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ABC Zdravja - Novice

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

b ( Zdravljenje
&) gastroezofagealne
Qg refluksne bolezni

, e Ameriska agencija za prehrano in

) W \ \ zdravila (FDA) je odobrila prvo
e #AX generi¢no zdravilo nexium
(esomeprazol) za zdravljenje gastroezofagealne refluksne bolezni
(GERB) pri otrocih, ki so dopolnili 1 leto ali starejsih. Esomeprazol
je zdravilo, ki zavira protonsko crpalko v Zelod¢ni sluzniciin s tem
zmanjsuje sproscanje Zelodcne kisline, ki povzroca pekoce
simptome v Zlicki. Zdravilo obstaja v dveh odmerkih, kot 20- ali
40-miligramske kapsule. Esomeprazol je sicer zdravilo, ki je dolgo
natrzis¢u. Do zdaj se je uporabljalo predvsem pri odraslih z GERB,
pri ljudeh, ki se zdravijo zaradi bolecine z nesteroidnimi
protivnetnimi zdravili, za preprecevanje nastanka Zelod¢nega
ulkusa ter priljudeh, ki se zdravijo zaradi okuzbe z bakterijo
Helicobacter pylori. Esomeprazol je varno zdravilo, vseeno pa so
kot najpogostejse stranske ucinke zaznali glavobol, drisko,
slabost, napihnjenost, bolecine v trebuhu, zaspanost, zaprtje in
obcutek suhih ust.

Izbruh o$pic v
ZdruZenih drZzavah
Amerike

Ameriski epidemiologi porocajo o
izbruhu ospic. Ospice so zelo
nalezljiva bolezen, ki je lahko tudi
usodna. KaZe se z znacilnim izpuscajem, povisano telesno
temperaturo ter splosno oslabelostjo. Vecji delez zbolelih Zivi v
Kaliforniji. Zboleli so vecinoma otroci in odrasli, ki bodisi niso bili
cepljeni ali se ne spomnijo, da so bili. V ZDA 1 od 12 otrok ni prejel
prve doze kombiniranega cepiva OMR (ospice, mumps, rdecke).

Debelost in
prenajedanje

Ameriska agencija za prehrano in
zdravila je razsirila uporabo
zdravila vyvanase
(lisdeksamfetamin dimesilat) za
zdravljenje obsesivno-
kompulzivne motnje prehranjevanja pri odraslih. Bolniki s to vrsto
motnje prehranjevanja bolehajo za ponavljajocimi epizodami
kompulzivnega prenajedanja, ko zauZzijejo vecje kolicine hrane
kot obicajno, ob tem pa imajo obcutek, da nimajo nadzora.
Bolniki s to boleznijo jedo, tudi ko niso lacni, in pogosto pojedo
ogromne kolic¢ine hrane, da imajo obcutek neprijetne sitosti.
Bolniki se sramujejo svojega dejanja, kar lahko privede do
socialne izolacije. Motnja lahko povzroci porast telesne mase in
zdravstvene tezave, povezane z debelostjo.

24. marec, svetovni dan tuberkuloze

128 let je od tedayj, ko je Robert Koch, nemski zdravnik in
mikrobiolog odkril bacil tuberkuloze, ki ga imenujemo tudi
kochov bacil. Tuberkuloza, jetika ali susica je lahko smrtna
bolezen, ki jo povzrocajo bakterije Mycobacterium, najpogosteje
Mycobacterium tuberculosis. Okuzba se prenasa kaplji¢no, preko
izlockov kaslja bolnikov z aktivno obliko okuzbe. Vecinoma so
okuzbe skrite in brez simptomov. Priblizno eden od desetih
primerov latentne okuzbe se scasoma razvije v aktivno bolezen.
Simptomatska okuzba pa najpogosteje prizadene pljuca. V letu
2009 je bilo v Sloveniji registriranih 188 bolnikov s tuberkulozo.
Zgodnje odkrivanje in ustrezno zdravljenje bolnikov s tuberkulozo
je temeljvsakega programa za obvladovanje epidemije
tuberkuloze. V Sloveniji se z obravnavo bolnikov s tuberkulozo
ukvarja okoli 60 ambulant in 7 bolnisnic. Kot ukrep primarnega
preprecevanja se je v Sloveniji do leta 2005 izvajalo neselektivno
cepljenje novorojenckov s cepivom BCG. Slovenija je Ze leta 2000
izpolnila vse zahteve, ki jih priporo¢a SZO za nadomestitev
masovnega neselektivnega cepljenja. V letu 2005 so zaceli s
selektivnim cepljenjem le v ogroZenih skupinah. Cepijo le otroke
starsev, priseljenih iz drZav z visoko pojavnostjo tuberkuloze.

Odkritje novega
virusa

V Ameriski zvezni drZavi Kansas je
lansko poletje mlad moski zbolel z
visoko telesno temperaturo,
simptomi, podobnimi gripi, ter
patoloskimi jetrnimi testi. Zdravniki
so predvidevali, da gre za okuzbo z erlihijo in mu predpisali antibiotik.
Ker okrevanje po antibioticni terapiji ni bilo vidno, so poslali vzorce
krviv analizo. Izolirali so nov virus, ki do zdaj ni povzrocal okuzb pri
ljudeh. Gre za virus, ki so ga poimenovali burbonski virus (po pokrajini
Bourbon v drzavi Kansas). Trenutno potekajo raziskave, predvidevajo
pa, da gre za virus, ki ga prenasajo klopi ali komarji.

Odobreno
novo zdravilo

Hipoparatiroidizem je stanje, ko
telesu primanjkuje
parathormona. Nastane bodisi
zaradi nezadostne produkcije
bodisi zaradi odstranitve
paratiroidnih Zlez (Zlez, ki se nahajajo nad s¢itnico). Parathormon
je pomemben za uravnavanje kalcija in fosfata v telesu. Pri
hipoparatiroidizmu pride do pomanjkanja kalcija in posledicno
do misi¢nih krcev ali celo odpovedi srca. Ameriska agencija za
prehrano in zdravila FDA je odobrila natparo (paratiroidni
hormon) za zdravljenje hipokalcemije (nizke vrednosti kalcija v
krvi) priljudeh s hipoparatiroidizmom, pri katerih z
nadomescanjem kalcija in aktivne oblike vitamina D ne doseZemo
normalnih vrednosti krvnega kalcija.
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Intervju: doc. dr. Zlatka Rakovec-Felser

Izrazinkontinenca izhaja iz latinske besede
»continere«-vsebovati, torej pomeni nespo-
sobnost zavestnega zadrZevanja urina in
povzroci obcutek sramu, odvisnosti, manj-
vrednostiin negotovosti. Inkontinenca urina
jenekontrolirano in nehotnoizlo¢anje urina,
kar je velik higienski, ¢ustven in socialno-
ekonomski problem. Vzroki uhajanja urina
so razli¢ni in lahko nastopijo v razli¢nih
zivljenjskih obdobjih. O tem, kako se spopa-

sti z inkontinenco, o njej spregovoriti in jo
zdraviti, smo govorilizdoc. dr. Zlatko Rako-
vec-Felser, klini¢no psihologinjo in avtorico
knjige Psihologija telesnega bolnika.

Avtorica: Vesna Vilénik

Urinska inkontinenca je povezana z
nenadno mocno potrebo po izloéanju
urina, ki je nimogoce preprecitiin je lahko
povezana z okvaro osrednjega Zivénega
sistema (mozZganska kap, tumorji,
poskodbe), obolenji (multipla skleroza,
parkinsonova bolezen) ali z vnetji secnega
mehurjain rodil, ipd.
Ja, pogosto pa je povezana tudi s procesom
¢lovekovega staranja, kar postane ocitno pri
zenskah po pojavu menopavze, pri moskih
pa s pojavom povecane prostate.

Nenadzorovano uhajanje urina ali urin-
ska inkontinenca (Ul) je pogosta in nepri-
jetna nadloga, ki se pojavlja v vseh staro-
stnih obdobjih in priobeh spolih.
No, pri mlajsih zenskah in moskih, ¢e ni
ravno odraz bolezni, je redka. Na sploh velja,
da narasca s starostjo pri obeh spolih, a v

ABC

A Obstaja ve¢ vrst inkontinence: stre-
sna, urgentna, “overflow” in refleksna.

B Le 40 odstotkov oseb z inkontinenco
poisce pomoc zdravnika.

C Inkontinenca pogosto vpliva na posa-
meznikovo samopodobo, slabi njegovo
samospostovanje in skupaj z drugimi
tegobami, ki jih prinasa staranje, jemlje
prizadeti osebi mo¢ in voljo.

starostnem obdobju med 70 in 80 let je
med zenskami vseeno skoraj dvakrat pogo-
stejsa kot pri moskih. Do te starosti je raz-
sirjenost urinske inkontinence za zenske od
3 do 17 odstotkov, za moske pa 3 do 11
odstotkov.

Katere dusevne stiske lahko spremljajo
pojav tezav z uhajanjem urina?
Podatki iz Stevilnih raziskav po svetu doka-
zujejo, da je pojav katere koli bolezni ali le
bolezenskih tegob za posameznika vselej
stresen. Vsaj v zacetni fazi, ko se z njo 3ele
sooca, je tako. Ne samo da o njej posame-
znik tedaj $e ni¢ ne ve - kaj bolezen pov-
zroca, kako poteka, kako se zdravi -, pac pa
tudi ne ve, kaj to pomeni za kvaliteto nje-
govega zivljenja v prihodnje. Obic¢ajno
tedaj ne ve in ne zmore ustrezno razmisljali
o tem, ¢emu se bo moral od zdaj zato odredi,
¢emu prilagoditi, kaj spremeniti. Sploh pa
tedaj $e ne ve, kaj lahko sam stori zase. Zato
je toliko bolj anksiozen, ¢emur se lahko
polagoma pridruzi tudi depresija. Tudi pri
pojavu urinske inkontinence je tako. Kot
druge telesne tezave je pojav povezan z
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»Glede Sportnih aktivnosti so priporocljive raztezne
vaje za krepitev medenicnega dna, hoja in gibanje.
Odsvetujejo dvigovanje bremen.«

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

Lasersko zdravljenje stresne inkontinence in
lasersko zdravljenje ohlapne noznice z
laserjem Fotona Er: Yag
Poseg opravlja Alenka Bindas, dr.med.,
spec. gin in porodnistva

raznoliko ¢ustveno stisko, Se zlasti ker
pogosto zadeva partnerske odnose in
vpliva zlasti na spolno Zivljenje, posega v
telesne in zlasti v rekreativne navade, vpliva
pa tudi na druzabno zivljenje prizadete
osebe. Zaradi izgubljene kontrole je pojav
povezan ne le s strahovi, negotovostjo in
skrbmi (»Kaj ¢e ne bom mogel/mogla zadr-
zati vode?«), pac pa tudi s sramom, zaradi
Cesar tezave skriva in o njih ne spregovori.
Pogosto motnja vpliva na posameznikovo
samopodobo, dodatno slabi njegovo samo-
spostovanje in skupaj z drugimi tegobami,
ki jih prinasa staranje, jemlje prizadeti osebi
moc in voljo.

Kako nasa osebna prepricanja vplivajo
na sprejemanje telesne bolezni?
Tu velja poudariti, kar sta ugotovila o stresu,
tako pogosto povezanim s pojavom bole-
zni, ze Lazarus in Folkmanova. Ne stresni
dejavniki sami po sebi, pa¢ pa nase gleda-
nje nanje vpliva na to, koliko bodo za nas
obremenijujoci. Prvi¢ ima svoj vpliv Ze nacin,
kako vidimo nastalo stresno situacijo, in dru-
gi¢, kako v tej situaciji vidimo sami sebe in
svoje zmoznosti. Ce ravno nismo obsedeni
s potrebo po ve¢ni mladosti in sprejemamo
proces staranja kot naraven, fizioloski pojav,
bo tudi pojav nehotnega uhajanja urina,
sicer bolece soocenje zizgubo kontrole nad
odvajanjem, lazje sprejeti. Se posebno ¢e
smo se Ze dotlej naucili, da tudi v taki situa-
ciji sprejmemo nase levji delez odgovorno-

sti in poiS¢emo nacine, kako se v novih raz-
merah organizirati, da ¢im manj izgubimo
v svojem osebnem, poklicnem rekreativnem
in socialnem zivljenju.

Najbrz se je prav tem osebam vsaj na
zacetku tezko odlociti za obisk zdravnika.
Ja, glede na tisto, kar sva prej omenili,
gotovo. Obcutja sramu na eni strani in na
drugi strani nezaupanja, da bos v zdravniku
nasel pravega sogovornika zase, sta ze taki
oviri. Glede tega so med ljudmi pac¢ velike
razlike. Medtem ko je e vedno veliko takih,
ki jim ni tezko poiskati zdravnika, sedeti
pred njegovo ordinacijo ure in ure, poslu-
sati tujega tarnanja in vdano prenasati
nevljudnosti pomoznega osebja, so na
drugi strani osebe, ki se polozaja, ko bi bili
od koga odvisni in bi jim bilo omejeno ¢lo-
vesko dostojanstvo, bojijo kot »hudic kriza.
So taki, ki v svoji naglo sprozeni vznemir-
jenosti takoj oddrvijo k zdravniku. In taki,
ki kasneje z njim sploh niso zadovoljni, ker
jim pac ni zapisal kupa napotnic in recep-
tov. In na drugi strani so tudi taki, ki si, e
stvar ni ravno prehuda, poskusajo poma-
gati sami. Dve skrajnosti, nobena ni prava.
Ce gre za nehoteno urinsko uhajanje, pa
tuji podatki kazejo, da le okrog 40 odstot-
kov prizadetih oseb pois¢e pomoc¢ zdrav-
nika! Vsaj na zacetku je pac stvari treba raz-
cistiti in je potrebna kaks$na preiskava, tudi
posvet. Kasneje pa je veliko odvisno od nas.
Koliko upostevamo priporocila zdravnika
in koliko se sami dodatno informiramo
preko svojega socialnega omrezja, koliko
poznamo sebe in koliko temu prilagodimo
vse, kar lahko koristi naSemu zdravju in
pocutju. Tudi s samodisciplino.

Se Zenske in moski drugace odzivamoin

soocamo z bolezenskimiteZzavami? Kaksna
jerazlika?
Precejsnja. Pred leti sem o tej problematiki
prebirala raziskavo prof. Wimmer-Puchinger-
jeve zDunaja. Zenske hitreje poi¢ejo pomog,
ne le zdravnikovo, tudi vse druge oblike
pomodi, ki so kje na razpolago. Pogosto je
zenska tudi tista prva oseba, ki najavi obisk
svojega moskega partnerja.

Tudi moski o tezavi neradi govorijo

Moski se o tezavah z uriniranjem tezko pogovarjajo. Prostata nekaterim povzroca tezave
podneviali ponodi, s starostjo pa se te tezave povecujejo. Raziskave so pokazale, daima
vsak drugi moski po petdesetem letu tezave s prostato. Znacilne tezave so pogosto uri-
niranje podnevi ali ponoci (¢ez dan je normalo do 6 ali 8 uriniranj), obcutek nepopolno
izpraznjenega mehurja, tezak zacetek uriniranja, Sibek curek, prekinjajoc curek ...

Ceprav povedana prostata sama po sebi ne ogroza zivljenja, pa so njeni simptomi
lahko zelo neprijetni. Ko se Zleza prostate povecuje, s tem pritiska na dno mehurja (poja-
vijo se znaki drazenja) in obenem tako stiska secnico, da vpliva na uriniranje. To je vzrok,
da povecana prostata lahko povzrodi tezave tako pri uriniranju kot pri nadzoru izlo¢anja
urina iz mehurja.

Ce imate znake povecane prostate ali mislite, da je povecana, pojdite najprej k svo-
jemu zdravniku, da vam bo diagnozo potrdil. Morda bo potreben pregled, pri katerem
bo zdravnik otipal vaso prostato. Naj vam pri tem ne bo nerodno, kajti tak pregled je
nujen, da se lahko izkljuc¢i morebitno resno stanje, kot je rak na prostati.

www.gredice.si
t: 051385430
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»Kot druge telesne teZave je inkontinenca povezana z raznoliko custveno sti-
sko, Se Zlasti ker pogosto zadeva partnerske odnose in vpliva na spolno Zivlienje,

posega v telesne in zlasti v rekreativne navade, vpliva pa tudi na druzabno Zivije-

nje prizadete osebe.«

Kako inkontinenca vpliva na intimne

odnose s partnerjem? Pojavija se mocenje
postelje, smrad, ¢lovek nekako izgubi svojo
priviaénost ... Kako vzpostaviti zaupnost
in se pogovarjati o tem?
Pa vendar so to predsodki, povecini v svetu
ze lep ¢as obvladani. Oseba, ki je sprejela nase
odgovornost zase, uposteva nasvete strokov-
njakov. Glede hrane velja omejitev vnosa
kislih ali pretirano zacinjenih jedi, kave, alko-
hola, cigaret, tudi omejitev telesne teze. Le
pitja vode ne kaze omejevati, saj to po opa-
zanjih strokovnjakov Se poveca problem
inkontinence. Glede $portnih aktivnosti so
priporocljive raztezne vaje za krepitev mede-
ni¢nega dna, hoja in gibanje. Odsvetujejo dvi-
govanje bremen. Sploh pa ob sredstvih, ki so
na razpolago in osvojenih higienskih nava-
dah ni potrebno opuscati druzabnih srecanj,
kulturnih prireditev, ne potovanj in celo ne
spolnih odnosov. Sploh slednji so bolj stvar
medsebojnega ujemanja in ¢ustvene pove-
zanosti med partnerjema, ki se znata o pro-
blemih odkrito pogovarjati.

Kako naj ravnajo z bolnikom, ki se

sooca z inkontinenco, njegovi svojci in
prijatelji?
Ce so se med njimi Ze prej vzpostavili odkriti
in prisrcni stiki in gre za zrele ljudi, ki so razen
sebe sposobni videti tudi druge, ni tezav.
Bojim se, da je vedji problem najti ljudi, ki so
$e zmozni odprtih in pristnih stikov, ko ne bi
$lo zgolj za lastne interese.

Najbrz je potrebno razmisliti, ali so se

dusevne teZave, e so izraZene, zacele Ze
pred inkontinenco ali res Sele z njo in
zaradi nje?
To¢no tako. Kot tudi lepotne operacije ne
morejo resiti globokih motenj v telesni samo-
podobiin se vsak poseg prej ali slej sprevrze
v novo zahtevo po spremembi, tako je tudis
tore¢jo. Telesne tegobe so sploh lahko para-
van, za katerim se skriva vrsta nerazresenih
dusevnih konfliktov. Kot sem Ze uvodoma
omenila, vse je stvar gledanja. Na telesne
tezave lahko projiciramo vse ¢rno tega sveta,
lahko pa stvari pogledamo tudi z bolj opti-
misti¢ne plati. A se niso mlada dekleta tega
naucila z ohranjanjem kvalitete Zivljenja v
¢asu menstruacije? V ¢em pa je tu velika raz-
lika? Tegobe so del nasega Zivljenja in ni
nepomembno, kako nanje gledamo, sploh
pa ne, kako se z njimi spopadamo.

Marijina zgodba

»To je tiho izlo¢anje samega sebe. Zacnes se umikati iz druzbe in postajas vedno bolj
obremenjen.«

»S temi tezavami sem se srecala pred nekaj leti, ko sem bila blizu petdesetih. Zacelo se
mi je dogajati, da mi je pri ve¢jem naporu, med kihanjem ali kasljanjem uhajal urin. Takrat
sem na ginekoloskem pregledu o teh tezavah povedala svoji ginekologinji in Se isti dan
so mi naredili pregled; popila sem nekaj tekocine, hodila po stopnicah, pokasljevala,
bila aktivna, medtem ko sem imela poln mehur. Sestra, ki me je pregledala, je komen-
tirala, da sem »primer za operacijo«. Dobila sem datum za operacijo, pri kateri naj bi mi
dvignili oziroma nekako podlozili mehur. Ker sem zaradi bolezni morala operacijo odpo-
vedati, pa tudi ustrasila sem se je, na operacijo nisem $la. Tezave so se zacele stopnje-
vati, ampak so bile Se obvladljive. Ni me strasno motilo, se je pa poslabsevalo. Tako sem
zivela kar nekaj let, potem pa se je stanje zelo poslabsalo, veckrat mi je voda konkretno
usla. Ko sem sla na vodo, nisem ve¢ mogla izprazniti mehurja in postalo je zelo motece.
Bilo je kot tiho izlocanje samega sebe, postajala sem obupana. Marsikatera stvar, ki bi
jo rada pocela, mi je bila onemogocena. Komaj sem cakala, da grem spet na stranisce,
da bi se izognila neprijetnostim. Bala sem se operacije in se ji izogibala. V takSnem sta-
nju sem prisla v zdravilis¢e Dobrna, kjer sva zaceli reSevati ta problem s fizioterapevtko
Patricijo. Ginekologinja mi je sicer rekla, naj delam keglove vaje, ampak sama se tega
nisem znala lotiti. Fizioterapevtka pa je naredila celosten pregled, ugotovila trenutno
stanje medeni¢nega dna in mivse lepo razlozila. Povedala mi je, da gre za stresno inkon-
tinenco in predstavila, kaj lahko narediva z elektrostimulacijo in kaj z vajami misic. Potem
sem hodila k njej na program, vaje pa sem izvajala tudi doma. Prvi uspeh je bil opazen
ze v dobrem tednu. Pomembno je bilo, da sem zacutila tiste prave misice, s katerimi se
morala delati, in jih zacela uporabljati. Spodbujala me je, naj ne obupam in pogumno
nadaljujem z vajami krepitve misic. Po 14-ih dneh sva spet merili napredek misic mede-
ni¢nega dna in spet ugotovili napredek. Po nekaj tednih lahko samostojno izvajam vaje
tudi med opravljanjem tezjih opravil in uspem kontrolirati vodo. Nisem 3e ¢isto dobra,
ampak opazam veliko izboljsanje in bom z vajami nadaljevala. Kon¢ni uc¢inek naj bi bil
viden Sele po Sestih mesecih. Vsaki Zenski, ki ima tezave z inkontinenco, bi priporocala
fizioterapijo, ker zdravniki obic¢ajno nimajo ¢asa tako natancno razloziti, kako pravilno
izvajati vaje in te spremljati v tem procesu okrevanja.«

onans, ... NOVO-MAGNETO STYM

Magneto STYM - zdravljenje oslabelega medenitnega
dnain urinske inkontinence z magnetnim poljem.

Pulzno magnetno polje, ki ga naprava proizvaja,
povzroca kréenje miSic medenic¢nega dna, brez
neprijetnega vstavljanja elektrod.

Terapija je primerna za vse urinske in fekalne
inkontinence. Uporablja se za hitrejSo rehabilitacijo po
operativnih posegih na urogenitalnem podrocju, po
porodu in tudi pri nekaterih spolnih motnjah ter
kroni¢nih bolecinah v medeniciin krizu.

7:022344102 | E:zdravstvo@termemb.si | www.fontana.si
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A od nastopa mozganske kapi pa do
zacetka zdravljenja lahko minejo najvec
Stiri ure in pol, zato je potrebno hitro
ukrepanje.

B Pomembno je pravocasno in dobro
prepoznavanje mozganske kapi - s
pomocjo kratice GROM (glava, roka,
obraz, minuta).

C Z zdravim Zivljenjskim slogom in
ustreznim zdravljenjem lahko posledice
mozganske kapi preprecimo.

u \
|mEI'VJU Jozef Magdic, dr. med , spec. nevrologije

Kolikor so kompleksni, so tudi ranljivi. Moz-
gani so sestavljeni iz ve¢ milijard ziv¢nih
celic, ki potrebujejo veliko energije in so
odvisne od delovanja celotnega organizma.
Ce srce 3e lahko okreva po nekaj urah, pa
to zal ne velja za mozZgane, ki so brez pre-
krvavitve lahko le nekaj minut. Ze v eni sami
minuti za vedno ugasne ve¢ milijonov Ziv¢-
nih celicin povezav med njimi.
Mozganska kap je tretji najpogostejsi
razlog za smrt v sodobnem svetu, pogo-
stejSe so le Se sr¢no-zilne bolezniin rak. Na
nevroloski oddelek Univerzitetnega klini¢-
nega centra Maribor na leto sprejmejo okoli
800 bolnikov z mozgansko kapjo, po vsej
Sloveniji je ta Stevilka petkrat visja. Po bese-

dah Jozefa Magdica, dr. med., spec. nevro-
logije zOddelka za nevroloske bolezni Uni-
verzitetnega klini¢nega centra Maribor,
zdravniki za velik napredek Stejejo dose-
zek zadnjih desetih let, ko se je bistveno
zmanjsala smrtnost zaradi kapi, ki je v zgo-
dnjem obdobju zdravljenja pod 20 odstotki.

Avtorica: Petra Bauman

Kaj je mozganska kap

Mozganska kap je okvara mozganov zaradi
motene prekrvavitve. V vecini primerov (okoli
80 odstotkih) gre za ishemicno kap, ki jo pov-
zrodi zaprtje oz. zamasitev zile, ki prehranjuje
doloc¢en del mozganov. Ta del odmre oz.izgubi
funkcijo. Zamasitev Zile lahko povzro¢i krvni
strdek, ki pripotuje do mozganov iz srcain dru-
gih velikih arterij, ali pa nastane na razpoceni
ateroskleroti¢ni mascobni oblogi. Druga, tezja
oblika kapi pa je mozganska krvavitev, do katere
pride zaradirazpokaZile, pri ¢emer se kri razlije
v mozgane ali med mozgane in lobanjo.

Mozganska kap lahko doleti
vsakogar

Mozganska kap lahko doleti vsakogar od nas,
razli¢na pa je verjetnost zanjo. Pri mlajsih
od 50 let je razmeroma redka, kljub temu

pa v mariborski klini¢ni center sprejmejo v
povpredju vsaj dva taksna bolnika na mesec.
Jozef Magdic¢ pojasnjuje, da je za mozgan-
sko kap v zgodnejsem obdobju v veliki meri
kriva dedna nagnjenost, in sicer zaradi
motnje v strjevanju krvi, zaradi sr¢ne napake,
ko se po rojstvu ne zapre ovalno okence (pri-
sotno pri 20 odstotkov odraslih) ali zaradi
poskodbe Zil. Lahko so nagnjeni tudi k povi-
sanemu krvnemu tlaku in k povisanim
mascobam, kar (pre)zgodaj povzroci zaplete
ateroskleroze, ki so sicer znadilni za ljudi v
tretjem zivljenjskem obdobju. Pri slednjih
prav ateroskleroti¢ne bolezni srca in ozilja,
kot so bolezni sr¢nih zaklopk, umetne
zaklopke in atrijska fibrilacija (neredni sr¢ni
utrip), privedejo do kapi. Za hujso obliko
kapi, mozgansko krvavitev, pa je v najvedji
meri kriv povisan krvni tlak, ki skozi daljse
obdobje oslabi proznost zilne stene in pri-
vede do njenega razpoka.

Ali nas telesni znaki vnaprej
opozorijo na kap?

Zal ne, saj ta zmeraj pride kot strela z
jasnega. Jozef Magdi¢ pojasnjuje, da sicer
obstajajo rizi¢ni bolniki, to so tisti z dolgo-
letno sladkorno boleznijo, povisanimi
masc¢obami, z visokim krvnim tlakom,
kadilci. Pri tak$nih se tveganje za mozgan-
sko kap odkriva z iskanjem tako imenovane
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prizadetosti tar¢nih organov. To pomeni
preiskavo vratnih Zil in iskanje strukturnih
okvar srca z ultrazvokom. Resno opozorilo
in napoved za mozgansko kap predstavljajo
edino simptomi, podobni mozganski kapi,
kot so prehodna motnja govora, prehodna
oslabelost roke, izguba vida na eno oko,
odrevenelost obraza.

