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Avtorica: Masa Robié, dr. med.

V jeseni se je zacela

sezona cepljenja proti
gripi

Virus influence, ki povzroca gripo,
jeZe na pohodu. Strokovnjaki
priporocajo cepljenje proti
sezonski gripi vsem prebivalcem, zlasti bolj ogrozenim skupinam,
kot so starejsi od 65 let, kronicni bolniki, majhni otroci in njihovi
druZinski ¢lani, nosecnice, zdravstveni delavci ter ljudje, ki cakajo
na operativni poseg. Cepljenje je smiselno opraviti vsako leto se
pred zacetkom zime in obdobjem kroZenja virusov. Cepite se lahko
priizbranih zdravnikih in vobmo¢nih enotah Nacionalnega
instituta za javno zdravje.

Odobreno novo
zdravilo za
napredovalo obliko
malignega melanoma

Ameriska agencija za hrano in

= zdravila (FDA) je odobrila novo
zdravilo za zdravljenje najhujse oblike koZnega raka (malignega
melanoma). Bolniki z neozdravljivo obliko metastatskega
melanoma ali bolniki, pri katerih je bolezen kljub predhodnji
terapiji z ipilimumabom ponovno izbruhnila, so primerni za
zdravljenje s pembrolizumabom. Pembrolizumab je biolosko
zdravilo, ki deluje na ravni imunskega sistema.

Cologuard, hisni test
za odkrivanje raka
debelega ¢revesa in

danke

Ameriska agencija za hrano in
zdravila (FDA) je odobrila test za
zgodnje odkrivanje raka debelega
Crevesa in danke, ki ga lahko opravite doma. Rak debelega crevesain
danke je trenutno ena najpogostejse odkritih rakavih bolezni pri nas
in po svetu. Cologuard je preprost test, ki ga lahko opravite kar doma.
Zazna spremembe v DNK ter kri na blatu. Uporaben je za zgodnje
odkrivanje in posledicno ucinkovitejse zdravljenje in izboljsanje
prezivetja pri bolnikih, zbolelih za rakom debelega ¢revesa in danke.

Prvi otrok, rojen v
transplantirani
maternici

36-letna Svedinja, ki je leta 2013
prejela transplantirano maternico
pokojne 61-letne Zenske, je rodila
zdravega decka. Transplantacija maternice se kot terapevtska
moZnost uporablja pri zdravljenju neplodnosti, bodisi zaradi
prirojene odsotnosti maternice ali nefunkcionalne maternice. V svetu
so doslej presadili 11 maternic in nobena Zenska do sedaj se ni rodila
Zivega otroka. Gospa je po transplantaciji doZivela 3 blage zavrnitve
presadka, eno celo med nosecnostjo. V skoraj dopolnjenem 32. tednu
nosecnosti je rodila popolnoma zdravega otroka.

Zajezevanje okuzb
z ebolo

Smrtonosni virus hemoragicne
mrzlice ebola, ki Ze ve¢ mesecev
pustosi v Afriki, je terjal ve¢ kot
3000 zrtev, najmanj 6500 ljudi pa
je okuZenih. Zdravstveni delavci
nedavno odprte klinike Island Clinic v Monrovii v Liberiji postajajo
vse bolj pozitivni glede okrevanja obolelih z virusom. V zacetku
oktobra so odpustili prve bolnike, ki so okrevali po okuzbi. Vec kot
600 strokovnjakov se bori z zajezevanjem Sirjenja okuzbe ter
zdravljenjem obolelih na liberijski kliniki.

14. november,
svetovni dan
sladkorne bolezni

Sladkorna bolezen ali diabetes je
v porastu. Zaskrbljujoci so
podatki, da za diabetesom tipa 2,
ki je bila nekoc bolezen starejsih,
zboleva vedno vec otrok.
Sladkorna bolezen je javnozdravstveni problem. Zivljenjska doba
bolnikov s sladkorno boleznijo je krajsa od povprecne Zivljenjske
dobe v populaciji. Zaradi zdravstvenih tezav, ki jih povzroca
nezadostno uravnana sladkorna bolezen, je tudi kvaliteta
Zivljenja sladkornega bolnika zmanjsana.
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A Potrebe po zelezu so povecane
predvsem pri otrocih v ¢asu rasti in pri
nosecnicah.

B Pomanjkanje vitamina B12 najdemo
predvsem pri veganih in alkoholikih.

C Folnakislina, ki je telo ne more samo
proizvesti, se nahaja v surovi zelenjavi.

aba kri - anemija

Bolehnost so v preteklosti pogosto pove-
zovali s slabo krvjo. Spomnimo se nasih
starih mam, ki so opozarjale: »Ce ne bo3
jedel(a) dovolj, bos imel(a) slabo kri.« Kar
pravzaprav niti ni tako nesmiselno, saj je
izbirénost v ¢asu izobilja paradoksno
postala lepa ¢ednost in razvada oziroma bi
ji lahko rekli kar navada. Slednja pa ni
vedno najbolj zdrava navada, saj z neurav-
noteZenim prehranjevanjem lahko svojemu
zdravju naredimo vec Skode kot koristi.
Naslednji prispevek bo namenjen bolezni,
ki ji strokovno pravimo anemija.

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Kaj je anemija?

Anemija je stanje, pri katerem najdemo zni-
zano koncentracijo rdecih krvnih celic eritro-
citov ali znizano koncentracijo hemoglobina

v vzorcu krvi. Rdece krvne celice in hemoglo-
bin so pomembni za prenos kisika do tkiv,
kisik pa je pomemben za normalno delova-
nje celic v telesu. Normalne vrednosti krv-
nega hemoglobina se razlikujejo glede spol,
treba pa je upostevati, da se vrednosti krv-
nega hemoglobina spreminjajo tudi med
nosecnostjo in pri starostnikih.

Normalna vrednost hemoglobina je pri
odraslih Zenskah 120-160 g/l in pri odraslih
moskih 140-180 g/I. V starosti so vrednosti
nekoliko niZje. Pri otrocih pa so vrednosti
hemoglobina odvisne od starosti.

Delovanje eritrocitov

Za razumevanje nastanka anemij moramo
razumeti osnove delovanja in nastajanja eri-
trocitov in elementov, ki so potrebni za nji-
hov razvoj. Eritrociti nastajajo v rdecem
kostnem mozgu, ki se nahaja v ploscatih
kosteh (medenica, prsnica, lobanja). Pod vpli-
vom hormona eritropoetina, ki nastaja v led-

vicah, v kostnem mozgu za¢nejo nastajati
krvne celice, ki se nato izlo¢ajo v kri. Glavno
nalogo pri prenosu kisika v tkiva ima hemo-
globin, ki je zasidran v eritrocitu. Na hemo-
globinu pa se nahajajo molekule zeleza, ki
vezejo kisik. Eritrociti nato s potovanjem krvi
po zilah prenasajo kisik v druga tkiva po
telesu. Premajhna koncentracija eritrocitov,
hemoglobina in Zeleza ter strukturne spre-
membe eritrocitov in hemoglobina zato
vodijo v anemijo.

Zakaj so pomembni zelezo,
vitamin B12 in folna kislina
Zelezo je mikroelement, ki sodeluje v tevil-
nih procesih v telesu, poleg tega pa je tudi
gradnik celic. Kot smo ze omenili, ima najpo-
membnejso vlogo pri vezavi kisika. Telo
zelezo shranjuje v obliki zalog, ki se porabljajo
v primeru pomanjkanja. To se dogaja ob uzi-
vanju prehrane, revne z zelezom, ob pove-
¢ani potrebi po Zelezu, na primer v nose¢no-
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Ustno prsilo

Vitamin B12

+ krom in
zeleni Caj

Najbolj$a oblika B12 -

metilkobalamin. - -

* L}

Vitamin B12 prispeva k | smgeSs & -
sproscanju energije ter | sos EE

deluje zoper utrujenost
in izCrpanost. Prispeva
k dobremu delovanju
zivénega in imunskega
sistema ter ugodno
vpliva na spomin in
koncentracijo.

T.zsEr
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B12 se iz hrane zelo slabo
absorbira, pomanjkanje pa &
lahko povzroéi hude posledi- ,&
ce. Zato se priporofadodaten |
vnos B12 vsem, e posebej iy
pa ljudem z aktivnim Zivijenj- = B
skim slogom, $portnikom, no-
secnicamindoje¢immateram, —_
starejsim ljudem in bolnikom.

Z naravnimi ustnimi spreji je

zagotovljena odli¢na absorpcija.

V spreju so na voljo tudi izdelki DLux z
vitaminom D3, MultiVit in Magnezijeva olja.

Sins

V izbranih lekarnah, trgovinah Sanolabor ter
- drugih specializiranih trgovinah.
Za veg informacij in naroéila poklicite na

02/ 421 33 33 ali obiscite wwwsitis.si

Lt ot

»Anemija se kaze z razlicnimi simptomi. Pogosta je
vrtoglavica, motnje koncentracije, zaspanost, utru-
jenost, hitra utrudljivost med telesno aktivnostjo,
pospesen srcni utrip v mirovanju, glavoboli«

sti, ali ob povecanih izgubah, kot se dogaja
pri zenskah z menstruacijo. Zenska namre¢
zmenstruacijo izgubi 30 do 40 ml krvi, kar je
15 do 20 mg Zeleza. Dnevna potreba po
Zelezu pa je priblizno 18 mg.

Vitamin B12 je pomemben za sintezo
dednega materiala (DNA). Njegovo pomanj-
kanje vodi v motnjo v sintezi eritrocitov in
posledi¢no v anemijo. Na pomanjkanje vita-
mina B12 morajo biti pozorni predvsem
vegani, saj se vitamin B12 nahaja predvsem
v prehrani Zivalskega izvora.

Folne kisline nas organizem ne more tvo-
riti sam, zato je nujno potreben njen vsako-
dnevni vnos s hrano. Najdemo jo v svezi
zeleni zelenjavi, kravjem mleku, stro¢nicah,
sonc¢nic¢nih semenih, rumenjaku ... Potrebe
po folni kislini so mo¢no pove¢ane med
nosecnostjo, njeno pomanjkanje med nosec-
nostjo pa lahko vodi v razvojne okvare otroka,
zato vsem nosec¢nicam priporocajo dodatno
uzivanje folne kisline.

Simptomi in znaki anemije

Anemija se kaze z razli¢nimi simptomi. Lahko
kot blaga motnja, ki ne povzroca hujsih tezav,
ali pa kot motnja, ki onemogoca ¢lovekovo
normalno delovanje zaradi motene telesne
zmogljivosti. Pogoste so vrtoglavica, motnje
koncentracije, zaspanost, utrujenost, hitra
utrudljivost med telesno aktivnostjo, pospe-
$en srcni utrip v mirovanju, glavoboli. Opa-
zimo lahko bledico koze, razpoke v ustnih
kotih ter krhke lase in nohte. Slabokrvnost
vodi tudi v manjsSo odpornost proti
okuzbam.

Vrste anemij

Najpogostejsa oblika anemije je anemija
zaradi pomanjkanja Zeleza, tako imenovana
sideropeni¢na anemija. Prizadene ljudi vseh
starostnih skupin, razli¢nega socialnega sta-
tusa in ekonomskega polozaja. Pri mladih zen-
skah je anemija pogostejsa zaradi izgube krvi
ob dolgo trajajocih in obilnih menstruacijah.
Pri moskih srednjih let je najpogostejsi vzrok
za sideropenic¢no anemijo krvavitev iz ¢revesa.

Neustrezna prehrana je sicer v vseh starostnih

skupinah pomemben krivec za njen nastanek.
Bogat vir Zeleza so meso (jetra, vse vrste

temnega mesa, perutnina in ribe), zelenjava

(brokoli, $pinaca, belusi, buce, Zito, paradizni-
kov sok, pSenicni kalcki, gorcica, blitva, ohrovt,
regrat in fizol), sadje (suho sadje - rozine, mare-
lice, datlji, slive -, jagode, borovnice, ribez, bru-
snice, aronija, hruske, banane in ¢ednje).

Ob ustrezni prehrani pa lahko vseeno pride

do anemije zaradi pomanjkanja Zeleza, ce

je motena absorbcija zeleza v ¢revesni slu-
znici, bodisi zaradi spremenjene ¢revesne

sluznice zaradi bolezni (npr. celiakija), bodisi

zaradi zdravil, ki onemogocajo normalno

absorbcijo Zeleza. Otroci v dobi rasti in

nosecnice potrebujejo vec Zeleza kot ostala

populacija, zato moramo biti pri obeh pose-
bej pozorni na ustrezno prehrano. Dnevna

koli¢ina Zeleza v hrani je odvisna od prehra-
njevalnih navad in Zivljenjske ravni prebi-
valcev. Vrazvitih dezelah zauZijemo s hrano

povpreéno 10-20 mg Zeleza dnevno. Zen-
ske pogosto uzivajo manjso koli¢ino hrane,
ki je po sestavi neustrezna in vsebuje manj

Zeleza od priporocljive dnevne kolicine.
Zaradiizgube Zeleza z menstruacijo v rodni

dobi ta koli¢ina ne zadostuje. Pri moskih je

anemija zaradi neustrezne prehrane izjemno

redka.

Anemija, pri kateri pride do pomanjkanja
vitamina B12 zaradi motene absorbcije vita-
mina B12 iz ¢revesa, se imenuje perniciozna
anemija. Gre za motnjo imunskega sistema.
Prav tako pa lahko do nje pride tudi pri ose-
bah, ki prekomerno uzivajo alkohol. Bogat
vir vitamina B12 so zivila zivalskega izvora,
zato zanjo zbolevajo predvsem vegani.

Ljudi s kroni¢no ledvi¢no boleznijo je
cedalje vec. Pogosto nastane pri osebah s
povisanim krvnim tlakom in sladkorno
boleznijo. Kroni¢na ledvi¢na bolezen, ki pri-
zadene ledvi¢no funkcijo zaradi pomanj-
kanja nastajanja eritropoetina, vodi v
anemijo.
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»Pazite na ustrezno prehrano. Dnevne potrebe po
Zelezu so 18 mg na dan. Najdete ga v rdecem mesu,
ribah, spinaci, slivah, suhem sadju, rdeci pesi itd.«

Anemija se pogosto pojavi med nose¢-
nostjo. Potrebe po Zelezu se med nosec¢no-
stjo povecajo zaradi razvoja zarodka in hitre
rasti ploda. Poleg tega se v nosecnici poveca
tudi koli¢ina krvi, ne pa kolic¢ina vseh sesta-
vin krvne plazme, kar vodi do padca kon-
centracije hemoglobina. Za ustrezen razvoj
zarodka sta izjemno pomembna tudi vita-
min B12 in folna kislina, zato je med nosec-
nostjo treba paziti na zadosten vnos mikro-
elementov, kot so Zelezo, vitamin B12 in
folna kislina.

Druge vrste anemij so manj pogoste.
Dedna oblika anemije, ki nastane zaradi
spremenjene oblike hemoglobina, se ime-
nuje talasemija, vendar je v Sloveniji izje-
mno redka. Sprememba oblike eritrocitov,
ki so v obliki srpov, je znacilna za anemijo
srpastih celic. Ta je posledica nenormal-
nega hemoglobina. Zanimivo je dejstvo, da
so osebe, ki imajo talasemijo ali anemijo
srpastih celic, lahko odporne proti okuzbi z
malarijo.

Pri zdravniku

Ce imate obéasne vrtoglavice, ste utrujeni,
brez energije, pogosto zaspani in imate
slabo koncentracijo, je lahko vzrok za vase
tezave anemija. Obisk pri zdravniku ne bo
skodoval. Po pogovoru boste oddali vzorec
krvi, ki bo pokazal morebitno slabokrvnost.
Zdravljenje anemije je odvisno od vzroka.
Pri anemiji zaradi pomanjkanja Zeleza se
nadomesca zelezo v obliki tablet ali sirupa.
Paziti boste morali na prehrano. Pri pomanj-
kanju vitamina B12 ali folne kisline se prav
tako nadomescata pomanjkljivi snovi. Ane-
mija je lahko posledica krvavitve iz ¢revesa
zaradi razli¢nih vzrokov, tudi raka. Zato je
po 50. letu priporocljivo sodelovanje pri pro-
gramu SVIT. To je drzavni program presaja-
nja in zgodnjega odkrivanja predrakavih
sprememb in raka na debelem ¢revesu in
danki, pri katerem se v vzorcu blata iS¢e sle-
dove sveze krvi. Vklju¢uje moske in Zenske
v starosti od 50 do 69 let, in sicer vsaki 2 |eti.
Ljudje, ki krvavijo iz ¢revesa, bodo poslani

na nadaljnjo obravnavo k specialistu, kjer
bodo opravili najprej kolonoskopijo ter po
potrebi Se druge preiskave. V nekaterih pri-
merih je za opredelitev anemije potrebna
preiskava kostnega mozga.

Preventiva anemije

Pazite na ustrezno prehrano. Dnevne
potrebe po Zelezu so 18 mg na dan. Naj-
dete ga v rde¢em mesu, ribah, $pinaci, sli-
vah, suhem sadju, rdeci pesi itd. Pri vsrka-
vanju zeleza iz ¢revesne sluznice v krvni sta
zelo pomembna tudi vitamin C in baker.
Vitamin B12 se nahaja predvsem v hrani
Zivalskega izvora (v jetrih, ledvicah, mesu,
jajcih, siru, mleku in ribah) ter v kvasu. Vege-
tarijanci, ki jedo mleko in mle¢ne izdelke
ter jajca, bodo redko trpeli zaradi pomanj-
kanja vitamina B12. Pri strogi veganski pre-
hrani pa skoraj gotovo pride do pomanjka-
nja vitamina B12, razen ¢e ga nadomescajo
s preparati vitamina B12. Dnevne potrebe
po vitaminu B12 niso velike, za odraslega
¢loveka priporocajo vnos 2,4 mcg na dan.
Glavni vir folne kisline je zelenjava. Vedite,
da toplota lahko unici folno kislino v zele-
njavi, zato je za preprecevanje pomanjka-
nja folne kisline priporocljivo uzivati svezo
surovo zelenjavo.

STE KRONICNO
UTRUJENI?
SLABOTNI?

Raziskava je dokazala:*
Zelezo pomaga
utrujenim Zzenskam

New Iron®-

ucinkovito Zelezo brez
neZelenih ucinkov

* Vrhunska sestava z dodanimi
vitamini za dobro kri

* odli¢en ucinek zaradi visoke
absorpcije

* neZen do Zelodca (brez prebavnih
motenj, zaprtja, slabosti)

* varna uporaba v primerjavi z
drugimi izdelki (telo izkoristi le
toliko Zeleza kot ga potrebuje)

* nemoteno hkratno uZivanje
drugih vitaminov in mineralov

* primerno za vegetarijance
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fow ferritin: a randomized controlfed trial, CMAJ, July 9, 2012, Bernard Favrat and others.
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A Prvi zapisi o diabetesu so nastali ze v
Casu starih Egipcanov.

B zaradi sodobnega nacina zivljenja se
Stevilo diabetikov iz leta v leto povecuje.

C Sladkorna bolezen se pojavi, kadar
je trebusna slinavka preobremenjena s
presnovo sladkorja in $kroba ter pri pre-
velikem dnevnem vnosu hrane.

Trdoirtatna bo

o

sodobnega casa

Intervju: Janez Burnik, dr. med.

Avtorica: Nika Arsovski

14. novembra, na dan rojstva enega od
soodkriteljev inzulina, Fredericka Granta
Bantinga, obelezujemo svetovni dan slad-
korne bolezni. Odkritje inzulina je mo¢no
vplivalo na potek zdravljenja sladkorne
bolezni, vendar pa prvi zapisi o njej segajo
Ze stoletja pred nasim Stetjem. Starodavni
egipcanski papirusi pricajo o sladkorni bole-
zni med takratnim prebivalstvom, zapisi
starih Grkov govorijo o bolezenskem stanju,
pri katerem je bolnik izlocal velike koli¢ine
urina. V 17. stoletju so zdravniki diabetes
prepoznali po sladkem okusu urina ter ga
imenovali »medeni diabetes«. Zgodovinski
viri opisujejo izrazito sladek urin bolnikov,
vendar pa so razlog za to odkrili Sele v 18.
stoletju. V takratnem casu so tudi prvi¢
povezali pojme sladkorna bolezen, trebusna

T

slinavka in krvni sladkor. Vzrok za nastanek
sladkorne bolezni je postal znan 3ele v 19.
stoletju, ko je Oscar Minkowski s poskusi na
zZivalih dokazal, da odstranitev trebusne sli-
navke povzroci sladkorno bolezen.

Leta 1921 sta znanstvenika Banting in Best
odkrila hormon inzulin in pridobila ekstrakt
inzulina iz celic trebusne slinavke. Psicki z dia-
betesom sta uravnala sladkor v krvi z ekstrak-
tom Zivalske trebusne slinavke. Pred tem so
paciente zdravili z razli¢nimi metodami, ki se
niso izkazale za ucinkovite, med drugim tudi
s stradanjem. Leto kasneje so inzulin prvi¢ upo-
rabili za zdravljenje sladkorne bolezni na
14-letnem decku Leonardu. V 24 urah po inji-
ciranju se je nevarno visok krvni sladkor pri
decku znizal na normalno raven. Pred upo-
rabo inzulina so imeli otroci z diagnozo dia-
betesa pred seboj se priblizno eno leto Zivlje-
nja. Zdravljenje diabetesa je sprva potekalo z
inzulinom, pridobljenim iz trebusnih slinavk
svinj. Sele ve¢ desetletij za tem so v zdravstvu
pricelizuporabo humanih inzulinov, proizve-
denih zgenskim inZeniringom.V zgodnjih letih
zdravljenja z inzulinom so uporabljali pred-
vsem grobe igle in steklene brizgalke, ki so jih
v 60. letih nadomestile brizgalke za enkratno
uporabo. Slednje so omogocile natanc¢nejse
odmerjanje inzulina. Leta 1969 so se pojavili
prvi glukometri. Na zacetku so bili veliki in
tezki dober kilogram, danes pa so po merah
manjsi od osebnih telefonov. Glukometri so
omogocili vpogled v spreminjanje ravni krv-
nega sladkorja in s tem natancnejse prilaga-
janje odmerkov inzulina.

lezen

V 80. letih se je pricela uporaba sodobnih
mehanskih injektorjev. Pred tem, v poznih
70. letih je prislo do izuma sodobnih inzulin-
skih ¢rpalk, ki so se uveljavile Sele nekaj let
kasneje in jih uporabljamo tudi danes. Razvoj
zdravljenja sladkorne bolezni je $e vedno v
polnem teku, saj gre za bolezen, ki v sodob-
nem ¢asu dobiva strahovite razseznosti. Po
nekaterih podatkih za posledicami diabetesa
boleha priblizno 8,3 % odrasle populacije (v
ZDA celo do petine), $tevilo pa z leti Se nara-
$c¢a. Po predvidevanijih naj bi se do leta 2035
Stevilo povzpelo do 592 milijonov bolnikov.
Na udaru pa so tako moski kot zenske, mla-
dostniki in starostniki. O zdravljenju slad-
korne bolezni v preteklosti in Zivljenju z njo
smo se pogovarjali zJanezom Burnikom, dr.
med., ki velja za enega od diabetikov z naj-
daljsim stazem v Sloveniji.

Koliko let Ze delujete na podrocju diabe-

tesain zakaj ste se odlociliza udejstvovanje
vsmerizdravljenja sladkorne bolezni?
Za menoj je 65 let Zivljenja s sladkorno bole-
znijo. Prvih 30 let sem skrbel ve¢inoma le za
svoj diabetes, med delovno dobo zdravnika
internista sprva le kot ob¢asni zdravnik v dis-
panzerju za diabetike, zadnjih 35 let je skrb
za ostale diabetike v ospredju, skrb za lastni
diabetes pa je vedno manjsa, saj je prevla-
dala rutina.

Stevilo bolnikov s sladkorno boleznijo
seizdneva v dan povecuje. Se vam zdi, da
jediabetes predvsem bolezen Zivljenjskega
stila sedanjega casa?

Ko danes govorimo o diabetesu, navadno
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vedno mislimo na diabetes odrasle dobe
(tip 2) in ne na mladostni diabetes (tip 1).
Nastanka bolezni sta povsem razli¢na in ne
bi bilo smiselno, da na tem mestu govorim
o mladostnem diabetesu. Res je, ljudi s slad-
korno boleznijo je vsak dan vec. Glavni krivci
za to pa so predvsem danasniji slog prehrane,
telesne obremenitve zmajhno porabo ener-
gije in kar se mi zdi bistveno - koli¢insko
preobilna prehrana z ogljikovimi hidrati in
zmanjsano kolic¢ino zelenjave in socivja.

Kako hiter nacin Zivijenja vpliva na slad-

korno bolezen?
Za nastanek in razvoj diabetesa je sedanji
nacin zZivljenja po vsem svetu izredno $ko-
dljiv. Dnevni ritem prehrane je iztirjen ali
ga sploh ni. Za presnovo pa je bistveno, da
se ¢lovek hrani enakomerno in z manjsimi
obroki pravilno izbrane hrane. Vse to je
danes utonilo v pozabo in zato tudi izje-
mno hitro narasca Stevilo ljudi s sladkorno
boleznijo. Ljudje se danes hranijo preveg,
ves cas so pod vplivom stresa, ki dviguje
obrambne snovi v telesu in skladis¢i visek
hrane v mas¢obno tkivo.

Sami Ze vrsto let spremljate razvoj v
metodah zdravljenja sladkorne bolezni,
kako je potekalo zdravijenje v zacetku vase
zdravniske kariere?

Ko se je leta 1949 zacel moj diabetes, sta bila
za zdravljenje sladkorne bolezni na voljo le
stroga kolicinsko odmerjena prehrana in
dve vrsti inzulina: hitro delujoci kristalni
inzulin in pocasi delujo¢i protamincink
inzulin Zivalskega izvora. Krvni sladkor so
celo v bolnidnicah merili le dvakrat teden-
sko po zapleteni metodi. Zdravil v tabletah
e dolgo ni bilo, samokontrola Se vec¢ kot 30
let neznana. Ko sem pred 35 leti prevzel vod-
stvo dispanzerja za diabetike, so ze bile na
voljo prehranske tabele za razlicne dnevne
telesne obremenitve, na trzisc¢u so bili tudi
prvi dietni prehranski pripravki, namenjeni
ljudem s sladkorno boleznijo. Razsirila se je
tudi uporaba zdravil v obliki tablet za zdra-
vljenje diabetesa - spodbujevalcev izlo-
¢anja inzulina in metformina, ki spreminja
presnovo sladkorja v jetrih. MozZnost delne
samokontrole z dokazovanjem sladkorja v

Paratus in rekord brizgalka

»/a nastanek in razvoj diabetesa je sedanji nacin
Zivlienja po vsem svetu izredno Skodljiv. Dnevni
ritem prehrane je iztirjen ali ga sploh ni. Za presno-
VO pa je bistveno, da se clovek hrani enakomerno in
Z manysimi obroki pravilno izbrane hrane.«
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urinu se je pojavila Sele okoli leta 1985 in
prvi testi za dolocanje sladkorja v krvi Sele
okoli leta 1990. V velikih centrih so to lahko
uvajali Zze prej, manjse bolnisnice in dispan-
zerji pa Sele kasneje. Vzporedno s tem razvo-
jem je potekal tudi razvoj inzulinov. Opuscali
so se Zzivalski inzulini, razvijali so se tisti brez
dodatnih primesi. Nazadnje je na trzisce
prisel inzulin, ki je nastal z genskim inZeni-
ringom. Ta je bil najprej identi¢en s ¢love-
skim, kasneje so nastajali e inzulinski ana-
logi. Z majhnimi spremembami v molekuli
inzulina so dosegli hitrejsi u¢inek inzulina ali
njegovo podaljsano delovanje. Najnovejsa
zdravila za ljudi z diabetesom so nastala
predvsem za diabetike s preveliko telesno
tezo, ki skoraj vedno kazejo tudi povecano
odpornost na inzulin.

