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ABC zdravja - Novice

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Svetovni teden
hipertenzije

Teden od 17. do 24. maja bo
posvecen ozavescanju o
povisanem krvnem tlaku
(hipertenziji). Arterijska
1 hipertenzija je pogosta bolezen.
‘;_ : A Ljudje z visokim krvnim tlakom
h- pogosto sploh nimajo nikakrsnih
tezav. Vcasih se lahko pojavi glavobol, morda omotica, motnje
vida, vendar ni¢ hujsega. Pogosto se ne zavedajo, da dolgotrajno
zvisan krvni tlak nepopravljivo okvari telesne organe.
Hipertenzija namrec neposredno poskoduje Zile v telesu in
posledicno vpliva na funkcijo organov, katerih Zile so prizadete.
Visji kot je krvni tlak, vecja je skoda. Nekontrolirana hipertenzija
vodi v: sr¢niinfarkt ali moZgansko kap, sréno popuscanje,
kronicno ledvi¢no bolezen, okvare vida, tezave s spominom in
koncentracijo.

Koledar cvetenja za
mesec maj

V prvi polovici maja bo
koncentracija hrastovega
alergena visoka. V drugi polovici
maja vrhunec doseZe alergen
trave. Cel mesec bosta v nizkih
koncentracijah prisotna alergena
jesena in trpotca, v prvi polovici
meseca Se breza in platana. Alergiki se ¢im manj zadrZujte na
prostem.

Anaplazmoza -
bolezen, ki jo
prenasajo klopi

Humana granulocitna
anaplazmoza (erlihioza, kot so jo
nekoc imenovali) je med klopnimi
boleznimi, ki so nevarne za

"2 cloveka, manjpoznana.
Povzrocajo jo bakterije anaplazme. Pet do deset dni po vbodu
klopa se pojavijo povisana telesna temperatura, glavobol,
utrujenost ter hude bolecine v sklepih in misicah.

Pohod ob Zici za
bolnike po
mozganski kapi

Vtorek, 9. maja 2017, od 10. do 13.
ure bo potekal pohod ob Zici za
bolnike po moZganski kapi.
L e ZdruzZenje bolnikov s CVB organizira
AR RN AR - v sodelovanju z Drustvom za
zdravije srca in oZilja Slovenije Pohod ob Zici, ki bo prilagojen
bolnikom po mozZganski kapi. UdeleZenci bodo prehodili ali z
invalidskimi vozicki prevozili pot od parka Tivoli do Presernovega trga
v Ljubljani, kjer jo bodo sklenili na sklepni prireditvi. Maja bodo v
Sloveniji in po svetu potekale prireditve za zmanj$anje obolevnosti ter
ustrezno zdravljenje po mozganski kapi. MoZganska kap je tretji
najpogostejsi vzrok smrti. Letno v Sloveniji prizadene vec kot stiri tiso¢
ljudi. MoZganska kap je posledica motenega dotoka krviv mozgane
zaradi nastanka krvnega strdka v Zili, ki prehranjuje moZgane, ali
zaradi moZganske krvavitve, ki je posledica razpoka moZganske Zile.
Pred moZgansko kapjo se zavarujemo z zdravim Zivijenjskim slogom.

Pomembnost
hidracije

Clovesko telo dnevno z dihanjem,
uriniranjem, iztrebljanjem in
znojenjem izgubi 3-4 litre vode. V
pomladno-poletnih mesecih, ko
se temperature zraka dvignejo in
ko postanemo telesno dejavnejsi,
se izguba vode Se poveca.
Najboljsa nadomestitev vode je s pitiem navadne vode. Zdravniki
priporocajo, da zdrav odrasel dnevno zauzije vsaj 2-3 litre
tekocine.

Nevarni
sonéni Zarki

Dermatologi opozarjajo, da
zagorelost ni zdrava! Povzroca
staranje koZe in koznega raka.
Sonce je meseca maja Ze mocno,
zato poskrbite za ustrezno zascito
koZe in oci. Uporabljajte kreme z
visokimi zascitnimi faktorji (50+),
pokrivajte telo z oblacili (najboljsa so gosto tkana bombazna oz.
lanena oblacila zivih barv), zascite glavo, nosite soncna ocala z
ustrezno UV-zascito, med enajsto in Sestnajsto uro se zadrZujte v
senci.
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Intervju: doc. dr. Sabina Skrgat, dr. med.

Astma je ena najpogostejsih kroni¢nih bole-
zni, ki jo spremlja stalno vnetje dihalnih
poti. Pravilno zdravljen ¢lovek je sicer prak-
ticno brez tezav in normalno telesno zmo-
gljiv, vzrok za nastanek te bolezni mnogo-
krat ostaja neznan, vemo pa, da jo slabsajo
alergeni, virusi in tudi nekatere bakterije.
Ob svetovnem dnevu astme, ki ga obele-
Zujemo prvi torek v maju, smo se o tej
plju¢ni bolezni pogovarjalizdoc. dr. Sabino
Skrgat, dr. med., z Univerzitetne klinike za
plju¢ne bolezni in alergijo Golnik.

Avtorica: Jozi Sinur

ovni dastme

Astma je ena pogostejsih pljucnih bole-
zni, ki jo spremlja vnetje dihalnih poti.
Vzrok za nastanek te bolezni je pogosto
nepojasnjen, kaksnipa so simptomi astme
oz. kako jo prepoznavamo?

Simptomi astme niso specifi¢ni, kar pomeni,
da se astmi podobni simptomi lahko poja-
vljajo tudi pridrugih boleznih. Eden od simp-
tomov astme je na primer kaselj, zelo pogo-
sto se namrec bolniki na naso kliniko obrnejo
zvprasanjem kroni¢nega kaslja. Za astmo je
znacilna tudi tezka sapa, ki jo sprva mogoce
bolniki opazajo ob telesnem naporu, kasneje
tudi ob manjsih naporih ali celo v mirovanju.
Simptomi se pojavljajo intermitentno, to
pomeni, da ni nujno, da so ves ¢as enaki, se
pa lahko poslabsajo na primer ob izpostavi-
tvi alergenom bodisi doma bodisi na delov-
nem mestu. Astma se zelo pogosto poslabsa
tudiv casu virozin prehladov oz. okuzb dihal.

Slabo zdravijenje astme povzroca ste-
vilne neprijetnostiin pomembno zmanjsa
kakovost Zivijenja ali pa ga celo ogroza.
Kaksne so torej posledice, ¢e bolezen pre-
poznamo prepozno ali je ne zdravimo?

V klini¢ni praksi opazamo, da se astme pogo-
sto ne prepozna, do ¢esar obicajno vodi vec
napak v celostni obravnavi bolnika. Prva stvar
je, da bolnik slabo zaznava svoje tezave ali

T aBC

A Astma je ena najpogostejsih kronic-
nih plju¢nih bolezni.

B Za astmo boleha 16 odstotkov odra-
slih Slovencev.

C Cilj zdravljenja astme je, da je kako-
vost bolnikovega Zivljenja ¢im manj
motena.

jih celo zaznava, a nanje ni dovolj prozoren

in zato ne poisce zdravniske pomoci. Na drugi

strani pa lahko njegovi simptomi ostanejo

neprepoznani kot astma, predvsem ¢e Zeima

drugo bolezen, na primer refleksno bolezen

zelodca, je kadilec in podobno, tako da se

njegove simptome zlahka zamenja za drugo

stanje. Ce se na neprepoznano astmo nacepi

Se kaksna okuzba, lahko pride do zelo hudih

dihalnih stisk. Nezdravljena astma pa dolgo-
ro¢no vodi v preoblikovanje dihalnih poti, v
neodpravljivo okvaro plju¢ne funkcije,
skratka v kroni¢ne spremembe. Res pa je, da

imajo nekateri bolniki izrazito neugoden

potek astme, kjer se kljub zdravljenju plju¢na

funkcija slabsa, pri drugih bolnikih pa tega

ne opazamo.

Astme sicer ni mogoce ozdraviti, lahko
pa bistveno omilimo njene znake. Pri
njenem zdravijenju poznamo dve skupini
zdravil - preprecevalce, ki delujejo preven-
tivno, in olajsevalce, ki lajsajo dusenje in
tezko dihanje. Kako pomembno je redno
jemanje zdravil?

Pomembna je rednost. Temeljno zdravljenje
jeinhalacijski glukokortikoid, ki ga bolnik pre-
jema redno. Olajsevalce, to so bronhodilata-
torji, pa bolnik prejema po potrebi. Bolniku
damo tudi navodilo, da v primeru, ko se

ABCzdravja
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»Na poslabsanje astme najpogosteje vpliva opusti-

tev terapije, kar se dogaja pri vec kot 30 odstotkih
bolnikov, ne le pri nas, temvec tudi drugod.«

potreba po kratko delujocih bronhodilatator-
jih poveca, na primer ob okuzbi ali priizposta-
vitvi alergenom, to pomeni znak neurejene

astme, mora vklopiti principe samozdravlje-
nja. Prav bi namrec¢ bilo, da so o samozdravlje-
nju pouceni vsi bolniki, torej da Ze sami pove-
¢ajo bazi¢ni odmerek inhalacijskega

glukokortikoida in si na ta nacin pomagajo.
Druga stvar pa je, da si bolnik sam meri PEF in

spremlja variabilnost te meritve — Ce je visoka,
je to znak, da se astma slabsa in da je treba

spremeniti princip njenega zdravljenja. Meri-
lec pretoka zraka ali PEF-merilec ima namre¢

bolnik doma, z merjenjem pa sklepa o stabil-
nosti bolezni.

Zdravljenje astme je torej kompleksno.
Pravijo, da astmo dobro zdravimo takrat,
ko je bolnik o tej bolezni ustrezno poucen,
saj je poleg zdravniske terapije izredno
pomembno prav samozdravljenje, ko
bolnik prepozna njeno poslabsanje in ve,
kako ukrepatioz. kako poslabsanje prepre-
citi. Kateri pa so najpogostejsi dejavniki, ki
lahko vplivajo na poslabsanje astme?
Bolniki morajo biti s svojo boleznijo seznanjeni,
Ceprav v klini¢ni praksi ni vedno tako. Verje-
tno je ob postavitvi diagnoze premalo ¢asa
namenjenega seznanitvi o tem, kaj bolezen
pomeni in kako se zdravi. Posledica nepozna-
vanja je, daima bolnik ve¢ vdihovalnikov, za
katere ne ve, zakaj bi jih uporabljal. Samo ¢e
bolnik to¢no ve, kaj mora na primer v ¢asu
poslabsanja astme storiti, si bo znal sam poma-
gati. Mnogo bolnikov to pozna zelo dobro in
eno od orodij samozdravljenja je omenjeni
PEF-meter. Vsak bolnik zastmo mora namre¢
vedeti, kolik3en je njegov najboljsi PEF in v
¢asu poslabsanja tudi ve, kje je — ali gre za
blago ali za zmerno oz. hudo poslab3anje
astme.

Kateri pa so najpogostejsi dejavniki
poslabsanja astme in kako morajo takrat
bolniki ravnati?

Na poslabsanje astme najpogosteje vpliva
opustitev terapije, kar se dogaja pri vec kot
30 odstotkih bolnikov, ne le pri nas, temvec¢
tudi drugod. Znacilno se namrec¢ astma po
nekaj tednih uvedbe terapije uredi in ¢e
potem bolnik nima ve¢ simptomoy, terapijo
opusti. Ce na primer terapijo opusti v éasu
viroze, lahko sledi poslabsanje. Druga tezava

je, ko bolnik napacno uporablja vdihovalnike,
zato je treba vsakega bolnika na zacetku nau-
¢iti rokovanja z vdihovalniki, saj je to edini
nacin, da pravilno vzamejo zdravilo. Skratka,
bolnik mora vedeti, kako jemati zdravilo in
zakaj. V c¢asu poslabsanja astme bolnik
poveca osnovno terapijo zinhalacijskimi glu-
kokortikoidi in pogosteje vdihuje bronhodi-
latatorje. Imamo pa tudi bolnike, ki v ¢asu
poslabsanja bolezni potrebujejo sistemski
glukokortikoid, ki ga morajo imeti doma,
hkrati morajo biti tudi zelo dobro pouceni,
kaj je treba narediti.

Astma je sicer ena najpogostejsih kro-
ni¢nih bolezni, po nekaterih ocenah naj bi
imelo simptome okrog 300 milijonov sve-
tovnega prebivalstva. Pogostost pojavija-
nja te bolezni se po posameznih drZavah
razlikuje, Slovenija pase uvrs¢éameddrzave,
kjer je astma pogosta. Koliko Ijudi pri nas
boleha za astmo?

Pri nas je prevalenca astme po oceni raziskave
prof. Suskovica kar visoka, in sicer 16-odstotna.

Astma je tudi najpogostejsa kroni¢na
bolezen dihal v otrostvu.

Za astmo pogosto obolevajo otroci. Pri neka-
terih v adolescenci bolezen sicer klini¢no pre-
mine, a se v kasnejsi dobi spet pojavi, ko jih
obravnavamo pulmologi za odrasle.

Kako je s pojavnostjo astme prinasXna
katerih obmodjih opazate vec bolnikov, ki
se srecCujejo s tovrstnimi tezavami?
Podatkov o pojavnosti astme po posameznih
obmogjih nimamo. Veckrat pa opazamo, da
na primer onesnazen zrak moti stabilnost
astme, saj imajo bolnikizastmo v ¢asu kurilne
sezone bistveno vec tezav kot v sicer za to
ugodnejsih vremenskih pogojih. Pa vendar
to ne velja za vse in podatkov ni mogoce
posplositi — nekaterim bolnikom bolj ustreza
na morju, drugim v gorah ... Bolniki so
namrec zelo razli¢ni, zato tudi enotnega
navodila, ki bi veljal za vse, ni.

Kaj bi ob koncu se svetovali bolnikom z

astmo?
V praksi opazamo, da bolniki, ki imajo ze
od prej postavljeno diagnozo astme,
menijo, da je povsem normalno, da imajo
dnevne teZave s to boleznijo. Gre za zasta-
relo misljenje. Nas cilj je namre¢, da je bole-
zen urejena do te mere, da je kakovost bol-
nikovega zivljenja ¢im manj motena.
Nezazeleno je torej kasljanje, tezka sapa
ob naporu, pa tudi spreminjanje sicer zele-
nih $portnih navad zaradi uklanjanja tej dia-
gnozi oz. bolezni.

Le nekaj manj kot deset odstotkov astma-
tikov je takih, pri katerih kljub maksimalnemu
zdravljenju Se vedno ostanejo simptomi, ki
so moteci do te mere, da ne morejo obisko-
vati Sole oz. sluzbe, ne morejo se ukvarjati s
$portom, imajo neoptimalno plju¢no funk-
cijo in posegajo po sistemskih glukokortiko-
idih. A danes smo v dobi biolo3kih zdravil, ki
jih imamo na voljo za te bolnike, zato lahko
pri njih presodimo, ali katero od trenutno
dostopnih bioloskih zdravil ustreza njiho-
vemu podtipu astme.
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LAKTOZNA
INTOLERANCA

Obozujete mleko in mle¢ne izdel-
ke, a se po njihovem zauzitju sko-
raj vedno pojavijo neprijetni krci v
trebuhu, napenjanje, driska? Vzrok
vasim teZzavam je lahko laktozna
intoleranca, motnja prebavljanja
mlec¢nega sladkorja oz. laktoze, ki
nastane zaradi pomanjkanja en-
cima laktaza.

Laktoza ali mle¢ni sladkor se pre-
bavlja s pomocjo posebnega en-
cima, ki se imenuje laktaza. Laktaza
mlecni sladkor razcepi na glukozo
in galaktozo in tako omogoc¢i njuno
vsrkavanje v krvni obtok. Ce tega
encima nimamo dovolj ali je njego-
va aktivnost zmanjsana, se laktoza
ne prebavi in potuje do Crevesja,
kjer jo razgradijo ¢revesne bakter-
ije. Pri tem nastajajo plini in drugi
presnovki, ki povzrocajo neprijetne
simptome laktozne intolerance, kot
so napenjanje, driska, bolec¢ine v
trebuhu, slabost, napihnjenost. To-
leranca na laktozo je individualna,
jakost simptomov pa je odvisna

tudi od zauzite laktoze in sestave
obroka.

Kaj je laktozna intoleranca
in kako se ji izogniti?

Laktozna intoleranca je lahko pri-
marna ali sekundarna. Primarno
pomanjkanje laktaze se razvije pri
razli¢nih starostih v otrostvu in je
najpogostejsa vrsta laktozne mal-
absorpcije, ki se odraza s pomanj-
kanjem laktaze v odrasli dobi.
Sekundarno pomanjkanje laktaze je
rezultat razli¢nih bolezenskih stanj,
ki poskodujejo crevesno sluznico,
npr. celiakija in akutni gastroenteri-
tis.

Ljudje z laktozno intoleranco se
lahko izognejo neprijetnim simpto-
mom tako, da se izogibajo uzivanju
mleka in mle¢nih izdelkov. Pri tem
moramo paziti, da pri izkljucitvi mle-
ka in mle¢nih izdelkov iz prehrane
zagotovimo zadosten vnos kalcija

z drugimi zivili, saj je mleko eden
najpomembnejsih virov kalcija.

LactaNON - uc¢inkovita
pomoc pri laktozni
intoleranci

Neprijetnim simptomom laktozne
intolerance se lahko izognemo
tudi s pomocjo tablet, ki vsebu-
jejo encim laktazo in se zauzijejo
pred ali med obrokom, ki vsebuje
mleko. Tablete LactaNON vsebujejo
4500 FCC enot encima laktaza, kar
je dovolj za razgradnjo okoli 10 g
laktoze (kozarec mleka). Laktaza
je pridobljena iz glive Aspergillus
oryzae, ki je dokazano ucinkovita
pri razgradnji laktoze. ZauZitje tab-
lete z laktazo tik pred obrokom, ki
vsebuje mleko, zmanjsuje bolecine
v trebuhu, napenjanje in napih-
njenost, ki se obi¢ajno pojavljajo pri
osebah z laktozno intoleranco. Po
potrebi se lahko vzameta tudi dve
tableti.

Tel: 01/560 97 90 | info-sl@vitabalans.com

IZDELANO NA FINSKEM.
Pakiranje: 30 in 90 tablet. Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah - brez recepta.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

Uzivajte mlecne izdelke brez neprijetnih prebavnih tezav!

NON o)

« ena tableta pred ali med obrokom

Tablete z encimom laktaza:

+ ucinkovito razgradi laktozo v mleku
« hitro odpravlja simptome laktozne
intolerance (bolecine v trebuhu, driska,

14}

www.vitabalans.si
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A Rak jaj¢nikov je drugi najpogostejsi
ginekoloski rak.

B Presejalnega programa za zgodnje
odkrivanje raka jaj¢nikov ne poznamo.

(_ Ve kot polovico bolnic se odkrije
med 50. in 75. letom, veca se delez
tistih, ki zbolijo po 75. letu starosti.

o &

7 )

£ 4

V javnosti se dosti govori o raku dojk, manj
pa o raku jaj¢nikov in vendarle gre za bole-
zen, ki je ne gre spregledati. Prav 8. maja
sicer obelezujemo svetovni dan raka jaj¢-
nikov, pravi ¢as, da Se enkrat ve¢ opozorimo
na pomen zgodnjega odkrivanja in neko-
liko priblizamo pomembna dejstva o tej
bolezni. Za odgovore smo prosili Sonjo
Bebar, dr. med., z Onkoloskega instituta
Ljubljana.

Avtorica: Katja Stucin

Zdravljenje raka jajénikov je ué¢inkovito,

cesesevedarak odkrije dovoljzgodaj, zato
najprejizpostaviva simptome.
Res je, da je zdravljenje raka jaj¢nikov uspe-
no, ¢e bolezen odkrijemo zgodaj. Zal kar
tri Cetrtine tega raka odkrijemo pozno, ko
je bolezen Ze napredovala in se razsirila po
trebusni votlini. Razlog za to so nespeci-
ficne tezave, ki se pojavljajo ob zacetni
bolezni in jih pogosto pripisejo drugim
razlogom. Pojavljajo se nepojasnjene bole-
¢ine v medenici ali trebuhu, napihnjenost,
zgoden obcutek sitosti ter nepojasnjeno
hujsanje. Pozorni moramo biti zlasti takrat,
ko se tezave ponavljajo ali trajajo daljse
¢asovno obdobje.

Prizgodnjem odkrivanju sprememb na
jajénikih nam je v veliko pomoc¢ vaginalni
ultrazvok, preiskava sodi v roke izkusenega

strokovnjaka. Pozorni moramo biti na soli-
dne tumorje nepravilnih oblik, pregrade ali
tkivne vkljucke v cisti¢nih spremembah,
povecano prekrvavitev v tumorju ali pro-
sto tekocino v preiskovanem podrocju.

Prvi znak napredovale bolezni je najvec-
krat povecevanje obsega trebuha, kar je posle-
dica nabiranja proste tekocine v trebuhu. Stop-
njujejo se bolecine v trebuhu ter v hrbtu,
uhajanje vode ali pogosto uriniranje, bolecine
v zlicki, zaprtje, izguba apetita, utrujenost,
odpor do nekaterih vrst hrane in hujsanje.

Obstaja vec vrst raka jajcnikov, katere
in kaksna je njihova pogostost?
Najpogostejsi je epitelijski rak jaj¢nikov, ta
zraste iz celic, ki sestavljajo njegovo povrsino,
teh je kar 90 odstotkov. Obic¢ajno se pojavi
po 60. letu starosti, lahko pa zbolijo tudi
mlajse zenske. Germinalni rak jaj¢nikov
nastane iz zarodnih ali kli¢nih celic. Najpogo-
stejsi je v otroStvu ali pri najstnicah, starejse
Zenske za tem tipom raka le redko zbolijo.
Stromalni raki nastanejo iz celic, ki sestavljajo
stromo jaj¢nika. Zadnja dva se pojavljata le
v petih odstotkih.

Kateripa so dejavnikitveganja za nasta-
nek raka jajénikov?
Najpomembnejsa dejavnika tveganja sta
ni¢rodnost in neplodnost. Tveganje se
poveca tudi pri izpostavljenosti nekaterim
drazecim snovem, to sta v prvi vrsti smukec
in azbest. Bolj ogrozene so tiste zenske, ki so
ze zbolele za rakom dojk. Zelo pomembna

Svetovni dan raka
jajcnikov '

je tudi druzinska obremenjenost, takih bol-
nic je priblizno ena desetina. Tveganje se

poveca kar trikrat, ¢e sta za rakom jaj¢nikov
zboleli vsaj dve sorodnici v prvem kolenu.
Dedne oblike raka jaj¢nikov in raka dojk so

najpogosteje povezane z mutacijami genov
BRCA 1 in BRCA 2. Pozitivna druzinska ana-
mneza za raka maternice, raka debelega cre-
vesa ali druge rake prebavil lahko kaze na pri-
sotnost lynchevega sindroma, to je dedni

nepolipoznirak ¢revesa. Ta pomeni tudi vecje

tveganje za nastanek raka jaj¢nikov. Manjse

tveganje za njegov nastanek je pri uporab-
nicah oralnih kontraceptivov, po odstranitvi

maternice in po prekinitvi jajcevodov. Zascit-
no deluje tudi ¢&im vec konc¢anih nosec¢nosti

s porodi in ¢im daljse dojenje.

Ko govorimo o raku, se velikokrat usta-
vimo pridedni genetskiogroZenosti. Morda
lahko v tem oziru nekaj besed nameniva
tudi mutaciji omenjenega gena BRCA.
Rak je kompleksna bolezen, nastane zaradi
Stevilnih razlogov. Le nekaj vrst rakov se poja-
vlja vdruzinah, teimenujemo hereditarni ali
familiarni raki. Povezani so s spremembami
na genih, ki se prenesejo s starSev na otroke.
Genske spremembe imenujemo mutacije.
Familiarni rak dojke in rak jaj¢nikov sta taki
bolezni. Povezani sta z mutacijami na dveh
genih, to sta BRCA 1 in BRCA 2. Eden od 300
ljudi je nosilec mutacije BRCA 1 in eden od
800 ljudi je nosilec mutacije BRCA 2. Zenske,
ki so nosilke omenjenih mutacij, pogosteje



ABCzdravja

Maj 2017 9

zbolevajo za rakom jaj¢nikov, jajcevodov,
peritoneja in trebusne slinavke. Moski, nosilci
teh mutacij, pogosteje zbolevajo za rakom
dojk, prostate in trebusne slinavke. Pri nosil-
kah okvarjenega gena BRCA 1 je tako verjet-
nost, da bo Zenska v svojem Zivljenju zbolela
za rakom dojk, 60-85-odstotna (pri Zenskah
brez genetske okvare 10-odstotna) in za
rakom jaj¢nikov 30-50-odstotna (pri Zenskah
brez genetske okvare le 1-2-odstotna). Pri
nosilkah okvarjenega gena BRCA 2 je zbole-
vanje za rakom dojk in jaj¢nikov prav tako
povecano, a je ogrozenost nekoliko nizja kot
pri prvi skupini.

Kako poteka zdravljenje in kaksno uspe-

Snost belezite?
Standardno zdravljenje vseh oblik raka jaj¢-
nikov je kirurgija, ki ji sledi sistemska terapija.
Namen kirurskega posega je odstranitev vseh
tumorskih mas v trebuhu, kar pomembno
vpliva na prognozo zdravljenja in je predpo-
goj za uspesno zdravljenje. Kirurg praviloma
odstrani maternico, oba jaj¢nika in jajcevoda
in pecico. Natan¢no pregleda celo trebusno
votlino in odstrani sumljive spremembe tudi
na drugih organih, ¢e so te prisotne. Ti posegi
naj bi se izvajali v visoko specializiranih usta-
novah, kjer sodelujejo kirurgi razli¢nih podro-
cij. Poleg ginekoloskega posega nemalokrat
potrebujemo abdominalnega kirurga ali
kirurga urologa. Kirurgiji sledi sistemsko zdra-
vljenje, kar pomeni zdravljenje s citostatiki.
Vrsta sistemskega zdravljenja je odvisna od
stadija bolezni, od starosti in stanja zmoglji-
vosti bolnice, morebitnih so¢asnih drugih
bolezniin tudi od morebitnega predhodnega
citostatskega zdravljenja. Citostatiki vplivajo
tudi na zdrave celice, e posebno na celice
organoy, ki se hitro delijo. V mislih imamo
predvsem celice kostnega mozga in lasnih
mesickov. Posledica so nezeleni ucinki zdra-
vljenja. Pojavijo se lahko utrujenost, slabo-
krvnost, zmanjsanje stevila belih krvnih celic,
slabost in bruhanje, izpadanje las, mravljin-
¢enje v prstih rok in nog, motnje prebave ali
vnetje ustne sluznice. Vse nastete tezave so
ob dobri podporni terapiji obvladljive.

Se glede na nastete stranske ucinke na

podroéju zdravljenja uvajajo kaksne
spremembe?
Zadnja leta so se tudi pri zdravljenju raka jaj¢-
nikov pricela uporabljati tar¢na zdravila. Delu-
jejo drugace kot citostatiki, s svojim delova-
njem zavrejo rast tumorskih celic, pri tem pa
skorajda ne prizadenejo zdravih. Delujejo
samo na dolocene celi¢ne receptorje in so
ucinkovitejsa. Imajo tudi manj nezelenih ucin-
kov kot citostatiki. Pri zdravljenju raka jaj¢ni-
kov se kot novejse zdravilo uporablja tudi
inhibitor PARP, predstavnik te skupine zdra-
vil je olaparib. Zdravilo se uporablja v obliki
kapsul pri bolnicah, ki imajo potrjeno muta-
cijogena BRCA.

Nekatere vrste raka jaj¢nikov so hormon-
sko odvisne, pri teh pride v postev hormon-
sko zdravljenje. Uporabljamo zdravila, ki so
v obliki tablet in imajo manj nezelenih u¢in-
kov. Zdravljenje obicajno traja pet let.

Alistevilo obolelih Zensk narasca, upada,
kaj kaze statistika?
V Sloveniji je enoletno prezivetje po zdravlje-
nju raka jaj¢nikov priblizno 72-odstotno in
petletno prezivetje 38-odstotno. V Evropi nas
to po uspesnosti zdravljenja uvrsca v sredino.
Pri nas zboli za rakom jaj¢nikov priblizno 160
bolnic letno, to stevilo ostaja priblizno enako
Zevrsto let. Zal ostaja prezivetje kljub sodob-
nim na¢inom zdravljenja slabo, saj je bole-
zen v zgodnjih stadijih zaradi nespecifi¢ne
simptomatike slabo prepoznavnain jo pra-
viloma odkrijemo pozno, ko je bolezen ze
mocno napredovala. Dodatna tezava je, da
ne obstajajo ucinkoviti presejalni programi
za zgodnje odkrivanje te bolezni.

Pomembno je zgodnje
odkrivanje!

Rak jaj¢nikov in prav tako rak dojke sta
familiarni bolezni, povezani z mutacijo
genov BRCA 1in BRCA 2, ki so ju razisko-
valci odkrili po letu 1990. Prvi leZi na kro-
mosomu 17, drugi na kromosomu 13. Pri-
sotna sta v vsaki celici ¢loveskega telesa,
udelezena sta v popravilu napak DNA in
sodita med tumor zavirajoce gene. Same
mutacije genov BRCA ne vodijo do
nastanka rakave bolezni, omogocajo pa,
da se druge genetske napake kopicijo.
Le Stiri leta po odkritju genov BRCA 1 in
BRCA 2 so leta 1999 na onkoloskem insti-
tutu v Ljubljani zaceli z raziskovalnim
projektom, katerega cilj je bil vzpostavi-
tev uc¢inkovitega sistema za odkrivanje
nosilcev mutacij in ustrezno svetovanje
glede preventivnih ukrepov. Nosilkam
mutacij BRCA tako svetujejo preventivne
preglede, s katerimi zacnejo po 25. letu
starosti. V skladu zmednarodnimi smer-
nicami priporocijo redno mese¢no samo-
pregledovanje dojk, polletni klini¢ni pre-
gled dojk, letno mamografijo v
kombinaciji z ultrazvokom dojk ali
magnetno resonanco dojk, izmenjaje na
Sest mesecev, polletni ginekoloski pre-
gled z vaginalnim ultrazvokom in spre-
mljanje tumorskega oznacevalca CA 125.
Predstavijo tudi moZnosti preventivne
mastektomije z rekonstrukcijo ali brez
nje in moznost preventivne odstranitve
jaj¢nikov in jajcevodov po zaklju¢enem
rodnem obdobju.

Clanek sponzorira podjetje AstraZeneca UK Limited,
Podruznica v Sloveniji. Podjetje ni posegalo v vsebino
prispevka. Avtorica je sodelovala v prispevku na Zeljo
podjetja AstraZeneca, UK Limited, Podruznica v
Sloveniji.

