= ABCzdravja
ABCzaravja - [

na tiskano revijo

Berete nas ze 14 let ABC 7d ravj 3
Revija za zdravje s koristnimi informacijami 92.000

: izvodov
-

Vitaminshi 1&*’:]

_ v2|msk; meseaf] ‘-Lﬂ

vt e
L "~." P
= I""i o, 1'4- : '.. T o *L‘ ] b "
,+Dneyna zaspanostis

Ustmcemar.snl’a; _" : ’t Bt LT . G 2 ._

Ko sllsimo ;vpke - | ,

n e

LETNA
NAROCNINA

na revijo ABC zdravja
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Pomdadni Unikat
na voljo

od 31. januarja dalje

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 ga www.liupka.com

Koda za popust: ABC2-19

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

www.unikat.si
Ugodnost velja do 28. februarja 2019
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IZDELKI, KI JIH JE
SLOVITI TRENER '
TAJSKEGA BOKSA
RAZVIL IZKLUCNO
ZA SVOJE BORCE PRED
SKORAJ 100 LETI!

»Namman« v tajs¢ini pomeni mazilo, medtem ko “muay” pomeni OR’G’NALNA drusafi “S—\ uhd' amnz

boksar. “Namman Muay” lahko torej prevedemo kot hoksarsko

mazilo. RE“.’EP TU RA u H
Pisalo se je leto 1930 v Bangkoku na Tajskem, kjer je Thongtos LB

Intratat, legendarni boksarski trener in veliki poznavalec HuNBE WRE m*rmll'Tﬂ‘“'
tradicionalnega Tajskega zelis€arstva vneto iskal nacine kako

bi lahko pomagal svojem borcem, da bi laZje zdrZali izjemne
fizicne napore, ki jih prinasajo boksarski dvoboji.

. . ) . . L. Izdelano na
Po vec neuspelih poskusih mu je kon¢no uspelo zmesati Tajskem
popolno mesanico zelis¢c, ki je ostala nespremenjena do

danasnjega dne. Pravzaprav se je izkazala kot tako ucinkovita,

Hﬁa@ﬁf
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da je natancen recept skrbno varovana skrivnost, Hrvg WELL BEFORE US
dostopna le pescici njegovih potomcev. "'"-—-v-
Lajsa obéutek Poveca omejeno Ponuja olajsanje v

\ MISICNE \ GIBUIVOST = \ NAJHUJSIH
/ UTRUJENOSTI  / SKLEPOV / SITUCLIAH

Izdelki so na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah &\ devakam.si (5%“564 244
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Letnik 14, Stevilka 2, februar 2019
Stevilo izvodov: 92.000

Izdajatelj: Freising, d. o. 0.,
Mestni trg 20, 4220 Skofja Loka
www.freising.si

Direktor: Franci Bogataj,
bogataj@freising.si

Glavni in odgovorni urednik:
Franci Bogataj
bogataj@freising.si

Recenzija:
prim. mag. Igor Koren, dr. med.
Lektoriranje: Tina Benedi¢i¢

Lektoriranje oglasnih sporocil je
v domeni oglasevalcev.

Oglasno trzenje:

Ana Ticar Kovacic¢
abczdravja@freising.si,
0451558 84

Nina Mrak
marketing@freising.si
045155889

Digitalni prelom: Dija, d. 0. o.
Fotografije (¢e ni drugace oznaceno):
Shutterstock

Telefon urednistva: 04/51 55 880
Faks urednistva: 04/51 55 888

E-naslov: info@freising.si

Spletni naslov: www.abczdravja.si

Vzgojno-izobrazevalna revija ABC
zdravja izhaja mesec¢no. Na leto izide
enajst Stevilk. Revijo lahko dobite

v ¢akalnicah zdravstvenih ustanov.

Letna narocnina na revijo ABC

zdravja znasa 18,90 EUR. Za narocila
poklicite: 080 12 80. Lahko pa izpol-
nite narocilnico tudi na spletni strani

www.abczdravja.si.

Opozorilo, ki velja za ¢lanke o

zdravilih, ki se izdajajo le na
zdravniski recept:

Vsebina

Vitaminski nasveti v zimskih
mesecih

Vitamin D - prinasa ga svetloba

Ko nas v grlu praska, pece in
boli

Skupno v boju proti raku
maternicnega vratu

Dnevna zaspanost, tezava ali
bolezen?

Ustnice marsikaj povedo -
0 nasem zdravju

Vnetje krvnih Zil
Epilepsija

Celiakija - »medicinski
kameleon« v zrelih letih

Rotavirusne okuzbe so
najpogostejse pozimi

Kaselj ali oslovski kaselj?

Zabarvanost zoba zaradi
poskodbe

Ko slisimo zvoke
Napenjanje in napihnjenost

Demenca je trpljenje tudi
za svojce

Kozni izrastki, ve¢inoma
nenevarni, a bodimo previdni

Ponarodele prepovedane
substance

Najstniki v sestavljenih
druzinah

Transportne poti hrane

Prezraevanje, nuja
v hasem domovanju

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

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

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

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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A Jutranji smuti obogatimo s sadezi,
ki vsebujejo vitamin C.

od 31. januarja dalje

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

na spletni strani www.unikat.si

B za zdravje sta bistvena
uravnotezena prehrana in
vsakodnevno gibanje.

C Zza ustrezen vnos vitaminov in
mineralov moramo skrbeti skozi
vse leto enako.

Med zimskimi meseci na nas prezijo Stevilna

obolenja, ki ob oslabljenem imunskem sis-
temu kaj hitro nac¢nejo nase zdravje. Ker

pozimi izbira sadja v trgovinah le ni tako

pisana kot v poletnih mesecih, ko se police

sibijo pod tezo so¢nih sadezev, sonce pa nas

oskrbuje zzadostno koli¢ino vitamina D, pa

smo izbrskali nekaj nasvetov, ki vas bodo

tudivzimskih dneh zas¢itili pred prehladom.
Z njihovo pomoc¢jo boste oborozili svoj

imunski sistem, za kar vam bo ta Se prav
posebej hvalezen.

za letno narocnino
samo 24,65 €

+ darilo
:wnlm/pa/cet

prispeva ga www.liupka.com

Avtorica: Nika Arsovski

Nad oslabljen imunski sistem

z vitamini

Zakaj nekateri v zimskih mesecih nimajo nika-
krsnih tezav s prehladi, spet druge pa ze naj-
manjsi mraz polozi v posteljo? Razlogi so raz-
li¢ni, eden izmed njih pa je brez dvoma

oslabljen imunski sistem, ki tako postane

manj odporen proti bakterijam in bacilom.
Prav zato se v zimskih mesecih velja izogibati

prostorom, polnim ljudi, kjer se mesajo Ste-
vilne okuZzbe. Prav zadrzevanje za Stirimi ste-
nami je velik razlog za povecano stevilo bole-
zni v zimskem ¢asu, saj s tem olajsamo delo

bakterijam, ki se hitreje prenasajo. A ker nas

ob nizkih temperaturah prav ni¢ ne vabi ven

pod milo nebo, je morda bolje, da primerno

zas¢itimo svoje zdravje pred tujki. To lahko

storimo s pravilno prehrano in primernim

vnosom vitaminov, nujno potrebnimiza ohra-
njanje zdravja. V zimskem ¢asu bi morali tako

posebno pozornost posvetiti vitaminu C, ki

pripomore k obrambi pred okuzbami in

hitrejSemu okrevanju. Ker tobak zmanjsuje

Koda za popust: ABC2-19

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

www.unikat.si
Ugodnost velja do 28. februarja 2019

koncentracijo vitamina C v krvi, naj bodo pri

zadostnem vnosu pozorni predvsem kadilci.
Dnevna potreba posameznika po vitaminu

sicer znasa 100 mg, za kadilce 150 mg.
Potrebe so vecje tudi ob intenzivni telesni

dejavnosti. V zimskih mesecih ne gre poza-
biti niti na vitamin D, saj na slovenskem

obmogju jeseni in pozimi ni zadostne koli-
¢ine sonc¢nih zarkov, ki bi zagotavljali ustre-
zno preskrbljenost s tem endogenim vitami-
nom. Tako ga je treba zauziti s prehrano

(jaj¢ni rumenjak, losos ...), nekateri strokov-
njaki pa ob tem priporocajo tudi uporabo

prehranskih dopolnil. Vitamin D je sicer topen

v mascobi in igra pomembno vlogo pri

razvoju kosti ter zob, pa tudi pri delovanju

imunskega sistema. Povecuje zmoznost tan-
kega ¢revesa za absorpcijo kalcija in fosforja

ter tako pomaga vzdrzevati ustrezno koncen-
tracijo v krvi. Ob tem uravnava dejavnost celic
imunskega sistema, posredno pa vpliva tudi

na tvorbo tevilnih beljakovin. Clovesko telo

za normalno delovanje potrebuje priblizno

20 pg vitamina D na dan. Ljudje, starejsi od

60 let, spadajo v rizi¢no skupino, kjer je pro-
izvodnja vitamina D drasti¢no zmanjsana.
Stres in preobremenjenost prav tako vplivata

na dovzetnost za obolenja, zato se pozimi

oborozimo z zadostno koli¢ino vitaminov B6

in B12. Prvega najdemo v kvasu in kalckih zit,
drugega pa v jajcih. Ne pozabimo niti na

minerale, cink pospesuje tvorbo belih krv-
nick, ki skrbijo za nemoteno delovanje imun-
skega sistema. Bogati viri cinka so ribe, leca,
Zita ... Magnezij, kiigra pomembno vlogo pri

delovanju misic in ziv¢nih celic, sintezi belja-
kovin ter uravnavanju krvnega tlaka, pa boste

nasli v polnozrnatih izdelkih.

AN L

Vitaminski nasveti
v zimskih mesecih

Smuti na dan odZene zdravnika
stran

Zakaj ne bi ze navsezgodaj zjutraj svoje telo
oskrbeli zvitamini? Ce doslej priljubljenih smu-
tijev 3e niste vpletli v svojo jutranjo rutino, je
morda zdaj zadniji ¢as. Prav z njihovo pomocjo
namre¢ lahko zauZijemo veliko koli¢ino sadja
in zelenjave, poleg tega pa je priprava sokov
v zadnjem casu eden najcenejsih in najhitrej-
ih nacinov za oskrbo telesa z vitamini in
rudninskimi snovmi. Poleg tega so hitro pre-
bavljivi. Medtem ko sadni veljajo za distilce
telesa, zelenjavni zdravijo. Vse, kar potrebujete,
je elektri¢ni mesalnik ali centrifugalni sokov-
nik. Izberite sadje in zelenjavo na vrhuncu zre-
losti, saj takrat vsebujeta najvecjo koncentra-
cijo hranilnih snovi. Mesajte sadje in zelenjavo,
sok pa spijte takoj, ko je narejen. Takrat namre¢
vsebuje najvec vitaminov in mineralov, po eni
uri v hladilniku pa te hitro izgubi. »V zimskih
mesecih, ko je nas imunski sistem Se posebej
na udaru, za jutranji smuti posegajmo po sade-
zih, bogatih z vitaminom C. Poleg vpliva na
pravilno delovanje imunskega sistema vitamin
C zmanjsuje utrujenost in iz¢rpanost, poveca
absorpcijo zeleza ter pomaga pri hitrejSemu
celjenju ran. Najvec vitamina C sicer vsebuje
rdeca paprika, med sadezi pa ga najvec vse-
bujejo kivi, pomarance, ananas, ¢rni ribez, gre-
nivke, mango in limone. Poljubno si lahko
sestavimo mesanico sadeZev po lastnem okusu,
poleg tega pa si smuti lahko obogatimo z
dodatki, kot so ingver, kurkuma, orescki, kefir
ali mu dodamo namesto vode rastlinski napi-
tek iz kokosa, ovsa ali riza. Med orescki izbi-
rajmo med mandlji ali indijskimi orescki, saj
vsebujejo cink, ki pripomore k boljsi absorpciji
vitamina C. Glavna sestavina kurkume je kur-



www.abczdravja.si

ABCzdravja

5

kumin, ki ima izijemno protivnetno in antibak-
terijsko delovanje, zato s tem $e dodatno pri-
pomoremo k boljsemuimunskemu sistemu,«

svetuje dipl. inz. Ziv. in preh. Sabina Benedi-
¢i€, a obenem svari: »Ko si pripravljamo jutra-
nji smuti, imejmo v mislih tudi kolic¢ine posa-
meznih sestavin, saj lahko iz njih kaj hitro

nastane kalori¢na bomba, prav tako lahko

nekateri sadni smutiji vsebujejo prevec slad-
korja.V izogib temu so odli¢ni tudi zelenjavni

smutiji, kjer namesto sadja ali v kombinaciji z

njim lahko uporabimo $pinaco, zeleno, blitvo,
petersilj ali drugo poljubno zelenjavo.«

Prehranska dopolnila so le del
uravnotezene prehrane

Ce ste prepri¢ani, da zadostne mere vitami-
nov in mineralov vendarle ne boste uspeli
iztrziti iz Zivil, si lahko pomagate tudi s pre-
hranskimi dopolnili, strokovnjaki obenem
opozarjajo na odgovorno rokovanje z dopol-
nili. »Za ohranjanje nasega zdravja sta v prvi
vrsti pomembna ustrezna uravnoteZena pre-
hrana z zadostnim energijskim vnosom in
vsakodnevno gibanje. Prehranska dopolnila
pa so le del uravnoteZzene prehrane. Ce uzi-
vamo kakovostna in minimalno predelana
zivila, lahko brez tezav pokrijemo dnevne
potrebe po makrohranilih, vitaminih in mine-
ralih. Danes je na trgu ogromno ponudbe
razli¢nih dopolnil, ki pa se med seboj zelo
razlikujejo po kakovosti, na kar je treba zelo
paziti pri nakupu. Poleg tega je ob jemanju
treba poskrbeti za zdravo Crevesje, saj se brez
tega hranila ne bodo ustrezno absorbirala in
je jemanje kakrsnih koli tablet iz tega vidika
nesmiselno. Po prehranskih dopolnilih je smi-
selno posegati v primeru bolezni, pri Spor-
tnikih, veganih in vegetarijancih,« poudarja
Benediciceva in nadaljuje: »V zimskih mese-
cih je pogosto pomanjkanje vitamina D, ki je
steroidni hormon in nastaja v kozi pod vpli-
vom UV-Zarkov spektra B. Jeseni in pozimi
smo premalo izpostavljeni son¢nim zarkom,
zato pri ljudeh pogosto pride do pomanjka-
nja.V tem primeru s hrano ne moremo zado-
stiti potrebam po vitaminu D, tudi ¢e pose-
gamo po zivilih, ki so bogata z njim; to so
mastne ribe (polenovka, skusa, tuna, losos),
jajcain mle¢niizdelki. Zato je vtem primeru

smiselno dodajanje s prehranskimi dopolnili.
Kar zadeva vitamin C, lahko z vsakodnevnim
uzivanjem svezega sadja in zelenjave brez
tezav zadostimo dnevnim potrebam.«

Po vitamine kar v shrambo

Po vitamine pa ni treba hoditi v lekarno ali v
tropske kraje, saj se prave vitaminske bombe

skrivajo le lu¢aj stran od nase kuhinje. Rdeca

pesa je bogata z organskimi kislinami, tudi

folno kislino, je pa tudi eno glavnih orozij pri

razstrupljanju. Vsak dan lahko na tesce zauzi-
jete nekaj tankih rezin gomolja surove rdece

pese, najbogatejsi so manjsi gomolji. Tudi kislo

zelje je bogato s Stevilnimi vitamini, predvsem

vitaminom C, in mlec¢nokislinskimi bakterijami.
Ta preprecujejo gnilobne procese v ¢revesju,
sirijo ozilje in znizujejo krvni tlak. Imate v

domati shrambi kaj bu¢nega olja? Ce ga 3e

niste priceli uporabljati, je skrajni ¢as za to. Vse-
buje namrec 80 % nenasicenih mascobnih

kislin, ugodno pa vpliva na ziv¢ni sistem ter
povecuje misi¢no moc. Prav posebno moc¢

imajo tudi orehi, stalnica v slovenski kuhinji.
Skrbijo za zdravo srce in plju¢a ter dober krvni

pretok, obenem pa ob rednem uzivanju zni-
zajo kolic¢ino holesterola v krvi.

Za konec se stevilni soglasno strinjajo, da
posebne pozornosti ne velja posvecatile v
zimskih mesecih, temve¢ moramo za ustre-
zen vnos vitaminov in mineralov skrbeti skozi
vse leto. »Priporocila zdravega prehranjeva-
nja ne razlikujejo med meseci, kar se tice pre-
skrbe z vitamini in minerali. Z uravnotezeno
in pestro prehrano je njihov vnos preko
celegaleta zadosten in po zdaj znanih podat-
kih dodaten vnos ni potreben,« za konec pou-
darja dr. Urska Blaznik z Nacionalnega insti-
tuta za javno zdravje.

Prehranska dopolnila niso nadomestilo
za uravnotezeno in zdravo prehrano, ¢eprav
se z njo dopolnjujejo, je ne nadomescajo.
Pred uporabo se posvetujte zzdravnikom in
farmacevtom.

Za ustrezen vnos vitaminov in
mineralov moramo skrbeti skozi vse
leto enako.

BIOTTA WELNESS TEDEN

KOMPLET WELLNESS TEDEN vsebuje

« 2x Biotta Vita 7 sadno-zelenjavni koktel S500ml,

+ 2 Biotta sliva smokwva S00ml, 2
= 2x¢ Biotta paradiinik 500mil,

+ 3x Biotta wellness koktel S00ml,
« 100 g Bio laneno seme,
+ 75 g Bio zelidini aj.

Wellness pakat lahko kupite v Irgovinah
Idrave Brane, v bio trgovini Maximarket,
Ljubljana all na nastovu po povzetju

Biottin paket WELLNESS teden je zasnovan za prediséevanje vadega telesa. V teku WELLNESS tedna
boste predistili svoje telo, mu dali nov polet ter pridobili posebno lepote, Vsebuje kvalitetne
biofoike sadne in zelenjavne sokove, ki bodo vade telo oskrbeli z najvaZnejsimi vitamini in minerali.

« 2x Biotta zelenjavni koktel 500ml, [._
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Pretti
et Nikole Teshe 12a, lirska Bistrica

Veckrat nagrajeni spreji
priznanega britanskega podjetja
BetterYou na ucinkovit nacin
telesu zagotavljajo vitamin D.

Izjemna absorpcija

spreja skozi ustno sluznico, ki je

tablete, kapsule ali kapljice
preprosto ne morejo zagotoviti.

Priro¢ni, okusni in

enostavni za uporabo

— idealni za vse, Se posebej
za otroke in tiste, ki imajo
tezave s poziranjem tablet.
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Vitamin D+K2

V spreju je tudi vitamin B12,

=

g
.
-~

"
£
4

zelezo, kurkuma in multivitamini.

V vseh prodajalnah

Aam @ sanolabor

Na voljo tudi v izbranih lekarnah
in specializiranih trgovinah.

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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Vitamin D je klju¢nega pomena za nase telo.
Vpliva na zdravje nasih kosti in misic, krepi
imunski sistem in nas varuje pred boleznimi.
Je tudi edini vitamin, ki ga nase telo lahko pro-
izvede samo. Pod vplivom son¢nih zarkov,
seveda. Pa jih nasa koza prejme dovolj?

Avtorica: Maja Korosak

Vitamin D je topen v mascobah in se nahaja v
dveh oblikah, kot vitamin D2 in vitamin D3. Vita-
min D2 je v rastlinskih Zivilih (takSnih imamo na
voljo zelo malo), medtem ko vitamin D3 zasle-
dimo v zivilih Zivalskega izvora (mastne ribe, kot
so na primer losos, ribje olje, kaviar, jetra, jaj¢ni
rumenjak). S hrano zauziti vitamin D se absor-
bira v tankem crevesju, nato se preko limfnega
sistema hitro prenese v jetra, kjer se pretvoriv
obliko, ki jo kri nato prenasa po telesu do tar¢-
nih celic. Vitamin D3 se lahko pod ultravijoli¢-
nimi zarki sintetizira tudi v kozi.

Dober za misice in kosti

Vitamin D pospesuje absorpcijo kalcija in
sodeluje pri nastajanju kosti. Vitamin D je
odgovoren za vzdrzevanje ravni kalcija v krvi v
doloceni koncentraciji, ki omogoc¢a normalno
delovanje mii¢nih in Zivénih celic. Ce je v preh-
ranidovoljkalcija, se bo pod vplivom vitamina D
iz tankega crevesja vsrkalo ravno toliko kalci-
ja, kot ga potrebujemo. Ce ne uzijemo dovolj
kalcija ali v telesu ni dovolj vitamina D, se bo
kalcij izlocil iz kosti in kosti bodo postale krhke,
razvila se bo osteoporoza.

Najvecja nevarnost pri osteoporozi so padci,
ki vodijo v osteoporozne zlome. Vitamin D pa
vpliva tudi na preprecevanje sarkopenije, to je
izgubo misic, ki jih uporabljamo, kadar se pri
padcu skusamo ujeti. Tako vitamin D preprecuje
padce in seveda tudi zZlome. To pa $e niso vse
dobre lastnosti tega vitamina. Pomembno
namrec vpliva na imunski sistem. Zadostne koli-
¢ine D vitamina so najboljsa zas¢ita pred razvo-
jem gripe. Po nekaterih raziskavah nas vitamin D,
Ce gaje vtelesu dovolj, $¢iti pred gripo enako kot
cepivo. Dovolj vitamina D zmanjsuje razvoj avto-
imunih bolezni, kot so multipla skleroza, slad-
korna bolezen tipa | in revmatoidni artritis.

Poleg tega naj bi ljudje, ki imajo dovolj vita-
mina D, redkeje zboleli za nekaterimi oblikami raka,
kot so rak debelega ¢revesja, dojke, prostate in
druge oblike raka. Pomemben je tudi za zdravje
sréno-zilnega sistema. Dokazano pomaga urav-
navati krvni tlak. Novejse Studije pa dokazujejo
pomen vitamina D pri zmanjSevanju depresije.

Znaki pomanjkanja

Pomanjkanje vitamina D se klini¢no pokaze s
hipokalciemijo, hipofosfatemijo ali splosno
demineralizacijo kosti, bole¢inami v kosteh,

Vitamin D -

prinasa ga svetloba

spontanimifrakturamiin oslabelostjo misic. Pri
odraslih se te spremembe imenujejo osteoma-
lacija. Pri otrocih se lahko pojavijo zaostanek v
rasti in deformacije skeleta, zlasti dolgih kosti,
oziroma rahitis. Blagi znaki, ki nakazujejo na
pomanjkanje vitamina D, so iz¢rpanost, bole-
¢ine v misicah in kosteh.

Vitamin D je topen v mas¢obah in se njegov
visek iz telesa ne izloc¢a preko ledvic z urinom,
tako kot se to zgodi pri vodotopnih vitaminih,
zato lahko v telesu pridelamo tudi presezek tega
vitamina, posledi¢no pa povisane vrednosti kal-
cija v krvi in urinu ter kalcifikacije mehkih tkiv,
predvsem ledvic, srca, pljuc in arterij. Ob preti-
ranem vnosu vitamina D lahko pride do prave
zastrupitve z izgubo teka, kovinskim okusom,
slabostjo, bruhanjem, glavobolom, kréi v tre-
buhu, drisko, povec¢anim izlo¢anjem urina,
hiperkalciemijo, pride lahko tudi do vnetja tre-
busne slinavke. To se lahko, na sre¢o redko,
zgodi tudi pri zdravljenju nekaterih kroni¢nih
bolezni koze z drugimi oblikami oziroma izpe-
ljankami vitamina D.

Kako prejeti dovolj vitamina?

Ze nekajminutna izpostavljenost soncu dva- do
trikrat tedensko zadovolji ¢cloveske potrebe po
vitaminu D. Ljudje, ki veliko ¢asa prezivijo v zapr-
tih prostorih ali Zivijo na severnih zemljepisnih
sirinah, si dovolj vitamina D lahko zagotovijo le
zustrezno prehrano ali zjemanjem vitaminskih
dopolnil.V nasem, zmerno toplem pasu nastaja
dovolj vitamina D le v ¢asu od marca do okto-
bra. Ce imate v tem obdobju soncu izposta-
vljene roke in obraz med enajsto uro dopoldne
in Cetrto uro popoldne trikrat na teden po 15
minut, bo nastalo dovolj vitamina D, ki ga telo
potrebuje.

Daljsi ¢as soncenja ne omogoca nastajanja
ve(je kolic¢ine vitamina. Zaloge, ki sicer lahko
nastanejo, so minimalne in zados$cajo za najvec
60 dni.

Toda koza pri tem ne sme biti namazana z
zascitnim faktorjem.

Vitamin D lahko pridobimo tudi s prehrano.
Vendar zal ne v zadostni meri. Najve¢ ga naj-
demo v mastnih ribah severnih morij, nekaj ga
je vjajénem rumenjaku. Vendar bi za primeren
vnos D vitamina morali dnevno pojesti velik kos
lososa. Zato ni presenetljivo, da je pomanjkanje
vitamina D zdravstveni problem, tako v svetu
kot tudi pri nas. Predsolski otroci naj bi po stu-
dijah dosegali priblizno 21 % priporocenega
dnevnega vnosa, mladostniki pa 60 %, kar kaze
na slabo pokrivanje potreb po vitaminu D. Pro-
blem zadostnega vnosa vitamina D se pojavlja
predvsem pozimi, saj je izpostavljenost soncni
svetlobi veliko manjsa kot poleti.

Evropska agencija za varnost hrane pripo-
roc¢a dnevnivnos vitamina D 20 ug dnevno. To

koli¢ino lahko dobimo bodisi s hrano ali pa
preko tvorbe v kozi pod vplivom sonca.
Natancne potrebe je sicer tezko dolociti, saj je
tezko oceniti koli¢ino vitamina D, ki ga telo
tvori samo. Pozimi, ko je manj sonca in nase
telo tezje samo tvori vitamin D, ga moramo
zato s hrano vnesti nekoliko vec kot poleti, ko
je sonca dovolj.

Bolj ogrozeni

Ljudje, ki so zaradi pomanjkanja vitamina D
bolj ogrozeni (starejsi od 65 let, dojencki,
slabo pokretni in na posteljo vezani bolniki,
temnopolti, bolniki z motnjami absorpcije
mascob, osebe, ki zakrivajo velike povrsine
obicajno odkritih delov telesa, osebe, ki se
zaradi nacina zZivljenja zadrzujejo v zaprtih
prostorih in so le izjemoma na prostem v
dnevnem ¢asu), potrebujejo ve¢jo dnevno
koli¢ino vitamina D3. Ve¢jo koli¢ino tega vita-
mina pa potrebujejo tudi matere pri dolgo-
trajnem dojenju. Tudi uzivanje nekaterih zdra-
vil lahko privede do pomanjkanja: na primer
sredstev proti kr¢em (antikonvulzivi), glu-
kokortikoidov ...

Pomanjkanje vitamina D
ima zgodovino

Zaradi pomanjkanja tega pomembnega
vitamina so trpeli ze nasi predniki. O tem
pricajo izkopane kosti, na katerih so ohran-
jene sledi avitaminoze D ali rahitisa. Prvi
znanstveni opis te bolezni so predstavili
angleski zdravniki. Ze leta 1650 je na Uni-
verzi v Cambridgeu iz3el traktat o rahitisu.
Vseboval je samo opise simptomov bolezni,
ne pa tudi zdravljenja. Angleski zdravniki
so se postopno seznanjali z boleznijo. Niso
poznali vzrokov zanjo, a so jo vendarle zdra-
vili z ribjim oljem.

Vzroka za bolezen Se dolgo casa niso
poznali. S¢éasoma so ugotovili povezavo
med pogostostjo rahitisa in mestom bi-
vanja. Rahitisa je bilo veliko ve¢ na severu,
kjer je malo son¢nih Zarkov, kot v son¢ni
Italiji, kjer se je bolezen redko pojavi-
la. Poleg tega je bil rahitis razsirjen med
revnim prebivalstvom, ki je Zivelo v pre-
naseljenih kvartalih, v kletnih prostorih
ozkih in ve¢no temnih ulicic.

V zacetku prejsnjega stoletja je nemski
zdravnik Gulchinski objavil ¢lanek o us-
pesnem zdravljenju z gorskim soncem.
Otroke je zdravil s kremenovo svetilko.
Novi nacin zdravljenja se je hitro razsiril.
Rahitis so potem zdravili na ta dva,
povsem razli¢na nacina: z ribjim oljem in
ultravijoli¢nimi ali son¢nimi Zarki.
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A Nekateri posamezniki tudi ob
virusnem prehladu hitro dobijo
hudo vrocino, vse bolj bolece zrelo
in grlo ter zadah iz ust.

Bakterijsko okuzbo v vsakem
primeru ustrezno zdravimo in ne
igramo »junaka« ter med boleznijo
delovno izprezemo.

C Tudistres in delovna
preobremenjenost botrujeta
pogostejsim vnetjem zrela in grla.

Ko nas v grlu praska,
pece/in boli

T, - Foo - R 1

V zimskem ¢asu nas pogosto boli grlo,
najveckrat gre najprej za virusno vnetje.
Pomagamo si lahko s ¢aji, zelis¢i, medom,
uzivanjem vitamina C in vdihavanjem
vlaznega zraka (t. i. inhalacije) ali po
potrebi z jemanjem tablet proti bolecini.
Kadar bolecina nikakor ne pojenja in se
poleg nje pokazejo Se drugi simptomi
(splosno slabo pocutje, mocno povisana
telesna temperatura, bolecine v sklepih,
slabost in bruhanje, gnojne obloge na
mocno pordelih in lahko tudi povecanih
mandljih ...), pa gre lahko za bakterijsko
vnetje.

Avtorica: Maja Korosak

Vendar pa ni nujno, da je bolece grlo znak

okuzbe. Kot pove Matej Svetec, dr. med.,
spec. otorinolaringologije, je mozen vzrok

bolecine v grlu tudi dvigovanje zelod¢ne

kisline v zrelo ali zelod¢ni refluks. Drugi vzroki

so precej bolj redki v populaciji in med njimi

so tudi nevarna obolenja v tem delu, na pri-
mer rakave bolezni ust in zrela ter grla. Te

imajo poleg bolecin $e druge klini¢ne znake

in bolniki so delno k temu genetsko nagnjeni,
pogosteje pa je vzrok nacin Zivljenja z neka-
terimi navadami in razvadami. Sem priste-
vamo pretirano uzivanje alkohola in kajenje.
Tudi delo v neugodnih klimatskih razmerah

zvdihavanjem kemijskih hlapov ali prahu je

lahko razlog, da nas grlo boli ali celo zbolimo

za rakavim obolenjem.

Prehlad, gripa, bakterijsko
vnetje?