GROM

Kaj naj stori laik, ¢e pri nekom posumi na
kap? Ker pride kot strela zjasnega, se je uve-
ljavila preprosta kratica GROM, s katero zane-
sljivo preverimo, ali gre za kap: G - govor (pre-
veriti, ali oseba lahko govori), R - roka (ali
lahko dvigne roko in jo tam zadrzi), O - obraz
(ali je prisotna odrevenelost, povesen ustni
kot) in M - minuta (saj ¢as tece od tistega
trenutka naprej, zaradi ¢esar se je v zvezi s
kapjo prijel rek: CAS SO MOZGANI.).

Med znaki mozganske kapi zaradi strdka
so Se mravljincenje po eni strani telesa, v¢a-
sih tudi motnje ravnotezja in dvojni vid. Bol-
niki praviloma niso nezavestni, kar pa je veliko
pogosteje pri mozganski krvavitvi v mozgane,
ki jo obicajno spremljata tudi mocan glavo-
bol in bruhanje.

Po klicu na telefonsko Stevilko 112, na
kateri vam bo dispecer z vprasanji poma-
gal ugotoviti, ali gre za mozgansko kap, se
bo sprozila nujna reSevalna pot. Po prihodu
v ustrezno zdravstveno ustanovo najprej
sledijo pregled in preiskave, saj je treba
izkljuciti druga nevroloska stanja in potr-
diti, da gre za mozgansko kap. Skupaj s tran-
sportom lahko proces traja tudi vec kot uro,
odvisno od oddaljenosti od bolnisnice, kjer
je med drugim potrebno opraviti CT glave
in krvne preiskave. Ce ni zadrzkov, lahko
nato ¢im prej, vendar najkasneje znotraj sti-
rih ur in pol, poskusajo odpreti zilo z zdra-
vilom, ki raztaplja krvne strdke. Taksen
nacin zdravljenja se imenuje tromboliza.
Prej kot jo bolnik prejme, ve¢ja je verjetnost
zarazgradnjo strdka in manjsa bo prizade-
tost mozganov.

»Kratica GROM, s katero zanesljivo preverimo, ali

gre za kap: G — govor, R — roka, O — obraz,

M — minuta.«

Zahtevnejse je zdravljenje mozganske krva-
vitve, saj se kri iz mozganov lahko odstrani
le z nevrokirursko operacijo, pa Se to le pri
dolocenih bolnikih s tezjo prizadetostjo.

Priishemicni kapi obstaja tudi moznost
zdravljenja z mehansko metodo, pri kateri
se zaprto zilo lahko odpre s skozi dimlje
vstavljeno dolgo Zico in posebnimi nastavki.
Taksno zdravljenje je zelo ucinkovito, a zanj
je potrebnega vec casa in Sirsa ekipa stro-
kovnjakov, zato $e ni del rutinskega
zdravljenja.

Posledice

Te so odvisne od obsega in predela kapi ter
od hitrosti ukrepanja. MoZgani imajo namre¢

sposobnosti, da si opomorejo, kar pomeni,
da lahko zdravi del postopoma prevzame

funkcijo okvarjenega dela. Le redki so bolniki,
ki po mozganski kapi nimajo posledic, pri kar

40-50 odstotkih pa so te po trombolizi mini-
malne. Pri ostalih gre za zmerno ali tezjo

invalidnost.

Najpogostejse med njimi so telesna pri-
zadetost, motnje govora, motnje kognitivnih
oz. vi§jih ziv¢nih funkcij (misljenje, pisanje,
racunanje), tezje kontroliranje odvajanja blata
in urina, motnje hoje in ravnotezja.

BBI\
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»/a hujso obliko kapi, mozgansko krvavitev, pa je
v najvecji meri kriv povisan krvni tlak, ki skozi dalj-
Se obdobje oslabi proznost Zilne stene in privede do

njeneqga razpoka.«

Zmeraj obstaja tudi tveganje za ponovno kap,
najvecje je pri bolnikih z atrijsko fibrilacijo, z
motnjami na srénih zaklopkah ali pri tistih z
zozenimi vratnimi arterijami.

Sistem TELEKAP

Zdravljenje bolnikov z mozgansko kapjo je
na voljo 24 ur vse dni v letu. V osrednjih bol-
nisnicah v Ljubljani, Mariboru in Celju jo izva-
jajo nevrologi, v nekaterih drugih lahko ob
odsotnosti nevrologa posreduje tudi inter-
nist. Lani je bil uveden sistem TELEKAP - za
optimalno oskrbo tudi tam, kjer nevrolog ni
stalno prisoten. Gre za telekonferenco med
nevrologom Nevroloske klinike v Ljubljaniin
zdravnikom v kateri koli drugi bolnisnici, ki
se konzultirata o postopkih in nacinih zdra-
vljenja konkretnega bolnika. Sistem naj bi
povecal dostopnost in u¢inkovitost trombo-
liticnega zdravljenja.

Okrevanje

Po trombolizi so lahko bolniki odpusceni iz

bolnisnice Ze po nekaj dneh in okrevanje

nadaljujejo doma, medtem ko je povprec¢na

lezalna doba sicer tri tedne. V tem casu je

pacientom na voljo zgodnja rehabilitacija, pri

kateri so prisotni nevrolog, fiziater, fiziotera-
pevt, delovni terapevt, logoped, po potrebi

tudi psiholog ali psihiater. Temu sledi podalj-
$ana rehabilitacija za najvec tri tedne v zdra-
vilis¢u, za dolocene pa tudi rehabilitacija v
Univerzitetnem rehabilitacijskem Institutu

Slovenije Soca. Prednost imajo tudi tisti, ki bi

se po rehabilitaciji $e lahko vrnili v sluzbo.
Veliko bolnikov bi potrebovalo Se daljso reha-
bilitacijo, ki lahko traja ve¢ mesecev, lahko

tudi na domu ali ambulantno.

Kako jo prepreciti

Jozef Magdi¢ poudarja, da nikoli ne more
biti dovolj »zlajnanega« opozarjanja na opu-
stitev Skodljivih navad, kot so kajenje, pre-
ve¢ alkohola, premalo gibanja in stres. Z

zdravim zivljenjskim slogom bomo prepre-
cili ne le Stevilne sr¢no-zilne bolezni, pac pa
tudi Stevilne druge »tihe bolezni, ki jih lahko
ob neupostevanju zdravniskih nasvetov raz-
vijemo mnogo prezgodaj. Redno moramo
hoditi na preventivne preglede, kontrolirati
krvni sladkor, krvni tlak in holesterol. In ne
¢akati, da nas bo nekega dne ¢udezno odre-
sila tabletka.

BORIS HOJNIK,

predsednik Drustva bolnikov po
mozganski kapi Podravja
Maribor, kiima 100 ¢lanov.

Prvi¢ me je moz-
ganska kap dole-
tela pred petnaj-
stimi leti, star
sem bil 47 let,
drugi¢ pa leta
2008 pri starosti
56 let. Obakrat je
bila krvavitey,
pocila mi je Zilica
v mozganih. Prvi¢ sem bil v bolnisnici
polna dva meseca. Nisem se niti prav
zavedal, kaj se mi je zgodilo in kje sem.
Desna stran telesa je bila prizadeta, po
mesecu dni sem se postavil na noge,
delal prve korake. Drugi¢ sem v bolni-
s$nici ostal mesec dni. Zgodilo se je na
potiv Ljubljano, zmanjkalo mije govora,
nerazumljivo sem govoril, sledil je moc¢an
epilepti¢ni napad. Govor se mi je k sreci
povrnil, le deloma pa voh in okus. Posle-
dice kapi se poznajo Se pri hoji, tezje sem
gibljiv z desno nogo in roko, bolecine
imam v desnem ramenu, teZzave imam s
spominom, z desnim o¢esom ne vidim
kota. Zaradi stanja mojega ozilja me niso
poslali na rehabilitacijo v zdravilisce, imel
pa sem precej obravnav prilogopedu in
klinicnem psihologu. Kap je pri meni
pustila vecje posledice na dusevni kot
na gibalni strani. V zacetku, po prihodu
iz bolnisnice, so me morali doma skoraj
na novo spominjati na nekatera cisto pre-
prosta opravila, kot so pomoc pri obla-
¢enju, hranjenju, jemanju zdravil. Po
dogodku se nisem vrnil v sluzbo, inva-
lidsko so me upokojili, saj za delo, ki sem
ga opravljal, nisem bil ve¢ sposoben. Ce
se spominjam nazaj, se mi je zivljenje
zelo spremenilo. Pa sam nisem veliko pri-
pomogel ktemu. Kap ga je. Tako kot sem
rad hodil v sluzbo, zdaj rad hodim na sre-
¢anja in druzenja s sebi enakimi.
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Ljudje se v vsakdanjem Zivljenju s poskod-
bami sre¢ujemo tako pogosto, da je

poskodba eden od najpogostejsih razlogov

za obisk ambulante druzinskega zdravnika.
V zimskem casu, ko so tla pogosto polede-
nela in spolzka, se Stevilo poskodb se

poveca. Kancek neprevidnosti in potreben

je obisk zdravnika. Pa vendar nam osnovno

lai¢no znanje o poskodbah in prvi pomoci

lahko prihrani obisk pri zdravniku ter hkrati

vpliva tudi naizid zdravljenja. V prispevku

bomo govorili o ranah in njihovi oskrbi ter

prepoznavanju, kdaj je res potrebna zdrav-
niska pomoc.

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Rana (lat. vulnus) je vsaka prekinitev integri-
tete koze in podkoznih struktur, ki nastane
kot posledica fizikalne, mehanske ali termicne
poskodbe, lahko pa je tudi posledica doloce-

Sam sirj zdravnik:
kako oskrbim ran

-~

nega zdravstvenega stanja. S prekinitvijo
pride do izpada obrambne funkcije koze,
nevarnosti kontaminacije in posledi¢no
razvoja okuzbe.

Rane glede na cas celjenja delimo na aku-
tne in kronic¢ne. Pri akutni rani, ki nastane
zaradi delovanja zunanjega dejavnika, je
celjenje ob pravilni oskrbi predvidljivo. Sem
spadajo praske, odrgnine, ureznine, vbodnine,
vsekanine, raztrganine, piki in ugrizne rane,
opekline, kirurske in iatrogene rane.

Prebivalstvo se stara, vse ve¢ ljudi pa
zaradi sodobnega nacina Zivljenja boleha za
sladkorno boleznijo in boleznimi oZilja, ta sta-
nja pa nemalokrat vodijo v nastanek kroni¢-
nih ran, ki se zelo slabo in nepredvidljivo
celijo. Sem spadajo razjeda zaradi pritiska,
razjeda zaradi okvare arterijske ali venske pre-
krvitve, razjeda zaradi malignega obolenja
ter razjeda na diabeti¢nem stopalu. Akutne
in kroni¢ne rane pristevamo k odprtim ranam.
Pri topi poskodbi pa povrhnja plast koze ni

ABC

A Zasamooskrbo so primerne le manjse
povrsinske rane, kot so praske, odrgnine,
ureznine in povrhnje opekline.

B Zulja ne prediramo, ¢e ni preve¢ bole¢
in nas ne ovira.

C Opeklinsko rano hladimo pod tekoco
vodo in jo sterilno prekrijemo.

prekinjena, temvec so prekinjene nizje plasti
koze. Takrat govorimo o zaprti rani (npr.
udarnina).

Prva pomoc in samooskrba

pri manjsih ranah

V prvi fazi je pomembno prepoznavanje

resnosti poskodbe. Za samooskrbo so pri-
merne le manjse povrsinske rane, s katerimi

se srecujemo zelo pogosto. To so praske, odr-
gnine in ureznine, ki zajemajo zgornje plasti

koze, ne krvavijo veliko ter so brez znakov
okuzbe. Osnovni princip oskrbe rane je pri

vseh manjsih povrsinskih ranah enak. Prvi

korak je zaustavitev krvavitve s pritiskom na

rano s sterilno kompreso ali ¢isto tkanino.
Rano nato dobro speremo s fiziolosko razto-
pino.V primeru, da je nimamo, bo dobra tudi

tekoca voda iz pipe. Izogibajmo se uporabi

mila in antisepti¢nih raztopin, predvsem pri

globljih ranah. Tujke, ki so ostali v rani po spi-
ranju, odstranimo s sterilno iglo ali predho-
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»Pri udarcih v glavo moramo biti pozorni na nasle-
dnje simptome in znake: mocan in narascajoc gla-
vobol po udarcu, ki ne mine po analgeticni terapiji,
slabost in bruhanje ter kratkotrajna nezavest tik po
udarcu.«

dno razkuzeno pinceto. Vendar le pod pogo-
jem, da tkivu ne povzro¢amo dodatne skode.
Sledi sterilno prekritje s kompreso oziroma
oblizem z blazinico iz netkanega materiala.
Uporaba sterilne komprese spada v klasi¢no
oskrbo rane. Njena funkcija je zaustavljanje
krvavitve in ustvarjanje primernega okolja
za uspesno celjenje. Ker ima kompresa ome-
jeno vpojnost in v primerjavi s sodobnimi
medicinskimi oblogami predstavlja slabo pre-
grado pred vdorom mikroorganizmov, je cilj
klasi¢ne oskrbe rane ¢imprejsnja formacija
kraste, ki prestavlja zaporo pred vdorom neci-
sto¢ in mikroorganizmov. Priumazanih ranah

pa se moramo vedno spomniti na cepljenje
proti tetanusu, ki bo znova potrebno, e ste
bili nazadnje cepljeni pred vec kot 10 leti.

Samooskrba opeklin

Opeklinske rane delimo v vec stopenj in za

samooskrbo so primerne le opekline prve sto-
pnje. Pri njih je prizadeta le vrhnja plast koze,
in $e to na zelo majhni povrsini. Prepoznamo

jih po roznati barvi, zmerni bolecini, obcutek
na opecenem delu je prisoten. Opeklino hla-
dimo pod mrzlo teko¢o vodo. Ledu ne upo-
rabljamo! Nato lahko na opeklino nanesemo

pripravek, ki vsebuje lokalni anestetik, da

ublazi bolecino, in tudi u¢inkovine, ki vlazijo

rano in spodbujajo celjenje. Po potrebi pokri-
jemo z netkano oblogo.

Samooskrba zZuljev

Zulja ne prediramo, ¢e ni preve¢ bolein nas

ne ovira! V primeru, da nas mo¢no boliin nas

ovira pri vsakodnevnih aktivnostih, ga lahko

predremo, vendar se postopka lotimo siste-
mati¢no: uporabimo sterilno iglo, pri cemer
iglo drzimo vzporedno s koZo in ne pravoko-
tno. Prozorno tekocino, ki iztece iz Zulja,
popivnamo s sterilno kompreso. Sledi pre-
kritje z oblizem. Kozo, ki prekriva zulj, odstra-
nimo Sele ¢ez nekaj dni, saj le ta s¢iti pred

okuzbo. Odstranimo jo s Skarjicami, ki smo

jih predhodno razkuzili.

Prontosan®

Najbolj3a izbira pri ranah in opeklinah!

. * rane pri poikodbah
* pooperacijske rane

Frastares

* opekline |.-IV. stopnje
* rane okrog stome

* vstopna mesta katetrov

Prontosan® je sterilna vodna raztopina, namenjena ¢&i¢enju, vlazenju in
dekontaminaciji akutnih in kronié¢nih ran:

* kroni¢ne koZne razjede (venske, diabeticne, razjede zaradi pritiska,
Ulcus cruris - golenska razjeda)

* rane, nastale po obsevanju

B BRAUN @®MEDI1S
SHARING EXPERTISE www.medissi

Askina” Calgitrol
Hitrodelujoca in Sirokospektralna antibakteriolosko
ucinkovita obloga s srebrovimi ioni

Obloga s srebrovimi ioni v treh oblikah -

Izjemno ucinkovita pri zdravljenju okuzenih ali
kriti¢no koloniziranih ran, kot so:

= razjede zaradi pritiska |.-IV. stopnje
- diabeti¢no stopalo

= travmatske poskodbe

= venske in arterijske razjede

= opekline Il. stopnje

» donorska mesta

izredno uspena v boju proti S. aureus, E. coli in C. albicans Ze v dveh urah po nanosu. B/BRAUN

@®MEDIS

ARING EXPEATISE .
= P www.medis.si
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»Ce se rana ne celli, kljub temu da smo k oskrbi pri-
stopili pravilno in se v okolici rane oz. v rani kazejo
znaki okuzbe, kot so rdecina, oteklina in pojav gno-
ja ter spremljajoca povisana temperaturd, moramo
nujno poiskati zdravnisko pomoc.«

Kdaj moramo nujno k zdravniku?
Vse ve¢je in globlje rane zahtevajo zdravni-
$ki pregledin oskrbo. Na to nas opozarja tudi
izguba dolocene funkcije, npr. ne moremo
premikati prstov, zatem ko smo se s kuhinj-
skim nozem urezaliv prst, ali pa ne moremo
stopiti na nogo, potem ko smo padli in se
udarili v kolk ali koleno. V ozadju gre lahko
za hujso poskodbo, ¢eprav na kozi ni videti
posebnosti.

Pri udarcih v glavo moramo biti pozorni
na naslednje simptome in znake: mocan in
narascajoc glavobol po udarcu, ki ne mine
po analgeticni terapiji, slabost in bruhanje
ter kratkotrajna nezavest tik po udarcu.
Takrat moramo nujno poiskati zdravnisko
pomoc.

Udarci v prsni ko$ lahko vodijo v zlom
reber, kljucnice oz. prsnice, udarnino srca ali
v hujsih primerih pnevmotoraks, ki je lahko
smrtno nevaren. Opozorilni znaki resnejsega
stanja sta prisotnost obc¢utka tezkega diha-
nja in obc¢utek nerednega bitja srca.

Zdravnika obis¢emo vedno, kadar nas ugri-
zne zival ali ¢lovek, saj so v slini Stevilne bak-
terije, ki lahko povzrocijo okuzbo ranein bo
potrebna uvedba antibioti¢ne terapije. Pre-
den se odpravimo k zdravniku, rano spiramo
pod tekoco vodo in jo sterilno prekrijemo. V
primeru Zivalskega ugriza je potrebna tudi
prijava v antirabi¢ni ambulanti ter nekaj-
dnevno posvecanje pozornosti prepoznava-
nju znakov okuzbe s steklino.

Prav tako se zglasimo pri zdravniku, ¢e iz
rane moc¢no krvavimo, saj bo verjetno potre-
ben kaksen 3iv, da se krvavitev umiri.

Obisk zdravnika pri opeklinski rani je
nujno potreben, e je opeklina visje stopnje
(prepoznamo jo po barvi - bela, ¢rna -,
pojavu mehurjev ter hudi bolecini ali zmanj-
sani obcutljivosti opecenega predela), ce
ni izboljsanja oz. zacelitve po enem tednu,
pri otrocih, mlajsih od 2 let ter ¢e gre za
opekline vec¢jega obsega ali opekline na
obrazu, dimljah, rokah, nogah in velikih
sklepih.

Ce se rana ne celi, kljub temu da smo k
oskrbi pristopili pravilno in se v okolici rane
oz. v rani kazejo znaki okuzbe, kot so rde-
¢ina, oteklina in pojav gnoja ter spremlja-

joca povisana temperatura, moramo nujno
poiskati zdravnisko pomoc¢. Posebej pozorni
morajo biti sladkorni bolniki, saj zaradi
okvare ZivCevja pogosto niti ne Cutijo, da so
se poskodovali. Ker je njihovo ozilje priza-
deto, pa je celjenje ran pri njih zato zahtev-
nejse in dolgotrajnejse. Pretesna obutev je
lahko dovolj za nastanek rane, ki se bo dol-
gotrajno celila.

Oskrba kroni¢nih ran

Zdravljenje kroni¢nih ran je nemalokrat trd
oreh. Problem je, ker kroni¢ne rane nasta-
nejo pri bolnikih z okvarjenim oziljem, pri
katerih je celjenje rane upocasnjeno, poleg
tega pa je pri njih tudi verjetnost okuzbe
vecja. Pri kroni¢nih ranah se uporablja pose-
ben pristop, t. i. vlazno celjenje ran, ki
pomeni uporabo sodobnih medicinskih
oblog. Tovrstno zdravljenje poteka pod
zdravniskim nadzorom. Na ta nacin se vzdr-
Zuje naravno ravnovesje izlo¢ka v rani ter se
s tem zagotavlja optimalno okolje za celje-
nje rane in preprecuje vdor mikroorganiz-
mov. Obloga se z rano ne sprime, zato je
bolecina pri prevezah zelo zmanjsana ali
celo nicelna. Vlazno celjenje rane poenosta-
vljeno pomeni celjenje iz globine, brez
nastanka kraste. Sodobne obloge pravza-
prav predstavljajo nadomestek manjkajo-
¢ega tkiva. Klju¢na aktivnost pri zdravljenju
kroni¢ne rane pa je odstranjevanje odmr-
lega tkiva, saj njegova prisotnost sproza
vnetni odgovor in preprecuje prehod v fazo
celjenja.

Bionect’

natrijeva sol hialuronske kisfine

Za hitro celjenje ran
in bolj estetski videz
zaceljenega podrocja.

Izdelki Bionect® ugodno vplivajo
na regeneracijo koze zaradi
vsebnosti hialuronske kisline,
zato ga priporocamo pri celjenju:

* odrgnin in prask, ki nastanejo
pri sportnih aktivnostih,

opeklin |.in 2. stopnje ter
zaradi izpostavljenosti soncu,

pooperativnih ran,

manjsih ureznin.

NAVOLJOV LEKARNAH
IN SPECIALIZIRANIH
TRGOVINAH.

@ A

csC ANICELIINI

www.bionect.si
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prodajalcu casopisov.
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Spomin je nas sopotnik ze od rane mlado-
sti. Ce nasi mozgani ne biimeli spomina, bi
se v vsaki situaciji pocutili, kakor da to
delamo prvic. Vse, karimamo shranjeno v
spominu, smo prejeli preko nasih cutil.

Avtorica: Petra Celik

Dober primer je dojencek: zanj je vse novo,
vsega se mora $e nauciti. Vse predmete daje
v usta, da jih okusa. Vse prime, da dobi obcu-
tek in spozna predmet (tako ugotovi, ali je
igraca mehka, trda, lesena, plasti¢na, gladka,
hrapava ...). Dojencek je zelo zvedav, vse
pozorno opazuje, vonja. Prav vonj je eden
najstarejsih shranjenih informacij v nasih
mozganih.

Zanimivi so podatki, da sizapomnimo 10
odstotkov tistega, kar beremo, 20 odstotkov,
kar slis$imo, 30 odstotkov, kar vidimo, 50
odstotkov, kar slisSimo in vidimo, 70 odstot-
kov, kar vidimo, slisimo ali sami recemo, in
kar 90 odstotkov, kar sami naredimo. Ne
re¢emo zaman, da se u¢imo na napakah.

a krepitev
mozganov

Zakaj pa se vse informacije, ki
smo jih prejeli, ne shranijo enako
uspesno?

Poznamo tri vrste spomina:

- senzorni spomin: je tisti spomin, kiima zelo
omejeno trajanje (le nekaj delcev sekunde)
in hitro razpade,

- kratkoro¢ni spomin: ima kratek ¢asovni
obseg in zmogljivost (npr.: telefonsko Ste-
vilko sizapomnimo le za kratek ¢as; potem
ko jo odtipkamo, jo pozabimo),

- dolgoro¢ni spomin:ima neomejeno trajanje
in zmogljivost. Ce bi si Zeleli telefonsko 3te-
vilko zapomniti, bi jo ponavljali in bi se shra-
nila v dolgoro¢ni spomin. Prav tako je bilo z
naso postevanko: ko smo se jo ucili, smo pora-
bili veliko energije in pozornosti. Ker smo jo
vsak dan ponavljali, se je shranila v dolgo-
ro¢ni spomin in jo znamo tudi ob polnoci.

Kaj pa potem pravzaprav
povzroci izgubo spomina?

Ce govorimo o izgubi spomina, nanj v starosti
lahko vpliva ve¢ dejavnikov: alzheimerjeva
bolezen, vaskularna demenca, depresija, stres,

poskodbe, zastrupitve ... Hipokampus, pre-
del mozganov, ki sodeluje pri oblikovanju in
priklicu spominoyv, se s starostjo pogosto
poslabsa. S starostjo upadajo rastni dejavniki,
hormoni in proteini, ki $itijo ter obnavljajo
mozganske celice in nevronske poti. Absorp-
cija hranil v mozgane je manj ucinkovita. Pogo-
sto se zmanjsa prekrvavitev v mozganih.

Da sploh lahko razmisljamo, morajo v prvi
vrsti dobro funkcionirati nasi mozgani. Zato
potrebujejo naslednje pogoje:

Kisik, ki ga dobimo z dovolj rekreacije v
naravi. Voda, ki olajsa transport kisika po
telesu, odplavlja strupe in oskrbi mozgane, da
niso kakor suha goba. Ce namre¢ ne pijemo
dovolj, se ne morejo utrjevati nove miselne
povezave, boli nas glava, smo utrujeni, vpliva
na slabso koncentracijo in spomin. Pocitek,
saj se takrat obnavljajo mozganske celice. Jejte
¢im vec sveze zelenjave in sadja, kajti hrana,
ki zakisa, povzroci utrujenost in postanemo
zaspani. Smeh, saj spros¢a hormon srece (sero-
tonin), ki deluje antidepresivno. Stres pa vemo,
daima negativne u¢inke na mozgane in lahko
povzroci odmiranje ziv¢nih celic.
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Kaj pravzaprav lahko naredimo,

da nam bo spomin se dolgo sluzil?
Eden od najboljsih nacinov je, da smo ¢im
dlje aktivni - tako umsko in telesno. S pomo-
¢jo vaj za krepitev mozganov lahko ustvarimo
nove nevronske povezave (sinapse), poskr-
bimo, da se stanje ne poslabsa oz. za kaksno
leto prestavimo demenco, ¢e nam je Ze name-
njena. Naravno je, da s starostjo celice odmi-
rajo in pri tem niso izjema niti nasi mozgani.

Naj podam primer: zamislite si mesto,
polno ulic, semaforjev. Vec kot je ulic, vec
je bliznjic do cilja, kamor zelimo priti. A kaj
se zgodi, ¢e pridemo v ulico in pise obvoz,
obcuti stres in mora se soocati z resitvijo.
Do ciljaimamo daljso in bolj zapleteno pot.
Podobno se dogaja z nasimi povezavami v
mozganih, ko za¢nejo odmirati nevroni
(zivene celice). Z leti potrebujemo vec ¢asa,
da si dolo¢eno informacijo priklicemo iz
spomina. Z iskanjem neke besede imamo
lahko take tezave, da moramo »po obvo-
zih« do Zelenega cilja.

Vaje za krepitev mozganov lahko primer-
jamo tudiz vadbo Sportnika, ki si Zeli doseci
rezultat na Sportnem tekmovanju. Potrebuje
veliko vadbe, vztrajnosti in ¢asa za dosego
rezultata.

Kako pa skrbimo za nase
mozgane, da bodo ¢im dlje dobro
delovali, da bodo prozni,
mladostni?