AstraZeneca

»V/ Sloveniji je enoletno
preZivetje po zdravijenju
raka jaj¢nikov priblizno
/2-odstotno in petletno
prezivetje 38-odstotno.«
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A Shizofrenija povzroci tezave v vsako-
dnevnem Zivljenju posameznika.

B Pomembno je ¢im prej zaceti zdra-
vljenje in ga nadaljevati dovolj dolgo
ter brez prekinitev.

C Priblizno eden od stotih prebivalcev
Slovenije ima shizofrenijo.

Shizofrenija je dusevna motnja, ki je po
besedah prim. Andreja Zmitka, dr. med.,
psihiatra iz Psihiatri¢ne bolnisnice Begunje
na Gorenjskem, v veliki meri dedna bole-
zen, stresi in obremenitve pa lahko
pomembno prispevajo k izbruhu bolezni.
Testov za postavljanje diagnoze ni, ampak
se glede na simptome, ki trajajo dovolj
dolgo, ugotovi, ali gre za shizofrenijo, pri
c¢emer je pomembno pri¢evanje pacienta
in svojcev. Zdravljenje je napredovalo, tako
da je medikamentozna terapija zelo spre-
menila kakovost zivljenja pacientov.

Avtorica: Katja Stucin

Dokaj velika teZava je, da bolniki s shizofreno
psihozo pogosto, ne pa nujno, odklanjajo
obisk pri psihiatru. Prepri¢ani so lahko, da
tezave, ki jih imajo, niso zaradi bolezni,
ampak mogoce zaradi sorodnikov, sosedov,
medijev, itd., zaradi tistih, ki jih bolnik v svo-
jem bolezenskem konceptu dozivlja kot
njemu nenaklonjene. Bolniki tako pogosto
ne opazajo spremembe pri sebi, e jih, pa
ne verjamejo, da gre za bolezen in zato ne
razumejo, zakaj bi morali k psihiatru. Je pa
dejstvo, da shizofrenija povzroci tezave v
vsakodnevnem zivljenju posameznika, saj
ta ne zmore vec uspesno opravljati svojih
obveznosti - delati, Studirati, izvajati dnev-
nih opravil. Postane asocialen, 3e ve¢, lahko
je celo ogrozeno njegovo telesno zdravje
oziroma zivljenje. Zato imajo zelo
pomembno vlogo svojci, ki lahko v tem oziru
pomagajo pomoci potrebni ljubljeni osebi.
Zal se zdravljenje v¢asih za¢ne 3ele, ko je
zaradi tezkega zdravstvenega stanja,
hudega zanemarjanja, agresije do sebe ali
drugih potrebna intervenca urgentnih zdra-
vstvenih sluzb na domu, tudi ob pomoci
policije. Zdravniska pomoc pa je nujna.

Shizofrenija

Simptomi, ki jih ne

smemo prezreti

Shizofrenija ima pestro paleto bolezenskih
simptomov. Eden prvih znakov se kazZe skozi
govor, ki postane osiromasen, slabse povezan,
vcasih kar nerazumljiv ali pa bolnik sploh ne
govori. Vsekakor pa so najznacilnejsi haluci-
nacije, glasne misli, vsiljevanje ter odtegova-
nje misli in obcutki vplivanja ali nadzorovanja,
blodnje, pomanjkanje volje, spremembe v
custvovanju. Najpogosteje je pacient prepri-
¢an, da ga opazujejo, zasledujejo, da ga sne-
majo, o njem govorijo po medijih, da je vse,
kar se dogaja okoli njega, nekako povezano z
njim. Obicajno vse to v slabem smislu, se pravi,
da se mu posmehujejo, da mu zelijo kaj sla-
bega storiti, da mu nastavljajo stvari, zastru-
pljajo hrano. V¢asih pa so blodnje tudi velicav-
ske, da imajo posebna velika poslanstva, da
so povezaniin dobivajo energije ter moci. Vsa
ta dozivljanja in prepri¢anja spremenijo vede-
nje pacientov. Pogosto se zaprejo vase, ne zau-
pajo, postanejo zelo previdni v stikih z ljudmi,
previdni pri hrani, ki jo lahko tudi mo¢no spre-
menijo. Nimajo volje za nujne stvari v obicaj-
nem Zivljenju, kot je skrb za higieno, tezko
zmorejo sluzbo ali Solo. Posamezniki imajo
lahko razne psevdofilozofske ideje ali telesne
tezave, bolecine, brezjasnega vzroka. Ob vsem
tem velja izpostaviti dejstvo, da je shizofrenija
v posameznih elementih lahko razli¢cna med
posamezniki in pri posamezniku v teku let.
Bolezen je lahko fazi¢na, torej s ponovitvami
psihoze in zazdravitvami.

Zdravljenje je lahko zelo uspesno!
K sreci se medicina zelo razvija, tako da se je
v drugi polovici 20. stoletja zacela uporaba
medikamentozne terapije, ki je zelo spreme-
nila Zivljenje pacientov. Zdravila proti psihozi
oziroma antipsihotiki simptome boleznilahko
v celoti ali vsaj deloma odpravijo, tako da je
posameznik spet sposoben opravljati vse ali

vsaj nekatere od dejavnosti, ki jih je opravljal

prej. Zdravila seveda bolezni ne pozdravijo

za vedno, ampak zmanjsajo simptome ozi-
roma jih lahko povsem umaknejo. Ob tem

nacinu zdravljenja so za dobro rehabilitacijo

bolnika s shizofrenijo potrebne Se dodatne

psihosocialne in psihoterapevtske intervence,
metode in edukacija. Oba dela zdravljenja pa

morata biti prilagojena posamezniku. »Pri

obvladovanju shizofrenije je pomembno to,
kot pri vecini drugih bolezni: ¢im prej zaceti

zdravljenje in ga nadaljevati dovolj dolgo ter

brez prekinitev. Poslabsanje bolezni ob opu-
stitvi zdravil namre¢ praviloma slab3a dolgo-
ro¢no prognozo bolezni,« izpostavlja prim.
Andrej Zmitek, dr. med.

Destigmatizirajmo

dusevne motnje!

Najveckrat nevednost, pomanjkanje pozna-
vanja sirse slike, za seboj potegne strah pred
ljudmi z dusevnimi motnjami in posledi¢no
v vedenju distanco do njih. Prav zaradi tega
bolniki in tisti, ki jih obkrozajo, Zelijo prekriti
dejansko stanje in tako se gibljemo v nekem
zacaranem krogu. Prav je, da vemo, da so lju-
dje z dusevnimi tezavami med nami, gre za
stanje, ki se zdravi, kot se zdravi marsikatera
druga bolezen. Stigmatiziramo s tem, ko smo
odklonilni in tudi ko smo pokroviteljski, pre-
tirano skrbni in ne zaupamo odgovornosti.
Morda se jutri lahko kaj tak$nega pripeti nam,
nasim ljubljenim osebam, zato je prav, da se
o teh stvareh pogovarjamo, beremo, da vemo,
saj bodo le tako dusevne motnje postale
obvladljive. »Pogostost shizofrenije je pribli-
Zno odstotek, torej ima eden od stotih pre-
bivalcev shizofrenijo. Odstotek se v posame-
znih manjsih obmogjih lahko spreminja,
globalno gledano pa ostaja stabilen. Sam
redno zdravim bolnike s shizofrenijo tako
ambulantno kot hospitalno, tezko pa bi rekel,
ali jih je veliko ali malo ", $e dodaja Zmitek.



Kaj je shizofrenija?

Shizofrenija je resna, kroniéna dusevna motnja, ki ¢loveka ovira pri vsakdanjem Zivljenju,
moti njegovo razmisljanje, vedenje in govor.

Simptomi shizofrenije'? A BCZd rana

Poznamo &tiri glavne skupine simptomov.

Pozitivni simptomi Negativni simptomi o

blodnje, halucinacije, motnje toka misli, ° Custvena togost ali Sibkejse izraZanje Custey, N a roc l te Se
motnje gibanja socialni umik, upad motivacije

Razpolozenjski simptomi D Kognitivni simptomi

potrtost, izguba teka, ob&utki ni¢vrednosti,
krivde in tesnobe, samoobtoZujoce misli

®© O

teZave s spominom, teZave z urejanjem n a ti S ka n O rev ijo
misli in dolo¢anjem prednostnih opravil ABC Zd raVJa

Prevalenca shizofrenije?

N\ ABCzdravja=

Shizofrenija prizadene priblizno 1% V Evropi je priblizno 3,7 milijona Pojavlja se pri 9 % ljudi, ki imajo Bolezen pogosteje
odraslega prebivalstva. ljudi s shizofrenijo, v Sloveniji v oZji druzini sorodnika s to prizadene moske.*
14,5 tisoé.? boleznijo.
Vzroki Zdravljenje shizofrenije
Pravega vzroka ne poznamo. Najverjetneje je kombinacija:® Za zdaj shizofrenije ne moremo povsem ozdraviti. Na razpolago

pa so ucinkovite moZnosti zdravljenja, ki omogocajo obvladovanje
simptomov in preprecujejo ponovitev bolezni.

I I Psiholosko zdravljenje — psihoterapija, kot je vedenjsko-
-kognitivna ali podporna psihoterapija, lahko ublazi simptome
in izbolj$a funkcioniranje.’

genetike okolja sestave/

biokemije moZzganov v N\ . N .
privecini bolnikov, predvsem, e se za¢ne

Farmakolosko zdravljenje je u¢inkovito
zgodaj v poteku bolezni."? ' ‘

j ja tablet ali v obliki dolgodelujo¢ih injekcij. Presledki med
Osebe s shizofrenijo imajo lahko tezave na vseh podrogjih Zivljenja: J'e'man'J.a a' SRV OIS .O o8 evuJ.OC.I {nje CUV 'res e' N NAROCN INA

VPI iv shizofren ije Farmakolo$ko zdravljenje je lahko v obliki vsakodnevnega

injekcijami so dvotedenski, mese¢ni ali trimesecni, odvisno od
izbire zdravila. Z neprekinjenim zdravljenjem je mogoce prepreciti
ponovitev bolezni.

pri skrbi zase, pri odnosih z drugimi ljudmi, pri zaposlovanju in
ohranjanju delovnega mesta (sluzbe) ter funkcioniranju v druzbi.

na revijo ABC zdravja
- ot ok s OBk SAMO 18,90 €

oseb s shizofrenijo I Brez 1
= o, . . 7J B 75" dnevnim jemanjem zdravila in ni bojazni, da bi ga pozabili
© jebrezposelnih 1 ] . NN ) ;
vzeti, zato so tudi svojci brez skrbi, to pa ugodno deluje

na odnose v druzini. Bolnikom se ni treba stalno ukvarjati
z zdravili, lahko se posvetijo drugim dejavnostim. Tudi

zdravstveno osebje ve, da je bolnik zdravilo zagotovo prejel.
r'.m 10d 5 oseb X ) ¢ N

hizofrentio ie brazd A
 HAQICYQIEIFE2CONES Najucinkovitej$e zdravljenje shizofrenije je kombinacija

farmakoloske in psiholoke obravnave. Uspe$no zdravljeni
bolniki lahko Zivijo polno in samostojno, se vrnejo k delu ali

Vet kot 1/3 otebs Shizalremidbogsa) studiju in ponovno vzpostavijo medc¢loveske odnose.

obcasno imela teZave z odvisnostjo od

1. American Psychiatry Association, 4. Tsuang MT in sod., Brit J Psychiat 2001;178:518-s24.
i Ryl i - e 4 https://www.psychiatry.org/patients-families/ 5. Picchioni MM in sod., BMJ 2007:335:91-5.
sihoaktivnih snovi (drog, alkohola)? P/ . psychiatry.org/p X g AN
R (drog, ) schizophrenia (vpogled december 2016) 6. National Institute of Mental Health.
2. European Brain Council. Schizophrenia Fact Sheet, Schizophrenia. http://www.nimh.nih.gov-
http:/ /ebc-brussels.org/wp-content/uploads/2015/ /health/topics/schizophrenia/index.shtml
07/schizophrenia-fact-sheet-July-20T.pdf (vpogled december 2016)

. A ) q L Qa (vpogled december 2016) Mechanic Din sod., Health A_2002;21:242-253.
Samomorilno vedenje je pri osebah s shizofrenijo 9-krat Disease Lens. Schizophrenia: Epidemiological Data 8. Folsom DPin sod., Am J Psychiatry 2005,162:370-376.

pogostejse kot v splodni populaciji.? Comparison, http://www.diseaselens.com/v2/ Weiden PJin sod., Psych Serv2004;55(8):886-91.
disease.php?disease=10 (vpogled december 2016)
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A Pomembno je, da se naredi nacrt
zdravljenja in da bolnik nosi svojo
odgovornost.

B Adherenca je zagotovljena takrat, ko
bolnik razume pomen zdravljenja.

C Trenutni cilj zdravljenja je, da bolnik z
multiplo sklerozo nima nobenih znakov
aktivnosti bolezni.

liade ea napmalaghe
Bkl de bloe, beas,
et s mas by papiria

13. maja izide 101. Stevilka!

-30%

za letio navocnino

Lot Stoyll samn 2465

+ darilo

a

Multipla skleroza (MS) je najpogostejsa

bolezen centralnega Zivénega sistema pri

mlajsih osebah, za katero ne poznamo niti

vzroka niti zdravila. Vemo pa, da je avto-
imunska bolezen, ni dedna in nalezljiva

bolezen. Najpogostejsi simptom pri multi-
pli sklerozi je utrujenost. Pri tej bolezni

namrec pride do poskodb zascitne ovojnice

zivéne celice. Zaradi tega se informacije

preko zivcev ne prenasajo in tako prihaja

do teZav kognitivnega misljenja, okvar vida,
sluha, spodnijih in zgornjih okon¢in, izgube

ravnotezja, inkontinence, itd. O novostih

pri zdravljenju smo se med drugim pogo-
varjali z asist. dr. Alenko Horvat Ledinek,
dr. med.

Koda za popust: ABC 100

Marotila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na el. naslov unikatisfreising.si

www.unikat.si

Ligodnnst velja do 31, maja 2017

Avtorica: Katja Stucin

Vemo, da je MS neozdravljiva. Kaksen

je torej pomen samega zdravljenja?
Pomen zgodnjega zdravljenja je, da se
upocasni bolezenski proces in zato se
odlo¢amo za zdravljenje Ze v prvem
zagonu in tako podaljsamo ¢as, ko se bole-
zen prevesi v napredujodi potek in je pove-
zana z napredovanjem stopnje prizadeto-
sti bolnika. Pri tem je zelo pomembno, da
pri zdravljenju bolnik dejavno sodeluje in

TR T
LAY

WAL
M

1%
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da se mu nudi podpora, tako pri spreje-
manju bolezni kot tudi pri obvladovanju
nezelenih ucinkov.

Potemtakem morava se enkrat ve¢ pou-
dariti, dase je treba zdravitiin terapijo tudi
redno izvajati. Doslednost je torej zelo
pomembna, da se zaustavi napredovanje?
Pomembno je, da naredimo nacrt zdravlje-
nja in da je bolnik dejavno udelezen v pro-
cesu zdravljenja. Bolnik mora biti dejaven, kar
pomeni, da redno jemlje terapijo. Le v takem
primeru lahko vsi skupaj dosezemo zasta-
vljene cilje, ki so kakovostno Zivljenje bolnika,
ki se bo lahko vkljucil vdruzbo in bo telesno
dejaven.

Kako se vtem oziru lahko poveca adhe-
renca? Morda je prav, da pojasniva, daizraz
adherenca pomeni sodelovanje, partner-
stvo in uravnoteZenost odnosa z bolni-
kom. Obicajno se uporablja vpovezavi z
jemanjem zdravil in pomeni pravilno in
redno jemanje zdravil v daljSem obdobju
zupostevanjem dejavne vloge bolnika.
Adherenca je zagotovljena takrat, ko bolnik
sledi nasim navodilom zdravljenja in seveda
razume pomen rednega jemanja zdravil. Mora
razumeti, kako bolezen poteka, kaj zelimo z
zdravljenjem doseciin hkrati sprejeti nezelene
ucinke. Ob vsem tem mu morajo biti zdra-
vstveni delavci na voljo. Lahko izpostavim, da

nase sestre bolnikom zelo pomagajo pri obvla-
dovanju nezelenih ucinkov. Seveda pa mora

bolnik pri vsem tem dejavno sodelovati. Pre-
prosto in logicno je, da ¢e bo bolnik motiviran,
bomo dosegli dobro adherenco. Hkrati pa

velja izpostaviti Se, da jo lahko izboljsamo, ¢e

vklju¢imo svojce in prijatelje. Ne nazadnje naj

omenim tudi nove aplikacije, ki jih uporablja

predvsem mlajsa populacija, namenjene pa

so opozarjanju glede rednega jemanja zdra-
vila. Torej, obstajajo sodobni nacini, ki so pri-
jaznejsi uporabnikom.

Kaksne pa so vase izkusnje iz prakse?
Kaksne nove raziskave nimamo, je bila pa
na nasi kliniki izvedena raziskava v obdobju
pred prihodom tablet. Takrat, lahko recem,
je bila adherenca zelo visoka, med 80 in 90
odstotki, kar je primerljivo zdrugimi evrop-
skimi tezavami. Ce se 3e nekoliko zadrzimo
pri statistiki, lahko dodamo, da v Sloveniji
za MS zboli veliko ljudi. Diagnoza se najvec-
krat postavi nekje od 20. pa do 40. leta sta-
rosti, zelo redko pred 12.in po 55. letom sta-
rosti. V Sloveniji je ve¢ kot 2500 oseb z
multiplo sklerozo, ve¢ Zensk kot moskih. Sle-
dnjih je priblizno ena tretjina.

Kako poteka samo zdravljenje?
Zdravljenje MS je usmerjeno v zdravljenje
zagonov bolezni, preprecevanje novih zago-
nov bolezni, zdravljenje napredujocih oblik
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MS, simptomatsko zdravljenje in nevrore-
habilitacijo. Zagon bolezni je sicer pojav
novih motenj (simptomov) ali ponovitev
prejsnjih, ki trajajo najmanj 24 ur. O ponov-
nem zagonu govorimo, ¢e se novi simptomi
pojavijo mesec dni po prejsSnjem zagonu.
Zagone bolezni zdravimo z infuzijami kor-
tikosteroidov, njihov terapevtski ucinek pa
je zmanjsanje vnetja in skrajsanje trajanja
klini¢cnega zagona. Stranski ucinki zdravlje-
nja s kortikosteroidi so kovinski okus v ustih,
rdecica obraza, nespec¢nost in pri dolgole-
tni uporabi osteoporoza. Vedno je potrebno
zascititi zelod¢no sluznico. Z imunomodu-
latornimi zdravili lahko vplivamo na potek
bolezni, ki $e imajo zagone bolezni. Upoca-
snimo napredovanje bolezni, omogo¢imo
daljSo socialno in telesno dejavnost in izbolj-
$amo kakovost zZivljenja. Da lahko predpi-
$emo imunomodulatorno zdravilo, moramo
zadostiti dolo¢enim kriterijem. Boljse razu-
mevanje samega bolezenskega procesa je
pripeljalo ne samo do razvoja novih zdravil,
temvec tudi do raziskav, ki so pokazale, kako
pomembno je zgodnje zdravljenje bolezni,
to pomeni zdravljenje Ze prvega zagona
bolezni, ki predstavlja tveganje, da se bo raz-
vila MS.

Medicina torejvseskozinapreduje, kako
natancno je to na podroéju MS? Kako se
spreminja nacin zdravljenja? Je tudi v
zadnjem obdobju na voljo vse ve¢zdravil?
So novosti tudi na podrodéju aplikacij?

Ali ste pozabili vzeti zdravila?

Enostavna aplikacija
Moja terapija

vas bo opomnila,
kdaj vzeti zdravilo/a
glede na parametre,

Ki jih boste sami nastauvili

(interval, nacin jemanja,
obdobje, koli¢ina).

Aplikacija je na voljo v
iOS in android sistemih.

’Biogen

Podrobnejse informacije so na voljo na sedezu podjetja Biogen Pharma d.o.o.,

V bistvu so nacini zdravljenja v zadnjih dveh

letih priblizno enaki. Lahko pa re¢emo, da je

izbira zdravil ve¢ja, od injekcijskih zdravil,
tablet, infuzijskih zdravil, itd. Se pa spreminja

pogostost jemanja. Vse vec se poudarja osebni

pristop, se pravi, da se individualno odlo¢amo

o terapiji za posameznega bolnika. Seveda

veljajo splosna priporocila, ki jih vzamemo v

obzir, potem pa pristopamo od primera do

primera razli¢no. Kar se aplikacij tice, lahko

injekcijska zdravila apliciramo v podkozZje vsa-
kih stirinajst dni ali celo trikrat tedensko. Pri

novih zdravilih, ki so visoko ucinkovitain sov

obliki infuzij pa denimo na vsake stiri tedne ali

palevdveh ciklusih, v dveh zaporednih letih.
V prihodnosti pri¢akujemo startna bioloska

zdravila, ki bodo 3e upocasnila bolezenski pro-
ces. Novosti se bodo zagotovo dogajale. Vse

to pa s ciljem izboljsanja ucinkovitosti, varno-
sti in da bo zdravljenje ¢im bolj primerno za

vsakega bolnika. Kot re¢eno, je v ospredju indi-
vidualni pristop.

Kako se je razlikovala kakovost Zivije-
nja bolnikov z MS véasih v primerjavi z
danes?

Ze podatek, da smo pred tremi desetletji
imeli le dve zdravili za zdravljenje, je dovolj
zgovoren. S temi zdravili smo podaljsali pre-
hod v napredujoco fazo bolezenskega pro-
cesa. Potem smo zaceli zdraviti prvi zagon
bolezni, nas trenutni cilj pa je, da bolnik
nima nobenih znakov aktivnosti bolezni. S
tem je bolnik stabilen in njegova kakovost

Moja terapija

zivljenja je boljsa. Boljse razumevanje pato-
loskega procesa je torej vodilo do velikih
odkritij, tako na podroc¢ju zgodnje posta-
vitve diagnoze kot na podrocju zdravljenja.
Se enkrat ve¢ je treba poudariti, da je pri
tem zelo pomemben zgodnji zacetek zdra-
vljenja. Prav z njim se lahko podalj3a ¢as,
ko se bolezen prevesi v napredujodi potek.
Stem paje - kot receno — povezano napre-
dovanje stopnje prizadetosti bolnika. S
takim pristopom zdravljenja Zzelimo in se
trudimo osebam z MS omogociti dobro
kakovost zivljenja. Klju¢nega pomena je
dejavno sodelovanje bolnika, ki pa mu po
drugi strani morajo nuditi dobro podporo
svojci ter prijatelji in strokovno osebje, tako
pri sprejemanju bolezni kot tudi pri obvla-
dovanju nezelenih ucinkov.

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC
zdravja samo

18,90 €
04/51 55 880

Pogostnost 1 xidan

Teajanje ne kanéaj

BI-SLO-0254

Ameriska ulica 8, 1000 Ljubljana, Slovenija, T: 01 511 02 90, F: 01 511 02 99, www.biogen-pharma.si

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Zaved informacij pokli¢ite
04/51 55 880

www.abczdravja.si
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A Povigan krvni tlak pomeni povecano
tveganje za nastanek sréno-zilnih bole-
zni in drugih zapletov.

M g pEgE
| i wetrmes YR

B Vsak drugi odrasel Slovenecima pre-
visok krvni tlak.

C Pri preprecevanju zvisanja krvnega
tlaka je izjemnega pomena zdrav
zZivljenjski slog.

liade ea napmalaghe
Bkl de bloe, beas,
et s mas by papiria

13. maja izide 101. Stevilka!

-30%

za letio navocnino

St Stk samo 2465 €

+ darilo

Koda za popust: ABC 100

Marotila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na el. naslov unikatisfreising.si

www.unikat.si

Ligodnnst velja do 31, maja 2017

Intervju: dr. Jana Brguljan Hitij, dr. med.

Zvisan krvni tlak pogosto imenujemo kar
tihi ubijalec, saj t.i. hipertenzija, kot pojav
strokovno imenujemo, najpogosteje ne
dela tezav in povzroca skodo, ne da bi to
opazili. Nezdravljen zvisan krvni tlak
namrec pomeni povecano tveganje za
sr¢no ali ledvi¢no bolezen pa tudi za moz-
gansko kap, a dobra novica je, da ga lahko
ucinkovito znizamo. O tem vse pogostej-
sem pojavu smo se ob svetovnem dnevu
hipertenzije, ki ga obeleZzujemo 17. maja,
pogovarjali z dr. Jano Brguljan Hitij, dr.
med., v.d. predstojnice klinicnega oddelka

za hipertenzijo Univerzitetnega klini¢cnega
centra Ljubljanain predsednico Zdruzenja
za hipertenzijo.

Avtorica: Jozi Sinur

Visok krvnitlak oz. hipertenzija je eden
od pomembnejsih dejavnikov tveganja za
nastanek bolezni srca, ki je prinasinv
vecinirazvitih deZel glavnivzrok umiranja
prebivalstva. Poznamo sistoli¢ni oz. zgor-
nji krvni tlak, ki ga izmerimo, ko srce izti-
snekriv Zilje, in diastoli¢ni oz. spodnji krvni
tlak, ki gaizmerimo, ko sréna misica pociva.
Optimalni krvnitlak je 120/80, v nekaterih
okoliscinah, kot so denimo uZivanje kofe-
ina ali telesni napor, pa je zvisan krvi tlak
normalen fizioloski odgovor in nima sko-
dljivih posledic. Kdajpa lahko govorimo o
povisanem krvnem tlaku?

O povisanem krvnem tlaku govorimo, ko
povisanje ni vezano na neke dogodke, tele-
sne dejavnosti ali druga dogajanja, in ko je
krvni tlak konstantno povisan vseh 24 ur oz.
vecino dneva, saj imajo nekateri hipertenzijo
samo podnevi, ponoci pa se jim krvni tlak
normalizira in obratno. Ko gre torej za kon-

stanto povisanje krvnega tlaka nad 140/90,
govorimo o bolezenskem stanju oz. stanju,
ki ga je treba zdraviti.

Poznamo blago povisan,zmernoin hudo

povisan krvi tlak.
O blagi hipertenziji govorimo, ko je vrednost
sistolicnega krvnega tlaka od 140 do 160 in
diastoli¢nega od 90 do 99. Pri zmerni hiper-
tenziji je vrednost sistoli¢nega krvnega od
160 do 180 in diastoli¢cnega od 100 do 109.0
hudi hipertenziji pa govorimo, ko je sistoli¢ni
krvni tlak visji od 180 in diastoli¢ni visji od 110.
Pri starejsih ljudeh je pogostejsa tudit. i. izo-
lirana sistoli¢na hipertenzija, ki pa jo je prav
tako treba zdraviti.

Ljudjezblagim zvisanim krvnim tlakom
pogosto sploh ne vedo za svoje stanje,
medtem ko imajo lahko ljudje zzmernim
ali hudim povisanim krvnim tlakom glavo-
bole, vrtoglavico in podobno. Kako torej
prepoznavati to bolezen oz. kaksni so
simptomi?

Vcasih hipertenzije sploh ne prepoznamo, saj
na zacetku nima nobenih simptomov. Najvec-
krat se pri povisanem krvnem tlaku sicer poja-
vljajo zatilni glavoboliin glavoboli v sencih pa
tudi nespecifi¢no slabo pocutje. Hipertenzijo
zelo preprosto prepoznamo z meritvijo krv-
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nega tlaka, zato bi si morali tudi zdravi ljudje

enkrat na leto pomeriti krvni tlak, ¢eima nekdo

dedno predisporzicijo, ki je iziemno pomembna,
pa bi ga moral meriti ve¢krat. Vcasih je krvni

tlak lahko tudi nespecifi¢ni pokazatelj nekega

drugega dogajanja, od karcinomskega do

raznih drugih bolezenskih stanj, ali pa gre za

posledico ledvi¢nega obolenja oz. hormon-
skega dogajanja. Gre za t.i. sekundarno hiper-
tenzijo, ki jo pozdravimo, ko odpravimo vzrok,
kijo povzroca. Vec¢inoma oz. v 97 odstotkih pa

gre za primarno hipertenzijo, za katero vzroka

dejansko ne poznamo. Najvecji pomen ima

dedna obremenjenost, na pojav hipertenzije

pa lahko vplivajo tudi razli¢ni drugi dejavniki

okolja in nacina zivljenja.

Zvisani krvnitlak je neboleéa, anevarna

bolezen. Zakaj?
Ker krvni tlak deluje na telo, tega sicer ne
¢utimo, a nam ta hkrati prizadene tar¢ne
organe, in sicer ozilje, srce, mozgane in led-
vice, ter na njih povzroca posledice. Teh pa
na zacetku ne zaznamo, temvec 3ele, ko pride
do nekega kon¢nega dogodka. Takrat je lahko
Ze pozno, saj se nam Zivljenje Ze drasti¢no
spremeni, zato je tako pomembno, da na
nevarnost visokega krvnega tlaka opozar-
jamo, preden bi se ti dogodki zgodili.

Raziskave kazZejo, da z zdravijenjem

povisanega krvnega tlaka kar za tretjino
zZmanjsamo tveganje za nastanek bolezni
srcain ozilja. Zakaj je torej povisan krvi tlak
nevaren in kaksne so posledice, ¢e ga ne
zdravimo?
Visok krvni tlak vpliva na okvare ozilja in srca,
povzroca lahko okvaro ledvic, pa tudi okvaro
ozilja na mozganih, kar lahko privede do moz-
ganske kapi oz. okvare mozganovine. Hiper-
tenzijo je zato nujno treba zdraviti, saj so
lahko posledice res hude. Medicina je skozi
leta dokazala, da lahko z zdravljenjem hiper-
tenzije zmanjsamo pojavnost teh dogodkov.
Ko gre na primer za blago povisanje krvnega
tlaka, ga lahko Ze z nefarmakoloskimi ucinki
znizamo do normalne vrednosti in ne potre-
bujemo zdravil, in sicer zzmanjsanjem koli-
¢ine soli v prehrani, povecanjem telesne
dejavnosti in znizanjem telesne teze, pomem-
ben je tudi vpliv duSevnega stresa in zado-
stna koli¢ina spanja.

Pogostost visokega krvnega tlaka sicer

s starostjo narasca, a se s hipertenzijo soo-
cajo tudi otroci.
Hipertenzija se pojavlja tudi pri otrocih, ker
je tudi med njimi vedno vec debelosti, vec je
sedecega nacina Zivljenja in tudi hitre pre-
hrane, kar zagotovo vpliva na porast pojava
hipertenzije pri otrocih. Zato je pomembno,
da jih za¢nemo o nacinu prehranjevanja in
zdravem Zivljenjskem slogu vzgajati ze v
vrtcih.