Kako pravzaprav lahko razlikujemo med tem,
ali gre za navaden prehlad, ali za gripo, ali za
bakterijsko vnetje? Matej Svetec: »Prehlad je
virusno vnetje sluznice v nosnem organu in
zrelu. Pri tem se pojavi zaprtost nosu, voden
izcedek iz nosu in drazenje v nosu in zrelu,
kihanje in kasljanje. To zdravimo s higienskimi
ukrepi, nos cistimo s fiziolosko raztopino ter
uzivamo dovolj tekocine. Simptome, kot sta
bolece grlo in glavobol, blazimo z analge-
tiki.« Koliko ¢asa pa traja prehlad? »Prehlad
obicajno traja sedem dni, lahko pa se podaljsa
tudi na deset do stirinajst dni — odvisno od
splosne odpornosti organizma,« razlaga dr.
Svetec ter poudari, da je treba, ¢e tezava traja
dalj ¢asain se bolecina v zrelu poveca ter se
pojavi tudi povisana temperatura, k zdrav-
niku. »Ta oceni, ali morda gre za bakterijsko
vnetje Zrela ali pa za bakterijsko vnetje man-
dljev oziroma angino.«

Kako se zdravi vnetje? »Ce pride do bak-
terijskega vnetja, se to zdravi z antibiotiki, vro-
¢ino in bolecino pa $e naprej zdravimo z anti-
piretiki in analgetiki (paracetamol in sorodna
zdravila imajo pogosto dvojni ucinek in vpli-
vajo na znizanje telesne temperature ter
odpravo bolecine). Res pa je, da nekateri
posamezniki tudi ob virusnem prehladu hitro
dobijo hudo vrocino, vse bolj bolece zrelo in
grlo, ob&uten pa je tudi zadah iz ust. Ce vza-
mejo analgetik in se bolecina in vrocina hitro
pomirita, vrneta pa se po priblizno sestih urah,

potem obicajno ne gre za bakterijsko vnetje.
Ce pa se vro¢ina kljub jemanju analgetikov
vse hitreje vrne na visjo raven in je bolecina
vse hujsa ter ne moremo niti pozirati, obstaja
vedja verjetnost bakterijske okuzbe. Takrat
je nujno obiskati zdravnika, ki nas pregleda
in Ze na podlagi klini¢ne slike opredeli vrsto
bolezni ali po potrebi naroci laboratorijsko
preiskavo krvi. Ce se izkaze, da je okuzba bak-
terijskega izvora, potem bolniku predpise
antibiotik.«

Bolecina bi morala po dveh ali treh dneh
jemanja antibiotikov pojenjati. Kljub izboljsa-
nju pa je nujno, da zdravljenje z antibiotiki v
celoti kon¢amo, saj bi v nasprotnem primeru
nekaj vzrocnih bakterij utegnilo preziveti in
povzrocati nadaljnje zaplete. Po zdravljenju z
antibiotiki priporocajo, da zamenjamo zobno
$cetko (to tudi drugace redno menjavamo
zaradi nesnage, ki se v njej nabere po doloce-
nem casu uporabe).

Po besedah nasega sogovornika gripe naj-
pogosteje ni tezko lo¢iti od bakterijskega
vnetja grla, saj se pri gripi pojavijo sistemski
bolezenski znaki in pogosto nam je pri posta-
vljanju diagnoze v pomoc izvid laboratorij-
skih preiskav krvi. Poleg zelo verjetne bole-
¢ine v zrelu in nihanja vrocine so prisotni tudi
mocnejsi glavobol, vecja splosna utrujenost
in bolecine v misicah in sklepih. Antibiotik
pri gripi, enako kot pri prehladu, ne pomaga.
Pomaga pocitek, uzivanje prilagojene koli-
¢ine tekocine, vitaminski napitki in jemanje
analgetikov.
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Bolnik se mora v obeh primerih, tako pri
virusni kot tudi bakterijski okuzbi, izolirati od
okolice, drzati pa se mora tudi doloc¢enih higi-
enskih ukrepov, da okuzbe ne prenasa na
druge.

Posledice nezdravljenja

Ce bakterijskega vnetja grla ne zdravimo, lahko

nastopijo posledice, ki so bodisi kratkotrajne

bodisi dolgotrajne. Katere so to? »Najpogostejse

kratkotrajna posledica je razsiritev in poslabsa-
nje lokalnega vnetja zognojkom v predelu Zrela.
V tem primeru je treba bolnika napotiti v bolni-
$nico, saj tam lahko dobiva zdravila neposredno

v kri. Ognojek pa je treba izprazniti tudi z ope-
rativnim posegom. Dolgotrajne posledice pogo-
stih in nezdravljenih bakterijskih vnetij zrela in

grla pa se lahko ¢ez mnogo let izrazijo tudi kot

spremembe na srénih zaklopkah, okvare v delo-
vanju ledvic, revmatska obolenja sklepov ...
Zato zdravniki svetujemo, da bakterijsko okuzbo

v vsakem primeru ustrezno zdravimo in ne

igramo »junakas, da smo tako obolenje pozdra-
vili stoje s polno delovno obremenitvijo,« pou-
darja dr. Svetec.

Obcutljivost za okuzbe

Kako pogosto lahko nekdo zboli za vne-
tjem grla in ali obstaja tudi kroni¢no vne-
tje grla? »Nekateri posamezniki so posebno
dovzetni za vnetja in to je lahko genetsko
pogojeno s kakovostjo imunskega sistema

ali je lahko posledica nacina Zivljenja. Slu-
znica v zrelu je dovzetnejsa za vnetja tudi
v primeru, ¢e pijemo premalo tekocine, saj
se izsusi. Pogostejsa vnetja grla pa se poja-
vljajo tudi v primeru, ¢e imamo velike ali
razbrazdane mandlje. V njihovih brazdah
se namrec¢ nabirajo ostanki sluznice in
hrane ter predstavljajo zarisce vnetja. Naj
omenim tudi zelod¢ni refluks, pri katerem
zelod¢na kislina pogosto opece sluznico.
Ni redko, da se vecje tezave z zelod¢nim
refluksom zamenjajo in posledi¢no tudi
zdravijo kot okuzba v zrelu ali grlu, saj
kislina, ki se dviguje iz Zelodca, lahko
mocno opece zrelo in tudi to je bolece. Ko
na primer zbolimo za vnetjem dihal in
pogosto kasljamo, to povzroca dvigovanje
zelodc¢ne kisline do Zrela, dodatno pa
tezavo spodbudi Se pitje velikih koli¢in ¢aja
z medom in limono, ki pri posamezniku
lahko neugodno delujeta na nastajanje in
dvigovanje zelod¢ne kisline.«

Dr. Svetec Se doda, da tudi stresin delovna
preobremenjenost botrujeta pogostejsim
vnetjem zrela in grla. Pomembno je tudi to,
v kaksnem okolju bivamo in koliko se
gibljemo. Ce je to zaprto okolje, v katerem se
zadrzuje veliko ljudi, kot so na primer vrtci,
Sole, javna prevozna sredstva ... prav tako
lahko hitreje zbolimo.

Kroni¢no vnetje zrela ali grla je oprede-
ljeno kot stanje s pogostimi ali dolgotraj-

nimi tezavami v tem predelu in je lahko
posledica mnogih dejavnikov. Pogosto so
tezave posledica osebne dovzetnosti ali
obcutljivosti vtem predelu pogojene s kli-
matskimi spremembami ali uzivanjem hla-
dne tekocine ali uzivanjem premalo teko-
¢ine ... Tezave lahko nastanejo tudi pri
izpostavljenosti dolocenim toksi¢nim sno-
vem, tako doma kot na delovnem mestu.
Pogoste so tezave z zrelom in grlom tudi
pri dolgotrajnih kadilcih in vseh, ki veliko
obremenjujejo glasilke (na primer pevci,
ucitelji ...). Traja vec let, znacilna so stanja
poslab3anja in izboljSanja, glas pa lahko
niha v svoji kakovosti ali ostaja spreme-
njen za vedno. Dolgoro¢no lahko pripelje
do okvare glasilk, znana pa je tudi pove-
¢ana verjetnost za karcinom grla predvsem
pri kadilcih. Najpogosteje se pojavlja pri
moskih, starih od petdeset do Sestdeset
let.

Preventivni ukrepi
Najpomembnejsa preventiva pred okuz-
bami, tudi v zrelu in grlu, je krepitev imun-
skega sistema. Zato se pred okuzbami naj-
bolje zas¢itimo zzdravo prehrano in pitjem
zadosti tekocine, z zmerno telesno dejav-
nostjo, vse to nam zvisa obrambno odpor-
nost organizma. Pomembno je tudi pravilno
oblacenje ob nihanju zunanjih dnevnih
temperatur.

TANTUM
VERDE

Zdravila Tantum Verde so namenjena
lajSanju bolecin in oteklin pri vnetju v ustni votlini,

grlu in zrelu. Na voljo v obliki prsila, pastil in raztopine.

Naj bolece grlo ne
pokvari zimskih radosti.

Zdravila Tantum Verde so na voljo brez recepta v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!
O tveganju in nezelenih uéinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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A Presejalnega programa ZORA se 3e
vedno premalo udelezujejo Zenske
med 50. in 64. letom starosti, zato
so bolj ogrozene, da bodo zbolele
in da bo rak odkrit pri njih v
napredovalem stadiju.

B 0d uvedbe programa ZORA
leta 2003 se je pojavnost raka
materni¢nega vratu prepolovila.

C Kolektivno imunost se lahko
doseze le tako, da so poleg deklic
v cepljenje vkljuceni tudi decki.

Skupno v boju proti
raku maternicnega vratu

Ob zacetku evropskega tedna boja proti
raku materni¢nega vratu konec prejSnjega
meseca je na Onkoloskem institutu Lju-
bljana potekala skupna novinarska konfe-
renca. Na njej so sodelovali predstavniki
drzavnega preventivnega programa ZORA,
Ministrstva za zdravje in Nacionalnega insti-
tuta za javno zdravje. Njihovo sporocilo je
bilo enotno: udelezba v programu ZORA in
cepljenje proti okuzbam s ¢loveskimi papi-
loma virusi (HPV) resujejo zivljenja.

Avtorica: Maja Korosak

Ob tem dodajmo, da je Svetovna zdravstvena
organizacija lani pozvala k odpravi raka
materni¢nega vratu, in to bi bilo mozno
dosecile z visoko precepljenostjo proti HPV

in z u¢inkovitim presejalnim programom.
Kot je povedala Urska lvanus, dr. med., spe-

cialistka javnega zdravja in vodja programa
ZORA z Onkoloskega instituta, organizirano
presejanje v Sloveniji ze kaze izjemne rezul-
tate. Po njenih besedah se je od uvedbe pro-
grama ZORA leta 2003 pojavnost raka mater-
ni¢nega vratu prepolovila. »Slovenija se
danes uvrs¢a med evropske drzave z najmanj-
$im bremenom tega raka, medtem ko je bila
pojavnost tega raka Se pred nekaj leti med
uspeh pripisala velikemu zaupanju zensk v
program, ki se ga redno udelezuje vec kot 70
9% zensk v starosti od 20 do 64 let. Zal se pro-
grama najmanj udelezujejo prav zenske nad
50. letom, ki so tudi najbolj ogrozene, da

bodo zbolele za rakom materni¢nega vratu
in da bo ob odkritju ta Ze razsirjen.

Precepljenost se vedno prenizka
Nadja Sinkovec, dr. med., specialistka jav-
nega zdravja, z Nacionalnega instituta za
javno zdravje (N1JZ) je predstavila program
rutinskega cepljenja proti okuzbi s HPV in pro-
gram cepljenja zamudnic. Cepljenje se prinas
ze deset let izvaja kot priporocljivo cepljenje
deklic v Sestem razredu osnovne Sole, pa tudi
tistih, ki so v letu 2009/2010 obiskovale 6.
razred osnovne sole, a takrat niso bile
cepljene - tako imenovane zamudnice. Za
zascito oseb, mlajsih od 15 let, pred rakom
materni¢nega vratu sta dovolj dva odmerka
cepiva, za starejse pa trije odmerki. Za ome-
njene osebe je cepljenje brezplac¢no, saj se
placa iz zdravstvenega zavarovanja, za vse
ostale je samoplacnisko.

V lanskem 3olskem letu je bila preceplje-
nost deklic 49,8-odstotna, v nekaterih delih
drzave, na primer na Koroskem, pa dosegajo
visoko stopnjo - kar 80-odstotno.

Zakaj cepljenje v tej starosti? Med 9. in 12.
letom starosti imunski sistem odgovori na
cepljenje z najvedjim Stevilom protiteles. V tej
starosti obstaja tudi vecja verjetnost, da dekli-
ce Se niso imele spolnih odnosov in tako 3e
niso bile izpostavljene okuzbi s HPV - zato je
cepivo v tem obdobju tudi najbolj ucinkovito.

Odlocitev za cepljenje je odvisna od star-
Sev - s svojim podpisom cepljenje sprejmejo
ali ga odklonijo. In kot je povedala Miroslava
Cajnkar Kac, dr. med., specialistka Solske

medicine iz Slovenj Gradca, je ta odlocitev
odvisna od vec dejavnikov: dobro podanein
objektivne informacije o cepljenju, stalnega
izobrazevanja zdravstvenih delavcev o tej
tematiki in od timskega dela.

Vkljuciti tudi decke

Za boljso ucinkovitost cepljenja je Evropski
parlament lani pozval vse ¢lanice, da v ceplje-
nje vkljucijo tudi decke, saj bi to lahko
pomembno zmanj$alo moznost Sirjenja okuzb
s HPV. Kolektivno imunost bi namrec lahko
doseglile tako, da bi bili cepljeni tako deklice
kot tudi decki. V Sloveniji z uvedbo cepljenja
tudi za decke zamujamo, so pa v Sloven;j
Gradcu s pomocjo sredstev, ki jih prispevata
Mestna ob¢ina Slovenj Gradec in obcina Misli-
nja, naredili korak naprej - Ze tretje leto v Sestih
razredih cepijo tudi decke in dosegajo skoraj
60-odstotno precepljenost.

Cepljenje proti okuzbam s HPV za dek-
lice v 6. razredu osnovne Sole in zamud-
nice se placa iz sredstev obveznega
zdravstvenega zavarovanja. Za ostale
zenske in moske je cepljenje samo-
plac¢nisko, tako tudi za decke. Na Nacio-
nalnem institutu za zdravje pripravljajo
predlog Siritve programa s cepljenjem
deckov proti HPV, ki ga nameravajo
predloziti Zdravstvenemu svetu.
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Cepljenje zamudnic
Cepljenje proti virusom HPV je najbolj ucin-
kovito pri mladih dekletih pred zacetkom
spolnega zivljenja, strokovnjaki pa priporo-
cajo cepljenje tudi kasneje, saj lahko prepreci
trajno okuzbo s tistimi genotipi HPV, s kate-
rimi se necepljena oseba takrat Se ni srecala.
Kot receno, je tudi cepljenje zamudnic
brezplac¢no, cepljenje lahko opravijo pri svo-
jih osebnih zdravnikih. Ker je v generaciji, ki
zdaj vstopa v program ZORA, cepljenih zgolj
polovica deklet, se je pojavila potreba, da bi
cepili tudi ginekologi. Za zdaj je cepljenje
vseh zamudnic mozno tudi na obmo¢nih
enotah NIJZ, od 7. januarja letos pa tudi na
Ginekoloski kliniki v Ljubljani. Kot je pojasnil
doc. dr. Leon Megli¢ z Ginekoloske klinike,
cepljenje priporocajo tudi tistim zenskam, ki
so starejSe od zamudnic, in sicer iz enakih
razlogov. Tudi te se lahko cepijo pri svojih
osebnih zdravnikih, na Ginekoloski kliniki v
Ljubljani in na obmoc¢nih enotah NIJZ, ven-
dar so ta cepljenja samoplac¢niska.

Kaj pa varnost?

Rezultati Stevilnih klini¢nih raziskav in
podatki uspesnih nacionalnih programov
cepljenja po svetu naj bi kazali, da so vsa tri
cepiva proti HPV ucinkovita in zelo varna.
Prof. dr. Mario Poljak je izpostavil dejstvo,
davdrzavah z visoko precepljenostjo ze opa-
Zajo pomembno upadanje pojavnosti okuzb
s HPV, pojavnosti genitalnih bradavic, pred-

rakavih sprememb na materni¢nem vratu in
tudi upadanje pojavnosti raka materni¢nega
vratu. »Velike populacijske raziskave in vse
pomembne evropske in svetovne organiza-
cije, ki skrbijo za varnost cepiv, so potrdile
odli¢en varnostni profil vseh treh cepiv proti
HPV,« je $e poudaril dr. Poljak.

Priporodila proti raku naj ne
obvisijo v zraku

Tudi Zveza slovenskih drustev za boj proti
raku si prizadeva za povecanje precepljeno-
sti deklet proti HPV. Dr. Maja Primic Zakelj,
dr. med., predsednica te zveze, je povedala,
da so konec prejsnjega Solskega leta izvedli
anketo med prvimi letniki srednjih $ol o tem,
ali poznajo te viruse, posledice okuzb in tudi
moznost preprecevanja okuzb. 1799 vrnje-
nih anket je pokazalo, da je poznavanje viru-
sov, e bolj pa zascite pred njimi, zaskrblju-
joce slabo. »Zato smo v leto3njem Solskem
letu zaceli serijo delavnic o HPV v srednjih
Solah, pritem sodelujemo s projektom Virus
Drustva Studentov medicine Slovenije. Delav-
nice so med dijaki zelo dobro sprejete, tudi
zaradi manjse generacijske razlike med njimi
in predavateljem.

Omenjena zveza v sodelovanju z Ministr-
stvom za zdravje in Onkoloskim institutom
od leta 2017 vodi pilotni projekt Priporocila
proti raku naj ne obvisijo v zraku. V okviru
tega projekta med delovno aktivnimiv pod-
jetjih in zavodih ter v osmih ljubljanskih sred-

y

#A\

njih Solah Sirijo znanstveno preverjene
nasvete za preventivo raka.

Edino cepivo, s katerim
prepreéimo raka

Kot je za konec povedala Mojca Gobec,
generalna direktorica Direktorata za javno
zdravje na Ministrstvu za zdravje, si zelijo, da
bi bila Slovenija med prvimi, ki bi odpravila
raka na materni¢nem vratu. Pozvala je zen-
ske, Se posebej tiste, po 50. letu, da se udele-
zujejo preventivnih pregledov v programu
ZORA. Starse in deklice Sestih razredov pa k
temu, da se cepijo. »V boju proti raku na
materni¢nem vratu imamo dva ucinkovita
ukrepa, ki ju Zal 3e ne izrabljamo v polni meri.
Ce pomislimo, da je rak na materni¢nem vratu
edinirak, ki ga lahko preprec¢imo s cepljenjem,
zakaj tega ne bi izkoristili?« je za konec 3e
izpostavila predstavnica ministrstva.

Okuzba s HPV je zelo pogosta. Vsaj en-
krat v Zivljenju se z visoko tveganimi HPV
okuzi vecina spolno aktivnih moskih in
zensk, vecina v enem do dveh letih po
zacetku spolnih odnosov. V starosti 20
do 25 let je v Sloveniji v vsakem trenutku
okuzenih okoli 25 % vseh deklet. S sta-
rostjo se pojavnost okuzb s HPV manjsa,
veca pa se pojavnost predrakavih spre-
memb in raka na materni¢nem vratu.

INVENTING FOR LIFE
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JZB1 MSD ODKRIVAMO ZA ZIVLJENJE

Za nas odkrivanje ni samo sebi namen:
prizadevamo si najti resitve, ki pripomorejo k zivljenj
nestetih ljudi po vsem svetu.

Druzba MSD se posveca odkrivanju, ker svet Se vedno
potrebuje nacine za ozdravitev raka, Alzheimerjeve
bolezni, okuzbe s HIV in Stevilnih drugih razsirjenih
bolezni, zaradi katerih trpijo ljudje in Zivali.

Raziskujemo podrocja najzahtevnejsih bolezni na svetu,
da bi ljudem pomagali neobremenjeno nadaljevati
njihovo pot izkusenj, ustvarjanja in dozivljanj
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A Navadno je razpon spanja med pet
do osem ur na nog, sprejemljivi ¢as
pa je nekje med stiri ure do devet
ur na no¢.

B Anemijo popolnoma pozdravimo,
$¢itnico uravnamo s hormoni,
dusevne tezave omilimo z zdravili ...

C Posameznik lahko ravna
preventivno, da do dnevne
zaspanosti sploh ne pride.

Dnevna zaspanost,
tezava ali bolezen?

mag. Igor Koren, dr. med., specialist interne medicine
in pulmologije

Se tudi vi ¢ez dan ulezete k pocitku? Pol

urice in ¢lovek je kot prerojen, spet pripra-
vljen na popoldanske in vecerne izzive.
Vcasih pa se nam zgodi, da smo tako zelo

utrujeni, da bi prespali kar ves dan, morda

celo vse dni v tednu. Ce pa tudi v mesecu

in ve¢, pa je brzkone cas, da obis¢emo

zdravnika. Podrobnosti nam je orisal prim.
mag. Igor Koren, dr. med., specialist interne

medicine in pulmologije.

Avtorica: Katja Stucin

Koliko ¢asa naj bi ¢lovek spal oziroma

pocival?
Nekega splosnega normativa, koliko mora
¢lovek spati, ni. Navadno je razpon spanja
med pet do osem ur na no¢, sprejemljivi ¢as
pa je nekje med stiri ure do devet ur na noc.
Starejse osebe potrebujejo za dusevno in
telesno regeneracijo manj spanja, mlajsi pa
vec. Vodilo zdravega in dovolj dolgega
spanca je, da se zjutraj zbudimo spociti,
dobro razpolozeni in voljni za nove dnevne
naloge.

Najvecja tezava starejsih je, da hodijo zve-
Cer spat »s kurami«, denimo ob 21. uri, in se
popolnoma zbudijo ze okoli ene ure zjutraj.
So spociti, vendar jezni, ker ne vedo, kaj delati
dojutra.

Pri mladini pa je ravno obratno. Pravi
»Zur« se zacne Sele po 22. uriin takrat gredo
v »life«. Ko se v ranih jutranjih urah vrnejo
domov, padejo v posteljo. Kljub spanju pet
do Sest ur ne dosezejo njihove spalne
norme, zato so nespociti, upocasnjeni in
dremavi.

Véasih ¢utimo rahlo utrujenost, ko

denimo pridemo iznaporne sluzbe, pojemo
kosilo in se umaknemo v mir. Je priporo-
¢ljivo malce polezati ali je bolje, da se
denimo odloc¢imo za obisk rekreacijskega
centra alipa preprosto odidemov gozd na
sprehod?
Vse nasteto je pravilno. Pri telesni izmuceno-
sti je dobrodosel 15 do 25 minut dolg popol-
danski okrepcilni dremez, ki regenerira in
pozivi telo. Ob prenatrpani glavi odvec¢nih
informacij, zaradi stresa, naglice in stalnega
doseganja norme pa je priporocljiv obisk
gozda ali daljsi sprehod na bliznji gricek. Takrat
se uredijo misli, iz glave izpuhtijo odvec¢ne
informacije, osebna kontemplacija pa umiri
duso.

Jetobolezen, ée ponoéiposameznik spi
dovolj dolgo in se zbudi spocit, potem pa
¢ezdan ponovno ¢utinezadrzno potrebo
po spanju?

V tem primeru gre lahko za bolezen, tako ime-
novano hipersomnio. To je prekomerna
dnevna zaspanost, ki se pojavi kljub normal-
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nemu notnemu spanju. Pomeninezmoznost  »\/Se NASteto je pravilno. Pri telesni izmucenosti

ostati buden podnevi.

V kaksnih primerih se lahko éez dan o (JODroclOSel 15 do 25 minut dolg popoldanski
okrepcilni dremez, ki regenerira in poZivi telo.«

pojavi huda utrujenost in v katerih prime-
rih je nujen obisk zdravnika? Kdaj govorimo

o bolezni?

Najbolj banalna utrujenost, ki ni redka, se

pojavlja ob anemijah. Anemi¢ne so pogosto

zenske v rodni dobi. Neredko je utrujenost

posledica nepravilnega delovanja S¢itnice. V

kroni¢no utrujenost vodijo tudi podaljsani

stres, dusevna izCrpanost ter izgorelost.

Kako se zaspanost, ki je prisotna pogo-
sto dlje ¢asa, zdravi?

Najprej moramo odkriti vzrok zaspanosti. Ce

gre za anemijo, jo zdravimo s preparati zeleza

ali drugih ustreznih vitaminov. Ce gre za neza-
dostno delovanje $¢itnice, dodajamo ustrezne

s¢itni¢ne hormone. Pri dusevnih motnjah pa

uporabljamo anksiolitike in antidepresive.

Ce vzroka zaspanosti ne moremo oprede-
liti z obic¢ajnimi preiskavami, je smiselno opra-
viti $e polisomnografijo oziroma snemanje
vzorca in globine spanca. Gre za preiskavo,
ki se v laboratorijih za motnje spanja opra-
vlja samo hospitalno. Osrednja ustanova za
te tezave je nevroloska klinika v Ljubljani.

Jetatezava popolnoma ozdravljiva ozi-

romase jo da premagati?
Vecino vzrokov za zaspanost se da popol-
noma odpraviti. Anemijo popolnoma poz-
dravimo, $¢itnico uravnamo s hormoni,
dusevne tezave omilimo z zdravili. Tudi za
genetsko napako, ki povzroca narkolepsijo,
obstajajo zdravila.

Lahko posameznik ravna preventivno,
da do dnevne zaspanosti sploh ne pride?
Lahko. Predvsem je treba upostevati pravila
zdravega in dovolj dolgega spanca ob upo-
Stevanju pravil higiene spanja. Vsak zase iz
izkusenj ve, koliko spanca potrebuje, da se
zjutraj zbudi spocit in dobro razpolozen.

Da bo spanje res sliSati kot spanje!

ad N
ADVANTA

NOVA POMOC
ZA SMRCACE

tudi pri zamasSenem
nosu ob prehladu

Vsaka »prekrokana« no¢ se mora nadome-
stiti s podalj$anim pocivanjem naslednjo noc¢.
Pred uspavanjem se je treba izogibati kofe-
inu, alkoholnim pijacam, kajenju in prenaje-
danju. Zvecer ni pametno skrbeti za telesno
kondicijo, kajti intenzivni treningi dvignejo
nivo adrenalina v krvi, ki ovira uspavanje in
globino spanca.

Zdrav spanec motita tudi svetloba in hrup.
Predvsem UV-svetloba, ki seva iz pametnih
telefonoyv, tablicin racunalniskih monitorjev.
Ta ovira zadostno izlo¢anje melatonina iz
mozganskega priveska, to je hormona, ki
pomaga pri uspavanju in vzdrzevanju
spanja.
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Ustnice marsikaj povedo -

o nasem zdravju

prim. Boris Kralj, dr. med., spec. dermatovenerolog in flebolog

Ustnice povedo marsikaj o nasem zdravju.
Tezave z ustnicami lahko nakazujejo kaksno
drugo bolezen, pogosteje gre za padec
imunske odpornosti, Se najveckrat pa se
tezave pojavijo zaradi pretiranega soncenja,
izpostavljenosti vetru, suhemu zraku, mrazu
ali preprosto zaradi pomanjkljive nege.

Avtorica: Maja Korosak

Kot je povedal prim. Boris Kralj, dr. med.,
spec.dermatovenerologinflebolog, iz Lju-

bljane v njihovo ambulanto zaradi tezav na
ustnicah najveckrat pridejo ljudje zaradi suhe
koze, ki jim povzroca luscenje, rdecino ... Na
ustnicah, Se posebej spodniji ustnici, se kazejo
posledice pretiranega soncenja, pri starejsih
ljudeh se kaze kot stalno vnetje in lus¢enje,
pojavi pa se lahko tudi rakavo obolenje.
Naslednje vrste teZav so po besedah dr. Kra-
lja okuzbe, ki se razmeroma pogosto poja-
vljajo pri vseh starostnih skupinah. »Lahko
so virusne, kot na primer herpes, lahko so
bakterijske ali pa glivi¢ne, te so povezane
z dogajanjem v ustih. Vzrok za pokanje v
ustnih koti¢kih pa je lahko tudi pomanj-
kanje vitaminov in mineralov v telesu. Na
ustnicah se lahko pojavijo tudi znamenja,
Zilna znamenja ali hemagiomi.«

Suhe in razpokane

Suhe in razpokane ustnice so najveckrat

posledica mrzlega in suhega vremena, ope-
klin, izpostavljenosti vetru, pogostega liza-
nja ustnic in dihanja skozi usta. V nekaterih

primerih pa lahko ustnice razpokajo zaradi

A~ C Vzrokiza mravljiné¢enje v ustnicah

ABC

A Pri herpesu na ustnicah moramo
biti pozorni predvsem na to, da si
ga ne zanesemo v odi, saj lahko
povzrodi vnetja in tezke posledice
na sluznici oci.

B Kadar se nam na istem mestu
pojavlja lusc¢enje ali ranice, ki ne
izginejo oziroma se ne zacelijo niti
po uporabi mazila, je potreben
obisk dermatologa.

so raznoliki.

pomanjkanja dolocenih hranilnih snovi v
telesu, predvsem vitaminov. Pojavijo se Se
zaradi alergijskih reakcij na izdelke za nego
ustnic, pa tudi zaradi rakavega obolenja, her-
pesa, izsusenosti ustne votline, prehlada ali
dehidracije.

Zdravnisko pomoc poiscite v primeru, ko
je za suhe ustnice kriva dehidracija, pa tudi
takrat, ko razpokane ustnice predstavljajo
stalno tezavo in ne izginejo kljub ukrepom,
kot je mazanje ustnic z balzamom in zasci-
tnimi mazili. Dolgotrajna razdrazenost ustnic
lahko namrec¢ predstavlja vec¢je tveganje za
razvoj sekundarnih bakterijskih ali glivi¢nih
infekcij.

Zilna znamenja

Zilna znamenja so sestavljena iz zilic, lahko

so rdeckasta, obi¢ajno pravilne simetri¢ne

oblike, lahko so rdeckasta ali temno vijoli¢a-
sta. Gre za nenevarne tvorbe, njihova odstra-
nitev pa je mozna z laserjem ali z elektroko-
agulacijo. Obicajno se na ustnici pojavijo pri

ljudeh, ki jih imajo Ze tudi drugod po telesu,
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nastanejo pa lahko tudi kot posledica mehan-
ske poskodbe, na primer ugriza.

Herpes

Herpes je lahko pogosta ali ponavljajoca se
okuzba z virusom, ki se sprozi ob padcu
odpornosti ali pa v zvezi s hormonskimi
ciklusi, lahko pa tudi po son¢ni opeklini.
Poznamo dva tipa herpesa: eden se pogo-
steje pojavlja na kozi ali ustnicah, drugi pa
pogosteje na spolovilu. Ve¢inoma imamo
virus herpes simpleks Ze v telesu, njegovo
izrazanje pa je odvisno od tega, koliko smo
nanj odporni. Herpes na ustnicah ni nevarno,
je pa skrajno neprijetno obolenje.

Virus herpesa simpleksa je zelo nalezljiv
in se prenasa z neposrednim stikom. Preden
se pojavijo vidni znaki, vecina ljudi na ustni-
cah obcuti S¢emenje, srbenje, bolecino ali
pekoc obcutek. Ti bolezenski znaki lahko tra-
jajo vec urin takrat je najbolje, da uporabimo
mazilo proti herpesu in zavremo ali vsaj omi-
limo potek bolezni. Prvi vidni znak je porde-
lost prizadete koze. Na tistem mestu kmalu
vzbrstijo drobni, okrogli mehurcki ali papule.
To pomeni, da se na$ imunski sistem bojuje
proti okuzbi. Tretji dan mehurcki obi¢ajno
pocijo in nastanejo bolece razjede, obdane
zvnetjem, ki se kaze s pordelostjo in oteklino.
V naslednjih dneh razjedo prekrije krasta in
ostane obicajno okoli enega tedna. Ko se kra-
sta kr¢i, lahko nastanejo bolece, krvavece raz-
poke, lahko tudi hudo srbiin pece.Po dobrem
tednu ali ve¢ po pojavu prvih simptomov se
zacne celjenje, med katerim krasta odpade.
Koza pod njo lahko ostane roznato obarvana,
je suhain se lusci. Na tistem mestu Se vedno
lahko ostane blaga oteklina.

V faziizbruha se moramo izogibati tesnim
stikom z ljudmi - poc¢akajmo, da se mehur-
¢ek popolnoma zaceli. Posebno previdni
bodimo pri stiku z novorojencki in osebami
z oslabljenim imunskim sistemom. Kadar
imamo herpes na ustnici, se ne poljubljamo,
ne delimo z drugimi osebami skodelic, kozar-
cev, brisa¢, rdecil za ustnice ali drugih
predmetov.

Obicajno od prvih znakov do celjenja mine
deset dni. Dejansko pa se ta cas razlikuje od
posameznika do posameznika in je odvisen

»Kadar se nam na istem mestu

pojavija luscenje ali ranice, ki ne izginejo
oziroma se ne zacelijo niti po uporabi mazila je
potreben obisk dermatologa, ki prizadeto mesto
pogleda pod dermatoskopom.«

tudi od tega, ali smo pravocasno nanesli zdra-
vilo proti herpesu.