Kaksen je bil odziv bolnikov v zacetku,
ko v javnosti ni bila na voljo toliksna koli-
¢ina informacij kot v sedanjem éasu?

Na Goriskem sem oral ledino pri pouku ljudi
z diabetesom in pri zdravnikih v splosnih
ambulantah. Leta 1980 sem napisal nekaj bil-
tenov »Diabetologia Goritiensis« za zdravnike
in kaksno leto kasneje zgibanko za prebival-
stvo »Ali vam grozi sladkorna bolezeng, da bi
ljudje in zdravniki nacrtno iskali ogroZzene z
diabetesom. Tedaj sem vpregel tudi vse sile,
da bi sodelavke in druge pritegnil v nacrtno
in usmerjeno zdravstveno vzgojo za zivlje-
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»/dravijenje diabetesa in Zivijenjska doba diabetika
nista oavisni le od urejenosti diabetesa in preprece-
vanja trajnih zapletov bolezni«

nje z diabetesom. Napredek je bil pocasen,
vendar pa se je trud izplacal. Zavedanje o
diabetesu se je med ljudmi prebudilo. Infor-
macij v vsakdanjih ¢asopisih in revijah ni bilo,
vendar se je pocasi zacelo znanje o diabetesu
pojavljati tudi na straneh splosnega tiska.

Danes se mi zdi ve¢ji problem, da so lju-
dje zasuti s strokovno neutemeljenimi trdi-
tvami o zdravljenju in ucinkih nepreverje-
nih metod. Nobena hrana nima neposredno
koristnega ucinka na nastanek in razvoj
sladkorne bolezni. Zdrav ¢lovek mora imeti
kolicinsko in kakovostno odmerjeno
mesano prehrano. Razni izmisljeni pripravki
rastlinskega izvora nimajo ucinka, da bi
bolezen preprecili ali olajsali zdravljenje, ¢e
ni hkrati koli¢insko in kakovostne ustrezne
prehrane.

Danes zdravljenje poteka na vec razli¢-

nih nacinov, s tanjsimiiglicami, érpalkami
itd., poleg tega pa inzulin lahko v priro¢ni
embalazivzamemo tudi s sabo na pot. Se
vam zdi, da razvoj metod zdravljenja dia-
betesa poteka pocasi alinaglo hitro?
Z mojega stalisca je bil razvoj pripomockov
za inzulinsko zdravljene zelo dolgo pocasen
ali nikakrsen. Kot mlad diabetik sem moral
s seboj nositi posodo za prekuhavanje bri-
zgalk in igel, (tudi 3piritni gorilnik, kadar ni
bilo drugega vira za segrevanje), igle za pod-
koZzno vbrizgavanje, ki so merile v dolzino
24 mm in imele debelino 1 mm, ter dve vrsti
inzulina v stekleni¢kah. Zadnjih 35 let pa
je bil razvoj pripomockov hitrejsi. Z razvo-
jem se je spremenil ne le nacin injiciranja
inzulina, temvec¢ predvsem pripomocki za
samokontrolo diabetesa. V¢asih imam vtis,
da je ponudba tega preobilna in gre bolj za
tekmovanje med proizvajalci kot za korist
diabetikov.

Katera od nastetih metod se vam zdi naj-
primernejsa za uporabo priotrocih, ki bole-
hajo za diabetesom?

Namenoma sem doslej govoril le o diabe-
tesu odrasle dobe. Otroski in mladostni dia-
betes zahtevata od vsega zacetka drugac¢no
in mnogo temeljitejSo obravnavo, ki se je k
sreci ze zgodaj zacela razvijati na Pediatri¢ni
kliniki. Otrok in starsi potrebujejo temeljito
klini¢no zdravstveno vzgojo in najnovejse
pripomocke za zdravljenje. Vedeti moramo,
da danes ne moremo biti zadovoljni s tem,

da bo Zivljenjska doba otroka z diabete-
som le 20 let, kot so jo napovedovali meni.
Zdravljenje diabetesa in Zivljenjska doba
diabetika nista odvisni le od urejenosti dia-
betesa in preprecevanja trajnih zapletov
bolezni. Pogosto se pozablja, da so dedne
lastnosti mladega bolnika tiste, ki odlocajo
o zgodnjem ali kasnejSem pojavu diabetic-
nih zapletov. Zase bi ocenil, da sta najboljsi
nacin zdravljenja temeljita zdravstvena
vzgoja in prehranska disciplina ter inzu-
linsko zdravljenje s ¢rpalko. Zal $e nismo
dovolj dale¢, da bi ¢rpalka dovajala inzulin
po izmerjenih vrednostih krvnega sladkorja.
Poskusi so Ze, v splo3ni rabi tega Se ni.

Ena od metod zdravljenja je tudi injici-

ranje inzulina, ki pri nekaterih bolnikih pov-
zroca psiholoski strah. Kako ste se s tem
spopadali v ¢asu udejstvovanja na podro-
éjudiabetesa?
Iz svojih izkusenj vem, da je strah pred injek-
cijami vedji, ¢im starejsi je ¢lovek. Pri mlado-
stnih diabetikih so inzulinske injekcije edina
moznost. StarejSi pa se do kraja oklepajo
moznosti, da bi z omejitvijo hrane in s tab-
letami Se lahko vzdrzevali svoje diabeti¢no
stanje. Zato cutijo odpor do samega zdravlje-
nja z inzulinom. Toda tudi njim postane prej
ali slej jasno, da morajo izbrati med udobno-
stjo in Zivljenjem. Navadno se to zgodi, ko se
sladkorna bolezen izostri zaradi kak$ne druge
bolezni (pljucnica, rak, gripa). Odpor do injek-
cij je razumljiv, ljudje pa ga hitro prevzamejo
kot zanesljivo moznost zdravljenja.

Ze v rani mladosti so vam postavili dia-
gnozo sladkorne bolezni in vam napove-
dali kratko Zivljenjsko dobo. Kako se je
spremenil vas slog Zivljenja, odkar je bila
postavljena diagnoza?

Moj Zivljenjski slog se je z zacetkom bolezni

seveda spremenil, vendar po dolgotrajnem

premisleku za nazaj niti ne tako bistveno. Med

vojno in takoj po vojni je bila prehrana skrajno

omejena in smo bili vsi veckrat la¢ni kot siti.
Spremembe so bile samo v pripravi jedi, ko je

bilo treba delno omejiti mascobe v hraniin koli-
¢ino ogljikovih hidratov. Sicer pa bi rekel, da sem

imel zdravo sodobno dnevno prehrano.

Kako ste se spoprijeliznovico o sladkorni
bolezni in kaksno vlogo ima pri tem
druzina?

Ko so me leta 1949 sprejeli v bolnisnico z iztir-

jenim diabetesom, sem cutil samo hvaleznost,
da zdravljenje obstaja in vnaprej nisem razmi-
dljal. Malo zaradi svoje mladosti, malo zaradi
popolnega nepoznavanja bolezni. Mater je
moja bolezen bolj prizadela kot mene, ker smo
v Zivljenju Ze prej doziveli hude udarce (dolgo-
letna ocetova bolezen in njegova smrt, vojni
¢as in revsc¢ina predmestne druzine z enim
zasluzkom). Sam sem se drzal nasveta svojega
prvega ucitelja, zdravnika diabetologa, prof. dr.
Mercuna: »Fant! Kolikor ve¢ bos vedel o diabe-
tesu, toliko lazje ga bos uravnavall« Tako sem
zacel tudi mamo uciti, kako naj pripravlja hrano,
da bo prav. Vse to se mi je bogato obrestovalo,
saj sem doslej Ze trikratno prekoracil Zivljenjsko
dobo, ki so mi jo napovedovali v zacetku.

Katere metode se vam zdijo najbolj

sprejemljive?
Zame je pomembna dnevno odmerjena pre-
hrana ob fiksnem odmerku inzulinov in more-
biti drugih zdravil. Dnevni obroki morajo biti
razporejeni tako, kot ucinkuje inzulinin ne po
le po obicajni razporeditvi dnevnih obrokov.
Nikoli se ne bom strinjal z mislijo, da je treba
dati ve¢ inzulina, kadar vec pojes. To vodi
samo v debelost in vedno znova v iztirjeno
bolezen. Samokontrola krvnih sladkorjev je
sicer koristna, Stevilke pa diabetika pogosto
prevarajo. Med dnevom se vrednosti krvnega
sladkorja zelo spreminjajo in se ne smemo
hraniti le po trenutnih vrednostih. To vodi v
nestabilno urejeno diabeti¢no stanje. Norma-
lizacija trenutne vrednosti krvnega sladkorja
$e ne pomeni tudi urejenega diabetesa.

Kaj po vseh teh letih izkusenj z zdravlje-

njem svetujete bolnikom, pri katerih je pri-
sotna sladkorna bolezen?
Morda bo bralec Ze iz zgornjih odgovorov
povzel moje misli, da je treba preprecevati
nastanek diabeti¢nega stanja. To se bo raz-
vilo, ¢e bo trebusna slinavka preobreme-
njena s presnovo skroba in sladkorja in ¢e bo
dnevni vnos hrane prevelik. Ko pri nekomu
ugotovimo, da je diabetik, je zanj bistveno,
da vedno misli na to, koliko hrane resni¢no
potrebuje za dnevno aktivnost, koliksna je
njegova resni¢na energijska poraba in ne na
to, kako ga delo utruja. Pri tem je seveda izje-
mno pomembno, pod kaksnim in koliksnim
stresom dela. Zdravljenje z zdravili pa je ucin-
kovito, e je natan¢no odmerjeno in redno.
Diabetik sme gresiti petkrat v letu, 360 dni v
letu pa mora biti resen in vesten.

Z diabetesom je danes mogoce kako-
vostno in vsestransko Ziveti. Bolezen ni
taksna, da bi onemogocala Zivljenjske
dejavnosti, in trajne zaplete sladkorne
bolezni je treba od vsega zacetka odvra-
cati z disciplino prehrane in zdravljenja.
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Intervju: Janez Rifel, dr. med.

Ob prvih znakih prehlada se nekateri ljudje
takoj napotijo k zdravniku, drugi pa si
pomagajo z zdravili za samozdravljenje.
Janez Rifel, dr. med., spec., iz Zdravstve-
nega doma Ljubljana pravi, da je zaradi
simptomov prehlada smiselno obiskati
zdravnika, ¢e ti ne minejo venem tednu ali
desetih dneh. Prej kot v enem tednu pa je
dobro poklicati zdravnika, ¢e zboli majhen

otrok, starostnik, nosecnica ali bolnik s kro-
niéno boleznijo. Se posebno nevarnaje za

starostnike gripa. Ko zaradi prehlada ali

gripe pade odpornost, pa lahko dobimo

tudi pljuc¢nico. O vseh treh, prehladu, gripi

in pljucnici, pa vec¢ v nadaljevanju ...

Avtorica: Vesna Vilénik

Simptome prehlada poznamo: voden
izcedek iz nosu, bolece Zrelo in grlo, kiha-
njein kasljanje, solzenje oci, zamasen nos.
Je ob prehladu potrebno obiskati
zdravnika?

Navadni prehlad je virusna okuzba zgornjih
dihal, ki obi¢ajno mine v sedmih dneh, ¢e jo
zdravimo. Virusi prehlada so zelo nalezljiviin
z obiskom pri zdravniku jih veselo prenesete
naprej na paciente v ¢akalnici in zdravstveno
osebje. Zaradi simptomov prehlada je zato
smiselno obiskati zdravnika, e ti ne minejo
v enem tednu ali desetih dneh ali ¢e se poja-
vijo $e drugi simptomi in znaki poleg zgoraj

ABC

A Preventiva pred okuzbo virusa pre-
hlada je umivanje rok, kihanje v robcek,
izogibanje mnozici ljudi v zaprtih pro-
storih.

B Pri gripi telesna temperatura hitro
naraste ¢ez 38,5 °C, mocno bolijo misice.
Bolnika z gripo lahko trese mrzlica in se
poti.

C pri plju¢nici je pogosto povisana
temperatura, bolnik izkasljuje gnojni
izmecek, tezje diha, lahko je prisotna
bolecina v prsnem kosu.

nastetih. Vedno pa se lahko z zdravnikom
posvetujete tudi po telefonu glede smisel-
nosti pregleda v Zivo. Prej kot v enem tednu
je dobro poklicati zdravnika, ¢e zboli majhen
otrok, starostnik, nosecnica ali bolnik s kro-
ni¢no boleznijo. Na zalost v Sloveniji velja, da
se lahko bolniski stalez odpre le za tri dni
nazaj, zato zaposleniljudje s prehladom mno-
Zi¢no obiskujejo druzinske zdravnike pred-
vsem zaradi tega, da odprejo bolniski stalez,
kar je s staliS¢a prenasanja nalezljivih prehla-
dov naravnost grozno.

Lahko posameznik sam prepozna, aligre
zgoljza prehlad ali je staknil gripo?
Cisto na zacetku je gripa lahko videti enako
kot prehlad: voden izcedek iz nosu, kihanje
in bolece grlo. Ampak obicajno se prehlad
razvija pocasi, gripa pa ponavadi udari hitro.
Prehlad je neprijeten, pri gripi pa se bolniki
pocutijo zares zelo slabo. Pri gripi telesna
temperatura hitro naraste ¢ez 38,5 °C, moc¢no
bolijo miSice, predvsem hrbet, roke in noge.
Bolnika z gripo lahko trese mrzlica in se poti.
Pogost je hud glavobol, suh kaselj, utrujenost

Revija Unikat
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»Glede ceplienja proti gripi imam zelo pozitivno
mnenje in ga mocno priporocam. Mislim, da bi
morali biti zdravstveni delavci obvezno ceplieni«
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in splosna oslabelost. Vendar pri mladih in
zdravih ljudeh tudi gripa ni resna bolezen. Je
sicer neprijetna, a telo jo premaga v enem
tednu. Pri starostnikih in ljudeh s kroni¢nimi
boleznimi pa je gripa lahko tudi smrtna
bolezen.

Pogosto slisimo, da je najboljsa
obramba pred prehladnimi obolenji ucin-
kovitimunski sistem. Kaj pa vi mislite?

Ne strinjam se; pomembnejsa je preventiva
pred samo okuzbo: umivanje rok, kihanje v
robcek ali rokav, izogibanje mnozici ljudi v
zaprtih prostorih. Razli¢nih virusov prehlada
je vec kot dvesto, za nobenega ni razvito
cepivo, kot je na primer pri gripi. Ko prebo-
limo prehlad, smo proti to¢no temu doloce-
nemu virusu odporni 3e nekaj ¢asa. Se
pomembnejsa je odpornost ljudi v popula-
ciji, ki so preboleli prehlad in so proti njemu
odporni in se tako prehlad ne Siri naprej. V
nekaj letih, e ne 3e prej, pa ta odpornost
izzveni, zato se je na primer proti gripi treba
cepiti vsako leto. Virusi prehlada so zelo kuzni
in ko pride nosna sluznica v stik z virusi v
kapljicah izdihanega ali izkasljanega zraka,
potem v veliki vecini primerov tudi zbolimo.
Ko enkrat zbolimo, je pomembno, daimamo
dobro imunost, da ¢im lazje prebrodimo
tezave zaradi prehlada. Imunski sistem kre-
pimo s splosnimi ukrepi zdravega Zivljenja:
gibanjem, prehrano z veliko zelenjave in sadja,
zizogibanjem alkohola in kajenja, z rednim,
dovolj dolgim spancem, izogibanjem stresu.

Obstajajo tudi razna prehranska dopolnila,
¢aji in drugi pripravki, ki krepijo imunski sis-
tem, vendar ne morejo nadomestiti zgoraj
nastetih ukrepov.

Kaksno je vase mnenje o cepljenju proti

gripi?
Glede cepljenja proti gripi imam zelo pozi-
tivno mnenje in ga mo¢no priporo¢am. Za
zdravstvene delavce mislim, da bi morali biti
obvezno cepljeni. S tem ko se jaz kot zdrav-
nik cepim proti gripi, seveda poskrbim naj-
prej za svoje zdravje, $e bolj pa poskrbim, da
gripe ne prenasam na svoje paciente vambu-
lanti. Podobno je v druzini, kjer zZivi starostnik,
zelo pomembno, da se cepijo vsi druzinski
¢lani in ne samo starostnik. Tako naredijo
zascitni $¢it okrog starostnika, saj se staro-
stniki najpogosteje nalezejo gripe od svojih
vnukov in otrok. Pozimi je treba ¢im bolj ome-
jiti obiske v domovih za starejse obcane, ker
en bolnik z gripo, ki pride na obisk v tak dom,
lahko povzroti celo mini epidemijo gripe. Pri
starostnikih je namrec cepljenje manj ucin-
kovito kot pri zdravih odraslih v srednjih letih.
Starostniki pogosteje zbolijo za gripo, ceprav
se cepijo.

Tudi v sluzbo ljudje pogosto prihajajo

bolni; bojijo se odpuscanj ali da bi jih imeli
za lene in neucinkovite (prezentizem). Kaj
bisvetovali taksnemu posamezniku?
To je zelo kompleksna situacija. Posameznik,
delavec v takem podjetju ne more kaj prida
spremeniti. Ce dela v takinem okolju, kjer
je normalno, da se dela kljub bolezni, ima le
dve moznosti. Ali hodi na delo bolan ali pa
poisce sluzbo kje drugje. Odgovornost je tu
na plecih delodajalca oziroma neposredno
nadrejenih delavcev. Ce opazijo, da je dela-
vec bolan, bi ga morali poslati domov in
spodbuijati, da ne hodi bolan v sluzbo. Krat-
korocno sicer to prinese vec stroskov in
sitnosti za podjetje, srednjeroc¢no in dolgo-
ro¢no pa se investicija v zdrave in zadovoljne
delavce podjetju bolj splaca. Glede prezen-
tizma delamo napake pogosto tudi zdrav-
niki. Pri svojih pacientih hitro predlagamo
bolniski stalez, medtem ko pri sebi na bol-
niski stalez ob enakih tezavah niti ne
pomislimo.

ZniZuje povisano
telesno temperaturo,
| izboljSuje krvno sliko in
=| obnavlja Zelezo v krvi,
poveca odpornost.

Endovital Vesna Fabjan Bremec s.p.,Dolinska cesta 3j, 6000 Koper, tel.; 05 9934 819, GSM;041 254 98
E-mail; info@endovital.com, www.endovital.com. lzdelke Endovital dobite v lekarnah, trgovinah Sanolabor,
trgovine z zdravo prehrano, v nasih prostorih Ob Zzeleznici

jana vsak dan od 7.00 do 14.30
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V naglici vsakdanjika pogosto re¢emo,

da»nimamo ¢asa«biti bolni. Kako pomem-
ben je pocitek, Se posebno med
okrevanjem?
Pocitek med okrevanjem je zelo pomemben.
Ce se prehitro aktiviramo, se pogosto zgodi,
da hitro spet zbolimo. V takem primeru je
potem okrevanje Se dolgotrajnejse kot ob
prvi bolezni. Nikoli ne $kodi, ¢e poc¢ivamo en
dan veg, kot bi bilo treba, pogosto pa gremo
za kaksen dan prekmalu v sluzbo. V dana-
$njem ponorelem svetu, ki drvi z naglim rit-
mom naprej, se preprosto ne znamo vec
ustaviti.

Tudi otroci, Se posebno v vrtcih, in sta-

rostniki so poleg aktivne populacije zelo
izpostavljeni prehladom, gripi, pljucnici. So
zanje te bolezni nevarnejse?
Sam prehlad ni nevaren. Se pa za¢etnemu
prehladu lahko pridruzi okuzba spodnjih
dihal, lahko tudi bakterijske okuzbe. Majhni
otroci imajo manjse dihalne potiin ce se pri
odraslem ¢loveku sluznica bronhija zadebeli
za milimeter ali dva, potem to na prehodnost
bronhija za zrak skoraj nima vpliva, pri majh-
nem otroku pa se tak bronhij bistveno zozi
ali celo popolnoma zapre. Zato je pri majh-
nih otrocih ve¢ sprejemov v bolnisnico zaradi
dihalne stiske. Starostniki so obcutljivejsi
zaradi pridruzenih kroni¢nih bolezni, ki jih
imajo Ze od prej, in ko se pojavi $e gripa,
nimajo vec rezerve in organski sistemi se za¢-
nejo sesuvati. Gripa je pri starostnikih smrt-
no nevarna bolezen.

Je lahko tudipljucnica posledica nezdra-
vijenih prehladov ali gripe?

Plju¢nica pomeni infekcijsko vnetje pljuc-
nega tkiva in je lahko posledica bakterijske,
virusne, glivi¢ne ali parazitske okuzbe. Zna-
¢ilna pljucnica je posledica okuzbe s strep-
tokokom pneumonie oziroma pnevmoko-
kom. Proti okuzbi s pnevmokokom obstaja
cepljenje, ki se ga priporoca starostnikom
in otrokom. Pri nekaterih ljudeh pnevmo-
koki ¢akajo na sluznicah in ko zaradi pre-
hlada ali gripe pade odpornost, lahko pov-

Specializirane prodajalne z medicinskimi pripomocki, zdravili brez recepta in raznovrstnimi izdelki za zdravo zivljenje.

VABLJENIV NASO SPLETNO TRGOVINO!
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»Pocitek med okrevanjem je zelo pomemben. Ce se
prehitro aktiviramo, se pogosto zgodi, da hitro spet
zbolimo. V takem primeru je potem okrevanje Se
dolgotrajnejse kot ob prvi bolezni.«
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zrodijo pljucnico. Pri pljucnici je pogosto
povisana temperatura, bolnik izkasljuje
gnojniizmecek, tezje diha, prisotna je splo-
$na oslabelost, utrujenost, lahko je prisotna
bolecina v prsnem ko3u. Pri starostnikih so
znaki lahko zelo neznacilni, starostnik lahko
postane zmeden, izgubi apetit, hitro diha.
Lahko ima obsezno pljucnico, pa sploh ne
kaslja. Zato je pogosto mozno diagnozo

postaviti Sele po dobrem pregledu, labora- B = 8 £~ -

toriju in rentgenski sliki pljuc. OZIcnO
Kaksne so lahko posledice nezdravijene

novoletna

Ni Se minilo sto let od odkritja penicilina,
prvega antibiotika. Pred dobo antibiotikov
so imeli ljudje, ki so preboleli bakterijsko
plju¢nico, veliko tezav. Plju¢no tkivo je

A4 [ ]
stevilka
ostalo spremenjeno. Tega je sedaj zaradi

[ [ ]
antibiotikov veliko manj, lahko pa $e vedno IZlde
ostanejo kaksne zarastline, izlivi. Pri viru-

snih plju¢nicah je teh komplikacij $e manj 1 4. novem bra!

kot pri bakterijskih nezdravljenih
plju¢nicah.

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

UN

ODPRTO 24/7!

NAKUPUJTE KADARKOLI,

TEDNU
24 UR NA DAN

Za vec informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite na

@) Sanolahor

Kakovost, strokovno svetovanje in tradicija so priporocila za obisk nasih 26 prodajaln po Sloveniji.

Ko jr&mzdralj&.'

unikat@freising.si

Obiséite NOVO prodajalno v Koéevju, Ljubljanska 19 (poleg poste), tel.: 01 292 77 93. www.unikat.si




Naj vrtnarjenje
postane uzitek!

Dvignjene gredice

Prodajna mesta:

Kranj: Vrtnarija Bantale
1:04/23 17 260, e vrnarija.bantalei@siol net
Radomlje: Vrtni center Arboretum
£ 01/839 45 33, & wrtnicenter@arboretum.si
Maribor: MOGA druiba za urejanje okolja d.o.0.
1 02/47163 10, & vrini.center@moga si
Koper: Agrocenter Koper
1:05/663 07 60
Smarje-Sap: Vrtmarstvo Frbezar Slavko s.p.
£ 01,780 42 60, e vrinarstva frbezarasiol net
Radeni: Vrtnarstvo Kurbus
1:02/564 89 60, &2 vrini.center@vrinarsi
Dobrovnik: Vrtnarija Adamii
1:02/579 16 74, e: info@vrtnarija-adamicsi
Novo Mesto: Vrinarski center Novo Mesto
1:07/334 22 87, & gozdno.vrtnara@siol net
Kotevje: Vrtni center Pozar
£01/89535 26, & nevenka, pozarspisiol net

Domova: Vrinarstvo Kovatec
t02/75517 11, infoickovacec.si

www.gredice.si
Tel.:04/5155 880, info@gredice.si

1 4 ABCzdravja

November 2014

ABC

A Normalno blato je oblikovano v obliki
klobase, lahko je trSe ali mehkejse ter
brez krvi in sluzi.

B o zaprtju govorimo takrat, kadar
blato odvajamo redkeje kot enkrat na
tri dni.

C Hemoroidi so najpogostejsa tezava
zadnjika.

|mEI'VjUZTatjana PucKous, dr. med.

Blato je sestavljeno iz neprebavljivih ostan-
kov hrane (vlaknin), poginulih bakterij,
odmrlih celic, ¢revesnih izlockov, zol¢a iz
jeter (ki blato obarva rjavo) in vode. Obsta-
jajo dolocene smernice, kako pogosto je
najbolj optimalno odvajati blato in kaj sto-
riti, ¢e v blatu opazimo razli¢ne spremembe.
Vse to smo povprasali Tatjano Puc Kous, dr.
med., spec. gastroenterologinjo.

Avtorica: Andreja Kosir

Kako pogosto je najbolj
optimalno odvajati blato?

Po besedah dr. Tatjane Puc Kous je normalno
odvajanje od trikrat na dan do enkrat na tri
dni. »Ce odvajamo veckrat na dan, bo blato
slabo formirano, ¢e bomo odvajali redko na
tri dni, bo blato trdo temnorjavo in v bobkih.
Tezko govorimo o normalni obliki blata, ker

je to odvisno od zauzite hrane, zauzite teko-
Cine, koli¢ine neprebavljivih vlaknin v pre-
hrani, zauzitih mas¢ob in tudi od zdravil, ki

jih jemljemo. Normalno je blato oblikovano

v obliki klobase, lahko je trie ali mehkejse ter

brez krvi in sluzi. Ce takrat, kadar je na3 nor-
malni ritem odvajanja blata do trikrat dnevno,
uzivamo vec celuloze, vlaknin, mas¢ob in

vec tekocine, bo nase blato slabse formirano,
vendar bo $e vedno v obliki ‘klobase’« poja-
shjuje sogovornica.

