejavnost, premajhno koli¢ino
kalcija v prehrani (< 0,5 g/dan), premajhno
koli¢ino vitamina D, pitje alkohola, kajenje
ter zelo nizko telesno tezo. Na kostno

Vitamin K2 - gradnik kosti

gostoto negativno vplivajo tudi razli¢ne
kroni¢ne bolezni, kot so bolezni jeter, led-
vic, endokrinih zlez, prezgodnja menopa-
vza ..., zato morajo ti bolniki Se posebej
skrbeti za zdravje svojih kosti. Pomembno
je, da se zosebnim zdravnikom o osteopo-
rozi tudi pogovorimo in opravimo morebi-
tna presejalna testiranja merjenja kostne
gostote, saj lahko le tako hitro zaznamo
zgodnje stadije osteoporoze in hitro pre-
ventivho ukrepamo.

Je gibanje pomembno? V kaksni meri?
Kdaj ga je premaloin aligaje lahko prevec?
Redna telesna dejavnost je zelo pomembna
za zdravje kosti, saj z obremenitvami spod-
bujamo kostnino k preoblikovanju in obna-
vljanju. Zato priporo¢amo zmerno, redno
telesno vadbo, s katero obremenjujemo

okostje s tezo celotnega telesa (na primer
hoja, ne pa plavanje ali kolesarjenje). Tele-
sne dejavnosti je lahko tudi preveg, Se pose-
bej ¢e gre za ponavljajoce se gibe, ki na
kosti delujejo zmoc¢no silo. V teh primerih
lahko pride tudi do stresnih zlomov.

Na kaksne nacine se pride do obrablja-

nja kosti?
Do obrabljanja kosti pride tudi pri razli¢nih
revmatskih obolenjih, kjer vnetje v okolici
kosti in v kosti moc¢no pospesi zmanjseva-
nje kostne gostote. Zato je zelo pomembno,
da se ti bolniki drzijo navodil zdravnika,
redno jemljejo predpisano terapije, se ude-
lezujejo fizioterapije ter skrbijo za svoje
zdravje.

Véasih recemo: vse kosti me bolijo, pa

nas pesti denimo gripa. Zakajimamo tak
obcutek?
Tak obcutek imamo, ker se pri akutnih vnet-
nih boleznih v kratkem ¢asu v krvni obtok
sprosti veliko vnetnih mediatorjev, ki lahko
vzburijo tudi receptorje za bolecino. To
zaznamo kot topo slabo lokalizirano bolec¢ino
v misicah ali v »kosteh«.

Ce na kratko skleneva, kaj je dobro za

kosti?
Za kosti je pomembna predvsem pestra pre-
hrana z dovolj kalcija, zadostna kolicina vita-
mina D, redna zmerna telesna dejavnost in
izogibanje kajenju ter pitju ¢ezmernih koli-
¢in alkohola.

Vitamin K v telesu aktivira doloc¢ene beljakovine z razli¢cnimi pomembnimi nalogami: vezava zauzitega kalcij v kostno maso, zavira-
nje nalaganja kalcija v oZilje, v jetrih pa dejavnik strjevanja krvi. Najpomembnejsi obliki vitamina K sta K1 in K2. Za zdrave kosti in
ozilje je Se posebej pomemben vitamin K2, katerega pa zal pri evropejskem nacinu prehranjevanja primanjkuje. Pomanjkanje je Se
posebej izrazito pri vegetarijanskem in veganskem nacinu prehranjevanja. Oblika MK-7 se v telesu zadrzi dlje ¢asa od oblike MK-4,

in se uc¢inkovitejSe absorbira v telesu.

IA TRDNE KOSTI

K2 -|- l)3 Z naravnim vitaminom K2

Na voljo v lekarnah, drogerijah dm, Tu$ in Mdller.

« Vitamin K in D prispevata k ohranjanju zdravih kos

- Vitamin D prispeva k normalni absorpciji kalcija.

- Vitamin K prispeva k normalnem strjevanju krvi.

Naravni vitamin K2 se, v primerjavi z drugimi oblikami vitamina K,
v telesu absorbira najbolje in zadrzi najdlje.
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Zakaj je jod pomemben
za zenske, nosecnice in
dojece matere?

Jod je eden
najpomembnejsih mineralov

Ce ste nosedi, razmisljate o zanositvi ali pa
ste nedavno rodili, ste zagotovo seznanjeni
o pomembnosti jemanja folne kisline in o
posledicah, ce je ne jemljete. Dokazano je,
da zadosten vnos folata med nosec¢nostjo
prispeva k normalnemu razvoju ploda. Am-
pak ali veste, kako zelo je za vas in vasega
dojencka pomemben mineral jod, zlasti v
¢asu nosecnosti in dojenja?

Zakaj je jod tako zelo
pomemben?

Po oceni svetovne zdravstvene organizaci-
je (WHO) na svetu za pomanjkanjem joda
trpi vec kot dve milijardi ljudi. Nekoc je po-
manjkanje joda v zahodnem svetu veljalo
za redkost, dandanes pa je pomanjkanja
veliko vec. Eden izmed glavnih razlogov za
pomanjkanje mineralov v hrani je posledica
hitrega in intenzivnega kmetovanja.

Posledica pomanjkanja joda je lahko ne-
pravilno delujoca $¢itnica, zaradi ¢esar ob-
staja vecje tveganje za tezave, kot so splav,
mrtvorojenost in prezgodnji porod, hkrati
pa se moznost avtizma poveca za kar Stiri-
krat. Pomanjkanje joda in oslabljena s¢itnica
sta pogosto razlog tudi za tezave pri zano-
sitvi.

Dojencki ne morejo proizvesti lastnega
joda kot tudi ne hormona tiroksina T4, zato
so popolnoma odvisni od joda, ki ga zauzije
njihova mama, in delovanja njene $¢itnice.
Jod je nujen za zdravo rast, optimalen razvoj
kognitivnih in nevroloskih funkcij ter Zivéne-
ga sistema dojencka.

Ali Slovenke trpijo za
pomanjkanjem joda?
Tudi Slovenci se uvri¢amo med narode, ki
trpijo za pomanjkanjem joda. Pomanjkanje
reSujejo z dodajanjem sinteti¢nega joda ku-
hinjski soli. Zal je preveliko uZivanje soli pri-
spevalo k skokovitemu porastu sréno-zilnih
bolezni, zato se uporaba soli manjsa, s tem pa
narasca tudi stevilo ljudi s tezavami $Citnice.
Treba je poudariti, da kalijev jodid, ki ga naj-
demo v prehranskih dopolnilih in kot doda-
tek v soli, predstavlja anorgansko snov, ki jo
nase telo zelo slabo absorbira (okoli 5 %) in
zelo hitro izlo¢i, v telesu pa povzroci visoke
ravni joda, ki mu lahko skodijo.

Naraven jod, ki ga najdemo predvsem v
zivilih iz morskega ekosistema, zlasti v mor-
skih algah, se v telesu obnasa popolnoma

nasprotno, telo ga zlahka prepozna in po-
sledi¢no absorbira veliko ve¢ (okoli 33 %).
Zaradi daljse prisotnosti v telesu je tudi uci-
nek na samo telo vedji.

Pomembnost naravnega joda

Naraven jod je edina prava oblika, ki ga
nase telo potrebuje in ima nanj pozitiven
vpliv. Najdemo ga v nekateri zelenjavi, mle-
ku, jajcih, mesu, ribah, dale¢ najvec pa ga je
v morskih algah. Zaradi onesnazenja neka-
terih morskih voda je pomembno, da smo
pozorni na sam izvor in na vrsto morskih
alg, saj nekatere vrste vsebujejo ¢ezmerno
vrednost joda in se odsvetujejo za uzivanje.

Zelo pomembno je, da so morske alge
najvisje kakovosti, da imajo biodinamicni
in ekoloski certifikat, ki zagotavljata popol-
no sledljivost od nabiranja do kon¢nega
izdelka, da je kakovost potrjena z analizami
in da je celotni proces podvrzen strogemu
preverjanju v vseh fazah pridelave. Samo
morske alge najvisje kakovosti, brez kakr-
$nih koli dodatkov, 100-odstotno ciste in
izbrane vrste zagotavljajo popolno varnost
za uzivanje ter ucinek, zato vedno izberite
najkakovostnejse, tiste, pri katerih veste,
kaj jeste!

Koliko naravnega joda
potrebujemo?

Zenske, ki si Zelijo zanositi, kot tudi nosece in
dojece matere bi morale povecati vnos zanje
zelo pomembnega minerala, joda. Priporo-
¢ena dnevna kolic¢ina joda v ¢asu nosec¢nosti
je 230 ug, v obdobju dojenja pa 260 ug.
Pomembno je poudariti, da se z narav-
nim jodom, ki ga vnesemo v svoje telo v
priporocenih odmerkih, ne moremo pre-

Rjave, divje rastoce morske alge,

dozirati ali si narediti Skode, morebitni pre-
sezek naravnega minerala telo preprosto
izloci iz telesa z urinom.

V drugem trimesec¢ju zacne dojencek
razvijati svojo Scitnico, za kar potrebuje
jod. Jod je tako izrednega pomena za bo-
doco mamico in njeno zdravje enokrilnega
sistema kot tudi za zdravje enokrilnega
sistema dojencka. Veliko mladih mamic po
porodu in v ¢asu dojenja trpi za pomanjka-
njem joda, kar se kaze v obliki hude iz¢rpa-
nosti, anksioznosti, poporodne depresije in
tezavah z izgubo odvecnih kilogramov. Vse
nastete tezave so lahko posledica pomanj-
kanja joda in oslabelega delovanja s¢itnice.

Naraven ali sinteti¢ni jod?

Verjetno ni treba posebej poudariti, da je za
zdravje nasega endokrinega sistema, po-
sebej nase Scitnice, potreben naraven jod.
Zdrava $¢itnica je osnova za zanositev, zato
je pomembno, da Zenske, ki Zelijo zanositi, v
svojo vsakodnevno prehrano vkljucijo samo
naraven vir joda.

Sinteticni jod lahko na $¢itnico vpliva ne-
gativno in v prevelikih odmerkih povzroci
njeno neravnovesje, predvsem c¢ezmerno
delovanje, kar lahko s¢asoma vodi do nje-
ne okvare.

Kdaj zaceti jemati naravni jod?
Uzivanje naravnega joda se priporoc¢a v
vseh Zivljenjskih obdobjih, zadostuje Ze
pol grama morskih alg na dan. Telo ga po-
trebuje od nasega nastanka pa vse do nase
zavidljive starosti. Za optimalno zdravje na-
Sega telesa, posebej $citnice, mozganov in
Zivcevja, je vnos naravnega joda vitalnega
pomena.

Navoljo kot kapsule, kot zac¢imba ali
v kombinaciji zmineralno soljo (pol/pol)

Rjave morske alge pripomorejo k ohranjanju opti-
malnega prebavnega udobja®?, spodbujajo dobro
prebavo? in presnovo za veé energije?, ohranjajo
zdravie koZe'?, zmanjsajo absorpcijo mascobe’.
Prehranske vlaknine omogotajo |aZje odvajanje?.
Jod prispeva k normalnemu delovanju $gitnice in
proizvodnji $¢itniénih hormonov, delovanju Zivéne-
ga sistema, kognitivnih ter nevroloskih funkcij in
zdravi rasti otrok.

najviéje kakovost' = ko Veste kaj leste *1-Ascophyllum nodosum, 2-Fucus vesiculosus, 3-Jod

arnah, trgovinah Sanolabor = L
in specializiranih ekolo$kih trgovinah @ I Fntiows Q."n‘

Certifikati potrjujejo najvisjo kakovost

Ve(: nawww.bio24.si Tel.:051801500 Distrioucijo v Slaveniji kontrolira: TUV SUD, SI-EK0-004

Oglasno sporocilo
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A Diabetes naj bi pospeseval razvoj
sive mrene.

B Konstantno visok krvni sladkor
in visok krvni tlak lahko vodita v
diabetic¢no retinopatijo.

C Lasersko zdravljenje je namenjeno
ohranitvi obstojecega vida in ne
njegovemu izboljsanju.

Sladkorna bolezen
vpliva na oci

Sladkorna bolezen lahko temeljito preve-
tri nas zivljenjski slog. Bolezen, ki vpliva na

vse predele nasega telesa, lahko povzroci

nemalo tezZav tudi na oceh, vse od sive

mrene, ki je med sladkornimi bolniki pogo-
stej$a, pa do retinopatije, tezkih poskodb

mreznice. Prav zato velja biti prav posebej

pozoren, ob dobrem sodelovanju s strokov-
njaki in izboljsanju zivljenjskega sloga pa

lahko tudi tovrstne tezave Se pravocasno

preprec¢imo ali omilimo.

Avtorica: Nika Arsovski

Oko je eden izmed najbolj
prizadetih organov

Diabetes mellitus je stanje, v katerem nase telo
ne more predelati vseh sladkorjev in drugih
oblik ogljikovih hidratov. Pojavi se lahko v
otrostvu, dosti pogosteje pa v kasnejsih
zivljenjskih obdobjih. Sladkorna bolezen
vpliva navse dele nasega telesa. Je eden glav-
nih vzrokov za odpoved ledvic, nastanek sr¢-
nega infarkta, pa tudi zacetek slepote. Ste-
vilo obolelih za sladkorno boleznijo se tudi
po zaslugi nezdravega nacina Zivljenja iz leta
v leto zvisuje, zato javnost vedno vec pozor-

nosti namenja posledicam te bolezni. Oko je
eden izmed najbolj prizadetih organov pri
sladkornih bolnikih. Zapleti na ocesu so sicer
lahko povsem neskodljivi, v tezjih oblikah pa
lahko vodijo tudi v slepoto. Vsi sladkorni bol-
niki sicer nimajo tezav z vidom, vsekakor pa
se s prisotnostjo bolezni povecuje tveganje.
Strokovnjaki menijo, da diabetes pospesuje
razvoj sive mrene, ta je namrec pri diabetikih
trikrat pogostejsa kot pri preostalih posame-
znikih iste starosti. Po nekaterih podatkih naj
bi imelo kar 90 % sladkornih bolnikov dolo-
¢eno stopnjo okvare mreznice, to je tanka
plast ocesa, sestavljena izklju¢no iz zivénih
vlaken. Mladi z diabetesom pogosto razvi-
jejo posebno obliko sive mrene, a ¢eprav se
vid poslabsa, ga je mogoce obnoviti z ope-

racijo. Prav posebno tveganje pa diabetes

predstavlja za vid starejsih, ki so tako Se pose-
bej nagnjeni k nastanku sive mrene. Sicer je

tudi v tem primeru mogoc¢ kirurski poseg ali

vsaditev le¢nega vsadka, vendar se je pred

tem treba obrniti na osebnega okulista. V pri-
meru sladkorne bolezni se povisa tudi tve-
ganje za nastanek glavkoma oz. zelene mrene,
in sicer je verjetnost kar 40 % visja kot pri lju-
deh, ki niso sladkorni bolniki.

Tezje poskodbe, ki jih lahko
povzroci diabetes

Najnevarnejsi zaplet, povezan s sladkorno bole-
znijo in vidom, pa je diabeti¢na retinopatija. S
tem izrazom opisujejo poskodbo, ki nastane, ko
diabetes poskoduje krvne Zile v ozadju ocesa,

»Oko je eden izmed najbolj prizadetih organov pri
sladkornih bolnikih. Zapleti na ocesu so sicer lahko
povsem neskodljivi, v tezjih oblikah pa lahko vodijo

tudi v slepoto.«
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torej na mreznici. Vzrok za nastanek bolezni je

stalno visok krvni sladkor in visok krvni tlak. Bole-
zen se najpogosteje pojavi pri ljudeh, ki se ze

dalj ¢asa spopadajo s sladkorno boleznijo.
Poznamo dve vrsti diabeti¢ne retinopatije, ki

lahko poskodujeta nas vid. Proliferativna reti-
nopatija je napredna oblika bolezni, kjer se

zaradi zamasitve krvnih Zilic na mreznici poja-
vijo nove. Na ta nacin Zeli telo popraviti $kodo

in zagotoviti oskrbo s krvjo. A Zal so te novona-
stale Zilice krhke in lahko puscajo ter se naha-
jajo na povrsju mreznice, zarascajo se v steklo-
vino. Posledi¢no krvne Zilice zakrvavijo in

povzrodijo nastanek brazgotinskega tkiva. Braz-
gotine poskodujejo mreznico in jo raztegnejo,
kar lahko v redkih primerih privede do odstopa

mreznice. Krvavitve in odstop mreznice vodijo

v poslab3anje vida, ta bo postal zamegljen,
zaradi krvavitve pa bo mogoce videti le del

vidnega polja.V primeru, da stanja ne zdravimo,
lahko privede do izgube vida, zato je bistvenega

pomena tudizgodnje odkrivanje. Poznamo tudi

drugo vrsto bolezni, neproliferativno retinopa-
tijo ali makulopatijo, pri kateri drobne Zile na

zadnji notranji strani oCesa za¢nejo puscati v
makulo, rumeno pego. Ta del o¢esa zagotavlja

najostrejsi vid. Tekocina tako povzroci, da

makula otece, kar lahko vodivizgubo vida. Tudi

v tem primeru je bistvenega pomena zgodnje

zdravljenje, Se preden se pojavijo simptomi.

Lasersko zdravljenje z le malo
stranskimi uéinki

V primeru tezav z o¢mi je treba obiskati stro-
kovnjaka, ki bo s sodobnimi diagnosti¢nimi
metodami, kot je opti¢na koherentna tomo-
grafija, potrdil stanje. Vecino tezav, ki jih pov-
zroca sladkorna bolezen, lahko preprec¢imo
zlaserskim zdravljenjem, to pa je namenjeno
ohranitvi obstojecega vida in ne njegovemu
izboljsanju. S pomocjo laserja zapremo krvne
Zilice, ki puscajo tekocino v mreznico. V pri-
meru nastanka vec zZilic je potrebnih vec tera-
pij z laserjem, a sodobne metode Ze kazejo
odli¢ne rezultate. V kar osmih primerih od
desetih so krvne Zilice popolnoma izginile.
Postopek je popolnoma varen. Zdravnik bo
v oko kanil nekaj kapljic, ki bodo povecale
zenico, da si bo lahko natan¢neje ogledal oko.

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

adrialab

synlab laboratorij

GLAN SKUPINE SYNLAB Y/

LJ 01/436 67 71 ali 01/436 00 23 |

Nato bo oko omrtvicil in vstavil majhno kon-
taktno le¢o ter s tem preprecil mezikanje. V

primeru zapiranja postopek ne povzroca

nelagodja, ¢e pa gre za odstranjevanje krv-
nih zilic, lahko obcutimo neprijeten obc¢utek

ali moc¢nejso bolecino. Laser sicer povzroci

zacasno izgubo vida, ki traja uro ali dve. Tovr-
stno zdravljenje ima le malo stranskih ucin-
kov, mogoca je izguba majhnega deleza cen-
tralnega vida, kot posledica laserskih oteklin

pa lahko nastanejo majhne vidne ¢rne pike.
Pri odstranjevanju krvnih Zilic je stranskih

ucinkov nekoliko ve¢, pogosta je izguba peri-
fernega vida, zaradi cesar izgubite voznisko

dovoljenje, prav tako se zmanjsa kakovost

noc¢nega in barvnega vida. Tezave so pogo-
sto le prehodne in se s¢asoma izbolj3ajo.

Tezave se razvijejo Sele nekaj let
po diagnozi

Ceprav zdravljenje in raziskave na podro¢-
ju ocesnih bolezni vedno bolj napredujejo,
lahko veliko naredimo tudi sami. Z rednimi
ocesnimi pregledi in doslednim uravna-
vanjem sladkorja. Ce pride do diagnoze
sladkorne bolezni, je tako nujno potreben
tudi pregled ocesnega ozadja. Ob sami di-
agnozi sicer vecina bolnikov $e nima samih
poskodb, Stevilni strokovnjaki pa se strin-
jajo, da te nastopijo Sele po nekaj letih dia-
betesa. Prav zato je nujno, da se vsak posa-
meznik zaveda pomena zivljenjskega sloga,
doslednega jemanja zdravil in sodelovanja
z izbranim zdravnikom, saj tako lahko ze v
samem zacetku poskodbe preprec¢imo ali
pa jih odkrijemo v zacetnih fazah.

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC
zdravja samo

18,90 €
04/51 55 880

laboratorij@adrialab.si | www.synlab.si

PRICAKUJEMO VAS
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I LJUBLJANA
SESTOVA ULICA 2

I CELJE
VODNIKOVA ULICA 3

I MARIBOR
ZELEZNIKOVA ULICA 4
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Rak pljuc je v Sloveniji ena najpogostejsih
oblik raka. V pojavnosti med moskimi je
tako na tretjem, pri Zenskah na c¢etrtem
mestu. Vsako leto zboli med 1300 in 1400
ljudi, ¢eprav oblika raka velja predvsem za
bolezen kadilcev, pa zbolevajo tudi neka-
dilci ter mlajsi. A razvoj zdravstvenih metod
poteka z izjemno hitrostjo, na kar so opo-
zorili tudi strokovnjaki na zadnji tiskovni
konferenciz naslovom »Razli¢ni obrazi raka
pljuc«.

Avtorica: Nika Arsovski

»Pljucni rak $e vedno predstavlja tabu temo.
A uspehi na podroc¢ju zdravljenja so iz
meseca v mesec boljsi. Veliko bi lahko k temu
pripomogla tudilai¢na javnost, ¢e bi poma-
gala razbijati mite o raku. Bolniki so zaradi
fame bolezni vse prepogosto stigmatizirani,«
je ob tej priloznosti opozoril Mirko Triller,
predsednik Drustva pljucnih in alergijskih
bolnikov. Z razvojem metod je znanstveni-
kom uspelo dolociti oznacevalce, ki rakavo
celico vodijo v nekontrolirano rast in s tem
posledi¢no prepoznavanje molekularnih
podtipov raka pljuc. Z napredkom znanosti
je mogoce izbrati najustreznejse sistemsko
zdravljenje za vsakega posameznika. Prezi-
vetje bolnikov se je izboljsalo tudi zahvalju-
joc¢ uvedbi ucinkovitih tar¢nih zdravil, novo
moznost sistemskega zdravljenja bolnikov z
razsejanim nedrobnoceli¢nim rakom plju¢

pa predstavlja imunoterapija, ki pri doloce-
nem delezu bolnikov po $tevilnih domnevah
vodi tudi v ozdravitev razsejane rakave bole-
zni. Napredek na podrodju zdravljenja je
pohvalila tudi onkologinja doc. dr. Mirjana
Rajer zUniverzitetne klinike za plju¢ne bole-
zniin alergijo Klinike Golnik, ki je ob tem opo-
zorila na pravocasno prepoznavanje bolezni.
»Raka na pljucih vse prepogosto odkrijemo
Sele v napredujocifazi bolezni, saj na samem
zacetku nima znacilnih simptomov. Ko se

ABC

A Bolniki so zaradi fame bolezni vse
prepogosto stigmatizirani.

B Stevilni primeri raka na pljucih v
danasnjem casu odrazajo kadilske
navade izpred desetletij.

C Na spletni strani www.pljucni-rak si
lahko poiscete strokovno mnenje
in odgovore na svoja vprasanja.

tezave pojavijo, je bolezen ze v fazi, ko
popolna ozdravitev ni mogoca. Eden izmed
simptomov je tako kaselj, pozorni bodimo
tudi na nepojasnjeno hujsanje,« je dejala
onkologinja in nadaljevala: »Pred desetimi
leti smo imeli za zdravljenje napredovalega
plju¢nega raka na voljo zelo malo in rezul-
tati zdravljenja niso bili dobri. Potem so pri-
$la tar¢na zdravila, ki so primerna za pribli-
zno 15 % bolnikov s plju¢nim rakom in kjer
so rezultati zdravljenja Ze boljsi, ta zdravila

»O svoji bolezni sem povedal tako prijateljem kot
znancem in zdi se mi, da sem se potem tudi bolje

pocutil.«

Breme bolezni

»Pri 33 letih so mi diagnosticirali plju¢nega raka v spodnjem desnem plju¢nem reZnju. Zacelo se
je z izpljunkom rdece barve,« je svojo pripoved zacel Uros Lebi¢. Takoj je od3el na golnisko
kliniko, kjer je opravil CT-slikanje in bronhoskopijo. Preiskave so potrdile tumor, ki pa so ga
z operacijo uspeli odstraniti. »Po treh dneh sem bil Ze doma. Na vrsti so bila kemoterapija in
obsevanja. Z zdravijenjem sem koncal konec leta 2015. Po epilepticnih napadih sem ponovno
poiskal pomoc, na magnetni resonanci so odkrili zasevke v glavi. Zdravili so me z obsevanjem
glave. Vtistem casu je za rakom pljuc zbolela tudi moja mama, kar je bilo zame dodatno breme.
Veliko sem ji pomagal, a je bitko v zacetku letosnjega leta na Zalost izgubila. O svoji bolezni sem
povedal tako prijateljem kot znancem in zdi se mi, da sem se potem tudi bolje pocutil. Spodbuja-
liso me, dabom zmogel, saj da sem mocan. In ocitno sem res, saj sem Se tukaj« je povedal Uros,
ki danes hodi v sluzbo, ob stiriurnem delavniku pa skusa ¢im vec ¢asa preziveti med ljudmi.
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pa so tudi prijaznej$a. Danes s pomocjo imu-
noterapije dosegamo lepe rezultate. Tudi
stranskih uc¢inkov imunoterapije je vedno
manj, a med ljudmi Se vedno prevladuje sti-
gma o slabosti in preostalih spremljajocih
ucinkih.« Ob tem je opozorila tudi na napre-
dek v kirurgiji, zaradi ¢esar posegi na pljucih
potekajo preko kamer in so posledi¢no manj
invazivni.