Pri herpesu na ustnicah moramo biti
pozorni predvsem na to, da si ga ne zane-
semo v o¢i, saj lahko povzroci vnetja in tezke
posledice na sluznici oci.

Mravljinéenje v ustnicah
Mravljincenje ustnic je lahko precej nepri-
jetno, ve¢inoma pa nenevarno. Redkeje je
lahko povezano s poskodbami Zivcev in ne-
katerimi boleznimi. Vzrok za mravljin¢enje
ustnic so lahko alergije: na hrano, dolo¢ena
zdravila - v¢asih pa se lahko pojavi celo aler-
gijska reakcija na eno izmed sestavin v bal-
zamu za ustnice. Ce je vzrok alergija, obicaj-
no nastopijo tudi drugi simptomi, na primer
otekanje ustnic.

Tudi razpokana in suha koZa na ustnicah
povzroc¢a obcutek mravljincenja. Te tezave
se povecajo v zimskih mesecih. Bolj »pod
udarom« so ljudje z atopijskim dermatiti-
som. Tezavo resimo tako, da uporabljamo
kakovostni balzam za ustnice. lzdelek naj
bo ¢im bolj naraven, brez nepotrebnih do-
datkov. Nevtralni, preskuseni vazelini so
prava izbira.

Mravljin¢enje v ustnicah je lahko tudi eden
prvih znakov za pojav herpesa. Mravljincenje,
e se pojavi nenadno in se celo stopnjuje, je
lahko znak poskodbe Zivcev, lahko tudi spre-
memb v obzobnih tkivih ali zobeh. Priporo-
cljivo je, da v tem primeru obis¢emo zdrav-
nika oziroma zobozdravnika. Morda ne gre
za neposredno poskodbo Zivcev na ustnicah,
mozna pa je poskodba drugih Zivcev.

Vzrok za mravljincenje v ustnicah je lahko
tudi mozganska kap. Seveda pa so ob tem

naden obcutek Sibkosti na eni strani telesa,
izguba ravnotezja in obcutek vrtoglavice,
zmeda, tezave z govorom, hud glavobol ter
povesena polovica obraza.

Rak ustnic

Rak ustnic spada med kozne rake. Najpogo-
steje gre za ploscatoceli¢ni karcinom. Pri¢-
ne se kot na obcutljiva rdeckasta buncica.
Povrsina je lahko hrapava in zadebeljena.
Z meseci se povecuje in postaja vse bolj
obcutljiva. Pojavljajo se ranice in krvavitve.
Najveckrat se pojavlja po 65. letu starosti,
lahko pa tudi bistveno prej. Ce se ne zdravi,
s¢asoma lahko zaseva v bliznje bezgavke
in tudi oddaljene organe. Nastane na kozi,
ki je kroni¢no izpostavljena soncu in zato
poskodovana. Verjetnost nastanka mocno
poveca zavrto delovanje imunskega siste-
ma, na primer ob jemanju zdravil, ki jih po-
trebujejo bolniki po transplantaciji organov.
V tem primeru je tveganje za nastanek tega
raka kar 250-krat vecje. Med dejavnike tve-
ganja uvrs¢amo tudi tobak, kroni¢ne ranein
brazgotine.

Kdaj nujno k zdravniku?

Dr. Borisa Kralja smo vprasali $e, pri kaksnih
spremembah na ustnicah bi morali obiskati
zdravnika. »Kadar se nam na istem mestu
pojavlja luscenje ali ranice, ki ne izginejo
oziroma se ne zacelijo niti po uporabi mazi-
la. Takrat je potreben obisk dermatologa, ki
prizadeto mesto pogleda pod dermatosko-
pom. Po tem se dermatolog odlodi, ali od-
vzame le vzorec tkiva ali pa celotno tvorbo
izreze ter poslje na histoloski pregled.«
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Vnetje krvnih zil C
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asist. dr. Katarina Trcko, dr. med., spec. dermatovenerologije

Vaskulitisi so raznolika skupina bolezni s
skupno znadilnostjo - vnetjem zZilne stene.
Pogosto prizadenejo male in srednje velike
zile v kozi in podkozju, lahko pa tudi v raz-
licnih organih in tkivih, to je v sklopu sis-
temskih vaskulitisov. Vaskulitis se lahko
pojavi kadar koli v zivljenjskem obdobju,
ceprav je pri populaciji odraslih, kjer po
navadi prizadene koZo, sklepe, ¢revesje in
ledvice, slabo opredeljena bolezen.

Avtorica: Petra Bauman v sodelovanju z
asist. dr. Katarino Trcko, dr. med., spec.
dermatovenerologije

Vaskulitisi so kompleksna in raznolika skupina
redkih bolezni, ki navadno prizadenejo male
in srednje velike Zile v kozi in podkozju, lahko
pa tudiv razli¢nih organih in tkivih. Ce bolezni
ne zdravimo, se lahko razvijejo nevarni zapleti
in redko tudi smrt. Vaskulitis malega zilja
(Henoch-Schénleinova purpura) je najpogo-
stejSe sistemsko vnetje malih Zil v otroski dobi.
Kar 90 % bolnikov je mlajsih od deset let, a se
vnetje lahko pojavi v katerem koli Zivljenjskem
obdobju. Prizadene drobne Zile koze in pod-
kozja, redko v notranjih organih. Nastane
zaradi odlaganja imunskih kompleksov (kom-
pleks antigen—protitelo) v Zilni steni, kar sprozi
vnetne reakcije s posledi¢nim spros¢anjem rde-
cih krvnih celiciz Zile v okolno tkivo. Vzroki so
najpogosteje zdravila ali okuzbe - pri skoraj
polovici bolnikov izbruhne po preboleli okuzbi
zgornjih dihal, v ve¢ kot polovici primerov pa
vzroka ne najdejo, pojasnjuje dr. Katarina
Trcko. Povezujejo jo tudi s piki zuzelk, izposta-
vljenostjo mrazu, prehranskim alergenom in
zdravilom. Klini¢ne spremembe so odvisne od
velikostiin stopnje okvare prizadetih zil. Nava-

dno se kazejo kot drobne lise, velike od 1 do

10 mm, rdece, modre ali vijoli¢aste barve in

nastanejo zaradi sproscanja rdecih krvnih celic

izkrvnega obtoka v okolno kozo. Imenujemo

jih petehije oz. purpure, ob pritisku pa ne zble-
dijo, kar omogoca razlikovanje od razsirjenih

zZilic ter koznih sprememb, ki so posledica dru-
gih obolenj.Ceso lise ve¢je od 1 cm, govorimo

o ekhimozah. Spremembe se lahko kazejo tudi

kot rdece ali modro obarvane buncice (palpa-
bilna purpura), redko razjede, podkozni vozlici

ali gangrenozne spremembe. Henoch-Schon-
leinovo purpuro pogosto spremljajo Se artritis,
bolecine v trebuhu in prizadetost ledvic.

Vzroki za vaskulitis

Vzroki za vaskulitis so zelo razli¢ni. Pojavijo se

po prebolevanju razli¢nih okuzb (hepatitisi,
streptokoki, glive, mikrobakterije, HIV), po jema-
nju dolocenih zdravil @antibiotiki), ob maligno-
mih ali boleznih vezivnega tkiva, redko pa so

posledica primarnega vnetja zil v sklopu sis-
temskih vaskulitisov (mikroskopski poliarteritis,
nodozni poliarteritis, Wegenerjeva granuloma-
toza in eozinofilna granulomatoza s poliangii-
tis-Churg-Straussovim sindromom). Najpogo-
stejsi je kozni levkocitoklasti¢ni vaskulitis, ki

prizadene drobne zile koze in podkozje.
Posebna klini¢na oblika koZznega levkocitokla-
sti¢nega vaskulitisa je Henoch-Schonleinova

purpura, ki se navadno pojavi pri otrocih in se

kaZe s purpurami in petehijami po spodnijih,
redko zgornjih okoncinah, pogosto pa ga spre-
mljajo e artritis, bole¢ine v trebuhu in prizade-
tost ledvic. Petehije se pojavljajo v skupinahin

so lahko videti kot osip. Bolezen pogosto izzveni

brez zdravljenja, potrebno pa je izkljuciti sis-
temsko prizadetost, to pomeni prizadetost led-
vic, prebavil in sklepov.

Znacilen kozni izpuscaj

Vnetni proces pogosto hkrati zajame male
zile v kozi, prebavilih in ledvi¢nih telescih.
Znacilen kozni izpuscaj, ki se pojavlja pri dobri
polovici bolnikov, ni nujno prvi znak. Je pa
ta izpuscaj tipljiv, rdec ali rjav in je simetri¢no
razporejen, najpogosteje okrog gleznjev, na
hrbtis¢u stopal, na zadnjih straneh okon¢in
in na zadnjici. Sklepne bolecine in sklepno
vnetje (artritis) prizadenejo predvsem velike

ABC

A Vaskulitis - vnetje krvnih zil - je
lahko posledica raznih okuzb,
pogosto pa je vzrok neznan.

B Bolezen oznacujejo rdece lise,
izpuscaj ali v hujsih primerih -
razjede.

Zdravljenje poteka s kortikosteroidi
in pocitkom, bolezen pa pogosto
izzveni sama.

sklepe spodnjih okon¢in. Bolezenski znaki
prizadetosti prebavil so obi¢ajno blagi, lahko
pa se razvijejo tudiv krvavitve, krvave driske
in celo zavozlanja ali predrtja ¢revesja. Tudi
prizadetost ledvic je obi¢ajno blaga, redko
pa lahko vodi celo v ledvi¢no odpoved. Pri
deckih so lahko prizadeta, boleca in otekla
tudi moda. Bolnik ima lahko glavobol, omo-
tico in dolo¢ene nevroloske nenormalnosti,
mozgansko krvavitev ter centralno in peri-
ferno prizadetost Zivcev.

Kaj se zgodi s krvnimi Zilami pri
vaskulitisu?

Vaskulitis nastane zaradi odlaganja imunskih
kompleksov (kompleksi antigen-protitelo) v
zilni steni, kar sprozi kaskado vnetnih reakcij
s posledi¢nim spros¢anjem rdecih krvnih celic
iz zile v okolno tkivo. Zaradi sprememb v
krvni zili je onemogocen normalen krvni pre-
tok, kar lahko vodi k tvorbi krvnih strdkov v
vnetih zilah. Strdki in poskodovana stena
krvne zile povzrocijo zozitev ali zaporo zile.
Zilna stena postane bolj prepustna in omo-
goca, da znotrajzilna tekocina prehaja v oko-
lico Zile in povzroca oteklino tkiv. Te spre-
membe se lahko navzven kazejo zrazli¢nimi
koznimi izpuscaji ali koznimi spremembami,
ki jih ugotovimo pri vaskulitisih.

Zmanjsan pretok krvi preko zozenih, zapr-
tih ali redkeje celo raztrganih Zil in posledi¢ne
krvavitve lahko poskoduje tkiva. Kadar so pri-
zadeteZile, ki oskrbujejo Zivljenjsko pomembne
organe, kot so mozgani, ledvice, pljuca ali srce,
bolezen predstavlja zelo resno stanje. Pri obse-
Znem (sistemskem) vaskulitisu pride obicajno
do sproscanja vnetnih molekul, ki povzrocajo
splosne simptome, kot sta vrocina, slabost, in
povisane laboratorijske kazalce vnetja: sedi-
mentacija eritrocitov, C-reaktivni protein (CRP).
Spremenjene oblike velikih Zil lahko ugotovimo
z angiografijo (radioloska preiskavo, s katero
prikazemo potek krvnih Zil).

Diagnostika vaskulitisov je proces
Klini¢ne spremembe na kozi so pri vecini
vaskulitisov na zacetku podobne. Pri bolniku
s sumom na levkocitoklasti¢ni vaskulitis je
potrebno opraviti razsirjene laboratorijske in
imunoloske preiskave zaradi izkljucitve dru-
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gih obolenj, ki lahko potekajo s podobnimi

klini¢nimi spremembami, npr.zmanjsanje Ste-
vila trombocitov ali motenj v njihovem delo-
vanju, motnje v strjevanju krvi ali drugih sis-
temskih boleznih, kakor tudi za potrditev
diagnoze. Vaskulitis se potrdi s patohistolosko

preiskavo. Katarina Tr¢ko pojasnjuje, da je

treba pri vsakem bolniku z vaskulitisom

vztrajno iskati mozen vzrok za nastanek koznih

sprememb ter ga ustrezno zdraviti. Vzroka

kljub natancni obravnavi bolnika velikokrat

ne najdejo. Pri blazjih oblikah levkocitoklasti¢-
nega vaskulitisa se predpisejo kortikosteroi-
dna mazila ter pocitek, dokler bolezen ne

izzveni. Bolnike s tezjimi oblikami ter sistem-
sko prizadetostjo sprejmejo v bolnisnico in

zdravijo s sistemskimi kortikosteroidi. Pri vecini

bolnikov ima bolezen blag potek in kozne

spremembe spontano izzvenijo v dveh do

Sestih tednih. Na mestu predhodnih vnetnih

sprememb lahko ostanejo povnetne hiperpi-
gmentacije, ki po navadi izzvenijo v nekaj

mesecih. Pri priblizno 10 % obolelihima bole-
zen kronicen potek, kar pomeni, da traja vec

kot Sest tednov. Diagnozo vaskulitis zdravniki

redko postavijo Ze ob prvem pregledu. Simp-
tomi so lahko podobni Stevilnim drugim pogo-
stejsim boleznim. Diagnozo postavimo na

osnovi klini¢nih znakov patohistoloske prei-
skave laboratorijskih preiskav krviin urina ter

slikovnih preiskav (npr. ultrazvok, rentgensko

slikanje, ra¢unalniska tomografija, magnetna

resonanca in angiografija).

Zdravljenje

Zdravljenje je odvisno od vrste vaskulitisa.
Pri koznem levkocitoklasti¢cnem vaskulitisu
zadostujejo pocitek in lokalna kortikoste-
roidna mazila, pri hujsih oblikah zdravijo
s sistemskimi kortikosteroidi. Zdravljenje
sistemskih vaskulitisov je kompleksno ter
vkljucuje sodelovanje specialistov razli¢nih
strok. Potrebno je dolgotrajno zdravljenje
z imunosupresivnimi zdravili. Za pomoc pri
soocanju s kroni¢no boleznijo in stresom
vcasih bolniki in njihove druzine potrebuje-
jo tudi psiholosko in socialno podporo.

Pigmentne purpure

So relativno pogoste kroni¢ne kozne bole-
zni, ki se kazejo z znacilnimi koznimi spre-
membami. Vzrok za nastanek bolezni ni
natan¢no pojasnjen, obcasno povecana
prepustnost kapilar v kozi omogoca pre-
hod rdecih krvnih celic skozi Zilno steno v
okolno kozo. Na kozi vidimo simetri¢no raz-
porejene rdece rjave ali pikcaste purpurne
lise, ki se lahko zdruzujejo v vecja zarisca.
Kozne spremembe so omejene na spodnje
okoncine, redko jih vidimo po spodnjem
delu trebuha ali po zadnijici. Klini¢na slika
je znacilna, le v nejasnih primerih opravimo
patohistolosko preiskavo. Kozne spremem-
be ne povzrocajo nobenih tezav. Bolezen
ima kronicen potek in navadno traja vec let.
Bolnikom se svetuje pocitek, kortikosteroid-
na mazila ter povijanje z elasti¢nimi povoji.
Zdravljenje navadno ni uspesno.

Marmorirana koza
Vzroki za marmorirano kozo so stevilni. Lahko
gre za povsem nenevarno stanje ali pa je odraz
resnejsega obolenja. Livedo reticularis (cutis
marmorata) je zelo pogosto stanje, ki se kaze
z lisastim oziroma mrezastim, rde¢e modro
do vijoli¢astim razbarvanjem koze. Navadno
je posledica fizioloskega kréenja krvnih zil v
koziin podkozju po izpostavitvi telesa nizkim
temperaturam. KaZe se z marmorirano kozo
po spodnjih, redkeje zgornjih okoncinah. Gre
za popolnoma nenevarne spremembe, ki se
navadno pojavijo pri mlajsih zenskah. Po
segretju telesa vijolicasto razbarvanje koze
navadno izzveni, redko pa so kozne spre-
membe trajne. Podobno, rjavo mrezasto raz-
barvanje koze se lahko pojavi po dolgi izpo-
stavitvi visjim temperaturam, npr. ob gretju
ob pedi (erythema ab igne), v nasprotju z reti-
kularnim livedom ne izzveni. Marmorirana
koza pa je lahko pomemben klini¢en znak
resnejsega obolenja - livedo racemoza. O tej
bolezni govorimo, kadar so spremembe v
obliki marmorirane koze trajne in se pojavijo
po okonc¢inah in trupu. Lahko so posledica sis-
temskih vaskulitisov, sistemskih vezivnih obo-
lenj ali krvnih diskrazij. Pri taksnih bolnikih je
treba opraviti obsezne laboratorijske preiskave
zaradi opredelitve vzroka koznih sprememb.
Pri sistemskih vaskulitisih, kot so mikro-
skopski poliarteritis, nodozni poliarteritis,
Wegenerjeva granulomatoza in eozinofilna
granulomatoza s poliangiitis-Churg-Straus-
sovim sindromom, opazujemo podobne
kozne spremembe kot pri levkocitoklasti¢-
nem vaskulitisu. Omenjene bolezni so na
sreco redke, potekajo pa navadno s hudo pri-
zadetostjo plju¢ ali ledvic, kar je za bolnika
lahko usodno.

Poliarteritis nodoza

Poliarteritis nodoza (PAN) je oblika vasku-
litisa, kjer vnetje poskoduje steno krvnih
zZil (nekrotizantni vaskulitis) ter prizadene
predvsem srednje velike in male arterije.
Vneti predeli arterijske stene postanejo
Sibkejsi in pod pritiskom toka krvi nastajajo
vzdolZ stene majhne nodularne razsiritve
(anevrizme). Od tod izvira tudi ime nodo-
zni poliarteritis. Kutani (kozni) poliarteritis
prizadene predvsem kozo in misi¢no ske-
letni sistem, ne pa notranjih organov. PAN
navadno prizadene starejse ljudi, pri otrocih
je zelo redek. Ocenjeno Stevilo novih prime-
rov na leto je eden na milijon.

Kdo vam

lahko pomagae

RADIOMED, HOCE

Glaserjev trg 1,2311 Hoce
Tel.: 041 370 938,02 61 85 217
www.ambulantaradiomed.si
CT angiografije na napotnico,
brez ¢akalne dobe.
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Natalija Verboten:

»S to kremo ohranjam svoj
mladosten videz Ze 3 leta«

Simpati¢na pevka, Zena in mama 2 otrok je konec minulega leta upihnila Ze 42. svecko na
torti, Ceprav bi ji prej pripisali vsaj 10 let manj. Se tudi vi strinjate, da je vsako leto videti bolje?

Natalija Verboten je razkri-

la, kako skrbi za svojo kozo:
»Imam izredno obcutljivo koZo in vedno sem
le s teZzavo nasla negovalne izdelke, ki moje
koZe ne bi Se bolj razdraZili. Ko sem zacela
uporabljati naravno kremo za obraz Lux-
-Factor 4D Hyaluron, sem prenehala pre-
izkusati druge, saj izredno blagodejno vpliva
na moje tezave. Zaradi narave dela sem po-
gosto mocno nalicena, licila pa znajo kozo
precej razdraziti. Kremo 4D Hyaluron hitro
nanesem, se lepo razmaze in hitro vpije,
moja koZa pa je po njej gladka in tudi pri 42.
Se vedno ¢vrsta, elasticna ter sijoca.«

Seveda pa svoj mladosten videz poleg kre-
me 4D Hyaluron, ki ji je zvesta ze tretje leto,
ohranja tudi z zdravim nacinom Zivljenja,
kar pomeni, da skrbi za uravnotezeno pre-
hrano, ne kadi in ne pije alkohola, za fitnes
pa poskrbita kar njena 2 sinova, ob katerih
nikoli ni dolgcas. Natalija nam je tudi zau-
pala, da pije veliko vode, ki prav tako hidrira
naso koZo na obrazu, ki je se posebej v zim-
skih dneh zaradi menjavanja toplega in su-
hega zraka nagnjena k izsusitvi.

Zakaj je Natalijina najljubsa
krema tako ucinkovita?
Idealna kombinacija izredno dragocene

hialuronske kisline in senzacionalne 4D
Anti-Wrinkle formule proti gubicam zago-

tavlja, da je Lux-Factor 4D Hyaluron krema
varna in dokazano ucinkovita terapija pro-
ti gubam. Hialuronska kislina je trenutno
najbolj priljubljena sestavina v kozmeti¢ni
industriji, saj lahko nase veze velike kolici-
ne vode in koZo najbolj u¢inkovito uévrsti
in napne. S klini¢no in dermatolosko testi-
rano formulo se krema 4D Hyaluron uvr-
$¢a med najucinkovitejse inovacije v koz-
meti¢ni industriji za zmanjSevanje gub in
preprecevanje staranja koze. Mikromole-
kulske mase aktivnih sestavin v Lux-Factor
4D Hyaluron kremi proti gubam prodrejo
v globlje plasti koze, tako da z biotskim
delovanjem v medcelicnih membranah
zapolnijo koZne gube od znotraj navzven.
S slednjim poskrbijo za naravni botoks
ucinek in mladosten videz koze. Patenti-
rana formula s preizkusenimi sestavinami
spodbuja naravni proces obnavljanja po-
vrhnjice, zaradi ¢esar koza zasije v boljsem
tonusu. Idealna kombinacija ucinkovin
pa kozo &Citi pred skodljivimi zunanjimi
vplivi, zato je ob redni uporabi kreme 4D
Hyaluron napeta in mladostna.

S kodo ABCS5 lahko
kremo proti gubicam
4D Hyaluron
narocite kar

5,00 € ceneje!

LA GFAL TOR

D HYALURON

mnli-wninkle cream

T

/
£

Vas je strah, da ne bi opazili
rezultatov?

Krema 4D Hyaluron je sicer primerna za
vse tipe koze, med zadovoljnimi uporab-
nicami pa je ze vec kot 20 tiso¢ Slovenk,
a kljub temu vam znamka Lux-Factor Co-
smetics nudi tudi 30-dnevno garancijo.
To pomeni, da lahko kremo v roku 30 dni
od prejetja paketa vrnete, v kolikor vam iz
katerega koli razloga ne bi odgovarjala, in
se vam vrne denar.

PREIZKUSITE NAJBOLJSO KREMO PROTI GUBICAM TUDI VI!

Narocite jo lahko na Lux-Factor.com ali preko telefonske sStevilke 01 777 41 07!

Oglasno sporocilo
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na voljo
od 31. januarja dalje ABC
Dobite ga v nekaterih trgovinah A Ucinek zdravila se pokaze ze kmalu
. . . po tem, ko ga bolnik za¢ne jemati.
zvustvarJaln!r:n materialom, i Ce bolnik v obdobju pet let ne
v nasem urednistvu na brezplacni dozivi epilepti¢nega napada, se
(tevilki 080 12 80 in lahko z nevrologom pogovori o

morebitni ukinitvi zdravil.
na spletni strani www.unikat.si

Za zdravije sta bistvena
uravnotezena prehrana in
vsakodnevno gibanje.

Nova zdravila imajo manj stranskih
ucinkov in hkrati manj interakcij z
drugimi zdravili.

Gf‘ Yur W .
’A\ﬂuﬂlhl

Avtorica: Maja Korosak

za letno narocnino
samo 24,65 €

+ darilo

v enem delu mozganov, lahko tudi generali-

v ' zirano, a niso posledica genetske mutacije,
KMWW Najveéji koraki naprej pri niti niso posledica ze znane opredeljive bole-
diagnostiki zni mozganov - vzrok bolezni je torej

Ko pri nekom diagnosticirajo vrsto epilepsije, neznan.

zdravniki izberejo najustreznejse zdravilo.

Katere pa so vrste te bolezni? Igor Rigler: »Epi- Antiepileptiki

lepsija se deli na tri glavne podvrste.Prvaso  Pri zdravljenju z zdravili po besedah dr.

genetske epilepsije, nekoc¢ so jih imenovali  Riglerja obi¢ajno najprej skusajo zdraviti bol-

gor Rigler, dr. med. idiopatske, za katere domnevajo, da so posle-  nika s primernimi odmerki enega antiepilep-
dica genske mutacije na proteinu, ki skrbiza  tika. »Ce to zdravilo ne da pri¢akovanega

V razvitem svetu se epilepsija pojavi pri  napetost Ziv¢nih celic. TakSna mutacija potem  ucinka, ga kombiniramo z enim, dvema ali

enem odstotku prebivalstva. Ocenjujejo, povzrodivecje tveganje za epilepticne gene-  celo tremi drugimi antiepileptiki. Tezje oblike

da je danes v Sloveniji okoli 20.000 bolni- ralizirane napade, pri katerih ¢lovek postane  epilepsije zahtevajo visje odmerke zdravil in

kov s to boleznijo, na leto jih nanovo zboli nezavesten in dobi krée po vsem telesu. njihovo kombiniranje.« Koliko ¢asa pa mora

okoli 1000. Pojavi se lahko v katerem koli  Druga vrsta so simptomatske epilepsije, ki  bolnik jemati antiepileptike, da se pokaze

prispeva ga www.liupka.com

Koda za popust: ABC2-19 starostnem obdobju, najpogosteje za epi- so posledica drugih bolezni: alzheimerjeve izboljsanje, ali pa jih postopno lahko tudi
lepsijo zbolijo mladi, lahko pa se pojavi  bolezni, mozganskega tumorja, mozganske opusti? »U¢inek oziroma izboljsanje se

Narocila na telefon: 04 51 55 880 $ele po 60. letu starosti. O zdravljenju epi-  krvavitve ... Na mestu okvare se mozganske  pokaze ze kmalu po tem, ko bolnik zdravilo
: i : e : lepsije smo se pogovarjali zlgorjem Rigler-  celice napa¢no povezejo in to povzro¢i epi- zaéne jemati. Ce bolnik, ki jemlje nizek odme-
ali na e-naslov unlkat@frelsmg.5| jem, dr. med., vodjem oddelka za urgent- lepticne napade, ki so obicajno zaris¢ni, lahko  rek antiepileptika, v obdobju pet let ne dozivi
www.unikat.si no nevrologijo Nevroloske klinike v pasetudigeneralizirajo. Tretja oblika so krip-  epilepti¢nega napada, se lahko znevrologom

Ljubljani. togene epilepsije, ki se pojavljajo ponavadi  pogovori o morebitni ukinitvi zdravil.

Ugodnost velja do 28. februarja 2019
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Moznost, da se napadi ponovijo, pa je v pov-
precju priblizno petdesetodstotna.«

Mozni nezeleni ué¢inki

Kaksni pa so mozni nezeleni ucinki antiepi-
leptikov? Posebno pozornost je treba, pred-
vsem zaradi nezelenih ucinkov, nameniti
pri izbiri antiepileptikov za otroke in mla-
dostnike, dekleta in zenske ter starejsSe. Pri
otrocih in mladostnikih je zlasti pomembno,
da izbrani antiepileptik ne povzroc¢a sedaci-
je (zaspanosti, utrujenosti), ne vpliva nega-
tivno na kognitivne funkcije (pozornost, za-
znavo, spomin ...), vedenje in telesno tezo.
Pri dekletih in zenskah je pomembno, da
antiepileptiki nimajo vpliva na menstruacij-
ski cikel in plodnost. Nekateri antiepileptiki
lahko povzrocijo nepravilne menstrualne
cikle, policisti¢ne jaj¢nike, in to lahko pov-
zroci zmanjsano plodnost. Prav tako lahko
nekateri antiepileptiki zmanjsajo ucinkovi-
tost kontracepcijskih tablet, povecajo tele-
sno tezo in povzrocijo spremembe na kozi
(akne) in laseh (izpadanje). Pri dolgotrajni
uporabi nekaterih antiepileptikov se lahko
pojavi osteoporoza (izguba kostne mase).
Jemanje antiepileptikov med nose¢nostjo
lahko povzroci motnje v razvoju otroka.

Pri starejsih bolnikih so lahko problematic¢ni
nezeleni ucinki antiepileptikov predvsem
obcutek zaspanosti, ki ga povzrocajo, ne-
gativni vpliv na kognitivne funkcije in spre-
memba telesne teze. Zaradi socasnih dru-
gih bolezni starejsi bolniki navadno jemljejo
druga zdravila, zato je pomembno, da izbra-
ni antiepileptik nima vpliva na delovanje
teh zdravil oziroma je ta vpliv ¢im manjsi.
Zaradi boljsega sodelovanja v zdravljenju
je pomembno tudi, da je zdravljenje z iz-
branim antiepileptikom ¢im bolj enostavno
(enkrat- ali dvakrat dnevno odmerjanje).

Napredek pri zdravljenju

Ce zdravila ne delujejo in ¢e v mozganih

obstaja lokalni vzrok za epilepti¢ne napade

(okvara), potem se lahko zdravi operativno

in okvarjeni del mozganov kirursko odstrani.
Ceima nekdo na primer tumor, potem odstra-
nijo tumor in okolico tega tumorja. Napadi

se namrec tvorijo v mozganskem tkivu okoli

tumorja. Po besedah dr. Riglerja lahko ope-
rativno zdravijo vsako strukturno spre-
membo na mozganih, ki jo pokaze slikanje

in bi lahko povzrocala epilepsijo.

Najvedji napredek pri zdravljenju epilep-
sije je bil narejen prav na kirurskem podro-
¢ju.lgor Rigler: »Diagnostika se je pomembno
izboljsala. Dandanes lahko odkrijemo marsi-
katero lezijo oziroma spremembo na moz-
ganih, ki bi se nekoc zdela skrita. Razvile so
se tehnolosko zahtevnejse metode: magnet-
na resonanca je postala natanc¢nejsa, razvila
se je funkcionalna magnetna resonanca, ki
natancneje doloca zarisce epilepsije. Razvilo
se je podrobnejse snemanje mozganov, sko-
raj na mikroskopski ravni. Pri tem bolnikom
v mozgane vstavijo ploscate ali paigelne elek-
trode, ki spremljajo elektri¢no dejavnost bol-

nega tkiva ter jim uspe dolociti obmocje, ki
je elektri¢no ¢ezmerno aktivnoin ga je treba
operirati.«

Razvoj pa je potekal tudi na podro¢ju zdra-
vil. Nova zdravila so sicer enako ucinkovita,
kakor so bila stara, njihova prednost pa je ta,
da imajo manj stranskih ucinkov in hkrati
manj interakcij z drugimi zdravili. Bolniki jih
bolje prenasajo in zato jih lahko dajejo v
vecjih odmerkih in s tem epilepsijo lahko
bolje obvladujejo, kakor so jo nekoc.

Vagusna stimulacija ali stimulacija vagusnega
Zivca je bila nekoc¢ priljubljena metoda, danes
pa se, pove dr.Rigler, redkeje uporablja.

Ena od metod zdravljenja je tudi ketogena
dieta. To je poseben prehrambni rezim, ki
temelji na visokem vnosu mascob in orga-
nizmu potrebnih beljakovin ob izkljucitvi
ogljikovih hidratov. Kot pove dr. Rigler, se Se
vedno uporablja pri dolocenih oblikah otro-
skih epilepsij, kjer lahko zmanjsa stevilo epi-
lepti¢nih napadov. Zelo redko se uporablja
pri odraslih bolnikih.

Na splosno lahko re¢emo, da je epilep-
sija postala bolj obvladljiva, pri ve¢jem
delu bolnikov je postala ozdravljiva, zal pa
$e vedno ni popolnoma ozdravljiva pri
vseh.

Dve skupini epilepti¢nih napadov

Generalizirani napadi: zanje je znacilno, da nenormalen elektri¢ni izbruh zajame celot-
no mozgansko skorjo. Pri tej obliki napadov bolnik izgubi zavest (lahko tudi le za nekaj
sekund), pojavijo se lahko misi¢ni kr¢i (kréenje rok in nog) in motnje misi¢cnega tonusa
(nenadni padci).