Po podatkih Svetovne zdravstvene orga-
nizacije je vsaka sesta smrt posledica arte-
rijske hipertenzije, vsaka peta odrasla
oseba na svetu pa ima visok krvni tlak.
Ponekod, tudiv Sloveniji, je ta odstotek se
visji. Koliko ljudiima pri nas povisan krvi
tlak?

»Hipertenzijo zelo preprosto prepoznamo z meri-
tvijo krvnega tlaka, zato bi si morali tudi zdravi lju-
dje enkrat na leto pomeriti krvni tlak, ce ima nekdo
dedno predispozicijo, i je iziemno pomembnd, pa
bi ga moral meriti veckrat.«

Za Slovenijo lahko re¢emo, da ima vsak drugi
odrasli prebivalec povisan krvi tlak, se pravi
priblizno 50 odstotkov odraslih.

Po pric¢akovanjih naj bi se stevilo bolni-

kov z arterijsko hipertenzijo zaradi stara-
nja prebivalstva in naras¢anja debelostiv
prihodnjih letih se povecevalo. DrZi?
Res je, verjetno bo pojavnost s sedanjim naci-
nom zivljenja, ki je vse slabsi, in staranjem
prebivalstva $e narascala. Zato je izjemno
pomembno, da na problematiko opozarjamo
in skrbimo, da se ljudje zavedajo resnosti tega
stanja. Ob svetovnem dnevu hipertenzije
tako zadnja leta izvajamo meritve krvnega
tlaka, letos jih bomo v referen¢nih ambulan-
tah, zdravstvenih domovih in lekarnah brez-
pla¢no izvajali ves mesec maj, zato ljudi pozi-
vamo, naj se odzovejo na to moznost.

Kako pa meritve krvnega tlaka pravilno
izvajatidoma?

Dobro je, da meritve izvajamo z nadlaktno
manseto in kupujemo verificirane aparate.
Pred meritvijo pol ure ne zauzijte obroka,
prave kave ali alkohola, ne kadite, ne merite
si ga po naporu ali zauzitju zdravil, pred mer-
jenjem tudi opravite fizioloske potrebe in
vsaj pet minut pocivajte. Med meritvijo
bodite ¢im bolj sprosceni, ne govorite, ne

poslusajte sogovornika ali radija, ne glejte
televizije, manseta naj ne bo navezana pre-
ohlapno ali pretirano ¢vrsto, meritev vedno
izvajamo na isti nadlakti. Med meritvijo
sedite na stolu, naslonjeni na hrbet in s sto-
pali na tleh, manseta mora biti med meri-
tvijo v visini srca, roka z manseto pa mora
pocivati v udobnem polozZaju. Krvni tlak
izmerimo dvakrat zapored z eno- do dvemi-
nutnim presledkom, nato pa meritve zapi-
$emo: vrednost sistolicnega in diastoli¢nega
krvnega tlaka ter sr¢nega utripa.

Visok krvni tlak je sicer pogosto posle-
dica prav procesa staranja in slabega
Zivljenjskega sloga, pri éemer pa lahko s
preventivnim delovanjem bistveno upoca-
snimo ali celo preprecimo hipertenzijo. Kaj
torejlahko storimo sami?

Sami lahko naredimo zelo veliko, Ze s tem, da
se zavedamo resnosti tega obolenja in si krvni
tlak tudi izmerimo. In seveda, da skusamo
izboljsati nacin zivljenja. Treba je namre¢ zni-
Zati telesno teZo, saj gre za najpomembnejsi
dejavnik za nizanje krvnega tlaka. Ob tem se
je vsaj trikrat na teden od pol ure do ene ure
priporocljivo gibati, najbolj priporocljiva je
hoja v naravi. Ce se le da, je treba tudi znizati
stres in zagotoviti zadostno koli¢ino spanja.

adrialab

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

Adria lab d.o.0.
Parmova 53, 1000 Ljubljana
Tel:01/4360023

od pon. do pet.: 7:30 - 15:00
PE Colle
Vadnikova 3, 3000 Celje
Tel:03/49231 10

od pon. do pet.: 7:30 - 14:30

- Biokemiéne preiskave

- Imunoloske preiskave
- Hematoloske preiskave
- Urinske preiskave

www.adrialab.si
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Dvignite zavest: Spoznajte vas krvni tlak
Svetovno zdruzenje za hipertenzijo priporoca redno merjenje krvnega tlaka

OMRON merilniki klinicno validirani

tudi za diabetike

Leta 2014 je na svetu Zivelo 420 milijonov ljudi z diagnozo di-
abetesa’. Komplikacije te bolezni lahko privedejo do srénega
infarkta, kapi, slepote, okvare ledvic in celo amputacije udov. Vi-
sok krvni tlak je pogost stranski pojav pri diabetikih. Studija ox-
fordske univerze je pokazala, da prizadene kar 60 % populacije
z diabetesom? in je lahko prisotna Ze pred diagnozo diabetesa®.
Visok krvni tlak pomeni tudi veliko tveganje za hitrejSe napredo-
vanje diabetesa*®. MoZnost pojava zapletov na srcu (npr. kap) je
dva- do Stirikrat vi$ja pri ljudeh z diabetesom kot pri tistih brez®.
Diabetiki bodo z vi§jo verjetnostjo oboleli za srénimi obolen;ji ali

doZiveli kap v mlajSih letih kot ljudje brez diabetesa’. Nadziranje
krvnega tlaka pri diabetikih je pogosto oteZeno®. Visji nivoji slad-
korja v krvi lahko privedejo do vecje togosti arterij (aterosklero-
za)®, zaradi Cesar je tocno merjenje krvnega tlaka bolj zahtevno™.
Klinicne smernice in zdravniki Evropskega zdruzenja za kardio-
logijo priporocajo pogosto in redno nadziranje krvnega tlaka', Se
posebej pri diabetikih'.

Merilniki krvnega tlaka OMRON s pametno manSeto Intelli Wrap
S0 uspesno prestali validacijo po mednarodnem protokolu za slad-
korne bolnike, kot ga definira Evropsko zdruZenje za hipertenzijo.

OMRON M6 COMFORT: 360° natan¢nost z
unikatno pametno manseto Intelli Wrap

¢ Intelli Wrap pametna manSeta - to¢na meritev
kjerkoli na nadlahti.
e Pomaga pri odkrivanju tveganja kapi.

e Tehnologija intellisense napihne manseto na
idealen nivo.

e Zaznava motnje srénega ritma in nanje opozori.

e Hitro preverjanje viSine krvnega tlaka z LED
dvobarvnim opozorilom.

Viri:
1. http://www.who.int/diabetes/global-report/en/ 7. Booth GL et al. Lancet.2006;368:29-36.

2.Emdin CA et al. J Am Coll Cardiol. 2015;66:1552-1562. 8. de Burgos-Lunar C et al. Rev Esp Cardiol. 2013;66:700-706.
3. Cho NH et al. Diabetes Care. 2015;38:1333-1338. 9. Stehouwer CDA et al. Diabetologia.2008;51:527-539.

4. Parati G et al. Diabetes Care. 2011;34:5297-S303. 10. 0’Rourke M. Hypertension.1990;15:339-347.

5. Adler Al et al. BMJ. 2000;321:412-419. 11. Ryden L et al. Eur Heart J. 2013;34:3035-3087.

6. Deshpande AD et al. Phys Ther. 2008;88:1254-1264. 12. Wallace ML et al. J Gen Intern Med. 2015;30:768-776.

OMRON M6 Comfort

*Raziskava o najpogosteje priporocenih izdelkih brez recepta v slovenskih lekarnah 2016, FarmAsist d. 0. 0.

V mesecu maju se podjetje Diafit pridruzuje globalni preventivni akciji »Spoznajte svoj krvni tlak«. Tako lahko v trgovinah

Diafit opravite brezplacno merjenje krvnega tlaka do konca meseca maja.

Diafit trgovina Pri polikliniki - Ljubljana Diafit trgovina Pri Zmajskem mostu - Ljubljana Diafit trgovina Pri bolni$nici - Maribor Diafit trgovina Center - Maribor
NjegoSeva cesta 6k, 1000 Ljubljana PetkovSkovo nabrezje 29, 1000 Ljubljana Ljubljanska 1A, 2000 Maribor Ulica talcev 9, 2000 Maribor

T: 01 /230 63 90, E: trgd@diafit.si T: 01/ 431 90 40, E: trg3@diafit.si T: 02/ 330 35 52, E: trg1@diafit.si T: 02/ 228 64 84, E: trg2@diafit.si
Na voljo tudi v vasi lekarni in drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomocki. www.diafit.si

Oglasno sporocilo
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P1k1 zuzelk

S pomladjo se prebudijo Zuzelke. Klopi se
Ze soncijo na travnikih, ¢ebele brené¢ijo in
letajo s cveta na cvet, srecevati se zacnemo
s komarji, na potovanjih pa nam preglavice
lahko povzrocajo posteljne stenice. Vecina
pikov je nenevarnih, pri obcutljivejsih se
razvije alergijska reakcija, lahko pa zuzelke
prenasajo resnejse bolezni.

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Kako ravnati pri piku cebele, ose,
srSena ali ¢mrlja

Cebela, osa, srien in &¢mrlj spadajo v skupino
kozekrilcev in picijo ¢loveka, kadar se pocutijo
ogrozene. Razen ¢ebele nobena od zgoraj
nastetih zuzelk nima zela. Ob piku ¢ebele
moramo najprej odstraniti zelo, saj se strup
absorbira v prvih 20 sekundah po piku. Ne
posluzujemo se stiskanja ali uporabe pincete,
saj ob tem lahko pride do predrtja strupne
vrecke, kar bi povzrocilo vedji vnos strupa v
kozo. S ¢imprej$njo odstranitvijo zmanjsamo
nastanek otekline in bolecino. Prizadeti pre-
del nato speremo pod tekoc¢o vodo z milom,
osusimo in blago lokalno reakcijo nato hla-
dimo s hladnim obkladkom in kasneje s hla-
dilnim gelom ali kremo z antihistaminikom, ki
oblazi oteklino in srbenje. Dobite ju v lekarni
brez recepta. Obicajno so piki nenevarni in
povzrocijo le blago lokalno kozno reakcijo z
oteklino, bolecino in rdecino. Predrtje koze s
pikom pa predstavlja priloznost za vdor koznih
bakterij v podkozje, zato se na mestu pika
lahko pojavi okuzba koze in podkozja (3en,
celulitis). To prepoznamo po tem, da se ote-
klina in rdecina Sirita kljub upostevanju zgo-
raj nastetih ukrepov. Potreben je obisk oseb-
nega zdravnika za predpis antibioti¢ne terapije.

Piki ¢ebele, ose, srsena ali ¢mrlja so nevarni,
kadar je oseba, ki jo picijo, preobcutljiva na
njihov strup (zdrugimi besedami je alergi¢na)
ali kadar osebo pici vec zuzelk hkrati. Alergij-
ska reakcija se kaze z razli¢nimi stopnjami, naj-
nevarnejsa je sistemska alergijska reakcija, ki
prizadene obtocila in dihala (anafilaksija).
Zacetne nenevarne stopnje alergijske reakcije
se kazejo s prizadetostjo koze s srbenjem, rde-
¢inoin koprivnico - to so znacilne kozne spre-
membe. Lahko jih spremlja prizadetost glo-
bljih slojev koZe in sluznic (angioedem oz.
oteklina). Nevarna je predvsem oteklina slu-
znice grla. Huda sistemska reakcija, ki zahteva
takojsen obisk zdravnika, prizadene dihalain
se kaze zdusenjem. Najtezja oblika sistemske
reakcije poleg dihal prizadene Se obtocila, tj.
anafilakti¢ni Sok (omotica, izguba zavesti,
padec krvnega tlaka). Vse oblike alergijske
reakcije na pik kozekrilcev lahko spremljajo
alergijski o¢esni ali nosni simptomi: pordele
oci, solzenje, zamasen nos, izcedek iz nosu,
srbenje ociin nosu. Ljudje, ki jih prvi¢ pici koze-
krilec, ne morejo razviti alergijske reakcije.
Takrat se tvorijo protitelesa proti strupu
zuzelke, ki ob ponovnem piku sprozijo vrsto
simptomov, znacilnih za alergijo na pik. Ljudje,
ki soimeli kadar koli v Zivljenju alergijsko reak-
cijo na pik Zuzelke, so o naravi svoje bolezni
dobro pouceni in s seboj vedno nosijo set za
samopomog, ki vsebuje dve tableti antihista-
minika in dve tableti glukokortikoida ter injek-
tor z adrenalinom (anapen). Ob piku poskr-
bimo, da bolniki zauZijejo vse tablete iz seta
za samopomoc in takoj pois¢emo zdravnisko
pomoc. Izjemoma zdravniska pomo¢ ni
potrebna, ¢e pri bolnikih, ki so predhodno
doziveli sistemsko reakcijo, ob ponovnem piku
pride le do koznih simptomov. Ce bolnik ¢uti
izrazito otezeno dihanje, piskanje v grlu ali

ABC

A Pik ¢ebele, ose, ¢mrlja ali sr3ena je
nevaren le za alergike.

B Tigrasti komarji lahko prenasajo
nevarne virusne bolezni (¢ikungunja,
mrzlica denge).

C Ugriz klopa ni nevaren, ¢e ga odstra-
nite prvih 12 ur, ¢e ga odstranite v 24
urah, zbolijo redki.

prsih, oslabelost ali ob¢utek izgubljanja zave-
sti, mu v misico vbrizgajmo injekcijo adrena-
lina in nemudoma pokli¢imo 112.

Komarji lahko prenasajo

hude bolezni

Na svetu je poznanih priblizno 3500 vrst
komarjev, od tega jih 75 odstotkov Zivi v trop-
skem pasu. Pri nas najdemo 30 do 40 razli¢nih

vrst. Komarji so posebej nadlezni v toplejsih

mesecih. Privlacijo jih izdihan ogljikov dioksid,
vonj in toplota telesa. S krvjo se hranijo le

samice komarjev, saj v krvi dobijo beljakovine,
ki jih potrebujejo za tvorbo in razvoj jaje¢ec. Pik

komarja je nenevaren in povzroci nadlezen

srbec izpuscaj, ki v nekaj dneh izgine. Vendar
pa so nekatere vrste komarjev prenasalci viru-
sov in zajedavec, ki povzrocajo hude bolezni.
Zadnja leta v obalno-kraskem pasu opazajo

tigraste komarje (Aedes albopticus), ki sicer niso

avtohtoni na nasem podro¢ju, vendar so s

¢ezmorskim transportom prisliv predel juzne

Evrope. Tigrasti komar je za ¢loveka nevaren

kot prenasalec virusov, predvsem virusov

mrzlice denga in ¢ikungunja. Poleg virusov

prenasajo tigrasti komarji Se druge vrste, tudi

zajedavce, ki povzrocajo obolenja pri Zivalih,
kot je pasja sr¢na glista. V Sloveniji doslej ni

bilo avtohtono okuzenih primerov, vec¢ino

okuzb je bila zabelezena pri potnikih, ki so zbo-
leli pred prihodom v Slovenijo ali zelo kmalu

po vrnitvi iz tropskih krajev. Pik tigrastega

komarja povzroci oteklino, srbenje in bolecino,
posebej pri obcutljivih [judeh. Mesto pika umi-
jemoin hladimo, po potrebi uporabimo kremo

z antihistaminikom. Pikom komarja se tezko

izognemo. Nekaj preventivnih ukrepov lahko

pomaga: nosite svetla oblacila, ki pokrivajo

vedji del telesa, uporabljajte mreze proti
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komarjem ter sredstva za zascito (repelenti).
Navrtu in v bivalnem prostoru odstranite vire
stojece vode.

Garje

Scabies, kot garje strokovno imenujemo, so

kozna bolezen, ki jo povzroca prsica, imeno-
vana stbec (Sarcoptes scabiei hominis). Ze samo

ime je skovanka lastnosti prsice: sarx” grsko

pomeni ‘meso’, ‘koptein” ‘pobiti”ali ‘porezati”
in 'scabere’ latinsko pomeni ‘praskati’. Ve¢je

stevilo obolelih se pojavlja na 10-15 let.
Okuzba se med ljudmi prenasa s tesnimi tele-
snimi stiki, najpogosteje prilezanju v isti poste-
lji. Rokovanje ali objem z obolelim obi¢ajno

ne predstavljata tveganja za okuzbo. Prenos

posredno z uporabo perila, brisac- ali postelj-
nine obolelega je redkejsi, le takrat ko gre za

zelo kuzno obliko garij, z velikim Stevilom prsic.
Pogoste so manjse epidemije v druzini, vrtcih

aliSolah, v vojasnicah, zaporih alidomovih za

ostarele. Prsica celoten zivljenjski ciklus pre-
Zivi na ¢loveku. Ko odrasla samica pride na ¢lo-
vekovo kozo, za¢ne prodirati v povrhniji sloj

koZe.V rovcke, ki jih v koZiizdolbe, nato pride

samec, ki iS¢e neoplojeno odraslo samico. Po

oploditvi samec v rovcku pogine, samica pa

kanalcek razsiriin za¢ne odlagatijajceca. Spre-
membe na kozi so posledicaimunskega odziva

na izlo¢ke prsice (slino, feces in jajceca).
Okuzbo prepoznamo po mocni srbecici koze

in znacilnih rdece rjavih izpuscajih in krastah

na neporasceni kozi, kjer je izlo¢anje loja

majhno. Rovcki so s prostim ocesom vidni na

kozi. Zaradi praskanja najdemo na koZi opra-
skanine. Ce imate garje, se obrnite na oseb-
nega zdravnika, saj bo potrebna terapija. Poleg

zdravljenja s kremo vsa oblacila, brisace in

posteljnino operemo v pralnem stroju pri tem-
perature nad 50 stopinj Celzija. Perilo, kiga ne

morete oprati, dajte za Stiri dni na zrak, vtem

casu prsica pogine. Pohistva doma, ki je pre-
vle¢eno zblagom, 24 ur ne uporabljajte in nato

ocistite s sesalnikom. Pohistvo, ki je pralno, po

S Forthom
nazaj v gozdove!

24 urah pobrisite z vodo in detergentom.
Osebe z garjami ne potrebujejo izolacije, razen
e gre za hudo obliko garij (norveske garje).

Posteljne stenice

Toplejsi meseci so priloznost za potovanje in

prenocisca, kjer se menja veliko ljudi. Tam se

lahko srecate s posteljno stenico (Cimex lectu-
larius). Stenice se vcasih pojavijo tudi v luksu-
znih hotelih in njihova prisotnost ni nujno pove-
zana s slabo higieno. Zadnja leta beleZijo ve¢

okuzb s stenicami, saj je njihovo Sirjenje z ure-
jenim meddrzavnim in medcelinskim transpor-
tom, priseljevanjem ljudi in odpornostjo na

insekticide olajsano. Stenice se skrivajo v raz-
pokah in Sivih vzmetnic, v oblazinjenem pohi-
$tvu, na hrbtnih straneh postelj ter v slabo pri-
trjenih tapetah posteljnega dna. S pohistvom,
prtliago, obleko in drugimi osebnimi predmeti

potujejoin se prenasajo nadruga mesta. V svoje

postelje jih obicajno prinesemo s potovanj. Ste-
nice ¢ez dan pocivajo, na plan pridejo ponoci,
zato da se bodo hranile z naso krvjo. Tudi brez

sesanja krvi prezivijo ve¢ mesecev. Pik posteljne

stenice moc¢no srbi, zaradi rane po praskanju

koze se mesto pika lahko okuzi. Posteljnih ste-
nic se tezko znebimo. Is¢emo jih v Sivih vzmet-
nic, ob robovih posteljnih stranic, za stikali in

vti¢nicami. Vzmetnice in oblazinjeno pohistvo

veckrat posesamo. Ti ukrepi obi¢ajno ne poma-
gajo, zato je potrebno opraviti profesionalno

dezinsekcijo s kemi¢nimi sredstvi.

Ugriz klopa

Mila zima obi¢ajno pomeni, da se bomo spo-
mladi srecali z ve¢jim stevilom klopov. Klope
najdemo vsepovsod, nikoli pa visje od 1500
metrov visine nad morjem. Najraje se zadrzu-
jejovtoplem in vlaznem okolju, medtem ko v
mrazu postanejo nedejavni. Klopi v nasem oko-
lju prenasajo vec bolezni. Klopni meningoen-
cefalitis je huda in smrtno nevarna bolezen, k
sreci jo lahko preprecimo s cepljenjem. Druga
bolezen, za katero pa zal ne poznamo cepiva,

je lymska borelioza - kroni¢na bolezen, ki jo

ob pravocasni prepoznavi in ustreznem zdra-
vljenju pozdravimo. Ce okuzenega klopa

odstranite v 12 urah po vbodu, praviloma ne

zbolite, e pa ga odstranite v prvih 24 urah, zbo-
lijo redki. Zanimivo je, da se samo 20-50 odstot-
kov okuzb s klopi, okuzenimi z lymsko boreli-
0z0, pokaze s simptomi, ostale minejo brez njih.
Medtem ko se pri klopnem meningoencefali-
tisu pri 80 odstotkih okuzenih simptomi

okuzbe ne razvijejo. Ce se okuzite, se pri lym-
ski boreliozi na mestu vboda nekaj dni do nekaj

tednov po vbodu pojavi rdec¢ obro¢, ki se zacne

siriti ter kasneje bledeti. Takrat obiscite zdrav-
nika, saj bo potrebna antibioti¢na terapija. Ce

tafaza nizdravljena, kasneje pride do kroni¢ne

bolezni z bolec¢inami in vnetjem v sklepih ter
prizadetostjo Ziv¢evja. Pri klopnem menin-
goencefalitisu se po tednu do dveh po ugrizu

pojavijo slabo pocutje, glavobol, povisana tele-
sna temperatura in bolecine v misicah. Sledi

obdobje izboljsanja. Kasneje bolniki zbolijo s

hudim glavobolom, povisano telesno tempe-
raturo, bruhajo, so obcutljivi na svetlobo, lahko

imajo motnje zavesti. Ce prepoznate to stanje,
nemudoma obiscite zdravnika, saj je stanje

lahko usodno.

Kaj lahko naredimo sami? Izogibanje oku-
zenim podroc¢jem je tezko, zato sta bistveni
dve stvari: samopregledovanje in nosenje
svetlih in gladkih oblacil, ki pokrivajo vse dele
telesa. Po vrnitviiz gozda ali s travnika se pre-
oblecite in operite oblacila. Preglejte celo telo,
zlasti pozorni bodite na lasisce in predele za
usesi, nato se oprhajte. Prisesanega klopa pri-
mite s pinceto ¢im bliZje koZi in ga previdno
izvlecite (ne sunkovito). To je najucinkovitejsa
metoda odstranjevanja. Mesto nato razku-
Zite. V nasprotju z boreliozo se za preprece-
vanje klopnega meningoencefalitisa lahko
cepimo. Cepljenje je neobvezno, priporoca
se vsem od starosti enega leta naprej. U¢in-
kovitost cepiva traja tri leta, zato ga je treba
obnavljati.

¢ je brez vonja.

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 naprsimo 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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RAZKRIVAMO:
najugodnejsi priblizek
botoksu brez injekcije

Sedo nedavnega je veljalo prepri¢anje, da se

je gubic, ki se pri vecini Zensk pojavijo okrog
30. leta, nemogoce znebiti samo z uporabo
dobre dnevne kreme ter da jih je mogoce
premagati le z botoksom ali s plasticnimi
operacijami, vendar Se zdalec ni tako.

Kirurski posegi in injekcije botoksa sicer res
poskrbijo za napeto koZo, vendar pogosto
delujejo precej izumetniceno, prav tako pa
imajo lahko strah zbujajoce posledice. Gre
zgolj za zacasne resitve, ki lahko celo po-
Skodujejo obcutljivo Zivcevje na obrazu in
posledicno vplivajo na to, da je nemogoce
premikati nekatere dele obraza. Veliko boljsa
alternativa je preverjeno ucinkovita naravna
krema proti gubicam Lux-Factor 4D Hya-
luron, ki na naraven in povsem varen nacin,
z biotskim delovanjem na celicne stene gladi
gube in tako preprecuje nadaljnje staranje
koZe ter ohranja njen mladostni videz.

L

Intenzivna pomlajevalna kre-

ma, ki resnicno deluje

Stoodstotno naravna krema Lux-Factor
4D Hyaluron je obnorela Ze vec kot 15 tiso¢
Slovenk, nanjo pa prisegajo tudi Stevilne
zvezdnice. Rezultati so namrec vidni Ze v
dveh do stirih tednih, doseZete pa lahko
celo do 80 odstotkov mlajsi videz koze.
Vsebuje tudi kakovostno mandljevo olje,
ki na naraven nacin nahrani kozZne celice,
spodbudi njihovo delovanje in tako izbolj-
Suje strukturo ter poskrbi za enakomeren
tonus koZe. Idealna kombinacija 100-od-
stotno naravne hialuronske kisline in sen-
zacionalne formule 4D Anti-Wrinkle proti

"/Gubice, adijo!

-
O\

kulske mase aktivnih sestavin v kremi Lux-
Factor 4D Hyaluron proti gubam prodrejo
v globlje plasti koZe, tako da z biotskim
delovanjem v medceli¢cnih membranah
zapolnijo koZne gube od znotraj navzven.
Z zadnjim poskrbijo za naravni ucinek bo-
toksa in mladosten videz koZe.

Pred in po dveh tednih uporabe kreme
Lux-Factor 4D Hyaluron:

Bi najboljso pomlajevalno
kremo Lux-Factor 4D Hya-
luron Zeleli preizkusiti tudi
Vi, a ne zaupate nakupom
po spletu?

Ne skrbite, ker je blagovna znamka
Lux-Factor tako prepricana o kakovo-
sti svojega izdelka, vam v roku 30 dni
celo povrnejo denar, ce s kremo ne bi
bili zadovoljni. Prav zdaj jo lahko po
promocijski ceni s kar 50-odstotnim
popustom narocite na Lux-Factor.

com dli na brezplacni telefonski Ste-
vilki 080 64 69.

Za Se dodatnih
10 % popusta
ob narocilu vpisite
kodo ABC10.

Navdusila tudi Natalijo Verboten

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo

ABC zdravja

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

»Na obrazu imam izjemno obcutljivo koZo in zato sem
zelo pozorna, ko izbiram kremo za nego obraza. Moram
priznati, da je krema proti gubicam Lux-Factor 4D Hya-
luron zadetek v polno! Ze po dveh tednih redne uporabe
sem namrec opazila razliko — gubice so bile manj vidne,
koZa pa bolj ¢vrsta, navlazena, osveZena in sijoca.«

gubicam zagotavlja, da je krema Lux-Fac-
tor 4D Hyaluron varna in dokazano ucin-
kovita terapija proti gubam. S klini¢no in
dermatolosko testirano formulo se uvrsca
med najucinkovitejse inovacije v kozme-
ticni industriji za zmanjsevanje gub in
preprecevanje staranja koZe. Mikromole-

Zaved informacij pokli¢ite
04/51 55 880

www.abczdravja.si

Oglasno sporocilo
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Kateri so spremenljivi dejavniki tveganja
za kognitivni upad in demenco?

Demenca je neizogibno in zelo veliko
breme sodobne, tudi slovenske druzbe.
Narascajoci delez starejSega prebivalstva
vvseh predelih sveta vodi v nepredstavljivo
visoke ocene prihodnjega deleza dement-
nih oseb v druzbi v bliznji prihodnosti. Po
sedanjih ocenah je na svetu nekaj vec kot
47 milijonov ljudizdemenco, ta stevilka naj
bi se do leta 2050 potrojila.

Avtorica: doc. dr. Milica G. Kramber-
ger, dr. med., specialistka nevrologije,
vodja Ambulante za kognitivne motnje
Nevroloske klinike, UKC Ljubljana

Demenca je kroni¢na napredujoca bolezen
mozganov, ki obolelemu posamezniku postop-
no odvzame kognitivne sposobnosti, osebno
dostojanstvo, samostojnost in dejavnosti v
druzbi ter doma. Bolnik z demenco v nekaj

letih postane povsem odvisen od tuje
pomodi. V zadnjih 14 letih kljub intenzivni
raziskovalni dejavnosti in preizkusanju Ste-
vilnih kandidatnih u¢inkovin za nova zdravila
proti demenci ti napori zal niso bili uspesni.
Za zdaj so na voljo le t.i. simptomatska zdra-
vila za zdravljenje demence, ki so najucinko-
vitejSa v zgodnjih fazah bolezniin pomagajo
odloziti obdobje, ko bolnik potrebuje izdat-
no tujo pomoc pri dnevnih dejavnostih. Zdra-
vila, ki bi nevrodegenerativni proces
demence ustavilo ali ga pomembno upoca-
snilo ali spremenilo, pa zal $e ni na voljo. Prav
zato je Se toliko bolj pomembno poznati,
kateri so spremenljivi dejavniki tveganja za
kognitivni upad in demenco in kako se jim
izogibati oziroma se z njimi spopasti.
Svetovno zdruZenje za demenco na osnovi
pregleda obstojecih raziskav v svojem poro-
¢ilu zakljucuje, da obstajajo zadostni dokazi,
ki podpirajo povezavo med vec spremenlji-
vimi dejavniki tveganja in zmanjsanim tve-
ganjem za kognitivni upad in demenco.

Rezultati velikih populacijskih studij govorijo
v prid ugodnega vpliva redne telesne dejav-
nosti in dobrega nadzora nad t. i. sr¢no-zil-
nimi dejavniki tveganja (sladkorna bolezen,
debelost, kajenje in arterijska hipertenzija)
na zmanjsano tveganje za kognitivni upad
in demenco.

V porocilu zdruzenja so navedeni tudi
dokazi, iz katerih je moc¢ sklepati, da lahko
zdrava prehrana in vsezivljenjsko ucenje ozi-
roma kognitivni trening zmanjsajo tveganje
za kognitivni upad. Dodatno v zadnjih nekaj
letih priznane mednarodne medicinske stro-
kovne revije porocajo o postopnem znize-
vanju deleza novih primerov demence v
populaciji. Avtorji teh studij skoraj soglasno
menijo, da so spremembe posledica nara-
$¢ajoce ravni formalnega izobrazevanja in
boljsega nadzora nad sréno-zilnimi dejav-
niki tveganja v razviti druzbi. Kljub temu dra-
mati¢nega preobrata za zdaj $e ni mo¢ pri-
cakovati, saj v splosnem stevilo prebivalstva
ves €as narasca.
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V drzavah z nizkim in srednje visokim
druzbenim dohodkom, ki nimajo enakega
dostopa do formalnega izobrazevanja in
kakovostnega zdravstvenega varstva ter
organiziranega nadzora nad sr¢no-zilnimi
dejavniki tveganja, tveganje za kognitivni
upad in demenco $e naprej narasca.

