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Bolecine
v hrbtu?

« iSias in hernija
« bolecinev
krizu/lumbago

+ kronicne
bolecine v
vratu, roki in
rami

 operacija
medvretencnih
ploscic

Za hitro okrevanje
pri prizadetih zivcih hrbtenice.

Neuronal® kapsule delujejo
popolnoma drugace kot analgetiki.
Ucinkujejo direktno na izvor bolecine.

Znanstveno dokazano*:

medicinalis*

« zmanjsa intenzivnost
bolecine

« izboljsa zdravstveno
stanje

« izboljsa kakovost

Copyright Panakea d.0.0.

zivljenja
« zmanjsa potrebo

po jemanju

protibolecinskih

zdravil s - a2

1 kapsula na dan.
Naravno.
o Brez stranskih ucinkov.
- Liebau C. et al. i ion bei Lumbago. dische Praxis 2003;39(5):320-324
Nahrstoffe firdern ch iben-OP, Extracta ortho 2008;2:44-45
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www.holec-hrbet.si
Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmaceviskem nadzoru glede istosti in sestave.
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ZA REVMATSKA
OBOLENJA SKLEPOV

Resnicne zgodbe

»Imam teZave z revmatoidnim artritisom, zato
semse odloila kupiti kapsule Lyprinol®. Ze po prvem
tednu sem cutila 50 % izboljsanje, saj so roke bile
manj otecene, bolecine pa so se zmanjsale.«
Martina K., 56 let

»0steoartritis ali z drugimi besedami bolecine in
otrdelost, so se zacele kmalu po 60. letu starosti.
Nato sem se sre¢al z Lyprinolom®. Kmalu po
prvem mesecu jemanja Lyprinola® sem zacutil,
da je jutranja otrdelost zgodovina. Bolecine so se
bistveno zmanjsale, pozneje sem se utrudil in teZji
napori niso bili ve¢ problem zame.«

Joze D., 73 let

»Bolecine v sklepih so prakticno prenehale, roke
so bolj gibljive. Odkar jemijem kapsule Lyprinol® v
kombinaciji z masaZo, teZav nimam vec.«

Zvonko A., 63 let

Jamcimo za resni¢nost.izjav. Slike so simbolicne.
*Zmagovita kombinacija 30'h
mascéobnih kislin za vnete in

eZmanjSano vnetje za 90% i
gibljivost za 80%.*

¢ Brez stranskih u¢inkov, pop

MODRA STEVILKA

((Coz05002

* referenca: Cho S.H. et al European Annals of Allergy and Clinical Immunology 2003; 35:212-216
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Vzgojno-izobrazevalna revija ABC
zdravja izhaja mesec¢no. Na leto izi-
de enajst stevilk. Revijo lahko dobi-
te v cakalnicah zdravstvenih usta-
nov. Letna naro¢nina na revijo ABC
zdravja znasa 18,90 EUR. Za narodila
poklicite: 080 12 80. Lahko pa izpol-
nite narodilnico tudi na spletni stra-

ni www.abczdravja.si.

Opozorilo, ki velja za ¢lanke o
zdravilih, ki se izdajajo le na
zdravniski recept:

»Ministrstvo za zdravje opozarja, da
besedilo obravnava zdravilo, ki se
sme izdajati le na zdravniski recept.
O primernosti zdravila za uporabo pri
posameznem bolniku lahko preso-
ja le pooblas¢eni zdravnik. Dodatne
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lih. V reviji so podana mnenja avtor-
jev, urednistvo za pravilnost njiho-
vih mnenj ne odgovarja.
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Svetovni dan KOPB

19.november je Svetovna zdravstvena orga-
nizacija razglasila kot svetovni dan kroni¢ne

obstruktivne plju¢ne bolezni (KOPB), ob

tem paizpostavila tudi, da je ta na ¢etrtem

mestu kot vzrok smrti. O njej smo zaradi

pricujocih informacij v reviji ABC zdravja ze

pisali, kar pa nikakor nirazlog za vnovi¢no

opozorilo o preventivnih ukrepih. Najpo-
gostejsi vzrok obolevanja za to boleznijo

je namre¢ kajenje, saj zaradi nje zboli pri-
blizno 20 odstotkov kadilcev.

Avtorica: Katja Stucin

Za KOPB je znacilna neozdravljiva, kroni¢na,
napredujoca nepovratna zapora dihalnih
poti, ki se kaze s tezko sapo in dusenjem ob
naporuy, slabo telesno zmogljivostjo, slabo
kondicijo, kasljem, kroni¢nim izkasljevanjem
sluzi, tis¢anjem v prsnem kosu, sprva ob
naporih, v napredovali obliki bolezni pa tudi
Ze v mirovanju. KOPB je posledica dolgotraj-
nega skodljivega ucinka razli¢nih snovi iz
okolja, delcev in plinov, najpogosteje ciga-
retnega dima pri aktivnih pa tudi pasivnih
kadilcih. Ob tem je problem lahko $e one-
snazenje zraka v vecjih mestih, doloceni
poklici zizpostavljenostjo prasnim delcem
in plinom. Kadar smo izpostavljeni drugim
skodljivim delcem in plinom, npr. na delov-
nem mestu, je potrebna dobra in dosledna
zascita, na katero se pogosto pozabi. Obo-
levnost za KOPB tako v svetu kot v Sloveniji
narasca, v nasprotju z boleznimi srca in ozi-
lja, ki pocasi upadajo. V Evropije sicer glavni
vzrok za nastanek za KOPB cigaretni dim.
Nekateri menijo, da je ta vpliv kar 80-odsto-
ten. Dodatno vplivajo tudi onesnazeno
delovno mesto, genetika oz. dednost, eko-
nomska in socialna ogrozenost, itd. V pod-
saharski Afriki denimo na razvoj KOPB vpliva
kurjava z biomaso - tu pogosteje obolevajo
gospodinje, v ekolosko zanemarjenih deze-
lah v Aziji pa smog, ki zapira nebo in gene-
rira toplo gredo v vecjih urbanih sredis¢ih.

Zgovorna statistika

Predvideva se, da ima to bolezen od 5 do 8
odstotkov ljudi v Sloveniji, torej od 100 000
do 160 000 Slovencev. V Sloveniji zaradi posle-
dic KOPB vsako leto umre okoli 600 ljudi. Po
podatkih Svetovne zdravstvene organizacije
je KOPB trenutno na ¢etrtem mestu kot vzrok
smrti. Incidenca obolevanja v svetu narasca.
KOPB je sicer tudi tretji najpogostejsi vzrok
za zadihanost ob naporu. Zboli ve¢ moskih
kot zensk, kar je najverjetneje posledica zgo-
dnjih povojnih c¢asov, ko je bilo kajenje,
‘v modi’, lahko bi rekli, da je $lo za epidemijo
kajenja, ki je pustila posledice na trenutno
generacijo med 40.in 70.letom. Ker so takrat

pri kajenju prednjacili moski, danes vec
moskih boleha za KOPB. Kar pa se lahko kaj
kmalu obrne, saj so v Sestdesetih letih prej-
$njega stoletja zenske zacele s kajenjem in
kaj kmalu stevil¢no prehitele moske kadilce.
Njihova pokora za stare grehe torej Sele pri-
haja.V zadnijih letih pulmologi opaZajo strmo
rast incidence KOPB pri zenskah, medtem ko
se pri moskih ta incidenca umirja. Se enkrat
vec velja opozoriti, da je kajenje res glavniin
najpomembnejsi vzrok za nastanek KOPB. Za
to zahrbtno in dolgotrajno boleznijo zboli
vsak peti kadilec. Pri nastanku KOPB je sicer
pomembna kumulativna obremenitev s kaje-
njem, tako v letih kajenja kot tudi s Stevilom
pokajenih cigaret na dan. Stroka meni, da je
enaka obremenitev za pljuca, ¢e npr. nekdo
kadi deset let 20 cigaret na dan kot drugi, ki
kadi pet let 40 cigaret na dan.

Tudi ko nekateri bolniki prenehajo kaditi,
jih obremenitev s cigaretnim dimom spre-
mlja in zaznamuje za celo Zivljenje; veliko jih
pride prvi¢ k pulmologu zaradi KOPB 15 do
25 let po prekinitvi kajenja.

Preventiva boljsa od kurative

Pri bolnikih s KOPB je preventiva izjemnega
pomena. KOPB je redko izolirana bolezen,
pogosto jo spremljajo $e druge kroni¢ne
bolezni, bodisi zaradi neposrednih posledic
same KOPB ali pa zaradi skupnih dejavnikov
tveganja, v prvi vrsti kajenja. Ze sama KOPB
povzroca dusenje, kar bolnika pogosto vodi
v depresijo, anksioznost, socialno izolacijo,
zaradi slabSe zmogljivosti telesno pesajo, kar
dodatno oslabi dihalno muskulaturo, sledi
spiralni spust v vedno hujse simptome. Od
pridruzenih komorbidnosti so najpogostejse
sréno-zilne bolezni, plju¢ni rak, plju¢na
hipertenzija (povisan tlak v plju¢nem Zilju,
ki obremenjuje desno stran srca), osteopo-
roza, slabokrvnost, depresija in motnje diha-
nja v spanju. Vsako dodatno obolenje ali
dodaten dejavnik tveganja lahko bolezen
poslabsa, zaplete, ta lahko tezje in dlje
poteka. Telesna vadba je pomembna za
dobro predihanost, skrb za ohranjanje
dihalne muskulature, ojacitev imunskega
sistema. Zelo pomembno je redno ceplje-
nje proti gripi in pnevmokokni plju¢nici. Ne
smemo pozabiti na klasi¢ne preventivne
ukrepe za izogib okuzbam, kot so redna higi-
ena rok in zracenje prostorov, izogibanje
stika z obolelimi osebami in smrkavimi
vnucki, v epidemicnih zimskih obdobjih se
je dobro izogibati javnim mestom, kjer je
moznost prenosa okuzbe vecja.

Zdravljenje na vec segmentih

Za obvladovanje KOPB je pomemben ustre-
zen zivljenjski slog. Pulmologi bolnikom s
KOPB svetujejo vsakodnevno in dolgotrajno

telesno dejavnost. V lepem vremenu hitro

hojo s palicami v naravi, pozimi redno tele-
sno vadbo na sobnem kolesu, vsak dan pa

jutranje dihalne vaje. Le tako se doseze upo-
¢asnitev napredovanja bolezni, zvisa se

osnovna kondicija in se dvigne razpolozenj-
sko stanje. Priporoca se tudi izogibanje veli-
kim trgovskim centrom v ¢asu epidemij viroz

in skrbi za psiho-socialno ravnovesje.
Pomembno je druzenje s prijatelji, kajti mnogi

bolniki s KOPB so depresivni in se zapirajo

med Stiri stene. Ob tem je pomembna tudi

hrana. Mora biti raznovrstna, z zadovoljivim

delezem vlaknin, beljakovin, mas¢ob in vita-
minov. Sele v zadnji, terminalni fazi KOPB, ko

je zaradi bolezni plju¢ motena izmenjava pli-
nov in pride ze do zadrzevanja ogljikovega

dioksida v krvi, priporo¢amo hrano z nizkim

respiratornim kvocientom, torej manj oglji-
kovih hidratov in ve¢ mas¢ob. Zdravljenje in

redno jemanje predpisane inhalatorne tera-
pije in pravocasno prepoznavanje poslabsa-
nja bolezni je klju¢no in izjemnega pomena.
Nujno je prenehanje kajenja oziroma

dodatnega unicevanja plju¢, prav tako so

pomembni vsi ostali preventivni ukrepi. Z
rednim jemanjem zdravil, predvsem pa pra-
vilno tehniko jemanja inhalatornih zdravil

(t.i. pumpic) poskrbimo, da zdravilo pride na

svoje mesto in prijemalisce v pljucih. Zdravila

so ucinkovita, vedno bolj3a, vdihovalniki in

prsilniki prijaznejsi za uporabo. Z redno upo-
rabo zdravil se zmanj3ajo ali odpravijo simp-
tomi dusenja, tiscanja v prsih, izboljsa se tele-
sna zmogljivost in kakovost zivljenja, izboljsa

se plju¢na funkcija in prepreci ali upocasni

se njen nadaljnji upad. V napredovalih obli-
kah bolezni pride v postev tudi trajno zdra-
vljenje s kisikom na domu in v zelo skrbno

izbranih primerih tudi presaditev pljuc.

Vsredo, 15. novembra obeleZujemo
Svetovni dan kronicne obstruktivne
plju¢ne bolezni— KOPB. Ceprav bolezen
prizadene v svetu 210 milijonov ljudi

in je odgovorna za dvakrat ve¢ smrti

kot sladkorna bolezen, ji je namenjene
veliko manj pozornosti. Ko se ljudje
zavejo, da so zboleli za KOPB, izgubijo Ze
50 % pljucne funkcije — takrat je takoj-
$nje ukrepanje nujno. Ce ste stari nad

40 let, vas muci pogost kaselj, izkaslju-
jete ali imate ob naporu tezko sapo, se
posvetujte z zdravnikom, da vam izmeri
pljucno funkcijo! Zgodnja diagnoza in
ukrepanje lahko upocasnita napredova-
nje bolezni ter omogocita daljse in boljse
Zivijenje.



SN (@-

KRONJCNA OBSTRUKTIVNA : : Zadih?jmo
PLJUCNA BOLEZEN (KOPB) skupaj!

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

Simptomi Omejitve bolnikov Zgodnje odkrivanje
KOPB:* zaradi KOPB: > je nujno!™

e kronicni kaselj 71 % pri normalni e Bolezen najhitreje napreduje

e izkasljevanje fizi¢ni aktivnosti v zacetku.

tezka sapa 53 % pri druzabnih dejavnostih e Pljuca so organ, ki se ne obnavlja. ABCdea\i’ja —
piskanje v prsih o e Simptome prepogosto pripiSemo — -
utrujenost 56 % prigospodinjskih delih staranju. - p—

e Opravite pri zdravniku test

lju¢ne Funkcije!
51 % pri sluzbi Pl !

46 9% pridruzinskih
aktivnostih

-
e
= W 0

al

KOPB je bolezen, ki jo lahko preprecimo in zdravimo.’

@ Zdravljenje's @ Telesna aktivnost's

Prenapihnjenost pljuc je glavni Bodite ¢imbolj telesno aktivni!
razlog za tezko sapo pri bolnikih s Zacnite postopoma in se posvetujte z zdravnikom.
pljucnimi boleznimi. Priporocene aktivnosti:

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

® raztezanje prsnega kosa
Razsirite dihalne poti. e hoja, sprehod

Pri KOPB so dihalne poti zozene. e kolesarjenje,
Lahko jih razsirimo

z zdravili, ki se imenujejo
bronhodilatatorji. Vdihnemo jih

preko inhalatorjev.

tudi sobno kolo
e dihalne vaje

O njihovi pravilni uporabi se posvetujte
z zdravnikom, medicinsko sestro ali
farmacevtom. Uporabna spletna stran:
www.vdihovalniki.si

BREZ SAPE, A NE BREZ MOCI.

Za vel informacij poklicite

04/51 55 880

Literatura: 1. Global Initiative for Chronic Obstructive Lung Disease. Global Strategy for the Diagnosis, Management and Prevention of Chronic Obstructive Pulmonary Disease. 2017. http://www.goldcopd.org. Dostop: julij 2017. 2. Confronting COPD in America: Executive Summary.
New York, NY: Schulman, Ronca, and Bucuvalas Inc; 2001:1-20. 3. Tantucci C, Modina D. Int J Chron Obstruct Pulmon Dis 2012; 7: 95-99; 4. Petty TL. Scope of the COPD problem in North America. Chest 2000;117:3265-31S. 5. O‘Donnel D s sod. Pathophysiology of dyspnea in
chronic obstructive pulmonary disease: a roundtable, Proc Am Thorac Soc 2007 May; 4(2):145-68. 6. Andrianopoulos V s sod. Clin Chest Med 2014. DOI: 10.1016/j.ccm.2014.02.013.
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A Vzroki za otezeno dihanje so lahko
bolezni pljug, srca in ozZilja ali krvnega
obolenja.

B Tezko dihanje se lahko pojavi tudi kot
posledica anksioznosti, depresivnosti
ali celo psihoz.

C Tezave z dihanjem vplivajo tako na
kakovost kot na nacin Zivljenja.

»

l

Tegio dih e

i/ &

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

Tezave zdihanjem se lahko pojavijo zaradi
razli¢nih vzrokov. Vsekakor pa vplivajo na
kakovost Zivljenja, zato smo se s prim. mag.
Igorjem Korenom, dr. med., specialistom
interne medicine in pulmologije, med
drugim pogovarjali o razlogih, preventivi
in blazenju teh simptomov.

Avtorica: Katja Stucin

Kaj je osnovnivzrok oteZzenega dihanja?
Ta odgovor je za bralce, ki nimajo pogloblje-
nega znanja iz medicine, vse drugo kot pre-
prost. Ce razlago zelo poenostavim, je gene-

.\

rator Zivljenja energija, ki se pridobi iz hrane.
Ta hrana izgoreva v vecini celic v telesu ozi-
roma v njihovih »mini elektrarnah, imeno-
vanih mitohondriji. Za pravilno izgorevanje
v mitohondrijih je potreben kisik. Ce ga je
premalo, se pojavi tezka sapa oziroma ote-
zeno dihanje.

Analogen primer je sveca, ki zacne uga-
sati, ¢e jo pokrijemo s kozarcem, zato ker med
gorenjem zac¢ne primanjkovati kisika.

Kako pride kisik do celic oziroma njiho-

vih mitohondrijev?
Kisik je v zraku, ki ga dihamo. Preko nosu,
bronhijev in plju¢ prehaja v kri. V krvi so rdece
krvnicke (eritrociti) s hemoglobinom, ki
vezejo nase kisik, kri pa se s pomocjo srca in
Zil prenasa po celem telesu do svojega cilja
v mitohondrijih. Vzroki za otezeno dihanje
so torej lahko bolezni pljug, srca in oZilja ali
krvnega obolenja. Otezeno dihanje pa se
pojavi tudi, ¢e dihamo zrak, ki ima prenizko
koncentracijo kisika, denimo v visokogorju
na vec kot 4000 ali 5000 metrih nadmorske
vidine.

Kako se pravzaprav meri oteZzeno
dihanje?

