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Zmagovalec je vsak, ki stremi k preseg-ahjﬁéi'iim‘éﬁa sebe. V 3portu pa je za doseganje presezkov:
kljuéna tudi prava izbira prehrane. Z okusnimi testeninami Divita Sport z dodanimi vitamini (B1, B2,

B3, B9, E) ter zelezom boste svojemu telesu dali nujno potrebne snovi, ki jih le to potrebuje pred in
po Sportnih aktivnostih.

Ne spreglejte kupona za Divita Sport testenine
v Mlinotestovi spletni trgovini:
http://trgovina.mlinotest.si/kuponi

e+: in izkoristite ugodno ponudbo.

Za boljse rezultate sledite priporoc¢ilom na
: f www.mlinotest.si/divita MLINOTEST

MLINOTEST ZIVILSKA INDUSTRIJA d.d., Tovamiska cesta 14, 5270
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Naslovnica: Shutterstock Beseda urednice

Nadaljujemo s predstavitvijo obolenj nasega telesa. Pogledali smo, kaj se skriva »v glavi«.
Depresija, demenca, anksiozna stanja, stres so vse pogostejsa stanja. Preberite, kaj meni o tem
psihiater prim. Gorazd V. Mrevlje, dr. med.: »Pogosto slisimo, da 'smo vsi v stresu', resnica pa je
v tem, da je vse vec stresogenih dejavnikov, vse veckrat smo izpostavljeni razli¢cnim obremeni-
tvam, ki pri ljudeh sprozajo znake 'Skodljivega stresa’. Stres ali stresni odgovor namrec ni nekaj
zunaj nas, ampak gre vedno za individualeni odgovor posameznika na dolocene okolis¢ine,
ki pri nekom drugem taksnega odziva ne bi povzrocile. Zagotovo pa svetovna kriza z vsemi
negotovostmi in spremembami, za katere ve¢ina ljudi ni kriva sama (nezaposlenost, revicina, P ri E n i mo t lo) p iti
brezperspektivnost mladih ljudi), prinasa s seboj Se vec stresogenih dejavnikov."

Moc je torej kljub vsemu v nasih rokah, sami lahko nadziramo svoj odziv in se tako otrese-
mo stresa. Spustite ga iz svojih Zivljen;.

mascobe.
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Radioloske preiskave na kratko

Avtor:
Anja Kuhar

Pogled v
notranjost cloveka

Ko nase telo opozori na neravnovesje zalar-
mom, nas zdravniki pogosto napotijo na

radioloske preiskave, kot so ultrazvok, rent-
gen, CTin MR. Ceprav jih nosimo zapisane

kot diagnosti¢ne preiskave, v njihovih okvi-
rih Ze uspesno izvajajo tudi terapevtske

posege, saj je radioloska stroka z razvojem

racunalnikov v zadnjih letih mo¢no napre-
dovala. O radioloskih preiskavah razlaga

¢lovek, ki je radiologiji posvetil Zivljenje,
mag. Dimitrij Kuhelj, dr. med, predsednik
Zdruzenja radiologov Slovenije.

Ultrazvok

Kaksna diagnosti¢na preiskava je
ultrazvok in kako sploh deluje?
Ta povsem neskodljiva preiskava deluje s
pomogjo ultrazvocnih valov - posebne sonde
oddajajo in sprejemajo ultrazvocne valove,
ta signal pa se racunalnisko pretvori v sliko.

Obstajajo razli¢ne vrste ultrazvocnih preiskav,
torej razli¢tne sonde, frekvence in hitrosti valova-
nja. Nekatere sonde so bolj primerne za povrsin-
ske strukture, druge za globoke, obstajajo pa tudi
tak$ne za notranje preiskave, npr. pregled rek-
tuma ali poziralnika, terintravaskularni ultrazvok,
pri katerem zdrobno sondo na katetru vstopimo
vZilo in pregledamo Zilne stene. Ultrazvok (UZ)
je ziva slika, kar pomeni, da lahko z njim spre-
mljamo pretoke, gibanje, peristaltiko itd.
Ultrazvocna preiskava je torej popol-
noma neskodljiva?
Absolutno. Tu ni nobenega sevanja, nobe-
nega magnetnega polja, samo ultrazvocni
valovi. Preiskavo izvajajo tudi v nosecnosti.
Ultrazvok se v medicini uporablja ze 40, 50
let in meni niso znani nobeni podatki o $ko-
dljivosti medicinskih ultrazvo¢nih naprav.
Kje je ultrazvoéna preiskava najbolj
ucinkovita?
Ultrazvok odli¢no prikaZe mehka tkiva, teko-
¢ino, sklepe in njihovo notranjost, $e posebe;j,
Ce je v sklepu vec tekocine. Nasprotno pa se

z ultrazvokom ne da dobro videti kosti, saj se
ultrazvocni valovi od njih odbijajo, prav tako
ni optimalna izbira za pregledovanje struk-
tur, napolnjenih z zrakom, npr. pljuca.

Za katere bolnike in bolezenska stanja

jeprimerna uporaba ultrazvoka?
Ker preiskava ni $kodljiva, je ultrazvoc¢na pre-
iskava smiselna pri vsakem bolniku kot neke
vrste prva ‘screening’ preiskava, seveda ce
pri¢cakujemo, da bomo s preiskavo potrdili
aliizkljucili bolezensko stanje. Preiskavo izpu-
stimo, ¢e je bolnik hudo prizadet in takoj nare-
dimo CT-preiskavo oziroma pricakujemo
spremembe na takem mestu, kjer je z
ultrazvokom ne bi mogli opredeliti.

Katere so prednosti ultrazvoka?
Ultrazvok je, poleg tega, da je popolnoma
neskodljiv, relativno poceni, danes naprave
stanejo ze od 50.000 € naprej, poleg tega pa
SO haprave prenosne, enostavnejse, videti so
kot nekaksni prenosni ra¢unalniki - kolegi
ga imajo tudi v resilnih avtomobilih, kar je
odli¢no za ogrozene bolnike.
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Rentgen

Kako deluje rentgen?

Rentgenski (RTG) zarki delujejo s pomocjo
rentgenskega ionizirajo¢ega sevanja. Bol-
nika je treba presvetliti in ko padejo Zarki
skozenj, jih na drugi strani zazna detektor
in tako nastane slika. Deluje po nacelu ate-
nuacije - razli¢ni organi razli¢no absorbirajo
RTG-zarke, ki gredo slab3e skozi kosti kot
skozi mehka tkiva. Rentgenske preiskave so
$e vedno precej pogoste, predvsem rentgen
plju¢ in skeleta, poznamo pa tudi rentgen-
ske preiskave s kontrastnim sredstvom, kot
so npr. uroloske, gastroenteroloske, gineko-
loske itd. Poznamo $e angiografske prei-
skave, kjer se pod RTG vidijo Zile, na osnovi
Cesar jih lahko zdravimo in s tem nadome-
$¢amo kirurske operacije. Rentgenske Zarke
uporabljamo tudi pri preiskavah z ra¢unal-
nisko tomografijo - CT.

Torejzarazliko od ultrazvocnih preiskav

prirentgenskem slikanju ne moremo spre-
mlijati gibanja?
Lahko, prirentgenskem slikanju, naj bo kla-
sicna RTG-diaskopija ali pa CT-preiskava, ki
temelji na osnovi RTG-sevanja, je mogoce
spremljati tudi gibanje. Posledi¢no je pre-
jeti odmerek ionizirajo¢ega sevanja vecji.
Ker je skoda lahko ve¢ja od pricakovane
koristi, se takim preiskavam navadno
izogibamo.

Omenili ste kontrastno sredstvo. Na
kaksen nacin deluje in kaksna poznamo?
Tako na ravni ultrazvocnih preiskav kot tudi
rentgenskih so v uporabi kontrastna sred-
stva, ki jih vnesemo v telo bolnika. Pri RTG
in CT navadno govorimo o jodnem kontra-
stu, pri ultrazvoku uporabljamo posebne
mikromehurcke, ki lahko prikazejo spre-
membe, torej ali so maligne ali benigne. Ce
pri¢akujemo, da bo bolnik, pri katerem se
lahko pojavi alergija, dobil kontrastno sred-
stvo, se z vsakim bolnikom pred invazivnim
posegom pogovorimo, bolnik tudi izpolni
vprasalnik. Bolniki morajo navesti, na kaj so

alergi¢ni in ali so ze kdaj prestali podobno
preiskavo, da se lahko izognemo zapletom
oziroma znamo ob njih ukrepati. Bolniku, ki
je alergi¢en na jodno kontrastno sredstvo,
damo drugo sredstvo ali pa ga raje posljemo
na drugacno preiskavo, npr. magnetno
resonanco.

Rentgen jesicer naslabem glasu zaradi
zloglasnega sevanja. Koliko je dejansko
skodljiv?

Pri klasi¢cnem rentgenu je sevanja relativno

majhno, primerljiv je z nekaj dnevi ionizira-
jocCega sevanja, ki ga prejmemo od naravnega

ozadja. To pomeni, da e ¢lovek hodi zunaj

tri dni, prejme priblizno enak odmerek seva-
nja kot pri eni RTG-preiskavi prsnih organov.
Odmerki sevanja so nekoliko vegji pri kontra-
stnih preiskavah, pri katerih je treba pocakati,
da se strukture napolnijo s kontrastnim sred-
stvom, bolnik mora veckrat spremeniti polo-
zaj in/ali lego itd., tako da so odmerki lahko

primerljivi s CT-preiskavo. Tudi pri angiograf-
skih preiskavah so odmerki sevanja lahko

nekoliko vedji, ker lahko poseg traja dlje ¢asa.
Vel ionizirajo¢ega sevanja je treba uporabiti

tudi pri vseh moc¢nejsih bolnikih, ki za isto

preiskavo prejmejo vec sevanja kot bolj suhi

bolniki.

Omenili ste, da z rentgenskimi preiska-
vamilahko zamenjujete operacije.
Rentgen Ze dolgo ni ve¢ samo diagnostika,
ampak tudi terapija. Letno naredimo samo
na rentgenu priblizno 4.000 terapevtskih
posegov. Kolegi radiologi na nevroloski kli-
niki se npr. ukvarjajo z zdravljenjem strdkov
po akutni mozganski kapi. Sveze strdke izvle-
¢ejo s pomocjo posebnih katetrov skozi Zile
in e se to naredi relativno hitro, je rehabili-
tacija in izboljsava takega bolnika bistveno
hitrejSa. Rupturiranih aort pogosto ne ope-
rirajo vec kirurgi, pac pa jih zdravimo mi. Raz-
trgano Zilo znotrajzilno premostimo s pokrito
zilno opornico - stent graftom. Radiologija
je dejansko dalec od tega, da bi bila samo
diagnostika, je tudi pomembna nizkoinva-
zivna terapija.

Racunalniska tomografija (CT)

Kako poteka CT-preiskava?

CT, ki je prisel v uporabo leta 1972, deluje s
pomocjo rentgenskega sevanja, saj za pre-
svetljevanje bolnikov uporablja RTG-zarke.
S to preiskavo lahko pregledujemo skoraj
vse strukture v ¢loveskem organizmu, e
dodamo barvilo oz. kontrastno sredstvo, ki
temelji na jodni osnovi, pa lahko vidimo tudi
zilne strukture, prekrvavljenost dolocenih
organov itd., na podlagi ¢esar lahko skle-
pamo tudi o znadilnostih procesov, npr. vne-
tjih, malignosti itd.

Racunalnik nam omogoca, da na CT opre-
delimo tudi tkiva, ki jih z navadnim RTG-sli-
kanjem tezko lo¢imo - lo¢imo lahko npr.
misico in krvavitev v njej. Tega na RTG s pro-
stim ocesom, Ceprav deluje po enakem
nacelu, ne moremo ugotoviti, na CT-preiskavi
pa so mogoce meritve, dolo¢imo lahko celo,
ali je kri sveza ali bolj stara.

Kdaj se odlocite za uporabo

CT-preiskave?
CT-preiskava je primerna ne le pri poskod-
bah lokomotornega aparata, pac pa tudi za
odkrivanje sprememb na sr¢nih in ostalih
zilah, veliko se uporablja na nevroloskem
podro¢ju za odkrivanje krvavitev, poskodb
in bolezni mozganov, tudi vabdomnu, za
ugotavljanje sprememb na organih v prsnem
kosu, za spremljanje ucinkov zdravljenja, za
odkrivanje in zamejitev bolezni, ...

Kaksne so prednosti CT-preiskave?
CT-preiskava je odli¢na predvsem zato, ker je
hitra. Z danasnjimi napravami lahko pregle-
damo celo bolnikovo telo v priblizno pol
minute, toliko ¢asa mora biti bolnik pri miru.
Ce se premakne, slika ni ustrezna. Z enim sli-
kanjem oziroma eno presvetlitvijo, lahko
vidimo tako kostne strukture kot tudi mehka
tkiva, ¢e dodamo barvilo, pa 3e Zile ali notra-
nje organe. Lahko spremljamo razli¢ne stopnje
obarvanja organov, obarvanje tumorjev se raz-
likuje od obarvanja zdravega organa. Za vsak
del preiskave potrebujemo doloceno sevanje, »

V MEDICINSKEM CENTRU FONTANA - NOVA MAGNETNA RESONANCA
- T AN —
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doloc¢imo ¢asovni interval, v katerem bo
naprava zajemala podatke, in tudi glede na
patologijo. Glede na to, kar pricakujemo, izbe-
remo tiste stopnje, za katere menimo, da jih
bomo potrebovali.

Spet sva prisevanju. Ali je sevanje veéje
kot prirentgenskem slikanju?

CT ima 10-krat oziroma do nekaj 100-krat

visje sevanje kot klasi¢en RTG, odvisno od pre-
iskave. Pri nas imamo protokole usklajene z

evropskimi in svetovnimi, odmerki sevanja

so minimalni, taksni, kot so potrebni za dolo-
¢eno preiskavo, zato so bolniki varni pred

ionizirajo¢im sevanjem. Pred preiskavo radi-
ologivedno ocenimo, ali je preiskava, ki jo je

predlagal napotni zdravnik, potrebna. Vca-
sih tudi predlagamo, katero drugo preiskavo,
¢e menimo, da ta ni potrebna.

Radiologi smo po zakonu dolzni zavrniti
vsako neindicirano preiskavo, ki je povezana z
jonizirajoc¢im sevanjem in se za to vsakodnevno
tudi odlocamo, kar nam dejansko lahko vzame
vec asa, kot ce bi preiskavo naredili. Ampak v
dobro bolnikov to redno po¢nemo.

Ce se malo ostaneva pri sevanju, komu

torej CT-preiskavo zaradi slednjega
odsvetujete?
Ce se da, izvzamemo iz snopa rentgenskih
zarkov predvsem gonade (spolne zZleze)
ljudi v reproduktivni dobi, kar pomeni, da
jih ne obsevamo, ¢e to ni nujno potrebno.
Ce obstaja za katerokoli patologijo neka
druga preiskava, ki ne uporablja ionizirajo-
cega sevanja ter je enako ucinkovita, raje
uporabimo slednjo. CT-preiskav ne izva-
jamo tudi pri nosecnicah in otrocih, saj so
otroska tkiva bolj obcutljiva na sevanje. V¢a-
sih je treba CT-preiskavo opraviti tudi pri
otrocih. Takrat uporabimo za otroke pose-
bej prilagojene protokole, tako da je odme-
rek, ki ga prejmejo, minimalen.

V zadnjem c¢asu smo tudi pri nas preslina
digitalno tehnologijo, ki omogoca zmanjsa-
nje odmerka ionizirajo¢ega sevanja za pri-

blizno 25 % pri klasi¢nih RTG, kar je na ravni
populacije zelo pomembno. Radiologi in
radioloski inZenirji se ves ¢as ukvarjamo z
varstvom pred ionizirajo¢im sevanjem, opti-
miziramo protokole, zmanjsujemo odmerke
sevanja in se trudimo, da bi imeli ¢im bolj
moderne naprave.

Magnetna resonanca oz. MR

Kako bi opisali delovanje magnetne
resonance?

Magnetna resonanca deluje brez sevanja, in

sicer s pomocjo magnetnega polja, zaradi

cesar vanjo ne smejo feromagnetne snovi,
torej nekatere kovine. Da bi se izognili zaple-
tom, bolniki pred MR vedno izpolnijo vpra-
salnik, na osnovi katerega se odlo¢imo, ali je

MR primerna zanje ali ne.

Medicinski material, ki se uporablja, nace-
loma ni ovira za MR-preiskave, zizjemo vecine
sr¢nih spodbujevalnikov ter nekaterih zelo sta-
rih vsadkov. Prav tako je pomembno, da Zzen-
ske, ki pridejo na preiskavo glave, niso nalicene,
saj razli¢na licila vsebujejo tezke kovine ter kva-
rijo sliko. Tezava so tudi kovinski drobci, npr.
Sibre, Ce je bil pacient ustreljen, ali pa opilki v
ocesu. To bi bilo lahko zelo nevarno, saj jih
magnet potegne iz telesa.

Kdaj se uporablja preiskava MR?

Veliko se uporablja na nevroloskem podrocju,
vabdomnu, na podro¢ju Zil, z MR se lepo vidi

srce in npr. posledice infarkta, veliko pa se upo-
rablja tudi za pregledovanje skeleta. Najvec

pravzaprav odkrivamo diskus hernije, utesni-
tve zivcev, poskodbe ligamentov itd. Na MR

se odli¢no vidijo tudi spremembe na zivcevju,
npr. multipla skleroza in (ne)aktivna Zarisca.

Katere so prednosti MR?

Prednost MR je, da gre za funkcionalno prei-
skavo, spremljamo lahko funkcionalne procese,
kar sicer delno velja tudiza CT, kjer pa je to veli-

V MEDICINSKEM CENTRU FONTANA PREDSTAVILI
NOVYO MAGNETNO RESONANCO

V Medicinskem centru Fontana v Mariboru so Sirsi javnosti predstavili novo magnetno resonanco, ki bo pacientom na voljo tudi

kokrat povezano z nekim odmerkom sevanja.
Pri MR pa imamo lahko bolnika brez posledic
v magnetu tudi ve¢ kot eno uro in lahko spre-
mljamo, kaj se dogaja z njim. Preiskavaz MR je
sicer bolj usmerjena kot preiskava s CT, zeno
preiskavo ne moremo npr. pregledati vseh orga-
nov v trebuhu, po drugi strani pa lahko z njo
lepo pregledamo Zol¢ne vode brez uporabe
kontrastnega sredstva ali endoskopa.

Katere so slabosti MR?
Najvecja slabost MR je, da traja relativno dolgo.
Krajse preiskave, npr. magnetna resonanca
kolena, trajajo priblizno pol ure, v¢asih pamora
bolnik tudi uro ali ve¢ preZiveti v magnetu. To
je relativno zoprno, saj je odprtina ozka in kla-
vstrofobicni ljudje imajo lahko tezave, pred-
vsem pri dlje trajajocih preiskavah. TeZje ga upo-
rabimo tudi pri bolnikih po travmi, kiimajo na
sebinavadno fiksaterije, cevke ipd. - taksnega
bolnika tezko spravimo v magnet, ker bi bilo
treba vse zamenjati ali odstraniti. Vse cevke in
medicinski material, ki se uporablja pri delu z
MR, je namre¢ prilagojen - ne vsebuje feroma-
gnetnih kovin ter mu ne $kodi magnetno polje.

Na kaksen nacin premagate strah pri kla-
vstrofobicnih bolnikih?
Vecino lahko prepricamo. Lahko jim damo slu-
salke, preko katerih poslusajo glasbo (in seveda
na3a navodila). Ce nobena tehnika ne pomaga
in je ta preiskava nujna, brezalternativne mozno-
sti, lahko poklicemo tudi anestezijsko ekipo, da
bolnika uspava. Radiologi ne dajemo pomirje-
val. Obstajajo tudi odprti magneti, vendar so
precej drazjiin ga pri nas zaenkrat nimamo.

Oglasno sporocilo

na napotnico, s ¢cimer se bodo lahko skrajsale cakalne dobe za pregled s to natancno in
nepogresljivo napravo. Najvecje prednosti nove MR aparature so: velika odprtina tunela,
kar omogoca dobro pocutje pacienta med samo preiskavo, zelo tiho delovanje naprave,
zelo kratek magnet za zmanjsanje tesnobe pri pacientih, veliko preiskovalno polje z odlicno
homogenostjo polja, ki omogoca preiskave tudi mocnejsih pacientov. V MTC Fontana bomo
na enem mestu nudili pacientom celostno zdravstveno storitev, ki bo zajemala vse potrebne
diagnosticne preiskave in preglede pri izbranih zdravnikih specialistih. Radiologinja mag.
Marija Kolenc, dr. med. je med drugim povedala: Vzrokov, zakaj zdravniki posljejo svoje
paciente na slikanje z magnetno resonanco je zelo veliko. Preiskavo lahko uporabimo zgodaj
vdiagnostiki ali pa povsem na koncu, ko so pacienti ostale diagnosticne postopke Ze opravili.
Z magnetno resonanco lahko pregledamo vse dele telesa, Se najbolj pa je pregled z magnetno

resonanco v pomoc pri centralnem Zivénem sistemu. Magnetna resonanca ni $kodljiva, je neinvazivna metoda in povsem varna za
paciente. Magnetna resonanca je Ze zacela delati, na preiskavo z njo lahko pridejo tudi otroci, ¢e so v tunelu lahko mirni, opravijo
preiskavo brez anastazije. Sicer je nov MR prilagojen tudi tistim pacientom, ki se bojijo zaprtih prostorov in se pocutijo tesnobne, saj
je sirsi in krajsi. Prav tako so slike iziemne kvalitete, kar zdravnikom omogoci, da lahko na podlagi slik postavijo natancno diagnozo,
zaradi Cesar dobijo pacienti natancno in ucinkovito zdravljenje.
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Laboratorijska urinska slika

Avtor:
Anja Kuhar

Pri¢nimo topiti
mascobe.

Kaj pove pregled urina? Pomlad je tul

Laboratorijska preiskava, s katero dobimo Katere preiskave zajema rutinski pre- Klju¢ni del rutinskega pregleda urina pa so
urinsko sliko, je prijetnejsa kot odvzemkrvi. gled urina? kvalitativne kemijske preiskave, ki jih izva-
Preiskave urina so najpomembnejse pri  Osnovna urinska analiza vkljucuje: organo- jamos pomocjo testnih listicevin omogocajo
odkrivanju bolezniledvic, se¢nih potiinkot  lepti¢ne preiskave (barva, vonj, bistrost), ki hkratno analizo ve¢ parametrov, kot so pH
preiskava ob spremljanju uspesnosti tera- sejih sicer ne opisuje v laboratorijskemizvidu, (kislost/bazi¢nost), relativna gostota, beljako-
pije. Pritem je klju¢nega pomena, kako vza- nas pa opozorijo na doloceno bolezensko sta-  vine, glukoza, ketoni, nitriti, bilirubin, urobili-
memo vzorec; o tem, kaj vse slika zajema, nje, in fizikalne preiskave, kjer dolocamo  nogen, hemoglobin in levkociti. Sledijo 3e
pa smo se pogovarjalizmag. Majo Zadel, koncentriranost urinazmerjenjem relativne  mikroskopske kvalitativne preiskave, kjer

mag. genetike, specializantko medicinske  gostote. pregledamo usedlino urina, in mikroskop-
biokemije.

N\ '\\7
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»/a ¢im bolj realno urinsko sliko je najboljsi dru-
gl jutranji urin, saj se z vsakim naslednjim urinira-
njem tekom dneva toliko bolj ‘speremo’, zato lah-
ko dejansko nekatere snovi in mikroorganizmi, Ki
SO sicer v porastu, padejo v normalno obmocje.«

ske kvantitativne preiskave, kjer se doloca
Stevil¢na koncentracija celic. Za osnovno ana-
lizo je potrebnih vsaj 10 ml urina, ki mora v
analizo najkasneje v 1 uri od odvzema.
Katere so tiste vrednosti, kise pojavijajo
na urinski sliki pri analizi urina in kajnam
povedo?
Na testnih listicih se doloca 10 parametrov, ki
so pozitivni (z izjemo urobilinogena) le v pri-
meru povecane prisotnosti —govorimo o pre-
sejalnem testu. Pa si poglejmo te parametre.

Relativna gostota, katere normalno obmocje

je med 1.005 in 1.040, se spreminja glede na

Stevilo, teZo in gostoto raztopljenih delcev v

urinu. Z njo lahko ocenimo, kolik$na je sposob-
nost hidratacije in koncentriranja urina v ledvi-
cah. Relativna gostota bo visja, ¢e smo izlocili

manj urina. Najzanesljivejsi rezultat dobimo pri

pH urina do 6,5, lazno zvi3anje pa je mozno v

primeru proteinurije (vec kot 1 g/l beljakovin).

pH urina se pri zdravih ljudeh giblje med 4,5

in 8,0, diagnosti¢ni pomen paima predvsem

zato, ker ledvice sodelujejo pri uravnavanju

kislo-bazi¢nega ravnotezja. Njegova vrednost
je odvisna od prehrane, presnove, lahko pa

nanj vplivajo tudi razna zdravila.

Pri osnovni analizi s testnimi trakovi zaznamo
beljakovine le, ko je presezena mejna kon-
centracija. Ce je vrednost na testnem traku

pozitivna, govorimo o proteinurijiin je lahko
primarno posledica bolezni ledvic samih, vne-
tja mehurja, secil in prostate ali sekundarno
kot posledica povisanega krvnega tlaka in
bolezni krvnega obtoka.

Povisana glukoza oz. glukozurija je najveckrat
prisotna pri diabeti¢nih bolnikih, pri bolnikih,
kjer je glukozurija posledica znizanega ledvi¢-
nega praga ali pa gre dejansko za prekomerno
uzivanje glukoze. Lazno negativne rezultate
dajo zvisane koncentracije askorbinske kisline
(vitamin C), zdravila in lahko tudi vnetja secil.

Povisana vrednost ketonov (normalni pre-
snovni produkt mascob) oz. ketonurija se
lahko pojavi kot posledica sladkorne bolezni,
stradanja, prekomernega bruhanja ali ob
vedjih telesnih naporih. Lazno pozitivne rezul-
tate lahko povzrodijo razli¢ni pigmenti in
zdravila, medtem ko je lahko lazno negati-
ven rezultat posledica nepravilno hranjenega
ali prestarega urina.

Naslednji v vrsti je bilirubin, ki se v povisanih

vrednostih pojavi kot posledica povecane raz-
gradnje hemoglobina, poskodbe jeter ali mote-
nega odtoka zol¢a. Vedno pa v urinu najdemo

razgradni produkt bilirubina urobilinogen, ki

ima klini¢ni pomen predvsem pri razlikovanju

zlateni¢nih bolnikov. Lazno pozitivne rezultate

lahko povzrocajo nekatera zdravila, lazno nega-
tivne pa zopet prevec vitamina C. Pomembno

je tudi, da vzorci niso izpostavljeni son¢ni sve-
tlobi, saj pride do oksidacije bilirubina in tako

do lazno negativnega rezultata.

Nitriti so v urinu pozitivni, kadar gre za pri-
sotnost gramnegativnih bakterij. Lazno
pozitivni vzorci so lahko posledica ‘onesna-
Zenja', kar pomeni, da pri odvzemu spolo-
vilo ni bilo ¢isto. Lazno negativni rezultati
pa so mozni zaradi neuzivanja zelenjave,
zelo pogostega uriniranja, vitamina C v vis-
jih koncentracijah ali ob prisotnosti gram-
pozitivnih bakterij.

Vedji diganosti¢ni pomen ima prisotnost lev-
kocitov v urinu, kar jasno kaze na okuzbo
secil ali ledvi¢ne bolezni. Pri hudih okuzbah

adrialab

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

Parmova 53
1000 Ljubljana
Tel.: 01/ 436 00 23

Delovni ¢as:
od pon. do pet.: 0730~ 15%

- Biokemic¢ne preiskave
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je urin lahko zelo gost in povsem bele barve,
saj je Stevilo levkocitov tako visoko, da je sko-
raj nemogoce natanc¢no dolociti ostale para-
metre in dobro pogledati usedlino. Lazno

pozitivni rezultati so mozni ob visoki vredno-
sti bilirubina, lazno negativni pa zaradi pri-
sotnosti vitamina C, glukoze, beljakovin ali

samo (pre)pozne analize.

Podobno je tudi s prisotnostjo eritrocitov
v urinu. Pri pozitivnih rezultatih gre lahko
za dve moznosti: hematurija — prisotnost
eritrocitov v urinu, ki je lahko posledica se¢-
nih kamnov, vnetja ledvic, alergij ali raznih
infektivnih bolezni. Ce pa so presezene kon-
centracije prostega plazemskega hemoglo-
bina, kar je posledica ve¢jega Stevila raz-
padlih eritrocitov, se visek hemoglobina
izlo¢i skozi ledvice v urin - govorimo o
hemoglobinuriji. To se pojavi ob hemoliti¢ni
anemiji ali tudi kot posledica hudih tele-
snih naporov. Lo¢imo ju lahko ze po barvi

- urin z eritrociti je moten in rdece obarvan,
medtem ko je urin s prisotnim hemoglobi-
nom bister in rdecerjav.

Lazno pozitivne rezultate lahko daje
menstrualna kri, zato se urinske analize
ne dela ob menstruaciji.