Sréno-zilni dejavniki tveganja
Posameznikom s sladkorno boleznijo se pri-
pisuje nizje kognitivne zmogljivosti in pove-
¢ano tveganje za demenco. Nadalje je
nedavna metaanaliza pokazala, da imajo
posamezniki z blago kognitivho motnjo
(BKM) in sladkorno boleznijo vecjo verjetnost
za napredovanje do demence kot posame-
zniki z BKM brez sladkorne bolezni.

Prekomerna telesna teza v srednjem
zivljenjskem obdobju je povezana s poveca-
nim tveganjem za demenco. Zveza se lahko
spremeni s starostjo, ko je prekomerna tele-
sna teza povezana zzmanj$ano nevarnostjo
demence.

Ustrezno zdravljenje arterijske hiperten-
zije v srednjem Zivljenjskem obdobju lahko
zmanjsa tveganje za kognitivni upad.

V sistemati¢nih pregledih prospektivnih
$tudij so ugotovili mesane rezultate za odnos
med zvisanim nivojem holesterola v sred-
njem zivljenjskem obdobju in tveganjem
za kognitivni upad.

Zivljenski slog

Studije nakazujejo, da lahko majhno ali
zmerno uzivanje alkohola pri starejsih posa-
meznikih zmanjsa tveganje za kognitivni
upad in demenco. Izkazalo se je tudi, da ta
ugodni vpliv ni zelo mocan, saj se ni potrdil
pri tistih, ki prej niso uzivali alkohola in so
zaceli piti kasneje.

Zadnje je Se posebej pomembno, ce ta
vpliv primerjamo z moznimi negativnimi
ucinki prekomernega uzivanja alkohola, kot
je povecano tveganje padcev med starejSimi
odraslimi.

Kajenje poveca tveganje za kognitivni
upad. Prenehanje kajenja lahko to tveganje
zmanj$a na raven, primerljivo s tistimi, ki niso
bili kadilci. Studija na velikem $tevilu oseb je
pokazala, da mo¢no kajenje v srednjih letih
podvoji tveganje za razvoj demence v poznej-
$em obdobju.

Redna miselna dejavnost ima ugoden
vpliv na spominske funkcije, natancen tip
miselnih nalog, ki naj bi imel najugodnejsi
vpliv na kognitivne funkcije in tveganje, ni
opredeljen.

Redna telesna dejavnost, tudi blaga, kot
je hoja, je povezana z zmanjsano nevarno-
stjo kognitivnega poslabsanja in izboljsano
kognitivno funkcijo. Studije najbolj dosledno
kaZejo, da mora biti vadba redna.

Dieta

Podatki o ucinkih razli¢nih vidikov prehrane
(vklju¢no z razli¢nimi hranilnimi snovmi in
vitamini, zivila ali skupine zivil) za zmanjsa-
nje tveganja so omejeni in marsikdaj naspro-

»/a zdaj so na voljo le t. i. simptomatska zdravila za
zdravljenje demence, ki so najucinkovitejsa v zgo-
dnjih fazah bolezni in pomagajo odloZiti obdobyje,
ko bolnik potrebuje izdatno tujo pomoc pri dnevnih
dejavnostih.«

tujodi si. Vecje Stevilo studij izpostavlja pozi-
tivni vpliv sredozemskega tipa prehrane
(dokaj malo rde¢ega mesa s poudarkom na
celih zrnih, sadju in zelenjavi, ribe, oreski in
olj¢no olje).

Socialna vkljuéenost

Obstaja zelo malo raziskav o druzbeni anga-
Ziranosti, npr. aktivno prostovoljno delo, klub-
ska dejavnost, druzenje v cerkvi, itd., kot
potencialnem zascitnem faktorju proti kogni-
tivnemu upadu. Posamezne $tudije so poka-
zale, da so druzbene dejavnosti povezane z
boljso kognitivno funkcijo in zmanjsanim tve-
ganjem za kognitivni upad.

Na vse zgoraj nastete dejavnike tveganja
lahko v vedji ali manjsi meri vplivamo s svojim
nacinom Zivljenja. Populacijske studije govo-
rijo v prid najugodnejsih u¢inkov na kognitivne
funkcije v primeru, ko posameznik uposteva
vecin raznolike dejavnike tveganja in njihove
kombinacije v vsakdanjem Zivljenju.

ABCzdravja
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ABC zdravja
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na revijo ABC zdravja
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A Pogosto je smréanje znak, da med
spanjem prihaja do motenj dihanja.

B Apneje med spanjem so vsaj deset
sekund trajajoce prekinitve dihanja.

C Precej verjetno jo imajo starejsi
moski, ljudje s povecano telesno tezo
in kadilci, ki ponoci smréijo.

Spalna apneja je resnabolezen, kijo je treba
nujno zdraviti. Po statistiki smr¢i vsaj 30
odstotkov ljudi. Prave apneje med spanjem
ima okoli pet odstotkov ljudi. Pojavnost
obolenja z leti mo¢no narasc¢a. Navkljub
vedno ve¢jemu zavedanju o pomembnosti
te bolezni pa okoli 80 odstotkov bolnikov
$e vedno ostane neprepoznanih. Apneje
so kar trikrat pogostejse pri moskih. Bole-
zen poslabsajo tudi uzivanje alkohola, kaje-
nje in uporaba nekaterih zdravil. Spalna
apneja, ki je ne zdravimo, po ocenah stro-
kovnjakov, Zivljenjsko dobro skrajsa za pov-
precno deset let.

Vec o apneji nam je povedal mag. Matej
Delakorda, dr. med., specialist otorinola-
ringologije iz splosne bolnisnice Celje.

Avtorica: Vesna Vilénik

Smréanje ni samo neprijetno za poslu-

Sanje, ampak je lahko tudi nevarno za
tistega, ki smrci. Zakaj?
Smréanje nastane zaradi nihanja - vibriranja
ohlapnih, mehkih tkiv v zrelu ali grlu. Zvok je
neprijeten za partnerja, ki mu smrcanje krati
spanec. Pogosto pa je smrcanje tudi znak, da
prihaja do motenj dihanja. Pomembno je
poudariti, da vsi, ki smr¢ijo, nimajo apnej med
spanjem, velja pa, da vsi z apnejami tudi
smrcijo.

Kaj natanéno pomeniapneja?

riva apneja?

Apneje med spanjem so vsaj deset sekund tra-
jajoce prekinitve dihanja, ki nastanejo zaradi

popolne zapore dihalne poti. Do teh pride na

znacilnih zoZitvah v zgorniji dihalni poti: Zrelo,
grlo. Ko se dihanje ustavi, za¢ne v krvi padati

koncentracija kisika in narasc¢ati koncentracija

ogljikovega dioksida. To sprozi obrambne

mehanizme, ki povzrocajo, da se bolnik med

spanjem pogosto prebuja, Ceprav se tega naj-
veckrat sploh ne zaveda. Zaradi tega je cezdan

nenaspan, utrujen in nerazpolozen ter zaradi

tega bolj izpostavljen nezgodam prideluin v

prometu. Cez ¢as se lahko kot posledica

takSnega vzorca dihanja pridruzijo tudi zvisan

krvni pritisk, aritmije, sladkorna bolezen, gla-
voboli, depresije, ipd. Podobne tezave lahko

povzrodi tudi zelo plitko dihanje, ki ne zadosca

zadostni oksigenaciji tkiv — hipopneje.

Kateri so znaki, kako jo prepoznamo?
Ce ponoti smréite, se pogosto zbujate, ez dan
pa ste kljub zadosti uram, namenjenim spancu,
pogosto utrujeni in nenaspani, obstaja pre-
cejSnja verjetnost, da imate apneje med spa-
njem. Ce imate poleg tega $e odveéno telesno
tezo, ste moski in Ze imate katero od nastetih
bolezni, je verjetnost Se toliko visja. Apneje
poslabsajo tudi uzivanje alkohola, kajenje in
uporaba nekaterih zdravil.

Kdaj je treba obiskati zdravnika?
Zdravnika je treba obiskati vedno, ko sumite,
daimate apneje med spanjem. Bolnika na to
najveckrat opozori partner, ki opaza, da
ponoci preneha dihati ali hlasta za zrakom.

Pri oceni dnevne utrujenosti si lahko poma-
gate z vprasalniki za oceno dnevne utrujeno-
sti, ki so dostopni na spletu (npr. Epworthov
vprasalnik). V teh primerih je najbolje, da obi-
$Cete otorinolaringologa ali pulmologa, ki se
ukvarja s temi motnjami.

Kako poteka diagnostika?
Za potrditev apnej med spanjem je treba opra-
viti poligrafsko testiranje. Gre za neinvazivno
preiskavo, pri kateri se pred spanjem na telo
namesti naprava, ki meri vsebnost kisika v krvi,
belezi dihanje skozi nos, polozaj telesa in delo
dihalnih misic. Po od¢itanju dobimo
pomembne podatke o dihalnem vzorcu, na
osnovi katerega lahko ugotovimo, ¢e so
motnje dihanja med spanjem prisotne in kako
hude so. Sledi usmerjen otorinolaringoloski
pregled in v¢asih tudi pregled zgornjih dihal
v kratki splo3ni anesteziji. Na osnovi rezulta-
tov vseh opravljenih preiskav lahko izberemo
za bolnika najprimernejsi nacin zdravljenja.

Lahko nastejete nekajvzrokov in dejav-
nikov tveganja za apnejo?
Apneje so pogostejse pri moskih, ljudeh z
odvecno telesno tezo in povecanim obsegom
vratu. Incidenca naras¢a tudi z leti. Ce pred
spanjem uzivate alkohol, jemljete pomirje-
vala ali uspavala, s tem povecujete nagnje-
nost k spalnim apnejam. Apneje v spanju so
zelo pogoste tudi pri ljudeh z malformaci-
jami obraznega skeleta.

Ali drzi, da je apneja pogostejsa pri
moskih?
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Apneje so pri moskih do trikrat pogostejse
kot pri Zenskah, se pa z leti razlika med spo-
loma zmanjsuje. Za Zenske je znacilno tudi,
da pogosteje navajajo za apneje atipi¢ne
tezave, kot sta nespecnost in depresija, zato
praviloma kasneje obiscejo zdravnika.

Zakaj pojav apneje s starostjo narasca?
Z leti se elasti¢nost vseh tkiv v telesu zmanj-
Suje. To vpliva tudi na strukture v zrelu in grlu,
ki zaradi tega prej kolabirajo. Neredko je sta-
ranje povezano tudi s povecanjem telesene
teze, ki od vseh dejavnikov na apneje najbolj
vpliva.

Alilahko danes govorimo Ze celo o »epi-

demiji« te nevsecnosti? Kaksne so
statistike?
Po statistiki smrci vsaj 30 odstotkov ljudi.
Prave apneje med spanjem ima okoli pet
odstotkov ljudi. Kot Ze re¢eno, pojavnost obo-
lenja z leti mo¢no narasc¢a. Zadnja leta zave-
danje o pomembnosti te bolezni precej raste,
vendar kljub temu okoli 80 odstotkov bolni-
kov ostane neprepoznanih.

Kako poteka kirursko zdravijenje
apneje?

Kirursko zdravljenje apnej med spanjem izva-
jajo nekateri otorinolaringologi. Temelji na pre-
poznavi mesta zozitve oziroma zapore, ki se

nahaja v zgornjih dihalih. To je edino vzro¢no

zdravljenje, saj s posegom vzrok nastanka

apnej odstranimo. Najpogostejse mesto zozi-
tve je vustnem Zrelu, na nivoju mehkega neba.
V tem primeru izvajamo uvulopalatoplastike,
pri katerih mehko nebo skrajsamo in preobli-
kujemo. V¢asih isto¢asno opravimo tudi ton-
zilektomijo (odstranitev mandljev). Ce ugoto-
vimo, da se zozitev nahaja nizje, lahko posege

izvajamo tudi na drugih nivojih. Na splo$no

velja, da je tezje oblike bolezni s kirurgijo tudi

tezje pozdraviti.

Nam lahko opisete se metodo zdravlje-
nja zaparatom CPAP?

Pri terapiji s pozitivnim tlakom (CPAP) se upo-
rablja elektri¢ni aparat, ki med spanjem v

dihala vpihuje zrak, ki zaradi tlaka preprecuje,
da bi se dihalna pot sesedla. Zdravljenje na

taksen je ucinkovito, vendar ga $tevilni bolniki

slabo prenasajo. Tezava je tudivtem, daje ta

terapija dozivljenjska, saj ne odpravlja vzroka

zanastanek apnej. S tem nacinom zdravljenja

se ukvarjajo za to specializirani pulmologi.

Kaksni so novi pristopi k zdravljenju
apneje?

Pri obravnavi bolnikov z motnjami dihanja med
spanjem je Se posebej napredovala kirurgija.
Operativni posegi so manj agresivni in bolj
uspesni, pristope je olajsala tudi robotska kirur-
gija. Zadnja leta se bolnikom s tezjimi oblikami

bolezni skusa pomagati z napravami za stimu-
lacijo Zivca za jezik. Gre za napravo, ki se vgradi

vtelo, podobno kot sr¢ni spodbujevalnik, in ob

vsakem vdihu z elektri¢nimi impulzi jezik poti-
sne naprej ter tako sprosti prostor za dihanje.
Na trgu so tudi opornice za pomik spodnje

Celjusti naprej, ki po namestitvi v usta prav tako

preprecujejo, da bi mehka tkiva v zrelu med

spanjem padla nazaj. Posebej uspesne so pri

bolnikih, kiimajo zozitev na nivoju korena jezika

in predstavljajo pomembno alternativo kirur-
$kemu in zdravljenju z aparati CPAP.

Zaradi apneje ponoci
izpostavljeni stresu

Osebe, ki trpijo zaradi spalne apneje, so
ponociizpostavljene velikemu stresu. Telo
je zaradi pomanjkanja kisika konstantno
valarmantnem stanju in pospeseno izloca
stresna hormona kortizol in adrenalin.
Pomembnih globokih faz spanja je vedno
manj, spanec vedno bolj Sibek, prav tako
tudi oskrba s kisikom. S¢asoma osebe
zaradi apneje utrpijo povisan krvni tlak,
motnje srénega utripa, sr¢ni infarkt, moz-
gansko kap in diabetes. Povecano je tudi
tveganje motenj potence in erekcije.

Po teh znakih boste
prepoznali apnejo

Ce ponoti smrtite, se pogosto zbujate,
¢ez dan pa ste kljub zadosti uram, name-
njenim spancu, pogosto utrujeniin nena-
spani, obstaja precejsnja verjetnost, da
imate apneje med spanjem. Ce imate
poleg tega e odvecno telesno tezo, ste
moski in Ze imate katero od nastetih bole-
zni, je verjetnost Se toliko visja. Apneje
poslabsajo tudi uzivanje alkohola, kaje-
nje in uporaba nekaterih zdravil.

Kdo vam
lahko pomagae

RESPIRA- CENTER ZA
ZDRAVLJENJE SMRCANJA

Info&narocanje, 051 308 308
www.respira.si

Zdravljenje smréanja po obravnavi zdravnikov
specialistov s podrocij pulmologije, interne
medicine, ORL in ortodontije ter snemanja

spanja (poligrafija) na vasem domu.

www.pulmolog.com
t:059 255 000

PU LHDRAD x DIAGNOSTIKA INTERAPLIA NA NAPOTNICO

Prim. mag. lgor Koren, dr. med. SMRCANJE IN MOTNJE
DIHANJA MED SPANJEM

ONIRIS

OPORNICA PROTI SMRCANJU

PREPROSTA IN
UCINKOVITA

RESITEV ZA
ZDRAVLJENJE
SMRCANJA IN
APNEJE MED

SPANJEM

m 94% zadovoljnih ali zelo
zadovoljnih uporabnikov

m 83% ucinkovitost
pri smrcanju

m 77% ucinkovitost pri
apneji med spanjem

z 1
ONIRISOM

Posvetujte s svojim
zdravnikom.

NAROCITE ZDA)
_99 FUR—
69 EUR

WWW.ONiris.si
M: 051 274 274
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A Divertikli so pogost pojav in so dejan-
sko bolj bolezen razvite zahodne civili-
zacije.

B Tri cetrtine ljudiz divertikli pravzaprav
nima nobenih tezav.

C Pogostnost divertiklov se povecuje s
starostjo.

Intervju: Tomaz Jakomin, dr. med.

Prvic slisite? Pa je vendarle vse pogostejsa

tezava, saj na pojav vpliva tudi nacin Zivlje-
nja, predvsem celodnevno sedenje. Zakaj

$e nastanejo divertikli, kakSne tegobe pov-
zrocajo in na kaksen nacin poteka zdravlje-
nje, smo povprasali Tomaza Jakomina, dr.
med., specialista kirurga.

Avtorica: Katja Stucin

Kaj so sploh divertikli?
Divertikli so izbokline ¢revesne stene v obliki
mesickov. Mnogi jim pravijo kar "zepki", saj se
pri pregledu ¢revesja - kolonoskopiji — kazejo
kot Zepki v ¢revesni steni. Ve¢inoma so priso-
tni samo na debelem ¢revesju. Prizadenejo
lahko celotno debelo ¢revo, vendar je najpo-
gosteje prizadet kon¢ni del debelega ¢revesja,
ki mu strokovno pravimo esasto ¢revo ali
sigma. Ce je divertiklov ve¢, govorimo o diver-
tikulozi ¢revesja. Redkeje se pojavijo tudi na
tankem crevesju ali celo dvanajstniku. Obi-
¢ajno so manjsi, veliki od 5 do 10 mm, lahko
pa zrastejo tudi do nekaj centimetrov v pre-

a1 so diverti

meru. Zakaj nastanejo, ni povsem jasno. Naj-
verjetneje nastanejo, ko povisan pritisk v ¢re-
vesju povzroci izbocenje ¢revesne stene na

mestu, ki je nekoliko oslabelo. Ta teorija tudi

najbolj pojasni dejstvo, da so priljudeh, ki so

bolj zaprti, divertikli pogostejsi.

Gre za pogost pojav? Kako je s pojavno-

stjo glede na starost in spol?
Podatkov za Slovenijo pravzaprav ni. Zani-
mivo je omeniti, da so v Afriki in vzhodno
azijskih dezelah, kot tudi v skandinavskih
dezelah opazili, da sta industrializacija in
gospodarski razvoj pripomogla k povecanju
pojavnosti divertiklov tudi za 50 odstotkov.
To pojasnjujejo s tem, da je sodobni nacin
Zivljenja povezan s sede¢im delom in hrano,
revno z vlakninami.

Pogostnost divertiklov se povecuje s sta-
rostjo. Pri mlajsih od 30. leta je prevalenca
1-2 odstotka, pri starejsih od 80. let pa ta nara-
ste na 50-70 odstotkov. Enako pogosto se
pojavljajo pri moskih in Zenskah.

Omenili smo Ze, da na nastanek vpliva

nadin Zivljenja. Kateri pa so ostali
dejavniki?
Dejavnike, ki vplivajo na razvoj divertiklov,
lahko razdelimo v tri skupine. To so strukturne
nepravilnosti ¢revesne stene, motnje ¢reve-
sne motilitete in pomanjkanje vlaknin v
prehrani.

Na prva dva dejavnika pravzaprav ne
moremo vplivati, saj sta "zapisana" v nasih
genih. Dokazano je, da imajo ljudje z diver-
tikli druga¢no strukturo misi¢ne plasti ¢re-
vesne stene in da se pri njih posledi¢no pojav-
ljajo ojacane kontrakcije misic ¢revesne
stene. Oba dejavnika povzrodita to, da se
Crevesna stena na mestih, kjer je oslabljena,
izboci in tako nastane divertikel. Je pa hrana,
bogata z vlakninami, zelo pomembna, tako

za preventivo nastanka divertiklov kot za
blaZenje tezav, ki jih povzrocajo. Vlaknine
so ogljikovi hidrati, ki jih telo ne uspe v celoti
prebaviti, nase pa vezejo vodo. V debelem
Crevesju se zaradi vecje koli¢ine vode blato
zmehdca in poveca se volumen blata. Posle-
di¢no ljudje, ki uzivajo hrano, bogato z vlak-
ninami, pogosteje in lazje odvajajo. Crevo
potrebuje na tak nac¢in "manj napora" za
odvajanje in je zato nastanek divertiklov
upocasnjen. Divertikli se tako pogosteje
pojavljajo pri ljudeh, ki uzivajo vecje koli-
¢ine rdec¢ega mesa in hrane, bogate z
mascobami.

Dokazali so tudi, daimajo bolniki, ki redno
jemljejo nesteroidne antirevmatike ali proti-
bolecinska zdravila, pogosteje simptomat-
ske divertikle in pogosteje zapletene napade
vnetja divertiklov - divertikulitise. Obratno
sorazmerno pa je s pojavom divertiklov in
zapletov zaradi njih povezana redna telesna
dejavnost. To pomeni, da pomanjkanje sled-
nje in pretezno sedece delovno mesto pri-
pomoreta tako k pojavu samih divertiklov kot
tudi povecata verjetnost zapletov zaradi njih.
Prav tako je tudi z debelostjo ter s kajenjem,
zanimivo pa kofein in alkohol ne vplivata na
njihov pojav.

Torejlahko ravnamo preventivno!
Absolutno. Vplivati sicer ne moremo na tisto,
kar "pise" v nasih genih, vendar lahko z zdra-
vim nac¢inom zivljenja zmanjsamo verjetnost
za nastanek divertiklov, kot tudi prepre¢imo
zaplete, ki so posledica divertiklov (vnetje,
krvavitev). Za preventivo divertiklov je
pomembno zgoraj nasteto, seveda pa ne
smemo pozabiti, da ¢ez dan spijemo dovolj
nesladkane tekocine.

Pa vendarle, ce se pojavijo, kaksne
nevsecnosti povzrocijo?
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Nevsecnosti se pojavljajo pri priblizno 15-25
odstotkih bolnikov z divertikli. TeZzave, ki jih
divertikli povzrocajo, so razli¢ne. Lahko so
blazje, v smislu obcasnih bolecin v spodnjem
delu trebuha, napenjanja in zaprtosti.
Resnejsi tezavi sta predvsem vnetje diverti-
klov - divertikulitis in krvavitev iz divertiklov.
Slednja se pojavlja redkeje. Pogostejsa je
predvsem pri starejsih ljudeh in tistih, ki
jemljejo zdravila za redcenje krvi. KaZe se kot
odvajanje sveze rdece krvi iz danke. Diverti-
kulitis pa se kaze kot bolecina v spodnjem
delu trebuha (bolj levo), bole¢ pritisk na tre-
buh, povisana telesna temperatura in povi-
sani kazalci vnetja v krvi. Vnetje lahko poteka
razli¢no hudo. Najblazje je, ko je vnetje ome-
jeno na ¢revesno steno. Hujsi obliki vnetja se
pojavita, ¢e divertikel poci. V tem primeru
imamo v trebusni votlini ognojek, ce telo vne-
tje zameji, ali pa se vnetje razsiri po celotni
trebusni votlini, ko telo vnetja ne uspe zame-
jiti. Sploh v zadnjem primeru je potrebno
nujno operativno zdravljenje. Dolgotrajna
blazja vnetja lahko povzrocijo tudi zozitev ali
stenozo Crevesnega lumna. Marsikdaj je tako
zozitev tezko lociti od zoZitve, ki jo povzroca
rak na debelem crevesju. Taki bolniki imajo
resne tezave z odvajanjem blata in vetrov ter
pogosto potrebujejo kirursko zdravljenje.
Na kaksen nacin opravite diagnostiko?
Divertikle najpogosteje odkrijemo pri kolo-
noskopiji. To je endoskopska preiskava, pri
kateri s fleksibilnim aparatom - kolonosko-
pom - "od znotraj" pregledamo debelo ¢revo.
Kot sem ze omenil, so divertikli pri kolono-
skopiji videti kot zepki. Pomembno je pove-
dati, da precej otezijo samo preiskavo. Obi-
¢ajno je pri bolnikih, ki imajo divertikle,
kolonoskopija bolj bolec¢a. Tudi sama prei-
skava traja nekoliko dlje, saj je treba paziti, da
z aparatom ne preluknjamo divertikla.
Diagnoza vnetja divertiklov - divertikuli-
tisa - je obicajno drugacna. Taki bolniki se
najveckrat zglasijo vambulanto zaradi bole-
¢in v spodnjem delu trebuha. Lahko imajo
tudi povisano telesno temperaturo in vnet-

ne parametre v krvi.V teh primerih obicajno
naredimo ultrazvok trebuha, v nejasnih pri-
merih pa tudi racunalnisko tomografijo tre-
buha. Nac¢eloma je pri divertikulitisu kolono-
skopija kontraindicirana.

V kaksnih primerih je potrebno
zdravljenje?
Urgentno zdravljenje je potrebno v primeru,
ko ima bolnik vnetje divertiklov ali ko iz diver-
tiklov krvavi. V primeru, da dolgotrajna vne-
tja povzrodijo zoZenje ¢revesnega lumna ali
pa daima bolnik tako pogosta vnetja, da ga
ta ovirajo pri v vsakdanjem zivljenju, se na
podlagi pogovora z bolnikom odlo¢imo za
kirursko zdravljenje.

Kako pa poteka zdravljenje in kaksna je
njegova uspesnost?
Zdravljenje zamejenega vnetja divertiklov
je praviloma konzervativno. To pomeni, da
bolnika zdravimo z antibiotikom. Tako zdra-
vljenje je obicajno ucinkovito. Dolzino anti-
bioti¢nega zdravljenja prilagodimo samemu
poteku vnetja.

Divertikli pri kolonoskopiji.

Ce ima bolnik huj3o obliko vnetja diverti-
klov, tako, pri kateri je v trebusni votlini pri-
soten vecji ognojek ali pa se je vnetje razsi-
rilo po celotni trebusni votlini, obi¢ajno
potrebuje urgentno operativno zdravljenje.
Kirurg se nato pri operaciji odloci, kaj bo nare-
dil. Ce oceni, da je ¢revo $e dokaj zdravo, tre-
buh samo izpere. Neredko se to naredi kar
endoskopsko, skozi tri manjse (do 1 cm) velike
reze. Ce oceni, da je &revo moéno prizadeto,
je potrebna odstranitev prizadetega
segmenta ¢revesa. V tem primeru se bolni-
kom najveckrat naredi ¢revesna stoma (bol-
niki dobijo vrecko, v katero odvajajo blato).
Stoma je obicajno zacasna.

Posebna skupina so bolniki s pogostimi
vnetji in bole¢inami. V teh primerih je zelo
pomemben pogovor z izbranim kirurgom.
Namre¢ mozno je tudi operativno zdravlje-
nje. Pri bolniku odrezemo predel ¢revesja, ki
je odgovoren za ponavljajoca se vnetja. V
danasnjem casu vse vec takih operacij izva-
jamo endoskopsko.

divertiklov.

Brez
recepta
v vasi
lekarni!

racgel €

MacroBalans vsebuje makrogol 4000 v obliki praska, ki se v nespremenijeni obliki izlo¢i iz
telesa (se ne absorbira v telog. Trdo blato zmehéa in omogo¢a lazje odvajanje brez bolegin.

s sokom.

sladil, mleka in soje.

MacroBalans

Ucinkovita in varna pomoc pri
zaprtju - za odrasle in otroke

¥’ Odpravlja akutno in kroniéno zaprtje.
v Brez okusa in vonja - okus se lahko prilagaja  pakiranja:

— ¢ Nepovzroca boledin, drisk, napenjanja.

Brez sladkorja, laktoze, glutena, umetnih

Odrasli in otroci nad 8 let:
1 vrecka (12 g) 1 - 2 krat dnevno.

Otroci od 4 do 7 let:
1 vrecka (6 g) 1 - 2 krat dnevno.

Otroci od 2 do 3 let:
1 vrecka (6 g) enkrat dnevno.

20 x 129 za odrasle
20 x 69 za otroke

halane
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A Zdravljenje z zunajtelesno fototera-
pijo je v uporabi Ze vec kot 30 let.

B Danes lahko to zdravljenje izvajamo
tudi pri otrocih, najmlajsi je imel pet let.

Cz zunajtelesno fototerapijo se lahko
uspesno stabilizira delovanje imun-
skega sistema na daljsi rok.

Zunajtelesna
fototerapija

(3 g a0 B .

Zunajtelesna fototerapija je terapevtska
storitev kot nova uspesna oblika napre-
dnega celi¢nega zdravljenja, ki jo izvajajo
na Zavodu Republike Slovenije za transfu-
zijsko medicino. Kak$na je njena vloga in
kako obsezno se izvaja pri nas, smo vpra-
sali doc. dr. Urbana Svajgerja, mag. farm.,
in mag. Marka Cukjatija, dr. med., spec.
transf. med.

Avtorica: Katja Stucin

Doc. dr. Urban Svajger, mag. farm., za
zacetek najprej pojasniva, kaj sploh je
zunajtelesna fototerapija. Gre namrec za
moderen terapevtskipostopek, o katerem
prinas niveliko govora, Se posebejne med
splosno javnostjo.

Ekstrakorporalna fotofereza ali drugace ECP je
celi¢na terapija, natan¢neje celi¢tnaimunotera-
pija.V samem postopku pridobimo pacientove
levkocite, ki jih v pogojih ex vivo (v laboratorij-
skih pogojih) obdelamo na tak nacin, da poinfu-
ziji nazaj v bolnikov krvotok uravnavajo aktiv-
nost imunskega sistema. Najpogosteje gre pri
tem za utiSanje ali zaviranje imunskega odziva,
kar je npr.zazeleno pri zdravljenju bolezni pre-
sadka proti gostitelju po presaditvi krvotovr-
nih mati¢nih celic, prizavrnitvi presajenih plju¢
in pri razli¢cnih avtoimunskih boleznih, lahko

pa gre za spodbujanje specifi¢cnega imunskega
odziva prizdravljenju redke oblike koznega raka
(T-celicnega limfoma).

Kako pa natancneje poteka postopek?
Postopek pridobitve celi¢nega zdravila ECP
temelji v prvem koraku na odvzemu mononu-
klearnih celicalilevkocitov iz periferne krvi paci-
enta s postopkom afereze. Tako pridobljene
celice nato obdelamo z 8-metoksipsoralenom,
cemur takoj sledi obsevanje pripravka z ultravi-
joli¢no svetlobo vrste UVA. Celotnemu postopku
pravimo fotoaktivacija. Za tem pripravek vinemo
v pacienta. Celoten postopek izvajamo na
Oddelku za terapevtske storitve, ZTM.

Med procesom fotoaktivacije se 8-metoksi-
psoralen veze na DNK v levkocitih, kar onemo-
godi njihovo delitev in prav tako sprozi blago
obliko programirane celi¢ne smrti ali apoptoze.
Ta bioloski ucinek je podlaga stevilnim proce-
som, ki kasneje vplivajo naimunski sistem. Pro-
gramirano celi¢no smrt na$ imunski sistem
namre¢ prepozna in razume kot sporocilo, da
naj se umiri. Z drugimi besedami lahko trdimo,
da nas imunski sistem prepozna apoptoti¢ne
celice na protivneten nacin. Treba pa je tudi
omeniti, da so mehanizmi delovanja ECP kom-
pleksniin ne temeljijo le naindukciji apoptoze.
S postopkom ECP vnesemo v pacienta tudi
dolocene celi¢ne komponente, ki delujejo sti-
mulatorno, kar omogoca ucinkovitost metode
pri dolo¢enih rakavih obolenjih.