Bolniki nam vec¢inoma ne znajo objektivno
opisati, kako mo¢no jih dusi. Nekateri se na
dolgotrajno dusenje navadijo in ga sploh
ne zaznavajo ve¢. Zargonsko jih ozna¢ujemo

kot »slabe zaznavalce dispneje«. Objektivno
pa se otezeno dihanje meri posredno preko
idealizirane porabe kisika v telesu. Splosen
normativ je, da je povprecna poraba kisika
3,5 mililitra na kilogram telesne teze na
vsako minuto. Dokaj zapleten koli¢nik za
nemedicinskega bralca, ali ne? Ob tem
obstajajo tudi opisne ocene otezene sape.
Kardiologi imajo ocene v funkcijske razrede
po NYHA, pulmologi pa po MRC. V bistvu
sta oceni po opisu zelo podobni. Bolniki v
funkcijskem razredu NYHA | so brez vegjih
tezav. V Sestih minutah prehodijo vec¢ kot
550 metrov. V razredu NYHA Il so brez tezav
v mirovanju, obicajna telesna dejavnost pa
izzove utrujenost. V Sestih minutah preho-
dijo 450 do 550 metrov. V NYHA lll so brez
tezav v mirovanju, Ze najmanjsa telesna
dejavnost pa izzove utrujenost. V Sestih
minutah prehodijo 150 do 450 metrov. Naza-
dnje je tu 3e NYHA IV, v katerem je pri posa-
mezniku otezeno dihanje prisot-
no ze v mirovanju. V $estminutnem testu
hoje prehodijo taki bolniki manj kot 150
metrov.

Pa se ob tezkem dihanju navadno poja-
vijo tudi kaksni drugi simptomi?
Da. Nekateri bolniki zaznavajo tis¢anje izza
prsnice, drugi hitro in/ali neenakomerno bitje
srca. Obcasno se lahko pojavi obc¢utek ome-
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jenega ali nepopolnega vdiha, drugic pa tre-
petanje srca. Predvsem bolniki zastmo, KOPB
ali tisti s preveliko telesno tezo zaznajo tudi
piskanje v pljucih.

Kaksne preiskave opravi zdravnik, ce
bolnik tozi, daima teZave z dihanjem?
Prva preiskava, na katero se pogosto pozablja,
jerdecakrvna slika. Hemoglobin!!! Je zelo pre-
prosta in dostopna v vsakem zdravstvenem
domu. Nizek hemoglobin je zelo pogosto
vzrok otezenega dihanja pri mlajsih Zenskah,
kiimajo mocnejse in podaljSane menstruacije.
Naslednje preiskave so: EKG-posnetek (indi-
rektna ocena funkcije srca), spirometrija (indi-
rektna ocena funkcije pljuc) in rentgenogram
plju¢in srca (ocena sprememb v prsnem kosu).

Pri katerih boleznih govorimo o tezkem

dihanju kot posledici?
Otezeno dihanje je vedno posledica nekega
bolezenskega stanja. Kot internist se najpo-
gosteje srecujem z boleznimi plju¢, srca in
ozilja. Lahko pa se pojavi tudi kot posledica
anksioznosti, depresivnosti ali celo psihoz.

Imajo KOPB, astma, intersticijske
pljucne bolezni, plju¢na fibroza, popusca-
nje srca, pljuéna hipertenzija, stres, itd.
podobne vzroke za nastanek ali se tipopol-
noma razlikujejo? Bi lahko nasli kaksne
paralele?

Paralele bi lahko potegnili, ¢e bi bolezni gru-
pirali po skupinah oziroma organskih siste-
mih. Funkcijo plju¢ pri prenosu kisika iz zraka

vse do krvi ovirajo bolezni dihalnega sistema,
kot so denimo KOPB, astma, bolezni pljuc¢-
nega intersticija, plju¢ni rak, plju¢nice in e

nekatere druge. Manj ucinkovit prenos kisika

po telesu je posledica motenj proizvodnje

oziroma razgradnje hemoglobinain/ali izgu-
bljanja krvi ... Za moteno ¢rpalno funkcijo in

pretok krvi po telesu pa so odgovorne bole-
zni srca in ozilja. Psihogeni vzrok za oteZzeno

dihanje je posledica prekomernega vzburje-
nja Zivénega sistema in prekomernega zazna-
vanja stresa.

Kako tezave z dihanjem vplivajo na
kakovost ziviljenja?

Vplivajo tako na kakovost kot na nacin Zivlje-
nja. Pri nenadnem nastanku bolezniin posle-
di¢no oteZzenem dihanju se pri bolniku sprozi

notranji alarm. Zaradi obcutka nelagodja in

strahu pred minljivostjo hitro obis¢ejo zdrav-
nika. Na bolezni, ki se skozi leta razvijajo

pocasi in skoraj neopazno, se bolniki priva-
dijo. Simptome pripisujejo zmanjsani kondi-
ciji in pomanjkanju ¢asa zase ... Prilagodijo

se na umirjeno sedece zivljenje ob gledanju

televizije, reSevanju krizank ali posedanju po

lokalih. Znacilno taki bolniki so tisti s KOPB.
Vedno si najdejo »ta pravo« razlago za nji-
hove tezavo.

Potemtakem lahko pride celo do okrnje-
nih stikov, asocialnosti in morda kaksnih
dusevnih tezav?

Brez dvoma. Predvsem bolniki s KOPB se zapi-
rajo vase, se socialno osamijo in zapadajo v

depresijo. Izguba kondicije, zmanjsanja vzdr-
Zljivost in trajni obcutek pomanjkanja sape vodi

v brezupje, vdanost v usodo in zaprtost vase.

»Qtezeno dihanje je vedno posledica nekega

bolezenskega stanja. Kot internist se najpogosteje
srecujem z boleznimi pljuc, srca in oZilja. Lahko pa
se pojavi tudi kot posledica anksioznosti, depresiv-

nosti ali celo psihoz.«

Kaj naj naredi posameznik, ko se mu

prvié pojaviotezeno dihanje?
Takoj naj obisce svojega osebnega zdravnika.
Na podlagi anamneze, klini¢nega pregleda
in osnovnega laboratorija bo ta Ze vedel, kako
ukrepati.

Je moje videnje, da se zadnja leta pove-

cujejo dihalne stiske pri otrocih, pravilna?
Bronhitis, bronhiolitis, astma....
Dihalne stiske pri otrocih so bile skozi zgo-
dovino ¢lovestva vedno prisotne, a so na
sreco vedno redkejse. Nekoc¢ je imel ta sin-
drom visoko smrtnost, zdaj pa je uspesnost
ozdravitve boljsa. Zaradi sodobnega medij-
skega obvescanja informacije o neugo-
dnem poteku obolenj (pre)hitro dosezejo
sirso javnost, kar daje lazen vtis o visoki
obolevnosti. Alergije in posledi¢no astma
so zadnja desetletja pogostejse. Pri bron-
hiolitisih je diagnostika bolj poglobljena
ter hitra, tako da so ta bolezenska stanja
laZje prepoznana.

Na kaksen nacin se lahko kasneje blazi

tezko dihanje?
Z zdravili. Odvisno od obolelega organskega
sistema. To so zdravila za srce in oZilje, za
dihalne organe, za dvig hemoglobina, za
manjsi odziv na stres ...

Kaj menite o pomoci s parnimi savnami,

solnimi sobami ali celo odhodom na oddih
v kraje, ki naj bi domnevno pomagali pri
dihalnih tezavah?
Oddihi v toplejsih in vlaznih obmorskih kra-
jih dobro vplivajo na plju¢na obolenja, pred-
vsem na astmo in KOPB. Glede parnih savn
in solnih sob so mnenja deljena, celo naspro-
tujoca. Osebno nisem navdusen nad solnimi
sobami. Menim, da sol prevec izsusi sluznico
v dihalih, kar lahko privede do poslabsanja
bolezenskih simptomov.

Je to teZzavo mozino popolnoma

pozdraviti?
Nekatere bolezni se lahko popolnoma pozdravi
(npr. plju¢no embolijo, obolele sr¢ne zaklopke,
plju¢nico, pnevmotoraks, anemijo zaradi
pomanjkanja Zeleza ...), drugih pa ne (KOPB,
kroni¢nega srénega popuscanja, astme,
plju¢nefibroze ...). Se pa slednje ustrezno zdra-
vijo, kar izboljsuje kakovost Zivljenja obolelih.

V kaksnih primerih pa se zgodi crni sce-
narij, ko ¢lovek konstantno potrebuje kisi-
kovo masko alimorda celo presaditev pljuc?
Terapija s kisikom se uporablja pri kronicni
respiratorni insuficienci, ki je posledica naj-
tezjih oblik KOPB, plju¢ne fibroze ali hudega
srénega popuscanja. Scenarij je za nas zdrave
opazovalce morda res ¢rn, vendar za bolnike
sprejemljiv, znosen in dobra resitev za podalj-
sanje zivljenja. Trajno zdravljenje s kisikom
nadomuima v svetu in v Sloveniji vsaj 35, 40
let dolgo tradicijo. Ista bolezenska stanja pa
v terminalni fazi vodijo do takega funkcional-
nega izpada, ko je potrebno pomagati s tran-
splantacijo pljuc. Operacija je sicer zahtevna,
vendar za centre, kiimajo dovolj izkusenj ozi-
roma zdravijo dovolj bolnikov, da vzdrzujejo
strokovno »kondicijo, rutinska. Slovenci se
zato posluzujemo centra na Dunaju.

Za konec bi veljalo omeniti preventivo.
Nekatere dihalne teZave bivsekakor lahko
preprecili. Binam zaupali nekaj preprostih
nasvetov?

Vsem nam je preventiva znana, vendar jo na

Zalost premalo upostevamo. Zdrav Zivljenjski

slog brez kajenja, ohranjanje ustrezne telesne

teze, veliko gibanja v naraviin zmernost v vsa-
kem pocetju. Mojim bolnikom veckrat re¢em:

zivljenje je tek na dolgo progo, zato se izogi-
bajte prepogostim Sprintom, da ne boste pred

ciljem omagali.
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SIGVARIS

Podpora za utrujene noge

Kroni¢no vensko popuScCanje

Pri kronicnem venskem popuscanju gre za motnjo venskega ob-
toka in za stalno poviSan tlak v nogah. Vzrok tega je oslablieno
vezivno tkivo venske stene in nepravilno delovanje venskinh zaklo-
pk. Kri tako ne te¢e normalno proti srcu navzgor, ampak v venah
zastaja. Stene ven se zato razsirijo, venske zaklopke razmaknejo.
V danasnjem Casu so ljudje vse bolj osvesceni in hitro prepoznajo
simptome venskega popus¢anja, oziroma se zavedajo posledic. V
primeru, da se pojavijo prvi simptomi, kot so tezke utrujene noge,
oziroma imamo stojece / sedece delo ali pa gre za nosecnost,
svetujemo noSenje podpornih kompresijskih nogavic. Podporne
kompresijske nogavice lahko kupimo brez napotnice specialista
v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Podporne kompresijske nogavice SIGVARIS

Ne nosite kakrsnih koli nogavic, temve¢ dajte vaSim nogam, kar
si zasluzijo — samo najboljSe. Izberite SIGVARIS kompresijske no-
gavice. Moderne ter visoko kakovostne nogavice s pravilno stop-
njevano kompresijo spodbujajo boljSo prekrvavitev in odpravljajo
obCutek tezkih nog pri vsakodnevnih opravilih. Z redno uporabo
podpornih kompresijskih nogavic prepreCite tezave nog, ki so
posledica dolgih potovanj, nose¢nosti, dolgotrajnega bivanja v

sedeCem ali stojeCem poloZaju ali dednega nagnjenja k nastanku
venskih tezav.

Opora, modnost in vitalnost za vaSe noge

Podporne kompresijske nogavice z dodelanim kompresijskim
profilom pripomorejo k boljSi prekrvavitvi vasih nog. ObCutek v
nogah bo tako boljsi, pa Se lepSe bodo na pogled. Delilah noga-
vice spadajo v sam vrh modernih opornih nogavic. Izberete lahko
fine, elegantne nogavice prosojnega videza (70 den - gladke) ali
pa se odloCite za mo¢nejSo oporo, mrezasto pletene (70 in 140
den) ter diamantni vzorec (140 den - Rhombo). Z novo tehnolo-
gijo brizganja niti na mikroskopski ravni so Microfibre (70 in 140
den) nogavice na dotik svilene in mehke ampak Se vedno s Cvrsto
podporo stopnjevane kompresije. Poleg teh se lahko odloCite za
nekoliko debelejSe tkane nogavice z debelino tkanja 330 DEN. Za
potovanja se priporoCa predvsem potovalne podporne nogavice
Traveno, ki so iz udobnih in antibakterijskih materialov ter so zato
Se posebej primerne za dolga potovanja, ker pomagajo prepreciti
morebiten pojav globoke venske tromboze. SIGVARIS ponuja tudi
nogavice narejene posebej za nosecnice, ki s pravilno stopnjeva-
no kompresijo (15 - 18 mmHg) omilijo tezave, kot so utrujene in
oteCene noge, mravljinci ter nocni krci.
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Caj z rumom?
Pri prehladu ne!

— z

Intervju: Petra Zajc, dr. med., spec. druZinske medicine

Prehlad ni vedno prehlad, lahko gre za
hujse obolenje, zato bodimo pozorni. Ce
smo zboleli, ni treba pocivati cele dneve,
nekaj ¢asa pa le polezimo in »¢aj¢kajmoc.
Izogibajmo se telesnim dejavnostim. Veliko
vec pozornosti v ¢asu prehlada namenimo
nasim dojenckom in starejSim. O zamase-
nih noskih in drugih neviecnostih sicer
krasno barvite jeseni smo govorili s Petro
Zajc, dr. med., spec. druzinske medicine,
iz ZD Ljubljana - Siska.

Avtorica: Andreja Hergula

Moramo preprosti prehlad brez zaple-
tov jematiresno in cele dneve pocivatiin
piti éaj?

V vecini primerov preprosti prehlad ne pov-
zroca vedjih zdravstvenih tezav, in ¢eprav so

znaki prehlada drazeci in neprijetni, navadno

ne povzrocajo taksne oslabelosti, da bi morali

cele dneve lezati v postelji. Svetujemo poci-
tek, ki je v pomoc oslabljenemu imunskemu

sistemu, zato je dobro, da med preboleva-
njem prehlada omejimo vsakodnevne dejav-
nosti in se izognemo vedjim telesnim napo-
rom, s tem pa zmanjsamo tudi moznost, da

bi viruse razsirili po svoji okolici.

Kaksne posledice pa nas lahko doletijo,

ce ob prehladu ne poc¢ivamo?
S tem dodatno obremenjujemo imunski sis-
tem, akljub temu do zapletov prihaja le redko.
Zaplete predstavljajo naknadne bakterijske
okuzbe, kot npr. vnetje sinusov, pljucnica, ob
prehladu se lahko poslabsajo kroni¢ne bole-
zni. Vsi nasteti zapleti potrebujejo obisk
zdravnika za natancen pregled in predpis
ustreznega zdravljenja.

Prehlad je s svojimi znaki zelo podo-
ben gripi. Kje so tisti alarmi, da gre za
nekajvec?

Drzi, simptomi gripe so podobni tistim pri

prehladu - bolece Zrelo, zamasen nos z izced-
kom, glavobol. Vendar pa simptomi pri gripi

nastopijo naglo in so mnogo izrazitejsi kot

pri prehladu. Znacilna je nenadna visoka tem-
peratura, tudi do 40 stopinj Celzija, ki je pri

prehladu ni oz. je tam le blago povisana, naj-
ve¢ja razlika pa je v splo3ni prizadetosti —
zaradi gripe se pocutimo slabo, iz¢rpano,
imamo mocno potrebo po pocitku in spanju,
znadilne pa so tudi izrazite bolecine v misi-
cah, sklepih in v okolici o¢i.

Kaj resnejsega se lahko zamenjamo s

prehladom?
Z bolec¢inami v Zrelu in povisano tempera-
turo se kaze tudi angina, ki jo prepoznamo
po znacilnih belih oblogah oz. belih »oto¢-
kih« na mandljih ter steni Zrela, ki jih povzroci
bakterijsko streptokokno vnetje. Praviloma
angino spremlja visja temperatura kot pri pre-
hladu, ni pa nosnega izcedka in kaslja.
Pomembno je, da pri bole¢em Zrelu z visoko
telesno temperaturo pomislimo na angino,
ker zahteva obisk pri zdravniku in predpis
antibiotika.

Prehladu podobne znake imajo tudi obo-
leli z infekcijsko mononukleozo, ki jo pov-
zroca epstein barr virus, poleg bolecin v zrelu
pa jo spremljajo Se povisana temperatura,
utrujenost, otecene bezgavke, lahko pa tudi
povecana jetrain vranica. Bolezen dokazemo
laboratorijsko, izzveni pa brez posebnega
zdravljenja.

Seobicajni prehlad pri majhnih otrocih
lahko razvije v kaj vec (bronhiolitisi ipd.)?
Je morda medrazlogitudinezmozZnostizpi-

hovanja noska?
Majhni otroci so najbolj ogrozena skupina za
zaplete ob prehladnih obolenjih, zlasti za
resnejsa obolenja dihal. Najbolj ogrozeni so
nedonosencki, novorojencki, dojencki do tre-
tjega meseca starosti in tisti, ki imajo priso-
tno kroni¢no bolezen plju¢ ali srca. Ve¢jo
dovzetnost pripisujemo dejstvu, da se pri
otrocih imunski sistem $e vedno razvijain je
zato bolj ranljiv za okuZbe iz okolja, nekatere
okuzbe (npr. vnetje srednjega usesa, ki je naj-
pogostejsi zaplet prehladnih obolen;j pri otro-
cih) olajsajo tudi druga¢ne anatomske raz-
mere in tezje sodelovanje otrok pri
zdravljenju, kot ste omenili recimo izpihova-
nje noska.

C VITAMIN (1000 mg)

+ SIPEK (500 mg),
tabletke

S pocasnim podaljsanim
sproscanjem

C VITAMIN poveduje absorbci-
Jjo zeleza, za normalno delo-
vanje Zil, kosti, hrustanca,
dlesni, koze in zob.

SIPEK po-
maga ohran-
iti zdrave,
gibljive in
mocne
sklepe in a2
je podpora

prebavi.
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AQUACELLE Q10!

(50mg)

Najmocnejsi Q10
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UBIDEKARENON
aktiva oblika,
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Vodotopna oblika
(poveca biorazpolozljivost
Q10 za 460%)

Brez alergenov, glutena, Skroba in
konzervansov. Primerno za vegane
in vegetarijance.

Informacije: tel. 041 790 404
www.dodajprehrani.si BREZ POSTNINE!
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prodajalnah in Sanolaborju.
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Laupam receptom
svoje babice.

Ker delujejo Ze desetletja.

Tudi sirupi iz Medexa navdusujejo
ie desetletja.  Njihovo najvisjo
kakovost zagotavljamo z rednimi
analizami in nadzorom sestavin,
blagodejni vpliv na dihala pa
z zelisci, rastlinskimi izvlecki in
vitamini, ki dopolnjujejo medeno
0sSnovo in agavin sirup.

mepex

www.medex.si

Zato je pri zdravljenju potrebno skrbno
sodelovanje starsev, e bolj pa njihovo
preventivno delovanje, kar pomeni, da se v
sezoni prehladnih obolenj z otroki ¢im manj
zadrzujejo v prostorih z veliko ljudmi (npr. naku-
povalni centri), da veckrat dnevno prezracijo
bivalne prostore, skrbijo za higieno rok, ome-
jijo obiske pri majhnih dojenckih, bolne otroke
pa zadrzijo doma, dokler se ne pozdravijo, da
preprecijo Sirjenje okuzb po vrtcih in Solah.