Kot Se dodaja, so najpogostejse motnje,
povezane zodvajanjem blata, zaprtje in hemo-
roidalni vozlici ali na kratko kar hemoroidi (ozi-
roma zlataZila, kot sojih neko¢imenovali, saj so
se pojavljali le pri bogatem sloju prebivalstva).
Veliko ljudiima danes tudi tezave z driskami.

Ko opazimo spremembe v blatu
Razli¢cne spremembe v blatu so lahko posle-
dica necesa popolnoma neskodljivega, lahko
pa do njih pride tudi zaradi bolezni prebavil ali
bolezni sorodnega organa, kot so na primer
jetra. Kadar se soocamo s hudo ali zelo trdovra-
tno nenormalnostjo blata, se moramo o tem
nemudoma posvetovati s svojim zdravnikom,
ki bo za zacetek verjetno potreboval vzorec
blata, naredil rektalni pregled ali pa nas napo-
til na druge specialisti¢ne preiskave. Dr. Tatjana
Puc Kous je pojasnila, kaj je znacilno za posa-
mezne tezave, povezane z odvajanjem blata.

Driska

Driske so najpogosteje posledica infekcij z
enterotropnimi virusi, bakterijami in toksini
v hrani, lahko pa tudi z zajedavci. Dr. Puc Kous
opozori, da driska ne pomeni enkratnega

mehkejsega odvajanja blata, ki je navadno
posledica hrane ali zdravil. »Ko govorimo o
bolezenski driski, gre za odvajanje tekoc¢ega
blata vec kot trikrat na dan, tezave pa trajajo
vsaj tri dni. Drisko lahko spremljajo tudi povi-
$ana telesna temperatura in kr¢i pred odvaja-
njem. Driska lahko traja najvec teden do dva.
Ne sme pa trajati vec kot tri tedne,« dinamiko
poteka tovrstnih tezav opise dr. Puc Kous.

V casu driske se izogibajmo uzivanju sadja
in zelenjave, pa tudi mleku. Strokovnjakinja
predlaga uzivanje probiotikov v kapsulah, ki
morajo vsebovati dovolj probioti¢nih bakte-
rij. Kot pojasni strokovnjakinja, naj bo njihovo
Stevilo vsak 10™.

»Kadar driske trajajo vec kot tri tedne ali pa
se pojavi odvajanje, zaradi katerega se ponoci
zbujamo, oziroma drisko spremljata tudi povi-
$anatemperatura ali kri na blatu, je treba blato
najprej pregledati ter izkljuciti vzrok okuzbe
in hormonske motnje, nato pa s kolonosko-
pijo opraviti pregled celotnega ¢revesja. Po
predhodnem cis¢enju crevesja z gibljivim apa-
ratom, ki ga vstavimo v danko, pregledamo
celotno debelo ¢revo in kon¢ni del tankega
Crevesja. S preiskavo lahko dokazemo vnetje,
razjede, polipe,« pojasni dr. Tatjana Puc Kous.

Ob tem je zelo pomembno zavedanje, da
tudi prehranska dopolnila, zdravila, kot so
antibiotiki, ter zdravila za urejanje sladkorja
in mascob v krvi povzrocajo slabse formirano
blato ali celo driske.

Zaprtje

Sogovornica zaprtje opredeli kot funkci-
onalno motnjo, o kateri govorimo, kadar
blato odvajamo redkeje kot enkrat na tri



ABCzdravja

November 2014 ] 5

dni. O hujsi obliki zaprtja govorimo takrat,
kadar je potrebna ro¢na pomoc¢ ali odvaja-
nje s pomocjo odvajal.

Po besedah dr. Tatjane Puc Kous na odva-
janje vpliva veliko dejavnikov: »Sama misi¢na
mo¢ medeni¢nih misic in misic trebusne
stene, okvara hrbtenice in motnje peristal-
tike crevesja (¢revesnega normalnega giba-
nja) so najpogostejsi vzrok zaprtja. Na slabse
iztrebljanje Se dodatno vplivata tudi slabsa
gibljivost in sedece delo. Zaprtje povzrocajo
tudi zdravila za lajsanje bolecin, te tezave pa
povzroca tudi zmanjsano delovanje zleze S¢it-
nice. S staranjem revesja in zmanjsanjem ela-
sti¢nosti stene Crevesja se gibanje poslabsuje
in zaprtje stopnjuje.«

Strokovnjakinja opozarja, kako zelo je
pomembno, da sami ugotovimo, kaksen je
na$ normalni ritem odvajanja, pod drobno-
gled pa velja vzeti tudi prehranske navade,
preveriti, koliko tekocine popijemo in ali se
vsak dan dovolj gibamo.

Kaj pomaga?

Dr. Puc Kous se sicer strinja, da vlaknine poma-
gajo pri gibanju crevesja, vendar opozarja,
da jih moramo uZivati previdno, saj lahko v
nasprotnem primeru pride do napenjanja. »Pri
zaprtju zelo pomaga dieta s sadjem. Pri odva-
janju je v veliko pomo¢ uzivanje zelo zrelega
kivija in veliko tekocine, najbolje Donat Mg.
Priporocam, da tisti, ki ima tezave z zaprtjem,
popije vsaj liter preko celega dne ter da vsaj
dva- do trikrat tedensko poskrbi za telesno
dejavnost, ob kateri se bo dodobra spotil. Tako
se namre¢ poveca prekrvavitev Crevesja ter
izboljsa crevesna peristaltika,« priporoca stro-
kovnjakinja. Po njenem mnenju ni potrebno,
da blato odvajamo zjutraj, kar je sicer najugo-
dnejse, sajimamo ljudje ne nazadnje razlicne
bioloske ure. Dodaja, da sta najvecja refleksa
za odvajanje po zajtrku in popoldan okrog 17.
ure. Dr. Puc Kous opozarja, da je zmotno iskati
odvajalo, pri katerem bomo odvajali takoj, ko
ga zauzijemo. Na ta nacin izgubimo refleks in
posledica je 3e vedje zaprtje.

Pilex

Ucinkovita obravn

Vec kot 70% ljudi se’
v Zivljenju sre€a s
tezavami s
hemoroidi.

PILEX normalizira érevesno funkcijo in pomaga pri ohranjanju zdravih sten hemoroid

Sestavine so povsem naravne. ZauZijte oralno.
Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah.

§' Okoli 50% ljudi po
30. letu ob¢asno

utrpi . in Il. stopnjo
tezav hemoroidov.

5% ljudi ima resne
tezave s hemoroidi.

"

Vec¢ informacij na brezplac¢ni tel. §t.: 080 7288 med 8.00 in 16.00 uro in www.pilex.si ﬂhd"“

Hemoroidi - najpogostejsa

tezava zadnjika

Hemoroidalni vozli¢i ali zlata zila so najpo-
gostejsa tezava zadnjika. Kot pojasnjuje dr.
Tatjana Puc Kous, je zadnji¢na misica ¢vrsta
misica, ki je dobro prekrvavljena: »Sluzni¢ne
vene so v tem delu zelo dobro krvne in kapi-
lare lahko zelo hitro popokajo zaradi nape-
njanja ali ze samo zaradi napora ob dvigova-
nju bremen. Takrat je po brisanju na papirju
ali po vrhu blata opaziti svetlo rdeco kri. Ta
je lahko nakapljana tudi po $koljki, kot ce
bi se porezali. Ob tem praviloma ni bolecin.
V takih primerih priporoc¢am, da se oseba
nekaj dni umiva z mrzlo vodo in skrbi za
mehko blato. V teh primerih gre namrec za
sluzni¢no poko ali za krvavitev iz razsirjenih
hemoroidalnih notranjih vozlicev.«

Po besedah sogovornice sluzni¢ne vene
danke z leti popustijo, zato zacne v venah
zastajati kri, e posebej pri ljudeh, ki imajo
tudi kréne zile na nogah ter pri vseh Zenskah
med nosecnostjo. Takrat je namrec v mali
medenici moten odtok iz ven ter tudi ven iz
zadnjika. »Zile se napolnijo, zvijejo in izbodijo.
Ob napenjanju zakrvavijo, ob zamasitvi lahko

tudi trombozirajo in se vnamejo. Takrat zelo
mocno bolijo. Potrebna so lokalna mazila,
svecke in kapsule. Veckrat je treba opraviti
tudi operativni poseg.«

Dr. Puc Kous Se dodaja, da se zapleti, pove-
zani zrazsirjenimi venami zadnjika ali hemo-
ridialnimi vozli¢i z vnetjem, krvavitvami in
trombozami, precej pogosto ponavljajo, saj
se vene z leti zvijugajo, njihova stena postaja
ohlapna, kri za¢ne vedno bolj zastajati. Stro-
kovnjakinja opozarja, da je treba redno skr-
beti za redno mehko odvajanje, za nego in
mazila. Po potrebi se opravi tudi operativno
podvezovanje. Zapomnite si, da hemoroidov
ne moremo popolnoma prepreciti, saj
dednost doloca, kaksne bodo nase stene
ozilja.

Kadar v blatu opazimo vidne krvavitve in
so testi prikrite krvavitve blata pozitivni, to
lahko kaZe na ¢revesne polipe, rakave tvorbe
danke, vnetja ¢revesja ali hemoroidne voz-
lice. Vsa ta obolenja lahko med seboj zane-
sljivo lo¢imo le s kolonoskopijo. Dr. Tatjana
Puc Kous pravi, da je pri ponavljajocih se krva-
vitvah, ne glede na starost, kolonoskopija
nujna.

Vam ol

PODOEI

nagaja
prebava?

(2] ome

POMAGAJO PRI ZAPRTJU.

Marava zdravi
donatmg.eu

Sodoben nadin Zivljenja je razlog, da ima vedno ve¢ ljudi tezave s
pocasno prebavo in z zaprtjem. Neustrezna prehrana, premajhen
vnos tekocine, uzivanje alkohola in brezalkoholnih pija¢, ki vsebujejo
kofein, nezadostna telesna aktivnost, stres, nekatera zdravila in
bolezni, nespecnost ter spremembe okolja (ob potovanju ali selitvi)
povzrocajo neurejeno prebavo in zaprtje.

NARAVNA MINERALNA VODA DONAT Mg JE BOGATA Z
MINERALNIMI SOLMI SULFATI V OBLIKI MAGNEZIJEVIH
IN NATRIJEVIH SOLI UGODNO DELUJEJO NA PREBAVO IN

Pomagajte si z raznoliko in uravnotezeno prehrano, na dan popijte
vsaj 2 litra tekocine in bodite bolj telesno aktivni.

Ve¢ informacij in priporodila za pitje poiécite na www.donatmg.eu.
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A Kajenje je velik dejavnik za nastanek
stresne urinske inkontinence.

B Stresno urinsko inkontinenco lahko
prepre¢imo z rednim izvajanjem Keglo-
vih vaj.

C Poseg laserskega zdravljenja stresne
urinske inkontinence je hiter, varen in
nebolec.

\ |

Tezave 2z
anje

uha

>

Intervju: Ksenija Selih Martinec, dr. med., spec.
ginekologije in porodnistva

Nenadzorovano in nehoteno uhajanje urina
je zelo neprijetna tezava. Z urinsko inkon-
tinenco se sicer srecujejo predvsem Zenske,
izvzeti pa niso niti moski. Tokrat smo se
osredotocili predvsem na moznosti zdra-
vljenja stresne urinske inkontinence, pri

Yvode

¢emer smo Se posebno pozornost namenili
laserskemu zdravljenju inkontinence,
popolnoma neinvazivniin vzadnjem ¢asu
vedno bolj priljubljeni metodi za reSevanje
tezav, povezanih z nehotenim uhajanjem
urina.

Kot poudarja Ksenija Selih Martinec, dr.
med., spec. ginekologijein porodnistva,ima
tezave s stresno urinsko inkontinenco veliko
zensk. Sre¢amo jo lahko tudi pri mladih Zzen-
skah, stanje pa se navadno poslabsa po obdo-
bju menopavze, torej po 50. letu.

Avtorica: Andreja Kosir

Sogovornica pojasni, da je pri zenskah
eden najbolj obcutljivih delov telesa
prav spodnji del trebuha oziroma mala
medenica. MiSice medeni¢nega dna
morajo (za)drzati teZo celotnega trebuha.
»Vsako dvigovanje bremen, kaselj, zapr-

EE " \

| VN ]

tje, vsak pritisk navzdol ... Vse to lahko
pomeni poskodbo. Na nastanek oziroma
poslabsanje stanja stresne urinske inkon-
tinence seveda na prvem mestu vplivajo
vaginalni porodi in nosec¢nost, velikemu
tveganju pa so izpostavljene tudi zenske,
ki opravljajo fizicno zelo naporno delo,«
dejavnike tveganja pojasni dr. Selih Marti-
nec. Strokovnjakinja doda, da na tovrstne
tezave v veliki meri vpliva tudi nas nacin
Zivljenja, torej navade. Velika dejavnika
tveganja sta tako tudi ¢ezmerna telesa
masa in kajenje.

Neprijetno uhajanje urina

Do stresne urinske inkontinence pride, ko
se secnica spusti prenizko. »Ko pritisk v tre-
buhu naraste zaradi dolo¢enegarazloga, vsa
teza pritisne navzdol. Ker je vezivno tkivo
oslabljeno, se sec¢nica znajde pod sramno
kostjo in tako nam uide voda. Temu pravimo
stresna urinska inkontinenca,« pojasnjuje
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»Urinska inkontinenca mocno vpliva na kakovost
posameznikovega zivljenja. Stevilni ljudje se zaradi
tega dobesedno izolirajo od drugih, ostajajo domag,

ne upajo med ljudi ...«

dr. Ksenija Selih Martinec. Dodaja 3e, da ¢e
zelimo zadrzati vodo, potrebujemo mocno
in kakovostno vezivno tkivo. Mo¢ne morajo
biti tako miSice medeni¢nega dna kot tudi
vezivo okrog secnice in noznice. Na kako-
vost in moc¢ veziva vpliva predvsem raven
beljakovine kolagen v noznici. Raven kola-
gena v nasem telesu s starostjo upada, sam
proces pa postane Se posebej intenziven
prav po obdobju menopavze.

Inkontinenca je za stevilne
z2enske $e vedno tabu

Sogovornica se strinja, da je o tezavah z
nenadzorovanim uhajanjem urina tezko
govoriti, vendar se po njenih opazanjih
stanje vseeno premika v pozitivho smer, se
posebej zahvaljujoc razli¢nim neinvazivnim
metodam: »Ker obstaja nova moznost tera-
pije, se ljudje lazje odprejo in spregovorijo o
svojih tezavah.«

Urinska inkontinenca moc¢no vpliva na
kakovost posameznikovega zivljenja. Ste-
vilni ljudje se zaradi tega dobesedno izoli-
rajo od drugih, ostajajo doma, ne upajo
med ljudi ...

Kako silahko pomagamo

Kot poudari dr. Ksenija Selih Martinec, na
genetiko seveda ne moremo vplivati, lahko
pa vplivamo na svoj nacin Zivljenja. Strokov-
njakinja svetuje, naj, ¢e kadimo, opustimo to
razvado. Prav tako se pred dogodki oziroma
situacijami, za katere vemo, da dostop do
straniS¢a ne bo vedno mogo¢, izogibamo
uzivanju pijag, ki vsebujejo kofein (kava, ¢aji,
razli¢ne gazirane pijace), saj slednji deluje kot
diuretik.

Sogovornica meni, da je smiselno uzivati
vitamin C, ki deluje kot kofaktor pri tvorbi
kolagena. Po njenem mnenju je zelo
pomembna tudi skrb za redno prebavo in
krepak imunski sistem, seveda pa tudi ohra-
njanje zdrave telesne mase.

Zenske lahko za preprecevanje urinske
inkontinence veliko naredimo same. Poleg
vsega zgoraj nastetega velja tudi redno izva-

jati Keglove vaje, da okrepimo misico mede-
ni¢nega dna. Po besedah sogovornice zen-
ske na Keglove vaje pogosto kar nekako
pozabijo, vendar gre Se vedno za odli¢no
metodo za preprecevanje oziroma lajSanje
tezav z urinsko inkontinenco.

Zdravljenje urinske

inkontinence z laserjem

Kot pove dr. Selih Martinec, imamo za zdra-
vljenje stresne urinske inkontinence na
eni strani na voljo operativne, na drugi pa
neoperativne metode. »Od neoperativnih
metod smo do nedavnega poznali samo
trening misic, zdaj pa imamo na voljo tudi
laser in uporabo lastne plazme, bogate s
trombociti. Ne glede na to, da gre za precej
nove metode, so rezultati do zdaj zelo spod-
budni,« pojasni sogovornica.

Zazdravljenje stresne urinske inkontinence
uporabljamo dva tipa laserja, in sicer laserja
Erbij in CO,. Razlika med njima je v tem, da je
laser CO, kar desetkrat mocnejsi od laserja Erbij,
zaradi ¢esar so rezultati boljsiin predvsem traj-
nejsi. Dr. Selih Martinec je pri svojem delu pre-
izkusila Zze obe vrsti prej omenjenih laserjevin
pravi, da je razlika med njima ocitna.
Uporaba laserja ima v medicini Ze precej
dolgo zgodovino in nedolgo tega so njegove
ucinke prenesli tudi na podro¢je zdravljenja
stresne urinske inkontinence.

»Ko dosezemo doloceno temperaturo, sti-
muliramo celice v tkivu, da za¢nejo proizva-
jati kolagen. Z laserjem torej vplivamo prav
na pospeseno tvorbo kolagena. Gre za pro-
ces, zato je treba na rezultate nekoliko poca-
kati. Po priblizno treh tednih se za¢ne tvorba
kolagena v noZnici povecevati in nato raste
tudi do Sest mesecev,« delovanje laserja poja-
sni dr. Selih Martinec.

Na vprasanje glede uspesnosti tega neo-
perativnega posega sogovornica odgovori,
da smo ljudje razli¢ni in se zato tudi raz-
licno odzivamo, zaradi Cesar je zelo tezko
vnaprej napovedati rezultate. Po njenih
izkusnjah pa so ti v vecini primerov ven-
darle zelo spodbudni. Raven kolagena se

Uhajanje
urinain
ohlapna
noznica

z uporabo CO2 laserja,
plazme, bogate s
trombociti in
IVES-nevromodulacije.
KALLISTE Slamnikarska cesta 3b
MEDIONSHI 25728
CENTER M: 040 454 171
info@kalliste.si
www.Kalliste.si

Revija Unikat

Ohlikevanje venikov, svelniloov in smredic
lzdelava ckraskov in cbeskov

Vedtilnice v razlifnih tehinikah
Arangiranje in izdelava daril

Vec kot 10 0
ustvarjalnih idej

e

Bozicno -
novoletna
stevilka
izide
14. novembra!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

Za vec informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si

www.unikat.si




Naj vrtnarjenje
postane uzitek!

Dvignjene gredice

Prodajna mesta:

Kranj: Vrtnarija Bantale
1:04/23 17 260, e vrnarija.bantalei@siol net

Radomlje: Vrtni center Arboretum
£ 01/839 45 33, & rtnicenter@arboretumsi

Maribor: MOGA druzba za urejanje okoljad.o.0.
1 02/47163 10, & vrini.center@moga si

Koper: Agrocenter Koper
1:05/663 07 60

Smarje-Sap: Vrtmarstvo Frbezar Slavko s.p.
£ 01,780 42 60, e vrinarstva frbezarasiol net

Radeni: Vrtnarstvo Kurbus
1:02/564 89 60, &2 vrini.center@vrinarsi
Dobrovnik: Vrtnarija Adamié
1:02/579 16 74, e: info@vrtnarija-adamicsi

Novo Mesto: Vrinarski center Novo Mesto
1:07/334 22 87, & geadno.vrtnarijadsiol net

Kotevje: Vrtni center Pozar
£01/89535 26, & nevenka, pozarspisiol net

Domova: Vrinarstvo Kovatec
02/755 17 1, infogkovacecs

www.gredice.si
Tel.: 04/51 55 880, info@gredice.si

1 8 ABCzdravja

November 2014

»Uporaba laserja ima v medicini ze precej dolgo
7godovino in nedolgo tega so njegove ucinke pre-
nesli tudi na podrocje zdravijenja stresne urinske
inkontinence.«

Fontana

Medicinsko termalni center

- S

po posegu doloc¢eno obdobje strmo dvi-
guje, noznica postane bolj ¢vrsta in zato
lazje pridrzi mehur. Hkrati se noZnica tudi
zozi, kar zagotavlja boljSe obcutenje med
spolnimi odnosi.

Poseg je kratek in nebolec

Poseg traja vsega skupaj od pet do deset
minut, treba pa je opraviti od dve do tri tera-
pije. Strokovnjakinja opozori, da tudi tu ne
gre za neko ¢udezno metodo, kateri rezul-
tati bi kar trajali in trajali, saj scasoma raven
kolagena v nozZnici za¢ne spet upadati, ta pa
postane ohlapna. Ker gre 3e za zelo mlado
metodo, protokola, na koliko c¢asa bi bilo
treba poseg ponavljati, 3e ni. Dr. Selih Mar-
tinec meni, da bo tovrsten protokol tudi zelo
tezko sestaviti in postaviti neke smernice, saj
je vsaka zenska zgodba zase in se odziva na
svoj nacin.

Poudariti velja, da gre za popolnoma
varno in neinvazivno metodo. Dr. Ksenija
Selih Martinec nasteje vse klju¢ne prednosti
laserskega zdravljenja stresne urinske
inkontinence:

1. Posegizvedemo ambulantnoin je popol-
noma nebole¢. Zenski svetujemo le, da se
dva dni po posegu izogiba tezkim fizi¢nim
naporom, teden dni pa naj tudi nima spol-
nih odnosov.

2. Ceje terapija uspesna, u¢vrstimo celotno
noznico in e je ta ¢vrsta, bolje pridrzi
mehur. Tudi to je ena od prednosti laser-
ske terapije pred operativnim posegom,
pri katerem samo dvignemo secnico.

3. Terapije je mogoce ponavljati.

Po njenih besedah je najbolj ocitna slaba
stran te metode ta, da je poseg za zdaj pla-
¢ljiv, vendar upa, da se bo tudi tu v prihodno-
sti kaj premaknilo in bo metoda na voljo 3ir-
Semu krogu ljudi.

Strokovnjakinja opozori, da je pred pose-
gom treba ugotoviti, za kak$no vrsto inkon-
tinence sploh gre. Urgentne urinske inkon-
tinence namre¢ ne moremo zdraviti z
laserjem. »Pri stresni urinski inkontinenci na
splosno drzi, da se mlajse zenske bolje odzo-
vejo na poseg, vendar pa zna Zensko telo
pogosto tudi popolnoma presenetiti. Moja
najstarejsa pacientka, ki smo ji s to metodo
pozdravili stresno urinsko inkontinenco, je
bila stara kar 92 let. Do 70. leta naj bi bili sicer
rezultati posega boljsi, vendar pa je kljub
tem smernicam vsak ¢lovek Se vedno
zgodba zase,« o svojih izkusnjah in rezulta-
tih laserskega zdravljenja stresne urinske
inkontinence pripoveduje dr. Ksenija Selih
Martinec.

Clovesko telo je zares preve¢ zapleteno
in kompleksno, da bi ga lahko kar povsod
umescali v neke kalupe. In to velja tudi pri
metodi laserskega zdravljenja stresne urin-
ske inkontinence. Nemogoce je vnaprej
napovedati, kakSen bo rezultat. V vecini pri-
merov se pokazejo velika izboljsanja, zaradi
Cesar bo tovrstno zdravljenje neprijetnih
tezav z nenadzorovanim uhajanjem urina
zagotovo Se dodatno utrdilo svoje mesto v
medicinskem prostoru.

Poskrbite za vaSe zdravje. Vse na enem mestu.
Kratke Cakalne dobe za samoplacnike.

Magneto STYM - zdravljenje oslabelega medeni¢nega dna in urinske
inkontinence z magnetnim poljem.

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

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

1:022344102 | E:zdravstvo@termemb.si | www.fontana.si

PRlPOROCAMO QDR - kvantitativna kostna denzitometrija

Preventivno odkrivanje znakov osteoporoze omogoca uvedbo terapije in po potrebi tudi
nadomestne hormonske terapije, predvsem pa prilagoditev rednih telesnih aktivnostiin

prehrane.

Obravnava poleg slikanja vklju€uje tudi laboratorijske preiskave, ki kaZejo presnovne motnje
kosti(Ca, P, alkalna fosfaza) ter posvet prizdravniku specialistu.
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»Moja najstarejsa pacientka, ki smo ji s to metodo Narocite sena
revijo ABC zdravja

za samo 17,90 €.

Revija Unikat

pozdravili stresno urinsko inkontinenco, je bila stara
kar 92 let.«

Ohlikevanje venikov, svelniloov in smredic

Poklicite:
0801280 Outenn v e

Ziveti z urinsko inkontinenco Armbizanje in isdelava dari

Vet kot 100

ustvarjalnih idej

% ALFAESTETICA, DOMZALE #
Tel.: 041 606 477, www.alfaestetica.si J : _: " s o

Lasersko zdravljenje stresne inkontinence
in lasersko zdravljenje ohlapne noznice z laser-
jem Fotona Er: Yag

S pravimi pripomocki so teZave znosnejse

Urinska inkontinenca je pogost zdravstveni problem, ki prizadene tako moske kot
Zenske vseh starosti. Ve¢ kot 25 odstotkov Zensk v rodnem obdobju je Ze izkusilo
tezave z inkontinenco, okoli 10 odstotkov jih ima redne tezave, odstotek pa s stara-
njem prebivalstva in z daljSanjem zivljenjske dobe Se narasca. Glavni vzrok za inkonti-
nenco pri Zenskah je neutrjenost misic medeni¢nega dna. Ta je posledica sprememb
v nosecnostiin po porodu ali spremenjenega hormonskega stanja v postmenopavzi.

Poseg opravlja Alenka Bindas, dr.med., spec.
ginin porodnistva

Zivljenje z inkontinenco ni lahko

Urinska inkontinenca v $iri javnosti Se zmeraj ostaja tabu, saj pri ljudeh povzroca
zadrego in obcutek sramu. Pogosto povzrodi izolacijo, depresijo, fizioloske tezave vew
ter bistveno vpliva na druzabno Zivljenje in sposobnost normalnega opravljanja B -
dela. Inkontinenca lahko predstavlja tudi veliko breme za druzino, sorodnike in OZIcnO
celotno druzbo. Prizadeti ljudje si velikokrat ne priznajo, da so inkontinentni, o
tezavi tezko spregovorijo, jo prikrivajo in obi¢ajno ne pois¢ejo pomoci. Stevilne I t
studije so pokazale, da le vsaka tretja zenska, ki trpi za inkontinenco, pois¢e medi- n ovo e n a
cinsko pomoc. v t ° I k
Pripomocki za inkontinenco se razlikujejo od higienskih vlozkov stevi C
Pripomocki za vpijanje nehotenega uhajanja urina so po svoji strukturi podobni ° 'd

higienskim vlozkom in 3¢itnikom perila, a se po sestavi razlikujejo od tistih za vpi- 1Z1 e
janje menstrualnih izlo¢kov. Vlozki za inkontinenco so predvsem bolj vpojni od
higienskih vlozkov, saj imajo sposobnost vpijanja ve¢je koli¢ine teko¢ine v kratkem 1 4. novem b ra!
¢asu. Pomembna razlika je v zgornjem prepustnem sloju vlozka. Ce je namenjen

za uporabo pri inkontinenci, mora biti nevpojen, urin mora hitro prepustiti v jedro
in prepreciti njegovo vrnitev na povrs$ino. Zato higienski vlozki niso primerni za PoiscCite jo pri Svojem

lajsanje tezav z uhajanjem urina. . v .
prodajalcu ¢asopisov.