Stevilni primeri v danasnjem
¢asu odrazajo kadilske navade
izpred desetletij

Ce med moskim spolom stevilo upada, pa
stevilo Zenskih bolnic 3e vedno narai¢a. Ste-
vilnost raka v danasnjem casu odraza kadil-
ske navade izpred dveh, treh desetletij.
»Zahvaljujo¢ trendu upadanja kajenja pa bo
Stevilo bolnikov s plju¢nim rakom v nasle-
dnjih letih upadlo. Doloceno stevilo ljudi bo
seveda Se vedno obolelo za to vrsto raka, a
opazno manj,« je zzadovoljstvom poudarila
dr. Rajerjeva. Ob tej priloznosti so v drustvu
plju¢nih in alergijskih bolnikov predstavili
tudi novo spletno stran www.pljucni-rak.si,
kjer se bo mogoce zanesti na nasvet strokov-
njaka. »Spletni forumi so velika ¢rna pika. Na
njih ni mogoce najti strokovnih mnenj, veliko
je napa¢nih informacij. Clovek tako lahko
,zboli’ za tiso¢ vrstami raka, v resnici pa ga
sploh nikdar ni imel,« je na tezave ob prebi-
ranju spletnih mnenj opozoril Mirko Triller,
novo pridobitev pa je pozdravila tudi onko-

»Nikoli nisem skrival, da imam raka. To ni nekaj,
Cesar bi se bilo treba sramovati.«

Diagnozo odkrili povsem po nakljuéju

»LeZal sem na interni kliniki in ¢akal na operacijo srca, ko so prispeli izvidi z rentgena.
Pulmolog je prisel k meni in mi povedal, da imam plju¢nega raka,« je svojo pripoved
pricel Bogomir Sustar, ki se je z diagnozo plju¢nega raka soo¢il povsem po naklju¢-
ju. »Odstranili so mi pljucno krilo, a se je bolezen cez leto dni ponovila v napredni obliki.
Zasevki so se razsirili tudi na jetra. Takrat sem poklical dr. Komparo, zdravnika, ki sem ga
pestoval v narocju, ko je bil Se dojencek. Klasicna kemoterapija ni pomagala, zato so me
vkljucili v klini¢no Studijo in po drugem odmerku imunoterapije se je moje pocutje izbolj-
Salo. Zdravljenje je uspesno, zasevkov na jetrih ni vec, na pljucih pa se je rak zmanjsal in
miruje. Na vsakih 21 dni dobim aplikacijo zdravila, neZeleni ucinki zdravljenja so se zdaj
tudi umirili,« je zagotovil Sustar in za konec dodal: »V bistvu se imam za zdravegal« Ob
tej priloznost je pohvalil tudi osebje, s katerim je v ¢asu zdravljenja prisel v stik. Kot
je dejal, v vsem tem casu ni dobil nikakrsnih slabih izkusenj, kar pa se informacij tice,
se je popolnoma zanesel na svojega zdravnika: »Zaupal sem svojim zdravnikom, zato
informacij nisem iskal na spletu, internet je bedarija. Zakaj mi bo nekdo solil pamet, ce se
lahko zanesem na zdravnikov nasvet?«

loginja. »Povezovanje je iziemnega pomena.
Pred leti smo razdajali letake, ki pa so kmalu
pristali v smeteh. Dandanes je vsa druzba na
spletu, tudi starejsih je cedalje vec. Rak je Se

,I1zgubil je boj z dolgotrajno in hudo bole-
znijo’, a vsi dobro vemo, da je bil rak. Prepro-
stih bolezni ni. Le skupaj se lahko uspesno
borimo proti raku,« je za konec poudarila dr.

vedno tabu. Preberite si samo osmrtnice. Rajerjeva.

Ljudje smo razlicni. Nase bolezni tudi.

J

Zato smo predani odkrivanju in razvoju
posamezniku prilagojenih zdravil in
diagnosti¢nih testov, ki pomagajo
ljudem Ziveti bolje in dlje.
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Putika je Ze od nekdaj veljala za 'bolezen
dobrega zivljenja', rekli so ji kar 'bolezen
kraljev', saj je kraljevala na spisku diagnoz
kraljev, vladarjev in ostalih premoznih ple-
micev, saj so si ti lahko vsakodnevno privo-
scili oblozene mize, ki so se Sibile pod kro-
zniki mesa, drobovine, alkohola in ostalih
jedi, bogatih s purini. Takrat seveda niso
vedeli za obstoj purinov, ki povecujejo
raven se¢ne kisline v serumu.

Danes je pojem 'dobrega’ (ali kralje-
vskega) zivljenja' relativen in ne vkljucuje
nujno uzivanja mesa in alkohola, putike ali
protina pa e vedno nismo izgnaliiz soban
sodobne medicine. Vec¢ o problematiki nam
jezaupal mag. Boris Lestan, dr. med., spec.
revmatologije, iz Centra za ortopedijo in
Sportne poskodbe.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Zakaksno bolezen gre pri putiki, znani
tudi pod imenoma protin in uric¢ni artri-
tis, ter s kak$nimi simptomi se izkazuje?
Gre za vec¢vzro¢no bolezen odlaganja uratnih
kristalov v sklepna ter obsklepna tkiva in v
notranje organe. Pristevamo jo med pre-

snovne bolezni, podobno kot sladkorno bole-
zen ali povisan holesterol.

V 80-90 % primerov je vzrok za hiperurike-
mijo (povisano raven secne kisline oz. urata v
serumu) zmanjsano izlocanje skozi ledvice (v
70 %) in prebavila (v 30 %) zaradi okvare oz.
mutacije razli¢nih genoy, ki kodirajo prena-
Salne beljakovine za urat; v 10-20 % primerov
pa je za hiperurikemijo odgovorna pove-
¢anatvorba secne kisline zaradi encimskih
motenj v presnovi urata. Cim visja je raven
secne kisline v serumu, verjetnejsi je pojav
protina, ki lahko prizadene vsak sklep - v
polovici primerov je to sklep palca na nogi
(podagra). Sklepno vnetje (sklep je otecen,
pordel, vro¢, boli pri dotiku, ni gibljiv) ali
vnetje kitne ovojnice ali burze se pojavi
prakti¢no ¢ez no¢, obicajno po dietnem
prekrsku, torej pri pretiranem vnosu hrane,
ki vsebuje veliko purinov, ali hrane, ki pov-
zroci hitro razgradnjo ¢lovekovih lastnih
purinov.

Poznamo tudi sekundarni protin, kdaj
pride do njega in ali se simptomi kaj raz-
likujejo od osnovne bolezni?

Sekundarni protin je lahko posledica preko-
mernega vnosa purinov s hrano ali pa razli¢-
nih bolezni, pri katerih se pospeseno tvori
urat (limfoproliferativne in mieloprolifera-

A Putiko, protin ali uri¢ni artritis so
v preteklosti imenovali 'bolezen
kraljev'.

B Sprozi jo hrana z visoko vsebnostjo
purinov, ki povzroci hitro
razgradnjo nasih lastnih.

C oObrednem jemanju zdravil je
prognoza protina ugodna.

Putika - bolezen kraljev

‘ - s

tivne bolezni - zlasti po kemoterapiji, luska-
vica, debelost, pretirana telesna dejavnost,
kroni¢ni alkoholizem), bolezni, ki zmanjsajo
izlo¢anje urata (kroni¢na ledvi¢na bolezen,
zastrupitev s svincem, stradanje) in uzivanje
nekaterih zdravil (nizek odmerek aspirina,
nikotinska kislina, tiazidna odvajala za vodo,
nekateri antituberkulotiki). Simptomi in znaki
sekundarnega protina so enaki kot pri
primarnem.
Kako poteka diagnostika protina?

Na protin pri odraslem moskem oz. pri Zen-
ski v menopavzi (pred meno je pri zenskah
protin zelo redek) posumimo na temelju
anamneze (tj. pripovedi o poteku bolezni) o
intermitentnem artritisu in pri osebah, pri
katerih na pregledu najdemo tofe - to so

Hrana z visoko vsebnostjo
purinov: drobovina, rde¢e mastno
meso, plave ribe, stro¢nice itd.

Hrana, ki izzove pospesen
razpad lastnih purinov:
fruktoza, oslajene pijace, alkohol
(zlasti pivo in Zganje)
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zbirke uratnih kristalov v mehkih tkivih (npr.
uhelj, nad posameznimi kroni¢no oteklimi
sklepiitd.). S to¢kovnikom ocenimo, za kako
veliko verjetnost za protin gre, z ultrazvo-
kom prizadetega sklepa najdemo znacilno
spremenjen hrustanec in svetlejse skupke
uratnih kristalov, dokon¢no pa diagnozo potr-
dimo z dokazom uratnih kristalov v sklepni
teko¢ini ali v tofu s polarizacijskim
mikroskopom.

Ce gre pri putiki za encimsko okvaro,

kaj privede do nje?
Encime, ki sodelujejo pri presnovi purinov v
secno kislino, in prenasalne beljakovine za
urat v ledvicah kodirajo geni, ki se lahko okva-
rijo oz. mutirajo. Kako do teh okvar pride, ni
popolnoma jasno - lahko se mutacije zgo-
dijo na novo ali se podedujejo, opazamo
namre¢, da je v dolocenih druzinah protin
pogost in se pojavi od oceta do sina in vnuka.
Koliko je nacin zivljenja odgovoren za pojav
protina na novo v druzini, kjer ga predniki
niso imeli, ni mozno enoznac¢no in enoli¢no
oceniti.

Protin imenujejo tudi bolezen (pre)

dobrega nacina zivljenja - na kajvse seto
nanasa oz. kaj vse zajema?
Protin je kraljevska bolezen - nekoc si je
namrec le aristokracija lahko privos¢ila kako-
vostno prehrano z veliko mesa, drobovine,
sadnih sokov, vina in drugih alkoholnih pijac,
ki vsi predstavljajo tveganje za pojav protina.
Doslej smo Ze omenjali dolo¢eno prehrano,
ki vpliva na pojav uri¢nega artritisa; alkohol,
ki se enakomerno porazdeli po vseh telesnih
tekocinah, pa zmanjsa topnost urata v skle-
pni tekocini, kar je lahko vzrok za precipita-
cijo uratnih kristalov in posledi¢ni pojav
artritisa.

Kako jo zdravimo oziroma kaksna je

terapija?
Zdravljenje protina delimo na ukrepe za
obvladovanje akutnega zagona uri¢nega
artritisa in ukrepe za trajno znizanje serum-
skega urata.

Kaksna je napoved protina?

»Svetujemo vzdrzevanje idealne telesne teze, redno
telesno dejavnost, zadostno hidracijo in zdravo
prehrano. Odsvetujemo kajenje, hrano z veliko
vsebnostjo purinov, hrano ali dejavnost, ki izzove
pospesen razpad lastnih purinovi«

Pri akutnem zagonu protina svetujemo
pocitek, hlajenje oteklega sklepa zledom vec-
krat dnevno in jemanje zdravil, s katerimi je
najbolje zaceti v prvem dnevu po nastanku
simptomov. Med zdravili so nesteroidni anti-
revmatiki (NSAR), kolhicin in glukokortikoidi
primerljivo u¢inkoviti. Na izbiro zdravila vpli-
vajo njegova dostopnost, socasne bolezniin
druga zdravila, ki jih jemlje bolnik. Praviloma
zacnemo z NSAR, ki umirijo simptome venem
do dveh tednih. V postev pridejo, ¢e bolnik
nima kroni¢ne ledvi¢ne ali jetrne bolezni, ¢e
nima sréno-zilnih bolezni, ne jemlje aspirina
ali zdravil proti strjevanju krvi, ¢e nima krva-
vitve iz prebavil. Kolhicina prakti¢no ne upo-
rabljamo, ker ni preprosto dostopen. Gluko-
kortikoidna zdravila lahko vbrizgamo v
otecen sklep ali jih predpisemo v obliki tablet.
Zacetni odmerek postopno znizujemo do uki-
nitve. V postev pridejo, ¢e imamo zadrzke
pred NSAR, ¢e ima bolnik otekle vec kot stiri
sklepe. Potrebna je previdnost, ker lahko
poslabsajo sladkorno bolezen.

Kar pa se tice ukrepov za trajno znizanje
urata v serumu, sem pristevamo prilagoditev
zivljenjskega sloga in prehrane. Svetujemo
vzdrzevanje idealne telesne teze, redno tele-
sno dejavnost, zadostno hidracijo in zdravo
prehrano. Odsvetujemo kajenje, hrano z veliko
vsebnostjo purinov, hrano ali dejavnost, ki
izzove pospesen razpad lastnih purinov (alko-
hol, hud telesni napor ...). Treba je prilagoditi
zdravljenje socasnih bolezni, kar sodi v

Ob upostevanju ukrepov, navedenih zgoraj, in ob rednem zdravljenju z zdravili je napo-
ved protina dobra, saj ne pride do trajnih sklepnih in kitnih okvar, ki so v preteklosti
lahko povzrocila invalidnost, ne pride do okvare notranjih organov, zlasti ledvicin srca,
zaradi katerih bi se lahko skrajsala Zivljenjska doba.

domeno razli¢nih zdravnikov internistov, koor-
dinira oz. svetuje revmatolog. Pri zdravilih je
temeljno zdravilo alopurinol, ki zavira encim
ksantinsko oksidazo, ki pospesi tvorbo urata.
Enako deluje febuksostat, ki ga predpisemo v
redkih primerih, ko bolnik ne prenasa alopu-
rinola zaradi preobcutljivostnega sindroma.
Pri zdravljenju z alopurinolom je treba upo-
Stevati interakcije oz. medsebojno vplivanje z
drugimi zdravili. Pomembno je, da bolnik
jemlje eno alidrugo zdravilo stalno, brez pre-
kinitev. V svetu obstajajo zdravila za pospe-
Seno izlocanje urata in zdravilo, ki razgradi
secno kislino, vendar pri nas niso dostopna.

Kdo vam

lahko pomagae

REVMATOLOSKA AMBULANTA MURGLE

mag. Alenka Sipek Dolniéar, dr. med.
Cesta v Mestni log 55, 1000 Ljubljana
Tel.: 031 840 192
info@revmatoloska-ambulanta.si
www.revmatoloska-ambulanta.si
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Prva in prava
podpora imunskemu

sistemu

Zagotovo ste ze zasledili Hipokra-
tovo misel, da vse bolezni izvirajo
iz ¢revesja. Da gre za resnico, prica
ze samo dejstvo, da se 70-80 od-
stotkov imunskega sistema nahaja
v Crevesju.

Stevilne novejie znanstvene raziska-
ve nam vse bolj natan¢no odkrivajo
povezave med zdravo in uravnote-
zeno Crevesno mikrobioto in splo-
$nim zdravjem. Danes vemo, da je za
zdravje in dobro delovanje ¢revesja
klju¢na pestra populacija mikroor-
ganizmov, ki mora biti v pravem raz-
merju, t. i. evbiozi. Mikrobioto sesta-
vlja ve¢ kot 1.000 razli¢nih vrst mi-
kroorganizmov, od katerih sme biti
le 15 odstotkov skodljivih, preostali
pa nevtralni in dobrodejni, da telo
lahko ostane zdravo in v ravnovesju.

Dobrodejni mikroorganizmi vpliva-
jo na stevilne Zivljenjsko pomembne
procese v telesu, kot so prebava, pre-
snova hranil, proizvodnja vitaminov in
odstranjevanje zauzitih skodljivih mi-
kroorganizmov. Klju¢no vlogo igrajo
tudi v stimulaciji celic, tako pridoblje-
nega kot tudi priucenega imunskega
sistema, s Cimer aktivirajo njegovo
delovanje. Predstavljajo pa tudi izje-
mno pomemben $¢it sluznici Creve-
sne stene, t. i. pozarnem zidu, ki lo¢uje
prebavni trakt od tkiva, kjer se nahaja
tudi imunski sistem.

Ce mikroorganizmi niso v zdravem
ravnovesju, oslabijo vse funkcije: od
prebave do presnove in delovanja
imunskega sistema. Popusti tudi 3¢it
¢revesni sluznici, zaradi cesar se ta
poskoduje in omogoci prehajanje
presnovnih odpadkov, nezadostno
predelanih hranil in toksinov v telo,

t.i. sindrom prepustnega crevesja. To
sproza vnetja, alergije in na dolgi rok
Stevilne kroni¢ne vnetne bolezni.

Na oslabitev sestave mikrobiote
najbolj vplivajo antibiotiki in neka-
tere druge vrste zdravil, vse oblike
stresa, nacin prehrane, nosecnost,
potovanja, sevanja in Stevilni okolj-
ski toksini v vodi, zraku in zemlji.
Zato je Se predvsem v teh pogojih
potrebno poskrbeti za pravilno rav-
notezje v mikrobioti, da ne zdrsne v
stanje disbioze in ohromi zdravja.

Ljudje smo Ze od nekdaj intuitivho
vedeli, da nam fermentirana Zivila po-
magajo pri vzdrzevanju zdravja. Fer-
mentirana Zivila se skozi zgodovino
pojavljajo na vseh koncih sveta, Ze v
anti¢cnem Rimu so jedli kislo zelje, na
vzhodu Evrope sta se pila jogurt in ke-
fir, v Aziji so fermentirali zelje, jajcevce,
kumare, korencek ter pili lassi in kom-
buco. Mle¢nokislinske bakterije, ki so-
delujejo v procesu fermentacije, delu-
jejo v prid uravnoteZene mikrobiote.

Zivljenje v razvitem svetu 3e nikoli
ni bilo pod taksnimi obremenitvami,
kot je danes in prav vsi se soo¢amo
z izzivom vzdrZevanja evbioze. Fer-
mentirani pripravki s Sirokim spek-
trom probioti¢nih efektivnih mikro-
organizmov (EM) so dobra pomoc¢
pri tem, saj vsebujejo Zive mikroor-
ganizme, ki so sposobni ponovne
naselitve v ¢revesju. Najboljsi so t. i.
multiprobiotiki, ki vsebujejo po vec
deset vrst Zivih mikroorganizmov, ki
so del uravnoteZzene mikrobiote. Za
terapevtski u¢inek mora biti Stevilo
zauzitih zivih mikroorganizmov vec
kot 10 milijard dnevno. Zdravje se
pri¢ne v crevesju.

Uglasite

mibrabiom.
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Multiprobiotik z edinstvenim
spektrom 31 Efektivnih
Mikroorganizmov
in biodostopnimi hranili
iz 31 zelisc.

20 milijard dobrodejnih EM
v dnevnem odmerku.

+imunski sistem
+ prebava

+celi¢na zascita

+antioksidant
+energija

+ koncentracija

+ razpoloZenje

wwu. EUBIOSAT )46

Na voljo v spletni prodajalni www.eubiosa.si ter

izbranih lekarnah, specializiranih prodajalnah in
trgovinah z zdravo prehrano. Dodatne informacije
in telefonska narocila 031 722 622.

Oglasno sporocilo
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Histaminska

intoleranca

(Tina Grohar Malezi¢, mag. farm.)

Pogosto se soocamo z razlicnimi aler-
gijami ali drugimi preobcutljivostmi
na snovi, tudi v povezavi s hrano. Zato
se vse preveckrat razmislja o alergiji na
hrano, ki pa to v resnici sploh ni. Med nji-
mi je lahko tudi histaminska intoleranca
(HIT). Prevalenca HIT se ocenjuje med
-3 %. Najpogostejsa je pri Zenskah.

Histamin je bioloska snov, ki spada med
biogene amine. Proizvaja ga nase telo in
ga najdemo v razlicnih Zivilih, ki so del
nase vsakdanje prehrane. S histaminom
bogata hrana so predvsem Zivila, ki jih
dobimo s procesom zorenja. V/sebnost
histamina je odvisna od vrste, stopnje
zorenja, konzerviranja in roka trajanja.
SveZa Zivila v vecini primerov skoraj ne
vsebujejo histamina oz. zelo malo.

A~
lzpuscaji

Vzrok HIT je nastanek neravnovesja v
organizmu, in sicer zaradi povecane
razpoloZljivosti histamina in njegove
zmanjsane razgradnje. Za presnovo hi-
stamina sta v nasem organizmu glavna
dva encima, diamin oksidaza (DAO), ki
se nahaja predvsem v epiteliju celic cre-
vesne sluznice in krvi, in histamin N-me-
tiltransferaza (HNMT), ki je odgovoren
za razgradnjo znotraj celic. Slaba raz-
gradnja histamina, ki temelji na zmanj-
sani aktivnosti encima in posledicnem
presezku histamina, lahko povzroci Ste-
vilne simptome, ki so podobni alergijski
reakciji, ki to ni.

Zauzitje hrane, bogate s histaminom, al-
kohola ali zdravil, ki sproscajo histamin
ali blokirajo encim DAQ, lahko pri ljudeh

E I? < Srhenje

Preobcutljivost na hrano

Glavobol

DAOSIN® Dieteti¢no Zivilo za posebne zdravstvene namene
Za dietetsko uravnavanje intolerance na hrano, ki jo povzroca histaminska intoleranca.
Dodatek bolnikovi prehrani z encimom DAO (diamin oksidaza) za razgradnjo histamina.

* Naravni encim DAO za bolj8e uravnavanje histamina,
* ne vsebuje Zelatine, histamina, ter glutena,

¢ dokazana kakovost.

s preobcutljivostjo na histamin povzroCi
drisko, krce in bolecine v Zelodcu in cre-
vesju, glavobol, kihanje, nahod, oteZeno
dihanje kot pri astmi, znizanje krvnega
tlaka, pospesen srcni utrip, srbecico, ote-
kanje, zardevanje ...

Kot osnovni ukrep se svetuje dieta brez
histamina, nadomestki z encimom DAO
in antihistaminiki. V' primeru teZav z
zdravili se ta zamenjajo. Ko doloceno Zi-
vilo izlo¢imo in se teZzave zmanjsajo, po-
trdimo HIT s ponovnim uZivanjem Zivila.
Izlo¢i se samo tista Zivila, ki povzrocajo
hujse teZave, saj drugace lahko dieta po-
stane prestroga in neobvladijiva.

>
Prebavne tezave

= Hlﬁammﬁh mto\eranfa?

Izdelek poiscite
v lekarnah.

Stada d.o.0., Dunajska cesta 156, 1000 Ljubljana

Oglasno sporocilo
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A Dober imunski sistem in
uravnotezena ¢revesna mikrobiota
sta najboljse zagotovilo pred
okuzbo.

B okuzbaz bakterijo Clostridium
difficile je podcenjena, saj bolezen
vcasih ni diagnosticirana.

C Fekalna transplantacija je resitev
za obolele, ki jim antibiotiki ne
pomagajo vec.

Trdovratna bolnisnicna
akterija

i

prof. dr. Maja Rupnik

Bakterija Clostridium difficile je obicajna
prebivalka bolnisnic, okuzba z njo paena
najpogostejsih bolnisni¢nih okuzb. Ce se
okuzimo z njo, naseli prebavni trakt in
povzroca crevesne tezave. Da povzroca
bolezni, so odkrili konec sedemdesetih
let prejsSnjega stoletja, okuzba z njo pa
prvih dvajset let po odkritju e ni bila dele-
Zna posebne pozornosti. Zadnjih 15 let je
bakterija Clostridium difficile postala
veliko nevarnejsain je po besedah mikro-
biologinje prof. dr. Maje Rupnik z Nacio-
nalnega laboratorija za zdravje, okolje
in hrano (NLZOH) in Medicinske fakul-
tete Univerze v Mariboru lahko tudi
zivljenjsko ogrozajoca. V primerih, ko
izbruhne epidemija, bolnisnice ukrepajo
tudi z zaprtjem oddelka in tako omejijo
izbruh.

- _—
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Avtorica: Petra Bauman

Z bakterijami zivimo

Z bakterijo Clostridium difficile se lahko okuzi

vsakdo, pri 3-5 % zdravih odraslih in pri majh-
nih otrocih je celo normalna prebivalka cre-
vesne mikrobiote, kjer ne povzroca tezav. Za

¢revesno okuzbo, povzroceno z bakterijo Clo-
stridium difficile, najpogosteje zbolijo starejsi

od 65 let z oslabljenim imunskim sistemom,
obicajno po antibioti¢nem zdravljenju kaksne

druge bolezni, kot je plju¢nica ali okuzba secil.
Antibiotiki (to zlasti velja za klindamicin, peni-
ciline, cefalosporine in fluorokinolone)

namre¢ povzrocijo spremembo v sestavi Cre-
vesne flore, saj poleg skodljivih unicijo tudi

koristne bakterije, zato pride do razrasta »sla-
bih« bakterij. Dejavniki tveganja so se kro-
ni¢na obolenja in bivanje v bolnisnici. Bakte-
rija se prenasa z iztrebki, spore pa se nato

lahko ohranijo na bolnikovi kozi ter vseh

predmetih v bolnisnici (posteljnina, mize,
kljuke ...), saj bakterija oz. njene spore zelo

dolgo prezivijo na raznih povrsinah. Od tod

jih z rokami zanesemo v usta in jih pojemo.
Prenos poteka po t. i. oralno-fekalni poti. C.
difficile velja za bolnisni¢no bakterijo, vendar
se lahko z njo okuzimo tudi doma, kamor jo

zanesemo na podplatih ¢evljev, zembalazo,
hrano ... Dokler smo zdravi (to pomeni,
dokler je ¢revesna mikrobiota v ravnotezju),
se ta bakterija iz spor ne more namnoziti. Le

kadar je ¢revesna mikrobiota porusena, se

bakterija lahko uspesno razraste, izloca

toksine in povzrodi bolezen. Obolelije kuzen,
okuzbo pa z bolnika na bolnika lahko pre-
nese tudi bolnisko osebje. Maja Rupnik izpo-
stavlja, da je najvecja tezava te okuzbe njena

ponovljivost, saj se ponovi pri kar 20 % obo-
lelih, pri slednjih pa je $e 40 % moznost, da

se bolezen ponovi Se tretji¢. Razlog za pono-
vitve je bakterija, ki ostane v ¢revesju ali ker
se ponovno okuzijo z njo.

Clostridium difficile

C. difficile je anaerobna sporogena bakterija,
kar pomeni, da ne prezivi ob stiku s kisikom.
Tvori pa spore, posebne tvorbe, ki prezivijo

neugodne razmere. Spore so zelo odporne,
saj jih ne unicijo niti razkuzila niti visoke tem-
perature, zato so prisotne povsod. Premagajo

celo Zelod¢no kislino, zato se po vstopu skozi

zelodec hitro razmnozijo in kolonizirajo pred-
vsem spodnje dele ¢revesja, kjer izlocajo

toksine.

Simptomi okuzbe

Na okuzbo nas najprej opozori blaga do
mocna driska veckrat na dan, ki ji je prime-
$ana sluz, lahko tudi kri, lahko se pojavijo vro-
¢ina, izguba apetita, slabost, bruhanje in krce-
vite bolecine v trebuhu - kolitisi. Okuzba se
redko kaze kot psevdomembranozni kolitis,
ki lahko preide vileus ali perforacijo crevesa,
zelo nevarno stanje, ko se ¢revo predre. Maja
Rupnik pojasnjuje, da je samo po znakih tezko
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dolociti povzrocitelja okuzbe, ki mora biti

dokazan v laboratoriju, zato je diagnoza potr-
jenaz dokazanim toksinom C. difficile v blatu.
Diagnostiko pri nas izvajajo mikrobioloski

laboratoriji, na NLZOH pa bakterijo C. difficile

tudi Se bolj natan¢no karakterizirajo - tipizi-
rajo. Sicer obstaja vec kot 800 razli¢nih tipov
bakterije Clostridium difficile, vendar vsi tipi

niso nevarni. Izstopa tip zoznako 027, ki pov-
zroc¢a hude zagone bolezniin se hitro Siri od

¢loveka na ¢loveka. V Sloveniji okuzba s C. dif-
ficile narasca, Sirijo se sevi s povisano viru-
lenco, zato je danes veliko pozornosti name-
njene vizboljSano prepoznavanje, prijavljanje

in spremljanje bolezni, saj vcasih niti zdrav-
niki sami takoj ne posumijo na okuzbo z njo.
Sum na okuZzbo se postavi na osnovi simpto-
mov in okoliscin, kot na primer nedavno

jemanje antibiotikov in/ali bivanje v

bolnisnici.