Parcialni napadi: nenormalni elektri¢ni izbruhi so omejeni le na dolocen predel moz-
ganske skorje (epilepti¢no Zarisce). Za to vrsto napadov je znacilno, da lahko potekajo
brez motnje ali zdelno motnjo zavesti (oseba je zmedena), pojavijo se lahko misi¢ni kri
in motnje ¢util (tipa, voha, sluha, vida). Ce se nenormalni elektri¢ni izbruh iz dolo¢enega
predela mozganske skorje nato razsiri na celotno mozgansko skorjo, govorimo o sekun-
darno generaliziranem napadu.

_.A\

Prva pomoc pri velikem (generaliziranem) epileptiénem napadu:

e Preprecimo poskodbo bolnika (odstranimo vse nevarne predmete),

e zrahljamo mu oblacila okrog vratu (odvezemo kravato, odpnemo sraj¢ni ovratnik) in
pasu (odpnemo pas na hla¢ah),

e glavo mu podpremo z mehkim in ravnim predmetom (vzglavnikom, torbo, zvitim
oblacilom),

e po prenehanju napada moramo osebo, ki izgubi zavest, poloziti v bo¢ni polozaj za
nezavestnega,

e bolniku v usta ne dajemo nobenih predmetov, s katerimi bi preprecili, da bi si pregri-
znil jezik, ust mu ne odpiramo na silo,

e bolniku med napadom ne dajemo v usta nobene tekocine, dokler se mu ne povrne
zavest,

e bolnika med napadom ne drzimo, kréev ne poskusamo fizi¢no zaustaviti,

e vedno pocakamo na kraju samem, da bolnik pride k zavesti,

e ponudimo mu pomoc ali po potrebi poklicemo strokovno medicinsko pomoc.
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Pogasimo

tiha vnetja

Povisana telesna temperatura, bole-
¢ina, pordelost in oteklina so znaki,
ki naznanjajo vnetja. Ni pa vedno
tako, ti znaki veljajo namre¢ le za
akutna vnetja. Vnetja nizkih stopenj
na drugi strani ve¢inoma ostanejo
pod nivojem tako nase kot zdrav-
nikove zaznave in nam dolgoro¢no
lahko povzrocijo velike zdravstvene
tezave.

Privseh odraslih je nenehno prisoten
dolocen obseg vnetij nizkih stopenj,
njihovo dejavnost pa lahko zaznamo
le s posebnimi krvnimi preiskavami.
Obicajno teh preiskav ne delamo.
Taksna vnetja namrec ne povzrocajo
vedjih in opaznejsih tezav v vsako-
dnevnem Zivljenju, delujejo in Sirijo
se potihoma, od tod tudi njihovo po-
ljudno poimenovanje - tiha vnetja.

O tihih vnetjih se je prvi¢ obsirneje
pisalo pred slabimi petnajstimi leti,
ko je znanstvena stroka pricela resno
povezovati niti in ugotavljati vloge ti-
hih vnetij v razvoju kroni¢nih bolezni,
kot so sré¢no-zilna obolenja, diabetes,
presnovni sindrom, rakava obolenja,
revmatoidni artritis, Zelod¢no-creve-
sna obolenja in Stevilne nevroloske
bolezni.

V vmesnem casu so Stevilne znan-
stvene raziskave poskrbele, da ve-
liko bolje razumemo srz problema.
Levji delez tihih vnetij nastaja zaradi
neuravnotezenega stanja v ¢revesni
mikrobioti, zaradi katerega se posle-
di¢no poskoduje sluznica prebavne-
ga trakta. Vneta in poskodovana slu-
znica ne predstavlja ve¢ zanesljive
pregrade med ¢revesnim lumnom in
drugimi tkivi, zato Stevilne odpadne
snovi, ki bi se morale iz telesa izlo¢iti,
prehajajo v krvni obtok. Ta fenomen
strokovno poimenujemo intestesti-

nalna permeabilnost, v poljudnih
zapisih se omenja kot ¢revesna pre-
pustnost. Nekatere od snovi, ki tako
prehajajo v krvni obtok, se veZejo na
nase krvnicke, te zaradi obremenitev
razpadajo in spros¢ajo tuje snovi na
razlicnih delih telesa. Tam posledic¢-
no prihaja do nizkih, a trdovratnih
vnetnih Zari$¢. Dlje ¢asa vnetja vztra-
jajo, vedja je verjetnost, da se bo raz-
vila bolezen.

Pot razvoja kroni¢nih obolen;j si lah-
ko predstavljamo kot domine, ki v
pocasnem posnetku padajo druga
za drugo. Temeljni vzroki tezave obi-
¢ajno koreninijo v Zivljenjskem slogu,
zato sprememba slednjega lahko
bistveno pripomore k obratu nazaj.
Stres, procesirana in rafinirana Zivila,
Skodljive razvade, doloc¢ena zdravila,
onesnazenje in pomanjkanje rekrea-
cije na sveZzem zraku, so le nekatere
od njih. Zelo smiselno je pogledati
vse dejavnike tveganja v Zivljenju in
v prvi vrsti spremeniti prehrano: te-
vilna zivila namre¢ pospesujejo vne-
tja. Na drugi strani poznamo Zivila,
predvsem polifenole - mocne anti-
oksidante, ki bistveno prispevajo k
znizanju vnetij.

Kroni¢nih obolenj, kjer so glavni
vzroki tiha vnetja, zahodna medicina
ne zna pozdraviti. Zavidanja vreden
uspeh pa dosegajo z biolosko me-
dicino. Prof. dr. Thomas Rau, oce so-
dobne evropske bioloske medicine,
se zdravljenja loteva s treh temeljnih
podrocij: temeljitega razstrupljanja,
regeneracije ¢revesja in njegove mi-
krobiote ter celi¢ne podpore in rege-
neracije. Marsikaj od tega lahko na-
redimo Ze v okviru samozdravljenja.

Petra Potocnik, nutricionistka,
Biological medicine practitioner

prebavne pati

Eliksir z edinstvenim spektrom
31 Efektivnih mikroorganizmov
in biodostopnimi hranili iz

31 zelis¢. 20 milijard dobrodejnih
EM v dnevnem odmerku.
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glukan, beta karoten, kurkumin,
kvercetin, ALA, resveratrol, triphala
churna, aronija, moringa +

... pomladni
preporod.

wuwu. EuBiosal ) s

Na voljo v spletni prodajalni
www.eubiosa.si ter izbranih lekarnah,

specializiranih prodajalnah in trgovinah z
zdravo prehrano. Dodatne informacije in
narocila: 031 722 622.

Oglasno sporocilo



www.abczdravja.si

ABCzdravja 21

Celiakija — »medicinski

=

\ r ABC

A Celiakija je vse bolj prisotna tudi
med odraslimi.

B zaradi spremenljivih znacilnosti jo
imenujemo medicinski kameleon.

C Edino zdravilo je dieta oz. popolna
izkljucitev glutena iz prehrane.

kameleon« v zrelih letih

doc. dr. Jernej Dolin3ek, dr. med., specialist pediater

Celiakija je sistemska, imunska bolezen,
ki najpogosteje prizadene tanko crevo
in se razvije zaradi preobcutljivosti na
gluten. Posledica preobcutljivosti je
okvara sluznice tankega crevesa. Tako
spremenjena sluznica ni ve¢ sposobna
vsrkati dovolj hranilnih snovi iz ¢revesja
v kri. O celiakiji in njenih znacilnostih
smo se pogovarjali z doc. dr. Jernejem
Dolinskom, dr. med., specialistom pedi-
atrije, iz enote za pediatri¢no gastroen-
terologijo, hepatologijo in prehrano na
Kliniki za pediatrijo UKC Maribor in Kate-
dri za pediatrijo Medicinske fakul-
tete Univerze v Mariboru.

Avtorica: Teja Potocnik

Celiakija se v vecini primerov pojavi ze v
otrostvu, lahko pa tudi v mladostnistvu in
odrasli dobi. Celiakija v odrasli dobi je lahko
posledica neprepoznane bolezniv otrostvu
ali pa bolezni, ki se je pokazala Sele z odra-
slostjo. Pri nekaterih obolelih odraslih obsta-
jajo dokazi, da so nedvomno uzivali obi¢ajne
koli¢ine glutena, da so imeli preiskave zaradi
necesa drugega in bili ob teh preiskavah
zdravi, torej brez celiakije. Potem pa pride
do nekega za zdaj Se neznanega sprozilnega
dejavnika, ki spremeni okolis¢ine in iz
nekoga, ki gluten lahko uziva, naenkrat
postane bolnik s celiakijo. »Ta sprozilec je
verjetno enak v odrasli dobi kot v otrostvu,
vendar ga zal ne poznamo. Sumi se, da
pomembno vlogo igrajo okuzbe z virusi in
skoraj verjetno je tako. Kateri virus je pov-
zrocitelj celiakije in ali je samo eden ali jih
je veg, pa je zelo tezko trditi. Dejstvo je, da
nekateri zbolijo Ze prej, kot otroci, drugi pa
v odrasli dobi, vendar zagotovo je, da to niso
le tisti, ki so bili v otrostvu spregledani,
ampak so dejansko zboleli Sele kasneje,« je
povedal sogovornik.

Znaki bolezni so zelo razli¢ni
Najlazje bi bilo, ¢e bi vsi bolniki zboleli z ena-
kimi znaki: bole¢inami v trebuhu, napihnje-
nostjo, drisko o0z. spremembami v blatu in
neustreznim napredovanjem pri otrocih. Zal

ni tako in bolezen se pojavlja v zelo razli¢nih
oblikah. Posebej pri pojavu bolezniv odrasli
dobi so znaki lahko zelo specifi¢ni. Gre lahko
za obcasne bolecine v trebuhu, ob¢asno
napihnjenost, slabo pocutje in slabokrvnost,
splosno utrujenost in manjso delovno spo-
sobnost. Lahko se pojavi celo zaprtje ali nepo-
jasnjena osteoporoza, ki je prej nismo pre-
poznali. Poleg tega se lahko pojavijo tudi
pridruZene tezave, kot so na primer tezave s
scitnico. Ne da bi bila celiakija vzrok za obo-
lelo $¢itnico, vendar so osnovni mehanizmi
obeh obolenj zelo podobni. Lahko pa je
nekdo skoraj popolnoma brez tezav ali pa
ima popolnoma obicajne tezave, kot jih
imamo vsi. Pojavlja se ob¢asna napetost,
bolecine v trebuhu in lahko najdemo razlog
ali izgovor: »Ah, nekaj takega sem pojedel,«
in potem se s¢asoma navadimo na to in
poskusamo jesti nekoliko druga¢no hrano
ali pa morda poskusimo z dieto brez laktoze
ter na koncu »ugotovimo, da je bil to razlog.
Pravirazlog pa ostane prikrit. Prav zaradi teh
zelo razli¢nih znakov celiakiji recemo tudi
medicinski kameleon. Najpomembnejse je,
da nanjo ob razli¢nih znakih pomislimo. Celi-
akija je bolezen, ki lahko prizadene vsakogar,
tudi ljudi, za katere ob odli¢ni zdravstveni
kartoteki ne bi nikoli pomislili, da imajo lahko
celiakijo. Zato se ob sumu na celiakijo opravi
nekaj zelo preprostih krvnih testov, na pod-
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lagi katerih se lahko ta sum potrdi, in potem

se opravijo Se potrditveni testi, s katerimi se

celiakijo tudi dokaze. Celiakija je povezana z
uzivanjem glutena, vendar z njim ni nepo-
sredno povezana oziroma ne gre za toksi¢ni

uc¢inek glutena. Bolezen se obicajno ne zgodi

v hipu, ampak vsakodneven vnos glutena pri

nekom, kiima celiakijo, sluznico tankega cre-
vesa vse bolj okvariin je tezav vedno vec. Te

tezave se obicajno priplazijo pocasi.

»Bolezen je nedvoumno dedna,«
nam je povedal doc. dr. Jernej Dolinsek in
nadaljeval: »Brez dolocenih genov te bolezni
ni. Je pa res, da vseh genov ne poznamo,
poznamo pa gene HLA, ki so zelo pomembni
priimunskih reakcijah in jih poznamo npr. pri
transplantaciji organov. Brez zapisa HLA-DQ2
ali HLA-DQS8 celiakije ne moremo razviti. Ven-
darle ima vec kot 30 % evropske populacije
taksen zapis, zboli pa le en odstotek, mogoce
v Skandinaviji 2-3 %. Torej ¢e imamo ta genet-
ski zapis, e ne pomeni, da bomo zboleli za
celiakijo, pravzaprav v tem primeru obstaja
vec kot 95-odstotna verjetnost, da se bole-
zen pri nas ne bo pojavila. Ce pa tega genet-
skega zapisa nimamo, celiakije nikoli ne
bomo razvili. In 3e nekaj je pomembno. Ce
ima kateri od starsev celiakijo, to $e ne
pomeni, da bodo zboleli tudi otroci. Lahko,
vendar geni so zelo zapleteni in $ele kombi-
nacija genov oceta in mame naredijo okoli-
$Cine zrele za razvoj multifaktorske genetske
bolezni, kot je celiakija. Pri nekaterih drugih
genetskih boleznih je polozaj lazji, celiakija
pa je genetsko nekoliko bolj zapletena.«
Sprva so se raziskave o bolezniizvajale le
pri otrocih in o bolezni odraslih ni bilo dosti

govora, ¢eprav se je med odraslimi tudi poja-
vljala. Dandanes pa se bolezen raziskuje v
vseh starostnih skupinah in zato je tudi evi-
dentiranih odraslih s to boleznijo vec. Ne

vec kot otrok, temvec vec kot jih je bilo v
preteklosti, ko se primera celiakije pri odra-
slih ni raziskovalo. Kot nam je povedal doc.
dr. Jernej Dolinsek, so na Finskem delali raz-
iskavo in odkrili, da so med starostniki 3 %

bolnikov s celiakijo in dodal: »Bolezni je

danes vec ne samo zaradi bolj sistematskega

preucevanja, temvec jo je resni¢no veg, saj

vemo, da se tudi zZivljenjska doba podaljsuje,
in bolniki s to boleznijo Zivijo normalno Zivlje-
nje, medtem ko so vcasih zaradi bolezni umi-
rali ze v zgodnjem otrostvu in s tem se nji-
hovi geni niso mogli prenasati na naslednjo

generacijo.«

Celiakija ni vidna

Bolezen se lahko nevidno priplazi, brez zuna-
njih znakov in simptomov in nas ogroza s svo-
jimi kasnejsimi zapleti. Poznamo bolnike, ki
imajo asimptomatsko obliko bolezni ali zelo
oligosimptomatsko obliko bolezni oz. zelo
neznacilne ali zelo blage simptome bolezni.
Pomembno vlogo pri tem igrajo protitelesa,
ki krozijo po telesu in lahko napadejo razne
organe do te mere, da okvara postane
pomembna, ni pa se klini¢no prisotna. Potem
pa se bolezen lahko kar naenkrat pojavi v
tezki obliki ali celo z zapleti. Kot na primer
osteoporoza, nepojasnjena neplodnost, epi-
lepsija, ataksija, razvoj malignih bolezni,
motnje strjevanja krvi, izpadanje las, okvare
zobovja, kozne spremembe ... Pred tem
morda ni bilo neke gastrointestinalne simp-
tomatike potem pa kar naenkrat izbruhne
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bolezen zzapletom na nekem drugem organ-
skem sistemu in ob preiskavah se ugotovi, da

je razlog celiakija oziroma gluten in so bile

morda prisotne blage tezave, na katere sploh

nismo bili pozorni. Bolezen se lahko pocasi

priplaziin vtakem primeru so posledice toliko

bolj neugodne. Celiakija je bolezen, na katero

je treba pomisliti, in ¢e nanjo pomislimo, jo

odkrijemo ter jo lahko pravocasno zdravimo.
Praviloma celiakija nima jasno vidnih zuna-
njih oz. koznih znakov. Izjema je le en tip celi-
akije, ki se imenuje herpetiformni dermatitis

in je herpesu podoben izpuscaj, ki se pojavi

nad komolciin koleni in na kriznem predelu,
vendar je to redka in jasno definirana oblika

celiakije.

Samo stroga dieta

Edini nacin je zdravljenje s strogo dieto, ki

je zelo ekstremna. Ze eno zrno p3enice v
dveh kilogramih riza je prevec za bolnika z
celiakijo, ker povzroc¢a imunsko reakcijo. Ni

zdravil. Je le popolna izloditev glutena, to

pomeni Zit, kot so: pSenica, je¢menin rzin

tudi vseh izpeljank iz teh zit, kot na primer
pire ali drugih »starih vrst pSenice« ... Neka-
teri bolniki reagirajo tudi na oves. Bolnik je

v primeru celiakije prepogosto vezan na

strogo urejeno domaco kuhinjo in na

izbrano hrano, kar pa povzroca tezave na

delovnem mestu in na splosno v Zivljenj-
skem okolju. Trgovine so sicer z brezgluten-
skimi izdelki ze zelo dobro zalozZene, ni pa

Se prav veliko restavracij, kjer bi pripravljali

brezglutenske obroke. V izredno redkih pri-
merih imunski proces pri celiakiji lahko

vztraja, Ceprav se diete strogo drzimo. Takrat

se pojavi tako imenovana refraktarna celia-
kija oz. proti zdravljenju odporna celiakija,
ki je sicer zelo redka. Pojavlja se le v odrasli

dobi. To je nevarno predmaligno stanje, ki

lahko preraste v maligno. Obicajno pa pri

vztrajanju tezav ali priizvajanju laboratorij-
skih testov ne gre za to bolezen, ampak se

na koncu ugotovi, da gre kljub strogi dieti

za tako imenovani skriti vnos glutena, ko

vcasih niti bolnik ne ve, da je gluten zauzil.
Redko lahko pride do tega, da je bila posta-
vljena tudi napac¢na diagnoza ali pa si je bol-
nik diagnozo postavil sam brez preiskav ter

je prisotna kaksna druga bolezen, npr. Croh-
nova bolezen ali katera druga prehranska

preobéutljivost. Ce se teZave pojavijo nav-
kljub strogi dieti, je treba najprej prevetriti

dieto, potem pa preveriti moznost vzpore-
dnih bolezni, saj je kon¢ni izid ob neaktiv-
nosti lahko zelo neugoden.

Ce ima kateri od starev celiakijo, to $e
ne pomeni, da bodo zboleli tudi otroci.
Lahko, vendar geni so zelo zapleteni in
Sele kombinacija genov oceta in mame
naredijo okolis¢ine zrele za razvoj mul-
tifaktorske genetske bolezni, kot je ce-
liakija.
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A Najnevarnejsi zaplet pri okuzbi
z rotavirusi je hitro izgubljanje
tekocine.

B zdravila za okuzbo z rotavirusi ni,
zdravljenje je simptomatsko.

C Kerse najvec pojavlja v zimskih
mesecih, okuzbo z rotavirusi
imenujemo tudi zimska driska.

Rotavirusne okuzbe so
najpogostejse pozimi

Rotavirus je najpogostejsi povzroditelj

akutne crevesne bolezni pri dojenckih in

majhnih otrocih. Do petega leta starosti se

s temi virusi okuzi skoraj vsak otrok. Naj-
bolj ogrozeni so dojencki in malcki, stari

od stiri do 36 mesecev.

Avtorica: Maja Korosak

Kako je z okuzbami pri nas? Kot je povedala

EvaLeban, dr. med., specializantka javnega

zdravja z Nacionalnega instituta za javno

zdravje, je bilo v lanskem letu 1373 prijav rota-
virusnih okuzb. V primerjavi z letom poprej

je bilovletu 2017 za 11 % vec prijavljenih pri-
merov. »Zabelezili smo $tiri izbruhe rotaviru-
snih okuzb, v letu 2016 pet. Trije izbruhi so se

zgodilivdomovih za starejse obc¢ane in eden

v vrtcu. Tudi Stevilo hospitaliziranih bolnikov

je bilo v lanskem letu visje kot v letu popre;j:

leta 2017 je bilo hospitaliziranih 960 bolnikov,
v letu 2016 pa 620. Lani je Stevilo bolnikov

tudi preseglo petletno povprecje hospitalizi-
ranih,« je Se povedala nasa sogovornica.

Zanimivo je to, da so okuzbe z rotavirusi
enako pogoste v razvitem in nerazvitem
svetu, kar pomeni, da izboljSane zdravstvene
in higienske razmere ne zadostujejo za pre-
precevanje njihovega Sirjenja.

Razdejanje v ¢revesju

Rotavirus vstopa v telo skozi usta, v tankem
Crevesu se pritrdi na povrsino celic, vdre vanje
in se v njih razmnozuje. Okuzene povrsinske
celice odmrejo. S tem ¢revo izgubi sposob-
nost vsrkavanja vode in elektrolitov, to pov-
zroci odvajanje tekocega blata. Okvara na
¢revesnih celicah, ki jo povzrocijo rotavirusi,
se popravi, vendar driska traja, dokler se te
celice ne obnovijo. Obicajno traja bolezen
pet do osem dni, kuznost pa lahko ostane 3e
Stirinajst dni.

Poleg driske so za bolezen znacilni tudi
bruhanje, povisana telesna temperatura in
bolecine v trebuhu. Posledica pogostih odva-
janj in bruhanja so izsusenost ter motnje v
elektrolitskem in kislinsko-baznem ravno-
tezju. Pogosto je potrebno zdravljenje v bol-
nisnici. V razvitem svetu je smrtnost zaradi

rotavirusnih okuzb majhna. Bolezenski znaki
so najhujsi ob prvi okuzbi, ob ponovnih okuz-
bah so blazji.

Hitro Sirjenje okuzbe

Rotavirusi so izredno kuzni in se zelo prepro-
sto sirijo. Bolniki, tudi ¢e imajo zelo blage bole-
zenske znake, so kuzni Ze pred pojavom dri-
ske in lahko Se tudi potem, ko driska izzveni.
Okuzeni otroci predvsem v prvih dneh bole-
zni izlocajo v blatu velike koli¢ine virusov. Z
onesnazenih rok, povrsin, predmetovinigrac,
na katerih se virusi ohranijo celo do teden dni,
se okuzba 3iri na druge osebe. Sirjenje virusa

je mozno tudi po zraku. Od okuzbe do prvih

bolezenskih znakov preteceta dan ali dva, naj-
vec Stirje dnevi. Za okuzbo zadostuje Ze zelo

majhno Stevilo kuznih delcev.

Zaradi velike kuZnosti in enostavnega Sir-
jenja je rotavirus pogost povzroditelj epide-
mij v vrtcih, jaslih, domovih in bolnisnicah.
Od otrok se lahko okuzijo tudi starsiin drugi
odrasli.

Kot je povedala Eva Leban, pri majhnemu
otroku izguba tekocine zaradi bruhanja in dri-
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ske ter visoka telesna temperatura hitreje kot pri odraslemu privedeta do dehi-
dracije (izsusitev). Zaradi dehidracije je lahko otrok hospitaliziran.

Rotavirusne okuzbe se bolj mnozi¢no pojavljajo v zimskih mesecih, posa-
mezne primere pa lahko sre¢amo skozi vse leto. Rotavirusno drisko zato ime-
nujejo tudi zimska driska. Da se vecina rotavirusnih okuzb pojavlja v zimskih
mesecih, je neugodno tudi zato, ker se tedaj v velikem Stevilu pojavljajo tudi
okuzbe dihal z respiratornim sincicijskim virusom in adenovirusom ter gripa,
pri katerih otroci pogosto potrebujejo bolnisni¢no zdravljenje.

Zaradi prezasedenosti oddelkov in velike kuznosti so rotavirusi tudi med
najpogostejsimi povzroditelji okuzb, pridobljenih v bolnisnici.

Posebnega zdravila ni

Posebnega zdravila za zdravljenje rotavirusne okuzbe ne poznamo. Zdra-
vljenje je simptomatsko, torej blazimo znake, ki izbruhnejo ob bolezni, zmanj-
$amo bolecine, znizujemo visoko vrocino in — najpomembneje - nadome-
S¢amo tekocino. To je sicer pri hudih oblikah rotaviroze, ki so povezane tudi
z dolgotrajnim bruhanjem, tezko, saj vsaj pozirek lahko ponovno sprozi
refleks bruhanja. Zato morajo starsi izredno paziti, ko se to zgodi, in z bol-
nikom obiskati zdravnika. Ob hudih primerih bo bolnik napoten v bolni-
Snico, kjer bo prejel infuzijo, s katero mu bodo nadomestili izgubljeno teko-
¢ino in elektrolite. To prepreci, da bi dehidriranost povzrocila Sok in
posledi¢no smrt bolnika. Sicer pa je treba vsakih nekaj minut bolniku ponu-
diti zlicko, dovolj tekocine, ki ne sme biti presladka, saj sladkor spodbuja
praznjenje ¢revesja.

V ¢asu driske naj otroci uzivajo manjse koli¢ine lahko prebavljive hrane. Izo-
gibati se moramo pretirano mastni hraniin sladkarijam. Dieta ni potrebna, saj
poteka driske ne ublazi in ne skrajsa. Pri dojenih otrocih z dojenjem
nadaljujemo.

Osnova je umivanje rok
Da bi doma omejili prenos okuzbe na druge druzinske ¢lane, upostevajmo
strozje higienske ukrepe. Predvsem pogosto in u¢inkovito umivamo roke otrok
in oseb, ki skrbijo za njihovo nego, pravilno in higiensko odstranjujemo rabljene
plenicke. Prav tako moramo pogosto Cistiti povrsine, predmete in igrace v otro-
kovi okolici.
Ce se rotavirsna driska pojavi v vrtcih, jaslih in povsod tam, kjer se otroci za-
drzujejo v vec¢jem Stevilu, je treba ucinkovito in pogosteje Cistiti igrace, igrala,
povrsine in tudi tla. Osebje, ki skrbi za otroke, si mora pogosteje in skrbno
umivati roke, v primeru pojava rotavirusne okuzbe med zaposlenimi pa roke
tudi razkuZevati.

Posebno strogi higienski ukrepi veljajo v bolnisnicah, kjer je obvezno raz-
kuzevanje rok, ¢is¢enje in razkuzevanje bolnikove okolice ter lo¢ena nastani-
tev bolnikov s prebavnimi tezavami.

Cepljenje ué¢inkovito prepreci okuzbo

Vendar pa je zaradi izredne kuznosti in enostavnega sirjenja tudi ob uposteva-
nju strogih higienskih ukrepov, okuzbo pogosto tezko prepreciti. Najucinkovi-
tejSa zadcita otroka pred rotavirusno okuzbo je cepljenje.

Kot je povedala Eva Leban, je u¢inkovitost cepljenja dokaj visoka. Imunost
po cepljenju traja predvidoma dve leti, to je tudi obdobje, v katerem otroci naj-
vec zbolevajo. Cepljenje proti rotavirusom prepreci vec kot 80 % vseh okuzb z
rotavirusi in vec kot 90 % resnih okuzb, povzrocenih z rotavirusom. V Sloveniji
je bilo v lanskem letu popolno cepljenih (z dvema ali tremi odmerki cepiva)
4684 otrok. Cepljenje je pri nas samoplacnisko.

Rotavirusi so zelo odporni virusi, ki so vzrok za ¢revesne tezave. Rotaviru-
sov je sedem vrst (od A do G) in prav vrsta A povzroca kar 90 % vseh drisk
pri ljudeh. Rotavirusi okuzijo celice tankega ¢revesja in sproscajo crevesni
strup (enterotoksin). Ta povzroca vnetje crevesja. Najznacilnejsi znak obo-
lenja je vodena driska, ki ob bolecinah v trebuhu, vro¢ini, bruhanju, kaslju,
izcedku iz nosu, bolnika polozZi v posteljo. Za blazjo obliko bolezni zbolijo
tudi odrasli. Najnevarnejsi zaplet pri tej okuzbi je hitro izgubljanje teko-
cine (dehidracija), ki hitro pripelje do izsusitve, Se posebej pri majhnih otro-
cih. Ta bi lahko povzroéila tudi smrtni izid. Ce pri otroku, ki je okuzen, opa-
zimo znake dehidracije in brezvoljnost, ga nemudoma odpeljimo k
zdravniku.



www.abczdravja.si

ABCzdravja 25

Nadja Sinkovec, dr. med.

Leta 1959 se je v Sloveniji uvedlo cepljenje
proti oslovskemu kaslju in tako mo¢no
zmanjsalo obolevanje za to boleznijo. V
zadnjih letih pa se ponovno pojavljajo epi-
demije oslovskega kaslja med Solskimi
otroki. Zakaj je tako in kaksna je razlika med
kaslji, smo vprasali Nadjo Sinkovec, dr. med.,
z Nacionalnega instituta za javno zdravje.

Avtorica: Katja Stucin

Za zacetek razresiva dilemo, kdaj govo-
rimo o kaslju in kdaj o oslovskem kaslju.
Kaselj je simptom mnogih bolezni dihal.
Kaselj pogosto povzroc¢ajo okuzbe dihal,
denimo razli¢ni virusi in bakterije, lahko pa
je tudi znak drugih nenalezljivih bolezni, med
njimi astma, kroni¢ni bronhitis ... Oslovski

kaselj pa je bolezen dihal, ki jo povzroc¢a bak-
terija Bordetella pertussis in za katero so zna-
¢ilni napadi kaslja, ki jih spremlja znacilen
zvok, podoben riganju.

Kaksne so razlike v simptomih?
Oslovski kaselj je v zacetni fazi bolezni tezko
lo¢iti od drugih okuzb dihal, saj se obicajno
zacne podobno kot navaden prehlad - pojavi
seizcedek iz nosu in o¢i, rahlo povisana tele-
sna temperatura, obcasno tudi blag kaselj.
Po enem do dveh tednih se pri¢ne kaselj sto-
pnjevati in pojavijo se znacilni napadi kaslja,
katerim sledi nenaden globok vdih, ki ga spre-
mlja znacilen zvok, podoben riganju, kar je
znacilno za oslovski kaselj. Bolnik lahko
pomodri, ker zaradi kaslja ne dobi dovolj
kisika. Napadom, ki so najpogostejsi ponoci,
lahko sledita bruhanje in utrujenost.

Kako to, da je dobil taksno ime, od kod
pridevnik - oslovski? Je to zaradi zvoka, ki
ga omenjate?

Tako je. Oslovski kaselj je dobil ime zaradi
znatilnega zvoka ob vdihu, ki sledi napa-
dom kaslja in spominja na oslovsko riganje.

Na kaksen nacin se kaselj, tudi oslovski,
prenasa?

Oslovski kaselj se prenasa s ¢loveka na ¢lo-
veka s kuznimi kapljicami pri kasljanju, kiha-
nju, tudi posredno prek okuzenih predme-

ABC

A V zatetni fazi bolezni je oslovski
kaselj tezko lociti od drugih okuzb
dihal.

B oslovski kaselj je 3e vedno
pomemben vzrok smrti pri
dojenckih.

C Najboljsa zascita pred oslovskim
kasljem je cepljenje.

tov. Na ta nacin se sicer prenasa tudi vecina
okuzb zgornjih dihal, pri katerih je navadno
prisoten tudi kaselj. Je pa kaselj lahko tudi
simptom drugih bolezni, ki niso nalezljive in
se torej ne prenasajo med ljudmi.

Zakaj se v zadnjih letih ponovno poja-
vijajo epidemije oslovskega kaslja?
Primere oslovskega kaslja belezimo vsako
leto. Razlog, da se kljub relativno dobri pre-
cepljenosti oslovski kaselj e vedno pojavlja,
je, da niti prebolela bolezen niti cepljenje ne
zagotavljata dolgotrajne imunosti. Zas¢ita
po cepljenju z leti upada, zaradi ¢esar vsem
odraslim priporo¢amo pozivitveno cepljenje
proti oslovskemu kaslju enkrat v odrasli dobi
s kombiniranim cepivom proti davici, teta-
nusu in oslovskemu kaslju. Med razlogi za
pogostejse pojavljanje oslovskega kaslja se
omenjajo tudi antigenske spremembe pov-
zrocitelja in cepljenje zacelularnim cepivom,
ki ima sicer manj nezelenih ucinkov kot sta-
rejse celularno cepivo, vendar je, kot kaze,
tudi nekoliko manjimunogeno.