Kako pa naj se pri prehladu ravnajo
starostniki?

Tudi starostniki, Se posebej tisti, ki so kroni¢ni

bolniki, so bolj ogrozeni, saj je s starostjo

imunski sistem nekoliko manj odziven, pogo-
sto pa so jim zaradi razli¢nih obolenj predpi-
sana tudi zdravila, ki imunski sistem name-
noma zavirajo. Tudi zanje so priporocljivi prej

omenjeni preventivni ukrepi, ob prehladu pa

naj predvsem dovolj pocivajo, skrbijo za

zadostno pitje tekocin, ob sumu na zaplete

prehlada ali poslabsanje kroni¢ne bolezni pa

naj ¢im prej obiscejo zdravnika. Ne smemo

pozabiti, da veliko starih starSev varuje bolne

vnuke, tudi tu je potrebna pazljivost, sploh

pri kroni¢nih bolnikih.

Nekateri pri prehladu prisegajo na

naravno zdravljenje s ¢aji, imono, medom,
ingverjem ipd., drugi pa takoj kupijo
tablete. Kaj predlagate?
Zavedati se moramo, da noben vitamin ali
prehranski dodatek ne more nadomestiti
zdrave in uravnotezene prehrane, zado-
stnega uzivanja tekocine, spanja vsaj 8 ur
dnevno in zmanjsanja stresa, ki so klju¢ni
ukrepi za trden imunski sistem in naSemu
telesu v najvecjo pomoc pri prebolevanju
prehlada. Z vsem ostalim si bomo le laj3ali
simptome, bodisi v naravni obliki ali pa v
tableti.

Morda lahko iz prakse nastejete, kaksne
napake delajo ljudje prizdravljenju prehla-
dov, morda kaj od »babicinih« nasvetov za
telo ni ravno optimalno?

Zelo skodljivo je, ¢e ljudje ob prehladu »za
vsak primer« posegajo po domaci zalogi anti-
biotikov. Antibiotiki ne morejo odpraviti pre-
hlada, ker na viruse nimajo nobenega ucinka,
unicujejo samo bakterije. Z njihovo nekriti¢no
rabo pa ustvarjamo seve bakterij, ki so
odporne proti $tevilnim antibiotikom, kar je
danes velik medicinski problem. Njihova raba
je upravicena le pri dokazanih bakterijskih
zapletih (npr. vnetju sinusov, gnojnemu vne-
tju srednjega usesa), za kar naj se ob pregledu
odloci zdravnik.

Od drugih pogostih napak bi omenila e
pretirano zbijanje povisane temperature, saj
je povisana telesna temperatura eden izmed
naravnih obrambnih mehanizmov telesa, zato
posegajmo po paracetamolu in drugih anti-
piretikih preudarno, zbijajmo predvsem tem-
peraturo, ki je visja od 38,5 stopinj Celzija.

Od drugih zdravil bi opozorila Se na upo-
rabo aspirina pri otrocih, kjer se ga moramo
izogibati zaradi sicer redkega, a nevarnega
reyevega sindroma, ki prizadene otroska
jetrain mozgane.

Pri »babicinih« nasvetih pa svetujem bol-
nikom s sladkorno boleznijo var¢no uporabo
medu, vsem pa odsvetujem uzivanje alko-
holnih pija¢ (recimo priljubljenih »moc¢nej-
Sih« ¢ajev z dodatkom zganja ali ruma), saj
alkohol slabi delovanje imunskega sistema
in povzroca dehidracijo, ki je med prehladom
nezazelena.

Kaksen prehlad veckrat staknemo ravno

vzdravstvenem domu, ko smo na rutinskem
pregledu ... Vas komentar?
Drzi, polne ¢akalnice ob sezonah virusnih
obolenj so idealne za Sirjenje okuzb, mnozica
virusov in bakterij se preko zraka in predme-
tov, kot so kljuke, drzala, stikala, zlahka pre-
nasa s ¢loveka na ¢loveka. Zato bi tu pouda-
rila pomen higiene kaslja, umivanja in
razkuzevanja rok ter izogibanje dotikanju ust,
ociin nosu. Ob vrhuncu obolenj priporo¢am,
da prelozZite vse tiste obiske pri zdravniku, ki
niso nujni, e pa obolite z znaki prehlada ali
gripe, pa se odpravite k zdravniku le, ¢e se
simptomi po treh dneh ne za¢nejo umirjati,
oz. priznakih zapletov prehlada ali ob poslab-
sanju kronic¢nih bolezni.

Ste vedeli, da ...

hlad ni neposredni krivec za obolenje?
Prehlad namrec¢ Ze od nekdaj pove-
zujemo s hladom, saj Ze sama beseda
nakazuje na tezave, povezane s prevec
hlada (tudi v anglescini, ‘cold” - hlad).
Po besedah dr. Zajceve med ljudmi se
vedno krozi veliko zmotnih prepricanj,
recimo, da bomo zboleli, ¢e nas zebe, ¢e
smo mokri ipd. Hlad ni neposredni krivec
za obolenje, saj za okuzbo potrebujemo
stik z virusom, hlad le olajsa virusom
vstop v nase telo, ker oslabi imunski
odziv, virusi pa tudi bolje prezivijo v
zraku z nizjim odstotkom vlage, to je v
hladnih mesecih leta.

Kdo vam
lahko pomagae

KOZMETICNI SALON
DERMAVITALIS
Panonska ulica 36
9250 Gornja Radgona
031 744 799, info@dermavitalis.si,
www.dermavitalis.si
NOVOST - Solna soba: blagodejno za dihala in
koZo, regeneracija, preventiva za dvig
odpornosti, naravna limfna drenaza.
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A Trenutno imamo v Sloveniji vsa raz-
polozljiva zdravila, ki obstajajo v svetu
za zdravljenje Crohnove bolezni.

B Vet kot 90 odstotkov bolnikov s
Crohnovo boleznijo gastroenterologi
odkrijejo s koloileoskopijo.

C Trenutno je v Sloveniji okoli 3500
bolnikov s Crohnovo boleznijo.

Intervju: dr. Ivan Ferkolj, dr. med. gastroenterolog

Kljub visoko naprednemu zdravstvu za
nekatere bolezni $e ni znanih vzrokov, prav
tako vcasih ni zdravila, ki bi bolezen poz-
dravilo. Med tak$ne sodi tudi regionalni
enteritis ali Crohnova bolezen. K sreci pa
se pri slednji, Se posebej ¢e je v fazi mirova-
nja, da dokaj normalno Ziveti. Podrobnosti
nam je orisal dr. Ivan Ferkolj, dr. med.
gastroenterolog, iz Klini¢cnega centra
Ljubljana.

Avtorica: Katja Stucin

Kaj natanc¢no je Crohnova bolezen?
To je kroni¢na vnetna ¢revesna bolezen.
Govorimo sicer o skupnem imenu za dve
bolezni - priblizno polovica bolnikov ima

ulcerozni kolitis, polovica pa Crohnovo bole-
zen. Bolezni sta podobni, razlikujeta se pred-
vsem v zdravljenju. Prva vedno prizadene

samo debelo ¢revo, Crohnova bolezen pa je

lahko prisotna v celotnih prebavilih, od ust

do zadnji¢ne odprtine. Dale¢ najpogostejsa

jevzadnjem delu tankega ¢revesa in v debe-
lem crevesu, redkeje je v ustih, poziralniku in

v Zelodcu.

Lahko pojavnost te boleznilo¢imo glede

nastarostin spol?
Crohnova bolezen najveckrat prizadene
mlade ljudi, nekje med 20. in 35. letom.
Seveda se lahko pojavlja tudi kasneje, po
drugi strani pa obolevajo tudi otroci. Naj-
mlajsi bolnik je bil ob izbruhu bolezni star
manj kot eno leto. Se pa bolezen izrazi pri
obeh spolih priblizno enako.

Kako lahko prepoznamo Crohnovo bole-
zen glede na prve znake? Kako se ti stopnju-
jejovnadaljnjih fazah razvoja bolezni?
Najpogosteje se omenjena bolezen za¢ne s
pogostejsim odvajanjem blata. Med blatom
se lahko pojavita sluz in kri, pogoste pa so
tudi bolecine s kr¢i, ker bolezen tezi k temu,
da zapira ¢revesno svetlino. Torej, znaki so
driska, bolecina, kri v blatu, rahlo povisana
telesna temperatura. Eden od znakov je tudi
utrujenost. V zacetku sicer vse skupaj ne boli
preve¢, po odvajanju blata bolnikom odleze.
Se pa pri nekaterih bolnikih lahko pojavijo
tudi drobne odprtinice okoli zadnji¢ne odpr-
tine, iz katerih se izceja gnoj. Ker je diagno-

stika v Sloveniji hitra, druzinski zdravniki so
namrec v tej smeri dobro izobrazeni, bolniki
kaj hitro vedo, kaj je vzrok za njihove tezave
in zdravljenje se lahko zacne.

Kaj mora posameznik, ki opazi ome-
njene spremembe, narediti? Na koga se
lahko obrne?

Posameznik z zgoraj nastetimi simptomi mora

takoj k osebnemu zdravniku. Slednji naredi

osnovne laboratorijske preiskave in bolnika

napoti pod nujno h gastroenterologu, vcasih

tudi k proktologu. Ljudje pogosto mislijo, da

imajo hemoroide. Mi sicer najprej izklju¢imo

okuzbo, ki je dale¢ najpogostejsi vzrok za dri-
ske. Potem naredimo laboratorijske krvne pre-
iskave, s katerimi dolo¢imo pokazatelje vne-
tja in ob sumu na Crohnovo bolezen naredimo

koloileoskopijo, to je preiskava celotnega

debelega crevesa in zadnjega dela tankega

Crevesa. Tako odkrijemo vec kot 90 odstotkov
bolnikov s to boleznijo.

V uvodu je omenjeno dejstvo, da se ni
popolnoma znanih vzrokov za nastanek te
bolezni, je pa jasno, da ob genetiki gre za
posledico vpliva okolja na imunski sistem.
Kateri so mozni sprozilci?

Bolezen vcasih res lahko sprozi okuzba, lahko
tudi stres, kaj dosti vec o sprozilcih pa se Se
ne ve.Vzrok bolezni je $e popolnoma neznan,
najverjetneje gre za prekomeren imunski
odziv na ¢revesno vsebino (bakterije in hrano)
pri genetsko bolj obremenjenih osebah. V
telesu je ogromno mikroorganizmov (10 na
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14. potenco) in danes so v ospredju domneve,
da bi bilo lahko neravnovesje vzrok Stevilnim
boleznim. Na zalost Se premalo vemo, da bi
lahko z gotovostjo trdili in morda celo pre-
ventivno ravnali ter s tem povsem preprecili
ali omilili razvoj te bolezni.

Kako pomembno pa je, da Crohnovo
bolezen zaénemo ¢im prej zdraviti?
Zgodnja diagnostika je zelo pomembna. Na$
cilj je takoj odkriti bolnika, ki bo imel agresi-
ven potek bolezni. Slednjega takoj zdravimo,
tudi z najsodobnejsimi bioloskimi zdravili.

Na kaksen nacin pravzaprav poteka
zdravljenje in kako uspesno je lahko?
Zdravljenje sestoji iz treh moznosti. Eno je
dieta, ki jo predlagamo vsem bolnikom. Ven-
dar je to le dopolnilo k ostalemu delu tera-
pije. Znacilne diete ni. Gre za individualno
obravnavo. Odsvetujemo mleko z mle¢nimi
izdelki, v akutni fazi svezo zelenjavo in sadje,
od slednjega priporo¢amo banano. Bolniki
morajo poslusati svoje telo in ugotoviti, kaj
jim ustreza in ¢esa ne smejo. Sicer pa je
kljuéno zdravljenje z zdravili. Ce to ni uspe-
3$no, je potrebno z operacijo odstraniti obo-
lele dele ¢revesa. V teh primerih se seveda
bolniki zdravijo bolnisni¢no. V osnovi se bol-
niki zdravijo ambulantno, razen ¢e se bole-
zen zaplete ali je ambulantno neobvladljiva,
potem bolnike hospitaliziramo. V primerih,
ko so poteki bolezni tezki, potrebujejo se infu-
zijo in antibiotike zaradi kakSne dodatne
okuzbe.

Obstajajo razli¢na zdravila, tudi biolo-

ska. Kako v tem oziru poteka medikament-
no zdravljenje?
Zdraviti za¢nemo z varnimi osnovnimi zdra-
vili, vendar je njihova ucinkovitost dokaj
slaba. Ce to zdravljenje ni uspe3no, nadalju-
jemo s kortikosteroidi, ki so ucinkoviti,
ampak imajo Stevilne nezelene ucinke in
zato z njimi zdravimo le kratek ¢as. Ce so
tudi ta zdravila neucinkovita, uporabimo
zdravila, ki zavirajo imunski odziv. Tudi ta so
uginkovita samo v 30 odstotkih. Ce ne delu-
jejo aliimajo nezelene ucinke, bolnika pred-
stavimo na konziliju in ga nato zdravimo z
bioloskimi zdravili. Trenutno imamo v Slo-
veniji vsa razpolozljiva zdravila, ki obstajajo
v svetu, tudi najsodobnejsa.

Se da potemtakem Crohnovo bolezen
povsem obvladati?

Ne. Bioloska zdravila so sicer u¢inkovita, niso

pa idealna, niti ¢udezna. Se vedno je

potrebno pri nekaterih bolnikih opraviti ope-
rativni poseg, lahko tudi zelo obsezen. Izpo-
staviti velja, da tudi operacija bolezni ne poz-
dravi, z njo samo razresimo komplikacije, kot

so krvavitve, hudo vnetje, zozZitve ... Bolezen

se potem, ko sesijemo segmente c¢revesa sku-
paj, praviloma spet pojavi.

Za konec morda velja izpostaviti, kako
pogosta je ta bolezen v Sloveniji.

Trenutno je v Sloveniji okoli 7000 bolnikov s
kroni¢no vnetno ¢revesno boleznijo, od tega
jihima 3500 Crohnovo bolezen. Pred dvajse-

»Najpogosteje se ome-
njena bolezen zacne s
pogostejsim odvajanjem
blata.«

timi leti jih je bilo priblizno 1500. Letni prira-
stek bolnikov je okoli 12-odstoten. Pri¢ako-
vana zivljenjska doba bolnikov je nekaj krajsa
zaradi moznih pooperativnih komplikacij.
Sicer pa lahko pri bolnikih poteka zZivljenje
dokaj normalno. Marsikdo je zmoZen opra-
vljati vsakodnevne dolZnosti, tudi hoditi v
sluzbo. Seveda pa je to odvisno od tega,
koliko je bolezen aktivna.

je kroni€na vnetna Crevesna bolezen,
ki se najpogosteje pojavi v starosti od
15 do 35 let, prizadene lahko tudi

otroke in starejSe.

Posvetujte se s svojim zdravnikom,

Ce opazite naslednje znake/simptome:

slabost rahlo pogosti obiski
povisana telesna stranis¢a
temperatura
krvavitev stalne blage

iz Erevesja driska bolecine

utrujenost

izguba apetita slabokrvnost
izguba teze

Vir: Kodnik M in drugi. Interna medicina, 2011.

\
a n Sse n Janssen, farmacevtski del Johnson & Johnson d.o.o.,
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boleCine v
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A Heberdenovi vozlici se pojavljajo na
zadnjih ¢lenkih prstov rok.

B Spremembe niso nevarne in ne
sodijo v skupino vnetnega revmatizma.

C Gre za osteoartrozo, ki je najbolj raz-
sirjena revmaticna bolezen.

»Najprej se postopno pojavi bolecina, ki je
globoka, topa, povzroc¢a neugodje. Sklep
se zadebeli zaradi vnetja notranje sklepne
ovojnice in pojavljanja kostnih izrastkov, ki
se tipajo ob robu malega sklepa kot trda
zadebelitev. Ko osteoartroza napreduje,
postane sklep slabse gibljiv, prsti so okorni,
manj spretni. Med nastajanjem vozlici
bolijo, lahko so nekoliko vneti in pordeli.
Ko sklep zatrdi in se deformira, bolecina
skoraj povsem izgine,« je pojav heberde-
novih vozli¢ev razlozila prim. Mojca Kos
Golja, dr. med., upokojena specialistka
interne medicine in revmatologije, ter
odgovorila na mnoga vprasanja, povezana
zlajSanjem teZav in zdravljenjem.

Avtorica: Vesna Vilénik

Poznamo heberdenove in bouchar-
dove vozlice; kaksna je razlika med
omenjenima?

Heberdenovi vozlici se pojavljajo na zadnjih
¢lenkih prstov rok, bouchardovi pa na sred-
njih. Pogosto so na rokah prisotni eni ali drugi
ali oboji skupaj. Spremembe niso nevarne in
ne sodijo v skupino vnetnega revmatizma.

Kaj je vzrok za nastanek heberdenovih
vozlicev?

Gre za osteoartrozo, ki je najbolj razsirjena
revmati¢na bolezen. Razporeditev osteoar-
troze po sklepih se razlikuje glede na spol.
Zenske imajo po navadi prizadetih ve¢ skle-

o vwve

Heberdenovi vozlici

ORISR ey

pov kot moski, pri zenskah je pogostejsa
heberdenova osteoartroza. Nastanek teh
sprememb 3e vedno ni povsem razjasnjen.
Vzroki so zelo razli¢ni (genetski, vnetni, sta-
ranje, imunski odziv in drugi). Bolezen ne pri-
zadene samo hrustanca, temvec ves sklep,
predel pod povrsino kosti, ligamente, notra-
njo sklepno ovojnico in obsklepne dele. Osteo-
artroza rok je pogosto kombinirana z osteo-
artrozo kolen in debelostjo.

Na kaksen nacin lahko bolezen
napreduje?
Najprej se postopno pojavi bolecina, ki je glo-
boka, topa, povzro¢a neugodje. Sklep se
zadebeli zaradi vnetja notranje sklepne ovoj-
nice in pojavljanja kostnih izrastkov, ki se
tipajo ob robu malega sklepa kot trda zade-
belitev. Ko osteoartroza napreduje, postane
sklep slabse gibljiv, prsti so okorni, manj spret-
ni. Med nastajanjem vozlici bolijo, lahko so
nekoliko vneti in pordeli. Ko sklep zatrdi in
se deformira, bolecina skoraj povsem izgine.
Taka sprememba je dokon¢na.