Okuzbo s C. difficile je v Slovenji zakonsko
obvezno treba prijaviti. Po podatkih, ki jih
spremlja in objavi Nacionalni institut za javno
zdravije, je Stevilo okuzb v letu 2015 doseglo
596 primerov, nato pa v letu 2016 upadlo na
547. Med vsemi ¢revesnimi okuzbami z zna-
nim povzrociteljem so bili pogostejsi od C.
difficile samo rotavirusi, sledili pa so salmo-
nele, adenovirusi, E. coli in drugi. Za okuzbo
s C. difficile je zbolelo vec¢ zensk kot moskih,
najvec obolelih je bilo v starostni skupini nad
75 let.

Zdravljenje

Vecino okuzb prebavnega trakta prebolimo

brez zdravil, oboleli v blazjih primerih obi-
¢ajno niti ne iS¢ejo zdravniske pomoci. Kadar
pa so simptomi hujsi (odvajanje blata deset-
ali veckrat na dan), je obisk bolnisnice nujen.
Ce so tezave blage (driska manj kot stirikrat
dnevno, brez hujsih krcev), najprej, e je to

mozno, ukinemo antibiotike, s katerimi smo

zdravili neko drugo okuzbo in ki so nato

omogocili razvoj okuzbe s C. difficile, in spre-
mljamo bolnikovo stanje. Bolnik ne sme pre-
jemati opioidnih analgetikov in drugih zdra-
vil, ki upogasnjujejo peristaltiko. Ce so

tezave hujse, sledi zdravljenje z antibiotikom.
V Sloveniji imamo na voljo tri, dva sta kla-
si¢na (metronidazol, vankomicin), tretji je

novejsi (fidaksomicin), uporablja pa se pri

manj kot 5 % ljudi. Novejsa zdravila, kot je

pripravek protiteles proti toksinom - v Slo-
veniji je zdravilo v postopku registracije -,
so usmerjena v zmanjsanje ponovitev. Vbri-
zgana protitelesa $e v ¢asu okuzbe nevtra-
lizirajo toksine, zato se zmanjsa Stevilo pono-
vitev okuzbe.

Presaditev blata ni znanstvena
fantastika

Velik odziv v javnosti je dozivela metoda
fekalne transplantacije, kjer gre za vnos
fecesa (blata) iz zdravega donorja v okuze-
nega. Blato se utekocini v fizioloski raztopini
in aplicira v obolelega skozi anus. Metoda je
namenjena predvsem tistim obolelim, ki dozi-
vijo tri ali ve¢ ponovitev okuzbe, in ki jim anti-

biotiki ne pomagajo ve¢. Metoda, ki jo nam
najblize izvajajo v Avstriji in Italiji, zagotavlja
vec kot 95-odstotno uspesnost, saj s svezim
fecesom v obolelega vnesemo ucinkovito in
pestro mikrobioto, ki za¢ne delovati zascitno.
Ceprav se bere kot znanstvena fantastika in
zbuja odpor, pa danes nekatere drzave ze
ustanavljajo banke fecesa, saj se na ta nacin
najlazje zagotavlja zdrave donorje in zmanj-
Suje tveganje za vnos neznanih povzrocite-
ljev drugih bolezni.

Bakterija je po preboleli okuzbi naceloma
nezaznavna v telesu, lahko pa Se ostane
prisotna.

Preventiva

Ko smo bolni, smo kuzni, v bolnisnicah velja

pravilo, da je treba za bolnike skrbeti na pose-
ben nacin z upostevanjem t. i. kontaktne izo-
lacije. Tako v bolnisnicah kot ¢e bolezen pre-
bolevamo v domacem okolju, pa moramo

paziti na higieno, umivati roke s toplo vodo

in milom, pogosteje prati posteljnino in

predmete.

Probiotiki

Maja Rupnik poudarja, da je bolezen
visoko podcenjena, saj prestavlja visok stro-
Sek za zdravstveno blagajno zaradi hospita-
lizacije in terapije, prav tako pa predstavlja
veliko zmanjsanje kakovosti zivljenja, o c¢emer
ljudje neradi govorijo. To pomeni predvsem
stigmo, saj oboleli za ¢revesno boleznijo
tezko hodijo v sluzbo, izogibajo se socialnim
stikom, lahko se pojavi tudi inkontinenca z
zadrzevanjem blata, sama okuzba je boleca,
sploh ob hujsih primerih.

Ceprav je okuzba s C. difficile okuzba sta-
rejsih bolnikov po antibioti¢nem zdravljenju,
narasca tudi Stevilo primerov v domacem
okolju, ko obolijo mlajsi od 50 let, ki nimajo
znacilnega poteka bolezni in ki predhodno
niso prejemali antibioti¢cnega zdravljenja. Ta
skupina je neklasi¢na, zdravnik pa pri driski
ne pomisli takoj na okuzbo s to bakterijo. To
so primeri, ki se izmuznejo, zato je ozavesce-
nost tako bolnikov kot zdravnikov visokega
pomena, saj pravocasno zdravljenje omeji
tako morebitno Sirjenje kot verjetnost ponov-
nih zagonov te okuzbe.

Poruseno ravnovesje v sestavi ¢revesne mikrobiote igra pomembno vlogo pri nastanku
stevilnih bolezni, vendar je raziskovanje vpliva ¢revesnih bakterij na zdravje in bolezni
zelo teZzavno, ker ima vsak posameznik lastno kombinacijo bakterij. Ve¢ino bakterij prej-
memo ob rojstvu od matere ob porodu, na to, katere bakterije se bodo v ¢revesju raz-
rasle, pa vplivajo prehrana, bolezni, okuzbe in uporaba antibiotikov. Kar okoli tri kilo-
grame tehtajo bakterije, prisotne v ¢revesju odraslega ¢loveka. Zanje uporabljamo izraz
»Crevesna flora«ali pravilneje »¢revesna mikrobiotag, saj bakterije niso rastline. Probio-
tiki so razli¢ni sevi in vrste neskodljivih, v telesu Zivec¢ih mikroorganizmov z raznoliko
biolosko funkcijo. Svetovna zdravstvena organizacija probiotike definira kot organizme,
ki imajo pozitiven ucinek na zdravje gostitelja, ¢e so zauziti v zadostni kolicini. Najpo-
gosteje uporabljeni so za zdaj mikroorganizmi skupine laktobacilov in bifidobakterij,
studijsko se uporabljajo tudi drugi sevi, prav tako tudi nekatere glive. Probiotiki spre-
menijo razmerje med razli¢nimi vrstami prebavnih mikroorganizmov v prid koristnih
bakterij, nekateri sevi probiotikov pa naj bi celo zavirali vnetje v ¢revesni sluznici. Razi-
skave kazejo, da se pozitiven ucinek probiotikov kaze pri driski, ki lahko nastopi po anti-
bioti¢nem zdravljenju zaradi spremenjene ¢revesne mikrobiote. Uporaba probiotikov
naj bi omilila potek bolezni in skrajsala ¢as zdravljenja. Ugotovili so tudi, da so probio-
tiki bistveno bolj u¢inkoviti, ¢e jih jemljemo ¢asovno blizu prvi aplikaciji antibiotikov,
kar pomeni vec kot 50-odstotno zmanjsano tveganje za ponovno okuzbo pri hospita-
liziranih odraslih.

V Skofji Loki od leta 2020 dalje nudimo
v najem 350 m? velik prostor

primeren za medicinsko dejavnost.

bogataj@freising.si
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S tezko sapo
v vsak nov dan

L

Zakroni¢no obstruktivno plju¢no bolezen
(KOPB) velja, da si jo »prikadimo«. Dale¢
najpogostejsi vzrok zanjo je namrec kaje-
nje, dejavniki tveganja pa so lahko tudi
okoljski in pa izpostavljenost skodljivim
vplivom, kot je kajenje, v zgodnji otroski
dobi. V redkih primerih gre za dedno
pogojenost.

Avtorica: Maja Korosak

Najucinkovitejsa preventiva je torej ta, da
nikoli ne za¢cnemo kaditi. Kadilci pa s tem,
da kajenje Se pravocasno opustijo, prepre-
¢ijo napredovanje bolezni v hudo invali-
dnost. KOPB se razvija pocasi, bolniki jo
zaznajo Sele po dvajsetih do tridesetih letih
kajenja. Priintenzivnejsem kajenju se bole-
zen lahko pojavi prej. Znaki KOPB so kaselj,
izkasljevanje sluziin tezka sapa med telesno
obremenitvijo. Tako kot se bolezen obicajno
razvija pocasi, tudi tezka sapa napreduje
pocasi in kadilec dolgo ne ve, da je zbolel,
ampak svoje tezave pogosto pripisuje slabi
telesni pripravljenosti. To je delno lahko tudi
res.

V Sloveniji je registriranih 130.000 bolni-
kov, predpostavlja pa se, da jo ima vsaj 10 %
ljudi, podobni so podatki tudi drugod v
Evropi. Pri nas zaradi KOPB povpre¢no umre
600 ljudi na leto. Podatki o razsirjenosti pa so
po besedah dr. Eve Topole iz UKC Ljubljana,
Oddelka za plju¢ne bolezni, nekoliko neza-
nesljivi zaradi razli¢nih diagnostic¢nih kriteri-
jevza KOPB. Gre za bolezen, ki je na cetrtem

e >

mestu umrljivosti zaradi nenalezljivih bole-
zni. Pricakuje se, da bo teza bremena te bole-
zni $e narascala.

Bolniki Zal prepogosto pridejo na pregled
ali v bolnisnico Sele v zadnjem stadiju KOPB,
ko je zaradi dolgotrajnega pomanjkanja kisika
odpovedalo tudi srce, sama bolezen pa sploh
ni bila odkrita in zdravljena, bolnik je nada-
ljeval celo s kajenjem.

Kaksne so tezave?

Glavne tezave bolnikov s KOPB so tezka
sapa (sprva pri naporu), kroni¢en kaselj in
izkasljevanje ter utrujenost in slabsa tele-
sna zmogljivost, in se pojavijo praviloma
pri posameznikih, starejsih od 40 let. Zato
svoj nacin zivljenja prilagodijo omejitvam in
privzamejo bolj sedec zivljenjski slog z malo
gibanja. V pljucih bolnikov s KOPB je stalno
prisotno vnetje. Zaradi vnetja se v krvotok
izlocajo doloc¢ene snovi in razpadli produkti
plju¢nih celic. Te snovi preplavljajo telo in
vplivajo na obolenja srca in ozilja, na pro-
pad in atrofijo misic nog ter rok, na redcenje
kosti z nastankom osteoporoze, itd. Pasivno,
sedece zivljenje bolnikov s KOPB in atrofija
sti. Zacaran krog vodi v napredovanje bole-
zni in smrt.

Osnovna

preiskava — spirometrija

Kako se bolezen diagnosticira? Dr. Eva Topole
pove, da je osnovna preiskava za postavitev
diagnoze spirometrija, pri ¢emer mora imeti

ABC

A Veliko bolnikov z boleznijo KOPB se
$e vedno prepozno odkrije.

B 0Osnovna preiskava za postavitev
diagnoze je spirometrija, pri ¢emer
mora imeti bolnik izrazene klini¢ne
znake te bolezni.

C pri inhalacijski terapiji je tehnika
jemanja zelo pomembna in se jo
je treba nauciti, da zdravilo res

doseze mesto ucinkovanja.

bolnik izrazene klini¢ne znake te bolezni. »S
spirometrijo ugotavljamo plju¢ne volumne
(vitalno kapaciteto in forsiran ekspiratorni
volumen v prvi sekundi) in na podlagi teh ter
razmerja med njima lahko sklepamo, ali gre
za obstruktivno motnjo ventilacije, kar
pomeni, da so dihalne potizozene. To je prva
diagnosti¢na metoda, s katero lahko posta-
vimo sum na to bolezen, upostevamo pa tudi
anamnesticne podatke in klini¢no sliko in Sele
takrat lahko postavimo diagnozo. Poleg spi-
rometrije pri vseh bolnikih opravimo tudi
rentgensko slikanje pljuc (sajimajo povecano
tveganje za plju¢nega raka) in osnovne pre-
iskave, kot so EKG, laboratorijske preiskave,
ki nam pomagajo zoziti diferencialno diagno-
sti¢ne moznosti.« Glede na to, v kateri fazi se
bolezen odkrije, pa se odlocijo glede dodat-
ne slikovne (globinsko slikanje plju¢ ali CT
racunalniska tomografija, pri kateri se ustvari
tridimenzionalni model slikanega dela telesa)

Na svetu je $e vedno vec kot 20 milijo-
nov ljudi s kroni¢no obstruktivno
plju¢no boleznijo (KOPB), v zahodnih
drzavahincidenca te boleznize upada,
ker se zmanjsuje tudiincidenca kajenja.
Skrbvzbujajoce je, da se skodljivost kaje-
nja kaze Ze pri mlajsih starostnih skupi-
nahin v vecji meri prizenskah kot v pre-
teklosti, veliko bolnikov z diagnozo
KOPB se se vedno prepozno odkrije.

ABCzdravja

Narocite se
Na tiskano revijo
ABC zdravja

LETNA
NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za vec informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si



Zimske letmkat
na voljo

|zid pomladnega
31.1.2019

Dobite ga v nekaterih trgovinah
z ustvarjalnim materialom,
v nasem urednistvu na brezplacni
Stevilki 080 12 80 in

na spletni strani www.unikat.si

za letno narocnino
samo 24,65 €

+ darilo
:wnlm/pa/cet

prispeva gawww.liupka.com

Koda za popust: ABC108

Narocila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

www.unikat.si
Ugodnost velja do 31. decembra 2018

22 ABCzdravja

www.abczdravja.si

in funkcionalne diagnostike, pri ¢emer lahko
odkrijejo Se druge pridruzene bolezni.

Zdravljenje

Prvi ukrep pri zdravljenju te bolezni je ta, da
bolnik preneha kaditi. Ne znajo Se natanc¢no
napovedati, pri katerih bolnikih bo potek
bolezni hitrejsi. Osnovno zdravilo, s katerim
zdravijo simptome bolezni, pa so brohnodi-
latatorji (zdravilo, ki spros¢a misice dihalnih
potiin razsiri dihalne poti). Glede na stopnjo
bolezni se zdravniki odlocijo za zdravljenje z
enim samim bronhodilatatorjem ali pa za
kombinacijo ve¢ bronhodilatatorjev. Doda-
tno tezave lahko omilijo z inhalacijskimi kor-
tikosteroidi, ki delujejo protivnetno (pred-
vsem v primerih, ko sumimo na pridruzeno
astmo, in tudi takrat, ko se po uporabi bron-
hodilatatorjev plju¢na funkcija izrazito
izboljsa, ter pri povisanem stevilu eozinofil-
nih celic v krvi in pri bolnikih s pogostimi
poslabsanji bolezni). Bronhodilatatorji in
inhalacijski kortikosteroidi so zdravila v obliki
vdihovalnikov. Obstajajo kot monoterapija
ali v kombinacijah. Do zdaj so poznali kom-
binacije dvojnih bronhodilatatorjev (beta
agonist in antagonist muskarinskih receptor-
jev), ali pa inhalacijskega kortikosteroida in
bronhodilatatorja (dolgo delujo¢ega beta
agonista). Od letosnjega leta pa lahko pri
zdravljenju uporabimo tudi fiksno kombina-
cijo treh ucinkovin (dva dolgodelujoca bron-
hodilatatorja in inhalacijski kortikosteroid) v

Nekaj nasvetov za bolnike

enem vdihovalniku. Slednje je primerno za
bolnike, kiimajo pridruzeno astmo, in za tiste,
ki imajo bolezen tako izrazeno, da potrebu-
jejo zdravljenje z vsemi tremi zdravili.

Preprosta priporocila, a tezja
izvedba

Kaj priporocajo bolnikom glede zivljenj-
skega sloga? Dr. Eva Topole: »Priporocila so
zelo preprosta, tezje pa se jih je drzati. Pri-
porocamo zdrav zivljenjski slog, ki vkljucuje
redno telesno dejavnost in uravnoveseno
in z mikrohranili polno prehrano. Telesna
dejavnost je seveda za bolnike, ki imajo
tezave zdihanjem in jim prav telesna dejav-
nost sprozi simptome, velik izziv, saj se tele-
snim naporom zaradi poslabsanja simpto-
mov pogosto izogibajo. Zato je z bolnikom
treba narediti dober nacrt, kako zacetiin stop-
njevati telesno dejavnost, ne da bi bil pri tem
bolnik popolnoma iz¢rpan.« Katera telesna
dejavnost pa je najboljsa za te bolnike? »Ni
tako pomembno, katere telesne dejavnosti
se lotijo, pomembno je, da so dejavni vsak
dan ali vsaj pet dni v tednu in da je intenziv-
nost dovolj visoka.« Tisti, ki z vztrajno in
redno vadbo krepijo misice, lahko kmalu
ugotovijo, da postane njihovo dihanje sca-
soma manj naporno, bolje se pocutijo, tele-
sno postajajo iz dneva v dan dejavnejsi.
Zaradi izboljsanega dihanja je dovod kisika
boljsi, izboljsa se krvni obtok in zniza se krvni
tlak.

¢ Upostevajte zdravnikove nasvete glede zdravljenja (jemanje zdravil, dejavnost,

prehrana).

» Prepricajte se, da pravilno jemljete inhalacijska zdravila. Posvetujte se z
zdravnikom, medicinsko sestro ali farmacevtom. Najpogostejsa napaka, ki jo
naredimo pri jemanju teh zdravil, je, da pred inhalacijo ne izdihnemo zraka iz
plju¢. To je nujno, da lahko potem ucinkovito vdihnemo zdravilo.

e Pravocasno se cepite proti gripi in pnevmokoku in se ob epidemijah izogibajte
prostorov, kjer se zadrzuje ve¢je Stevilo ljudi.

* Bodite ¢im bolj telesno dejavni — posvetujte se z zdravnikom o najprimernejsi

dejavnosti zase.

Spremembe na pljucih so trajne

KOPB je kroni¢no obolenje dihal. Za bolezen so znacilni zadihanost oz. tezka sapa,
kroni¢en kaselj ter povecano nastajanje sluzi in izpljunkov. Zaradi sprememb v sami
sluznici velikih dihalnih poti nastaja veliko sluzi, ki jo bolnik vsak dan izka$ljuje. Govo-
rimo o kroni¢nem bronhitisu. Cigaretni dim poskoduje tudi male dihalne poti, kate-
rih premer je manj kot tri milimetre. Zaradi vpliva cigaretnega dima se te brazgotinijo
in zozijo — govorimo o bronhiolitisu. Poleg dihalnih poti pa so pri KOPB prizadeti tudi
nezni plju¢ni mesicki, kjer sicer kisik prehaja iz vdihovanega zraka v kri. Plju¢ni mesicki
propadajo, med njimi pa nastajajo votlinice - govorimo o emfizemu. Prostori, zapol-
njeni z zrakom, so lahko tudi ve¢ji - emfizemske bule. Opisane spremembe vodijo v
napredujoc¢o zaporo dihal, ki pa Zal ni odpravljiva. Spremembe na pljucih so trajne. Iz
vnetih sapnic se izloc¢ajo doloc¢ene molekule (snovi, ki sicer sodelujejo pri vnetju v
pljucih), ki skozi kri preidejo v telesna tkiva in sproZijo propadanje misic. Bolnik hujsa

in postane nemocen.

Prehrana za ohranjanje misic

Kaj poleg tega Se priporocajo bolnikom?
»Pomembna je tudi prehrana, saj bolniki z
napredovalo obliko bolezni pogosto izgu-
bljajo telesno tezo in predvsem funkcionalno
maso (misice). Zaradi sprememb v presnovi
in ucinkovitosti misic namre¢ potrebujejo vec¢
energije za dolo¢eno dejavnost kakor zdravi
posamezniki. Prehrana naj bo tako energij-
sko bogata in naj vsebuje dovolj beljakovin
in mikrohranil. S tem se ohranjajo misice, ki
so pomembne pri gibanju in tudi dihanju.
Skupaj s telesno dejavnostjo je ucinek se
vidnejsi.

Bolnikom priporocamo tudi cepljenje proti
gripi in pnevmokoknim okuzbam. Pri teh bol-
nikih namre¢ pri¢akujemo bistveno tezji
potek teh bolezni, kakor je pri sicer zdravih
posameznikih. Pomembno je tudi, da bolniki
redno in predvsem pravilno prejemajo pred-
pisano inhalacijsko terapijo. Pri inhalacijski
terapiji je izrednega pomena pravilna tehnika
prejemanja in jo mora bolnik dobro osvojiti,
Ce zelimo, da zdravilo res doseze mesto, kjer
naj ucinkuje (pljuca). Preverjanje nacina jema-
nja inhalacijske terapije najlazje opravimo ob
kontrolnih pregledih pri pulmologu, pri-
merno mesto za to so tudi referen¢ne ambu-
lante, pri druzinskem zdravniku pa predvsem
takrat, kadar je pri bolniku, kiima ze predpi-
sano maksimalno terapijo, prislo do poslab-
$anja,« pojasnjuje dr. Topole.

Bolnik s KOPB mora piti tudi dovolj vode.
Voda razredci sluz v dihalih, izkasljevanje pa
je lazje. Pitje alkohola se odsvetuje, saj ta
vpliva na dihanje, lahko pa tudi na uc¢inkovi-
tost zdravljenja z zdravili. Priporoca se tudi
omejen vnos soli, kajti ta vpliva na zadrzeva-
nje vode v telesu.

Upostevanje navodil

Koliko pa bolniki v resnici upostevajo navo-
dila in priporocila zdravnikov glede jema-
nja zdravila, glede prenehanja kajenja in
telesne dejavnosti? »Veliko je stvari, ki naj
bi jih bolniki spremenili in usvojili, in vsega
seveda najveckrat ne zmorejo naenkrat.
Zato je smiselno postopoma in po korakih
uvajati novosti. Bolniki se tudi razli¢no odzi-
vajo: nekateri so izjemno motiviraniin se
zelo strogo drzijo priporo¢il in navodil,
drugi pa predvsem ne sprejemajo bolezni
in niso pripravljeni prenehati s kajenjem in
se drzati priporocil. Po mojih izkusnjah je
uspesneje, ¢e z bolnikom postavimo cilje
postopoma in do naslednje kontrole posta-
vimo tiste, ki jih objektivno lahko doseze,«
Se pove dr. Eva Topole.

Objavo clanka je omogocilo podjetje
Chiesi Slovenija, ki pa v vsebino ni posegalo.

& Chiesi

People and ideas for innovation in healthcare
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A Glavni povzroditelj bolecin je
dolgotrajna prisilna drza brez
prekinitev.

B Ob¢utimo jo kot napetost in
zakréenost vratnih misic in misic
ramenskega obroca.

C Poskrbimo za pravilno drzo,
prekinjeno sedenje in dovolj
gibanja.

Bolecine v vratu in
ramenih ter glavobol

mag. fizioterapije s specialnimi znanji Helena Zunko

Le kdo med namine pozna povezane bole-
cine, ki veze v ramenih, se kaze v zatrde-
lem vratu in povzroca glavobol? Pono¢i
nas zbuja ali pa nam sploh ne dovoli
zaspati. Lahko se pojavi ze zjutraj ali
pocaka do poldneva in se stopnjuje proti
koncu dneva in povzroca se druge doda-
tne tezave. Ali je to bolezen danasnjega
casain posledica nacina zivljenja, v kate-
rem se vsakodnevno vrtimo? Odgovore
na vprasanje smo poiskali pri mag. fizio-
terapije s specialnimi znanji Heleni Zunko
iz Zdravstvenega doma Ljubljana.

Avtorica: Teja Potoénik

Alina grobo opisani tezavi z bolecino
v ramenih, vratu in pogostimi glavoboli
lahko re€emo bolezen danasnjega ¢asa?
Vsekakor. Delovnih mest, ki zahtevajo dolgo-
trajno sedenje za racunalnikom, je vedno ve¢,
prav tako se vecajo zahteve na delovnem
mestu, odnosi se zaostrujejo. Delavci dozi-
vljajo vse vec stresa na delovhem mestu, v
telesu pa stres povzroca tudi zakréenost
misic, predvsem misic vratu in misic ramen-
skega obroca. Vse to posledi¢no povzroca
pojav bolecine v misicah in sklepih in tudi
pojav glavobola. Tezave se $e hitreje pojavijo,
Ce tudi svoj prosti ¢as prezivljamo sede, pred
televizorjem ali racunalnikom, in kadar so pri-
druzeni $e drugi psihosocialni dejavniki tve-
ganja za pojav bolecin.

Kje je glavni povzrociteljbolecine?
Glavni povzrocitelj bolecin v vratu, ramenih
in glavi je ravno ta dolgotrajna prisilna drza
brez prekinitev, ki vodi v pojav misi¢nega
neravnovesja ter prekomernega drazenja
obcutljivih struktur, kot so Zivci, medvre-
tencne ploscice, ligamenti, fascije. Tezave se
lahko pogosto pojavijo tudi kot posledica

degenerativnih sprememb vratne hrbtenice
ali poskodb. Eden najpogostejsih mehaniz-
mov poskodbe je prometna nesreca, ko pride
do nihajne poskodbe vratu. Posledice te
poskodbe so lahko dolgotrajne in zdravlje-
nje takih poskodb je v¢asih izjemno zahtevno.
Redkeje pa bolecine povzrocajo razna sistem-
ska obolenja, kot na primer revmatoidni
artritis.

Ali stevilo prebivalcev s temi teZavami

narasca, obstaja ocena, koliko se jih sre-
Cuje z njimi?
Tezave z bolec¢inami v vratni hrbtenici so zelo
pogoste. V Sloveniji je to drugi najpogostejsi
vzrok obiska ambulante za druzinsko medi-
cino, takoj za bolecino vledvenem delu hrb-
tenice. Razsirjenost v splosni populaciji je
med 9in 18 %. Stevilo prebivalcev s tovrstnimi
tezavami narasca, kot Ze omenjeno, vedno
vec delovnih mest zahteva dolgotrajne pri-
silne drze in Zal narasca tudi stevilo prome-
tnih nesrec.

Pri katerih prebivalcih se najpogosteje
pojavlja?