A

Za laiéno uho se slisi vse skupaj dokaj
zapleteno. Morda bo najbolje, danam poja-
snite, kaj pravzaprav lahko zdravimo na
tanacin?

Prvotno so ECP uporabljali za zdravljenje

koznega T-celi¢nega limfoma (CTCL). Takrat

so pacientom psoralen dajali peroralno (paci-
enti so psoralen zauzili), cemur je sledilo obse-
vanje njihove koze oziroma levkocitne frak-
cije krvi med postopkom afereze s svetlobo

UVA. Zaradi stevilnih stranskih ucinkov, kot

so slabost, bruhanje, motnje absorbcije pre-
bavil in drugih, ki so bili povezani z zauzitjem

psoralena, so terapijo CTCL optimizirali na

zunajtelesno pripravo celi¢nega izdelka.

Danes se postopek ECP najpogosteje upo-
rablja kot zdravilo drugega izbora za zdravlje-
nje bolezni presadka proti gostitelju, ki nastopi
po alogenski presaditvi kostnega mozga pri
hematoloskih bolnikih. Gre za paciente, ki
kazejo odpornost na terapijo s klasi¢nimiimu-
nosupresivi, kortikosteroidi. U¢inkovitost ECP
je v teh primerih dokazana v $tevilnih klini¢-
nih $tudijah. V drugih centrih po svetu je ucin-
kovitost ECP dokazana tudi za Stevilna druga
bolezenska stanja, ki so povezanaznenormal-
nim ali prekomernim delovanjem imunskega
sistema. Taksni primeri so presaditve solidnih
organov in razli¢ni primeri avtoimunskih in
kroni¢no vnetnih bolezni, npr. chronova bole-
zen, revmatoidni artritis itd.
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Mag. Marko Cukjati, dr. med., spec.
transf. med., koliko éasa v Sloveniji izva-
jate zunajtelesno fototerapijo in kaksne
uspehe belezite?

Do leta 2012 so slovenske bolnike posljali na

zdravljenje z zunajtelesno fototerapijo v

tujino (Gradec, Dunaj), v decembru 2012 pa

smo priceli z izvajanjem postopkov pri nas.
Ker gre za podroc¢je zdravljenja s celicami in

tkivi, smo morali pred uvedbo dokazati ucin-
kovitost in varnost nasih postopkov in prido-
biti dovoljenje JAZMP za opravljanje nove

dejavnosti.

Do leto3njega leta smo opravili skupno ve¢
kot 1900 postopkov, v zdravljenje pa je bilo
vklju¢enih 49 bolnikov. Delno ali popolno
izboljsanje bolezenskih simptomov se doseze
glede na vrsto in status bolezni v 50 do 70
odstotkih. Gre za dolgotrajno zdravljenje, kjer
je treba postopek priistem bolniku ponavljati
vrednih presledkih na od enega do tiri tedne
skozi daljse casovno obdobije, ki lahko traja
tudi vec kot leto dni.

Prevladujejo bolniki z zapleti po presa-
divi krvotvornih mati¢nih celic, manj je bol-
nikov s koznim limfomom, nekaj pa je bol-
nikov po presaditvi plju¢. Sprva smo zdravili
odrasle bolnike, kasneje pa smo z razli¢nimi
izboljsavami zdravljenje prilagodili tudi sku-
pinam bolnikov, pri katerih klasi¢nega
postopka ni bilo mogoce izvesti. To so pred-
vsem bolniki, pri katerih zaradi bolezensko
spremenjenih zil ali nizke telesne teze afe-

SO
VASE
NOGE

OTEKLE IN
BOLECE?

& 1ek

¢lan skupine Sandoz

rezni odvzem celic ni mogo¢. Danes lahko
zdravljenje izvajamo tudi pri otrocih, naj-
mlajsi je imel pet let.

Je metoda se tako "sveza", da Se ne
moremo z gotovostjo govoriti o njenih
stranskih uéinkih? Kaksne vendarle
zaznavate?

Zdravljenje z zunajtelesno fototerapijo je v

uporabi Ze ve¢ kot 30 let in v tem ¢asu se je

nabralo veliko klini¢nih podatkov, ki pri¢ajo o

varnosti tovrstnega zdravljenja. Stranski ucinki

so razmeroma redki in blagi, povezani so z afe-
reznim odvzemom celic (omotica, hipotenzija,
mravljin¢enje, hematom na mestu vboda igle)

oziroma se pojavijo po postopku (rahlo povi-
$ana telesna temperatura, omotica, rdecica

koze, povecana obcutljivost na sonce) in v

nekaj urah izzvenijo. Lahko se pojavi tudiblaga

anemija in prehodno znizano $tevilo trombo-
citov v krvi. Vecina nezelenih ucinkov je bla-
gihin zelo redko je treba zaradi njih postopek

odloziti na kasnejsi cas.

Torej, gre za "'varno" metodo?

Vsekakor gre za eno varnejsih metod, kar potr-
juje tudi dejstvo, da v desetletjih uporabe ni

porocil o resnih zapletih zdravljenja. Z neneh-
nimi tehni¢nimi izboljsavami se je postopek

tudi ves cas izpopolnjeval, tako da je za bol-
nika $e varnejsi in manj obremenjujoc.

Z zunajtelesno fototerapijo se lahko
uspesno stabilizira delovanje imunskega
sistema na daljsi rok. Poleg izbojsanja simp-
tomatike osnovne bolezni pa lahko s tem

frf,f
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postopkom zdravljenja tudi delno ali v
celoti nadomestimo druga zdravila za urav-
navanje imuskega sistema, ki imajo
bistveno ve¢ nezelenih ucinkov, zlasti pri
dolgotrajni uporabi.

Optimizacije metode zunajtelesne foto-
terapije so ena od razvojnih usmeritev in
del dejavnosti Oddelka za terapevtske sto-
ritve vasega Zavoda. Za konec vas prosim,
¢e nam zaupate, kaksna bo po vasem
mnenju prihodnost te metode? Kaksni so
cilji?

Odgovor na to vprasanje zahteva nekaj dodat-
nih pojasnil v zvezi z imunoloskimi meha-
nizmi delovanja zunajtelesne fototerapije. V

zadnjih letih smo bili pri¢a $tevilnim spozna-
njem na podro¢ju delovanja imunskega sis-
tema in mehanizmoy, ki so podlaga za tera-
pevtsko ucinkovitost ECP. Danes vemo, da s

postopkom fotoaktivacije dolo¢ene celice v

celi¢cnem pripravku ne podlezejo programi-
rani celi¢ni smrti vistem obsegu. Te iste celice

se lahko med postopkom fotoaktivacije, kot

tudi kasneje po administraciji v pacienta, akti-
virajo in v dolo¢enem smislu ojacajo imunski

odziv. Postopek ECP torej vodi do celi¢cnega

pripravka z dvojnimi lastnostmi. Nas3 cilj v

optimizaciji postopka ECP je ojacati eno od

teh lastnosti in zavreti drugo. Na tak nacin bi

dobili celi¢niizdelek, ki biimel oja¢ano bodisi

imunostimulatorno ali imunosupresivno

komponento, odvisno kaj bi Zeleli glede na

vrsto terapije.

:AN® Forte

MOCNA OPORA ZA VASE SIBKE VENE.

Venitan gel vsebuje escin in natrijev heparinat. | SI1704627066 | Informacija pripravijena: april 2017
www.lek.si | Lek farmacevtska druzba d.d., Verovskova 57, 1526 Ljubljana, Slovenija
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A Kreéne zile najveckrat nastanejo
zaradi oslabele Zilne stene.

B Pomagatakompresijskain sklerozant-
na terapija, laser ter obutev z 2-4 cm
visoko peto.

C Medicinske nogavice mora predpi-
sati zdravnik.

Ly

S
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‘Tudi pubertetnice

imajo lahko krcne zile

Poleg celulita je pojav kr¢nih zil na nogah

(pa tudi na drugih delih telesa) zaradi paj-
kastega videza za 4 do 15 odstotkov popu-
lacije skrajno neprijetna tezava. Ne pojav-
lja se le po porodih ali v starejsi dobi,
povecane vene v ambulantah opazajo ze

prideklicah v puberteti. Kaj se dogaja? Od

kod vse te modrikaste Zilice, otekanje, kr¢i,
vroc¢ina v nogah? Se jih da resiti? So nam vsi

izdelki proti krénim zilam, ki nam jih tako

samozavestno ponujajo oglasevalci, zares

lahko v pomo¢? O teh vprasanjih nam lahko

odgovori le strokovnjak, ki se s to tematiko

vsakodnevno ukvarja. Enaizmed najvecjih

strokovnjakinj je zagotovo primarijka Tanja

Planinsek Rucigaj, dr. med., svetnica, der-
matovenerologinja, flebologinja, limfolo-
ginja in predstojnica Dermatoveneroloske

klinike UKC Ljubljana, ki smo ji zastavili

nekaj vprasanj.

Avtorica: Andreja Hergula

Kréne Zile so spremenjene Zile. Na

kaksen nacin so drugacne od zdravih? Kaj
sedogaja z njimi?
Kr¢ne zile so razsirjene in zvijugane vene na
nogah, do katerih pride zaradi oslabele Zilne
stene. Bolniki navajajo tezke, utrujene in
bolece noge ter noc¢ne krce, po katerih so
kr¢ne Zile tudi dobile ime.

Kdo ima veéjo nagnjenost za nastanek
krénih zil?

Druzinska nagnjenost k pojavom kr¢nih Zil
je velika. Kadarima eden ali oba starsa varice
(tudi krtice), obstaja 63 do 73 odstotkov
moznosti, da bodo kréne Zile ali varice pode-
dovali otroci. K pojavu pripomorejo prisilni
polozaji sede ali stoje, saj zaradi nedelovanja
misic, ki stiskajo kri po venah nazaj proti srcu,
kri zastaja v venah na nogah.To jih $e doda-
tno Siri. Tudi gretje nog povzroca povecanje
tezav.

Jeres, da se po porodih stanje krénih Zil

Seposlabsa? Kateri dejavnikise vplivajo na
nastanek omenjenega stanja?
Hormoni pri Zzenskah poslabsajo stanje varic.
Te so v premenopavzalnem obdobju z uziva-
njem nadomestne hormonske terapije, pred
menstruacijo, v nosec¢nosti ali ob jemanju
kontracepcije bolj propustne za izmenjavo
snovi in tudi manj ¢vrste.

Bi se lahko Zenske v teh stanjih krénim
Zilam vsaj malo izognile?

V teh primerih svetujemo pomo¢ venam od
zunaj, to je nosnjo medicinskih kompresijskih
nogavic, sestavljenih iz elasti¢nih vlaken.

Koliko ljudi s tem stanjem pride k zdrav-
niku in v kateri fazi se obicajno to zgodi?
Glede na to, daima vsak drug odrasli po 18.
letu starosti eno od oblik venskega popu-
$¢anja, »naval« bolnikov $e niti ni tako velik.
Vsekakor pa je v Sloveniji le malo speciali-
stov flebologov, ki se ukvarjajo s to proble-
matiko, zato so ¢akalne dobe dolge. Do
zdravnika bolnika obicajno privedejo tezave,
ki smo jih Zze omenili, pa tudi poslabsanje

bolezni, kjer se na nogah v prvi vrsti poja-
vljajo vnetje, strdki v venah, lahko pa tudi
rane.

Imajo bolniki, ki pridejo k vam, preve-
lika pricakovanja glede izboljsanja?
Bolniki, ki pridejo v naso ambulanto, obi¢ajno
mislijo, da so naredili vse. Takrat pa se proces
zdravljenja ele zacne. V prvi vrsti je treba
narediti kompresijo, to je stiskanje ven od
zunaj, bodisi s povojem bodisi z medicinskimi
kompresijskimi nogavicami.

Kaj menite o kremah proti krénim Zilam?
Kreme lahko le nekoliko olajsajo simptome.
Res je, da je kostanj ena od snovi, ki vsebu-
jejo, lahko bi rekli, ‘stabilizatorje” zilne stene
in jo nekoliko okrepijo. Ob so¢asnem oteka-
nju pa niso ve¢ dovolj, ne v kremah ne v
tabletah.

Kateri postopki stanje dejansko

izboljsajo?
Pri pojavu otekanja je potrebna kompresij-
ska terapija. Manjse varice se odstranjujejo s
sklerozantno terapijo, vecje se po razli¢nih
postopkih operirajo. Le zelo drobne, tako
imenovane pajkaste ali mrezaste varice,
odpravljamo z laserjem.

Kako izbrati medicinske nogavice?
Lahko to storimo sami?

Treba se je zavedati, da medicinske kompre-
sijske nogavice niso oblacilo, ki ga kupimo
na Stevilko, ampak so zdravilo. In kot tako
mora njihovo jakost oz. kompresijo (kako
mocno stisnejo nogo v gleZnju in nato nav-
zgor) doloditi zdravnik glede na resnost tezav
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in sprememb venskega sistema. Nato pa je
treba velikost tako predpisane nogavice se
izmeriti (oziroma izmeriti bolnikovo nogo, da
dobi pravilno velikost). A tudi tu zgodba Se
ni zakljucena. Bolniku je treba pokazatiin ga
nauciti, kako medicinsko nogavico pravilno
obleci in sle¢i. Nogavice z zadrgo niso pri-
merne, ker si bolniki z njo zelo pogosto posko-
dujejo kozo.

Lahko kréne Zile privedejo do strdkov?
V krénih Zilah se zaradi pocasnega toka krvi
lahko pojavijo strdki, posebno pri tistih, kjer
je dodatno povecana nagnjenost k strjeva-
nju krvi.

Se kréne zZile lahko pojavijo tudi v zgod-
nejsi dobi?

V ambulanti se srecujemo ze z deklicami v
puberteti, kiimajo povecane vene.

Kaj bolnike pripojavu krénih Zil najbolj
bremeni v njihovem vsakdanjem
Zivljenju?

Poleg zgoraj omenjenih tezav bolniki nava-
jajo tudi vroc¢e noge ponodi, ko jih molijo
izpod odeje ali celo prhajo s hladno vodo.

Kateripoklicipa so za taksno stanje naj-
boljneugodni?

To so vsi poklici, kjer se veliko sedi ali stoji na
mestu, le malo hodi, poklici, kjer se ob naste-
tem dvigujejo tezka bremena. Vsi ti ljudje
imajo vec tezav, Se posebej v primeru, da so
varice prisotne tudi v druZini (to so npr. Soferji,
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frizerji, kirurgi, instrumentarke, delavci za
tekocim trakom, kuharji ter tisti, ki veliko ¢asa
presedijo za racunalnikom).

Je morda kaksna obutev primernejsa, ce
imamo teZave s krénimi zilami?

Ste vedeli, da

Pravilna obutev s peto visine med 2 in 4 cm
je najbolj idealna, saj se ob tem misice na
golenih pravilno kr¢ijo in stiskajo kri po venah
navzgor.

... boste za sklerozacijo kr¢nih zil s peno samoplac¢nisko odsteli okrog 120 do 240 evrov?
Za povrsinsko lasersko terapijo Zilic boste placali 160 do 260 evrov, za kirur$ko odstra-
nitev krénih Zil 300 do 800 evrov, najvec pa vas bo stala laserska operacija krénih zil,

okrog 1500 evrov.

... se lahko krénim zilam izognemo ne samo s ¢im manj dolgotrajnega sedenja ali stanja
na mestu, temvec tudi z izogibanjem sedenju s prekrizanimi nogami? Priporocljivo je, da
se vec gibljemo s stopali in dvigujemo noge. Opravljajmo razli¢ne oblike telesne dejav-
nosti veckrat na dan - priporo¢amo hojo, kolesarjenje, plavanje, pocasen tek. Odsvetuje
pa se igranje kosarke, rokometa, nogometa in tenisa. Ko pocivate, imejte noge rahlo pri-
vzdignjene. Izogibajte se toploti, kot so na primer savna, soncenje, solarij, grelne blazine.
Lahko pa si privoscite hladne kopeli. Treba bo zmanjsati telesno tezo in uZivati vec vlaknin
ter seizogibati oblacilom, ki stiskajo podro¢je nog (neprimerne so pretesne nogavice, pre-
ozke hlace in pasovi, ki ovirajo pretok krvi). Izogibajte se alkoholu in kajenju.

... zaradi venskega popuscanja lahko pride do golenje razjede? V primeru, da se razjeda
pojavi, morate k zdravniku. K strokovnjaku je treba tudi v primeru, da se pokazejo znaki,
ki kazejo na okuzbo: bolecina je hujsa, se stopnjuje, okoliska koza je mocneje pordela,
razjeda se hitro veca, povisana telesna temperatura, mrzlica, slabo pocutje. Zdravljenje
akutnih ran traja teden ali dva, pri kroni¢nih ranah pa se proces celjenja zaustavi. Zato
je zdravljenje kroni¢nih razjed dolgotrajno, potrebne so redne preveze in redne kon-

trole pri zdravniku.

LAHK™TNO, brez
bolecin in oteklih nog!
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* = DETRALEX je venoaktivno zdravilo, ki deluje protivnetno.
Ze od prvih simptomov dalje, ucinkovito zdravi bolece,
—— SERVIER | tezke in otekle noge ter noéne krée v mecih.

Zaved informacij pokli¢ite
04/51 55 880

www.abczdravja.si

www.holezniven.si | Pred uporabo natancno preberite navadilo! 0 tveganju in
f lahkotnenoge | neelenih uginkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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Mnenja o brezplacnih meritvah
venskega pretoka s terena

V eniizmed gorenjskih lekarn so nam pove-
dali: »Ljudje so meritev dobro sprejeli, prisli
so pretezno starejsi. Stranke so povedale, da
moznosti za brezpla¢ne meritve nimajo
veliko, zato jim je bil pregled dobrodosel.«

Iz lekarne v Radljah ob Dravi so za ABC
zdravja povedali: »Interes za venske meritve
je bil precej velik. Nekaj strank je tudi kupilo
predstavljeni izdelek (kremo proti krénim
zilam). Nekateri so se vpisali celo na naslednji
termin. Na meritve so prisli ljudje od stiride-
setega leta naprej. Ta pregled smo ljudem
predlagale farmacevtke. Povabile smo pred-
vsem tiste, ki so potozili, da imajo utrujene
noge ali krée«

V eni izmed ljubljanskih lekarn so pove-
dali: »Zanimanje je bilo veliko, na meritve smo
povabili redne stranke, to so bile predvsem
starejSe gospe. Pregled je bil za vse zelo
koristen.«

Kdo vam

lahko pomagae

MEDICINSKI CENTER MEDARTIS

Ul. Gradnikove brigade 63, 5000 Nova Gorica
059 228 380, info@medartis.si,
www.medartis.si

Pregledi in ultrazvoki oZilja, sklerozacije,
flebektomije, endovenski posegi z vrhunskim
laserjem.

BERLIN-CHEMIE AG, PODRUZNICA LJUBLJANA, Dolenjska cesta 242¢,1000 LIUBLJANA,
Tel:+ 386 1300 21 60 Fax:+ 386 1300 21 69, e-mail: slovenia@berlin-chemie.com

BERLIN-CHEMIE
MENARINI

Brezplaéne meritve

Od 6. marca do 23. junija 2017 podjetje Ser-
vierpharma, d. 0. 0., organizira brezplacne
venske meritve. Maja Stanojevic, predstav-
nica omenjenega podjetja, nam je razlo-
Zila, kako dolgo Ze obstajajo te meritve, kje
lahko pogledamo termine meritev in za
kaksen pregled gre.

»Seznam lekarn, kjer bodo potekale meri-
tve, najdete na spodaj omenjeni spletni
strani. Vec¢inoma so pokrite vse slovenske
regije. Za dodatne lekarniske meritve se Se
dogovarjamo. Meritve, kot re¢eno, potekajo
od 6. marca do zacetka solskih pocitnic. Letos
brezplacne venske meritve organiziramo Ze
drugic. Oktobra 2017 bomo prisotni tudina
sejmu Narava - zdravje v Ljubljani.

Venska meritev, ki jo opravljamo, je
metoda screening (ni diagnosticna). Pokaze
dva parametra, eden je Cas polnitve, drugi
pa c¢rpalna sposobnost misic. V venah
imamo zaklopke in s to meritvijo izmerimo,
koliko ¢asatraja, da se prostor med dvema
zaklopkama zapolni s krvjo. Ce zaklopke
dobro delujejo, je to daljsi ¢as. Ce je éas nad
25 sekund, je to dobro, pod deset sekund pa
slabo. Pokaze se vensko popuscanje.

Drugi parameter je ¢rpalna sposobnost
misic. V telesu imamo tri crpalke, ki poma-
gajo k Crpanju venske krvi proti srcu: eno je
srce, drugo stopalna ¢rpalka, tretja kolen-
ska misica. Hoja zelo pripomore k izboljsa-
nju venskega pretoka. Nekateri ljudje pra-
vijo, da so ves dan na nogah, da hodijo po
kuhinji. Tu sicer delamo korake v levo in
desno, ato nitaksna hoja, ki bi spodbujala
misi¢no crpalko. Clovek, ki Zeli zato ¢rpalko
nekaj narediti, mora iti na pravi sprehod.

Meritev naredimedicinska sestra. Nad gle-
Zenj vstavi senzor, zato morajo biti stranke
brez Zab. Traja dve do tri minute, nato pa se
s stranko Se pogovori o nefarmakoloskih
ukrepih in razloZi rezultate. Za stranko si
sestravzame od pet do petnajst minut.«

0ton" 1000 ..,

Spoda;j silahko preberete, v katerih lekar-
nah po Sloveniji se bodo v maju 2017
odvijale brezpla¢ne meritve venskega
pretoka. Zraven so telefonske stevilke
lekarn in ure meritev.

¢ 3.5. Lekarna Ljubljana Rakovnik, Rakov-
niska ulica 4a, Lj; 01/23061 00, 10.00-16.00

= 5.5. Lekarna Menges, Zoranina ul. 3, Men-
ges; 01/777 0225, 10.00-16.00

- 8.5. Lekarna Arnika Montana, Knafelceva
ul. 31, Maribor; 090/ 57 00, 10.00-16.00

= 10. 5. Lekarna Lucija, C. solinarjev 1, Lucija;
05/677 82 50, 10.00-16.00

= 12. 5. Lekarna Kranj, Bleiweisova c. 8, Kranj;
04/201 61 34, 10.00-16.00

« 15. 5. Lekarna Bizjak, Smartinska c. 152 (BTC
hala A), Liubljana; 01/585 26 57, 10.00-16.00

« 16. 5. Lekarna Sezana, Partizanska c. 25,
SeZana; 05/ 73117 70, 10.00-16.00

» 17.5. Lekarna Slovenske Konjice, Usnjarska
¢. 6, SI. Konjice; 03/ 757 43 70, 8.00-14.00

» 18.5.Lekarna lg, Banija 4,1g; 01/ 280 23 76,
10.00-16.00

» 19.5. Lekarna Barsos, Gregorciceva ul. 9,
Ljubljana; 01/ 242 87 40, 0.00-16.00

» 22.5.Lekarna Velenje, Vodnikova 1, Vele-
nje; 03/898 18 80, 10.00-16.00

= 23.5.Lekarna Rogaska Slatina, Celjska c.
10;03/812 10 40, 10.00-16.00

* 24.5. Lekarna Postojna, Precna ul. 2,
Postojna; 05/ 721 17 00, 10.00-16.00

= 25.5.Lekarna Radlje ob Dravi, Mariborska c.
7, Radlje ob Dravi; 02/877 07 37, 10.00-16.00

* 26.5. Lekarna lvanéna Gorica, Cesta 2.
grupe odredov 16, lvan¢na Gorica 01/ 23061
00, 10.00-16.00

« 30.5. Lekarna Brezice, Cernelceva c. 8, Bre-
Zice; 07/499 47 35, 10.00-16.00

» 31.5. Lekarna Zagorje, C. Borisa Kidri¢a 5,
Zagorje; 03/ 566 93 20, 10.00-16.00

(Podatki so pridobljeni s spletne strani: www.
bolezni-ven.si/
brezplacne-meritve-venskega-pretoka-v-
lekarnah-po-vsej-sloveniji/)
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AL TEZKE NOGE

o OTEKLINE

"« BOLECINE

in drugi simptomi
krcnih zil

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo! O tveganju in

nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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Lasersko zmanjsevanje
obsega z Zerono™

Lucija Kracun, dr.med, specialist druZinske medicine

Postopek z laserjem Zerona je postopek
laserskega odstranjevanja mascob in
predstavlja revolucijo na podrocju boja
z odve¢no mascobo. Poznavalci mu
pravijo “ topilec mas¢ob’, ker s klinicno
dokazanimi S$tudijami zmanjsa obseg
do 9,25 cm po 6 obiskih. V kombinaciji
z limfno drenazo in aparatom Venus
LegacyTM dosezemo redukcijo obsega
tudi do 13 cm. Je edini aparat na
svetu s certifikatom FDA za redukcijo
mascobe!

Kako deluje?

Klini¢cne raziskave so pokazale, da
nizkoenergijska laserska terapija Zerona
pospesuje  utekocinjenje  mascobe
v celicah, ki se skozi za¢asno poro v
membrani celice izlo¢i v medceli¢no
tekocino, kjer jo absorbira limfni sistem.
Rezultat je vecmilijonsko zmanjsanje
mascobnih celic, kar se kaze v manjsem
obsegu pasu, bokov in stegen. Pri tem se
mascobne celice ne poskodujejo. V ¢asu,
ko mascoba izstopi iz celic, dosezemo s
pomocjo limfne drenaze 3e boljsi u¢inek
zaradi  ucinkovitejsega izplavljanja
mascob v limfni sistem.

Kaj lahko pri¢akujem od
obiska pri terapevtu?

Zerona se je pokazala kot ucinkovita
v dvojno slepem klinicnem preizkusu

pri zmanjsevanju obsega pasu, bokov
in stegen, kjer nastajajo lokalizirane
mascobne obloge, ki so odporne proti
razli¢nim shujsevalnim dietam.Tretiramo
lahko tudi masc¢obne obloge na rokah
in hrbtu (“love handles”). Zelo uspesno
odstranjujemo abdominalno masc¢obo.
Tretmaji se izvajajo 1x tedensko.

Ali  moram med terapijo
Zerona upostevati dolocene
omejitve glede tega, katere
dejavnosti lahko izvajam in
katerih ne?

Med terapijo lahko nadaljujete z
obicajnimi aktivnostmi. Priporo¢amo, da
sledite protokolu zdravljenja in vsak dan
popijete 8-10 kozarcev vode, se zdravo
prehranjujete in vrdite telesno aktivnost
30 minut dnevno. Ni pomembno kak$na
je aktivnost, biti mora pa zadostna. To se
pravi, da se spotite in pride do porasta sr¢ne
frekvence. S tem pospesimo izlo¢anje
lasersko raztopljenih mascob iz telesa.

Ali je terapija varna tudi v
primeru razli¢nih zdravstvenih
tezav

Laserja ne izvajamo v  primeru
napredovalnega srénega popuscanja,
po infarktu, pri bolnikih s "pace-
makerjem", pri ledvi¢ni insuficienci,
rakastih obolenjih, med nosec¢nostjo in tri
mesece po porodu. Prav tako v primeru
okuzbe s hepatitisom in HIV in med
akutno boleznijo, ko jemljete antibiotike.
Sladkorna bolezen in obolenja $¢itnice
niso kontraindikacija. Pri teh bolnikih so
zaradi oslabljenega presnovnega sistema
lahko rezultati slabsi.

Kaksni so stranski ucinki?
Ob upostevanju kontraindikacij jih ni.

Cez koliko éasa so vidni prvi
rezultati?

Pri nekaterih Zze po prvem obisku, vecina
pa opazi rezultat po 3-6 terapijah.
Oblacila postanejo ohlapna. Priporo¢amo
Sest obiskov pri osebah z BMI 25- 35.

Kako dolgotrajni so rezultati?

Ob pravilni prehrani in telesni aktivnosti
lahko pri¢akujete dolgotrajne rezultate.
Zerona je primerna predvsem za osebe,
ki se ze zdravo prehranjujejo in vodijo
zdrav Zivljenjski slog in se Zelijo znebiti
lokaliziranih zepkov mascobe ali znizati
svoj BMI. Ali tiste, ki Zelijo s pomogjo
Zerone in priporocil za zdravo Zivljenje
pospesiti svoja prizadevanja pri hujsanju
kot motivacijo za bolj zdravo Zivljenje in
vitkejSo postavo.

Ali lahko postopek ponovim?

Da, z dodatnimi terapijami lahko
rezultate 3e izboljsate. Nadaljujete lahko
takoj.

Kako se Zerona razlikuje od
liposukcije?

Liposukcija je invaziven poseg, ki ga
izvajamo v splo3ni ali lokalni anesteziji. Pri
tem mascobne celice odstranimo. Zerona
je nizkoenergijski laser, popolnoma
neinvaziven, nebole¢ in ucinkovit. Pri
posegu se mascobne celice zmanjsajo. Ne
uporabljamo anestezije, gelov, krem ipd.
Terapija ne vkljucuje potiskanja ali druge
mehanske manipulacije koze.

Kako dolgo je laser Ze na
trziscu?

Zerona se v raziskavah uporablja
Z7e od leta 2008, od leta 2009 pa se
uporablja v zdravniskih ordinacijah. Enak
nizkoenergijski laser Erchonia se Ze od leta
2001 uporablja kot pomo¢ pri liposukciji,
saj dokazano povzroca spros¢anje masc¢ob
iz mascobnih celic. Iz teh izkusenj se je
razvila nizkoenergijska laserska tehnika
Zerona za ucinkovito, povsem neinvazivno
redukcije telesne masc¢obe.

MEDICINSKO- ESTETSKI CENTER
LUCIJA

Slomskova ulica 6

3215 Loce ( blizina Slov.Konjice)
www.wellness-lucija.si

Oglasno sporocilo

T: 00386 031 343 006, 03 7590608 .
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A Pomlad je cas, da povrnemo izgu-
bljeno vlago nasi kozi.

B Po zimskem predahu je treba tudi
nad nadlezne dlacice, strije ali celulit.