Prav zagotovo slednje lahko dosezemo z
aerobiko mozganov oz. miselnimi vajami,
ki spodbujajo razli¢ne centre mozganov in
vzpostavljajo nove nevronske povezave. Ne
pozabite, da se mozgani radi ucijo in kar
hrepenijo po novem znanju in informaci-
jah. Vztrajajte in uspeh vam zagotovo ne
uide.

Obstajajo telesne vaje, s pomocjo katerih
povezujemo obe hemisferi (tj. moZganski
polovici). Ce pogledamo mozgane od blizu,
so sestavljeniizleve in desne hemisfere, vmes
v notranjosti lezi corpus colostrum - tj. neka-
k$en most med obema hemisferama. Da moz-
gani delujejo uravnotezeno, je treba krepiti
tako desno kod levo mozgansko hemisfero.
Naj nastejem nekaj predlogov za vaje:
Cid¢enje cevljev: desna roka se dotika leve
noge in potem zamenjajte vlogi. Sinhrono
gibanje stoje ali sede: izmeni¢no dvigujte levo
roko in levo nogo ter obratno. Krizno giba-
nje: leva roka se dotika desnega kolena in
nato desna roka levega kolena. Ritmic¢no trka-
nje: eno roko premikajte levo in desno po
mizi, drugo roko socasno premikajte gor in
dol oz. tapkajte po mizi.

Veliko je vaj, ki se izvajajo v paru. Tako
lahko vkljucite partnerja, vnuke, prijatelje in
miselna vadba postane igra. V mladih letih
smo se zelo zabavali ob igri »ime in priimek,
amorebiti nihce ni pomislil, da smo tako urili
svoje sive celice. Tej igri lahko dodate se
druge pojme (jed, drzava, reka, pesem ...).

»Eden od najboljsih nacinov je, da smo ¢im dlje
aktivni — tako umsko in telesno. S pomocjo vaj za
krepitev mozganov lahko ustvarimo nove nevron-
ske povezave (sinapse), poskrbimo, da se stanje ne
poslabsa oz. za kaksno leto prestavimo demenco,

ce nam je ze namenjena.«

Zelo zanimiva igra je tudi »besedna klo-
basa«. Prva oseba si zamisli poljubno besedo,
npr. sreda. Druga oseba tej besedi poisce
novo besedo, ki se za¢ne s kon¢nico predho-
dne besede (tj. »da«). To vajo lahko delate tudi
samostojno, tako da besede pisete na list.
Ko berete casopis z ve¢jim tiskom, Stejte v
besedilu samoglasnike ali posamezne ¢rke.
Pri tej nalogi bosta na preizkusniji vas kratko-
rocni spomin in koncentracija. Svetujem vam,
da si po opravljeni nalogi vzamete ¢as za podi-
tek, si spocijete oci in se ponovno skoncen-
trirate. O¢i najlazje razbremenite, ce pogle-
date skozi okno v naravo ali pogledate kaksno
pomirjujoco barvo.

Ko si pripravljate zajtrk, namazite marme-
lado na kruh z nedominantno roko, kozarec
primite z drugo roko kot obicajno (tj. z roko,
ki jo manj uporabljate). Pojdite na sprehod
po drugi poti in opazili boste, da postanete
na stvari okrog sebe bolj pozorni. To namre¢
ni vasa vsakdanja pot, ki sicer lahko postane
ze rutina. Nakupujte za spremembo v drugi
trgovini kot obicajno, ¢eprav boste porabili
vec Casa za nakup. Da si sprehod naredite Se
bolj pester, opazujte okrog sebe. Ugotovili
boste, s ¢im nas narava preseneca, zaprite o¢i
in prisluhnite okolici (mogoce boste slisali
petje ptic, veter, listje, otroke, sprehajalce ...).
Veliko je stvari in lepot okrog nas, na katere
smo vcasih premalo pozorniin jih ne vidimo.
Tudi to, kar lepega vidijo nase o¢i, je lahko
hrana za mozgane.

Skratka, delajte ¢im vec razli¢nih stvari.
Druzite se s prijatelji in ohranjajte socialno
mrezo. UdeleZujte se izletov, razlicnih dogod-
kov, krozkov, spoznavajte nove kraje in ljudi.
Tako lahko obudite stare spomine in prica-
rate nove. Naucite se Cesa novega in zacnite
delati tisto, kar ste ze pred davnimi leti, pa
ste potem opustili (tuj jezik, delo z racunal-
nikom). Drustva upokojencev, univerze in
medgeneracijski centri ponujajo veliko paleto
krozkov.

Na Zivljenje glejte pozitivno. Poskrbite, da
vsak dan nasmejete koga od svojih najblizjih,
tudi $ale so lahko dobra vaja za vas spomin.
Ni tezko prebrati ali poslusati smesne 3ale, ko

pa jo ho¢emo povedati naprej, pogosto
nastanejo tezave. Moj nasvet je, da si iz Sale
zapomnite oz. poiscete dve asociaciji, ki vas
bosta spomnili na 3alo. Poskrbite za svojo
telesno aktivnost, privoscite si sprehod, izlet
in vzemite si vsaj trikrat na teden ¢as za rekre-
acijo. Pravijo, kar je dobro za srce, je tudi za
mozgane. Ne pozabite na umsko kondicijo,
resujte miselne naloge, berite ¢asopis ali poj-
dite v knjiznico po zanimivo ¢tivo. Resujte
¢im vec razli¢nih nalog, da krepite razli¢ne
centre mozganov. Za konec si zapomnite, da
nikoli ni prezgodaj, da ne bi zaceli Ze danes.

vaje za spomin
o delavnice
‘ mesecne vaje

‘ www.krepim-spomin.eu
I
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A Nizek krvni tlak ¢loveku omogoci
daljse zivljenje.

B Simptomi: zaspanost, vrtoglavica,
utrujenost, motnje vida ...

C Tezave omilimo z redno telovadbo,
zacinjeno hrano, vec tekocine ...

1

Intervju: prof. dr. Rok Accetto

Zaljudi je nevaren visok krvni tlak, sajlahko

privede do sréno-Zilnih bolezni, infarkta. Pri

nizkem krvnem tlaku ali hipotenziji pa nas

tovrstne tezave s srcem najverjetneje ne

bodo obremenjevale. Nizek krvni tlak (¢e

je clovek sicer zdrav) v nasprotju z visokim

namre¢ omogoca ¢loveku dolgo, a pove-
dano po resnici, malce manj prijetno Zivlje-
nje. Zakaj je tako in kako pocutje izboljsati,
nam bo pomagal pojasniti prof. dr. Rok

Accetto z oddelka za kardiologijo Klini¢-
nega oddelka za hipertenzijo v Bolni$nici dr.
Petra Drzaja.

Avtorica: Andreja Hergula

Nekaj anatomije

Najprej nekaj anatomije: nase srce ¢rpa kri
skozi krvne Zile znamenom, da vsako celico
oskrbi s kisikom iz plju¢ in hranljivimi snovmi.

Z vsakim utripom se srce skr¢i, nato potisne
kriv arterije in jo prenese po celotnem telesu.
Kri se vrne v srce po venah. Stene arterij so
zelo gibljive, saj se z utripom srca rahlo raz-
sirijo. Tako sprejmejo dotok krvi.

Srce v eni uri nacrpa kar 260
litrov krvi

Krvni tlak uravnavajo mozgani in ledvice.
Zanimata nas dve vrsti tlaka, to sta sistoli¢ni
in diastoli¢ni tlak. Prvi je tlak, ko srce potisne
kri po Zili, drugi pa tlak, ko srce pociva. Nase
srce lahko v mirujoc¢em stanju utripne 4320-
krat na uro, v tem ¢asu pa nacrpa kar 260 litrov
krvi.

Pri vsakem drugacen

O normalnem krvnem tlaku ne moremo govo-
riti v konkretnih Stevilkah, saj vsak organizem
tlak dozivlja drugace. Tlak torej lahko variira
znotraj sirokih meja. Pri vsakem posamezniku
se tlak ¢ez dan povsem naravno dviga in spu-
$¢a, glede na to, kako obremenjeno je srce.

Pri drobnih Zenskah

nizek tlak pogost

Glavni krivec za nizek tlak lezi v konstituciji
¢loveka, ki pa je seveda gensko pogojena. Za
nizkim krvnim tlakom trpijo predvsem mladi
ljudje in zenske (predvsem tiste zdrobnejso
postavo), vsakodnevno pa se morajo soocati
s simptomi, ki niso med najprijetnejsimi, muci
jihvrtoglavica, kolobarji pod o¢mi, utrujenost,
slabsa zmoznost koncentracije, omotica,
motnje vida, tesnoba, znojenje, véasih pa
lahko pride tudi do omedlevice.

At G

Naj ne vstaja

Ce se boste znasli ob ¢loveku, ki pred vami
omedli, veste, kako mu pomagati? Vsekakor
mu ne dovolite, da vstane na noge, ko se zave.
Postavite ga v vodoraven polozaj, mu dvi-
gnite vznozje, ugotovite, ali obstaja krvavi-
tev ali poskodba glave, ¢e bolnik ne diha, zac-
nimo postopek ozivljanja ter poklicimo nujno
medicinsko pomoc.

Glasba ga zniza

V splosnem velja, da se krvni tlak zniza ponodi,
med spanjem, ko poslusamo mirno glasbo,
v spro$¢enem stanju. Obratno pa se poveca
¢ez dan, pri kajenju, med telesnimi napori, ko
smo nemirni, pod stresom ali Ziv¢ni in kadar
je hladno.

Srce deluje pri sportu tudi do
petkrat intenzivneje

Stanje nizkega krvnega tlaka (nizek tlak
namrec¢ ni bolezen) lahko izboljsamo.
Tabletke, ki obstajajo na voljo za zviSevanje
krvnega tlaka, na dolgoro¢no zdravje ne vpli-
vajo pozitivno, zato nanje pozabimo. Zateci
se moramo k nefarmakoloskim nacinom
pomodi. Dr. Accetto zdravorazumsko svetuje,
da je najboljsi zdrav zivljenjski slog s poudar-
kom na redni Sportni aktivnosti. Jutranja telo-
vadba ob odprtem oknu ali paizmeni¢no tusi-
ranje zvroc¢o in mrzlo vodo nista potrebni, ce
je le prisotna redna $portna aktivnost ne
glede na zvrst. Ce vam povemo, da pri tele-
sni aktivnosti nase srce deluje petkrat inten-
zivneje, je podatek e toliko bolj motivacijski,
kajne?
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Soliti ali ne soliti

Ceprav se moramo preslani hrani v preveliki
metri izogibati, je dejstvo, da se zmalce vec soli
v prehrani zvisa nizek krvni tlak. Sol namrec
poveca volumen krvi. Tudi kaksna kavica bo
pomagala (brez pretiravanja, seveda). Vcasih
je koristno popiti nekaj tekocine in simptomi
nizkega tlaka bodo izzveneli. Prekomerno pitje
tekocine ni dovoljeno le pri dolocenih bole-
zenskih stanjih. Vsekakor pa se izogibajmo dol-
gotrajnemu lezanju, iz postelje vstajajmo
pocasi, med spanjem si vzglavnik malce
dvignimo.

S starostjo se tlak dvigne

Vcasih slisimo o tem, da naj bi ljudje, ki v mla-
dosti trpijo za nizkim krvnim tlakom, v starosti
doziveli preobrat v smislu povisanega krvnega
tlaka. Po besedah dr. Accetta so te domneve
neutemeljene, dejstvo pa je, da se s starostjo
krvni tlak rahlo povisa pri vsej populaciji.

Hribolazci, raje na nizje hribe

Kljub temu da nizek tlak ni bolezen, se mora
oseba s temi simptomi zavedati dolo¢ene
omejenosti v smislu opravljanja dolocenih
dejavnosti ali poklicev. Clovek s hipotenzijo
naj se vsekakor izogiba delu na visini. Enako
velja tudi za osebo, ki trpi za previsokim krv-
nim tlakom, saj tako kot hipotonik tudi hiper-
tonik lahko trpi za vrtoglavicami. Poleg tega
naj omenimo tudi dejstvo, da lahko osebe, ki
trpijo za nizkim krvnim tlakom in rade hodijo

v hribe, na visini 1500 do 1800 metrov rade
dobijo napad omotice in kratkotrajne neza-
vesti. V takih primerih je potrebna previdnost
ali pa izogibanje visokim goram.

Vecdina nosecnic gaima
Vecina nosecnic se spopada z nizjim krvnim
tlakom. Ne gre za bolezen, gre le za stanje, ki
ni nevarno. Hormoni namre¢ zmehcajo tkiva,
popusti tudi napetost v venah. Do 24. tedna
nosec¢nosti krvni tlak rahlo pade, tik pred
porodom pa se vrne na zacetno vrednost.
Kot re¢eno, stanje ninevarno. Bolj nevarno
je stanje, ko nosecnica trpi za visokim krvnim
tlakom, preeklampsijo, za katero so znacilni
izpad vidnega polja, zamegljen vid, mocan
glavobol, spremenjeno ¢ustveno stanje, obcu-
tek kroni¢ne bolecine v zgornjem delu trebuha
ali zlicki in okvare notranjih organov.

Hipotenzija pa je lahko tudi
simptom bolezni

Do zdaj smo govorili o hipotenziji, ki ni
nevarna in je prisotna pri zdravem ¢loveku.
Treba pa se je zavedati, da obstajajo hipoten-
zije, ki so posledica nevarnih stanj. Nekatere
so npr. akutnega znacaja in so izraz notranjih
ali zunanjih krvavitev ali dehidracije. Znizan
krvni tlak se lahko pojavi kot posledica jema-
nja dolocenih zdravil, npr. zdravil proti viso-
kemu krvnemu tlaku, zdravil za odvajanje
vode, pomirjeval itn. Tudi pri motenem delo-
vanju srca, npr. pri miokardnem infarktu ali

OMRON M2
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sepsi, boleznih Ziveevija, infekcijskih boleznih
in celo pri sladkorni bolezni se lahko krvni
tlak ob¢utno zniza.

Bolj kot nizek nas mora

skrbeti visok tlak

Sicer pa zdravnik dr. Accetto opozarja na dej-
stvo, da nas nizek krvni tlak, ki ni pogojen z
omenjenimi bolezenskimiin drugimi stanji, ne
sme prevec obremenjevati. Za delovanje srca
je koristen in ne povzroca drugih bolezenskih
stanj.V nasprotju s tem pa bralce opozarja na
obraten problem, previsok krvni tlak, ki se dan-
danes pojavlja Ze pri otrocih! Bodisi da trpite
za nizkim bodisi za visokim krvnim tlakom,
redno se gibajte, za to navdusite tudi svoje
malcke, omejite prehranjevanje v verigah s
hitro prehrano, pitje sladkih pijacin se s pomo-
¢jo avtogenega treninga ali na kak drug nacin
zoperstavite vsakdanjemu stresu.

Ste vedeli, da ...

... pred merjenjem krvnega tlaka ne
pijemo caja, kave ali pija¢, ki vsebujejo
kofein? Najmanj eno uro pred merje-
njem krvnega tlaka ne smemo kaditi ali
uzivati sredstev, ki vsebujejo nikotin.
Medtem ko nam zdravnik meri krvni
tlak, se potrudimo sprostiti roko ter
dihati enakomerno.

aiaF[

Avtomatski merilnik krvnega tlaka z manseto, ki je primer-
na za osebe s srednjim obsegom nadlakti (22-32 cm). Z na-
predno Intellisense® tehnologijo se krvni tlak meri ze med
napihovanjem mansete, zato je meritev hitra, udobna ter
natanéna. Merilnik zazna in na zaslonu z znakom opozori
na nepravilni sréni utrip, na nepravilno namestitev manse-
te ter graficno prikaze visino krvnega tlaka. V spomin lahko

shranimo 30 meritev.

setom baterij lahke
tudi prik |

erilnik je energijsko varcen, z enim
pravimo do 1000 meritev. Mozen je

15 % popust ob nakupu merilnika
krvnega tlaka OMRON M2.
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Najvec ljudina svetu umre zaradi bolezni srca

in ozilja. Na zelo nevarno aterosklerozo nas

lahko opozarja tudi bolecina v nogah. Noge

nas sicer lahko bolijo iz razli¢nih vzrokov.
Tokrat obravnavamo revmatsko bolecino in

bolecino zaradi tezav z oziljem. Pogovarjali

smo se zdoc. dr. Iztokom Holcem, dr. med.,
predstojnikom Oddelka za revmatologijo Uni-
verzitetnega klini¢nega centra Maribor, in s

prof. dr. Vojkom Flisem, dr. med., predstoj-
nikom Oddelka za Zilno kirurgijo Univerzite-
tnega klini¢nega centra Maribor.

Avtorica: Petra Bauman

Pri bolezenskih spremembah ozilja lo¢imo
bolezni arterij in bolezni ven. Bolezni arterij
najpogosteje nastopijo pri ljudeh po petde-
setem letu, pogosto s previsoko telesno tezo
in pridruzeno sladkorno boleznijo, kazejo pa
se kot poapnenje zil ali ateroskleroza. Pri mlaj-
sih pacientih pa bolecina v nogah najpogo-
steje naznanja boleznilokomotornega sistema,

Kdaj je bolecino v nogah treba
vzetiresno?

Takrat, ko se pojavi med telesno aktivnostjo v
nogah (lahko Ze med »navadno« hojo), in ki
preneha takoj, ko se ustavimo. Taksna bole-
Cina, ki poteka v intervalih, je znanilka poapne-
nja arterij, ko je oslabljen pretok krvi skozi Zilo
zaradi nalaganja kalcijevih in mascobnih pre-

Ktrga Vv nﬁh

snovkov. Misice ne dobijo dovolj hrane, zato
zahtevajo vedno vec energije, posledi¢no
nastopi v nogah tezka utrujenost. Pojavi se t.
i.ishemic¢na bolecina (bolecina zaradi pomanj-
kanja kisika). Poznajo jo tudi sr¢ni bolniki, kaze
se kot angina pektoris. Ko s telesno aktivno-
stjo prenehamo, bolecina preneha, saj misice
ne zahtevajo dodatnega kisika.

Pri bolezni ven pa so bolecine drugacne,
saj gre za kréne Zile, ki povzrocajo obcutek tez-
kih nemirnih nog, pojavljajo se misi¢ni krci.
Krcne zile ima po besedah dr. Vojka Flisa polo-
vica prebivalcev v visoko industrializiranih
drzavah.V glavnem so bolj estetskega pomena,
saj se kazejo kot mrezasti vzorci majhnih zilic
na nogah (varice), kasneje pa zaradi venskega
popuscanja nastanejo mehaste izbocene spre-
membe navzven. Najhujsa posledica venskega
popuscanija je lahko odprta rana.

Zakaj se bolezen arterij in ven
osredotoci na noge?

Zaradi narave delovanja srca kot ¢rpalke, saj
hodimo po dveh nogah, in srce v prsnem ko3u
je»obremenjeno«z naso visino. Dr. Vojko Flis
se posali, da »smo se prehitro postavili na dve
nogi« in nas organizem 3e ni docela prilago-
jen bipedalni hoji.

Do tezav z venami pa pride zaradi osla-
bljene venske stene, zaradi ¢esar popuscajo
tudi zaklopke v zilah, ki se ne morejo vec upi-
rati pritisku krvi, zato se razpustijo in kri ne
zmore ve¢ normalno odtekati k srcu. Do bole-
¢ine pride zaradi zastoja krvi v nogah.

Nagnjenost vpliva,

a ne tako kot lenoba

Dedna nagnjenost za razvoj zilnih bolezni v

nogah je vsekakor pomemben dejavnik pri

razvoju bolezni, saj proces staranja nadzoru-
jejo nasi geni, vendar dr. Flis opozarja, da to

$e ne pomeni ni¢, saj po njegovem ni hujsega

»faktorja« kakor telesna neaktivnost. Pouda-
rek je na rednosti in ne toliko na intenzivno-
sti vadbe. Gibanje lahko skupaj z uravnote-
zeno prehrano (ena od priporocljivih diet je

na primer t.i. sredozemska dieta) zavre spre-
membe na arterijah tudi za deset let. Dedni

faktor je sicer bolj na delu pri boleznih ven,
vendar lahko tudi tukaj ob ustrezni telesni

aktivnosti in prehrani sami veliko naredimo

zase. Med dejavniki tveganja so $e dolgo-
trajno stanje ali sedenje, hormonske motnje

med nosecnostjo ali menopavzo, izpostavlja-
nje visokim temperaturam, dvigovanje tez-
kih bremen in seveda kajenje.

Zdravljenje

Zdravnik bo najprej potipal utrip arterij na
stopalih. Ce ga zazna, lahko sklepa, da tezave
(3e) niso hude. Obratno pa posumi na atero-
sklerozo, torej zapiranje arterij. Sledila bo pre-
iskava z ultrazvokom, po kateri bo zdravnik
presodil, ali pacient potrebuje kirurski poseg
v telo ali pa bo zado3calo konservativno zdra-
vljenje, torej tablete skupaj z navodili za zdrav
zivljenjski slog. Ob posegu v telo se predho-
dno opravi $e racunalniska tomografija in/ali
magnetna resonanca.
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Pri kroni¢nem venskem popuscanju, ki je napre-
dujoca bolezen, pa bo zdravnik svetoval nose-
nje kompresijskih nogavic, ki bodo stisnile vene,
na voljo pa so tudi nekatera venoaktivna zdra-
vila. Zdravnik lahko bolniku predlaga tudi bolj
invazivno zdravljenje, ko v Zilo vbrizga ucinko-
vino za zaprtje vene, ali se odloci za kirurski
poseg, s katerim bo Zilo zaprl ali jo odstranil.

Kozarcek rdecega na dan?

Enako je s kavo, meni dr. Vojko Flis. Ce z njo
ne pretiravamo in ¢e nismo sr¢ni bolniki,
lahko govorimo o pozitivnih ucinkih. Pacienti
pa radi priredijo zdravniski nasvet o kozarcku
na dan v »zdravnik mi je rekel, da lahko pijem«.
Da s tem sebi delamo medvedjo uslugo, ni
treba posebej poudarjati.

Revma
Pri revmatoloskih bolecinah v nogah loc¢ujemo
med degenerativnimi in vnetnimi spremem-
bami na sklepih. Revmatologi se v vecini pri-
merov posvecajo slednjim. Vzrok za bolecine
v nogah je lahko tudi prizadetost misic in Ziv-
cev v sklopu sistemskih veznotkivnih bolezni.
Vneti sklep prepoznamo po petih znacil-
nostih: bolecina, oteklina, rdecina, toplota
nad sklepom in zmanjsana funkcija.
Najpogostejsa bolezen vnetih sklepov je rev-
matoidni artritis, ki praviloma prizadene male
sklepe narokah, vendar tudina nogah - sprva
v stopalih, kasneje v gleznjih in nato v kolenih.
Druga skupina bolezni so spondiloartritisi, ki
pogosto zajamejo male in velike sklepe spo-
dnjih okoncin, torej nog. Gre za kolenske sklepe
in male sklepe na nogah, vnetni procesi pa
potekajo, v nasprotju z revmatoidnim artriti-
som, asimetri¢no na obeh okoncinah.

Pravilna diagnoza je

kljuénega pomena

Revmatologi po besedah dr. Iztoka Holca sesta-
vljajo mozaik. Po natan¢ni anamnezi - pogo-
voru z bolnikom in natan¢no opravljenem pre-
gledu - so najprej na vrsti krvne preiskave, s
katerimi dolocijo vnetne parametre in zasledu-

»Kdaj je bolecino v nogah treba vzeti resno? Takrat,
ko se pojavi med telesno aktivnostjo v nogah (lah-
ko ze med »navadno« hojo), in ki preneha takoj, ko

se ustavimo.«

jejo morebitno kroni¢no anemijo, biokemijske

preiskave, s katerimi preverijo morebitne pri-
druzene bolezni, preiskave urina zaradi more-
bitne okuzbe (ki povzrocireaktivni artritis, urin

pa je spremenjen tudi pri sistemskih boleznih

veziva), neizogibni so imunoloski testi.

Bolnika se povprasa o splosnem zdravstve-
nem stanju (morebitna diareja, vnetje odi,
luskavica, ugriz klopa, izcedki iz secil, pre-
hrambene navade in razvade ...). V diagno-
sticnem postopku je $e zmeraj zlati standard
rentgensko slikanje. Vse bolj pa se uvajajo
tudi druge metode, kot sta ultrazvok in
magnetna resonanca, ki pokazeta ze zgodnje
spremembe, opazujejo lahko vnetje, ocenijo
njegovo intenziteto, opazujejo gibanje sklepa.

Zelo boli

Dr. Iztok Holc pojasnjuje, da gre za izjemno
hude bolecine, ena najznacilnejsih je uri¢ni
artritis, katerega najhujsa oblika je podagra,
prizadetost bazalnega sklepa palca na nogi.
V vecini prizadene moske nad 50 let s preko-
merno telesno tezo. Bolnik je lahko zaradi
bolecine nepokreten.

Na spodnjih okon¢inah lahko bolecine
nastanejo tudi zaradi septi¢nega artritisa, ki
nastane zaradi okuzbe, ko bolnik potrebuje
ne le revmatoloskega in antibioti¢nega zdra-
vljenja, pac pa tudi ortopeda.

Zelo velik je pomen zgodnjega zdravljenja,
saj le tako lahko preprec¢imo trajne spre-
membe na kosteh oz. akutne zagone artri-
tisa. Zdravljenje je sicer trajno in dosmrtno.
Ce bolnik ostane v remisiji (stanje mirovanja
bolezni), je revmatolog zadovoljen.V naspro-
tnem primeru je cilj ¢im manjsa aktivnost
bolezni.

Zdravljenje

Pri bolecinah zaradi degenerativnih bolezni
je dovolj zdravljenje z analgetiki, da so stran-
ski ucinki ¢im manjsi. Pri bolec¢inah zaradi vne-
tnih revmatoloskih bolezni pa pacient prejme
nesteroidna protivnetna zdravila, sinteti¢na
imunomodulatorna zdravila ter bioloska imu-
nomodulatorna zdravila. Ves ¢as zdravljenja
v primeru poslabsanja lahko posezemo po
kortikosteroidih. Ob tem uporabljamo tudi
zdravila za zmanjsanje nezelenih uc¢inkov
zdravljenja (zas¢ito za zelodec in proti oste-
oporozi). Bolniki izvajajo tudi redno fizikalno
terapijo.

Zdravniki pa se pri svojem delu drzijo zla-
tega starega pravila: Sedare dolorem divinum
opus est, kar pomeni, da je omiliti bolecino
bozansko delo.
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A Trn na petnici je najdba, ki se kaze kot
kalcinacija ali kot razrast nove kostnine
na spodniji ali zadnji strani petnice.

B Nastanek trna je posledica patolo-
Skega dogajanja v predelu petnice.

C pri lajsanju tezav petnega trna poma-
gajo ultrazvocno obsevalno zdravljenje,
krioterapija, elektroterapija, vaje za
golenske misice, silikonski petni vlozki,
zdravljenje z zdravili in drugo.

e A X,
.
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Trni na petnici

Intervju: Jurij Stalc, dr. med., spec. ortoped

Se vam dogaja, da vas zjutraj, ko vstanete
iz postelje in naredite prvih nekaj korakov,
mocno boli peta? Bolec¢ina ¢ez dan malce
poneha, ob vecerni utrujenosti pa se vrne?
Morda vam neprijetno ostro pekoco bole-
¢ino, véasih pa tudi mravljincenje povzroca
»trn v peti«? Seveda ne gre za pravi trn,
ampak za trn na petnici, za katerega zdrav-
niki uporabljajo izraz plantarni fasciitis. Obi-
cajno je razlog za te tezave prevelika tele-
snateza, dolgotrajno stanje oziroma stojece
delo, lahko pa tudi intenzivna $portna
vadba ali kaj drugega. Vec o tej temi nam
je povedal Jurij Stalc, dr. med., spec. orto-
ped. kirurgije, iz Ortopedske bolni$nice
Valdoltra.