Tezave so najpogostejse pri zaposlenih, kjer
izvirajo iz delovnega mesta. Ob bok pisarni-
skim delavcem lahko postavimo tudi poklice,
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kot je na primer zobozdravnik ali delavec v
proizvodnji. Bolecine v vratni hrbtenici se
pogosto pojavljajo tudi pri starejsih osebah
in so posledica napredujocih degenerativnih
procesov in splosne nedejavnosti s pridruze-
nimi psihosocialnimi dejavniki tveganja, kot
so: depresija, slabi socialni stiki oz. nezado-
stni socialni stiki, finan¢ne tezave in podobno.
Izklini¢ne prakse lahko re¢em, da se bolecine
v vratu, ramenih in glavi pojavljajo nekoliko
pogosteje pri Zzenskah kot pri moskih. Skrb
vzbujajoc je trend naras¢anja podobnih tezav
pri otrocih in mladostnikih, kar bi lahko pove-
zali z nezadostno ali neprimerno telesno
dejavnostjo. Tudi otroci in mladostniki vedno
vec ¢asa prezivijo za racunalnikom ali s tele-
fonom v roki.

Kajjo povzroca, kateri dejavnikivplivajo
na njen nastanek?
Ob dolgotrajni prisilni drzi, neprimernem
delovnem okolju in stresu na delovnem
mestu bi omenila $e nedejavnost v smislu
nezadostnega gibanja, nezadostne kolicine
in slabe kakovosti spanja, neprimerne pre-
hrane ter prisotnost ze prej omenjenih psi-
hosocialnih dejavnikov tveganja. Pri nekate-
rih osebah lahko trenutno poveca tezave tudi
slabo vreme. Enako bi lahko rekli za razne raz-
vade, kot na primer kajenje, kiimajo splosne
negativne ucinke in v doloc¢eni meri tudilahko
vplivajo na intenzivnost bolecine.

Kaksne so znacilnosti bolecin in kako se
kazejo?
Znacilnosti bolecin so odvisne od vzroka
nastanka. Kadar je vzrok dolgotrajnejsa pri-
silna drza, bomo najprej obcutili napetost in
zakrcenost vratnih misic in misic ramenskega
obroca. Bolecine na predelu teh zakréenih
misic lahko s¢asoma sevajo v zatilje in glavo,
v predel hrbta med lopatice ali/in v zgornje
ude. Prenapete misice bodo tudi omejile giblji-
vost vratne hrbtenice. Pri nihajnih poskodbah
vratu pa je znacilen pojav zelo raznovrstnih
simptomov. Od zelo intenzivnih bolecin do
pojava izrazitega strahu pred gibanjem vrat-
ne hrbtenice, obcutka tezke glave, motnje spa-
nja in pozornosti, vrtoglavice, slabosti, mravljin-
Cenja, glavobola in e bi lahko nastevali. Kadar
je izvor bolecin izbocenje medvretencne plo-
Scice, ki pritiska na bliznji Zivec, se pojavijo
pekoce bolecine, ki pogosto sevajo v zgornji
ud, mravljincenje v delih zgornjih udov in
zmanj$ana misi¢na zmogljivost misic, ki jih pri-
zadeti Zivec ozivcuje. Gibljivost vratne hrbte-
nice je omejena predvsem v smereh, kjer se
poveca pritisk na medvretencno ploscico, kijo
posledic¢no e bolj izbodi. Pri starejsih osebah,
kjer so tezave povezane z napredujocimi dege-
nerativnimi spremembami vratne hrbtenice,
pa je gibljivost te omejena v vseh smereh. Zna-
Cilen je obcutek okorelosti, ki se pojavlja pred-
vsem v jutranjih urah. Glede na vzrok nastanka
vidimo torej dokaj razli¢ne klini¢ne slike.

Kaj lahko naredimo sami, kako se pra-
vilno drzimo med hojo, sedenjem in
spanjem?

Za vsakega posameznika je znacilna neka
dolocenadrza, ki se lahko spreminja glede
na okolis¢ine in nase pocutje. Kadar smo
zalostni, slabovoljni, utrujeni in imamo
bolecine, bo nasa drza drugacna kot takrat,
ko smo sprosceni, spociti, veseli in zado-
voljni sami s seboj. Ob prisotnosti bolecine
se pojavi tako imenovana antalgi¢na drza,
ko telo poisce najmanj bolec polozaj in je
znacilna za dolocena stanja. Drza naj bo
pokonc¢na, vendar hkrati sproscena. Z zave-
stno izravnavo drze bomo dosegli precej
kratkoro¢ni ucinek, ¢e je to nas edini ukrep.
Dolgoroc¢no pa lahko drzo izboljsamo z
izvajanjem pravilne terapevtske vadbe. Pri
sedenju je bistveno, da polozaj menjamo
najmanj na 45 minut, na voljo so dvizne
delovne mize, kjer lahko delo nekaj ¢asa
opravljamo stoje. Koristni so pogosti krajsi
dejavni odmori, lahko se sprehodimo ali
izvedemo nekaj terapevtskih vaj. Pri spa-
nju najdemo najugodnejsi polozaj, ki je od
posameznika do posameznika razli¢en, in
si izberemo primeren vzglavnik. Priporo-
¢ilo svetovne zdravstvene organizacije za
izboljsevanje zdravja odrasle populacije je
vsaj 300 minut zmerno intenzivne telesne
dejavnosti ali vsaj 150 minut zelo intenzivne
telesne dejavnosti v celem tednu ali ustre-
zna kombinacija obeh intenzivnosti. Izbe-
remo obliko dejavnosti, ki nam je vsec in
pri kateri uzivamo. Ne pozabimo na spro-
stitev in zabavo, kakovosten spanec, ustre-
zno prehrano, zadosten vnos vode, poskr-
bimo za dobre medosebne odnose.

Inéenam to ne uspe alismo Ze prepozni?
Kdaj je priporocljivo obiskati zdravnika in
kako nam pomaga?
Zdravljenje je odvisno od vzroka nastanka
bolecin. Zavedati se moramo, da se bodo
tezave v primeru, ¢e samo blazimo simp-
tome, ne odpravimo pa vzroka tezav, sko-
raj zagotovo ponovile. Dlje trajajoce bole-
¢ine v katerem koli delu telesa so tudi
dejavnik tveganja za razvoj depresivnih
stanj, zato je pomembno, da jih skusamo
¢im prej odpraviti in preprediti pojav dru-
gotnih tezav. Zdravnika obis¢emo, ko bole-
¢ine kljub nasim ukrepom ne popuscajo oz.
se celo stopnjujejo. Zdravnik nam bo sve-
toval in po opravljenem pregledu dolocil
nadaljnji nacin zdravljenja: fizioterapijo,
medikamentozno zdravljenje (zdravila za
obvladovanje bolecin in vnetij), napotitev
na preiskave ali napotitev k ustreznemu
specialistu.

Koliko casa traja vrnitevvzdravo stanje
in kaj na to vpliva?
Odvisno od vzroka in trajanja; Ce je tezava
nastajala dlje, bo tudi zdravljenje trajalo dlje.
Zal je za nekatera stanja znacilno progresivno
slabsanje tezav, ki jih ni mozno popolnoma
odpraviti. Na hitrost in uspesnost zdravljenja
vpliva tudi motivacija in sodelovanje osebe
s tezavami, starost, psihofizi¢no stanje in pod-
pora okolja.
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Iztok Fosnari¢, dr. med., spec. otorinolaringologije

Bobni¢ je struktura, ki lo¢i zunanji sluho-
vod od votline srednjega usesa, kjer so
slusne koscice. Naloga bobnica je, da s¢iti
uho pred zunanjimi vplivi, hkrati pa pre-
nasa zvok oziroma valovanje zraka iz zuna-
njega sluhovoda na kos¢cice srednjega
usesa.

Avtorica: Maja Korosak

Zgodi se, da bobnic tudi po¢i. Pogovarjali smo
sez

ki
je za zacetek povedal, da je vzrok pocenega
bobnic¢a lahko moc¢na in hitra sprememba
tlaka v srednjem usesu ali v sluhovodu. »To
se lahko zgodi ob udarcu, ob hitri spremembi
zra¢nega tlaka, ob potopu v velike globine,
pri skoku v vodo ali na letalu, ko ne moremo
izenaciti pritiska.«

Druga velika skupina vzrokov za poskodo-
van bobni¢ so vnetja, ki so lahko akutna ali
kronic¢na. »Pri majhnih otrocih gre veckrat za
akutna vnetja, ki povzrocijo luknjico na bob-
nicu. Te se veckrat same zacelijo, kar obicajno
traja nekaj tednov. Ko vnetje postane kroni¢no,
pa luknjica na bobnicu lahko ostane trajno.«

Kaj se zgodi, ko bobni¢ poci? »Bobnic¢ je
sestavljen iz treh plasti. Zunanja plast je
povrhnjica, tanka koza, srednjo plast pred-
stavlja vezivno tkivo, notranja plast pa je
tanka sluznica. Ko bobnic podi, so preluknjane
vse tri plasti. Ob tem lahko pride do slabsega
sluha, pomembno pa je tudi to, da so pri

Ob pocenem bobnicu je mozna
posledica slabsi sluh, pogostejse
pa so tudi okuzbe.

Za celjenje bobnica je pomembno
dobro zracenje srednjega usesa po
Evstahijevi cevi.

Pri Cis€enju udes z vatiranimi
pal¢kami lahko poskodujemo
bobnic ali pa celo slusno verigo.

pocenem bobnicu vecje moznosti okuzbe.«
Ali ob poskodbi bobnic¢a ¢utimo bole¢ino?
»Bolecina se pojavlja zaradi pritiska na bob-
ni¢, ko ta poci, pa ne boli ve¢, saj se pritisk
sprosti. Ob gnojnem vnetju na primer na bob-
ni¢ pritiska gnoj, ki povzroci raztezanje bob-
nica. Ko bobni¢ enkrat poci, bolecina izgine.
Preluknjani bobnic¢ torej ni bolec¢.«

Ce je poskodba bobni¢a nastala kot posle-
dica akutnega vnetja, pogosto je to pri otro-
cih, se ta najveckrat zaceli sama od sebe, saj
je tudi manja. Ce so poskodbe posledica kro-
ni¢nega vnetja, obicajno gre za ve¢je luknjice,
ki se same ne zacelijo.

Ali je pomembno, da hitro obis¢emo
zdravnika, kadar menimo, da je prislo do
poskodbe? Dr. Fognari¢: »Ce imamo luknjico
na bobnicu zaradi poskodbe, je treba razme-
roma hitro obiskati zdravnika, v roku 12 ur po
poskodbi. Le v tem ¢asu lahko otorinolarin-
golog $e naravna uvihane ali zavihane dele
poskodovanega bobnica.«
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Otorinolaringolog ob pregledu oceni, kaksna
je poskodba. Ce je majhna, obi¢ajno ne nare-
dijo ni¢, saj ocenijo, da se bo bobni¢ pravilno
zarasel sam od sebe. Ko bobni¢ poci tako, da
se njegovi deli vihajo navzven ali navznoter,
pa z manjsim posegom skusajo uravnati te
uvihane ali zavihane dele. To naredijo tako,
da na bobnic¢ namestijo drobno membrano,
ki te dele drzi v ustreznem polozaju. Tako se
bobnic lazje, hitreje in pravilneje zaceli. Slu-
hovod pri tem za mesec dni izpolnijo s
posebno peno. Bolnik mora po tem prepre-
Citi vstop vode v sluhovod in nekaj ¢asa rahlo
izpihovati vsako nosnico posebej. Ob kon-
troli zdravnik membrano odstrani iz sluho-
voda, pred tem pa odstrani tudi material v
sluhovodu, ki sluzi kot opora. Uspesnost po
teh posegih je visoka, vec kot 90-odstotna.
Kadar se luknjica kljub temu ne zaceli, jo po
kakSnem letu operativno zaprejo.

Rekonstrukcija bobnica je poseg, ki se ime-
nuje miringoplastika. Pri tem rekonstruirajo
bobni¢ z bolnikovim tkivom - bodisi z misi¢no

Ce pridejo voda, milo ali sampon v stik z
usesnim maslom, slednje nabrekne in
lahko zapre sluhovod. Zato je lase naj-
bolje umivati z glavo, nagnjeno navzdol,
ali uporabljati ¢epke za usesa. Ce se use-
sno maslo nabere in nastane cep, je
edino prav, da ga ocisti zdravnik ali spe-
cialist. Nikakor ga ne skusajmo ocistiti
samil

Raztrganine bobnica pogosto tvegajo
tudi ljudje v dolo¢enih poklicih, na pri-
mer varilci, zato je pomembno upora-
bljati ustrezna zas¢itna sredstva. Pri
taksnih nesrecah je lahko namrec¢ bob-
ni¢ $e pozgan in je zato uspesnost zdra-
vljenja Se bistveno manjsa.

ovojnico, ovojnico hrustanca ali hrustancem
samim. Rekonstrukcija bobnica poteka na vec
nacinov, glede na to, kje se poskodba nahaja.
Ce je luknjica spredaj, uporabijo pristop od
zadaj, Ce pa je zadaj, operirajo skozi sluho-
vod. Bobni¢ se pri tem odgrne, podenj pa
namestijo Ze omenjeno bolnikovo lastno
tkivo. V vecini primerov, vec kot 85-odstotno,
je ta operacija uspesna.

Za celjenje bobnica pa je sicer na sploh
pomembno dobro zracenje srednjega usesa
po Evstahijevi cevi, zato otorinolaringologi
pogosto predpisujejo tudi anemizirajoce
kapljice za nos, ki to pospesujejo.

Ali pocen bobnic vpliva na sluh? Dr. Fosna-
ri¢: »Odvisno je od velikosti poskodbe. Pra-
viloma manjsa poskodba na sluh ne vpliva
tako, da bi bolnik to lahko zaznal. Obstajajo
bolniki, pri katerih je luknjica na bobni¢u
ostala in sliijo normalno. Kadar pa je
poskodba vecja ali ce je na dolo¢enem
mestu, pa se sluh lahko tudi nekoliko
poslabsa.« Kaj pa po rekonstrukciji bobnica?
»Po tej operaciji se sluh najveckrat spet
izboljsa. Ni pa nujno, saj poskodovani bob-
ni¢ ni edini vzrok slabega sluha. Vzrok zanj
so lahko bolezni ali poskodbe slusnih koscic,
ki so slabse gibljive ali pa niso dobro skle-
njene in se zvok ne prenasa dovolj dobro
oziroma samo delno.«

Zelo veliko ljudi si usesa ¢isti z vatiranimi
palckami ali celo drugimi, ostrejsimi pred-
meti. Dr. Iztok Fosnari¢ takSno pocetje
mocno odsvetuje. »Vatirane palcke so bile
prvotno misljene za ¢is¢enje popka pri novo-
rojencku, nikakor pa niso primerne za ¢isce-
nje sluhovoda. Z njimi namrec¢ lahko nare-
dimo veliko skode. Prvi¢, pri ¢is¢enju z
vatiranimi pal¢kami lahko poskodujemo
bobni¢ ali pa celo slusno verigo: lahko se na

primer premakneta kladivce ali nakovalce.

Naj opozorimo tudi na to, da se pri ose-
bah, ki so ze imele pocen bobni¢, pogo-
steje zgodi, da jim bobni¢ ponovno
poci. Zato bi bilo dobro, da bi se izogi-
bali ekstremnim $portom, predmetom
za ciscenje sluhovodov, pretepom,
petardam, eksplozijam. Poleg tega se
je treba navaditi dihati skozi nos, izena-
Cevati tlak ter skrbeti za dobro prehod-
nost nosu.

Lahko se stremence potisne v notranje uho
in posledica je celo gluhost. Vatirane palcke
torej nikakor ne spadajo v sluhovod!« pou-
darja dr. Fosnaric¢ in $e doda, da je ciS¢enje
sluhovoda tudi nesmiselno. »Palcke ljudje
uporabljajo zato, da bi si ocistili usesno
maslo. To ni smiselno, saj koza sluhovoda
nima lojnic, ki bi jo mastile. To vlogo opra-
vljajo Zleze, ki izlo¢ajo usesno maslo. Funk-
cija uSesnega masla je v tem, da sluzi kot
naravno mazivo v sluhovodu. Ce to naravno
mazivo odstranjujemo, kozZa v sluhovodu
postane suha, spremeni se njen pH. Koza
postane ranljivejsa in s tem dovzetnejsa za
okuzbe, tako bakterijske kot glivi¢ne.

Ce bi ugesno maslo pustili v sluhovodu, bi
to najveckrat samo od sebe izpadlo iz sluho-
voda, zato dr. Fosnari¢ $e enkrat poudarja, da
je vse, kar lahko naredimo, to, da maslo s
krpico odstranimo z vhoda v sluhovod. »Oc¢i-
stimo vdolbine v uhljuin vhod v sluhovod, a
to lahko naredimo pod prho, brez posebnih
‘instrumentov’« Iziemoma je usesno maslo
treba odstraniti, a to naj naredi druzinski
zdravnik ali otolog. Zdravnik usesno maslo
odstrani z izpiranjem, sesanjem ali s poseb-
nim indtrumentom.

Prav tako po mnenju dr. Fosnari¢a za
Ciscenje uses oziroma sluhovoda ni primerno
niti prsilo. Pri veliki vecini ljudi tudi uporaba
prsila ni smiselna, zaradi ze prej omenjene
funkcije usesnega masla.



E

www.abczdravja.si

ABCzdravja 27

Nekateri menijo, da ni ni¢ hudega, ce
jim v ustih manjka zob, da se le ne vidi
in ne moti estetskega videza. Vendar ni
cisto tako. Manjkajoci zob v ustih naredi
tezave. Kaksne so, kaj se dogaja v nasih
ustih ob manjkajoc¢em zobu in kako lah-
ko skodo popravimo - o tem smo se
pogovarjali z asist. dr. Andrejo Kulis, dr.
dent. med., specialistko protetike.

Avtorica: Maja Korosak

Kaj se torej dogaja, ¢e nam v ustih manjka
zob? »Pri priblizno dveh tretjinah ljudi se ob
izgubi zoba zgodi naslednje: zobje, ki so
ostali, isCejo stik. Za¢nejo se premikati po
Celjusti. Sosednji zobje se torej za¢nejo nagi-
bati proti vrzeli. To lahko vodi do razli¢nih

tezav. Prva je to, da je otezeno ¢iS¢enje osta-

oV VvV

Zobje iscejo
medsebojni stik

lih zob, poleg tega premaknjeni in nagnjeni
zobje lahko postanejo neuporabni kot
nosilci pri morebitni zobni protetiki ali pa
postanejo tvegani nosilci. Ce Zelimo v tak$no
vrzel vstaviti zobni vsadek ali narediti mosti-
cek, je vcasih treba zobe ali ortodontsko
poravnati ali jim vzeti Zivec (tj. devitalizirati).
»Poleg tega tisti zobje, ki so bili zmanjkajo-
¢im zobom v stiku, za¢nejo izrascati,« je za
zacetek povedala dr. Kulis. Kaj to pomeni?
»Zobje izrastejo iz zobne vrste (se podalj-
$ajo) zaradi vrzeli, ki je pod ali nad njimi -
nimajo stika. Zal izra3¢anju zoba sledi tudi
kost. Izras¢eni zob lahko moti normalno zve-
¢enje, pritiska na dlesen nasprotne celjusti
in e ga Zelimo uporabiti kot nosilec za pro-
tetiko, mu je treba odvzeti zivec. Ce je ob
tem izrasla tudi kost, je potrebna operacija -
znjo pa postanejo razgaljene korenine zoba,
kar slabsa higieno in poslab3a kakovost zoba
kot nosilca.

ABC

A Manjkajoci zob povzroa vrsto
tezav.

B Zobni vsadek ni vedno najboljsa
reSitev.

C Uspesnost terapije s klasi¢nim
mosti¢ckom ali zobnim vsadkom je
enaka.

Poleg tega manjkajoci zobje povzrocijo
tezave pri ustni higieni, je e povedala nasa
sogovornica. »Zdravi zobje so namre¢ obliko-
vani tako, da so samodistilni. Ce ne bi jedli
sladke hrane, bi bili nasi zobje precej obstoj-
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nejsi. Ko pa se zob zaradi manjkajocega sose-
dnjega zoba nagne, to ¢istilno funkcijo izgubi.«
Ali je sosednje zobe ob urejanju vedno treba
uravnati z brusenjem ali pa je mogoce, da zob
naravnajo z zobnim aparatom? »Seveda je
mozno. Vendar to zahteva veliko ¢asa, vsaj leto
dni, in tudi veliko denarja.«

Vzroki za izgubo zoba
Trije vzroki so, da lahko zob izpade: parodon-
talna bolezen, karies in travma. Travma
pomeni, da zob izgubimo zaradi telesne
poskodbe, nezanemarljiv odstotek ljudi pa
zobe izgubi tudi zaradi stiskanja celjusti (bru-
ksizem), pove dr. Andreja Kulis ter doda, da
je verjetnost, da se zob izgubi zaradi stiska-
nja, vedja pri mrtvem zobu, ki nima vec Zivca.
»Pri tak§nem zobu ni vec povratne informa-
cije iz zobne pulpe, da obstaja bolecina,
zaradi tega se na zob lahko izvrsi ve¢ja sila,
preden ¢loveka zaboli iz obzobnega tkiva.
Poleg tega so taksni zobje bolj krhki.«
Prinadomescanju zoba, ki je izpadel zaradi
parodontalne bolezni, je vprasanje, kak3ni
so ostali zobje, saj parodontalna bolezen obi-
¢ajno ne zajame le enega zoba. »Ko nadome-
$¢amo zob, na primer z mosti¢ckom, upora-
bimo nosilce, ki so prav tako naceti. Ce
uporabimo zobni vsadek, obstaja tveganje,
da se bo okoli njega ponovno pojavil paro-
dontitis. Ta se namrec pojavi tudi pri zobnih
vsadkih, implantatih, imenuje se periimplan-
titis, in jo je veliko tezje zdraviti kot pri narav-
nih zobeh. Uspesnost klasi¢nega zdravljenja
parodontoze pri zobeh je na primer vec kot
80-odstotna, pri periimplantitisu ni tako. Ne
vemo niti, ali smo vnetje ustavili le zacasno

ali za vedno. Najslabsi izid pri nadomescanju
izpadlega zoba je torej takrat, ko je vzrok ta
bolezen. Se toliko bolj, e je zanemarjena,«
razlaga dr. Kulis$ in doda, da mora vsak paci-
ent, Se posebej pa tisti, ki ima parodontalno
bolezen, obiskovati ustnega higienika, hoditi
na redne preglede k zobozdravniku in upo-
rabljati vso tehnologijo, ki je danes na voljo
za vzdrzevanje higiene doma.

V primeru, ko zob izpade zaradi kariesa,
je prav tako treba izboljsati higieno, a so
ostali zobje kot nosilci mosticka ali proteze
dobro usidrani v kosti. Pri zlomih zob, ki
nastanejo zaradi stiskanja celjusti, so ostali
zobje Se naprej ogrozeni. Kot pove dr.
Andreja Kulis, bruksizma ne znamo zdraviti
vzrocno, lahko pa omilimo ali celo prepre-
¢ujemo posledice.

Zobni vsadek ali mostiéek?
Nekateri menijo, da je zobni vsadek odli¢na
resitev, boljsi od naravnih zob, ker naj ne bi gnil.
»To ne drzi. Na splosno velja, da se pri 20 %
implantatov pojavi vnetje in so izgubljeni v
nekaj letih. Vsadki torej niso tako zelo dobra
resitev, kakor se propagirajo. Pri zdravljenju
in ohranjanju zob gre namrec za to, da kupu-
jemo ¢&as. Ce pacientu zdravimo zob ali mu
ohranimo kaksno od korenin, mu prihranimo
morda deset let. Sele po tem ¢asu namestimo
zobni vsadek. Ko izgubi tudi tega, nimamo
vec reditve.«

Za kaj se torej odlociti, ko zelimo nadome-
stiti manjkajoci zob? »Odvisno je od posame-
znega primera in od okusa pacienta. Odlo-
¢amo se predvsem glede na to, kaksna je
uspesnost neke resitve dolgoro¢no. Uspesnost

KAKO LAHKO NADOMESTIMO MANJKAJOCI ZOB?

Fiksni mosticki

Mosticek je ve¢ med seboj povezanih umetno narejenih kron, pritrjenih na nosilce
(korenine sosednjih zob). Manjkajoci zob se imenuje ¢len, zobje, narejeni na nosilcih
(koreninah), pa krone. Loc¢imo klasi¢ne, kovinsko-porcelanske mosticke in nekovinske
mosticke. Klasi¢ni mosticki so narejeni iz porcelana na kovinskem ogrodju. Ogrodje je
lahko narejeno iz plemenitih (zlato, platina, paladij) ali neplemenitih kovin in Se vedno

veljajo za »zlati standard«.

Novejsi mosticki, ki so na voljo, so lahko narejeni iz porcelana na cirkonijevemu ogrod-
ju, lahko je celoten mosticek narejen iz cirkonija ali pa iz hibridnih materialov. Lahko
so izdelani iz kompozitnih materialov, okrepljeni s steklenimi vlakni, ki v celoti nado-
mestijo ogrodje. Za vrsto materiala se odloc¢ajo glede na indikacije v ustni votlini (od

primera do primera).

Druga vrsta fiksnega mosticka se imenuje most maryland. Tu je ¢len (nadomestek
manjkajocega zoba) fiksiran na sosednje zobe s t. i. nevidnimi (belimi) zaslonkami. Na-
rejen je lahko iz razli¢nih nekovinskih materialov.

Druga moznost za zamenjavo manjkajocih zob so zobni vsadki ali implantati. To je
umetna zamenjava za zobno korenino, navadno izdelan iz titanove zlitine, ki je opera-
tivno postavljen v kost. Zobni vsadki so postali predvidljivi in pomenijo estetsko alter-
nativo fiksnim ali snemnim mosti¢ckom. Prednost je tudi ta, da v nasprotju z mostickom

ni potrebno pobrusiti sosednjih zdravih zob.

Snemljiva resitev - proteza

Razlikujemo med delnimi in totalnimi protezami. Z delnimi protezami se nadomescajo
delno brezzobe celjusti, s totalnimi pa resujejo primeri popolnoma brezzobih ¢eljusti.

terapije s klasi¢nim mosti¢kom ali implanta-
tom je enaka: po desetih letih je uporabnost
priblizno 90-odstotna. Menim, da ce gre za
mlajsega ¢loveka in so ostali zobje lepi, neo-
bruseni, zmajhnimi plombami, potem manj-
kajoci zob nadomestimo z zobnim vsadkom.
Ce paimajo zobje velike zalivke ali je Ze priso-
tna protetika, potem je stvar okusa in financ:
ceneje je nadomestiti manjkajoce zobe s kla-
si¢no protetiko, ki je enako uspesna kot vsa-
dek. Prednosti vsadka sta v tem, da z njim pri-
dobimo $e dodatni nosilecin pa lazje ¢is¢enje.
V katerem primeru vsadek ni preprosta resi-
tev? »Ko je treba dograjevati kost. To lahko
naredimo na vec nacinov. Lahko presajamo
lastno kost, presajamo lastno v kombinaciji z
umetno kostjo, nadomestimo jo lahko s pov-
sem umetno kostjo ali pa dodajamo kost tako,
da namestimo titanovo membrano, pod katero
kost raste.« Dr. Kuli$ da primer, kako je v Italiji:
pri njih je zelo veliko dentalnega turizma, pred-
vsem zaradi sistema izobrazevanja zobozdrav-
nikov, ki jih je malo in so dragi. Italijani so narod
znajvec zobnimi vsadki na svetu. Sedaj, dobro
desetletje po velikem navdusenju z vsadki,
imajo tezave, ki so dovolj resne, da jih posku-
$ajo odpraviti na drzavni ravni. Poleg tega so
postale kar naenkrat iziemno popularne stare
in »zavrZzene« tehnike ohranjanja zob, kot je
razpolavljanje zob in ohranjanje vsaj ene
korenine.