Drzi, daje oslovskikaseljse vedno pomem-
ben vzrok smrti pri dojenckih? So ogroZeni
samo najmlajsiposameznikialije mozno, da
pride do smrti celo pri odraslih?

Oslovski kaselj je Se vedno pomemben vzrok
smrti pri dojenckih, mlajsih od Sest mese-
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cev. Najpogostejsa od zapletov je bakterii- - »(JS/OVSK] kaself je v zacetni fazi bolezni tezko

ska pljucnica, ki ima tudi najvisjo smrtnost. o . . . . . Y g

0d ostalih zapletov so mozni se vrocinski - [OCj1 O drugih okuzb dihal, saj se obicajno zacne
krci, prenehanje dihanja, izguba apetita, . : .

vnetje srednjega usesa, dehidracijainnevio- - NOCJODNO kOt navaden prehlad — pojavi se izcedek

loSke posledice (mozganske krvavitve)

zaradi zmanjsanega dotoka kisika v moz- 7 10SU i1 OC], rahlo povisana telesna temperatura,
gane. Pri odraslih oslovski kaselj obi¢ajno ni . . .
Zivljenjsko ogrozajo¢. Zapleti so pri odraslih ObCC]S/’]O [ud/ b/ag /(ase/j.«
redkejsi in manj resni kot pri majhnih
otrocih.

Kako pa se oslovski kaselj zdravi?
Oslovski kaselj zdravimo z antibiotikom, ki
zmanjsa intenzivnost bolezni, hkrati pa  nje proti pnevmokoknim okuzbam, kigasicer ~ zvodoin milom, kasljamo v rokav ali robcek
zmanjsa moznost prenosa bakterije nadruge.  priporo¢amo tudi starejsim od 65. letainkro-  za enkratno uporabo, ki ga nato odvrzemo
Pri zdravljenju je pomembno tudi zadostno  ni¢nim bolnikom. v smeti, izogibamo se zaprtim prostorom,
uzivanje tekocine za preprecitev dehidracije. Za koneclahko dodava se nekajsplosnih  kjer se zadrzuje veliko ljudi, in pogosto zra-

Za navaden kaseljpa ninujno potreben  priporocil za preprecevanje okuzbdihalob  ¢imo prostore, vzdrzujemo dobro telesno
antibiotik. Lahko ga zdravimo tudi na Ze omenjenem cepljenju! kondicijo z veliko gibanja na svezem zraku
druge nacine, kajne? Da, pomembno je, da upostevamo tudi splo-  in uZivanjem zdrave hrane z veliko sadja in
Zdravljenje drugih okuzb dihal je odvisnood  3$ne ukrepe, med njimi pogosto umivanjerok  zelenjave.
povzrocitelja okuzbe. Pri virusnih okuzbah
dihal lajsamo predvsem simptome bolezni,
denimo z zdravili za znizevanje povisane tem-
perature, kapljicami za nos, zdravili za lazje
izkasljevanje ali blazenje kaslja. V primeru, da
gre za bakterijsko okuzbo, pa bolezen zdra-
vimo zantibiotikom. V obeh primerih je potre-
ben pocitek in zadostno uzivanje tekocine.

Na kaksen nacin se lahko najbolje pre-
precito bolezen? 4
Najboljsa zascita pred oslovskim kasljem je
cepljenje. Cepljenje proti oslovskemu kaslju
je v Sloveniji vklju¢eno v obvezni program
cepljenja. Tako pred boleznijo zas¢itimo ze
majhne otroke v prvem letu starosti, ko
dobijo prve tri odmerke kombiniranega
cepiva proti davici, tetanusu, oslovskemu
kaslju, hemofilusu influence B in otroski para-
lizi. Ostala dva odmerka dobijo v starosti od
12 do 24 mesecev in osem let, to je v tretjem
razredu osnovne Sole. Tudi proti nekaterim -
drugim okuzbam dihal se lahko zas¢itimo s -
cepljenjem. Vsem prebivalcem priporo¢amo e
vsakoletno cepljenje proti gripi. Za otroke je ] ——
v prvem letu starosti priporoceno tudi ceplje- -~

www.medex.si
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Lep nasmeh, ki ga krasijo popolnoma beli

zobje, nam vec¢inoma vsiljujejo oglasi. Tako se

ljudje vse bolj posluzujejo raznovrstnih belil.
Vecinoma belijo zobe zaradi zunanjega zabar-
vanja sklenine, ki je posledica nikotina, tanina,
zobnega kariesa, itd. Obstaja pa tudi notranje

zabarvanje vsamem zobu. V kaksnih primerih

in kako ga lahko odstranimo, e je to sploh pri-
porocljivo, smo vprasali

Avtorica: Katja Stucin

Kaksna je naravna barva zdravih zob?
Eden najpogostejsih vzrokov, zakaj pacient po-
iS¢e pomoc zobozdravnika, je zabarvan zob v
vidnem podro¢ju. Pogosto imajo pacienti
temnejso naravno barvo zob. Nanjo vplivajo raz-
licni dejavniki. Osnovna barva zoba je dedna in
je odvisna od sestave, strukture in debeline skle-
nine ter dentina. Vsaka sprememba v strukturi, ki
je lahko mehanic¢na, kemic¢na ali bioloske narave,
vpliva na spremembo barve zob, ki se razlikuje
od svetlo rumenkaste do temno rumene barve,
pa tudi do sivobele barve. Barva zob se razlikuje
od pacienta do pacienta, lahko pa tudi pri posa-
meznem pacientu od zoba do zoba. Primarno
doloca barvo zob dentin, ki je v osnovi bolj rumen
od zobne sklenine. Zobna sklenina pa s svojo
debelino in translucenco dodatno vpliva na
osnovno barvo zob. Tanjsa kot je sklenina, bolj
rumeni so zobje. Do same spremembe naravne
barve zoba pride tudi s staranjem zaradi nalaga-
nja mineralov v dentin, kar dentin odebeli, pa tudi
zaradi tanjsanja sklenine zaradi obrabe. Barva zob
se nekoliko spremeni in je bolj rumenkasta ozi-
roma sivkasta predvsem zaradi ve¢je translucence
sklenine. Na barvo zob vplivajo tudi zabarvanja,
ki so zunanjega ali notranjega vzroka ali kombi-
nacija obojih. Lahko so lokalna (en ali nekaj zob)
ali generalizirana (vsi zobje). Zobje so lahko zabar-
vani enakomerno ali neenakomerno.

Kdaj govorimo o zabarvanju v zobeh?
Zunanje zabarvanje zob je - kot deloma izposta-
vljate Ze v uvodu - lahko posledica kajenja, pitja
temnih pijac, vina, Caja, kave, barvil v nasi hrani ali
uzivanja nekaterih zdravil in vitaminov, pa tudi
slabe ustne higiene. V tem primeru govorimo o
generaliziranem zabarvanju zob. Notranje zabar-
vanje pa lahko nastane zaradi jemanja nekaterih
zdravil ali motenj med razvojem zoba. Zabarvanje
jelahko tockovno alizajema celoten zob, ki je lahko
vitalen ali avitalen. Do zabarvanja pride zaradi vgra-
ditve kromatogenih snovi v sklenino in dentin v
¢asu razvoja zoba ali po njegovi izrasti v ustno
votlino. Zobe lahko zabarva tudi fluor v ve¢jih kon-
centracijah. Nastane t. i. fluoroza zob, ki se kaze v
obliki belih madezevin/ali ¢rt. Tudi genetski vzrok,
kot je hiperbilirubenija, povzroci zeleno, modro
ali celo rdecerjavo zabarvanje zob. Prisotnost kari-

esa povzrodi sivkasto zabarvanje zob. Enako zabar-
vanje je lahko posledica obseznih sivih amalgam-
skih plomb. Tudi jemanje dolocenih vrst

antibiotikov lahko povzroci notranje zabarvanje.
Zdravljenje s tetraciklini lahko zabarva zobe rjavo,
sivoin rumeno. Obseznost zabarvanja je odvisna

od doze in ¢asa jemanja zdravila. Odsvetuje se

jemanje tetraciklinov med nosecnostjo, saj pride

do sivorjavega zabarvanja zob otroka zaradi vgra-
jevanja tetraciklinov v trda zobna tkiva. Prav tako

je jemanije tetraciklinov kontraindicirano pri otro-
cih do osmega leta. Zabarvanje zob pogosto

nastane po poskodbi zoba. Ce ob poskodbi pride

dorazlitja krvivzobno krono, je ta obarvana rdece.
Kasneje zaradi odmrtja zobne pulpe zobje pogo-
sto potemnijo in postanejo sivkaste barve.

Najpogostejsi vzroki notranjega zabarvanja
avitalnega zoba so barvila, ki se vdentin in skle-
nino vlozijo izamalgamskih plomb, endodont-
skih polnilnih materialov in kovinskih korenin-
skih zati¢kov. Tudi neodstranjena zobna pulpa
povzrodi sivkasto zabarvanje. Zabarvanje lahko
nastane pri prehodu barvil iz ustne votline pri
netesni plombi.

Ali je lahko zob kljub notranjem zabarva-
nju zdrav in normalno funkcionalen? Je
morda bolj obcutljiv?

V nasprotju zzunanjim povrsinskim zabarvanjem,
ki izgine po odstranitvi vzroka zabarvanja (pre-
nehanje kajenja, pitje kave, rdecega vina in caja),
po rednem temeljitem $¢etkanju zob ter odstra-
nitvi trdih in mehkih zobnih oblog, s peskanjem

in poliranjem zobne povrsine pri zobozdravniku

oziroma ustnem higieniku, je zdravljenje notra-
njega zabarvanja zahtevnejse. Prizadeti so lahko

vitalni, avitalni, pa tudi ze endodontsko zdravljeni

zobje. Beljenje avitalnega zoba je indicirano pri

notranjem zabarvanju, ¢e je do zabarvanja prislo

pri poskodbi zoba, endodontskem zdravljenju ali

zaradi endodontskih polnilnih materialov. Pri glo-
binskih zunanjih zabarvanjih je za odpravo zabar-
vanja sicer potrebno le zunanje beljenje zob.

Kako lahko uspesno odstranimo notranje
zabarvanje? Je resitev sploh mogoca? Lahko to
storimo sami ali je nujen obisk zobozdravnika?
Zabarvan avitalen zob lahko oskrbimo konserva-
tivno ali proteti¢no. Konservativni nacin oskrbe
notranjega zabarvanja je notranje beljenje zoba
in kasnejsa izdelava plombe. Beljenje zoba izva-
jamo lahko ze nekaj dni po kon¢anem endodont-
skem zdravljenju. Ce je postopek beljenjaizveden
prizobozdravniku oziroma pod nadzorom zoboz-
dravnika, gre za preprost, varen in ucinkovit posto-
pek. Postopno beljenje avitalnega zoba lahko po
potrebi tudi ponovimo. Tovrsten nacin oskrbe je
cenejsi in z njim ohranimo zdrava zobna tkiva.
Nevarnost stranskih ucinkov obstaja pri neupo-
stevanju navodil. Zabarvan avitalen zob pa lahko
oskrbimo tudi proteti¢no; s kovinsko-porcelan-
sko ali polno porcelansko prevleko, lahko pa tudi

w

s porcelansko ali kompozitno estetsko faseto. S
proteti¢no oskrbo po kon¢anem endodontskem
zdravljenju je potrebno pocakati vsaj pol leta, da
ugotovimo njegovo uspesnost. Pri preparaciji za
prevleko ali estetsko faseto odbrusimo tudi del
trdih zobnih tkiv. Proteti¢na oskrba je v primerjavi
s konservativno oskrbo tudi drazja.

Jepostopek varen oziroma ¢e vprasam dru-
gace, je bolje ignoriratinotranjo zabarvanost,
cetanitako zelo moteca, da s postopki belje-
nja zobu ne skodujemo?

Nekatere ljudi moti videz njihovih zob zaradi

zunanjega ali notranjega zabarvanja zob, neka-
tere pac¢ ne. Nekateri pacienti so pretirano zaskr-
bljeni zaradi zabarvanih zob. Vsekakor se svetuje

obisk pri zobozdravniku za oceno obseznosti

zabarvanja ter njegovega vzroka. Zobozdravnik

glede na posamezno vrsto in obseg zabarvanja

pojasni pacientu mozne nacine zdravljenja.
Seveda je majhna zabarvanja, ki niso estetko

moteca, najbolje pustiti pri miru oziroma jih zdra-
vimo na konservativen nacin. Pri estetsko mote-
¢ih zabarvanjih pa pacient skupaj z zobozdrav-
nikom pretehta razli¢cne moznosti zdravljenja

glede na svoje Zelje in finan¢ne zmoznosti.

So postopki odstranjevanja notranjega
zabarvanja v zobu uspesniin dolgotrajni?
Uspesnost odstranitve notranjega zabarvanja je
odvisna od vzroka in obsega notranjega zabar-
vanja, pa tudi od samega postopka odstranitve.
Ni vsak postopek beljenja zoba enako ucinkovit
pri vsakem posameznem primeru notranjega
zabarvanja. Pri dolocenih primerih je po konca-
nem beljenju zoba potrebno zob kasneje tudi pro-
teti¢no oskrbeti za Zelen estetski videz. Zato se je
pred postopkom odstranitve zabarvanja najbo-
lje posvetovati zizbranim zobozdravnikom.

Za konec lahko morda poudariva, da je
pomembneje imeti zdrave kot pa bele zobe.
Tako je.Za zdrave in lepe zobe pa najbolje poskr-
bimo sami z optimalno ustno higieno in ustre-
znim nacinom prehranjevanja ter zrednimi obi-
ski pri zobozdravniku.
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Avtorica:

Ce ste se ze kdaj soodili s piskanjem v ugesih, se
najbrz spomnite tistega obcutka, ko ste pomi-
slili, kaj bi lahko bilo narobe in se je v glavi naple-
tlo nekaj ¢cudnih moznosti. Po besedah
vecino ljudi, pri katerih se je pojavil tinitus,
zajame nelagodje, lahko tudi strah. »Zac¢nejo
se sprasevati, zakaj in od kod se je piskanje
vzelo.« Strokovnjak svetuje, da je v tovrstnih pri-
merih najbolje, daljudje, ki se jim to zgodi, obi-
$¢ejo osebnega zdravnika, ki jih na podlagi
simptomov napoti do ustreznega specialista, v
tem primeru do otorinolaringologa. »Ta skozi
pogovor z bolnikom poskusa najprej ugotoviti
vzrok Sumenja v usesu in preveri, ali gre za
objektivni ali subjektivni tinitus. Skozi pogovor
strokovnjak postopoma izkljuci ogrozajoce
bolezni in stanja, potem sledi Se otorinolarin-
goloski pregled in funkcionalne preiskave notra-
njega usesa. V okviru slednje preiskovanec
opravi tonsko prazni test sluha in lokalizacijo
sumenja ter test delovanja ravnoteznega
organa. Ce gre za subjektivni tinitus in so bila
ostala obolenja izkljucena, sledi zdravljenje, ki
poteka simptomatsko.« Obstajata namrec dve
vrsti tinitusa. Ce tinitus pri pregledu slisi zdrav-
nik, gre za objektivni tinitus, ¢e ga zaznava le
bolnik, govorimo o subjektivhem tinitusu.

Nastanek tinitusa e ni v celoti pojasnjen. Obsta-
jajo razli¢ne teorije. Ena izmed njih pojasnjuje,
da naj bi bile za tinitus odgovorne poskodovane

dla¢nice oziroma receptorske celice zvoka v
notranjem usesu ali ziv¢éna vlakna, ki izhajajo iz
njih in so vklju¢ene v slusni zivec. Odsotnost pro-
zenja signalov iz poskodovanih dlac¢nic vzpod-
budi slusno mozgansko skorjo, da se pri¢nejo

proziti signali v njej. Gre za neke vrste fantomski

zvok, ki nima podlage v zunanjem izvoru. Tini-
tus najveckrat nastane zaradi procesov, ki priza-
denejo polza, slusno pot in osrednje Zivcevje. V
usesih se Sumenje lahko slisi tudi zaradi tezav z
vratno hrbtenico, sklepi, misicami na glavi in

vratu, zaradi bolezni zil in zaradi bolezenskih

sprememb mozganovine. Kot $e pojasnjuje Ale$

Matos, dr. med., spec. otorinolaringologije, obsta-
jata objektivniin pogostejsi — subjektivni tinitus.
O prvem govorimo, kadar piskanje slisi tudi druga

oseba, npr. zdravnik, pri subjektivnem tinitusu

pa piskanje, zvonjenje, brnenje zaznava le bol-
nik. Vzrok za subjektivni tinitus je dale¢ najpo-
gosteje povezan s slabsim sluhom. Redko so

vzrok druge sistemske bolezni, tumorji slusnega

oziroma ravnoteznega zivca. Tinitus lahko pov-
zroci Zze z uSesnim maslom zamasen sluhovod,
otoskleroza, ki je bolezen slusnih koscic, ali

Méniéreova bolezen. Med ostale redke »neuse-
sne« vzroke, ki povzrocajo Sumenje v usesih,
lahko $tejemo Se elektrolitske in hormonske

motnje, posledice poskodbe glave in vratu,
meningitis, multiplo sklerozo, depresijo, dolo-
¢ena zdravila, metabolne bolezni ...

Ocena strokovnjakov je, daima vsak peti ¢lovek
tezave zaradi tinitusa. Pogostejsi je pri moskih,
pojavnost pa narasca s starostjo. Najpogosteje

se pojavlja priljudeh v starostni skupini med 40

in 70 let. Pri otrocih je tinitus redek. Zanj so dovzet-
nejsi tisti, ki so dnevno obremenjeni s hrupom

in niso imeli ustrezne protihrupne zascite,
denimo delavci v tezki industriji, vojski ... Ve¢je

tveganje za nastanek tinitusa imajo vsi, ki so

naglusni. Nimajo pa vsi nagludni tinitusa. Poleg

tega je pogostejsi pri kroni¢nih bolnikih s povi-
$anim krvnim tlakom, povisanimi mas¢obamiv
krvi, kadilcih. Bolnikom se zaradi tinitusa lahko

poslabsa kakovost Zivljenja. Res pa je, da bolnik

lahko marsikaj naredi sam in si kakovost Zivlje-
njaizboljsa. Zelo pomembna dejavnika sta moti-
vacija in vztrajnost. Z vztrajnostjo bolnika in dol-
gotrajnejsim prizadevanjem bolnikov za njegovo

premagovanije je tinitus zelo motec le za manjse

Stevilo bolnikov. Velja izpostaviti, da obstajajo

tudi skupinske obravnave v tako imenovanih

»tinitus skupinah, v kateri sodelujejo bolniki,
zdravniki in psihologi. Z boljSo osvesc¢enostjo je

tudi premagovanje bolezni lazje.

Zdravljenje se za¢ne ze z odkrivanjem vzroka

piskanja.»Ce gre za objektivni tinitus, ga lahko

re$imo z odpravo vzroka. Ce gre za subjektivni

tinitus, je zacetek zdravljenja ze v tem, da bol-
niku po izkljucitvi hujsih bolezni zagotovimo,
da nismo nasli organskega vzroka za tinitus. S
tem bolnike pomirimo, odpravimo komponento

strahu, ki povecuje intenzivnost tinitusa. Zdrav-
nik namre¢ bolniku posreduje tudi ¢im vec infor-
macij, da ¢im bolje razume svojo tezavo, s tem

strah bolnika izgine in se posledi¢no uspesneje

spopade z nastalimi tezavami,« pojasnjuje Ale$

Matos, dr. med., spec. otorinolaringologije, in

dodaja, da je dobra stran te bolezni oziroma

simptoma, da pri vecini tinitus preneha ali pa

se ga posamezniki navadijo do te mere, da

postane nemotec in neobremenijujoc. Sicer si

je pritovrstnih tezavah mozno pomagati e na

nekaj na¢inov. Denimo pri naglusnih lahko

pomaga tudi slusni aparat. Poleg tega obstaja

vec tehnik, kako odpraviti ali zmanjsati tinitus.
»Bolniku skusamo najti zanj prilagojeno tehniko,
denimo “tinnitus retraining terapy’. Pri tej tera-
piji oseba s tinitusom poslusa prijetne zvoke,
kot so Sumenje morja, pis vetra, v jakosti, ki

ravno prekrije njegov lastni tinitus. Mozgane s

tovrstno stimulacijo prelisi¢cimo, da se jim zdi

tinitus ‘prijeten” oziroma neskodljiv,« Se izpo-
stavlja Ale$ Matos. Po njegovih besedah torej

obstaja kar nekaj moznosti oziroma nacinov

zdravljenja oziroma premagovanja omenjenih

nevsecnosti. Ne nazadnje v izbranih, trdovrat-
nih primerih pomagajo tudi zdravila - anksio-
litiki ali antidepresivi. Ta zdravila lajsajo spre-
mljajoce simptome, med njimi vrtoglavico,
nespecnost, anksioznost ali depresijo. Sicer

zdravilo, ki bi pozdravilo tinitus, ne obstaja.



www.abczdravja.si

ABCzdravja 29

Napenjanje in

napihnjenost

Napenjanje je tezava, ki jo poznamo vsi.
Prisotna je pri otrocih in odraslih. Motece

je, ko se ob plinih pojavljajo se kréi in

bolecine v trebuhu. Vzroki za napenjanje

so razli¢ni in jih ne smemo zanemariti.
Napenjanje je lahko na primer zgolj preho-
den pojav zaradi zauzitja dolocene vrste

hrane, lahko pa je znak resne bolezni, ki jo

je treba zdraviti.

Avtorica: Teja Potoénik

Napenjanje je lahko posledica
prehranjevanja

Prav gotovo je lahko pomemben dejavnik,
ki povzroca napenjanje, ¢ezmerno uzivanje
ogljikovih hidratov. Poleg tega je vzrok za
napenjanje lahko tudi intoleranca na laktozo
(mle¢ni sladkor) in ljudi, obcutljive na lak-

ABC

A Napenjanje je lahko posledica
prehrane ali tudi bolezni.

B Razgradnja neprebavljenih
hranilnih snovi povzroca pline v
Crevesju.

C Pravilna uravnotezena prehrana
lahko ublazi tezave z napenjanjem.

tozo (kar lahko morda niti ne vedo), lahko
napenja celo mleko. Ravno tako pa so lahko
vzrok za napenjanje tudi nekatere oblike
prebavnih okuzb. Ce zauzijete okuzeno
hrano ali vodo, to lahko povzro¢i drisko,
napenjanje, krc¢e in vetrove. Prebavna
okuzba stene tenkega ¢revesja stanjsa in
neprebavljene hranilne snovi pridejo v
debelo ¢revo, ne da bi bile prebavljene.
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MacroBalans vsebuje makrogol 4000 v obliki praska, kise vnespremenjenioblikiizlociiz telesa (se ne absorbiravtelo). Trdo blatozmehéain omogocalazje odvajanje brezbolegin.
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recepta
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prilagaja npr. s sokom

v brez bolecin, driske, napenjanja

v ne povzroca navajenosti

v iztelesa se v celotiizlo¢i z blatom

lekarni!

Ucinkovita in varna
pomoc pri zaprtju -
za odrasle in otroke
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Dokazano
naravna pot
do briljantne

prebave.
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Klini¢no
dokazano
deluje na
prebavo

Na tesce
2 - 3 dcl (hitro)
30°C - 37°C

Pred veéerjo
2 dcl (hitro)
20°C - 25°C

donatmg.eu

*Za vrednotenje varnosti in uginkovitosti naravne mineralne vode

Donat M oljano deloval /esa je bila opra
slepa, ra irana, s placebo kontrolirana kliniéna
podatki s entirani v European Journal of Nutritior

Napenjanje je lahko tudi posledica celiakije,
kroni¢nih vnetnih ¢revesnih bolezni in dru-
gih bolezni. Prav zato, ker je prebava vsake
osebe drugacna, se ljudje na enako hrano
ne odzivajo enako. Enak obrok, bogat z
neprebavljivimi ogljikovimi hidrati, lahko pri
enem ne povzrocajo nobenih tezav, drugega
pa bodo mucili vetrovi, preprosto zato, ker
njegov prebavni trakt vsebuje ve¢ encimov.
Vse je odvisno od kolic¢ine in vrste bakterij
vvasem Crevesju. Naj omenimo le nekaj vrst
hrane, za katero je znano, da napenja, ven-
dar kot smo Ze omenili, vse ne velja za vsa-
kogar. Hrana, ki vas lahko napenja, so:
jabolka, marelice, fizol, otrobi, brokoli,
brsti¢ni ohrovt, zelje, korenje, cvetaca,
mlecni izdelki, jajcevec, orehi, ¢ebula, bre-
skve, hruske, slive, rozine, tunina ... Poleg
tega pa na napenjanje lahko vpliva tudi zve-
¢enje hrane. Vecina ¢revesnega plina
nastane s poziranjem zraka, le priblizno
desetina ga nastane v ¢revesju. Nekaj zraka,
ki ga pogoltnemo in ostane ujet v zelodcu,
izlo¢imo s spahovanjem. Preostali plin
potuje iz Zelodca v ozko in Siroko ¢revo. Tu
lahko povzroca kr¢enje gladkih misic ozkega
in Sirokega crevesa, kar ¢utimo kot kré¢e v
trebuhu, napenjanje in napihnjenost tre-
buha. Pravilno zvecenje, pri ¢emer ne pozi-
ramo zraka, ki zdrami prebavni sistem
(zaprta usta, pocasno in temeljito mletje
hrane) zmanjsuje napenjanje in vetrove.

Neprijetni vetrovi

Nase telo je kot majhna tovarna, v katero
vnasamo gorivo, ali po nase hrano, in izlo-
¢amo vse tisto, ¢esar nase telo ne potrebuje
za rast in nemoteno delovanje. Pri tem so
nasa prebavila kot poseben predelovalni
oddelek. Ko hrana vstopi v Zelodec, se vsa
hranila razgradijo na manjse sestavine (ami-
nokisline, mascobne kisline in glukozo), nato
pa se vsrkajo v tanko ¢revo. Tista hrana, ki se
ne vsrka v tanko ¢revo, ne vstopi v krvni
obtok in kot neprebavljena hranain tekocina
potuje po prebavilih, kjer se kot odpadek
izlo¢i skozi debelo ¢revo. In v debelem
¢revesu nastaja napenjanje, ki ga povzrocijo
plini. Debelo ¢revo vsebuje obilico razli¢nih
prebavnih encimov, ki se hranijo z ne vsr-
kanimi hranilnimi snovmi. V primeru napen-
janja zunanji encimi, znani kot ,vetrovni
encimi”, razgradijo neprebavljene hranilne
snovi, kar dosezZejo tako, da pretrgajo njihove
kemicne veziin vtem procesu nastajajo plini.
Napenjanje in vetrovi so kot izpusni plini, ki
jih oddajamo v okolje. Njihov vonj je po
vedini neprijeten, to pa zato, ker fermenti-
rana hrana ustvarja razli¢ne hlape, ki imajo
svoj vonj. Krivec za neprijeten vonj je vodikov
sulfid. Intenzivnost vonja vetrov je odvisna
tudi od hrane, ki jo uzivamo. Znano je, da
vegetarijanci spuscajo vetrove enako
pogosto kot mesojedci, vendar njihov vonj
ni tako agresiven, ker zelenjava, ki jo
pretezno uzivajo, vsebuje manj vodikovega
sulfida. Vec je v nasi hrani zvepla, bolj bo
neprijeten vonj vetrov, saj bakterije med

razgradnjo hranilnih snovi ustvarjajo sulfide
in merkaptane, ki so izrazito smrdece snovi.
Vetrovi so lahko tudi spremljevalec pri
razli¢nih boleznih prebavil, pri prebavnih
motnjah in razdrazljivem ¢revesju. Z njimi se
lahko bolj pogosto srecujejo tudi nosecnice
in Zenske v menopavzi. Zelo pomemben
povzrocitelj vetrov je tudi vsakdaniji stres.

Nepravilna prebava

Nepravilna prebava je znak porusene
¢revesne flore. Crevesno floro sestavljajo
koristne mle¢nokislinske bakterije in tudi
potencialno skodljivi mikrobi, glivice itd. Zelo
pomembne za naso prebavo in splosno
zdravje so koristne bakterije, ki so zelo ranl-
jive in nanje Se posebej neugodno
vpliva neustrezna prehrana (hrana, ki zakisa,
aditivi, konzervansi, pesticidi ...). Ce prebava
ni ustrezna in hrana v ¢revesju gnije, se tvorijo
plini in napihnjenost trebuha, napenjanje in
vetrovi. Koristne bakterije so namrec tiste, ki
skrbijo za pravilno kislost ¢revesja, s ¢Cimer
skrbijo tudi za ustrezno delovanje peristal-
tike, to je zmanjsanega gibanja ¢revesa z
nalogo potiskanja prebavljene hrane naprej
in s tem pojava zaprtja. Ce tega ni, nastopi
zaprtje in z njim najveckrat tudi napenjanje
in napihnjenost trebuha, saj je nase ¢revesje
polno ostankov prebave. Ce porusena
prebava z napenjanjem in napihnjenostjo tre-
buha traja dalj ¢asa, se pri¢nejo v telesu kop-
iciti tudi strupi in kisli presnovki, ki jih ne
moremo izloditi. To lahko obc¢utimo kot utru-
jenost, pomanjkanje energije, razdrazljivost,
apatijo, padec imunskega sistema s
pogostimi prehladi in drugimi vnetji itd.
Nekateri taksno stanje presezka kislih pres-
novkov in strupov imenujejo tudi zakisanost
telesa. To pa je stanje, ko v telesu ni prave
obrambe modi, saj so ustvarjeni odli¢ni
pogoji bodisi za razvoj bakterij, virusov, glivic
ali pa celo rakavih celic. Kar pomeni, da slaba
prebava s pojavom tezayv, kot so napihnjenost
trebuha, napenjanje, zaprtje, driska, lahko
pripelje do zakisanosti telesa in s tem pojava
Stevilnih obolenj. Zato je priporocljivo
ukrepati ¢im prej, ko se prebava porusiin vas
v neroden polozaj spravljajo napihnjenost
trebuha, napenjanje in vetrovi.

Ublazimo tezave z napenjanjem
Sami najlaze ublazimo ali prepre¢imo tezave
z napenjanjem tako, da se izogibamo hrani,
ki le-to povzroca. Sem uvrs¢amo mleko in
mlecne izdelke, ki vsebujejo laktozo, neka-
tero sadje in zelenjavo, umetna sladila in
gazirane pijace.V primerih pogostega napen-
janja je priporocljivo voditi dnevnik zauzite
hrane in pijace in sistemati¢no izlocati zivila
ali skupine Zivil, ki bi lahko povzrocile tezave.
Z uzivanjem razli¢nih probioti¢nih pripravkov
zmlec¢nokislinskimi bakterijami poskusamo
vzpostaviti ravnotezje ¢revesne flore. Mle¢-
nokislinske bakterije pospesujejo fer-
mentacijo v Sirokem crevesu in zato zelo ver-
jetno vplivajo na boljSo prebavo, zmanjsujejo
napenjanje in vetrove.
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Demenca je trpljenje
tudi za svojce

Demenca ima veliko obrazov, noben pa ni
prijeten na prvi pogled. Svojcem je obicajno
tezko sprejeti, da se njihov partner, na kate-
rega so se morda lahko vedno zanesli, zace-
nja ¢udno obnasati, ali pa da eden od star-
Sev, do nedavnega lahko zelo vitalen, postaja
nemocen, zelo pozabljivin se tudi znacajsko
zelo spremeni. Od trenutka, ko izvedo za dia-
gnozo, jim je veliko lazje. Do tam, pa tudi od
tam naprej, obicajno prehodijo dolgo pot.

Avtorica: Maja Korosak

Pogovarjali smo se zdr. Leo Zmuc Veranig¢,
dr. med., spec. psihiatrije, ki sodeluje zdru-
Stvom Spomincica, o tem, kako s svojcem rav-
nati in kako mu pomagati, da prepozna svojo
bolezen. In e je ne, je to preprosto najbolje
razumeti kot dejstvo in sprejeti.