Avtorica: Vesna Vilénik

Kaj je petni trn oziroma kalcinacija?
Trn na petnici je najdba, ki jo ugotovimo na
stranskem rentgenskem posnetku petnicein
se kaze bodisi kot kalcinacija bodisi kot raz-
rast nove kostnine na dveh znacilnih mestih.
Trn je lahko prisoten na spodnji strani petnice
(spina calcanei inferior) ali na zadnji strani
petnice (spina calcanei superior). Trn na zadnji
strani se naredi v predelu, kjer se na petnico
narasca kita ahilove tetive, to je tetiva naj-
mocnejse golenske misice, trn na spodnji
strani pa v predelu, kjer se na petnico nara-
$¢a plantarna aponevroza. To je mocna nee-
lasti¢na vezivna plosca, ki iz petnice sega
proti prstom in katere namen je prenos sile
pri odrivu, sodeluje pa tudi pri oblikovanju
vzdolznega stopalnega loka. Kadar bolniki
govorijo o trnu petnice, imajo obicajno v
mislih slednjega. Zdravniki neradi upora-
bljamo izraz trn kot diagnozo, saj sam po sebi
opisuje zgolj najdbo na kosti, ni¢esar pa ne
pove o bolnikovih tezavah. Jasno viden trn
na peti, v€asih celo zgrajen iz kosti, ima pri-
blizno petnajst odstotkov ljudi, vendar mnogi
nikdar ne obcutijo tezav. Po drugi strani trna
na posnetku ni videti kar pri ¢etrtini bolnikov.
Stroka je zato mnenja, da je nastanek trna
posledica patoloskega dogajanja v predelu
petnice in ne obratno, da je prisotnost trna
vzrok za bolecine. Za opis bolezni zato veliko
raje uporabljamo izraz plantarni fasciitis.

Kako prepoznati, da gre za plantarni
fasciitis in ne kaj drugega?

Bolniki s to boleznijo navajajo bolecino v peti.
Bolecine v peti povzrocajo Stevilna bolezen-
ska stanja, vendar je klini¢na slika plantarnega
fasciitisa oziroma petnega trna vseeno zelo
znacilna. Bolniki opisujejo poststati¢no dis-
kinezijo, kar pomeni, da jih peta najbol;j boli
prvih nekaj korakov po obdobju pocitka.
Bolecine so po navadi najhujse zjutraj, ob
vstajanju iz postelje, se nato omilijo, pogo-
sto povsem izzvenijo, nato se spet pojavijo
bodisi po pocitku bodisi proti veceru, ko pete
postanejo utrujene. Bolecina je lahko ostra,
vcasih pekoca, marsikdo opisuje mravljince-
nje. Le redko je bolecina stalna.

Sebolecine pojavijo vobeh petah ali tudi
samov eni?
Najpogosteje se bolecine pojavljajo samo na
eni peti. Ce pri bolnikih, ki imajo znacilne
bolecine v eni peti, napravimo rentgenski
posnetek, trn najdemo na neboledi strani v
priblizno dveh tretjinah primerov. Nekateri
bolniki povedo, da jih je sosednja peta bolela
v preteklosti, mnogi se bolecin ne spominjajo
ali pa jih druga peta nikdar ni bolela.

Kaj vpliva na pojav bolecin v peti ozi-
roma petnega trna?
Dejavnika tveganja za nastanek tovrstnih
tezav sta zagotovo prevelika telesna teza in
stojece delo oziroma ¢as, v katerem ¢ez dan
stojimo. Na ta pojav vpliva tudi intenzivna
$portna aktivnost z veliko hitrega zaustavlja-
nja in neizvajanje razteznih vaj po koncu
vadbe. Na pojav plantarnega fasciitisa vpli-
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vajo tudi nekatere biomehanske znacilnosti
stopala. Najpogostejsa je prikrajsava misice
gastroknemius, vpliva tudi prekomerno obo-
kano ali plosko stopalo. Na verjetnost, da pri
osebi najdemo trn na petnici vpliva tudi sta-
rost bolnika.

Omeniliste, da se teZave pojavijo tudipri
ljudeh s preveliko telesno teZo. Aliizguba
teZe pomaga pri odpravi problema?

Osebe s preveliko telesno tezo imajo veckrat

tezave s petnim trnom, pri njih pa tudi manj

ucinkuje program fizikalnega zdravljenja ozi-
roma fizioterapije, saj zaradi debelosti v

takem programu tezko sodelujejo. Bolecina

v peti obratno vpliva tudi na sposobnost

zmanjsanja telesne teze z vadbo, saj omejuje

intenzivnost gibanja. Sodobne raziskave

kazejo, da lahko program vadbe, ki obrav-
nava hkrati oba problema, ugodno resi tako

bolecino v peti kot debelost.

Kako se lahko lajsamo teZave petnega
trna?

Ukrepi za lajsanje tezav z bolecino v peti so

zelo Stevilni. Zanje je znacilno, da ne poma-
gajo pri vseh osebah enaki ukrepi v enaki

meri. Znacilno je tudi, da s so¢asno uporabo

stevilnih vrst ukrepov povec¢amo verjetnost

ozdravitve. Ukrepe delimo na vec skupin.
Zajemajo fizikalno zdravljenje (ultrazvo¢no

obsevalno zdravljenje, krioterapijo, udarne

valove, elektroterapijo), kinezioterapevtske

ukrepe (vaje za golenske misice), zdravljenje

z zdravili (sistemsko ali lokalno protivnetno

zdravljenje, ultrasonoforeza antirevmatikov)

in uporabo medicinsko-tehni¢nih pripomoc-
kov (nocne ortoze, mehki silikonski petni

vlozki). Seveda so ukrepi tudi kirurski. Vedno

se priporo¢a multimodalno zdravljenje, od

manj proti bolj invazivnemu.

Omenili ste ortopedske vlozke. Kdaj jih

uporabitiin kako?
Ortopedski vloZki so lahko zelo uporabno
sredstvo za lajsanje tezav. V primeru, ko je
deformacija stopala dejavnik za nastanek
bolecine v peti, lahko s korekcijo deformacije
omilimo tezave s peto. Vlozki so zelo upo-
rabni tudi pri tem, da zmanjsamo lokalni pri-
tiskin s tem bolecine. Osebno se skusam izo-
gibati rabi viozkov za dvig pete; nekoliko visja
peta namrec bolnikom zmanj3a tezave, ven-
dar vodi v $e dodatno prikrajsavo zadnje
golenske misi¢nine. Uporaba vlozkov najbo
le eden od ukrepov za lajsanje tezav.

Kaj pa masaze? Alires pomagajo pred-

vsem masaze zledom?
Krioterapija, kar masaza z ledom vsekakor je,
deluje na vec¢ nacinov. Deluje lokalno proti-
bolecinsko in protivnetno. Ker gre za zelo pre-
prostin dostopen ukrep, jo priporo¢amo od
samega zacetka zdravljenja. Potrebno je
paziti, da ne pride do omrzlin, seveda se ne
sme izvajati pri bolnikih, ki imajo okvaro ¢ute-
nja v kozi stopala, na primer pri bolnikih z
nevropatijo. Bolecino v peti lahko povzroca
tudi utesnitev tibialnega Zivca v tarzalnem
prehodu, takrat je lahko omrtvicena notra-
nja stran pete. Vtem primeru masaza zledom
ni smiselna in lahko celo skodi.

»Jasno viden trn na peti, vcasih celo zgrajen iz kosti,
ima priblizno petnajst odstotkov ljudi, vendar mno-
gi nikdar ne obcutijo tezav«

Kdajje potreben obisk prizdravniku? Naj
obis¢emo osebnega zdravnika, fiziotera-
pevta aliortopeda?

Bolecina v peti je zelo pogost problem, izku-
senj zzdravljenjem je veliko. Zagotovo je naj-
primernejsi prvi ukrep obisk osebnega zdrav-
nika, ki v veliki vecini primerov tudi odredi

ucinkovit program zdravljenja in bolecine

izzvenijo. V ta program je pogosto vkljucen

tudi fizioterapevt na lokalni ravni. Napotitev
k ortopedu se najveckrat izvede v primerih,
ko gre za trdovratnejse tezave ali pa jasen

spremljajo¢ dejavnik.

Lahko tezave z bole¢imi petami dolgo-
rocno odpravimo? V katerih primerih je
potrebna operacija?

Skoraj vse tezave s petami so dolgoro¢no

resljive oziroma s¢asoma izzvenijo. Opera-
tivno zdravljenje je indicirano v iziemno malo-
stevilnih primerih, takrat, ko bolecine ne

minejo z drugimi ukrepi. Najveckrat se zanj

odlo¢amo, kadar navkljub intenzivnemu pro-
gramu fizioterapije v smislu raztezanja zadaj-
$nje golenske midi¢nine ostaja le-ta prekratka,
takrat to misico podaljsamo z operacijo. Ope-
rativno zdravimo tudi primere, ko so bole-
¢ine posledica utesnitve drobnega Zivca, ki

oziv¢uje misico za gib petega prsta. Trnov na

petnici praviloma ne odstranjujemo, posegi

so ve¢inoma na mehkih tkivih.

Morda e nekaj besed o preventivi; kaj

lahko naredimo, da do teh teZav sploh ne
pride?
Treba se je osredotociti na zgoraj nastete
dejavnike tveganja in vzro¢ne dejavnike ter
jih odstraniti v ¢im vegji meri. V najvedji meri
je treba poskrbeti, da ne pride do prikrajsave
zadnje golenske muskulature, saj je to naj-
pogostejsi pridruzeni dejavnik. Izogibajmo
se sedecemu delu v visokih petah in izva-
jajmo raztezne vaje po vadbi, skrbimo za pri-
merno telesno tezo in pri stoje¢em delu upo-
rabljajmo obutev, ki je dovolj mehka v
predelu pete.

# ORTOPEDIJA KRULJACD.O.O.
Belveder 8, 6000 Koper
Tel: 040 979079

Ortopedski pregledi, izvidi, mnenja
dr. sci. Neven Kruljac, specialist ortoped
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za samo 17,90 €.
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A Vsako leto se na novo okuzi med 40
in 50 oseb.

Dvignjene
gredice

B Opravi se med 2000 do 3600 testov
letno.

C Ostajajo Stevilne neodkrite okuzene
osebe, ki so »gonilna sila« epidemije pri
nas.

Intervju: prof. dr. Janez Tomazic, dr. med.

V Sloveniji trenutno poznamo 500 oseb,
okuzenih z virusom HIV, izpostavlja prof. dr.
Janez Tomazi¢, dr. med., ki se znamenom

preprecevanja novih okuzb vedno znova

trudi za promocijo odgovornejsega vede-
nja in pogostejSega testiranja. Pojasnil nam

je nekaj dejstev o tej bolezni pri nas.

www.gredice.si
t: 051385430

Avtorica: Katja Stucin

Aids v Sloveniji.

Aids se kljub vedno vedji ozavescenosti
v Sloveniji Se vedno Siri. Vecina ljudi se z
virusom HIV okuzi s krvjo ali spermo,
seveda pase virus lahko prenese tudipreko
drugih telesnih tekocin, med njimiz noznic-
nim izcedkom, predsemensko tekocino in
materinim mlekom. Katere so najboljogro-
Zene skupine?
V Sloveniji trenutno Zivi okrog 500 oseb, oku-
zenih zvirusom HIV, predvidevamo pa, da je
$e nekaj sto oseb, ki za okuzbo ne vedo.
Vecina novih diagnoz je v skupini moskih, ki
imajo spolne odnose z moskimi (MSM).

Ali stevilo okuzenih v Sloveniji z leti
pada?
Glede na podatke Nacionalnega instituta za
javno zdravje je bilo v Sloveniji od leta 1986
do konca leta 2014 prijavljenih 675 oseb, oku-
zenih zvirusom HIV. Za aidsom je zbolelo 227
oseb, kar je priblizno tretjina vseh okuzenih.
Zaradi okuzbe s HIV ali Ze razvite bolezni aids
je vtem obdobju umrlo 95 oseb. Letna inci-
denca na novo okuzenih je bila med letoma
1986 in 2003 okrog 15 bolnikov, leta 2004 je

ﬁ

poskocila na 24 oseb, bistveno pa se je nasa
epidemija zacela povecevati leta 2005, ko je
incidenca zrasla na 38 in se nato povecevala
do leta 2011, ko je bilo 55 na novo odkritih
bolnikov z virusom HIV. Zadnja leta se na
novo okuzi med 40 in 50 oseb. Slovenija
ostaja drzava z majhno prevalenco okuzbe z
virusom HIV.

Pomembno je, da se okuzba odkrije v
zgodnjem obdobju. Kaksni so pravzaprav
simptomivirusa HIV? Kako lahko vemo, da
smo okuZeni?

To je infekcijska bolezen, ki poteka v vec razvoj-
nih stopnjah. Po dveh do 3estih tednih se pri
polovici okuzenih razvije t. i. akutni HIV sin-
drom, ki se kaze z infekcijski mononukleozi
podobnimi tezavami, to je vrocino, utrujeno-
stjo, povecanimi bezgavkami, bole¢inami v
zZrelu, izpuscaji ter bolecinami v misicah in skle-
pih. Bolezen traja v poprecju dva tedna. Sledi
mirno obdobje, ko okuzeni nimajo tezav, po
vec letih pa virus oslabi imunski sistem do te
mere, da se zacnejo pojavljati razli¢ne tezave
(npr. oralna kandidoza, pasovec, vrocina, utru-
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»Okuzba z virusom HIV je postala nadzorova-

na bolezen, vendar mora bolnik izpolnjevati dva
temelina pogoja: da pravocasno pride do ustre-
znega zdravnika — strokovnjaka za to podrocje, ko
okuzba Se ni v terminalnem obdobju bolezni, in da,
ko je to potrebno, uziva protiretrovirusna zdravila

redno in dosmrtno.«

jenost), pozneje pa bolezni, ki opredeljujejo
aids: oportunisti¢ne okuzbe (npr. intersticijska
pljucnica, povzrocena s Pneumocystis jirovecii,
kandidoza poziralnika, ponavljajoce se plju¢-
nice, tuberkuloza itd.), dolo¢ena rakava obo-
lenja (npr. limfomi) in bolezni, ki jih povzroci
sam HIV (sindrom hujsanja, razvijajoca se
demenca).

Najbrz veliko okuZenih ne ve, da imajo

virus, zato se za zdravljenje ne odlocajo.
Tako nezavedno sirijo bolezen, zato so tako
pomembna pogostejsa testiranja. Komu
jih svetujete?
V Sloveniji se ljudje redko odlo¢ajo za testi-
ranje za HIV, zato je potrebna vecja aktiv-
nost celotne druzbe. V zadnjem desetletju
opravimo med 1in 1,8 testa na 1000 prebi-
valcey, Stevilo testiranj je do leta 2011 nara-
$¢alo, zadnje dve leti pa belezimo manjsi
trend upada. Evropsko povpredje testira-
nja je priblizno 7 testov na 1000 prebival-
cev. Na tem podro¢ju je potrebna vedja
aktivnost vseh slovenskih zdravnikov. Ven-
dar tudi to ne bo dovolj, kajti e vedno velja
miselnost, »da se meni to ne more zgoditi.
V zahodnem svetu se ze pogosteje odlo-
¢ajo za vsesplosno testiranje, testiranje vsa-
kega, ki potrka na vrata zdravnika, in
podobno bomo morali ukrepati tudi mi.
Smo zal tudi ena redkih evropskih drzav, ki -
kljub predlogom klinikov - presejalno ne
testira nosecnic.

Kaksno je v Sloveniji razmerje glede na
spolin kako je s starostjo okuzenih?
Predvidevamo, da poznamo priblizno 70
odstotkov okuzenih v Sloveniji. Zensk je manj
kot 10 odstotkov, uporabnikov prepoveda-
nih drog manj kot 3 odstotke, otrok je manj
kot 1 odstotek; vecina okuzb je med moskimi,
najpogosteje med MSM. Popre¢na starost
nasih bolnikov je 43 let (4 do 80 let). Zasto-
pani so vsi poklici, od klo3arja do politika.
Vecina nam ne zna povedati, kje, kdaj, od
koga so se okuzili, tako da epidemioloske
verige ni.

Kako poteka zdravijenje posameznika,
ki je okuzen zvirusom HIV?

Okuzba z virusom HIV je postala nadzoro-
vana bolezen, vendar mora bolnik izpolnje-
vati dva temeljna pogoja: da pravocasno
pride do ustreznega zdravnika - strokov-
njaka za to podro¢je, ko okuzba 3e ni v ter-
minalnem obdobju bolezni, in da, ko je to
potrebno, uziva protiretrovirusna zdravila
redno in dosmrtno. Temelj uspesnega zdra-
vljenja je bolnikova predanost zdravljenju.
Na izbiro zdravljenja vplivajo specifi¢ne zna-
¢ilnosti bolnika (npr. hkratne okuzbe s HCV
in/ali HBV, depresija, tuberkuloza; uzivanje
metadona, heroina; huda sréno-Zilna ogro-
zenost itd.), predvsem pa izvidi testiranja
odpornosti virusa proti razli¢nim
zdravilom.

Dandanasnja zdravila, ki delujejo proti
virusu HIV, bolezni ne pozdravijo, bolniku
pa lahko omogocijo bolezen obvladati,
seveda ce redno obiskuje zdravnika speci-
alista, pravilno jemlje zdravila, skrbi za
svoje zdravje in goji zdrave navade. Oku-
Zenilahko torej Zivijo kakovostno Zivljenje
Sedaljse obdobje.

Bolezen je mogoce obvladati. Pri veliki vecini

bolnikov je zdravljenje ucinkovito. Z zdravili,
ki so na voljo, je ob doslednem upostevanju

vseh navodil zdravljenja pri¢akovana Zivljenj-
ska doba podobna pricakovani Zivljenjski

dobi v splosni populaciji.
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/A Dihanje nam omogo¢a zivljenje.

Bv mirovanju je pravilno dihanje skozi
nos.

C Dihanje skozi usta na kratek rok ni
nevarno, ¢e pa dihamo skozi usta daljse
obdobje, lahko to privede do raznih
bolezni.

Zakaj je dinj
nos pomembno?

.( 5, |

Intervju: prim. mag. Igor Koren, dr. med.

Le malokrat razmisljamo o dihanju, ker ga

opravljamo samoumevno. Zagotovo pa je

ta ¢loveska aktivnost e kako pomembna

za ¢lovekov obstoj. Pa sploh znamo pravilno

dihati? O tem, kako se lahko nauc¢imo in

zakaj je to tako pomembno, smo med

drugim govorilis prim. mag. Igorjem Kore-
nom, dr. med., specialistom interne medi-
cine in pulmologije.

Avtorica: Katja Stucin

-

= Sk

Za zacetek preprosto izpostaviva, zakaj
dihamo.
Pri dihanju gre za izmenjavo plinov. Pri vdihu
se iz zraka, ki vstopi v pljuca, uporabi kisik,
odgovoren za presnovo oz. za Zivljenje. Pri
izdihu pa se znebimo ogljikovega dioksida,
ki je razpadli produkt presnove. Brez dihanja
zraka torej ni zivljenja.

Kajse dogaja zzrakom pri dihanju skozi
nos?
Obicajno dihamo skozi nos. Vdihani zrak
potuje po nosnih hodnikih mimo zrela, grla,
sapnice in bronhijev vse do mesickov, ki kot
satovje sestavljajo pljuca. To so mali mehurcki,
obdani z gosto mrezo Zilic, t. i. kapilar. Med
mesicki in kapilarami se izmenjujejo plini;
kisik pronica iz vdihanega zraka v kri, oglji-
kov dioksid pa ravno obratno, iz krvi v izdi-
hani zrak. Nos je zacetek dihalne poti, usta
pa so zacetek prebavne poti. Nosna hodnika
in ustna votlina se na sreco zdruzita v skupni
kanal, ki se imenuje zrelo. To je pomembno
v primeru neprehodnega nosu, ko si lahko
pomagamo tudi z dihanjem skozi usta. Vsak
pozna obcutek suhega grla, ko nahod zapre
nosni prehod.

Kaksna je viloga nosu pridihanju?
Nos zrak segreje, navlazi in ga odisti. Tako pri-
pravljen zrak vstopi v obcutljiva pljuca. Usta
so pri tem manj ucinkovita, zato lahko dol-
gotrajno dihanje skozi usta privede do pljuc-
nih bolezni. Nos je kot filter za gorivo pri avto-
mobilskem motorju. Ce je filter za gorivo
zamasen, nam ne pomagata se tako zmogljiv
motor niti uporaba Cistega goriva.

Kdaj lahko govorimo o pravilnem
dihanju?
Dihanje je aktiven proces, ki je posledica
nase telesne obremenitve oz. presnove. Visji
kot je metabolizem, hitreje in/ali globlje
moramo dihati. Vsak od nas pozna razliko,
kako mirno in neopazno dihamo pri sede-
nju in kako sopihamo pri teku. V mirovanju
dihamo skozi nos, razmerje med vdihomiin
izdihom je 1:2. Obic¢ajno vdahnemo od 8
do 12 ml zraka na kilogram telesne teze,
12-krat na minuto. S temi Stevilkami se ni
smiselno obremenjevati. V praksi nam ne
povedo ni¢. Vsak zdrav ¢lovek diha pravilno
in ustrezno.

Zakaj nam pri zahtevnejsih Sportnih
aktivnostih ne zadostuje dihanje skozinos?
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Pri dihanju skozi usta je pot zraka do grla
krajsa kot tista skozi nos. Ustna votlina ima
tudi vedji presek kot nosni votlini. Zaradi
krajsSe potiin ve¢jega preseka ustnega kanala
je upor pri dihanju manjsi, zato uporabimo
za dihanje manj energije in dosezemo vedji
pretok zraka.

Kako selahko naucimo resnicno pravilno
dihati? Obstajajo vaje, ki jih lahko opra-
vimo doma?

Ce nas ne pestijo obolenja dihal, je prirojen

nacin dihanja ustrezen. Lahko pa z dihalnimi

vajami in s tehniko doseZzemo boljsi izkori-
stek dihanja. Gre za razmerje med vlozenim

delom pri dihanju (energijo) in koli¢ino upo-
rabljenega kisika. To je zelo pomembno za

vrhunske Sportnike, npr.za potapljace na vdih

ali alpiniste v visokogorju. Gre za tehniko, ki

se je lahko nau¢imo tudi doma. Velja splosno

nacelo globokega vdiha skozi nos, kratkega

postanka na koncu vdiha in poc¢asnega izdiha

proti uporu skozi napol priprta usta.

Obstaja kaksen test, kinam lahko pove,
kako kakovostno znamo dihatiin v kaksni
dihalni kondiciji je nase telo?

Dober test za oceno kondicije in porabe kisika

vtkivih je spiroergometrija. To je preiskava, kjer

kandidata obremenimo na sobnem kolesu

(CEM), s tem da mu preko maske merimo minu-
tni volumen dihanja, porabo kisika in oddaja-
nje ogljikovega dioksida. Visjo porabo kisika

na kilogram telesne teze v minuti, ki jo ima

preiskovanec, v boljsi kondiciji je.

Nepravilno dihanje lahko povzroci mar-
sikatero teZzavo, predvsem v povezavi s
pljuci. Katere so tiste bolezni, ki nas lahko
doletijo, ce ne bomo pravilno dihali?
Posledice kroni¢nega dihanja skozi usta lahko
pustijo posledice na spodnjih dihalnih poteh.
Taki ljudje so pogosteje hripavi, imajo pogo-
ste okuzbe, kot so bronhitisi in plju¢nice,
lahko pa se jim razvije astma ali kroni¢na
obstruktivna plju¢na bolezen. Kroni¢no vne-
tje nosne sluznice, mehkega neba in Zrela
lahko privede do smrcanja, apnej med spa-
njem, neucinkovitega spanja in dnevne

»Posledice kronicnega dihanja skozi usta lahko
pustijo posledice na spodnjih dihalnih poteh.«

zaspanosti. Taki ljudje imajo t. i. sindrom
obstruktivne apneje v spanju. Ta sindrom
povzroca tudi zvi$ani krvni tlak, obolenja srca
in oZilja, motnje srénega ritma, mozgansko
kap ali njej podobna stanja, sladkorno bole-
zen tipa 2 in demenco.

Vemo, da je navada Zelezna srajca. V
koliksnem casu lahko po odpravijeni
napakiosvojimo pravo tehniko dihanja?
Spontano za¢nemo dihati skozi nos kmalu
po odpravi napake ali bolezni. Ce je npr. $lo
za deviacijo nosnega pretina, po septopla-
stiki dihamo ustrezno Ze po kaksnem tednu,
pri alergijskem rinitisu navadno po ve¢me-
secni terapiji z zdravili, itd.

Pravilno dihanje nas lahko tudisproséa, z
njim lahko celo umirimo suh kaselj. Ce se za
konecvrneva kzacetnemu vprasanju, zakaj
jetorejdihanje skozinos res pomembno?
Nos z obnosnimi votlinami (sinusi) zrak
segreje, navlazi in odisti ter ga tako pripra-
vljenega ponudi obcutljivim plju¢em oz.
nezni bronhialni sluznici. Ce ze od nekdaj ne
morete dihati skozi nos, povejte to osebnemu
zdravniku. Ta vas bo pregledal in po potrebi
poslal na pregled k specialistu ORL ali
pulmologu-alergologu.

#  CELOVITADIAGNOSTIKA =

SMRCANJA IN MOTENJ SPANJA

Smr¢ite? Tezko dihate skozi nos ponoci? Spite
neucinkovito? Ste podnevi prekomerno zaspani?
Prim.mag Igor Koren dr med
Pulmoloska ambulanta na napotnico v Slovenj
Gradcu, www.pulmolog.com, www.apneja.si,
www.pnevmolog.si

Kozarec zdravja
vsak dan.f-
3

o

Resetiraj se!

KO SMO ZEJNI, PIJEMO VODO, KO PA
SMO ZEJNI ZDRAVJA, PIJEMO DO-
NAT Mg - TEGA PREPROSTEGA PRAVILA
BI SE MORALI DRZATI VSL. DONAT Mg
JE NEPOGRESLJIV SPODBUJEVALEC
METABOLIZMA, BLAGODEJNO PA
LUJE TUDI NA ZDRAVE LJUD],
DOVOLJ MAGNEZIJA IN
DONAT Mg
OCUTJE, HKRATI

OTAVLJA B

PA OHRA ZDRAVJE.

rmacij obiscite
.detoxmg.eu in se resetirajte!

Ce zelimo izbolj$ati zdravje in ¢&m dlje
ohraniti sploSno ravnovesje organizma, mo-
ramo vsake toliko telo ocistiti necisto¢, ob
tem pa si lahko privos¢imo tudi nekaj ko-
zarcev Donata Mg.

trupljanje z Donatom Mg je proces,
aterim boste svoje telo odistili v samo
1 dneh, ¢e boste redno pili Donat Mg in
se drzali nacrtovanega jedilnika, s katerim
boste okrepili svoj metabolizem. Donat Mg
bo pomagal razbremeniti va$ prebavni sis-
tem in izlociti nepotrebne snovi, ki jih v telo
vnasate s hrano pa tudi s hitrim in stresnim
nac¢inom Zivljenja.