Ustna higiena je zelo pomembna

Po besedah nase sogovornice je pri mlajsih
ljludeh manj tezav z manjkajoc¢imi zobmi, k
temu je pripomogla promocija ¢is¢enja in nege
zob. Prepri¢ana pa je, da bi morali mediji e
bolj poudarjati ustno higieno.»Morda bi morali
vprasati nas, zobozdravnike, kaj naredimo za
lastno ustno higieno. Uporabljamo kakovo-
stne ultrazvocne Scetke ali $cetke z oscilirajoco
funkcijo in zobno kremo s fluorjem, poleg tega
si zobe enkrat letno fluoriramo. Za preprece-
vanje posledic bruksizma med spanjem
nosimo ustno opornico. Za ¢is¢enje medzob-
nih prostorov uporabljamo nitko ali S¢etko za
medzobne prostore.« Je boljsa nitka ali
posebna $cetka? »Bolj ko usihajo dlesni, bolj
so izpostavljeni koreninski predeli, bolj pri-
merna je za cis¢enje medzobnih prostorov
posebna medzobna $¢etka. Z nitko v teh pri-

merih namre¢ ne doseZzemo vsega.«

Kdo vam

lahko pomagae

Kidriceva ulica 5b, 3270 Lasko
Tel.: 03 734 36 16, 064 157 665
info@benedek.si, www.benedek.si

Implantati (zobni vsadki), previeke,
mosticki, proteze, estetsko
zobozdravstvo, zdravljenje zob in dlesni.
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A Na poporodne okuzbe opozarjajo
bolec¢ina na mestu, rdecina,
povecan izcedek, vrocina.

B Zdravljenje poporodne okuzbe:
antibioti¢no zdravljenje, lokalna
toaleta rane in hlajenje.

C Klju¢na je skrb za lastno higieno,
redno menjavanje vlozkov ter
umivanje s hladno vodo.
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Poporodne okuzbe
L - e

Poporodno obdobje je za zensko cas, v
katerem se srecuje z vrsto sprememb. Telo
je v stanju preobrazbe in iskanju novega
ravnovesja. Ze obi¢ajno celjenje porodne
potiin kopica novih ¢ustev so dovolj velik
izziv za vsako novopeéeno mamico. Zal pa
porod vcasih spremljajo tudi komplikacije,
ki pa jih dandanes zdravniki ze dovolj ucin-
kovito resujejo. Z mag. Petro Krajnc, dr.
med., spec. ginekologije in porodnistva,
iz Splosne bolnisnice Ptuj smo govorili o
poporodnih okuzbah in o tem, kako jih
zdravijo.

Avtorica: Vesna Mlakar

Katere so najpogostejse komplikacije,

do katerih lahko pride po porodu pri materi,
inzakaj nastanejo?
Najpogostejse komplikacije so krvavitev,
okuzbe, prilagoditvene motnje, depresija,
trombemboli¢ni zapleti in prehodne tezave
z uriniranjem.

Najprej ste omenili krvavitve. Kako

dolgo traja obi¢ajna poporodna ¢iséa?

Poporodna ¢isca, ki je sicer brez vonja, je
lahko na zacetku moc¢nejsain krvava. Po dese-
tih do stirinajstih dneh bo presla v rjavo
rumenkast izcedek, ki lahko traja Stiri do Sest
tednov. Ce je od poroda minilo ve¢ kot $est
tednov in je prisotna moc¢nejsa krvavitev ali
krvavitev v kosih, ki se ne ustavlja, se je treba
oglasiti v ginekoloski ambulanti. Prav tako v
primeru smrdece Cisce ali povecane telesne
temperature nad 38°C.

Omeniliste tudi poporodne trombembo-
licne zaplete. Lahko nekoliko razlozZite?
V nosecnosti in prva dva meseca po porodu
lahko zaradi prekomernega strjevanja krvi
nastopi venska tromboza in/ali plju¢na
embolija. Zgodnji znaki venske tromboze
so nenadna moc¢na bolecina v eni ali obeh
spodnjih okonc¢inah, ve¢inoma v mecih. Pri-
zadeta okoncina je otekla in obicajno spre-
menjene barve, gibanje je ovirano in bolece.
Tudi telesna temperatura je lahko nekoliko
povisana. Zgodnji znaki plju¢ne embolije so
tiS¢anje za prsnico, kaselj, tezko in pospe-
Seno dihanje, obicajno brez povisane tele-
sne temperature ali znakov akutnega vnetja
dihal.V primeru opisanih tezav je potrebno
takoj ukrepati in poiskati pomo¢.

Kateri simptomi opozarjajo na okuzbe

oziroma vnetja zaradi raztrganin, ki so
posledica poroda?
Na okuZbe oziroma vnetja zaradi raztrganin
opozarjajo bolecina na mestu poskodbe, rde-
¢ina, povecan izcedek, lahko tudi sistemski
znaki, kot sta vrocina in mrzlica.

Kako poteka zdravljenje tovrstnih

okuzb? Mora mati zaradi tega dlje ostativ
bolnisnici?
Antibioti¢no zdravljenje obicajno hitro pre-
precinadaljnje Sirjenje okuzbe. Pomembna
je tudilokalna toaleta rane in hlajenje rane.
Zdravljenje v bolnisnici je potrebno v pri-
meru hujSega vnetja z bolj izrazenimi sis-
temskimi znaki, v primeru lokalizirane
okuzbe pa je mozno ambulantno zdravlje-
nje, ve¢inoma v sodelovanju s patronazno
sluzbo.

Koliksno vlogo ima pritem njenalastna

higiena?
Skrb za ustrezno higieno po porodu je izje-
mno pomembna; redno menjavanje higien-
skih vloZkov ter umivanje s hladno do mla¢no
vodo vsaki¢ po uporabi stranisca je za pre-
precevanje okuzbe nujno.

Kaj pa okuzbe urinalnega trakta?
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Tudi te okuzbe so v poporodnem obdobju
pogoste, Se posebej pri zenskah, ki so tako
okuzbo ze imele. Obicajno so okuzbe urinal-
nega trakta posledice poskodb, odrgnin,
zastoja urina, katetrizacije in operativno
dokoncanega poroda. Do vnetja prihaja obi-
¢ajno proti koncu prvega tedna po porodu,
pri zenskah, ki so imele bakteriurijo v nose¢-
nosti, pa ze prej. Obicajno so prisotne bole-
¢ine pri uriniranju, zdravljenje pa poteka z
antibiotiki.

Ali lahko pride med porodom tudi do

poskodbe organov? Katerih, zakajin kako
tozdravimo?
Pri vaginalnem porodu praviloma do
poskodb sosednjih organov ne pride ozi-
roma so izjemno redke. Pojavijo se lahko v
primeru vecjih raztrganin ali instrumental-
nega poroda -vakuuma. Zdravljenje je kirur-
$ko, najbolje primarna oskrba pa takoj po
poskodbi.

NozZnica se lahko med porodom natrga,

lahko postane bolj ohlapna. Nekatere
Zenske se soocajo z inkontinenco urina in
blata. Kako naj Zenska poskrbi za vitalno
noZnico po porodu ali ve¢ porodih? Ali
imate izkusnje z laserskim pomlajevanjem
noznice?
Priporocljivo je izvajanje vaj za krepitev
misic medeni¢nega dna - Keglove vaje, saj
je vaginalni porod pomemben dejavnik tve-
ganja za nastanek urinske inkontinence
Laserska terapija naj bi vplivala na ve¢jo
lokalno produkcijo kolagena, kar naj bi
izboljsalo funkcionalnost noznice. Pri nas
v bolnisnici na Ptuju tega ne izvajamo, izku-
$enj nimamo.

Pri okoli 20 % mater se po porodu raz-

vije mastitis - vnetje dojke. Zakaj pride do
tega in kako ga zdravimo?
Mastitis je vnetje mle¢nih Zlez in nastane
zaradi zastoja mleka v dojki in vdora bakte-
rij. Bakterije lahko pridejo iz otrokovih ust ali
so na povrsini bradavice ter vstopajo v notra-
njost prsi skozi razpoke na bradavicah. Naj-
pogosteje se pojavi prvih sest tednov po
porodu, ko Zenska pricenja dojiti. V tem ¢asu
se ponudba mleka in povprasevanje po njem
usklajujeta, tako mama kot otrok se morata
dojenja $ele nauciti. Zenska je v tem obdo-
bju zaradi 24-urne skrbi za novorojencka
pogosto utrujena, izmucena in brez energije.
Vnetje zdravimo z izbrizganjem oziroma doje-
njem na prizadeti strani, lokalnim hlajenjem
in antibiotiki.

Po porodu se lahko pojavi tudi hormon-

sko neravnovesje...
Hormonsko nihanje v poporodnem obdobju
je normalno, pri vecini Zensk se hormonsko
ravnovesje tudi spontano vzpostavi v nasled-
njih tednih. Pogostejse pa so motnje v delo-
vanju s¢itnice, ki jih ugotavljamo z laborato-
rijskimi preiskavami. Nastanejo lahko kadar
koli v prvem letu po poroduin so lahko posle-
dica motenj na nivoju same Zleze ali pa zaradi
motenega delovanja na nivoju osi
hipotalamus-hipofiza.

Veliko se govoritudio obporodnidepre-
siji. Kako prepoznamo to bolezen?
Depresija je vobporodnem obdobju ena naj-
pogostejsih bolezni, z njo se sreca kar vsaka
Sesta zenska. Znacilni sta dolgotrajna zalost
in izguba zanimanja za dejavnosti, v katerih
obicajno uzivamo, ob tem pa s tezavo poskr-
bimo za vsakodnevna opravila; taksne
tezave trajajo vsaj dva tedna. Osebe z depre-
sijo se obi¢ajno soocajo tudi zizgubo ener-
gije, spremembo teka in spanja; spijo in/ali
jedo vec ali manj kot prej. Osebe z depresijo
se soocajo tudi s tesnobo, zmanjsano zmo-
znostjo koncentracije, neodlo¢nostjo, nemi-
rom, ob¢utkom, da niso ni¢ vredne, krivdo,
brezupom, mislimi na samoposkodovanje
in drugo. Zenske s poporodno depresijo
pogosto jokajo brez pravega razloga, se
borijo s trdovratno nespecnostjo, kaze se
nezmoznost, da bi se z dojenckom dobro
»ujele« ter dvom, da so zmozne poskrbeti
za otroka in zase.

Kako zdravimo obporodno depresijo?
Obporodno depresijo najbolje ozdravimo s
strokovno pomocjo. Pomagajo tako pogo-
vorne terapije kot zdravila. Med slednjimi so
tudi taksna, ki jih lahko varno jemljemo med
nosecnostjo in dojenjem. Neprepoznana in
nezdravljena obporodna depresija lahko traja
mesece ali se ponavlja 3e vrsto let in lahko
vodi do zelo tragi¢nih posledic, kot je samo-
mor ali detomor.

Okuzbe - eden vodilnih
vzrokov za maternalno
umrljivost

Okuzbe v poporodnem obdobju so eden
izmed vodilnih vzrokov za maternalno
umrljivost, se je pa njihovo Stevilo zaradi
ustreznih preventivnih ukrepov in upora-
be antibiotikov zelo zmanjsalo. Inciden-
ca poporodnih okuzb naj bi bila v ZDA
med 1 in 8 % vseh porodov. Najveckrat
so zaris¢a okuzbe raztrganine presred-
ka, noznice in materni¢nega vratu, lahko
pa tudi predel rane po prerezu vulve in
noznice, ki se napravi, da bi se preprecilo
raztrganje presredka med porodom. (Tat-
jana Kiti¢, Zenska po porodu)

Kdo vam
lahko pomagae

ALFAESTETICA, DOMZALE

Tel.: 041 606 477, www.alfaestetica.si

Lasersko zdravljenje stresne inkontinence,
cistokele, rektokele in lasersko zdravljenje
ohlapne noznice z laserjem Fotona Er: Yag.
Poseg opravlja Maja Merkun, dr. med.,
spec. gin. in porodnistva.
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A Najpogosteje v oko zaidejo
organske snovi, lahko pa tudi trsi
delci, kovine itd., ki oko lahko tudi
poskodujejo.

B pri lazjih poskodbah oko izpirajmo,
v primeru zapicenega tujka v oko
pa ¢im prej pois¢imo pomoc.

C Stevilnim vdorom tujka v oko se
lahko izognemo ob pravilni uporabi
zascitne opreme.

Ko v oko vdre tuje

dr. Marija Ana Schwarzbartl Pfeifer

Vsakemu se je ze zgodilo: venem trenutku
Se brezskrbno gledamo v svet, ze v nasle-
dnjem pa nas presune neprijeten obcutek
v ocesu, ko se v njem znajde tujek, in solze
zelijejo po licu. Se posebej rado se to zgodi
poleti, ko nam med brezskrbno igro na
pesku hitro kak drobec zaide v oko ali pa
pod borovci pridemo preblizu kaksni
boroviiglici. Vdor tujka v oko, ¢eprav nepri-
jeten, je lahko povsem nedolzna stvar, v
redkejsih primerih pa nam jo lahko mo¢no
zagode in poslabsa kakovost Zivljenja -
zato v primeru teZjih poskodb velja ¢im prej
obiskati zdravnika - oftalmologa, pred-
vsem pa paziti, da sami s svojim ravnanjem
poskodbe Se ne poslabsamo.

Kaksna je prva pomog, ¢e se v ocesu
znajde tujek, kak§nemu ravnanju se rajsi
izognemo in kako ravnati v primeru tezjih
poskodb, nam je razlozila dr. Marija Ana

%

Schwarzbartl Pfeifer, ki se pri svojem delu
vsakodnevno srecuje zvsemi vrstamivdora
tujka v oko - in njihovimi posledicami.

Avtorica: Anja Kuhar Glisic¢

Kaksne vrste vdora tujka v oko poznamo
in kaksna je osnovna prva pomoc¢?
Najpogosteje nam v oko pade kaj organskega,
recimo koscek veje ali lista, majhna zuzelka,
pa tudi drobci, ki jih veter prenasa po zraku.
Taksne stvari se dogajajo vsakodnevno in v
primeru, ko se tujek ne zapici v oko, ga obi-
¢ajno lahko speremo s fiziolosko raztopino,
z umetnimi solzicami, lahko ga odstranimo
zvatirano palcko, lahko pa oko speremo tudi
samo z vodo, ¢e drugega ni pri roki.

Najprej naj nekdo, ki je z nami, pogleda
v oko, ¢e tujek vidi — pogosto pomaga ze
samo solzenje, ki se ob tem spontano sprozi.
Tujek nato s pomocjo solz pocasi premikamo
do notranjega dela ocesa pri nosu, nato ga
z lahkoto odstranimo iz koti¢ka ocesa. Ce
tujka s temi manevri ne moremo odstraniti,
je treba poskusiti obrniti zgornjo veko nav-
zven - temu manevru re¢emo evertiranje
veke.

Kako pa lahko to naredimo?
Potrebujemo pomoc druge osebe; sicer lahko
poskusimo tudi sami, vendar je v tem primeru
precej tezje. Gledati je treba navzdol, s kazal-
cem leve roke pritisniti na zgornjo veko in s
palcem ter kazalcem desne roke prijeti tre-
palnice ter poskusiti veko obrniti okoli. Pri

nekaterih ljudeh je to zelo enostavno, spet
pri drugih pa zaradi mo¢nega spazma oz. kr¢a
zelo tezko. Pod veko se pogosto lahko ujame
kaksen manjsi tujek, ki mo¢no drazi oko in
povzrodi celo rano, erozijo na rozenici, kar pa
lahko vodi do moéne bolecine. Ce nam tudi
s tem manevrom ne uspe odstraniti tujka iz
ocesa, moramo obiskati zdravnika, kinam ga
bo v primeru, ¢e ta ni zapicen v oko, lahko
odstranil.

Ce nam tujek pade v oko, je sicer nasa
prva reakcija mencanje. Je to greh ali
dobrodoslo ravnanje?

Mencanju se rajsi izognimo, saj si tako
lahko naredimo $e dodatno $kodo. Solze obi-
¢ajno tako ali tako Ze same od sebe tecejoin
poskusajo tujek izlociti, sami lahko nezno
pomagamo z gibi proti nosu - toda samo v
primeru, ko tujek ni zapi¢en v oko. Ce o tem
nismo prepricani, oko raje samo spirajmo in
nato obe ocesi zaprimo.

Kdaj je treba obiskati oftalmologa?

Pri tujku, ki se zapici v oko, je postopek prve
pomoci popolnoma drugacen in sami si ne
morete pomagati. Klju¢nega pomena je ¢im
hitrej3i pregled pri oftalmologu. Ce se nam
nezgoda zgodi sredi no¢i, lahko po¢akamo
do jutra, sicer pa je tu pomembno, da pre-
gled opravimo ¢im prej, saj se lahko razvije
hudo vnetje, ki lahko v najhujsih primerih
vodi celo v slepoto.

Ce ¢utimo, da se tujek e vedno nahaja v
ocesu, moramo obe ocesi zapreti in pod
vekami oci ¢im manj premikati, saj si s tem
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lahko pove¢amo $kodo na rozenici. Ce
zapremo samo poskodovano oko, to nidovolj,
saj ob premikanju neposkodovanega ocesa
hkrati pod veko $e vedno premikamo tudi
poskodovano.

Kaj pa kovinski tujki, opilki, ki nastajajo
pribrusenju kovine, drobcistekla, razlicne
kisline in lugi?

Kovinski tujki so drugi najpogostejsi tujki, ki

se obicajno zapicijo v rozenico in jih je skoraj

vedno treba odstraniti pri oftalmologu. Nikar
ne Cakajte predolgo, saj lahko pride do kera-
titisa, vnetja rozenice ali trajne brazgotine na

rozenici, ki lahko celo Zivljenje ovira vid.

V primeru kislin in lugov pravzaprav ne
govorimo o tujkih, Se vedno pa so izredno
nevarni - bolj kot ostali tujki, saj pogosto pov-
zrocijo trajne okvare vida. V taksnih primerih
je treba TAKOJ moc¢no spirati oko vsajz vodo,
e ni drugega; izpiranje naj bo obilno in dol-
gotrajno, traja naj vsaj 30 minut, nato pa takoj
in brez napotnice k oftalmologu. To so res
hude poskodbe.

Cezgorajopisana ravnanja sodijo med
nekirurske tehnike odstranjevanja tujka,
kaksne so kirurske?

V oko lahko pade tujek tudi tako, da pre-
bije rozenico ali belo¢nico in ostane v glo-
bljih delih ocesa. V taksnih primerih poza-
bimo zgoraj navedena ravnanja in nikakor
ne delajmo ni¢, saj je oko odprto; tudi spi-
rati ga ne smemo, le pokrijemo oko,
zapremo obe ocesi in brz k oftalmologu,
tudi sredi noci. Potrebno bo operativno
odstraniti tujek in oko zasiti. Ce se tujek
nahaja v sprednjih delih ocesa, bo to pre-
cej lazje kot Ce se skriva v steklovini ali na
mreznici. Operacije so razli¢no tezke, pogo-
sto je potrebna vec kot ena. Lazje je denimo
odstraniti kovinski magnetni tujek kot kak
kos lesa, praviloma pa so tovrstne opera-
cije tezke in tezko odpravimo $kodo zgolj
Zeno samo.

Do vdora tujka v oko pogosto prihaja

tudi na delovhem mestu - kateri poklici so
med najboljogrozenimi? Kaksna je vtem
primeru preventiva?
Najbolj so ogrozeni kovinostrugarji, kljucav-
nicarji in vsi, ki varijo in rezejo kovino ali pa
dogajanje opazujejo. V nevarnosti so tudi
gozdarji in lesarski delavci, sploh tisti, ki
delajo na zagah; pa tudi vsi, ki delajo z zdro-
bljenim steklom.

Poskodbe, do katerih prihaja, so pogosto
nepotrebne, saj bi se jih lahko izognili, ¢e bi
vsi nosili predpisana zas¢itna ocala. Bodite
pozorni: kako pogosto vidite smetarja, ki
stresa steklo, nositi zas¢itna ocala? Sama sem
sicer imela tudi primere, pri katerih je tujek
prisel do ocesa kljub uporabi zas¢itnih ocal,
saj je vdrl s strani, toda taksni primeri so redki.
In ne pozabite: tudi, ¢e ste zraven samo kot
opazovalec, nikar si ne pozabite nadeti zas¢it-
nih ocal, saj gre za preprosto, a kljub temu
tako koristno zascito.

Zgodi se tudi, daimamo obcutek tujka
vocesu, vidimo pa ga ne.

»Mencanju se rajsi izognimo, saj si tako lahko
naredimo $e dodatno Skodo.«

In to je tudi najpogostejsa oCesna tezava,
povezana s tujki. Ce bolnik trdi, da ima nekaj
v ocesu, nihc¢e od prisotnih pa tujka ne vidi,
je potreben pregled pri oftalmologu. Najpo-
gosteje tujka tudi v resnici v o¢esu - ni in
obcutek tujka je najpogostejsi vzrok suhih
odi, za to tezavo pa je vzrokov vec in od njih
je odvisna tudi terapija — od umetnih solzic
brez konzervansov, ki nam tezavo olajsajo v
priblizno 20 minutah, do zahtevnejse tera-
pije s ciklosporini, kortikosteroidi, laserjem
za suho oko, terapijo vnetja vek, blefaritisa,
ki so najpogostejsi vzrok suhega ocesa do
sondiranja Zlez, okluzije punktomov, ki pre-

precujejo iztekanje solziz ocesa, avtolognega
seruma v kapljicah in drugo. Terapijo mora v
tem primeru napisati oftalmolog, saj se od
primera do primera razlikuje.

Res pa je, da vcasih najdemo tujek glo-
boko pod veko, ¢eravno ga nihce pred nami
ni videl. Ko ga odstranimo, je tezava reSena.
Vcasih je lahko v roZenico zapicen zelo maj-
hen tujek, ki ga vidimo 3ele z bio-mikrosko-
pom in tudiv tem primeru je pri oftalmologu
stvar resljiva zelo hitro.

Bistveno je, da poslusamo sebe - in ce
¢utimo, da je nekaj narobe z nasimi o¢mi, obi-
$¢imo oftalmologa.

Oko po poskodbi z lugom, oko je prakticno slepo

Operativno zdravljenje tujka v ocesu
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Ta nadlezni kaselj

BN R

dd

izr. prof. dr. Davorina Petek, dr. med.

Vsi smo ze kdaj kasljali. V¢asih nas pesti tisti
suhi kaselj, ki nas drazi in drazi, v¢asih pa
tako imenovan moker kaselj, s pomo¢jo
katerega se znebimo sluzi. Kaksna je torej
vloga kaslja in kako ga zaustavimo, smo
povprasali izr. prof. dr. Davorino Petek, dr.
med., ki nam je med drugim zaupala tudi,
da nasvet nasih babic, naj pijemo ¢ajcke, ni
iz trte zvit.

Avtorica: Katja Stucin

Kaj je kaseljoziroma kaksniso vzrokiza
njegov nastanek?
Kaselj je najpogosteje znak bolezni ali spre-
memb v dihalih in predstavlja refleksni odgo-
vor na drazenje receptorjev, ki se nahajajo v
dihalnih poteh, redkeje pa tudiizven dihal. Naj-
pogostejsi vzrok predstavljajo akutna virusna
obolenja dihal, kjer se kaselj obicajno pridruzi
bolezenskim znakom povisane telesne tem-
perature, izcedka oziroma zamasenega nosu
in pekoce bolecine pri poziranju nekaj dni po

zacetku bolezni. Tudi $tevilne kroni¢ne bole-
znidihal so povezane s kasljem, ki je obi¢ajno

prav tako kroni¢en. Ce nastejem samo neka-
tere, med njimi kroni¢na obstruktivna bole-
zen pljug, slabo urejena astma, kroni¢ne bole-
zni plju¢nega tkiva, kronicni bronhitisi. Kaselj

je lahko tudi posledica kroni¢nega vnetja

nosne sluznice in sinusov, kjer lahko izcedek

zateka v Zrelo in niZje navzdol ter drazi recep-
torje za kaselj. Glede na mozne vzroke kaslja

je potrebno omeniti Se raka plju¢. Pozorni

morajo biti predvsem kadilci, ki so velikokrat

navajeni, da kasljajo. Nujno je potreben pre-
gled pri zdravniku, ce se ta njihov obicajni

kaselj v kateri koli znacilnosti spremeni,
denimo postane bolj draze¢, pogostejsi, dol-
gotrajnejsi aliima primesi krvi.

Tudi vzroki za nastanek kaslja izven dihal
niso redki. Eden je na primer zatekanje
zelod¢ne kisline v poziralnik, kar ljudje opisejo
kot zgago. Tak kaselj se pojavlja predvsem
ponodiin zgodaj zjutraj, ko kislina zaradi leze-
Cega polozaja telesa lazje zateka v poziralnik.
Potrditev tega vzroka je v¢asih tezavno, pose-
bej e zgage ne obcutijo. Nanj posredno skle-
pamo takrat, kadar kaselj zmanjsajo zdravila
proti kislini. Izven dihal so lahko krivci za kaselj
nekatere bolezni srca, nekatera (pogosta) zdra-
vila proti povisanemu krvnemu tlaku ali mo¢-
neje povecana ¢itnica.

Kaksna je njegova vioga?

Kaselj je koristen, kadar pomaga pri odstra-
njevanju pretirane sluzi ali tujka iz dihalnih
poti. Posredno je koristen, ker nas lahko opo-
zori, da je morda nekaj narobe. V¢asih pa je
kaselj zelo hud, mote¢, ¢loveka lahko utrudi,
moti spanje in socialne dejavnosti. Posebej
neugoden je kaselj, ki je znak kroni¢ne bole-

L | B sled krviv izkasljaju naj bo vzrok

ABC

A »Bonton« kaslja je zelo pomemben,
brezskrbno Sirjenje bacilov v
okolico postaja nekulturno in
druzbeno nesprejemljivo dejanje.

za obisk zdravnika, posebej e se ta
znak pojavi pri kadilcu.

C Kaselj pri virozi je posledica
poskodovane sluznice in vzdrazenih
receptorjev. Dokler se sluznica ne
popravi, bo kaselj prisoten.

zniin je njen simptom, ki govori za kroni¢no
okvaro v dihalih, ¢e ga ne moremo povsem
odstraniti.