Laser O Avelana

Zdravilna moc svetlobe - »INCONTILASE« 10 let izkusenj z laserji
UHAJANJE URINA LAHKO ZDRAVIMO Z LASERJEM Vet kot 4000 zadovoljnih pacientov

» Udobna resitev za blago do zmerno stresno in mesano urinsko inkontinenco.
» Fototermicno ucvricavanje secnice in prve strani mehurja brez zarez.
 Zozitev noznice.

» Minimalno invazivno.

+ Ni potrebna anestezija.

+ Nebolece. . o "

« Ambulantni poseg: hitro in enostavno. NAROCANJE: Z? vec informacij in narocv|la

- Visok odstotek uspeha in zadovoljstva pacientk. Avelana d.o.o. poklicite 04/51 55 880 ali pisite na
Dobrava 72, Otocec unikat@freising.si

Prvih deset, ki se odlo¢ijo za zadravljenje, dobi brezpla¢no avtomatsko napravo za Tel.: 031 727 888

izvajanje vaj za medenicno dno. Pohitite! nisemvecmokra@gmail.com

www.unikat.si
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A S¢itnieni hormoni vplivajo na pre-
snovo, rast in razvoj.

B Pri bolezni itnice so prizadeti vsi
organski sistemi, Se posebno centralno
Ziv€evje in sréno-zilni sistem.

C Simptomi obolenja Scitnice so pri
moskih, zenskah in otrocih zelo podobni.

Intervju: Bojan Pustovrh, dr. med.

Utrujenost, nemir, razdrazljivost, razbija-
nje srca, slab spanec, suha koza, celo izpa-
danje las in pozabljivost so lahko tudi simp-
tomi $c¢itnicnega obolenja. Ob teh
simptomih bo skoraj vsaka Zenska pomi-
slila tudi na moznost, da ima tezave s $ci-
tnico. Kaj pa moski in otroci? Simptomi so
tudi pri njih zelo podobni. Prevec ali pre-
malo delujoca $¢itnica jo lahko zagode
vsem. Se posebno tistim, ki jo poznajo ze
»iz druzine«. Kar 80 odstotkov obolenj je
namrec posledica genetskih dejavnikov.
Vec o tezavah s $¢itnico, kako jih prepoznati

in zdraviti, nam je v pogovoru povedal
Bojan Pustovrh, dr. med., specialist
interne medicine.

Avtorica: Vesna Vilénik

Kaksna je funkcija s¢itnice?
S¢itnica je zleza z notranjim izlo¢anjem, ki
proizvaja hormona tiroksin (FT4) in trijodti-
ronin (FT3). Uravnava Sirok spekter procesov,
ki vkljucujejo rast, presnovo telesa in razvoj
mozganov. S¢itniéni hormoni so pomembni
pri razvoju mozganov otroka ze v ¢asu nosec-
nosti in po porodu. Ob pomanjkanju s¢itnic-
nih hormonov se mozgani slabse razvijejo,
opazuje se upad inteligen¢nega kvocienta.

Hipertiroidizem, hipotiroidizem in gol-
Savost so bolezni, povezane z nepravilnim
delovanjem s¢itnice. Lahko na kratko opi-
Sete vsako od njih?
Pri ugotavljanju $citni¢nih obolenj dolo¢amo
koncentracijo $¢itnicnih hormonov - govorimo
o povecani koncentraciji $¢itni¢nih hormonov
ali hipertirozi, zmanjsani koncentraciji ¢itni¢nih
hormonov ali hipotirozi, normalnem hormon-
skem stanju ali evtirozi - ugotavljamo vzroke
teh stanj in velikost in spremembe $¢itnice.

Kako lahko poskrbimo, da boimelo nase

telo dovolj joda?
Zadostno koli¢ino joda dobimo z ustrezno pre-
hrano. Ker Zivimo v krajih, kjer je pomanjkanje
joda v okolju, je pomembno uzivanje joda s
hrano. Priporo¢am uporabo jodirane soliin uzi-
vanje morske hrane. Ni pa priporocljiva upo-
raba soli, ki ni jodirana, in uzivanje presne hrane
brez morske hrane. Pri morski prehrani zado-
stuje Ze uZzivanje pripravkov iz morskih alg.

Kajpa pomanjkanje joda v otrostvu? Je

to lahko vzrok za kasnejse tezave s
Scitnico?
V otrostvu je po uvedbi jodiranja soli uziva-
nje joda zadostno. Pri uporabi soli, ki ni jodi-
rana ali ¢e ne uzivamo morske hrane, pa se
zaradi pomanjkanja joda $¢itnica prilagaja z
rastjo in spreminjanjem zgradbe; tako nastaja
golsavost.

Kaksni so lahko zapleti z razvojem s¢i-
tnice pri razvijajoéem se plodu? Na kaj
morajo biti pozorne nosecnice?

Pri pomanjkanju joda, pri hipotirozi ali hiper-
tirozi je moten razvoj otroka, poveca se tve-
ganje za splav in zgodnji porod. Menim, da
je najpomembnejse ukrepanje ze pri nacrto-
vanju nosecnosti. Ker je nagnjenost k avtoi-
munim boleznim $¢itnice pogosto dedna, se
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je treba pozanimati, ¢e ima bolezen kdo od
ozjih ali girgih druzinskih ¢lanov. Ce je tako, je
potreben pregled pri tirologu.

Nekateri otrocise rodijo povsem brez $¢i-
tniskega tkiva. Je to pogosta bolezen?
Prirojena hipotiroza, ki je najpogostejsa
motnja delovanja 3citnice v obdobju novo-
rojencka, je le redko povezana z boleznijo
materine $¢itnice. Gre za redko bolezen, v Slo-
veniji je le nekaj takSnih pacientov na leto.

Kako poteka diagnoza motenj s¢itnice?
Pri sumu na motnjo v delovanju ¢itnice dolo-
¢imo nadzorni hormon tirotropin TSH, ki ga
izlo¢a hipofiza. Pri spremembi tega hormona
dopolnimo preiskavo z dolo¢itvijo hormo-
nov &¢itnice. S¢itnico pregledamo z ultrazvo-
kom, po potrebi opravimo 3e scintigrafijo 3¢it-
nice in ultrazvo¢no vodeno punkcijo.

Utrujenost, nemirnost, tesnoba, pove-
can apetit so znani simptomi motenega
delovanja $¢itnice. Kaj pa glavoboli?
Glavoboli sorazmerno redko spremljajo bole-
zni $¢itnice. Prisotni so pri manj kot tretjini
pacientov.

Najpogostejsivzrok hipertiroze priotro-
cih in mladostnikih je avtoimuna hiperti-
roza. Zakaj avtoimuna, kaj to pomeni?
Med vsemi razlogi za hipertirozo je pri otro-
cih najpogostejsa avtoimuna hipertiroza.
Avtoimuna pomeni spremembo vimunskem
sistemu; nastopi vnetje $Citnice in spreme-
njeno delovanje $¢itnice. Zaradi napa¢nega
imunskega delovanja s¢itnica izdeluje in spro-
$¢a vec hormonov. Oboleli bolezen obic¢ajno
opazi zzamikom; njegovi bliznji opazijo golso,
sam pa zaznava hitrejse bitje srca tudi zjutraj
in v mirovanju, zivénost, tresenje prstov rok,
opazi, da hujsa aliima povecan apetit, ne pre-
nasa vrocine. Starsi lahko pri otrocih zaznajo
spremenjeno obnasanje doma ali v Soli; otroci
so hiperaktivni, nemirni, ziv¢ni, imajo svetel
pogled, tresejo se. Hipertiroza se opazi v¢a-
sih Sele po odkritju golse, ob rednem pre-
gledu v Solski ambulanti in dolocitvi hormo-
nov. Pri tej bolezni zdravniki uvedemo
terapijo z zdravili, ki zmanjsajo delovanje s¢it-
nice. S spremljanjem hormonskega stanja pri-
lagajamo terapijo, ki se postopoma zmanj-
Suje. Ob vztrajanju vnetja s hipertirozo pre-
dlagamo terapijo z radioaktivnim jodom.

Predlagate kaksne posebne ukrepe pri

otrocih, katerih starsi ali sorodniki imajo
tezave s séitnico?
Genetska nagnjenost k boleznim S¢itnice je
pomembna. Predlagam dolocanje TSH na pet
let pri bliznjih sorodnikih pacientov z avto-
imuno boleznijo $¢itnice. Po odkritju bolezni
pri otroku predlagam obvezen pregled star-
Sev pri tirologu, ki bo glede na trenutno sta-
nje opredelil smiselnost kontrole hormon-
skega stanja Scitnice.

Bula ali oteklina na vratu je lahko tudi
znak za raka scitnice. Kako pogosta je ta
bolezen in kako pogoste so operacijevtem
primeru?

Rak S¢itnice je v poc¢asnem porastu. V letu
2010 je bilo v Sloveniji odkritih 148 rakov 3¢it-
nice, od tega 109 pri Zenskah. Obicajno je

'_'.‘. =1 izbolj3a okus vsem vasim jedem!
Sol {.\
=

7001 leto pridobivanja soli
izdelek je na voljo - s postopkom evaporacije oziroma
privasem izhlapevanja, ki omogoca, da se
najbiziem ”"C“ pridobiva bolj ¢ista sol, ki je primerna

@4 tudiza posebne prehranske skupine!
7001

Naravna, bela in ¢ista sol nedvomno

| Uporabite sol 7001 in poZeli boste
LR  obcudovanije pri druZini in gostih!

razlog za pregled pri zdravniku oteklina na
vratu v predelu $¢itnice, ki je nepravilne
oblike in ni premi¢na. Sum na raka $¢itnice
postavimo po preiskavah: ultrazvok $¢itnice
in ultrazvo¢no vodeni punkciji sumljivega
predela. Nato sledi operativna terapija. V pri-
meru histoloske potrditve raka $¢itnice paci-
enti nadaljujejo zdravljenje na Onkoloskem
institutu v Ljubljani, kjer dolocijo optimalno
terapijo. Pogosto sledi e terapija z radioak-
tivnim jodom in redko Se drugi ukrepi in zdra-
vila. Obicajno je zdravljenje uspesno.

Boljznana jezmanjsana funkcija s¢itnice

(hipotirodizem) priZenskah, pojavijapase
tudi primoskih. Kaksni so simptomiprienih
indrugih?
Tudi pri moskih so simptomi in znaki hipoti-
roze utrujenost, upocasnjenost, zaspanost,
depresija, hripavost, suha koza, moski tezko
prenasa mraz ... Pri Zenskah so pogoste spre-
membe menstruacije, lahko so tudi podalj-
3ane. Zenske imajo ob¢asno ob¢utek nape-
tih prsi, zmanjsana je zmoznost zanositve,
vecja je moznost splava.

Kaj obicajno mislijo moski, da je z njimi
narobe, preden pridejo kvam in odkrijejo, da
imajo teZave s $¢itnico; da so depresivni?
Vecino moskih, ki so napoteni v tirolosko ambu-
lanto s sumom na hipotirozo, prepozna domaci
zdravnik. Le redko dobim v ambulanto paci-
ente s polno razvito hipotirozo. Ve¢ina moskih
pride v zgodniji fazi kroni¢nega vnetja $¢itnice,
ko hormonsko stanje kaze na Se normalne vre-
dnosti $¢itni¢nih hormonov in blago povisanje
tirotropina oziroma TSH. V tejfazi najpogosteje
tozijo zaradi depresivnosti in znakov nestabil-
nega vegetativnega zivcevja, ki je prisotno pri
stevilnih boleznih. Ti znaki pa so obcutek obli-

vanja vrocine, potenje, ob¢asen nemir, razdra-
Zljivost in pomanjkanje energije. Potek razvoja
hipotiroze je pocasen. Pogosto traja mesece,
lahko tudi leta in takrat je bolnik Ze vajen
taksnega stanja. Tako sem Ze dostikrat slisal »jaz
sem zdrav« pri pacientu, ki mu $¢itnica ze dolgo
ni delala, pri pacientih z zacetnim zmanjseva-
njem funkcije pa bogat opis tezav.

Menite, da bi morali biti tudi delodajalci

pozornejsina morebitne znake motenega
delovanja scitnice in svoje zaposlene napo-
titi k zdravniku?
Skrb za lastno zdravje je najpomembnejse,
glede obolenj i¢itnice pa ni posebnih navo-
dil za delodajalce. Bolj zdravo delovno oko-
lje in boljsi odnosi na delu pa gotovo izbolj-
$ajo zdravje in dozivljanje bolezni.

Starsi lahko pri otrocih zaznajo spreme-
njeno obnasanje doma ali v 3oli; otroci
so hiperaktivni, nemirni, ziv¢ni, imajo
svetel pogled, tresejo se. Hipertiroza se
vcasih opazi sele po odkritju golse, ob
rednem pregledu v Solski ambulanti in
dolocitvi hormonov.

Potek razvoja hipotiroze je pocasen.
Pogosto traja mesece, lahko tudi leta
in takrat je bolnik Ze vajen takSnega
stanja. Tako sem Ze dostikrat slisal »jaz
sem zdrav« pri pacientu, ki mu 3¢itnica
ze dolgo ni delala, pri pacientih z zacet-
nim zmanjsevanjem funkcije pa bogat
opis tezav.

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

Adria lab d.o.o.

Parmova 53, 1000 Ljubljana
Tel:01/4360023

od pon. do pet.: 7:30 - 15:00
PE Celie

Vodnikova 3, 3000 Celje
Tel:03/4923110

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

- Biokemiéne preiskave

- Imunoloske preiskave
- Hematoloske preiskave
- Urinske preiskave

www.adrialab.si

Revija Unikat
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|+ Izdelava okraskov in obeskov

| Vedtilnice v razlifnih tehinikah
Arangiranje in izdelava daril

Vet kot 100

ustvarjalnih idej

Bozicno -
novoletna
stevilka
izide
14. novembra!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

Za vec informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si

www.unikat.si
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A Do poskodb zob najpogosteje pride
v prometu, pri nasilnih dejanjih in pri
Sportu.

B Izbiti zob moramo do prihoda k
zobozdravniku hraniti v ustih ali mleku,
da zob ne izgubi svojih naravnih lastno-
sti.

C Izbiti zob je treba vsaditi nazaj na
pravo mesto, kakor hitro je le mogoce.

Intervju: Tina Fabjan, dr. dent. med.

Zobije so po svoji zgradbi podobni kostem. Vsa-
jeni so v celjustiin obdani s sklenino. Njihova
primarna naloga je Zvecenje, pripomorejo pa
tudi k razlo¢nejS$emu govoru in sooblikujejo
obraz. Lep nasmeh je zagotovo zelja vseh ljudi.
Vendar pa nikoli ne vemo, kdaj se nam pripeti
kaksna nezgoda. Zal so prirazliénih nezgodah
zelo pogosto na udaru prav zobje in obzobna
tkiva. Do poskodb zob sicer najpogosteje
pride v obdobju otrostva in mladostnistva,
vendar pa nesreca ne pociva niti pri odraslih.
Po odgovore na vprasanja, povezana z razli¢-
nimi oblikami poskodb zob, smo se odpravili

Izbitje zoba - '
ukrepajmo hitro

k Tini Fabjan, dr. dent. med., ki je podala

veliko uporabnih nasvetov, kako ukrepati ob

izbitju zoba, dotaknila pa se je tudi nekaterih

drugih poskodb zob. Hitro in ustrezno ravna-
nje sta pri poskodbah zob klju¢nega pomena,
saj lahko tako preprec¢imo marsikatero nepri-
jetno posledico tovrstnih poskodb.

Avtorica: Andreja Kosir

Tina Fabjan, dr. dent. med., pojasnjuje, da je
zob najtria struktura v ¢loveskem organizmu.
»Zob je zgrajen izkrone, to je del zoba, ki ga
vidimo, vratu in ene ali vec¢ korenin, ki se
nahaja(jo) v kosti. Zunanji del krone zoba
pokriva sklenina, ki je podobna kosti in ni
oziv¢ena. Sestavljena je predvsem iz mine-
ralov: kalcija in fosforja. Pod sklenino je
zobovina (dentin), ki je po zgradbi mnogo
mehkejsa od sklenine. V sredini zoba je
zobna votlina, napolnjena z rahlim tkivom,
imenovanim pulpa, v katerem so krvne Zilice
in Zivec. Krvne Zilice prehranjujejo zob in
prinasajo v zobno tkivo kisik, Ziveni koncici
pa so receptorji za bolecino. Zobna pulpa
se proti korenu zoZi in preide v koreninski
kanal.«

Ce pride do izbitja zoba
Mlecnih zob po besedah strokovnjakinje ne
vstavljamo nazaj v lezisce, medtem ko je za
stalne zobe zelo pomembno, da jih do prihoda
k zobozdravniku hranimo v ustih ali mleku, saj
tako zob ne izgubi svojih naravnih lastnosti.
»Kadar pacient v ordinacijo pride z izbitim
zobom, se z njim najprej natan¢no pogovorimo
o vzroku poskodbe, nato obvezno pregledamo
celotno ustno votlino, saj je treba izkljuciti more-
bitne dodatne poskodbe. Sledi oskrba same
rane oziroma aveole — votlino najprej oskrbimo,
jo ocistimo s fiziolosko raztopino, ravno tako
tudi sam zob, ki ga nato vstavimo v pravilni
polozaj. Pacienta je treba tudi vsaj lokalno sli-
kati, priporocamo pa tudi ortopan, da izklju-
¢imo dodatne poskodbe okolnih trdih tkiv, torej
sosednjih zob in kostnine,« prakso oskrbe ob
izbitju zoba orise dr. Tina Fabjan.

Do izbitja zoba sicer navadno pride zaradi
neposrednega udarca v zob ali sil, ki preko
Celjusti delujejo na zob.

Veliko poskodb zob tudi med
telesno aktivnostjo

Sogovornica pojasni, da se najvec poskodb
zob zgodi v prometu, pri nasilnih dejanjih in
tudi pri Sportu. »Do poskodb zob pri Sportnih
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aktivnostih najpogosteje pride zaradi razli¢-
nih padcev, rizi¢ni $porti pa so hokej, roko-
met, nogomet, kosarka in drugi Sporti, pri
katerih prihaja do tesnih stikov med udele-
Zenci, zaletavanja, padcev ali drugacnih sti-
kov s trdimi povrsinami.« Sicer med $porti,
pri katerih najpogosteje pride do poskodb
zob, izstopajo rokomet, nogomet, hokej in
kosarka.

Kot zanimivost strokovnjakinja pove, da
do najvec poskodb mle¢nega zobovja pride
med prvim in ¢etrtim letom starosti, ko malcki
ze shodijo ter so posledi¢no vedno bolj samo-
stojni in hitri pri gibanju, zaradi ¢esar tudi
pogosteje pride do razli¢nih padcev.

Dolocen delez tovrstnih poskodb zob lahko
preprecimo. V avtomobilu bodimo vedno pri-
peti z varnostnim pasom, pri Sportih, kot so
kolesarjenje, rolanje in rolkanje, uporabljajmo
zas¢itno elado in $¢itnike za zobe. S¢itnike za
zobe bi morali pravzaprav uporabljati pri ¢isto
vseh kontaktnih Sportih.

Ali pri izbitju mle¢nega ali
stalnega zoba ukrepamo enako?
Dr. Tina Fabjan pove, da pri izbitih mle¢nih
zobeh velja pravilo, da jih ne vsajamo nazaj,
saj bi tako lahko dodatno poskodovali zame-
tek stalnega zoba, ki lezi v predelu, kjer je
bila korenina mle¢nega predhodnika. »Kadar
pride do izbitja mle¢nega zoba, usta spe-
remo s tekoco vodo, krvavitev pa zaustavimo
tako, da na krvavece mesto polozimo gazo
ali drugo primerno tkanino. Otroka seveda
takoj odpeljemo k zobozdravniku,« dodaja
dr. Fabjan.

Po njenih besedah pa je treba pri izbitju
stalnega zoba upostevati osnovno nacelo,
in sicer, da je treba izbiti zob kakor hitro je
le mogoce vsaditi nazaj na pravo mesto.
»lzbiti zob vedno primemo za krono in ne
za korenino, saj bi v tem primeru lahko tkivu
na povrsini korenine povzrodili dodatno
$kodo. To tkivo je namre¢ pomembno za
ustrezno priraslost zoba v lezis¢e. Ce je zob
umazan, ga na hitro speremo pod tekoco
vodo, $e bolje pa je, da ga speremo kar s ste-
rilno fiziolo$ko raztopino, ¢e jo le imamo pri
roki. Zob nato vstavimo na njegovo mesto.
Ce to iz kakrinega koli razloga ni mogoce,
zob spravimo v kozarec mleka, saj tako tkivu
na povrsini korenine omogocimo moznosti
za prezivetje. Prav tako priporo¢amo, da

»Izbiti zob je treba ¢im prej vsaditi nazaj na pravo

mesto.«

poskodovanec izbiti zob drzi v ustih med
zobmiin licem ali pod jezikom, da ga obliva
slina.«

Moznosti, da izbiti zob dejansko ohranimo,
se ob hitrem in pravilnem ukrepanju zelo
povecajo, zato je res klju¢nega pomena, da
v primeru izbitja zoba ukrepamo nadvse hitro
in v skladu s priporocili.

Druge poskodbe zob
Kadar pride le do razpoke, odkrusenja ali
zloma zoba, je situacija po mnenju strokov-
njakinje nac¢eloma nekoliko lazja. Dr. Fabjan
priporoca, da odlomljeni del zoba, ¢e ga le
najdemo, shranimo v fizioloski raztopini (tako
bomo prepreili, da bi se odlomljeni kos zoba
izsusil) in se odpravimo k zobozdravniku. Ta
bo nato ocenil, kaj je mogoce z odlomljenim
zobom narediti.V dolocenih primerih je odlom-
lieni del mogoée celo pritrditi. Ce to ni
mogoce, pa zobozdravnik manjkajoci zob
nadomesti zdoloceno proteti¢no nadgradnjo.
Dr. Tina Fabjan pravi, da je najbolj kakovo-
stna metoda polni porcelan z estetsko lusko.
Sogovornica pojasnjuje, da lahko
poskodbe zobovja razdelimo na poskodbe
zob in poskodbe obzobnih tkiv. »Med prve,
poleg manj pomembnih razpok sklenine,
uvrs¢amo predvsem zlome zobne krone,
zlome zobne korenine in kronsko-korenin-
ske zlome. Omajanje zoba, njegov premik
in izbitje so primeri poskodb obzobnih tkiv.
Tudi pretres zoba, pri katerem zob sicer ni
premaknjen ali omajan, je pa obcutljiv na
dotikin pri ugrizu, uvri¢amo med poskodbe
obzobnih tkiv. Mogoce je, da se hkrati posko-
dujeta zob in obzobno tkivo. Lahko je posko-
dovan tudi zobi3¢ni nastavek, to je del kosti,
v katerem je usidran zob.«
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A Higiena rok je nadvse pomembna za
preprecevanje razjed.

B Custveno negativne izkudnje pov-
zrocajo razdrazljivost in preobcutljiva

prebavila.

C Razjede se pozdravijo v ve¢ kot 90 %.

ol e —

szeda diianajika

in zelodca

Intervju: Tatjana Puc Kous, dr. med.

Ljudje med svojimi tezavami velikokrat
omenjajo rano na zelodcu, ulkus ali celo ¢ir
na zelodcu, ki je v vsakdanjem jeziku dosti-
krat uporabljena beseda, ¢eprav gre za
tujko. Omenjene razlic¢ice oznacujejo raz-
jedo dvanajstnika in Zelodca. Strokovnja-
kinja, ki se natan¢no spozna na vsa vprasa-
nja, povezana s to boleznijo in tezavami, ki
jih prinasa, je Tatjana Puc Kous, dr. med.,
gastroenterologinja.

Avtorica: Katja Stucin

"X

Mnogokrat slisimo, ko posameznik
zaradistresa tozi, da bo dobil ¢ir na Zelodcu.
Zakaj pravzaprav pride do razjed dvanaj-
stnika in Zelodca? Kaksni so mozZni vzroki
za njihov nastanek?

Zelodéna sluznica ima veliko obrambno spo-
sobnost, kajti v Zelodec zanesemo s hrano in
z rokami bakterije, viruse, druge toksi¢ne in
telesu tuje snovi. Ne samo da mora Zelodec
zmleti hrano, da predstavlja rezervoar hrane
in se v njem zacne tudi presnavljanje sesta-
vljenih sladkorjev in beljakovin iz hrane, nje-
gova pomembna vloga je tudi v regulaciji ape-
tita in najpomembnejsa obrambna vloga.
Bakterije, virusi in zajedavci ne prezivijo v
kislem okolju, zato imamo v steni zelodca pari-
etalne celice, ki izlo¢ajo solno kislino. Celice
Zelod¢ne sluznice so obdane s sluzjo, da jim
solna kislina ne skodi. Celice povrhnjega sloja
Zelod¢ne sluznice izlocajo zas¢itno sluzin pro-
staglandine za dodatno zascito ter se hitro
obnavljajo. V steni celotnega prebavnega
trakta in v Zelodcu so limfociti, levkociti, masto-
citi, ki so celice prvotnega imunskega sistema.
Da vse to dobro deluje in da imamo dobro
obrambo Zelod¢ne sluznice, potrebujemo
dobro prekrvavitev le-te in zadostno kolic¢ino

antioksidantov, ki nevtralizirajo proste radi-
kale, nastale v procesih celic. Kakrsen koli stres
v telesu povzrodi enako reakcijo, kjer se izlo-
¢ajo stresni hormoniin se zmanjsa pretok krvi
skozi prebavila, posledi¢no mo¢no pade
odpornost sluznic prebavil. Najbolj izposta-
vljen je Zelodec.

Zelod¢ne razjede so dostikrat povezane

tudiz okuzbo z bakterijo Helicobacter Pylori,
ki povzroca éezmerno izlocanje Zelodéne
kisline. Kako se lahko okuZimo z njo?
Pot okuzbe ni povsem razjasnjena, kajti heli-
kobacter zivi samo v zelod¢ni sluznici vseh
sesalcev, ne samo priljudeh. Okuzba poteka
dokaj zgodaj v otrostvu ali v mladih letih,
predvsem s tesnimi medsebojnimi stiki.
Druga najpogostejsa okuzba je preko uma-
zanih rok. Zal higiena rok zelo padain se pre-
malo poudarja, predvsem med Solsko popu-
lacijo. Torej, zelo pomembna je nega rok, ki
jih je treba oprati pred vsakim hranjenjem.
Prav tako ne smemo hraniti otrok z Zlico, s
katero smo sami zauzili jed, treba je oprati
sadje pred zauzitjem, itd.