Poleg nastetega, kaj se v laboratoriju se
pregleda v sklopu urinske slike?
Ker s testnimi listici za vecino le dolo¢imo sto-
pnjo prisotnosti izbranega parametra, se pod
mikroskopom vedno pregleda tudi usedlino
oziroma sediment urina. Posebno pozornost
pri tem pregledu je treba nameniti v primeru
pozitivnih beljakovin, nitritov, levkocitov in/ali
eritrocitov. Poleg celic v sedimentu lahko v pri-
meru bolezni najdemo tudi razli¢ne bakterije,
glive in parazite; lahko so prisotni tudi cilindri,
ki so odlitki ledvi¢nih cev¢ic in imajo velik dia-
gnosti¢ni pomen; prav tako najdemo kristale,
ki so lahko prisotni pri zdravih ljudeh, ter kri-
stale, ki kazejo na razli¢na bolezenska stanja.V
sedimentu pa se vedno nahajajo tudi epitelne
celice, ki pa so v velikem Stevilu prisotne ob
raznih vnetjih — na podlagi tipa celicje mogoce
ugotoviti, v katerem delu secil se proces odvija.

Mag. Zadel ob tem 3e polaga na srce: »Ce
opazite, da je vas urin rdeckast ali mle-
¢en ali da tekom dneva ne urinirate
dovolj pogosto, je o tem treba obvestiti
zdravnika. Ce pa imate v roki izvid, ki
potrjuje, da so preiskave na beljakovine,
glukozo, levkocite, eritrocite in/ali nitrite
pozitivni, morate vsekakor obiskati svo-
jega zdravnika.

Kako pa se pravilnovzamevzorecurina?
Glede nato, da vzorca urina ne jemlje labo-
ratorijski tehnik tako kot npr. vzorec krvi,
je Se toliko ve¢jega pomena, da bolniki sle-

dijo natan¢nim navodilom za odvzem.
Nepravilen odvzem skupaj z bioloskimi
dejavniki kot so pogostost izlo¢anja urina,
prehranjevanje, stradanje, telesni napor itd.
znacilno vpliva na rezultate urinske
analize.

Pri odvzemu urina v loncek je poleg higi-
ene spolovila najpomembnejse, da se za ana-
lizo odvzame sredniji curek, prvi curek pa
zavrze. Urin je namre¢ pri zdravi osebi steri-
len, dokler se nahaja v mehurju, ob urinira-
nju pa se s prvim curkom urina izplaknejo
bakterije, ki so sicer normalno prisotne na
vhodu v se¢nico.

Za moskega je pomembno, da si pred uri-
niranjem ocisti glavico penisa z nealkohol-
nim antisepti¢nim sredstvom. Nato prvi curek
zavrze, srednji curek pa zbere v sterilno poso-
dico, ki jo dobi v laboratoriju.

Vecja moznost okuzenja urina je pri zen-
skah, saj je anatomsko secnica Sirsa in blizje
zadnji¢ni odprtini, zato je e toliko bolj
pomembno, da si Zenska pred zbiranjem
urina sramne ustnice dobro ocisti z nealko-
holnim antisepti¢nim sredstvom in prvi curek
zavrze. Prav tako zbere srednji curek, ki je naj-
primernejsi za analizo.

Za ¢im bolj realno urinsko sliko je naj-
boljsi drugi jutranji urin, saj se z vsakim
naslednjim uriniranjem tekom dneva toliko
bolj ‘speremo’, zato lahko dejansko neka-
tere snovi in mikroorganizmi, ki so sicer v
porastu, padejo v normalno obmogje. Tak
primer je preiskava Stetja aktivnih bakterij,
pri kateri je popoldanski vzorec lahko nega-
tiven na aktivne bakterije, ceprav je bil
jutranji pozitiven.

Kako je videti ‘zdrav’ urin in kaksne

barve naj bi bil?
Normalen urin je bister in bledo rumene
barve, odvisno od hidratacije posameznika.
Vse ostale spremembe bistrosti in barve lahko
nakazujejo na bolezni ali spremenjena fizio-
loska stanja. Spremembo barve lahko véasih
povzrodi le vrsta hrane, npr. rdeca pesa, ki
urin obarva rdece in na prvi pogled daje vtis,
da gre za hematurijo.

Rdeckasto obarvan urin lahko sprozi

zgoljrdeéapesa, na kajpa kaze prisotnost
krvivnjem?
Ce opazimo ze na pogled krvav urin (ki je
rdeckast in ni bister), gre za makrohematu-
rijo, je to lahko zaskrbljujoce, mesto krva-
vitve pa je lahko katerikoli del od ledvic do
secnice.

Vzroki so lahko razli¢ni, od vnetnih bole-
zni, kamnov, poskodbe, tudi tumorjev. Da
lahko opredelimo tocen izvor hematurije, se
natancno pregleda sediment urina in v njem
dolo¢i oblike eritrocitoy, prisotnost in obliko
cilindrov ter prisotnost beljakovin v urinu.
Lahko pa je prisotnost krvi v urinu pri Zzen-
skah le posledica prenosa v vzorec, ce je bil
ta odvzet ob menstruaciji.

Dr. Gorkie€ svetuje ...

ZAGARANI KROG TEZAVU

zaradi vnetja secnice

Dean Gorkic, dr. med.

Tezave zaradi vnetja seCnega mehurja, so pri
Zenskah zelo pogoste. Prvi znaki vnetja so bolecine
ob vhodu v noznico, peko€ obCutek pri uriniranju,
potreba po pogostem odvajanju tudi majhnih
kolicin seca, bolecine pri spolnih odnosih, smrde¢
intemenurin.

Vzrok za vnetje mehurja je predvsem anatomski.
Jenska setnica je v povpredju dolga le do 4
centimetre, zaradi Cesar je pot do mehurja
relativno kratka, ustje secnice pa lezi blizu
noznice in danke. Prav zaradi tega namret
mikroorganizmi, ki povzroijo okuzbo
(najpogosteje je to Escherichia coli), dokaj zlahka
vstopijovmehur in se tam tudi dalje razmnozujejo.
Stotezavo se spopadajo zenskez daljSimi intervali
med spolnimi odnosi, saj se v tem ¢asu v secnici
nabere veliko bakterij, ki jih moSki s prenetracijo
potisnevmehur.

Eden izmed vzrokov za vnetje seCnice in okuzbe
seCil so tudi pogosti spolni odnosi, kar imenujemo
tudi cistitis medenih tednov. Secnica v tem
primeru zatece, kar povzroCi vnetje.

Kisel pH intimnega podrotja zagotavlja zdravo
floro in preprecuje okuzbe.

Za vsakodnevno intimno higieno priporocamo
edinstveno peno s kislim pH, to je peno VITAGYN.
Pena VITAGYN unici bakterije in glivice, vsebuje
tudi izvieCek kamilice in nepozebnika, ki sluznico
pomirita in delujeta proti srbenju. To je pomembno
zlasti med menstruacijo, nosecnostjo, po porodu,
menopavzi, pri sladkorni bolezni, stresu, po
spolnemodnosu .. .

Ob prvih znakih vnetja secil, noZnice ali zunanjega
spolovila priporocamo vaginalno kremo
VITAGYN-C, ki prepreci razmnozevanje Skodljivih
mikroorganizmov in ponavljajoCe se vnetje secil.
Vaginalna krema VITAGYN-C vsebuje mlecno
kislino in vitamin C, ki hitro uravnata kislost
intimnega podroja in zavreta razvoj okuzbe.
Dodatek srebra v obliki soli pa deluje
protibakterijsko in protiglivicno.
Namenjena je za dolgotrajno uporabo

tudiv Easu nosetnostiin dojenja.
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Ni le teZzava pisarniskih usluzbencev

Sindrom
karpalnega kanala

Sindrom karpalnega kanala je precej pogo-
sta tezava, o kateri pa Se vedno ne vemo
veliko. Ali res nastane le zaradi dela z racu-
nalnikom? To nam je pojasnila Barbara Pur-
kart, diplomirana fizioterapevtka in speci-
alistka ortopedske medicine.

Kaj je sindrom

karpalnega kanala?

Barbara Purkart sindrom karpalnega kanala
opredeljuje kot utesnitev enega od treh ziv-
cev, ki potekajo navzdol po roki. Ta Zivec se
imenuje medialni zivec. Njegova utesnitev
se kaze z mravljincenjem prstov, ki jih ta Zivec
oziv¢uje - to so palec, kazalec, sredinec in
radialni del prstanca (tisti del prstanca, ki meji
na sredinec). Pri hujsih primerih, ko je pritisk

na zivec zelo velik, pa pride tudi do atrofije
misic, ki jih ta Zivec oziv¢uje, kar se vidi kot
upad misic na spodnjem delu dlani pod
palcem.

Sogovornica pojasnjuje, da so vzroki za
razvoj karpalnega kanala vecplastni: »Eden
od njih je preobremenitev misic upogibalk
prstov, kar povzrocajo delo za ra¢unalnikom,
fizi¢na dela, ki zahtevajo mocan prijem, ali
pa dela, pri katerih so prisotne vibracije, na
primer delo z vrtalnim strojem. Ta dela pov-
zrocajo odebelitev kitnih ovojnic. Kite misic
upogibalk prstov so obdane s kitnimi ovoj-
nicami, ki jih varujejo pred zunanjimi silami,
da ne bi prislo do poskodb teh kit. Kite s
kitnimi ovojnicami potekajo skupaj z medi-
alnim Zivcem skozi zapestni kanal, ki ga tvo-
rijo kosti. Prostor v zapestnem kanalu je torej
strogo omejen s kostmi, zato vsako vnetje kit
oziroma kitnih ovojnic, ki ga spremlja oteklina,
zahteva potrebo po vec¢jem prostoru - stisne

zdrava tkiva, ki so okoli njih, med drugim tudi
medialni zivec. Zivci pa so zelo ranljivi in
obcutljivi na kompresijske sile. Ne zmorejo
vec normalno prenasati ziv¢nih drazljajev, kar
se ob blagi kompresiji kaze z mravljin¢enjem,
ob vedji kompresiji pa z neobcutljivostjo koze
na tem podro¢ju in z zmanj$ano misi¢no
modjo.«

Tudi dolo¢ena sistemska obolenja lahko
povecajo moznost nastanka sindroma kar-
palnega kanala. Gre za sladkorno bolezen,
hipotiroidizem (zmanjsano delovanje $¢i-
tnice) in jemanje kortikosteroidov. Tudi
debelost in nose¢nost sta dejavnika, ki
lahko povecata tveganje za nastanek tega
obolenja. Barbara Purkart pravi: »Ko Zen-
ska rodi in se hormonsko ravnovesje spet
vzpostavi, tezava izzveni. Ravno tako je pri
debelosti - ko shujsamo, seveda ¢e je debe-
lost vzrok obolenja, se bo stanje hitro
izboljsalo.«
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Diagnoza in zdravljenje
Ljudje, ki trpijo za sindromom karpalnega
kanala, v prstih ¢utijo mravljincenje, ki je priso-
tno tudi ponoci. Za postavitev diagnoze obsta-
jajo posebni klini¢ni testi, ki jih izvedejo fiziote-
rapevti specialisti za ortopedsko medicino ali
pa zdravniki ortopedi, ter preiskava z elektro-
miografijo (EMG), s katero se preveri prevodnost
Zivcev. Barbara Purkart pravi, da so simptomi
sindroma karpalnega kanala zelo jasni, zato bol-
niki takoj vedo, da je nekaj narobe z njimi. »Pri
sindromu karpalnega kanala ne gre za bolecino,
ampak za mravljincenje. Obcutek imamo, kot
da nam je ‘zaspala’ roka. Mravljincenje je priso-
tno ves Cas, stanje pa se le $e poslabsuje. Ljudje
imajo ves ¢as mravljincaste prste, postopoma
zacnejo izgubljati obcutek v prstih, predmeti
jim padajo izrok,«znake sindroma karpalnega
kanala opise sogovornica.

Barbara Purkart je predstavila tudirazlicne
pristope zdravljenja sindroma karpalnega
kanala:

Terapija z ultrazvokom

Terapija z ultrazvokom se izvaja s pomoc¢jo
to¢no doloc¢enega protokola. Natan¢no je
dolo¢ena moc ultrazvoka, razmerje med delo-
vanjem ultrazvoka in odmori, ¢as trajanja
terapije in pogostost obravnave. S to terapijo
dosezemo, da se odvecno tkivo, ki je nastalo
okrog kitnih ovojnic in povzroca utesnitev
medialnega zivca, razrahlja, telo pa ga potem
samo absorbira. Z ultrazvo¢no terapijo torej
pomagamo telesu, da samo ostrani odvecno
tkivo. Tako se poveca prostor v zapestnem
kanalu, kompresija na medialni Zivec pa
popusti. Sogovornica pojasnjuje, da so ze leta
1998 z raziskavo potrdili, da je terapija z
ultrazvokom primerljiva z uc¢inki operacije.
Pri operaciji namrec postrgajo odvecno tkivo
in tako osvobodijo Zivec.

Trigger point terapija

Trigger point terapija je terapija misic, ki
mejijo na medialni Zivec. Zivec poteka skozi
doloc¢ene misice oziroma pod njimi ali nad
njimi. Ce se osredoto¢imo na medialni zivec,

vidimo, da ta poteka od spodnjega dela vra-
tne hrbtenice pa vse do prstov na rokah. S

trigger point terapijo moramo sprostiti

aktivnein latentne trigger tocke, ki so v misi-
cah vse od vratu do prstov na rokah. Trigger
tocke lahko nastanejo zaradi dolgotrajne

slabe drze ali kroni¢nih preobremenitev. S tri-
gger point terapijo sprostimo misice, zmanj-
$amo njihov tonus in tako omilimo kompre-
sijo na medialni Zivec, ki se lahko pojavlja tudi

kje drugje na njegovi poti od vratu do prstov.
Na ta na¢in omogocimo boljse delovanje

zivca in boljsi pretok drazljajev po njem.
Sogovornica pravi, da sama trigger point tera-
pija ni tako ucinkovita kot terapija z ultrazvo-
kom, priporoca pa kombinacijo obeh vrst

terapij, ki se je izkazala za zelo ucinkovito.

Vaje za mobilizacijo

medialnega zivca

V terapijo pri sindromu karpalnega kanala
velja vkljuciti tudi specifi¢ne vaje za mobili-
zacijo medialnega Zivca. Z njimi zmanjsamo
tenzijo v Zivcu (napetost) in pove¢amo giblji-
vost zivca glede na okoliska tkiva. Tako takoj
izboljsamo pretok drazljajev po Zivcu.

Operacija

Barbara Purkart meni, da naj bolniki, preden
se odlocijo za operacijo, iz¢rpajo vse ostale
moznosti. Operacija je namrec vedno pove-
zana z moznostjo okuzbe. Lahko pride tudi
do pretiranega brazgotinjenja in zaradi tega
se tezave lahko ponovijo.

Vsi, ki trpite za sindromom karpalnega kanala,

upostevajte tudi naslednje napotke:

- Izogibajte se polozajem, v katerih pride do
neposrednega naslona na zapestni kanal,
torej na nekaj trdega, na primer pri delu z
racunalnikom, pri pomivanju tal, kjer se s
celo tezo telesa opremo na zapestje.

- Izogibajte se polozajem, ki povecajo kom-

presijo na medialni Zivec, $e posebej ponoci

- gre za polozaj leze na boku, ko roke drzimo

pri sebi. Ce bolnik ne more nadzirati svo-
jega polozaja ponoci, obstajajo posebne
opornice, ki utrdijo zapestje, s katerimi pre-
precimo pritisk na zivec.

Izogibajte se ponavljajo¢im se gibom. Ce
to ni mogoce, je potreben pocitek in pri-
merna ergonomska lega zapestja.

- Pomaga tudi jemanje B-kompleksa, ki
pomaga pri regeneraciji ziv€evja, in
omega-3 mascobnih kislin, ki zavirajo
vnetja.

»Ker danes veliko ljudi opravlja sedece delo,
je zelo pomembno, kak3na je njihova drza,
visina mize, polozaj glave, visina zaslona. Tudi
pri sede¢em delu moramo biti aktivniin ne
delatile zracunalnisko misko, ampak ¢im vec
uporabiljati tipkovnico - tako nimamo roke
ves cas le v eni legi,« Se sklene svoje besede
Barbara Purkart.

Oglasno sporocilo

FleXtend je sistem za razgibavanje zapestja, podlahti in komolca. Sestavljajo ga posebna
rokavica, elasticni trakovi in manseta. S posebnimi vajami okrepimo tiste misi¢ne skupine
v podlahti in zapestju, ki nam v vsakdanjem Zivljenju izdatno oslabijo. Izkazalo se je, da
je prav v teh oslabljenih misicah vzrok za sindrom karpalnega kanala, to je za bolecine,
o katerih govorimo. Vsi dobro vemo, da neCemu pridemo do Zivega predvsem takrat, ko
se lotimo vzroka za teZave in precej manj smo uspesni, ko odpravljamo samo posledice.
Ker FleXtend odpravlja vzroke, ne preseneca, da je v primerjavi z dosedanjmi nacini dalec¢
najbolj ucinkovit. (okrog 95%.) Vaje s FleXtendom izvajamo deset minut do Cetrt ure zjutraj
in prav toliko zvecer po posebnem programu.
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SKORAJ NIC ZE
TEDNE IN MESECE....
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mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si




dvignjene
-wgredice

Naj bo vrtnarjenje
koristno, lahko
in zabavno!

Dvignjene gredice

-
Vil

Ve¢ informacij in ponudbi dobite
na tel. 5t. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si

in spletni strani www.gredice.si
Obiscite nas razstavni prostor
na Kidricevi 75, v Skofji Loki

www.gredice.si

1 2 ABCzdravja

Maj 2013

Kemicéna tovarna telesa

Avtor:
Anja Kuhar

Zdrava jetra

Jetra so eden izmed najpomembnejsih
organov telesa, saj precistijo vse, kar vstopi
vanj. Prof. dr. Sasa Markovi¢, dr. med,
Interna klinika UKC Ljubljana, izpostavi, da
so jetra »pravzaprav kemic¢na tovarna. Vse,
kar vstopi v telo - hrana, strupi, zdravila -,
se v jetrih pretvori v taksno obliko, da telo
lahko uporabi ali pa izloci iz telesa.

Vse sestavine hrane, ki vstopijo iz prebavil v
jetra, se uporabijo za tvorbo sladkorja, belja-
kovin in mascob. Vsa zdravila, ki vstopijo v
telo, se v jetrih pretvorijo v uc¢inkovite spo-
jine, po delovanju pa ponovno v taksne spo-
jine, da se lahko izlo¢ijo iz organizma. V jetrih
se dogaja tudi ‘razstrupljanje’ organov s sko-
dljivimi spojinami, ki vstopajo v telo.

Poleg tega jetra tvorijo tudi zol¢, ki se
izloca v tanko ¢revo in pomaga pri vstopu
mascob in v mas¢obah topnih vitaminov v

kri. So tudi edini organ, ki lahko izlo¢a hole-
sterol iz organizma, igrajo pa tudi veliko
vlogo v imunski obrambi, saj branijo telo
pred vstopom crevesnih bakterij v sistem-
ski obtok.«

Zaradi njihove pomembne vloge je bolje
delati na kurativi kot preventivi, zato poskr-
bimo za njihovo zdravje. Na kak3en nacin in
kako postopati v primeru obolelih jeter, odgo-
varja dr. Markovic¢, za vas pa smo izbrskali tudi
jetrom prijazna zelis¢a.

Katere so splo$no znane bolezni jeter

in kak$ne so njihove posledice?
Najbolj splosno znane jetrne bolezni so
hepatitisi (vnetje jeter), jetrna ciroza in rak
na jetrih. Dolgoro¢na posledica kroni¢nega
in nezdravljenega hepatitisa je jetrna ciroza
s Stevilnimi zapleti, ki lahko ogrozajo Zivlje-
nje bolnikov. Najpogostejse so hude krva-
vitve v prebavila, pojav vodenice in hudih
okuzb, najhujsa pa je zagotovo nastanek
jetrnoceli¢nega raka, ki kar v 95 % zraste iz
ciroze.

Med najpogostejsimi boleznimi jeter naj-
demo tudi zamastitev jeter, ki se imenuje tudi
steatoza. Ta je povezana s presnovnim sin-
dromom in/ali alkoholom. Na sreco sta obe
obliki povratni, ena s hujsanjem, druga pa z
abstinenco od alkohola.

Zdravije jeter je odvisno od zdravega
nacina Zivljenja, zdrave prehrane, giba-
nja, primerne telesne teZe in zmernega
uzivanja alkohola ter uzivanja le tistih
zdravil, ki so nujno potrebna.

Cepravimajo jetra sposobnost obnavlja-
nja, nekateri dejavnikilahko pustijo na njih
dolgorocne posledice?

Obnavljajo se predvsem zdrava jetra, v bol-
nih jetrih pa se jetrne celice nadomescajo z
vezivom - brazgotino. Jetrne celice lahko pro-
padajo zaradi stalnih ‘napadov’ virusov hepa-
titisa, alkohola, nekaterih zdravil ali njihovih
kombinacij in drugih nevarnih spojin, zato
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vsi dejavniki, ki delujejo trajno Skodljivo na
jetra, pustijo dolgorocne posledice. In to je,
ne glede na vzrok, ciroza.

Koliksen odstotek Ijudipa se v Zivijenju

sreca z jetrnimi tezavami?
Pred dvajsetimi leti je populacijska studija
v severni Italiji ugotovila, da ima kar 20 %
zdravega prebivalstva znake jetrne okvare.
Ljudje z bolnimi jetri namre¢ skoraj nimajo
nobenih vidnejsih teZav, zato bolezen odkri-
jejo zelo pozno - ko je okvara jeter ze
nepopravljiva.

Kako pa lahko sami preventivno poskr-
bimo za zdravje nasih jeter? S hrano, z naci-
nom Zivljenjaitd.?

Za zdrava jetra je treba uzivati zdravo hrano.
Danes vemo, da prav posebne diete za jetra ni

in Ce Zelimo ohraniti zdrava jetra, velja popol-
noma enako priporocilo kot za preprecevanje

drugih bolezni. Najpogostejsi ‘dietni prekrsek’,
ki Skodi jetrom, je zagotovo prekomerno in

redno uzivanje alkohola, poleg tega pa zelo

podobne spremembe na jetrih s skoraj enakimi

posledicami pusca prekomerno uzivanje

mascob in fruktoze (sadnega sladkorja).

Fruktoza, ki jo danes dodajajo v pred-
pripravijeno ali pripravijeno hrano in v
brezalkoholne pijace, deklarirane, da ne
vsebujejo sladkorja (glukoze), je za jetra
enako nevarna kot alkohol!

Kako pa lahko na zdravje jeter ugodno
vplivamo z nekaterimi zelis¢i?
Znano je, da so nekatera zelis¢a, imenovana
holeretiki, pospesujejo izlo¢anje Zolca, neka-
tere druge vrste zeli$¢ oz. njihove sestavine
pa delujejo antioksidantno.

Zelis¢arska dedis¢ina

Ker med ljudmi Ze stoletja krozi zelis¢arsko
znanje, smo v duhu vracanja k naravi in narav-
nemu za vas poiskali nekaj zelis¢, ki ugodno
vplivajo na jetra.

Mednje sodijo rman, melisa, kumina, zlata
rozga, smrdljivcka ali krvomocnica, pelin,
petersilj in zajbelj; oreh naj bi jih istil,
arti¢oka pa citila jetrne celice pred u¢inkom
strupenih snovi in izboljsala njihovo delova-
nje, lakota in regrat (pri slednjem je ucinko-
vita predvsem korenina) pa naj bi jih krepila.
Ucinkovita sta tudi ¢esen in grenivka, ki spod-
budita jetrne encime, ter limona, ki spodbudi
jetrno delovanje.

Pegasti badel;

Primat med vsemi jetrom zdravilnimi zelisci
drzi pegasti badelj (Silybum marianum), kate-
rega zdravilne vplive so opazili ze anti¢ni Grki,
ki so ga s pridom uporabljali (poleg zdravlje-
nja drugih bolezenskih stanj) ob kroni¢nih in
toksi¢nih obolenjih jeter ter ob cirozi, v pogo-

» Ljudje z bolnimi jetri namrec skoraj nimajo nobe-
nih vidnejsih tezav, zato bolezen odkrijejo zelo
pozno — ko je okvara jeter ze nepopravijiva.«

stejSorabo paje prisel v 18. stoletju. V 20. sto-
letju so njegovo ucinkovitost tudi zdravnisko
potrdili.

Krepi celicne membrane

Pegasti badelj oz. mlecni osat je zelisce, soro-
dno articoki, ki vsebuje flavonoide in anti-
oksidante. Za pripravo zdravilnih ¢ajev, tink-
tur, praskov itd. lahko uporabljamo tako
njegova semena kot tudi posusene liste in
zrele plodove, ki naj bi bili v boju z jetrnimi
tezavami najucinkovitejsi. Semena pegastega
badlja vsebujejo silimarilin, skupino aktivnih
sestavin, ki spreminjajo in krepijo sestavo
zunanjih celi¢nih membran oz. celi¢no steno,
s ¢Cimer preprecujejo vstop strupov skoznjo,
in ki obnavljajo jetrne celice.

Naberite in pripravite sami

Ker najdemo pegasti badelj tako na podro-
¢jih Evrope kot tudi Azije, lahko sami nabe-
rete semena, jih zdrobite in posujete po ‘teko-
¢em' zajtrku (jogurtu ali mleku s kosmici, zakaj
pa ne tudi po kaksni sladici). Pripravite si
lahko tudi ¢aj iz posusenih zdrobljenih listov,
vendar pozor - ker silimarilin ni topen v vodi,
ob tezavah z jetri ne bo pomagal, vsekakor
pa ima dovolj zdravilnih u¢inkov, da bo telo
kljub temu hvalezno. Pozorni bodite le na to,
dajerastlina pridelana ekolosko, saj pesticidi,
herbicidi itd. dodatno obremenijo jetra.

Ce vas mucdijo ...

... toksi¢ne poskodbe jeter, vnetja, ciroza, kro-

ni¢na obolenja jeter itd., ga boste s pridom
uporabili. Ker ima silimarilin ugoden vpliv na
raven jetrnih encimov, spodbudno deluje tudi
pri hepatitisih, poleg tega pa je odli¢na pre-
ventiva proti jetrnemu raku. Ce pa do sle-
dnjega Ze pride, pegasti badelj pomaga pri
okrevanju po kemoterapiji, saj omejuje priza-
detost jeter in izlo¢a odpadne strupene snovi
iz telesa. Za konec pa - ¢eprav za vsako bole-
zen ‘raste roz'ca na svetu’, naj vam bo vodilo
zdrav nadin Zivljenja, izogibanje ‘sveti trojici’
alkohola, nikotina in kofeina, okoljskim stru-
pom ter kemi¢nim prehranskim aditivom.

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Hemoroidi - obvladljiva nadloga

Avtor:
Andreja Hergula

Ko na papirju
zagledamo kri ...

0 njih se najraje ne pogovarjamo. Zulijo nas,
anocemo, da kdo ve, da jihimamo. Ob njih

nam je neprijetno, a zelo tezko odidemo na

pregled. To so hemoroidi. O njih nam lahko

iz prakse veliko povesta dva strokovnjaka:

doc. dr. Pavle Kosorok, dr. med., spec.
kirurg, in Yasmin Marianna Hunt, dr. med.,
ki opozarja: »Vsaka sveza svetlo rdeca kri

na papirju, perilu, blatu je znak, da moramo

oditi na pregled.«In pri vseh taksnih prime-
rih sploh ne gre za hemoroide, ampak mar-
sikaj drugega. V nadaljevanju Se kak$na

informacija, napotek, zanimivost o nadlogi,
ki je ozdravljiva. In to je za marsikoga olaj-
Sujoce slisati.
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Tam doli ...

Ker je na spletu toliko razlag o tem, kaj so
hemoroidi, je najbolje, da nam preprosto raz-
lago poda kar dr. KoSorok, strokovnjak na
podro¢ju kolorektalne kirurgije in proktolo-
gije. Se prej opis anatomije spodnjega dela
telesa. V zadnjiku imamo mocan Zilni pletez.
Taima pomembno vlogo pri prehranjevanju,
pa tudi pri zmoznosti zadrZevanja urina. Za
nadaljnje razumevanje so pomembni blazi-
nasti zilni vozli, ki so najfinejsa in prva zapora
na izhodu iz ¢revesja. Obstaja Zilni pletez, ki
lezi pod sluznico analnega kanala, in pa nada-
lijevanje zilnega pleteza, ki je pod koZo. Ves
ta Zilni pletez imenujemo hemoroidalni ple-
tez (notranji in zunaniji).

In hemoroidiso ...

Iz povecanega pleteza se razvijejo notranji
ali zunanji vozli. Vozli ne delajo tezav, razen
ko se povecajo ali vnamejo.

Au, boli znotraj ...

Kako to obc¢utimo? Pri notranjih vozlih, ki
delajo tezave ob raztegovanju pleteza,
imamo ob pritiskanju (posebej pri zaprtju)
obé¢utek nepopolnega izpraznjenja. Zilni vozli
takrat nabreknejo. Ko bolnik pritiska na blato,
vozli silijo navzven. Ce to traja dalj ¢asa, izpa-
dejo. Ob mo¢nem pritiskanju in poskodbah
ob trdem blatu lahko pride do zapletov. Po
besedah dr. Kosoroka najenostavnejsa
poskodba povzroci krvavitev.
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Malo ali veé krvi

Pojavi se sveza, svetlo rdeca kri, ki je lahko na

papirju, na skoljki, lahko jo opazimo le na

povrsini blata. Koli¢ina krvi je majhna, lahko

jele kaplja ali pa curlja oziroma curkoma tece

(koli¢ina krvi je odvisna od velikosti hemoro-
ida). Zanimivo dejstvo, ki ga izpostavi dr. Hunt,
je, da se lahko v letu vegjih in rednejsih krva-
vitev pojavi huda slabokrvnost.