V uvodu omenjam dve obliki kaslja,
obstaja se kaksna?

Osnovni obliki sta suh, draze¢ kaselj in kaselj
zizmeckom. V zimskem ¢asu mnogo ljudi ob
virusni okuzbi tudi suho pokasljuje, kar pred-
stavlja obicajni potek virusnega vnetja zgor-
njih dihal. Pri tako imenovanem mokrem kaslju
je pomembno, ali je izmecek svetel, sluzast ali
patemnejse barve, predvsem temno rumene,
zelene ali rjavkaste. Prvo obicajno kaZe na viru-
sne okuzbe dihal, drugo pa na to, da je mozni
povzroditelj bakterija. Posebej pomemben
znak je sled krvi v izkasljaju, zaradi Cesar se je
treba vedno oglasiti pri zdravniku, posebej ce
se ta znak pojavi pri kadilcu.

Pomembne pa so Se druge znacilnosti
kaslja, med njimi, koliko ¢asa traja. Pri akutni
virusni okuzbi lahko drazec in neprijeten kaselj
traja vec tednov. Sele &e traja ve¢ kot tri do 3tiri
tedne, posebej Ce je to vec let zaporedoma,
lahko govorimo o kroni¢nem kaslju, ki ima
lahko vzrok v kroni¢nih boleznih dihal (na pri-
mer neurejena astma) ali pa tudi v drugih ze
omenjenih boleznih. Prav tako je pomembno,
Ce se kaselj scasoma stopnjuje oziroma nara-
$Caiznejasnega vzroka. In ne nazadnje - sama
jakost kaslja: ali gre bolj za pokasljevanje ali
pa za izrazit, eksploziven kaselj.

Kasljamo vedno vramo oziromase zasci-
timo, da ne Sirimo kaksnih virusov. Se kljub
temu Sirijo? Lahko prepoznamo kaselj, ki
pomeni nevarnost za druge?

Ce je kagelj pridruzen akutnemu vnetju dihal,
posebej virozi, predstavlja pravo eksplozijo
virusov v okolico. Isto velja za kihanje. Ker pre-
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nos viroze poteka preko kapljic, ki ob kaslju
prsijo v okolico, se druga oseba zlahka okuzi,

Zato je nujno, da se z nacinom kaslja prenos
bolezni ¢im bolj omeji. To dosezemo s kaslja-
njem v papirnati robcek, ki ga potem zavrzemo.
Kasljanje vramo je zasilna resitev, ¢e robcka ni
pri roki. Tudi kasljanje v roko je boljse kot pro-
sto v okolico. V tem primeru je treba roke raz-
kuziti ali umiti, saj je v nasprotnem primeru
mozen kaplji¢ni prenos preko rok. Ta»bonton«
kaslja je zelo pomemben, saj so ljudje vse bolj
osvesceni in skrbni za svoje zdravje in postaja
brezskrbno Sirjenje bacilov v okolico nekul-
turno in druzbeno nesprejemljivo dejanje.

Tudi vnetja dihal, povzrocena z bakteri-
jami, so nalezljiva ob kaslju. Manj nalezljiv pa
je kaselj ob kronicnih boleznih pljuc ali vzro-
kih izven dihal. Ali je kaselj, ki muci nasega
soseda v trgovini ali avtobusu nalezljiv, ne
moremo zanesljivo ugotoviti. Prepoznamo
lahko akutno bolnega, posebej ob prisotnih
znakih vnetja zgornjih dihal, in vtem primeru
je dobro, da se poskusamo zas¢ititi z odmi-
kom od njega. Nekateri bolniki s kroni¢nim
kasljem pa nas posebej ne ogrozajo.

Na kaksen nacin lahko umirimo kaslja-
nje? Nase babice so nam vedno svetovale
cajcke. Je tovrstna pomoc prava?

Topli ¢ajcki so dobra pomoc iz vec razlogov:
dehidracija kot posledica premajhnega pitja
tekocine kaselj poslabsa, ¢e gre za kaselj z

»Mesec dni trajajoc kaselj, ki se ne umirja, potrebuje
e se nahaja v neposredni blizini kasljajocega. p[’@g/@d //’) d[agn OSZ‘/'/(O.«

izmeckom, je ta bolj gost in se tezje odstrani
iz dihal. Topel napitek pa tudi ogreje stene
poziralnika, ki lezi za sapnikom. Toplota se
prenese na sapnik, poveca se prekrvavitev
njegove stene, kar pripomore k celjenju slu-
znice dihal. Tekoc¢ina je torej vsekakor
potrebna. Prav tako je nujna ustrezna higi-
ena nosu, spiranje s fiziolosko raztopino in
sploh skrb za prehodnost nosu. V prosti pro-
daji so na voljo stevilna zdravila, ki olajsujejo
kaselj. Ce je kaselj »moker«, nekatera med
njimi naredijo izmecek redkejsi, da se ga lazje
izkaslja. Pri suhem kaslju pa pomagajo zdra-
vila, ki umirjajo center za kaselj v mozganih.
Ob vsem tem pa je potrebno vedeti, da je
kaselj pri virozi posledica poskodovane slu-
znice in vzdrazenih receptorjev. Dokler se slu-
znica ne popravi, bo kaselj prisoten.
Kasljamo lahko tudi daljse obdobje. Kaj
ce kaselj traja mesec in vec? Kdaj naj ven-
darle obis¢cemo zdravnika?
Pri kaslju, ki ni jasno povezan z virusno
okuzbo dihal, je treba poiskati zdravnisko
pomoc¢. Hitreje naj jo poiscejo kadilci in tisti,
ki niso kroni¢ni kasljavci. Mesec dni trajajo¢

kaselj, ki se ne umirja, potrebuje pregled in
diagnostiko.

Kako nam medicina pomaga odpraviti
kaselj?
Ce poznamo vzrok kaslja, lahko presodimo, kaj
bo najbolj pomagalo. Pri akutnih vnetjih, kot
smo Ze ugotovili, lahko kaselj olajsujemo, minil
pa bo takrat, ko bo bolezen mimo. Ce zdravnik
ugotovi, da gre za bakterijsko vnetje dihal, bo
predpisal antibiotik, ki obi¢ajno zelo ucinko-
vitoizboljsa pocutje in umiri kaselj. Za virusne
okuzbe zal takega zdravila nimamo, zato je
zdravljenje usmerjeno na simptome, med kate-
rimi je kaselj najpogostejsi. Kroni¢ne bolezni,
kot denimo astmo, moramo ustrezno zdraviti,
pa naceloma ne bi smelo biti tezav s kasljem.
Pri astmi je zato potrebno redno jemanje zdra-
vil. Zdravljenje drugih kroni¢nih bolezni prav
tako lahko precej ukroti kaselj, ga pa vedno ne
odstrani popolnoma. Ce je kaselj posledica
nezelenega ucinka zdravil, jih je potrebno
zamenijati in bo kaselj prenehal. Za posebne
primere kaslja obstajajo tudi mocna zdravila,
ki delujejo na center za kaselj in jih predpisuje
zdravnik v nekaterih redkih primerih.

TANTUM
VERDE
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Diana Zadnikar, dipl. m.s.

Sneg, mraz, onesnazen zrak... Aligremo s
svojim novorojenckom lahko na sprehod?
Prav to je vzimskih mesecih najpogostejse
vprasanje mladih starSev. Mraz je lahko
nevaren za novorojencke, ker so ti obcu-
tljivi na velika temperaturna nihanja,
vendar hladnejsi dnevi $e ne pomenijo, da
pozimi ne smemo zapustiti doma in se
odreci sproscujocim sprehodom na svezem
zraku. Vec¢ o dojenckih pozimi nam je pove-
dala Diana Zadnikar, dipl. m. s., vodja neo-
natalnega in porodniskega oddelka v Bol-
nisnici za ginekologijo in porodnistvo Kranj.

Avtorica: Teja Potoénik

Za otroke so teZavne temperaturne spre-
membe in zato najprej vprasanje, kaksne
najbodo temperature v stanovanju, kjer z
novorojenckom prezivimo najvec ¢asa?

Dojencki in mraz

. Ereews
! |

Toplina, blizinain ljubezen je najve, kar otrok
potrebuje, zato je najprimernejsi ¢as zima, ko
se lahko v toplem zavetju doma zblizamo s
svojim mal¢kom in mu nudimo najve¢, kar mu
kot mama lahko damo. Zima je poseben cas,
ko so starsi velikokrat zaradi temperatur oko-
lja pred vprasanjem, kako otroka obledi, ali
sploh z njim na zrak, ali raje ostati na toplem.
Pri novorojencku smo zaradi nezrelosti cen-
tra za uravnavanje telesne temperature 3e
pogosteje v dilemi, kako so dovolj oble¢eni.V
bivalnih prostorih se ¢ez dan svetuje vzdrze-
vanje sobne temperature, to je nekje med 20
in 23 stopinj Celzija. Medtem ko je ponoci
dovolj okoli 18 do 20 stopinj Celzija. Obvezno
je prezraevanje prostorov, saj s tem omogo-
¢imo pretok svezega zraka. Previsoke tempe-
rature v prostoru neugodno vplivajo Ze na
odrasle, $e bolj pa na dojencke. Ce jim je pre-
vroce, lahko postanejo jokavi in razdrazljivi,
znacilen je cvile¢jokin potna koza ter rdecica
obraza. VlaZnost prostorov za otroke naj bi
bila nekje okoli 60 %. Prevelika vlaZznost v pro-
storu lahko otezi dihanje in poveca dihalni
napor. Presuh zrak pa je prav tako neugoden,
saj s temizsusimo sluznice, drazimo nosno slu-
znico, kar lahko za dojencka, ki noska ne zna
izpihniti sam, predstavlja veliko teZavo.

Kako ga oble¢i doma in kako preverimo,
da dojencku ni pretoplo?
V Soli so nas ucili, da morajo otroci vedno imeti
ene rokave vec kot mi, kar pa ne veljaza vroce
poletne mesece. Otroke je najprimernejse
oblaciti vlahka bombaZna oblacila. Ravnamo
se po principu ¢ebule, kar pomeni, da otroka

ABC

A Novorojencki so ob¢utljivi na velika
temperaturna nihanja.

B za prvi zimski sprehod naj bo
vreme soncno in temperatura nad
lediscem.

C Dojenje je prva in najboljsa zas¢ita
za vase dojencke.

oble¢emo vecplastno. Kako naj bo oble¢en
doma, je odvisno od temperature prostora in
starosti ter s tem povezane dejavnosti
dojencka. Pozimi so pri novorojenckih - ¢e
govorimo o donosenem otroku s tezo ve¢ kot
3000 g in je sobna temperatura med 20in 23
stopinj Celzija — obvezni dvoji dolgi rokavi, spo-
daj pa dvojne Zabice oz. zas¢ita nog. Po navadi
svetujemo ene tanke nogavicke, ¢ez pa Se ene
volnene ali toplejse nogavicke ter bombazna
kapica. Pri dojenckih pa oble¢emo spodnjo
majcko ali bodi brez rokavov in bodi z dolgimi
rokavi, Zabice in tople nogavicke, ¢e je tem-
peratura v prostoru primerna in ni prehladno.
V nasprotnem primeru potrebujejo tako novo-
rojencki kot dojencki $e zgornji del, pulover.
Uporabo bombaznih kapic v prostoru svetu-
jemo samo pri novorojenckih (prvimesec po
rojstvu) ali pri nedonosenckih, saj glavica pri
novorojencku pokriva eno cetrtino dolzine
telesa, zato lahko preko nje izgubijo ogromno
toplote. Kapica se priporoca tudi po kopanju,
dokler so laski mokri. Ker dojencki razen z
jokom ne znajo povedati, kdaj jim je prevroce
ali prehladno, to najlazje preverimo na spred-
njem alizadnjem delu prsnega kosa. Ce bo na
tem mestu otrok poten in topel, mu je zago-
tovo vroce, takrat slecemo vsaj eno plast obla-
¢ila ali ga odkrijemo, Ce je pokrit. S preverja-
njem temperature rokic in nogic ne dobimo
realnega odgovora, ker so tako roke kot noge
oddaljene najdlje od srca, kar pomeni, da so
tudi najslabse prekrvavljene. Sicer pa so lahko
rokice hladnejse od nogic. Ce pa se otrok tezko
ogreje in je hladen, priporo¢amo v posteljici
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uporabo termofora, pri ¢emer je potrebna previdnost, saj lahko pride do opeklin.
Najboljsi nacin, da otroka ogrejemo, je, da ga mama vzame k sebi v naro¢je in ga
tako ogreje s svojo telesno temperaturo.

Kdaj po prihodu domov je primerno zapustiti topel dom in oditi na prvi
sprehod?
Ce je novorojenéek zdrav in dono3en, svetujemo sprehod na zrak ze kmalu po
prihodu domov, kadar govorimo o toplejsih letnih ¢asih. Pozimi naj bo to pri
zdravem, donosenem otroku, ki tehta ve¢ kot 3000 g, po Stirinajstih dneh od
odpusta iz porodnisnice, temperature pa naj ne bodo nizje od 5 stopinj Celzija.
Otrok naj bo za prvi sprehod v naro¢ju enega od starsev, da se pocuti varnega.
Prvi sprehod naj bo kratek, priblizno 10 minut, seveda mora biti vreme suho, ne
vetrovno.V hudem mrazu naj se sprehod pri novorojencku raje odlozi do takrat,
ko so temperature nad ledis¢em. Ko novorojencek preide v obdobje dojencka,
se v primeru res hudega mraza sprehod skrajsa le na nekaj minutk. Otrok naj
bo oblecen v vecplastna debelejsa bombazna oblacila. Obvezne so zabice in
vsaj ene nogavicke spodaj, nato Cez te Se ene volnene nogavicke ali copatki, ¢ez
to pa Se tople bombazne hlacke. Zgoraj pa vsaj en bodi z dolgimi rokavi, dolga
majcka in topel pulover. Dodamo e pajaca ali zimsko vreco, toplo kapo in roka-
vice, pokrit pa naj bo z vsaj eno debelejso odejo. Pozimi naj bo sprehod v delu
dneva, ko so temperature najvisje. Pri nedonosenckih pa so ta pravila malo dru-
gacna. Ker so ti otroci rojeni prezgodaj, se tudi sama adaptacija na zunajmater-
ni¢no okolje lahko podaljsa, zato se mora v prvi vrsti otrok prilagoditi na domace
okolje. Nedonosenc¢ek mora biti zdrav, tehta naj vec kot 2500 g, ko se lahko prvi¢
poda na sprehod. Pri nedonosenckih tezko svetujemo na splosno, zato se za
nasvete odlo¢amo individualno, glede na stanje otroka. V primeru tezav zaradi
nedonosenosti ali drugih stanj se lahko sprehod prestavi za nekaj tednov, zato
naj starsi prosijo za nasvet pediatra. Pri nedonosenckih ali novorojenckih z nizko
porodno tezo lahko na sprehod s seboj vzamete termofor, ki ga polozite za
otroka. Pazimo tudi, da novorojencka vedno odlagamo v bo¢ni polozaj. Na spre-
hod se vsekakor odpravite po obroku, da bo vas otrocek sit in zadovoljen.

Koliko ¢asa smo lahko zunaj, kaj je pritem pomembno?
Pozimi naj bodo sprehodi kratki, lahko jih je ve¢ na dan. Ce je primerno vreme
in so temperature pozitivne, pa ste lahko zunaj tudi dlje. Seveda morate vmes
preveriti, da ni otroku prehladno ali navsezadnje tudi prevroce. Vsaka mama se
prilagodi ritmu otroka, cilj pa naj bo tak, da sta oba zadovoljna. Glede izbire
vozicka tezko svetujem, ker je na trgu toliko ponudb. Nahrbtnike in kenguruje
odsvetujemo, dokler otrok sam ne sedi in hrbtenica ni dovolj stabilna za nosnjo
v njih. Ce se ze odlo¢ate med nosili, je morda najprimernej$a nosilka v obliki
rute, ki izhaja iz Afrike in v kateri je otrok v najbolj fizioloskem polozaju. Trgo-
vska sredisc¢a za sprehode niso najprimernejsi. Zaradi nasi¢enosti velikega Ste-
vila ljudi se tam zbirajo vse vrste virusov in bakterij, zato se s svojim mal¢kom
raje odpravite v naravo, na zrak, kar bo zagotovo blagodejno vplivalo tako na
vas kot na vasega otroka. Do enega leta, v obdobju dojencka, bi odsvetovala
tudi uporabo kakrsnih koli agresivnih snovi in krem za mazanje pod noskom,
ker so najmanjsi Se posebej podvrzeni alergijam, njihova koza pa je bolj tanka
in obcutljiva.

Kaksne so lahko nevarnosti zimskega sprehoda in njihovi znaki?
Ce otroka zebe, bomo to najprej opazili z bledico koZe, kasneje postane koza
modrikava in lahko nastopijo ozebline. Zato je nujno, da znamo oceniti, kdaj za
otroka postane prehladno za sprehod in se odlo¢imo, da odidemo domov, v
toplo zavetje. Da ima va$ malcek sprehoda dovolj, vam bo »povedal« z jokom,
nerazpolozenostjo, razdrazljivostjo ...

Kako okrepiti dojenckov imunski sistem?
Dojenje je prva in najboljsa zascita za vase dojencke. Materino mleko vsebuje
veliko zas¢itnih protiteles, ki se lahko bojujejo z bakterijami in virusiin tako pre-
precijo nastanek bolezni pri otroku. Mama s svojo zdravo prehrano lahko vpliva
na boljso kakovost mleka. Pri dojenckih, ki se ze uvajajo na trdo prehrano, naj
bodo hranjeni s sadjem in zelenjavo, pridelano pri nas, hrana naj bo sezonska
in sveze pripravljena. Pomemben je tudi zivljenjski slog drugih druzinskih ¢la-
nov, saj vsako virusno obolenje lahko hitro prenesejo na najmlajsega ¢lana dru-
Zine. Prav zato so sprehodi in svez zrak Se kako pomembni, saj z njimi krepimo
otrokov imunski sistem. V primeru, da ni prehladno, s svezim zrakom blago-
dejno vplivamo na dihala, otroci, ki so veliko v naravi, so bolj sprosceni in pomir-
jeniin enako velja tudiza mame. Predvsem priporoc¢am, da starsi poslusajo sebe
in svojega malcka, saj nobene smernice ne morejo zapisati, kaj je najboljse za
vse mame in vse otroke. Prezivite dovolj ¢asa na zraku, v naravi, vse ostalo si
lahko prikrojite po svojih merilih, seveda tako, da bo najboljse za vas in vase
malo bitje.
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‘ A Danes je ze enoletnega otroka
tezko zascititi pred novodobno
tehnologijo.

B otrociv fazi razvoja ne morejo biti
lastniki nove tehnologije.

Cz branjem knjig, telesno
dejavnostjo in podobnim
nekemi¢no odvisnost lahko
preprecimo doma.

N

Diagnoza: odvisnost

od pametnega telefona

Razvoj in z njim moderne tehnologije so

v danashnji ¢as prinesli tudi nove odvisno-
sti, ki jihimenujemo nekemi¢ne odvisno-
sti. Najbolj so jim izpostavljeni mlado-
stniki in kot nam je povedal terapevt Miha

Kramli, vodja ambulante za bolezni zasvo-
jenosti v Novi Gorici, se tudi po mednaro-
dni klasifikaciji Svetovne zdravstvene

organizacije diagnoza odvisnost od pamet-
nega telefona uvrs¢a med bolezni.

Avtorica: Teja Potocénik

Kdaj ste se zaceli soocatis problematiko
nekemicnih odvisnosti? Katere bolezni uvr-
s¢amo v to skupino?

Ze skoraj pred tridesetimi leti, po kon¢anem

Studiju, ko so me povabili vambulanto novo-
goriskega zdravstvenega doma, kjer sem

zacel delati kot terapevt. Zacelo se je zigrami

na sreco, danes se strokovnjaki srecujemo z

odvisnostjo od pametnega telefona, druz-
benih omrezij, racunalnikov, igric, borze, hitre

voznje ... pavse do odvisnosti od popolnega

videza. V okviru ambulante smo orali ledino -
tudiv evropskem merilu - pri organiziranju in

postavljanju doktrine zdravljenja nekemi¢ne

odvisnosti.

Kako do nje pride in kdo je najbolj
izpostavljen?

Danes je Ze enoletnega otroka tezko zasdititi
pred novodobno tehnologijo. Ko otrok pri-
tiska na gumb, so starsi vsi sre¢ni in zado-
voljni, kako je pameten, izdelovalci elektron-
skih igrack pa lahko povedo, da so to zelo
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intenzivne barve in zvoki, s katerimi se otro-
kovi mozgani adaptirajo na intenzivnost. Ko
gre ta otrok v naravo, da bi se sprostil in uzi-
val, mu je narava siva cona, ker ni intenzivnih
glasovin barv in je zanj dolgoc¢asna. Postane
nemiren, siten, narava ga utesnjuje in sili
domov, da se spet lahko prikljuci na intenziv-
nost, na pojoco igracko. In seveda zakaj? Po
eni strani je to teznja kapitala, po drugi pa
nacin zivljenja. V¢asih se je v druzinah pelo,
pogovarjalo in bralo pravljice. Ko je otrok vsak
vecer poslusal pravljico, se ni nikoli navelical,
ker so se takrat njegovi mozgani prizadevali,
da si je dogodke iz besedila naslikal v pred-
stavo. Tako nastajajo zametki za razumeva-
nje abstraktnega, torej da ne obstaja samo
tisto, kar vidimo in slis$imo. Ljudje, ki so spo-
sobni abstraktnega razmisljanja, so sposobni
razumeti, kaj je prav in kaj ni, kaj je nevarno
in kaj ni, in taki ljudje so funkcionalni.
Kaksna je meja med »pametno«in »zasvo-
jeno«uporabo moderne tehnologije?
Treba je lotiti, kaj je nova tehnologija, ki pod-
pira realnost, s katero ni ni¢ narobe. Ta nam
omogoci, da preko racunalnika opravljamo
dejavnosti, kot npr. placamo poloznico, operi-
ramo tam, kjer ¢loveska roke ne more ...
Moramo pa paziti kje prezi nevarnost nove
cega otroka. Otrok se mora najprej nauciti, da
se bo rad druzil, da bo rad hodil v naravo, da
bo navdusen nad zdravim nacinom zivljenja.
Nova tehnologija pa vstopa v ¢lovekov razvoj,
preden se osebnostno razvije in ko Se ni spo-
soben sprejemati nerazumljivih intenzivnih
impulzov, ki mu jih ponuja. Na ra¢unalniskih

igricah je sicer oznaceno, za katero starost so
primerne, vendar se tega ne uposteva. Nas
otrok lahko pri osmih letih igraigrice polnolet-
nega ¢loveka in zato bo pri osmih letih ze dele-
zen drazljajev odraslega, ki jih Se ne razume.
Ce je to enkrat, dvakrat mese¢no, ni to ni¢
hudega, ob vsakodnevni izpostavljenosti po
vec ur pa mu v starejsi dobi draZljaji, ki njegove
vrstnike zapolnjujejo, ne bodo dovolj, zato bo
hodil po robu med zZivljenjem in smrtjo.
Kaksni so znaki in kaj ob njih narediti?
Poglejmo na primeru: lo¢iti moramo med Fili-
pom, ki je na igricah in socialnih omrezjih
zmerno, in tistim, ki je ze globoko v tem.
Prvemu Filipu bo oce nalozil neko delo, ta bo
zaslon izklopil in 3el ter delo opravil pocasiin
temeljito. Ob tem bo na elektronsko napravo
pozabil, Sel ven in se vkljucil v socialno zivlje-
nje. Visoko aktiven Filip na igricah pa ob igra-
nju ne bo slisal oceta in ne bo opravil dela. Na
vprasanje, zakaj delo ni opravljeno, bo odgo-
voril, da mu nih¢e ni ni¢ narocil. Zato, ker ne
zazna, da mora opraviti osnovne Zivljenjske
stvari, kot so obveznosti za solo, sluzbo, obve-
znosti doma, ogrozeni so celo osebna higiena,
prehrana, socialni odnosi in Se kaj. V tem pri-
meru je potrebna ¢asovna omejitev, kdaj in
koliko ¢asa otrok lahko igra igrice. Ce starsi
tega ne prepoznajo, bo Filip nadaljeval in brez
cilja, namena v prazno »brskal« po svojih
napravah ter na ta nacin preganjal ¢as in se
umirjal. Starsi morajo odreagirati in uporabo
omejiti tudi prostorsko; »odlozZi in daj na dolo-
¢eno mestoc. Ce pa starsi spregledajo 3e to,
pride ¢as, ko bo ta Filip pri sebi oblikoval mne-
nje, da ga Caka neverjetno presenecenje na
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zaslonu in bo vsakih pet, deset minut odpiral
napravo, da mu »presenecenje« ne bo uslo.
Tako se zgodi stanje, ki potem tudi mnoge
odrasle pripelje do tega, da raje izgubijo
sluzbo, se locijo ali bankrotirajo, kot da bi sl
skozi proces odtujitve od tega presenecenja.
Kaksen je proces razvoja odvisnostiin
kako se lahko ukrepa?
Zelo pomembno je, da prepoznamo te pro-
cese in se nanje odzovemo. V vedenjskem
obnasanju otroka imamo tako lahko: vzorec
kot prvo fazo, ko otroku re¢emo, da je kosilo,
otrok mirno vstane od zaslona, poje z nami
kosilo, se pogovarja, opravi svoje delo in
pozabi na elektronske naprave. Navado ali
drugo fazo, ko recemo kosilo, otrok odgovori:
ja, pridem, pride, hitro poje in tece nazaj k svoji
napravi. Prisilno vedenje ali tretjo fazo, ko na
informacijo ‘kosilo” ne odreagira, igra naprej
in odgovarja: ‘'vseeno, ¢e ne jem, pustite me
pri miry, kaj sitnarite,” na podlagi ¢esar starsi
potem sprejmejo ukrep, izklopijo povezavo,
vzamejo elektronsko napravo ... In ¢etrto fazo
ali zasvojenost, ko otrok sploh ne slisi, star$
pride do njega in ga obrne od ra¢unalnika, ta
vstane, skodi v starsa ali ga celo fizicno napade.
Vzorec je nas cilj, pri navadi se ambulantno se
da pomagati, pri prisiilnem vedenju mora biti
organizirano zdravljenje (usposobljene spe-
cializirane bolnisnice) in pri zasvojenosti ze pri-
silno zdravljenje, ki zahteva 24-urno oskrbo
(terapevtske skupnosti). Zal skoraj 37 % star-
Sev, ko pri nas poisc¢ejo pomog, tedensko ze

»Zavedati se moramo, da je potrebno najprej razviti
osebnostno strukturo in otroke napolniti z dozivetj,
ne pd jih oskrbeti z najnovejsSimi napravami.«

dozivlja nasilje svojih otrok. To so otroci ze od
desetega leta dalje.