C Naj bo soncenje varno in zdravo,
solarij pa bo varneje izpustiti.

liade ea napmalaghe
Wkl e s, bess,
st s maas by papinia

13. maja izide 101. Stevilkal

-30%

za letio navocnino

I 3 g
bl Atevilk samio 29,65 &

+ darilo

Koda za popust: ABC 100

Marotila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na el. naslov unikatisfreising.si

www.unikat.si

Ligodnnst velja do 31, maja 2017

Ze dodobra smo se prepustili osvezujo¢im
spomladanskim dnem, a pomlad je tudi cas,
ko je treba popraviti zimske grehe. Nasa koza
je izgubila vlago, tezka obutev je pustila
svoje sledi na stopalih, zenske si pozimi
pogosto vzamejo tudi nekaj predaha v boju
znadleznimi dlac¢icami, hkrati pa nas s toplej-
$imi dnevi denimo skrbi Se, kako nad celulit,
strije ali kréne zile. Zbrali smo nekaj nasve-
tov, kako se pripraviti na prihajajoce poletje,
da bo uzivanje v toplih son¢nih zarkih brez-
skrbno pa tudi zdravo in varno.

Avtorica: Jozi Sinur

Pozimi je koza zaradi prekomerne izgube
vlage videti bolj utrujena in upadla, gubice
pa se e bolj poglobijo, pripoveduje koz-
metic¢arka Tamara Cvelbar. »Za resitev tovr-
stnih tezav se je diamantni piling v kozme-
ti¢nih salonih izkazal kot odli¢en kozmetic¢ni
postopek, ki kozo temeljito odisti in
odstrani porozenele kozne celice, spodbudi

Pdletje priha 'L - an
~lahko storimo?

obnavljanje koze ter po nekaj tretmajih tudi
uspesno odstrani pigmentne madeze, ki
so ostali na kozi od poletja,« pravi in dodaja,
da je spomladi v kozmeti¢nih salonih tudi
veliko povprasevanja po ultrazvo¢nem
¢is¢enju koze, kjer gre za izpihovanje por
brez neprijetnega stiskanja. Pri dnevni negi
kozZe je potreben vlazilni tonik, sicer pa
bodo zimske kreme, ki so bile bolj hranljive
in zascitne, poleti zamenjale lahke vlazilne
kreme ali serumi.

Podobno je pomlad idealen cas, da povr-
nemo izgubljeno vlago tudi nasim rokam.
»Roke so pravzaprav ogledalo ¢loveka in ker
obic¢ajno bolj skrbimo za nego obraza, se sta-
rost najbolj pozna na nasih rokah,« opozarja
Cvelbarjeva, ki za aktivno nego rok prav tako
priporoca diamantni piling, za izdatno navla-
Zitev pa ultrazvo¢no nego s hialuronsko
kislino in drugimi vlaZilci ter grelne rokavicke
zvlazilno masko.

Spomladitople in tezke cevlje zamenjalazja
obutey, zato se takrat pogosto sre¢ujemo z
nadlogami, kot so otis¢anci, kurja ocesain tudi

lu

glivi¢cne okuzbe, nadleZna teZzava so nemalo-
krat $e vrasceni nohti. »Zato ne bo odve¢, da
po zimski sezoni obis¢emo kozmeticarko, ki bo
uredila nasa stopala in preventivno sanirala zim-
ske neviecnosti. Za lazji korak stopalom redno
privoscite Se osvezilne kopeli z dodatkom ete-
ri¢nih olj, morske soli, lahko tudi zelis¢, po kopeli
pa stopala Se izdatno namazite z negovalnim
balzamom,« svetuje Cvelbarjeva.

Poleti so nadloga glivicna vnetja,
tezave povzrocajo tudi krcne zile
in strije

V prihajajocih poletnih dneh smo denimo v
skupnih kopalis¢ih, telovadnicah in zdravi-
lis¢ih pa v hotelih in podobno vse bolj izpo-
stavljeni tudi nadleznim glivicam. Pri pre-
precevanju tovrstnih okuzb je bistvenega
pomena, da se v primeru sveze glivicne
okuzbe izogibamo prostorov, kjer bi svojo
okuzbo lahko prenesli na druge, opozarja
prim. mag. Valerija Balkovec, specialistka
dermatovenerologije in flebologije, iz Splo-
$ne bolni3nice Novo mesto. Ce imamo vneto
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in razpokano kozo na prstih rok in nog, se
velja izogibati tudi vseh vrst kopalis¢, saj
obstaja velika nevarnost dodatne bakterij-
ske okuzbe Ze sicer poskodovane koze, pravi
Balkovceva in svetuje, da lahko v lekarnah
brez recepta kupimo kreme in spreje proti
glivicam, s katerimi lahko ozdravimo okuzbo
takoj na zacetku, sicer pa po obisku rizi¢nih
prostorov in kopalis¢ svetuje, da se Se doma
dodatno oprhamo in uporabimo antibakte-
rijska mila, po potrebi tudi blazja razkuzila.

Poleti se z vec¢ tegobami srecujejo tudi lju-
dje, ki imajo teZave z venskim oZiljem - noge
jim otekajo, imajo vec kréev, pogostejsa so vne-
tja. Da bi se v vrocih dneh izognili dodatnim
tezavam, Balkovceva svetuje, da Ze v hladnej-
$ih mesecih poskrbimo za ustrezno kompre-
sijo s primernimi elasti¢nimi nogavicamiin tako
¢im boljzmanjSsamo morebitne otekline. »Poleti
pa je toliko bolj pomembno, da si vzamemo
as za pocitek zdvignjenim vznozjem veckrat
Cezdan. Zelo ugodno na kréne Zile vpliva tudi
plavanje, vendar ne pokvarimo nato vsega s
polezavanjem na opoldanskem soncu ali
namakanjem v dzakuziju. Masaza nog in sto-
pal v smeri proti stegnom, s katero sledimo
smeri venskega pretoka, poveca hitrost kroze-
nja krvi v smeri proti srcu. Vnetnih sprememb
ne poskusajmo pozdraviti z izpostavitvijo
soncy, saj to lahko zapusti zelo motece pigmen-
tacije, ki so obicajno trajne. Tudi na plazi se izo-
gibajmo dolgotrajnemu sedenju, zlasti s pre-
krizanimi nogami,« $e opozarja.

Ena najpogostejsih sprememb na kozi so
tudi strije, s katerimi se srecujejo tako Zenske
kot tudi moski. »Dejstvo je, da za zdaj ne
znamo zanesljivo prepreciti nastanka strij,
zato jih tudi ne znamo popolnoma odpraviti.
Videz strij je najboljse blaziti ¢im prej po
pojavu,«razlaga Balkovceva in pojasnjuje, da
je v zacetni pordeli fazi strije mo¢ odpraviti
z nekaterimi Zilnimi laserji, a postopek ni
uspesen, Ce je okolna koZa osoncena, zato v
poletnem ¢asu odsvetuje te postopke. Tudi
starejse, bele uleknjene strije je mogoce omi-
liti s pomogjo laserskih aparatov, ki povzro-
¢ijo stimulacijo tvorbe koZznega pigmentain
tako obarvajo strije, ki so manj vpadljive in
se po barvi ne lo¢ijo vec od okolne koze.

Cas, ko je neizbezno treba nad
dlacice, mnogim zenskam prvi
skok v kopalke greni celulit

Pozimi si Zzenske rade vzamejo malo predaha
pred depilacijo, zato sta pomlad in prihaja-
joce poletje cas, ko je neizogibno treba tudi
nad nadlezne dlacice. »Ko Zenske prvic pre-
izkusimo pravo depilacijo izpod rok stro-
kovne kozmeticarke, takoj pozabimo na upo-
rabo britvic, depilatorjev in depilacijskih krem.
Ena od bolj priljubljenih in dostopnejsih
metod v kozmeti¢nih salonih je zagotovo
depilacija s sladkorno pasto,« pripoveduje
Cvelbarjeva in dodaja, da je za trajnejso
odstranjevanje dlak najboljsa izbira diodni
laser. A mnogi se Se vedno odstranjevanja
dlacic lotijo kar doma, pri cemer pa morajo
biti posebej pozorni na cistoco, saj lahko ze

pri enostavnem odstranjevanju motecih dla-
¢ic z britjem pride do infekcije dla¢nih foli-
klov, kar povzroci bolecino, rdecino koze pa

tudi brazgotine in posledi¢ne hiperpigmen-
tacije oz. prekomerno obarvanost, opozarja

Balkovceva. Pri uporabi voskov je treba paziti

na temperaturo voska, saj lahko pride do

povrsinskih opeklin, ki prav tako lahko pov-
zrocijo trajne posledice, pa tudi uporaba depi-
lacijskih krem zahteva posebno previdnost
na obcutljivih delih telesa, saj lahko povzrodi

alergijsko reakcijo ali preprosto razdrazenost
koze, dodaja.

Pogosta nadloga Zensk je poleti tudi celu-
lit. »Telesna vadba, tudi delo na vrtu, aktivna
masaza z anticelulitnimi kremami, ultraz-
vocna terapija, body wrapping ter razne
obloge iz morskih alg, po katerih je v kozme-
ti¢nih salonih veliko povprasevanja, bodo
pomagale v boju s celulitom,« svetuje Cvel-
barjeva. Nagnjenost k celulitu je sicer dedna,
ob tem pojasnjuje Balkov¢eva, k njegovemu
nastanku pa pripomorejo $e hormonski
dejavniki, nepravilna prehrana, premajhen
vnos tekocin, kajenje in uzivanje alkoholnih
pijac in premalo gibanja.

In ne pozabite:

sonce je lahko nevarno

Ne nazadnje pa v prihajajocih poletnih dneh

ne gre pozabiti na zascito pred soncem.Danam

dopusta ne bi pokvarile neprijetne bolece ope-
kline, se moramo ustrezno zas¢ititi s kremami,
pokrivaliin son¢nimi ocali, svetuje Balkovceva,
izogibati se je treba tudi opoldanskemu soncu.
UV-svetloba je namrec eden najpomembnej-
sih dejavnikov za razvoj koznega raka. Tvega-
nje za nastanek koznega raka je pri svetlopol-
tihin svetlolasih in modrookih osebah dva-do

trikrat ve¢je, opekline koze v otrostvu in zgo-
dnji mladosti pa to verjetnost povecajo za

sedem- do desetkrat. Tudi uporabo solarija der-
matologi v Sloveniji in po svetu odsvetujejo, v

posameznih evropskih drzavah je mladoletnim

osebam celo zakonsko prepovedana,
pojasnjuje.

Avsak je odgovoren zase, starsi pa tudi za
dojencke in otroke, sklene Balkovéeva. Ce nas
sonce klub temu opece, svetuje Se uporabo
hladnih obkladkov in krem, ki jih dobimo v
prosti prodaji predvsem v lekarnah, v hujsih
primerih pa bo obisk zdravnika neizogiben.

Kdo vam

lahko pomagae

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

Trajno odstranjevanje mascobnih oblog in
oblikovanje telesa

z medicinskim ultrazvokom Ultrashape ver3.,
Odprava celulita

najnovejsa tehnologija VENUS LEGACY

I VARNA nezZna

| platinum medicinski
silikon
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www.menstrualna-skodelica.si
Dosegljivo v: Sanolabor, bolje zalozene lekame,
ekoloske trgovine In specializirane trgovine.
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Vel info in prodajma mesta na: www.herbas.si
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Atletsko stopalo

Ste Ze slisali za atletsko stopalo? Najpogo-
steje se okuzba kaze kot glivicna bolezen

stopal, ki se imenuje tinea pedis ali atlet-
sko stopalo zaradi pogostejsega oboleva-
nja Sportnikov. Povzro¢itelji obolenj so

predvsem glivice rodu Trichophyton spp.Po

nekaterih podatkih ima glivicne okuzbe

stopal okrog 15 odstotkov odraslih ljudi v

splosni populaciji. Atletsko stopalo je pogo-
sto med Sportniki, Se posebno tekaci in

plavalci.

Avtorica: Vesna Vilénik

»Redna telesna dejavnost, ki je kakrsna koli

oblika ali vrsta gibanja, ki jo izvajamo redno

in dovolj intenzivno, deluje kot varovalni dejav-
nik, ki krepi zdravje, vec¢a kakovost Zivljenja in

podaljSuje Zivljenje. Ugodni ucinki redne tele-
sne dejavnosti se kaZzejo na telesnem in tudi

dusevnem pocutju. Zmanjsa se tveganje za

pojav bolezni srca in ozilja, sladkorne bolezni

in debelosti, visokega krvnega tlaka, osteopo-
roze in mozganske kapi. Znizuje krvni tlak pri

tistih, ki ze imajo povisanega, prispeva k obvla-
dovanju prekomerne telesne teze in debelo-
sti, veca telesno pripravljenost, vzdrzuje

misi¢no moc in gibljivost sklepov, blagodejno

vplivana stres, tesnobo, depresijo in osamlje-
nost,« poudari Irena Veninsek Perpar, dr.
med., spec. epidemiologije in javnega zdravja

z Nacionalnega instituta za javno zdravje.
Mnogi Sportniki, Se posebno atleti, tekaci in

plavalci, se pogosto srecujejo z neprijetno gli-
vi¢no okuzbo stopal,imenovano atletsko sto-
palo. Okuzba je sicer mozna tudi preko drugih

rekreativnih povrsin, kjer ljudje hodijo bosi,
preko predmetov za osebno higieno, obutve

in med druzinskimi ¢lani.

Skrb za stopala v bazenskih
kopaliséih

V bazenskih kopalis¢ih obstaja tveganje za
okuzbo nog z glivicami. V ¢iste dele kopalis¢a
jih prenesejo okuzeni obiskovalci, kjer glivice
precej dolgo ostajajo zZive, ¢as med izposta-
vljenostjo in okuzbo pa je precejsen. Okuzba
se pojavlja pri otrocih in pri odraslih, pogosta
je tudi pri starostnikih. Za okuzbo je verjetno
potrebna majhna poskodba koze. »Kuzni delci
so najveckrat ko3cki keratina, kjer glivice pre-
Zivijo daljsi ¢as. Razlikujemo medprstno,
lus¢eco in vezikulobulozno obliko. Medprstna
oziroma interdigitalna oblika je najpogostejsa.
Navadno se zac¢ne v tretjem do petem med-
prstnem prostoru z lus¢enjem koze in pogo-
sto brez spremljajocih tezav. Vcasih se pridru-
Zijo mehurcki, razjede in srbenje. Za drugo
obliko je znacilna lus¢eca in zadebeljena koza

stopal ter rdecina podplata, pete in stranskega

dela stopala. Vezikulobulozno tineo pedis pa

oznacujejo vodeni ali gnojni mehurckiin tudi

vedji mehurji. Sama po sebi tinea pedis ni

nevarna bolezen, vendar oslabi povrhnjico

koze in olajsa vstop drugim mikroorganizmom,
predvsem bakterijam, ki lahko na koZi povzro-
¢ijo burnejse vnetne znake,« razlozi Irena

Venin3ek Perpar, dr. med. Nezdravljena okuzba

stopal se lahko prenese na nohte ali druge dele

telesa ali preide v kroni¢no obliko.

Kako zdravimo tezave z

atletskim stopalom?

Uciteljica pedikure na Srednji zdravstveni Soli

Celje in ocenjevalka v postopkih pridobiva-
nja NPK za podrocje pedikure Marija Bec opo-
zarja, da je diagnosticiranje in zdravljenje v

domeni zdravnika. »Kadar sumimo, da je spre-
memba na kozi ali nohtu stopala posledica

okuzbe z glivicami, vedno obi$¢emo zdrav-
nika, ki bo z ustreznimi pregledi postavil dia-
gnozo in predpisal zdravljenje,« pove. Irena

Veninsek Perpar, dr. med., pa razlozi, kako

poteka zdravljenje. »Glivice dokazemo z

mikroskopiranjem, osamitvijo in identifika-
diagnosti¢cno moramo upostevati kandidi-
azo, okuzbe z bakterijami, luskavico, alergi¢ne

manifestacije in nekatere druge bolezni. Za

zdravljenje okuzbe se vec¢inoma uporabljajo

lokalna protiglivi¢na zdravila, pri razirjeni

ali kronicni okuzbi pa sistemska protiglivicna

zdravila.« Pomembno je, da se drzimo zdrav-
nikovih navodil, navodil za uporabo in pred-
pisanega ¢asa jemanja zdravil.

Higiena stopal od A do Z

»Higiena stopal je bistvena pri prepreceva-
nju glivi¢nih obolenj stopal. Zdrava, nepo-
skodovana in negovana koza je najboljsa
zascita. Tam, kjer je koza stopala izsusena, raz-
pokana, poskodovana in je pridruzena 3e
slaba splosna telesna odpornost, je moznost,
da se naselijo glivice, veliko ve¢ja. Poleg vsa-
kodnevne osnovne nege, to je umivanje pod
tekoco pitno vodo, z milom, natan¢no osu-
$ena stopala z brisaco - tudi med prsti, je zelo
pomembno, da koZo na stopalih namazemo
s kremo. Izbire je veliko in za vsako stopalo
se najde ustrezna,« razlaga Marija Bec. Pri
zas¢iti pred atletskim stopalom je pomembna
tudi nega nohtov. »Nohtov ne krajsamo v
Zivo’, ampak moramo pustiti dovolj prostega
roba, da lahko noht opravlja svojo zas¢itno
funkcijo. S tem hkrati preprecujemo tudi vra-
$¢anje nohtov. Za nego nog uporabljamo svoj
pribor. Pazljivo ravhamo z obnohtno kozico,
ki jo po umivanju z brisaco nezno potisnemo
navzdol, da se ne prira¢a na noht. Se

posebno kadar se odpravljamo v bazene ali
savne, je priporocljivo noht in kozo zascititi
s sredstvi, ki preprecujejo naselitev glivic.«

Suha stopala, menjavanje

nogavic in cevljev

»Da do tovrstnih okuzb ne bi prihajalo, si je
potrebno po uporabi prhe noge temeljito
obrisati in osusiti. Enako velja, ko se vracamo
iz bazena ali savne, kjer je smiselno upora-
bljati tudilastne natikace. Pomembna je tudi
izbira in menjava nogavic. Svetujemo upo-
rabo bombaznih nogavic, ki jih je treba
menjati dnevno oziroma po kon¢anem tre-
ningu. Nogavice peremo pri 60 stopinjah Cel-
zZija,« razlozZi Irena Venin3ek Perpar, dr. med.
Doda 3e, da je pomembna tudiizbirain redno
menjavanje 3portne obutve. Sportna obutev
mora biti dovolj zra¢na in udobna, po tre-
ningu pa jo je treba prezraditi in osusiti. Pri-
porocljivo je tudi redno pranje $portne obu-
tve. Poleti je potrebno nositi zra¢na obuvala
in hoditi ¢im vec bos. Upravljavci kopalis¢ pa
morajo dosledno vzdrzevati povrsine bazen-
skega kopalisca (¢is¢enje, razkuZevanje), sani-
tarij, tusev, oblacilnic, s posebnim poudar-
kom na povrsinah, kjer kopalci hodijo bosi.

Najpogostejsi dejavniki
tveganja

»Znano je, da ljudje pogosto dobijo gli-
vi¢no okuzbo stopal na bazenih, skupnih
tusih, savnah ... Tu namre¢ ljudje z gli-
vi¢no okuzbo stopal puscajo infektivne
spore, ki prezivijo tudi nekaj mesecev.
Poleg nepravilne nege, poskodb koze
stopala, nog, ki se zelo potijo, so tudi
dolocena splosna obolenja, pri katerih
je moznost okuzbe z glivicami na sto-
palu vecdja: Ze obstojece okuzbe stopala,
bolezni perifernega oZzilja, ortopedske
nepravilnosti stopala, sladkorna bolezen,
imunska pomanjkljivost in druge.«
(Marija Bec, SZS Celje)

Kdo vam

lahko pomagae

ALFAESTETICA, DOMZALE

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

Lasersko zdravljenje: fibromov, bradavic na
rokah in nogah ter glivic na nohtih z laserjem
Fotona Nd.Yag - najnovejsa metoda zdravljenja.

80% ozdravitev glivic - potrebnih 8-10 terapij.
Akcija: 10% popust ob nakupu paketa.
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Koristni napotki za lokalno
zdravljenje glivicne okuzbe nohtov

Doc. dr. Liljana Mervic, dr. med., specia-
listka dermatovenerologije, dermatolo-
Ska ambulanta Klinike Doktor 24

Lokalno zdravljenje glivicne okuzbe je pov-
sem varno. Ne povzroca sistemskih neZele-
nih ucinkov kot zdravila, ki jih zauzijemo v
obliki tablet ali kapsul. Primerno je, kadar
je prizadeta majhna povrsina nohta — ne
vecja od 75 odstotkov in nohtna lunica ni
obolela. Obstaja veliko lokalnih pripravkov
pa tudi domacih zdravil, vendar je tezava
vecine njihova slaba ucinkovitost. Za ucin-
kovito lokalno zdravijenje glivicne okuzbe
nohtov uporabljamo zdravilni lak za nohte,
ki vsebuje antimikotik, na primer ciklopiroks.
Ta ucinkovina ubija glivice in zavira njihovo
razmnoZevanje, lak pa omogoca, da je stik
zdravila znohtom dolgotrajen in se v njegovi
notranjosti nakopiciv zadostni koncentraciji.

Zaceti je treba zgodaj

Nezdravljena glivicna okuzba nohtov se
bo pocasi, a vztrajno Sirila. Na spontano

Polichem S.A., Luksemburg
Predstavnik: Angelini Pharma d.o.o.
Koprska ulica 108 A, Ljubljana

ANGELINI

ozdravitev ne moremo racunati. Pri zdra-
vljenju smo veliko uspesnejsi, ce je povrsina
obolelega nohta majhna, zato moramo z
njim zaceti ¢im prej. Ce odlasamo, se lahko
zgodi, da nohta nikoli ne bomo pozdravili.

Z zdravljenjem moramo
dolgo vztrajati

Ker nohti rastejo zelo pocasi, je tudi ucinek
zdravljenja pocasen. Zato mora biti zdra-
vljenje dolgotrajno, vse dokler zdrav noht
ne izpodrine bolnega. Lokalno zdravljenje
z zdravilnim lakom traja najmanj Sest me-
secev, Se bolje je, ¢e z njim vztrajamo celo
leto. Ce bomo prehitro obupali, ne bomo
uspesni.

Zdravilni lak moramo
uporabljati redno

Da v nohtu zagotavljamo stalno koncen-
tracijo protiglivicnega zdravila, moramo
zdravilni lak s ciklopiroksom na obolele
nohte nanasati redno, vsak vecer, in odmer-

Onytec

ciklopiroks

Zdravi glivicna obolenja vasih nohtov

Ste danes Ze nanesli
Onytec zdravilni lak
na oboleli noht?

kov ne smemo izpuscati. Zdravljenje mora
postati rutina kot vecerno umivanje zob.

Obolele nohte sproti
tanjsamo in strizemo

Z odstranjevanjem obolele nohtnine zmanj-
Samo obremenitev nohta z glivicami, to pa
zdravilu olajsa delovanje in pove¢a mozZno-
sti za uspeh. Obolele nohte redno krajsamo
s strizenjem in ¢im tanjse zbrusimo s pilico ali
brusnim papirjem. Za obolele nohte upora-
bljamo poseben pribor, sicer lahko glivice kaj
hitro prenesemo na zdrave nohte.

Skrbimo za higieno stopal

V bazenih, savnah, skupinskih garderobah
in kopalnicah hodimo v natikacih. Skrbimo,
da je koZza med prsti suha. Nosimo bomba-
Zne nogavice in udobno, zracno obutev, ki
ne sme pritiskati na nohte. Ce je koza med
prsti stopal pordela, razpokana ali lusceca,
uporabimo protiglivicne kreme, gele ali
praske.

ENOSTAVNA UPORABA

Brez piljenja, potreben zgolj nanos

DOKAZANO UCINKOVIT
Zdravilni lak je primeren za odrasle. Klinicno testiran

Imetnik dovoljenja za promet:

Pred uporabo natancno preberite navodilo!

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

Oglasno sporocilo

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Zaved informacij pokli¢ite
04/51 55 880

www.abczdravja.si
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A Fiziologka obraba zob, ki pride z leti,
je normalen pojav.

B Skrb za ustno zdravje je eden naj-
pomembnejsih pogojev za ohranjaje
zdravja v celoti.

C Zzdravi naravni ali kasneje umetni
zobje so eden od dejavnikov vkljuce-
nosti v druzbo.

-
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Intervju: Marta Kogjan Anzi¢, dr. dent. med.

»Ustno zdravje je ¢lovekova pravica za vse
zivljenje,« je prepricana Marta Kocjan
Anzi¢, dr. dent. med., spec. za zobne ustne
bolezni in parodontologijo. Zal pa v Slove-
niji $e vedno premalo naredimo za to, da bi
se po ulicah sprehajali starostniki s Sirokim
nasmehom. Preventiva je za vsakega ¢lo-
veka sicer enkratna in uposteva ¢lovekov
nacin zivljenja, morebitne razvade, bole-
zni in vpliv zdravil. Pomembno vlogo paima
tudi politika drzave, ki ¢loveku omogoca
normalno zivljenje v druzbi ali pa tudi ne.
Fizioloska obraba je z leti sicer normalen
pojav. Zobje se s starostjo zanesljivo neko-
liko obrabijo. Veliko je odvisno tudi od tega,
v kaksnih Zivljenjskih pogojih Zivimo,
kaksna je nasa prehrana in druge Zivljenj-
ske navade.

Avtorica: Vesna Vilénik

zob je tudi
pcialni probl

Menite, da gre priizgubi zob tudi za soci-

alni problem? Kaksne so lahko posledice,
c¢e zob ne uredimo in ostanejo v ustih
luknje? Ne nazadnje gre pri zdravijenju zob
primnogih pacientih tudi za velik finanéni
zalogaj ...
Najveckrat pride do izgube zob pri tistih ose-
bah, ki Zivijo v slabsih socialnih razmerah,
zobozdravstvene usluge, predvsem preven-
tivne, pa so placljive, kljub temu da je njihov
zobozdravnik del javne mreze. Slaba preven-
tiva, slabsi zivljenjski pogoji, slabsa kakovost
hrane in morda celo kajenje kar klicejo po
nastanku parodontalne bolezni. Tu se pri-
druzijo $e kroni¢ne bolezni, kot so npr. slad-
korna bolezen in bolezni krvozilnega sis-
tema, pa $e mnogo bolezni in bolezenskih
stanj, ki so povezane s stanjem v ustni votlini.
V zadnjem ¢asu belezimo skrb vzbujajoce
povecanije Stevila rakovih bolnikov z rakom
v ustni votlini.

Po navadi je izguba zob postopna, naj-
veckrat se bolezen pri¢ne ze po 35. letu ali
celo prej. Ti pacienti niso imeli pogojev za
sprotno nadomescanje zob, npr. z vsadki,
mosticki, delnimi protezami, ki jih zdrav-
stvena blagajna za en posamezen zob ne pri-
zna. Niso imeli denarja za placilo storitev v
samoplacniskih zobnih ambulantah doma
ali v tujini, slabemu obzobnemu stanju se je
pocasi pridruzila Se preobremenitev ostalih
zob. Krog je bil tako sklenjen. Samo vprasa-
nje ¢asa je bilo, kdaj bodo preostali zobje tako
razmajani, da jih bo treba izpuliti — nekaj ali
pa kar vse.

em

Je lahko izpadanje zob tudi posledica

stresa?
Poseben problem so tisti pacienti, ki so do
vceraj Se imeli zobe, sicer majave z oteklo
in krvaveco dlesnijo, a brez posebnih pro-
blemov. Nato so ¢ez no¢ izvedeli, da se
morda nobenega zoba, kljub zdravljenju
pri specialnem parodontologu ne da resiti
vec. Mnenja sem in to tudi pogosto povem,
da so pacienti v taksnih primerih upravi-
¢eni do obiska pri psihologu. Prica sem bila
hudim stresnim situacijam, obtozbam svo-
jega zobozdravnika, obZalovanju, dajih ni
dovolj poducil o samem nastanku parodon-
talne bolezni. Veliko ljudi je bilo po teme-
ljitem pogovoru tudi samokriti¢nih, vsaj kar
se ti¢e kajenja je bilo veliko obzalovanja.
Kar pogosto ugotovim, da pacienta leta ni
bilo v zobni ambulanti. Tu v zagovor pogo-
sto vzamem zobozdravnika, ki za to, da so
¢akalne dobe pri specialnem parodonto-
logu v javni mreZi nerazumno dolge, tudi
od 2,5 do 5 let, ni kriv. Bi pa morda lahko
vec vsi skupaj naredili na podroc¢ju preven-
tive, ki ji sistem ni naklonjen. A tega si
noben zdravstveni sistem v kolikor toliko
urejeni druzbi, ne bi smel privos¢iti! Rezul-
tat vsega zgoraj omenjenegda je, da se lju-
dje zaradi tega samo omejijo v medseboj-
nih stikih, brezzobe ljudi pa tako ali tako
druzba pogosto potisne na rob.

Veé manjkajocih zob najbrz se bolj
usodno vpliva na kakovost Zivljenja, se
posebno na podroéju prehranjevanja in
govorjenja...
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Stavim, da me bodo zdajle popravili tisti, ki

krojijo zobozdravstveno politiko. Ce$ skoraj

vsakemu pacientu priznamo izdelavo delne

ali totalne proteze. A pomislite, kako se

nenadoma znajde nekdo, ki je Se do vceraj

imel vse ali pa vsaj nekaj svojih zob, pa

¢eprav ni bilo vse v redu. Dva tujka, kot sta

totalni protezi, se pogosto Se premikata, saj

je bolezen vzela tako zobe kot dosedanjo

kostno oporo. Resitev bi bila seveda v mini-
malnem 3$tevilu vsadkov - dveh v spodnji

Celjustiin Stirih v zgorniji, ter v dveh z vsadki

podprtih protezah. To seveda ni znanstvena

fantastika, to je minimum, ki ga tovrstnim

bolnikom v nekaterih razvitih drzavah, omo-
go¢i drzava ali zavarovalnice. Sele ko so

zagotovljeni taksni pogoji, ¢loveku lahko

omogocimo normalno Zivljenje v druzbi.
Naucimo ga novih pogojev prehranjevanja,
govora ... Vrnili smo mu samozavest, zado-
voljstvo in nasmeh.

Torej tudi sama estetika, videz nase

ustne votline oziroma »nasmeh« igrav sta-
rosti pomembno vlogo, se posebno pri
vkljuc¢evanjuvdruzbo...
V svetu, kjer igra lepota izjemno
pomembno vlogo, so zdravi naravni zobje
ali pa kasneje zelo »naravni« umetni, eden
od dejavnikov nase vkljucenosti v druzbo
in tudi dobrega pocutja v krogu nasih
sorodnikov, prijateljev, znancev in sode-
lavcev. To je posebno pomembno, ¢e v
poznejSem Zivljenjskem obdobju 3e
delamo. Vse vec ljudi je tako aktivnih, ko
bi ze »morali biti upokojeni«.