... in zunaj
Morda vam delajo teZzave zunanji vozli. No, ti
ob pritiskanju niso moc¢neje prizadeti, lahko
pa pride do vnetja. Ce ob zadnjiku nenadoma
nastane boleca, modrikasta zatrdlina, gre za
vnetje. Pogosto se to zgodi v povezavi z drob-
nimi razpokami v analnem kanalu.

Geni, tako paéje

Nekaterim bo tezje slisati, da smo k hemo-
roidom pac gensko nagnjeni. K nastanku
spodbuja tudi nezdrava prehrana, ki jo
tezko prebavimo in smo telo pripeljali do
zaprtja. Poleg tega nam v tem smislu $ko-
dijo tudi fizicne obremenitve, pri katerih
dvigujemo tezka bremena (npr. fitnes in
kolesarjenje).

Pri najstnikih tudi

Po besedah dr. Hunt je najbolj obsezna popu-
lacija, pri kateri se hemoroidi pojavijo, od 30.
do 40. leta starosti naprej, zaradi neprimerne
prehrane, ki jo uzivajo najstniki, pa jih naj-
demo tudi pri mladostnikih.

Kréne zile tu in tam

Posebno poglavje, kot pri mnogih temah,
je obdobje nosec¢nosti. Maternica, ki je
zaradi ploda mocno povecana, pritiska na
spodnjo veno cavo, ki je glavna odto¢na
vena za spodnje okoncine in malo mede-
nico. Venska kri zastaja oz. pretok venske
krvi je slabsi, zato se povecajo vsi nizjele-
zeci venski sistemi. Pojavijo se lahko kr¢ne
zile in hemoroidi. To so dejansko krcne Zile,
ki ne lezijo na nogah, temve¢ na drugem
mestu v telesu.

Lahko izzveni ali pa tudi ne
Nosecnice verjetno zanima, ali tezave po
porodu izzvenijo, a dr. Hunt odgovarja, da
tezave lahko izzvenijo ali pa tudi ne. Obicajno
imajo dojece matere teZave s prebavo in to
posledi¢no vzdrzuje tezave s hemoroidi. Kot
lahko razumemo, je primerna prehrana, ki
omogoci odvajanje mehkega blata brez
napenjanja, klju¢nega pomena, ¢e zelimo, da
se tezave omilijo.

Saj bom Sel, ko bom pripravljen
Predvidevamo lahko, da zaradi neprijetnega
pregleda stevilni ljudje ne obiscejo zdravnika.
Imamo prav, marsikdo se kljub pojavljajo¢im
se krvavitvam celo leto psihi¢no pripravlja
na pregled. A nekateri, ki so nam za zgled,
pridejo ze po prvi, drugi, morda tretji krvavi-
tvi. Vsaka krvavitev je alarm, ki ga je treba
vzetiresno!

»Pojavi se sveza, svetlo rdeca kri, ki je lahko na

papirju, na skoljki, lahko jo opazimo le na povrsini
blata. Kolicina krvi je majhna, lahko je le kaplja ali
pa curlia oziroma curkoma tece.«

Urolog, ginekolog, proktolog
Verjamemo, da vas pregled pri proktologu
skrbi, ker vas je strah bolecine. Res je, pre-
gled je zoprn, a po besedah dr. Hunt so ti
pregledi primerljivi s pregledom moskih pri
urologu ali pa zensk pri ginekologu. Aneste-
zije ne uporabljajo, ker pregled ni bole¢, je
samo neprijeten. Nekateri proktologi upo-
rabljajo vazelin, drugi anesteti¢no mazilo, ki
potrebuje kar nekaj ¢asa, preden zaznamo
ucinke.

Imate zavito ali manj

zavito crevesje?

Da bo psiholoska priprava na pregled boljsa,
opisimo, kako poteka proktoloski pregled.
Najprej sledi ro¢ni pregled s prstom, nato
vas pregledajo s kratkim rigidnim instrumen-
tom, dolgim 10-12 cm (temu strokovno
re¢emo proktoskopija), naslednja stopnja
pa je rektoskopija, kjer pregled opravijo s
25-30 cm dolgim rigidnim instrumentom.
Za ta pregled se mora bolnik ustrezno pri-
praviti s sve¢kami, izvedejo pa ga do bole-
¢in. Pri nekaterih bolnikih je glede na izku-
$nje zdravnice mogoce brez bolecin priti 30
cm globoko, pri nekaterih pa le 15 cm, odvi-
sno od zavitosti Crevesja.

Vse ni hemoroid!

Dr. Pavle KoSorok opaza, da v javnosti viada
prepricanje, »da je vsakrSna sprememba na
zadnjiku, pa naj bo nebolec¢a (hemoroidi,
koZne gube, izrastki) ali boleca (¢revesna raz-
poka, tromboza zunanjega vozla, absces) ze
hemoroid. Razlo¢evanje posameznih tezav
jevdomeni zdravnika (lahko tudiizkusenega
druzinskega zdravnika), ki mora oceniti,
kak$no zdravljenje je za katero tezavo
primernol«

Polip in hemoroid,

hemoroid in polip

Veckrat zamenjujemo polipe in hemoroide,
ki so nam nestrokovnjakom enaki hemoroi-
dom. Tako kot hemoroidi tudi polipi krvavijo
in se pojavljajo na priblizno enakem mestu.
A polipi so dejansko vzbrst sluznice, ki ni nor-
malna. Marsikatera oblika polipa je predsto-
pnja raka, zato pri kolonoskopiji in drugih pre-
gledih odstranjujejo vse polipe na debelem »

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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»Nekaj lahko storimo tudi sami: uredimo si pre-
bavo, saj bo trdo blato se naprej slabo vplivalo na

hemoroide.«

¢revesju, od majhnih do velikih. Ce jih pred-
¢asno odstranimo, ni potreben vecji opera-
tivni poseg, pravi dr. Hunt.

60 % ljudi ima druge bolezni

Za natanc¢nejse odgovore, kaj se skriva v
spodnjem delu telesa, je treba opraviti pre-
gled. Proktologinja dr. Hunt opozarja na
pasti samokontrole in jo ostro odklanja. Vse,
kar zatipamo, ni vedno hemoroid. Vecina
(70 %) bolnikov, ki prvic pride k njej vambu-
lanto, zatrjuje, da ima hemoroide. Izkaze
pa se, da gre pri najmanj 60 % primerov za
druge bolezni, ki dajejo podobne simp-
tome. Po besedah dr. KoSoroka se moramo
prepricati, da ne gre za raka, ki se je s krva-
vitvijo razkril.

Mazemo na zaé¢etku

Pri hemoroidih zdravniki veckrat predpisejo
mazila in svecke. Ti so za zacetne tezave (pri
vnetjih in krvavitvah) primerni. Nekaj lahko sto-
rimo tudi sami: uredimo si prebavo, sajbo trdo
blato 3e naprej slabo vplivalo na hemoroide.

S trakcem

Ce vozli postanejo bolj ohlapni, kar strokov-
njaki ugotovijo na proktoskopiji, le-te podve-
Zejo z elasti¢no ligaturo. Po desetih dneh bo

tak vozel odpadel sam. Poseg je po besedah

dr. Pavla KoSoroka enostaven in nebolec.

Razlic¢ne vrste operacij

Se spomnite, da smo govorili o tem, da lahko
vozliizpadejo? Zdravnikijih lahko uredijo s kla-
si¢no operacijo hemoroidov (imenuje se po
Milligan-Morganu) ali pa z operacijo zmehan-
skim spenjalnikom. Bolnik po tej operaciji
hitreje okreva, sam postopek pa je manj bolec.
Obstaja tudi laserska operacija, ki lahko nado-
mesti kirurski skalpel, vendar po besedah stro-
kovnjaka v tem primeru ve¢je prednosti ni. Se
ena moznost so operacije s harmoni¢nim skal-
pelom, kjer ne uporabljajo Sivov ali sponk.

Predrt je

Pri zunanjih vozlih je kirurski poseg potreben
takrat, kadar pride do tromboze zunanjega
vozla. Bolniki, ne odlasajte s posegom. Trom-
bozirani vozel se lahko namrec predre.
Napacno je tudi predpisovanje mazila ali
sveck za hemoroide.

Odzovite se na SVIT

Zdravniki opozarjajo tudi na drzavni program
SVIT, na katerega naj se poklicani obvezno
odzovejo. Oddali bodo vzorce blata, ki bodo
pokazali tudi skrito krvavitev v blatu. Treba je
povedati, da se najveckrat najdejo nenevarne
spremembe, ki bi ¢ez ¢as lahko prerasle v
nevarno bolezen. Ce gre za rakavo spremembo,
pa ga je bolje odkriti v zgodnjem stadiju kot
kasneje. Strokovnjak pravi, da je nevarno vsako
odla3anja in razmisljanje v smislu: »Ce se odzo-
vem, mi bodo $e kaj odkrilil« Zdravljenje bo
uspesnejse, ¢e boste ukrepali prej.

Ste vedeli, da ...

... so vredkih primerih hemoroide
odkerili tudi pri dojenckih? Vzrok je bil
zelo hudo zaprtje.

... je hemoroid vedji, ce je ¢lovek sam
vecje postave?
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Oglasno sporocilo

Skrb za zdrav nasmeh se zacnhe

s prvim mlecnim zobkom

Prvi meseci otrokovega zivljenja niso
pomembni samo zaradi rasti in razvoja zdra-
vih zob. Takrat so tudi klju¢ni trenutki oseb-
nostnega razvoja otroka. Pogosteje, vec in
intenzivneje so socasno aktivirana razli¢na
otrokova cutila, bolj so otroci izpostavljeni
razlicnim drazljajem, vegji so koristni ucinki
na njihov psihi¢ni in osebnostni razvoj.

Dojencek je tu

Ali ste vedeli, da so dojenckova usta pred
rojstvom sterilna, brez bakterij? Ce Zelimo,
da bi se bakterije v njih naselile pocasi in
postopno, ga poljubljajmo le s cistimi usti.
Pozorno poskrbimo za lastno ustno higi-
eno pod nadzorom ustnega higienika ali
zobozdravnika. Ne dovolimo, da bi otroka
poljubljali na usta vsi sorodniki in znanci.
Poglejmo na intimnost tega dejanja z vidika
otroka. Od mnogih, ki naSega otroka spon-
tano poljubijo, ne bi zeleli poljuba prejeti niti
sami. Zadaha in necistoce zaradi nepravilne
higiene se ne da videti in dojencki se ne
znajo braniti.

Izras¢anje zobkov

Ko izras¢a zobek, se najprej na dlesni pojavi
izboklinica. Sluznica je tam, kjer bo kmalu
pokukal zobek, po navadi otecena, napeta

in boleca. Vcasih se pojavi majhen moder
hematom. Otrok se bolj slini, grize in noce
jesti. Je nemiren, ¢emeren in joka. To je pri-
meren trenutek za primerno ohlajeno gri-
zalo iz hladilnika.

Grizenje izboljsa prekrvitev dlesni, blazi
bolecino, obc¢utek napetosti in pomaga pri
izraScanju zobkov. Pospesi izrascanje in pri-
pomore k olajsanju tako otroku kot njegovim
bliznjim.

Prvo Scetkanje

Otroske zobe moramo Se posebno dobro
negovati, saj so dovzetnejsi za napad kari-
esa. Ko se pojavi prvi zobek, je ¢as za prvo
$¢etko. S¢etine imajo pomembno viogo. Ce
so pretrde, lahko poskodujejo nezne otroske
dlesni. Ker to boli, se otroci branijo $¢etkanja
zob. Prvi stik z zobno $¢etko naj bo prijeten
in to bo mozno samo, ¢e bomo izbrali mehko
zobno $cetko z vec tiso¢ tankimi Scetinami.
Taka $cetka omogoca temeljito odstranjeva-
nje zobnih oblog brez mo¢nega pritiska in
brez bolecin.

CiScenje mle¢nih zobkov

Priblizno do 8. leta otrokove starostije skrb za
temeljito ustno higieno naloga in odgovor-
nost starsev oz. skrbnikov, saj otrok $e nima

ropotuljica

obrogek za Zvelenije

potrebnih motori¢nih spretnosti. Pozorno je
potrebno ocistiti zunanje, notranje in grizne
ploskve zob, ¢im prej pa je potrebno otroka

navajati tudi na ¢is¢enje medzobnih prosto-
rov. Samo z zobno scetko lahko namre¢ oci-

stimo le tri od petih ploskev zoba. Posebno
pozornost je potrebno nameniti ¢iS¢enju gri-
znih ploskev, saj se v njihove globoke brazde
(fisure) zobne obloge 3e lazje skrijejo. To je
Se posebej pomembno, ko izrastejo Sestice
- prvi stalni zobje v otrokovih ustih. Ker je
Sestica zadnja v zobnem loku, je velikokrat
spregledana, kar je tudi razlog za pogost
pojav kariesa na Sesticah.

Vloga mle¢nih zob je zelo pomembna, saj
le zdravi omogocajo dobro Zvecenje hrane,
kar je pogoj za dobro prebavo, s svojo priso-
tnostjo pa drzijo prostor stalnim zobem in je
v primeru, ko jih je potrebno zaradi kariesa
predcasno izpuliti, veliko ve¢ja verjetnost,
da bo moral otrok kasneje nositi ortodont-
ski aparat.

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

CURAPROX

Zdravi zobje od prvega dne

Seetka za zvecenje CURAbaby je premigliena kombinacija
masazne zobne §&etke, obro¢ka za Zvelenie in ropotuljice.
Ve¢ ko e razli¢nih drazljajev — sesanje, poZiranije, grizenje,
svelenje —, bolsi je razvoj eljusti in zob. S¢etka za 2vedenje
CURAbaby odli¢no pripravlja maléke na prvo zobno $&etko.

masazna
zobna
$¢etka

Otroska zobna $¢etka CURAkid je nasledniji logi¢ni
korak. Ve¢ kot 4000 ultra mehkih vlaken CUREN poskrbi
za temeljito in nebolee $¢etkanie.

nezna vlakna
za temeljito in
neboleée $¢etkanje

Izdelki CURAbaby in CURAkid so razviti v sodelovanju z otrokimi
zobozdravniki univerze v Bernu. Narejeni so iz biokompatibilnih
materialov, odpornih na slino, lom, grizenje, brez dodanih

$kodljivih mehéal in barvil. So klini¢no preizkugeni.
T
CURAkid

Izdelke CURAbaby in CURAkid lahko kupite v spletni trgovini www.zdrav-nasmeh.com
ter v lekarnah, specializiranih trgovinah in drogerijah. www.flegis.si

[ SWISS PREMIUM ORAL CARE
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Olajsajmo tezave v menopavzi

Avtor:
Sasa Vrbancié

Brez hormonov,

le z naravo

Z menopavzo vstopi Zzenska v drugo polo-
vico svojega zivljenja. Za vsako od nas
pomeni nekaksno prelomnico na telesni
in dusevni ravni. Soocati se pri¢ne s
pospesenimi starostnimi spremembami
svojega telesa, pesanjem umskih zmoglji-
vosti ter z duSevnimi spremembami, ki
vplivajo na kakovost zZivljenja. Vse te spre-
membe so lahko tudi spodbuda, da se
odlodi za korenito spremembo zivljenj-
skega sloga.

Kaj natan¢no pomenijo izrazi, s katerimi je
zaznamovano obdobije, ki za marsikatero od
nas ni prav prijetno?

Klimaketerij je obdobje, ko za¢ne hormon-
ska aktivnost jaj¢nikov postopoma slabetiin
traja od nekaj let pred zadnjo menstruacijo
do vsaj eno leto po menopavzi. lzvira iz grske
besede klimax, ki pomeni zadnji klin na lestvi.

Menopavza je posledica naravnega pro-
cesa usihanja delovanja jaj¢nikov in pomeni
trajno prenehanje menstruacije. Datum
menopavze doloc¢imo, ko je od zadnje men-
struacije minilo vsaj eno leto.

Simptomi klimakterija in
menopavzalne tezave
Prvi simptomi klimakterija se obicajno pojavijo
okoli stiridesetega leta. Zaradi starostne dege-
nerativne spremembe jaj¢nikov se zmanjsa
tvorba spolnih hormonov, ovulacije postajajo
redkejse in neredne, Zenski se izteka sposobnost
rojevanja. Neredne postajajo tudi menstruacije,
ki okrog petdesetega leta povsem prenehajo.
Ceprav gre za popolnoma fiziolodko in
naravno obdobje v razvoju vsake Zenske, pa
so tezave, s katerimi se zenske srecujejo, lahko
zelo motece. V starostnem obdobju od 40.
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do 60. leta nastopijo menopavzalne tezave.
Raziskave so pokazale, da so ti simptomi blagi
ali zmerni pri 70 % zensk. Cetrtina zenskima
hude tezave, 5 % Zensk pa je tako prizadetih,
da so nesposobne za delo.

Najbolj znacilni simptomi
klimakterija so:

oblivi vrocine, ki se pojavljajo tudi

desetkrat ali dvajsetkrat na dan in obi-

¢ajno trajajo do nekaj minut,

- oblivom vrocine lahko sledi naval zno-
jenjain mrzlice,

+ nocno znojenje,

vrtoglavica,

+ nespecnost,

- glavobol,

razbijanje srca,

tiS¢anje pri srcu,

- bolecine v zelodcu,

motnje razpoloZenja - razdraZzljivost,

potrtost, zaskrbljenost,

- motnje koncentracije,

utrujenost,

- depresivnost,

izguba spolnega nagona,

+ motnje spanja in pomnjenja.

Pozneje, ob ali po menopavzi, se pojavijo e
naslednji simptomi: suha koza, izpadanje las,
bolecine v kosteh in sklepih, suha noznicain
bolecine pri spolnih odnosih.

Klasi¢no medicinsko

lajsanje tezav

Ginekologi $e vedno predpisujejo hormon-
sko nadomestno zdravljenje (HNZ). Zakaj je
tako? Hormonsko nadomestno zdravljenje
temelji na dodajanju manjkajocih spolnih
hormonoy, deluje hitro in dejansko pomaga.
Druga plat medalje HNZ pa so stranski ucinki
in tveganja: povelanje tveganja za razvoj
raka dojk, endometrija in jaj¢nikov.

Zdravljenje menopavzalnih tezav
z rastlinskimi zdravili

Ce vas hormonska terapija skrbi, vedite, da si
lahko pomagate z naravnimi sredstvi.

Fitoestrogeni

So naravni rastlinski hormoni. Ko raven estro-
gena v ¢asu menopavze pada, fitoestrogeni
oponasajo hormon estrogen. Najdemo jih v sko-
raj vsakem sadju, zelenjavi in Zitih. Vendar so
isoflavoni, ki se nahajajo v fizolu in ledi, Se boljsi
izvor fitoestrogenov, zato poiscite prehranske
dodatke, ki vsebujejo sojine isoflavone.

10 najboljsih virov fitoestrogenov
1. dicerka

2. tofu

3. laneno seme
4. leca

5. Cesen

6. fizolovaklica
7. belus

8. cesplja

9. oves
10.3pinaca

Prehranski dodatki

Pomembne mascobne kisline

Ce trpite zaradi suhe koZe in suhih las, bole-
¢ih sklepov, bolecin v prsih in imate tezave
pri hujsanju, potem vam verjetno primanj-
kuje pomembnih mas¢obnih kislin. Uzivajte
prehranski dodatek s svetlinovim oljem in
ribjim oljem, kar vam zagotavlja dovolj
omega-3 in omega-6 mascobnih kislin.
Mascobne kisline blazijo tudi simptome suhe
noznice.

VitaminE

Je zelo raziskan vitamin. Zmanjsuje vroci¢na
oblivanja, pomaga preprecevati susenje
noznice in je tudi zascitni antioksidant, ki
vzdrzuje zdravo in elasti¢no kozo.

Vitamini B-kompleksa
Ko se za¢ne tvoriti manj estrogena, za¢ne
nadledvi¢na Zleza tvoriti manjkajoci estro-
gen. Zato je treba podpreti delovanje te Zleze.
Vitamini B-kompleksa (in $e posebej vitamin
B.) slovijo po svojih sposobnosti za prema-
govanje stresa in pomoc pri delovanje nadle-
vicne Zleze.

B-vitamini pomagajo blaziti znake boja-
zni, premajhne energije in slabe koncentra-
cije, ki so pogosti spremljevalci menopavze.

Cimicifuga ali grozdnata svetilka
- resitev iz narave

Raziskave kazejo, da imajo Zenske vecje zau-
panje v rastlinska zdravila in jim dajejo pred-
nost pred hormonskimi zdravili. Tudi zdravniki
Cedalje bolj svetujejo zenskam najprej pose-
ganje po rastlinskih zdravilih.

Cimicifuga racemosa raste v Kanadi, ZDA,
v Evropi, severni Aziji in arkti¢cnem delu
Sibirije.

Rastlino ¢lovek Ze stoletja uporablja v
zdravilne namene. Severnoameriski Indi-
janciin kasneje tudi kolonialisti so rastlino
uporabljali za razli¢cne namene - pri zdra-
vljenju plju¢nih, zivénih in ginekoloskih
bolezni, pri boleznih notranjih organov, pri
porodih ter proti kacjim pikom. Na zahodu
jo je leta 1680 prvi opisal botanik R.
Morrison.

Precej lahko storimo same

Omenimo nekaj najucinkovitejsih in pri-

roc¢nih orodij za zmanjsanje tezav.

1. Omejimo uzivanje:

- preciscenih ogljikovih hidratov
(bela moka, sol, beli sladkor)

- alkohola in kofeina (kofein izpla-
vlja kalcij iz kosti, 2 skodelici
dnevno sta dovolj)

2. Uravnotezimo prehrano (polno-
vredna zivila, zelenjava in sadje,
redni obroki)

3. Uzivajmo zivila, ki vsebujejo
rastlinske estrogene (fitoestro-
gene): soja, sojini izdelki, lan,
orescki, ovseni kosmici, psenica,
jabolka ...)

4. Nepozabimo navitaminein mine-
rale (antioksidanti — selen, vitamin C,
vitamin E, vitamini skupine B, vitamin
A, kalcij, magnezij, cink)

5. Dovolj spimo (7-8 ur spanja, pri-
porocljivo je iti v posteljo pred
deseto uro zvecer)

6. Opustimo kajenje (ni koristi od
njega)

7. Sproscajmo se (joga, meditacija,
avtogeni trening, dihalne tehnike
za notranje umirjanje)

8. Redno vadimo (Redna telesna
dejavnost pomeni najmanj trikrat
na teden po 30 minut ali dvakrat
na teden po 40 minut vadbe, prila-
gojene sposobnostim. Koristijo tek,
hoja, plavanje, vadba z utezmi.)

9. Soncimo se (Izpostavljanje koze
obraza in rok zmernemu soncu
trikrat na teden po 15 minut zado-
sti potrebam po vitaminu D za
ohranjanje kostne mase.)

10. Druzimo se s pozitivnimi in naklo-
njenimi ljudmi. To dobro vpliva na
imunski sistem.

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Revmati¢na obolenja

Avtor:
Andreja Kosir

Ko zabolijo sklepi

Revmati¢na obolenja prizadenejo pred-
vsem sklepe, ki skupaj z vezivnimi tkivi,
kitami in misicami tvorijo neko celoto. So

gibljivi in prevleceni s hrustancem. Sklep

je sestavljen iz sklepne glavice, izbocenega

dela sklepa in sklepne jamice, ki predsta-
vlja vboceni del sklepa. Celoten sklep je

obdan s sklepno ovojnico, ki sklep utrjuje

in izlo¢a mazivno teko¢ino. Mazivna teko-
¢ina maze sklep in tako preprecuje, da bi

se hrustancni povrsini, ki prekrivata glavico

in jamico sklepa, drgnili. Pri nekaterih

ljudeh se hrustanc¢na prevleka lahko popol-
noma obrabi. Temu zelo bole¢emu stanju,
zaradi katerega ¢lovek tudi zelo oslabi, pra-
vimo osteoartroza.

Zgodi pa se tudi, da vezivno tkivo okrog
sklepov napade tudi lastniimunski sistem.
Sklepi se vnamejo in otecejo. V tem primeru
govorimo o revmati¢nem vnetju sklepov.
Vnetna revmati¢na obolenja poimenujemo
artritis. K tem obolenjem spadajo revmati-
zem, povezan z bakterijsko okuzbo, revma-
toidni artritis, Behterevova bolezen in pro-
tin. Tokrat bomo pozornost namenili
predvsem revmatoidnemu artritisu in
osteoartrozi.

Revmatoidni artritis

Revmatoidni artritis opredeljujemo kot kro-
ni¢no vnetno revmati¢no bolezen. Lahko pri-
zadene vse sklepe, pa tudi obsklepne dele.

Zelo pomembno je, da bolezen pravocasno
prepoznamo in potem tudi ustrezno zdra-
vimo. Za revmatoidnim artritisom lahko zboli
vsak, tako otroci kot starejsi. Sicer pa je bole-
zen najpogostejsa v obdobju med 35. in 55.
letom, kar trikrat pogosteje pa prizadene zen-
ske.V zacetni fazi bolezni otecejo predvsem
man;jsi sklepi (zapestje, komolci, sklepi sto-
pal), pozneje pa se vnetje razsiri Se na vecje
sklepe (kolki, kolena, glezniji), redkeje pa je
prizadeta hrbtenica.

Vzroki za pojav revmatoidnega artritisa
naj bi bili predvsem gensko pogojeni,
lahko pa ga sprozijo tudi razli¢ne okuzbe,
c¢eprav so mnenja glede tega $e vedno
deljena.
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Revmatoidni artritis za zdaj na zalost Se ni

ozdravljiv, je pa zelo pomembno, da bolezen

zgodaj odkrijemo in takoj za¢nemo z zdravlje-
njem. Za zdravljenje uporabljamo zdravila, ki

pomagajo lajsati znake bolezni - predvsem

blaziti bolecine in zmanjsevati vnetje. Te vrste

zdravil imenujemo nesteroidni antirevmatiki.
Poleg tega se za zdravljenje uporabljajo Se kla-
si¢na temeljna zdravila, ki bolezen umirijo, ter
bioloska zdravila. Ta zavirajo dolocene belja-
kovine, ki sodelujejo vimunskem dogajanju

in so posredniki revmati¢nega obolenja.

Osteoartroza

Osteoartroza je najbolj razsirjena revmati¢na
bolezen, ki jo uvri¢amo v skupino degene-
rativnih bolezni sklepov in hrbtenice. Priza-
dene priblizno 40 % ljudi med 45.in 75. letom
ter kar 80 % ljudi po 75. letu. Osteoartroza
nastane zaradi preobremenitve ali obrabe.
Zanjo je znacilno izginevanje sklepnega hru-
stanca, zgostitev kosti ali osteoskleroza,
tvorba kostnih izrastkov na robovih sklepnih
povrsin, prav tako pa se pojavi deformacija
sklepa, zaradi katere sklep postane manj
gibljiv. Osteoartroza se torej za¢ne s
poskodbo hrustan¢nega tkiva. Med vzroke
za njen nastanek zdravniki navajajo tudi
dednost - nekateri ljudje imajo manj odporno
hrustan¢no tkivo, k nastanku osteoartroze
pa lahko prispevajo tudi razlicne hormonske
in presnovne motnje. A primarni vzroki za
nastanek osteoartroze so predvsem mehan-
ske narave.

Na nastanek osteoartroze tako vplivajo
prevelika telesna masa, tezko fizi¢no delo, kjer
prihaja do enostranskega obremenjevanja
sklepov (ko se na primer veliko pripogibamo),
pretirano naprezanje, znacilno predvsem za
vrhunski $port, kjer $portniki preobremenju-
jejo tudi zdrave sklepe in zdrav hrustanec.
Sklepe lahko preobremenimo tudi z napac-
nim poloZajem, na primer uslocenost nog
navzven ali navznoter in slabo drzo pri sede-
nju med delom. Na pojav osteoartroze Se
dodatno slabo vplivata mrazin vlaga.

Bolezen $e ni ozdravljiva, zdravljenje pa
vkljucuje zdravila, ki ucinkovito lajsajo tezave
in preprecujejo napredovanje bolezni, ter
ukrepe, s katerimi Zelimo predvsem izbolj-
sati gibljivost prizadetega sklepa in poma-
gati bolniku do bolj kakovostnega zivljenja.
Bolniki z zelo napredovano obliko osteoar-
troze kolka ali kolena pogosto ne morejo vec
sami hoditi, zato si morajo pomagati s pali-
cami ali berglami. Pravilne uporabe vseh pri-
pomockov bolnika nauci delovni terapevt. Za
lajsanje bolecin imajo bolniki na voljo tudi
masazo z ledom, obsevanje z ultrazvokom in
uporabo elektri¢nih tokov, pri kroni¢nih teza-
vah pa tudi blago segrevanje.

Spremenimo prehranjevalne
navade

Revmati¢ni bolniki naj najprej opustijo
nezdrave razvade, kot je na primer kajenje.
Prva tako naj se odpovejo jedem, ki dokazano
povzrocajo vecje tezave pri teh obolenjih.

Zivila, ki naj bi spadala med potencialne
povzrocitelje revmati¢nih obolenj, so mleko
in mle¢niizdelki, meso, koruza, rafinirana olja,
hidrogenizirane mascobe, alkohol (predvsem
zgane pijace), sladkarije, beli sladkor, vsi
izdelkiiz bele moke, kava, v¢asih pa tudi para-
diznik in agrumi.