Kako se stanje spreminja in ali se poleg
vase ambulante se kdo ukvarja s tem?
Pred desetimi leti smo v nasi ambulanti zaceli
z desetimi nekemi¢nimi odvisniki pri igrah
na sre¢o, danesimamo v obravnavi 223 odvi-
snikov, najvec s podrocja nove tehnologije.
Nasa ambulanta je v Sloveniji edina in k nam
prihajajo posamezniki s podro¢ja celotne
drzave.V ambulantiimamo splosnega zdrav-
nika, psihiatra in terapevta, ki najprej nare-
dijo diagnostiko, potem se dogovorimo,
kaks$na bo obravnava: individualna, druzin-
ska, partnerska ali skupinska. Otroke pripe-
ljejo starsi, ki zaznajo tezave ali pa tudi sve-
tovalne sluzbe 3ol. Prinas ambulantno lahko
oskrbimo fazo navade, obe nadaljnji fazi
potrebujeta zdravljenje, za katero pa v Slo-
veniji ni namestitvenih pogojev.

Kaj predlagate druzini, da se prepreci
najhujse?

Nekemi¢ne zasvojenosti se ne vidi, o njej se
ne govori, se skriva, zato je lahko hitro pre-
pozno. Otroci v svoji fazi razvoja — posebej
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osnovnosolski — ne morejo biti lastniki nove
tehnologije, lahko pa jo uporabljajo. Uporaba
mora biti ¢asovno in prostorsko omejena in
seveda pod nadzorom ter primerna razvojni
stopnji in starosti otroka. Zavedati se moramo,
da je potrebno najprej razviti osebnostno
strukturo in otroke napolniti z dozivetji, ne
pa jih oskrbeti z najnovejsimi napravami.
Pomembno je, da se zagovarja naravna
podoba ¢loveka, spodbuja branje knjig, spod-
buja telesna dejavnost. Zal ni nekega univer-
zalnega napotka, ni recepta. Nova tehnolo-
gija je sestavni del zivljenja in star$i moramo
otroke usposobiti, da bodo novo tehnologijo
uporabljali tako, da jim bo v korist in jim bo
zivljenje olajsala, in ne, da ga bo unicila.

Ko otrok pritiska na gumb, so starsi vsi
srecni in zadovoljni, kako je pameten,
izdelovalci elektronskih igrack pa lahko
povedo, da so to zelo intenzivne barve
in zvoki, s katerimi se otrokovi mozgani
adaptirajo na intenzivnost.
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Po cigaretah posegajo
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ze osnovnosolci

Ceprav so ¢asi, ki so minili v spremljavi ciga-
retnega dima, ze zdavnaj mimo in ima kaje-
nje neprimerljivo manj privrZzencev kot

nekog, se zdi, da je cigarete nemogoce izko-
reninitiizzahodne kulture. Da je tobak naj-
nevarnejsa splosno uporabljena droga v

Evropi, je postalo jasno v zadnjih letih, ko

povezava med cigaretno skatlico in pove-
¢ano smrtnostjo ni vec skrivnost.

Avtorica: Nika Arsovski

»Ta je moja zadnja,« ali pa »Res moram prene-
hati,« sta stavka, ki ju je vsak kadilec izrekel vsaj
enkratv Zivljenju. Ce ne drugace, vsaj takrat, ko
je prebral Se eno smrtonosno raziskavo o kaje-
nju ali si poblize ogledal podobo na $katlici.
Kajenje namre¢ vpliva na nastanek rakavih
tvorb, bolezni srca in oZilja, povzroca tezave z
zanositvijo in kroni¢ne obstruktivne plju¢ne
bolezni.Razlogov za prenehanije je tako vec kot
dovolj. Vec¢ kot polovica kadilcev bi namrec
zelela prenehati, ce bi le lahko. A zasvojenost
je velikokrat premocéna. Stevilnim kljub temu
uspe, morda v prvem, nekaterim v desetem
poskusu in marsikdo se ob abstinenci spopada
s Stevilnimi odtegnitvenimi simptomi, saj je

kajenje leta, desetletja predstavljajo del njiho-
vega vsakdanjika. Vecina namre¢ po prvi ciga-
reti poseze med odrascanjem, drugi okrog 25.
leta, zadnje raziskave pa kaZejo skrb vzbujajoce

podatke. »Ob nasem delu smo zasledili, da

posezZejo po prvi cigareti Ze ucenci osnovnih

Sol. Starost, pri kateri mladostniki navedejo, da

so obcasni ali redni kadilci, v povprecju znasa

15 let,« zatrjujejo na Slovenski zvezi za javno

zdravje, okolje in tobac¢no kontrolo. Prav zato

smo izvedli manjso anketo. Podatki so se uje-
mali z navedenimi. Vecina je starost, ob kateri

so prizgali prvo cigareto, oznacila za prenizko,
nekateri so tako zaceli s kajenjem Zze v osmem

razredu osnovne 3ole, drugi ob vstopu na sre-
dnjo 3olo, spet tretji v dvajsetih ob vstopu v

sluzbo. Zacetno priziganje cigaret pa pogosto

preraste v redno kajenje. Nekateri so cigarete

,posvojili' med srednjesolskimi odmori ob kavi,
drugi po koncu studija.

Vonj po cigaretah kot vonj po
domu

Najpogostejsi razlog za zacetek kajenja je
vpliv okolja, najsi bo vrstnikov ali starsev, ter
razli¢ne zivljenjske okoliscine, stiske, v kate-
rih se mladostnik znajde. Tudi nasi anketiranci

~ 0 C Nekadilci se raje zadrzujejo v

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

ABC

A Osnovnosolci pri petnajstih letih se
Ze identificirajo z rednimi kadilci.

B Najpogostejsi razlog za zacetek
kajenja sta vpliv okolja in razli¢ne
Zivljenjske stiske.

nekadilski druzbi, kadilci pa izbirajo
sebi enake.

LETNA
NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

potrjujejo, da so se za kajenje odlo¢ili po
nagovoru prijateljev, zavoljo sprejetosti v
druzbo. Drugi so sprejeli navade okolice, ciga-
rete pa so jim predstavljale izhod v stresnem
obdobju. Verjetnost, da bo otrok prizgal ciga-
reto, se poveca, Ce se med kadilce uvricajo
tudi starsi. »Zgled in tudi stalisce starsevima
pri tem nedvomno velik vpliv. Pogosti so pri-
meri, ko za¢nejo mladostniki kaditi ob odso-
tnosti od doma (npr. v dijaskih domovih), saj
je vonj po cigaretnem dimu zanje vonj po
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domu, nec¢em, kar pogresajo,« zatrjujejo v
zvezi in opozarjajo $e na druge tezave: »Opa-
zamo tudi pomanjkanje informacij in pred-
vsem pogovora med starsi in otroki o nevar-
nostih, ki jih kajenje povzroca, in resitvi stisk,
ki jih nato mladostniki »reSujejo« s kajenjem.
Otroci sami izrazajo zeljo po vec¢ informaci-
jahin pogovoru o tezavah, ki jih vtem Zivljenj-
skem obdobju pestijo.« In ¢e mladi za¢nejo

kaditi ze v sredniji 30li, nekateri celo v osnov-
nosolskih letih, pa se s¢casoma tudi v njih

vzbudi Zelja po prenehanju. A starost, v kateri

ljudje opravijo s cigaretami, je povsem odvi-
sna od posameznika.

Zdravstveni in finanéni razlogi
za opuscanje kajenja

Mladi pogosto opustijo kajenje, potem ko se
seznanijo z negativnimi posledicami. Prav tako
je tudi z odraslimi, potrjujejo na zvezi: »Pri mla-
dih je lahko razlog pozitivni zgled vrstnikov,
odraslih ininformiranost, kasneje morda nacr-
tovanje druzine. Nekateri prenehajo zaradi
zdravstvenih razlogov (ko so posledice kaje-
nja ze skrajne), so pa na zalost tudi taksni, ki
ne zmorejo moci in volje ali pa nimajo pod-
pornega okolja, da bi odvisnost premagali.«
Na kadilce pa ne vplivajo le zdravstveni razlogi,
odlocitev za prenehanje je lahko tudifinan¢ne
narave. »Med mladostniki, starimi 11, 13in 15
let, se je med letoma 2010 in 2014 razsirjenost
kajenja zmanjsala, kar lahko pripisemo spre-
membam na podroc¢ju obdavditve in cen
tobacnih izdelkov (saj so mladostniki po
podatkih mednarodnih raziskav bolj cenovno
obcutljivi kot odrasli), uvedbi prepovedi kaje-
nja v zaprtih javnih delovnih prostorih v letu
2007 ter preventivnim programom, ki pote-
kajo v tej starostni skupini,« pojasnjujejo na
Slovenski zvezi za javno zdravje, okolje in
tobacno kontrolo, pozitiven trend pa pric¢aku-
jejo tudi v prihodnje, kot posledico nove zako-
nodaje, ki preprecuje oglasevanje in prikazo-

»Mladi pogosto opustijo kajenje, potem ko se
seznanijo z negativnimi posledicami. Prav tako je

tudi z odraslimi.«

vanje tobacnih izdelkov ter vpeljuje nove
zaostritve na podro¢ju kajenja. Ocitno le
obstaja lu¢ na koncu tunela, kar zatrjujejo tudi
nasi anketiranci. Vsi namrec razmisljajo o tem,
da bi opustili kajenje, iS¢ejo nacine, na katere
bi jim to lahko uspelo. Enemu je med pisanjem
tega ¢lanka to tudi ze uspelo.

»Iste ptice letijo skupaj«

Ob iskanju anketirancev pa smo prisli do

novega zanimivega spoznanja. Kot nekadilka

imam v svoji druzbi le malo kadilcev, tako sem

le s teZzavo nasla prave kandidate za reSevanje

ankete. Oc¢itno pa tudi predpostavka, da se

nekadilci raje zadrzujejo v nekadilski druzbi,
kadilci pa imajo raje sebi enake, le ni izvita iz

trte. Studija, ki jo je opravil ameriki nacionalni

institut za zlorabo drog, dokazuje, da se bolje

pocutimo v druzbi sebi enakih. Studija je zajela

vec kot tiso¢ devetosolcev na petih Solah, ugo-
tovitve pa so pokazale, da se nekadilci pogo-
steje druzijo z nekadilci, kadilci pa s sebi ena-
kimi. Do podobnih spoznanj so prisli tudi

znanstveniki z Univerze v Southamptonu,
Royal Hollowayja, Univerze v Londonu in Insti-
tuta za zoologijo. Ugotovili so, da hobiji in

navade ustvarjajo mocne vezi med prijatelji,
e spremenimo navado, pa pogosto zame-
njamo tudi druzbo. Opazovali so dogajanje

na druzabnih omrezjih in sledenje skupinam,
ki nas zanimajo, ter nasli Stevilne vzporednice

med uporabniki, najsi bo politika, glasba, vera,
$port ali poklic. Cetudi gre le za bezna prija-
teljstva, se nagibamo k tistim, s katerimi

imamo vsaj nekaj skupnega, ¢e ne drugace,
nogometno mostvo.

Zgled in tudi stali¢e starsev ima pri tem nedvomno velik vpliv. Pogosti so primeri, ko
zacnejo mladostniki kaditi ob odsotnosti od doma (npr. v dijaskih domovih), saj je vonj po
cigaretnem dimu zanje vonj po domu, ne¢em, kar pogresajo.

CIGARETNI FILTRI ZA KADILCE
MANJ NIKOTINA IN KATRANA

No-Nic v obliki cigaretnega filtra
uspesno zadrzi od 40% do 60%

Filter je sestavljen iz Polystirola,
ki je neskodljiv in ustreza normativom
prehrambne industrije.

Za vse kadilce, ki ob okusu in ugodju

nikotina in katrana.
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kajenja Zelijo zmanjsati vnos nikotina in
katrana v svoje telo.

Dajmo zdravju prednost !

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

So elektronske cigarete resni¢no
nedolzne?

V zadnjem ¢asu posamezniki vse pogosteje
posegajo po elektronskih cigaretah, ki so se
na trgu pojavile pred priblizno desetimi leti.
osnovnih Sol. »Najbolj skrb vzbujajoce je dej-
stvo, da priblizno 87 % u¢encev OS pozna ele-
ktronske cigarete, kar 46 % pa je mnenja, da
so manj skodljive in »bolj zdrava« alternativa
klasi¢nim cigaretam. Vsak peti osnovnosolec
je elektronsko cigareto ze poskusil,« pojasnju-
jejo na Slovenski zvezi za javno zdravje, oko-
lje in tobacno kontrolo. A to napacno prepri-
¢anje mladih pogosto izvira iz pomanjkanja
verodostojnih informacij ter nereguliranega
oglasevanja na spletu. Veliko tveganje pred-
stavljajo tudi izdelki iz vzhoda ali doma nare-
jeni pripravki. »Obstaja vec kot 470 razli¢nih
blagovnih znamk elektronskih cigaret in ve¢
kot 7700 razli¢nih arom. Podobne so lahko raz-
licnim tobacnim izdelkom, nalivnim peresom,
USB-kljuckom. Na voljo so predvsem v speci-
aliziranih trgovinah. Skrb vzbujajoce je dejstvo,
da so v nekaterih tekocinah odkrili dietilengli-
kol, ki ob zauzitju povzrociresne zdravstvene
tezave, tudi smrt. Ta snov je lahko skodljiva, e
ob vdihu tekoc¢ina zaradi napake naprave pre-
ide v usta,« pojasnjujejo v zvezi in opozarjajo
na pomanjkljivost podatkov o tveganju. Za
dolgoro¢ne ucinke uporabe elektronske ciga-
rete namrec ni bilo opravljenih dovolj raziskav,
saj so ti izdelki na trgu Sele zadnjih nekaj let.
Tako bomo resni¢ne posledice njihove upo-
rabe spoznali Sele ez desetletja, kot pri kla-
si¢nih cigaretah: »Ucili se bomo na vzrokih
obolenj in vzrokih smrti danasnjih generacij,
ki so bile prve, ki so zacele izdelke uporabljati.«
Ob tem nastevajo Ze znane dolgorocne ucinke,
ki se ne razlikujejo kaj dosti od klasi¢nih ciga-
ret: odvisnost, bolezni srca in ozilja, rak, bole-
zni dihal, preoralne bolezni (ustne votline),
reproduktivni in razvojni ucinki, poskodbe,
zastrupitve.

Kdo vam
lahko pomagae

Presslight, svetovanje in alternativno
zdravljenje, MARJETA SEGRECs.p.

Antoliciceva 8, Maribor Tel.: 041 712 419,

www.terapije.me, presslight@t-2.si
Laserska terapija za odvajanje od
kajenja, prekomerne telesne teze in
odvajanja od alkohola.
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Oglasno sporotilo

Za volan sedi le zbran,

nikoli pijan ali drogiran!

Alkohol je na slovenskih cestah prisoten
pri vsaki tretji prometni nesreci s smrtnim
izidom, vse opaznejsa pa je tudi uporaba
drog in drugih psihoaktivnih snovi. A Zze
najmanjsi odmerki vplivajo na zaznava-
nje, predvidevanje in presojo ter ustrezno
odzivanje, predvsem v kriticnih okolisci-
nah, opozarjajo na Agenciji za varnost
prometa (AVP). Zato za volan vedno se-
dite trezni in popolnoma sposobni za vo-
Znjo ter se v nobenem primeru ne peljite
z voznikom, ki je uzival tovrstna sredstva.
Raje ga opozorite na tveganje in poskrbi-
te za varen prevoz obeh do doma!

Alkohol, droge in druge psihoaktivne snovi
vplivajo na doZivljanje resni¢nosti, spremem-
bo ¢ustvovanja, vedenja in razmisljanja ter
poslab3ajo motori¢ne reakcije, ki so klju¢ne
za varno udelezbo v prometu. Njihov vpliv na
voznjo posameznika se razlikuje od snovi do
snovi, vse pa vplivajo na zbranost, zmoznost
presoje in reakcijski ¢as voznika.

Prvi kozarec alkohola
vas hitro opogumi za
naslednjega

Slovenci prepogosto podcenjujemo vpliv
alkohola na svoje sposobnosti. Dokler se ne
pokazejo zZe vidni in vedenjski znaki mocne
alkoholiziranosti, kot na primer zanasanje,
dvojni vid, zapletanje v govoru ipd. smo
prepricani, da lahko sodelujemo v prome-
tu. Znacilno je precenjevanje in obcutek
poguma pri obvladovanju polozaja kot tudi
negativno dozivljanje, ki se lahko stopnjuje
do resnih in globljih ¢ustvenih tezav, kot so
depresivnost, jeza in agresivnost.

Kazen ni ni¢ v primerjavi
s posledicami

V Sloveniji vas pri vozniji z vec kot 0,5 pro-
mila alkohola doleti kazen 1.200 evrov in
18 kazenskih tock, obstaja pa tudi moznost
pridrzanja, odvzem vozniSkega dovoljenja
ali odlozitev odvzema s kontrolnim zdra-
vstvenim pregledom in udelezbo na ustre-
znem rehabilitacijskem programu. Da Se
vedno prevec voznikov sede za volan pod
vplivom alkohola, dokazuje Stevilo udele-
zencev rehabilitacijskih programov, ki jih
izvaja AVP, saj se jih letno udelezi priblizno
6.000 krsiteljev, ki so vozili pod vplivom
alkohola s presezeno stopnjo (nad 1,1 pro-
mila). A kazen ni ni¢ v primerjavi s posledi-
cami prometne nesrece, v kateri ste sebi ali
komu drugemu odvzeli Zivljenje.

Ohranimo lahko od
15 do 20 zivljenj letno

Rezultati letosnje znanstvene raziskave o
dejavnikih, ki vplivajo na varnost cestnega
prometa v Sloveniji, ki jo je za AVP pripravil
Institut za kriminologijo pri Pravni fakulteti
v Ljubljani, so pokazali, da je verjetnost, da
se voznik osebnega avtomobila z ve¢ kot
0,5 promila alkohola v krvi smrtno pone-
sreci ali hudo poskoduje, kar stirikrat vecja
kot pri treznem vozniku. V raziskavi je bilo
tudi ugotovljeno, da ¢e bi uvedli popolno
prepoved uzivanja alkohola za voznike
osebnih in drugih avtomobilov ter motor-
nih koles, bi se zaradi take dolo¢be delez
alkoholiziranih povzrociteljev prometnih
nesre¢ s smrtnim izidom zmanjsal na 20 %,
ohranili pa bi od 15 do 20 Zivljenj na leto.
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Na varno udelezbo v
prometu lahko vplivajo

tudi zdravila

Psihoaktivna zdravila lahko prav tako vpli-
vajo na varno udelezbo v prometu. Tega se
morajo zavedati predvsem starejsi udele-
zenci v prometu, ki zaradi starosti ali bole-
zni pogosteje uzivajo psihoaktivna zdravi-
la.V primeru uZivanja zdravil, ki so oznace-
na z opozorilnim trikotnikom, ne vozite
v prometu in ne upravljajte strojev, saj so
takrat sposobnosti upravljanja vozil mo¢no
zmanjsane in predstavljajo tveganje za vse
udelezence v prometu.

Naj bo prevoz do doma
varen tako za vas kot
tudi za druge udelezZence
VvV prometu

Vnaprej se dogovorite, kako boste prisli
domov z zabave, Se posebej v krajih zunaj
urbanih naselij, kjer ni zagotovljenega jav-
nega prevoza. V primeru uzivanja alkoho-
la ali drugih snovi se odpeljite s taksijem,
avtobusom ali vlakom, oziroma za prevoz
prosite koga od sorodnikov ali prijateljev,
ki tisti vecer niso uzivali alkohola. V nobe-
nem primeru pa ne vozite vinjeni in se tudi
ne peljite z voznikom, ki je uzival tovrstna
sredstva. Raje ga opozorite na tveganje in
skupaj poiscita drugo resitev za varen pre-
voz do doma. Ne dovolite, da zaradi ne-
spametne odlocitve vest potrka na vasa
vrata, kajti takrat je zal Ze prepozno.

JAVNA AGENCIJA
REPUBLIKE SLOVENIJE
ZA VARNOST PROMETA

WWW.avp-rs.si

ABCzdravja

Narocite se
Na tiskano revijo
ABC zdravja

LETNA
NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za vec informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si
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Zelene strani

Kirurgija

Kirurski center Tos Artroskopija, operacije krénih
zil, kil, halux valgusa, karpalnega kanala ...
Osojnikova cesta 9, Ptuj

tel.: 02 780 09 00, www.kc-tos.si, info@kc-tos.si

OLIVIERS MEDICO d.o.0., dr. Koltaj
Kirurski center zdravja in lepote, splosna,
estetska in laserska kirurgija, koncesija!
Levstikova 17, Moravske Toplice

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

Ortopedija

FITEX, d.o.0. CENTER ZDRAVJA

Zdravljenje bolezni hrbtenice, sklepov, notranjih
organov in diagnostike

Dr. A. Vershinin, revm.,ortoped, dr. osteopatije
tel.: 01568 40 91, www.centerzdravja.net

Zobozdravstvo

BK DENTAL Zobozdravstveni center v Mariboru
Na enem mestu zagotavljamo celovite
zobozdravstvene storitve in 3D rentgensko
diagnostiko

tel: 031204 400

www.bkdental.si

Center Hocevar

Nudimo celostno oskrbo — za vase zdravje in
zdravje vasih zob

Retece 205, 4220 Skofja Loka

tel.: 040 557 257, 08 200 5358
www.centerhocevar.com, info@centerhocevar.com
fb: Center Hocevar

Samoplacniska zobna ambulanta Prenadent
Draga1,12921g

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

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

ZOBOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI

CENTER OBLAK Celostna oskrba zob pod
vodstvom izkusenih specialistov!

v Skofji Loki: tel.: 04 513 1578

v Ljubljani: tel.: 01 437 95 11
www.zobozdravstvo-oblak.si

ZASEBNA ZOBNA ORDINACIJA COCIC

Mlinde 11a, Izlake

tel.: 03 567 50 10

www.zobozdravnik-mlinse.si

Implantologija, diagnostika (ortopan, RTG),
oralna kirurgija, paradontologija, endodontija,
estetska stomatologija, lasersko zdravljenje.

Zdravstveni in diagnosticni centri

SMRCANJE, PREKINITVE DIHANJA, MOTNJE
SPANJA

Ambulanta za pulmologijo, alergologijo in
motnje spanja prim.mag. Igor KOREN, dr med,
internist in pulmolog

Partizanska pot 16, 2380 Sloven;j Gradec

tel.: 059 255 000, 051 623 588

www.pulmolog.com, ambulanta@pulmolog.com

Diagnostiko in terapijo izvajamo na napotnico.

Remeda, medicinski center Domzale,
d.o.o.

Kardiologija, pulmologija, alergologija,
dermatovenerologija, flebologija, kirurgija,
ortopedija, nevrologija, otorinolaringologija,
med.dela, prometa in Sporta, laserska med., UZ
preiskave, managerski pregledi.

MGC Bistrica, c. talcev 10, Domzale,

tel.: 08/20 55 436, www.remeda.si, info@
remeda.si

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI
CENTER DIMNIK+ZGAVEC

Diagnosticiranje, zdravljenje koznih bolezni,
zgodnje odkrivanje koznega raka, diagnostika
in zdravljenje izpadanija las, lasersko
odstranjevanje dlak, estetska medicina.
Leskoskova ¢. 9 d, Ljubljana

tel.: 015202118, 031 574 912, www.proderma.si

ORL Ambulanta

Samoplacniska ambulanta za ORL in
akupunkturo,

Mag. Branka Geczy, dr. med, specialistka
otorinolaringologije, avdiologije in
akupunkturolog

Vilharjev podhod 1, MCL,1000 Ljubljana

tel.: 064 234 605, www. orl-ambulanta.si

Specializirane in ekoloske trgovine

ZAKLADI NARAVE - trgovina z zdravo prehrano,
naravno kozmetiko,

TrZnica Koseze, Vodnikova 187, Ljubljana

tel.: 059 710 829, zakladi.koseze1@gmail.com,
www.zakladinarave.si

KALCEK d.o.o.

Smartinska cesta 152, 1000 Ljubljana

info@kalcek.si

www.kalcek.si

Prva ekoloska trgovina, Ze 30 let z najvecjo
ponudbo ekolosko pridelanih izdelkov v Sloveniji.

Vabljeni, k obisku poslovalnic v Ljubljani in Kopru.

Bioresonanca

BIORESONANCA IZVIR d.o.0.

(velbarjeva ulica 3, Novo mesto

tel.: 07 33 25 840, 031 247 044,
www.izvirzdravja.com, izvir.munih@siol.net
Ucinkovita pomoc pri alergijah, dihalnih
tezavah, bolecinah, hormonskih motnjah.

MAVRICA ZDRAVJA DOO

DIAGNOSTIKO IN TERAP1JO Z BIORESONANCO
izvaja terapevtka z licenco Ministerstva za
zdravje

Ljubljanska cesta 26, Novo Mesto

tel.: 040 156 355
mavrica.zdravja@gmail.com,
www.mavrica-zdravja.si

Medicinski pripomocki

LASULJARNA KSFH HAIR ATELJE

Nudimo veliko izbiro LASULJ na narocilnico tudi
brez doplacila, lasne vstavke, pokrivala.
Lilekova 2, Celje, tel.: 03 490 01 02

Rimska c. 19, Lj, tel.: 08 205 96 70
www.lasulje.net

KRONA PLUS d.o.0.

Tel.: 014261266, 051312 002
krona.plus@telemach.net, www.brez-bolecin.si
Hitra ucinkovita ter naravna pomoc pri odvajanju
razlicnih bolecin za lastno uporabo.

VIKTORIA

Trubarjeva cesta 77, Ljubljana

Pogodbeni dobavitelj ZZZS za izdajo LASULJ,
PRSNIH PROTEZ in NEDRCKOV na narocilnico
tel.: 0143 43 750, 041 580 812, www.viktoria.si

TRGOVINA MITRAL

Celovka cesta 87, Ljubljana

tel.: 059 042 516, www.mitral.si

Najvecja ponudba kompresijskih nogavicin
oblacil, ortopedskih opornic, viozkov za stopala
ter delovne ortopedske obutve na enem mestu.
Vljudno vabljeni.

Proloco medico d.o.o.

Spec. prodajalna z medicinskimi in ortopedskimi
pripomocki!

Prodaja, izposoja, svetovanje, izdelava po meri.
Hrvatski trg 1, Ljubljana,

tel.: 0143 98 300, www.proloco-medico.si

Ginekologija in urologija

Zdravstveni zavod Strumbelj

Ginekologija, porodnistvo, zdravljenje uhajanja
urina, medicinska hipnoza.