Kozarec zdravja vsak dan z Donatom Mg
je najmanj, kar lahko storite, da bi izboljSali
svoje pocutje. Seveda velja, da vec¢ ko-
zarcev ko boste spili, bolje se boste pocutili.

Revija Unikat

Velikonocna
stevilka

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu casopisov.

poklicite 04/57 55 880 ali pisite
na unikat@freising.si
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A Pri umivanju zajemimo vse povrsine
na roki, tudi nohte, palec in prostor
med prsti.

B Doma uporabljajmo tekoce milo in
ne razkuzil ter mil v kosu.

( Veckrat ocistimo tudi mobilne tele-
fone, tipkovnice, kljuke na vratih, sti-
kala, pipe.

istite kljuke?

A

Intervju: Tatjana Mrvi¢, dr. med., pediatrinja

Pravite, da si pogosto in temeljito umivate

roke? Pohvalno. Pravite, da redno (istite

svoje stanovanje, da se bles¢i v vsej svoji

lepoti? Lepo. Vendarle pa se je treba zave-
dati skritih povrsin, ki jih mnogokrat poza-
bimo odistiti, saj se na njih nabira umazanija,
morda bakterije, virusi. V tokratni Stevilki o

sicer dostikrat omenjeni temi, higieni rok, ki

pa jo je treba pogosto privleci na plan, saj

se zmeraj najde kaj, za kar nismo vedeli. Naj

nam tokrat pri temi pomaga Tatjana Mrvic,
dr. med., pediatrinja na Infekcijski kliniki v

Ljubljani ter svetovalka na Sluzbi za prepre-
cevanje bolnisni¢nih okuzb.

Avtorica: Andreja Hergula

Dr. Mrviceva, za zacetek razjasniva mit
o tem, da mora otrok »pojesti nekaj kilo-
gramov umazanije, da bi bil zdrav«. Je tako?
Danasnja druzbena klima je takSna, da Se
posebej dojencke nekateri starsi drzijo v ste-
rilnem okolju. Dejstvo je, da se morajo otroci

med svojim razvojem srecati zdolo¢enim $te-
vilom mikroorganizmoyv, tudi z dolo¢eno koli-
¢ino umazanije, da se njihov imunski sistem
razvije normalno.

Kaksna pa je zdrava mera umazanije, ki

bijo bilo dobro izpostaviti?
Ce primerjamo nase otroke, ki so izpostavljeni
sterilnemu okolju, z otroki, ki Zivijo v dezelah
v razvoju, imajo slednji manj alergij, tezav s
koZo, tezav, povezanih s hrano. Nasi otroci so
izpostavljeni dolo¢enim koli¢inam razkuzil,
praskov in vse to pripomore, da se pri njih
razvijejo alergije.

Kaj pa menite o starsih, ki gredo v drugo
skrajnost in otroke namerno izpostavljajo
umazanim povrsinam, da bi se »prekuZili«?
Treba je uporabljati zdravo pamet. To, da
otroka izpostavljas umazaniji, ga postavis v
blato ali zapres v hlev, da bo prisel v stik z
iztrebki, to ne gre. Ziveti mora$ normalno
zZivljenje, hoditi z otrokom ven, se zavedati,
da se bo tam usedel za mizo, mimogrede
pobral umazanijo ... Ce bo sam od sebe zacel
plaziti po tleh, naj to pa¢ naredi, a ne smemo
ga dajati tja namerno. Uporabljajmo svoje
mozgane.

Koliko bakterijin virusov se lahko sploh
prenese zrokami?

V doloceni meri se lahko preko rok prenese
vse. Imamo pa viruse in bakterije, ki se bolj
prenasajo kot druge. Od virusov se lahko pre-
nasajo npr. ¢revesni virusi, ki povzrocajo dri-
sko, rotavirusi, adenovirusi, enterovirusi,
norovirusi. Preko rok se lahko prenasata bak-
teriji salmonela in kampilobakter, ¢eprav je
primarni vzrok okuzbe pri teh dveh bakteri-
jah res hrana. A z uporabo strani$ca in neu-
porabo higiene rok zatem z rokami prene-
semo bakterijo naprej. Preko rok se lahko

sirijo tudi respiratorni virusi, gripa (¢e na pri-
mer kasljamo v roko), RSV, odporne bakterije,
kot so MRSA, ESBL ...

Kdaj si je torej potrebno umivatiroke?
Higienska nacela so znana, po uporabi stra-
nis¢a je umivanje rok obvezno, prav tako pred
jedjoin vedno, ko prides domov, ne glede na
to, ali si bil v trgovini, na avtobusu, v gostilni.

Cetudiven neses le smeti, kajne....
Seveda, ko pride$ skozi vhodna vrata
domacega doma, si je treba roke umiti. Ce
pa gledamo bolnisni¢no okolje, si moramo,
ko pridemo v delovno okolje, umiti roke.
Tu je higiena drugacna, saj uporabljamo
razkuzevanje. Doma pa razkuzevanje ni
potrebno.

Doma razkuzujemo le, e je ¢lovek imun-
sko oslabel, torej rakav bolnik ali bolnik, ki
dobiva huda zdravila za slabljenje imun-
skega statusa, morda ¢lovek po transplan-
taciji. Tam so higienski ukrepi drugacni. A
pri zdravi populaciji doma, tudi ¢e tam zivi
dojencek, umivamo roke s tekoc¢im milom.
Milo v kosu ni primerno, saj tam mikrobi
prezivijo.

Kako natancno naj bi bilo umivanje rok?
Zajeti moras$ vse predele rok, kako bo$ to
naredil, pa je tvoja stvar. Velika tezava je pro-
stor med prsti pa tudi palec veckrat izpade.
Voda je lahko vroca, lahko pa tudi topla, vca-
sih zadosca tudi mrzla. Pomembno je, da pred
umivanjem odstranimo prstane, ure, saj so
to povrsine, pod katerimi se zadrzujejo
mikrobi. Dejstvo je, da ¢e si umijemo roke,
pod prstan milo ne bo prislo in tam ne bomo
mogli podrgniti. Tezava so tudi dolgi nohti,
kjer ostane umazanija.

Koliko pa pri odstranjevanju umazanije
pomagajo osvezilni robcki?
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Odvisno od sestave. Ce so antiseptiki, ki vse-
bujejo razkuzilo, so primerni. Pomembno je

torej, da je narobckih deklarirano, ali vsebuje

razkuzilo, alkoholno ali kak$no drugo. Nava-
dni osveZzilni robcki so primerni le za ¢iscenje,
ne vsebujejo razkuzila. Bolj kot robcke pripo-
ro¢amo raztopine, ki jih lahko razprsimo na

roke in jih temeljito podrgnemo, da zadeva

ucinkuje. Primerne so za takrat, ko gremo

nekam, kjer ne bo vode in gremo zatem 3e

kaj pojest.

Pomembno pa je tudi dosledno menja-
vanje brisac za roke. Kolikokrat bi jih morali
zamenjati?

Higiensko pravilo je, da jih moramo zamenjati
vsak dan. Ce se le da, najima vsak svojo. Na povr-
sinah oz. predmetih so mikrobi in tudi ko si umi-
jemo roke, roke niso sterilne. Zato je pomembno
tudi pranje brisac¢, ne smemo uporabiti mrzlega
pranja, kljub temu da zdaj propagirajo praske,
ki naj bi pri 20 ali 30 stopinjah opralivse,atone
drzi. Za unicenje bakterije je potrebna tempe-
ratura nad 60 oz. 65 stopinj Celzija.

Bi morda lahko opozorili na skrajnosti,
ko ljudje pretirano skrbijo za higieno rok?
Glavna skrajnost je, da si nekateri nenormalno
razkuzujejo roke. Moramo locevati bolni-
$ni¢no in domace okolje. To sta popolnoma
dve razli¢ni zgodbi. Pretirana uporaba razku-
Zil ali za roke ali za povrsine dejansko ne pri-
nese kuspehu. Dokazano je namre¢, da lahko
zosnovnimi ukrepi oz.znavadno higieno, kjer

vzamemo krpo iz mikrovlaken, jo zmo¢imo
s toplo vodo in dobro podrgnemo, ravno tako
odstranimo umazanijo v domacem okolju.
Ambulante in domacega doma ne smemo
mesati.

Se vam zdi higiena v bolnisnicah

optimalna?
Optimalna e ni. Tu je prisoten ¢loveskifaktor,
saj vsi prihajamo iz razli¢nih okolij. Zaposleni
imamo svoj rezim, ki se ga drzimo, vsak obi-
skovalec paima svojo vzgojo. Povemo jim sicer,
naj si umivajo, razkuzujejo roke, a pri osemde-
setih letih ¢lovek ne bo zac¢el z novimi nava-
dami. Pohvalno pa je, da je vzgoja na temo
higiene v vrtcih in Solah zelo dobra, saj opa-
zamo, da bolni otroci prihajajo Ze navajeni na
higieno, starsi jih dobro navajajo na to.

Dodala bi 3e, da je na higieno rokin cisce-
nje povrsin treba gledati v paketu. Dokazano
pa je, da se okrog 20 odstotkov okuzb zno-
traj bolnisnice prenese zaradi neustrezno
¢is¢enih dolocenih povrsin. Poudarjam, tu
smo si enaki pa naj gre za Ameriko, Slovenijo,
Anglijo. Tezave so po celem svetu. Ce ima3 ze
od majhnega pravilno vzgojo, kasneje ni
nobenih tezav.

Kateri so tisti kljucni predeli stanovanja,
ki jih obi¢ajno pozabimo ocistiti pa bi jih
morali?

Kljuke, stikala za luci, pipe. Ko si umivamo
roke, zumazano roko primemo pipo in ko
si roko umijemo, z isto roko zapremo pipo,

in s tem nismo nicesar naredili. Ve¢inoma
zdaj obstajajo mesalne enoro¢ne pipe,
lahko jih zapiramo s komolci, vazna je
tehnika.

Jeres, daso tipkovnice boljumazane kot

straniscne skoljke?
Bolj umazani so telefoni, ker jih nikoli ne
razkuzujemo in jih nosimo povsod s seboj.
Tuin tam ga je treba razkuziti. Ce ima tipke,
jih pobrisemo z navadnimi alkoholnimi
robeki, pri zaslonu pa alkohola ne smemo
uporabljati, zato je treba najti drugo raz-
kuzilo ali ¢istilo, ki je primerno. Enako je s
tipkovnicami.

Nekaterim ljudem je tezko dopovedati,
da si morajo umivati roke ... Kako v teh
primerih?

Lahko jim razlozimo, ¢e zboliin morda takrat
zacne verjeti. Drugace pa se strinjam, da je
to zelo tezko.

Kajpa nakupovalna sredisca, vir bakte-
rij, virusov, kje je potrebna previdnost?
Treba se je zavedati, da nakupovalnih vozi¢-
kov ne ¢istijo. Morda le tu in tam, ne gre za
vsakodnevno ¢is¢enje. Bodimo pozorni na
otroke, ki se dotikajo drzal vozi¢kov, da si
umazanije ne dajejo v usta. Opozorila bi se
na denar, ki je prenasalec nekaterih okuzb,
na ta nacin se lahko prenasa tudi gripa.

Za Krepitev odpornosti!

Vitamini, minerali, dietetski proizvodi in prehranska dopolnila sc namenjeni
lajSanju bolezenskih tezav ter krepitvi imunskega sistema, srca in oZilja, zgornjih dihal,
ustne votline, prebavil, kosti, vezivnega tkiva, koze, las in nohtov.

€aj ze od nekdaj velja za napitek, ki nas krepi in si ga pripravimo ob mnogih
priloznostih, zlasti takrat ko nas pestijo razliéne tezave. Pomagali vam bomo pri izbiri
primernega caja ali ¢ajne mesanice.

Narawvni sokovi iz 100 % sadnega oz. zelenjavnega deleza so primerni za
krepitev odpornosti, nadomescanje pomanjkanja vitaminov in mineralov, lajsanje
nekaterih bolezenskih teZav in za boljse pocutije.

Superhrana so naravna, vecinoma neprocesirana zivila, ki vsebujejo veliko
antioksidantov, vitaminov, mineralov ter koristnih fitonutrientov.
Redno uzivanje superhrane zagotavlja zdravje, vitalnost in moéan imunski

sistern.

fiziénih naporih.

Upokojencem nudimo 5-odstotni gotovinski popust od 1. do 5. v mesecu.
lzdajamo in izposojamo pripomocke, ki jih predpiSe zdravnik na narocilnicoees .

VABLJENI V NASO
SPLETNO TRGOVINO!

Med in izdelki iz medu nasemu telesu dajejo dodatno Zivijenjsko moc, bistrijo
duha in blaZijo tegobe sodobnega stresnega Zivljenja. Ugodno vplivajo na dihala,
prebavila, kozo, lajsajo teZave ob prehladih, utrujenosti ter povecanih psihiZnih in

TGl WWW.SANOLABOR.SI
24 UR NA DAN X

Kakovost, strokovno svetovanje in tradicija so priporocila za obisk nasih 26 prodajain po Sloveniiji.

Revija Unikat

Velikonocna
stevilka

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu casopisov.

poklicite 04/51 55 880 alj pisite
na unikat@freising.si
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A Peritonealna dializa poteka preko tre-
busne mrene, ki obkroza trebusno steno
in trebusne organe.

B Med njene najve¢je prednosti Ste-
jemo prijaznost do bolnika, saj jo lahko
izvaja v domacem okolju.

C Slabo zastopanost peritonealne dia-
lize gre pripisati predvsem neustrezni
informiranosti strokovne javnosti in
bolnikov.

V Sloveniji letos obeleZzujemo 30. obletnico
peritonealne dialize, metode zdravljenja
kon¢ne ledvi¢ne odpovedi, do katere lahko
privede kroni¢na ledvi¢na bolezen.

Avtorica: Anja Kuhar

V Sloveniji je peritonealna dializa zal Se
vedno v senci starejse sestre, hemodiali-
znega zdravljenja, pri ¢emer se je njena
zastopanost v zadnjih desetih letih celo pre-
polovila, kljub mnogim prednostim pred
hemodializnim zdravljenjem. Ce gre namre¢
pri hemodializi za ¢iscenje krvi preko zuna-
nje umetne ledvice, opravlja pri peritone-
alni dializi vlogo ledvice trebusna (perito-
nealna) membrana v trebusni votlini
lastnega telesa, zaradi cesar zdravljenje
lahko poteka v udobju lastnega doma. Peri-
tonealna dializa je bolniku s kon¢no odpo-

Dializa, ki jo lahko
izvajamo doma

vedjo ledvic prijazna alternativa, ki je v Ste-
vilnih drzavah zastopana v veliko ve¢ji meri
kakor v Sloveniji.

Poglavitni vzrok za tako nizko zastopanost
peritonealne dialize pri nas gre verjetno pri-
pisati slabemu poznavanju strokovne javno-
sti ter nezadostnemu informiranju bolnikov
samih v obdobju preddializnega izobrazeva-
nja. Klju¢nega pomena je, da imata tako bol-
nik kot tudi njegov zdravnik zadostne infor-
macije o obeh nacinih zdravljenja, da se skupaj
odlocita za ustreznejSega in prijaznejSega.

Peritonealna dializaje...

Najprej se za trenutek ustavimo pri ‘klasic-
nem’ hemodializnem zdravljenju, v katerega

je vkljucena vecina bolnikov s kon¢no odpo-
vedjo ledvic. Poteka trikrat tedensko po 4-6

ur v dializnih centrih, pri ¢emer gre za nacin

zdravljenja s ¢is¢enjem krvi v zunanji umetni

ledvici.

\

Ce se pri hemodializnem zdravljenju kri &isti

preko zunanje ledvice, se pri peritonealni za

¢iS¢enje uporablja trebusna votlina lastnega

telesa. Trebusno votlino in trebusne organe

namrec obdaja peritonealna membrana, ki

je polprepustna ter deluje kot nekaksen fil-
ter zaizmenjavo snovi in vode. Dializa poteka

preko katetra, vstavljenega v trebusno votlino,
po katerem se veckrat dnevno zamenja

posebna dializna raztopina, v katero se iz

telesa izlo¢ijo strupene snovi in voda.
Menjava dializne raztopine traja 20 do 30

minut. Poznamo dve vrsti peritonealne dia-
lize, in sicer: kontinuirano ambulantno perito-
nealno dializo (CAPD) ter avtomatizirano peri-
tonealno dializo (APD). Pri prvi pacient izvaja

menjave dializne raztopine ro¢no 3- do 4-krat

dnevno, pri drugi pa se preko katetra prikljuci

na aparat za menjave ob postelji, ki ponoci

med bolnikovim spanjem sam avtomatsko

izvede ve¢ menjav dializne raztopine.
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Kronicéna ledviéna bolezen

Kronicna ledvi¢na bolezen navadno poteka tako tiho, da jo opazimo 3ele, ko je ledvi¢no »Ce se p[’/ /’)emOd/.a//'— Revij a U n i kat

delovanje Ze zelo oslabljeno. Nase opozarja s simptomi, kot so visok krvni tlak, penje-

nje seCa, pogosto nocno odvajanje seca itd., zatrdno pajo lahko potrdimo le zlabora- 7/ 2/7) Zd[’a\//je[’)ju /(/’/ CV/SZ'/

torijskimi testi. Pogosteje prizadene ljudi s sladkorno boleznijo, zvisanim krvnim tlakom

aliz boleznimi srca in ozilja. Poleg kroni¢ne poznamo tudi akutno ledvi¢no bolezen, ki p/’eko Zuna/’)je /edvfce, se
se pojavi nenadoma in ji botrujejo vnetja ledvic, zapora toka seca, hudo bruhanje in dri- . . . S
ska, sréno popuscanje ipd. pri peritonealni za Cisce-
S kroni¢no ledvi¢no boleznijo se na nasih tleh sooca vsaj 10 odstotkov populacije, . . .
kar ni zanemarljiv odstotek, sploh zato, ker bolezen lahko privede do koncne ledvicne nje uporab/ja Z’/’ebusna
odpovedi. Zaradi slednje se v Sloveniji zdravi priblizno dva tiso¢ bolnikoy, ki sta jim na .
voljo hemodializno zdravijenje in zdravljenje s peritonealno dializo, ve¢ kot 700 bolnikov — \/O/iNc |astn ega telesa.«
pa Ze ima presajeno ledvico.
Doc.dr. Jelka Lindi¢, dr. med., svetnica, spec. interne medicine in nefrologije, s Kli-
ni¢nega oddelka za nefrologijo Interne klinike UKC Ljubljana opozarja: »Kroni¢na led-
vi¢na bolezen je zal nepovratna in je ne moremo pozdraviti. Za upocasnitev njenega
poteka je najpomembneje, da uredimo krvni tlak bolnika in s pomo¢jo zdravil zmanj-
$amo kolicino beljakovin v secu. Pri ljudeh s sladkorno boleznijo je zelo pomembno ure-
diti krvni sladkor, pri vseh pa znizati morebitno zvisan holesterol v krvi. Ljudje s kroni¢no
ledvi¢no boleznijo so dosti bolj ogrozeni tudi za nastanek sréno-zilne bolezni in zaplete,
zato je iziemno pomemben zdrav nacin zivljenja, ki vkljucuje redno gibanje, zdravo in
¢im manj slano nemastno prehrano mediteranskega tipa in vzdrzevanje normalne tele-
sne teze«

Prednosti peritonealne dialize tezave lahko preprecujejo samostojno zdra- ve I i ko n OE n a
v .
stevilka

Najvecja prednost peritonealne dialize je  vljenje. Asistenca je lahko delna ali pa
zagotovo ta, da omogoca zdravljenje vzave- popolna, pri prvi se v menjavo vkljucijo svojci,
tju lastnega doma. Med druge prednosti peri-  pri drugi pa patronazna sestra ali medicinsko
tonealne dialize pristevamo $e daljSo ohra- osebje doma starejsih.

nitev preostalega ledvi¢nega delovanja z

ohranjenim izlo¢anjem seca, boljso urejenost

krvnega tlaka, manjse tveganje za prenos Asistirana peritonealna dializa bo kot

virusnih okuzb, vecjo kakovost zivljenja ob pilotni program kmalu na voljo tudi v Slo-
dializnem zdravljenju v domac¢em okolju itd. veniji, za zdaj na obmogju Ljubljane, Mari-
bora in Nove Gorice, po enem letu pa
predvidoma v vseh regijah. Poiscite jo pri svojem

Prednosti peritonealne dialize doc. dr.

Bojan Knap, dr. med., spec. interne

medicine, vodja Centraza peritonealno  Kako razsiriti glas o peritonealni
dializo s Klini¢nega oddelka za nefrolo- dializi med ljudi

gijo Interne klinike UKC Ljubljana opisuje: V Sloveniji se s pomogjo peritonealne dialize
»Peritonealna dializa predvsem ohranja trenutno zdravijo le 4 odstotki dializnih bol-
samostojnost in neodvisnost bolnika, nikov (v praksi to pomeni zgolj 35 bolnikov

prodajalcu Casopisov.

bolje ohranja preostalo ledvi¢no delo- na milijon prebivalcev), v zadnjih 10 letih pa
vanje ter manj obremenijuje srce in ozi- se je zal njihovo Stevilo Se razpolovilo (leta
lje. Idealna je za mlade in samostojne 2004 je prevalenca zdravljenja znasala 63 bol-
bolnike, da poc¢akajo na presaditev, pri- nikov na milijon prebivalcev). Glede uporabe

merna pa je tudi za starostnike, ki tezko peritonealne dialize je Slovenija precej pod
prenasajo prevoz na hemodializo. Zanje
se ravno zdaj uvaja asisitirana peritone-
alna dializa, pri kateri bodo menjave raz-
topin na domu pomagale izvajati patro-
nazne sestre. Hemodializa pomeni ve¢jo
odvisnost od osebja in relativno kako-
vost zivljenja, e se ljudje sprijaznijo, da
bodo dolo¢eno stevilo ur, to je vsak drugi
dan, preziveli v dializnih centrih.«

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

®

adrialab =t

. Tel:03/4923110
synlab laboratorij od pon. do pet.: 7:30 - 14:30

DIAGN OST|CV NI - Biokemiéne preiskave

- Imunoloske preiskave Zave¢ informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite

na unikat@freising.si

Ker se peritonealna dializa lahko izvaja
doma, je Se posebno primerna za starejSe in
slabo pokretne ljudi, ki jim dostop do hemo- LABO RATO R IJ
dializnega zdravljenja predstavlja oviro. Pri . R
slabo pokretnih je mogoca uvedba asistence - Urinske prelskuve

priizvajanju peritonealne dialize vdomacem . .
okolju aliv domu starejsih, saj jim zdravstvene www.adrialab.si

- Hematoloske preiskave
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»Peritonealna dializa predvsem ohranja samostoj-
nost in neodvisnost bolnika, bolje ohranja preosta-
lo ledvicno delovanje ter manj obremenijuje srce in

oZilje.«

CAPD - ro¢na menjava raztopine (iztok stare
dializne raztopine in vtok nove) traja 20 do
30 minut.

evropskim in svetovnim povprec¢jem.V neka-
terih drzavah z visoko razvitim, uporabniku
prijaznim zdravstvenim sistemom, kjer je
zdravstvena »klima« usmerjena k metodam
zdravljenja v domacem okolju, je odstotek
bolnikov, zdravljenih s peritonealno dializo,
bistveno visji, na primer v Novi Zelandiji 36
odstotkov in v skandinavskih drzavah 22 do
24 odstotkov.

V Sloveniji je Zal ta metoda nadomestnega
zdravljenja kon¢ne ledvi¢ne odpovedi neu-
praviceno podcenjena, saj slovenski bolniki
vecinoma nimajo ustreznega preddializnega
izobrazevanja o moznostih zdravljenja, ko
nastopi kon¢na ledvi¢na odpoved. Enega od
glavnih razlogov za podcenjenost in ne naza-
dnje za zmanjsanje Stevila bolnikov, ki se zdra-
vijo s to metodo, gre gotovo pripisati kr¢enju
sredstev za zdravstveno dejavnost, ki vodi v
pomanjkanje medicinskega osebja in s tem
povezano preobremenitvijo ter posledi¢no
pomanjkljivo ozave$cenost bolnikov v pred-
dializnem obdobju, prav za bolnika pa so te
informacije klju¢nega pomena. Glede na to,
kako zelo lahko zdravljenje s peritonealno
dializo vpliva na kvaliteto zivljenja, bi bilo
$koda, ¢e ne bi izkoristili njenih prednostiin
omogocili bolnikom zdravljenja tudi s to
metodo.

Prof. dr. Damjan Kovag¢, dr. med., svet-
nik, spec. nefrologije in interne medicine,
s Klinicnega oddelka za nefrologijo
Interne klinike UKC Ljubljana, predsednik
Slovenskega nefroloskega drustva,
polaga na srce: »Peritonealna dializa je v
Sloveniji neupraviceno podcenjena
metoda nadomestnega zdravljenja
kon¢ne ledvi¢ne odpovedi. Med glavne
ukrepe, s katerimi lahko zve¢amo zasto-
panost te metode zdravljenja, sodiizbolj-
sanje poznavanja peritonealne dialize s
strani strokovne javnosti, pri cemer imajo
odlocilno vlogo univerzitetne klini¢ne
institucije, kjer poteka izobrazevanje,
intenzivirana, predvsem pravocasna indi-
vidualno preddializno izobraZevanje bol-
nikov z napredovalo kroni¢no ledvi¢no
boleznijo, asistirana peritonealna dializa
starejsih bolnikov s pomocjo na domu ali
v domovih za starejse, zdravljenje bolni-
kov po odpovedi presajene ledvice s peri-
tonealno dializo in izboljsanje prezivetja
metode pri posamezniku z uporabo bio-
kompatibilnih dializnih raztopin.«

nova dializna raztopina

vtocena dializna raztopina

~\

toéena dializna raztopina

APD - aparat ponoci, ko bolnik spi, sam opravlja menjave dializne raztopine.
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A Povpreéna dolzina prvega poroda
je Sestur.

B Zvsakim popadkom smo blizje veliki
nagradi, ki smo jo ¢akali devet mesecev.

C Najmanj zapletov se zgodi pri
drugem porodu.

Porodi vse manj bole¢i

V kranjski porodnisnici letno na svet pri-
joka od 1600 do 1700 novorojenckov. Po
besedah mag. Irene Virant, dr. med., spec.
za ginek. in porodnistvo, niti en porod ni
enak drugemu, pogovarjali pa smo se tudi
o sredstvih za lajsanje porodnih bolecin,
c¢asovnem poteku in o vlogi partnerja pri
porodu.

Avtorica: Nika Arsovski

V medijih mnogokrat zasledimo objave,
kispodbujajo obiskovanje predporodnih sol.
So te namenjene zgolj Zenskam ob prvem
porodu ali je priporocljiv obisk tudi v nasle-
dnjih noseénostih? Cesase zenska v predpo-
rodni Solinaudiin kako koristne so?