Predelana hrana je navadno cenejsa, zal pa
tudi zdravju zelo skodljiva. Zato posegajte po
svezi zelenjavi in sadju (Ce je le mogoce, naj
bosta ekolosko pridelana), polnozrnatih izdel-
kih, razli¢nih kasah (ajdova, pirina, ovsena, pro-
sena), ribah in morskih sadezih, semenih,
oresckih in hladno stiskanih rastlinskih oljih,
na primer olj¢cnem in lanenem olju, ki je za rev-
mati¢ne bolnike Se posebej priporocljivo.

Sami lahko poskusite, ali vam katera Zivila
povzrocajo obcutljivost. Telo pri bolnikih zrev-
mati¢nimi obolenji namrec zelo hitro reagira
na nezeleno Zivilo. Poskusite in se najprej za
nekaj ¢asa (priblizno dva do tri tedne) odpo-
vejte vsem moznim povzrociteljem, po tem
Casu pa pojejte vecjo koli¢ino dolocenegaZivila.
Videli boste, kaksna bo reakcija telesa. Ko tako
testirate eno Zivilo, poskusite $e z ostalimi. Tako
boste videli, katera Zivila vam $kodujejo in
poslabsujejo vase zdravstveno stanje. Vecina
obstojecih raziskav navaja le statisti¢cne podatke,
zavedati pa se moramo, da smo siljudje razli¢ni,
zato je Se posebej pomembno, da se opazujete
in sami ugotovite, katera hrana izboljsuje ozi-
roma poslabsuje vase zdravstveno stanje.

Prav je, da bolniki s ¢ezmerno telesno
maso tudi shujsajo, saj bodo tako znatno raz-
bremenili svoje sklepe.

Prehranska dopolnila

Na trgu je na voljo veliko prehranskih dopolnil,
s katerimi lahko izboljsate gibljivost svojih skle-
pov in ki vam pomagajo ublaziti bolecine in
izboljsati bolezensko stanje.

- Omega-3 mascobne kisline: Omega-3
mascobne kisline so znane po svojem izje-
mnem protivnetnem delovanju. Redno
jemanje omega-3 masc¢obnih kislin zelo
pomaga pri izboljsanju kroni¢nih vnetnih
bolezni, kot so revmati¢na obolenja, pso-
rioza in ulcerozni kolitis. Najdemo jih v
mastnih ribah ter lanenem olju in semenu.
Na voljo pa so tudi v obliki prehranskega
dopolnila (navadno v kapsulah).

- Crni sezam: Crni sezam vsebuje veliko
beljakovin, aminokisline metionin, cistein
in tavrin, veliko kalcija in magnezija, pa se
zelezo, cink, mangan, selen ter vitamine A,
B, B, in E. Crni sezam naj bi pospeseval
izgradnjo kosti in tvorbo hrustanca, pozi-
tivno pa deluje tudi na misi¢no tkivo ter
skrbi za lepe in ¢vrste lase, nohte in koZo.
Crni sezam ni priporo¢ljiv le za revmati¢ne
bolnike, ampak tudi za nosecnice, ki jim
pogosto primanjkuje kalcija.

- Klamatske alge: Klamatske alge so najbo-
gatejsi znani vir organskega zeleza, vse-
bujejo veliko esencialnih aminokislin, vita-

»Osteoartroza nastane
zaradi preobremenitve
ali obrabe. Zanjo je zna-
Cilno izginevanje skle-
pnega hrustanca, zgosti-
tev kosti ali osteosklero-
za, tvorba kostnih izrast-
kov na robovih sklepnih
povrsin, prav tako pa se
pojavi deformacija skle-
pa, zaradi katere sklep
postane manj gibljiv.«

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!
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»Revmaticni bolniki naj
najprej opustijo nezdra-
ve razvade, kot je na pri-
mer kajenje. Prva tako
naj se odpovejo jedem,
ki dokazano povzroca-
jo vecje tezave pri teh
obolenjih.«

minov K, E, B,, ter folno in pantotensko
kislino. V klamatskih algah najdemo tudi
zelo mocno protivnetno snov fikocinanin,
ki naj bi pomagala izboljsati stanje revma-
ti¢nih bolnikov. Poleg tega klamatske alge
Se preprecujejo depresijo, izboljsujejo kon-
centracijo in na splo3no skrbijo za boljse
delovanje zivénega sistema.

Silicijev gel: Silicij se v naSem telesu veze
v vezna tkiva, kosti in hrustanec. Redno
jemanije silicijevega gela nam pomaga do
boljse odpornosti, zmanjsa se obraba skle-
pov, okrepijo pa se tudi nasi lasje in nohti,
koza pa postane lepsain bolj gladka.

Aloje vera: Sok aloje vere vsebuje germa-
nij, kalcij, krom, Zelezo, kalij, natrij, mangan,
magnezij, baker, cink in fosfor ter vitamine
A, B, B, B, CinE.Sokaloje vere zmanjsa
vnetja, bolecine v sklepih in otekline. Pri
revmati¢nih obolenjih pa lahko upora-
bljamo tudi gel iz aloje vere, ki ga nama-

Zemo na prizadeta podro¢ja.

Mati¢ni mlecek: Mati¢ni mlecek krepi
imunski sistem, mozganske celice, je
mocan antioksidant ter pomembno urav-
nava nase hormone, ki med drugim skr-
bijo tudi za uc¢inkovito obnovo hrustanc-
nega tkiva. Poleg tega, da je maticni
mlecek zelo priporocljiv za revmaticne
bolnike, pa ga priporocajo e pri drugih
zdravstvenih tezavah, kot so tezave v
menopavzi, tezave z lasmi, iz¢érpanost,
sréno-zilne bolezni ter teZave z jetri in
Zelodcem.

Sipek: Sipek je pravi zaklad vitamina C. Vse-
buje veliko aktivnih snovi, ki skrbijo za kre-
pak imunski sistem, Cistijo kri in pospesujejo

izlo¢anje seca ter tako preprecuje nastaja-
nje ledvi¢nih kamnov in odlaganje se¢ne
kisline, zato je Sipek nepogresljiv tudi priraz-
lienih oblikah revmati¢nih obolen;j. Sipek
lahko pijemo v obliki ¢aja, na voljo pa je tudi
v obliki prehranskega dopolnila.

+ Glukozamin: Glukozamin je amino sladkor,

ki se nahaja v skoraj vseh tkivih, najvec pa
ganajdemo v hrustancu, ledvicah in jetrih.
Glukozamin najpogosteje jemljemo kot
dopolnilo k prehrani prirazli¢nih obolenjih
sklepov ali kot preventivo pred obrabami
sklepov. Glukozamin naj bi zmanjsal vne-
tje in zavrl encime, ki povzrocajo poskodbe
hrustan¢nega tkiva.

Glukozamin je na voljo v razli¢nih mazi-
lih, najpogosteje pa ga najdemo v obliki
praska, tablet, kapsul ali tekocine.

Gibajte se!
Vasih je veljalo, da mora bolnik zbole¢inami
v sklepih strogo mirovati. To ne drZi, saj je treba
misice, ne glede na bolecine, ohranjati in kre-
piti. Bolnik z revmati¢nim obolenjem naj zah-
tevnost in intenzivnost vadbe prilagodi svoji
starosti in zmoznostim. Redno izvajanje poseb-
nih prilagojenih vaj lahko bolniku pomaga
izboljsati zdravstveno stanje, ublaziti bolecine,
zmanjsati otekline, izboljsati gibljivost sklepov
in povecati splosno telesno pripravljenost.
Ce bolniki zmorejo, je priporoéljivo, da si
vsako jutro vzamejo nekaj casa za telovadbo.
Tako bodo zrahljali od spanja otrdele okon-
cine, z vajami bodo spodbudili prekrvavitev
in ohranili ali obnovili gibljivost. Redna vadba
bo tudi poskrbela za zmanjsanje bolecin. Bol-
niki se morajo pouciti o svoji bolezni in
aktivno sodelovati s svojim zdravnikom spe-
cialistom in fizioterapevtom.

Oglasno sporocilo

Stevilne tradicionalne izku$nje uporabe vrazjega kremplja za lajsanje bolecin so spod-
budile raziskovalce, da njegovo ucinkovitost raziscejo tudi s sodobnimi raziskavami.
Rezultati so bili pricakovani: potrdili so, da ta zdravilna rastlina pri ljudeh zmanjsuje
vnetja in bolecine v sklepih ter misicah. Ugotovili so celo, da je ucinek vrazjega kremplja
primerljiv z nekaterimi protibolecinskimi zdravili kemijskega izvora, vendar ima obenem
precej manj nezZelenih ucinkov. Zlasti je pomembno, da ne skoduje Zelodcu, tako kot
nekatera zdravila kemijskega izvora. Tudi ce jemljete nekatera druga zdravila, lahko
socasno brez skrbi uporabljate A. Vogel Artroforce®. Raziskave in dolgotrajne izkusnje
namrec ne kazejo, da bi to zdravilo imelo skodljivo medsebojno delovanje z drugimi
zdravili. Sodobne raziskave so pokazale, da najboljsi ucinek dosezemo z dvema table-
tama dnevno (eno zjutraj in eno zvecer), pri mocnejsih bolecinah pa je dovoljeno zauZiti
stiri tablete dnevno (dve zjutraj in dve zvecer). Tako kot za vecino naravnih zdravil tudi
za Artroforce® velja, da njegov ucinek nastopi postopoma, zato je pomembno, da z
zdravljenjem vztrajamo in ga ne prekinemo prehitro. Prve ucinke je mogoce zaznati Ze
po enem do dveh tednih, polni ucinek pa lahko pri¢akujemo po stirih tednih jemanja.
Priporociljivo je, da ga tudi po stirih tednih uporabljamo za daljSo, vzdrzevalno terapijo
- s tem se bodo bolecine pojavljale manj pogosto oziroma bodo blaZzje.



Depresija in anksioznost

Avtor:
Anja Kuhar

Zdi se, kot da se med ljudmi pojavlja vedno
vec tesnobnosti in depresivnih stanj, sploh v
casu, v katerem je ekonomska kriza dodobra
pokazala zobe. Ni pa vsako depresiji podobno
stanje resni¢no depresija in vsaka skrb anksi-
ozna motnja. Kdaj torej lahko govorimo o
dejanski depresiji in anksioznosti ter ali gre
za vzporedni motnji ali za dve plati istega
kovanca, iz¢rpno obrazlozi
sCentrazamen-
talno zdravije, Psihiatri¢na klinika Ljubljana.

Kako stroka definira depresijo in kako
anksioznostter ali gre resni¢no za dve plati
istega kovanca ali za loceni psihicni stanji
oz. bolezni?

Depresija je ljudem dobro poznano razpolo-
Zenjsko stanje in izraz ‘depresiven sem’
postaja vse pogostejsi, e ze ne trendovski
opis za razli¢na pocutja ljudi, ki pa ne odgo-
varjajo vedno temu, ¢emur v psihiatriji
recemo depresivna motnja. Najpogosteje
ljudje Zelijo s tem opisom povedati, da so

nerazpoloZeni, zlovoljni, razdrazljivi ali pa
brez pravega veselja do zivljenja. Teh stanj
torej ne ocenjujemo kot bolezenskih, kajti
prava, klini¢no ugotovljena depresija ostaja
$e vedno ena najhujsih dusevnih motenj,
zaradi katere ljudje hudo trpijo.

Bistven obcutek ¢loveka, ki je globoko
depresiven, je neznosen obcutek breziz-
hodnosti, brezperspektivnosti in splosne
nemoci soocati se ze z enostavnimi stvarmi
v vsakdanjem Zivljenju.

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Anksioznost oz. po slovensko tesnobnost je
spremljevalec depresivne motnje. Gre za obcu-
tek, ki je podoben strahu. Ta je vedno vezan
na konkretno situacijo, ki ¢loveka ogroza. Clo-
vek prepoznava povezavo med ogrozajoco
situacijo in svojim odzivom. Anksiozen ¢lovek
svoje tesnobe ne more vezati na konkreten
dogodek, ker gre za odraz njegovega intra-
psihi¢cnega dogajanja, zato je zato ta oblika
tesnobe bistveno boljnevzdrznain neznosna
za ljudi s temi simptomi.

Tezko bi trdili, da gre za ‘dve platiistega
kovanca’. Danes vemo, da se depresivna
motnja pogosto pri¢ne z anksioznostjo, ki se
kar najpogosteje kaze kot obcutek tis¢anja
za prsnico ali okoli srca, kar povzroca ljudem
strah, da se pri njih razvija sr¢ni infarkt.

Anksiozni ljudje pogosto opisujejo tisca-
nje v predelu grla in poZiralnika (cmok
v grlu), naraséajoc obcutek strahu in
skrb, da ne bodo vec obvladali svojega
ravnanja, nespecnost in pogosto $e celo
vrsto nespecifi¢nih telesnih simptomov,
ki nimajo organskega ozadja. Pri taksni
klinicni sliki moramo vedno biti pozorni
na to, ali se za temi simptomi skrivajo
tudi znaki depresivnosti. Psihiatri Ze
nekaj ¢asa vemo, da vsaka nezdravljena
anksioznost v dolocenem casu pripelje
do razvoja depresivne motnje, lahko
tudiv hudi obliki.

Zaraditega ne govorimo o isti bolezni zdvema

nasprotujocima si poloma, kot pri bipolarni

motnji, ko bolezen lahko niha iz depresivne

motnje v mani¢no motnjo in obratno.
Sodobno razumevanje depresivne motnje

opozarja na to, da je pri vsaki klini¢no izrazeni

depresiji vec ali manj prisotna tudi anksioznost

in glede na to potem motnje opisemo in jo

tudi ustrezno zdravimo. Poznamo pa tudi spe-
cificna bolezenska stanja, pri katerih gre

izklju¢no za simptome anksioznosti in jih opi-
sujemo kot pani¢no motnjo, generalizirano

anksiozno motnjo in $e druge klini¢ne slike.

Depresivnost ali anksioznost se pri ljudeh
najpogosteje zacne z motnjami spanja.
Pri razvijajoci se anksiozni motnji imajo
liudje teZave z nespecnostjo v prvem

delu nodi, tezko zaspijo, zjutraj pa tezko
vstanejo in pogosto podaljsujejo spanec
globoko v dopoldanske ure. Depresiven
clovek pa bo lahko zaspal, vendar se
prebudi Ze po nekaj urah inima teZave s
tem, da bi zaspal nazaj. Pretirana zaskrblje-
nost, premlevanje preteklih in prihodnjih
dogodkov in obcutek strahu so tista doga-
janja, ki taksnemu bolniku ne dovolijo
ponovno zaspati. V obeh primerih pa so za
te ljudi najhujsa jutra, ki pomenijo zacetek
aktivnega dela nasega 24-urnega dne in
prav aktivnost, ki se od njih pricakuje, jih
strasi, bega in e poglablja opisana obcutja.

Kaksni so vzroki za pojav ene in druge
motnje?

Pri depresijah, ki so del bipolarne motnje (v¢a-
sih smo temu rekli mani¢na depresivna psi-
hoza), gre vzroke za nastanek bolezenskega

stanja iskati predvsem v bioloskem ozadju, ki

zadeva dolocene spremembe v delovanju

mozganov. Doloceni dogodki v okolici so lahko

le sprozilec bolezenskega dogajanja, najpo-
gosteje pa te hude depresivne motnje nasta-
jajo brez pravega zunanjega vzroka. Anksio-
zne motnje ali meSane anksiozno-depresivne

motnje pa imajo psiholosko ozadje, kar
pomeni, da gre za zaplet in kombinacijo oseb-
nostnih znacilnosti posameznika in okolja, v
katerem ta ¢lovek Zivi in je odrascal.

Glede na omenjeno psiholosko ozadje
in osebne znacilnostiposameznika, kdo je
torejnajbolj dovzeten za pojav ene in/ali
druge motnje? Ima morda prste vmes tudi
svetovna kriza?

Na to vprasanje je tezko na kratko odgovoriti.
Pa vendar so za ti dve duSevni motnji bolj
dovzetni negotovi, zadrzani in plahi ljudje, lju-
dje s slabo samopodobo, ki se nizko cenijo, se
tezkoizpostavijo v pozitivnem smisluin Se tezje
ustrezno in konstruktivno odreagirajo ob spo-
rih ali drugih zapletih v Zivljenju. Strokovno pra-
vimo, da so ‘agresivno zavrti’, poenostavljeno
pa, da ‘ne znajo reci ne’. Pozitivno samopodobo,
vrednotenje samega sebe in posledi¢no dobro
pocutje poskusajo tako razviti, da so drugim
vedno narazpolago ter se vedejo v skladu s pri-

Ugotovite alije depresija ali le otoznost?

Preberite spodnje izjave in ugotovite, te drZijo za vas

IM Komaj Se prenasam Zalost in otoZnost

IW Vse mi je odveé in ni¢ me ne zadovolji
IW Nikolive¢ ne bom vesel/a
IM Ljudje me ne zanimajo, najraje sem sam/a
IW Od bodocnosti ne pricakujem ni¢, ni¢ se ne da spremeniti
IW Nicesar ve¢ nisem sposoben oz. sposobna narediti
IW Prevec se utrudim, da bi bil/a sposoben/a
IM Zivljenje sem zavozil/a kot stars, partner in na delovnem mestu

W Ne zmorem se za nic¢esar vec odloéiti

Ve¢ informacij in ponudbi dobite
na tel. 5t. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si

in spletni strani www.gredice.si

IW Pocutim se nezanimiv/a, grd/a in odbijajoc/a

Ce ste pritrdili vsaj trem izjavam ste lahko na robu depresije, priporotamo
posvet s strokovnjakom oziroma osebnim zdravnikom.

Poistite poOmMOC
zdravniku!

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidricevi 75, v Skofji Loki

Ce ste pritrdili Sestim ali ve¢ izjavam ne odla3ajte s posvetom pri
strokovnjaku, depresivno pocutje se lahko samo e poslabsa!

i 1L dlech

www.gredice.si




Simptomi depresije:

depresivno razpoloZenje, ki se pojavlja skoraj vsak dan ali vecji del dneva,
pomembno zmanj$an obcutek zadovoljstva in zanimanja za okolico,

izguba teka, lahko tudi povecan tek,
nespecnost ali pretirana Zelja po spanju,
telesni nemir ali pa telesna upocasnjenost,
obcutek utrujenosti in izguba energije,
obcutki brezvrednosti ali hude krivde,

teZave s koncentracijo, zmanj$ana usmerjena pozornost misljenja in vse vecja neodlo-
cenost Ze ob manjsih odlocitvah ali dejavnostih,
ob najhujsih oblikah depresije se lahko pojavijo tudi samomorilne ideje ali razmisljanje o smrti.

Simptomi se pri ljudeh, ki so zboleli za depresijo, pojavijajo vsakodnevno. Ce vsaj 5 od zgoraj
nastetih sprememb traja vsaj 14 dni, je smiselno &im prej poiskati zdravnisko pomoc.

cakovaniji okolice tudi takrat, ko se tega od njih
niti ne pri¢akuje. Ni mogoce Ziveti s tem, da bi
tevzivljenju vsiimeli radi, prav tako ne moremo
doseci lastnega zadovoljstva, ¢e neprestano
izpolnjujemo pri¢akovanja in Zelje drugih, pri
tem pa pozabimo nase.

Sodobni nacin Zivljenja, ki od cloveka
zahteva in pri¢akuje vedno vec potrditev
in uveljavitev na razlicnih podrocjih, pa
je pomemben vzdrZevalec in povzroci-
telj depresivnih in anksioznih motenj.

Seveda ni mogoce kar pocez kritizirati dana-
$njega nacina zZivljenja, saj gre vedno za indi-
vidualni odgovor osebe z dolo¢enimi znacaj-
skimi posebnostmi. Pogosto slisSimo, da ‘smo

vsi v stresu’, resnica pa je vtem, da je vse vec

stresogenih dejavnikov, vse veckrat smoizpo-
stavljeni razli¢nim obremenitvam, ki pri lju-
deh sprozajo znake ‘Skodljivega stresa’. Stres

ali stresni odgovor namre¢ ni nekaj zunaj nas,
ampak gre vedno za individualen odgovor

posameznika na dolocene okolis¢ine, ki pri

nekom drugem takSnega odziva ne bi

povzrocile.

Brez dvoma pa svetovna kriza z vsemi nego-
tovostmi in spremembami, za katere vecina
ljudi ni kriva sama (nezaposlenost, revicina,
brezperspektivnost mladih ljudi), prinasa s
seboj Se vec stresogenih dejavnikov.

Kako lahko sami prepoznamo depresijo
in anksioznost pri bliznjih in na kaksen
nacin jim lahko ponudimo pomoc¢?
Brezvoljnost, izguba energije in smisla za
humor, potrtost, socialna izolacija, delovna
neucinkovitost in vse pogostejsi izostanki z
dela, tezave s prehranjevanjem, motnje spa-
nja, izguba Zelje po spolnostiin podobno so
znaki, ki jih bomo prepoznali pri ¢loveku, ki
ga dobro poznamo.

Ce se te spremembe stopnjujejo in trajajo
dlje ¢asa, je smiselno in potrebno takega ¢lo-
veka spodbuditi, da gre k zdravniku. Tega ne
storimo s trditvami, kot npr. ‘ti si depresiven’
ali ‘s teboj je nekaj narobe’, ker bodo tak3ne
trditve pri bolniku povzrocile le obrambno
drzo z zanikanjem. Neprimerno bolj u¢inko-
viti in spodbudni bomo, ¢e bomo izrazili skrb
zanj z besedami ‘skrbi me zate’, 'ne vem, kako

bi ti pomagal’ ipd. Na tak$ne besede se bo tak
¢lovek slej ko prej zagotovo odzval. Smiselno
je tudi povedati, zakaj smo zaskrbljeni in, ko
mu ponujamo pomoc¢, povejmo, da smo ga
pripravljeni spremljati k zdravniku ali mu tak
pregled celo urediti.

Kako pa se psihiatrija loteva zdravijenja
depresije in anksioznosti?

Prizdravljenju depresije in anksioznosti ni vec
vprasanja - zdravila ali psihoterapija, saj je

treba pri teh ljudeh uporabiti oboje. Sodobni

antidepresivi, ki odpravljajo tako depresivnost

in tesnobnost, so izjemno ucinkoviti, nene-
varni in ne povzrocajo odvisnosti. Relativno

hitro odvisnost povzro¢ajo pomirjevala in

uspavala, ki niso zdravila proti depresiji, jih pa

lahko za krajsi ¢as (14-21 dni) predpisemo kot

dodatno terapijo osnovnemu zdravilu. Ko anti-
depresiv za¢ne terapevtsko delovati, bolnik
teh zdravil ne potrebuje vec. Zelo pomembno

je, dabolnik ve, zakaj prejema doloc¢eno zdra-
vilo ter da je seznanjen z nacinom delovanja

in tudi morebitnimi stranskimi ucinki.

Po odpravi simptomov depresije in
tesnobnosti takemu bolniku vedno ponu-
dimo moznost psihoterapije. Najpogostejsa
priporocena psihoterapevtska metoda pri
depresivnih ljudeh je vedenjsko-kognitivna
terapija, vse bolj uporabne in smiselne pa
postajajo tudi analiti¢cno usmerjene terapije,
ki potekajo v skupini ali pa individualno. Pri
izboru psihoterapije je pomembna motiva-
cijain osebnostna struktura bolnika, zlasti pa
njegova sposobnost za psiholosko misljenje,
kot temu re¢emo v psihoterapiji. Ce bolnik
zdravil ne Zeli ali jih odklanja in ¢e ni nujno,
dajih jemlje (izjeme so hude depresije s psi-
hoti¢nimi vsebinami in samomorilno ogro-
zenostjo), mu pac ponudimo psihoterapev-
tsko pomoc.

Kako pasilahko pomagamo sami, ce slu-
timo, dasta nas vkremplje zagrabili depre-
sijain anksioznost?

V vseh dosedanjih odgovorih se kazejo
moznosti, kaj vse lahko storimo sami, ¢e pre-
poznavamo tovrstne simptome pri svojem
dozivljanju in pocutju. Absolutno pa v teh
primerih odsvetujemo branje razli¢ne litera-
ture o tovrstnih bolezenskih motnjah. Te lite-
rature je tudi pri nas vse vec v knjizni obliki,
v razli¢nih revijah, e bolj pa so dostopne na

internetnih straneh, forumih, klepetalnicah
ipd. Ce so bolezenski simptomi ze prisotni,
iskanje tovrstnih informacij zagotovo ne
pomaga, saj bomo s tem le Se poglobili svojo
zaskrbljenost, sestevali bolezenske simptome
in s tem le prelagali ¢imprej$njo pomoc¢ od
ustreznega strokovnjaka, ki bi nam lahko
pomagal.

Kaksno je vase stalisce do zdravljenja
anksioznih motenj s hipnoterapijo ter do
ostalih tehnik, kot so bioenergija, EFT (Emo-
tional Freedom Technique) itd.?
Hipnoterapija pri resnih depresivnih in anksio-
znih motnjah ni dovolj ucinkovita. Uporaba
hipnoterapije v mediciniima danes zelo jasno
izdelane simptome za zdravljenje le dolocenih
dusevnih motenj, predvsem pa mora tisti, ki
taksno pomoc ponuja, hipnoterapijo dobro
obvladatiin se zavedati moZnosti, pa tudi nevar-
nosti in pasti tovrstne oblike zdravljenja.

Bioenergetska terapija je lahko dobra
dopolnilna metoda pomoci pri tovrstnih
motnjah. Smiselna je bolj pri tistih ljudeh, ki
imajo veliko telesnih tezav, ki spremljajo
depresijo, Se pogosteje pa anskioznost. Dober
in odgovoren bioenergetik bo pri nacrtu
pomoci uposteval psihiatri¢ne ukrepe, pred-
vsem pa ne bo spreminjal zdravniskih odlo-
Citev, ki se nanasajo na potrebo po zdravlje-
nju zantidepresivi, saj bioenergetik nima tega
znanja.

Karloviska c. 18, Ljubljana
Tel.: 041 285 662, www.terapevt.si

Psihoterapija, terapija po metodi transak-

cijske analize, depresija, tesnoba, zalost,
strahovi,motnje hranjenja, tezave v odnosih.

psihodinamska psihoterapevtka.
Center za osebno rast in psihoterapijo-CORP,
Trg mladinskih delovnih brigad 5, Ljubljana.
Tel: 031 303 234, www.peskovnik-zivljenja.si

Psihoterapevtska pomoc¢ ljudem.

Cesta v Klece 16, Ljubljana,
tel. 051-346 912, maja@psihoterapija-6.si,
www.psihoterapija-6.si
Psihoterapevtska pomoc v stiskah in
krizah ter terapija za vse, ki zelijo Ziveti
kakovostnejse Zivljenje.

Institut Transpersonalne Psihologije
Vojkova 3, 6210 Sezana
Izvajamo klini¢no ter transpersonalno
hipnoterapijo v Ljubljani in Sezani.
www.hypnotic.si info@hypnotic.si
031208 636

Pricnimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!
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Kako lahko pomagam ...

Avtor:
Peter Kordis

Ceprav se poskodbe glave najveckrat kon-
¢ajo lezmanjso ranoin blagim glavobolom,
moramo biti v dneh po poskodbi pozorni

na opozorilne znake, ki nakazujejo bolj

nevarno stanje in zahtevajo obisk pri zdrav-
niku. 1zjemno pomembno je tudi pravo in

hitro ukrepanje pri hudih poskodbah glave,
ki so najpogosteje posledica prometnih

nesred. Poleg jasno vidnih ran gre namrec

lahko za pridruzeno poskodbo mozganov,
ki se izrazi na razli¢ne nacine: od pretresa

mozganov do zZivljenjsko ogrozajocega

stanja.

Kadar govorimo o poskodbah glave v irsem
smislu, gre za prizadetost koZe in lasisc¢a,
lobanjskih kosti ali mozganov, v¢asih pa tudi
za poskodbo vec delov glave hkrati. Glede
na ohranjenost zunanje mozganske ovojnice
jih delimo na odprte in zaprte, glede na
resnost poskodbe pa na lazje in hujse.

Vecina poskodb glave je lazjih, saj loba-
nja dobro varuje mozgane, pomembno
vlogo pa igra tudi mozganska tekocina.
Hujse poskodbe mozganov so za prebival-
stvo posebnega pomena, saj najpogosteje
prizadenejo mlajse odrasle in so tako v Slo-
veniji prvi vzrok smrtnosti in visoke invali-
dnosti v starosti od 15 do 40 let. Med vzroki
v polovici primerov prednjacijo prometne
nesrece, pogosto pa do poskodbe pride tudi
zaradi padcev, napadov, Sportnih nezgod
in nezgod pri delu. Hospitalizacija zaradi
poskodb glave je po celem svetu skoraj dva-
krat pogostejsa pri moskih, kar si lahko raz-
lagamo z njihovim bolj tveganim zivljenj-
skim slogom. Za hude poskodbe je znacilno
zahtevno zdravljenje, dolgotrajna rehabili-
tacija in trajne posledice.

Notranji strani lobanjskih kosti se tesno pri-
lega trda mozganska ovojnica (dura), ki je
pomembna zascita znotrajlobanjskega pro-
stora pred vdorom tujkov in nevarnostjo
okuzb, zato ob njenem pretrganju poskodbo
oznacimo za odprto. PovrSino mozganov
pokrivata Se dve ovojnici, med katerima je

prostor, izpolnjen s tekocino (likvorjem). Moz-
gani»lebdijo«v likvorju in so zato veliko lazji,
velikega pomena pa je predvsem njegova

zascitna vloga, saj ob poskodbah preprecuje

stik mozganov z lobanjskimi kostmi ter tako

deluje kot nekaksen blaZilec pospeskov.