PE PTC Dravlje, Ulica Bratov Babnik 10, Ljubljana

tel.: 040 203 997 , www.zzz-strumbelj.si



www.abczdravja.si

ABCzdravja 43

ABCzdravja

Fotooptika RIO, Barbara Lusi¢-Knez s.p.
Ljubljanska 24, 6310 Izola

tel.: 05 640 05 00, fotooptika.rio@siol.net
http://fotooptikario.wixsite.com/optika

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdinova 1, 8250 BreZice

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

Optika Glesci¢, Boris Gles¢ic s.p. OPTIKA KUHAR d.o.o.
Gregorciceva 4, Celje Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj
tel.: 02787 86 36

Tel.: 03 492 34 10, PE Sentjur: 03 749 22 90

www.optika-glescic.com, glescic.optika@siol.net www.optika-kuhar.si, info@optika-kuhar.si

OPTIKA MESEC

(. Mar3ala Tita 31, Jesenice, tel.: 04 583 26 63
Ljubljanska c. 11, Bled, tel.: 08 205 77 97
www.optika-mesec.com

OPTIKA IRMAN d.o.0.

Zalec - Savinjska cesta 2, tel.: 051288 010

Velenje —Vodnikova 1, tel.: 051288 019

Ljubljana — Stihova 9, tel.: 051 288 014
optika@irman.si, www.optikairman.si
Koncesija za izdajo opticnih pripomockov na
zavarovanje. ODLICNA PONUDBA. ODLICNE CENE.

Terzan d.o.o. Optika, trgovina in storitve
Mariborska 54, 3000 Celje

03 4913800, 0513088 00

Optik Janez Poznic s.p. optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si
Vrvarska pot 3, 1310 Ribnica

tel.: 01 836 03 67, optik.janez.poznic@gmail.com Optika Paradiz d.o.o.

tel.: 02 82 40 540, optika.paradiz@gmail.com
Pogodbeni podpisniki z ZZZS z najvedjo izbiro
korekdijskih in brezplacnih ocal na Koroskem.
Testiranje vida za ocala in kontaktne lece vam
nudi strokovno visoko usposobljen kolektiv, ki
vam pomaga ohranjati zdravje vasih o¢i. Ker

cenimo vas vid.

Optika Jures d.o.o.

Ljutomer, tel.: 070 772 420
Murska Sobota, tel.: 070 772 422
www.optikajures.si

Prijazni do Vasih oci!

ZIMSKI UNIKAT na voljo
Izid pomladnega 31. 1.2019

Dobite ga v nekaterih trgovinah z ustvarjalnim materialom,
v nasem urednistvu na brezplac¢ni stevilki 080 12 80 in

na spletni strani www.unikat.si

-30 %

za letno narotnino
samo 24,65 €

+ darilo (2
ki ga prispeva
www.liupka.com

Koda za popust: ABC1-19
Narocila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

www.unikat.si
Ugodnost velja do 31. janurja 2019
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Narocite se
Na tiskano revijo
ABC zdravja

Optika Salobir

Levec 38 a, 3301 Petrovce

tel.: 03 428 55 80, salobir@siol.net

PE — Celje, Stanetova 13, PE Koper, Pristaniska 3, PE
Murska Sobota, Kocljeva 10, PE Levec, Levec 38a
Bogata, 30-letna tradicija. Soncna in korekcijska ocala,
strokovni zdravniski pregledi, kontaktne lece, ...
Zaupajo nam svetovno znane blagovne znamke,
zaupajte nam tudi Vil

ABCzdravja ==

Optika Suc

Partizanska cesta 32, Maribor

tel.: 0225012 27

www.optika-suc.si, info@optika-suc.si

OPTIKA PLANINSEK LAH
Trzadka cesta 17, 1370 Logatec
tel.: 0175433 88
www.optikaplaninseklah.si

Alternativa

Bioterapija, Kiropraktika, Psihoterapija,
Reflexoterapija in Iridiologija

Povirk Peter s.p.

Tel.: 040 900 648, 064 111 44 64
www.rebika-terapija.si

5 LETNA
NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za vet informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si
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Program PE.C.A.’-
izobrazevanje za polno Zivljenje

Alenka Rupert — Aruna, dr. znan. kompl. med.

Izobrazevalni program P.E.C.A. je del
metode Profesionalne Energijske Celo-
vite Asistence. Njegov poglavitni cilj je
cloveku pokazati in ga ozavestiti, da so
mir in visoka raven energije, pozitivha
ustvarjalnost in napredek njegova oseb-
na pravica. U¢i, kako povecati notranji
mir, da bi v razlicnih zZivljenjskih okoli-
$c¢inah, tudi na primer, ko nas prizadene
smrt najblizjih ali ob stresih v sluzbi ter
nesoglasjih v druzini, ohranili globok
notranji mir in ¢im visjo raven energije.
Ce to nosimo v sebi, lahko zelo modro
reSujemo svoje tezave.

Ko program PE.C.A. prodre s temi spoznanji
v ¢loveka, najprej teoreticno, hkrati pa tudi
s prakti¢nimi vajami, se lahko ta preobrazi
v sebi zelo prijazno bitje, pove Alenka Ru-
pert - Aruna, vodja programa. »Zaradi raz-
licnih druzbenih vzorcev, tudi religioznih
prepricanj, imajo ljudje o sebi mnenje, da so
gresniki. V resnici smo ljudje bozanska bitja.
To, da naredimo napake v Zivljenju in se na
napakah tudi u¢imo, $e ne pomeni, da smo
gredniki. Vsak ¢lovek se zmoti, pa vendar je
kljub napakam v svojem notranjem bistvu
bozZansko bitje. Vsi mojstri modrosti na Ze-
mlji so nas prisli to naucit in nam to Zelijo
sporoditi.«

Program P.E.C.A. ¢loveka obraca navzno-
ter in mu pomaga, da se prepoznava kot
bozZansko bitje. Spodbuja ga k temu, da
ozavesti vsiljene miselne vzorce iz druz-
benih sfer in iz domacega okolja ter jih
nazadnje tudi opusti. Postopno se zacne
zavedati, kdo v resnici je, ¢esa je zmozen
in kaj je namen njegovega obstoja na Ze-
mlji. Program udelezence vodi v razvoj
notranjih vrednot. Vodi jih v spoznanje, da
je vsak vreden ljubezni ter da zmore tudi
sam ljubiti in Ziveti brez strahov. Da je v
procesu Zivljenja lahko spros¢en in za¢ne
cutiti, da Univerzalna energija kot Univer-

zalni oce in Univerzalna mati brezhibno
skrbita zanj. Clovek spoznava, da njegov
um ni ustvarjen zato, da bi ustvarjal strah
in kaos, ampak zato, da bi razumel, da
lahko zaupa v proces Zivljenja in je zanj
poskrbljeno. Clovek ni¢ ve¢ ne plava proti
toku in se bori z Zivljenjem, ampak se uci
prepuscati naravnemu toku zivljenja. Na
ta nacin se notranje umiri, ponovno zacne
polniti z energijo in zazivi v duhovno-ma-
terialnem ravnotezju. Zavedati se zacne,
da je bozansko bitje in da mu pripada vse
lepo v Zivljenju. Tako se mu ni treba vec
boriti.

Gre za celostno zdravljenje ¢loveka v sed-
mih stopnjah, nadaljuje Alenka Rupert.
»Najprej moramo razumeti, kako deluje
telo. Na programu PE.C.A. 1 se pogovarja-
mo o tem, s kaksno hrano telo hraniti, kako
skrbeti zanj, kako mu dati vitalnost. Nadalje
se na drugi stopnji pogovarjamo o tem, kaj
so Custva ter kako delujejo v odnosih v nasi
primarni in sekundarni druzini. Ozavesca-
mo, kako se oblikujemo kot zrel moski in
zrela Zenska. Prepoznamo lahko, ali zivimo
v partnerstvu, ki nas podpira in gradi, ali pa
nam ta odnos rusi dostojanstvo in nas de-
gradira kot ¢loveka.«

Na programu P.E.C.A. 3 se posvecajo mi-
slim in miselnim vzorcem, ki ljudem v ve-
¢ini primerov iz¢rpajo ogromne koli¢ine
energije. Osvetlijo zavedanje o tem, kako
deluje ¢loveski um, kako nam ustvarja
strahove in Zalost, kako nas usmerja v sod-
be drugih ljudi.

Vsebina programa PE.C.A. 4 je spoznati,
da je nase srce portal univerzalne ljubezni.
Clovek je na ta na¢in zmozen preiti pred-
sodke do zunanjega sveta in razviti ljube-
zen in socutje do sebe in drugih. Ko izko-

e <

reninimo meje iz svojega srca, zacenjamo
Cutiti, kako boZansko je vse, kar nas obkro-
za in kako lahko ljubimo vse taksno, kot je.

Peta stopnja programa PE.C.A. ozavesca o
moci besed, ki jih izrekamo in slisimo iz zu-
nanjega sveta. Posameznik dobi spoznanje
o tem, kako lahko z besedami rani drugega
¢loveka bolj kakor s telesnim nasiljem. Lah-
veski naravi, ki je povprec¢na in lahko rani
druge, ali pa sledimo svoji bozanski naravi
in uporabljamo besede za to, da druge lju-
di podpiramo.

P.E.C.A. 6 nosi zavedanje o tem, da smo lju-
dje v resnici utelesene duse. Zavemo se, da
je mo¢ duse dale¢ nad ¢loveskim umom in
inteligenco ter da je dusa izjemna zdravilka
znotraj nas. Ta stopnja ozavesca tudi o tem,
zakaj smo rojeni v doloceni dezeli in ne ne-
kje drugje ter ¢esa se moramo v tej dezeli
nauciti. Posameznik na tej stopnji dobi tudi
znanje o tem, kako urediti svoj dom, da se
tudi ta polni z energijo.

Na zadnji, sedmi stopnji, se za¢nemo za-
vedati, da smo kot dusna bitja nesmrtni.
Strah pred smrtjo je najhujsi strah ¢loveka,
saj nimamo zavedanja o tem, da dusa kot
najcistejSa energija nikoli ne umre, temve¢
le zapusti fizicno telo. Nase telo je kot vozi-
lo - ko nam avto odsluzi, nam ga ni tezko
odpeljati na odpad. Tezko pa nam je zapu-
stiti lastno telo, ker smo tako mo¢no nave-
zani nanj. Clovek se lahko na smrt oziroma
zapustitev telesa pripravi z meditacijo. Na
neki tocki izgine ves strah, saj v meditaciji
lahko dozivimo izventelesno stanje. Po-
stopno se za¢nemo zavedati, da smo del
neskon¢nega miru, energije, ustvarjalnega
nacrta in s tem tudi napredka v evoluciji
¢lovestva.

2 ARy - - et = 'rl e e ST G .
Profesionalna Energijska Celovita Asistenca

P.E.C.A. International d.o.o.
Miheli¢eva cesta 18, 1000 Ljubljana

www.pecastory.com | info@pecastory.com| 01/518 4570

Oglasno sporocilo



% KAJ POTREBUJES, DA OJACAS SVOJE ZIVLIENJE? ABC Zd ran a

oo Life enhancer Narocite se
na tiskano revijo
T-fit & C-fit ABC zdravja
:_.z'o
Okrepi telo

ABCzdravja=-

CBD rastlinske kapsule
osfolipidi in magnezijem.

plja s crnim E:'ajem.

& C-clear

......

L

LETNA
a z zelenim cajem. NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

'COOI & C'COOI SAMO 18,90 €

[P m——
|
N I
—
Foomwemn, it A ™, i ' -
=
= \ eme TEAwITH pEPeERUNTY,
— X/ Pomiri telo
25 TEA BAGS:

CBD rastlinske kapsule

s hmeljem in pasijonko.

Za vec informacij poklicite

04/51 55 880
OJACAJ SE! www.abczdravja.si

www.herba-medica.si

Konopljin Eaj Z meto.




Zimske Unikat

na voljo

|zid pomladnega
31.1.2019

Dobite ga v nekaterih trgovinah
z ustvarjalnim materialom,

v nasem urednistvu na brezplacni

Stevilki 080 12 80 in

na spletni strani www.unikat.si

za letno navocnino

samo 24,65 €

+ darilo
:wnlm/[m/cet

prispeva gawww.liupka.com

Koda za popust: ABC108

Narocila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

www.unikat.si
Ugodnost velja do 31. decembra 2018

46  ABCzdravja

www.abczdravja.si

- —

iz

Cannabis sativa oziroma konoplja je $e bolj
znana kot marihuana. Vsebuje psihoaktivno
snov, to je tetrahidrokanabinol (THC) in vec
kot 80 kanabinoidov. Uporablja se jo za zdrav-
stvene, prehranske in industrijske pa tudi
rekreativne namene. Kaksni so njeni kratko-
roc¢ni in kaks$ni dolgoro¢ni ucinki oziroma
posledice, smo med drugim vprasali doc. dr.
Tino Bregant, dr. med., spec. pediatrije, spec.
FRM.

Avtorica: Katja Stucin

Kako uzivanje marihuane vpliva na odra-

slega ¢loveka?
Tisti, ki imajo osebne izkusnje ali pa so marihuano
uporabili v skupini, vedo, da marihuana na raz-
licne ljudi ucinkuje razli¢no. Na to vpliva veliko
dejavnikov, od nasega pocutja in dusevnega sta-
nja do nacinain koli¢ine, ki jo zauzijemo. Po navadi
uporabniki obcutijo stanje »zadetosti«, obcutijo
evforijoin navdusenje; drugi se sprostijo. Ob tem
imajo lahko tudi tezave s koncentracijo in izgubijo
sposobnost kratkoro¢nega spomina. Zato lahko
razumemo, da bolj kompleksna dejavnost, kot je
denimo Ze voznja avtomobila, v takem stanju ni
varna. Pri vozniku, ki je zauzil marihuano, so okr-
njeni pozornost, sledenje objektom, reakcijski cas,
hitrost, natan¢nost in usklajenost gibanja, kar za
priblizno dvakrat poveca tveganje za prometno
nezgodo. Poleg tega se lahko pojavijo tesnoba,
strahin celo akutna psihoza. Ljudje postanejo blo-
dnjavi, halucinirajo, imajo obc¢utke depersonali-
zacije. Prinekaterih ljudeh lahko uzivanje marihu-
ane sprozi tudi zgodnejsi zacetek dolgotrajnejsih
psihoti¢nih moten;.

Vemo, da mnogi mladostniki kadijo travo,
kot jirecejo, kako pa ta vpliva nanje?
Praviloma se uporaba marihuane res pri¢ne v
obdobju najstnistva. Sam poizkus Se ni tako pro-
blematicen, kot je problemati¢na nato pogostejsa
uporaba marihuane. Navsezadnje najstniki pre-
izkusajo meje, kar je zaradi bioloskih determinant
in zorenja mozganov neizbezno. Je pazato obdo-
bje preizkusanja meja, upornistva in izkusanja raz-
licnih, tudi tveganih veden;j, $koda, ¢e najstnik pre-
ide izenkratnega dogodka na veckraten poizkus
in nato pogostejso uporabo marihuane. Marihu-
ana je namre¢ brez dvoma za razvijajoce mozgane
Skodljiva. Mozgani namrec zorijo Se v tretji dekadi
zivljenja, ko pridobijo svojo robustnost, ki jih do
neke mere §¢iti pred Skodljivimi okolijskimi dejav-
niki. Ce pa smo zelo dojemljivi oziroma ranljivi za
te dejavnike, nam lahko skodi ze en sam takimpul-
ziven, morda objesten poizkus. Vemo, da ucinko-
vina delta-9-tetrahidrokanabinol (delta-9-THC)
stimulira kanabinoidne receptorje, ki modulirajo
izlo¢anje gama-maslene kisline in glutamata in
tako vpliva narazvojne procese v mozganih. Preko
modulacije dopamina THC vpliva na zorenje

Rekreativno uzivanje

marihuane

mrezja skorje, pri ¢emer so najbolj ranljivi celni
reznji; vpliva pa tudi toksi¢no na doloc¢ene popu-
lacije nevronov. Prihaja celo do strukturnih spre-
memb v mozganih: spremeni se nagubanje skorje,
stanjsa se mozganska skorja, verjetno je tudi pro-
stornina mozganske skorje zmanjsana; integriteta
bele mozganovine je zmanjsana. Mozgani se sicer
stem borijoin tako lahko zaznamo povisano aktiv-
nost skorje, kar je morda navidezno videti celo
dobro, vendar pa gre za energetsko zahtevno
kompenzacijo spremenjene integritete mrezja,
kar pa ni ugodno ali dobro. Med najbolj dolgo-
trajnimi in Zivljenje zaznamujocimi posledicami
uzivanja marihuane v mladosti so tiste, ki so pove-
zane s spremenjenim delovanjem mozganov. Te
vplivajo tako na dusevno zdravje, akademske
uspehe kot zaposlitev. Skoda, ¢ée ne moremo ure-
sniciti svojih potencialov zaradi uzivanja neke
rastline, se vam ne zdi?

Vam je poznana ozavescenost slovenske

mladine glede nevarnostiin skodljivostirabe
konoplje?
V Sloveniji je marihuana najbolj razsirjena droga,
ki jo je po podatkih Nacionalnega instituta za
javno zdravje uzivalo priblizno 16 % Slovencev,
starih med 15 in 64 let. Nasi najstniki pogosto,
skoraj vsak Cetrti, poseze prav po marihuani. Nekih
zadrzkov torej nasi najstniki glede uzivanja mari-
huane nimajo. Poleg tega pa, vsaj glede na rezul-
tate raziskave ESPAD, slovenski mladostniki ne
predstavljajo robustne in na tvegana vedenja
odporne populacije. V zadnjih 30 dnevih prese-
gajo evropsko povprecje na podrocju kajenja
cigaret, uporabe alkohola in opijanja; $e mocneje
pa presegajo evropsko povpredje glede uzivanja
kadar koli v zivljenju na podro¢ju uporabe kana-
bisa, drugih prepovedanih drog razen kanabisa,
pomirjeval brezrecepta, inhalantov in novih psi-
hoaktivnih snovi. Iz tega lahko sklepamo, da nasi
najstniki Se kako potrebujejo podporo pri pre-
ventivi teh vedenj. Hkrati opazamo porast dusev-
nih tezav pri mladostnikih. Zato se lahko vpra-
samo, ne ali uporabljajo droge, vklju¢no z
marihuano, pa¢ pa, zakaj jo uporabljajo. Ce so
obcutki neizpolnjenosti, nevidenosti in nerazu-
mevanja s strani vrstnikov in odraslih ter druzbe
nasploh pri mladostnikih tako mo¢ni, da jim
pomaga pri spopadanju s tem le omamljanje,
potem ni dovoljonemogociti dostop do teh snovi,
pac pa jim nuditi ustrezno podporo pri odrasca-
nju, razumevanju in sprejemanju teh mocnih, neu-
godnih obéutkov. Se vedno, ali pa celo vedno bolj,
je pomembno, da ohranjamo to fino tkivo druz-
benih odnosov in umes¢anja mladostnikov v oko-
lje zivo, razumevajoce in toplo. Potem je potreba
po kakrsnem koli omamljanju znatno manjsa.

Me pa zalosti, ker so glede na raziskavo Euro-
barometer nasi mladostniki med najmanj osve-
$¢enimiv Evropi glede nevarnosti in skodljivosti
uporabe konoplje. O¢itno v osvescanju in pre-

ventivi le nismo naredili dovolj. Delez mladih, ki
konoplji pripisujejo tveganje za zdravje, se zmanj-
Sujein trenutno le polovica mladostnikov meni,
da je uzivanje konoplje tvegano. Zelim si, da bi
bili mladostniki, predvsem pa odrasli kot vzgled,
do uporabe marihuane v rekreativne namene
bolj kriti¢ni.

Kaksne so dolgorocne posledice uZivanja
marihuane?
Anekdotic¢no bi rekla, da poslusajmo, kaj je Iztok
Mlakar zapel o Mariju Spinelu. Velike, epidemiolo-
Ske raziskave kazejo, da dolgorocni ucinki uzivanja
marihuane res niso nezanemarljivi. Ceprav neka-
teri uporabniki nimajo resnih posledic zaradi upo-
rabe, pazavecino velja, da se uporaba povezuje z
neugodnim vsakodnevnim funkcioniranjem: zapo-
sljivost in delovna aktivnost sta zmanjsani, prav
tako je zivljenski slog tvegan in manjzdrav. Uziva-
nje marihuane se povezuje z udelezbo v promet-
nih nesrecah pa tudi s psihiatri¢nimi simptomiin
odvisnostjo. Sicer imajo uporabniki obcutek, da
se njim to ne more zgoditi, zal pa, ko do tega pride,
je praviloma Ze prepozno za preproste ukrepe.

Poznamo trditve zagovornikov uporabe
konoplje, ki pravijo, da je ta zdravilna. Je to
po vase vendarle mozno? Navajajo namrec
Stevilne raziskave.
Res je, da so klini¢ne raziskave sorazmerno nove
in da tudi znanstveniki $e zbirajo dokaze za njeno
ucinkovitost. Po prvem navdusenju in raziskavah
in vitro se je namre¢ navdusenje nad »¢arobno
rastlino« tudi med znanstveniki malo ohladilo.
Navsezadnje smo prica povecanju Stevila zas-
trupitev z raznoraznimi pripravki, tudi med
malcki, in pa bolniki, ki so v dobri veri zauzili pri-
pravek, zaradi katerega potem koncajo na
urgenci. Na nekaterih podrogjih se je medicinska
konoplja vseeno izkazala: lahko poskusimo zdra-
viti dve obliki trdovratne epilepsije pri otrocih,
to sta Dravetin sindrom in sindrom Len-
nox-Gastaut, ko obicajna antiepilepti¢na terapija
ne pomaga. Za zdravljenje spasti¢nosti pri den-
imo multipli sklerozi dokazi niso moc¢ni; pri
lajsanju kronic¢ne bolecine je bolj vredno poiz-
kusiti z nemedikamentoznimi ukrepi. Za zdaj v
onkologiji uporabljajo magistralni pripravek iz
dronabinolain kanabidiola, pri ¢cemer pa so vseb-
nosti THC v teh pripravkih nizke. Gre za dopol-
nilno zdravljenje slabosti in bruhanja, bolecine
in slabega teka. Ne smemo pa pozabiti, da se
lahko pojavijo tudi stranski ucinki, zaradi ¢esar
zdravljenje s kanabinoidi prekinemo. Ob tem
velja dodati, da naj bi bile raziskave in znanost
nadvse nepristranske, hkrati pa tudi v skladu z
eti¢nimiin moralnimi normami, zal pa to ne velja
za vse raziskovalce, kiimajo po navadi $e kaksen
druginteres kot le Cisto veselje do radovednosti
in znanosti kot take. Ce biimela konoplja vse zdra-
vilne ucinke, ki ji jo pripisujejo, bi bilo to edino
zdravilo, ki bi ga e uporabljal



Ciscenje in regeneracija jeter
zformulo Liver protect komplet
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Jetra so v nasem telesu glavni filter. Imajo pomembno vlogo pri Cis¢enju telesa.
Ker so v konstantni filtraciji razli¢nih snovi, se tudi sama s ¢asom nasicijo in
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- pomagajo ocistiti telo razli¢nih strupenih in skodljivih odpadnih snovi, _. QUALITY
- uravnavajo presnovo krvnega sladkorija, )

- tvorijo Zolc¢ne kisline, ki so potrebne za presnovo mascob v tankem cCrevesju,
dolgoroc¢no shranjujejo v mascobah topne vitamine A, D, E in K ter vitamin B12,

- jetra so tudi prava kemijska tovarna, ki presnavlja Zivljenjsko pomembne beljakovine,
kemijske snovi potrebne za strjevanje krvi, uravnavajo nivo holesterola in presnavljajo
nekatere hormone kot so aldosteron, testosteron in estrogen.

Prevec aldosterona zadrzuje natrij in zniZuje kalij, kar lahko zvisa krvni tlak in negativno
vpliva na delovanje srca in oZilja.
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/ Velika PREDNOST jeter je, da imajo sposobnost @ Kdaj je €as za Liver Protect?
HITRE REGENERACIJE. Ce poskrbijmo, da nas glavni o Napihnjenost, utrujenost, razdrazljivost, spremembe
filter obcasno precistimo, si zagotovimo idealno na koZi, zamas&ena jetra in e bi lahko nastevali so znak,
presnovo hrane, tvorbo energije, pravilno tvorbo da je napodil ¢as za precdiséenje jeter.

hormonov ter ravnovesje holesterola v telesu.

Mesecha AKCLJA BREZPLACNA TEL. ST

za informacije in narocila

080 88 44

O Liver protect komplet + Detox €aj

_ _74;50eur
.C3) . AKCHIG 80

LIVER PROTECT COMPLET
Edinstvena formula Liver protect je izjemno ucinkovit preparat, ki vsebuje preverjeno visokokakovostne naravne
sestavine, katere omogocajo jetrom, da se zelo hitro predistijo, regenerirajo in tako delujejo brezhibno.

nase telo zelo dobro absorbira.

Liver protect komplet je sestavljen iz dveh preparatov: Liver protect 1 (kombinacija aminokislin in B vitaminov, ki
dvigujejo energijo in zmanjsSujejo utrujenost) in Liver protect 2 (vsebuje ajucinkovitejSo biolosko aktivno ucinkovino
rastlinskega izvlecka pegastega badlja, Sisandre in grozdnih peck).

Liver protect komplet je NOVOST v prehranskih dopolnilih, saj so sestavine v kapsulah vezane na fosfolipide, tako jih i

Proizvod lahko narodite na: www.biostile.si, BREZPLACNO TEL 080 88 44, info@biostile.si, ter v vseh bolje zaloZenih

specializiranih trgovinah in lekarnah; Biovis d.0.0, Komen 129 A, 6223 Komen
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Povprecna poraba goriva: 4,1- 7,9 1/100 km, emisije CO,: 109 - 180 g/km.
Emisije onesnaZeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslab$anju kakovosti zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k ¢ezmerno povisanim koncentracijam prizemnega ozona, delcev
PM10 in PM2,5 ter dusikovih oksidov. Slike so simbolne. Akcija velja do razprodaje zalog. Cene vozil vkljuujejo popust in stroSek transporta. Ve¢ informacij vezanih na akcijsko ponudbo je na voljo

pri pooblascenih prodajalcih vozil Hyundai. Pogoji garancije in podatki o specifi¢ni porabi goriva in emisijah CO2 so na voljo na www.hyundai.si., *ob nakupu avtomobila preko Hyundai financiranja
dobite vinjeto ter obvezno in kasko zavarovanije za 1 evro,** ob nakupu avtomobila dobite 4 zimske gume za samo 1 evro, gum ni mogoce zamenjati za denar oz. za dodaten popust.* Kupci ste v
raziskavi QUDAL (QUality meDAL) terenskim vozilom Hyundai podelili priznanje NAJVISJA RAVEN KAKOVOSTI NA SLOVENSKEM TRGU. Vir: http://www.qudal.com/SLOVENIA-461PD93.