Koliko ¢asa obicajno traja, da svojci doja-
mejo, da gre za bolezenske spremembe? Dr.
Lea Zmuc Verani¢: »Ljudje zelo razli¢no hitro
dojamejo, da je njihov svojec postal demen-
ten. Nekateri ze zelo zgodaj pomislijo na to,
e preden demenca nastopi: ko se njihov svo-
jec nekoliko postara in kaksno stvar pozabi.
Vendar je treba vedeti, da vsako pozabljanje
ni demenca. Drugi pa tudi ob jasnih znakih
demence na to ne pomislijo in znakov ne opa-
zijo. Pri starejsih ljudeh obi¢ajno nekatere
kognitivne funkcije upadajo in ljudje vse spre-
membe lahko pripisejo procesu staranja. Ker

do demence prihaja postopno, zlasti to velja
za alzheimerjevo, se svojci s spremembami
postopno soocajo in na njih navajajo ter jih
ne zaznavajo kot neke vecje spremembe ali
vedji kognitivni upad. Zato je bila demenca
dostikrat spregledana, tudi do srednjih sta-
dijev. Ker se danes vec govori in piSe o
demenci, pa jo tudi svojci prej zaznajo.«

Najocéitnejsi znaki

Najocitnejsi znaki demence so postopna
izguba spomina, ¢lovek se tudi osebnostno
spremeni. Svojci dostikrat recejo, da niso vec
taksni, kot so bili v¢asih. Kako se to kaze? »Vre-
dnotenje tega, kaj je v redu in kaj ni, se pogo-
sto spremeni. Clovek z demenco na primer
zacne narocati ve¢je koli¢ine knjig ali pa sklene
zavarovanje, ki zanj ni smiselno. Pogosto se
dogaja, da izgubljajo in zalagajo stvari in se
pozneje ne spomnijo ve¢, kam so jih dali. Pona-
vljajo ista vprasanja. Tisti, pri katerih se
demenca za¢ne pojavljati na govornem podro-
¢ju, veckrat ne najdejo ustrezne besede. Tega,
da ne morejo vec tako sodelovati v pogovoru,
kot so prej, se sramujejo in se zato zacnejo umi-
kati iz druzbe in se osamljati,« razlaga dr. Zmuc
in pojasni, da se najveckrat ne spomnijo imen
in priimkov, besed, ki so preproste, a jih ne upo-
rabljamo pogosto. »Vsega tega se tudi zdrave
osebe mnogokrat ne morejo spomniti prvi hip,
a si jih pozneje lahko prikli¢ejo v spomin.
Osebe z demenco pa ne ve¢.« Nasa sogovor-
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nica $e pove, da znaki demence, ki se postop-
no pojavljajo, osebi okrnijo vsakodnevno funk-
cioniranje. »Pogosto to prikrivajo. Ce so neko¢
vsak mesec placevali poloznice, potem pa
vidijo, da jim to ne gre ve(, preprosto recejo,
da se jim tega ne da vec¢ poceti in obveznost
prelozijo na druge. V resnici pa placevanja ne
zZmorejo.«

Dostikrat si zatiskajo oci

Kako se svojci soocajo s temi spremembami,
kako jih dozivljajo? »Pred diagnozo si dosti-
krat zatiskajo oci in menijo, da gre za staro-
stne spremembe. Ko pa nazadnje vidijo, da
je treba ukrepati, jih pripeljejo k zdravniku.
In ko jim povemo, da gre za demenco, neka-
teri to sprejmejo, saj so ze prej to slutili, neka-
teri pa diagnozi preprosto ne verjamejo in
is¢ejo potrditve drugje. Spet drugi cutijo
potrebo, da bi ¢im vec izvedeli o tej bolezni,
zacnejo brati in hoditi na predavanja. Njihov
najvedji strah pa je, kako bo. Kako bo v priho-
dnosti, ¢e ne bodo mogli skrbeti za ¢loveka?
Kaj ¢e ga bodo morali dati v dom, ¢eprav so
mu obljubili, da bodo zanj skrbeli? To je za
njih velika stiska. Pocutijo se krive, ce gredo
na dopust in seimajo lepo, svojca pa so zaca-
sno pustili nekje v oskrbi. In v kasnejsih sta-
dijih bolezni, ko je skrb Se obseznejsa, ob
nenehnem postavljanju istih vprasanj, ko jih
morajo usmerjati, ko postanejo odklonilni ...
so pogosto preobremenjeni in izgorijo.«

Spomincica
ALZHEIMER SLOVENLA

(...kaj bi ze moralo tu pisati?)

Tezave s spominom so med prvimi znaki Alzheimerjeve bolezni in drugih demenc.

Pri demenci je treba ukrepati ¢imprej! SPOMINCICA je tu za VAS.

svetovalni telefon 059 305 555 / www.spomincica.si / svetovanje@spomincica.si

Program ZIVETI Z DEMENCO V DEMENCI PRIJAZNI DRUZBI sofinancirajo
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Z boleznijo naj se ¢im bolje
seznanijo
Dr. Lea Zmuc Verani¢ svojce, ko prvi¢ pridejo
k njej na svetovanje, seznani z boleznijo in
jim svetuje, kaj si o tem Se lahko preberejo,
jih seznani z oblikami pomodi, ki so na voljo,
pogosto jim svetuje tudi to, da se udelezijo
izobrazevalnega tecaja. Tako lahko vidijo, kaj
jih ¢aka. »Kadar gre za napredovalo obliko
demence in vidim, da so svojci na robu izgo-
relosti, jim razlozim, kaksne so oblike pomoci
na domu oziroma moznosti institucionalnega
varstva. Cakalne vrste na dom so dolge.«
Bolnikom skusa na nacin, ki jim je blizu,
povedati, da doloc¢enih stvari ne zmorejo veg,
in jih prosi, naj dovolijo, da jim pomaga nekdo
drug. »Nekateri bolniki preprosto nocejo
sprejeti resnice in ne vidijo svojega resnic-
nega stanja. Svojci naj ne vztrajajo pri prepri-
¢evanju in pri pogovorih, ki bolnika vznemir-
jajo in razburjajo. Z njimi naj se pogovarjajo
mirno, naj jih vkljucujejo v pogovore. Ob tem
pa naj poizkusajo razumeti, da je nekriti¢nost
do svojega stanja pri bolniku del bolezni in
prepri¢evanje o nasprotnem ne bo pomagalo.
Bolniki zdemenco imajo veckrat tudi haluci-
nacije in preganjavice, ki jih dojemajo kot
resni¢ne. V tem primeru naj jim svojci ne
dopovedujejo, da kar dozivljajo, ni res, ampak
naj preusmerijo njihovo pozornost na druge
stvari. Svojci naj se zavedajo, da so oni tisti,
ki naj se prilagodijo bolniku zdemenco. Smi-
selno se je z njimi pogovarjati, ne glede na
to, kako se on vede in kaj govori. Seveda pa
je tozelo tezko.«

Pet let sem tavala v temi

Ceprav se je Vida Drame Orozim ve¢ kot tri-
deset let kot psihiatrinja ukvarjala izklju¢no
zdemenco, je trajalo kar pet let, da jo je pre-
poznala pri svojem mozu. Najverjetneje zato,

ker je pri njem nastopila posebna oblika, ki
je iz svojega dela prej ni poznala.

Zacelo se je pred osemnajstimi leti, s spre-
membo razpolozenja in spremembo vedenja.
»Bilo je zelo o¢itno, a si sprva nisem znala raz-
lagati, zakaj se to dogaja. S¢asoma je spreme-
njeno vedenje postalo njegov ustaljen vzorec.
Najprej so bila nedokoncana dejanja,« se spo-
minja Vida Drame Orozim in razlaga: »Odprl
je vrata kuhinjske omarice, vzel ven skodelico
in pustil vratca odprta. Prizgal je plin, pogrel
vodo, jo odstavil, plin pa pozabil zapreti. Sel
je nekaj iskat in tisto vzel ter spet pustil vrata
omare odprta ali pa pustil prizgano lu¢. To je
bilo nenavadno, saj je bil pred tem izjemno
natancen in organiziran. In Se vec ... Po pitju
kave je na primer kot tudi Ze prej odnesel sko-
delico in zlil usedlino v stranis¢no $koljko.
Neko¢ pa sem odkrila, da v vodiiz skoljke opere
tudi skodelico. Zmrazilo me je. Izgovarjal se je,
da tece Cista voda in vztrajal, da ni ni¢ narobe.
Pred boleznijo je bil tudi zelo urejenin ¢ist, pa
tudi zelo odgovoren ¢lovek in sem se nanj
lahko popolnoma zanesla. Nedokonc¢anim
dejanjem se je pridruzilo Se to, da je veckrat
na dan iskal (skupaj z nami) razli¢cne predmete.
To so bili lahko kljuci, o¢ala, denarnica, doku-
menti, deli oblacil ... Poleg tega je zacel druge
kriviti za razli¢ne stvari: da mu je nekdo nekaj
vzel, da je nekdo drug nekaj zalozil ... Vse to
se je ¢edalje bolj stopnjevalo in do svojih dejanj
ni bil kriticen: po njegovem mnenju ni sam
nikoli naredil ni¢ narobe.« Pred boleznijo je bil
dobrovoljen, potem pa je postal jezav, nestr-
pen in nezadovoljen ter nekriticen in
nergav.«

Kljub temu pa je na trenutke moz tudi sam
uvidel, da so doloc¢ene stvari zelo nenavadne,
da se obnasa zelo drugace, kot se je nekoc.
Zaupal ji je kot zdravnici in Zeni. »Ze od nek-
daj je bilo tako in to se z boleznijo ni spreme-

nilo, zato tudi ni bilo tezav z jemanjem zdra-
vil in opravljanjem vseh potrebnih preiskav
in pregledov.«

Na zacetku so domaci menili, da gredo te
stvari skupaj s starostjo. »S¢asoma smo le spo-
znali, da spremembe niso del normalnega sta-
ranja. Iskali smo vzroke, saj je poleg teh znakov
imel tudi razlicne napade: padal je v nezavest,
dobival je tudi epilepti¢ne napade, dvakrat
generaliziranega s krci. Nekoc so gamorali tudi
ozivljati.« Opravljene so bile vse mogoce prei-
skave, pregledovali so ga razli¢ni specialisti ...
»Nazadnje smo odkrili,da gre za posebno obliko
bolezni, ki se pri starostnikih zelo redko pojavi:
antifosfolipidni sindrom, tega diagnosticirajo
revmatologi. Ko sem ga peljala k revmatologu,
smo kon¢no ugotovili, da gre za demenco, ki je
posledica tega sindroma, pri katerem v razli¢-
nih predelih mozganovine nastajajo majhne
tromboze in glede narazli¢ne lokacije povzro-
Cajo tako pestro simptomatiko.«

Bolezen je postala tako obremenjujoca,
da se je nasi sogovornici Zivljenje postavilo
na glavo. »Prakti¢cno sem morala paziti na
moza 24 ur na dan, na njegovo gibanje, pre-
hrano, na njegova dejanja ... Pet let sem
tavala v temi. Ko semizvedela za vzrok bole-
zni, smo takoj uvedli ustrezno terapijo. Nisem
pa vedela, koliko ¢asa bom to Se zdrzala. Spra-
Sevala sem se, ali naj ostane doma ali naj gre
vdom ... on sam je bil zelo odklonilen do
tega, da bi $el zivet v ustanovo. Bila sem zelo
iz¢rpana in skrajno utrujena. Imela sem obcu-
tek, da me bo pobralo. Ponoci sem bila brez
pravega spanja, saj se je on zbujal, bil dezo-
rientiran in morala sem paziti, da ni kam zasel.
Ob nekem zelo dramati¢nem dogodku pred
Stirimi leti pa je kon¢no sam uvidel, da ne
zmorem vec. Odlodil se je, dabo Sel vdom za
ostarele. Tam zanj zelo lepo skrbijo in tudi
bliznji ga vsakodnevno obiskujemo.«

Spomin in zbranost

Acutil

<  Omega-3 mascobne kisline vsebujejo DHK, ki ima vlogo pri delovanju mozganov. Koristni ucinek se doseze z dnevnim vnosom

prehransko dopolnilo
z omega-3 mascobnimi kislinami, folno kislino ter vitaminom B12

250 mg DHK (ena kapsula prehranskega dopolnila Acutil).

v Vitamin B12 prispeva k delovanju Zivénega sistema, presnovi homocisteina in zmanjsevanju utrujenosti in izérpanosti.

= Folna kislina prispeva k normalnemu psiholoskemu delovanju in zmanjSevanju utrujenosti in izErpanosti.

£ Vitamin E ima vlogo pri za&citi celic pred oksidativnim stresom.

“® lzvlecek iz listov ginka (Ginkgo Biloba) pripomore k dobri prekrvitvi mozganov.

je sestavni del celicnih membran Ziv€énega in mozganskega tkiva.

Priporoéeni dnevni odmerek je 1 kapsula med obrokom ali po njem, ki se vzame z brezalkoholno pijaco.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano ter zdrav Zivljenjski slog.

Priporoéene dnevne koli¢ine oziroma odmerka se ne sme prekoraditi.

A
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Demenca in voznja
nista zdruzljivi

Zivljenja brez avtomobila si danes mar-
sikdo ne more predstavljati. Nekateri ga
uporabljajo za vsakdanji prevoz na delov-
no mesto, pri vecini pa je neizbezen spre-
mljevalec ob prezivljanju prostega casa,
nakupovanja in odhodov po opravkih, ki
jih pes ali s kolesom tezje opravimo. Ven-
dar pa moramo biti za voznjo zdravi, saj
voznik, ki telesno in dusevno ni sposoben
voziti, predstavlja sebi in vsem ostalim
udelezencem v prometu veliko nevarnost.

Ceprav se nam v¢asih morda tako zdi, voznja
ni rutinsko opravilo in zahteva polno pozor-
nost voznika, saj le tako lahko prepre¢imo
prometne nesrece, sploh tiste z najtezjimi
posledicami. Voznik, ki telesno ali dusevno
ni sposoben voziti, predstavlja nevarnost za
vse udelezence v prometu in kot druzba smo
odgovorni, da zas¢itimo njegovo Zivljenje in
Zivljenja vseh ostalih udelezencev.

Omejitve samostojne
udelezbe v prometu

Za varno udelezbo v prometu lahko najvec
naredi vsak udeleZzenec sam z ustreznim ob-
nasanjem, in sicer tako, da opazuje prometne
razmere, v katerih se znajde, predvideva, kaj
se bo zgodilo ter se ustrezno in pravocasno
odzove na nastalo okolis¢ino. Z leti, ko nase
umske in telesne sposobnosti zacnejo pe-
sati, pa si moramo priznati, da smo prav za-
radi tega lahko nevarni za vse udelezence v
prometu. To ne pomeni, da priznamo poraz.
Ravno nasprotno, pomeni, da prepoznamo
pomembnost, enkratnost in neponovljivost
lastnega Zivljenja, Zivljenja svojih bliznjih in
vsakogar v svoji blizini ter odgovorno ravna-
mo.

Demenca vpliva na
varnost voznje

Demenca je bolezen, ki zmanjSuje miselne
sposobnosti bolnika in se kaze kot motnja
v spominu, orientaciji in zmedenosti. Pove-
zujemo jo s pricakovanimi spremembami v
starosti in zato je mnogokrat tudi prepozno
diagnosticirana. Ker je demenca napredujo-
¢a bolezen, lahko bolniki v zacetnih stadijih
$e uspesno obvladujejo vsakodnevne nalo-
ge, s€asoma pa te postajajo vse tezje, zanje
je potrebnega vec casa in vcasih tudi niso
uspesno zakljucene. Bolniki ne morejo vec
samostojno in varno sodelovati v prometu,
saj povecujejo verjetnost za nastanek pro-
metne nesrece, v katerih so lahko udelezene
tudi druge osebe.

Podpora okolja,
sorodnikov, zdravstvenih
delavcev je klju¢na

Zlasti sorodniki in bliznji prijatelji imajo mo-
¢an vpliv na bolnike z demenco. Ker jih do-
bro poznajo, jim lahko v domacem okolju
in v primernem trenutku predstavijo temo
varne udelezbe v prometu. Pomembno je,
da z bolnikom skupaj naslovimo tezavo, se
o njej odkrito pogovorimo in skupaj najde-
mo ustrezno resitev. Vsakdo, ki je navajen
samostojnosti, se bo ob omembi moznosti
omejevanja samostojne voznje pocutil pri-
krajsanega. Z odpovedjo voznji ali odvze-
mom vozniskega dovoljenja se zakljuci del
voznikovega dejavnega Zivljenja in potrebna
sta ¢as in premislek, da tak$no spremembo
tudi sprejmemo in ponotranjimo.

»Na delavnici sem se pohvalil, da
imam, kljub sumu, da imam de-
menco, svoje vnuke tako rad, da jih
vsak dan vozim v solo in po razlic-
nih dejavnostih. Sele po pogovoru
s predavateliem na delavnici SozZi-
tje sem ugotovil, da delam veliko
napako, saj s tem svojim vnukom
ne delam usluge, ampak jih spra-
vliam v veliko nevarnost! Zato po-
zivam vse obolele zdemenco, da se
zavejo tveganja in ne vozijo, ¢e to
res ni nujno.«

Tone iz Kranja, 71 let

Sozitje za vecjo varnost
Vv cestnem prometu

— osveZite si znanje
prometnih pravil

V nasprotju s pogostim prepricanjem, da je
treba voznikom v tretjem Zivljenjskem obdo-
bju zaradi njihove varnosti in varnosti drugih
omejevati mobilnost, si moramo prizadevati,
da bi bili ti ¢im dlje samostojni, mobilni ter
obenem tudi varni. Javna agencija Republi-
ke Slovenije za varnost prometa (AVP) zato
v sodelovanju z Generalno policijsko upra-
vo, Darsom, Rdecim krizem Slovenije, Zvezo
drustev upokojencev Slovenije in drugimi
partnerji izvaja brezpla¢ne preventivne do-
godke oz. usposabljanja za starejSe osebe, z
namenom, da bi se na nasih cestah ¢im dlje
pocutili varne in da bi ostali mobilni.

Dogodki »Sozitje za vecjo varnost v ce-
stnem prometu« se izvajajo po celi Slo-
veniji, udelezencem pa nudijo osvezitev
znanja prometnih pravil, voznje po avto-
cesti in vecpasovnih cestah, ravnanja s po-
Skodovanci v primeru prometnih nesrec in
moznost svetovalne voznje z ocenjevalcem
na vozniskem izpitu. Koledar prihajajocih
delavnic je objavljen na www.avp-rs.si.

Vabljeni k udelezbi!

JAVNA AGENCIJA
REPUBLIKE SLOVENIJE
ZA VARNOST PROMETA

WWW.avp-rs.si
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Kozni izrastki so lahko tudi nevarni,
zato jih nikoli ne odstranjujmo sami.

Dermatolog je usposobljen za
razlikovanje med razli¢nimi vrstami
nenevarnih in nevarnih tvorb na
kozi in pozna primerne nacine
odstranjevanja zanje.

Varno odstranjevanje nenevarnih,

a motecih koznih tvorb je mogoce
tudi v samoplacniskih dermatoloskih
ambulantah.

Prim. mag. Ana Benediic, dr. med., spec. dermatovenerologije

Na kozi se zleti nabira vse vec izrastkov ali lis.
Povecini te kozne tvorbe niso nevarne, so pa
lahko motecein nekatere zrazvojeminrastjo
postanejo nevarne.

, 0pO-
zarja, kako zelo pomembno je, da lo¢imo med
nenevarnimi (benignimi) in nevarnimi (mali-
gnimi) tvorbami na kozi. Razlikovanje je pri
ve¢jih tvorbah pogosto mogoce ze s prostim
ocesom, a si dermatologi, tudi pri manjsih
tvorbah, za natan¢nejso oceno sprememb
pomagajo z dermatoskopom. Najzaneslji-
vejso koncéno diagnozo posamicne spre-
membe dobimo s histopatoloskim pregle-
dom izrezanega tkiva pod mikroskopom.

Benigni izrastki zdravju niso nevarni, ¢e so
izbocene rasti, pa so lahko moteci iz estet-
skih razlogov. Se zlasti, ¢e so na vidnih mestih
in motijo zaradi zatikanja z oblacili in naki-
tom, nekateri tudi zaradi srbeza in drugih
motecih obc¢utkov. To so nenevarne tvorbe
in jih zato v okviru javnega zdravstvenega
sistema ni mogoce odstraniti, e niso vnete
ali poskodovane. Ce pa se za odstranitev

&

odlo¢imo, jo vedno zaupajmo dermatologu,
ki je usposobljen za razlikovanje med razli¢-
nimi vrstami tvorb na koZi, pozna spremembe,
znacilne za posamezno vrsto, ter primerne
nacine odstranjevanja. Ne sme nam biti vse-
eno, poudarja Ana Benedici¢, ali bo po odstra-
nitvi izrastka na kozi ostala lisa ali celo vidna
brazgotina, saj se jim z uporabo ustrezne
metode lahko izognemo. V vsakem primeru
dermatologi odsvetujejo, da si izrastke z raz-
liénimi tekocinskimi pripravki, kremami ali
oblizi iz oglasov odstranjujete sami, brez
predhodne jasne klini¢ne diagnoze.

Pigmentna znamenja ali pigmentni nevusi
so nenevarne tvorbe iz pigmentnih celic mela-
nocitov. Vcasih so prisotni Ze ob rojstvu ali se
pojavijo kmalu po njem, od koder izvira lai¢no
poimenovanje »materina znamenja«. Pogo-
steje se posamicni ali Stevilni razvijejo pod vpli-
vom izpostavljanja soncu v prvih desetletjih
zivljenja. Pigmentni nevusi, ki so nastali v
nasem otrostvu, kasneje razvijejo videzizrast-
kov bolj ali manj izrazene rjave barve ali so v
barvi koze. V odrasli dobi nastali pigmentni
nevusi paimajo pogosteje videz obarvane lise.
Ce odstejemo izjemno velike pigmentne
nevuse, posamicni ne pomenijo povecanega
tveganja za pigmentni kozni rak, melanom.
Veliko pigmentnih znamenj pa nas opozarja
na veliko odzivnost koZe na ultravijoli¢no seva-
nje in je kljub izijemno redkim spremembam
nenevarnih pigmentnih nevusov v melanom
eden od dejavnikov tveganja za njegov nasta-
nek. Pozorni bodimo, ¢eimamo vec t.i. atipic-
nih pigmentnih nevusov, ki so obicajno vedji

od velikosti radirke na svin¢niku, nesomerne
oblike in obarvanosti.

Odstranjevanje: Petina primerov mela-
noma vznikne v podro¢ju pigmentnega
nevusa. Ce jih odstranjujemo sami kar pov-
prek, to ne bo povecalo varnosti pred razvo-
jem melanoma, zato ga dermatologi odsve-
tujejo oz. naj to zaradi preprecevanja
zamenjav z drugimi, zlasti nevarnimi lezijami
stori dermatolog.

Gre za lai¢no poimenovanje seboroi¢nih

veruk ali seboroi¢nih keratoz. To so zelo

pogoste, nenevarne in nenalezljive tvorbe na

kozi, ki se kazejo kot ploscata toris¢a rumeno

sive ali, starejse, sivo ¢rne barve. Zaradi vseb-
nosti koznega loja med plastmi odmrlih celic

vrhnjice so pogosto nekoliko mastnega otipa,
lahko so tudi suho hrapave, vecje celo razbraz-
dane in drobljive, na okoncinah tudi izrazito

suhe in delujejo kot Stukature (t. i. Stukokera-
toze). Ob namakanju ali daljsem kopanju se

zmehcajo in ob drgnjenju lahko zakrvavijo, se

delomaali v celoti odtrgajo ali se drobijo. Ve¢je

lahko posamezniku povzrocajo neprijeten

srbeZ ob pregrevanju in znojenju. Opazamo

jih Ze po 30. letu starosti, neredko pri vec¢jih

druzinskih ¢lanih, za katere je znacilna bolj

mastna koza. Obicajno so Stevilne na trupu,
na obrazuin v lasis¢u, posamicne pa lahko kjer

koli, le na dlaneh, podplatih in sluznicah jih ni.
Zrastejo lahko zelo hitro in zaradi temne barve

vcasih spominjajo na atipi¢na pigmentna zna-
menja ali melanom. Izjemoma je nenaden

pojav zelo Stevilnih seboroicnih keratoz lahko

znak malignih bolezni notranjih organov.



www.abczdravja.si

ABCzdravja 35

Odstranjevanje: Motece seboroi¢ne kera-
toze lahko odstranimo na razli¢ne nacine, od
praskanja z ostro zlicko in zamrzovanja s teko-
¢im dusikom, po katerem se kasneje odlu-
$¢ijo same, do razli¢nih odstranjevanj v
lokalni anesteziji, ko jih ob posegu odstra-
nimo v celoti.

Gre za akrohordone, majhne, nenevarne
kozne izrastke. Lahko so v barvi koze ali rjave
oziroma temno sive barve, v¢asih nekoliko
mastne povrsine. Vedji so lahko pecljati in jih
imenujemo tudi mehki fibromi, fibroepite-
lijski papilomi ali anglesko »skin tags«. Pri ose-
demo na mestih drgnjenja v gubah na vratu,
v pazduhah in na zgornjem trupu (npr. pod
in med dojkama), v¢asih tudi na vekah in dru-
god. Lahko so posamicni, zlasti pri debelih
osebah in osebah s sladkorno boleznijo so
pogosto stevilni.

Odstranjevanje: Odstranjevanje akro-
hordonov je preprosto, npr. z radiofre-
kven¢no zanko, in smiselno, ko so moteci
zaradi svojega Stevila in lokacije, zaradi veli-
kosti ali razvoja drazenja ob sukanju okoli
lastne osi.

Dermatofibrom je nenevaren, na otip trsi, v
kozo ugreznjen, vcasih tudi izbocen trdi
fibrom iz vezivnih celic. Lahko nastane iz
neznanega vzroka ali se pojavi po drobnih
vbodnih poskodbah ali vnetjih dla¢nega
mesicka, najpogosteje na spodnjih okonci-
nah. Nastane posami¢no, vcasih jih je tudi
vec na isti okondini ali razli¢nih okoncinah.
Po nastanku so lahko obcutljivi ali srbijo,
kasneje pa ne povzroc¢ajo motecih obcutkov
in so lahko manj izrazeni, a nikoli ne izginejo.
Zaradi po vnetju nastale pigmentacije jih
pogosto zamenjujejo z melanocitnimi
pigmentnimi nevusi.

Odstranjevanje: Kirursko odstranjevanje
dermatofibromov je potrebno ob sumu na
redko maligno spremembo, sicer pale, ¢e so
motedi zaradi svoje lokacije in stalnega dra-
zenja. Velja opozoriti, da je brazgotina po
odstranitvi lahko videti slabse kot prvotni
dermatofibrom.

Hemangiom ali senilni angiom je nene-
varni preplet krvnih Zilic, ki se kot Zivo do
temno rdeca, vcasih pa skoraj vijoli¢asta
nekaj milimetrov velika kupolasta izboklina
bolj ali manj boc¢i nad koZo. Posamicni ali Ste-
vilni se pojavijo v srednjih letih in pri starej-
sih osebah na trupu, pa tudi v lasis¢u in na
bliznjih delih okonc¢in. Ob poskodbi zakrva-
vijo in se zmanjsajo, redko izginejo.
Odstranjevanje: So nenevarni in jih ni
treba odstranjevati. Ce so moteci zaradi videza
ali krvavitev ob poskodbah z drgnjenjem, jih
lahko samopla¢nisko odstranimo s preprosto
lasersko ali radiofrekvencno koagulacijo.

Je pogosta, a nenevarna nepravilnost koze,
ki se kaze pri odraslih in starejsih osebah kot
posamic¢no okroglo ali ovalno izbocenja

bledo roznate ali kozne barve. Nastane zaradi

povecanja lojnih Zlez v kozi, obi¢ajno na cen-
tralnih delih obraza.

Odstranjevanje: Odstranjevanje iz estetskih

razlogov je mogoce z elektro- ali radiofre-
kven¢no koagulacijo, v redkejsih primerih ob

diagnosti¢cnem dvomu zaradi izkljucitve mali-
gnerasti s »shave« biopsijo. Ve¢je stevilo lahko

odstranimo s CO,-laserjem ali dermoabrazijo.

Gre za epidermalne inkluzijske ciste, pogo-
vorno poimenovane aterom, kozne votlinice,
velike od nekaj milimetrov do nekaj centime-
trov. Njihova stena iz celic dla¢nega mesicka
izloc¢a keratin, ki kot belo rumena masa tvori
vsebino in lahko proseva skozi kozo. Obicajno
je vidna, ogrcu podobna odprtina, skozi
katero je mogoce iztisniti del keratinske vse-
bine. Praviloma so posamic¢ne, najpogosteje
na obrazu, v lasi$cu in na trupu, redko jih je
vel. Lahko so stabilne ali rastejo pocasi.
Ceprav nenevarne, so vedje pogosto moteée
zaradi vidne izbocenosti koze in, ob vnetju,
spremenjene barve koze iznormalne v rdeco
ter obcutljivosti in bolecine.

Odstranjevanje: Odstranjevanje vecjih
v nevneti fazi je kirursko, najbolje z odstrani-
tvijo celotne ciste z ovojnico vred v enem
kosu, saj se sicer zaradi ostankov ovojnice v
rani rade ponovijo. V vneti fazi je po uteko-
¢injenju vsebine poleg antibioti¢ne terapije
potrebna incizija z drenaZzo gnojne vsebine,
ob kratkotrajnem vnetju 1-2 dni brez uteko-
¢injenja pa dermatologi svetujejo zdravlje-
nje zinjiciranjem zdravila v samo cisto ter Sele
nato popolno kirursko odstranitev 4-6
tednov po umiritvi vnetja.

Milium (milia) so drobne, 1-2 mm velike ¢vr-
ste kozne ciste bele barve, ki vsebujejo kera-
tin (kozni protein), ki se v otrostvu ali v odra-
sli dobi najpogosteje pojavijo na obrazu v
okolici o¢i. Nastanejo lahko zaradi zamase-
nih por ali na predelih predhodnih poskodb.

Odstranjevanje: Odstranjevanje iz estet-
skih razlogov zahteva punktiranje vsake ciste
oziroma iztis keratinske vsebine.

Zaradi potrebe razlikovanja nenevarnih od
nevarnih je potreben pregled pri dermato-
logu, odstranitev pa naj bo izvedena na nacin,
da ne pusca vegjih brazgotin. Odsvetovano
je odstranjevanje izrastkov z razli¢nimi teko-
¢inskimi pripravki, kremami ali oblizi iz TV-
oglasov in tudi v kozmeti¢nih ali drugih estet-
skih centrih brez predhodne obravnave pri
zdravniku ter brez jasne klini¢ne diagnoze ali
v nejasnih primerih brez moznosti za histo-
patolosko preverjanje diagnoze.

Akrohordon

Hemangiom

Epidermalna inkluzijska cista

Pigmentni nevusi

! ﬁi . ..