Pri zaprtih poskodbah glave, npr. pri
padcu ali udarcu s topim predmetom po glavi,
ne pride do pretrganja trde mozganske ovoj-
nice, lahko pa je prisotna jasna poskodba koze
in kosti lobanjskega svoda. Odprte poskodbe
so veckrat posledica visokoenergijske
poskodbe, npr. prometne nesrece ali strel-
nega orozja in so vedno zdruzene s poskodbo
koZe in kosti.

Pri obeh tipih poskodb glave se lahko
hkrati pojavi poskodba mozganov, ki
nastane takoj ob osnovni poskodbi ali pa kot
posledica le-te. Kadar nastane takoj, jo ime-
nujemo primarna in je pri odprtih poskod-
bah posledica vstopa predmeta skozi trdo
mozgansko ovojnico, prizaprtih pa neposre-
dnega prenosa sile zaradi udarca, trka ali moc¢-
nega pospeska. Poznamo vec razli¢nih oblik
poskodb mozganov, ki nastanejo v obliki pre-
tresa ali obtol¢enine mozganov, raztega zivc-
nih vlaken mozganskih celic ali pa nastanka
hematoma zaradi krvavitve ob pretrganju
katere izmed mozganskih Zil.

V nekaj dneh po udarcu se lahko pri odpr-
tem in zaprtem tipu poskodbe razvije sekun-
darna poskodba mozganoy, ki nastane kot
posledica obtol¢enine mozganov, strganja
Zilin drugih mehanizmov. Kot odgovor telesa
na primarno poskodbo se v mozganih z
namenom zacelitve pojavi vnetje in pride do
nastanka otekline. V drugih predelih telesa
je to koristen in dobrodosel obrambni pro-
ces, pri poskodbi glave pa je vnetje lahko zelo
nevarno zaradi trdih in nepremicnih lobanj-
skih kosti, ki zelo omejujejo povecanje pro-
stornine na racun otekline. Kmalu se zato
poveca znotrajlobanjski tlak, zaradi katerega
pride do dodatne poskodbe struktur, ki pri
primarni poskodbi niso utrpele posledic. Ote-
klina nastaja postopoma, zato lahko znakiin
simptomi povecanega znotrajlobanjskega
tlaka nastopijo tudi do pet dni po zacetni
poskodbi. lzguba krvi iz ve¢jih ran koZe in pri
zlomih lobanjskih kosti stanje 3e dodatno

poslabsa, saj pride do slabse preskrbe moz-
ganskih celic s kisikom. Tudi pri lazji poskodbi
glave in blagem pretresu mozganov moramo
ravnati previdno. Zelo pomembno je redno
spremljanje znakov, ki nas opozorijo na hujso
poskodbo.V tem primeru je potreben obisk
zdravnika.

Med lazje poskodbe glave Stejemo tiste, kate-
rih simptomi in znaki so blagi ter kratkotrajni.
Najpogosteje so posledica padca ali udarca
po glavi, neredko jih vidimo tudi pri otrocih.
Pri odraslih so lahko posledica Sporta ali
nezgode v domacem okolju, pogosto ima
prste vmes tudi alkohol. Vedno gre za zaprte
poskodbe, ki ne povzroc¢ajo dolgorocnih
posledic ter obic¢ajno ne potrebujejo hospi-
talizacije. Mesto poskodbe je bolece in obcu-
tljivo na pritisk, na kozi se lahko pojavi ote-
klina in modrica, katerih velikosti nista
povezani s tezavnostjo poskodbe. Prizadeti
lahko obcuti kratkotrajno slabost, blag gla-
vobol ali omotico.

Prva pomoc prilazjih

poskodbah glave:
Ob morebitni krvavitvi oskrbimo rano kot
obicajno in jo prekrijemo s sterilno gazo.
Zazmanjsanje otekline veckrat na dan hla-
dimo z ledom preko tkanine, vendar ne
vec kot 15-20 minut naenkrat.
Skrbno spremljamo prizadetega v nasle-
dnjih 48 urah za morebitne znake hujse
oblike poskodbe.
Priporocljiv je pocitek do popolnega okre-
vanja. Za glavobol je najbolj primerna
ucinkovina paracetamol (lekadol), ki ne
poveca nevarnosti za krvavitev, kot na pri-
mer aspirin.

V 48 urah po poskodbi je treba prizadetega
veckrat pregledatiin se prepricati, da se niso
morda pojavili dodatni znaki poskodbe, ki bi
lahko nakazovali hujsi potek. Se posebej
moramo biti previdni pri otrocih, ki jih po
nezgodi najprej pomirimo, nato pa veckrat
preverimo njihovo stanje. Takoj po poskodbi,



ko $e nismo prepricani, ali gre za lazjo ali
hujso obliko, stanje prizadetega preverimo
tako, da ga ogovorimo in mu postavimo
kak3no vprasanje. S pritiskom na zgornji
notranji rob ocesne votline ali na kost za use-
som pod usesno mecico preverimo, ali se
odziva na bolecino. Znaki, na katere moramo
biti $e posebej pozorni tudi v naslednjih dneh,
so izguba zavesti, zaspanost, zmedenost,
tezave z vidom, govorom ali razumevanjem,
motnje hoje, izguba spomina, bruhanje, krva-
vitev iz udes in epilepti¢ni napad. Ce opazimo
katerega izmed nastetih znakov, posebej
izgubo zavesti (Ceprav za kratek cas), je potre-
ben nujen obisk zdravnika. V dveh dneh
po poskodbi odsvetujemo uzivanje alkohola,
uspaval in pomirjeval, upravljanje motornih
vozil pa je priporocljivo Sele po popolnem
okrevanju.

Prometne nesrece so najpogostejsi vzrok za
resne poskodbe glave, predvsem nesrece z
vedjim Stevilom udeleZenih vozil in trk peSca
ali kolesarja z motornim vozilom. Med dru-
gimi vzroki se pogostejsi Se hujsi padci,
poskodbe pri delu ali Sportu in napadi; tudi
pri teh poskodbah je nevarnost vecja ob uzi-
vanju alkohola.

Simptomi in znaki poskodbe se pojavijo
takoj po nezgodi in ob sekundarnih meha-
nizmih tudi kasneje. Bolj kot poskodbe koze
in lobanjskih kosti so nevarne posledice, ki
jih udarec pusti na mozganih. Takoj po udarcu
poskodovanec izgubi zavest, je zmeden in
neorientiran, pri pretresu mozganov se pogo-
sto namesto izgube zavesti pojavi zatemni-
tev ali bliskanje pred o¢mi. Pridruzen je lahko
hud glavobol, bruhanje, omotica, motnje vida
in govora, izguba ravnotezja ali celo epilep-
tieni napad. Ceprav je prizadeti sprva videti
povsem dobro, se lahko stanje v nekaj urah
v sklopu sekundarne poskodbe mozganov
hitro poslabsa.

Najblazja oblika resne poskodbe je pre-
tres mozganov, pri katerem mozganska
tekocina zaradi hitrega pospeska in zaniha-
nja mozganov ni ve¢ sposobna ublaziti sil;
pride do raztegnitve ziv¢nih vlaken in nekaj-
minutne nezavesti. Trajna poskodba mozga-
nov se ne razvije, tudi povrnitev zavesti je
popolna. Prizadeti izgubijo spomin za doga-
janje tik pred poskodbo, kar imenujemo retro-
gradna amnezija. V primeru hujse poskodbe
vidimo mozganske obtol¢enine in nastanek
hematoma zaradi strganja zil. Hudo prizadeti
ostanejo nezavestni, slabo dihajo, se dusijo
s krvjo in imajo zaradi oslabitve Zrelnega
refleksa vecjo nevarnost za vdihanje izbru-
hane tekocine. V nekaj dneh po poskodbi se
v sklopu sekundarne poskodbe zaradi vne-
tja pojavi oteklina mozganskega tkiva, kar
lahko stanje Se poslabsa.

Na zacetno (primarno) poskodbo mozga-
nov, ki jo je povzrocil udarec ali mo¢no zani-
hanje glave, ne moremo vplivati, lahko pa s

»Po lazji poskodbi glave vsaj 48 ur spremljamo sta-
nje poskodovanca za znake hujsega poteka.«

pravocasnimi in pravilnimi postopki prve
pomoci ter nadaljnje oskrbe preprec¢imo
okvare, ki nastanejo zaradi otekanja mozga-
nov in posledi¢no nezadostne preskrbe moz-
ganskih celic s kisikom in krvjo.

Prva pomoc pri hujsih

poskodbah glave:

Prizadetega s hujso poskodbo glave bomo

spoznali po prej nastetih znakih; predvsem

motnjah zavesti, zmedenosti, bruhanju,

krvavitvi iz ues ali nosu, motnjah vida in

govora ipd. Takrat moramo ukrepati kar se

da hitro.
Ocenimo stanje zavesti in pri neodzivnem
poskodovancu zaklicemo na pomoc¢ ter
sprostimo dihalno pot. Zaradi nevarno-
sti poskodbe vratne hrbtenice to naredimo
s trojnim manevrom.
Preverimo dihanje in pokliéemo 112.Ce
prizadeti ne diha, pricnemo z zunanjo
masazo srca in umetnim dihanjem.
Ce nezavesten poskodovanec dihainima
tipen sréni utrip, ravnamo kot da gre za
poskodbo hrbtenice: z rokama stabilizi-
ramo glavo in vrat, da preprec¢imo giba-
nje, nato pa ob pomoci Se najmanj enega
¢loveka poskodovanca prestavimo v
bo¢ni polozaj, da preprec¢imo vdihanje
izbruhane vsebine. Po¢akamo na pomo¢
reSevalcev.
Cim prej zaustavimo zunanjo krvavitev
tako, da s sterilno gazo ali ¢isto krpo priti-
snemo na mesto rane. Druge velje rane
prekrijemo z gazo in rahlo povijemo, da
preprecimo nastanek okuzbe. Tujkov izran
ne odstranjujemo.
Prizadetega nikoli ne premikamo, ce ni
nujno potrebno, ne poskusamo odstraniti
celade pri poskodovanem motoristu. Ne
dajemo nicesar jesti ali piti.

Ce se poskodovanec zbudi, ga pomirimo in

budno spremljamo njegovo stanje ter posku-
$amo oskrbeti njegove rane. V nasprotju s

filmskim prikazom mirnega in zehajocega se

zbujanja iz nezavesti je ¢lovek ob prebujanju

pogosto vznemirjen in nemiren, dogodka

pred izgubo zavesti pa se najveckrat ne spo-
minja. Ce mislimo, da je lahko prislo do zloma

lobanje ali so vidni drobci kosti, ne odstra-
njujemo ostankov in ni¢esar ne premikamo,
rano le prekrijemo z gazo ter mehko povi-
jemo. Na otekle predele lahko polozimo led,
¢e gaimamo v blizini.

Pri¢nimo topiti
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www.solanadaljavo.si




dvignjene
»gredice

Naj bo vrtnarjenje
koristno, lahko
in zabavno!

Dvignjene gredice

Ve¢ informacij in ponudbi dobite
na tel. 5t. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si

in spletni strani www.gredice.si
Obiscite nas razstavni prostor
na Kidricevi 75, v Skofji Loki

www.gredice.si

Avtor:
Anja Kuhar

Verjetno ni ¢cloveka med nami, ki ne bi izku-
sil glavobola, do katerega pa lahko pride iz
razli¢nih vzrokov. Ti so obi¢ajno nedolzni,
lahko pa so tudi nadlezni, Se posebej, ce
imamo v mislih migrenski ter tenzijski gla-
vobol. Glavoboli pa so lahko tudi simptom
resnejsih tezav, kot je na primer mozganska
krvavitey, in takrat je pravocasen obisk
zdravnika klju¢nega pomena. Nasvete, kako
ravnati ob pojavu razli¢nih glavobolov ter
kako presoditi, kdaj je treba obiskati zdrav-
nika, pa naj bo to splosni zdravnik, nevrolog
ali pa obisk urgentne medicinske pomoci,
smo poiskali pri

, specialistu nevrologu z UKC Maribor.

Vsak izmed nas se je Ze srecal s kaksno
obliko glavobola. Kaksne glavobole
poznamo?

Skoraj vsakogar v Zivljenju lahko doleti gla-
vobol. Gre za enega najpogostejsih simpto-
mov z bolecino s podrocja glave ali zgornjega

dela vratu. V vecini primerov gre za nene-
varne glavobole, ki lahko spremljajo druga

telesna stanja ali obolenja, kot so utrujenost,
prehlad, neurejen krvni tlak ipd. Lahko pa gre

za glavobol kot tak, torej za motnjo, ki ni

povezana z drugimi stanji, in med temi sta

najpogostejsa glavobol tenzijskega tipa in

migrena. Tudi te oblike glavobola so obi¢ajno

bolj neprijetne kot pa nevarne, vseeno pa

zaradi njih ljudje pogosto posegajo po zdra-
vilih ali iS¢ejo zdravnisko pomoc.

Vecinoma pustimo, da glavoboliizvenijo
samiod sebe. Kdaj priporocate obisk zdrav-
nika specialista, ki napoti na razlicne
preiskave?

Pregled pri osebnem zdravniku ali specialistu
nevrologu je potreben, kadar gre za kroni¢ne
oblike tenzijskega ali migrenskega glavobola.
Takrat lahko s pregledom dnevnika glavobo-
lovin nevroloskim pregledom ugotovimo, ali
so potrebne dodatne preiskave. Pri epizodic-
nih oblikah tenzijskega glavobola in migrene
obicajno niso potrebne slikovne preiskave
glave, kot sta racunalniska tomografija (CT) in

magnetna resonanca (MR). Zanje se odlo¢imo,
kadar gre za sekundarne glavobole, spre-
membo lastnosti, trajanja ali oblike glavobola
pri istem bolniku v relativno kratkem ¢asu,
napredujoce glavobole ali jasne znake priza-
detosti nevroloskih struktur. Treba je pouda-
riti, da je tak3nih glavobolov zgolj 10 %, zato
obicajno bolnikom ob pregledu predstavimo,
da so preiskave tiste, ki pomagajo zdravniku
in ne bolniku.V prvivrsti pa je zdravljenje tisto,
ki ga je treba ¢im prej zaceti, saj le od tega
lahko pri¢akujemo izboljsanje bolnikovih tezav.
Ljudje, ki glavobolov niso navajeni, se
lahko ob njegovem pojavu dodobra pre-
strasijo. V katerem primeru bi svetovali
urgenten obisk zdravnika oziroma nujne
medicinske pomo¢i?
Ob pojavu glavobola na novo je seveda mar-
sikdo zaskrbljen in prenekateri bolnik pomi-
sli na najhujse, npr. na mozganski tumor ali
mozgansko krvavitev. Vendar so tovrstni gla-
voboli ponavadi mocnejsi, se stopnjujejo ali
nastanejo nenadoma, spremljajo pa jih tudi
drugi nevroloski simptomi, kot so motnje vida,



oslabelost, odrevenelost udov, povisana tele-
sna temperatura, motnje ravnotezja, lahko

tudi slabost in bruhanje. V primeru taksnih

opozorilnih simptomov ali znakov je vseka-
kor potreben pregled pri zdravniku.

Nujni pregled prizdravniku je potreben, kadar
gre za zelo mocan glavobol, najhujsi v Zivljenju,
saj je lahko znak mozganske krvavitve. Vcasih je
lahko potek migrenskega napada tezji in bolj
dramaticen, saj gre lahko tudi za mocan glavo-
bol's slabostjo in zbruhanjem, bolnik je prizadet,
zaspan in oslabel, vendar se tak napad ponavadi
razvije v nekaj urah in ne v nekaj minutah, kot je
to obicajno pri glavobolu zaradi mozganske krva-
vitve. Seveda lahko zdravniku pomaga tudi
podatek, da je bolnik v preteklosti ze imel
migrenske glavobole. Ti se lahko s¢asoma tudi
spreminjajo tako po moci kot obliki, tako da so
vcasih lahko prisotni simptomi aure pred nasto-
pom glavobola, véasih pa taksnih znakov ni.

Kaj lahko storimo, ko nas napade
glavobol?

Kadar so glavoboli prisotni zgolj obcasno,
lahko tako imenovane primarne glavobole,
med katere spadata glavobol tenzijskega tipa

in migrena, preprec¢imo zZe s pocitkom, spro-
stitvijo, marsikomu pa lahko pomaga tudi

zmerna telesna aktivnost.

Kadar gre za moc¢nejse glavobole, migren-
ski napad ali ve¢ ur trajajoci glavobol, silahko
pomagamo z enostavnimi analgetiki (parace-
tamol, acetilsalicilna kislina, naproksen), ki se
jih izdaja v lekarni tudi brez recepta. Migren-
ski glavobol lahko prekinemo tudi s triptani —
zdravili, namenjenimi izklju¢no proti migreni,
ki se jih predpisuje na recept. Predvsem migre-
nam se lahko bolniki tudiizognejo, in sicer tako,
da ugotovijo morebitne sproZilne dejavnike,
kot so ¢okolada, rdece vino, za¢imbe, arome,
stres in pomanjkanje spanja.

Kadar so glavoboli pogosti, vec kot polovico
dnivmesecu v zadnjih nekaj mesecih, govorimo
o kroni¢nem glavobolu, kije prav tako lahko ten-
zijskega ali migrenskega tipa. Da bi se izognili
prekomernemu jemanju analgetikov, se pri

/Vlienje je

orez glavobolov
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ucinkovito- pomaga pri zmanjsanju

pogostosti glavobolov.
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taksnih bolnikih lahko odlo¢imo za preventivno

zdravljenje z zdravili, ki niso analgetiki.
Pomembno vlogo v obvladovanju epizodi¢nih

ali kronicnih glavobolov pa imajo tudi nefarma-
koloske metode. Gre za razli¢cne tehnike spro-
$c¢anja, avtogeni trening, vedenjsko kognitivno

terapijo ter na drugi strani metode, kot so aku-
punktura, akupresura in nevrostimulacija. Pred-
nosti imajo seveda tiste z dolgoro¢nejsim, traj-
nejsim ucinkom in tiste, ki jih lahko bolnik brez
tveganja ali nevarnosti uporablja sam.

Imate kaksen nasvet za vse, ki se jih loti
glavobol?

Bolniki z migreno se z leti naucijo pravilnega

ukrepanja ob zacetku glavobola ter katerim

sproziteljem se morajo izogniti. Obic¢ajno

imajo ob sebi zdravilo, ki jim lahko migrenski

napad prekine ali vsaj olajsa glavobol. Vse-
eno pa tudi bolnikom z migreno priporocamo,
da poskusijo z nefarmakoloskimi metodami,
saj je mogoce npr. z akupunkturo ali nevro-
stimulacijo pri marsikomu doseci zmanjsanje

frekvence in moci glavobola.

Sicer je tako za glavobol tenzijskega tipa kot
migreno znacilno, da se ponavljata, torej da gre
za epizode nekaj ur trajajocega glavobola zbolj
ali manj jasnimi sprozZitelji. Na moc in trajanje
glavobola lahko vplivamo z analgetiki in trip-
tani. Za dolgoro¢no obvladovanje glavobolov
pa bolnikom predstavimo tudi Ze omenjene
nefarmakoloske metode zdravljenja, s ¢imer
lahko omejimo porabo zdravil in zmanjsamo
verjetnost nezelenih ucinkov le-teh.

Pri blagih glavobolih svetujemo
pocitek ali zmerno aktivnost ter
enostaven analgetik.

Pri zmernih glavobolih svetujemo
pocitek ter analgetik, triptan.

Pri mocnih glavobolih svetujemo
analgetik. Ce ta ne pomaga ali &e so
prisotni opozorilni znaki, svetujemo
pregled pri zdravniku.

lepse

www.cefaly.si
info@medis-m.si
02 46 05 387

dr. Paul Rizzoli, dr. Elizabeth Loder in
Liz Neporent

RESITEV ZA MIGRENO

Vse o diagnosticiranju, zdravljenju
in obvladovanju bolecine
232 str.,, Cena: 22,70 evr

Reiditev 2a

Kako glavobol prepoznamo kot migreno?
Kajpovzroca migreno in alijo lahko pozdra-
vimo?

Ali so zdravila na recept varna in kaksne so
Se druge moznosti zdravljenja?

Ali lahko migreno ublazimo s spremenjeno
prehrano in dobrimi spalnimi navadami?

Kako obvladujemo migreno med napornim
dnevom?

V knjigi boste nasli:
popoln seznam zdravil na recept in brez
recepta, zelis¢nih zdravil, vitaminskih dodat-
kov ter vse o komplementarnem in drugih
mozZnostih zdravljenja;
vse 0 mogocih sproZilcih migrene, tudi o
kofeinu in prehrani ter preizkusenih tehnikah
obvladovanja bolecine;
kako s preprostimi spremembami Zivijenjskih
navad zmanjsati stevilo migrenskih napadov
—tudi s prehrano, spalnimi navadami, medi-
tacijo, gibanjem in se ve¢;
nasvete o migreni pri Zenskah in otrocih.

ZaloZzba Gnostica, nakup knjige na
www.gnostica.si ali v vseh knjigarnah po Slo-
veniji

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Multipla skleroza

Avtor:
Ines Trebec

Multipla skleroza (v nadaljevanju MS) je kro-
ni¢na avtoimunska bolezen, ki prizadene

osrednje Zivcevje. Pri sami bolezni gre za pro-
padanje ovojnice zivénih vlaken, vzrok za

pojav bolezni pa je e vedno neznanka. Sama

bolezen je ponavadi neozdravljiva, bolni-
kom pa so na voljo zdravila za upocasnitev

bolezni in lajSanje tezav, ki spremljajo mul-
tiplo sklerozo. Stanje se sicer lahko po

zagonu bolezni nekoliko popravi, vendar
nikoli ni ve¢ isto, kot je bilo pred zacetkom

bolezni. Pri bolnikih pogosto povzroca

postopno invalidnost oziroma vse tezje giba-
nje, zato so bolniki pri opravljanju osnovnih

zivljenjskih opravil pogosto odvisni od

pomodi svojcev. O bolezni, s katero se ukvar-
jajo specialisti nevrologi, je spregovorila

Na zacetki nekaj besed o vzrokih za
pojav multiple skleroze
Vzrok za pojav multiple skleroze zaenkrat ni
znan. Na njeno pojavnost vplivajo dejavniki iz
okolja, kot so npr. vsebnost vitamina D, okuzba
zrazli¢nimi virusi in $e drugi dejavniki. Epide-

mioloske raziskave so pokazale, da je tvega-
nje za razvoj multiple skleroze v populaciji
0,3-odstotno in se poveca na 5 %, ¢e ima bole-
zen sorodnik v 1. kolenu, in na 30 % pri eno-
jaj¢nih dvojckih. Multipla skleroza se pogo-
steje pojavlja pri Zenskah, saj zenske zbolevajo
priblizno 3-krat pogosteje kot moski. Naras¢a-
nje in obolevanje bolnikov za multiplo skle-
rozo je odvisno tudi od geografske Sirine in
narasca z oddaljenostjo od ekvatorja.
Kaksne teZave in simptome imajo bol-
niki, pri katerih posumite na MS?
Znadilni simptomi multiple skleroze so ohromi-
tve (pareza) enega ali ve¢ udov, meglen in neja-
senvid, vnetje vidnega Zivca, mravljincenje po
udih, dvojne slike, vrtoglavice, motnje mokre-
nja, 14-23 % bolnikov utrpi vnetje vidnega Zivca,
ki se za¢ne znenadno delno ali popolno izgubo
vida ter bolecino ob premikanju ocesa. Pogo-
sta so mravljincenja, ki potujejo od stopal proti
stegnom ali od dlani proti ramenskemu obrocu.
Lahko pride do elektriziranja vzdolz hrbtenice
ob predklonu glave. Simptomi bolezni so zelo
raznoliki. Klini¢ni simptomi so odvisni od mesta
spremembe ali plaka. Bolezen se najpogosteje
pojavi med 20. in 40. letom, le 10 % bolnikov

'
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zboli po 50. letu. Naj dodam $e, da je multipla
skleroza eden izmed najpogostejsih vzrokov
za invalidnost med mladimi osebami.

Kako poteka pregled in diagnostika
takega bolnika? Je bolezen mogoce odkriti
Zevzgodnjem obdobju?

Diagnoza je vedno klini¢na. Ob upostevanju

znacilnih simptomov, znakov in pridruzene ana-
mneze je diagnozo mogoce postaviti dovolj zgo-
daj in zanesljivo. Vsekakor pa se za potrditev
diagnoze posluzujemo 3e slikanjazmagnetno

resonanco (MR) ter opravimo preiskavo moz-
ganske tekocine (likvor). Z MR-slikanjem Zelimo

dokazati plake, ki so razprieni po razlicnih delih

osrednjega zivénega sistema. S takim slikanjem

lahko ugotavljamo aktivnost bolezenskega pro-
cesa, aktivne spremembe se barvajo s kontra-
stnim sredstvom. S preiskavo lumbalne punk-
cije pa v mozganski tekocini (likvorju) iS¢emo

vnetne spremembe oziroma povecano Stevilo

celicin prisotnost oligokonalnih trakov.

Kako poteka zdravljenje in kaksna je
njena prognoza?

Zdravljenje je razdeljeno na zdravljenje zago-
nov bolezni, zdravljenje simptomov bolezni,
upocasnitev napredovanja bolezniin nevro-
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»Znacilni simptomi multiple skleroze so ohro-
mitve (pareza) enega ali vec udov, meglen in
nejasen vid, vnetje vidnega zivca, mravijince-
nje po udih, dvojne slike, vrtoglavice, motnje
mokrenja, ..«

rehabilitacije. Zagon bolezni je opredeljen kot pojav ali ponovitev stalnih simp-
tomov, ki trajajo nepretrgoma 24 ur. Bolnik, ki ima znake zagona bolezni, se
zglasi z napotnico v nujni nevroloski ambulanti, kjer ga pregleda nevrolog in
se odlodi, ali je potrebno zdravljenje z infuzijami kortikosteroidov ali ne.

Druga velika skupina zdravil za zdravljenje multiple skleroze so zdravila, v
katero sodijo interferoni beta in glatiramer acetat. To so zdravila, s katerimi
upocasnimo vnetni bolezenski proces in tako zmanjsamo Stevilo zagonov bole-
zni - $t. vnetnih demilizacijskih plakov, vidnih na MR. S tem tudi upocasnimo
napredovanje bolezni in nastanek invalidnosti. V to skupino sodijo naslednji
interferoni beta: avonix, rebif, betaferon in ekstavija. Zdravila se med seboj raz-
likujejo po pogostosti in nacinu jemanja.

Glatiramer acetat ali copaxon se aplicira vsak dan v podkozje. Razlike med
interferoni beta in glatiramer acetatom niso samo po pogostosti apliciranja,
temvec tudi v nezelenih ucinkih. Pri zdravljenju z interferoni so ve¢inoma pri-
sotni gripi podobni znaki, pri zdravljenju z atilemeracetati pa vidimo zatrdlino
na mestu aplikacije in sistemsko reakcijo v smislu tiS¢oce bolecine za prsnico.

Povedati pa je treba, da pri priblizno 2/3 bolnikov omenjena terapija ni ucin-
kovita, zato je treba preiti na zdravljenje z drugimi zdravili, v katero sodijo nata-
lizumab (tysabri) in fingolimod (gilenya). Ta zdravila so u¢inkovitejsa, vendar s
svojo ucinkovitostjo prinasajo tudi ve¢ nezelenih ucinkov. Zdravljenje z natali-
zumabom poteka v obliki intravenskih infuzij v intervalu vsake 4 tedne. Zdra-
vljenje zahteva natan¢no spremljanje bolnika, in sicer zaradi moznega tvega-
nja pojava resnega nezelenega ucinka - progresivne multifokalne
levkoencefalopatiije (PML). PML je okuzba, ki jo povzroci humani polioma virus
John Cunningham (JCV). Ob zdravljenju z natalizumabom pride do mobiliza-
cije z JCV okuzenih celic, ki se spro$¢ajo v kri in v OZS. Pri vsakem klini¢nem
sumu na PML je treba zdravljenje z natalizumabom prekiniti.

Lansko leto smo zaceli s fingolimodom. To je prva oralna oblika zdravila. Zdra-
vilo je u¢inkovito, saj z vezavo na receptorje zavre sproscanje limfocitov iz bezgavk,
vendar ima zdravljenje s tem zdravilom tudi dolocene neZelene ucinke, npr. motnje
srénega ritma, spremembe ocesnega ozadja, tveganje za virusne okuzbe, neo-
plazmo koze, zdravljenje pa zahteva tudi sicer natan¢no spremljanje bolnika.

Naslednja velika skupina so zdravila, s katerimi zdravimo razli¢ne simptome
bolezni. Bolniki z MS se namrec soocajo z utrujenostjo, s spasticnimi tezavami,
telesnimi bolecinami. Klju¢nega pomena pri tem je, da je bolniku na voljo fizio-
terapevtska obravnava, delovna terapija, pomoc nevropsihologa, tako pri soo-
¢anju bolnika z boleznijo kot tudi nadaljnja obravnava pri pojavu kognitivnih
motenj. Z zgodnjim zdravljenjem lahko upocasnimo potek bolezni, tako da bol-
niku omogocimo ¢im vecjo samostojnost in ¢im boljse vkljucevanje v druzbo, na
delovno mesto in ¢e je bolezen klini¢no stabilna tudi pri nacrtovanju druzine.

Za konec se morebitne novosti pri zdravijenju?