Na predporodnih tecajih povedo nekaj osnov
o poteku nosecnosti, skrbi za nosecnico ter
poteku poroda. Namenjeni so pripravi bodo-
Cih starSev na nosecnost in porod. Na tecajih
pridobijo napotke, ki jim olajsajo prve dneve z
novorojenckom ob prihodu domov in jih sezna-
nijo zosnovami nege novorojencka. Tecaje pri-
poroc¢amo vsem, ki pri¢akujejo prvega otroka.
Se pa strinjam, da z vsakim letom prihajajo

- Mo

novosti v povezavi s porodom in nose¢nostjo.
Primer je recimo lajsanje porodne bolecine. Tej
temi vcasih tecaji niso posvecali velike pozor-
nosti, danes pa je dolocen ¢as namenjen zgolj
anesteziologom, ki natan¢no opisejo nacine
lajsanja porodne bolecine ter prednosti in sla-
bosti le-te. Par se po obisku tecajev najlazje
odloci za nacin lajsanja porodne bolecine, ki
mu ustreza. Tecaji torej niso obvezni, vendar
pa jih nose¢nicam priporo¢amo.

Porod razdelimo na tri porodne dobe.
Kdaj se popadki pojavijo in v kaksnih inter-
valih potekajo?

Prva porodna doba se za¢ne z zacetkom
poroda (redni in boleci popadki na 5 minut,
ob tem lahko tudi odteka plodovnica) in traja
do popolnoma odprtega materni¢nega ustja.
Razdelimo jo na dve fazi. V prvi latentni fazi
materni¢no ustje pod vplivom popadkov, ki
pritiskajo vodilni plodov del navzdol, zori (se
krajsa, mehca in tanjsa). V drugi aktivni fazi
pa se materni¢no ustje odpira. Druga poro-
dna doba se za¢ne s popolnoma odprtim
materni¢nim ustjem in se konca s porodom
otroka. Tretja porodna doba se zac¢ne z roj-
stvom otroka in se zakljuci s porodom poste-
ljice in ovojev. Sledi poporodno obdobje, ki

traja 6 tednov. Prve tri ure po porodu zenska
znovorojenckom ostane v porodni sobi pod
stalnim nadzorom babic, saj se velik del zaple-
tov po porodu pokaze v prvih urah.
ska plod navzdol. Pravi popadki so redni (na
2 do 3 minute) in trajajo od 30 do 45 sekund.

S ¢im lahko ublazimo bolecino, ki spre-
mljapopadke?
Zivimo v ¢asu, ko se boleéini, e se le, da
zelimo izogniti. Vedeti moramo, da je poro-
dna bolecina ena najhujsih bolecin, vendar
pa je njeno dozivljanje zelo individualno.
Porodnica, ki se veseli otroka in ni obreme-
njena s strahom, da bo kaj narobe, rojeva v
znanem okolju in ob babici, ki ji zaupa, bo
dozivljaja porodno bolecino drugace kot
Custveno labilna porodnica, ki je dovzetna
za strasljiva pripovedovanja in ob sebi nima
osebe, ki bi ji zaupala. Popadki so boleciin to
tem bolj, ¢im bolj so mo¢ni, dolgotrajni in
¢im bolj so nepravilni. Popadki so bolj boledi,
e je materni¢no ustje napeto, prav tako, ¢e
je otrok zelo velik.

Danes poznamo veliko metod za lajsa-
nje porodne bolecine. Nefarmakoloske
metode: TENS, relaksacijske tehnike, preu-

Revija Unikat

Velikenoéni
Pirhi, vodfil
Oblikovanje s
Kvadkanje

b |

v it gl

Dt g

Velikonocna
stevilka

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu Casopisov.

Zavec informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite
na unikat@freising.si
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»V prihodnosti se bomo vsi strokovni delavci trudi-
li, da bi porod ¢im bolj priblizali domacemu okolju.
Morda bo najboljsa odlocitev babiski porod v poro-
dnih hisah, ki so del bolnisnice, saj bo le tako poro-
dnistvo tudi varno. Vsi sinamrec Zelimo in trudi-
mo, da bi se zdravi materi rodil zdrav otrok in da bi
porod vsem ostal v leperm spominu.«

smerjanje pozornosti, masaza, hipnoza,
akupunktura, aromaterapija ... in farmako-
loSke metode: inhalacijski analgetiki, sis-
temski analgetiki ter regionalna analgezija,
kot sta epiduralna in spinalna analgezija.
Epiduralna porodna analgezija (EDK) je naj-
ucinkovitejsa metoda lajsanja porodne
bolecine.V razvitem svetu se izvaja ze vrsto
let. V nekaterih porodnisnicah je upora-
bljena pri ve¢ kot 85 % porodnic. EDK je
postopek lajsanja porodne bolecine s
pomocjo epiduralnega katetra, ki ga uve-
demo v ledveni del hrbteni¢nega kanala
zunaj trde hrbtenja¢ne ovojnice, v kateri je
hrbtenjaca. Po katetru nato v epiduralni
prostor dovajamo protibolec¢insko mesa-
nico zdravil, ki zacasno omrtvici zivéne
korenine v tem prostoru ter prekine preva-
janje bolecinskih drazljajev iz podrog¢ja
maternice, porodnega kanala in presredka.
V porodnisnici Kranj pribljizno 40 % poro-
dnic rojeva z EDK. Najverjetneje bo ta
odstotek Se visji, saj je EDK od septembra
2014 storitev, za katero ni treba doplacati.

Na kaksen nacin lahko postopek odpi-
ranja maternicnega ustja pospesimo?
Materni¢no ustje se odpira zaradi pritiskanja
in spusc¢anja vodilnega plodovega dela ob
kréenju maternice. Ce porodnica ni sproé&ena,
zato bo bolecina ob popadkih $e mocnejsa.
V takem primeru porodnici svetujemo naj-
primernejsi nacin lajsanja porodne
bolecine.

Kaksen je postopek v primeru, da pri
nosecnici kljub predvidenemu datumu
poroda ne pride do zacetka poroda?
Porod se zacne, ko je plod zrel, najpogo-
steje okrog predvidenega datuma poroda.
Kadar se porod do tega datuma ne zacne,
je potrebno pogostejse spremljanje stanja
otroka. Porod sprozimo v primeru slabsa-
nja funkcije posteljice, saj bi oslabljeno
delovanje posteljice lahko ogrozilo otroka.
Porod naj bi se zacel, ko je stanje ploda 3e
dobro in mu stres med porodom ne bo
$kodoval.

V zadnjih letih lahko v spletnih trgovi-

nah zasledimo pripravek v obliki gela kot
pomoc pri porodu. Kako ucinkovita je ta
metoda in v katerih primerih se je
posluzujete?
Pred nekaj leti je na trziS¢e prisel porodni gel,
ki se ga uporablja kot nadomestek normalne
sluzi, ki se ob porodu izlo¢a izmaterni¢nega
vratu in olajsa drsenje ploda po porodnem
kanalu.V primeru prezgodnjega razpoka plo-
dovih ovojev plodovnica izpere sluz, zato je
porodni kanal manj viskozen. Babica ob vagi-
nalnem pregledu noznico namaze s poro-
dnim gelom in tako olaj3a drsenje ploda in
nekoliko zmanjsa moznost poskodbe poro-
dne poti. Porodni gel nima nobenega vpliva
na bolecino, je ne zmanjsuje. Danes je na
voljo na policah trgovin v tujini. V primeru,
da nosecnica s seboj prinese gel, njeni zelji
seveda ustrezemo.

V katerih primerih se odlocite za carski
rez?

Za carskirez se odlo¢amo, kadar bi lahko vagi-
nalni porod zaradi bolezni matere ali slabe

kondicije ploda ogrozil zdravje otroka in ali

porodnice. Slaba petina porodov se zakljuci

s carskim rezom. Stevilo v zadnjem &asu nara-
$ca zaradi razli¢nih dejavnikov. Porodnice so

starejse, zato imajo pogosteje kaksno od kro-
ni¢nih bolezni in s tem tudi vec zapletov v
nosecnosti ali ob porodu.

Kaksna je z vidika starsev razlika med
porodom s carskim rezom v primerjavi z
vaginalnim porodom?

Tudi porod s carskim rezom je lahko lep dogo-
dek, pri katerem sta prisotna oba starsa.
Vecino carskih rezov naredimo v regionalni

anesteziji (EDK, spinalni blok), ob tem je poro-
dnica zbujena in ob njej je partner. Otroka

pokazemo starSem takoj, saj je prvi stik otroka

zmamico zelo pomemben.

Nosecnice imajo razli¢ne izkusnje z dol-
Zino trajanja poroda. Kajvplivanadolzino
in kaksna je povpreéna dolzina poroda?
Dolzina poroda se glede na nosecnico razli-
kuje. Ce se porod zaéne pri nezrelem ustju,
bo porod trajal dlje ¢asa. Pri pacientkah, ki v

porodnisnico pridejo Ze z odprtim maternic-
nim ustjem, pa bo porod praviloma krajsi. Prvi

porod v povpredju traja 6 ur, kar je obi¢ajno

nekoliko dlje kot naslednji porodi.

Kaj sporocate vsem predstavnikom moc-
nejsegaspola, kise znajdejo v porodnisobi?
Partner mora biti seveda pripravljen na
porod, zato moskim svetujemo, naj se na
porod vnaprej pripravijo. Pomembno je, da
stojijo Zenski ob strani in ji nudijo dusevno
podporo. Obicajno partner prereze popkov-
nico po rojstvu otroka in ga tudi pestuje.
Osebje porodnisnice se po najboljsih moceh
trudi, da starSema porod ostane v lepem
spominu.

Marsikje velja prepric¢anje, da je prvi

porod najteZji, vsak naslednji pa je precej
lazji. V koliksni meri velja ta trditev?
Ob prvem porodu se medenica in porodna
pot prvi¢ razsirita, vendar pa je lahko drugi
otrok za kilogram teZji od prvegain to porod
otezi. Trditev torej drzi v velikem Stevilu pri-
merov, vendar ne vedno. Statisti¢no gledano
do najmanjsega Stevila zapletov pride pridru-
gem porodu. Vendar je vsak porod edinstven,
se razlikuje od drugegain jih je zato nesmi-
selno primerjati med seboj.

Pri porodu kljub sodobnim metodam
lahko pride do zapletov.

Ob porodu lahko pride tudi do zapletov, ki jih

zdravniki ne moremo predvideti. Porod doma

je sicer lahko lep in varen, ¢e ob tem ne pride

do nobenega zapleta. V Sloveniji imamo 14

porodnih oddelkov, kjer je zagotovljena stro-
kovna oskrba v primeru zapletov.

Kaj za konec svetujete nosecnicam?
Zelo pomembno je, da porodnica zaupa ose-
bju v porodni sobi, saj se bo tako pocutila
varno. Ce je mozno, naj porodnico ob porodu
spremlja partner ali druga bliznja oseba. Ose-
bje v porodnem bloku, predvsem pa babica,
ki skrbi za porodnico, ji bo v ¢asu poroda sve-
tovalain pomagala.

Oglasno sporocilo

Nosecnost in vitamin D

Vitamin D3 ima pomembno vlogo pri
delovanju imunskega sistema, ohranja-
nju mocnih kosti in poteku nosecnosti.
V nosecnosti je zaradi pomanjkanja
vitamina D3 vecja verjetnost nastanka
gestacijske sladkorne bolezni, nevarne
preeklampsije, visokega krvnega tlaka in
moznost prezgodnjega poroda; mozZnost
zapletov z vsemi nastetimi tezavami je
povecana. Nosecnice z dovolj vitamina
D3 rodijo otroke z boljso plju¢no funk-
cijo, Cvrstejsimi kostmi, mocnejsimi misi-
cami in imajo boljso sposobnost govora.
Kapljice zelo pogosto napenjajo in pov-
zrocajo Crevesne krce, zato mamice zase
in za otroke vse pogosteje uporabljajo
vitamin D3 v sprejih DLux.

Sitis d.o.o., Jocova ulica 3, 1000 Ljubljana



O

Spreji priznanega britanskega podjetja BetterYou na inovativen nacin telesu zagotavljajo kljuéna hranila, ki nam primanjkujejo
zaradi sodobnega nacina Zivljenja in prehrane. Izdelki so veckrat nagrajeni, saj zagotavljajo visoko kakovost in uginkovitost.

g n
Zdravje v sprejih! N Revija Unikat

Z ustnimi razprsili je zagotovljena odli¢na absorpcija.

M ultiVit 14 vitaminov in mineralov,
ki skrbijo za vas imunski sistem.
Vsebuje celoten spekter vitaminov B, vitamine A, C, D, K in kljuéna minerala. K u€inkoviti absorpciji

pripomorejo mikro emulgirane sestavine, ki so v bioloSko najprimernejsi obliki za va3e telo. To zagotavija
hitrejSe in zanesljivej$e dopolnjevanje vase prehrane. Izjemno prakti¢en z okusom kiselkastega grozdja.

Boost — Vitamin B12 & : ;

Vitamin B12 prispeva k spros¢anju energije ter deluje zoper utrujenost in iz€rpanost. Prispeva k

L ] 4
dobremu delovanju Zivénega in imunskega sistema ter ugodno vpliva na spomin in koncentracijo. VE' I kO I'I OC n a

Vitamin B12 se izjemno slabo absorbira iz hrane, pomanjkanie pa lahko povzrogi hude posledice. Zato se priporoéa B 2 §t evi I k a
dodaten vnos B12 vsem, $e posebej pa ljudem z aktivnim Zivljenjskim slogom, $portnikom, nosecnicam in dojeCim

materam, starej$im ljudem in bolnikom.

Vsebuije biolosko najuéinkovitej$o obliko vitamina B12 - metilkobalamin.
Z odlicnim okusom marelice.
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Poiscite jo pri svojem
prodajalcu casopisov.

Lux — Vitamin D

Vitamin D3 je za zdrave kosti, dobro delovanje imunskega sistema, normalno
absorpcijo kalcija in fosforja, delovanje misic in ohranjanje zdravih zob.

Zaradi premajhne direktne izpostavljenosti soncu nam kroniéno primanjkuje vi-
tamina D, kiga v hrani prakti¢no ni! Posebej v zimskem ¢asu je tvorjenje vitamina
D v telesu zelo okmjeno. OgroZene niso le nase kosti, temve¢ celotno zdravje.

Razli¢ne koncentracije vitamina D3: DLux 400 za dojencke in ofroke, DLux 1000 za odrasle, DLux 3000 za
osebe s povecanimi potrebami. DLux za nosecnice in doje¢e matere z dodanimi vitamini B1, B6 in folno kislino.

Magnezijevo olje

Magnezij prispeva k zmanjSevanju utrujenosti in izErpanosti, delovanju Zivénega sistema in misic, normalnemu psiholoskemu
delovanju, ohranja zdrave kosti ter ima vlogo pri delitvi celic in sintezi beljakovin.

i
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Magnezijeva olja v spreju nanasamo in vtremo v kozo ter tako zagotovimo odliéno absorpcijo naravnega magnezijevega
klorida. Dokazano dvigujejo raven magnezija v telesu brez odvajalnega ucinka.

|
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5 Magnezijevih olj:

- Original: najéistejse olje, primerno tudi za nose¢nice

- Sklepi: obogateno z glukozaminom, mentolovim oljem in oljem zelenke
- Sport: z dodanimi eteriénimi olji zmanj$uje utrujenost in prispeva k hitrej§i regeneraciji misic poklicite 04/51 55 880 ali pisite
- Lahko noé: z dodanimi eteriénimi olji pomirja in skrbi za dobro poutje in mimen, sprodéujo¢ spanec na unikat@freising.si

= - Sensitive: za vse z ob¢utljivo koZo.

Zavec informacij in narocila
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V Sanolaborijih, izbranih lekarnah ter drugih specializiranih trgovinah.
Za ve¢ informacij in naro€ila poklicite na 02 / 421 33 33 ali obis¢ite www.sitis.si
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Obsedenost z zdravo
srehrano 7/

V danasnjem ¢asu je zdravje ena od najvisje

uvrscenih vrednot, najsi gre za novoletno

vosdilo ali rojstnodnevno zeljo, zdravje je

pogosto na prvem mestu. Z zdravjem pove-
zujemo zmerno koli¢ino gibanja, pa tudi

uravnotezeno zdravo prehrano. Prav slednja

lahko vodi v novodobno motnjo hranjenja,
imenovano ortoreksija. To je obsedenost, ko

nase zivljenje postane omejeno z zdravo,
biolosko pridelano, neopore¢no hrano.

Avtorica: Nika Arsovski

Izraz ortoreksija nervoza je leta 1996 prvi upo-
rabil zdravnik, ki prakticira alternativno zdra-
vljenje, Steven Bratman, in oznacuje nezdravo

obsesijo z zdravo prehrano. Z njim je v

zacetku apeliral predvsem na svoje paciente,
ki so kazali obsedenost z dietami, scasoma

pa je to postala oznaka za obsesijo z zdravo

hrano, ki lahko $koduje tako telesno kot

dusevno. Nekajlet pozneje je izdal tudi prvo

knjigo z naslovom Zdravi dZankiji (Healthfood

junkies), kjer opisuje pojav ortoreksije ner-
voze v sodobnem svetu. Ta novodobna

motnja hranjenja je znacilna predvsem za

zgodnje/srednje odraslo obdobje, podlezejo

ji predvsem ljudje s Sibko samopodobo, ki

potrebujejo nenehno dokazovanje.

Ko zdravo prehranjevanje
postane nevarno

V danasnjem casu se vedno vec ljudi odloc¢a za
zdrav nacin prehranjevanja, kar je izredno spod-
budno. V vecini gre za zavracanje hrane, hra-
njene s hormoniin antibiotiki, Skropljene s skro-
pili, z visoko vsebnostjo skodljivih snovi, s
konzervansi ... Mnogi se za zdravo prehrano
odlocijo zaradi zdravstvenih tezav, ki lahko izvi-
rajo iz nezdravega nacina Zivljenja/prehranje-
vanja ali pa se pred tem Zelijo preventivno zasci-
titi. Ljudje iz prehrane povecini najprej
odstranijo le nekatere vrste hrane, najveckrat
tiste, ki vsebujejo veliko koli¢ino sladkorja,

mascobe in soli. Kasneje pa izlocijo celotne pre-
hrambne skupine. Vse vec ¢asa posvetijo pre-
hrani, zdrava hrana pa pridobi vedno ve¢jo

vlogo v njihovem zivljenju. Ti ljudje svoj ¢as

posvetijo zdravi prehrani, vnaprej si pripravljajo

jedilnike in za to porabijo ogromno koli¢ino

Casa. Prav tako se zacno izogibati vecerjam v

restavracijah, saj v njih ne uporabljajo zanje pri-
merne hrane, izgubijo socialni stik z ljudmi, ki

so jim bili véasih blizu, na njihovem krozniku pa

se izdneva v dan pojavlja manjse stevilo Zivil.
Osebe v velikih primerih za¢no svoj zZivljenjski

slog vsiljevati drugim, saj Zelijo druzinske ¢lane,
prijatelje in znance »spreobrniti« v zanje prime-
ren nacin prehranjevanja. S tem lahko povzro-
cijo konflikte, ¢e pa ne najdejo somisljenikov,
se zatecejo v osamo. Zacne se obdobje tesnobe,
depresije, hrana postane 24-urna preokupacija.
Ker pa je kroznik vedno bolj »ocis¢en« nevar-
nih prehrambnih snovi, lahko to vodi v strada-
nje in posledi¢no tudiv smrt.

Dolgotrajno zdravljenje
ortoreksije

O zdravljenju ortoreksije smo se pogovarjali
z asist. dr. Karin Sernec, dr. med., vodjo
Enote za zdravljenje motenj hranjenja na lju-
bljanski Psihiatri¢ni kliniki. Ortoreksijo se zdravi
na podoben nacin kot druge motnje hranje-
nja. Prvo stopnjo predstavlja ambulantna
obravnava, ki traja vsaj $est mesecev. Ce se v
teh mesecih stanje izboljsa, se zdravljenje
nadaljuje ambulantno, v nasprotnem primeru
pa zdravnica priporoca hospitalno psihotera-
pevtsko zdravljenje, ki traja od 3 do 5 mese-
cev. Pacienti so nato enkrat tedensko vkljuceni
v psihoterapevtsko skupino, vsaj 2-3 leta. Zdra-
vljenje torej ni kratkotrajno, skupno namrec
trajaod 4 do 6 let.V uporabi sta predvsem dve
obliki psihoterapije, vedenjsko-kognitivna
terapija, s katero se pacient nauci obvladovati
predvsem simptome motnje hranjenja, in
dinamsko-analitska psihoterapija, pri kateri
raziskujejo vzroke za nastanek simptomov, ki
jih za nazaj seveda ne moremo spreminjati,

lahko pa spremenimo emocionalni odziv
nanje in posledi¢no se zmanjsujejo tudi simp-
tomi motnje hranjenja. Motnje hranjenja so

stare kot ¢lovestvo, ortoreksija je zgolj nova

oblika. Jasnih podatkov o Stevilu oseb, kiimajo

ortoreksijo, zato $e ni. Pri nas v zadnjih dese-
tih letih Stevilo ljudi, ki iS¢ejo pomoc, narasca,
v ambulanto po besedah sogovornice letno

sprejmejo priblizno deset ljudi, ki trpijo za

poledicami ortoreksije.

Od medenih mesecev do

socialne izolacije

Tako kot za vsako drugo motnjo hranjenja, sta

tudi za ortoreksijo znacilni dve fazi. Prva faza

je tako imenovano obdobje »medenih mese-
cev, ki lahko traja tudi nekaj let. V tej fazi je

bolezenska korist ve¢ja od bolezenske skode.
Ta faza pri osebah, ki imajo ortoreksijo, traja

dlje kot pri ostalih motnjah hranjenja. V tem

obdobju so osebe za terapevtsko zdravljenje

nedostopne, saj ne Zelijo sodelovati. V drugi

fazi, ki se imenuje faza dekompenzacije, je

bolezenska skoda ve¢ja od koristi. V naspro-
tju zdrugimi motnjami hranjenja pa se osebe,
ki imajo ortoreksijo, ne vidijo debele, temvec

vedo, da so podhranjene. Za to fazo je zna-
Cilna socialnaizolacija, depresija in posledi¢na

Zelja po spremembi in motiviranost za zdra-
vljenje. Ce opazimo simptome ortoreksije pri

osebi, ki nam je blizu, se ji lahko pocasi pribli-
zamo s pogovorom. Najverjetneje nas bo

oseba nekajkrat zavrnila, Sele nato nam bo

tezavo priznala. Takrat se ji je treba posvetiti

s pogovorom. Sele po dolo¢enem ¢asu lahko

priporo¢imo pomoc strokovnjaka.

Ob koncu velja poudariti, da je razumen
zdrav Zivljenjski slog nadvse priporocljiv. Tudi
Steven Bratman ob tem opozarja, da vegan-
stvo, vegetarijanstvo oz. kateri koli drugi pri-
stop k zdravi prehrani ni motnja hranjenja.
Poleg tega pa avtor knjige Zdravi dZzankiji e
dodaja, da je problem obsedenosti z
nezdravo hitro prehrano veliko resnejsi kot
pa problem obsedenosti z zdravo prehrano.
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A Slovenciimamov povpredju nezdrave
prehranjevalne navade.

ne nadomestijo tega obroka z drugim.
C Pri otrocih in mladostnikih izpusca-

nje zajtrka hitreje vodi do utrujenosti ter
vpliva na zbranost in u¢enje.

Zjutraj se zbudite, zaspano udarite po
budilki ali mobilnem telefonu, nastavite
na podaljSek za deset minut. Potem se
omoticni skobacate iz postelje, se na hitro
umijete, oblecete, morda na hitro spijete
se kavo in na pol prisotni sedete za volan,
ker se vam mudi v sluzbo. Lahko pa je tudi
drugace. Zbudite se naspani, naredite
nekaj preprostih vaj, se umijete, oblecete
v trenirko in se v gibanju podate v zgo-
dnje jutro. Lahko si mislite, da k temu dru-
gemu zivljenjskemu slogu sodi tudi krep-
c¢ilen zajtrk. Strokovnjaki se strinjajo, da
je zajtrk zelo pomemben, saj zjutraj telo
oskrbi s potrebno energijo in hranilnimi
snovmi.

Avtorica: Vesna Vilénik

V sodobnem nacinu zivljenja so dnevni
obroki hrane vezani predvsem na zajtrk,
kosilo in vecerjo. Lahko so razli¢no ¢asovno
razporejeni, spreminja pa se tudi koli¢ina

zauzitega dnevnega obroka. Znano je, da
Zzenske pojedo vec obrokov kot moski.
Osebe, ki ne zajtrkujejo, pa obicajno tudi
ne nadomestijo tega obroka hrane z dru-
gim. Sposobnost ljudi se poveca, Ce je zaj-
trk polnovreden, podoben angleskemu:
skodelica pravega ¢aja z mlekom, popecen
kruh z maslom in marmelado, mle¢ni obrok,
lahko pa tudi mesni, ribji ali jaj¢ni, obicajno
pojedo $e posladek v obliki razli¢nih vrst
kompotov in sadja. Morda vas Ze samo
misel na taksen obilen zajtrk spravlja v
obup. Ne skrbite, mnogi pravijo, da zjutraj
ne morejo jesti. Izr. prof. dr. Cirila Hlastan
Ribi¢ z Nacionalnega instituta za javno
zdravje svetuje postopno uvajanje zajtrka.
»Zacnite na primer s kozarcem sveze izti-
snjenega sadnega ali zelenjavnega soka.V
solo, na fakulteto ali v sluzbo vzemite
jogurt, sadje, zdrav sendyvic ali solato iz
testenin, riza, rib, zelenjave in manj
mastnega mesa. Telo bo hvalezno; e toliko
bolj pa, ¢e se boste od doma odpravili pes,
s kolesom ali zrolerji.« Seveda je zato treba

vstati malce prej. Pomembno je, da ne zaj-
trkujemo v naglici, ampak si za zajtrk vza-
memo ¢as in v njem uzivamo.