Seboroic¢na veruka

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



Pomdadni Unikat
na voljo

od 31. januarja dalje

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

na spletni strani www.unikat.si

S sl
VEL IDE)

za letno navocnino
samo 24,65 €

+ darilo
:wnlm/paket

prispeva ga www.liupka.com

Koda za popust: ABC2-19

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

www.unikat.si
Ugodnost velja do 28. februarja 2019

36 ABCzdravja

www.abczdravja.si

Milia

Bradavice kot posledica okuzbe
Obicajne bradavice nastanejo kot posledica
okuzbe z virusom HPV (150 sorodnih vrst ¢lo-
veskega papilomavirusa), ki povzrodi hitrejso
rast in razmnozevanje celic v povrhnjici koze.
Prepoznamo jih kot majhne zrnate kozne
tvorbe bele, roznate ali koZne barve. So hra-
pave na dotik, najpogosteje se razvijejo na
prstih rok, lahko pa tudi na podplatih, geni-
talijah, obrazu ali nogah. Pri nekaterih lju-
deh se razvije samo ena, lahko pa se poja-
vljajo tudi v skupinah po ve¢. Niso nevarne
zarazvoj raka in velikokrat izginejo same od
sebe. Ker so problemati¢ne predvsem zaradi
neestetskega videza, motijo in spravljajo v
zadrego. So zelo trdovratne, zato jih je treba
zdraviti. Ce vanje zarezemo ali jih prebo-
demo, lahko za¢nejo krvaveti, v njih pa
nastanejo $e bolj neestetske ¢rne pegice, ki
so v resnici strjene krvne Zilice. Tako kot
druge infekcijske bolezni, se lahko tudi bra-
davice prenasajo zene osebe nadrugo ze z
uporabo okuzene brisace ali predmeta, npr.
Skarjic za nohte. Inkubacijska doba je od dva
do Sest mesecev, vendar se bradavice ne raz-
vijejo pri vseh, ki pridejo v stik z virusom.
Prenasajo se prek razpok in prask v kozi,
Sirijo pa se lahko tudi z grizenjem nohtov -
v tem primeru se razvijejo na konicah prstov
ali ob nohtu.

Vedjemu tveganju za razvoj bradavic so
izpostavljeni otrociin mladi odrasli ter osebe
z oslabljenim imunskim sistemom.

Odstranjevanje: Zdravnik bo diagnozo
potrdil najverjetneje ze s samim pregledom

@ DERMA CENTER
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Sebacealna hiperplazija

bradavice ali morda odvzel vzoréek brada-
vice in jo laboratorijsko pregledal. Eden od
nacinov odstranjevanja je zamrznitev brada-
vice s krioterapijo (terapijo zledom) ali s teko-
¢im dusikom.

Bradavice je mogoce odstraniti tudi kirur-
sko, z laserjem ali jo uniciti z elektri¢no iglo
in jo izzgati. Poseg je nebole, ker bolnik obi-
¢ajno dobi lokalno anestezijo.

Da bi preprecili nastanek bradavic, v sku-
pinskih kopalnicah nosite natikace, v telova-
dnicah bodite obuti, po kopanju v javnih
kopaliscih si umijte oziroma poprsite stopala
z dezinfekcijskim sredstvom, po prhi, kopeli
ali umivanju rok osusite bradavice, ki jih ne
poskodujte, praskajte ali grizite.

Kdo vam

lahko pomagae

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

Lasersko zdravljenje: fibromov, bradavic
na rokah in nogah ter glivic na nohtih
z laserjem Fotona Nd.Yag - najnovejsa
metoda zdravljenja. 80 % ozdravitev
glivic - potrebnih 8-10 terapij.
Akcija: 10 % popust ob nakupu paketa.

Odstranite z obraza ali telesa
motece izrastke. Hitro,

ucinkovito, nebolece.

Galerija Posta, Zdraviliski trg 25, Rogaska Slatina,

WWW.

&Y KLASIENA DERMATOLOGIJA

ESTETSKA DERMATOLOGIJA

OBLIKOVANJE TELESA

+386 590 25 890, E info@derma-rogaska.si
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Ponarodele
prepovedane substance

Zloraba drog v slovenskem prostoru velja

za tematiko, ki se ji je bolje izogniti. A razi-
skave in prizadevanja strokovnjakov kazejo

na perec problem, ki ga ni mogoce pome-
sti pod preprogo. Testiranje odpadnih voda

v letu 2017 je Ljubljano uvrstilo v sam vrh

evropskih mest po uporabi kokaina. Upo-
raba tovrstne droge je vedno pogostejsa,
na kar kazejo tudi Stevilne zastrupitve in

povisano Stevilo urgentnih sprejemov v

Centru za zastrupitve na ljubljanskem UKC,
pa tudi vse vecje Stevilo smrtnih Zrtev

zaradi zastrupitve s kokainom.

Avtorica: Nika Arsovski

Prisotnosti kokaina na slovenskih tleh ni
mogoce zanikati, na kar kazejo tudi raziskave
odpadnih voda in presecne Studije nacio-
nalnega instituta za javno zdravje, ki ze
veliko let skrbno spremlja to podrogje. Testi-
ranje odpadnih voda velja za eno izmed
sodobnih metod, ki potrdi prisotnost drog
in presnovkov, ki jih posameznik izlo¢a v
odpadne vode. Ta zvrst raziskave ponudi

sliko kolic¢ine uporabljene droge in omogoci
primerjavo med mesti. Vzorci vode se odvze-
majo pred vstopom odpadne vode v Cistilno
napravo. Leta 2017 so tako strokovnjaki
odvzeli vzorce v 19 drzavabh, tudi v ljubljan-
ski ¢istilni napravi. Tam je zbrana odpadna
voda od priblizno 266.131 uporabnikov,
rezultati pa so skrb vzbujajoci. V povprecju
so raziskovalci nasli 449,4 mg kokaina na
1000 prebivalcev v posameznem dnevu.
»Slovenci se ne zavedamo problematike. V
primerjavi izpred nekaj let, ko so ljudje imeli
bolj odklonilen odnos do drog, pa tudi odje-
malcev, se je danes mnenje spremenilo.
Ohranili smo negativen odnos do uporab-
nikov drog, v nasem odnosu do drog pa ne
zacutim vec ostrine izpred nekaj let. Kono-
plja velja dandanes Ze za vsesplosno zdra-
vilo, pozablja pa se, da ima tudi stranske
ucinke, kot vse droge, in da je zdravilo le, ¢e
jo predpise zdravnik. Problematika je, vsaj
v oceh javnosti, razvodenela. Otroci poslu-
$ajo starse in sledijo njihovemu zgledu, zato
imajo pomembno vlogo pri oblikovanju
odnosa otrok do drog. Tolerantnost do upo-
rabe drog s strani starSevima lahko kasneje

ABC

A Vslovenski prestolnici se na dan
uporabi priblizno 119 gramov
Cistega kokaina.

Bv primerjavi z ostalimi mesti je
Ljubljana po povprecni porabi
kokaina pristala na enajstem
mestu.

C Po podatkih studije ESPAD je ze
2 % deklic in 3 % deckov v starosti
15-16 let uporabljalo kokain.

hude posledice. Kokaina je po nasih ocenah
trenutno v Sloveniji ve¢ kot heroina. Velik
problem predstavljajo tudi nove droge. V
svetovnem merilu poznamo priblizno 700
novih psihoaktivnih snovi, to so le tiste, ki
so jih organi nadzora doslej zasledili in jih
zasegliali so jih zaznali v telesnih tekocinah
zastrupljencev z drogami. Tudi sam nakup
prepovedanih psihoaktivnih snovi je danes
precej preprostejsi. Na ¢rnem spletu je
mogoce dokaj varno s kripto valutami kupiti
svoje odmerke drog, ki po posti priromajo
naravnost v postni nabiralnik. A tu nastane
problem. Ni nujno, da si po posti dobil
natanc¢no tisto, kar si narocil oz. zeleno kon-
centracijo psihoaktivne snovi. Tako pride
lahko do predoziranja z neznano snovjo. Ko
posameznik pride v bolnisnico, pa ne
moremo zagotovo vedeti, kaj se dogaja in
katero snov je zauzil, zato se vse zelo zaplete
in ogrozi Zivljenje posameznika. Pogosto
odkrijejo psihoaktivne snovi Sele sodniizve-
denci, kar lahko traja teden dni ali celo vec.
Mi pa moramo v tistem trenutku v bolnisnici
resiti Zivljenje,« je kriti¢en predstojnik Naci-
onalnega instituta za javno zdravje OE Koper,
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Milan Krek, dr. med., spec. javnega zdravja,
ki velja za enega glavnih objektivnih kriti-
kov uporabe psihoaktivnih snovi, ki so pod
nadzorom.

Uporaba kokaina kot posledica
sodobnega nacina zivljenja
Uporaba kokaina in preostalih prepoveda-
nih snovi se povisa konec tedna, ko je bolj
aktivno tudi no¢no zivljenje. V soboto tako
doseze kolic¢ina kokaina odpadnih voda v
Ljubljani tudi vrednost 597 mg na 1000 pre-
bivalcev.V Ljubljani se tako na dan uporabi
priblizno 119 gramov ¢istega kokaina, glede
na povprecno koncentracijo kokaina na cesti
jeto 170 gramov kokainske cestne mesanice.
Preracunano v denarju to znese kar za 10.200
evrov kokaina, ¢e je cena tega okoli 60 evrov,
a lahko je tudi visja. Na letni bazi tako pora-
bijo v Ljubljani za nakup kokaina okoli
3.723.000 evrov za nakup 44 kilogramov
Cistega oz. 73 kilogramov cestnega. Za
boljso predstavo: ta koli¢ina kokaina je sko-
raj za tri cementne vrece po 25 kilogramov.
Pri tem seveda ne gre le za prebivalce Lju-
bljane, temvec tudi obiskovalce prestolnice,
turiste itd. »Koncentracija kokaina na ¢rnem
trgu je v Sloveniji zelo visoka, smo v blizini
velikih luk, preko katerih vstopa kokain v EU.
Crni trg je dobro zalozen in zelo aktiven.
Kokain sodi med droge, ki ¢loveka dvignejo,
ga naredijo manj utrujenega. Da mu ob¢u-
tek moci. Danes so mnogi preutrujeni in
delajo preko vseh meja, kokain pa jim
podaljsa dan. Ne smemo pa pozabiti tudi
na veliko vecino ljudi, ki uporabljajo vsaj na
zacetku kokain za zabavo, ker jim prinasa
dobro pocutje, kasneje pa lahko marsikoga
od njih spravi tudi v grob,« le nekaj izmed
dejavnikov za visok delez odjemalcev koka-
ina na sonc¢ni strani Alp nasteje dr. Krek.

Ce upostevamo podatke o uporabi koka-
ina ob koncu tedna, se slovenska prestolnica
uvrica na 16. mesto, po koli¢ini najdenega
kokaina med tednom pa se nahaja na 8.
mestu med mesti, uvrs¢enimi v raziskavo. V
primerjavi z ostalimi mesti je Ljubljana po
povprecni porabi kokaina pristala na 11.
mestu, najvecja prisotnost kokaina je bila naj-
dena v odpadnih vodah Barcelone, sledita
Zirich in Antwerpen. Nasi juzni sosedje oci-
tno redkeje posegajo po kokainu, povprec¢na
dnevna koli¢ina kokaina v miligramih na 1000
prebivalcev v Zagrebu znasa nekaj vec kot
200 mg. »Fascinira me, kako dostopen je. Ob
tem se sprasujem, kje so tisti, ki to nadzirajo?
Kako imamo lahko med nami toliko kokaina?
Pojavlja se veliko vprasanj: Do kod to sega?
Ali sploh nadziramo trgovanje s kokainom ali
ne? In ¢e ga nadziramo, koliko nadzora dejan-
sko je in kako je uspesen. Nadzor obstaja, a
je kokain ze tako sprejemljiv kot konoplja ali
alkohol? Zakaj ljudje potrebujejo toliko koka-
ina? Kaj se dogaja z nasim zdravjem in druzbo,
da potrebujemo toliko drog? Res ne znamo
na drug nacin resevati tezav? Je to res naj-
lazja in najcenejSa moznost,« se sprasuje
sogovornik.

Leta 2016 osemnajst smrtnih
zrtev, leto kasneje 14

Povprec¢na uporaba kokaina se odraza tudi
v Stevilu smrti zaradi zastrupitve s koka-
inom, v letu 2016 so jih zabelezili 18. Istega
leta so na Centru za zastrupitve zaznali 54
zastrupitev s kokainom, kar je najvisje zabe-
lezeno Stevilo zastrupljenih s kokainom v
zadnjih letih v UKC Ljubljana, ki pokriva
okoli 600 000 prebivalcev Slovenije. Zastru-
pitev s kokainom je pred tremi leti predsta-
vljala glaven vzrok smrti med zastrupitvami
z drogami. Vecina umrlih je bilo moskega
spola. »Pricakovano se je v zadnjih letih
povecal delez umrlih zavoljo zlorabe koka-
ina. Ob tem, da vseh smrti verjetno ne bele-
zimo. Marsikatero smo namrec pripisali
odpovedi srca, Ceprav jo je povzrocil kokain
pa tega ne vemo, ker je vcasih tezko ugo-
toviti dejanski vzrok odpovedi srca. Kon-
centracija ¢istosti kokaina na terenu se dvi-
guje, vrednosti segajo celo ¢ez 90 %. To je
zelo blizu centralnemu dobavitelju. Tovr-
stnega kokaina je zelo veliko, zato ni
potrebe po redcenju. Kar kaze na veliko pri-
sotnost kokaina na nasih tleh, znacilno je,
da je tudi cena konstantna, ¢eprav se kon-
centracija kokaina v cestnih dozah pove-
Cuje. Visja koncentracija kokaina je tudi
nevarna za zastrupitev s kokainom in smrt.
Ceprav raste koncentracija, cena ostaja
enaka, kar je pokazatelj velike ponudbe
kokaina v slovenskem prostoru. V Ljubljani
se je izkazalo, da imamo prav. Odpadne
vode so potrdile nase domneve in odpih-
nile vse dvome. Kokain je pri nas velika
tezava. Tezko je, Ce je zelo dist, saj je tako
tudi reakcija zelo hitra, kar lahko povzroci
odpoved srca. Pet minut po odpovedi srca
ima ¢lovek zelo malo moznosti za prezive-
tje. To se obi¢ajno dogaja na zabavah.
Odpovedi srca so hitre in krute in brez pra-
vocasne pomoci je smrt neizbezna. Pri
heroinu ¢lovek v zacetku le pocasneje diha
in postaja moder, tako imamo na voljo
deset minut za ukrepanje, pri kokainu pa
vse skupaj poteka 3e hitreje. Veliko ljudi s
srénimi okvarami ima zato Se visjo moznost
za odpoved srca,« je jasen Krek. Med glav-
nimi mesti, z visoko povprecno koli¢ino naj-
denega kokaina v miligramih na 1000 pre-
bivalcev na dan, ki so zajeti v raziskavo, se
Ljubljana nahaja na ¢etrtem mestu s 450
miligrami. Pred njo so le Se London, Amster-
dam in Bern. Koli¢ina v Zagrebu je za vec
kot polovico manjsa (216). A kokain ni pri-
soten le v prestolnicah in v urbanih
obmogjih.

Prednjacita Obala in prestolnica

»Nekoc je bila droga bolj prisotna v mestnih
srediscih, danes pa niso ve¢ koncentrirane
le v mestih, temvec je odjemalcev tudi na
periferiji dovolj. Ne le kokain, temvec tudi
konoplja in ostale droge so prisotne po
celem ozemlju Slovenije. V Sloveniji po koka-
inu prednjacita osrednjeslovenska regija in
obalno-kraska, a to ne pomeni, da drugod

ni prisoten. Dale¢ od tega. Ni regije, kjer ga
ne bi bilo,« je prepri¢an dr. Krek. V raziskavi,
ki so jo opravili pred ¢asom, so ugotovili, da
je najmanj kokaina prisotnega na Koroskem,
sledi notranjsko-kraska regija. Najvec ljudi
po kokainu posega v starostnem obdobju
med 25 in 34 let, delez mlajsih je le za neko-
liko manjsi. Vec¢ji del uporabnikov ima visjo
strokovno izobrazbo, kokain pa opravicuje
svoj sloves droge zgornjega statusnega
razreda. Najvecja tezava po besedah sogo-
vornika lezi v ohlapnem odnosu druzbe do
problematike uporabe drog. »To je stvar, ki
mora biti prioriteta drzave in vseh struktur
na lokalnem in nacionalnem nivoju. Nihce
izmed politikov javno ne obsodi jemanja
drog in prekupéevalcev. Stevilni podpirajo
legalizacijo konoplje, kar je zgovorno spo-
rocilo mladim, da droge niso ve¢ problem.
Ne sporocajo, da so droge nevarne, ampak
ravno obratno, zakaj bi jih nadzirali, dajmo
jih na trgin najima vsak pravico do nakupa
drog,« je kriti¢en predstojnik Nacionalnega
instituta za javno zdravje Koper, ki zaklju-
Cuje: »Droge pa ne prizadenejo le posame-
znika, ampak vplivajo tudi na razvoj druzbe.
Nekateri z drogami bogatijo in koncentri-
rajo kapital v svojih rokah, medtem ko drugi
zaradi drog postajajo odvisni in pred¢asno
umirajo. Droge s seboj prinasajo revscino,
propad mnogih osebnosti, tragi¢ne ¢love-
Ske usode, razdrte druzine, stevilne bolezni,
predcasno staranje in otroke, ukradene za
normalno otrostvo, korupcijo in kriminal. Na
koncu vsi izgubljamo, le ko to ugotovimo,
je velikokrat za marsikoga prepozno. Iz
zgodb o tobaku in alkoholu se lahko nau-
¢imo, da so stroski, ki nastanejo kot posle-
dica uporabe drog, bistveno visji za druzbo
kot pridobitev na ra¢un davkov, ¢e ob tem
pristejemo vso tragedijo, ki jo droge pov-
zrocijo ljudem, katere ceno pa je skoraj
nemogoce izracunati in prikazati v evrih,
potem nam je Sele jasno, koliko dejansko
izgubimo z neodgovornim vedenjem do
drog.«

»Ohranili smo negativen odnos do odje-
malcev, v nasem odnosu do uporabe
drog pa ne zacutim vec ostrine izpred
let. Konoplja je dandanes ze zdravilo za
vse in se pozablja, daima tudi stranske
ucinke kot vse droge in da je zdravilo le,
Ce jo predpise zdravnik. Problematika
je, vsaj v oceh javnosti, razvodenela.
Otroci poslusajo star3e in sledijo njiho-
vemu zgledu, ravno tako sprejemajo
sporocila medijev. Kokaina je po mojih
ocenah vec kot heroina. Velik problem
predstavljajo tudi nove droge. V svetov-
nem merilu poznamo priblizno 700 psi-
hoaktivnih snovi, to so le tiste, ki so jih
organi nadzora doslej zasledili in jih
zasegli«
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Najstniki v

sestavljenih druzinah

Eno od dejstev sodobnega Zivljenja je tudi to,
da druzine pogosto razpadajo in nastanejo
nove. Kako se v vseh teh rusilnih in tezkih spre-
membah znajdejo otroci, e posebej najstniki?
Prenekateri starsi, ki so v druzino svojih naj-
stnikov pripeljali novega partnerja, se spra-
Sujejo, kaj se dogaja z njihovimi odrascajo-
¢imi otroki, da novih razmer ne morejo
sprejeti.

Avtorica: Maja Korosak

Dr. Albert Mrgole in Lea Mrgole iz Zavoda
Vezal poudarjata, da ne gre toliko za to, kaksni
najstniki so, ampak bolj za to, kaksen je nas
odnos odraslih do njih. Osnovna potreba naj-
stnikov (kot tudi vseh ljudi) je ta, da Zivijo z izku-
$njo varne navezanosti. Najstniki najbolj potre-
bujejo zavedanje, da je nekomu mar zanje.
Potrebujejo bliznje, na katere se lahko naslonijo
in pri njih dobijo varno pribezalisce. Potrebu-
jejo tudi stik z notranjimi impulzi, ki jim omo-
gocajo razvoj. In varno odzivnost na njihovo
razburkano ¢ustveno dozivljanje, zato da ta
Custva lahko regulirajo. Se nadalje zaradi
potrebe po avtonomnosti potrebujejo svoje
izkusnje, seveda na svoj nacin.

Star3e velikokrat zmede to, da najstnik nav-
zven ne kaZe svoje potrebe po navezanostiin
se pogosto vede povsem nasprotno. Albert: »Ce
so starsi prevec vsiljivi, potem jih najstnik odriva
stran. A ta potreba pri njem kljub temu obstaja.«
Lea: »Potreba po navezanosti se pri najstniku
kaze drugace kot pri majhnem otroku. Ne bo
nam vec zlezel v naro¢je in ne bo nam prinesel
pokazat risbice. Mi pa ga kritiziramo, da vse-
skozi visi na racunalniku in mu govorimo, da so
igrice brez veze. Njegovo zivljenje, hobije, inte-
rese in prijatelje komentiramo na tak nacin, da
pobegne stran od nas. V resnici pa gre za nje-
gove »risbice«: zivljenje raziskuje na svoj nacin,
i$¢e si prijatelje, hoce biti avtonomen. Zal zelo
velikokrat dobi od nas odziv, da nekaj ni v redu.
Najstnik pa si zeli, da bi se zanimali zanj, tudi za
tiste njegove stvari, ki se nam ne zdijo najbolj
posrecene.x

Razpad druzine, razpad varnosti

Kaj za najstnika pomeni razpad druzine, kako
to dozivlja? Albert Mrgole: »Vsakomur razpad
druzine pomeni razpad okvira, ki je omogocal
varno navezanost. Razpad druzine pomeni, da
se je treba posloviti od vsega tega: od slike dru-
Zine, od tega, da sta mama in oce skupaj, da sta
navoljo, da je druzina varno pristanisce. Pogo-
sto se morajo najstniki posloviti od svojega biva-
lis¢a, svoje sobe, od vseh drobnih navezanosti.
Vse to pomeni hud pretres, zato najstniki pre-
klopijo iz varnega delovanja v mozganih v
panic¢ni del mozganov. Nekateri postanejo gla-

sni, popadljivi, uporniski, drugi se zaprejo vase,
ne komunicirajo. Eni in drugi pa so v veliki sti-
ski, Se zlasti ce starsi preko njih resujejo svoje

medsebojne zamere in zaplete, svoj nedokon-
&ani odnos.« Lea: »Ce otrok od starev dobi eno-
tno zgodbo o razhodu partnerstva, s tem dobi

obcutek, da ni on razlog in kriv za to, ter tako

tudi dobi zagotovilo, da se njegovo varno oko-
lie ne bo sesulo. Ce starsi upostevajo, da je to

za otroka tezka sprememba in izkusnja, se je

nanjo nazadnje sposoben prilagoditi. Lahko pa

je tuditravmati¢na, ce starsi medsebojno osta-
jajo v konfliktu. Ali pa ¢e so starsi toliko okupi-
rani s sabo, da ne pomislijo vec na potrebe otrok.
Ce nekdo, na primer, pripelje novega partnerja

in to postane zanj najpomembneje, ter si misli,
da se bodo otroci ze navadili ... Pomembno je,
da starsi zmorejo ohraniti mesto otroku.«

Vloga novega partnerja

Kaksno vlogo naj bi odigral novi partner v
odnosu do otroka? Lea: »To je pac partner enega

od starsev, to je njegova vloga. Od starsa pa je

odvisno, kako bo postavil razmerja. Ta partner
je odrasla osebain se drzi pravil ter sledi mejam,
ki jih star$ postavlja, ter pri njih sodeluje.
Pomembno je, da stars, ki je novega partnerja

pripeljal, definira te vloge.« Kaj to pomeni? »Na

primer, ko novi partner najstniski hcerirece, naj

pospravi copate. Ona mu odvrne, da on njej ze

ne bo ukazoval.V tem primeru mora mati posta-
viti vloge in jasno povedati, da je on njen part-
ner, da je odrasla oseba in da skupaj z njo posta-
vlja pravila. In ce ji on rece, da naj pospravi

copate, je to enako, kakor da bi ji rekla ona

sama.

Zgodi pa se, da pride partner v druzino in
zeli le uveljavljati svojo avtoriteto (ukazovati)
ter zotrokom ne vzpostavi stika. »Partner ni pri-
jatelj in ni stars, je pa odrasla oseba, ki mora
zagotoviti, da se otrok v druzini pocuti varno in
daimaznjim stik. Sele ko to ima, lahko pomaga
svoji partnerici oziroma partnerju pri vzgoji tega
otroka. Odrasli smo tisti, ki naredimo stik in se
moramo znati povezati z otrokom,« Se poudarja
Lea Mrgole, Albert pa dodaja, da je odnos starsa
in otroka starejsi, kot je odnos z novim partner-
jem. Vsi se morajo uglasiti z novo situacijo.
Pomembno je, ali se spremembe izvajajo z neiz-
recenimi pricakovaniji, ali se delajo nasilno, ali
pauvidevno do vseh, ki so vpleteni. Otrok je pri
tem najbolj ogrozen: najprej mora odzalovati
izgubo, potem pa $e sprejeti neko novo osebo
v svoje zivljenje. Nekateri star$i so mnenja, da
otroku ne sme narediti tega, da bi mu pripeljali
novo osebo v hiso, drugi pa se nikakor ne zmo-
rejo vziveti v otrokovo kozo. Morda bi jim poma-
galo, ¢e bi si zamislili obrnjeno situacijo: kaj bi
pomenilo zanje, ¢e bi njihov otrok pripeljal svo-
jega prijatelja v druzino.

Seveda pa so situacije zelo raznolike in ni
mogoce postaviti enotnega pravila. Ce ima
otrok, na primer, zamero do starsa, pri katerem
je ostal, in zaluje za drugim starsem, potem bo
novega partnerja zelo tezko sprejel, pa je lahko
ta Se tako v redu.

Zanimam se zate

Kaj torej najstnik potrebuje od starsa, s katerim

zivi? Nasa sogovornika menita, da je to empa-
ticen odziv in sporocilo, da mu je mar. Potre-
buje tudi to, da stars$ z njim govori na glas, da

ga vprasa kdaj tudi o tem, kaksen se mu zdi nje-
gov novi partner oziroma partnerica, in da je

pripravljen tudiresni¢no slisati odgovor. Damu

da obcutek, da je njegovo dozivljanje in mislje-
nje zanj pomembno, da ga v resnici zanima, kaj

se v njem dogaja. Ko otrok dobi obcutek, da je

sliSan, se v njem vzpostavi nova raven varnosti

in nemalokrat se potem zgodi, da novega part-
nerja lazje sprejme.

Naj bi torej sprasevali otroka o tem, ali naj
novega partnerja pripeljemo v hiso? Albert in
Lea Mrgole sta prepri¢ana, da ne. »Vsekakor pa
moramo dobro premisliti, preden naredimo
taksen korak. Ali je ta partner pravi za nas, kje
se vidimo skupaj z njim ¢ez nekaj let, kako
menimo, da bi se novi partner lahko ujel znasim
otrokom, katere so tiste njegove dobre lastno-
sti, ki bi pri tem pomagale. In razmisliti, kaj
bomo naredili, ¢e se bo med novim partnerjem
in otrokom zataknilo - na katero stran se bomo
postavili, koga bomo zasitili, ce bo potrebno?
Novi partner mora seveda najprej ustvariti
odnos z otroki.«

Nazadnje Se poudarita: »Odlocitev za novo
partnersko zvezo je odlocitev s posledicami. Ne
predstavljajmo si romanti¢no, kako bomo vsi
skupaj sre¢no ziveli. Zavedajmo se, da bo
potrebnega veliko dela, da bo novi partner
vzpostavil dober stik z otroki. To spregledati je
neodgovorno in nezrelo.«

Starejsi najstniki po navadi ne izrazajo
svoje bolecine ob locitvi in vseh spre-
membah, ki ji sledijo, tako zelo ocitno in
burno, kakor to pocnejo mlajsi. Raje se
umaknejo in trpijo sami v sebi. Velikokrat
se potem zatecejo k svojim partnerjem in
tam skusajo zaceliti svoje Custvene rane.
Zatecejo se tja, kjer se cutijo sprejeti in
nemalokrat so to tudi zdruzbe, ki jim po-
nujajo drogo. Starejsi najstniki se znajde-
jo na svoj nacin: za¢nejo izostajati iz Sole,
opuscajo svoje obveznosti in na razli¢cne
druge nacine skusajo opozoriti starse
nase, da bi jih ti zagledali v njihovi bole-
¢ini. Seveda pa to ne poteka na zavestni
ravni, vsaj vedji del ne.
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Av primeru dolgih transportnih poti
je treba sadje ali zelenjavo obirati
nekoliko prej, kar pomeni daljso
Zivljenjsko dobo na racun slabse
senzori¢ne kakovosti.

dobaviteljev so kratke transportne
poti, posledi¢no lahko sadje in
zelenjavo obiramo kasneje.

C Fitofarmacevtska sredstva se
uporabljajo odvisno od podnebnih
pogojev, vendar pravilna uporaba
zagotavlja zdravju neopore¢no
hrano.

Ljudje se vse boljinformirajo o poreklu hrane, v

splosnem velja, da je veliko bolje, ¢e se posluzu-
jemolokalno pridelane zelenjave in sadja. Pa ven-
darle $e vedno kupimo tudi nekaj, kar prihaja od

dalec. Kaj pomeni za hrano dolga transportna

pot? Kako lahko sadje »prezivic denimo potova-
nje iz res oddaljenih krajev do nas? Lahko govo-
rimo, da je kot tako polno vitaminov? Za odgo-
vore smo prosili rednega profesorja Katedre za

tehnologije, prehrano in vino Oddelka za Zivil-
stvo na Biotehniski fakulteti dr. Rajka Vidriha.

Avtorica: Katja Stucin

Za zacetek vas prosim za osebno izkusnjo.
Ali kupujete lokalno pridelano hrano? Prosim
vas, da utemeljite svoj odgovor. Torej, zakajda
aline?

Ceimam moznost izbire med uvozenoin domaco
hrano, se odlo¢im za domaco. Na odlocitev seveda
vplivata kakovost hrane in cena, za kakovostno
domaco hrano sem pripravljen placati nekoliko vec.

Kaj se dogaja s sadjem, ki ga natovorijo na
transportno sredstvo nekje res dalec, dalec
stran?

E
.
-

IZBRANI OKUSI “

SLOVENSKEGA MESA

Transportne
potihrane

. uuLI,E'

Sadje in zelenjava sta tudi po obiranju Ziv organi-
zem, ki porabljata kisik in izlo¢ata ogljikov dioksid.
Zaradi metabolne aktivnosti je zivljenjska doba
po obiranju omejena, kar pa je seveda odvisno
od vrste, sorte, datuma obiranja ter skladis¢nih
pogojev. Pri skladi$¢nih pogojih so najpomemb-
nejsi faktorji relativna vlaga, vsebnost kisika in
ogljikovega dioksida v atmosferi ter v nekaterih
primerih tudi vsebnost etilena. Naceloma velja,
da je treba v primeru dolgih transportnih poti
sadje ali zelenjavo obirati nekoliko prej, kar sicer
pomeni daljso Zivljenjsko dobo na ra¢un slabse
senzori¢ne kakovosti. Gre za kompromis med
¢asom skladiscenja in senzori¢no kakovostjo. Pro-
blem prezgodnejga obiranja lahko reSimo z zna-
tno hitrejsim letalskim transportom, ki pa je sicer
precej drazji.

Je potemtakem bananazdrava?Vemo, dav
blizininimamo plantaz.
Banane so v primerjavi z ostalim hitro pokvarlji-
vim sadjem izjema, uvrs¢amo jih med klimakte-
rijsko sadje, kar pomeni, da so sposobne normalno
dozoreti, tudi ¢e jih oberemo nekoliko prej. Ce so
proizvedene po nacelih dobre proizvodne pra-
kse, so zdrave.

mesnine Anton zapisane kakovosti.
Antonovi izbrani rejci priskrbijo prvovrstno

Kajpadenimo kaksno drugo sadje, kine sodi
vklimakterijsko sorto, pa gavendarle uvazamo
od dalec? Lahko govorimo o zdravem sadju?
Hitro pokvarljivo sadje, kot je na primer jagodi-
Cevje, prihaja k nam tudiiz drugih celin. Ker je cena
jagodicevja visja v primerjavi z ostalim sadjem, se
letalski prevoz splaca. Letalski transport zagota-
vlja dovolj hiter ¢as potovanja, da ne pride do kvar-
nih procesov.

Kaksna je prednost hrane lokalnih
dobaviteljev?

Prednost hrane lokalnih dobaviteljev so kratke

transportne poti, posledi¢no lahko sadje in zele-
njavo obiramo kasneje. Pomembna prednost je

tudi nizek oglji¢ni odtis zaradi krajsega transporta.
Ne nazadnje pri nakupu lokalne hrane prispevamo

k razvoju okolice in ohranjanju podezelja.