Kaj se na tem podroéju dogaja v razvi-

tem svetu?
Ogromno! Svetovna zdravstvena organiza-
cija je uvrstila ustne bolezni, natan¢neje
zobno gnilobo in vnetja obzobnih tkiv, med
glavne skupine kroni¢nih bolezni, kot so:
sr¢no-zilne bolezni, raki, kroni¢ne respira-
torne bolezni in sladkorna bolezen. Slabo
ustno higieno pa oznacila kot samostojni
rizi¢ni faktor. Nenehna skrb za ustno zdravje
je eden najpomembnejsih pogojev za ohra-
njaje zdravja v celoti in preprecevanja bole-
zni. Popolnoma prezrta s strani slovenskih
strokovnjakov in zdravstvene politike je
ostala Tokijska deklaracija iz leta 2015, ki je
bila rezultat prizadevanja Japonskega zdru-
Zenja zobozdravnikov JDA in Svetovne zdra-
vstvene organizacije in govori o zobozdra-
vstveni oskrbi in ustnem zdravju za zdravo
in dolgo Zivljenje. V velikem Stevilu drzav se
namrec soocajo s podaljSevanjem zivljenj-
ske dobe, mnogo vegje je stevilo ljudi, ki
potrebuje zdravstveno oskrbo, da bi lahko
ziveli kakovostno in ne samo dolgo. Zobo-
zdravstvo ima pri ohranjanju ustnega
zdravja in zdravih zob neprecenljivo vlogo
in brez vsakega dvoma vpliva na ¢lovekovo
kakovostno dolgozivost. Neizmerno si zelim,
da bi tisti, ki oblikujejo zobozdravstveno
politiko pri nas, prebrali, razumeli in Zeleli
udejanijiti bistvo Tokijske deklaracije, ki pravi,
da je osnovna ¢lovekova pravica ustno
zdravje skozi vse zivljenje!

»Po navadi je izguba zob postopna, najveckrat se
bolezen pricne ze po 35. letu ali celo prej«

Kako kaze, bi bilo treba vec govoriti o

zobozdravstveni oskrbi ljudi v tretjem
Zivljenjskem obdobju?
Veliko vec. Svetla tocka je projekt »Pravoca-
sni pregled ustne votline lahko resi Zivljenje«
za odkrivanje raka v ustni votlini. Brezpla¢ne
preglede v mesecu maju je ponudilo 500 slo-
venskih zobozdravnikov. Vodji projekta dr.
Diani Terlevi¢ Dabi¢, dr. dent med., gre
zahvala za to izjemno veliko in plemenito
delo tudi zmoje strani.

Na koncu pa se vrniva tja, kjer se vse

zacne. Kaj je najboljsa preventiva za zdrave
zobe in alivemo dovolj o njej?
O preventivi morda vsak dan beremo in sli-
simo Ze prevec. Tako se pri ljudeh ustvari
mnenje, da o njej vemo dovoljin da je vse
samoumevno. Toda to je lazen obcutek.
Preventiva je za vsakega ¢loveka enkratna,
njemu prilagojena, uposteva ¢lovekov
nacin zivljenja in morebitne razvade, bole-
zni in vpliv zdravil. Neredko pride v mojo
ambulanto mlada Zenska, ki je za svoje zobe
skrbela prevec intenzivno in nihce ji tega
ni (pre)povedal. Rezultat so ve¢ milimetrov
odmak-njena dlesen na vseh zobeh.

Ali postajajo zobje

z leti bolj krhki?

Zares veliko je razlogov, da zobje z leti
postanejo bolj krhki oz. krusljivi. Na to
vpliva veliko Stevilo dejavnikov. Zobje se
hitreje krusijo ali lomijo, ¢e imajo ljudje
obsezne plombe, ki so jih dobili zaradi
napredovalih kariesov. Bolj se krusijo
mrtvi oz. avitalni zobje, ker je njihova
mineralna struktura slabsa ali pa so pre-
ostali zobje zaradi manjkajocih zob pre-
obremenjeni. Pogosta nestrokovna
beljenja so prav tako vzrok temu. Oste-
oporoza pa je neredko povezana s slabo
mineralno strukturo zob, kot tudi napre-
dovanjem parodontalne bolezni. Tudi
dolgoletno vracanje zelodcne kisline je
lahko za zobe pogubno, prav tako
motnje hranjenja.

Kdo vam

lahko pomagae

DENTALNI CENTER MATEK

Petrovce, 03710 1550
www.matek.si, info@matek.si

Specializirani smo za celostno proteti¢no
oskrbo. Z uporabo sodobne tehnologije izde-
lamo natan¢ne in estetsko dovriene zobne
nadomestke.
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Brez potenja pred
pomembnim sestankom

d
Sandi Luft, dr. med., spec. dermatologije,
vodja Derma centra Maribor

Pred vami je dan, ko se morate &im bolje
odrezati na pomembnem sestanku, in sku-
paj s taksnimi pritiski na plano pride tudi
stres. Prvi znak Ziv¢nosti je zelo pogosto prav
pronicanje znoja pod pazduho Cez srajco ali
obleko. Kmalu se stresu pridruZi tudi zadre-
ga zaradi potnih madeZev pod pazduho,
ki v veliki meri okrni suverenost nastopa na
sestanku ali predstavitvi. Kako pa se lahko
spopademo s potenjem pod pazduho in se
koncno posvetimo samo svojemu samoza-
vestnemu nastopu?

Ostanite ¢cim bolj mirni

Pri potenju si do dolocene mere lahko
pomagamo sami. Pomembno je, da osta-
nemo ¢im bolj mirni, kar lahko doseZzemo
z globokim dihanjem in zavestnim spro-
S¢anjem med leZanjem na hrbtu. Pomaga
nam lahko tudi topla kopel, ki ni le sprosti-
tev, temvec z antibakterijskim milom lah-
ko prav tako unicimo bakterije, ki povzro-
cajo neprijeten vonj potenja. Med vozZnjo
na sestanek si lahko zavrtite pomirjujoco
glasbo, vecer prej pa si lahko privoscite
plavanje, ki prav tako velja za velikega za-
viralca stresa. K mirnosti ni¢ ne pripomore
niti zasvojenost s kavo, zato je, vsaj pred
sestanki in pomembnimi predstavitvami,
priporocljivo najti drugacen nacin, da se
zbudite. Kofein namrec povisuje krvni tlak,
pospesuje sr¢ni utrip in Se okrepi stres, ki
ste mu vsakodnevno Ze podvrZeni.

Izberite samozavest brez potenja
zmiraDry®

Poleg zgornijih priporocil se za samozave-
sten nastop brez strahu, da bo vasa srajca
ali majica pod pazduhama imela mokre

madeZe, ki bi izdajala vaso napetost in
negotovost, lahko odlocite tudi za zdra-
vljenje potenja s terapijo miraDry®. Trajna
resitev za obcutek cCistosti, samozavesti in
brezskrbnosti — miraDry® - je prvi in edini
sistem, s katerim brez kirurSkega posega
v telo lahko doseZemo trajno odstranitev
Zlez znojnic pod pazduho. Poseg z napravo
miraDry?®, ki ima odobritev FDA (Ameriske
agencije za hrano in zdravila) in certifikat
CE, opravi zdravnik in traja priblizno eno
uro. Obic¢ajno je za trajen ucinek potrebna
le ena terapija, pri posameznikih, ki se pod
pazduhami prekomerno potijo in imajo
diagnozo hiperhidroze, pa sta priporocljivi
dve ponovitvi terapije.

miraDry?® je edinstven nekirurski
postopek zdravljenja potenja
pazduh

Lahko recemo, da miraDry® nima prave
alternative med postopki odstranjeva-
nja Zlez znojnic v predelu pazduh, vsaj ne
nekirurske. Enako trajen ucinek lahko na-
mrec doseZemo le s kirurskimi posegi, kjer
ali mehansko odstranimo znojnice v pod-
koZju s strganjem ali odsesavanjem ali s
pregrevanjem s podkoZnimi laserskimi oz.
radiofrekvencnimi nastavki. Pri tovrstnih
postopkih se lahko pojavijo trajni stranski
ucinki, kot so brazgotine, in drugi neprica-
kovani zapleti, povezani s kirurskimi pose-
gi. Pacienti s hiperhidrozo se lahko odlo-
Cijo za zdravljenje s prekinitvijo Zivénega
nitja ob hrbtenici, ki oZivcuje Zleze znojnice
pazduh, vendar ima poseg lahko nekatere
stranske ucinke. Ce se odlo¢imo za injici-
ranje botulinskega toksina v pazduhe, ta
zmanjsa potenje za pribliZno osem mese-
cev, nato pa potrebujemo novo terapijo,
zato ga prav tako ne moremo Steti med
prave alternative terapiji z miraDry®.

Varno zdravljenje s pomocjo mi-
krovalov

Sistem miraDry® deluje s tehnologijo mira-
Wave?®, ki je dokazano izredno ucinkovita
metoda za odpravljanje znoja in nepri-
jetnega vonja Zlez znojnic pod pazduho.
Energija ustvari nadzorovano toploto na
delu pod pazduho, kjer se nahajajo Zleze
znojnice, in jih varno odstrani. Napredna
zasnova sistema miraDry® med postop-
kom tudi neprestano hladi koZo, zato so

terapije varne in ne povzrocajo nelagodija.
Ker tehnologija deluje globoko v podkoZju,
kjer se poleg znojnic nahajajo dlacni me-
Sicki, miraDry® ponekod uporabljajo tudi
za odpravljanje prekomerne porascenosti
pazduh (z eno terapijo odpravi priblizno
70 % dlacic).

Okrevanje je hitro

Po posegu strokovnjaki svetujejo uporabo
dolocenih mazil in poseben rezim umiva-
nja, vse dokler je koZa obcutljiva na dotik.
Okrevanje v smislu mirovanja ni potrebno,
za vsaj nekaj dni se morate izogniti inten-
zivnim obremenitvam pri Sportu. Vecina
pacientov se lahko vrne v sluzbo v dnevu
ali dveh. Takoj po posegu priporocamo
hlajenje pazduh vsakih nekaj ur s hladil-
nim gelom in protibolecinske tablete, lah-
ka odprta spodnja oblacila brez rokavov in
uporabo krem in gelov s kislim PH pri tusi-
ranju. Priporocljivo si je privosciti tudi vsaj
dan ali dva pocitka.

o
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'

je klju¢ do spremembe.

¥
——

TRAJNO ODSTRANI POTENJE IN VON) PAZDUH.

. ucinkovit Ze po enem posegu
. neinvaziven

. odobren s strani FDA

@ DERMA CENTER MARIBOR

Derma center Maribor
Poliklinika Spera, Askerceva ulica 7
2000 Maribor
Telefon za naro€anje: +386 (0)51 420 165
www.derma-mb.si
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Teci ali

Ko se zacenjajo lepi dnevi, nas narava kar
klice in dejavnosti na prostem postanejo del
vsakdana. Mnogi se odlocajo za tek, saj zanj
potrebujemo le Sportne copate in nekaj volje.
Kaksna je prava mera teka za rekreativce, do
kaksnih poskodb lahko pride, zakaj je tek
dober ali se celo odsvetuje, smo povprasali
razli¢ne strokovnjake.

Avtorica: Katja Stucin

»Najveckrat mi tek pomeni Cisti uZitek, spro-
stitev, no, odvisno od obdobja, kdaj gre zgolj
zatrening in izboljsanje pripravljenosti. Je pa
tek tudi privilegij, zelo sem vesela, daimam
moznost teci,« opisuje 34-letna Gorenjka, ki
sicer te¢e med eno in dvema urama na dan.
»QOdvisno od dneva, tek namrec¢ tudi nekoliko
kombiniram z drugimi $porti, denimo kolesa-
rim, da manj obremenim kolena,« pripoveduje.
Seveda pa ob uzitkih prihaja tudi do manj lju-
bih posledic tovrstnega ukvarjanja s Sportom.
»Trenutno imam vnetje pokostnic, tako da dva-
krat tedensko hodim na fizioterapijo oziroma
manualno terapijo. So se mi pa v preteklosti
zgodili tudi ze razni zvini, zategnjenost misic,
bolecine v kolenih, ampak to z nekoliko
pocitka mine« $e pove in doda v upanju, da
do kaksnih trajnih poskodb, ki bi se neko¢ izra-
zile, ne bo prislo. Brez teka si v tem zivljenj-

ne teci?

skem obdobju tezko predstavlja svoj vsakdan,
se pa vsekakor zaveda, da ima tek lahko tako
pozitivne kot negativne posledice. Pa se jih
zavedamo prav vsi rekreativni tekaci?

Pozitivne posledice teka

Kot vsaka redna, dovolj intenzivna telesna

vadba tudi tek izzove prilagoditve sréno-Zil-
nega sistema, ki pripomorejo ktemu, da srce

vadecim misicam zagotavlja dovolj kisika in

hranil, izpostavlja doc. dr. Katja AZzman

Juvan, dr. med., specialistka kardiologije,
vaskularne in interne medicine. »Prilagodi-
tve izzove ze stiri ure vadbe tedensko. Kazejo

se kot povecan tonus parasimpati¢nega Ziv-
Cevja (najocitnejsi znak je zmanjsanje sréne

frekvence v mirovanju) in kot povecanje src-
nih votlin. Med ugodnimi ucinki teka kot tudi

drugih oblik telesne vadbe na zdravje sr¢no-
zilnega sistema lahko izpostavimo ugoden

vpliv na tako imenovane dejavnike tvega-
nja za aterosklerozo, ki ukvarja zile. Redno

ukvarjanje s tekom tako niza krvni tlak in

mascobe v krvi, poveca obcutljivost celic na

inzulin, s ¢imer se zmanjsa pojavnost slad-
korne bolezni, manjsa tudi indeks telesne

mase. Ze pet do deset minut teka ali 15

minut hoje dnevno podaljsa pricakovano

zivljenjsko dobo za tri leta, zmanj3a celoku-
pno umrljivost za 30 odstotkov in sréno-zZilno

umrljivost za 45 odstotkov. Tistim, ki se s

ABC

A Ze pet do deset minut teka ali 15
minut hoje dnevno podaljsa pric¢ako-
vano Zivljenjsko dobo za tri leta.

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

B Vzrok za nastanek poskodb pred-
stavljajo vecinoma prevec intenzivna
vadba, telesna nepripravljenost, nepra-
vilen tek in nepravilna obutev.

(C Tedi je treba pravilno, zato ni odve¢
sola teka!

tekom ukvarjajo veg, se pricakovana Zivljenj-
ska doba v povprecju podalj$a za sedem let.«
Pri teku so najbolj obremenjena nasa kolena,
gleznjiin stopala, kolki in hrbtenica pa manj.
Ko je sklep obremenjen, se posledi¢no za¢-
nejo pocasi krepiti kosti, sklepni hrustanec
in vezi. Tu je pomembna zmernost in prila-
goditev dejavnosti k sposobnosti sklepa, saj
lahko sicer pride do poskodb, opozarja Nino
Mirnik, dr. med., spec. ortoped. kirurgije, ki
sicer pojasnjuje, da se sklepni hrustanec pre-
hranjuje z gibanjem sklepa, a lahko preo-
bremenitev z mikroskopskimi poskodbami
hrustanca vodi do zgodnje obrabe sklepa.
Ob sklepih, ki so obremenjeni, se ob postop-
nem vecanju intenzivnosti vadbe postopno
okrepijo prilezne vezi in misice, ki ublazijo
neposredni stres na hrustanec. Doc. dr.
Natasa Kos, dr. med., specialistka FRM, pa
med najpogostejse pozitivne posledice teka
izpostavlja ve¢jo telesno vzdrzljivost in vzdr-
Zevanje primerne telesne teze. »Pozitivno
vpliva tako na telesno, dusevno in splosno
pocutje« Se dodaja.

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Zaved informacij poklicite
04/51 55 880

www.abczdravja.si

Negativne posledice teka
Med samo intenzivno telesno vadbo, kamor
sodi tudi tek, se tveganje za sr¢no-zilne
zaplete (sr¢ni infarkt ali nenadno sr¢no smrt)
poveca za dva- do desetkrat, opozarja dr. K.
AZman Juvan.»Do zapletov najpogosteje pri-
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»V prvivrsti pa se svetuje zacetnikom hoja ali hitra
hoja po ravni ter mehki podlagi. Ko to osvojijo, lah-
ko hojo izmenjujejo s kratkimi intervali teka, ki jih
postopoma podaljsujejo brez pojava tezav in bole-
¢in. Po vadbi je pomembna sportna pavza, ki lahko
traja tudi dan ali dva.«
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13. maja izide 101. Stevilka! haja pri posameznikih s sr¢no-zilnimi bole-

znimi. Tveganje za zaplete je povezano tudi
zintenzivnostjo in obsegom vadbe. Vedje je
pri netreniranih posameznikih, 3e zlasti ¢e se
nenadoma lotijo intenzivne obremenitve,
manjsa pa se s postopnim stopnjevanjem
obsega in intenzivnosti vadbe in z njeno
rednostjo.« Ima pa tek tudi negativne posle-
dice za nase misice. Mirnik pojasnjuje, da so
v primeru, da je tek zelo intenziven, misice
pa neogrete, mozne natrganine in raztrga-
nine misic. »Ve¢inoma gre za preobremeni-
tvene sindrome, kamor uvrs¢amo plantarni
fasciitis, tendinitis ahilove tetive, sindromiili-
otibialnega trakta, patelofemoralni sindrom
in recimo bolecino v misicah goleni, kar klice
po ortopedski obravnavi. Vecino sled-njega
ozdravimo uspesno s Sportno pavzo in fizio-
terapijo. V primerjavi s kosarko aliznogome-
tom je pri pravilnem teku moznost poskodb,
ki terjajo operativno zdravljenje, manjsa.« Dr.
N. Kos prav tako opozarja, da pri nepravilnem
teku z neustrezno obutvijo prihaja do preo-
bremenitev sklepov in misic, med negativne
posledice pa doda Se dejstvo, da je tek bolj

Lenostranski” Sport, saj je potrebno za krepi-
tev trupa in rok izvajati kaksno dodatno
dejavnost. Pri teku se namre¢ krepijo le misice
nog.

-30%
za letno narocnino
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Pomembna je preventiva

Dejstvo je, da je treba upostevati svoje zmo-
znosti in z vadbo zaceti postopoma. Nujno je

tedi pravilno, velik smisel ima Sola teka, meni N.
Mirnik in Se enkrat ve¢ opozori, da je klju¢na

ustrezna obutev.»V prvi vrsti pa se svetuje zace-
tnikom hoja ali hitra hoja po ravni ter mehki

podlagi. Ko to osvojijo, lahko hojo izmenjujejo

s kratkimi intervali teka, ki jih postopoma

podaljsujejo brez pojava tezav in bolecin. Po

vadbi je pomembna $portna pavza, ki lahko

traja tudi dan ali dva. Pomembno je, da so bole-
cine po teku minimalne ali jih sploh niin to, da

po $portni pavzi izzvenijo. Ce ima posameznik

kljub upostevanju navodil o prilagoditvi tre-
ninga glede na svojo sposobnost tezave z bole-
¢inami, ki po $portni pavzi ne izzvenijo, svetu-
jem obravnavo pri ortopedu.«

Za koga je potemtakem tek
primeren?

Vzrok za nastanek poskodb po besedah N.
Mirnika predstavlja ve¢inoma prevec inten-
zivna vadba, telesna nepripravljenost,
nepravilen tek in nepravilna obutev. Vzrok
za poskodbo je lahko tudi mehanska nepra-
vilnost sklepa. »Tek ni primeren za vsakogar,
saj sedeci nacin zivljenja vodi do preslabe
telesne pripravljenosti za tek in je primer-
nejsa hoja. Tek je neprimeren $e v primeru
mehanske nepravilnosti spodnje okoncine.«
Tudidoc. dr. K. AZman Juvan pove, da tek na
splosno res sodi med zdrave oblike telesne
vadbe, kar pa velja predvsem za tiste, ki
nimajo sré¢no-zilnih bolezni. »Pri posamezni-
kih, ki jih imajo, pa je treba prilagoditi tako
obseg kot tudiintenzivnost vadbe glede na
vrsto inizrazenost bolezni. To je naloga kar-
diologa, ki tak$nega bolnika zdravi. Telesne
vadba v pravilnem odmerku je namrec pri
taksnih bolnikih zdravilo, je pa lahko ve¢-
krat primernejsa hoja kot tek (izjema so zelo
napredovale sréno-Zilne bolezni, ki zahte-
vajo pocitek). Pri starejsih od 35 let je najpo-
gostejsa sr¢no-zilna bolezen, ki privede do
zapletov med tekom, koronarna bolezen
(bolezen arterij, ki prehranjujejo sré¢no
misico). Pred pri¢etkom ukvarjanja s tekom
tej skupini priporocamo preventivne pre-
glede, ki vsebujejo pogovor o morebitnih
tezavah in dejavnikih tveganja za koronarno
bolezen, klini¢ni pregled, elektrokardiogram
in oceno tveganja za sréno-Zilne zaplete po
enem od tockovnikov, kar po potrebi nad-
gradimo z obremenitvenim testiranjem ali
$e drugimi preiskavami. V neredkih prime-
rih se namrec izkaze, da odsotnost tezav ne
pomeni tudi odsotnosti sr¢no-zilne bolezni.
Pri rekreativnih Sportnikih, ki so mlajsi od
35 let, priporo¢amo preventivne preglede,
¢e imajo tezave, ki bi bile lahko odraz sr¢no-
Zilne bolezni, ali pa so druzinsko obreme-
njeni s sréno-zilnimi boleznimi, ki so v tej
starostni skupini pogosteje odgovorne za
zaplete. Za tekmovalne $portnike so preven-
tivni pregledi obvezni.« Seveda pa se tek
odsvetuje tudi po poskodbah. Po besedah
dr. N. Kos tek ni primeren v akutnem obdo-
bju po poskodbi (zvini, izpahi, zlomi,
poskodbe mehkih tkiv). »Sele ko pri normalni
(obicajni) hoji ni nobenih tezav (ni bolecine,
ni oteklin), se lahko pri¢ne sprva s tekom po
ravnem (vazno je postopno stopnjevanje)
in Sele kasneje s tekom navkreber. Pri
poskodbabh, kiimajo hujse posledice, kot je
npr. nestabilnost sklepov spodnjih udov ali
pa obraba sklepov spodnjih udov, se tek
prav tako ne svetuje in pa pri zlomih v pre-
delu hrbtenice, ki imajo pogosto za posle-
dico oslabelost obhrbteni¢nih misic -
potrebna je okrepitev in Sele ko ni ve¢
bolecine, se lahko pri¢ne s tekom.« Tudi po
poskodbah, ki so posledica preobremeni-
tve oziroma pretiranega treninga (t. i. kro-
ni¢ne poskodbe), se tek odsvetuje, in sicer
toliko casa, da se stanje v celoti umiri in da
tezav ni veg, Se pove dr. N. Kos.



Nov pristop v obravnavi

degenerativnih obolenj sklepov

-_—

Prof. Yves Henrotin:
S kurkumo izboljSamo gibljivost sklepov
in ohranimo hrustanec v sklepih

Da je treba biti pri izbiri izdelka, Se posebej takSnega, ki pripomore
k boljsi gibljivosti sklepov in kakovosti zZivljenja, previden ter se
o njegovi kakovosti natanéno pozanimati, je prepri¢an belgijski
znanstvenik Yves Henrotin, profesor patologije, fizikalne terapije
in rehabilitacije ter vodja raziskovalne enote za kosti in hrustanec
Univerze v Liegu. Osrednja tema pogovora se je vrtela ravno
okrog pravilne izbire prehranskega dopolnila iz kurkume, saj je na
obravnavanem podrocju profesor sodeloval pri raziskavah, ki so

preucevale njeno ucinkovitost.

«Z boleCinami zaradi okvar v sklepih Zivi od 15 do 20 odstotkov
ljudi, po 65.letu pa ima znake radiografskega osteoartritisa, vidne na
rentgenskih posnetkih, vet kot 70 odstotkov ljudi.»

Kurkuma in njene aktivne sestavine so med najbolj temeljito preucevanimi

naravnimi sestavinami v fitoterapiji. Kaj so pokazale raziskave?

¥ »Naredili smo metaanalizo z randomiziranimi kontroliranimi raziskavami,
ki je analizirala uZivanje izvleckov kurkume pri bolnikih, prizadetih
zaradi slabSe gibljivosti sklepov. Izsledki so nedvoumni — pokazalo se
je, da izdelki z izvleckom kurkume v primerjavi s placebom ucinkovito
pripomorejo k boljsi gibljivosti sklepov in razteznosti tetiv, ob tem pa ne
povzrocajo nezelenih ucinkov na sluznico Zelodca.

Za boljo gibljivost sklepov (<, razteznost tetiv
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Druga ugotovitev je, da ima biooptimiziran izvlecek kurkume
v izdelku Flexofytol bistveno izboljSano topnost in biolosko
razpolozljivost v primerjavi s kurkumo v prahu. Glavna tezava
kurkume je, da je slabo topna v vodi, zato je po zauzitju njena
koncentracija v krvi majhna, do tkiv v sklepih pa tako reko¢
ne prispe. Proizvajalec izdelka Flexofytol je uspel s posebno
tehnologijo izboljsati bioloSko razpolozljivost izvlecka

kurkume, kar seveda posledicno poveca ucinkovitost izdelka
Flexofytol.

Ugotovitve so pomembne, ker lahko z uZivanjem biooptimiziranega
izvlecka kurkume, to je izdelka Flexofytol, zmanjSamo porabo
protibole¢inskih zdravil, tudi taksnih, ki povzro€ajo nezelene ucinke na
prebavila (nesteroidni antirevmatiki). To so najpogosteje predpisana
zdravila pri bole€inah v sklepih, zato je pomembno, da se z alternativnimi
zdravljenji, tudi s fitoterapijo, med katero sodi biooptimiziran izvle¢ek
kurkume Flexofytol, dokazano izboljsa gibljivost sklepov in razteznost
tetiv.«

Kdaj priporocate uzivanje izdelka Flexofytol?

¥ »Fitoterapevtik Flexofytol bi moral imeti posebno mesto pri lajsanju
blagih do zmernih teZav z gibljivostjo sklepov tudi pri starejSih bolnikih,
ki imajo veliko pridruzenih obolenj. PriSel je ¢as, da zmanjSamo porabo
nesteroidnih antirevmatikov in zacnemo uporabljati alternativne
moznosti, tudi biooptimiziran izvlecek kurkume.«

Kaksen izdelek je Flexofytol in ka:
primerjavi z drugimi izdelki, ki vs

»Flexofytol vsebuje biooptimiziran izvle¢ek kurkume, standardiziran
na 42 mg aktivnega kurkumina v eni mehki kapsuli. Topnost in
bioloska razpoloZljivost biooptimiziranega izvlecka kurkume sta
bistveno izboljgani. Ce
slikovito  ponazorim:
ena sama mehka
kapsula izdelka
Flexofytol ima enako
ucinkovitost, kot e bi
zauzili skoraj kilogram
{950 g) kurkume v
prahu.«

Nezeleni ucinki vecine nesteroidnih antirevmatikov, to je zdravil za
lajSanje bolecine, so tezave v prebavnem sistemu. Ali je v tem pogledu
Flexofytol varen?

b »Flexofytol je varen izdelek. Previdnost je potrebna pri bolnikih, ki
jemljejo zdravila proti strjevanju krvi (na primer varfarin, heparin ...). Ne
sme se jemati ob zapori Zol¢evoda in ni primeren za nosecnice, dojece
matere in za otroke, mlajse od 6 let. Kot nezeleni ucinek ob uZivanju
izdelka Flexofytol se le redko lahko pojavi driska.«

Ali lahko v povezavi s kurkuminom govorimo o novi paradigmi oziroma
ali lahko govorimo o novem pristopu k zdravljenju degenerativnih bolezni
sklepov?

¥ »Da. Upamo, da bodo kurkuma in njeni izvlecki v prihodnosti dobili svoje
mesto pri lajdanju tezav s slabo gibljivimi sklepi.«

Datum priprave: marec 2017 SI.16.FLEXOFYTOL.28
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A Probiotiki so Zivi mikroorganizmi s K _ L] -
Stevilnimi ugodnimi ucinki za zdravje. s = e T
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B Najbolj znani zastopniki probiotikov
so mlec¢nokislinske bakterije (laktoba-
cili in bifidobakterije).

C Uzivanje probiotikov je koristno in
varno, previdni morajo biti le ljudje z
oslabljenim imunskim sistemom.
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ABC probiotikov

Zavedanje o pomembni vlogi mikroorganiz-
mov v ¢revesju za splosno zdravje in neka-
tere bolezni narasca. Narasca tudi znanje o

moznostih vplivanja na sestavo bakterijske

crevesne flore s probiotiki in prebiotiki. Pro-
biotiki so mikroorganizmi (najveckrat bak-
terije), ki se nahajajo v prehraniin imajo Ste-
vilne ugodne ucinke za nase zdravje. V
prehranski pridelovalni industriji se upora-
bljajo za fermentacijo mlecnih izdelkov, kot

so jogurti, siri ... Le nekatere bakterije delu-
jejo kot probiotiki. Vsi probiotiki nimajo

enakih ucinkov - njihova vloga je specifi¢na:

nekateri pozitivno vplivajo na imunski

sistem, nekateri pomagajo pri driski.

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Kaj so probiotiki?
V nasem telesu in na njem je prisotno mnogo
bakterij, ki so pomembne za ohranjanje splo-
$nega zdravja in predstavljajo t. i. ¢revesno
mikrobioto, to je normalna bakterijska ¢reve-
sna flora. To so koristne, nujno potrebne bak-
terije. Njihove naloge niso le prebava hrane in
absorpcija hranilnih snoviiz hrane, temvec tudi
preprecevanje naselitve in razras¢anja nevar-
nih mikroorganizmov (patogenih mikroorga-
nizmov), ki povzrocajo bolezni, nujne so za
vzpostavljanje in spodbujanje obrambne spo-
sobnosti organizma (imunska funkcija), sode-
lujejo pri sintezi nekaterih vitaminov ter zmanj-
Sujejo verjetnost za pojav alergi¢nih reakcij.
Tudi probiotiki so koristni mikroorganizmi,
zelo podobni bakterijam, ki se nahajajo v pre-
bavnem traktu, in ¢revesu lastnim bakterijam

pomagajo opravljati njihove naloge. Njihova
pot do cilja je dolga, prebiti se morajo skozi
zgornji prebavni trakt, kjer nanje delujejo Ste-
vilne, za njih Skodljive snovi. Zato morajo biti
probioti¢ne bakterije odporne proti zelod¢ni
kislini, zol¢ni kislini in encimom, ki nanje pre-
Zijov zelodcuin ¢revesu. V ¢im vec¢jem Stevilu
morajo prispeti na mesto delovanja, sposobne
morajo biti rasti v okolju brez kisika in ter hkrati
ne povzrocati Skode ¢loveskemu organizmu.
Ko pridejo na cilj, se v ¢revesni sluznici pric-
nejo razmnozevati in opravljati svoje naloge.