Kako poteka zdravljenje? Kdaj svetujete
operativne terapije?
Za zdaj $e nimamo zdravil, ki bi preprecila
nastanek ali napredovanje osteoartroze ali
ozdravila ze prisotno bolezen. Zdravljenje je
e vedno simptomatsko, kar pomeni, da laj-
samo tezave. Predvsem je treba bolnike oz.
bolnice seznaniti z naravo bolezni, ker so dosti-
krat zelo prestrasene in se bojijo, da se bodo
spremenili vsi sklepi, da jim grozi invalidnost,
nepokretnostin podobno. Ozavesceni bolniki

imajo dostikrat bistveno manj bolecin. Jema-
nje zdravil praviloma ni potrebno. V¢asih
pomaga hlajenje prizadetega sklepa, pred-
vsem kadar je sklep pordel in bole¢ (sklepno
vnetje). Sicer pa pomaga tudi blago segreva-
nje in razgibavanje prstov. Izogibamo se npr.
tezkemu delu, obremenitvam rok in podobno.
Operativno zdravljenje ni ucinkovito in se ga
ne posluzujemo. Po kirurski odstranitvi voz-
lica ta obi¢ajno ponovno zraste.

Ljudje si pogosto kar sami odmerjamo
protibolecinska sredstva, na primer anti-
revmatike. So to ustrezna zdravila?
Zdravila za preprecevanje in odpravljanje
heberdenovih vozli¢ev ni, bolecine in vnetje
pa lahko razli¢no lajsamo. Pri heberdenovih
vozli¢ih praviloma ni potrebno jemanje zdra-
vil, razen pri hujsi bolecini. Prvo zdravilo naj
bo vedno ¢isti analgetik, kot na primer para-
cetamol, ker ne povzroca razjed in krvavitve
izzgornjih prebavil. Od antirevmatikov pa sve-
tujemo na primer ibuprofen oziroma druge,
novejse antirevmatike z manj nezelenimi
ucinki, na primer meloksikam, etorikoksib ...
Tudi ti s svojim delovanjem lajsajo simptome,
to je vnetje in bolecino, vendar ne zdravijo in
ne odstranjujejo vzroka bolezni.

Kako dolgo nastaja heberdenov vozlic,
preden sklep povsem zatrdi in bolecina
izgine?

Zelo razli¢no, od nekaj tednov, mesecev do
nekaj let. Same vnetne spremembe trajajo
nekaj dni, tednov, je pa od primera do pri-
mera drugace in povsem nepredvidljivo. Ta
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osteoartroza je nekaj povsem drugega kot na primer osteoartroza kolena
ali kolka. Pri teh spremembabh, zlasti kadar je sklep mo¢no spremenjen in
obrabljen, je potrebno operativno zdravljenje.

Na spletu sem zasledila, da nekateri ljudje nosijo bakrene prstane za
zmanjsanje oteklih c¢lenkov. Lahko to res pomaga?
Ni resnih znanstvenih dokazov, da bi bakreni prstani zmanjsali otekline prstov.
Mozno je, da gre za placebo ucinek, predvsem pri tistih, ki verjamejo v nji-
hovo ucinkovitost.

Kajpa kaksne zeliséne kreme, na primer arnika?
Zeli3¢ne kreme ali lokalni antirevmatiki lahko pomagajo pri lajsanju tezav in
vcasih je to celo bolje kot pa jemanje zdravil. Lahko pa nekatera lokalna sred-
stva drazijo kozo in povzrocajo alergije, zato previdnost pri tem ni nikoli
odvec.

Kaj pa sprememba Zivijenjskega sloga, vec gibanja ali sprememba
prehrane?
Pri Zenskah, ki imajo heberdenove vozlice, so lahko spremenjeni tudi veliki
sklepi in zdrav Zivljenjski slog je zelo pomemben, $e posebno gibanje ozi-
roma zmanjsanje prevelike telesne teze. Zdrav zivljenjski slog pa ne bo imel
neposrednega vpliva na vozli¢e, ki nastajajo ali so Ze nastali. V vsakem pri-
meru je priporocljiv.

Je to, da se heberdenovi vozlici pojavijo bolj med kmeckimi Zenami,
mit?
Zelo razli¢no se pojavljajo, saj je toliko razli¢nih dejavnikov, ki vplivajo na
pojav vozlicev, da je tezko reci, da gre pretezno za zenske, ki opravljajo
telesno bolj obremenjujoca dela. Veliko kmeckih zena je, ki teh sprememb
nimajo. Spet druge ne opravljajo tezkih kmeckih opravil, pa imajo voz-
lice. Vsekakor pa je dokazano, da so vozli¢i pogosteje pojavijo pri Zzenskah
kot pri moskih. Kot sem Zze omenila, to dejstvo poleg drugih dejavnikov
pripisujemo tudi dedni nagnjenosti.

Alina stopnjo bolecine res vpliva tudivreme? Zakaj?
Revmatiki pogosto toZijo, da na njihove teZave vpliva vreme. Obstaja vec teo-
rij, zakaj se ob spremembah vremena okrepijo revmati¢ne tezave, nobena od
teh pa ni povsem zadovoljiva. Pri bolnikih z osteoartrozo se ob padcu zra¢-
nega tlaka, ob nizjih temperaturah povecajo sklepne bolecine, kar naj bi raz-
lagali zzmanjsanim pritiskom od zunaj na sklep, s skréenjem sklepnega tkiva.

Cakalne dobe prirevmatologih so danes zelo dolge. Zakaj menite, da je
tako in kako resna bolezen so heberdenovi vozli¢i v primerjavi zdrugimi
revmatskimi obolenji?
Cakalne dobe za prvi pregled so dolge, ker je revmatologov pri nas premalo.
Napotitve bolnikov na revmatoloski pregled so pogosto tudi nepotrebne.
Osteoartrozo naj bi obravnaval druzinski zdravnik, ker ne gre za vnetni rev-
matizem in tudi ne gre za resno revmati¢no bolezen, kot je npr. revmato-
idni artritis. Tudi pri heberdenovi osteoartrozi ni potreben pregled pri rev-
matologu, saj lahko druzinski zdravnik sam postavi diagnozo, obravnava
bolezen in jo zdravi. Predvsem pa ni potreben nujni pregled pri revmato-
logu, zato so pritiski bolnikov v tej smeri nepotrebniin neupraviceni. Kadar
gre za napredovalo osteoartrozo kolena ali kolka, te bolnike praviloma
obravnavajo ortopedi.

Oglasno sporocilo

Brezplacni vzorec TENA Pants

Ali je vas bliznji pokreten?
Ocenijuje se, da je okoli 50 % oseb s tezko inkontinenco, ki uporabljajo
klasi¢ne plenice, pokretnih.*

TENA Pants vpojne hlacke so idelane za pokretne osebe z inkonti-
nenco, nosijo se kot obic¢ajno spodnje perilo.

Zaneodvisnost

Za disketnost in udobje

Zavarnost in zdravje koze
Narocite brezplacne vzorce na www.tena.si ali s klicem na 080 10 99.
Dostopno v lekarnah, specializiranih trgovinah in na www.tenatrgovina.si.

*Source: U&A Study — Heavy Inco Consumer Insight Poland, Synovate 2009

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

ABCzdravja—-

e

Idealno za
POKRETNE

LETNA
NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

TENA Pants
vpojne hlacke

Namenjene so za zascito pri
inkontinenci in narejene tako,
da nudijo svobodo in udobje
spodnjega perila.

Za ved informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si

Brezplac¢ni vzorec narodcite na:
080 10 99 ali www.tena.si
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A Pravilno in redno delovanje crevesa
blagodejno vpliva na celotno telo.

Bv primeru tezav so na prvem mestu
t.i. dietni ukrepi, vse od rednega giba-
nja do zadostnega vnosa tekocin in
vlaknin v prehrani.

C Na zdravje ¢revesja vplivajo tako
prehranjevalne navade kot Zivljenjski
slog in dolzina spanca ter Stevili drugi
dejavniki.

-

——

Zdravo crevesje —

zdravotelo

Intervju: Rajko Knezevic, dr. med., spedialist interne medicine

Vec kot sedemdeset odstotkovimunskega
sistema se nahaja v naSem prebavnem sis-
temu, zato je zdravje ¢revesja eden izmed
glavnih dejavnikov za dobro pocutje,
ceprav se sami tega vse premalo zavedamo.
Tezave v nasem prebavnem traktu lahko
namrec povzrocijo dosti ve¢ problemov, kot
so zgolj napihnjenost ali bolecine, saj so
prav prebavila eden izmed glavnih poka-
zateljev kroni¢nih zdravstvenih bolezni,
zato je prav, da jim posvetimo nekoliko ve¢
pozornosti.

Avtorica: Nika Arsovski

Crevesje igra pomembno vlogo
tudi pri imunskem sistemu in
nasem razpoloZenju

»Smrt se zacne v Crevesju,« se glasi stari kitaj-
ski pregovor in temu res ni oporekati. Crevesje
veljazaenegaizmed klju¢nih organov v nasem
telesu, saj s svojim delovanjem veliko pripomore
k zdravju in dobremu pocutju, prezene utruje-
nostter nas napolni zenergjjo. Crevesje ima sicer
vnasem telesu prav posebno nalogo, izzauzite
hrane v pravem ravnovesju absorbira hranila
ter preprecuje vdor strupov v nas sistem. Manj
znano je, da igra pomembno vlogo pri odpor-
nosti, saj se ve¢ji delez imunskega sistema
nahaja prav v ¢revesju, kjer se tvori tudi ve¢ kot
devetdeset odstotkov Zivénih prenasalcev, med
drugim tudi hormon srece, serotonin.« Pravilno
in redno delovanje c¢revesa blagodejno vpliva
na celoten organizem, ob porusenem delova-
nju pa se to negativno odraza tako na pocutju
kot tudi zdravju. Vse ve¢ je dokazov, da je cre-
vesje skupaj z bakterijsko floro za telo pravza-
prav zelo pomemben ‘organ’, predvsem vimun-
skem smislu,« nas je poducil Rajko Knezevic, dr.
med., specialist interne medicine. Neravno-
vesje v ¢revesju se namrec odraza tako s hor-
monskim neravnovesjem kot tudi z avtoimun-
skimi boleznimi, vse od tezav s $¢itnico,
sladkorne bolezni do kroni¢ne utrujenosti. Ob

neustreznem delovanju ¢revesja namre¢ ne

pride do primerne absorpcije hranil, zaradi ¢esar

v telesu pri¢ne primanjkovati sredstev, potreb-
nih za delovanje. To se lahko odraza v pomanj-
kanju energije in iz¢rpanosti. Kaksni pa so znaki,
ki kazejo na to, da v nasem telesu nekaj ni pov-
sem vredu? »Nekatere bolezni ¢revesja, kot sta

polipoza in rak ¢revesa, lahko kar nekaj ¢asa

potekajo brez simptomov. Spet druge, kot so

vnetja, alergije, intolerance in sindrom razdra-
Zljivega Crevesa, pa se pokazejo z razli¢nimi,
dostikrat nespecifi¢nimi simptomiin znaki, kot

so utrujenost, bolecina, obcutek napihnjenosti,
hujsanje, driska, zaprtje, odvajanje sluziin celo

krvi z blatom. Predvsem slednji znak je alarman-
ten in terja ¢imprejSnjo zdravnisko obravnavo,«

pojasni sogovornik.

Tezave, ki lahko pestijo nase
crevesje in vplivajo na zdravje
Crevesje je zaradi svoje vloge pogosto izpo-
stavljeno Stevilnim dejavnikom, ki lahko hitro
povzrocijo prebavne tezave. Ena izmed pogo-
stejsih je sindrom prepustnega Crevesja, ki ga
sprozi vnetje ¢revesne sluznice. »To je teore-
ti¢ni koncept, ki predpostavlja, da gre pri
dovzetnih bolnikih za zrahljane tesne stike
med celicami v ¢revesni steni, kar omogoca
velikim molekulam v hrani, ki jih sicer pri
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‘neprepustnem’ ¢revesu razgradimo v manjse,
da nemoteno prehajajo skozi steno ¢revesa
neposredno v krvni obtok, po njem pa do
oddaljenih organov, kjer lahko povzrocajo ple-
jado razli¢nih simptomov, na videz nepove-
zanih s ¢revesjem,« delovanje sindroma obra-
zlozi dr. KneZevi¢. Med simptome te bolezni
spadajo utrujenost, tezave s koncentracijo, pre-
bavne tezave, glavoboli, nihanje razpolozenja
in povecanje telesne teze. Med pogostejsimi
tezavami prebavil je tudi malabsorbcija, ki
nastopi, kadar je zaradi slabih prehranjevalnih
navad in preobremenitev s toksini prizadeto
vsrkavanje hranil v ¢revesju. Simptomi se odra-
Zajo obizpadaniju las, suhi kozi, depresiji, zapr-
tju in nepojasnjeni izgubi teze. Lahko pa vsr-
kavanje hranil zmoti neravnovesje
mikroorganizmov, kar imenujemo ¢revesna
disbioza. Do slednjega lahko privedejo slaba
prehrana, alkohol, stres, zloraba antibiotikov,
steroidi in zdravila, ki zavirajo imunski sistem.
Crevesna disbioza lahko ob drugih dejavnikih
vodi v revmatski artritis, multiplo sklerozo,
pomanjkanje vitamina B12 pa tudi k zgodnjim
stopnjam raka na debelem ¢revesu in dojkah
ter Stevilnim drugim boleznim.

Z izogibanjem industrijsko
predelani hrani delamo veliko
uslugo crevesju

In kako lahko ukrepamo sami? »Pri tezavah s
¢revesjem so na prvem mestu t. i. dietni
ukrepi, ki so bili poznani Ze generacijam nasih

—RANSKA
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»Pri teZavah s Crevesiem so na prvem mestu t. i. diet-
ni ukrepi, ki so bili poznani Ze generacijam nasih
prednikov — potrebno je redno gibanje, dovolj velik
vnos tekocin in viaknin v prehrani. Posebno blago-
dejna so t. i. fermentirana Zivila z ugodnim ucinkom
na prebavo in celotno telo.«

prednikov — potrebno je redno gibanje,
dovolj velik vnos tekocin in vlaknin v prehrani.
Posebno blagodejna so t. i. fermentirana
Zivila, kiimajo ugoden prebioti¢niin probio-
ticni u¢inek na prebavo in celotno telo.
Potrebno je izogibanje prevelikim koli¢cinam
industrijsko predelane hrane, kot so rafini-
rani sladkorji, nasi¢ene mascobe in suhome-
sni proizvodi. Sele ¢e to ne zadostuje ali ¢e
se pojavijo skrb vzbujajoci simptomi in znaki,

ZELTE POSKRBETI 7A
TELESNO ODPORNOST? |5

Prehransko dopolnilo s probioti¢nimi
lgakterijami, cinkom in vitaminom D.
Ze na voljo v vasi lekarni.

SERVIER Pharma d.o.o.

prafransko dopalnic
£ probioténinn

baktersami,
cinkom
i witarninom O

Proiosotik

Newt [ 8 ok prspacatn b oty

ISR SIRTE TR

Podmil§¢akova ulica 24, 1000 Ljubljana, Slovenija
T: +386 (0)1 56 34 811, E: info@si.netgrs.com

www.servier.si

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

so na mestu diagnosti¢ni in terapevtski
ukrepi,« nam je pojasnil dr. Knezevic. Jedilnik
tako obogatimo s kefirjem, jogurtom ali
kislim zeljem, ki z mle¢nokislinskimi bakteri-
jami skrbijo za ravnovesje ¢revesne flore. Ne
pozabimo niti na balastne snovi, ki se nahajajo
v zelenjavi, sadju in polnozrnatih Zivilih. Sploh
za ¢revo so dobri naslednji viri prebiotikov:
articoke, zelje, leca, fizol, ¢ebula, cesen ...
Bodimo pozorni tudi pri hranjenju, saj pre-
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Imate
razdrazljivo
Crevesje?

.. Vas napenja?
+ B Imate bolecine v trebuhu?
Il Vas muci driska?

'i-Ste morda zaprti?

Edinstvena
kombinacija
picol pri sindromu
P razdrazljivega
S Crevesja.

Sindrom razdrazljivega Crevesja je skupina
tezav, ki vkljucuje:

+ bolecino ali nelagodje v predelu trebuha,
+ spremembe v pogostnosti izlocanja,
+ videz blata.

Lepicol® 3 v 1 edini zdruZuje vse sestavine,
ki jih potrebujete za lajSanje tezav
z razdrazljivim Crevesjem.

+ Vse sestavine so izklju¢no naravnega izvora.

« Varen in preizkusen, Ze 25 let na trziscu.

+ Lepicol® 3 v 1 je razvil ¢lovek, ki je sam
imel hude teZave z razdraZzljivim crevesjem.

« Primeren za dolgotrajno jemanje.

« Nevsebuje sladkorja, glutena, barvil in
kakrsnikoli drugih dodatkov.

Na voljo v lekarnah, specializiranih
prodajalnah in na www.arspharmae.com.
Za strokovni nasvet poklicite 080 87 66.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in
raznovrstno prehrano.

PHARMAE

Narava je modra

»Pravilno in redno delovanje Crevesa blagodejno
vpliva na celoten organizem, ob porusenem delo-
vanju pa se to negativno odraza tako na pocutju

kot tudi zdravju.«

komerno prehranjevanje preobremeni ¢re-
vesje, ki nima potrebe biti stalno polno, saj

potrebuje tudi ¢as za prebavljanje hrane. Pri-
poroceno je vecje stevilo manjsih obrokov,
saj je prav posebno skodljivo celodnevno

stradanje, ki ga na koncu zacinimo z bogatim

in obilnim obrokom. Vendar pa strokovnjaki

odsvetujejo tudi celodnevno glodanje in

dajejo prednost vec¢jemu Stevilu pravih obro-
kov. Pri jedi hrano Zvec¢imo pocasi, saj se vse

premalo ljudi zaveda, da s prebavo v resnici

pri¢cnemo ze v ustih z encimi, ki razgrajujejo

hrano. Z dobrim Zvecenjem hrano tako raz-
bijemo na manjse delcke, ki so bolj preba-
vljivi in jih telo laZje izkoristi. Poskrbite za

uravnotezen dnevni ritem, saj ¢revesje narav-
nost obozuje rutino in zanesljivost. Za vsako

spremembo okoliscin, tudi dopust, namrec
potrebuje kar nekaj prilagajanja. Izogibajte

se tudi hrani, za katero veste, da v vasem

telesu povzroca napihnjenost.