Pozimi koristimo pridelke, ki so bili nekje
shranjeni. Je njihova kakovost slabsa kot poleti,
ko pride denimo solata neposredno z vrta na
trznico in potem knam na mizo?

Pozimi se veliko zelenjave uvozi iz klimatsko toplej-
Sih krajev, ker razmere pri nas ne omogocajo pri-
delave. Daljse transportne poti naceloma pome-
nijo izgubo prehranske in senzori¢ne kakovosti.

Zaupanju nasih kupcev
Zelimo dati trdne temelje, zato so

| e, SO o

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

slovensko svinjino, iz katere pripravimo
www.anton.si edini 100% slovenski kuhan in pecen prsut.

www.unikat.si Anton, dobro kot nekod!

Ugodnost velja do 28. februarja 2019
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Vendar je pozimivseeno bolje uZivati sadje in zele-
njavo, tudi ¢e je po poreklu od drugod, saj sta
sadje in zelenjava edini pomembnen vir vitami-
nov, mineralov ter prehranskih viaknin.

Pa je tudi razlika med solato, ki prihaja od

dale¢, kupljeno poleti v trgovini ali potem
pozimi?
Razlike so na racun daljsih transportnih poti.
Treba je vedeti, da ima sveza solata vedno vec
antioksidantov (vitamina C) kot solata, ki se dlje
¢asa skladis¢i. Solata spada med listnato zele-
njavo, ki je $e posebej obcutljiva naizgubo vode
(venenje), venenje pa je tesno povezano zizgubo
vitamina C.

Kako pa je z jabolki? Vemo, da najdemo na
trgovskih policah ¢udovito lepa jabolka, brez
napak, bilahko rekli. Tista, kijihimamo domav
kleti, pakajhitro ovenijo, polmanjsaso, ne glede
nasortoinnisotako breznapak. Kjeticivzrokza
opisanerazlike? Katera so po vasem mnenju bolj
zdrava?

Optimalni skladi$¢ni pogoji za jabolka so odvisni

od sorte med 0in +2 °Cz vsebnostjo kisika v atmos-
feri okrog 1 % ter relativno vlaznostjo nad 90 %.
Pogoji v domaci kleti so dale¢ od optimalnih,
mogoce dosezemo dovolj visoko relativno vlago,
temperatura obicajno ninizja od 10 °C, glede kisika

pa smo dale¢ od optimalnih pogojev. Glavnirazlog

za venenje je nizka relativna vlaga, oveli plodovi

jabolk pa so s senzori¢nega stalis¢a kakovosti

nesprejemljivi. Oveli plodovi izgubijo tudivecino

prehransko pomembnih sestavin.

Vse bolj slisimo ter govorimo, da je Ze vsa
hranapolna pesticidov, umetnih hormonov in
nevem, ¢esasevse. Alito po vaseres drzi?

To ne drzi, danes so kontrole dovolj pogoste in
natancne, da se tovrstne napake takoj ugotovijo.
Res je, da se odvisno od podnebnih pogojev upo-
rabljajo fitofarmacevtska sredstva, vendar pra-
vilna uporaba zagotavlja zdravju neopore¢no
hrano. Leto z ve¢ padavinami na¢eloma zahteva
vecjo porabo fitofarmacevtskih sredstev v pri-

Lidlova vitalnica - tokrat zmorem!
V sklopu Lidlove Vitalnice in v sodelovanju s Hano Verdey, Lidlovo ambasadorko aktivnega in vitalnega Zivljenja ter priznano osebno
trenerko se podajamo na pot aktivnega, vitalnega in kakovostnega nacina zZivljenja. Zacenjamo pocasi, z majhnimi koraki in real-

nimi zmoznostmi ter pri¢akovaniji.

merjavi z leti, ko je ve¢ suhega, son¢nega
vremena.

Za konec. Izpostavili ste, da je v vsakem pri-

meru treba uzivati sadje ter zelenjavo. V koli-
ksni meri? Katero oziroma katerega se najbolj
priporoca?
Sadje in zelenjava ste edini pomemben vir anti-
oksidantov, zato morata biti vklju¢ena v vsa-
kodnevno prehrano. V Sloveniji povpre¢no uzi-
jemo okrog 90 kg sadja na prebivalca na leto,
zelenjave pa manj. Glede sadja, ki ga zauzi-
jemo sicer nekoliko manj, smo okvirno primer-
ljivi z ostalimi drzavami. Manj pa pojemo zele-
njave, okvirno okrog 70 kg na prebivalca na
leto. Svetovna zdravstvena organizacija pri-
poroca 400 g zelenjave na dan, kar pomeni
okrog 150 kg zelenjave na prebivalca venem
letu, kot zanimivost, povprecen Grk poje kar
270 kg zelenjave na leto. Glede vrste sadja in
zelenjave se priporoca ¢im bolj raznovrsten
nabor.

Za zacetek si lahko brezpla¢no prenesete personalizirano e-knjigo o vadbi, prehraniin drugih receh, ki jih je dobro poznati, potem
pa vas bomo vsak mesec spodbujali in motivirali. Nasveti iz prve roke nase Hane vam bodo se kako pomagali. Povabite tudi svojega
partnerja, prijatelje, mamo, sestro, brata ali sosede, ker ... skupaj zmoremo!

Nasveti za vadbo in prehrano ter vasa brezpla¢na personalizirana e-knjiga Tokrat zmorem! vas ¢aka na spletni strani
https://www.lidlov-navdih.si/vitalnica/

Ustyarimo
boljsi svet!

PREPROSTO VEC ZA VAS

Lidl Slovenija d.o.0. k.d.
www.lidl.si

OD PONEDELJKA | 4. 2.
do razprodaje zalog
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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.0.
Kardiologija, pulmologija, alergologija,
dermatovenerologija, flebologija, kirurgija,
ortopedija, nevrologija, otorinolaringologija,
med.dela, prometa in Sporta, laserska med., UZ
preiskave, managerski pregledi.

MGC Bistrica, . 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

AKD d.o.0., Dermatoloska ambulanta
prim. Boris Kralj, dr.med.,

Tanja Kmed, dr. med

Ukmarjeva 4, Ljubljana

tel.: 01281 11 29, www.akd.si, info@akd.si
Dermatoveneroloska ambulanta. Pregled
dermatoloskih bolezni.

Pregled koznih znamenj. Body scan( slikanje in
racunalniska obravnava znamen).

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

Diagnosticni center diaVITA, ordinacija

za bolezni dojk, ginekologijo in estetsko
medicino

PTC Dravlje, Ul. bratov Babnik 10, Ljubljana

tel.: 041734725

www.diavita.si

Mamografija, zdravljenje nehotenega uhajanja
urina in pomlajevanje obrazne in intimne regije
(povrnitev spolnega uZitka).

Bioresonanca

CENTER ZA ZDRAVJE CLOVEKA d.0.0

v Novem mestu, Ljubljani in Crnomlju

tel.: 07 33 25 840, 031 247 044
www.izvirzdravja.com, izvir.munih@siol.net
Solna soba, frekvencne terapije za bolecine,
alergije itd., Schumannove terapije

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

Nudimo LASULJE na narocilnico ZZZS

tudi brez doplacila, kape, rutke.

Lilekova 2, Celje, tel.: 03 490 01 02

Rimska cesta 19, Ljubljana, tel.: 08 205 96 70
www.lasulje.net

KRONA PLUS d.o.0.

Tel.: 014261266, 051312002
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

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

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 poslovalnicv Ljubljani in Kopru.
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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 Glescic, Boris Glescic s.p.

Gregorciceva 4, Celje

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

OPTIKA IRMAN d.o.0.

Zalec - Savinjska cesta 2, tel.: 051288 010

Velenje —Vodnikova 1, tel.: 051 288 019

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

Optik Janez Poznic s.p.
Vrvarska pot 3, 1310 Ribnica
tel.: 01 836 03 67, optik.janez.poznic@gmail.com

Optika Jures d.o.o.

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

Prijazni do Vasih oci!

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdinova 1, 8250 BreZice

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

OPTIKA KUHAR d.o.0.

Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj

tel.: 02787 86 36

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

OPTIKA MESEC

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

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

03 4913800, 051 30 88 00
optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si

Optika Paradiz d.o.o.

tel.: 02 82 40 540

optika.paradiz@gmail.com

Pogodbeni podpisniki z ZZZS z najvedjo izbiro
korekcijskih in brezplacnih ocal na Koroskem.
Testiranje vida za ocala in kontaktne lece vam
nudi strokovno visoko usposobljen kolektiv, ki
vam pomaga ohranjati zdravje vasih oi. Ker
cenimo vas vid.

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

Altemativa

Optika Salobir Bioterapija, Kiropraktika, Psihoterapija,
Levec 38 a, 3301 Petrovce Reflexoterapija in Iridiologija

tel.: 03 428 55 80 Povirk Peter s.p.

salobir@siol.net Tel.: 040 900 648, 064 111 44 64

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,

www.rebika-terapija.si

strokovni zdravniski pregledi, kontaktne lece,. . . ORL Ambulanta

Zaupajo nam svetovno znane blagovne znamke,

zaupajte nam tudi Vil Samoplaéniska ambulanta za ORL in
. akupunkturo,

Optika Suc

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

Vilharjev podhod 1, MCL,1000 Ljubljana

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

Partizanska cesta 32, Maribor
tel.: 0225012 27
www.optika-suc.si
info@optika-suc.si

POMLADNI UNIKAT
na voljo od 31. januarja dalje

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

na spletni strani www.unikat.si

-30% +darilo

samo 24,65 € ki ga prispeva
www.liupka.com

Koda za popust: ABC2-19
Narocila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

www.unikat.si
Ugodnost velja do 28. februarja 2019

ABCzdravja

Narocite se
Na tiskano revijo
ABC zdravja

LETNA
NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za vet informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si



e LUNOS

na voljo Najboljsi prezracevalni sistem
za novogradnje in sanacije

od 31. januarja dalje

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

na spletni strani www.unikat.si

OGLASNO SPOROCILO

GRADITE NOVO HISO?
STE ZAMENJALI OKNA, IZBOLJSALI FASADO?
NE POZABITE NA PREZRACEVANJE!

Pogosto se zgodi, da nas reklama za neki
izdelek popolnoma navdusi, potem pa
nas na realna tla postavijo tisti, ki
oglasevani izdelek Ze imajo. Ti pogosto
povedo, da je izdelek dale¢ od reklamnih
obljub. Vsaj v velini primerov. Pri podjetju
Lunos pa imajo drugo tezavo: skoraj
nemogoce je namre¢ narediti tako dobro
reklamo, kot si jo njihovi prezracevalni
sistemi zasluzijo. Ce so njihovi oglasi
odli¢ni, je dejansko delovanje njihovih
proizvodov se boljse. To je do zdaj potrdil
vsak, ki ima doma prezracevalni sistem

Milan Kuster,

www.lunos.si je ze krepko ¢ez 7.000. direktor podjetja Lunos, d.o.o.

za letno narocnino
samo 24,65 €

+ darilo
:wnlm/pa/cet

prispeva ga www.liupka.com

Koda za popust: ABC2-19

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

www.unikat.si
Ugodnost velja do 28. februarja 2019

Vsak, ki gradi ali obnavlja svoj bivalni prostor, si zeli, da bi bil njegov dom oaza dobrega pocutja!

Centralne sisteme danes vse pogosteje
nadomescajo decentralni
Decentralni prezracevalni sistem z rekuperacijo (Lunos

e2) se od centralnega razlikuje po lazji vgradnji. Sistem
Lunos, ki tudi velja za najboljsi decentralni sistem v

.......

ni stroski so niZji in ne potrebuje prezracevalnih kanaloy,
ki jih je treba cistiti!

Ne pozabite

na prezracevanje
Poskrbite za svoje zdravje

°
Odpravite odve¢no

vlago in plesen
°

Prihranite pri
ogrevanju

Eko sklad | |
Slovenski

00 . -

LUNOS
Prezracevalni sistem brez konkurence

V zadnjih 7 letih smo sistem Lunos vgradili v ve¢ kot 7.000
slovenskih domov. Tehni¢ni podatki za sisteme Lunos
dokazujejo superiornost vrhunskega nemskega proizvo-
da, ki se nenehno izboljsuje in je cenovno zelo dostopen.
Primeren je za novogradnje in sanacije.

Best Award 2017
Lunos postal najboljsi prezracevalni sistem v Evropi

Decentralni sistemi Lunos porabijo za lastno delovanje
vec kot 50 % manj energije kot centralni sistemi, so tisji
in cenejsi ze pri sami investiciji, zanje ni vzdrzevalnih
stroskov in imajo daljso zivljenjsko dobo kot centralni
sistemi. Njihova dodatna
prednost pa je tudi posebna vesih
k. . oo | | AWARD
funkcija za cvetni prah, kije s
idealna resitev za alergike.
Ve¢ na www.lunos.si
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ABC

A Povprecna stiriclanska druzina
v 24 urah namrec proizvede od
10 do 15 litrov tekocine.

B Idealna vlaznost prostora se giblje
okrog 50 %.

C zadosten prezracevalni ¢as znasa
dve do $tiri minute.

Prezracevanje, nuja
vV nasem domovanju

Nasa domovanja so nasa zavetja, v katerih
si ustvarjamo bivalno klimo, a se tega vse
premalokrat zavedamo. Eden izmed najbi-
stvenejsih pogojev za prijetno bivanje je
popolnoma neviden - svez zrak. Medtem
ko so stare zgradbe omogocale naraven
pretok zraka skozi netesen ovoj, pa smo
danes v Zelji po zmanjsanju energijske
potratnosti stavbe dodobra zatesnili. Tako
jedandanes tudi samo prezracevanje odvi-
sno od nas samih.

Avtorica: Nika Arsovski

Vlaznost v prostoru naj ne bo ne
prenizka ne previsoka

Prostorsko ugodje, najsi bo delavnega ali
bivalnega okolja, doloca vrsta dejavnikov. Vse
od temperature zraka, pa do osvetljenosti,
hrupa, gibanja zraka in kakovosti zraka. Prav
slednji posvecamo vse premalo pozornosti.
Zrak mora namrec¢ za dobro pocutje vsebo-
vati primeren delez kisika, ob tem pa tudi pri-
merno zrac¢no vlago in nemoteco koli¢ino
vonjav. Prav tako se v zraku ne sme nahajati
prevelika kolic¢ina zdravju skodljivih snovi, ki
bi lahko ogrozile nase zdravje. Ti nastajajo iz
snovi, ki so v prostoru - torej ob izhlapeva-
nju zascitnih premazov, naravnega plina
radona, prahu in mikroorganizmov - pa tudi
kot posledica nasega bivanja ob kuhi hrane,
vzgajanju rastlin, kajenju ... Ob $tevilnih
nasih dejavnostih v prostoru nastaja vlaga,
ki naj bi se gibala med 35 in 70 %, nizja vla-
Znost oznacuje suh zrak, ki vsebuje tudi ve¢jo
koli¢ino prahu, previsoke vrednosti vlage pa
povzrocajo nastanek kondenza in plesni. Zrak
v bivalnih prostorih vsebuje tudi Stevilne bak-
terije in mikroorganizme, ki lahko ob povi-

$ani vlagi ogrozijo nase zdravje. V zadnjem
¢asu je na tapeti tudi radon, naravni zlahtni
plin, ki nastaja ob naravnem razpadanju radio-
aktivnih snovi, prisotnih v zemeljskih kamni-
nah. Radon v stavbo prodira iz tal, nekaj se
ga nahaja tudi v gradbenih materialih, skozi
dihalne poti pa nato doseze nasa pljuca, kjer
se kopici. Ob nadaljnjem radioaktivnem raz-
padanju radona nastajajo delci q, s kratkim
dosegom, a lahko poskodujejo tkivo in pov-
zrocajo rakave spremembe. Vse nastete
tezave lahko prepre¢imo z zracenjem.

Druga tezava - suh zrak

Veliko preglavic v zimskih mesecih povzroca

suh zrak, ki nastaja ob ¢ezmernem ogreva-
nju prostora. Priporocena temperatura bival-
nih prostorov naj ne bi presegla 22 °C, saj

lahko s ¢ezmernim ogrevanjem povzro¢imo

nemalo tezav, vse od simptomov suhega

ocesa, suhe nosne sluznice do izsusitve zascit-
nega sloja na povrsini koze. Suho oko je pogo-
sta bolezen, s katero se je v Zivljenju zago-
tovo ze srecal vsak izmed nas. O¢i pordijo, ob

prekomernem branju ali delu z ra¢unalnikom

pa se lahko zamegli vid. Zaradi suhega zraka

se poveca izhlapevanje solz, kar izsusi oko.
Tezava je pogosta predvsem pri ljudeh s kon-
taktnimi le¢ami, saj te preko razli¢nih meha-
nizmov povzrocajo motnje solznega filmain

tako suho oko. Za vlazenje oci tako uporabite

umetne solze, s snovmi hialuronske kisline

bo vlaga e dalj ¢asa ostala na povrsini vasega

ocesa. Pomembno je tudi, da simed branjem

oz. delom na racunalniku vzamemo cas za

premor, saj vtem ¢asu pogosteje mezikamo

in tako navlazimo o¢i. Ob skrbi za o¢i ne poza-
bimo tudi na koZo. S pretiranim ogrevanjem

namrec¢ okvarimo tanek zascitni sloj mascob,
ki ohranja naso kozo vlazno. Suh zrak pov-

| L XS

zroca luscenje in pokanje koze ter posledi¢no
nastanek srbecih in vnetih obmodij. Privede
lahko tudi do poslabsanja koznih bolezni, kot
so atopijski in seboroi¢ni dermatitis ter luska-
vica. Prav zato se v zimskih mesecih izogi-
bajmo dolgim prham z vroc¢o vodo, ki kozo
$e dodatno izsusijo. Kozo primerno negujmo
z negovalnimi losjoni, ustnice pa navlazimo
z vazelinom. Velikemu delu tezav, ki nasta-
nejo ob pretiranem ogrevanju, se lahko izo-
gnemo s primernim vlazenjem zraka v ogre-
vanih prostorih. Za to lahko izberemo
vlaZilnike ali pa ob vir toplote polozimo poso-
dice zvodo.

Slab zrak, tveganje za nase
zdravje

Zagotavljanje kakovosti zraka namrec ni
pomembno le zvidika ugodja, temvec je tudi
dejavnik, ki pogosto vpliva na zdravje ljudi.
Dolgotrajna izpostavljenost onesnazenemu
zraku predstavlja visoko tveganje za nase
zdravje, saj povzroca razli¢na obolenja in dol-
gotrajne skodljive zdravstvene ucinke. Znano
je, da clovek v eni sami uri vdihne vec kot pol
kubi¢nega metra zraka, polnega bakterij,
virusov, prsic, vlage ter drugih dejavnikov, ki
jih v prostoru ne vidimo, vplivajo pa na nase
zdravje, pocutje ter delovno ucinkovitost.
Prav zato strokovnjaki priporoc¢ajo merjenje
kemikalij v zraku, vrednosti so namre¢ dolo-
in ¢asovno izpostavljenostjo. Ceprav veljajo
predvsem za industrijske prostore, pa velja
biti pozoren tudi v pisarnah, domovanjih in
prostorih, kjer se zadrzujejo otrociin starejse
osebe ter ljudje z obolenji srca in ozilja ali kro-
ni¢nimi obolenji dihal, kot je astma. Prav ti
so namre¢ najdovzetnejsi za slabo kakovost
zraka. Prezracevanje v stavbabh, kjer se zadr-

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



Pomdadni Unikat
na voljo

od 31. januarja dalje

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

na spletni strani www.unikat.si

-30%

za letno narocnino
samo 24,65 €

+ darilo
:wnlm/pa/cet

prispeva ga www.liupka.com

Koda za popust: ABC2-19

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

www.unikat.si
Ugodnost velja do 28. februarja 2019
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STOP

VLAGA
ODSTRANJEVALCI VLAGE

USTVARITE'
ZDRAV DOM

Prekomerna vlaga
lahko povzroci:
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ODSTRANJEVALEC VLAGE

AERO 360°

HITRO, UCINKOVITO,
ENOSTAVNO

www.stopvlaga.si

Zujejo najmlajsi, torej vrtciin Sole, je odvisno
od vrste stavbe, namescenih prezracevalnih
sredstev in tesnjenja stavbnega pohistva.

Vrste prezracevanja odvisne od
stavbe in potreb

V starejsih Solah ali vrtcih, ki nimajo urejenega
prezracevalnega sistema, je med odmori treba
odpirati okna ter omogociti dostop svezega
zraka v prostor. Ce bi Zeleli zagotoviti stalno
kakovost zraka, bi morali okna v ucilnicah
odpretina znak, kar pa bi dovolilo vstop hrupa,
pa tudi potrosnost toplotne energije v kurilni
sezoni. Novejse vzgojno-izobrazevalne usta-
nove Ze imajo vgrajeno mehansko prezrace-
vanje, ki je znacilno predvsem za javne
zgradbe. Pri tem gre za kanalski razvod, ki
poteka od posameznih prostorov do centralne
odvodne enote z vgrajenim odvodnim venti-
latorjem. To je edini ucinkovit nacin prezrace-
vanja v nizkoenergijskih hisah. V ve¢stanovanj-
skih stavbah se odlocajo predvsem za kanalsko
prezracevanje, ki omogoca zracenja kopalnic
in sanitarij v sredini tlorisa. Zrak tako doteka
iz okoliskih prostorov, odteka pa skozi verti-
kalne kanale ob stenah, ki se koncajo na strehi.
Bistvo tovrstnega zracenja je tla¢na razlika, ki
omogoca vzgonsko prezracevanje.

Prepih odnese bivalno vlago

Vecina bivanjskih enostanovanjskih stavb je
odvisna od naravnega prezracevanja. Studije
so pokazale, da svez zrak v prostoru blago-
dejno in pomirjujoce vpliva na ¢loveka. Zato
se ljudje v slabo prezracenih, plesnivih prosto-
rih ne pocutijo dobro. Dovod svezega zraka
je bistven tudi za bivalne prostore, saj se
namrec ljudje bolje poc¢utimo, kadar spimo v
hladnejsih prostorih. Zracenje je predvsem v
zimskih mesecih pogosto sporno z energet-
sko ozavescenostjo. Nagibno odprta okna vse-
kakor niso dobra resitev, saj povzrocajo veliko
izgubo toplotne energije, poleg tega pa med
ogrevalno sezono ne potrebujemo stalnega
dovoda svezega zraka. »Stevilniimajo ves dan
okna odprta na kip, kar je pozimi prepovedano.
Na ta nacin je namrec izmenjava zraka zelo
slaba,« nam je zagotovil energetski svetova-
lec Bojan Znidars3i¢. Zato strokovnjaki pripo-
rocajo zracenje z odpiranjem oken. A ljudje
tega pogosto nismo najbolj ves¢i. »Bistveno
je zagotavljanje kakovostnega bivalnega zraka
v prostorih. To lahko doseZemo z mehanskim
prezracevanjem ali pa pes oz. na roko. V tem
primeru tako odpremo celotno etazo, vsa okna,
zunanja in notranja vrata ter ustvarimo pre-
pih v vseh prostorih. Tako odprto pustimo od
dve do stiri minute. Prezracevanje tako pono-
vimo najmanj trikrat na dan, zjutraj, dopoldne
in zvecer pred spanjem. Prepih je obvezen, saj
odnese bivalno vlago. Povprecna stiriclanska
druzina v 24 urah namrec z dihanjem, kuha-
njem in znojenjem proizvede od 10 do 15 litrov
tekocine. Vlaga se ne sme zadrzevati v pro-
storu,« je zagotovil Znidar3i¢ in ponovil, da pre-
zracevanje, daljse od stirih minut, ni u¢inko-
vito. Na ta nacin namre¢ dosezemo ohlajanje
prostora, ki pa vzimskih mesecih ni dobrodo-

Slo:»Zrak v prostoru se v celoti zamenja Ze po
najvec stirih minutah.«

Kako pa vi ogrevate prostor?

V zadnjem casu se vse vec ljudi odloc¢a za ogre-
vanje s klimatsko napravo, uc¢inkovit in eko-
nomicen nacin, ki nas resi tudi v najhujsem

mrazu. Klimatske naprave so bile sprva name-
njene le hlajenju prostorov v vrocih poletnih

dneh, danes pa nudijo mnogo veé. Stevilne

so namrec prilagojene ogrevanju pri zelo niz-
kih temperaturah, opremljene z grelnikom

proti zmrzovanju kondenzata. Klimatska

naprava deluje na princip toplotne ¢rpalke, saj

vecino energije proizvede s ¢rpanjem toplote

iz ozracja. Poleg preproste vgradnje je odli¢na

sopotnica v vseh letnih ¢asih, medtem ko

poleti hladi, nas v zimskih mesecih prijetno

greje. A ne pozabimo na primerno vgrajeva-
nje in umestitev naprave. Namestite jo stran

od pogosto se odpirajocih vrat, izogibajte se

tudi oknom, sicer te zasencite. Omogocite tudi

neoviran pretok zraka skozi prostor, zato se

izogibajte namescanju nad omare, za zavese

ali v ozke hodnike. Prav tako ne namescajte

klime blizu virov toplote in neprijetnih vonjav,
saj klima vsrka zrak iz neposredne okolice in

ga razpiha po celotnem prostoru.

Bistveno je zagotavljanje kakovostnega
bivalnega zraka v prostorih. To lahko
dosezemo zmehanskim prezracevanjem
ali pa pes oz. na roko. V tem primeru tako
odpremo celotno etazo, vsa okna, zuna-
nja in notranja vrata ter ustvarimo prepih
v vseh prostorih. Tako odprto pustimo od
dve do $tiri minute. Prezracevanje tako
ponovimo najman;j trikrat na dan, zjutraj,
dopoldne in zvecer pred spanjem.

Najpogostejse napake, ki jih

pocnemo pri prezracevanju:

o Stevilni mislijo, da je celodnevno
prezracevanje dobra odlocitev.

o Ze vdveh do stirih minutah se zrak v
prostoru stoodstotno zamenja, ve¢
kot to ne potrebujemo. V primeru,
da so okna odprta predolgo, se
namrec prostor le ohlaja, zrak pa je
osvezen Ze po nekaj minutah.

e Oken ne drzimo na ,kip’, sajto v
zimskih mesecih ni dobrodoslo. Po
mnenju strokovnjakov je to najmanj
uc¢inkovita metoda.

¢ Med poletnimi meseci si na oknih
omislimo komarnike, ki se zavoljo
prezracevanja odpirajo.

e Omislite si vremenske postaje, na
katerih lahko spremljamo
temperaturo in notranjo vlaznost.
Idealna se giblje okrog 50 %, ce je
vrednost premajhna, je zrak presuh,
sicer pa je prostor prevec vlazen
(70-85 %).



Vnetja v telesu? Poskrbite za CREVESJE!! ABCzdravja

Narocite se

NARAVNO nad teZave s kandido, prebavne motnje, kroni¢no zaprtje in

stbeo koros PROTEX KOMPLETOM. na tiskano revijo
ABC zdravja

Zdrav in odporen prebavni trakt in optimalna ¢revesna flora sta za vitalno telo izredno pomembna. Necistoce, ki se
skozi leta nabirajo v nasem crevesju, tvorijo odlicno okolje za razvoj glivic, bakterij in parazitov. Ko necistoce
odstranimo, nase Crevesje zadiha.

Ce Zelimo poskrbeti za optimalno absorpcijo vitaminov in mineralov, moramo najprej poskrbeti za ¢istost glavnega
filtra - Crevesja. PreciS¢eno Crevesje laZje absorbira vse hranilne snovi, ki jih sicer ne bi uspelo izkorisiti. Poskrbimo,
da bo telo v najvedji meri izkoristilo hranilne snovi, ki jih zauZijemo.

Nahranimo organizem in mu omogocimo ucinkovito delovanje.

Kaj pridobimo s PROTEX KOMPLETOM?

¥ Ucinkovit organizem, BREZPLACNA TEL. ST
v~ uravnano presnovo, za informacije in narocila

. ; . T B =
¥~ zdravo in odporno ¢revesno floro,

v~ ucinkovito absorpcijo vitaminov, mineralov in hranilnih snovi, 080 88 44 :

v~ zasdito pred razvojem glivic, bakterij in parazitov, T :

¥~ Pposlovimo se od srbece koze, alergij, kandide ... = ' P‘\h\

@ Kdaj je €as za PROTEX KOMPLET

o Ko za¢nemo opaZzati zaprtost, tezave s prebavo, napihnjenost, bolecine v Zelodcu, kovinski okus v ustih,
teZave z hemoroidi, sum kandide, bakterij in parazitov v ¢revesju, srbeco kozo, tezave z lasiS¢em, razna
vnetja ... Vse to so znaki, da nas organizem NUJNO potrebuje REGENERACIJO! LETNA

MeseCna AKCIJA NAROCNINA

30-DNEVNI PRECISCEVALNI na revijo ABC zdravja
PAKET SAMO 18,90 €

Uspesen program, s katerim lahko celo shujsate! AKCLUA 69)00 eur

PROTEX COMPLET + Foot patch oblizi
Darilo

Vi PROTEX Finer @6
AN
-‘_|-|__ . .1 o

PROTEX KOMPLET sestavljajo:

-PROTEX kapsule (vsebujejo izvlecek buce, kumine,
zvezdastega janeza, poprove mete, cesna, kurkume...)

- PROTEX viaknine ( vsebujejo izvlecke trpotca, jabolcne
vilaknine, jabolcni pektin, korenino pekocega bertrama...)

- PROTEX ¢caj ( vsebuje zeleni éaj, cvet kamilice, lubje krhlike,

ingver; laneno seme, janeZevo seme, bezgov cvet...) 04 / 5 1 5 5 8 80
. - - 1

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

Za vec informacij poklicite

www.abczdravja.si

specializiranih trgovinah in lekarnah; Biovis d.o.0, Komen 129 A, 6223 Komen




Pomdadni Unikat
na voljo

od 31. januarja dalje Teiko sedite?llll

Dobite ga v nekaterih trgovinah 4 m_ -
o Imate tezave z uriniranjem?
v nasem urednistvu na brezplacni
Stevilki 080 12 80 in

na spletni strani www.unikat.si 6 A 6

e VEDITE, DA NISTE EDINI!

samo 24,65 € OCENJUJEJO, DA TEZAVE PRIZADENEJO VSAKEGA
SESTEGA SLOVENCA, STAREJSEGA OD 40 LET."?

[
_I_ d a r'l I O e Ali pogosto obcutite nenadno potrebo/nujo po praznjenju

mehurja, ko nemudoma morate na stranisc¢e?
‘{WW e Se vam je Ze zgodilo, da ste prili do strani$é¢a prepozno?
orispeva ga Wi ® Morate na stranis¢e ve¢ kot osemkrat na dan?
e Se ponoci zbudite vec¢ kot enkrat, ker morate na stranisce?

OBSTAJA RESITEV ZATO NE DOPUSTITE, DA Bl TEZAVE Z
MEHURJEM OMEJEVALE VASE ZIVLJENJE!

NA VOLJO JE VEC NACINOV ZDRAVLJENJA.

V kolikor imate tezave z uriniranjem, se pogovorite s svojim osebnim zdravnikom.

Projekt ozaves$c¢anja o sindromu prekomerno aktivhega se¢nega mehurja in urinske inkontinence je podprlo podjetje Astellas Pharma d.o.o. v

sodelovanju z Drustvom za uroginekologijo Slovenije. Lokalni kontakt za specifi¢na vprasanja o zdravilih druzbe Astellas: medinfo.see@astellas.com
KOda Za popUSt- ABC2_1 9 Literatura: 1. Milsom | et al. BJU Int 2001;87(9):760-6. 2. Abrams P et al. Urology 2003;61:37-49.

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

www.unikat.si
Ugodnost velja do 28. februarja 2019

Astellas Pharma d.o.o0., Smartinska c. 53, 1000 Ljubljana, Slovenija

URO/18/0057/SEE

Datum priprave materiala: junij 2018.