Pri katerih skupinah ljudi je pojavnost
razjed v povpredju najpogostejsa glede na
spol in starost?
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S starostjo odpornost imunskega sistema
slabi zaradi skleroti¢nega ozilja in slabse pre-
krvavljenosti sluznic, zdravil, ki jih jemljejo,
in drugih bolezni, ki vplivajo neposredno
na povrsino celicin okvarijo membrane ter
s tem povzrocajo vecjo dostopnost vodiko-
vih ionov v steno. Ve¢ja je tudi dostopnost
bakterij in posledi¢no nastajanje razjed.
Zdravila porabljajo antioksidante in jetra so
zaradi tega manj sposobna sinteze tvorbe
imunskih obrambnih beljakov, tako je tudi
celjenje slabse. Enako se dogaja bolnikom
po velikih operacijah, po poskodbah, na
intenzivnih negah, onkoloskim bolnikom.
Kroni¢ni dusevni stres, predvsem strah in
custveni stresi, prav tako moc¢no zmanjsajo
odpornost sluznice na prebavilih.
Glede na spol ni razlike. Mogoce je vec raz-
jed dvanajstnika pri mlajsih moskih v pri-
merjavi z mlajsimi Zenskami, ker moski v pov-
pre¢ju vec kadijo. Poudariti moramo, da
kajenje, kava, droge moc¢no zmanjsujejo
odpornost sluznic in povecajo tveganje za
razvoj razjed, kakor tudi podhranjenost.
Kaksne teZave obcutibolnik, kako lahko
prepozna, da gre za razjedo dvanajstnika
inZelodca?
Specifi¢nih znakov ni. Bolecine v Zzelodcu, ko
je le-ta prazen, kaZejo na tezavo zaradi preob-
Cutljivosti naizlo¢eno kislino, za okuzbo s heli-
kobacterjem ali razjedo. Bolecine po obroku
pa so indikator za motnje praznjenja zelodca,
dvanajstnika, Zolcne kamne, itd. Nocne bole-
Cine nakazujejo razjedo dvanajstnika. Vendar
res ni pravih znakov, da bi lahko locili, kdaj gre
zarazjedo, kdaj samo za funkcionalne motnje.
Endoskopskiizvid ne sovpada s tezavami bol-
nika. Nekateri bolniki imajo hude stalne tezave
in ne najdemo razjede, drugi pridejo na pre-
gled 3ele, ko jim razjeda predre steno, kar je
smrtno nevarno. Takrat je nujen kirurski poseg
za presitje, da se kisla in okuZena Zelod¢na vse-
bina ne razlivata. Nekateri opazijo samo ¢rno
smolasto blato, kar je znak krvavitev iz zgor-
njih prebavil, po navadiiz razjed, ne da biimeli
pred tem bolecine. Razjed ni mogoce prepo-

Ob nakupu enega
izdelka vam drugega

»V/se bolj opazamo, da se ljudje ne znajo opazo-
vati, ko zacutijo tezavo. Ne vedo, katera hrana jim
poslabsa simptome, kako se tezave odzivajo na

doloceno dieto, na stres.«

znati drugace kot z gastroskopijo. Vsak bolnik
drugace zazna tezave, ki izvirajo v zelodcu,
vsak jih drugace dozivlja in podaja. Ne glede

na vzroke, se prebavila odzivajo enako zbole-
¢inami, kr¢i ali bruhanjem. Nekoliko razpoznav-
nejsi so znaki ob refluksnih simptomih in ob

zapletih, ¢e se pojavi ¢rno smolasto blato, kar
je odrazkrvavitve izrazjede, pa tudi bolecine

ob razjedi v dvanajstniku, ki se pojavljajo

ponodi in popustijo po bruhanju. Vendar se

ta tip bolecin lahko pojavlja tudi pri drugih

obolenjih. Klini¢no ne moremo oceniti, kdaj

so tezave zaradirazjed ali drugih obolenj. Opa-
zovati in zavedati se moramo, katera hrana,
stres ali zdravila nam povzrocajo bolecine. Z
gotovostjo lahko potrdimo samo zendoskop-
skim pregledom, kjer se pogleda povrsina

zelodca in dvanajstnika, izmeri kislost in

odvzame vzorec za doloc¢anje prisotnosti

okuzbe z bakterijo.

Najbrz lahko samiposkrbimo za preven-
tivo oz. zacnemo odpravljati teZave, takoj
ko jih opazimo, kajne?

Vse bolj opazamo, da se ljudje ne znajo opa-
zovati, ko zacutijo tezavo. Ne vedo, katera
hrana jim poslab3a simptome, kako se tezave
odzivajo na doloceno dieto, na stres. V dana-
$njem casu najprej pokukajo na splet in naj-
dejo stevilne diagnoze, nato si po raznolikih
opisih $e sami sprozijo dodatne simptome.
Moramo poudariti Se eno dejstvo, da so simp-
tomi s strani prebavil zelo inducibilni, kar

pomeni, da si jih lahko priklicemo sami. Pre-
bavila so zelo povezana z nasim centrom
Custvovanja, to je amigdala, zato tudi stresne,
predvsem cCustveno negativne izkusnje pov-
zrocajo razdrazljivost in preobcutljiva preba-
vila. T.i.»naguglan«bolnik ne opazuje svojega
telesa, zato imamo pri njem vse vec tezav pri
pridobivanju pomembnih podatkov. Never-
jetno je, da ljudje, kljub temu da imajo bole-
c¢ine v Zelodcu, ne opustijo kave, gorcice, sve-
zega sadja, sokov, itd. Ni ve¢ preproste logike,
da je treba ob tezavah z Zelodcem najprej
poskusiti teden dni z lahko dieto, veliko teko-
&ine in antacidi, ki jih kupimo v lekarni. Ce se
tezave po tem ukrepu ne umirjajo ali ¢e imajo
noc¢ne bolecine, pa je potrebno najprej po-
iskati pomo¢ pri osebnem zdravniku in opra-
viti gastroskopijo ter ultrazvok trebuha.
Obstaja dieta, ki jo najbolj priporocate
ljudem z omenjenimi tezavami?
Najprej naj odstranijo z jedilnika vse zacinjene
jedi, Sumece ter sladke pijace, kavo, cigarete,
sveze sadje in zelenjavo, orehe, lednike in vse,
kar ostaja v zelodcu - paprika, ¢ebula, ¢esen,
zelje, itd. Obroki naj bodo manjsi, na tri ure.
Hrana naj bo bolj kuhana, mehka. Zauzijejo
naj veliko blagih ¢ajev telesne temperature,
ne vrocih in hladnih jedi. Primerne so juhe,
testenine, riz, duseno pripravljene jedi, tudi
mesne, blago zacinjene in normalno slane.
Dieto vzdrzujemo vsaj dva tedna, nato posto-
poma preidemo na normalno hrano. Potrebno

podarimo.
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je opazovati svoj zelodec, kako se odziva na
dolo¢eno hrano in kdaj se pojavijo bolecine,
bolj na prazen Zelodec ali po obroku. Hraniti
se moramo tako kot majhni otroci. Prehranska
dopolnila za razjede obicajno ne pomagajo,
ker so prevec koncentrirana in lahko dodatno
povzrocajo bolecine. Pomembneje je, da opa-
zujemo, kako Zelodec reagira na hrano, kakor
pokusanje raznih popularnih diet, kajti vsak
posameznik prenasa razli¢no hrano.

V katerih primerih morajo ljudje zomenje-
nimi tezavami nujno obiskatizdravnika?
Kadar opazijo ¢rno blato, ki ni ¢rno zaradi
jemanja Zeleza ali po zauzitju zZivil z veliko
zeleza (jetrca, borovnice, rdece vino in
grozdje). Ob bruhanju kavi podobni vsebini,
ob noc¢nih bolecinah, ¢e ne ponehajo vtednu
dni diete in jemanja antacidov ali zdravil, ki
so v prosti prodaji v lekarnah. Pri nepojasnje-
nem hujsanju, pri motnjah poziranja, pri
nenadni hudi bolecini zizzarevanjem v hrbet
med lopatice in pri zmernih bolecinah, ki ne
ponehajo po dieti po treh tednih.

Je postopek gastroskopije bolec?

Ne, samo motec. Traja najvec pet do deset
minut. Med preiskavo se je treba osredoto-
¢iti na dihanje, da se lahko obvladuje spaho-
vanje. Med preiskavo vzamemo vzorec slu-
znice za dolocanje infekcije z bakterijo in
vzorec, da doloc¢imo kislost Zelod¢nega soka.
Vrednost ph naj bi bila med 3 in 4. Nasi bol-
niki imajo po navadi zelo kislo vsebino ph 1.

Opravljate tudi dnevno merjenje kislo-
sti Zelodca. Kako to poteka in zakaj je tak
nacin priporoéljiv za samo diagnostiko?
Kadar dieta in zdravila za zmanjsanje izloca-
nje kisline nimajo ucinka inimajo bolniki kljub
terapiji veliko tezav, potem izmerimo kislost
v Zelodcu v 24 urah. Velikokrat imajo bolniki
simptome, kljub temu da ni vec kisle vsebine
in takrat lazje prilagodimo terapijo. Vzrok tezav
jelahko kje drugje v prebavilih ali samo zaradi
zatekanja nekisle vsebine in ne nazadnje tudi
zaradi psihoorganskega vzroka. Veliko zdravil
in prehranskih dopolnil povzroca Stevilne
tezave na prebavilih in tudi bolecine v Zelodcu,
tako da je potreben tudi podatek, katera zdra-
vila ljudje redno uzivajo, torej ne moremo
vsega pripisati kislini. V teh primerih nam
podatek o kislosti veliko pripomore.

Kaj pa zdravljenje, kije, seveda, odvisno
odvzrokov, tako da zdravila niso dovoljza
odpravljanje posledic. Kako poteka?
Zdravljenje poteka z dieto in zdravili, ki zmanj-
sajoizlocanje Zelod¢ne kisline. Terapija traja naj-
manj stiri tedne. Ob tem je treba dokazati
okuzbo z bakterijo helikobacter, ki Zivi na
Zelod¢ni sluznici. V 90 % je vzrok razjedam
okuzb prav omenjena bakterija. Razjedo doka-
Zemo z gastroskopijo. Celjenja razjed dvanaj-
stnika ni treba kontrolirati, razjede Zelodca je
potrebno kontrolirati endoskopsko, ker se tezje
celijo in ker se maligna obolenja lahko poka-
zejo kot razjeda Zelodca. Praviloma vzamemo
tudi vzorec za pregled pod mikroskopom, ¢e
se razjeda slabo celi. Bolniki, ki kljub razjedam
nimajo izrazitih teZav in ne poiscejo pomoci pri
zdravniku, lahko prebolijo razjedo tako, da se

zaceli spontano. Pri njih se kasneje pojavijo
zapleti, lahko zakrvavijo ali se pojavijo defor-
macije zelod¢ne stene ali dvanajstnika inimajo
kasnejse tezave zaradi motnje praznjenja. Zato
je pomembno, da potrdimo razjede in da bol-
niki jemljejo zdravila, ker je manj zapletov.

Na kaj morajo biti bolniki Se posebej
pozorni?

Vedno je potrebno biti pozoren na alarman-
tne znake: krvavitve, ki se kazejo kot bruha-
nje zelod¢ne vsebine, kot kavna usedlina ali

sveZza kri. Drugi znak krvavitev iz zgornjih pre-
bavil je melena ali ¢rno smolasto blato. Bole-
¢ina, ki ne poneha po treh tednih ali se stop-
njuje ali se pojavlja ponoci, da nas zbuja, je

prav tako znak, ki ga je treba opredeliti. Nepo-
jasnjeno hujsanje in bolece otezeno pozira-
nje z zastajanjem hrane so prav tako simp-
tomi, ki nakazujejo na resno organsko okvaro.

Koliko ¢asa se v povprecju zdravijo posa-
mezniki in kaksen odstotek bolnikov
povsem odpravi te tezave?

Razjede zdravimo do enega meseca. V Evropi

je trend upadanja razjed na Zelodcu in dva-
najstniku, ker upada prekuzenost s helikobac-
terjem.V porastu so funkcionalne motnje pre-
bavil. Pri vec kot polovici tezave ostajajo, ker
so lahko pridruzena druga obolenja prebavil,
na primer zelo pogosto imajo Se simptome

refluksa - zatekanja zelod¢ne vsebine nazaj v

poziralnik, lahko imajo razdrazljivo ¢revo, nutri-
tivno alergijo, Stevilne stranske ucinke razli¢-
nih zdravil, itd. Razjede se pozdravijo v vec kot

90 %. Ko odstranimo bakterijo, je ozdravitev

skoraj 100 %, razen pri starejsih bolnikih, ker
je odpornost sluznice zmanjsana, in pri bolni-
kih, ki jemljejoimunosupresivna zdravila, zdra-
vila proti bolec¢inam in proti strjevanju krvi. Pri

teh je celitev razjed oslabljena. Treba jih je kon-
trolirati in zascititi, zato jemljejo zdravila za

zmanjsanje kisline vzdrzevalno, da ne pride

do krvavitev. Razjede so torej ozdravljive,
tezave s prebavili pa ostajajo.

Kaj morajo storiti ozdravijeni posame-
zniki, da se teZave ne ponovijo? Na kaj
morajo biti pozorni?

Ponovna okuzba s helikobacterjem je redka,
vendar je nujno potrebna higiena rok. Bolniki,
ki imajo stalne tezave, morajo dobro opazo-
vati svoje telo. Svetujem, da se drzijo ome-
njene diete. Najprej naj spremenijo slog zivlje-
nja in si pomagajo z dieto ter antacidi, ki so v
prosti prodaji za nevtralizacijo kisline. Ce

tezave niso obvladljive, morajo na gastrosko-
pijo. Pomembno je, da izkljucijo stres, da se

znajo sprostiti. Pozabljamo, da je treba telesu

dati pozitivno energijo in da panika $kodi. Bolje

je prisluhniti telesu in naravi, kot »guglati«!

ULTRALAB, ULTRAZVOCNA

DIAGNOSTIKA

Tel. 041 347 444, info@ultralab.si
Izku$eni zdravniki - najnovejsa tehnologija
ULTRAZVOCNI PREGLEDI - srca - oZilja - dojk -
trebuha in trebusnih organov « sklepov « misic «
testisov « Zil pri motniji erekcije
Vec informacij na www.ultralab.si
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RESITEV TEZAV Z UTRUJENOSTJO IN UBLAZITEV ZGAGE NA NARAVEN NACIN

PREOBREMENJENOSTJO

Zaradi razli¢nih vzrokov, kot so stres in preobremenitev ter premastna,

Prehransko dopolnilo ENERGO VITAL+ je bogat vir magnezija pekoéa hrana, prevec alkohola, sladkarij ali nikotina, se lahko koli¢ina
in nekaterih vitaminov skupine B, ki prispevajo k zmanjganju izlocene kisline cezmerno poveca, kar ob¢utimo kot pekoce bolecine
v predelu Zelodca. Prehransko dopolnilo ACIDO STOP VITAL+
vsebuje snovi, ki prispevajo k normalnemu delovanju prebavnih
encimov.

utrujenosti in iz¢rpanosti. Namenjeno je vsem, ki Zivijo stresno
Zivlienje, uZivajo enoli¢no prehrano, so izpostavljeni vedjim
telesnim naporom, pogosto utrujeni ali preobremenjeni.

www.herba-medica.si

Na voljo v prodajalnah_dm
—
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A Pretrgano misico moramo redno hla-
diti vsaj 48 ur od nastanka poskodbe.

B pri natrganih ali pretrganih misicah
pomaga tudi arnika.

Cs pravilnim ogrevanjem lahko prepre-
¢imo nastanek misi¢nih poskodb.

_
Intervju: Barbara Karner Spragar, dipl. fizioterapevtka

Misi¢no tkivo je specializirano za kréenje,
njegove celice pa so nitaste ali vretenaste

ter razporejene bodisi vzporedno bodisi

manj urejeno. Kréenje misi¢nih vlaken omo-
gocajo Stevilne nitaste beljakovine, ki so v

razliénih misicah razporejene razli¢no,
zaradi ¢esar so tudi nacini kréenja misi¢nih

vlaken razli¢ni. O poskodbah misic, Se pose-
bej pa o natrganih in pretrganih misicah,
smo spregovorili z Barbaro Karner Spra-
gar, dipl. fizioterapevtko.

Do poskodbe misi¢nega tkiva lahko
pride pri vsaki telesni aktivnosti, posko-
duje pa se lahko kateri koli del misice,
ceprav so doloceni deli telesa za poskodbe
dovzetnejsi kot drugi. Natrganje, pretr-

ganje ali nategnitev misi¢nih vlaken
nastane, ko misico z nenadnim gibom ¢ez-
merno raztegnemo. V poskodovanem
delu pride do krvavitve, otekline, misica
pa je zategnjena.

Avtorica: Andreja Kosir

Kako ukrepati?

Barbara Karner Spragar poudarja, da je
treba pri natrgani ali pretrgani misici pred-
vsem pocivati. Preden se odlo¢imo za
nadaljnje korake rehabilitacije se po bese-
dah strokovnjakinje priporoca ustrezna dia-
gnostika, denimo diagnostic¢ni ultrazvok,
Ceprav ta ni vedno na voljo, poleg tega pa
se veliko ljudi, ki si poskodujejo misico,
sploh ne odpravi do zdravnika, ampak si
poskusajo pomagati sami.

Njim sogovornica priporoca pocitek in hla-
jenje prizadetega dela. »Hlajenje je pri tovr-
stnih poskodbah zares bistvenega pomena.
Priporo¢am, da si oseba poskodovano mesto
redno hladi vsaj 48 ur po poskodbi, veckrat
na dan. Na prizadeto podrog¢je lahko za 10
do 20 minut polozimo oblogo, lahko hladimo
kar s kocko ledu, s katero poskodovano mesto
masiramo do pojava rdecine, vendar ne ve¢
kot dve minuti. To ponavljamo veckrat na dan.

Pri pretrganih ali natrganih misicah povija-
nje ne pride v posteyv, to je primernejse takrat,
ko se poskoduje sklep, saj je treba to podro-
¢je fiksirati,« pojasni sogovornica.

Pocitek je pri pretrgani ali natrgani misici
zares bistvenega pomena. Po priporocilih fizi-
oterapevtke poskodovani ud ne sme viseti,
ampak ga moramo rahlo dvigniti, nekoliko
visje od srca. Seveda se do neke doloc¢ene
mere lahko gibamo, vendar pa moramo biti
pozorni, da prizadete misice kakor koli preti-
rano ne obremenjujemo.

Od naravnih pripravkov je pri tezavah s
pretrgano ali natrgano misico Se posebej
ucinkovita arnika, ki zmanjsuje bolecino in
pozitivno vpliva na celjenje poskodovanega
dela.

Je ob poskodbi misice nujen obisk

zdravnika?

Strokovnjakinja svetuje, da ljudje zdravnika

obiscejo takrat, ko je bolecina res zelo huda

in ostra, pa tudi v primeru, ko je poskodba

jasno vidna, torej €e je ranjena tudi koza. »Ce

navzven ni vidnih znakov poskodbe, pripo-
ro¢am, da oseba pociva ter da dan ali dva

spremlja bolecino in poslusa svoje telo. V pri-
meru, ¢e se stanje ne izboljsa ali ¢e je bole-
¢ina iz dneva v dan kljub pocitku in hlajenju

huj3a, je nujen obisk pri zdravniku, ki bo opra-
vil vse potrebne diagnosti¢ne postopke.«
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Diagnostika se navadno izvaja z ultrazvokom,
ki jasno pokaze, kateri del je prizadet in kako
obsezna je poskodba. Brez ustrezne diagno-
stike lahko fizioterapevt navadno samo ugiba,
za kaksno vrsto poskodbe gre in se odlo¢i za
terapijo, za katero ve, da ne bi povzrocila Se
kakrsne koli dodatne 3kode.

Sicer poskodovana misica potrebuje od stiri
do Sest tednov, da se zaceli oziroma je spet
pripravljena za razli¢ne obremenitve. Cas celje-
nja je odvisen predvsem od vrste poskodbe
misice. Kot poudarja Barbara Karner Spragar,
znanost tudi na tem podrocju zelo napreduje:
»Neki vrhunski $portnik, denimo, tudi zaradi
natrgane misice ne bo popolnoma miroval,
ampak bo deleZen ustrezne oblike rehabilita-
cije, s pomocjo katere bo tudiv ¢asu poskodbe
ohranjal migi¢no mo¢. Ce pa je poskodba obse-
Znejsa, je vendarle potreben pocitek, nato pa
izvajanje ustrezne terapije.«

Rehabilitacija pri fizioterapevtu
Vrsta rehabilitacije je zelo odvisna od tega, za
kaksno poskodbo gre. Pri natrganih in pretrga-
nih misicah fizioterapevti navadno uporabljajo
terapevtski laser, ki deluje neposredno na bole-
&ino in oteklino. Barbara Karner Spragar pove,
da je navadno potrebnih od tri do pet tretma-
jev. Izbira vrste in nacina rehabilitacije je odvi-
sna od primera do primera, pa tudi od tega,
kako hitro posameznik poisce pomoc.

Kadar fizioterapevt sumi, da so poleg
misice poskodovana tudi vlakna na narasti-
$¢ih, potem se odlo¢i za kombinacijo terapije
z laserjem in terapevtskim ultrazvokom, ki
deluje kot globinska masaza. Ce bolnik trpi
zares moéne bolecine, Barbara Karner Spra-
gar priporoca uporabo tensa.

Vendar pa mora fizioterapevt zares dobro
prouciti primer in se za ustrezno vrsto reha-
bilitacije odlo¢iti glede na vsakega
posameznika.

Poskodbe misi¢nih vlaken

lahko preprecimo

Sogovornica sicer svojim pacientom poleg

rehabilitacije vedno svetuje tudi glede pre-
ventive: »Pomenu preventive pred poskod-
bami je treba dati zares velik poudarek. Paci-
entu je treba pokazati, kako se pravilno ogreti

in misico pripraviti na obremenitev, ga po

potrebi popraviti ... Le tako lahko nekaj kon-
kretnega naredimo v smeri preprecevanja

nezelenih poskodb misic.«

Zelo priporocljivo je torej, da se pred vsako

aktivnostjo oziroma obremenitvijo temeljito

ogrejemo, vkljuciti pa moramo tudi raztezne

vaje. Kot pravi Barbara Karner Spragar, nanje

pozabljajo prav vsi, tako rekreativni kot pro-
fesionalni $portniki.

»Misico je treba najprej primerno ogreti, jo
prekrvaviti, Sele nato slediraztezanje. Vse to je
sestavni del pravilnega ogrevanja. Ce to upo-
stevamo, je moznost nastanka poskodbe veliko
manjsa. Seveda to ne pomeni, da zaradi tega,
ker smo se ogreli, do poskodbe ne more priti,
vendar pa je tveganje bistveno manjse,« pomen
primernega ogrevanja pojashi sogovornica.

»Pomenu preventive pred poskodbami je treba dati
zares velik poudarek. Pacientu je treba pokazati,
kako se pravilno ogreti in misico pripraviti na obre-
menitev, ga po potrebi popraviti ..«

Priporocljivo je splosno ogrevanje celot-
nega telesa, s katerim poskrbimo, da se
pospesi sréni utrip in dvigne temperatura
telesa. Ce se ogrevamo pravilno in strukturi-
rano, zadostuje ze osem minut. Ko se ogre-
jemo, naj sledi stati¢no raztezanje, s katerim
bomo preprecili preraztegnitev oziroma natr-
ganje misice ze ob samem ogrevanju. Sogo-
vornica poudari, da je treba za ustrezno raz-
tezanje poskrbeti tudi ob koncu vadbe, s
¢imer se izognemo neprijetni zapozneli
misi¢ni bolecini. »Nekateri ljudje imajo tezave
z bolec¢inami v misicah tudi med samo aktiv-
nostjo, zato jim priporoc¢am, da se tudi med
aktivnostjo ustavijo in misico raztegnejo.
Napetost bo najverjetneje popustila, tako pa
bo oseba preprecila nastanek poskodbe,«
pove Barbara Karner Spragar.

Po besedah sogovornice so za poskodbe
sicer najbolj dovzetne midice nog, predvsem
sprednja in zadnja stegenska misica in meca.

Na to, ali je miSica podvrzena poskodbi ali
ne, ne vpliva samo ogrevanje, ampak tudi
hidriranost telesa, skrb za ustrezno prehrano
in zakisanost telesa, ki se na primer odraza v
zakr¢enosti misic.

Najrazli¢nejse oblike poskodb misi¢no-
skeletnega sistema lahko preprec¢imo (to velja
predvsem za ljudi po 40. letu starosti), da z
redno vadbo ohranjamo minimalno misi¢no
moc. Po besedah strokovnjakinje zadostuje,
da smo telesno aktivni ze dvakrat ali trikrat
tedensko. Priporo¢a denimo vadbo v fitnesu,
katero od oblik funkcionalne vadbe, jogo ...
Zelo pomembno je, da ohranjamo primerno
gibljivost ter tako preprecujemo zakréenost
misic. Poleg tega pa je zelo pomemben tudi
pocitek. »Ljudje se moramo znati poslusati
in ne gnati telesa preko njegovih meja,«
sklene pogovor Barbara Karner Spragar.
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A Pri zenskah v rodnem obdobju so
pogoste ciste, ki nastanejo med men-
strualnim ciklom.

B Najbolj so opazne spremembe debe-
losti, porascenosti, plesavosti in akna-
vosti.

C Najpomembnejsi je zdrav Zivljenjski
slog.

Diagnoza se ne pomeni
neplodnosti

Sindrom policisti¢nih jaj¢nikov je skupek
bolezenskih znakov, ki nastajajo zaradi pre-
komernega nastajanja moskih spolnih hor-
monov v nastalih cistah na jaj¢nikih. Poleg

drugih tezav, s katerimi se bolnice spopa-
dajo, se mlade Zzenske v rodni dobi soocajo

tudi s tezavami pri zanositvi.

Avtorica: Ana Bogataj

Jaj¢nika sta zenski spolni Zlezi, ki vsebujeta
spolne celice in izlo¢ata spolne hormone.
Lezita vsak na eni strani maternice v medenici,
vsak jaj¢nik z maternico povezuje jajcevod. V
jaj¢nikih se nahajajo mesicki (folikli), ki vsebu-
jejo po eno jaj¢no celico. Jaj¢na celica je zen-
ska spolna celica, ki zori skupaj z mesicki. Vsak
mesec naceloma dozori en tak mesicek zjaj¢no
celico, ki se, ko je zrel, razpoci in zrela jaj¢na
celica pri¢ne potovanje iz jaj¢nika v jajcevode
in naprej v maternico. Ce se ta jajéna celica na
svoji poti sreca s semencico, lahko pride do
oploditve in zanositve. V primeru, da do oplo-
ditve ne pride, nastopi menstruacija.

Vse to dogajanje pa uravnavajo hormoni,
ki se izlocajo iz jaj¢nika: estrogeni, proge-
steron in androgeni. Izlo¢anje teh hormo-
nov nadzoruje mozganski privesek ali
hipofiza.

-

Policistic¢ni jaj¢niki ali sindrom
policisti¢nih jajénikov?

Izraz policisti¢ni jaj¢niki pomenijo jajcnike, ki
imajo vec cist. Sindrom policisti¢nih jaj¢ni-
kov pa je bolezensko stanje, kateremu so
poleg policisti¢nih jaj¢nikov pridruzeni tudi
drugi bolezenski znaki.