V zadnjih letih je bil viden velik napredek pri zdravljenju bolnikov z multiplo skle-
rozo. Tako iz Studij kot iz prakse je jasno, da z zgodnjim zdravljenjem upocasnimo

bolezen. Zdravljenje pa zal ni primerno za vse bolnike. Ustrezno je za tiste, pri

katerih poteka bolezen z zagoni in z izbolj3aniji ali recidivno-reminentnim pote-
kom, ter bolnikih pri prvih znakih bolezni ali klini¢no izoliranim sindromom. Pri

napredujoci obliki multiple skleroze zal ni zdravila, s katerim bi upocasnili potek

bolezni. V prihodnosti lahko pricakujemo celo vrsto novih, predvsem oralnih

oblik zdravljenja. Novost naj bi bila zdravila fumarat in terimlunamid. Fumarat je

zdravilo za zdravljenje luskavice. Raziskave pa so pokazale, da u¢inkovito zavre

bolezenski proces pri multipli sklerozi. Od monoklonskih protiteles pa lahko pri-
¢akujemo novo monoklonsko protitelo, to je alentuzimab.

ZBIRKA

KNJIZIC O
MULTIPLI
SKLEROZI

povezuije razliéna podrodja
zivlienja in MS. Namen knijizic
je seznaniti bolnike, njihove
sorodnike in prijatelje kako
Ziveti s to boleznijo.

Knjizice lahko dobite pri izbranem
nevrologu, medicinski sestri,
specializirani za delo z obolelimi
z MS, ali na Zdruzenju za multiplo
sklerozo. Posamezne knijiZice so
Ze objavliene na spletni strani
izdajatelja knjizic, podjetfja Pliva
Liubljana d.o.o. (www.tevasi.si).

Evall ‘i Wwwtevasi.si
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Pri vetru in soncu zaprite okna

Avtor:
Andreja Hergula

Spomladanske
alergije ze razsajajo

»Vraca se pomlad,« z vsem zarom zapoje

pevska legenda Oto Pestner, mi pa doda-
jamo Se: »In z njo spomladanske alergije.«

Neprijetne za marsikoga, ki mu v obdobju

cvetenja dolocene rastline tee iz nosa, kiha,
ga boli glava ob jutranjih son¢nih zarkih,
ko se sonce bohoti v vsej svoji krasoti. Dr.
Renato Erzen, dr. med, spec. internist in

pnevmolog, socustvuje z bolnikiin obenem

ponudi precej u¢inkovite moznosti zdra-
vljenja. Brez obupovanja torej.

Prehlad ne traja, alergija pa

Se spradujete, Ce ste morda dobili alergijo na

cvetni prah? Simptomi so precej podobni nava-
dnemu ali virusnemu prehladu. Razlika je

seveda ocitna: prehladi minejo po tednu, dveh,
alergija pa traja. Nekateri se soocajo z nasle-
dnjimi simptomi: tudi do stokrat na dan kihnejo

in imajo voden, obilen izcedek iz nosu, srbijo

in solzijo se jim o¢i. Spet drugi se pocutijo slabo,
tezijo jih motnje koncentracije. Alergija jih one-
sposobi, da bi normalno ziveli in delali.

Kako nastane alergija?

Enostavno razlago za nastanek alergijskih
bolezni poda dr. Erzen, ki pove, da v prvem
obdobju bolnik postane preob¢utljiv na dolo-
¢en alergen. V teku Zivljenja telo naredi proti-
telesa proti temu alergenu (se senzibilizira).
Protitelesa ostanejo v krvi vezana na celice in
na ta nacin potujejo po telesu. Dokler ne sre-
Cajo alergena, ne povzrocajo tezav. Ob sreca-
nju alergenain protiteles pride do vnetne reak-
cije. Zaradi nje nastanejo alergijske bolezni.

Ah, te vetrocvetke

Alergeni so zelo razli¢ni, sezonski ali celole-
tni. Sezonske alergije povzrocajo predvsem
vetrocvetne rastline, ki izlo¢ajo ogromne koli-

Dr. Renato Erzen, dr. med

¢ine cvetnega prahu. Ta potuje tudi 10-20
kilometrov dale¢. V redkih primerih alergij-
ske bolezni povzrocijo zuzkocvetke. Alergije
se lahko razvijejo na primer pri delavcih, ki
delajo v rastlinjakih na poljih vrtnic.

Recimo jim kar seneni nahod
Spomladanske alergije (oz. alergijske rinitise
ali rinokonjunktivitise) splosno oznac¢ujemo
kot seneni nahod. Tovrstne alergije se poja-
vijo v obdobju cvetenja dolocene rastline, ko
je koncentracija cvetnega prahu, na katerega
je bolnik preobcutljiv, v zraku velika. Vsebnost
cvetnega prahu v zraku silahko pogledate na
spletni strani Instituta za varovanje zdravja
(pod rubriko Podrocja dela = Moje okolje).

Trave so med seboj v sorodstvu

Sicer pa dr. Erzen postreze s podatkom, da v
poznejsem delu marca in aprila pride do
izraza senzibilizacija z brezo, maja in junija
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so na vrsti trave, v poznih poletnih mesecih

in jeseni pa zeli oz. pleveli. V zadnjih letih je

precej pomembna tudi ambrozija. Od avgu-
sta 2010 v Sloveniji velja odredba, ki doloca

ukrepe za zatiranje in preprecevanje sirjenja

pelinolistne ambrozije (podatek IVZ). To

morajo izvajati lastniki zemljis¢. Pnevmolog

se posali, da so trave med seboj v sorodstvu.
Ce ste preobéutljivi na eno travo, boste tudi

na vse ostale. Sicer pa je bolnik lahko preob-
cutljiv na en alergen, a teh oseb je malo. Bol-
nikov, ki so senzibilizirani s Stevilnimi alergeni,
je veliko vec. Lahko se zgodi, da so bolniki

senzibilizirani tako s sezonskimi kot tudi celo-
letnimi alergeni.

Umijte silase

Pri alergijskih boleznih je najbolje, da se izo-
gibate alergenu, na katerega ste preobcu-
tljivi. V obdobju, ko je koncentracija dolo-
¢enega cvetnega prahu velika (med dnevom
je najvedja zjutraj), se ¢im manj zadrzujte na
prostem. To velja predvsem takrat, ko nacr-
tujemo rekreacijo. Ceprav se slisi nenavadno,
se rekreirajte med dezjem ali neposredno
po dezju. Ko je vreme soncno in vetrovno,
ne zracite stanovanja. Po tem, ko ste se zadr-
zevali zunaj, se preoblecite, stusirajte, ope-
rite lase in si nos ter oci izperite s fiziolosko
raztopino.

Morje ne pomaga bistveno

Clovek bi lahko v dobri veri pomislil, da bo z

obiski morja in vdihavanjem svezega mor-
skega zraka nekoliko zmanjsal simptome svo-
jih alergij. A dejstvo je, da bistvene razlike v
vegetaciji med slovenskim celinskim in primor-
skim geografskim okoljem ni. V Primorju je

relativno vec cipresovk in oljke. Edina razlika

je, da se cvetenje dolocenih rastlin na Primor-
skem zaéne prej kot na celini. Ce se Zzelimo

simptomom alergije izogniti, moramo torej

raziskati, v katerih okoljih dolo¢enarastlina ne

raste oz. kdaj je na vrsti njen cas cvetenja.

Neprijetne, vendar ne nevarne

Vsako alergijo je treba zdraviti. Naceloma so
spomladanske alergije le neprijetne, nevarne
pa ne. A e se ne zdravimo oz. alergijskega

vnetja ne obvladujemo, se lahko zgodi, da se
vnetje iz zgornjih dihal preseli tudi na spo-
dnja in razvije se astma.

Tablete, razprsila

Bolnike s tezjo klini¢no sliko zdravijo z anti-
histaminiki oz. protialergijskimi zdravili, ki
zasedejo dolocene receptorje in preprecijo,
da se simptomi izrazijo. Tisti, ki imajo manj
tezav, dobijo manj zdravil in obratno. Neka-
tere bolnike zdravijo z lokalnimi steroidi v
obliki razprsilnikov za nos, ki so dejansko pro-
tivnetna zdravila. Razprsijo se v nosno slu-
znico in delujejo lokalno, kar pomeni, da se
ne absorbirajo v sistemski krvni obtok ter ne
povzrocajo sistemskih stranskih uc¢inkov.

Stara 100 let in Se deluje

Zadnja leta nam zdravniki pri reSevanju aler-
gijskih tezav pomagajo tudi s specifi¢no imu-
noterapijo. Po besedah dr. Erzena jo v zdra-
vljenju spomladanskih alergij ve¢ uporabljajo

zadnjih pet do deset let, ceprav jo poznamo

Ze sto let. Gre za metodo zdravljenja, kjer v
telo vnasajo alergen, na katerega je bolnik
preobcutljiv. Pri podkozni imunoterapiji bol-
nik skozi celo leto enkrat na mesec prihaja

po injekcijo alergena. Pri podjezi¢ni pa si bol-
niki pod jezik vsak dan dajejo kapljice ali

tablete alergena, in sicer dva meseca pred

sezono in med sezono cvetenja. Ce imamo

sreco, lahko alergije izzvenijo same od sebe.
Pri nekaterih bolnikih pa se intenziteta aler-
gijskih simptomov z leti celo povecuje.

Alergije lahko nastanejo
kadarkoli

Pogosto se zgodi, da se otroci rodijo s t.i.
atopijsko predispozicijo (Ze imajo nastavke
za pojav alergije) in gredo skozi vse stopnje
izrazanja simptomov. Najprej se jim razvije
atopijski dermatitis, nato alergijski rinitis.
Alergija pa ne nastane nujno v otroski dobi,
temvec nas lahko doleti kadarkoli v zivlje-
nju. Dejstvo, ki ga izpostavi dr. Erzen, je, da
se alergijske reakcije pogosteje pojavljajo
znotraj doloéenih druzin. Ce sta star3a ato-
pika, je ve¢ja verjetnost, da bo atopik tudi
otrok.

Bolecine v Zzelodcu ali ¢revesju, tezave s prebavo, driska, bruhanje, napihnjenost?

DIAGNOSTIKA ALERGLJE IN INTOLERANCE

Klinika Pacient
Savska cesta 3, 1000 Ljubljana,
Telefon za narocanje: 01 280 30 52, narocanje@klinikapacient.si

Krvni test

Dihalni test

Telefon za narocanje: 0599123 40 (pon, tor 12-18; sre, et, pet 9-14)

Pulmoloska ambulanta dr. Ulcar
Ljubljanska cesta 21C, 1241 Kamnik,
Telefon za narocanje: 0183 10 612
www.specialisticna.si

Gastromedica
Kocljeva ulica 10, 9000 Murska Sobota,
Telefon za narocanje: 02 52113 70

Diagnosticni center Klanmedic
Cesta prekomorskih brigad 3b, 5290 Sempeter,

Narocite se na posvet z zdravnikom in preizkus alergije in intolerance

»Ce ste preobcutljivi na
eno travo, boste tudi na
vse ostale. Sicer pa je bol-
nik lahko preobcutljiv na
en alergen, a teh oseb je
malo. Bolnikov, ki so sen-
zibilizirani s Stevilnimi
alergeni, je veliko vec.«

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Otroci s sladkorno boleznijo tipa 1

Avtor:
Andreja Hergula

Starsi niso krivi

Marsikateri stars razmislja o tem, zakaj je

njegov otrok dobil sladkorno bolezen tipa

ena. Sprasujejo se, s ¢im so jo povzrociliin

kaj so delali narobe. A prof. dr. Tadej Bat-
telino, dr. med., s Pediatri¢ne klinike v Lju-
bljani odgovarja: »Za nastanek sladkorne

bolezni tipa ena niso krivi starsi in je ne

morejo prepreciti.« Ve¢ pa lahko naredijo

pri uravnavanju sladkorne bolezni, npr. s

pozitivnim druzinskim ozracjem, z ureje-
nim in sistemati¢nim vodenjem sladkorne

bolezni ter s sodelovanjem s strokovnjaki.
O dogajanju v telesu, uravnavanju bolezni,
t. i. sladkorckih in urejenosti Solskega sis-
tema na podrodju ravnanja s sladkorno

boleznijo v nadaljevanju pogovora z zani-
mivim sogovornikom, diabetologom dr.
Tadejem Battelinom.

"

Pri kateri starosti otrok obicajno zboli
0z. mu ugotovijo sladkorno bolezen?
Sladkorna bolezen tipa ena je avtoimunska
bolezen. Lasten imunski sistem iz razlogov,
ki jih kljub mnogim raziskavam ne poznamo,
napade ravno tiste celice v trebusni slinavki,
ki izdelujejo inzulin, t.i. beta celice. Tako kot
privseh avtoimunskih boleznih narasca tudi
pogostost pri sladkorni bolezni tipa ena. Se
bolj je zanimivo, da se starost obolelih niza.
Vecina oz. do 70 % bolnikov zboli v otroski,
mladostniski in mladi odrasli dobi. V¢asih ni
bilo tako. Na Svedskem so opazili, da se je
zgodil klju¢en premik v mlajse otrosko obdo-
bje. Pri nas najbolj narascajo oboleli v pred-
Solskem obdobju (5 letin manj). Na leto je to
naras¢anje 8,4-odstotno. V 11 letih se je ta
populacija podvojila. V¢asih se je bolezen naj-

pogosteje pojavila okrog pubertete, zdaj pa

se pojavnost krepi pred puberteto in v pred-
Solski dobi. To je trend, ki se dogaja po vsej

Evropi. V Sloveniji natan¢nih podatkov po 18.
letu nimamo, tako da ne vemo zanesljivo,
koliko odraslih zboli. Do 18. leta pa bolezen

narasca. Deloma zaradi premika, tisti, ki so

nekoc zboleli okrog 25. leta, zdaj zbolijo pred

18.letom ali celo v otro3ki dobi. V Sloveniji na

novo zboli 55-65 otrok letno.

Starsise ob tejnovicisprasujejo, zakaj je

njihov otrok zbolel, ¢e so kaj narobe delali,
ga morda prevec zalagali s sladkarijami, ...
Kako bi komentirali te obcutke krivde?
Ne, starsi niso nicesar storili narobe in z nici-
mer ne morejo prepreciti nastanka bolezni.
Ne vemo, kako bolezen nastane, zato ne
moremo reci, kaj jo je povzrocilo.
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Imajo otroci sladkorno bolezen celo
Zivljenje ali je morda kaksna moznost za
ozdravitev?

Otroci dozivljenjsko ostanejo na inzulinu.
Imamo primere, ko se razvije remisija oz. t. i.
LADA tip bolezni. Lada je kratica, ki pomeni

neke vrste latenten avtoimunski diabetes.
Avtoimunsko vnetje tli, nato se celice malo

opomorejo, pa se bolezen spet pojavi, ... To

stanje redko vidimo pri otrocih. Nekateri otroci

imajo zelo dolge remisije, v katerih potrebu-
jejozelo maloinzulina. To je dobro, saj je vtem

casu veliko lazje voditi bolezen. Trajno ozdra-
velega zaenkrat nimamo, primere oblike LADA
pa. Te so lahko tudi ve¢ let skoraj popolnoma

brez inzulina, potem pa se zagon avtoimun-
skega vnetja ponovno vrne.

Kaksni so lahko negativni ucinki inzu-
lina na te otroke?

Ne moremo reci, da gre za negativne ucinke,
saj inzulin v primeru sladkorne bolezni nado-
mesc¢amo. Uporabljamo humani rekombinan-
tniinzulin, pri katerem gre za enako molekulo

kot pri ¢loveskem inzulinu. Uporabljamo ana-
loge humanega inzulina, ki so genetsko tako

modificirani, da delajo hitreje oz. pocasneje.
Ce nadome3¢amo nekaj, esar nimamo, je to

skoraj enako, kot ¢e bi imeli svojega. Ne pri-
nasa dodatne nevarnosti za te otroke. Tezava

jevtem, da prizdravih ljudeh telo vedno samo

ve, koliko inzulina mora tvoriti. Ljudje s slad-
korno boleznijo pa so odvisni od meritev slad-
korja in odlocitve, ki jo mora nekdo sprejeti,
koliko inzulina otroku vbrizgati. Ce damo inzu-
lina preve¢, pride do hipoglikemije, kjer lahko

¢lovek izgubi zavest. To je tisto, zaradi Cesar je

zdravljenje zinzulinom teZavno. Res pa je, da

¢e smo tudi pri sladkorni bolezni tipa ena zelo

debeliin moramo vbrizgati veliko vec inzulina,
kot ¢e bi bili suhi, visoke koncentracije inzu-
lina morda lahko $kodijo.

Kaj se zgodi, ce starsi otroku pozabijo
vbrizgatiinjekcijo inzulina?

To se redko zgodi. Sladkor v tem primeru
mocno naraste, otrok preide v ketoacidozo
in je v¢asih sprejet v bolnidnico.

Kaj je ketoacidoza?

To je stanje, ki je najveckrat znacilno za zacetek

bolezni. Prisotno je pomanjkanje inzulina, slad-
kor pa zelo naraste, ker ne more iti v celice, da

bi se tam porabil. Jetra zacnejo tvoriti ketonska

telesa, zato se kri zakisa. V¢asih blage oblike

tega stanja reSimo doma, saj imamo na voljo

24-urno telefonsko pripravljenost zdravnikain

znamo svetovati, npr. takojsnjo vbrizgavanje

inzulina in dovajanje tekocine. Ce pa stvar pre-
ide v teZjo ketoacidozo, so potrebne venozne

tekocine, v tem primeru otroka sprejmemo v

bolnisnico. lzmoje prakse se ne spominjam, da

bi kdaj prislo do ketoacidoze, ker bi starsi poza-
bili dati inzulin. Stars3i v veliki vecini primerov

dobro vodijo bolezen. Pogosteje pa se zgodi,
da inzulin pozabijo dati najstniki.

Starsise tudivprasajo, ce bodo po enem
tednu ucenja vedeli, kako dati injekcijo
inzulina, kako resevati hipo- in hiperglike-
mijo, pripravljati pravilne obroke oz. spre-
menitinacin Zivljenja....

»Obicajno je, da se to sprasujejo in da jih skrbi. Kar
naenkrat so sooceni s toliko novostmi in toliksno
spremembo zivijenjskih navad.«

Obicajno je, da se to sprasujejo in dajih skrbi.
Kar naenkrat so sooceni s toliko novostmi in
tolikSno spremembo Zivljenjskih navad. Pri
nas (na Pediatri¢ni kliniki op. n.) starSem in
skrbnikom vse pojasnimo. Imamo natan¢no
strukturirano $olo, vsak del preverimo s testi.
Potek 3ole imamo dokumentiran in na ta
nacin vemo, koliko starsi zmorejo in na kaksen
nacin to sprejemajo. Na oddelku imamo tako
imenovane edukatorke, diplomirane medi-
cinske sestre, specializirane za izobrazevanje
o sladkorni bolezni, psihologa, dietetika in
po potrebi socialnega delavca. Gre za timsko
delo, kjer strokovnjaki sodelujemo zato, da
druzino pripravimo na vodenje bolezni.

Kako lahko starsi pri otroku ponoci, ko

spijo, opazijo, da ima hipoglikemijo in ne
pokazejo znakov?
To je eden najtezjih problemov. Vecina star-
Sev se ponoci zbuja in meri sladkor. Obstaja
nekaj majhnih trikov, ki v¢asih delujejo, v¢a-
sih ne. Vse so bistveno spremenile inzulinske
¢rpalke, zaradi katerih je hipoglikemij manj.
Starsi se zato pocutijo malo bolje in lazje.
Predvsem pa so pomembne naprave za
neprekinjeno merjenje glukoze v podkozju.
Imajo alarm in so lahko povezane z inzulin-
sko ¢rpalko. Sistem se ob nizkem sladkorju
ustaviin sam preneha dovajatiinzulin, poleg
tega se sprozi tudi alarm. To Se vedno zal ne
prepreci hipoglikemij, a do neke mere olajsa
polozaj. Star$a alarm pogosto ne prebudi,
tako da ¢rpalka sama ustavi dovajanje inzu-
lina in tako prepreci hujso obliko
hipoglikemije.

Aliima to navoljo vecina starsev?

To je pravica iz obveznega zdravstvenega
zavarovanja do sedmega leta starostiin v pri-
meru hudih hipoglikemij.

Zakaj najvec otrok zboli za sladkorno

bolezen v ¢asuvirozin prehladov?
Ne vemo razloga. A pojav sladkorne bolezni
ni povezan s samo okuzbo. Ugibamo lahko,
da morda okuzba predstavlja doloc¢en stres
za telo. Bolezen traja sicer Ze mesece, a se je
ne opazi. Nek dogodek torej prevrne labilno
ravnotezje in bolezen se pokaze. Tako si to
predstavljamo. Gre samo za ¢asovno sovpa-
danje. Ko je telo obremenjeno s Stevilnimi
okuzbami, se bolezen pojavi.

Kako najucinkoviteje dvigniti imunski
sistem otroku, kiima sladkorno bolezen in
kako naj ga zavarujemo pred prehladnimi
obolenji?

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Imunski sistem dvigujemo s pristopi, ki lahko
delujejo ali ne. Zanesljivo ucinkovita je redna
telesna aktivnost oz. Sport.

Je vseeno, kaksno vrsto Sporta
izberemo?

Bistvo Sporta je, da se telo utrudi. Preko utru-
janja in regeneracije dobivamo telesno kon-
dicijo, kar je izjemno zdravo. To vrne ne samo

imunski, temvec tudi presnovni sistem nazaj

v okvire, ki so potrebni. Pomemben dejavnik

pri znizanju imunskega sistema je stres.
Otroka, ki je pod negativnim stresom, je pre-
ve¢ obremenjen in v zapleteni druzinski situ-
aciji, to zagotovo zelo prizadene. Moderne

teorije, da starsa lahko delata, kar zelita in da

to ne vpliva na otroka, so dokazano napacne.
Otrok, ki se znajde v neurejeni druzinski situ-
aciji, izrazito trpi. To se seveda zal mo¢no

pokaze tudi na poteku sladkorne bolezni.

Glede na to, da sirupi in zdravila za
otroke vsebujejo ogromno sladkorjev,
katere izdelke je sploh primerno uzivati?
Vedno se najdejo zdravila, ki ne vsebujejo slad-
korjev, pa naj bodo to raztopine ali tablete, ki
se jih zdrobi in se iz njih pripravi sirup.

Kako pravilno brati deklaracije na izdel-
kih, daizberemo izdelke z nizkim glikemic-
nim indeksom in dobre ogljikove hidrate?
Vse to uc¢imo starse in otroke postopoma v
nasi soli o sladkorni bolezni. Imamo osnovno
solo, potem pa sledijo obnovitvene sole. Naj-
pomembnejsa je obnovitvena rehabilitacija,
t.i. kolonija. Vsako leto odide z nami na morje
120 otrok oziroma sladkorckov. Tam jih u¢imo
priprave hrane, vsak obrok odmerjajo in
sestavijo sami, sodelujejo pri pripravi malice
in vtem primeru tudi berejo deklaracije. Prav
ta obnovitvena rehabilitacija, ki zadnja leta
poteka na Debelem rticu, je eden najpo-
membnejsih sestavnih delov te Sole. Mlado-
stnika, predvsem tistega na koncu osnovne
sole, je tezko prepricati, da uposteva vsa ta
navodila. Ce pa se giblje med vrstniki, npr. na
obnovitveni rehabilitaciji na Debelem rticu,
pa to drugace sprejema in uposteva. Vidi, da
tudi njegovo okolje to dela in je zanj dovolj
sprejemljivo.

Kako se psihi¢no spoprijeti z jezo otroka,
da je zbolel in da si mora dajati injekcije?
Obstaja vec tehnik za spoprijemanje s tem. Pri
nas imamo za to psihologinjo, ki obravnava
tako druzino kot posameznika in tukaj so velike
individualne razlike. Nekateri otroci novico
dobro sprejemajo. To so predvsem otroci iz
stabilnih druzin, kjer vlada toplo socialno oko-
lje in slabo novico sprejmejo ter jo vgradijo v
svoje zivljenje. Najbolj neugodno je, ¢e izraz-
licnih razlogov sladkorna bolezen postane del
upora mladostnika, ko prek bolezni komuni-
cira s svojim okoljem. V tem primeru seveda
ravno tako vklju¢imo psihologa, po potrebi
pedopsihiatra, ki pomaga najti metode, da se
to preseze. Za nas to ni nobena katastrofa, je
le strokovna tezava, ki jo poskusamo resiti na
razli¢ne nacine in se otroku priblizati do te
mere, da sprejme najbolj nujne naloge, ki so
povezane s sladkorno boleznijo.

Kako se spoprijeti s sporemembami v
obnasanju, ko ima otrok previsok ali pre-
nizek sladkor, z razdraZenostjo, jezo, s
slabo koncentracijo, z zaspanostjo?
Sladkor zmerimo in ga popravimo. Mi posku-
$amo dajati zelo preproste odgovore na pre-
proste zaplete, zato da so ti obvladljivi. Na
tem mestu naj omenim, da izobrazujemo
vzgojitelje v vrtcih in ucitelje v 3olah. Ce je
Sola obvezna, je obvezna tako za zdrave kot
za kroni¢no bolne otroke. Upam, da bodo kro-
ni¢no bolni otroci tudi v Sloveniji ne samo
enakopravni, ampak tudi enakovredni. Ce uéi-
telj nadomesti starsa pri drugih stvareh v 3oli,
ga lahko nadomesti tudi pri vodenju slad-
korne bolezni. To je v Sloveniji v zadnjih letih
solski sistem zelo dobro sprejel, s ¢imer smo
se priblizali razvitim drzavam.

Kako poteka izobrazevanje uciteljev in
vzgojiteljev?

Visako letoimamo na nasi kliniki enega, dva ali
celo tri celodnevne seminarje, ki se jih udelezi
tudi do 100 uciteljev. Izdali smo knijiZico, kjer
je med drugim zapisana tudi pogodba med
starSem, uciteljem in zdravstvenim delavcem.
V njej natan¢no dolocimo, kaj pricakujemo, da
bo otrok zavarovan. Kar velja doma, naj velja

tudi v Soli. Starsi otroka vodijo doma, ucitelj
pa v soli. V oli ne potrebujemo medicinske
sestre, saj tudi mati ni medicinska sestra, od
ucitelja pricakujemo le nestrokoven pristop,
tako kot je star$ nestrokovnjak za svojega
otroka. Ko je ta sistem nekako sprejet, se uci-
telji izkazejo kot izjemno pozitivne osebe v
otrokovem zivljenju. Stevilne 3ole so pravi
zgled, kako organizirati okolje otroku s slad-
korno boleznijo, da lahko kljub hitrim, akutnim
zapletom te bolezni normalno deluje.
Pomembno je, da je otrok vklju¢en tudi v
izvensolske aktivnosti, da ga vzamejo v Solo
v naraviin se ga ne bojijo vzeti na $portni dan.

Koliko ¢asa Ze opazZate vecjo odprtost

sprejemanja te bolezni v solah?
Slovenska druzba se spreminja postopoma,
pogosto naslabse. V tem primeru pa je nare-
jen zelo pomemben pozitiven druzbeni
napredek, saj ucitelji z dobro voljo in veliko
truda sprejemajo tezko kroni¢no bolne otroke,
jim pomagajo in jih vkljucijo kot enakovre-
dne ¢lane med ostale so3olce.

Verjetno se podobno dogaja tudi pri

drugih vzgojno-varstvenih ustanovah,
zavodih za otroke in mladino?
V zavodih je manj tezav, tam so bolj pripra-
vljeni na kroni¢no bolne otroke. Zavodi so
ves ¢as odprti za otroke, ki imajo taksne ali
drugacne tezave. Ena sladkorna bolezen ni
taksna tezava. Kljuc¢na tezava so bile Sole, ki
pa so zdaj dobro organizirane.

Obstaja kaksna priporocljiva alterna-
tivna pomoc, da se pomaga otroku?

Ce bi zdravniki vedeli, da neka stvar pomaga,
bi jo vsekakor vkljucili v redno zdravljenje.

Bi, ¢e ne bi bila morda predraga ...

Cena zdravljenja sladkorne bolezni je ogro-
mna, Ce pristejete zraven Se zaplete pri odra-
slih. Druge stvari ne pomagajo, gre le za pri-
stope, s katerimi nekateri ljudje sluZijo denar.
Sladkorna bolezen tipa 1 je trenutno neozdra-
vljiva bolezen in tega se verjetno zavedajo celo
sarlatani, ki v to ve¢inoma ne zelijo dregati, saj
so v teh primerih sami zapleti. Morda se spo-
mnite primera pred nekaj leti, ko je Kitajka v
nekem ljubljanskem kinu zdravila ljudi in sta

Specializirane prodajalne z medicinskimi pripomocki, zdravili brez recepta

in raznovrstnimi izdelki za zdravo zivljenje

* ortopedska obutev

e strokovne knjige in priroc¢niki

Zakaj bi iskali drugje, ko pa
v prodajainah Sanolabor dobite vse,

kar potrebujete za ohranjanje zdravja
in kakovostno resitev razlicnih tezav?

e medicinski in ortopedski pripomocki
* prehranska dopolnila, zdravila brez recepta in drugi izdelki za samozdravljenje
* naravna kozmetika in drugi izdelki za osebno nego

* naravna prehrana (Caji, sokovi, olja, Cokolade ...)