Poskrbite za crevesje,

preden bo prepozno

Svojemu telesu moramo prisluhniti tudi ob
razdrazenosti ¢revesja, zaprtju in boleci-
nah, ki jih je treba jemati strogo resno. Izlo-
¢anje blata se razlikuje glede na vsakega

posameznika, najsi bo veckrat dnevno ali

pa le enkrat na tri dni; ¢e Ze vec dni niste

bili na straniscu in ob izlo¢anju obcutite

bolecino, pa le obis¢ite zdravnika. Nase ¢re-
vesno zdravje lahko ogrozajo tudi antibio-
tiki, ki pogosto unicijo vse bakterije v telesu,
tudi dobre, zato se z osebnim zdravnikom

pogovorite, kaj lahko v tem primeru storite

sami. Ker nas prebavni trakt kaj hitro iz rav-
novesja sune tudi stres, si vzemimo nekaj

Casa zase ter se v ¢im vedji meri izogibajmo

stresnim situacijam. Poskrbite za dober in

trden spanec, ki regenerira nase telo. Glede

na dolzino ¢revesja, to pri odraslem ¢loveku

meri kar osem metroy, je zdrav spanec Se

kako klju¢en, saj celice za obnovo potrebu-
jejo vec dni. »Kadar ¢revesje funkcionira

optimalno, mu pozornosti seveda ne posve-
¢amo. Dolgoro¢no pa se gotovo obrestuje,
da skrbimo za redno prebavo, se udelezu-
jemo preventivnih pregledov, kot je pro-
gram Svit, in se ob pojavu tezav posvetu-
jemo s svojim zdravnikom,« za konec 3e

svetuje dr. Knezevic.

Oglasno sporocilo

Zakaj potrebujemo zelezo

Zelezo je pomemben mineral, ki je sestavni del hemo-
globina, ta pa veze kisik v krvi in ga prenasa v vse
celice nasega telesa. Ker se zaloge Zeleza hitro pora-
bijo, moramo nenehno skrbeti, da ga uzivamo z vsa-
kodnevno prehrano. Zelezo najdemo v jetrih, rde-
¢em mesu, strocnicah, Zitih, morski hrani, temnozeleni
zelenjavi in posusenem sadju. Zato je pomembno,
da tudi meso kot vsa Zivila, ki vsebujejo zelezo, redno

vklju¢ujemo v nas jedilnik.

—~NASA SUPER HRANA—~




Datum priprave: 102017~ SLI7.VIVOMIXX.03

Maltoza, mesanica 450 milijard
aktivnih mlecnokislinskih bakterij in bifidobakterij:

- Streptococcus
thermophilus DSM 24731®,

- Bifidobacteria
(B. breve DSM 24732, B. longum DSM 24736®, B. infantis DSM 24737%),

- Lactobacillus
(L acidophilus DSM 24735®, L. plantarum DSM 24730%, L. paracasei DSM
24133®, L. delbrueckii subsp. bulgaricus DSM 24734®), sredstvo proti
sprijemaniju: silicijev dioksid (nano).

Vivomixx® je prehransko dopolnilo, ki vsebuje patentirano mesanico aktivnih
mlecnokislinskih bakterij in bifidobakterij v izredno visoki koncentraciji (450 milijard
v vrecki). Kombinacija vsebuje osem razlicnih bakterijskih sevoy, v razmerju, ki omogoca kar
najboljse delovanje in medsebojno dopolnjevanje posameznih bakterijskih sevov v
izdelku. lzdelek je nevtralnega okusa in je primeren za otroke in odrasle.

KAKO HITRO ZACNE DELOVATI IN KAKO DOLGO
SE LAHKO UPORABLJA?

Ta optimalno delovanje je priporocljivo prehransko dopolnilo uZivati najmanj en mesec. Vecinoma traja
| teden, da bakterije iz prehranskega dopolnila Vivomixx® zanesljivo poselijo ¢revesje. Do najvecje
stopnje kolonizacije pride v 20 dneh, visoka stopnja kolonizacije se ohranja skozi celoten cas uporabe.
Priporocene dnevne kolicine oziroma odmerka se ne sme prekoraciti. Prehransko dopolnilo ni nadomestilo
7a uravnoteleno in raznovrstno prehrano. Ce se vsakodnevna uporaba prehranskega dopolnila prekine
bakterijski sevi preZivijo v Crevesju do 3 tedne. Prehransko dopolnilo se lahko uporablja vsak dan daljse
obdobje brez prekinitev.

@ ewopharma

Tastopnik za Slovenijo:

Kupcem na voljo tudi
XXL pakiranje

3+1 gratis!
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Na voljo v lekarnah.

Ne vsebuje barvil,
konzervansov in umetnih sladil.
Ne vsebuje alergenov.

Priporoceno odmerjanje

in navodila za uporabo

Vivomixx® probioticni prasek v vreckah

Priporocen odmerek:

-2 vrecki na dan oz. po navodilu zdravnika. Probiotiéni prasek Vivomixx® raztopite v kozarcu
vode, jogurtu, sadnemu soku ali katerikoli drugi hladni negazirani pijaci. Dobro premeSajte in takoj
zaufijte. Vivomixx® ne smete meSati oziroma uZivati hkrati z vroco hrano ali pijato, saj vrotina lahko
manjia biolo3ko aktivnost bakterij.

Socasno jemanie z zdravili

Vivomixx® lahko jemljete socasno z drugimi zdravili. Ce jemljete antibiotike, naj pretete med
zaufitjem antibiotika in probioti¢nega praska Vivomixx® vsaj 2 uri.

V prvih nekaj dneh po zacetku uporabe Vivomixx® lahko pride do napihnjenosti, ki je obicajno
prehodna. Do tega pojava lahko pride zaradi prilagajanja crevesne mikrobiote.

Dodatne informacije

Vrecke s probioti¢nim praskom Vivomixx® je potrebno shranjevati v originalni embalaZi v hladilniku
(pri2°-8°C).

V tem primeru je vsebina v zaprtih vreckah uporabna do datuma, ki je natisnjen poleg oznake
“Uporabno najmanj do” (“Best before”).

To informacijo najdete na spodnjem zavihku Skatle z 10 vre¢kami. Vivomixx® lahko shranjujete tudi
pri sobni temperaturi do 25 °C, vendar je v tem primeru prehransko dopolnilo uporabno le 7 dni.

Ewopharma d.0.0., (esta 24. junija 23, 1231 Ljubljana-Crnuce

T: +386 (0) 59084840 | E:info@ewopharmasi | W http://www.zelena-ewopharma.si/vivomixx
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A Brez ustrezno delujo¢ih nadledvi¢-
nih Zlez ne moremo Zziveti.

B Nadledvi¢ni zlezi igrata klju¢no
vlogo pri spopadanju s stresom, saj
izlo¢ata adrenalin in kortizol.

(C Z zdravim zZivljenjskim slogom lahko
pripomoremo k delovanju nadledvi¢-
nih Zlez.

Tako ma]hna, pa tako

pomembna

Slednje Se kako velja za nadledvi¢ni zlezi,
majhni tvorbi, ki v ¢cloveskem telesu igrata
eno izmed klju¢nih vliog. Kaksna je torej
funkcija in kaj lahko za njeno pravilno delo-
vanje storimo sami, smo povprasali asist.
dr. Mitjo Krajnca, dr. med., spec. interne
medicine, zOddelka za endokrinologijo in
diabetologijo na Univerzitetnem klini¢cnem
centru Maribor.

Avtorica: Nika Arsovski

Kaksen pomen imata nadledvicni zZlezi
za c¢lovesko telo?
Nadledvi¢ni Zlezi sta majhna organa, ki lezZita
nad ledvicama v trebuhu in tvorita ter v krvni
obtok izlocata Zivljenjsko pomembne hor-
mone. Sestavljeni sta iz skorje in sredice. Naj-
pomembnejsa hormona skorje sta kortizol
in aldosteron. Kortizol ima 3tevilne
pomembne funkcije, med drugim je stresni
hormon, vkljuen je v uravnavanje imunskega
odziva, celjenje, presnovo mascob, beljako-
vin in ogljikovih hidratov, uravnavanje krv-
nega sladkorja. Aldosteron uravnava prostor-
nino telesnih tekocin, koncentracijo natrija
in kalija v krvi, kislinsko-bazno ravnovesje.
Sredica izlo¢a adrenalin in noradrenalin. Adre-
nalin je stresni hormon, ki pomembno vpliva

na stevilne funkcije v telesu, npr. sréno fre-
kvenco in kr¢ljivost srca, tonus krvnih zil, krvni
tlak, tvorbo krvnega sladkorja, Sirjenje bron-
hijev. Popolnoma odsotna funkcija nadled-
vi¢nih Zlez je smrtna, brez ustrezno delujocih
nadledvi¢nih Zlez ne moremo Ziveti.

Od cesa so odvisne vrednosti hormona
kortizolavnasem telesu? Zaradi cesa se nje-
gova vrednost zmanjsa?

Izlo¢anje kortizola je v telesu natan¢no urav-
nano, saj so primerne koncentracije
pomembne za normalne telesne funkcije. Naj-
pomembnejsi dejavnik uravnavanja je hipofi-
zni hormon ACTH, ki spodbuja izlo¢anje korti-
zola. Izlo¢anje ACTH je odvisno od hormona
CRH, ki se tvori v osrednjem Ziv¢evju — hipota-
lamusu (delu mozganov). Na delovanje teh
povratnih zank vplivajo Stevilni drugi dejavniki.
Koncentracije kortizola so neustrezno nizke
predvsem pri ljudeh z addisonovo boleznijo
ali neustreznim izlo¢anjem iz nadledvic¢nic
zaradi hipofiznega ali hipotalami¢nega vzroka.

Sir$e, nemedicinsko gledano, lahko previ-
soke ravni kortizola, ki so posledica stresa ali
depresije, zmanjsamo z obvladovanjem teh
stanj. Zarazli¢ne ukrepe in tehnike (kar obsega
zeloraznolika podrocja, od poslusanja glasbe
do prehranskih dopolnil) obstajajo razlicno
trdni dokazi, za nekatere od priporocenih ukre-
pov pa studije sploh niso bile objavljene.

Glede na to, da dandanes Zivimo bolj
stresno kot nekod, je vprasanje, alito vpliva
tudi na delovanje nadledvic¢ne Zleze?

Nase telo ima ucinkovite mehanizme za soo-
canje s stresom, pri cemer je zelo pomemben

hormonski odgovor nadledvi¢nih Zlez, pred-
vsem izlo¢anje adrenalina in kortizola.
Sodobno zivljenje je pogosto povezano s Ste-
vilnimi in podaljSanimi stresnimi situacijami,
kar povzro¢i zdravju $kodljivo dolgotrajnoizlo-
¢anje stresnih hormonov. To ni prisotno samo

v sklopu kratkotrajne stresne reakcije bega ali

boja. Posledice so lahko $tevilne zdravstvene

tezave, med drugim tesnoba, depresija, gla-
voboli, prebavne tezave, motnje spomina in

spanja, pridobivanje teze. Pred omenjenim se

lahko zavarujemo z ucinkovitimi nacini spo-
padanja s stresom v vsakdanjem zivljenju.

Kateri so simptomi oslabljenega delo-
vanja nadledviéne Zleze?

Ce gre za bolezensko nezadostno delovanje
samih nadledvic¢nih zZlez (dejansko skorje),
govorimo v medicini o addisonovi bolezni.
Bolezen je redka in v razvitem svetu najpo-
gosteje avtoimunskega izvora, torej posle-
dica motenega delovanja imunskega sistema.
KazZe se s prekomerno utrujenostjo, zmanj-
$anim tekom, hujsanjem, temnimi lisami po
kozi in sluznicah, slabostjo, bolec¢inami v tre-
buhu, depresijo, pri zenskah lahko tudi s spol-
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nimi motnjami. Zadnja leta se veliko razpra-
vlja o nadledvicni utrujenosti (angl. adrenal
fatigue), ki pa ni medicinsko priznano stanje.
Zagovorniki jo povezujejo s Stevilnimi nespe-
cifi¢nimi in raznolikimi simptomi, ki naj bi bili
posledica neustreznih koncentracij kortizola,
vendar jih z uveljavljenimi hormonskimi testi
ne moremo pojasniti. Nekatera zdravila, ki
jih ponujajo za zdravljenje nadledvi¢ne utru-
jenosti/iz¢rpanosti, so se izkazala za poten-
cialno ali odkrito kodljiva in nevarna.

Kaksne pa so lahko posledice nepravil-
nega delovanja?
Izrazito oslabelo ali izrazito prekomerno delo-
vanje nadledvi¢nih Zlez je povezano z veliko
obolevnostjoin smrtnostjo, ¢e ni pravilno zdra-
vljeno. Blazje oblike nezadostnega delovanja
so pomembne predvsem v stresnih situacijah,
ko se neizlo¢a dovolj stresnih hormonov, hujse
oblike pa lahko vodijo v Zivljenje ogrozajoco
addisonsko krizo. Prekomerno delovanje
nadledvic¢nih zlez (cushingov sindrom) je pove-
zano z debelostjo centralnega tipa, visokim
krvnim tlakom, sladkorno boleznijo, osteopo-
rozo, prekomerno porasc¢enostjo, dusevnimi
motnjami, misi¢no Sibkostjo, strijami po kozi,
motnjami pri strjevanju krvi, pogostejsimi
okuzbami in sr¢no-zilnimi boleznimi.

Kaj privede do izérpanja nadledvicne
Zleze?
V medicinskem smislu je addisonova bole-
zen posledica razli¢nih bolezenskih stanj, ki
poskodujejo skorjo nadledvic¢nih zZlez (npr.
avtoimunskega procesa, tuberkuloze). V
nemedicinskem smislu je iz¢rpanje nadled-
vi¢nih Zlez vprasljiv in nezadostno oprede-
lijen koncept.

Kako poteka zdravljenje ob teZzavah z
nadledviéno zZlezo?
V primeru nezadostnega delovanja nadled-
vi¢nih Zlez manjkajoce hormone nadome-
$¢amo v obliki tablet, v nujnih primerih tudi
v obliki injekcij. V nekaterih primerih, kot je
tuberkuloza, je potrebno in ucinkovito zdra-
vljenje vzroka, ki je privedel do tezav. Zdra-
vljenje s hormoni vodi endokrinolog - v Slo-

»Nadledvicnim Zlezam in celotnemu organizmu
koristimo s premislienim in zdravim Zivljenjskim slo-
gom. Ta vkljucuje zdravo uravnotezeno prehrano,
redno telesno dejavnost, ucinkovito obviadovanje
stresa in preprecevanje nepotrebnega stresa. Cude-
Znega ali preprostega recepta za kar koli od ome-

njenega pa na zalost ni.«

veniji je to zdravnik specialist interne
medicine, ki se ukvarja z boleznimi zlez z
notranjim izlo¢anjem. V primeru prekomer-
nega delovanja nadledvi¢nih Zlez se glede
na vzrokin resnost bolezni ter bolnikovo sta-
nje odlo¢amo med opazovanjem, zdravlje-
njem z zdravili ali operacijo (Ce je vzrok v
samih nadledvi¢nih Zlezah, pride vcasih v
postev kirurska odstranitev Zleze, kar opravi
specialist urolog, sicer pa bolnika v vsakem
primeru redno vodi endokrinolog). Vedno je
pomembno spremljanje in po potrebi zdra-
vljenje pridruzenih zapletov. Redko pridejo
v postev Se nekatere druge oblike zdravlje-
nja. Za zdravljenje nadledvi¢ne utrujenosti/
iz¢rpanosti brez druge ustrezne medicinske
diagnoze za zdaj ni znanstvenih dokazov, da
bi ga lahko priporocali.

Kaj lahko za dobro delovanje nadled-
vi¢ne Zleze storimo sami?
Nadledvi¢nim zZlezam in celotnemu orga-
nizmu koristimo s premisljenim in zdravim
Zivljenjskim slogom. Ta vkljucuje zdravo urav-
notezeno prehrano, redno telesno dejavnost,
ucinkovito obvladovanje stresa in preprece-

vanje nepotrebnega stresa. Cudeznega ali
preprostega recepta za kar koli od omenje-
nega pa na zalost ni.

Naravna kontrola
holesterola

Rastlinski steroli so koristni pomocniki
pri zniZzevanju holesterola. Njihovo ucin-
kovitost pri vzdrzevanju normalne ravni
holesterola v krvi je potrdila tudi Evrop-
ska agencija za varnost hrane. Rastlinski
steroli v ¢revesju »tekmujejo« s holeste-
rolom zaradi podobne zgradbe, posle-
dica je zmanjsanje absorpcije holeste-
rola v ¢revesjuin s tem nizji skupniin LDL
holesterol v krvi. Pri vsakodnevnem uzi-
vanju 800 mg rastlinskih sterolov lahko
po treh tednih uZivanja pricakujemo zni-
zanje LDL holesterola za 10-15 %.

Naravna kontrola holesterola.

Pr dopolnilo ni nad:

PHYTOPING )y

Poskrbite za optimalno raven holesterola z mo&jo narave. Phytopin® z izvle¢kom lubja bora
pomaga vzdrzevati normalno raven holesterola v krvi. Vsebuje namre¢ kompleks rastlinskih
sterolov, katerih uinkovitost je potrdila tudi Evropska agencija za varnost hrane (EFSA).

Phytopin® je popolnoma naraven izdelek brez aditivov in je primeren tudi za vegetarijance.

Phytopin® je zaSCitena blagovna znamka podjetja DRT, Francija. Rastlinski steroli prispevajo k vzdrZevanju normalne ravni holesterola v krvi.
i ilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja.
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A Sladkorna bolezen v otrostvu je
avtoimuno obolenje.

B Delez otrok s sladkorno boleznijo
hitro narasca.

C Najmlajsim so na voljo inzulinske
¢rpalke, s pomocgjo katere v telo dova-
jamo inzulin.

2

3

h\-

Sladkorna bolezen.

prinajmla

»Otroci imajo sladkorno bolezen tipa 1, ki
nastane zaradi popolnega propada beta
celic trebusne slinavke, ki tvori hormon
inzulin. Ta je kljucen za presnovo v nasem
telesu, omogoca vstop glukoze v celice in
njeno porabo v energetskih poteh. Tako je
edina moznost zdravljenja za mlade s slad-
korno boleznijo tipa 1 inzulin,« je razlozZila
izr. prof. dr. Natasa Bratina, dr. med,, s
Pediatri¢ne klinike. O konkretnih izkusnjah
s sladkorno boleznijo tipa 1 smo povprasali
tudi starS$e malih bolnikov ter vzgojitelje v
njihovih vrtcih.

Avtorica: Vesna Vilénik

Sladkorna bolezen v otrostvu je avtoimuno
obolenje, katerega razloga ne poznamo, pre-
ucujejo se tako dejavniki okolja kot tudi genet-
sko ozadje, a pravih odgovorov za zdaj $e ni.
Otroci v predsolskem obdobju predstavljajo
Ze enotretjino vseh otrok s sladkorno boleznijo,
ki so sprejeti na Pediatri¢no kliniko, njihov

ajsih

delez pa v zadnjih desetletjih hitro naras¢a.
»Povprecna starost ob diagnozi je tako od leta
2000 do 2015 padlaz 12 namanj kot devet let.
Stevilo otrok v tej starostni skupini se naglo
spreminja, trenutno je otrok, mlajsih od 6 let,
okrog 60,« razlozi dr. Natasa Bratina.