Ciste so v splosnem votlinice, napolnjene
s tekocino, ki jih obdaja sloj celic. Ciste na jajc-
nikih so lahko raznovrstne. Obicajno so nene-
varne, benigne in so pri zenskah razmeroma
pogoste. Pri Zenskah v rodnem obdobju so
pogoste ciste, ki nastanejo med menstrual-
nim ciklom, ki so nepomembne in lahko izgi-
nejo same od sebe.

Pri sindromu policisti¢nih jaj¢nikov pa
ciste nastanejo iz nezrelih mesickov. Ti
mesicki mese¢no ne dozorevajo, posledi¢no
tudi jaj¢ne celice ne dozorevajo in ne more
priti do oploditve. Te ciste izlo¢ajo preko-
merno koli¢ino moskih spolnih hormonov
(androgenov). Hormoni se izlo¢ajo v kriin z
njo potujejo po telesu, kjer povzrocajo bole-
zenske znake.

Telesne in hormonske

spremembe

Izmed zunanjih znakov te bolezni so najopa-
znejse debelost in posledice prekomernega
izlo¢anja moskih spolnih hormonov iz cist. To

R

se kaze s prekomerno porascenostjo, nastan-
kom moske plesavosti z izpadanjem las na
temenu in aknavostjo, ki se pojavlja tudi po
puberteti.

Poleg vizualnih sprememb pa nastanejo
tudi pomembne hormonske spremembe.
Pride do neobcutljivosti tkiv na inzulin (hor-
mon, ki ga izlo¢a trebusna slinavka; povzroca
nizanje sladkorja v krvi). Posledi¢no se povisa
sladkor v krvi, kar privede do sladkorne bole-
zni tipa 2. Prav tako se pogosteje pojavljajo
povisan krvni tlak, sréno-zilne bolezni, povi-
$ane mascobe v krvi, povecano tveganje za
nastanek raka maternice.

Zaradi nedozorevanja mesickov z jaj¢nimi
celicami pride do tezav z zanositvijo. Nezrela
jaj¢na celica ni sposobna oploditve, ¢e pado
oploditve Ze pride, se ta obi¢ajno kon¢az zgod-
njim spontanim splavom.

Postavitev diagnoze
Pogosto se ta sindrom odkrije pri mlajsih
zenskah zaradi povecane telesne teze, pre-
komerne poras¢enosti, motenj menstrual-
nega cikla. Pri Zenskah v rodni dobi pa po-
iS¢ejo zdravnisko pomoc zaradi tezav pri
zanositvi.

Potreben je telesni in ginekoloski pregled,
laboratorijske preiskave ter ultrazvok jaj¢ni-
kov. Pri telesnem pregledu so vidni znaki povi-
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$anih moskih spolnih hormonov, debelost

(posledi¢no prekomeren indeks telesne mase),

bolnice navajajo neredne menstruacije.

Laboratorijske preiskave pokazejo v krvi
povisane moske hormone, povisan lutenizi-
rajoci hormon (LH), povisan krvni sladkor (glu-
koza) in povisane mascobe. Zato je potrebno
napraviti lipidogram in oralni glukozni tole-
rancni test (OGTT). Z OGTT se ugotavlja spo-
sobnost trebusne slinavke, daz zadostnim izlo-
¢anjem inzulina povzrodi znizanje krvnega
sladkorja. Pri sindromu policisti¢nih jaj¢nikov
je inzulina sicer dovolj (celo prevec), vendar
so tkiva v telesu nanj neodzivna. Zato so pri
tem sindromu rezultati OGTT znadilni za slad-
korno bolezen tipa 2, tj. po zauzitju sladkorja
se prekomerno povisa krvni sladkor. Vsekakor
pa je potrebno izkljuciti Se druge bolezni, ki
dajejo podobne klini¢ne slike (npr. Cushingov
sindrom).

Z ultrazvo¢no preiskavo so vidne male
ciste na jajc¢nikih, ki jih mora biti ve¢ kot 8 in
morajo biti manjSe od 1T cm.

Za postavitev konc¢ne diagnoze sindrom
policisti¢nih jaj¢nikov morata biti izpolnjena
dva kriterija od treh:

- policisti¢ni jaj¢niki (z ultrazvokom vidnih
vec kot 8 cist, manjsih od 1cm, razporeje-
nih pod skorjo jaj¢nika),

- motnje menstrualnega cikla (menstrualni
cikel daljsi od 35 dni ali izostanek menstru-
acij, neplodnost),

- znaki povi$anja moskih spolnih hormonov.

Moznosti za zdravljenje
Obstaja vrsta ukrepov in simptomatskih zdrav-
ljenj, kizmanjsujejo moznosti za neplodnost,
spontane splave, sladkorno bolezen, sréno-
Zilne bolezni in raka maternice.
Najpomembnejsi je zdrav Zivljenjski slog.
UravnoteZena dietna prehrana z manj kalori-
jamiin povecana telesna aktivnost pomembno
zniZata prekomerno telesno tezo. Znizanje le-te
za 7-10% ze bistveno izboljsa menstrualni cikel.
Zmanjsa se masc¢obno tkivo, izboljsa se pre-
snova, zmanjsa se neobcutljivost na inzulin in
izlo¢anje moskih spolnih hormonov.

»Pogosto se ta sindrom odkrije pri mlajsih Zenskah
zaradi povecane telesne teze, prekomerne porasce-
nosti, motenj menstrualnega cikla.«

Ce se menstrualni cikel kljub znizanju telesne
teze ne vzpostavi in bolnica nima namena
zanositi, je na voljo hormonska terapija. V
postev pridejo kontracepcijske tablete, ki ure-
dijo menstrualni cikel in zmanjsajo izlocanje
moskih spolnih hormonov. Imajo ugoden
vpliv na kozo, kjer se zmanjsa aknavost, lahko
se tudi zmanjsa porascenost (ni nujno, lahko
ostane nespremenjena). Vendar so bolnice s
sindromom policisti¢nih jaj¢nikov Ze tako
nagnjene k debelosti, kar lahko jemanje kon-
tracepcijskih tabletk e poveca.

Prav tako lahko z zdravili pove¢amo odziv-
nost tkiv na inzulin, ki poleg tega tudi zmanj-
sajo izlocanje moskih spolnih hormonov iz
jaj¢nikov in izboljsajo menstrualne cikle.
Zdravljenje neplodnosti temelji na vzpostavi-
tvi rednih menstrualnih ciklov in spodbujanju
sprostitve zrele jaj¢ne celice, ki je pripravljena
na oploditev. Tudi tu je zdrav nacin Zivljenja
poleg zdravljenja zzdravili nadvse pomemben.
Na voljo pa je tudi operativno zdravljenje.

Prekomerna porascenostiin moski tip ple-
Savosti se lahko zdravita z zdravili, ki zavirajo
receptorje, na katere delujejo moski spolni
hormoni, povecuje njihovo razgradnjo in
zmanj3a njihovo izlo¢anje iz jaj¢nikov. Lahko
jih tudi kombiniramo s kontracepcijskimi
tabletkami. Vendar moramo vzetiv obzir, da
zdravila delujejo le na novo nastale dlake,
torej je polni uc¢inek dosezen Sele po treh do
Sestih mesecih zdravljenja.
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A Za kroni¢no nespecnostjo vsaj
enkrat v Zivljenju trpi od 20 do 30
% splosne populacije.

B spanje je dobro, ko hitro zaspimo,
nimamo no¢nih prebujanj in se zbu-
dimo spociti.

C Nespecnost je najpogostejsa motnja
spanja, ampak tudi najmanj nevarna.

Intervju: doc. dr. Leja Dolenc Groselj, dr. med.

Vsak c¢lovek potrebuje dovolj spanja za
svoje normalno delovanje, saj se v nasprot-
nem primeru pojavijo motnje razpoloZenja
ali celo poslabsanje visjih Ziv¢nih funkcij.
Preprosteje, ¢e ¢lovek ne more zaspati in
vec dni na teden ne spi kakovostno, je pod-
nevi zaradi slabsega pocutja manj uc¢inko-
vit ali celo razdrazen. Vodilna slovenska
strokovnjakinja, ki nam lahko razjasni dolo-
cena vprasanja glede nespecnosti, je vodja
Centra za motnje spanja na Institutu za kli-
ni¢no nevrofiziologijo, doc. dr. Leja Dolenc
Groselj, dr. med.

Avtorica: Katja Stucin

Koliko odstotkov Slovencev se sooéa s
kroniéno nespecnostjo?

Zal epidemioloske $tudije za slovensko popu-
lacijo nimamo. Predvidevamo pa, da so Ste-
vilke podobne tistim v sosednjih evropskih
drzavah, kjer navajajo, da za kroni¢no nes-
pecnostjo vsaj enkrat v Zivljenju trpi od 20
do 30 % splosne populacije.

Imajo te tezave veckrat moski ali Zenske?
Zenske dvakrat pogosteje porocajo o nespe¢-
nosti kot moski.

Kaksna je povezava pogostosti le-te s

starostjo?
Nespecnost je vezana na starost. Zelo redka
je votrostvu, ob¢asno se lahko pojavi pri mla-
dostnikih, narasc¢a pa v odrasli populaciji in
se podvoji pri starejsih od 65 let.

Vemo, da vsak posameznik kdaj pa kdaj

dozivi slabso no¢, kot radi recemo, kar pa
Sene pomeni, daimaresnejse tezave. Kdaj
strokovno govorimo o nespecnosti? Kaksni
so njeni simptomi?
Nespecnost delimo na akutno in kroni¢no.
Akutna je ponavadi vezana na neki stresni
dogodekin po njem praviloma izzveni. Kadar
pa nespecnost vztraja e tri tedne po njenem
zacetku ter bolnik ob slabih no¢eh navaja tudi
simptome preko dneva, govorimo o kronic¢ni
nespecnosti. Nespecnost se ponoci kaze kot
dolgo vecerno uspavanje ali pogosta no¢na
prebujanja oziroma kot zgodnje jutranje pre-
bujanje. Poleg tega bolnik navaja tezave s
koncentracijo, slabim pocutjem, utrujenostjo,
lahko glavoboli preko dneva. Ob tem je pri-
sotna tudi dnevna zaspanost, ki se je najbolj
bojimo med voznjo motornih vozil.

Kot privsaki motnji najbrz obstaja vec
kategorijnespecnosti. Jih lahko na kratko
predstavite? Katere so tiste, ki za odpravo
zahtevajo strokovno pomoc¢?
Najpogostejsa je psihofizioloska kroni¢na nes-
pecnost, ki nima organskega vzroka. Seveda
pa je o kroni¢ni nespecnosti treba porocati
osebnemu zdravniku, ki bolnika najbolje
poznain presodi, ali so potrebne dodatne pre-
iskave (za izkljucitev slabokrvnosti, motenega
delovanja s¢itnice, itd.) ali gre za sindrom
nemirnih nog, nespecnost, vezano na dusevno
bolezen (depresijo, anksiozno stanje) oziroma
ali je nespecnost lahko posledica prejemanja
zdravil, ki jih bolnik potrebuje za zdravljenje
drugih bolezni. Redko je potrebna nadaljnja
usmeritev v sub-specialisti¢cno Ambulanto za
motnje spanja in budnosti. Polisomnografska
snemanja spanja v Laboratoriju za motnje spa-
nja in budnosti pri bolnikih s kroni¢no nespec-
nostjo niso potrebna.

Med spanjem se v celotnem ¢loveskem

telesu, tudi v moZganih, dogaja marsikaj,
se pravi, ko spimo, je nase telo pravzaprav
aktivno. Kajse znami dogaja ponoci?
Pri bolnikih s kroni¢no nespecnostjo so stu-
dije pokazale, da so nekateri centri v moz-
ganih, ki so praviloma med spanjem ‘nemi’,
pri njih aktivirani. Posledica je lahko aktiva-
cijaavtonomnega zivénega sistema s pove-
¢anim delovanjem simpati¢nega in zmanj-
sanim delovanjem parasimpati¢nega
Ziv€evja, torej ravno obratno, kot je med spa-
njem zdravih oseb.
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Cas spanja je pri posameznikih lahko
zelorazlicen, nekateriso zagovorniki kraj-
Sega obdobja, spet drugi izpostavljajo
osemurni spanec. Sploh lahko posplosimo
in govorimo o priporocljivi dobi spanja?
Ljudje smo cirkadialna bitja (cirka dien - pri-
blizno 24 h), kar pomeni, da je nas ritem spa-
nja in budnosti vezan na ritem svetlobe in
teme, da spimo v temi ponociin smo budni
podnevi. V odrasli dobi imamo eno dolgo
periodo no¢nega spanja in praviloma popol-
danskega dremeza ne potrebujemo. Se
posebej ga odsvetujemo vsem bolnikom z
nespecnostjo. Ni pomembno, koliko ¢asa
ponoci spimo, ampak kako kakovostno je
spanje. Pomeni, da je spanje dobro takrat,
ko potrebujemo kratek cas, da zaspimo,
imamo malo no¢nih prebujanj in se zjutraj
zbudimo spociti ter normalno funkcioni-
ramo podnevi.

Clovek se ponoéiv krajsem casu veliko
bolje spocije, kot ¢e spi podnevi. Zakaj? Je
za dober spanec pomembno tudi, kdaj
odhajamo spat?

Da, zato ker smo vezani na ritem svetlobe in
teme. Spanje podnevi je krajse in slabse kako-
vosti - z ve¢ prebujanji. Posamezne faze spa-
nja so vezane tudi na izlo¢anje razli¢nih hor-
monov in na ritem telesne temperature.
Najgloblje spanje praviloma dosezemo v prvi
uri po uspavaniju, praviloma okoli polnoci. V
drugem delu no¢i je spanje manj globoko, z
ve¢ prekinjaniji. Ce se odpravimo spat v zgod-
njih jutranjih urah, spanec ne bo tako kako-
vosten, kot ¢e odidemo spat pred polnogjo.

Kot ste omenili, je za kakovosten spanec
vsekakor pomembnatisina patudisvetioba
mocno vpliva nanj. Je priporocljivo pred
spanjem popolnoma zatemniti okna?
Svetloba je vsaj toliko pomembna kot tisina.
Zelo pomembno je, da spimo v zatemnjeni spal-
nici. Spanje v svetlobi ni enako kot v temi, saj
svetloba zavira izlo¢anje hormona melatonina,
ki se izloca v temi, in je pomembno, da je nje-
gova raven najvisja ponoci med spanjem.

Kaj se vpliva na kakovost spanja?

Poleg samih faktorjev iz okolja (svetloba in

tema, hrup, primerna temperatura in vlaga v

prostoru) tudi redna telesna aktivnost preko

dneva, redna prehrana, izogibanje pitja pozi-
vljajocih pija¢ zvecer, odsvetovano je tudi pitje

alkohola in kajenje pred spanjem. Alkohol,
denimo, poslabsa kakovost spanja, nikotin pa

zakasni uspavanje ter povzroca prebujanja.

Na kaksne nacine lahko premagamo
nespecnost? Obstajajo tehnike, kako naj-
hitreje in najlazje zaspati (nazaj)?
Poznamo razli¢ne tehnike, ki jih svetujejo kli-
ni¢ni psihologi - govorimo o kognitivni
vedenjski terapiji. Preprosta navodila so, da
smo ¢im bolj aktivni podnevi ter se zadrzu-
jemo na son¢ni svetlobi, medtem ko smo
pred spanjem umirjeni, ne telovadimo, raje
preberemo kaksno knjigo in predvsem ne
nosimo svojih skrbi s seboj v posteljo.

Velikokrat pride do nespecnosti zaradi
dolocenega stresnega dogodka. Kako si
lahko pomagamo v taksnem primeru?

»Poleg samih faktorjev iz okolja (svetloba in tema,
hrup, primerna temperatura in vlaga v prostoru) na
spanje vpliva tudi redna tudi redna telesna aktiv-
nost preko dneva, redna prehrana, izogibanje pitja
pozivijajocih pijac zvecer, odsvetovano je tudi pitje
alkohola in kajenje pred spanjem.«
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A 0d 30 do 40 % odraslih ljudi smr¢i, kar
pa obicajno e ni bolezen.

B Veterno redno vlazenje nosnih hodni-
kov je velikokrat ucinkovito in zmanjsa

smréanje.

C Uvulopalatoplasika je poseg, ki ga v
Sloveniji opravljajo specializirani stro-

in hiter.

Vas smrcanje ubija?

¢ A
Intervju: mag. lgor Koren, dr. med.

Mnogi so mnenja, da je smréanje zgolj
tezava zivljenjskih sopotnikov ‘smrcacev’,
vendar gre za simptom, ki opozarja na ovire
v dihalni poti, torej motnje dihanja in tudi
spanja. Zakaj pride do tega pojava, kako
nevaren je, kako ga lahko resimo, smo med
drugim vprasali prim. mag. Igorja Korena,
dr. med., spec. interne medicine in
pulmologije.

Avtorica: Katja Stucin

Zakaj pravzaprav pride do smréanja?

Kaksniso vzroki?
Smrcanje ponodi ni ni¢ nenavadnega. Od
30 do 40 % odraslih ljudi smr¢i. Obicajno
to $e ni bolezen. Vzrok smréanja je v niha-
nju (vibriranju) sluznice zgornjih dihal in
mehkega neba med spanjem, ko se misi-
¢je vratu sprosti in je ohlapnejSe. Smrca-
nje se okrepi po uzivanju alkohola, drog
ali pomirjeval. Prehodno se lahko pojavi
tudi ob vnetju v zgornjih dihalih (nahod,
vnetje grla), zelo pogosto je tudi pri kro-
ni¢nem vnetju zgornjih dihalnih poti (kro-
ni¢ni rinitis, nosni polipi, povecani zrelnici
ali mandeljni, itd.) Pogosteje smr¢ijo tudi
kadilci ter ¢okati in prekomerno rejeni
ljudje.

Vemo, daso ‘smréaci’ moteciza okolico.
Paima tudi tisti, ki smré¢i, manj kakovosten
spanec?

Ni nujno. Tisti, ki ponoci brez tezav dihajo
skozi nos, po navadi spijo dobro. Nos ni
nepomemben organ, je kot veza v hisi: zrak
segreje, ga navlazi, ocisti in pripravi za
vstop v pljuéa. Ce ponoti dihamo skozi usta,
pride neustrezno pripravljen zrak v pljuca,

razvijeta se lahko kroni¢ni bronhitis ali
astma. Nekateri smrcaci pa ponoci ne
morejo dihati skozi nos. Ti spijo manj ucin-
kovito. Ponoci se veckrat prebujajo, da si
navlazijo suha usta s pozirkom vode, zju-
traj pa se kljub vsemu zbujajo z zasusenim
in hrapavim grlom, kasljajo in imajo obcu-
tek dusenja. Njihov spanec je veckrat
nekakovosten.

Na kaksne nacine se lahko smrcanje
odpravi brez kirurskih posegov?
Najprej je potrebno odstraniti drazljaje, ki kro-
ni¢no drazijo nosno sluznico. Potrebno je pre-
nehati kaditi, v onesnazenem delovnem oko-
lju pa nositi zas¢itno masko. Prekomerno
rejeni morajo shujsati, potrebne so vsako-
dnevne vaje za krepitev vratnega misicja, vsa-
kodnevne dinami¢ne obremenitve v smislu
pospesene hoje, teka ali kolesarjenja. Zelo
ucinkovito je vecerno redno vlazenje nosnih
hodnikov s slano vodo. To je lahko fizioloska
raztopina ali domaci pripravek: zavremo 1
liter vode iz pipe in vanjo stresemo 1 ¢ajno
Zlicko kuhinjske soli ter raztopino ohladimo.
To je to! Vsak vecer si pred spanjem nakapamo
v obe nosnici toliko kapljic slane vode, da
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»Prenehanje dihanja se strokovno imenuje apneja. Priblizno 2 do 4 % odra-
slih ima vsaj lazjo obliko obstruktivne apneje v spanju (OSA). Gre za dinamicno
zaporo zgornjih dihalnih poti (nosnih hodnikov, Zrela ali grla) med spanjem.«

zacutimo vlago v grlu. Po navadi ze samo to
olajsa no¢no dihanje skozi nos in zmanjsa
smréanje. Ce vam zdravnik predpie nosne
steroide (prsilke za v nos), jih uporabljajte zju-
traj, ker velikokrat susijo nosno sluznico in
lahko otezujejo spanec.

Ce so prisotni zastoji dihanja in znaki

prekomerne dnevne zaspanosti, je lahko
smrcanje opozorilo za nastanek resnejsih
zdravstvenih teZav. Kdaj je ¢as za obisk
zdravnika?
Kadar smr¢aci med smréanjem prenehajo
dihati. Na to jih najveckrat opozori partner.
Prenehanje dihanja se strokovno imenuje
apneja. Priblizno 2 do 4 % odraslih ima vsaj
lazjo obliko obstruktivne apneje v spanju
(OSA). Gre za dinami¢no zaporo zgornjih
dihalnih poti (nosnih hodnikov, zrela ali
med spanjem sprosc¢eno in zato ohlap-
nejse. Koren jezika lahko zdrsne nazaj proti
zadnji steni zrela, mlahavo in zadebeljeno
mehko nebo se lahko povesi na koren
jezika, vneta ali nabrekla sluznica nosnih
hodnikov in Zrela lahko stisne dihalno pot,
enako tudi povecani zrelnici in/ali
mandeljni.

Vsi ti vzroki lahko prehodno prekinejo
pretok zraka do plju¢; zastoj lahko traja od
10 do 120 sekund. Med apnejo (zastojem
dihanja) se dihalne misice in preponi krcijo,
da bi omocili pretok zraka oz. vdih. Taki bol-
niki ponoc¢i pogosto smrcijo, se premetavajo
po leziscu, se prekomerno znojijo in se vec-
krat zbujajo v paniki pomanjkanja sape. Part-
nerji pa opazajo, da smrcaci veckrat na no¢
prenehajo dihati. Zjutraj se taki bolniki zbu-
jajo ¢emerni, zbiti, utrujeni, upocasnjeni, z
obcutkom, da se niso naspali oz. da niso ni¢
sanjali. Preko dneva veckrat zakinkajo, tako
doma kot na delovnem mestu. Delovno in
umsko pa so manj ucinkoviti. Velikokrat so
tudi povzroditelji delovnih in prometnih
nezgod.

Zdravljenje poteka na vec nivojih, in sicer
vkljucuje hujsanje, spodbujanje telesne aktiv-
nosti, ureditev prehodnosti nosnih poti (kirur-
sko ali protivnetno), odsvetuje se jemanje

sedativov in pitje alkohola ali pa je potrebno
dodatno zdravljenje z aparaturami, ki proi-
zvajajo nadtlak v dihalih (CPAP).
Izpostaviva Se uvulopalatoplastiko. Za
kaksen poseg gre in kako uspesno se z njim
odpravlja smréanje?
Uvulopalatoplasika je poseg, ki ga v Sloveniji
opravljajo specializirani strokovnjaki na
podrogju ORL. Ce ima bolnik z OSA pove$eno
in ohlapno mehko nebo, zadebeljen, podalj-
$an in opletajoc jezicek, mu zdravniki visek
tkiva odstranijo ali ga fizikalno tako obdelajo,
da postane tkivo bolj togo oz. usnjato. Poseg
je dokaj preprost, nenevaren in hiter. Blazje
oblike obolenja operirajo kar ambulantno v
lokalni anesteziji, tezje oblike pa v bolni3nici
v splosni anesteziji.

KAKO SE KAZE SINDROM
OSA:

Smrcanje in/ali prenehanje dihanja
ponodi.

Nekakovosten spanec brez sanjin s
pogostim prebujanjem.
Premetavanje po lezis¢u in preko-
merno znojenje.

Obcutek dusenja in zasusenosti grla.
Jutranji glavoboliin upocasnjenost.
Prekomerna zaspanost in utrujenost
cezdan.

Slaba koncentracija, depresivnost in
otopelost.

Manjsa delovna ali u¢na vnema.
Pogoste sovpadajoce bolezni, kot so
visok tlak, debelost, obolenja srca,
sladkorna bolezen tipa 2, motnje sr¢-
nega ritma in kroni¢ni bronhitis.

IZPOLNITE OBRAZEC ESS ZA DOLOCA-
NJE PREKOMERNE ZASPANOSTI POD-
NEVI, ki ga najdete na www.apneja.si/
ESS-obrazec/. Ce po vprasalniku dose-
Zete vec kot 10 od 24 tock, je pri vas OSA
zelo verjetnal

# ALFAESTETICA, DOMZALE *

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

Zdravljenje smrcanja z lasersko terapijo Nigh-
tLase. Med terapijo laserska svetloba najprej
pregreje tkivo in nato tkivo okrepi. Zmanjsuje
tudi u¢inke apneje v spanju.

Poseg opravlja Alenka Bindas dr.med.

CELOVITA DIAGNOSTIKA

8

- SMRCANJA IN MOTENJ SPANJA y

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 aliwww.apneja.si

s DR.IGORFAJDIGA, DR. MED.,

OTORINOLARINGOLOG (S.P.)

Smrite, imate zastoje dihanja, ste utrujeni?

Kirursko zdravljenje smréanja in zastojev dihanja
Ze 15let.

T:040 870655,

www.smrcanje.si

Revija Unikat

Ohlikevanje venikov, svelniloov in smredic
lzdelava ckraskov in cbeskov

Vedtilnice v razlifnih tehinikah
Arangiranje in izdelava daril

Vet kot 100

ustvarjalnih idej

Bozicno -
novoletna
stevilka
izide
14. novembra!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

Za vec informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si

www.unikat.si
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A's toplotno obdelavo hrane uni¢imo
vse zdravju skodljive mikroorganizme.

B Razli¢ni nacini prehrane razli¢no vpli-
vajo na vsebnost hranilnih snovi, okus,
prebavljivost itd.

C Pri obdelavi hrane na previsoki tem-
peraturi ali predolgo ¢asa se lahko tvo-
rijo ¢loveku skodljive snovi.

(=

Da toplotna obdelava hrane unicuje vita-
mine in minerale v njej, ¢ivkajo ze vrabcina

strehi, vendar pa je zaradi razli¢nih vzrokov

tudi priporocljiva, saj denimo unicuje pato-
gene organizme, ze od odkritja ognja pa

vemo, da izboljSuje okus in videz hrane,
pomaga pri njeni prebavljivostiin podobno.

Nacinov toplotne obdelave hrane je

precej, od kuhanja in kuhanja na sopari,
pecenja v pecici, na zaru, pacvrenja v ponvi

in v cvrtniku do uporabe lonca na pritisk,
vsaka od nastetih moznosti pa ima svoje

prednosti in slabosti. Kako se ob razli¢nih

temperaturah in razli¢nih oblikah toplotne

priprave obnasa doloc¢ena hrana, smo pov-
prasali strokovnjake z Biotehniske fakultete

v Ljubljani, dr. Rajka Vidriha, dr. Leo

Demsar in dr. Marjana Simcica.

Avtorica: Anja Kuhar

Veliko slisimo o tem, da je pomembno
hrano pred zauzitjem zadostno toplotno
obdelati. Ali gre pri tem za to, da uni¢imo
patogene mikroorganizme, ali toplotno
obdelano hrano tudilazje prebavimo?