Seznam prodajaln Sanolabor po Sloveniji z naslovi in telefoni najdete na www.sanolabor.si
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dva otroka s sladkorno boleznijo skoraj umrla. Ne morem mimo vprasanja, zakaj pri
Zatem je stekel sodni proces. Vecina teh ljudi  otrocih izredno narasca tudi sladkorna
se ne ukvarja s sladkorno boleznijo tipa ena, bolezen tipa dve?
ker se tu kaj bistvenega ne da storiti. Zaradi debelosti. V Sloveniji nimamo ustre-
Zakaj je velika moznost, da priotroku zno razvite zakonodaje, saj nimamo obdav-
diabetiku pride tudido obolenja s¢itnicein  cenih sladkih pija¢, ni omejenega oglaseva-
celiakije? nja hrane za otroke. V drzavah, kjer so to
Ker sta tudi to avtoimunski bolezni. O tem e zakonsko urediliin kjer je druzba Ze odreagi-
ne vemo vsega. Vsi, kiimajo sladkorno bolezen  rala, npr. v Svici in nekaterih drzavah Skandi-
tipa 1, so letno pregledani za $¢itnico in celia-  navije, poroc¢ajo o zaustavitvi trenda debe-
kijo, ker sta obe bolezni pomembni za celotno  losti oz. celo o povpre¢no kilogramu lazji
urejenost. Res je, da sta S¢itnica in celiakija  populaciji otrok in mladostnikov. To je izje-
bistveno pogostejsi pri sladkornih bolnikih.Gre  men uspeh in eno najbolj svetlih sporo¢il. Ce
za neke vrste genetsko nagnjenje, ko seimun-  se druzba kot celota odloci, se lahko zaple-
ski sistem obrne proti samemutelesu.Kdorbo  tena teZava, ki v ZDA Ze Stirideset let pred-
odkril, zakaj je temu tako, bo postal zelo slaven  stavlja glavni vzrok smrtnosti, premakne proti
znanstvenik. Vsibomo takojizvedeliotem.Gre  resitvi. Kdaj se bo to zgodilo v Sloveniji, vam

Pricnimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

za eno klju¢nih vprasanj v medicini.

ne znam povedati.

Diagnoza, ki nam je spremenila

nacin zivljenja

Ziveli smo mirno druzinsko Zivljenje. Se
malo, pa bo moj otrok vstopil v puberteto.
Veseli smo bili, da je otrok zdrav, saj je
redko imel kaksen prehlad. Vendar pa smo
pred kratkim ugotovili, da je sin zacel
veliko pitiin lulati. Prebirala sem Ze o slad-
korni bolezni pri otrocih in pomislila sem,
kaj pa, e je moj otrok zbolel? Odlocila sem
se, da obiscem pediatra in po analizi vode
in krvi je bil moj sum potrjen. Se istega dne
se je zacelo zdravljenje sladkorne bolezni
tipa ena na pediatricni kliniki. V trenutku
se nam je porusil svet. Zakaj moj otrok? So
se zmotili? Kaj smo delali narobe? Jutri bo
zagotovo sladkor spet v mejah normale!
Verjetno se vsak stars, ko izve za diagnozo,
srecuje s podobnimi obcutki, z bolecino, s
teZavo sprejetja bolezni, ki jo bo otrok nosil
vse Zivljenje. Otroku so prvo no¢ namestili
infuzijo in inzulin in s tem preprecili dehi-
dracijo in visanje ravni sladkorja v krvi.
Zacelo se je enotedensko solanje o bole-
zni, o Zivljenju s sladkorno boleznijo, o pra-
vilnem nacinu prehranjevanja, o injicira-
nju inzulina, o meritvah sladkorja, o
zapletih pri sladkorni bolezni, ...

Prejeli smo veliko informacij, Se vedno pa
je bilvnas dvom. Alibomo zmogli? Oddelek
za sladkorno bolezen na Pediatricni kliniki
jezelo dober, ima cudovito osebje, zdravnike,
sestre, kitipomagajo v teh tezkih trenutkih.
Na Zalost je vsak dan v tistem tednu prisel
kaksen nov otrok z isto diagnozo. Spoznali
smo nekaj starsev, ki se Se sedaj spodbujamo
in si izmenjujemo izkusnje. Odhod iz bolni-
Snice nas je obdajal s strahom. Sedaj si sam
in bo treba pridobljeno znanje, teorijo spre-
meniti v dejanja. Najbolj nas je bilo strah,
kako bomo ponoci pri otroku videli, da ima
hipoglikemijo, kar pomeni, da mu je krvni

sladkor padel pod raven, kar lahko pripelje
tudi do nezavesti. Priznam, da sem nekaj
nociprebedela ob otroku.

Doma smo zamenjali nacin prehranje-
vanja. Bele testenine, kruh, izdelke iz bele
moke, beli riz smo nadomestili s kruhom,
testeninami, z izdelki iz pirine, ajdove, rzene
in polnozrnate moke, neoluscen riz, kase,
kosmice, zelenjavo, sadje, strocnice in
nemastne mesne izdelke. Ne posegamo vec
po sladkih pijacah in sladkarijah. Ne izpu-
S¢amo obrokov. Vcasih pripravimo domace
pecivo ali pa razveselimo otroka s sladole-
dom ali ¢rno ¢okolado. Ne pozabimo, da je
Sevedno otrok. V nase Zivljenje vkljucujemo
veliko gibanja, ki pripomore, daima sin lep
krvni sladkor.

Zelo veliko lahko pri bolezni naredis sam
s pravilnim na¢inom prehranjevanja, z
gibanjem in s pravilnim dodajanjem inzu-
lina. Navadili smo se na urnik, saj mora
imeti otrok 5 obrokov dnevno ob doloce-
nih urah, da priblizno stirikrat dnevno pre-
verimo krvni sladkor in da vsako jutro inji-
ciramo inzulin. Trudimo se, da je Zivljenje
¢im manj stresno, saj tudi to vpliva na dvig
sladkorja. Nasi izleti so sedaj bolj nacrto-
vani, da imamo s seboj vse potrebno za
bolezen in tudi obroke hrane. Za otroka je
pomembno, da ¢im prej osvoji pravilen
nacin zZivljenja, saj je to njegova popotnica
za ¢im boljse vodenje bolezniin manj zaple-
tov v prihodnosti. Pomembno je, da smo
starsi otroku zgled z nacinom prehranjeva-
nja, gibanjem, s pozitivnim optimisti¢nim
razmisljanjem in da smo otroku v oporo v
tezkih trenutkih.
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Cudovit letni ¢as, ki prinasa kar nekaj nevse¢nosti

Pomlad je tu

Pomlad je ¢udovit letni ¢as. Narava se pre-
buja, dnevi se daljsajo, son¢ni dnevi so
vedno bolj pogosti. Kljub temu pa ta letni
cas s sabo prinasa kar nekaj manjsih in malo
vedjih nevsecnosti, ki pa jih lahko ublazite
ali se jim popolnomaizognete.

Preventiva pred soncem

Tudi ¢e se vam zdi, da spomladansko sonce
$e ni tako mocno in zato ne potrebujete
nobene zaicite, se motite. Skodljivi vplivi
son¢nih Zarkov so zelo hitro vidni na nasi
kozi, zato je zelo pomembno, da tudiv prvih
spomladanskih dneh dobro poskrbimo za

svojo kozo. Zascitimo se s pokrivali, izposta-
vljene dele koZe pa zascitimo z ustreznimi
zascitnimi sredstvi. UVA-sevanje, ki prodre
vse do nase kozZe, povzroca njeno staranje.
UVB-sevanje povzroca opekline na nasi kozi.
Take poskodbe tkiva lahko vodijo tudi do
koznega raka, zato bodite res previdni. Da
dobimo dovolj vitamina D, zadostuje 5-10
minut izpostavljanja soncu dnevno, odvi-
sno od polti. Mo¢ UV-zarkov je pri nas naj-
vecja med majem in avgustom. Soncu se
spomladi ne izpostavljajte med 11.in 14. uro,
v poletnih mesecih pamed 10.in 16. uro. Ce
Zelimo porjaveti, lahko uporabimo razli¢ne
kreme za samoporjavitev. Te kreme delujejo
na osnovi dihidroksiacetona (DHA). To ni bar-
vilo, ampak brezbarvni sladkor, ki reagira z
odmrlimi celicami. Tako koza dobi zagorel

videz. Treba je poudariti, da DHA ne vpliva
na naravni proces pigmentacije koze, zato
je uporaba varna.

Bolece zrelo tudi spomladi

Veliko ljudi se tudi v pomladnih in celo pole-
tnih mesecih srecuje zbolec¢im zrelom.V tem
prehodnem obdobju, ko so prisotne tudi kar
velike temperaturne razlike, se Stevilo pre-
hladnih in virusnih obolenj precej poveca. Ce
nasi simptomi niso prehudi, se lahko zdra-
vimo tudi sami. V lekarnah so nam na voljo
sirupi, razli¢ne pastile in izvlecki, ki pomirjajo
razdrazeno sluznico. Prav tako je pomembno,
da poskrbimo za zdravo in uravnotezeno pre-
hrano ter za veliko gibanja na svezem zraku.
Spomladanski meseci so kot nalasc za to. Pred
zacetkom poletja je smiselno preveriti tudi
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delovanje klimatskih naprav in opraviti vsa
potrebnavzdrzevalna dela. Zaradi nepravilne
rabe in neustreznega vzdrZevanja ima
namrec tudi poleti veliko ljudi teZzave z vne-
tim Zrelom. Najveckrat gre za neustrezno
nastavljeno temperaturo, ki je navadno pre-
nizka, zgornje dihalne poti pa se pogosto vna-
mejo tudi zaradi nepravilno vzdrzevanih
filtrov.

Uredite si zdravstveno
zavarovanje ze pred poletjem
Veliko ljudi vse stvari poéne tik pred zdajci.
Tako je tudi z razli¢nimi zavarovanji za bivanje
v tujini. Zakaj ne bi letos vseh stvari opravili ze
prej. Potem tik pred dopustom ne bomo po
nepotrebnem hiteli in se bomo lahko v miru
pripravili na zasluzene proste dni. Ustrezno
zavarovanje na potovanju je zelo pomembno,
saj nikoli ne vemo, kdaj bomo potrebovali
zdravnisko pomoé. Na potovanje moramo
vzeti veljavno kartico zdravstvenega zavaro-
vanja in ustrezno potrdilo o zavarovanju. Za
potovanje v drzave Evropske unije morate s
sebojimeti veljavno evropsko zdravstveno kar-
tico. Pred potovanjem v nekatere tuje drzave
se je treba tudi cepiti in za to moramo poskr-
beti Ze dovolj zgodaj.

Kako naj zdravo izgubim

nekaj kilogramov?

1. Postavitev realnega in izvedljivega cilja.

2. Prehranski na¢rt: manj hrane, a hranilno
uravnoteZene inenakomerno razporejene
¢ezdan.

3. Redna telesna aktivnost.

4. Sprememba v nacinu razmisljanja in obna-
sanja, ki pomaga uresnicevati zastavljeni
nacrt.

Zastavimo sirealen in izvedljiv cilj. Zdrav
nacin hujianja je poc€asna izguba telesne
teZe, in sicer 10 odstotkov prvotne teze v
sestih mesecih. Cilj si zastavimo glede na
potrebe, Zelje in moznosti. Ce hujséamo pocasi,
laZje ohranjamo znizano telesno tezo. Pocasi

spreminjamo navade in vne3ene spremembe

postanejo nasa rutina, ki nam pomaga ohra-

njati novo tezo.

Naredimo prehranskinacrt, ki je prila-
gojen potrebam. Dolo¢imo energijski pri-
mankljaj, ki je za nas uresnicljiv in zdrav.
Delajmo majhne spremembe v prehranjeval-
nih navadah. Ko obvladamo eno spremembo,
se lotimo naslednje.

Osnovna priporocila so naslednja:

1. lzbirajmo kakovostno hrano, ki preskrbi
teloz vsemi potrebnimi hranili. To so sadje
in zelenjava, polnozrnatiizdelki, posneto
mleko in mle¢niizdelki, jajca, pusto meso
(brez vidne mascobe), ribe. Omejimo
nezdravo sladko in mastno hrano, zmanj-
$ajmo vnos soli ter sladkih pija¢ in
alkohola.

. Pijmo veliko vode.

. Pazimo na energijsko vrednost Zivil.

. Jejmo manjie obroke.

. Dan za¢nimo z zajtrkom in jejmo veckrat
na dan.

o b

Pois¢imo primerno telesno aktivnost. Naj
nam bo v veselje, saj si bomo z njo popestrili
vsak dan. Tako bomo na ucinkovitin prijeten
nacin porabljali kalorije.

Kako naj se zavarujem

pred klopi?

S toplimi dnevi, ko narava oZivi, pridejo tudi

drobne neviecnosti. Ena od njih so zagotovo

tudi klopi. Ta majhna in na prvi pogled popol-
noma nedolzna bitja nam lahko prav posteno

zagrenijo Zivljenje. Po vsakem sprehodu v
naravi se doma temeljito preglejmo. Ena od

bolezni, ki jo prenasajo klopi, je tudi tako ime-
novani klopni meningitis (oziroma klopni

meningoencefalitis). Povpreéno Stevilo obo-
lelih v Sloveniji na leto je 260.

Pred klopnim meningitisom se lahko zas¢i-
timo s cepljenjem. Tako bomo brez skrbi uzi-
vali v naravi. Cepimo se lahko vse leto, naj-
bolj priporogljivo pa je cepljenje pozimi ali

»Po vsakem sprehodu v
naravi se doma temeljito
preglejmo. Ena od bole-
Zni, ki jo prenasajo klopi,
je tudi tako imenovani
klopni meningitis.«

Pricnimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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»Nase zdravje je odvisno od zdravja nasega crevesja
in z ustrezno prehrano, ki vsebuje veliko surove zele-
njave in sadja, lahko zelo dobro poskrbimo za to.«

zgodaj spomladi. Ce si Zelimo zagotoviti
osnovno zasdito, se moramo cepiti trikrat.
Drugi odmerek cepiva dobimo mesecdnipo
prvem cepljenju, tretjega pa 9-12 mesecev
po prejemu drugega odmerka. Tako smo
zasditeni 3 leta. Nato moramo ponovno po
obnovitveni odmerek cepiva.

Poleg cepljenja se lahko pred klopi zasci-
timo s tako imenovanimi repelenti, zas¢itnimi
kemicnimi sredstvi. Ko se odpravimo v naravo,
se obujemo v visoke ¢evlje, nosimo oblacila z
dolgimi hla¢ami in rokavi. Prav tako je pripo-
roeno, da naj bodo oblaéila ¢im bolj svetla,
saj bomo klopa doma laZje opazili. Ce najdemo
klopa, ga tudi ¢&im prej odstranimo, saj bomo
tako zmanjsali moznost okuzbe. Za odstranje-
vanje klopa uporabljajmo posebne pincete.
Klopa dobro primemo, ga zavrtimo in izvle-
¢emo. Mesto ugriza dobro razkuzimo.

Pomlad je cas alergij

Pomlad je za vecino ljudi ¢udovit letni ¢as.
Narava se zacne prebujati, dnevi se dalj3ajo, vec

je soncne svetlobe. Spomladi zacvetijo Stevilne

rastline, ki pa veliko ljudem povzrocajo Stevilne

preglavice. Najveckrat gre za alergije na diha-
lih, saj je zaradi cvetenja rastlin in posledi¢no

povecane koncentracije cvetnega prahu vzraku

vec alergenov, ki lahko draZijo na3 organizem.
Najpogostejsiznaki so srbecein rdece odi, ki se

solzijo, izcedek iz nosu, kihanje, neprijetna srbe-
cCicav zrelu. Vsem tem neprijetnostim se lahko

izognemo tako, da se izogibamo alergenom, si

pomagamo z ustreznimi zdravili, prav tako pa

je zelo pomembno tudi, da poskrbimo za kre-
pitevimunskega sistema. Nase zdravje je odvi-
sno od zdravja nadega ¢revesja in z ustrezno

prehrano, ki vsebuje veliko surove zelenjave in

sadja, lahko zelo dobro poskrbimo za to.

Oh, ta spomladanska utrujenost
Ceprav je pomlad ¢as prebujanja narave, pa
mnogo ljudiobéuti veliko utrujenost. Nase telo
se namre¢ prilagaja vremenskim spremem-
bam in dologene skupine ljudi, 5e posebej tisti
z oslabljenim imunskim sistemom, starejsi in
tisti, ki so slab3e telesno pripravljeni, ta pre-
hod slab3e prenasajo. Najbolj u¢inkovit recept
za uspe3no spopadanje s spomladansko utru-
jenostjo je kombinacija gibanja na svezem
zraku ter raznolika prehrana, s katero bomo
svojemu telesu zagotovili potrebne vitamine
in minerale.

Ciscéenje telesa

Ci3¢enje telesa je zaZeleno, ko smo obteZeni,
zaspani, morda brezvoljni in tudi jezni, raz-
drazljivi, vzkipljivi. Po kitajski tradicionalni
medicini je pomlad &as jeter in Zol¢nika. V
jetrih domuje jeza, zato lahko spomladanska
energija, ki vpliva na jetra, poveca naso raz-
drazZljivost. Ce je energije v jetrih premalo,
lahko ¢utimo tudi obéutja malodusnosti,
neodloc¢nosti ali celo depresije.

Ce za¢utimo, da se z naravo prebuja tudi
nasa vzkipljivost, potem lahko svojemu telesu
pomagamo tako, da ga za nekaj ¢asa hranimo
le zlahko, sveZo in doma pripravljeno hrano.
Preprosto manj jemo in ve¢ pijemo. Dobro
je piti vodo ali katerega od ¢ajev, ki so pri-
merni za &is¢enje telesa in razbremenitev
jeter. Pomaga nam tudi hrana, ki jetra hladi

- na primer regrat. Nekateri se posluzujejo tudi
strogih preciscevalnih diet, ki pa morajo biti
prilagojene telesnim zmoZnostim.

Celulit
Recite NE:

* je brezvonja.

Pred klopi se bomo ucinkovito zascitili

z naravnim zascitnim sredstvom

Forth proti klopom:

* je najucinkovitejsi repelent proti klopom na trziscu,

* deluje ves dan - ve¢inoma zadostuje le eno prienje na dan,
medtem ko ostala sredstva delujejo le 4 - 8 ur,

* je iz popolnoma naravnih sestavin - vsebuje izvlecek rastline
bolhag, ki se po uporabi povsem razgradi pod vplivom svetlobe
in ne ostaja na obleki ali v okolju,

* ni ga potrebno nanasati na kozo - dovolj je, da se temeljito

napriimo po izpostavljenih delih obleke, predvsem po robovih,
obutvi in nogavicah. Na obleki ne pus¢a madezev!

Na voljo v veéini trgovin in lekarn.
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»Ciscenje telesa je zaZeleno, ko smo obteZeni,
zaspani, morda brezvolini in tudi jezni, razdrazljivi,

VZKipljivi«

- nezdravim mas¢obam

- enostavnim ogljikovim hidratom
- sedenju na kavcu

+ telesni neaktivnosti

- premalo tekocine

« alkoholu

Nurnberger-Millerjeva lestvica 3tirih stopen;j

celulita:

0. Koza je gladka in brez nepravilnosti;

1. Pomarancasta koza je vidna le, ¢e sedimo
ali koZo stisnemo s prsti;

2. Pomarancasta koza je vidna tudi, ko sto-
jimo, manj, ko lezimo;

3. Pomarancasta koZa je vidna tudi v leze-
¢em poloZaju.

Alilahko odpravimo celulit? je najpogostejse

vprasanje pred zacetkom sezone kopalk. Prav

gotovo odprava celulita ni lahek zalogaj,

potrebno bo velikotruda ter discipline. Odve¢

pa ne bo niti kateri od pripomockov ali

pomoc izkusene kozmeticarke. Vseeno pa

lahko sami poskrbimo, da postane manj

viden. Poskrbimo za boljso proznost in vla-

Znost koZe ter izboljsamo cirkulacijo krvi v

kozi.

Kréne zile

Prihajajo visje temperature, z njimi pa tudi
pogostejsi ob¢utek tezkih nog. Kréne Zile
so okvarjene povriinske vene (ponavadi v
nogah), ki se, namesto da bi nemoteno pre-
nasale krinazaj do srca, raztegnejo, nabre-
knejo in zvijugajo, venske zaklopke v nji-
hovih stenah pa se okvarijo in kri zastaja v
nogah. Vse to ne predstavlja le estetske
pomanijkljivosti, pa¢ pa predvsem vir nadle-
Znih bolecin. Noge so teZke in otekle, zla-
sti ponodi pa se lahko v njih pojavljajo tudi
nadlezni kréi.

Da so kréne zile dandanes precej pogoste,
in to ne le pri starejsih, najbrz veliko pripo-
more tudi dejstvo, da ¢edalje vec ¢asa prese-
dimo, ne samo v sluzbi, pa¢ pa tudi doma.

Kaj nam je na voljo?

Simptome kr¢nih Zil nam bodo pomagali ubla-
Ziti pripravki, ki jih lahko kupimo brezrecepta:

geli, kreme, tablete ali kapsule. Geli so zaradi

lahke teksture dobrodosli zlasti poleti, noge pri-
jetno hladijo in ne puscajo sledi na perilu. Ne

enih ne drugih ne uporabljajmo za masazo, pac

pa jih pri tezavah s krénimi Zilami v koZo na

nogah zgolj narahlo vtrimo, od spodaj navzgor

v smeri urinega kazalca. Obicajno jih nanasamo

zjutrajinzvecder, po potrebi tudiveckratdnevno,
vedno na neposkodovano kozo. Nato lahko

noge povijemo z elasti¢nim povojem ali obu-
jemo kompresijske nogavice. Na voljo paso se

geliali mazila, kivsebujejoarniko, medeno dete-
ljo, ognji¢, borovniceitd. Zelo u¢inkovita pomoc

pri tezavah s krénimi Zilami so tablete oz. kap-
sule, ki vsebujejo t.i. flavonoide, ucinkovine, ki

med drugim zvisajo napetost ven in zmanjsajo

otekline, zmanjsajo viskoznost krvi ter prepre-
Cujejo kopicenje eritrocitov in trombocitov. V

lekarni pa so nam na voljo tudi kompresijski

povoji in kompresijske nogavice. Da bo povoj

optimalno ucinkovit, ga moramo pravilno poviti,
pritisk povoja se mora od gleznja proti kolenu

ustrezno zmanjsevati.

% ALFAESTETICA, DOMZALE *
Tel.: 041 606 477, www.alfaestetica.si
Trajno odstranjevanje masc¢obnih oblog

z Ultrashape ver3-medicinski fokusiran
ultrazvok in odprava celulita z aparaturo
Velashapell. Laserska terapija zdravljenja

stresne inkontinence.

Oglasno sporodilo

Aktivne pocitnice v objemu narave

V hotelih Hit holidays Kranjska Gora so v pre-
novljenem hotelu Spik v Gozd Martuljku, kraju
z dolgoletno tradicijo obmoéja z zdravilno
klimo, pripravili posebno ponudbo za seniorje.
V okolici so urejene stevilne pohodne in kole-
sarske poti, slednje vodijo celo v sosednjo Ita-
lijo, okolica hotela pa s svojo neokrnjeno
naravo kar vabi na $tevilne sprehode, kamor
se lahko odpravite tudi v spremstvu anima-

torjev. Lahko obis¢ete tudi katerega izmed lokalnih muzejev in se seznanite kako je pote-
kalo Zivljenje in planinarjenje v Zgornjesavski dolini. Ponudbo hotela dopolnjuje tudi
wellness center z bazeni, savhami ter s prostori za masazo, lepotno nego in sprostitev.

®

Zdravilna mo¢ zelis¢

Iz narave
v zdravje
vasih nog

PRAVOCASNO PREPOZNAVAN]JE
ZNAKOV VENSKEGA POPUSCA-
NJA IN USTREZNA NEGA STA
KLJUCNEGA POMENA PRI SKRBI
ZA ZDRAVJE IN VITALNOST
VASIH NOG.

Balzam za noge iz Favna vam
je pri tem Se kako v pomoé, saj
s standardiziranim  izvleckom
diviega  kostanja,  karitejevim
maslom in dragocenimi eteri¢nimi
olji bosvelije, limone, ciprese,
zelenke ter poprove mete ucinko-
vito neguje kozo, prizadeto
s krénimi zilami, jo prijetno hladi
ter ji povrne proznost, napetost
in mehkobo.

Za brezplac¢ni vzorec poklicite
na o1 43 63 188.

Na voljo v lekarnah, specializiranih trgovinah
in na www.favn.si,

Za nego krénih zil

favn.si

uplje, www

Favnd.o.0., Ac

Pricnimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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na tel. 5t. 04/51 55 880,
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Obiscite nas razstavni prostor
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Ste aktivni?

Avtor:
Jure Klemenéié

Varen trening

Toplo in sonéno vreme premami k telesni

aktivnosti veliko ljudi po daljsem »zimskem

spancu«. Nekateri se pri¢nejo gibati zaradi

prihajajo¢ega poletja in oblikovanja

postave, drugi zaradi boljSega pocutja in

zdravja, tretji pa enostavno uzivajo v giba-
nju in se trudijo ohranjati svojo telesno pri-
pravo na visoki ravni.

Ne glede na razloge, zaradi katerih so ljudje
aktivni, pa velja za vse, da bi se morali drzati
dolocenih nacel in pravil varnega treninga.

Poleg varnosti pred poskodbami in pretreni-
ranjem taksen trening omogoca tudi lazje

doseganje ciljev in ohranjanje motivacije na

visoki ravni. Vsak pravilno zastavljen trening

oziroma trenazni proces mora upostevati zace-
tno telesno pripravo vadecega in zdravje, vsaj

priblizno nac¢rtovanje vadbe s progresivnim

stopnjevanjem kolicine, intenzivnosti vadbe

inizbire vaj. Vsak posamezni trening pa mora

vsebovati obvezne tri dele: uvodni del ali ogre-
vanje, glavni del, v katerem poskusamo doseci

napredek, in zaklju¢ni del. Poleg tega pa mora

vsak trening upostevati tudi pravila

regeneracije.

Uvodni del - ogrevanje

Trening oziroma vadbena enota naj se zacne
z ogrevanjem, ne glede na dejavnost, ki
potem sledi, npr.igranje nogometa ali pa tre-
ning v fitnesu. Ogrevanje pripravi telo na
vecje obremenitve v glavnem delu treninga.
Cilj je torej postopoma dvigniti telesno tem-
peraturo, pospesiti cirkulacijo krvi, zmanjsati
viskoznost tkiv, povecati sklepno mobilnost,

... Razloga za to sta vsaj dva. Prvi je zagotovo

preventiva pred poskodbami, ki zaradi sla-
bega ogrevanja najveckrat nastopijo v glav-
nem delu treninga. Drugi pa je priprava telesa

za optimalno izvedbo glavnega dela treninga,
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saj z neogretim telesom ne morete izvesti
vadbe maksimalno in tako ne napredujete,
kot bi si Zeleli.

Ogrevanje naj bi trajalo 15-25 minut.
Sestavljeno bi moralo biti iz 6-10 minut dol-
gega lahkotnega dinami¢nega gibanja, npr.
lahkotnega teka, tekaskih vajitd. Temu sledi
sklop dinamicnih razteznih gimnasti¢nih vaj,
ki zajamejo celotno telo (npr. krozenje z
rokami). Pri tem se izogibamo skrajnih ampli-
tud giba. Nato pa naredimo nekaj lahkih vaj
zamoc¢ zdo desetimi ponovitvami (npr. 8-krat
pocep zlastno tezo). Tako dvignemo telesno
temperaturo in pospesimo cirkulacijo tele-
snih tekocin. Po tem je smiselno narediti Se
kratko posebno ogrevanje, pri katerem doda-
tno pripravimo tiste dele telesa, ki bodo obre-
menjeniv glavnem delu vadbene enote (npr.
kratko stati¢no raztezanje misic nog pred
tekaskim treningom).

Osrednji del

Glavni del treninga je tisti del, ki mu posvetimo
najvec ¢asa. V tem delu se lahko lotimo razli¢-
nihigerzzogo, teka, vadbe vfitnesu, ...V ¢lanku
bom na kratko opisal zacetni rekreativni tre-
ning, ki ga lahko izvedemo v naravi, fitnesu ali
v dvorani, in prikazal progresivnost nacrtova-
nja vadbe za konkretni primer. Namen tak$nega
treninga je splosna telesna priprava in tudi obli-
kovanje telesa, zato moramo v glavni del vklju-
Citi tako vaje za moc kot tudi kardio vadbo.

Vadba za moé
Vaje za moc lahko izvajate z lastno tezo, s par-
tnerjem, s trenazerji v fitnesu, prostimi utezmi
in z drugimi pripomocki. V enem treningu
lahko kombinirate razli¢ne nacine. Klju¢nega
pomena pa je varnost vadbe. To pomeni, da
moramo paziti na pravilno tehniko izvedbe
in poskrbeti za varnost hrbtenice. Na splosno
to zagotovimo tako, da pravilno dihamo
(izdih proti obremenitvi), aktiviramo stabili-
zatorje (miSice medeni¢nega dna, trupa, ki
morajo biti tudi primerno razviti) ter da ohra-
njamo nevtralni polozaj hrbtenice. Poleg var-
nosti hrbtenice moramo poskrbeti tudi za
varnost sklepov, kar pomeni, da ne izvajamo
giba do popolne iztegnitve. Zelo pomembno
pri preprecevanju poskodb med vadbo pa je
poleg tehnike izvedbe vaj tudi doloc¢anje
obremenitve. Pri tem moramo trening nacr-
tovati dolgoro¢no, sistemati¢no in progre-
sivno. To pomeni, da v zacetku ne pretira-
vamo s koli¢inami in z intenzivnostjo.
Najlazje bomo to razumeli na primeru splo-
$nega treninga, ki je priporocljiv za zacetek za
rkampanjske«3portnike in zacetnike. Torej zac¢-
nemo s treningom dvakrat na teden zdvema
dnevoma odmora med njima. Trening je sesta-
vljen kot kroZna vadba tako, da pricnemo z
dvema krogoma vaj, odmori med vajami naj
bodo dolgi 30 sekund, med krogi pa 2 minuti.
Obremenitve so taksne, da nam omogocajo
izvesti 15-20 ponovitev posamezne vaje, pri
¢emer zadnje 3-4 ponovitve obremenjena

misica nekoliko pece. Izberemo 10-12 osnov-
nih vaj, ki zajamejo celotno telo in poskrbijo
tudi za stabilizacijo trupa in sklepov.