Ce zajtrkujejo starsi,

bodo tudi otroci

Druzina in okolje, v katerega so vkljuceni
otroci in mladostniki, imajo izredno
pomemben vpliv na oblikovanje njihovega
zZivljenjskega sloga. Tudi na prehranjevalne
navade in specifi¢no navado, da zajtrku-
jejo. »Bistveno je, da si Ze otrok, tudi mla-
dostnik pridobi zdrave prehranjevalne
navade in redno zajtrkuje, saj to pomembno
vpliva na prehranjevanje v odraslem obdo-
bju in s tem na zdravje,« pove izr. prof. dr.
Cirila Hlastan Ribi¢ in doda, da pri otrocih
in mladostnikih izpusc¢anje zajtrka hitreje
vodi do utrujenosti ter vpliva na zbranost
in ucenje. Redno zajtrkovanje omogoca
uspesno delo in dobro pocutje skozi ves
dan. »Tisti, ki zajtrk preskocijo, ¢ez dan
pojedo vec »prigrizkov, ki so energijsko
bogati in vsebujejo ve¢ mascob ter slad-
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korja, po drugi strani pa so osiromaseni hra-
nil, ki jih telo potrebuje. Zato je tudi ve¢
moznosti, da se redimo.«

Prisluhnimo svojemu telesu

Tudi glede zajtrkovanja obstajajo razlicna
priporocila za razli¢ne vrste ljudi. Diabetik
mora vedeti, kak3en je njegov jutranji krvni
sladkor in temu primerno prilagoditi prvi
jutranji obrok. Zajtrk je obvezen obrok za
zelo aktivne $portnike, ki morajo takoj, ko
se zbudijo, poskrbeti za vnos energije, sicer
telo nadaljuje s praznjenjem zalog iz prej-
$njega dneva. Prav tako je zajtrk izjemno
pomemben za tiste, ki so na dieti. Hrana, ki
jo zauzijemo, namrec poveca stopnjo pre-
snove, kar pomeni, da ¢e jemo pogosteje
po malem, tudi ve¢ porabimo. Posten zaj-
trk tudi prepreci napade popoldanske ali
vecerne lakote. Najuspesneje hujsamo, ce
¢ez dan postopno manjsamo vnos hrane.
Najbrz se sprasujete, kaksen je najboljsi zaj-
trk. Dr. Hlastan Ribiceva svetuje zajtrk ¢im
pestrejSega izbora Zivil: polnovredne oglji-
kohidratne izdelke (polnozrnati kruh, misliji,
kosmici, itd.), mleko (priporocljivo je delno
posneto) ali mle¢ne izdelke (priporo¢ljivi
so manj mastni sirni namazi, siri, skute),
sadje in/ali zelenjava oziroma sok iz sve-
Zega sadja in/ali zelenjave. »Pred vsakim
zajtrkom oziroma po jutranjem vstajanju
paje med svoje navade pametno uvesti Se
en preprost obred: pitje. S kozarcem ¢iste
pitne vode iz telesa speremo $tevilne meta-
bolne preostanke in druge strupe ter zaze-
nemo oziroma podmazemo vse dele
nasega telesa, da lahko le-to potem cel dan
ucinkoviteje deluje. Voda naj bo mlacna,
morda z nekaj kapljicami limone, vsekakor
pa brez kakrsnih koli dodatkov umetnih
snovi in sladkorjev,« svetuje Matjaz Kolosa,
univ. dipl. inz. zivilske tehnologije, ki
nam je zaupal tudi preprost in zdrav recept
za domac namaz iz son¢ni¢nih semen.
Kolosa, ki sicer poucuje ljudi o pomenu
zdrave prehrane na delavnicah Matjazeve
kuharije, meni, da je pri prehranjevanju,
tudi pri zajtrkovanju, potrebno prisluhniti
predvsem samemu sebi. »Upostevajmo
individualnost oziroma raznolikost, prisluh-
nimo svojemu telesu in ne pozabimo, da
je lahko doloceno zivilo za nekoga zdravilo,
za drugega pa morda celo strup. Najboljsi
prehranski rezim si zatorej lahko sestavimo
sami, seveda ¢e znamo poslusati, slisati in
razumeti svoje telo.«

Odrasli Slovenci e vedno uzivamo pre-
vec Skodljivih mascob, soli in sladkorja.
Zanimivo je, da v zadnjih letih narasca
uporaba olj¢nega olja, svinjske masti
(zaseke) in masla kot namaza. Opazajo
tudi trend zmanjsevanja pogostosti uzi-
vanja aromatiziranih gaziranih in nega-
ziranih brezalkoholnih pijac.

»/Zajtrk je obvezen obrok za zelo aktivne sportnike, ki
morajo takoj, ko se zbudijo, poskrbeti za vnos ener-
gije, sicer telo nadaljuje s praznjenjem zalog iz prej-
Snjega dneva.«

Ste vedeli, da je bil znacilni zajtrk sloven-
skega pastirja kos kruha, morda e kislo
mleko ali skodelica mleka? Po razli¢nih
pokrajinah pa so prevladovale tudi raz-
licne vrste zgancev, polente ali mo¢nika
zmlekom ali z zeljem. Danasniji tradicio-
nalni slovenski zajtrk v osnovnih Solah
je kruh, maslo, med, mleko in lokalno pri-
delano sadje.

Namaz iz son¢niénih semen s
komarékom
(avtor recepta: Matjaz Kolosa)

Potrebujemo:

- 150 g soncni¢nih semen

- 1 sladki komarc¢ek

- 1 sesekljano ¢ebulo

- 1 strok sesekljanega cesna

- 1dl hladno stisnjenega olj¢nega olja

- sokenelimone

- Sc¢epeckopra, drobnjaka, koriandra in
listov komarcka

- sol

Priprava:

Sonc¢ni¢na semena preberemo, operemo
in namakamo 12 ur. Na Zlici mascobe pre-
prazimo ¢ebulo in ¢esen. Posebej pope-
¢emo Se komarcek, ki smo ga sesekljalina
manjse koscke. Odcejena son¢ni¢na
semena zmeljemo v dobrem mesalniku
oz. gospodinjskem robotu, dodamo limo-
nov sok, preprazeno ¢ebulo in cesen,
popecen komarcek in zacimbe. Meljemo,
dokler masa ne postane gladka. Namaz
hranimo v hladilniku 2 do 3 dni.

Revija Unikat

Velikonocna
stevilka

Poiscite jo pri svojem
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A Do petega leta je normalno, ¢e otrok
tu in tam pomodi posteljo.

B Vzrok za otrokovo noéno mocenje
postelje je nezrelost otrokovega telesa.

C No¢no mocenje postelje zdravimo z

zdravili ali z no¢nim alarmom za zbu-
janje.

N

Ne jezimo se, ce
moci posteljo

e e l

|mEI'VJU doc. dr. Anamarija Megli¢, dr. med.

Jeza? Ni nikdar primerno custvo, kadar se

otrok sooca s tezavo, da moci posteljo. Z

njo $e pove¢amo ob¢utek krivde pri otroku

ter $e dodatno skalimo otrokovo samopo-
dobo. Zavedajmo se, da se zadeva lahko

resi, vendar zahteva veliko potrpljenja star-
sev in sodelovanja otroka. O tem smo se

pogovarjalis specialistko pediatrinjo, doc.
dr. Anamarijo Megli¢, dr. med.

Avtorica: Andreja Hergula

Kahlice ne za vsako ceno

Ceprav se tudiv zadnjih letih pojavljajo teznje,
da moramo otroka ¢im prej dajati na kahlico,
se moramo zavedati, da so otroci fiziolosko

zreli za samostojno lulanje in kontrolo

mehurja Sele med drugim in tretjim letom

starosti. S tem ko jih silimo na kahlico, jim

lahko porusimo naravni ritem in nad njimi

dejansko izvajamo dolocene vrste agresijo.
Prav tako zdravniki odsvetujejo tudi skupin-
sko dajanje na kahlico v vrtcih, saj se pritem

ne uposteva otrokova potreba po intimi, ki

Ze obstaja. A starsi naj se, kljub temu da jim

je morda slednje priro¢no, odvajanja od ple-
nic lotijo sami. Kdaj? Ko otrok pokaze zani-
manje, se zna ustaviti za deset minut, zna

potegniti dol spodnje hlacke, vse to je treba

poceti v pozitivnem vzdusju.

Mocenje postelje je otrokova
intimna stvar

Po besedah doc. dr. Anamarije Meglic¢ je
popolnoma normalno, da se otrok do petega
leta kdaj polula v posteljo, sploh v primeru,
da zvecer veliko pije, trdno spi ter se ne uspe
prebuditi in oditi na stranis¢e. StarSem polaga

na srce, naj se ob takih pripetljajih ne jezijo,
saj se pri otroku ob tem Se povecajo obcutki
krivde ter slabega pocutja. Svetuje jim, naj
otroka spodbujajo k vecernemu odhodu na
strani$¢e v miru, da razporejajo tekocino
preko celega dne, otroci naj pijejo dovolj v
dopoldanskem in zgodnjem popoldanskem
¢asu, morda lahko preprecijo, da bi se otroci
s tekocino nalivali zvecer. Vmes lahko posku-
sno prekinejo s pleni¢kami in opazujejo situ-
acijo. Pomembno je, da mocenje postelje
ostane druzinska stvar in da o njem ne pripo-
vedujejo naokrog. Po petem letu pa zacnemo
tezavo resevati na druge nacine.

Poleg no¢nega mokrenja tudi
druge tezave

Prino¢nem mocenju je treba loiti dva pojma,
primarno in sekundarno no¢no mocenje. Pri
sekundarnem mocenju gre za to, da je otrok
ze bil dlje ¢asa (vec kot pol leta) suh, nato pa
je znova pricel mociti posteljo. Lahko gre za
bolezen ledvic ali morda sladkorno bolezen.
Otrok pomoci posteljo ponoci, hkrati paima
pogosto pridruzene tezave tudi podnevi, na
primer, da hodi pogosto na vodo ali mu urin
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uhaja preko dneva. Ob prirojeni napaki secil
mu bo urin uhajal stalno, podnevi in ponoci.
Te tezave se izrazijo tedaj, ko otroka odva-
jamo od plenic. V primeru, da otroku urin
stalno uhaja po kapljicah, naj starsi z otrokom
obiscejo pediatra takoj, ko to ugotovijo.

Nocno mocenje, podnevi

pa vse pod kontrolo

O primarnem mocenju govorimo tedaj, ko
otrok od nekdaj moci posteljo in Se ni bil dlje
¢asa skupaj popolnoma suh. Sicer je popol-
noma zdrav. Dnevno lulanje je normalno, kar
pomeni, da odide na stran petkrat do sedem-
krat na dan, da mu lulanje ne uide, na vodo
odide ob zelenem kraju in ¢asu, urina preti-
rano ne zadrzuje. Prav je, da takrat, ko otroka
to zac¢ne zelo motiti, to je okrog petega do
$estega leta, obii¢e svojega pediatra. Stevilni
otroci od nekdaj ponoci mocijo posteljo, ob
tem pa jim tudi podnevi ob¢asno uide urin,
ko lulanje zadrzujejo, ker se jim ne ljubi pra-
vocasno na stranisce. Starsi naj take otroke
pozitivno spodbujajo k rednemu lulanju, tudi
zlastnim zgledom.

Otrokovo telo $e nezrelo

Za primarno no¢no mocenje lahko pois¢emo
odgovor v nezrelosti otrokovega telesa v
smislu zadrZevanja urina v mehurju. Vzroki
so lahko trije: otroci lahko trdno spijo in
obcutka tis¢anja ne ¢utijo, zato se ponoci
polulajo, drugirazlog je v tem, da se ponoci
nabere v mehurju veliko urina, saj se hor-
mon vazopresin, ki bi se ponoci moral izlo-
cati v vegjih koli¢inah, podnevi in ponodi
izlo¢a enako, zato se jim v mehurju nabere
veliko urina in se posledi¢no polulajo, saj se
ob tem ne zbudijo zaradi trdnega spanca.
Tretji vzrok je po volumnu majhen otrokov
mehur, ki je prekomerno vzdrazen, zato
lahko pride do drazljajev ze pri majhni koli-
¢ini, tudi ponodi. Tezave lahko resi ze pedi-
ater na osnovnem nivoju.

Tudi odrasli lahko

mocijo posteljo

Se stevilke: v starosti petih let je prinas in po

svetu okrog 10 odstotkov otrok, ki moci

posteljo, pri desetih letih jih je 3 odstotke,
lahko vztraja tudi v odraslo dobo. Dvanajstle-
tnik, ki zaradi svoje teZzave ne zeli oditi v $olo

v naravi in trpi zaradi slabe samopodobe, je

zelo oviran v psiho-socialnem razvoju. Cetudi

bo to kmalu izzvenelo, naj se zadeva resi.

Ne le psiholog

Doc. dr. Anamarija Megli¢ opozarja na to, da
so psiholoski vzroki mnogokrat le pridruzeni
tezavi mocenja postelje. »Otrok je nesrec¢en
in ima psiholoske tezave, ker moci posteljo,
ne pa obratno, da bi zaradi psiholoske tezave
znova zacel mociti posteljo. Je pa psiholoski
dejavnik, kot je npr. locitev starsev, lahko
vzrok povecane otrokove stiske, ko se ti
nezreli mehanizmi $e bolj izrazijo. Zato je
pomembno sodelovanje psihologov, ki resu-
jejo slabo samopodobo otroka, ter pediatrov,

»Predvsem pa je otroku teZzavo z mokrenjem treba
opisati kot tezavo, ne kot bolezen, ki se jo lahko resi
in ki se bo z njegovim sodelovanjem izboljSala.«

ki reSujejo no¢no mocenje zaradi nezrelih
mehanizmov. Narobe je, ¢e otroka, ki moci
posteljo, starsi odpeljejo le k psihologu.«

Nalepke za vecjo motivacijo
Zdravljenje poteka na dva nacina. Prvi nacin
je jemanije zdravila, ki deluje tako kot hormon
vazopresin, ki se ga v teh primerih ponocine
izlo¢a dovolj. Zdravilo polozijo otroci pod
jezik, takoj se raztopi, vsrka v kri in deluje
osem ur. Obicajno ga jemljejo nekaj meseceyv,
z njim pa dosezemo, da v mehurju nastane
manj urina, ki ga mehur tako lahko zadrzi do
jutra. Za vecjo stimulacijo otroci lepijo
nalepke v dnevnik, sami skrbijo za pitje, lula-
nje, zdravilo. Dnevnik prinesejo s seboj na
zdravniski pregled. Plenic ob jemanju zdra-
vil ne uporabljajo vec. Pediatri, otrociin starsi
so zadovoljni takrat, ko se doseZe stoodsto-
tna suhost in z zdravilom lahko prenehajo.

Alarm, ki otroka ponoci zbudi
Druga vrsta za ozdravitev tezave no¢nega
mokrenja je alarm za no¢no zbujanje. Prva
moznost, ki je pri nas na voljo, je alarm v obliki
hlack, ki imajo pritrjene elektrode, drugi pa
je sistem s S¢ipalko, ki se zapne za hlacke, ter
Skatlico, ki se jo natakne na pizamo. Pri obeh
gre za sistem, ki se za¢ne oglasati, ko se otrok
polula. Otrok se pri tem zbudi, odide na stra-
nisc¢e in ko to uporablja vsako no¢, se zacne
zbujati vedno prej. Namen je dosezZen, ko se
otrok zbudi, tik preden se polula, ze samo
zaradi polnega mehurja. Pri tem je
pomembno, da otroku alarm predstavimo
na pravi nacin, kot zadolzitev, zaradi katere
bo postal suh. Otrok naj sam izbere, ali bo
izbral jemanje tablet ali uporabljal alarm.
Predvsem pa je otroku tezavo z mokrenjem
treba opisati kot teZzavo, ne kot bolezen, ki se
jo lahko resiin ki se bo z njegovim sodelova-
njem izboljsala.

Sola lulanja resuje paleto tezav

Zanimiva stvar, ki za otroke s tezavami pri lula-
nju deluje izredno motivacijsko, je Sola lula-
nja. Ta poteka v mladinskem klimatskem zdra-
vili$¢u Rakitna in je namenjena otrokom, ki
imajo ob no¢nem mocenju pridruzen Se neo-
svojen pravilni dnevni vzorec lulanja. Te

otroke v Solo lulanja napotijo znamenom, da
se naucijo lulati ob Zelenem ¢asu in kraju,
dosezejo pravilen poloZzaj na stranis¢u, spro-
$¢eno opravijo potrebo, se naucijo pravilno
razporejati pitje tekocine in iztrebljati. Po
besedah doc. dr. Anamarije Megli¢ stevilni
otroci zadrzujejo urin, zato jim uide, nekateri
lulajo preredko, nekaterim pa se pogosto
sprozilulanje v majhnih koli¢inah. Ce ho¢emo
reSevati no¢no mocenje, moramo najprej raz-
resiti dnevne teZave.

Za otroke tudi veliko

interesnih dejavnosti

0 samem kadru na Soli lulanja zdravnica
pove: »Tu sodelujejo poleg zdravnika strokov-
njaki s podrocja psihologije, specialni peda-
gog, delavni terapevt, Sportni pedagogi ter
predvsem sestrski kader, ki se zelo dobrodu-
$no in dobrovoljno ukvarja z otroki. Na pro-
gramu je veliko interesnih dejavnosti (npr.
plezalna stena, mini ZOO), $ola pa poteka $ti-
rinajst dni. Vmes otroci prezivijo preizkusni
konec tedna doma, da starsem pokazejo, kaj
so se naucili. Na $oli organizirajo tudi preda-
vanje za star$e. Na koncu pa se 3ola zakljuci
s podelitvijo diplom otrokom.«

Stevedeli, da...
... normalen mehur pri odraslem zdrzi
okoli 0,5 litra tekocine?

... je po nekaterih raziskavah no¢no
mocenje postelje prisotno pri 0,5 do 1
odstotka odraslih, po nekaterih podat-
kih pa je stevilka Se vecja?

Revija Unikat

Velikenoéni pr
Pirhi, voitilnice,

Velikonocna
stevilka

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu casopisov.

Zavec informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite
na unikat@freising.si
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A Pri najmlajsih morajo zobke umiti
starsi (dvakrat na dan), pri tem naj bodo
vztrajni in inovativni.

B Ustna higiena mle¢nih zob je
pomembna tudi za zdravje stalnih zob.

C starsi naj vsaj do otrokovega dva-
najstega leta preverjajo, kako si umiva
zobe.

Otroci si sami ne morejo zadovoljivo oci-
stiti zob, zato morajo to delo prevzeti starsi.
Nekateri starsi so zelo ozavesceni glede

izvajanja ustne higiene pri njihovih otrocih,
zato je stanje zob njihovih otrok dobro.
Imamo pa tudi starse, ki zob svojim otro-
kom v prvih letih sploh $e ne ¢istijo. Po bese-
dah zobozdravnice Jurke Korenini Kavsek,
dr. dent. med., spec. otroskega in preven-
tivnega zobozdravstva, sicer vedo, kaj

zobna scetka je, uporabljajo pa je Se ne. V
zobozdravstveno ordinacijo tako pridejo

dvoletniki, katerim starsi Se niso zaceli

cistiti zob.

Avtorica: Andreja Hergula

Ze noseénice so pouéene

Kaj storijo na tem podro¢ju? Zelo pomembna
stvar pri promociji zdravja zob in ustne
votline pri najmlajsih so predavanja v Solah
za bodoce starse. V sklopu Sole za starse

O VvV V

zobni scetki sta_
pra ideja

bodocim starSem organizirajo predavanje
o zobeh, kjer bodo¢i starsi dobijo informa-
cije o skrbi za ustno zdravje njihovega bodo-
¢ega malcka. V prvem letu otrokove starosti
pa pridejo starsi z otrokom prvi¢ k zoboz-
dravniku, kjer jim ta znova poda potrebne
informacije glede na stanje zob njihovega
otroka.

Utrujeni, a vztrajni

Starsi naj otrokom ¢istijo zobe dvakrat

dnevno, po zajtrku in pred spanjem. Vecerno

¢is¢enje zob pri najmlajsih otrocih pa zna biti

utrudljivo, ker so starsi po celodnevnih aktiv-
nostih utrujeni, otroci pa Se bolj. Starsi pogo-
sto ¢akajo do zadnje minute pred otrokovim

spanjem, preden najdejo ¢as za ¢is¢enje otro-
kovih zob. StarSem svetujemo, da otroku oci-
stijo zobe, ko 3e niso zelo zaspani. Cis¢enja

zob naj, kljub morebitnim otrokovim prote-
stom, ne spuscajo. Ce bodo popustili enkrat,
dvakrat, bo to hitro prislo v ustaljeno prakso

in posledi¢no do kariesa.

= ¥ |

IR

Pogosto Zelijo otroci pri treh letih ze sami
Cistiti zobe, vendar zobno scetko le grizejo
ali pa se z njo igrajo, tako da starsi tega ne
morejo vzeti za umivanje in morajo po kon-
¢ani igri otroku sami temeljito ocistiti zobe.
Starsi naj bodo inovativni, lahko ima eno
$¢etko otrok, drugo stars, pa bo opravilo
morda lazje steklo.

Zobna miska navdusila
Kako $e motivirati otroka za ciscenje zob?
Otrok v tem obdobju Se ne more dojeti, zakaj
je opravilo pomembno. Lahko pa ga naigriv
nacin uvedemo v vsakodnevno opravilo. Po
besedah vzgojiteljice vrtca Son¢ni zarek iz
Skofje Loke Marilen Polajzer je ¢i¢enje zob
izredno pomembno opravilo, saj otroke
navajamo na rutino. Treba pa je zaceti pra-
vocasno, da dobijo veselje do tega. Kako so
se tega lotili v njihovem vrtcu?

»Prinas v vrtcu je ¢is¢enje zob prijetno
opravilo. Na zacetku leta se ustni higieni

posvetimo bolj intenzivno. Jeseni je k nam
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prisla zobozdravnica, ki je s seboj prinesla
zobno misko. Ta je vsem pogledala zobke

in otroci so bili nad njenim obiskom nav- - »Syetjern, da tudi po dvanajstem letu starsi obca- Revij a Unikat

duseni. Sicer paimamo pri nas metodo, da

ob ¢istenju zob Stejemo. Starsem svetu- S0 DIEVelijo UMivanje zob, saj otroci v tem obdo-

jem, da si za vecjo motivacijo pri ¢is¢enju . . ..
zob iz knjiznice izposodijo kakino simpa- bju postanejo zelo pOVISni«
ti¢no knjigo na temo zobne higiene in se

o tem malo pogovarjajo. Ce starsi uspejo,

naj ¢is¢enje zob postane del vecerne

rutine, ki jo otroci potrebujejo. Naj otrok Velikanont g
vidi star$a pri ¢iS¢enju zob. Siljenje pa vse- Y| Pirhi, voitiln
kakor ne zaleze.« ( &

Zobna krema naj bo s fluoridi

Sicer pa smo Ze v veliki vecini pouceni o
tem, da moramo otrokom zobke ¢istiti zju-
traj in zvecer. S ¢iS¢enjem zob zacnemo  otrociv $olo, naj starsi pustijo otroku en dan
takoj po izrasti prvega mle¢nega zoba v  nateden, da si sami cistijo zobe, kar pomeni,
ustno votlino. Cistimo z zobno 3¢etko in  da stanje po otrokovem umivanju le preve-
zobno kremo. Pomembno je, da je velikost  rijo, kasneje pa to stopnjujejo. Svetujem, da
aktivnega dela zobne Scetke prilagojena  tudi po dvanajstem letu starsi obcasno pre-
otrokovi starosti. Zobna krema naj ze od  verijo umivanje zob, saj otroci v tem obdo-
samega zacetka vsebuje fluoride, prilago- bju postanejo zelo povrini. Dogaja se, da
jena naj bo otrokovi starosti. Svetujemo, predvsem zvecer spuscajo kriti¢cna mesta na
da otroka motivirate za ¢is¢enje zob tudi  zobovju in zato se tam hitro pojavi karies,«
s tem, da mu dovolite sodelovanje priizbiri  razlaga zobozdravnica.

zobne 3cetke in najljubsega okusa zobne

Velikonocna

kreme. v e
Ste vedeli, da ... steVI I ka
Mlecne zobe popravljamo ... ste otroku zgled pri ustni higieni? Tudi
Ce pa se kljub trudu zgodi, da na mle¢nem vi si zobe skrbno negujte. Umivajte si jih
zobu nastane karies, se po besedah Kore- skupaj z otrokom, saj smo odrasli vzor
nini Kavskove, dr. dent. med., spec., zoboz- zivljenjskih navad in tako postane umi-
dravniki vedno trudijo, da kariozne mlec¢ne vanje zob trajna navada odraslih in otrok
zobe popravljajo. Kariozni zobje pomenijo skozi celotno Zivljenje.
stalen pojav mikrobov v ustni votlini. Zdravi
mle¢ni zobje so pomembni tudi za pravilen ...je moZnost za nastanek kariesa manjsa, Poiscite jo pri svojem
govor, zvecenje in grizenje, za estetski videz ¢e bo otrok po kosilu pojedel kaksno T v p '
obraza in tudi za razvoj pravilnih medcelju- manjso sladkarijo? Ce pa se bo celo popol- prodajaicu Cas0opIsoVv.
stnih odnosov. dne sprehajal z vrecko bombonov v rokah,
redno pil sladke tekocine, tudi ¢aje z
Preverjajte do dvanajstega leta medom, pa bo karies zagotovo nastopil v
Ceprav se nam zdi otrok zelo samostojen, pa nekaj mesecih. Sladkarije morajo biti zunaj
morajo star$i do njegovega dvanajstega leta dosega otrok, dozirajo pa naj jih starsi.

vsekakor preverjati umivanje zob. »Ko gredo

elmex/

TS 0TR05¢A ZobNa KRema

Optimalna zascita za mlecne
zobe z aminofluoridom

lelmex /7%

Ucinkovita zascita pred
kariesom za stalne zobe

Zaved informacij in narodila
poklicite 04/57 55 880 ali pisite
na unikat@freising.si

Verovikova 55, 1000 Ljubljana, tel.: +386 1563 4290
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A Ziveti aktivno pomeni vnasati v vsak-
danjik ¢im vec telesnih dejavnosti.

B Slaba drza je vzrok za ve¢ kot 80
odstotkov bolecin v hrbtu.

C Hoja, tek, kolesarjenje, plavanje in

druge podobne dejavnosti ohranjajo
vzdrzljivost srca, oZilja in pljuc.

-

-

Med najpogostejsimi razlogi za to, da ne
za¢nemo aktivneje Ziveti, so predvsem
pomanjkanje volje in energije, prevelika
utrujenost, pomanjkanje motivacije, pre-
malo ¢asa, napacno izbrana telesna dejav-
nost, pomanjkanje podpore med prijatelji
ali v druzini ter pomanjkanje denarja. Naj-
zanimivejse pri teh tezavah pa je, da z
rednim gibanjem pravzaprav odpadejo. No,
razen tistih zdenarjem ...

Avtorica: Vesna Vilénik

Podobno kot privseh drugih stvareh v zivlje-
nju, ki bi jih radi spremenili, je tudi z gibanjem,
tako da je najbolje zaceti pri sebi. Ce imate
namre¢ partnerja, ki rad lenobno polezava
pred televizijo, obstaja vecja verjetnost, da
se vam bo pridruzil na sprehodu ali pri teku,
e ga boste vi povabili, kot pa ¢e mu vztrajno
razlagate, da se premalo giblje in da bi bil ze
Cas, da naredi nekaj zase. Smotrno je, da smo
mi tista sprememba, ki jo Zelimo v svetu. Ker
navsezadnje, edino, kar (morda) lahko za kan-
¢ek spremenimo, smo mi sami. Seveda je
tezko zaceti, ampak lazje, ¢e zatnemo z majh-
nimi koraki in postopoma. Svetovna zdrav-
stvena organizacija priporo¢a 30 minut

\-

«Gibanje ~treba je

samo zaceti ...

zmerne telesne dejavnosti petkrat na teden.
S taksno vadbo boste naredili dovolj za svoje

zdravje, Ce pa zelite temeljiteje izboljsati tele-
sno pripravljenost ali celo preoblikovati

postavo, bo seveda potrebno nekoliko vec.
Ampak pojdimo tudi mi pocasi. Za zacetek

povsem nedolzen sprehod. Najtezje je seveda

reci, zdaj grem hodit, teci, kolesarit. Recite

raje drugace. Zdaj grem v trgovino, s prijate-
ljico na kavo ali po tistiizvijac, ki sem ga Zelel

kupiti. Vendar tokrat ne vzemite avtomobil-
skih kljucev, ampak pojdite preprosto pes.
Veliko lazje je hoditi, ¢e boste imeli cilj. Kava,
izvijac¢ ali novi uhani so lahko tudi nagrada

za dosezen cilj. Veliko ljudi za vztrajnost

potrebuje nagrado, ¢e veste, da nagrada

motivira tudi vas, sijo le privoscite. Vendar v
obliki, ki vam ne 3$kodi. Namesto da se ob

koncu ali med sprehodom nagradite s slado-
ledom, se raje nagradite z limonado.