S stalis¢a varnosti je toplotna obdelava izre-
dno pomembna, saj uni¢imo vse zdravju sko-
dljive mikroorganizme. Pri toplotni obdelavi
inaktiviramo (denaturiramo) vse encime, ki
bi sicer povzrocili nadaljnje reakcije v sadju
in zelenjavi, kot so negativne spremembe

toplotn
inicuje vitamine?

vonja in okusa in porjavenje. Postopek toplo-
tne obdelave, ki ga uporabljamo za zivila pred

zmrzovanjem, imenujemo blansiranje, in pre-
pre¢i mnogo nezelenih sprememb tudi med

zmrzovanjem. Prebavljivost toplotno obde-
lanih Zivil je odvisna od nacina in intenzivno-
sti toplotne obdelave. Zelo intenzivna toplo-
tna obdelava zniza prebavljivost zaradi

produktov Maillardove reakcije, ki poteka

med prostimi aminokislinami in reducirajo-
¢imi sladkorji. Produkti, ki nastanejo, so

neprebavljivi. Intenzivnejsa kot je toplotna

obdelava, vecja je moznost nastanka teh spo-
jin, prizmerni toplotni obdelavi pa je koli¢ina

teh snovi skoraj zanemarljiva.

Toplotna obdelava lahko bistveno izbolj$a
prebavljivost. Obstajajo cele skupine Zivil, kot
so npr. strocnice, ki so surove povsem neuzi-
tne. S toplotno obdelavo bistveno izboljSamo
tudi senzori¢ne lastnosti Zivil (meso, Zita itd.).
Znano je, daje likopen iz paradiznika v obliki
paradiznikove omake laZje dostopen kot liko-
pen iz presnega paradiznika.

S toplotno obdelavo pa nasprotno lahko
mo¢no zmanj$amo vsebnost nekaterih vita-
minov, antioksidantov in bioaktivnih snovi,
zmanj$amo tudi dostopnost in razpoloZlji-
vost nekaterih mineralov.

Zgradba mesa se ob toplotni obdelavi spre-
meni, meso postane uzitno in lazje prebavljivo,
okusnejse in mehkejse. Prava aroma in meh-
koba mesa se oblikujeta Sele pod toplotnim

a obdelava

vplivom. Ce uporabljamo ‘milejse’ metode
toplotne obdelave, se ohrani tudi prehranska
kakovost mesa (vitamini in minerali, beljako-
vine itd.), predvsem pa se zagotovi ustrezna
obstojnost in zdravstvena neoporecnost.
Poznamo vec nacinov toplotne obdelave
zivil, od pecenja, kuhanja, cvrenja, priprave
v pecici, pa v loncu na pritisk ... Kaj se pri
teh procesih dogaja s hrano?
Prakti¢no vsako Zivilo lahko pripravimo skoraj
navse omenjene nacine. Pri pecenju in cvrenju
v pecici dobimo hrano, ki je prijetnega, moc-
nejSega okusa in zaradi nacina priprave vse-
buje ve¢ mai¢obe, ker jo dodajamo. Zivilo z
ve¢ mascobe ima najveckrat boljSe senzori¢ne
lastnosti, ceprav ima tudi ve¢jo energetsko
vrednost. Pri praZenju v ponvi ali cvrenju v cvr-
tniku nastajajo nekateri produkti, ki dajejo pri-
jeten vonj in okus, ¢e pa pretiravamo s tem-
peraturo in ¢asom toplotne obdelave, lahko
nastajajo tudi zdravju skodljive spojine. Kuha-
nje ali kuhanje v sopari povzroci, da so Zivila
laZjega, bolj nevtralnega okusa. Kuhanje v vodi
vpliva tudi na vecjo izgubo vodotopnih vita-
minov in mineralov. Prednost uporabe lonca
napritisk je, da skrajsamo ¢as kuhanja naracun
visjega pritiska in posledi¢no visje tempera-
ture. Zaradi zaprtega sistema v loncu na pri-
tisk ne prihaja do izgub aromaticnih spojin.
Pogosto preberemo, da toplotna obde-
lava zelenjave zmanjsuje vsebnost vitami-
nov in hranilnih snovi. Kaksna je torej pri-
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porocljivatemperaturain kaksnajeizguba

vitaminov? Kateri nacin je najbolj priporo-
cljivza pripravo zelenjave?

Visja temperatura in daljsi ¢as priprave povzro-
Cita vedje izgube, predvsem vitaminov, pri kuha-
nju v vodi pride $e do raztapljanja vitaminovin

mineralov. Ta pojav se zmanjsa pri kuhanju v
sopari, ki je glede izgub hranilnih snovi vseka-
kor bolj priporocljivo, majhne izgube imamo

tudi pri pecenju panirane zelenjave.

Temperatura in ¢as toplotne obdelave naj
bosta taka, da zelenjava obdrzi Se nekaj kon-
sistence in ne razpade.

Kako pa je zmesom, pri kateri tempera-
turi je dovolj varno za uzZivanje in kaksna
najbo sredis¢na temperatura?

Sredis¢na temperatura je po definiciji tempera-
tura v geometrijskem sredisc¢u Zivila in debe-
lejSe, kot je Zivilo (ali kos mesa), dalj ¢asa bomo
potrebovali, da jo dosezemo. Ce je meso higi-
ensko neoporecno, ¢e nismo v rizi¢ni skupini
(starostniki ali osebe s porusenim imunskim rav-
noteZjem), potem meso lahko zauZzijemo tudi
presno (pomislite na tatarski biftek, susi, kar-
pacoipd.) ali pa ga toplotno obdelamo do nizke
temperature - presno peceno. Pritem je treba
poudariti, da vsako vrsto mesa pripravljamo do
druge sredis¢ne temperature, ali kot Zivilski teh-
nologi re¢emo, do razli¢nih stopenj pecenosti.
Goveje meso in meso mladih goved v gastro-
nomiji pripravljamo do stirih stopenj (presno
peceno 40-45 °C, polpresno 55-60 °C, polpe-
¢eno 65-70 °Cin peceno 75-80 °C), tele¢je in
jagnjecje do polne pecenosti (75-85 °C), prasi-
¢je in kozli¢je do dveh stopenj (polpeceno
65-70°C, peceno 75-85 °C), perutninsko meso
popolnoma spec¢emo (najmanj 74 °C, celo peru-
tnino nad 82 °C), prav tako pa tudi ribe.

Vindustriji se za toplotno obdelavo mesnih
izdelkov (klobase, Sunke ipd.) uporabljajo sre-
dis¢ne temperature nad 68 °C (najpogosteje
nad 70 °C) oz. 82 °C za perutninske izdelke.

Trajanje toplotne obdelave je odvisno
predvsem od vsebnosti veziva v mesu, saj
nekateri kosi mesa vsebujejo veliko termo-
stabilnega veziva, ki zahteva dolgotrajno
kuhanje v vreli vodi (da pride do Zeliranja
veziva), medtem ko za pripravo najkakovo-
stnejsih zrezkov potrebujemo 8-10 minut.

Presno peceni (raw) zrezki so varni, ¢e so
mikrobiolosko neoporecni ze pred toplotno
obdelavo.

Je lahko meso tudi prevec peceno ozi-
roma alilahko s toplotnimi postopki pov-
zroc¢imo, da hrana skoduje nasemu zdravju?
Med korektno toplotno obdelavo patogene
organizme uni¢imo, vendar pa se lahko poja-
vita dva problema - naknadna kontaminacija
(npr. na umazanih povrsinah, umazane roke
ipd.) ali pa nepravilno pogrevanje (predolgo-
trajno ali do prenizkih temperatur). Res je tudi,
da se v primeru, ¢e meso pec¢emo pri previso-
kih temperaturah ali na Zaru, tvorijo dolo¢ene
toksi¢ne komponente, npr. heterocikli¢ni aro-
matski amini, poliaromatski ogljikovodiki,
akrolein ... Nekatere od teh spojin so razvr-
$¢ene v skupino verjetno ali mozno karcino-
genih za ljudi, zaradi ¢esar so tudi postavljene

»Visja temperatura in daljsi cas priprave povzroci-

ta vecje izqube, predvsem vitaminov, pri kuhanju v
vodi pride se do raztaplianja vitaminov in minera-
lov. Ta pojav se zmanjsa pri kuhanju v sopari, ki je
glede izgub hranilnih snovi vsekakor bolj priporoclji-

Revija Unikat

vo, majhne izgube imamo tudi pri pecenju panira- e =
ne zelenjave.« R e

Vec kot 100
ustvarjalnih idej

LA

najvisje dovoljene meje. Velikokrat hkratis to
nevarnostjo omenjamo tudi kajenje, med kate-
rim nastane tudi do 1000-krat vec toksi¢nih
snovi, kot jih zauzijemo z enim zrezkom.
Kako je s ponovno toplotno obdelavo vew
Zivil oz. pogrevanjem, so takrat vodila sre- B -
dis¢nih temperatur drugacnain koliko casa oz I c n o
taksna hrana zdrzi?
Lociti moramo med gastronomsko pripra- I t
vljenimi jedmi, ki jih praviloma zauzijemo n ovo e n a
se tople injih ni priporocljivo pogrevati, ter v °
na drugi strani med celo mnozico ‘pripra- steVI I ka
vljenih’ ohlajenih ali zamrznjenih jedi, ki so
na trgovinskih policah prav zato, da nam o o
olajsajo vsakodnevno Zivljenje. Take pripra- 1ZI d e
vljene ali celo polpripravljene jedi je treba
pred zauzitjem regenerirati (pogreti), in sicer 1 4 . n ove (11! b ra !
na nacin, kot ga priporoca proizvajalec. Ce
tega navodila ni, jih je treba ¢im hitreje

pogreti na temperaturo nad 74 °C za vsaj 15 PoiscCite jo pri Svojem
sekund, v nekaterih primerih (npr. juhe) celo daial v .
prevreti. Vsekakor ponovno segrevanje ProdajalCu CasopIisov.

vpliva na hranilno vrednost (izgube doloce-
nih hranilnih snovi) in senzori¢no kakovost.
Med drugim se lahko poslab3a tekstura
zaradi odpuscanja vode ali pa se pojavijo
negativne spremembe vonja in okusa
(aroma po postanem, lepenki).

Za vec informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si

www.unikat.si
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A Rumena pega je predel ocesne mre-
Znice.

B Obicajno gre za bolezen po 65. letu
starosti.

(C Zacetna oblika degeneracije makule
ne povzroca nobenih tezav.

Intervju: Marija Ana Schwarzbartl Pfeifer, dr. med.

> Ly .
S

ok

Nase oci so nase okno v svet. Marsikdo od

nas si sploh ne more predstavljati, kako bi

lahko potekalo njegovo Zivljenje brez vida.
Pa vendar za zdravje oci bolj slabo skrbimo.
Sele ko nam zaénejo nagajati, is3¢emo

instantne resitve, kako si povrniti odlicen

vid. Ena pogostih tezav je starostna dege-
neracija rumene pege. O tej tezavi smo se

pogovarjaliz Marijo Ano Schwarzbartl Pfe-
ifer, dr. med., spec. oftalmologinjo kirur-
ginjo, ki opravi najvec operacij sive mrene

v Sloveniji, predvsem pa daje poudarek
odnosu s pacienti, saj zanjo niso le stevilka.
Z njimi se veliko pogovarja in tako gradi

medsebojne odnose.

Avtorica: Teja Fidler Makoter

-

- Y

Pogovarjali se bomo o delu oéesa, za
katerega vecina sploh ne ve, da obstaja.
Zato najprej vprasanje, kaj pravzaprav je
rumenapega?

Rumena pega ali makula (lat. macula lutea,
macula retina) je rumenkasto obarvan pre-
del v ocesu, velikosti 3 do 5 mm, rahlo odma-
knjen od papile vidnega zivca s sredis¢no

vdolbinico, ki vsebuje samo ¢epke. Je predel

ocesne mreznice, kjer je gostota receptorjev,
ki zaznavajo svetlobo, najvecja. Sredisce slike,
ki jo opazujemo, se pri zdravem ocesu proji-
cira prav na ta del mreznice. Del slike, ki

nastane na tem delu mreznice, ima zaradi naj-
vecje gostote receptorjev, ki svetlobo zazna-
vajo, tudi najvecjo locljivost. Preprosteje

povedano je rumena pega predel mreznice,
s katerim vidimo natan¢ne stvari, beremo ...

Jestarostna degeneracijarumene pege
res samo teZava starejsih?

Ja, obicajno gre za bolezen po 65. letu staro-
sti, Ceprav se lahko doloc¢ene oblike degene-
racije makule pojavijo bistveno prej. Se pose-
bej v druzinah, kjer je ta bolezen pogostejsa,
svetujemo pregled pri okulistu po 40. letu

starosti s pregledom ozadja pri Siroki zenici,
kjer moramo oftalmologi potem natanc¢no

iskati zgodnje spremembe v podro¢ju makule.
Pogosto je potrebna tudi dodatna preiskava,
slikanje ozadja zaparatom OCT, kjer natan¢no

vidimo tudi zelo majhne spremembe na

makuli.

no v svet

Kaksni so prvi znaki oz. simptomi
degeneracije?

Zacetna oblika degeneracije makule ne pov-
zro¢a nobenih tezav. Naj Se enkrat poudarim,
da lahko prav zzgodnjim pregledom ozadja

pri Siroki zenici po 40. letu starosti odkrijemo

bolezen Ze, ko pacienti $e nimajo nikakrsnih

tezav.

Sc¢asoma lahko pacienti opazijo tezave pri
branju ob slabi osvetlitvi ali pa pri branju zelo
drobnega tiska (npr. krizanke). Kasneje je bra-
nje brez dodatne osvetlitve skoraj nemogoce.
Pacienti opazajo, da so ¢rte na sredi ukrivljene,
da jeslikaizenega ocesa vecja ali manjsa od
slike iz drugega ocesa, pri branju besedila
tezko sledijo vrstici, ker ta kar izgine, izginjajo
tudi ¢rke in besede v besedilu. Pri napredo-
vali obliki imajo pacienti tezave pri voznji
avtomobila in ne morejo vec brati brez pri-
pomocka, kot je na primer lupa. Ce bolezen
mocno napreduje, pacienti ne vidijo sredisca
slike, oziroma v sredi$cu vidijo temno liso, ki
sliko blokira. Ce te tak pacient gleda v obraz,
ne vidi o¢i, ust in nosa, ampak samo obris
glave, okolico pa $e vedno dobro vidi. Tudi
pri zelo napredni obliki degeneracije makule
skoraj nikoli ne pride do slepote, saj je peri-
ferni vid obicajno dobro ohranjen. Slepota
jeizredno redka.

Obstajata dve obliki degeneracije
rumene pege. Kaksna je razlika med suho
invlazno degeneracijo?
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Suha oblika je mnogo lazja, pocasi napreduje in

obicajno ne povzroci zelo hudih okvar vida.
Zdravi se z vitaminskimi preparati, ki vsebujejo

lutein, zeaksantin in druge snovi. Pri tem je

bistveno razmerje med enimi in drugimi sesta-
vinami zdravila in nacin, kako so ti elementi

vezani, saj se sicer ne morejo absorbirati iz Cre-
vesja v zadostni koli¢ini. Zato ni vsak lutein, kiga

lahko kupite v lekarni, dober. Seveda obstajajo

zelo dobri preparati tudi na nasem trziscu.

Vlazna oblika je mnogo redkejsa in pred-
stavlja okoli 15 % vseh degeneracij makule,
povzroca pa obicajno mnogo hujse okvare
vida in hitreje napreduje. Zdravi se z injekci-
jami anti VEGF zdravila v oko, ki jih je treba
aplicirati veckrat v razmiku Stirih tednov,
kasneje lahko tudi redkeje.

Suha oblika lahko preide tudi v vlazno,
zato je treba paciente s suho obliko redno
pregledovatiin slikati zaparatom OCT, saj je
zdravljenje povsem razli¢no. Pacienti pri pre-
hodu ene v drugo obliko pogosto opazijo
hitro slabsanje vida, vcasih tudi akutno
poslabsanje vida. Kako pogosto morajo paci-
enti na pregled ozadja in slikanje z OCT, se
odlo¢i oftalmolog, saj iz slik sklepa, kaj
natanko se v o¢esu dogaja in ali je kaksen
sumljiv predel, ki bi v prihodnosti lahko pov-
zrocil vlazno obliko degeneracije makule.
Obic¢ajno zados¢a slikanje enkrat letno, véa-
sih pa je pacienta potrebno narocati na slika-
nje vsake tri mesece. Vedno pa je potreben
pregled ob poslab3anju vida.

Alije mozZno proces degeneracije zavreti

alicelo prekiniti? Ali gre za okvaro, kivodi
doizgubevida?
S hitrim in pravilnim zdravljenjem je bolezen
mozno zavreti, v€asih tudi celo prekiniti
napredovanje. Ozdravitev pa ni mozna, torej
Ze nastalih sprememb ni mozno vec popra-
viti, zato je pregledovanje in zgodnje odkri-
vanje bistveno. Vsaka okvara makule vodi v
izgubo vida, ki pa je lahko razli¢no huda. Kot
sem ze rekla, slepota je izredno redka.

Kako si ljudje lahko pomagajo sami?

Pri oc¢eh je tako kot pri drugih organih.
Pomembna je zdrava mesana hrana, bogata

zvitaminiin minerali, gibanje, ki naj bo vsako-
dnevno, Ce gre, sicer pa vsaj nekajkrat na teden.
Z rednim gibanjem pospesujemo pretok krvi,
kar pomeni tudi boljso prekrvavitev mozga-
nov in s tem tudi o¢i. Posebno pri degenera-
tivnih ocesnih boleznih je gibanje izrazito

pomembno in pozitivno vpliva na razplet oce-
sne bolezni. Kajenje je zelo skodljivo tudi za

oci. Pomembno je izogibanje soncu. Zdravlje-
nje bolezni, kot so visok holesterol, visok krvni

tlak in sladkorne bolezni, zmanjsuje nevarnost

za degeneracijo makule. Pomemben je tudi

faktor dednosti, kjer pa lahko ukrepamo samo

zzgodnjim odkrivanjem bolezni.

Kako lahko pomaga zdravnik?

Bistvena pomoc oftalmologa je v hitri diagno-
stiki, za kar pa potrebuje kar nekaj aparatur in
znanja, ter hitro in pravilno zdravljenje. Pre-
gledovanje vseh sorodnikov pacientov z ze
znano boleznijo po 40. letu starosti je bistveni
presejalni test, redno spremljanje pacientov

»Pacienti opazajo, da so Crte na sredi ukrivliene, da
je slika iz enega ocesa vecja ali manjsa od slike iz
drugega ocesa, pri branju besedila tezko sledijo
vrstici, ker ta kar izgine, izginjajo tudi Crke in besede

v besedilu.«

z Ze znano boleznijo in pregled pri okulistu
takoj, ko opazimo, da zvidom nekaj ni v redu,
je za paciente bistven napotek. Sajzzgodnjim
zdravljenjem bolezen zajezimo Ze takrat, ko
pacient $e sploh ne ve, da joima, ker mu Se ni
povzrocila okvare vida.

Za konec pa se nekaj o postopkih, ki jih

uporabljate pri ocesnem pregledu pri dege-
neraciji rumene pege.
Pregled ozadja pri Siroki zenici lahko opravi
vsak skrbni oftalmolog, slikanje z OCT pa je
precej tezje dosegljivo, saj je aparat izredno
drag in ga imajo samo bolje opremljene
ambulante in seveda bolni$nice. Preiskava s
fluoresceinsko angiografijo ali ICG slikanje
ozadja pa se lahko opravi ob sicer dolgi
¢akalni dobi v bolnisnici in za zdaj zunaj bol-
ni$nice v Sloveniji samo pri nas, in sicer samo-
plac¢nisko in brez ¢akalne dobe.

S hitrim in pravilnim zdravljenjem je
bolezen mozno zavreti, v¢asih tudi celo
prekiniti napredovanje.

Revija Unikat
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Veste,

ABC

A Uéinki evstresa so zelo ugodni, saj
posamezniku popestri ter obogati
Zivljenje.

B Pravamera evstresa je najboljsi recept
za nase telesno in dusevno zdravje.

( Negativen stres se lahko naucimo
spreminjati v pozitivnega!

V tem hitrem tempu Zivljenja pogosto ome-
njamo stres in naletimo na opozorila in
napotke, kako se mu izogniti. Seveda
imamo v taksnih primerih v mislih nega-
tivni stres, manjkrat pa se pogovarjamo o
pozitivnem stresu, ki je pravzaprav, kot ze
sam pridevnik pove, nekaj dobrega, in je
nadvse nujen za osebnostno rast posame-

kaj

o
e
O SR

znika. O evstresu, kot tudi imenujemo pozi-
tivni stres, je nekaj ve¢ besed spregovorila

Doris Adamcic Pavlovi¢, specialistka kli-
nicne psihologije, psihoterapevtka in akre-
ditirana vedenjsko kognitivna terapevtka.

Avtorica: Katja Stucin

Kaj je pozitivni oz. prijaznistres in kako

seizraza pri ¢loveku?

Stresni odziv je reakcija organizma na zunanje

ali notranje zahteve v stresni situaciji. Ko le-to

dojamemo kot obvladljivo, je stres prijazen. Gre

za dojemanje razmerja med zahtevami okolja

in lastnimi sposobnostmi. Bistvo je v presoji,
kako v glavi dojamemo situacijo. Lahko si pred-
stavljamo tehtnico, na katero postavimo naeno

stran Zivljenjske zahteve, na drugo lastne spo-
sobnosti. Kadar vidimo, da bomo situaciji kos,
da smo dovolj moc¢ni in opremljeni za sooca-
nje zzahtevami, je tehtnica uravnotezena, pocu-
timo se dobro, saj imamo stvari pod kontrolo.

Kadar se zahteve povecajo in dojamemo, da se

bomo morali potruditi, vendar nam je jasno, da

bomo zmogli, zaznamo izziv. Takrat govorimo

0 prijaznem stresu, ki angazira nase hormone

za soocanje s situacijo. Pocutimo se prijetno

vznemirjene, polni energije, modi, zdrave agre-
sivnosti. S takimi adrenalinskimi hormoni, ki

preplavljajo organizem, se ucinkovitost poveca,
¢lovek zmore stvari, ki jih v normalno mirnem

stanju ne zmore. Izziv mu poveca samozavest

in zaupanje vase.

Lepi obcutki so torej pogoj za pozitiven
stres. Na kaksne nacine galahko izzovemo?
Kdajse pojavi?

Pojavi se ob soocanju z zahtevno, nevarno,
problemati¢no situacijo, za katero ¢lovek ver-
jame, da jo bo zmogel, da bo uspel in mu
predstavlja izziv: »Sem sposoben!, Zmogel
boml« Zahtevnost situacije je nekoliko nad
nivojem njegovih sposobnosti, tako da se ¢lo-
vek mora potruditi in angazirati. Pojavljajo
se hormoni vznemirjenja in hkrati ugodja.
Take situacije se pojavljajo v razli¢nih Zivljenj-
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skih okolis¢inah, lahko zasebno, lahko profe-
sionalno. Najznacilnejsi so tako imenovani
adrenalinski Sporti, kadar pa se veZejo tudi
na sluzbo, imamo v mislih menedzerske
poklice.

Omenjeni stres nam torej v pravi meri
koristi. Kaksni so pravzaprav ucinki pozi-
tivnega stresa na delovanje ¢loveka?
Ucinki evstresa so zelo ugodni, ta kemija ¢lo-
veka »dvigne« in mu popestri ter obogati
Zivljenje. Ob povecani telesni zmogljivosti se
funkcioniranje celotnega organizma izboljsa,
od njegovega delovanja in pocutja do razmi-
sljanja. Vedenje je odlo¢no in visoko motivi-
rano. Pocutje je vedro, razposajeno in evfo-
ri¢no. Midljenje je ustvarjalno, fleksibilno,
razgibano in osredotoceno. V socialnih situa-
cijah je bolj sprosc¢en, nasmejan, zabaven, ima
vedji smisel za humor. Na ta nacin se hitreje,
samozavestneje razvija, osebnostno raste.
Zaveda se svojih sposobnosti ter moci in dobi
obcutek vrednosti, uspesnosti ter samozave-
sti. Zivljenje se mu zdi kakovostnejse in zani-
mivejse. Posameznik, ki regulira svoj stres,
dozivlja kontrolo nad sabo in svojim Zivljenjem,
s tem ustvarja zaupanje vase za naprej. V ¢lo-
vekovi naravi je, da neprestano preizkusa meje
zmogljivega oz. mogocega.

Gledenato, dagovorimo opozitivnih posle-
dicah evstresa, jemozno, daposameznik tudi
nenehno teZi k tovrstnim obcutjem. Lahko v
kaksnih primerih govorimo o odvisnosti?
Evstres, ki posameznika navdaja s prijetnim
vznemirjenjem, vznesenostjo, vzburjeno-
stjo, mu predstavlja neke vrste drogo, h
kateri se lahko za¢ne zatekati in s katero si
pomaga premagovati vsakdanje zivljenjske
probleme. Nad temi situacijami ima sam
kontrolo, jih sam dolo¢a in izbira. Dozivlja
se vsemogocnega, si sam uravnava oz.
odmerja kolic¢ino stresa, medtem ko v Zivlje-
nju (npr. sluzba) tega najveckrat ni v toliki
meri. Tak nacin zivljenja lahko postane
samemu sebi namen oz. odvisnost, ko nekdo
iSce le zadovoljitve tovrstnih potreb, da z
njimi polni svoje notranje Custvene praznine.
Ko ¢lovek za¢ne bezati pred Zivljenjem v
adrenalinske uzitke in zaradi tega zanemarja
druge zivljenjske obveznosti ali medosebne
odnose, to ni vec zdravo.

Je povase to t. i. iskanje vznemirjenja

treba celo omejiti? Lahko evstres skodi
nasemu organizmu?
Organizem se odzove z utrujenostjo, katere
namen je opozorilo. Takrat je ¢lovek potre-
ben pocitka, omejitve dejavnosti, prisluhniti
mora sebi in se ponovno okrepiti. Adrenalin-
ska kemija sprva poveca telesno zmogljivost
organizma, Ce pa je pretirana, iz¢rpava. Kar
prvotno popestri, obogati in polni kakovost
Zivljenja, se ob pretiravanju prazniin sesuva.
Ravnovesje oz. prava mera ter nacin je naj-
boljsi recept za nase telesno in dusevno
zdravje.

Posameznik je lahko bolj optimisti¢no
alipa pesimisti¢no naravnan. Kako se lahko
krepimo in zaénemo razmisijati pozitivno,
ceprav smo sicer bolj negativisticni?

»UCinki evstresa so zelo ugodni, ta kemija cloveka
»dvigne« in mu popestri ter obogati zivljenje.«

Revija Unikat

Velikega dela vedenja v svojem zivljenju smo
se naucili, prav tako tudi razmisljanja. Priuce-
nega se lahko tudi odu¢imo. Obstajajo tera-
pije, namenjene spreminjanju misljenja, skrbi,
pesimizma, da bi s tem spreminjali pocutje
in spravili organizem v evstres. Pomemben
dejavnik pri regulaciji stresa je »notranje«
narave. Stresa ne povzrocajo samo zunanji
dejavniki, temvec je bistven nas odziv nanj,
kaksna stalis¢a imamo do njih, kako jih doje-
mamo in o njih razmisljamo.