Nujna izobrazevanja za
vzgojiteljice

Kaja je danes stara Sestnajst let. Pri petih
letih je zbolela za sladkorno boleznijo in vpi-
sali so jo v zasebni vrtec v Domzalah. Kajina
mama pravi, da so zanjo zelo lepo skrbeli.
Prilagodili so ji prehrano in se naucili ravnati
s ¢rpalko. »Nasa Kaja ni bila edina s sladkorno
boleznijo v tem vrtcu in zaposleni so se bili
pripravljeni nauciti, kar je bilo potrebno. Vse
potrebne informacije so vzgojiteljice dobile
na izobrazevanju na Pediatri¢ni kliniki,
kamor jih je napotil vrtec,« razlozi Kajina
mama in doda, da je deklica svojo inzulin-
sko ¢rpalko nosila sprva kar v majhnem
nahrbtniku, kasneje pa v torbici okoli pasu.
»Nikoli je ni bilo sram, da ima ¢rpalko.

Pravzaprav je bila celo nekoliko ponosna.
Zelo sem hvalezna vrtcu in vzgojiteljicam,
da so se tako pogumno lotile tega problema.
Tudi kasneje, v osnovni 30li, so poskrbeli za
izobrazevanje uciteljic. Sedaj v sredniji soli
pa je Ze tako samostojna, da me sploh ne
skrbi ve¢,« e pove Kajina mama.

Pri sladkorni bolezni so pogosta
nihanja razpolozenja

Podobno pozitivne izkusnje ima z vrtcem
tudi Mihaela. Njena triletna h¢i Ema obiskuje
Vrtec Zrece. »Najprej nas je bilo vse strah;
mene in vzgojiteljice. Zdaj, po enem letu, pa
vsi delujemo Ze zelo usklajeno,« pove Miha-
ela.»Najpomembnejsa je primerna prehrana,
izraCunavanje ogljikovih hidratov, upravlja-
nje s ¢rpalko in merjenje sladkorja. Ema ni
bila prva deklica s sladkorno boleznijo v tem
vrtcu, vendar so v casu, ko je prisla v vrtec,
poskrbeli za izobrazevanje vzgojiteljice, ki
jo je letos celo pospremila v starejSo sku-
pino otrok. Za to gesto sem jim res zelo hva-
lezna, saj ima Ema svojo vzgojiteljico zelo
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rada, ona pa naso deklico zelo dobro pozna.
Pozna njena nihanja razpoloZenja in ve, da
postane razdrazljiva in hiperaktivna, ko ji
sladkor naraste. Takrat jo skusa prepricati,
da pociva. In obratno. Kadar je mirna in se
rada pocrklja, ji je sladkor najbrz padel in
vzgojiteljica poskrbi, da dobi kos¢ek kruha
ali sadja.«

»Do érpalke je zelo zascitniska«
Inzulinska ¢rpalka je majhna elektronska
naprava, s pomocjo katere v telo dovajamo
inzulin. »Otroci v Sloveniji uporabljajo
mehanske injektorje za odmerjanje inzulina,
ki omogocajo prilagajanje odmerkov na 0,5
E natancno, kar 90 odstotkov otrok in mla-
dostnikov pa za¢ne po nekaj mesecih, ko se
potreba po inzulinu ustali, uporabljati inzu-
linsko ¢rpalko, s katero lahko inzulin odme-
rimo na 0,025 E natan¢no, lahko si predsta-
vljate, kako pomembno je to, kadar zboli 10
kg tezak enoletnik. In prav zato v starosti do
treh let ¢rpalko pri¢cnemo uporabljati takoj,«
razlozi dr. Natasa Bratina. Triletna Ema je do
svoje ¢rpalke zelo zascitniska. Njena mamica
pove, da nikomur ne dovoli, da se je dota-
kne. »Vsekakor je veliko preprosteje upra-
vljati z inzulinsko ¢rpalko, kakor pa otroku
dajati injekcije. Pa tudi tako natan¢nega
nadzora nad krvnim sladkorjem ne mores
imeti, ce nimas ¢rpalke,« e pove mamica
Mihaela. V druZini pa mala Ema ni edina bol-
nica s sladkorno boleznijo. Ima jo tudi njen
ocka, v katerem ima oporo in ne nazadnje
tudi vzor.

»Potrebna je natancnost in
doslednost«

O tem, kako poskrbijo za najmlajse s slad-
korno boleznijo, smo povprasali tudi ravna-
teljico Vrtca Zrece Jolando Poto¢nik. »Ob
vstopu v vrtec je bilo seveda kar nekaj vpra-
$anj in ne nazadnje tudi strahu, ali bomo kos
tej nalogi. Ker dajemo velik poudarek inklu-
ziji, smo tudi tokrat pristopili s pozitivno
naravnanostjo. Pred prihodom deklice so se
tri strokovne delavke udelezile izobrazeva-
nja na kliniki za endokrinologijo, diabetes
in presnovne bolezni, kjer so prejele
osnovna znanja o sladkorni bolezni, sledilo
je prebiranje razli¢ne literature, ki je zaje-
malo prepoznavanje simptomov hipo- in
hiperglikemije, $tevilne informacije o slad-
korni bolezni kot tudi rokovanje z inzulinsko
¢rpalko in merilniki, znanja z vidika pripra-
vljanja ustrezne prehrane. Velik poudarek
namenjamo kontinuiranemu sodelovanju s
starsi, saj deklico spremljajo od rojstva in
najbolje predvidijo odzive otroka na dolo-
¢eno situacijo. Vklju¢enost otroka v vrtec
nedvomno pomeni veliko spremembo za
celotno skupino, predvsem pa veliko odgo-
vornost za vzgojiteljico, pomocnico vzgoji-
teljice in tudi kuharico, ki pripravlja ustre-
zno prehrano, jo stehta in izra¢una vrednost
ogljikovih hidratov v njej. Potrebni sta
natan¢nost in doslednost,« je poudarila
ravnateljica.

»/a sladkorno boleznijo tipa 1 Se vedno najpogo-
steje zbolevajo mladostniki, druga starostna sku-
pina so otroci v prvi triadi Sole in predsolski otro-
ci. Vsako leto je novoodkritih primerov pri otrocih
3,8 odstotka in vec, pri malckih pa govorimo celo o
osemodstotnem narascanju bolezni.«

Véasih so bili otroci s sladkorno
boleznijo pogosto prikrajsani
Emina mamica dela v treh izmenah, in ¢eprav
redko, v¢asih pride do situacije, ko je deklici
tezko zagotoviti optimalne pogoje. Tega se
zaveda tudi ravnateljica vrtca. »Ob vsakda-
njih dnevih je vse dobro uteceno, vemo pa,
da v vrtcu prav tako prihaja do razli¢nih spre-
memb, kot so nadomescanja strokovnih
delavcev, koriscenje letnega dopusta, razni
izleti v naravo, letovanja otrok, obiski gleda-
liskih in drugih predstav, prireditve in nastopi
otrok ob razli¢nih priloznostih, popoldanska
srecanja s starsiin Se bilahko nastevala. Takrat
je ob obilici drugega dela treba pomisliti in
skrbno nacrtovati tudi za naso deklico. Bo
zmogla npr. tako dolgo pot v naravo, je hrana
iz nahrbtnika primerna, imamo vse pripo-
mocke s seboj (tehtnica za tehtanje hrane, kal-
kulator za natancen izratun OH, knjiZico z vre-
dnostmi za izra¢unavanje vsebnosti
ogljikovih hidratov, sproZilno napravo z igli-
cami, merilnik glukoze v krvi ter listi¢e in
podobno). Tudi koscek kruha, jabolko ali ne
nazadnje kocko sladkorja morajo imeti stro-
kovne delavke pri roki, tudi takrat, ko v gozdu
dalec stran od vrtca s Skratki iS¢ejo tetko jesen,
ki barva listke po drevesih,« pove ravnateljica
Jolanda Poto¢nik in doda, da v vrtcu vedno
pripravljajo dejavnosti, ki se jih lahko udele-
Zijo vsi otroci, seveda pa so za nekatere pri-
lagojene. »V¢asih so otroci s sladkorno bole-
znijo ostajali doma in bili prikrajsani za
marsikatero izku$njo v igri z vrstniki. Danes
pa je Ze drugace,« Se pove ravnateljica.

Najsodobnejsa tehnologija za
otroke, mlajse od 7 let

Inzulin ter ostali potro$ni material je za ljudi
s sladkorno boleznijo brezplacen, se pravi, da
ga krijejo stroski obveznega zdravstvenega
zavarovanja. »Vsakemu otroku in mladostniku

tako lahko predpisemo za dobo treh mese-
cev 700 listi¢ev za merjenje sladkorja v krvi,
enako Stevilo lancet, listi¢e za nadzor slad-
korja in ketonov v urinu, ¢e uporabljajo inzu-
linsko ¢rpalko, tudi sete in rezervoarje za

dovajanje inzulina, po 50 na tri mesece.
Dostop do najsodobnejse tehnologije — sen-
zorja za neprekinjeno merjenje sladkorja v

medceli¢nini - je trenutno omejen na otroke,
mlajse od 7 let, tiste, kiimajo pri vodenju slad-
korne bolezni velike tezave, ter nosecnice. Za

najsodobnejso ¢rpalko, ki presega ceno, ki jo

priznava ZZZS, je trenutno potrebno enkra-
tno doplacilo, a pri otrocih in mladostnikih

ta stroSek druzine lahko pokrijejo s pomocjo
,dodatka za nego’, ki je namenjen prav stro-
$kom, ki jih prinasa kroni¢na bolezen,«razlozi

dr. Natasa Bratina.
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Zgodba voznika tovornjaka

v mednarodni spedic

Gospoda Milosa Pazina je osebna
zdravnica zaradi mejno povisanega
krvnega sladkorja in drugih zdravstvenih
tezav napotila na zdravstveno svetovanje
o zdravi prehrani in sladkorni bolezni.
Po svetovanju si je zacel sam pripravljati
obroke in se gibati, kolikor sta mu
dopuscala delo in Zivljenje v tovornjaku.
V 90 dneh je shujsal 26 kg, pocutil se je
veliko boljse, zacel je tudi cutiti veliko
potrebo po gibanju.

Postavili smo mu nekaj vprasanj, kako
mu je uspelo toliko shujsati, kaj mu je
pomagalo in kako misli, da bi zdravstvena
stroka lahko pomagala voznikom.

Kaksni so vasi vtisi z zdravstvenega
svetovanja?

Svetovanje je bilo skupinsko. Opazil sem,
da so prisotni neucakani, Zelijo si takojsnjo
reditev, Se najraje v obliki injekcije ali
tablet. Pravzaprav pa gre za filozofijo
nacina zivljenja, in to brez bliznjic. Zelo se
mi zdi pomembno, da je bilo svetovanje
interaktivno, da sem bil sliSan in da sem
videl slike Zivil na krozniku v naravni
velikosti. Naslednje sporocilo, ki se mi zdi
pomembno, je bilo, da naceloma lahko
jem vse, vendar mora biti to pripravljeno
na pravi nacin, v primernih koli¢inah,
zauzito v petih obrokih ter da nekaterih
jedi ne smem pogosto uzivati. Zelo
veliko mi pomeni, da se lahko kadar koli
oglasim v diabetolodki ambulanti. Ce
zelite, da se voznik Se kdaj vrne (razen v
nujnih stanjih), mu morate dati moznost,
da pride, kadar lahko. Ce je recimo danes
samo 6 ur v Ljubljani, naj ima moznost
priti do zdravnika $e isti dan, ceprav ni
narocen. Seveda bo pocakal eno uro,
Ce je treba, jutri pa ne more priti, ker bo
takrat v drugem delu Evrope. Verjemite
mi, vozniki tega ne bi zlorabljali, 3e
premalokrat bodo prisli. Kadar pa bodo,
bo lahko Ze prepozno in breme bo padlo
na vse davkoplacevalce. Predlagam, da bi
Zdravstveni dom Ljubljana v sodelovanju
z zdruzenjem voznikov, sindikatom
in  ministrstvom za promet naredilo
izkaznice za voznike, s katerimi bi vozniki
lahko prisli do osebnega zdravnika takrat,
ko so v Ljubljani.

Prosim, na kratko nam opisite, kako Zivijo
vozniki.

Vozniki opravljajo svoje delo v zelo
tezkih razmerah. V tovornjaku prezivijo
na dveh kubi¢nih metrih od 5 do 20 dni,
ne da bi vmes prisli domov. Umivajo
se na pocivalis¢ih ob avtocesti (¢akajo

v vrsti), tam si obicajno po napornem
dnevu zvecer privoscijo prvi in edini
obrok. Ne da se jim kuhati, najpogosteje
»potegnejo ven dilco« in si kaj narezejo.
To je najslabse: ¢e imas zrezek, ga pojes.
Ce pa za¢nes rezati po tem, ko ves dan
nisi jedel, rezanju ni konca, dokler ne
zmanijka.

Zakaj pa odmora ne podaljsate?

Mudi se, ker je treba blago po EU
pravocasno dostaviti. Poleg tega je zelo
nerodno obticati v prometni konici na
obvoznici. Izgubi$ veliko casa, ko pa
prides na cilj, je lahko prepozno, tako da
moras potem cakati, da tovor prevzamejo
naslednji dan.

Kako si voznik lahko pripravi obrok?

Hladilnik ima 95 odstotkov tezkih
tovornjakov, 40 odstotkov od teh ima tudi
malo zamrzovalnika. Za pripravo mojega

jedilnika poleg hladilnika zadostujejo

plinska jeklenka, ena enolitrska posoda,
nastavek za kuhanje na pari, nekaj
plasti¢nih Skatel za shranjevanje hrane,
plasti¢ni krozniki in kozarci, deska, noz in

jedilni pribor ter loncek za pripravo kave

ali ¢aja.

Koliko vam je bila druzina v pomo¢ pri
spreminjanju navad?

To je dobro vprasanje. Ko dobite prvo
bitko, se pravi sprejmete, da gre za nov
nacin zivljenja in prehrane, vas ¢aka druga
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bitka. Druzina ni pripravljena spreminjati
svojih navad. Kadar si na zacetku tehtate
zivila, ker po obc¢utku Se ne znate dolociti
koli¢ine, preostali druzinski clani to
spremljajo s precejsnjim zacudenjem.

Kako vam je v svoj urnik uspelo vkljuciti
gibanje?

Priskrbel sem si dobro Sportno obutev,
in kadar koli je bilo mogoce, sem se
ustavljal na takih parkiris¢ih, kjer se je
mogoce sprehajati. Na za¢etku sem moral
prepricevati kolege, da se mi kdo pri tem
pridruzi. Pozneje so Ze sami predlagali,
da gremo malo hodit. Najbolj pa sem $iril
idejo, da je treba imeti pet obrokov na
dan, to se mi zdi zelo pomembno.

Kako bi vse skupaj povzeli?

Sam s sabo raz¢istiti in dati vse od sebe,
da spremenis nacin Zivljena.

Izboriti si v druzini, da ta sprejeme nove
navade.

S tem namenom sem naredil jedilnik
za voznike. Moja Zelja je, da vsaj nekaj
ljudem pomagam. Dobre novice se med
vozniki hitro $irijo in ¢edalje ve¢ voznikov
bo sprejelo zdrav nacin prehranjevanja in
vneslo nekaj gibanja v svoj vsakdan.

Vozniki si zelo Zelimo, da nam
zdravstvena stroka pride nasproti in
olajsa dostop do zdravstvenih storitev,
saj zaradi narave dela in nedostopnosti
zdravstvenih storitev vecina voznikov
zelo zanemarja skrb za zdravje.

AccuU-CHEK®

Oglasno sporocilo
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Novo zdravilo za
multiplo sklerozo

V Sloveniji $e nimamo registra vseh obole-
lih zmultiplo sklerozo, vendar strokovnjaki

ocenjujejo, da je obolelih nekje med 2500

do 3000. To so ve¢inoma mlajsi bolniki, saj

se bolezen obic¢ajno pojavi med 20. in 40.
letom starosti. Mlajsi imajo obicajno reci-
divno-remitenten potek, ko bolezen poteka

v zagonih, in te bolnike zdravijo z zdravili,
ki upocasnijo potek bolezni. Zdravila so naj-
ucinkovitejsa na zacetku bolezni, ko Se ni

vedje invalidnosti, z leti trajanja bolezni pa

je invalidnosti vse ve¢, pa tudi zdravila so

vse manj ucinkovita. Dobra novica je, da

so pred kratkim v Ameriki registrirali zdra-
vilo za napredujoce oblike bolezni. »Za to

obliko bolezni do zdaj ni bilo zdravila. Novo

zdravilo pa kaze ucinek na to obliko bole-
zni in zdaj cakamo Se na registracijo zdra-
vila, ki jo mora potrditi Evropska agencija

zazdravila,«je pojasniladoc. dr. Sasa Sega

Jazbec, dr. med., z Nevroloske klinike v

Ljubljani.

Avtorica: Vesna Vilénik

»Multipla skleroza ni klasi¢no dedno obole-
nje, ki bi se samodejno dedovalo iz roda v
rod, so pa pri tej bolezni pomembne predis-
pozicije, pri katerih se pod vplivi okolja raz-
vije bolezen. Multiple skleroze je ve¢ v dru-
Zinah, kjer je Ze obolel eden od druzinskih

¢lanov,« je povedala doc. dr. Sa3a Sega Jaz-
bec, dr. med. S pomoc¢jo osebne genetske

analize lahko posameznik sicer izve, koliko-
krat bolj od povprec¢nega ¢loveka je nagnjen

k obolenju. Osebna genetska analiza ¢loveka

opozori na genetsko nagnjenost za bolezni,
ki jih je mozno odkriti zzgodnjimi preventiv-
nimi preglediin zato pravocasno zdraviti. Na

seznamu analiz so mnoge bolezni, tudi mul-
tipla skleroza. »Vendar genetika za zdaj 3e ni

tako napredovala, da bi lahko naredili teste

in samodejno vedeli, ali bo bolnik razvil mul-
tiplo sklerozo, saj je ta poligensko pogojena.
Zato v klini¢ni praksi ti testi $e niso uporabni,«

je pojasnila sogovornica

»Na zacetku je bil velik sok«

Pred sedmimi leti sem izvedel, daimam mul-
tiplo sklerozo. Na zacetku je bil velik Sok.
Sploh zato, ker bolezni nisem poznal. Zato
z druStvom Humanitarcek vsako leto prire-
jamo dan multiple skleroze, okrog 25. maja
v Mariboru. S tem dogodkom Zelimo ozave-

stiti javnost o tem, kaj multipla skleroza
sploh je, prav tako zelimo podreti tudi dolo-
Cene tabuje, ki se pletejo okrog te bolezni,«
je povedal 27-letni Saso Golob, operativni
vodja MS Humiji. »Vsi si predstavljajo ¢lo-
veka z multiplo sklerozo na vozicku ali pa
vsaj na berglah, ampak danes je medicina
Ze tako zelo napredovala, da ni nujno tako.
Pojavljajo se vedno nova zdravila, ¢eprav
zdravila, ki bi dokon¢no ozdravilo bolezen,
v ¢asu mojega zivljenja najbrz ne bodo
odkrili.« Dr. Sa3a Sega Jazbec je povedala,
da pred 25 leti $e ni bilo nobenih zdravil za
multiplo sklerozo, danes pa jih je Ze okoli
deset razli¢nih. »To je sicer $e vedno bole-
zen, ki je ne moremo pozdraviti, lahko pa jo,
pri dolocenih oblikah bolezni, upo¢asnimo.
Upocasnimo jo lahko prirecedivno-remiten-
tni obliki. To je oblika, ki poteka v zagonih,
pri katerih pride do novih deficitov oziroma
poslabsanja obstojecih. Med zagoni je sta-
nje praviloma stabilno. Za zdaj smo 3e pre-
cej nemocni pri napredujoci obliki multiple
skleroze, pri kateri bolezni e ne moremo
upocasniti oziroma vplivati na njen potek.«

Kaj pa stranski uéinki?