Progresivnost pomeni, da bomo naslednji
teden skrajsali odmor med vajami na 20
sekund in med krogi na 1,5 minute, v tretjem
tednu pa bi kolic¢ino treninga povecali na tri-
krat tedensko. Tako bi postopoma stopnje-
vali trening 4-8 tednov in Sele nato preslina
zahtevnejse vaje in drugacen trening. S
tak$nim nacrtovanjem boste zmanjsali
moznost pretreniranja, poskodb, bolezni,
misi¢nih bolecin in boste dolgoro¢no lazje
in z ve¢jim veseljem dosegli zastavljeni cilj.

Treba se je zavedati, da kadar izvajamo
vadbo za mo¢, ne smemo zanemariti tudi
ohranjanja gibljivosti misic. Najbolje, da za
to poskrbite ob koncu treninga, ki vas niiz¢r-
pal ali pa nekaj ur po treningu po kratkem
ogrevaniju, ko si telo ze nekoliko opomore.
Pri tem lahko uporabljate tehnike pasivnega
stati¢nega raztezanja, kjer vztrajate 10-20
sekund v polozaju raztega misice.

Kardio vadba

Pod kardio vadbo Stejemo vse Sportne aktiv-
nosti, ki vplivajo na sréno-zilni sistem. To so

lahko tek, kolesarjenje, nordijska hoja, hoja, rola-
nje, plavanje, ... Kadar govorimo o varnosti kar-
dio treninga, je prav tako kot pri vadbi za mo¢

pomembna pravilna tehnika in ustrezna obre-
menitev. Poleg tega pa potrebujemo tudi ustre-
zno opremo. Pri teku potrebujemo tekaske

copate, pri kolesarjenju varno kolo itd. Tehnika

zvidika varnosti je izrednega pomena Se pose-
bej pri teku, kjer lahko v nasprotnem primeru

dolgoroc¢no povzroc¢imo marsikatere sklepne

tezave. Pomembna pa je tudi izbira tekaske

podlage (asfalt je najslabsa izbiral). Z vidika

obremenjevanja lahko pri kardio vadbilocimo

intervalni in kontinuirani tip treninga. Za zace-
tnike in za tiste po daljs$em odmoru je bolj pri-
meren kontinuirani tip treninga. Znacilnost

takega treninga je daljse trajanje in nizja inten-
zivnost. Za zacetek je dovolj ze 20 minut aktiv-
nosti v pogovornem tempu (65-75 % FSrez). Ce

je 20 minut preveg, se ta ¢as razdeli na vec inter-
valovzvmesno hojo. Progresivnost dosezemo

tako, da iz tedna v teden postopoma povecu-
jemo cas trajanja aktivnosti. Po 4-6 tednih pa

lahko dodamo tudi intervalne treninge, kjer

kombiniramo visoko intenzivnost z nizko. Na

primer 2 minuti teka v pogovornem tempu (80—
85 % FSrez) in 1 minuta hoje. To lahko pono-
vimo postopoma tudi 10- do 15-krat.

Celosten trening

Trening naj na zacetku zajema ogrevanje, temu
pa slediglavnidel, vkaterem izvedemo vadbo
za moc in poskrbimo za ohranjanje gibljivosti.
Za treningom moci lahko naredimo tudi kar-
dio trening ali obratno. Ce izvajate Ze kolicin-
sko obseznejse in intenzivnostno tezje tre-
ninge, lahko naredite trening moci in kardio
trening lo¢eno (npr. ponedeljek trening moci,
torek kardio trening, sreda odmor in tako
ponovite cikel). Kot primer celostnega zace-
tnega treninga lahko uporabite zdruzeno pri-

mer iz poglavja vadbe za moc¢ in primer iz
poglavja kardio vadbe. Na koncu vsakega tre-
ninga pa nikar ne pozabite Se na ohlajanje!

Zaklju¢ni del - ohlajanje
Trening se mora zakljuciti s kratkim ohlajanjem
telesa, ki najtraja vsaj 5 minut. Namen tega dela
je telo postopoma umiriti, saj je vsak trening
neke vrste stres za telo. To lahko dosezemo na
primer zlahkotnim iztekom in s kratkimi static-
nimi razteznimi vajami, pri ¢emer posamezna
vaja ne traja ve¢ kot 5 sekund. Na ta na¢in bomo
poskrbeliza hitrejSo regeneracijo telesa (zmanj-
$anje misi¢nega tonusa, hitrejSe odstranjeva-
nje presnovnih produktov ...).

Regeneracija

Pri regeneraciji je treba upostevati vsaj tri dejav-
nike, in sicer pocitek oziroma odmor, prehrano
ter aktivnosti, ki pospesujejo regeneracijo
(masaza, savnanje, knajpanje, ...).V nasprotnem
primeru bo s¢asoma prislo do poskodbe, bole-
zni, pretreniranosti, upada volje, ...

O odmoru govorimo na razli¢nih ravneh,
le-ta pa mora biti primeren posameznemu
treningu (med vajami, med serijami, med
intervali) med treningi istih ali razli¢nih vse-
bin (vsaj dan odmora med treningom za
mo¢, vsaj en dan popolnega odmora v
tednu), med razli¢nimi obdobji telesne pri-
prave (vsaj enkrat letno 14 dni aktivnega
odmora zdrugac¢no in manjintenzivno Spor-
tno aktivnostjo kot cez leto). Telesu moramo
zagotoviti tudi dovolj spanca. Vec¢ telesnih
in psihi¢nih obremenitev kot jih imamo, vec¢
spanja potrebujemo. Smiselno je dodati v
proces treninga tudi regeneracijske aktiv-
nosti, npr. masazo, savnanje in podobno, saj
na ta nacin poskrbimo za boljso regenera-
cijo mikroposkodb.

Zelo pomembno pa je tudi, da zauzijemo
dovolj tekocine in kakovostne hrane glede
na na3o aktivnost. Ce je poudarek na treningu
moci, je treba povecati vnos beljakovin, v pri-
meru poudarka na kardio treningu in vzdr-
Zljivosti pa je smiselno povecati vnos ogljiko-
vih hidratov. Pri oblikovanju postave pa
moramo ugotoviti za nas primeren rezim
prehrane.

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si




dvignjene
woredice

Naj bo vrtnarjenje
koristno, lahko
in zabavno!

Dvignjene gredice

Vec informacij in ponudbi dobite
na tel. 5t. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si

in spletni strani www.gredice.si
Obiscite nas razstavni prostor
na Kidriéevi 75, v Skofji Loki

www.gredice.si

44 ABCzdravja

Maj 2013

ZELENE STRANI

Kirurgija

OLIVIER'S, d. 0. 0., MEDICO DR. KOLTAJ, KIRURSKI
CENTER ZDRAVJA IN LEPOTE, SPLOSNA, ESTETSKA IN
LASERSKA KIRURGLJA, koncesija.

Levstikova 17, 9226 Moravske Toplice (center),
GSM 041 716 596, www.oliviers.si, suzana.koltaj@gmail.com

Studio estetske endoskopske kirurgije je del
hotelskega kompleksa hotela Vivat. Vsebuje ambu-
lanto in manjSo op.salo. Vedje posege zaradi varnosti
opravljamo v SB MS.

Seznam posegov in cenik sta objavijena in internetnih straneh
www.kirurgijavrbanec.si

Zobozdravstvo
RAN zobozdravstvena dejavnost, d. o. 0. Nudimo
celostno oskrbo - za lepoto in zdravje vasih zob,

Stara cesta 10, 4220 Skofja Loka,
Tel: 04/511 17 27,040 557 257, info@ran.si, www.ran.si

Medical Fabjan d.o.0., estetsko zobozdravstvo
Implantologija, estetske luske, beljenje zob, lasersko
zdravljenje zob, nevidni zobni aparat.

Ljubljana, Celje, Ankaran, Kranjska Gora,
Tel.: 041 386 622, www.zobozdravnik.org

B DENT, D.0.0., Zobozdravstvo in zobna protetika

2 uporabo sodobnih materialov, implantologija, speci-
alizirani za brezkovinsko keramiko.

Krasnja 573, 1225 Lukovica

Tel.: 01/ 723 45 22, www.b-dent.com

Zasebna zobna ordinacija, Biljana Cocic, dr.dent.
med. Digitalna rentgenska diagnostika, implanto-
logija, oralna kirurgija, protetika, paradontologija,
estetska stomatologija, beljenje zob, endodontija,
lasarsko in ozonsko zdravljenje.

Miinse 11/a, lzlake,
Tel.: 03/567 50 10, www.zobozdravnik-mlinse.si.

Zobna ordinacija Anja Siegl, dr. dent. med.
Kopitarjeva 4, Ljubljana,

Tel:031/778 296, 0143 43 800
www.zobna-ordinacija.com, info@zobna-ordinacija.com
Zobozdravstvo po dostopnih cenah v srediscu
Ljubljane!

Samoplacniska zobna ambulanta Prenadent
Draga 1, 1292 g, tel.: 040/ 934 000
www.zobozdravstvo-prenadent.si

Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetiko, implanto-
logijo, brezbolecinsko lasersko zdravljenje.

Zdravstveni centri

HBO2T STUDIO
Studio za hiperbaritno medicino in otorinolaringologijo

Debeli Rtic, Jadranska cesta 73, Ankaran,
Tel. 040/936 265, www.hbo2t-studio.com >

Maksimed d.o.o. KRENE ZILE, ODPRTE RANE, BOLECE
OTEKLE NOGE, LIMFNI EDEM?

Ljubljana, Kranj, Dobrna, N. Gorica, PortoroZ
Tel.: 041767 152, www.maksimed.si

FITEX, d.0.0. CENTER ZDRAVJA Zdravijenje bolezni
hrbtenice, sklepov, notranjih organov.
Dr. A.Vershinin, revm.,ortoped,

Tel.: 01/56 84091,
www.centerzdravja.net

Gastromedica d.o.o., Inititut za bolezni prebavil
z endoskopijo prebavil, ultrazvok, pH-metrijo in
impedanco, testi za alergijo hrane iz kapilarme krvi,
baloni za hujsanje.

Kocljeva 10, 9000 Murska Sobota
Tel.: 02/5211 370, 041/689 195, gastromedica.doo@siol.net

Medicoconsulting d.o.o0., Prof.dr. Zmago Turk,
dr.med.,fiziater in revmatolog

Strma ulica 5, Maribor, tel.: 02/2521245,

Samoplacniska protibole¢inska amb., akupunktura,
blokade, sklepi, bioresonanca, UZ-diagnostika
gibal - alergije, uroloska amb. s svetovanjem,
izvedenstvo.

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CENTER

DIMNIK+ZGAVEC Diagnosticiranje in zdravljene
koinih bolezni, zgodnje odkrivanje koinega raka,
alergoloika koZna testiranja, lasersko odstranjevanje
dlak ter najsodobnej$e metode estetske medicine.

Tel: 01/5202 118, 031/574 912, www.proderma.si,
Leskoskova cesta 90, Ljubljana

Psihoterapije in psihiatricne
ambulante

Psihoterapevtska pomoc posameznikom, zakon-
cem in druZinam v stiski (konflikti, nezvestoba, nizka
samopodoba, odtujenost idr.).

Tel.: 01/43046 14, 031 702 938, www.stik.si

Druzinski center mir Maribor: zakonska in druin-
ska terapija (konflikti, zlorabe, locitve, osebnostna rast,
odvisnost).

Tel.: 02 23 45 800, www.dc-mir.si, info@dc-mir.si

PSIHIATRICNA SAMOPLACNISKA AMB.
DEJAVNOST, Podkrajsek d.o.0.

Lucijan Podkrajsek, dr. med., spec. psihiater
Periceva 21, Ljubljana, tel.: 041819 806

Osebne stiske, svetovanje za pare in druiine, osebni
razvoj/rast

mag. Polona Fister: PSIHOLOSKO SVETOVANJE,
PSIHOTERAPLJA, COACHING

www.pfs.si, 059966 33 7, 041393 723, LI, MB, DomZale

Ginekologija

DIAVITA, ord. za bolezni dojk in ginekologijo
(elostna obravnava na enem obisku, mamografija,
ultrazvok. ZD Skofja Loka,

Stara cesta 10, Skofja Loka
Tel.: 04/515 40 68, www.diavita.si

Urologija

Uroloska ordinacija TAURO

Gosposvetska ulica 6, Kranj,
Tel.: 068 163465, www.tauro.si

Uroloski pregledi, diagnostika in kirursko zdravljenje.

v . v

Alergoloske in pulmoloske
ambulante

PEDIATRICNA ALERGOLOSKA IN PULMOLOSKA
AMB. LJUBICA DEISINGER dr. med.,spec. pediater
V nasi amb. izvajamo koine vbodne teste, spirome-
trijo, meritev e-No, metaholinski test.

Jadranska cesta 73, 6280 Ankaran, tel.: 05/669 22 19,
alergoloska.ambulanta@gmail.com

Lepota in zdravje

AVE - LEPOTNO ZDRAVSTVENI SALON

Strokovno vodeni prog. hujianja in oblikovanja tele-
sa, kozmeticni programi, kolonohidroterapija, roéna
limfna drenaia, zdr. masaie, pedikura. Odlikuje nas
tradicija, natancnost in izkusnje.

Medical center, d.o.0., Kozakova ulica 20, Lj. Podutik,
Tel.: 01/519.01 25, 041/401 600, www.salonave.si

KOZMETICNO-MASAZNI SALON RITMOLOKO
Oblikovanje in nega telesa, masaie, pedikura,
manikura, depilacija, nega obraza, podaljSevanje
trepalnicin permanetno lakiranje nohtov.

Kidriceva .75, 4220 Skofia Loka,
Tel.: 041 710 310, www.ritmoloko.si

Alternativha medicina

BIORESONANCA IZVIR

Meri Munih s.p., Cvelbarjeva 3, Novo mesto

Tel: 07/3325 840, 031/247 044, jzvirmunih@siol.net
Qizvrstnih rezultatih zdravijenja alergij, astme, bolecin itd. na
spletu: www.izvirzdravja.com

Moja harmonija d.o.o.

Ambulanta za bioresonanco

Cestatalcev 5, Velenje

Tel: 041 759 392, www.majaharmonija.com
Zdravijenje kandide, alergij in drugih tezav
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Medicinski pripomocki

KSFH HAIR ATELJE - nudimo veliko izbiro LASUL)
na narocilnico tudi brez doplacila, lasne vstavke,
pokrivala.

Cankarjeva 2, CE - tel.: 03/49001 02 in Rimska cesta 19,
LJ-08/205 96 70, www.lasulje.net

Sanolabor, specializirane prodajalne z medicin-
skimi pripomocki, zdravili brez recepta in razno-
vrstnimi izdelki za zdravo Zivljenje. Upokojencem
nudimo vsak mesec 5 % gotovinski popust od 1. do
5. Prodajalne: Ljubljana Koseze, Ulica bratov Ucakar 54,
01/5108448, Ljubljana Cigaletova, Cigaletova 9, 01/43979
80, Ljubljana Dravlje, Celovska 280, 01/5108519, Ljubljana
Citypark, Smartinska 152, 01/5211288, Ljubljana Interspar
Vi¢, Jamova 105, 01/4237300, DomiZale, Slamnikarska 1,
01/7244423, Ribnica, Majnikova 1, 01/8369756, Maribor
TC City, Vita Kraigerja 5, 02/2310276, Sloven;j Gradec, Ron-
kova 4a, 02/883 86 06, Murska Sobota, Ulica Staneta Roz-
mana 7, 02/5361030, Celje, Opekamiska 9, 03/4911701,
Celje — Prosana, Kocbekova ul. 4, 03/544 3395, Trbovlje,
Trg revolucije 26, 03/5630296, Velenje, Tomsiceva 13-15,
03/8977320, Jesenice, Spodnji plavz 5, 04/5836460, Nova
Gorica, Industrijska cesta 6, 05/3334496, Koper, Prista-
niska 8, 05/6262670, Postojna, Preéna 2, 05/7203610,
Brefice, Cerneléeva 8, 07/4993200, Sevnica, Trg svobode
14, 07/8162840, Ptuj, Potréeva 23-25, 02/7711562, Sko-
fija Loka, Stara cesta 17, 04/5138383, Kocevje, Livod 27,
01/8954534, Kranj, Bleiweisowa 30, 04/2521134, Kamnik-
Qlandia, Domzalska 3, Kamnik, 07/8371863, Novo Mesto-
Qlandia, Otoska 5, Novo mesto, 07/4880784. lzposoja
in prodaja zdravstvenih pripomockov za nego na
domu, Leskovikova 4, Ljubljana, tel.: 01/5854340.

VIKTORIA Ljubljana, Trubarjeva cesta 77
Pogodbeni dobavitelj ZZZ5 za izdajo LASULJ, PRSNIH
PROTEZ in NEDRCKOV na narodilnico

Tel.: 0143 43 750, 041580 812, www.viktoria.si

Iskra Medical je vodilni slovenski proizvajalec
naprav za fizioterapijo, rehabilitacijo in estetiko.
1a konéne uporabnike nudimo tudi veliko izbiro
protibolecinskih aparatov.

Stegne 23, 1000 Ljubljana. Tel: 04/5325 760, 041519 731,
041622 918, www.iskramedical.eu.

Terme, zdravilisca

Medicinsko termalni center Fontana,

Koroska c. 172, 2000 Maribor Managerski pregledi, kardi-
ologija, ginekologija, osteoporoza, Mamografija, uro-
logija, ortopedija, EMG, ORL, RTG, CT, MR, laboratorij,
akupunktura, gastroenteroloska in dermatoloska
ambulanta, psihoterapevtsko svetovanje.

Tel.: 02/23 44 102, 02/23 44 130, www.termemb.si,
zdravstvo@termemb.si

Optiki
Optika Sergo Adrijan s. p.
Trg Etbina Kristana 3, 6310 Izola

Tel.: 05/6418111

OPTIKA PLANINSEK LAH
Triaska . 17, Logatec

Tel.: 01/754 3388

Optika Keber Damjan Keber s.p.,
Trdinova 1, 8250 BreZice

Tel.: 07/499 22 33, 041- 429700

Optika Terzan, Marjan Terzan s.p.
Mariborska 54, 3000 Celje
xww.optika-terzan.si

Tel.: 034913 800

OPTIKA KUHAR d.o.0.
Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj
www.optika-kuhar.si

Tel.: 02787 86 36

OPTIKA PIRC- RENE ZABRDACS.P.
KREMPLJEVA 3, 2250 PTU)
www.optika-pirc-ptuj.informacija.net

Tel.: 02/77 10098

Optika Jures d.o.o.
Ormoska 3, 9240 Ljutomer

Tel.:02/58 21 445

Fotooptika RI0 s.p.
Ljubljanska 24, 6310 |zola

Tel.:05/640 05 00

Specializirane in ekoloske
trgovine

ZAKLADI NARAVE - trgovina z zdravo prehrano,
naravno kozmetiko, Trinica Koseze,
Vodnikova 187, Ljubljana

Tel.: 02/82 21 191

Zelis¢na drogerija Pur Zalec,
Mestni trg 4, 3310 Zalec

Tel.: 03/57 15 691

Lekarna Dren, Neika Petek, mag. farm., spec.,
Gacnikova pot 3,
2390 Ravne na Koroskem

Tel.: 02/8221 191

ABC mozaik

Mg balzam zaZivce
Magnezij prispeva k delovanju misic, Zivé-
nega sistema ter zmanjsanju utrujenostiin
izérpanost. Imenujejo ga tudi » antistresnic
mineral. Posledice stresa so lahko pomanj-
kanje energije, glavoboli, ner
pecnost in padec odpornosti
. Ne zanemarite pomena
raznolike in uravnotezene | X
prehrane terzdravega - a
nadina zivljenja. Ze 3-4

dd DonataMgdnevno | ][‘g i
bodovasemu telesuzago-,
tovilidovolj magnezija.

S

|
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Konéno sonavoljo higienski robckiza nego
pri hemoroidih Molis v praktiénem Zepnem
pakiranju. Vsak robcek je pakiran posebejin ga
lahko spravite diskretno v Zep. Robcki so navla-
Zeni s posebno tekocino, ki pomirja prizadeto
podrodje. Zadomaco uporabo so navoljo robéki
pakirani 100 kosov v dozi.

Ob utrujenosti, prislabi prebavi, ob pomanj-
kanju energije, ob obcutkih srbece koze, ki
je obenem izqubila sijaj in zdravo barvo, kar
lahko kaZe na tezave z jetri, svetujemo upo-
raboizdelka Liverin® forte. Vsebuje pegasti
badelj zucinkovinosilimarin, izvlecek sladkega
korena ter izvlecek indijske kosmulje. Liverin®

forte je navoljosamav lekarnahin
spec. trgovinah. o ‘@‘
—

Imate obéutek, da se vse, kar sladkega pojeste,
takoj spremeni v mascobno blazinico? Morda
sesladkorvvasem telesu cisto zares nepravilno
presnavlja. Z uzivanjem Algee Fit ponudite
telesu naraven biorazpoloZljiv krom. Znjegovo
pomocjo bo sladkor postal hranaza celice in
nezaloga za — =
hude case.

Wellion GOLD tekoci sladkor predstavlja
hitro pomo¢ pri pomanjkanju sladkorja v krvi
. Odlikuje ga : HITRO DELOVANJE in daljsi cas
ucinkovanja zaradi

mesanice sladkorjev ] -
(glukoza, fruktoza,

saharoza), MERILNA

LESTVICA ob strani tube, vom]m
VECKRATNO ZAPIRANJE,

IDEALNO PRI SPORTU z @

Mgza pomoc pri misicnih —

krih. Vlekarnah in spec. ol
trgovinah

y

Pricnimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Ve¢ informacij in ponudbi dobite
na tel. 5t. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si

in spletni strani www.gredice.si
Obiscite nas razstavni prostor
na Kidricevi 75, v Skofji Loki

www.gredice.si
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Cudoviti cvetovi in rumeno barvilo

Avtor:
Sasa Vrbancié

Kurkuma

Zacimba, ki je trajnica, podobna trsju,
izvira iz jugovzhodne Azije. Njen dom so
tropski gozdovi. Danes jo gojijo na jugu
Kitajske, v Indiji, Indoneziji in Se posebej
naJavi. Mestu Erode na jugu Indije pravijo
celo Rumeno mesto - zaradi barve kurku-
mine korenike, ker slovi kot najvedji proi-
zvajalec kurkume.

Cudoviti cvetovi in

rumeno barvilo

V visino zraste do enega metra. Njeni listi so
izredno veliki in dekorativni, krasijo jo tudi
¢udoviti cvetovi nezno rumene barve. Naj-
demo jo pod vec imeni: indijski zafran, kitaj-
ske korenine in celo rumeni ingver, ker mu
je zelo podobna. Ce bi jo izkopali, bi takoj
vedeli, zakaj je njegova sorodnica.

Rumeno barvilo v kurkumi se imenuje kur-
kumin in prav ta naj bi bil glavna zdravilna
uc¢inkovina. Kurkuma vsebuje tudi ¢rni poper,
ki bistveno izboljsa biolosko aktivno razpo-
loZljivost kurkume.

Gojenje kurkume

Uspeva pri temperaturi najmanj 18 stopinj,
zato pri nas kot vrtna rastlina ne uspeva. Od
junija do avgusta jo razmnozujejo z delitvijo
korenik, ki jih nato sadijo v vrste zrazmikom
nekaj manj kot 1 m. Vegetacijska doba traja
priblizno 10 mesecev in v tem ¢asu se listi
zacnejo barvatirahlo rumeno. Takrat se zacne
zetev. Rastline izkoreninijo, manjsi del pod-
zemnih delov shranijo za nadaljnje sajenje,
vecino pa ocistijo, posusijo in nato zmeljejo
v droben prah.

Ena najbolj zdravilnih rastlin
Vrastlinskem svetu velja za eno najbolj zdra-
vilnih rastlin. Rizomi ali podzemna stebla so
tisti deli rastline, ki jedi obarvajo rumeno. Tudi
zol¢ je rumene barve in v zdravilstvu se upo-

rablja za pospesevanje izlocanja zolca, saj sti-
ska namrec Zol¢ni mehur. Njeno eteri¢no olje

topi zol¢ne kamne, skupaj z barvilom pa raz-
kuzujeta Zol¢ni mehur in Zol¢evod ter blazita

njuno vnetje.

Zaradi svoje sposobnosti preprecevanja
vnetij, je koristna pri vnetjih vseh vrst, tudi
pri artritisu. Bolniki z revmatoidnim artritisom
50 ob rednem dodajanju kurkume v jedi poro-
cali o ob¢utnem izboljsanju gibljivosti, jutra-
nje okorelosti in bolecin v sklepih.

V ajurvedi oziroma indijski tradicionalni
medicini se Ze tisocletja uporablja za zdra-
vljenje rakavih obolenj in pri pojavih luska-
vice (psoriaze), prav tako pa tudi v kozmetic-
nih izdelkih.

Kurkuma pospesuje prebavo in ima anti-
septi¢ne ucinke. Poleg tega ima tudi shujse-
valne, regeneracijske in razstrupljevalne
sposobnosti.

Aditiv

Poleg uporabe v zdravilstvu se uporablja tudi
kot dodatek oziroma aditiv v predelani hrani.
V tem primeru nosi oznako E 100. Kot aditiv

delno varuje zivila pred son¢no svetlobo. Je

tudi ena od osnovnih za¢imb karija, upora-
bljajo jo v slanih in sladkih jedeh. V tekstilni

tehnologiji jo uporabljajo za barvanje

tkanin.

Pogumno, a varéno

z mleto kurkumo

Ne pretiravajte z dodajanjem. Ze majhna koli-
¢ina bo jed obarvala rumenkasto. Prav izra-
zitega okusa tudi nima. Dodajamo jo vedno
na koncu kuhanja tako kot vse za¢imbe. Sodi
v slane in sladke jedi, riZzote, zelenjavne
namaze, jedi na Zlico ... Poskusite jo dodati
v veganske palacinke - prav lepo rumene
bodo!

Zanimivost

Menda naj bi kurkuma odganjala
mravlje. Kurkuma je lepa kot okrasna
rastlina, zato jo lahko posadimo v lonec
in cakamo na njeno okrasno listje.

KURKUMA PLUS-KRALJICA ZDRAVJA alg%

(v kapsuli)

Za cvetoce zdravje

Pomaga nadzorovati vnetne odzive v telesu.
Olajsa prebavo.

e Pomaga ohranjati zdravje jeter in Zol¢nika.

e Pripomore k boljSi prebavi mascob.
Brez glutena, Skroba in konzervansov.

VT TO ZASLUZITE -

Info: 041 790 404 | www.algena.si




Najboljse iz narave za vsako zensko.

ALOE VERA
! |e celicni regenerator, pomirja nadrazeno kozo, jo viazi in neguje.

koZo mehéa, viazi in obnavlja.

: EKSTRAKT AMBIATY
< krepi vez med dermisom in epidermisom.

LX) BREZ LATEKSA
in njegovih derivatov.

- CRNI RIBEZ
w izboljsa splosno kondicijo koZe, preprecuje izgubo viage,
ot

C O ra I Za brezplacen

sense vzorec vprasajte
Pri zmernem uhajanju urina najblizjo prodajalno
i - Sanolabor

' } ali lekarno.
Coral  “cora

S?Nﬂse a‘t— B -
nggea I 3

Coral sense nudi bogat izbor vioZzkov za urinsko inkontinenco glede na potrebe vsake Zenske. |zbirate lahko
med naslednjimi izdelki: Coral sense Mini, Coral sense Normal, Coral sense Extra, Coral sense Maxi.

Vlozki in plenice proizvajalca INDAS se dobijo v izbranih lekarnah, specializiranih prodajalnah

in trgovinah @ Sanolabor na narocilnico 298 ki jo predpise osebni zdravnik.

GB lndcg/!p C‘M‘ IndcﬁForm Coral  Gadeiipis saGanindas

L
INDAS S L

Pricnimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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* zasuk

Ustvarjene za preprosto uporabo

Katero bi izbrali vi?

¢ Manj zamudne'

e Slisni in cutni klik ob

f pritrditvi
| | ‘ | * Celovit sistem:
{ zdravilo, peresnik in igla

NovoTwist® obicajna igla

Igle NovoTwist® zaradi skritega dela, ki drzi iglo, izgledajo krajse.

POMEMENO:

Igle NovoTwist® so namenjene za uporabo z napolnjenimi injekcijskimi peresniki
druzbe Novo Nordisk in injekcijskima peresnikoma NovoPen® 4 in NovoPen Echo®.

Ve¢ informacij in ponudbi dobite
na tel. 5t. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si

in spletni strani www.gredice.si

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidricevi 75, v Skofji Loki

NovoTwist® NovoPen® in NovoPen Echo® so zascitene blagovne znamke
v lasti druzbe Novo Mordisk A/S, Danska.

Proizvajalec: Novo Nordisk A/S, Novo Allé, DK-2880 Bagsvaerd, Danska

WWW g red ice S i . Vet informacij je na voljo pri: Novo Nordisk d.0.0., Smartinska cesta 140, 1000 Ljubljana
L] L ]

T 01 81 08 700, E info@novonordisk si
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o T Viri: 1. Lytzen L, Ostfeldt L. Comparative assessment of NovoTwist™, a novel insulin pen needle system
novo nordisk Diabetes 2009; 58 (Suppl. 1): AS08 (abstract 1985-PO). Ustvarjene za preprosto uporabo