Obicajno se ljudje obrnejo na terapijo
(vedenjsko kognitivno terapijo) takrat, ko jih
pestijo tezave z anksioznostjo, depresijo. Ucijo
se spreminjati misljenje, da bi spremenili nepri-
jetno kemijo (kortizol) in fizi¢ne simptome v
organizmu. Ucijo se spreminjati negativen stres
(distres) v pozitivnega (evstres).
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ZELENE STRANI

Ginekologija in urologija

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

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, www.b-dent.com

ZOBOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI CENTER
OBLAK

Celostna oskrba zob pod vodstvom izku3enih spe-
cialistov: splosno zobozdravstvo s protetiko,oralna
kirurgija zimplantologijo, parodontologija.

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

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

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

Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetiko, implanto-

logijo, brezbolecinsko lasersko zdravljenje.

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

Tel.: 02/8221 191

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
Idravljenje stresne, urgentne in mesane
inkontinence s (02 laserjem, plazmo, bogato s
trombociti in nevromodulacijo IVES.

Tel. 0172 44 300

Zdravstveni centri

Maksimed d.o.o0. KRCNE ZILE, ODPRTE RANE, BOLECE
OTEKLE NOGE, LIMFNI EDEM?

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

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

Gastromedica d.o.o0., In3titut za bolezni prebavil
opravljajo gastroskopije, kolonoskooije, ultrazvok
trebuha, ph-metrijo in impedanco poiiralnika, teste
za alergijo na hrano iz kapilarne krvi, vstavljajo
balone za hujsanje.

Kocljeva 10, 9000 Murska Sobota
Tel.:02/52113 70, 041/689 195, gastromedica.doo@siol.net

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CENTER
DIMNIK+ZGAVEC Diagnosticiranje in zdravljene
koinih bolezni, zgodnje odkrivanje koinega raka,
alergoloska koZna testiranja, lasersko odstranjevanje
dlak ter najsodobnejSe metode estetske medicine.

Tel.:01/5202 118, 031/574 912, www.proderma.si,

Leskoskova cesta 9D, Ljubljana 2

AKD D.0.0.,
Dermatoloska ambulanta prim. Boris Kralj, dr.med.

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

Dermatoveneroloska ambulanta

Alternativha medicina

BIORESONANCA IZVIR d.o.0.

Cvelbarjeva 3, 6000 Novo mesto

Tel.: 07/33 25 840, 031/247 044, izvirmunih@siol.net
Oizvrstnih rezultatih zdravijenja alergij, astme,
bolecin, itd.na spletu: www.izvirzdravja.com

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 8, 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, stro¢nice 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 €!

Poklicite: 080 12 80
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Medicinski pripomocki

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

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

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

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

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

Tel.: 0143 43 750, 041 580 812, www.viktoria.si

Optiki
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 Domzale
Ulica Nikola Tesla 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.: 034913 800
OPTIKA PIRC - RENE ZABRDACS.P.

KREMPLJEVA 3, 2250 PTUJ
www.optikaptuj.si

Tel.: 02/77 10 098

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

Okulisticni pregledi vida za ocala in kontaktne lece.

S | Lepotainzdravje |

Medicinski termalni center Fontana

Koroska c. 172, 2000 Maribor

Managerski in preventivni pregledi, UZ, RTG, (T, MR,
kardiologija, ginekologija,osteoporoza, mamo-
grafija, urologija, ortopedija, fizikalna medicina in
rehabilitacija, nevrologija, EMG, ORL, interna medi-
cina, gastroenterologija, nefrologija, dermatologija,
laboratorij, akupunktura, fizioterapija, psihoterapev-
tsko svetovanje.

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

Lepota in zdravje

Althea® center Zdravja in Harmonije

Zelezniska ulica 5, Lesce
www.althea.si, info@althea.si, 040 81 85 85

vrhunska fizioterapija: Tecar, kineziotejpi, masaie,
rehabilitacija, IMT

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: 041 407 600, www.salonave.si.

ABC mozaik

Naravno razstrupljanje telesa

Herbal Detox vsebuje naravne rastlinske
izvlecke pegastega badlja, articoke, regrata in
kurkume, zato je Herbal Detox najbolj popolna
formulazarazstru- J—
plianje telesa. Articoka

spodbuja prebavo, regrat
pospesujeizloanje
strupov, pegasti badelj
inkurkuma pa izbolj3ata
delovanje jeter, glavnega
organa za ciscenje telesa.

HerbalDetox

Virspecial Zanesljivi, udobniin funkcionalni
lzdelkiVir spedal sonarejeniizsodobnih materia-
lov, zaradikaterih se popolnomaprilegajoter hkrati
ohranjajo obliko, zato uporabnicam dajejozanesljiv
obdutek varnosti. Vizredno vpojnemjedru
predlog je tudinevtralizatorvonja, kiprepreuje
razkrajanje urina, zato ob uporabi nineprijetnega
vonja. Kersodijo med medicinske pripomocke,
vamjihvsklopu ) \ h
cenovnega standarda r"__ pa r.-; l
na narcéilnicolahko 0 l =
predpisezdravnik.
WWW.tosama.si.

I-.“
—

Koralni kalcij VIVAN

Telo nujno potrebuje kalcij, ki se nalaga le tam,
kjerse mora —v kosteh. In prav tak3en je VIVAN.
Ta, v svetu edinstven, ioniziran in povsem nara-
ven prah hitro in lahko absorbiramo. Ucinkovito

zmanjiuje zakisa-
nost organizma
in opravi Se tisoce
drugih koristnih
nalog. Brezplaino
priloZeni pH listici.

Vpodjetju Sanolabor sov Kocevju na Ljubljanski
cesti 19 (polegpoite) odprli novo spec. prodajalno
(ze 26 v Sloveniji) z medicinskimi pripomocki,
zdravili brez recepta in raznovrstnimi izdelki za
zdravodivljenje. lzdajajoin izposojajo medicinske
pripomocke, ki jih zdravnik predpise na narodil-

ico ZZ75.
e @ Sanolabor
Kbru-

Narocite se na
revijo ABC zdravja

za samo 17,90 €.

Poklicite:
0801280

Revija Unikat

Oblikovanje venthov, svetnikov in smredic
Lzdelava ekraskov in cbeskov

Viostilnice v razlitnih tehnikah
Arandiranje in izdelava daril

Vet kot 100

ustvarjalnih idej

Bozicno -
novoletna
stevilka
izide
14. novembra!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

unikat@freising.si

www.unikat.si
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A Pomembno je, da olja shranjujemo v
temi in pri nizki temperaturi.

B Pazimo na manjsi vnos nasicenih
mascobnih kislin in ve¢ji vnos mascob
omega-3.

C Najboljsa tehnologija pridelave olj

je hladno stiskanje, surovina mora biti
kvalitetna.

Intervu: dr Rajko Vidrin

Vsaolja niso Skodljiva. Vseh mascob ni treba
Crtati z jedilnika. Pomembno je le, da smo
pozorni na sestavo in seveda koli¢ino olja,
ki ga vsak dan vlivamo v kuhinjsko ponev
(ali uzivamo na zlico). Zlato pravilo naj bo:
izogibajmo se trans mascobnim kislinam
in uzivajmo ¢im vec koristnih mascob.

O osnovah glede olj in tudi o stvareh, o
katerih morda $e nismo slisali, nam je spre-
govoril dr. Rajko Vidrih, ki prihaja z Bioteh-
niske fakultete v Ljubljani, natan¢neje s
katedre za tehnologije, prehrano in vino.

Avtorica: Andreja Hergula

je

BT

Moramo olja res kupiti v temnih
steklenicah?

V vecini primerov je bolje, da jih kupimo v
temnih steklenicah. Svetloba je namrec¢ glavni
spodbujevalec oksidacije, ko olje postane zarko.

Sodrazjaoljares kvalitetnejsa?
Praviloma naj bi bila,imamo pa vse vrste mahi-
nacij, najvec znanih jih je zolj¢nim oljem. Olj¢no
olje je zanimivej3e Ze zaradi tega, ker je malo
drazje. Dogaja se, da olj¢cnemu olju primesajo
npr. leSnikovo olje, da povecajo zasluzek in ga
prodajajo kot olj¢no olje. Pri drugih oljih teh
mabhinacij ni, ker so cene olj podobne.

Katera olja so primerna za cvrtje?
Hladno stiskana olja niso primerna, ker se za¢-
nejo pri visji temperaturi dimiti. Npr. sojino
olje ni primerno, ker oddaja vonj in okus, ki
lahko spominja na ribe. Vsa druga rafinirana
olja pa so primerna za cvrtje.

Kajpaza segrevanje?

V tem primeru se velikokrat uporablja olj¢no
olje, Italijani ga seveda ogromno uporabljajo.
Ce nas okus ne moti (ima malo mo¢nejsi okus),
ga le uporabljajmo.

Najboljsa za cvrtje naj bi bila po neka-
terih podatkih svinjska mast, je res tako?
Z dolocenega stalis¢a je res, ker svinjska mast,
kiima predvsem nasi¢ene mascobne kisline,
skoraj ne oksidira oz. oksidira zelo pocasi. V¢a-

T
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sih se je v industrijskih obratih za hitro pre-
hrano pogosto uporabljal precis¢en goveji
loj, zopet gre za nasi¢ene mascobne kisline.
Glavnirazlog je, da sta tako loj kot mast dokaj
nevtralnega okusa in ne oksidirata. Vsebu-
jeta pa nasicene kisline, ki iz zdravstvenega
vidika niso najboljse.

Sta torej bolj skodljiva kot belo olje?
Tako je, v rastlinskih oljih imamo tudi nenasi-
cenekisline, ki so nujno potrebne za nase telo.

A kljub temu nekateri Se zdaj prisegajo
nasvinjsko mast...

S tehnoloskega vidika je svinjska mast v redu,
z zdravstvenega vidika pa nikakor ne.

Predvsem Pomurci dajo veliko na bu¢no
oljein nadvse hvalijo vpliv tega olja. Kajpa
menite o njem, je res tako koristno?

Bucno olje je posebnost, najvec se proizvaja

v Avstriji, v Sloveniji, nekaj malega na Hrva-
Skem in Madzarskem. Drugje ga ni, vsaj

takega ne, kot ga poznamo mi. Proizvaja se

tako, da se bu¢na semena zdrobi, potem se

jih kar nekaj ¢asa prazi, zato ima to olje zna-
cilen okus. Vsebuje kar nekaj snovi, ki pridejo

izbucnega semena, nekaj jih nastane pri pra-
Zenju. To olje naj bi ugodno vplivalo na secila,
zaradi prazenja pa nastane kar nekaj anti-
oksidantov, zato je to olje precej stabilno proti

oksidaciji.
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»Hladno stiskana olja niso primerna za
cvrtje, ker se zacnejo pri visji temperatu-

ri dimiti. Tudi sojino olje ni primerno, ker
oddaja vonj in okus, ki lahko spominja na
ribe. \/sa druga rafinirana olja pa so pri-
merna za cvrtje«

Se torej sme segrevati?

Navada ni, menda pa obstaja recept, kjer naj bi bila postrv pec¢ena v bu¢nem
olju. Skodljivo ni, okus pa je zelo mo¢an. Zivilo, ki se v tem cvre, prevzame
okus po olju.

Je torej bucno olje zdravo?

Seveda. Treba pa je imeti mero, saj imajo mascobe precej vec energetske
vrednosti kot proteini ali ogljikovi hidrati. Vnos energije je zmas¢obami dva-
krat vedji, ne glede na isto kolic¢ino.

Ali priporocate, da se dolocena olja poje vsako jutro na Zlico? Je to

lahko koristno?
Poznam primere, ko nekateri na tesce uzivajo olj¢no olje znamenom, da bi
zmanjsali ali odstranili ledvi¢ne kamne, to je malce alternativna medicina. V
otroskih letih sem moral uzivati ribje olje na Zlico, zdaj obstajajo kapsule in
se neprijetnemu okusu izognemo.

Kaj se zgodi, ¢e prekoracimo odmerek teh olj na Zlico?

Strupeno ne more biti, gre le za prevelik vnos kalorij.

Kje shranjujemo olja? Jih moramo zascititi pred soncem?

Moramo jih zascititi pred svetlobo, saj ta naredi vec¢ skode. Tudi temperatura
skodi oljem, a manj kot svetloba. V vsakem primeru jih shranjujmo v temi, v
¢im hladnejsem prostoru. Drugace pocasi pride do oksidacije, olja postanejo
zarka, v skrajni fazi neuzitna.

Koliko dobrih mascob je treba uzivati?

Mas¢ob naj bi zauzili okrog 30 % glede na nas energetski vnos. Dobre mas¢obe
so v glavnem tiste, ki vsebujejo pravilno razmerje med omega 6 in omega 3.
Torazmerje naj bibilo 5: 1 (omega 6 : omega 3), ¢e je razmerje 1: 1, je Se bolje.
Zelo priporociljivo je olj¢no olje, ki sicer skoraj nima omega 3, ampak ima velik
del mononenasicene oleinske kisline, ki je zzdravstvenega vidika zelo dobro-
dosla, saj ugodno vpliva na kardiovaskularni sistem.

Seje treba slabim mas¢obam popolnoma odreci?

Najslabse mascobe so zagotovo trans mascobne kisline (ki jih telo ne potre-
buje, op. n.), ki so bile v¢asih v margarinah, danes jih ni ve¢, ker so spreme-
nili postopek. Maslo je vseeno boljse. Margarina tudi dandanes najveckrat
vsebuje vegji del nasi¢enih mascobnih kislin. Imamo pa seveda tudi marga-
rine, ki imajo dodane masc¢obe omega 3.

Torej, slabim mas¢obam se ne moremo popolnoma odreci. Tudi ¢e uzi-
vamo dobre mascobe, je v njih nekaj nasi¢enih mascobnih kislin. Da bi se jim
popolnoma odrekli, ni kakega pomembnega razloga. Vodilo pa naj vseka-
kor bo: zmanjsati delez nasi¢enih mascobnih kislin in povecati vnos mascob-
nih kislin omega 3.

Katera nova olja so se pojavila na trzis¢u? Kaj menite o njih?

Poznano mi je arganovo olje, ki ga lahko pridobivajo le v Maroku, saj ta
rastlina raste le na tem obmoc¢ju. To olje glede sestave mascobnih kislin ni
ni¢ posebnega, ima pa nekaj svojstvenih antioksidantov. Potem poznamo
olje grozdnih peck, ki naj bi imelo malo ve¢ antioksidantov, predvsem vita-
mina E, sicer po sestavi ni ni¢ posebnega. S prehranskega stalis¢a so zelo
zanimiva olja iz semen c¢rnega ali rdecega ribeza, ki vsebujejo zelo ugodno
razmerje mascobnih kislin omega 6 in omega 3, vsebujejo tudi gama-lino-
lenske kisline in nekaj stearidonske kisline, to olje je zelo zanimivo. Svetli-
novo olje je poznano ze dalj ¢asa, tudi to olje vsebuje gama-linolensko
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Revija Unikat

1 Oblikovanje venikaov, svefnikov in smredic
| Izdelava ckraskaov in obeskov

| Vedtilnice v razlifnih tehinikah
Araniirange in wdelava daril

Vet kot 100
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Poiscite jo pri svojem
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Za vec informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si

www.unikat.si
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postane uzitek!

Dvignjene gredice

»Hladno stiskana olja imajo vec antioksidantov kot
tista, ki so drugace pridobliena.«

Prodajna mesta:

Kranj: Vrtnarija Bantale
1:04/23 17 260, e vimarija.bantale@siol net

Radomije: Vrtni center Arboretum
£ 01/839 45 33, & rtnicenter@arboretumsi

Maribor: MOGA druzba za urejanje okoljad.o.o,
1 02/47163 10, & vrini.center@moga si

Koper: Agrocenter Koper
1:05/663 07 60

Smarje-Sap: Vrtmarstvo Frbezar Slavko s.p.
£ 01,780 42 60, e vrinarstva frbezarasiol net

Radenci: Vrtnarstvo Kurbus
1:02/564 89 60, e: vrini.center@vrtnarsi
Dobrovnik: Vrtnarija Adamié
1:02/579 16 74, e: info@vrtnarija-adamicsi

Novo Mesto: Vrinarski center Novo Mesto
1:07/334 22 87, & geadno.vrtnarijadsiol net
Kotevje: Vrtni center Pozar
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Domova: Vrinarstvo Kovatec
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www.gredice.si
Tel.: 04/51 55 880, info@gredice.si

kislino. Vsekakor je treba omeniti ribje olje,
ki je Ze dlje na trziscu in je eno izmed bolj-
$ih. V zadnjem ¢asu se veliko govori o lane-
nem olju, ki je najboljsi vir mascobnih kislin
omega 3 iz rastlinskih virov ...

Alije bolje, da taolja, ki ste jih zdaj ome-
nili, pojemo na zlico?

Pri vseh novejsih oljih je bolje, da jih ne segre-
vamo, saj imajo taksna vec dvojnih vezi, pri

segrevanju te mascobne kisline oksidirajo in

razpadejo. Nenapisano pravilo je: bolj kot so

olja koristna za zdravje, lazje oksidirajo, torej

se hitreje pokvarijo.

Kajpa kokosova mascoba, pred leti zelo

opevana, kaksne so njene dejanske
koristi?
Vsebuje predvsem nasi¢ene mascobne kisline.
Vcasih so jo celo propagirali pri hujsanju, kar
se slisi zelo ¢udno. Vendar je resnica ta, da
nasi¢ene mascobne kisline povecajo aktiv-
nost $¢itnice, zato kurimo ve¢ lastnih mascob.
Vemo, da so tisti z zelo aktivno $¢itnico bolj
suhi, oni z manj aktivno $¢itnico pa so moc¢-
nejse postave.

Na policah lahko opazimo olja, kiimajo
razne nazive: rafinirano, devisko, hladno
stiskano. Prosim, ¢e nam pojasnite teizraze.
Hladno stiskana olja so vsa olja, ki jih pridobimo
tako, da semena ali plodove oljk zmeljemo in
nato s pritiskom stisnemo, tu se temperatura

bistveno ne poveca. V primeru olj¢negaolja se
sre¢camo $e z izrazom ekstra devisko olje, kar
pomeni, da se po stiskanju z njim ni¢ ne dogaja,
da ni bilo podvrzeno procesu rafinacije oz. ¢isce-
nja. Rafinirana olja so vsa tista, ki se pridobivajo
st.i. solventno ekstrakcijo, to pomeni, da se kot
topilo uporablja heksan, v katerem se mas¢obe
dobro topijo. Iz te mesanice odstranijo heksan,
olje dodatno precistijo skozi ve¢ postopkov,
tako da dobimo bistro olje lepe barve, to so olja,
ki smo jih vajeni iz trgovskih polic.

Katera je torejnajboljsa tehnologija pri-
dobivanja olj?
Najboljsa tehnologija je hladno stiskanje, s tem
da moramo paziti, da je surovina zelo dobra,
da je prve kakovosti, da ni poskodovanih, gni-
lih oziroma plesnivih plodov. Vendar taka olja
niso primerna za cvrtje v cvrtnikih.

Predvidevam, da zdrzijo krajsi éas?
Ne, ni tako, hladno stiskana imajo ve¢ anti-
oksidantov kot tista, ki so drugace prido-
bljena. Vsak postopek rafinacije zmanjsa
delez antioksidantov.

Kdaj se olje sploh postara?
Odvisno od skladis¢nih pogojev. Rok uporabe
pomeni, da bo olje vtem obdobju, ki je pred-
videno, zagotovo uporabno, pa tudi Se naprej.
Koliko naprej, pa je odvisno od skladis¢nih
pogojev. Ce ga hranimo v temi in pri nizkih
temperaturah, bo ta rok e daljsi.

Kako zaznamo, da se je olje pokvarilo?
Ko ga povonjamo, zaznamo oster, zarek vonj
in okus. To najprej opazimo doma v cvrtniku.
Ko se olje pregreva, se kvarni procesi $e bolj
pospeseno dogajajo.

Se lahko naravna olja uporabijo kot
zascita pred UV-zarki?
Znani so primeri, ko so priporocali kakavovo
maslo, da bi se z njim mazali pri izpostavlja-
nju soncu, a sama rastlinska olja ne zadrzijo
veliko UV-zarkov. Ne priporo¢am tovrstne
zaddite.

BLOOMSOVO SVETLINOVO OLJE v kapsulah

- pomaga ohranjati ravnovesje hormonov
- podpora normalnemu vedenju tekom menstrualnega cikla Evening

- pomaga ohranjati zdravo kozo
BREZ GLUTENA, SKROBA, AVSTRALSKI PROIZVOD

rimrose Of

UGODNA
CENA!

Na voljo v lekarnah, Sanolaborju, www.lekarnar.com; Info in narocila 041 790 404, www.algena.si



mediven
elegance

@ Medicinske kompresijske
nogavice, ki poudarijo vaso
eleganco.

® Prosojnostin pestra izbira barv-
nih odtenkov sledita modnim
smernicam vsake sezone.

dokolenke: 39,90 €

(doslej 50,60 €)

samos_tojeée 69:90 €
nogavice: (doslej 88,90 €)
hlaéne 75390 €
nogavice: (doslejgs,10 €)

mediven
plus

@ Sosplosnouporabne
medicinske kompresijske
nogavice, kiso primerne za
obaspola.

® Neprosojne intrpezne.

dokolenke: 39,90 €

(doslej 50,60 €)

samos_to]e&e 69190 €
nogavice: (doslej 88,90 €)
hIaEne_ 75:90 €
nogavice: (doslej 95,10 €)

mediven
active

@ Sportno rebrasto pletivo daje
medicinskim kompresijskim
nogavicam vsakdanji videz.

® Za prostocasne aktivnosti ali
zadelo, ki zahteva dinamiko
ter zdravje in dobro pocutje
vasih nog.

dokolenke: 43,90 €

(doslej 50,60 €)

medi kompresijske nogavice

nemska kvaliteta
po novih, izjemnih cenah

mediven
comfort

©® Medicinske kompresijske nogavice
nudijo odli¢no razmerje med
i mehkobo in ucinkovitostjo.
£, ® Inovativni materiali zagotavljajo
b vase dobro pocutje éez cel dan.

- 4 -&?_ T dokelenke 39,90€

. (doslej 50,60 €)

samostojee 69,90 €

L_ nogavice: (doslej 88,90¢€)

hlagne 75,90 €

nogavice: (doslej 95,10 €)

duomed

® Kakovostna, trpeZna, cenovno
ugodnejsa medicinska kom-
presijska nogavica, ki skrbi za
zdravje vasih ven.

dokolenke: 24,90 €

(doslej32,20€)

samostojece 39,90 €

nogavice: (doslej 51,90 €)

medi compression. Vet kot 60 let izkuSenj znemskim oblikovanjem, raziskavami

medi % in proizvodnjo, vam nudijo najvisjo kvaliteto oblaéil. Garantiramo vam pravilno,

o tews Stopenjsko kompresijo.

% medi compression je pojem kvalitete v medicini, Zivljenskem slogu in portnih aktivnostih.

Clima Comfort. Posebno pletivo
2 aktivno zratnostjo, omogoca
m prehajanje viage navzven,
SEGE uravnava temperaturo in

preprecuje neprijetno srbeico.

Perfect Fit. (prileganje nogi) Variety. (raznolikost - odvisno
Siroka izbira standardnih velikosti odtipanogavice) Velika izbira

s pravilno medicinsko stopnjo barv, udobje, eleganca, terapevtska
kompresije, za najboljse rezultate. a ucinkovitost, izdelava po meriin
stopnja kompresije, pri nenavadni
obliki nog ali nadstandardnih

velikostih, kempresijski dodatki,
modni dodatki,...

Soft Elastic. Vedje udobje
nuien{a, zved prostora za prste pri
modelih z zaprtimi prstiin s tem
manj pritiska na prstni del stopala.

Clima Fresh. Posebna tehnika
pletenja deluje antibakterijsko,
preprecuje nastanek neprijetnih
vonjav in omogoca (brez uporabe
kemicnih sredstev), da se pri pranju
te lastnosti ne biizgubile.

Na voljo v poslovalnicah Sanolabor d. d. in drugih specializiranih trgovinah ter posameznih lekarnah.

Mitral d.o.o0. telefonos9952182

www.mitral.si info@mitral.si www.facebook.com/mitral.si

Revija Unikat

Ohlikevanje venikov, svelniloov in smredic
lzdelava ckraskov in cbeskov

Vedtilnice v razlifnih tehinikah
Arangiranje in izdelava daril

Vec kot 10 0
ustvarjalnih idej

LA

Bozicno -
novoletna
stevilka
izide
14. novembra!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

Za vec informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si

www.unikat.si




Naj vrtnarjenje

postane uzitek!

Dvignjene gredice

Prodajna mesta:

Kranj: Vrtnarija Bantale
T 04/23 17 260, e vrinadja. bantale@siol net

Radomlje: Vrtni center Arboretum
1 01/839 45 33, & wrinicenter@arboretum si

Maribor: MOGA druzba za urejanje okolja d.o.0.
1 02/47163 10, & vrini.center@moga si
Koper: Agrocenter Koper
1:05/663 07 60
Smarje-Sap: Vrtmarstvo Frbezar Stavko s.p.
£ 01/780 42 60, e vitnarstva frbezarasiol net

Radenci: Vrtnarstvo Kurbus
1:02/564 89 60, & vrini.center@vitnarsi

Dobrovnik: Vrtnarija Adamic
102757916 74, e: info@vrinarija-adamicsi

Novo Mesto: Vrinarski center Novo Mesto
1:07/334 22 87, & gozdno.vitnarijadsiol net

Kocevje: Vrtni center Pozar
L01/89535 26, & nevenka pozatspésiol net

Domova: Vrmarstvo Kovacec

www.gredice.si
Tel.:04/5155 880, info@gredice.si

Prodajna mesta:

Kranj: Vrtnarija Bantale
Tel: 04/23 17 260, e: vrtnarija.bantale@siol.net

Radomlje: Vrtni center Arboretum

Tel: 01/839 45 33, e: vrtnicenter@arboretum.si
Maribor: MOGA druzha za urejanje okolja d.o.o.
Tel: 02/471 63 10, e: vrtni.center@moga.si
Koper: Agrocenter Koper

Tel: 05/663 07 60

Smarje-Sap: Vrtnarstvo Frbezar Slavko s.p.
Tel: 01/780 42 60, e: vrtnarstvo.frbezar@siol.net

Radenci: Vrtnarstvo Kurbus

Tel: 02/564 89 60, e: vrtni.center@vrtnar.si
Dobrovnik: Vrtnarija Adamic

Tel: 02/579 16 74, e: info@vrtnarija-adamic.si
Novo Mesto: Vrtnarski center Novo Mesto
Tel: 07/334 22 87, e: gozdno.vrtnarija@siol.net

Kocevje: Vrtni center PoZar
Tel: 01/895 35 26, e: nevenka.pozar.sp@siol.net

Dornova: Vrtnarstvo Kovacec
Tel:02/755 17 11, info@kovacec.si

Tel.: 04/51 55 880
info@gredice.si

www.gredice.si