»Prva zdravila so bili razli¢ni preparati inter-
ferona beta, ki so si jih bolniki moraliinjicirati

v podkozje veckrat tedensko, danes pa so ze

na voljo oralna zdravila, ki so enako ali pa celo

bolj uc¢inkovita. Nova bioloska zdravila so e

mocnejsa od teh zacetnih bioloskih zdravil,
imajo pa na Zalost vec stranskih ucinkov. Zato

zdravljenje obic¢ajno za¢nemo z manj ucin-
kovitimi zdravili, ki so varnejsa in z manj stran-
skimi ucinki, ¢e pa imajo bolniki navkljub

zdravljenju s temi zdravili Se vedno znake

aktivnosti bolezni, izberemo zdravila drugega

reda, ki so moc¢nejsa, vendar imajo vec neze-
lenih ucinkov. V zacetku bolezni namrec

poteka predvsem vnetni proces, kasneje pa

je vse bolj izrazit degenerativni proces, pri

katerem gre za propad Ziv¢nih celic, na kate-
rega pa zdravila nimajo ucinka,« je pojasnila

dr. Jazbeceva.

O stranskih ucinkih je odkrito spregovoril
tudi Saso Golob: »Zdaj prejemam zdravilo dru-
gega reda, ki je bilo pred leti ze umaknjeno s
trga, pa je prislo nazaj v uporabo. Rec¢em lahko,
da sem eden izmed sre¢nezev, ker ga imam.
Enkrat mesecno v bolni$nici prejmem aplika-
cijo, po kateri se pojavi utrujenost in obcutek,
kakor da bi imel macka po prekrokani noci.
Ampak v primerjavi zdrugimi zdravili je to zdra-

vilo super. Prej sem si trikrat tedensko sam
dajal injekcije zdravila, ki ima ogromno stran-
skih ucinkov. Ze v kratkem ¢asu po injekciji se
pojavijo bolecine v misicah in sklepih in zaradi
tega slabo spis. Vzporedno se je pri meni poja-
vila Se depresija, ki je bila prav tako navedena
med stranskimi ucinki. Glavni vzrok depresije
pa je najbrz strah pred prihodnostjo, pa tudi
hormonsko neravnovesje. Zdaj prejemam
zdravila tudi za zdravljenje depresije. Rekel
sem si: ‘Ali bo$ oblezal ali pa ubezal.” Odlocil
sem se za drugo moznost in za zdaj mi gre
odli¢no«

Novo zdravilo za napredujoce
oblike bolezni

»Pri zdravljenju bolnikov z multiplo sklerozo
je pomemben individualen pristop, za
vsakega posameznika je treba izbrati zdra-
vilo, ki je zanj najprimernejse. Zelimo si, da
biimeli bolniki ¢im boljso kakovost zivljenja.
Je pa ta odvisna tudi od bolnika samega,
predvsem od njegovega sprejemanja bole-
zni. Stres je poleg okuzb eden izmed glavnih
dejavnikov, ki sprozi zagone bolezni. Pri lju-
deh, ki sprejmejo bolezen in za¢nejo z njo
Ziveti, pa je tudi potek bolezni ugodnejsi,« je
razlozila dr. Jazbeceva in povedala Se dobro
novico.»Pred dobrim mesecem so v Ameriki
registrirali zdravilo za napredujoce oblike
bolezni, za katere do zdaj ni bilo zdravila.
Novo zdravilo, kakor kaze, ima ucinek na to
obliko bolezniin zdaj ¢akamo, da registracijo
zdravila potrdi Evropska agencija za zdravila«
Saso Golob, ki je bil Ze pred boleznijo velik
ljubitelj Sporta, tudi ob bolezni $e vedno rad
igra nogomet, hodi v hribe in na dolge spre-
hode s svojim psom. Preprican je, da pri bole-
zni najvedjo vlogo odigra dusevno stanje in
vera v ozdravitev. »Zdravniki so rekli, da bi
moral biti ze dve leti hrom, jaz pa sem 3e
vedno na polno aktiven. Pri tem velikokrat
presezem samega sebe in to se mi vrne z
odli¢nim zdravstvenim stanjem. Hodim po
svoji poti, ki je precej radikalna, ampak ¢utim,
daje prava. Svojo diagnozo danes sprejemam
zveliko mero humorja. Eni zdravniki so temu
naklonjeni, drugi pravijo, da bolezni ne
jemljem dovolj resno. Razvoj bolezni je zelo
odvisen od posameznika. Vsekakor pa je lazje,
Ce ves, da v tem nisi sam. Zato $e enkrat lepo
vabim vse bolnike in njihove svojce, da se
nam pridruzijo na prireditvi in kdaj pa kdaj
pobrskajo po spletnih straneh drustva
Humanitarcek.«
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A Najpogostejsi simptom tumorja v
glavi so glavoboli, ki se navadno poja-
vljajo zjutraj in med napori.

B Najboljsa metoda za odkritje moz-
ganskega tumorja je magnetna reso-
nanca.

C Zdravljenje je kirursko in/ali onko-
losko.

Glavobol, ki p

I

Intervju: doc. dr. Tomaz Velnar, dr. med., spec. nevrokirurg

Zaradi stresa, prehladov, napetosti, nepri-
merne prehrane marsikoga pesti glavobol.
A glavoboli so si med seboj razli¢ni, neka-
teri so manj nevarni, drugi bolj. Kateri so
tisti, ki se pojavljajo ob mozganskem
tumorju? O drugih simptomihin o tem, kako
se stumorjem spopasti, nam je strokovno

o

in prijazno razlozil doc. dr. Tomaz Velnar,
dr. med., spec. nevrokirurg, iz Univerzite-
tnega klini¢nega centra Ljubljana.

Avtorica: Andreja Hergula

Je glede na to, da mnoge vrste raka
odkrijejo povsem naklju¢no, mogoce, da
clovek s tumorjemv glavisploh neve, da je
znjim nekaj hudo narobe?

Mogoce je. Simptomi pri mozganskem

tumorju trajajo razli¢no dolgo, navadno nekaj

tednov do v vecini primerov nekaj mesecey,
preden se postavi diagnoza. Simptomi lahko

trajajo tudi leta, npr. ponavljajodi se epilep-
ti¢ni napadi.

TeZava pa lahko nastane nenadoma, pred-
vsem v primerih, ko dolo¢eni tumorji zakrva-
vijo, takrat se tumor nenadoma poveca,
nastane nenaden pritisk v glavi in posledi¢no
pride do nevroloskih motenj, kot so motenje

reseneti

zavesti, nenadni nevroloski izpadi, oslabelost
okoncin, motnje vida ... Postavi se sum na
mozgansko kap, oseba navadno obisce
nevrolosko kliniko, kjer opravi slikanje moz-
ganov in tako se lahko tumor odkrije.
Obstaja primer, ko so pacientko dolga
leta zdravili s psihiatri¢nimi zdravili,
kasneje pa so odkrili, da gre za tumor v
glavi. Kako to komentirate?
Vcasih gre pri tumorju za lokalizirane nevro-
loske znake, pojavijo se tudi generalizirani
simptomi, ki jih je mogoce zamenjati s psihi-
atri¢nimi boleznimi. To so kognitivni upad,
motnje razpolozenja, anksioznost, depresija,
ki ne reagira na zdravljenje z antidepresivi.
Kaksnih zunanjih oteklin pa pri tumor-
jih ni najti?
Na zunaj jih navadno ni, razen na primer pri
meningiomih, tumorjih, ki nastanejo iz moz-
ganskih ovojnic. Zgodi se, da tumorji prebijejo
lobanjsko kost in rastejo pod koZzo, zato pride
do otekling, ki jih obicajno odkrijemo prej.
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Pogosto toZimo, da nas boli glava.

Kako naj lo¢imo nevaren glavobol od
»nenevarnega«?
Glavobol je najpogostejsi znak tumorja, saj se
z njim sooca okrog 80-85 odstotkov pacien-
tov s tumorjem v glavi. Pri razlicnih tumorjih
je tudi zariS¢e glavobola razlicno. Dostikrat je
pri pacientih s tumorjem glavobol spremlja-
joca naklju¢na najdba, ki ni vezana na tumor.
Glavobol, ki je tumorskega izvora, se navadno
pojavi zjutraj, med naporom, se med samo
hojo pocasi zmanjsa ali ga spremljata slabost
in bruhanje. Glavobol se zmanjsa zaradi hiper-
ventilacije med slabostjo in bruhanjem.

Glavobol, ki se okrepi med kihanjem,
kasljanjem, napetostjo, telesno aktivnostjo,
sklanjanjem, je zelo sumljiv. V¢asih se lahko
glavoboli, ki jih prej ni bilo, za¢nejo pojavljati
na novo, na primer Sele v 60. ali 70. letu sta-
rosti.V vseh teh primerih gre lahko za nevarno
obliko glavobola.

Katere metode najbolje pripomorejo k
postavitvidiagnoze?

Navadno se najprej naredi CT, saj je preiskava
hitra in se z njo izkaZe, ali obstaja sum na bole-
zen.Potem se naredi magnetna resonanca (MR),
ki je zlati standard za diagnozo tumorjev. Ta
preiskava zelo lepo pokaze mehka tkiva, pokaze,
kaksna je oteklina, kam se tumor vras¢a. MR je
vsekakor najoptimalnejsa preiskava.

Tumorji v glavi lahko nastanejo v moz-

ganih, lahko pa gre za zasevke iz drugih
organov. Kako pride do zasevkov?
T. i. primarni tumorji nastanejo iz celic, ki
sestavljajo mozgansko tkivo in ovojnice. T. .
sekundarni tumorji pa so zasevki iz drugih
organov. Mozganski tumorji sami le redko
zasevajo v druge organe, kar ne moremo reci
za plju¢ne, ledvicne, ginekoloske in druge
vrste raka. Gre za to, da tumorska celica pride
v kri, se razseje po organizmu in v dolo¢enih
organih, kjer so okolis¢ine ugodne za njeno
rast, zaseva v mozgane v obliki manjsih meta-
staz, ki se scasoma vecajo. Navadno je priso-
tna vec kot ena metastaza.

Lahko z znanstveno gotovostjo po-
iS¢emo vzroke za moZganski tumor?
Raziskave so pokazale, da na nastanek moz-
ganskih tumorjev lahko vplivata dva vzroka,
ionizirajoce sevanje in imunosupresija.
Sumimo, da so med vzroki tudi onesnazeno
ozracje, petrokemicna industrija, cistilna
sredstva, poskodbe glave, hormoni, vendar
natancnih znanstvenih dokazov glede tega
$e nimamo.

MozZganskitumor se pojavijavvseh sta-

rostih, kajne?
Res je, vseeno pa doseze dva vrhova, prvega
v otrostvu, nekje pri drugem letu starosti (pri
otrocih je tumor pogosto maligni) in drugega
med 30.in 60. letom.

Je zgodnje odkrivanje moZganskega
tumorja odloc¢ilnega pomena za
ozdravitev?

Zagotovo je zgodnje odkrivanje pomemben
dejavnik. Tezavno je to, da je tumor lahko
benigen, lokacija pa maligna. Kljub temu da
je tumor sam po sebi neskodljiv, raste, se Siri

»Glavobol je najpogostejsi znak tumorja, saj se z
njim sooca okrog 80-85 odstotkov pacientov s
tumorjem v glavi. Pri razlicnih tumorjih je tudi
Zarisce glavobola razlicno.«

in s tem pritiska na dolocene strukture (moz-
ganske Zivce, mozgansko deblo, druge moz-
ganske centre) ter tako povzroca tezave. Ker
se vrasca v okolico, ga je nadvse tezko
odstraniti. Pri operaciji namrec lahko pride
do poskodbe dolocenih vitalnih struktur. V
glavi nimamo veliko rezerve, kot jo imamo
na primer v misici, okrog katere zarezemo
in je rezultat operacije brez ve¢jih tezav
optimalen.

Kako mozganski tumor zdravimo v zgo-
dnji in kako v poznejsi fazi?

Ce ima bolnik sekundarne tumorje s $tevil-
nimi metastazami v glavi, jih obicajno ne zdra-
vimo kirursko. Glede na to, da je tumor napre-
doval, kirurgija ne bi pripomogla k ozdravitvi,
zato v teh primerih priporocamo nadaljnjo
onkolosko terapijo.

Ce pa se pacient soo¢a z malignim
tumorjem v zelo zgodniji fazi, ga operiramo
in ga skusamo reducirati v taksni meri, da
je to varno za bolnika. Na osnovi histolo-
Skega izvida nadaljujemo z onkoloskim
zdravljenjem.

Na Zalost se tumor v glavilahko ponovi.
Je pogosta tudi obratna, bolj spodbudna
situacija?

Da, obstaja verjetnost, da se tumor ne ponovi,
vse je odvisno od malignosti tumorja. Ce gre
za benigni tumor, se ga odstrani in pacient
je navadno odresen bolezni. Pri dolo¢enih
tumorijih, ki so manj maligni, je preZivetje zelo
dolgo. Na zalost pa velja, da je najbolj mali-
gen tumor glioblastom za zdaj neozdravljiv.

Kako poteka okrevanje osebe, ki je uspe-

Sno prestala zdravijenje?
Prva faza je klasi¢no obdobje okrevanja, ki je
podobno kot po drugih operativnih posegih.
Predvidevamo, da nekdo, ki je imel benigni
tumor na »ugodni« lokaciji in ni imel posle-
dic v motoriki, senzoriki, kognitivnih funkci-
jah, delovanju mozganskih Zivcev, ki nima
nevroloskih motenj po operacijah, lahko nor-
malno funkcionira in dela. Rana pa se mora
seveda optimalno zaceliti.

Dostikrat se stanje po operaciji izboljsa.
Tisti pa, ki so imeli nevroloske motnje ze prej
ali se te po operaciji poslabsajo, zivijo z dolo-
¢eno oviranostjo.

ABCzdravja
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Pet izdelkov v enem:
intenzivna pomlajevalna

krema, ki zmore vse

Si predstavljate, da bi lahko namesto kre-
me proti gubicam, vlaZilne kreme, korek-
torja, podlage za make up in no¢ne kreme
uporabljali samo en izdelek? No, sedaj je to
mogoce!

Trenutno najbolj zaZelena pomlajeval-
na krema Lux-Factor 4D Hyaluron, ki je
v rekordnem casu navdusila Ze vec kot 20
tiso¢ Slovenk, namre¢ zmore vse. Deluje
Ze po dveh tednih uporabe in ucinkovito
zgladi tako prve gubice kot tudi globoke
gube ter tanke linije okrog oci, ust in na
Celu, ki se jim je po 30. letu starosti nemo-
goce izogniti. 100-odstotno naravna kre-
ma poskrbi, da je koZa dobro navlazena
in preprecuje njeno izsusitev, prav tako pa
jo sciti pred skodljivimi zunanjimi vplivi.
Poleg tega da jo lahko uporabljate tako
zjutraj kot ponodi, pa sluzi tudi kot odli¢na
podlaga za obstojen make up.

Zakaj jo obozujemo?

KoZi na obrazu vraca svezino in mladosten
videz ter najucinkoviteje gladi gube, vse-
buje pa tudi izredno kakovostno mandije-
vo olje, ki na naraven nacin nahrani kozne
celice, spodbudi njihovo delovanje in tako
izboljsuje strukturo koZo ter poskrbi za
enakomeren tonus koZe. Krema je primer-
na za vse tipe koZe, tudi tisto najobcutlji-
vejso, in Nl testirana na Zivalih.

Kako deluje?

Idealna kombinacija 100-odstotne narav-
ne hialuronske kisline in senzacionalne
formule proti gubicam 4D Anti-Wrinkle za-
gotavlja, da je Lux-Factor 4D Hyaluron kre-
ma varna in dokazano ucinkovita terapija
proti gubam. S klini¢no in dermatolosko
testirano formulo se uvrs¢a med najucin-
kovitejse inovacije v kozmeticni industriji
za zmanjsevanje gub in preprecevanje
staranja koZe. Mikromolekulske mase ak-
tivnih sestavin v kremi proti gubam Lux-

-Factor 4D Hyaluron prodrejo v globlje
plasti koZe, tako da z biotskim delovanjem
v medceli¢nih membranah zapolnijo ko-
Zne gube od znotraj navzven. S slednjim
poskrbijo za naravni botoks ucinek in mla-
dosten videz koZe. Patentirana formula
4D Hyaluron s preizkusenimi sestavinami
spodbuja naravni proces obnavljanja po-
vrhnjice, idealna kombinacija ucinkovin
pa koZo s¢iti pred Skodljivimi zunanjimi
vplivi, zato je ob redni uporabi kreme 4D
Hyaluron napeta in sijoca.

Navdusila je tudi znane Slovenke!

Natalija Verboten, pevka

J

»Na obrazu imam izredno obcutljivo koZo in zato sem zelo pozorna, ko iz-
biram kremo za nego obraza. Moram priznati, da je krema proti gubicam
Lux-Factor 4D Hyaluron zadetek v polno! Ze po dveh tednih redne uporabe
sem namrec opazila razliko — gubice so bile manj vidne, koza pa bolj ¢vr-
sta, navlazena, osvezena in sijoca. Sedaj sem Ze vec kot leto dni zadovoljna
uporabnical«

Danica Lovenjak, novinarka

»OboZujem obcutek mehke in negovane koze, zato svojo kozo hranim
samo z najboljsimi sestavinami. Krema Lux-Factor popolnoma zadovolji
moje visoke kriterije. Saj se vidi, kajne?«

Urska Pavcnik, Oopsi.si

Moja jesenska rutina nege koZe je videti nekako tako: zjutraj, ko se zbudim,
obraz osveZim le z vodo, ga temeljito obrisem in nato nanesem kremo Lux-
~Factor. Cisto malo. Pocakam, da se vpije v kozo in Sele nato nadaljujem z
licenjem. Zvecer li¢ila temeljito odstranim z odstranjevalcem licil, po navadi
nanesem $e tonik, za konec pa ponovno nanesem kremo proti gubicam
Lux-Factor 4D Hyaluron. Ze po tednu dni uporabe sem opazila prve rezulta-
te—bolj gladka koZa in izboljsan tonus.