Zgoraj nastetim pogojem ustrezajo pred-
vsem bakterije iz rodu laktobacilov in bifido-
bakterije. To sot.i. mle¢nokislinske bakterije, ki
razgrajujejo zauZite ogljikove hidrate (sladkorje)
in jih pretvarjajo v mle¢no kislino. Mle¢na kislina
niza pH v Crevesu ter s tem ustvarja pogoje, ki
preprecujejo rast skodljivih (patogenih) bakte-
rij. Obstaja veliko podvrst bifidobakterij in lak-
tobacilov, le nekatere med njimi imajo probio-
ti¢ne ucinke, a ucinki razli¢nih probioti¢nih
bakterij niso enaki. Zdravju koristno, probio-
ti¢no funkcijo imajo tudi nekatere glive, npr.
Saccharomyces bolulardii.

Vloga probiotikov

V ¢revesu se nahaja kompleksen imunski sis-
tem, ki je pomemben za ravnovesje ¢revesne
mikroflore. V prebavnem sistemu se namre¢
telo neprestano srecuje s snovmi iz okolja, kot
so hrana, zdravila, bakterije, virusi. Celice imun-
skega sistema prepoznajo in unicijo snovi, ki bi
organizmu lahko $kodovale, ter s tem prepre-
¢ijo vdor skodljive snovi oz. mikroorganizma v
telo. Kadar pride do porusenja normalne ¢re-
vesne bakterijske flore, se telo odzove z bole-
zenskimi simptomi. Na sestavo in ravnovesje

Crevesne mikroflore vplivajo nezdrava prehrana
in prekomerno uzivanje alkohola, jemanje anti-
biotikov in drugih zdravil, okuZzbe, stres.
Probiotiki preko vpliva na prebavni trakt
vplivajo celoten ¢loveski organizem. Meha-
nizmi njihovega delovanja so pestri. S $ko-
dljivimi bakterijami se borijo za hrano in za
Zivljenjski prostor ter v ¢revo izloc¢ajo snovi z
antibioti¢nim uc¢inkom, ki preprecujejo rast
skodljivih patogenih mikroorganizmov. Tako
probiotiki preprecujejo driske, povzrocene z
rotavirusi in salmonelo. Kadar bolna oseba
prejema antibioti¢no terapijo, lahko antibi-
otik uni¢i tudi koristne ¢revesne bakterije ter
bakterije v noZnici, zaradi ¢esar pri uporabi
antibiotikov pogosto pride do driske oz. vagi-
nalnega vnetja. Zato se uporaba prebiotikov
svetuje za preprecevanje driske in vaginalne
okuzbe pri zdravljenju z antibiotiki. Probio-
tiki ugodno vplivajo na tezave pri sindromu
preobcutljivega Crevesja, izboljsajo odvaja-
nje blata in preprecujejo zaprtje. Ljudje z lak-
tozno intoleranco, ki imajo tezave pri uZiva-
nju mlecnih izdelkov, lahko uzivajo
fermentirane mle¢ne izdelke zdodanimi pro-
biotiki, saj ti izboljsajo presnovo laktoze.
Odkrili so, da probiotiki zmanjsajo nivo hole-
sterola v krvi ter preprecujejo raka na Crevesju.
Njihov pozitivni vpliv na imunski sistem zvi-
Suje odpornost ¢revesa pred okuzbo, hkrati
pa zavira pretiran ¢revesni imunski odziv na
snovi iz okolja, kar je uporabno pri zdravlje-
nju kroni¢ne vnetne ¢revesne bolezni (chro-
nova bolezen in ulcerozni kolitis). Dokazan
je tudi ugoden vpliv probiotikov za prepre-
Cevanje nastanka alergij in z njim povezanih
bolezni (atopijski dermatitis, astma). Alergij-
ske bolezni so povezane s spremenjeno Cre-
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vesno mikrofloro, prav tako nanjo vpliva vrsta
poroda (vaginalni ali carski rez), jemanje anti-
biotikov v prvem letu Zivljenja in prehrana
dojencka (mamino mleko, mle¢ne formule).

Probiotike preucujejo kot potencialne pre-
hranske snovi, ki bi zaustavile napredovanje
bolezni, kot je atopijski dermatitis. Vendar pa
bodo morale biti narejene 3e raziskave za
potrditev teh trditev, zato za zdaj pediatri ne
svetujejo rutinske uporabe probiotikov pri
dojenckih in otrocih.

Prebiotiki

Ce govorimo o probiotikih, moramo ome-
niti $e snovi, ki jim pomagajo delovati. To
so prebiotiki, sestavine hrane, ki so za ¢lo-
veka neprebavljive in ustvarjajo primerno
okolje za rast in razvoj koristnih mikroor-
ganizmov v ¢revesu, tudi probiotikov. So
hranila za mle¢nokislinske bakterije. V
naravi jih najdemo v fermentirani sirotki,
soku kislega zelja (zeljnici), v radicu, arti¢o-
kah, p3enici, rzi, je¢menu, cikoriji. Kadar je
ravnovesje ¢revesnih bakterij porusenoin
okolje ni primerno za obstoj koristnih bak-
terij, korist prebiotikov nadvlada nad pro-
biotiki, saj morajo biti najprej ustvarjeni
ustrezni pogoji za njihovo prezivetje.

Kako prepoznamo neravnovesje
érevesne mikroflore?

Neravnovesju ¢revesnih mikroorganizmov
pravimo disbioza. Kot smo Ze omenili, se
pojavi pri uzivanju antibiotikov, hormon-
ske kontracepcije in drugih zdravil, pri okuz-
bah, stresu ter neustreznem prehranjeva-
nju. Ljudje neravnovesje obcutijo kot
napihnjenost, napenjanje, imajo vetrove,
se jim spahuje, lahko imajo bolecine v tre-
buhu, so zaprti, utrujeni, imajo ponavlja-
joce se glivi¢ne okuzbe. To so nespecifi¢ni
simptomi in znaki, katerih vzrok lahko naj-
demo tudi pri drugih bolezenskih stanjih,
zato moramo najprej izkljuditi slednje.

Na kaj moramo biti pozorni pri
kupovanju probioticnih

izdelkov?

Danes vemo, da lahko probiotiki ucinkujejo le,
kadar na mesto delovanja pridejo Ziviin v zado-
stni kolicini. Zato moramo biti pri izboru izdel-
kov, ki vsebujejo probiotike, previdni. Zadnja
desetletja so zelo popularni, vendar pa Evrop-
ska agencija za varno hrano (EFSA) $e niizdala
dovoljenja za oznacevanje zdravstvenih trditev
o probiotikih na izdelkih. Stevilni probiotiki
imajo dokazane zdravstvene koristi, vendar ne
dosegajo zahtev EFSA. Vsaka probioti¢na bak-
terijaima doloceno funkcijo. To pomeni, da bak-
terija, ki ucinkuje pri zdravljenju infekcijske dri-
ske, ni ucinkovita pri preprecevanju driske
zaradi jemanja antibiotikov. Do tega pride, ker
je mehanizem nastanka teh bolezni razlicen,
obenem pa je razli¢no tudi delovanje razli¢nih
probioti¢nih bakterij v ¢revesu. S tega vidika se
moramo izogibati probioti¢nim izdelkom, ki
naj bi koristili za vse namene. Najpomembnejse
pri izbiri probiotika je, da je probioti¢ni prepa-

»Probiotiki preko vpliva na prebavni trakt vplivajo
celoten ¢loveski organizem. Mehanizmi njihovega
delovanja so pestri. S skodljivimi bakterijami se bori-
jo za hrano in za zivljenjski prostor ter v ¢revo izlo-
cajo snovi z antibioticnim ucinkom, ki preprecuje-
jo rast skodljivih patogenih mikroorganizmov. Tako
probiotiki preprecujejo driske, povzrocene z rotavi-
rusi in salmonelo.«

rat ucinkovit za bolezensko stanje, zaradi kate-
rega ga jemljemo. Lai¢na javnost nima ustre-
znega znanja za lastno presojo o tem, kateri

probioti¢ni izdelek bi bil koristen za njihove

tezave. Svetujemo, da se posvetujete z zdrav-
nikom ali s farmacevtom. Na trgovinskih poli-
cah probiotike najdemo predvsem v mle¢nih

izdelkih (jogurti, kefirji, nekateri siri, fermenti-
rano mleko, sirotka), v kislem zelju, le redki pa

vsebujejo zadostno koli¢ino probiotikov, ki bi

bili ucinkoviti. Raje kot te izberite regulirana pre-
hranska dopolnila (tablete, kapsule, praske). V

Crevesu probioti¢ne bakterije prezivijo kratek

Cas, zato jih je treba uzivati dlje, sicer od njih ne

bomo imeli kaj dosti koristi. Seveda je vse odvi-
sno od indikacije, zaradi katere probiotike upo-
rabljamo. Za okrepitev imunskega sistema je

potrebno ve¢mesecno jemanje, za preprece-
vanje driske ob jemanju antibiotikov pa teden

dni do dva. Probiotiki so varni tudi za novoro-
jencke in dojencke, nekoliko moramo biti pre-
vidni le pri osebah z oslabljenim imunskim sis-
temom, saj pri teh vnos zivih mikroorganizmov

lahko povzroci okuzbo.

Zanimivosti:

- Ime probiotik izhaja iz stare grscine
(‘pro bios’) in pomeni za Zivljenje".

- Za odkritje probiotikov v zacetku 20.
stoletja je ruskiimunolog Elie Metch-
nikoff prejel Nobelovo nagrado. K
odkritju ga je pripeljala teza, da imajo
bolgarski kmetje, ki uZivajo napitek iz
fermentiranega mleka, daljso Zivijenj-
sko dobo.

- Bifidobakterijo so prvic izolirali iz
decka, ki je bil dojen. Bifidobakterije
izlo¢ajo antimikrobne snovi, ki $¢itijo
dojencka pred okuzbami.

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo

ABC zdravja

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Zaved informacij pokli¢ite
04/51 55 880

www.abczdravja.si




/LY

u;i:.;‘-rl:ll.;']ﬂ“

Kwwikamo dope
B Krasimo torie
Prenavljamn ostay

Viwamo svele

13. maja izide 101. stevilka!

-30%

za letno navecnino
Sost Stevilk samo 24,55 &

+ darilo

Keda za popust: ABCT0M

Marodila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na el. naslov unikat@freising.si

wiwrwLuanikat.si

Ugadnost velps do 31, maja 2017

44

ABCzdravja

Kirurgija
Kirurski center Tog Artroskopija, operadije krénih
iil, kil, halux valgusa, karpalnega kanala...

Osjnikova cesta 9, Pluj,
tel.: 02 /7800 900, www. ke-tos.si, infoake-tos.si

Zobozdravstvo

RAN zobozdravstvena dejavnost d.o.o.
Nudimo celostno oskrbo-za vaie zdravje in zdravje
vaiih zob.

Stara cesta 10, 4220 Skoffa Loka

Tel: 040557 257, 04/511 17 27, inforan.si, www.ran.si

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

Nudimo: estetsko zobozdravstve, protetiko, Implan-
tologijo, brezboledinske lasersko zdravijenje.

Zobni vsadki za vse Zivijenje.
Doc. dr. Marko Bofi€, dr. med., dr. dent. med.
Spedialist maksilofacialni kirurg.

Tel: 040 579 112, www.omfkirurgija. com

Z0BOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI CENTER
OBLAK Celostna oskrba zob pod vodstvom izkuSenih
spedialistov!

v Skofif Loki: tel: 04/5131578

v Ljubifan: telo01/437 95 11
www.zobozdravstvo-oblak.si

Ginekologija in urologija

MAVRICA ZDRAVJA D.0.0.

LIUBLIANSKA C. 26, NOVO MESTO
GSM:040/156-355, www.mavrica-zdravia.si
mavrica.zdravia@gmail.com

DIAGNOSTIKA INTERAPLIA Z BIORESONANCO
Krepitev miSic medeniénega dna z Magneto Stym
aparatom. Zdravijenje inkontinence wrina in blata.

Zasebna gin. Ordinacija AMBER

dr. med. spec. gin. in porodnistva Sabrina Busat
Cesta Proletarskih brigad 71, 2000 Maribor

Tel: 024207755, 068147124

email: amber.ordinacijal@gmail.com

www. ginekologifa-busat.sl/osnovna.fitm!

Vodenje nosecnosti, morfologija ploda, 30/4D
ultrazvok, Nifty test, ultrazvok plodovega srca, kontrola
rastiin kondikeije ploda, dopplerske preiskave v nosed-
nost, ultrazvodna meritev mateminega vratu, laserska
terapija urinske inkontinence in ohlapne noinice,
ginekologija, kolposkopija, menopavza, kentracepdija.

ZELENE STRANI

Idravstveni zavod Strumbelj

Ginekologija, porodnistve, zdravijenje uhajanja
urina, medicinska hipnoza.

Linbljana- Wc; tel: 040 203 997

Zdravstveni in diagnosticni centri

FITEX, d.o.0. CENTER ZDRAVJA

Idravijenje bolezni hrbtenice, sklepov, notranjih
organov in diagnostike, prodaja prehranskih
dopaolnil

Or. A, Vershinin, revm, artaped, dr. asteapatife

Tel.: 01/56 84 091, www.centerzdravja.net

SMRCANJE, PREKINITVE DIHANJA, MOTNJE SPA-
M)A Diagnostike in terapijo izvajamo na napotnico.
Ambulanta za pulmologijo, alergologijo in motnje
spanja prim.mag. Igor KOREN, dr med, internist in
pulmolog Partizanska pot 16, 2380 Sloven] Gradec
www.pulmolog.com ambulanta@puimolog.com
telefon 059 255 000 G5SM 051 623 588

Remeda, medicinski center DomZale d.o.o.
MGC Bistrica, C. talcev 10, Domiale,

Kardiologija, pulmologija, alergologija, dermatove-
nerologija, flebologija, kirurgija, ortopedija, nevro-
logija, revmatologija, med. dela, prometa in $porta,
laserska med., UZ preiskave, managerski pregledi.
Tel: 05 20 55 436, www.remeda.si

info@remeda.si

DIAVITA, ord. za bolezni dojk in ginekologijo
Celostna obravnava na enem obisku, mamografija,
ultrazvok.

Odkrivanje sprememb v dojkah oz. odkrivanje raka
dajke na preiskovankam prijazen nadin s pomodio Kininega
pregleda in naéo najnovefio pridobitvijo, mamografa z
mikrodozno tehniko z najmanjio mero sevanja v 5L0,
zamlajse Zenshe in za razjasnjevanje pasameznih patolodkih
stanj pa uparabljame tudi sodoben ulirazvodni aparat. Pri
nas pretskovanke opravijo kempleten pregled ob enem
obisku, s3j lahko marebitme potrebne dodatne prekskave
opravijo istotasno. Naka dejavnost pateka v popoldanskem
€asu, pred ordinacijo oz, stavbo PCT Dravije pa je na vodjo
Tudi parkiniide za osebna vozila.

Ulica bratov Babnik 10, Ljubljana, PTC Dravije,

Tel: 040 468 494

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSK] CEN-
TER DIMNIK+ZGAVEC

Diagnosticiranje, zdravijenje koZnih bolezni, 2godnje
odkrivanje koZnega raka, diagnostika in zdravljenje
izpadanja las, lasersko odstranjevanje dlak, estetska
medicina.

Tel.: 01/52 02 118, 031/574 912, www.proderma.si
Leskoskova ¢. 9, Ljubliana
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Bioresonanca

BIORESONANCA IZVIR d.0.0.

Cielbarfeva ulica 3, Nove mesto

tel: 07/33 25 840, 031/247 044,
www.izvirzdravja.com, izvirmunifhasiol.net
Uéinkovita pomoé pri alergijah, dihalnik tefavah,
boleginah, hormaonskih motnjah.

MAVRICA ZDRAVJA D.0.0.

LIBLIANSEA C. 26, NOVOMESTO
GSM:040/156-355, www.mavrica-zdravja.si
mavrica.2dravja@gmail.com

DIAGMOSTIKA IN TERAPLIA Z BIORESONANCO
Imunski sistem, antistres, alergije, glivice,...

AMBULANTA ZA BIORESONANCO,
TATIANA MOTALN S.P.

Pohorska cesta 12, Vuzenico

Tel: 040 471 312

BICOM - bioresonanina testiranja in terapije

Lekarne

Lekarna Dren, Nefka Petek, mag. farm., spec.,
Gacnikova pot 3, 2390 Ravne na Koroskem
www.lekarna-dren.si

lekarna.dren@siol.net

Tel.: 02/82 27191

Lekama Na Vidmu
Cesta 4. Julija 400, 8270 Krsko
Tel.:07 4903 111

Homeopatska zdravila

Lekarna Ormoi

Ptujska c. 25, tel. 02 74001 33
Opekamigka cesta 2b, 02 740 0108
www.lekarnaormoz.com

Alternativa

Rebika-terapija

Sredithka whica 5 Ljubliana, Povick Peler s.p.

Tel: 040 900648, www.rebika-terapija.si
Bioterapija kiropraktika, psihelogija,reflexoterapija

Specializirane in ekoloske trgovine

Zeliséna drogerija Pur Zalec,
Mestni trg 4, 3310 Zalec
2dravjedamr.si, Tel.: 03/57 15 691

IAKLADI NARAVE - trgovina z zdrave prehrano,
naravno kozmetiko,

Trénica Koseze, Vodnikova 187, Ljubijana

Tel.: 059/710829, zakladi. koseze1@gmail com,
www.zakladinarave.si
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Lepota in zdravje

Distriktdivine

Masaia z medom, MLD (manualna limfna drenaia),
posvet

031610 387, Celje

http:/idistriktdivine, wix.com/medihex

‘

Medicinski pripomocki

Sanolabor, specalizirane prodajalne z medidnskimi
pripomodkl, zdravili brez recepta in raznovrstnimi
Izdelki za zdrave Zivijenje. Upokojencem nudimo
vsak mesec 5 % gotovinskl popust od 1. do 5. Proda-
Jalne: Ljubljana Koseze, Ulica bratov Ugakar 54, 07/5 108445,
Ljubljana Cigaletova, Cigaletova 9, 01/43979 20, Ljubljana
Dravije, Cebovika 280, (/5108579 Ljubljana Citypask, Smar-
tinska 152, (15277258, Ljubljana Interspar Vi&, Jamava 105,
0744237300, Domiale, Slamnikarska 1, 07/7244423, Ribnica,
Majnikova 1, 018359756, Maribor TC City, Vita Kralgerja 5,
(02/2310275, Maribar Ewapark, Podbretka ¢ 18, 0273207454
Sloven] Gradec, Ronkova da, (L2883 86 06, Murska Sobota,
Wlica Staneta Rozmana 7, 0245367030, Cedje, Opekamitka 9,
03/4911701, Celje — Prosana, Kochekova ul. 4, 03/544 3395,
Trbowlje, Tg revalucije 26, 03/5630.294, Velenje, Tamdideva 13-
15, 03/8977320, Jesenice, Spodnji plav 5, (M/5836460, Nova
(Gorica, Industrijska cesta 6, 053334496, Koper, Pristanitka 8,
(05626 2670, Postojna, Prefna 2, 05/72036 10, Brefice, Cemel-
deva 8, 0740003200, Sevnica, Trg svobode 14, 078162840,
Pruj, Potrfeva 23-25, 027711562, Skofja Loka, Stara cesta
17, 0475738363, Medwode, Cesta komandanta Staneta 43,
01/235 54 60, Kntevie, Ljubljanska c. 19, 01/2927793,, Kranj,
Bleiweisowa 30, 0442527734, Kamnik- (landia, Domiakska 3,
Kamnik, 01/8377853, Hovo Mesto-Qlandia, Otoska 5, Nove
mesto, (7/4ES0784. lzposoja in prodaja adravstvenih
pripomodkov za nego na domu, Leskovikova 4, Ljubljana,
Tl (175854340,

LASULJARNA KSFH HAIR ATELJE

Nudimao veliko izbiro LASUL) na narodilnico tudi brez
doplaila, lasne vstavke, pokrivala.

Lilekova 2, CE-tell.: 03/490 07 02 in

Rimsh cesta 19, Li-tel.: 08/205 96 70
www.lasulje.net

MEDIGO v Novi Goridi in Ajdovidini fe 25 let skrhimo za
zdravje in pomagamo v bolezni z strokovnimi nasveti
In medicinskiml pripomotki pri negl bolnika, za pomod
pri gibanju, rehabilitaciji, ortopediji in veliko drugih
pripomodkoy za preventive in zdravje.

Gradnikove brigade 53, Nowa Gorica

Tel.: 05/330 46 15, www.medigo.si, gorica@medigo.si

Proloco medico d.o.o.

Spec. prodajalna z medicinskimi in ortopedshkimi
pripomodki! PRODAJA, IZPOS0JA, SVETOVANIE, ZDELAVA
PO MERI.

Hrvatski trg 1, Ljubljana, tel.: 01/43 98 300,
www.profoco-medico.si

Spec. prodajalna Jesenice, Cesta M. fita 78, Jesenice

tel.: 08/20 55 832, 08/2055 833
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VIKTORIA

Ljubljana, Trubajeva cesta 77

Pogodbeni dobavitel) ZZ75 za izdajo LASUL), PRSNIH
PROTEZ in NEDREKOV na norodilnico

Tel: 07 4343 750, 041 580812, www.viktoria.si

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trddirowa 1, 8250 Brefice

www.optika-keber.si, optika. keber@siol.com
Tel.: 07/499 22 33, 041- 428700

OPTIKA IRMAN d.o.0.

Zalec — Savinjska cesta 2, 057 288070

Velenje — Vodmikowa 1, 057 288 019

Ljubliana — Stihova 9, 05T 288 014

optikagirman.si | www.optikairman.si

Koncesija za izdajo opticnih pripomockov na zavarovanje.
ODLICNA PONUDEA. ODLICNE CENE.

13. maja izide 101. tevilkal

-30%

OPTIKA KUHAR d.o.o.
za letio narotnino

Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj
www.optika-kuhar.sl, info@optika-kuhar.si Sest Stevilk samo 2465 €
Tel.: 02 787 86 36

+ darilo

Optika Glescic, Boris Glestit s.p.
Gregorciceva 4, Celje

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

Fotooptika RIO s.p.

fotooptika.rio@siolnet,
Tel.:05/640 05 00

Optika Suc
Partizanska cesta 32, Maribor

Tel: 022501227

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

Kada za popust: ABC101

Optika Jures d.o.o. Narotila na telefon: 04/ 51 55 880
Ljutome, tel.: 070 772 420 ali na el, naslov unikat@freising.si
Murska Sobota, tel,: 070 772 422 www.unikat.si

Prijazni do Vadih of! www.optikajures.si Ugadnodt velja do 31 maja 2017

Terian d.o.o.

Optika, trgovina in storitve

Mariborska 34, 3000 (elje

03497 3800, 057 30 88 00
optikaterzan@siol.met, www.optika-terzan.si

Optika Simona, Simona Kodrin s.p.

Rimska cesta 35, 3317 Sempeter

Tel.: 03 70006 30, 051 326 677
optika.simona@siol.net, www.optika-simona.si
Ceulistiéni pregledi vida za oala in kontaktne lede,

Optik Janez Poznic s.p.
Wrvarska por 3, 1370 Ribnica

info: 01/836 03 67

optik janez. poznic@ gmail.com
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Energetsko uglasevanje

Elena Sofia Senicar

Vsak clovek ima dolocen genski zapis.
Poleg zapisa v fizicnem telesu obstaja Se
energetski zapis. Ko se rodimo, imamo
odprt kanal, dostop do izvira energije —
boga, visjega jaza ali kakor zelite reci. Po
prvih stirih tednih po rojstvu, ko energija
Se doteka v cloveka, se teme zaraste in
dotok se prekine. Kako porabimo prido-
bljeno energijo, je odvisno od nas samih.
To energijo trosimo skozi zivljenje, in
ko pade do spodnje cakre, zbolimo in
¢lovek umre, saj je energetsko iztrosen.

Na cloveka skodljivo vpliva tudi ener-
getski udar v njegovo bio polje. Nas
energetski zapis deluje kot program v
racunalniku: ¢e se energijsko iztrosimo,
dozivimo udarec nadusevnemin fizicnem
telesu. Tudi nasa dusa lahko dozivi ener-
getski udarec (gledanje nasilja, prepiran-
je, agresija, manipulacije, stres) in takrat se
sprozi program, ki deluje kot racunalniski
virus. V fizicnem telesu ga prepoznamo
kot bolezen, zato ljudje ne morejo ugoto-
viti vzroka za svoje zdravstvene tezave. Z
zdravili lajsamo simptome, toda vzroka, ki
je vnas, neizni¢imo.

Pri terapiji energetsko uglasevanje
se teme ponovno odpre in vase telo
dobi od 20 do 25 % zivljenjske energ-
ije, s pomocjo katere telo samo sprozi
samozdravljenje. Ucinki, po izkusnjah
strank, pa so izjemni.

Elena Sofia Senicar iz bio polja
posameznika ugotovi vzrok bolezni in z
energetskim uglasevanjem izbrise energet-
ski udarec v telesu ¢loveka, tako da lahko
ta sprozi naravno telesno ozdravitev.

Podobnokotpriinformiranivodialibio-
resonanci se tudi pri terapiji energetsko
uglasevanje v nase telo prenasajo infor-
macije. Ker se telo za¢ne obnavljati samo,
naenkrat bolje spimo, se zbudimo s svezo
energijo, nase misli so bistrejse, jasno
vidimo nove cilje, vse manj smo zivcni,
izginejo pa tudi zamere. Izjemni rezultati

so dosezeni tudi na podro¢ju lajsanja in
odpravljanja depresije. UravnoteZi se tudi
delovanje nasih organov, zato izginejo
bolezni in tezave kot so: razlicne alergije,
rakava obolenja, kozne bolezni, tezave z
dihali, s prostato itd.

Elena Sofia Senicar pojasni, da
¢loveku povrne izgubljeno energijo in
mu pomaga, da se pretok energije sprozi
in povrne v ravnovesje. S tem spodbudi
¢lovesko telo, da za¢ne samozdravljenje.
Terapije potekajo sedem dni zapored.

V svoji dolgoletni praksi je prisla do
spoznanja, da ni neozdravljivih bolezni,
so le neozdravljivi ljudje.

Na ta nacin Elena Sofia Senicar dosega
izjemne rezultate. Tako ji je s terapijo ener-
getsko uglasevanje s pomocjo fotografije
bolnika uspelo iz kome zbuditi Ze pet
ljudi: po osmih mesecih kome je zbudila
mladega fanta, starejsa zenska po kapi pa
je odprla oci ze po peti terapiji. »Gre za to,
da vsaka vibracija povzroci ucinek.«

Kaksne ucinke terapije lahko

pricakujete?

- Dobili boste energijo, ki jo telo
potrebuje za boj proti najtezjim ob-
likam bolezni.

- Terapija bo unicila vzroke za razvoj
bolezni, ki so zapisane v vasih genih.

- Pobrisali se bodo stari programi, kot
so stres, zamere, konflikti, negativna
razmisljanja itd.

- Pomirila se bo vasa dusevnost in vase
telo bo imelo ve¢ moci.

Elena Sofia Senicar
BionEvapo™: ( YBROC

« Uspesno bo pomagala parom, ki imajo
tezave z zanositvijo.

«+ Povrnilo se vam bo od 20 do 25 %
zZivljenjske energije.

- Uravnotezilo se vam bo delovanje vasih
organov, tako da bo postopoma izgi-
nila bolezen in z njo povezane tezave.

Sama ne navezujem ljudi k sebi, kot to
pocno nekateri drugi splosni terapevti. Pri-
hodi in terapije so vasa izbira. Delujem kot
polnilec avtomobilskega akumulatorja, ki
ne deluje pravilno ali pa je Ze skoraj pra-
zen. Z njim se sicer Se lahko vozite, vendar
ne vec dolgo. Nas akumulator je nase telo,
ki potrebuje energijo za zagon, da bo laZje
prebolelo bolezen ali telesno okvaro.

KAKO POTEKA TERAPIJA ENERGETSKO
UGLASEVANJE IN ZAKAJ DELUJE? To in
Se vec pa boste izvedeli v nasi prihodnji
stevilki ABC zdravja.

Za ve¢ informacij nas poiscite na spletni
strani: www.elenasenicar.si ali na Face-
book profilu Terapevt — Elena Sofia Senicar.
Za vaSa vprasanja smo dosegljivi tudi
na elektronskem naslovu: elenas.doo@
gmail.com ali na Stevilki: 051 452 964.

Vasa Elena Sofia Senicar

Ivapo fotografiji smacilnih  eksour posuienib kapliic testne vode 2 visoko  vsehnosgo
mincrabin (4 povedava), Slika 1: kapljica nevplivane vode (kontrola), Shika 2: kapljica vode,
ki jo je energiiraln Elena Softa Senicar. o kapljici vode, ki je bila ppostavlens Eleninemu
bioenergijgkemu vplivie, vidimo  bolje izoblikovan obmod akoli emnejiega ssedista, kar
pomend, do je v skladu s tesmimi navodili uspela £ svojo bioenengijo usmenn sefenje

mincralnih oatankov bolj Tm::lli rialan,

Oglasno sporocilo
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Popolnoma novi i30

gednost welja do 31, maja J6 Kaj je tisto, zaradi Cesar avtomobil postane ljubljenec vseh ljudi? Vse se zacne
s preprosto brezcasnim dizajnom. Ta se nadaljuje z vrhunsko povezljivostjo, varnostjo
in novim naborom zmodgljivih turbo motorjev, ki zaokrozijo podobo modernega avta

—? za napreden Zivljenjski slog. Popolnoma novi Hyundai i30 je privlacen prav vsem.

Zakaj torej premikamo meje? Ker so se pravila iz véeraj na danes spremenila, tako
i ‘| . . . . Ve . ..
‘:_-3_- kot vi. Izberite avtomobil, ki ga obozujejo vsi - popolnoma novi i30. H I IJ n D H I
=

Povprecna poraba goriva: 3,4 - 5,6 I/100 km, emisije CO,: 89 - 130 g/km.

Emisije onesnazeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabsanju kakovosti
zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k cezmerno povisanim koncentracijam prizemnega ozona, delcev

) “ﬁpr'* PM;, in PM, 5 ter dusikovih oksidov.
<) ol 5G usikovi idov.

Fa Slika je simbolna. Vec informacij dobite pri pooblascenih prodajalcih vozil Hyundai. Pogoji garancije in
¥ {'l | 4 podatki o specificni porabi goriva in emisijah CO, so na voljo na www.hyundai.si

b : 5-letna garancija Hyundai brez omejitve prevoienih kilometrov velja za vsa nova vozila Hyundai prodana

v

GARANCIJE
KILOMETROV