Prve vidnejse spremembe ze v
Sestih tednih

Seveda, vsi zivimo v obcutku kroni¢nega
pomanjkanja ¢asa. Vendar si je bolje vzeti ¢as
za vadbo kot pa ¢as za bolezen. Instruktorica
fitnesa in aerobike ter avtorica knjige Aktivno
Zivljenje — zdravo Zivljenje Manuela Pendl
Zalek svetuje, da si je na samem zacetku smi-

U

selno izbrati eno ali 3e bolje vec telesnih

dejavnosti. »lzbrane dejavnosti ocenite; z izbi-
rami pa morate biti zadovoljni, sicer jih raje

zamenjajte. Ustvarite si krog prijateljev, s kate-
rimi lahko delite izku$nje in se spodbujajte.
Ko ste pripravljeni, spoznajte uzitke telesne

dejavnostiin koristi, ki vam jih prinasajo.« Lju-
dje smo nagnjeni k temu, da si Zzelimo rezul-
tatov, Se preden smo sploh zaceli. Razvese-
liiva novica je, da lahko nekatere koristne

ucinke redne telesne vadbe opazimo Ze takoj.
»Pocutili se boste bolj sveziin polni energije.
Spanec bo boljsiin v kratkem se boste zaceli

tudi bolj zdravo prehranjevati. Po priblizno

Sestih tednih boste lahko opazili ve¢je in

vidnejse spremembe na postavi, kar bo Se

posebej opazno, ce ste redno telesno vadbo

zdruzili z zdravo prehrano. Misice bodo bolj

¢vrste in napete, izgubili boste nekaj centi-
metrov in morda tudi kaksen kilogram,« zago-
tavlja Manuela Pend| Zalek.

Bolniki morajo vadbo prilagoditi
svojim omejitvam

Ker zelimo z vadbo izboljsati svoje pocutje,
moramo biti previdni pri izbiri Sportne aktiv-
nosti. Najbolje se je posvetovati z osebnim
zdravnikom, $e posebno moski po Stiridese-
tem in Zenske po petdesetem, ki se do tokrat
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$e niso ukvarjali z redno telesno vadbo.
Posebno pozorni morajo biti tudi ljudje, ki
imajo teZave s srcem oziroma taki, ki so ze
doziveli sréni napad. »Ce bolehate za artriti-
som, je najbolje izbirati tak$ne telesne dejav-
nosti, pri katerih je telo podprto; recimo pla-
vanje v ne preve¢ hladni vodi ali kolesarjenje.
Tudi za ljudi, ki bolehajo za astmo, imajo
tezave z bronhiji in podobno, telesna dejav-
nost ni prepovedana, morajo pa biti osebe z
omenjenimi tezavami pri povecanih naporih
previdne. Previdnost svetujemo tudi osebam
s cezmerno telesno teZo in nose¢nicam,« opo-
zarja Manuela Pendl Zalek. Tudiza vse druge,
ki ze redno vadijo, pa velja, da morajo zvadbo
prekiniti, ¢e med vadbo cutijo bolecino v
prsnem kosu, vratu, vrtoglavico, zaznajo
motnje srénega ritma, pretirano tezko dihajo
ali ¢utijo bolecine v sklepih.

Vsako jutro Sest minut
gimnasticnih vaj

Ce vstanete samo $est minut prej kot obicajno
in ta Cas izkoristite za nekaj gimnasticnih vaj,
si boste naredili veliko uslugo. Jutranja telo-
vadba namrec deluje kot energijska bomba,
ki oskrbi telo s potrebno energijo za ves dan.
Zaradi hormonov srece, endorfinoy, ki se
bodo ob jutranji vadbi sproscali v vasem
telesu, se boste pocutili bolje. Bolj boste
veseli, spros¢eni, samozavestnejsi. In ker ste
telovadili Ze zjutraj, vam zvecer, ko boste utru-
jeni, ne bo veé treba. Sest minut se morda res
slisi malo, ampak uc¢inek je neverjeten. Ste-
vilne Studije so pokazale, da je kratkotrajna,
vendar intenzivna vadba, veliko bolj uc¢inko-
vita kot pa pocasen, dalj ¢asa trajajoc trening.
V $est minut vadbe boste seveda tezko stla-
¢ili vse potrebne vaje za telo, zato se lahko
odlocite, da boste vsak dan naredili nekaj vaj
za raztezanje, potem pa dvakrat tedensko
vaje za utrjevanje telesa, dvakrat tedensko
vaje za trebuh in dvakrat tedensko vaje za
boke in stegna. Za gimnasti¢ne vaje je zelo
pomembna pravilna drza. Velja pravilo, da
morajo biti trebusne misice vedno malce
napete. Ali kot so vcasih rekle nase babice:
»Popek noter, prsi ven.« Na ta nacin boste vaje
izvajali uc¢inkoviteje, hkrati pa preprecili
morebitne poskodbe. Pomembno je tudi pra-
vilno dihanje. Pravilno dihanje je sestavljeno
iz po¢asnega vdiha skozi nos in po¢asnega
izdiha skozi usta. Pred vsakim treningom so
seveda potrebne tudi vaje za ogrevanje, po
njem pa vaje za ohlajanje.

Tecem, teces, tecemo ...

Ob reki, po mestu, v hrib in po njem navzdol,
celo od mesta do mesta, iz Prekmurja na
Obalo. Tek postaja v Sloveniji prav popula-
ren. Ljudje so ocitno prerasli mite o skodlji-
vosti teka, izgubili nekaj predsodkov in nekaj
strahu ter dojeli, da v danasnjem stresnem
tempu brezrednega gibanja, pa naj bo to tek
ali kaj drugega, skoraj ne gre vec. Tekaski
trener in prof. Sportne vzgoje Urban Pra-
protnik se strinja, da je rekreativni tek v
zadnjih dvajsetih letih dobil nov pospesek,

»izbrane dejavnosti ocenite; z izbirami pa mora-

te biti zadovoljni, sicer jih raje zamenjajte. Ustvarite
si krog prijateljev, s katerimi lahko delite izkusnje in

se spodbujajte. Ko ste pripravijeni, spoznajte uzitke
telesne dejavnosti in koristi, ki vam jih prinasajo.«

ki kar ne pojenja. Temu navkljub pa lahko na
osnovi raziskave Sportno rekreativne dejav-
nosti v Sloveniji iz leta 2008 posredno skle-
pamo, da danes redno tece, torej vsaj dvakrat
tedensko, le 4 do 5 odstotkov Slovencev.
»Zato $e vedno ne moremo govoriti o splo-
$ni sprejetosti teka. Saj bi v resnici lahko velika
vecina ljudi, ki brez posebnih tezav hodi, tudi
tekla, pa tega ne pocne. Pa seveda pri tem
ne mislim, da bi se vsi morali udelezevali
maratonov, saj to ne more biti glavni cilj rekre-
acije, pac pa zato, da v ¢im vecji meri izkori-
stimo res Stevilne koristi, ki jih tek prinasa na
izjemno prakticen nacin,«je jasen Urban Pra-
protnik. K priljubljenosti tega gotovo pripo-
more tudi to, da se je treba bolj ali manj le
primerno obledi, odpreti vrata in Ze lahko
tecemo. Prednost teka je tudi v tem, da lahko
Ze po 15 minutah zacutimo dobrodejne
ucinke. »To pa zato, ker je tek za ljudi, poleg
hoje, najnaravnejsi nacin premikanja. Nase
telo je zgrajeno tako, da lahko te¢emo precej
dale¢. Tek preprosto potrebujemo, da
dobimo tiste obremenitve, na katere smo bili
kot vrsta skozi dolga tiso¢letja vsakodnevno
vajeni. Prav zaradi sposobnosti vztrajno-
stnega teka so nasi daljni predniki sploh lahko
poskrbeli za svoje preZivetje,« razlozi Urban
Praprotnik. Seveda pa je treba biti tudi pri
teku, tako kot pri vseh drugih $portih, ki se
jih Sele lotevamo, skrajno previden. »Prava

mera je zlato pravilo zdrave rekreacije. Zal pa
jo zacetniki prav zaradi skopih izku3enj hitro
prekoracijo. Nekdo, ki Ze vrsto let ni tekel, naj
svoji hoji doda le 3¢epec teka. Nekajkrat po
10 do 15 sekund teka je za vecino zacetnikov
ravno prav,« svetuje Urban Praprotnik, ki je
kot tekaski trener tudi vodja Urbanih tekacev,
skupine, ki Steje Ze 4000 privrzencev tega pri-
ljubljenega Sporta. Urban je preprican, da
druzabni tek ponuja ve¢jo varnost, vec
zabave, skupne cilje in omogoca vecjo pove-
zanost z razli¢nimi ljudmi, s katerimi si lahko
izmenjujemo izkudnje in Zelje.

Za moske po stiridesetem in Zenske po
petdesetem, ki se Se niso ukvarjali z
redno telesno vadbo, strokovnjaki pred
zacetkom rednejse vadbe priporocajo
pregled pri osebnem zdravniku.

Redna dnevna hoja (od 11 do 20 minut)
zmanjsa tveganje za zvisan krvni tlak za
12 odstotkov; 21 minutin ve¢ pa Ze za 24
odstotkov.

SPORTAJTE
VARNO 2Z

ueller

SPORTNOMEDICINSKIMI

PRIPOMOCKI

V lekarnah, trgovinah z medicinskimi
pripomocki in v spletni trgovini

www.muellersportsmed.si

Medis-M

BRONASTI PARTNER OLIMPIUSKEGA
KOMITEIA SLOVENLE

Revija Unikat

Dt g

Velikonocna
stevilka

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu Casopisov.

Zavec informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite
na unikat@freising.si
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ZELENE STRANI

Ginekologija in urologija ADDO,

Dvignjene

gredice

www.gredice.si

t: 051385430

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

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

Kirurki center Tos
Artroskopija, operacije krénih il, kil, halux valgusa,
karpalnega kanala...

Osojnikova cesta 9, Ptuj, tel.: 02/78 76 450
www.ke-tos.si, info@ke-tos.si

Zobozdravstvo

RAN zobozdravstvena dejavnost d.o.o.
Nudimo celostno oskrbo-za vase zdravje in zdravje
vasih zob.

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

B DENT, D.0.0.,

Zobozdravstvo in zobna protetika z uporabo sodob-
nih materialov, implantologija, specializirani za
brezkovinsko keramiko.

Krasnja 57a, 1225 Lukovica
Tel.: 01/723 45 22, GSM: 031/684 212
www.b-dent.com

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

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

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

Uroloski pregledi, diagnostika in kirurSko zdravljenje.

KALLISTE medicinski center

UHAJANJE URINA IN OHLAPNA NOZNICA
Zdravljenje stresne, urgentne in mesane
inkontinence s (02 laserjem, plazmo, bogato s
trombociti in nevromodulacijo IVES.

Tel. 0172 44 300

Zdravstveni centri

FITEX, d.o.0. CENTER ZDRAVJA Zdravijenje bolezni
hrbtenice, sklepov, notranjih organov in diagnosti-
ke, prodaja prehranskih dopolnil

Dr. A. Vershinin, revm. ,ortoped, dr. osteopatije

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

ZOBOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI CENTER
OBLAK

Celostna oskrba zob pod vodstvom izkusenih spe-
cialistov: splosno zobozdravstvo s protetiko,oralna
kirurgija zimplantologijo, parodontologija.

v Skofji Loki: Pad Plevno 93, tel:04/5131578

v Ljubljani: Tehnoloski park 20, tel. 01/437 95 11;
www.zobozdravstvo-oblak.si

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

Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetiko, implanto-

logijo, brezbolecinsko lasersko zdravljenje.

Gastromedica d.o.o. Opravljamo gastroskopijo,
kolonoskopijo, ultrazvok, pH-metrijo in impedanco,
testi za alergijo hrane iz kapilarne krvi, baloni za
hujsanje, kapsulno preiskavo tankega érevesja.

Kocljeva 10, Murska Sobota
Tel: 02/521 13 70, 041/689 195,
gastromedica.doo@siol.net

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CENTER
DIMNIK+ZGAVEC Diagnosticiranje, zdravljenje
koinih bolezni, zgodnje odkrivanje koinega raka,
diagnostika in zdravljenje izpadanja las, lasersko
odstranjevanje dlak, estetska medicina.

Tel.:01/52 02 118, 031/574 912, www.proderma.si

Leskoskova c. 9, Ljubljana 2

Dermatoloska ambulanta prim. Boris Kralj, dr.med.

Ukmarjeva 4, Ljubljana
Tel.:012811129,, boris.kralj@akd.si, www.akd.si

Dermatoveneroloska ambulanta

Lekarne

Lekarna Dren, Neika Petek, mag. farm., spec.,
Gacnikova pot 3, 2390 Ravne na Koroskem
www.lekarna-dren.si, lekama.dren@siol.net

Tel.: 02/82 21191

Specializirane in ekoloske
trgovine

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

Tel.: 05/971 08 29, zakladi.koseze1@gmail.com

Zeli$¢na drogerija Pur Zalec,
Mestni trg 4, 3310 Zalec
zdravje@amrsi

Tel.: 03/57 15 691

Apoteka Natura, moja eko trgovina
Adamiceva 24, 1290 Grosuplje
www.apoteka-natura.si

Tel.: 017862 570

TRGOVINA KLASJE

Pri nas dobite ve¢ kot 4000 izdelki in dobre nasvete!

Gradisce 12, Sezana ( za posto)
Tel.: 05/734 1007, 041/ 552 545
www.trgovinaklasje.si, info@trgovinaklasje.si

Bio prodajalna RZ Novo brezplaéna analiza telesa in vi-
taminsko mineralni test. Zita, strocnice in semena - tehtanje
na tehtnico z ekoloskim certifikatom in vsa ostala eko Zivila.

Celovikac.79, Ljubljana, Tel.: 01/43163 03, 051-335 173
www.prodajalnarz.si, trgovinarz@hotmail.com

Medigo specializirana trgovina z medicinskimi in
ortopedskimi pripomocki in izdelki za zdravje

Gradnikove brigade 53, Nova Gorica
Tel.: 05/33046 15
www.medigo.si, gorica@medigo.si

Tiskana revija celo leto za samo 17,90 €!

Poklic¢ite: 080 12 80
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Medicinski pripomocki Optiki

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

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

Proloco medico d.o.0. Specializirana prodajalna z
medicinskimi in ortopedskimi pripomocki

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

Specializirana prodajalna Jesenice
Zdravstveni dom Jesenice, Cesta M. Tita 78, Jesenice
tel. : 082055832 082055833

Sanolabor, specializirane prodajalne z medicin-
skimi pripomocki, zdravili brez recepta in razno-
vrstnimi izdelki za zdravo Zivljenje. Upokojencem
nudimo vsak mesec 5 % gotovinski popust od 1. do
5. Prodajalne: Ljubljana Koseze, Ulica bratov Ucakar 54,
01/5108448, Ljubljana Cigaletova, Cigaletova 9, 01/43979
80, Ljubljana Dravlje, Celovika 280, 01/5108519, Ljubljana
Citypark, Smartinska 152, 01/5211288, Ljubljana Interspar
Vi¢, Jamova 105, 01/4237300, DomiZale, Slamnikarska 1,
01/7244423, Ribnica, Majnikova 1, 01/8369756, Maribor
TC City, Vita Kraigerja 5, 02/2310276, Maribor Europark,
Podbreska c. 18, 02/3207454 Slovenj Gradec, Ronkova
4a, 02/883 86 06, Murska Sobota, Ulica Staneta Rozma-
na 7, 02/5361030, Celje, Opekarniska 9, 03/4911701,
Celje — Prosana, Kocbekova ul. 4, 03/544 3395, Trbovlje,
Trg revolucije 26, 03/5630296, Velenje, Tomsiceva 13-15,
03/8977320, Jesenice, Spodnji plavz 5, 04/5836460, Nova
Gorica, Industrijska cesta 6, 05/3334496, Koper, Pristani-
$ka 8, 05/6262670, Postojna, Precna 2, 05/7203610, Bre-
zice, Cerneléeva 8, 07/4993200, Sevnica, Trg svobode 14,
07/8162840, Ptuj, Potréeva 23-25, 02/7711562, Skofja
Loka, Stara cesta 17, 04/5138383, Kocevje, Ljubljanska c.
19, 01/2927793,, Kranj, Bleiweisowa 30, 04/2521134, Ka-
mnik- Qlandia, DomZalska 3, Kamnik, 01/8311863, Novo
Mesto-Qlandia, Otoska 5, Novo mesto, 07/4880784. lzpo-
soja in prodaja zdravstvenih pripomockov za nego
na domu, Leskovikova 4, Ljubljana, tel.: 01/5854340.

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

Tel.: 0143 43 750, 041580812, www.viktoria.si

Lepota in zdravje

SALON AVE - zdravju naproti

Rocna limfna drenaia, zdr. masaie, kolonoterapija,
zdr. pedikura in uspesno zdravljenje glivic na nohtih.
Salon AVE, Kozakova ul. 20, Ljubljana

Tel: 041401 600, www.salonave.si.

Optika Keber Damjan Keber s.p.
Trdinova 1, 8250 Brezice
www.optika-keber.si, optika.keber@siol.com

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

OPTIKA KUHAR d.o.0.
Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj
www.optika-kuharsi, info@optika-kuharsi

Tel.: 02787 86 36

Optika Bistra in ocesna ordinacija Domiale
Ulica NikolaTesla 17, Domzale
www.optika-bistra.com, optikabistra@gmail.com

Tel.: 059933993, 051422 049

Optika TerZan, Marjan TerZan s.p.
Mariborska 54,3000 Celje
www.optika-terzan.si

Tel.: 034913800

Optika PLANINSEK LAH
Trzaska cesta 17, 1370 Logatec

Tel.: 01754 3388

Fotooptika RIO s.p.
Ljubljanska 24, 6310 lzola
fotooptika.rio@siol.net

Tel.:05/640 05 00

MOJ OPTIK

Specializirani smo za progresivna ocala, visoke dioptrije,
sportna ocala z dioptrijo.

100 % garancija na izmerjeno dioptrijo in izdelana ocala.

Zelezna cesta 10¢, Ljubljana, www.mojoptik.si,
Tel.: 059012722

Optika Simona, Simona Kodrin s.p.

Rimska cesta 35, 3311 Sempeter
Tel.: 0370006 30, 051326677
optika.simona@siol.net, www.optika-simona.si

Okulisti¢ni pregledi vida za ocala in kontaktne |ece.

Terme, zdravilisca

Medicinski termalni center Fontana

Korodka c. 172, 2000 Maribor

Managerski in preventivni pregledi, UZ, RTG, CT, MR,
kardiologija, ginekologija,osteoporoza, mamografi-
ja, urologija, ortopedija, fizikalna medicina in reha-
bilitacija, nevrologija, EMG, ORL, interna medicina,
gastroenterologija, nefrologija, dermatologija, labo-
ratorij, akupunktura, fizioterapija, psihoterapevtsko
svetovanje. Ambulanta za zdravljenje medenicnega
dna ter ambulanta za estetsko kirurgijo.

Tel.:02/23 44 102, 02/23 44 124 (samo za CTin MR), E:
Zdravstvo@termemb.si; www.fontana.si, www.termemb.si

ABC mozaik

»5i Zelite prekrasno kolo AVogel z moti-
vom skrlatne ehinaceje? lzpolnitevprasalnik,
kiga lahka najdete v izbranih lekarnah in spec.
prodajalnah po Sloveniji (www.avogel.si/aktu-
alno/kolo_nagrada_igra.php) in sodelujte v
nagradniigri. 18. marca 2015 bomo izzrebali 23
srecnih dobitnikov kolesa AVogel.«
e B
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Neurejeno podrodje
alternativnih zdravljenj

Tezave, povezane z alternativnimi nacini
zdravljena, smo v reviji ABC zdravja Ze izpo-
stavljali. V Sloveniji namre¢ velja Zakon o
zdravilstvu, Zdravilske zbornice pa se
vedno nimamo. Na trgu je veliko ponudni-
kov alternativnega zdravljenja, ni pa
povsem jasno, kdo opravlja nadzor nad
njimi in na kaksen nacin poteka.

Avtorica: Katja Stucin

Clovek se v stiski obrne po pomo¢ in izrabi

vsa razpoloZljiva sredstva, vendar pri tem vca-
sih ni dovolj previden. Kako torej izbrati pra-
vega zdravilca, ki nam bo pomagal odpraviti

dolocene zdravstvene tezave in nam ne bo

samo izsusil denarnice? Za odgovore smo se

obrnili na Ministrstvo za zdravje Republike

Slovenije, katerega predstavnica za odnose

zjavnostmi Urska Storman nam je pojasnila,
da se je za podrobnejse informacije glede

poteka nadzora na tem podro¢ju potrebno

obrniti na Zdravstveniindpektorat Republike

Slovenije. Tako smo tudi storili, vendar nam

je njihova predstavnica Manca UrSi¢ Rosas

sporocila, da je za tiste naloge, ki bi jih morala

opravljati $e ne ustanovljena Zdravilska zbor-
nica kot javno pooblastilo, zadolzeno Mini-
strstvo za zdravje.

Kdo torej izvaja nadzor?

Ker Zdravilska zbornica v nasi drzavi kljub

davno sprejeti zakonski podlagi Se ne deluje,
naj bi nadzor nad zdravilsko dejavnostjo po

besedah Stormanove izvajal Zdravstveni

inSpektorat Republike Slovenije. Kot pa nam

je povedala Ursic¢ Rosasova, v skladu z Zako-
nom o zdravilstvu podeljuje, podaljsuje in

odvzema licence zdravilska zbornica, ki je

odgovorna tudi za vzpostavitev, vzdrzevanje

in vodenje registra zdravilcev, izvajanje stro-
kovnega nadzora nad zdravilci ter izdajanje in

odvzemanje dovoljenj za opravljanje zdravil-
ske dejavnosti. »Ker zdravilska zbornica Se ni

bila ustanovljena, je za tiste naloge, ki bi jih

morala zbornica opravljati kot javno poobla-

stilo, ki vklju¢ujejo podeljevanje licenc, dovo-
ljenj, vodenje registra in strokovni nadzor,
zadolZeno Ministrstvo za zdravje, ki je v lan-
skem letu pristopilo k izdaji prvih zakonsko

predpisanih licenc.« Kot je razvidno iz Porocila

odeluzdravstvenega inspektorata Republike

Slovenije za leto 2013, dokument za lansko leto

e nidostopen na spletu, so predstavniki ome-
njenega inSpektorata opozarjali, da je to

podro¢je potrebno urediti: »Zatec¢eno stanje

predstavlja velik problem za izvajanje ustre-
znega indpekcijskega nadzora na tem podro-
¢ju, na kar inSpektorat opozarja pristojne na

Ministrstvu za zdravje ze vec let. Podali smo

vec pobud za spremembe pravne ureditve

tega podrocja, nadzor pa smo izvajali na pod-
lagi prijav. Na podlagi ugotovitev nadzora je

bilo izrecenih skupaj sedem ukrepov, od tega

dve upravni opozoriliin pet prekrskovnih ukre-
pov (tiri odloc¢be o prekrsku in eno opozorilo

za storjen prekrsek).«

Kdo so lahko zdravilci?

Alternativnih zdravljenj je veliko, v veljavni
zakonodaji pa so kot zdravilski sistemi pri-
znane tradicionalna kitajska medicina, ajur-
veda in homeopatija. »Druge zdravilske
metode so opredeljene v prilogi Pravilnika o
opredelitvi zdravilskih sistemov in zdravilskih
metod ter o postopku evidentiranja, prizna-
vanja in nadzora zdravilskih sistemov in zdra-
vilskih metod, ki se uvajajo v zdravilsko dejav-
nost. Alternativne metode, ki so navedene v
prilogi in ki se uporabljajo pri izvajanju zdra-
vilske dejavnosti, so se sprejele na podlagi
Pravilnika o opredelitvi zdravilskih sistemov
in zdravilskih metod ter o postopku eviden-
tiranja, priznavanja in nadzora zdravilskih sis-
temov in zdravilskih metod, ki se uvajajo v
zdravilsko dejavnost,« pojasnjuje Stormanova.
V prilogi so zapisane stiri skupine zdravilskih
metod, ki se uporabljajo pri izvajanju zdra-
vilske dejavnosti, in sicer smetode interakcije
med umom in telesomg, »biolosko osnovane
metode«, »manipulativne in telesne metode«
in »energijske metode«. V vse $tiri skupine je
skupaj nanizanih 35 metod. Uradnega regi-

strain s tem uradnega podatka o Stevilu zave-
zancev pa na tem podrocju ni. »Na podlagi
razpolozljivih podatkov ocenjujemo, da je
Stevilo zavezancev na tem podro¢ju okoli
400,« Se pove Ursi¢ Rosasova. Po omenjenem
pravilniku bi sicer morala oseba, ki predlaga,
da se dolocena metoda podrobneje opredeli
kot zdravilski sistem ali zdravilska metoda, na
Zdravilsko zbornico nasloviti viogo, v kateri
navede natanc¢ne podatke o metodi, v 5.
¢lenu pa pise celo, da potem Zdravilska zbor-
nica poslje taksno vlogo v obravnavo stro-
kovnemu zdravilskemu odboru pri Zdravilski
zbornici, ki mora v 30 dneh o njej dati obra-
zlozeno mnenje. Na podlagi pridobljenega
mnenja metodo uvrsti med zdravilske sis-
teme ali zdravilske metode ali pa ne in navede
razloge za svojo odlocitev.

Zgodili naj bi se premiki

v pravo smer!

Drzavna sekretarka na Ministrstvu za zdravje
Nina Pirnat je na decembrski skupscini
Zdravniske zbornice Slovenije izjavila, da je
zakon o zdravilstvu, ki ureja tudi nadzor in
sankcije za homeopate, ta trenutek skoraj
neizvedljiv, ker ni prislo niti do ustanovitve
Zdravilske zbornice, zato njene naloge zdaj
opravlja Ministrstvo. »Neodvisno od odloci-
tve Zdravniske zbornice Slovenije bo mini-
strstvo zdravilstvo uredilo na nacin, da bo pri-
merljiv s praksami EU. V prvi vrsti bodo sledile
spremembe izkljucitve mnogih zdravilskih
metod, za katere ze danes obstaja dvom o
njihovi verodostojnosti,« povzema Storma-
nova in zakljucuje, da so se predstavniki
Zdravniske zbornice Slovenije sicer ze odlo-
¢ili o tem, da ne bodo vec odvzemali licenc
zdravnikom, ki izvajajo homeopatsko dejav-
nost. Po besedah Pirnatove pa bo treba jasno
definirati, kdaj lahko zdravnik preklopi z ura-
dne medicine na homeopatske metode, kaj
naj stori, ¢e bolnik zahteva homeopatsko,
sam pa meni, da je nujno uradno zdravljenje,
in Se kaj. Temu naj bi sledila sprememba zako-
nodaje. Kdaj se bo vse skupaj dejansko zgo-
dilo, pa niznano.



ARACUN
SENIOR

Se ve& ugodnosti
osebnim racunom
Za upokojence.

Osebni racun Ara¢un senior omogoca zvestim
uporabnikom posebne ugodnosti:

¢ ugodnejse placilo »poloznicx,

* viSje obrestne mere za depozite,

® brezpla¢no pristopnino za spletno banko Abanet.

Novi uporabniki Aracuna senior lahko do 30. 6. 2015 poleg
navedenih pridobite Se dodatne ugodnosti.

Obiscite nas v eni od 40 poslovalnic Abanke po Sloveniji in preverite
ugodnosti. Za vas si bomo vzeli ¢as in vam po Zelji tudi svetovali.

www.abanka.si | Abafon 080 1 360
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