Bi najboljSo pomlajevalno kremo
Lux-Factor 4D Hyaluron zeleli preiz-
kusiti tudi vi, a ne zaupate nakupo-
vanju preko spleta?

Ne skrbite, ker je blagovna znamka Lux-
-Factor tako prepricana o kakovosti svoje-
ga izdelka, vam v roku 30 dni celo povrne-
jo denar, ce s kremo ne bi bili zadovoljni.
Prav zdaj jo lahko po promocijski ceni s
kar 50-odstotnim popustom narocite na
Lux-Factor.com ali po telefonski stevilki
01777 4107.

KODA S POPUSTOM

Za se dodatnih

10 % popusta ob

narocilu vpisite
kodo ABC10

Oglasno sporocilo
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A Obstajata notranji in zunanji meni-
skus; na zunanjem je manj poskodb.

ABCzdravja

B Najpomembnejsa naloga meniskusa
je, da sciti sklepni hrustanec pred obre-
menitvami.

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

C Ce meniskus zaradi poskodb odstra-
nimo, kmalu pride do degenerativnih
sprememb.

ABC dravja =5

Meniskus in pos

Meniskus je del kolena, ki se najpogosteje  meniskusa: notranji (medialni) in zunanji  len. Pomembni so pri procesu, ko koleno pri-
poskoduje. Na udaru so predvsem mladi, (lateralni). Meniskus sestavlja tkivo, ki je  haja iz upogiba v iztezanje. Poleg vsega
aktivni ljudje. Meniskusi se najpogosteje  zelo podobno hrustancu. Zgradba meni- nastetega resorbirajo tudi energijo.
poskodujejo pri Sportnikih, predvsem pri  skusa omogoca odpornost na kompresijo

atletih, nogometasih in smuéarjih. Gre pa  in visoko elasti¢nost. Tudi nas meniskus

za izredno pomemben del telesa, ki nosi potrebuje hrano

velike obremenitve teze v sklepu. Pomemb- Za normalno upogibanje Okrog 2 do 3 mm obrobnega dela meniskusa

nosti meniskusa se najbolje zavemo takrat, Meniskusi so bistveni za to, da kolenskisklep  se prehranjuje neposredno s krvjo (iz medi-

ko nam ga morajo odstraniti. normalno deluje. Delujejo kot »masilo«in  alne in lateralne spodnje kolenske arterije).
kompenzirajo neujemanje med stegneni¢no  Vecina meniskusa pa se prehranjuje z difu-

Avtorica: Andreja Hergula in tibialno sklepno povrsino. Poleg tega pre-  zijo (prenosom snovi skozi celic(no mem-

precujejo sinovialno (sinovialni sklepiso tisti  brano) podobno kot sklepni hrustanec.
sklepi, ki imajo velik obseg gibanja) vklesce-
Kot casa nje med upogibom in iztezanjem kolena. Najbolj obremenjen
Meniskusi so pomemben del kolenskega  Naslednja pomembna naloga je vlazenje delavec v sklepu
sklepa. So ¢asasti podaljsek golenice sklepa. Meniskusi pomagajo prirazporeditvi Dokazali so, da meniskusi prenasajo kar 40
(postavljeni so na tocki, kjer se v kolenu sti-  sinovialne tekocine po sklepu. Pripomorejo  do 60 odstotkov teze v sklepu, zato so temu
kata stegnenica in golenica). Obstajatadva  tudik temu, da je sklep v vseh smereh stabi- primerno najbolj obremenjena povrsinar

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €
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Uspesno delovanje zd rawla glukozamm so
potrdili kolaborativni center pri Svetovni

| zdravstveni organizaciji, vodilni medicinski
centri v ZDA, nacionalna studija itd. Objave

POKA V SKLEPIH ? \
MANJSA GIBLJIVOST ? tology ntsmationai od ta 2000 Aaprel.
OTEKLINA V KOLENU ? 1, micmenges.com

v vseh
lekarnah
{1 in nekaterih

spec. trgovinah

i Pred uporabo natanéno preberite
navodilo! O tveganju in nezelenih

i ucinkih se posvetujte z zdravnikom
ali farmacevtom.
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sklepa. Najbolje je meniskus obdrzati. Kot
re¢eno, ima namre¢ pomembno funkcijo
varovanja sklepnega hrustanca pred kom-
presijskimi obremenitvami in posledi¢nimi
degenerativnimi spremembami. Ko del ali
celotni meniskus operativno odstranimo, se
pet do deset let po poskodbi ali odstranitvi
pogosto pojavi artroza.

Raziskave so pokazale, da vecino obreme-
nitve na zunanji strani kolena nosi zunanji
meniskus, na notranji strani kolena pa je obre-
menitev enakomerno razdeljena med meni-
skus in hrustanec.

Notranji se poskoduje pogosteje
Notranji meniskus ima obliko ¢rke C. Zadnji
rog je sirsi od sprednjega, sprednji rog je
mocno pripet na golenico, pred sprednjim
kriznim ligamentom. Pogosteje se poskoduje
medialni meniskus (kar 5- do 6-krat pogo-
steje). To se dogaja zaradi njegove anatom-
ske oblike in ve¢je pomic¢nosti, deloma pa tudi
s smerjo delovanjassil, ki pri Sportnih poskod-
bah najpogosteje poteka s strani.

V primeru, da pride do nasilnega zasuka-
nja obremenjenega ali delno upognjenega
kolena, se pojavi v kolenu huda bolecina in
obcutek, da se je nekaj izpahnilo ali pretrgalo.
Poskodovanec nekaj ¢asa ne more niti hoditi
niti iztegniti kolena. Eksudat (tekocina s pro-
teini, ki se nabere v tkivu) se pojavi Sele nasle-
dnji dan. Sklepna $pranja boli bolj spreda;j.
Po nekaj dneh ta tekocina izgine, zato koleno
lahko postopoma iztegnemo.

Poskodbe zunanjega tezje
diagnosticiramo
Zunanji meniskus je po obliki 3irsi, bolj okro-
gel in pokriva dve tretjini spodaj leze¢ega
zgornjega platoja golenice. Skrbne anatom-
ske Studije so razlozile, da je lateralni meni-
skus mobilnejsi od medialnega. Pojavnost
poskodb je kot povedano manjsa.
Poskodba zunanjega meniskusa je red-
kejsa, tezje jo je diagnosticirati. Po tem, ko
opravimo artroskopijo, je pojasnitev okvare

Kdo vam lahko pomaga?

Naziv

Thermana Lasko

FIZIOTERAPIJA URSKA ZUNEC
BOWNOVA TERAPLJA

FIZIOTERAPIJA — ms (Izvajamo MBST terapijo, ki
je primerna pri poskodovanih sklepih in obrabah.

FIZIOTERAPIJA IN MASAZA MIRJAM SPAN

PURA VIDA fizioterapija in masaze
Mateja Breben s.p.

ZASEBNA FIZIOTERAPIJA HELENA SOK

Kalus d.o.o0., ortopedski diagnosticni
terapevtski center

natanéna. Ce je poskodba nedavna, moramo
predel imobilizirati za 14 dni, delati staticne
vaje, kasneje pa kolena razgibavamo.

Izboéeno kot lesnik

Po poskodbah kolena se vcasih nad zunanjo
sklepno Spranjo pojavi trda izboklina (cista
zunanjega meniskusa), ki je velika kot lesnik.
Ta cista je izpolnjena z zelatinozno tekocino.
Je boleca na pritisk, bolecine pa povzroca tudi
pri gibanju. Ce poskodovanec upogne koleno,
se ta izboklina deloma umakne v sklepno
Spranjo, pri iztezanju pa se jasno izbodi.

Artroskopija jasno pokaze
Ceje okvara meniskusa kroni¢na oz. se ponovi,
zdravniki opravijo artroskopijo. Na podlagi te
preiskave se strokovnjaki odlocijo, ali bo
potreben operativni poseg. Ce tako ocenijo,
odstranijo zatrgani del meniskusa. Ce je
vzdolzno razklan kot roc¢aj kosare, odstranijo
odtrgani del. Pri manjsih razpokah v meni-
skusu oziroma pri poskodovancih, mlajsih od
40 let, pa raztrganino meniskusa zasijejo - a
le na delih, kjer je dobro prekrvavljen.

Po operaciji je potrebno hlajenje kolena
z ledom preko povoja. Dan po posegu je
treba zaceti z osnovnimi vajami za razgiba-
vanje kolena.

Moderna doba, moderni postopki
Zadnjih nekaj let je (posebno v $portni medi-
cini) priljubljen proces zdravljenja, ko bolniku
odvzamejo pacientovo kri, nato pa jo za 20
minut »predelajo« oz. polozijo na posebno
centrifugo. Potem jo vbrizgajo v poskodovano
koleno. Taksna kriima ve¢ beljakovin zmajhno
molekulsko maso, ki spodbujajo rast in celje-
nje celic.

Proteze delujejo

Poleg nastetega postopka poskodovani
meniskus zdravijo tako, da vstavljajo proteze
izkolagena ter drugih snoviin telo jih sprejme
za svoje. Kot smo omenili, se pri pacientih, ki
jim morajo meniskus odstraniti, pojavljajo

degenerativne spremembe, na primer zgo-
dnji artritis. Dandanes omenjena metoda
zmanjsuje moznost nastanka prezgodnjega
artritisa, hkrati pa znatno zmanjsa bolecine.

Ste vedeli, da ...

... lahko meniskus tudi presadimo?

Nov, ¢loveski meniskus lahko dobimo v
primeru, da dobimo primernega daro-
valca. Prinas v Sloveniji so prvo tovrstno
transplantacijo mladi slovenski sportnici
naredili spomladi 2016 (darovalec je bil
American), v tujini pa jih rutinsko opra-
vljajo Ze nekaj casa.

... se pri artroskopiji uporablja pali¢asti
inStrument, imenovan artroskop? Nanj
je pritrjena kamera, katere slika je prene-
sena na televizijski zaslon. S pomocjo
kamere lahko zdravniki opazujejo notra-
njost kolenskega sklepa. Med operativ-
nim pregledom lahko kirurg skozi doda-
tne koZne luknjice uvede druge kirurske
inStrumente. Z njimi popravi ali odstrani
poskodovano tkivo meniskusa.

Kdo vam
lahko pomagae

|
AMBULANTA ZA SPLOSNO ORTOPED-
1JO IN SPORTNE POSKODBE
v Termah Zrece (mednarodno akreditirano
zdravilis¢e AACI)

Obravnava in zdravljenje poskodb in okvar
sklepno misi¢nega sistema in strokovno
vodena rehabilitacija.

www.terme-zrece.eu, zdravstvo@unitur.eu,
03 757 62 70 (pon-pet: 12-16)

Naslov Telefon Spletni naslov / spletna posta
Zdraviliska c. 6, 3270 Lasko 08081 19, www.thermana.si/zdravje
037345150

Renski podkraj 49a, 5292 Rence
Zelezna c. 10 a, Ljubljana

Kersnikova ulica 27, 1234 Menges

Valenciceva ulica 3, 5000 Nova Gorica

031308288 www.bownovaterapija.si

014365023 Fizioteapija-ms@siol.net

041617 108 www.fizioterapija.si
041540937 www.puravida.si

Lendavska ulica 18, 9000 Murska Sobota 031671813 www.fizioterapija-sok.si

Pohorska ulica 21B, 2000 Maribor

051334500 www.kalus.si
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V terapevtski kremi Akupres je narava zdruzila svoje moc¢i. Izvlecek arnike in
vrazjega kremplja prisko¢i na pomo¢ na najbolj obremenjenih delih telesa -
na predelih sklepov, miSic in celotnega ramenskega obroca.

Intenzivno masazno nego u¢inkovito dopolnjuje kombinacija visokokakovostnih
eteri¢nih olj evkalipta, bora, zelenke, nageljnovih Zbic, timijana in ¢ajevca.
Akupres - preverjeno pomaga Ze ve¢ kot 15 let.

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

ZA BREZPLACNI
© VZOREC POKLICITE
059 050 051
Z

dravilna mo¢ zelis¢ www.favn.si

Za veld informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si
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TERAPIJE
ENERGETSKO
UGLASEVANJE TELESA

e

Priznana energetska terapevtka ELENA SOFIA SENICAR

Energetsko uglasevanje telesa je izredno
mocna in uc¢inkovita terapija, ki telesu po-
vrne izgubljeno energijo. Elena Sofia Se-
nic¢ar na osnovi matrice dusevnega telesa
prebere informacije o fizi¢ni okvari telesa
in organoy, izbrise negativne informacije,
telesu povrne izgubljeno energijo in ga
spodbudi, da samo poisce najustreznejse
resitve zase. Terapija, ki se lahko izvaja
tudi na daljavo, traja sedem dni zapored,
brez prekinitve 30 minut. Na dodatni,
osmi dan pa odpravi odvisnost od alko-
hola ali kajenja. V tezkih primerih je treba
terapijo ponoviti po treh mesecih.

Zakaj traja terapija sedem dni? Clovek ima
sedem caker, terapevtka vsaki posveti svoj
dan. Tudi Bog je sedem dni ustvarjal Ze-
mljo.

Terapije Energetsko uglasevanje telesa so
v pomo¢ tudi zdravnikom pri zdravljenju
bolnika, saj telo potrebuje energijo, da ga
lahko zdravnik uspesneje pozdravi. Na ta
nacin Elena Sofia Senicar dosega izjemne
rezultate. Tako ji je (s terapijo preko foto-
grafije) po osmih mesecih uspelo iz kome
zbuditi mladega fanta, starejSa Zenska po
kapi pa je po peti terapiji odprla oci. Do
zdaj je iz kome zbudila Ze devet ljudi. »Gre
za to, da vsaka vibracija povzroc¢i ucinek.«
Ce je kost zlomljena, jo zdravnik nastavi,
telo pa samo spodbudi celjenje. Ce je bil
narejen poseg v fizi¢tno telo, potem orga-
nizem potrebuje energijo, da sproZi proces
celjenja.

Zase pravi, da ¢loveku povrne izgubljeno
energijo in mu pomaga, da sproZi pretok
energije in ga povrne v ravnovesje. Na ta na-
¢in spodbudi ¢lovesko telo, da samo poisce

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

Za svoje delovanje je energetska tera-
pevtka Elena Sofia Senicar pridobila tudi
Certifikat (bio)energijskega delovanja na
¢loveka, ki ga je podelil svetovno priznani
institut Bion, institut za bioelektromagne-
tiko in novo biologijo. Pri njih je opravljala
energijski vpliv na ritem dihanja, energij-
ski vpliv na energijske centre in energijski
vpliv na vodo.

Na povezavi www.elenasenicar.si/zahva-
le lahko preberete zahvale tistih strank, ki
jim je terapija Energetsko uglasevanje telesa
pomagala do izboljsanja zdravja in pocutja.

ZAKAJ PRIDE DO IZTROSENJA, TEZAV
ALI BOLEZNI?

Vsak ¢lovek nosi v sebi dolocen genski za-
pis. Poleg zapisa v fizicnem telesu obstaja
Se energetski zapis, ki znanstveno Se ni
priznan. Ko se rodimo, imamo odprt kanal,
dostop do izvira energije — boga, visjega
jaza ali kakor zelite temu reci. V prvih stirih
tednih po rojstvu prihaja energija v ¢love-
ka, po tem se téme zaraste in dotok preki-
ne. Od nas je odvisno, kako bomo v svojem
Zivljenju porabili pridobljeno energijo.

Ce se ukvarjamo z nepomembnimi
stvarmi in povzro¢amo negativne stvari,
krSimo karmicni zakon. S tem trosimo Zi-
vljenjsko energijo in ko ta pade do spodnje
Cakre, ¢lovek zboli in umre, saj je energet-
sko iztrosen.

Nas energetski zapis deluje kot program
v racunalniku: ¢e se energijsko iztrosimo,
dozivimo udarec tako na dusevno kot fi-
zi¢no telo ali pa v naso duso. Pri gledanju,
sodelovanju ali izvajanju nasilja, prepirov,
manipulacij, tudi pri stresu ... se sproZi
program, ki deluje kot rac¢unalniski virus. V
fizicnem telesu ga prepoznamo kot bole-
zen, za katero ne morejo ugotoviti vzroka.
Z zdravili lajSamo simptome, toda vzroka
tako ne odpravimo.

Elena Sofia Senicar iz biopolja posame-
znika razbere vzrok bolezni in z Energet-
skim uglasevanjem telesa ponovno zazene
telo ¢loveka - kot trdi disk v racunalniku, ki
potem deluje z ve¢jo mocjo. V njeni priso-
tnosti se energije prenasajo tudi na fizi¢no
telo. Pri terapiji lahko dobimo dostop do

20-25 odstotkov Zivljenjske energije. U¢in-
ki so po izkusnjah strank izjemni.

Elena Sofia Senicar je priznana energet-
ska terapevtka, svetovalka, motivatorka in
pisateljica, ki je tako doma kot v svetu po-
znana po svojih moc¢nih in u¢inkovitih tera-
pijah Energetsko uglasevanje telesa.

S svojimi energetskimi terapijami dose-
ga neverjetne rezultate, saj na osnovi ma-
trice dusevnega telesa prebere informacije
o fizi¢ni okvari telesa in organov.

Pri svetovanju ljudi usmerja in jim sve-
tuje pri razli¢nih Zivljenjskih situacijah,
odnosih, partnerstvu, otrocih, dedis¢inah,
podjetnistvu ...

Veckrat jo poiscejo tudi podjetniki, ki jim
uspesno pomaga pri poslovnih odlocitvah.

Energetsko podporo daje tudi Sportni-
kom in ljudem, katerih delo je telesno ali
dusevno naporno ali zahteva vecurno osre-
dotocenost.

Kot motivatorka uspesno razresi napeto-
sti v kolektivu in ustvari pozitivno vzdusje.
Izredne rezultate dosega preko predavanj,
na katerih udelezence spodbuja k zave-
danju in pozitivnemu razmisljanju. Njeni
seminarji, predavanja in delavnice so zelo
obiskani, vabijo pa jo tudi v tujino. S svojimi
terapijami je prav tako pomagala ze mno-
gim zivalim.

Zase pravi: »Ne morem spremeniti oseb-
nosti ¢loveka, lahko pa mu pomagam pri
spremembi nacina misljenja, ki pomemb-
no vpliva na pozitiven razvoj njegovega
Zivljenja.«

Elena Sofia Senicar je avtorica knjizne
uspesnice Zavedanje je mo¢, v kateri pred-
stavlja svojo presunljivo Zivljenjsko zgodbo
in opisuje skrivnosti, nauke in uvide, ki jih je
pridobila z delom energetske terapevtke.

Ljudem nudi zas¢ito in podporo tudi z
linijo lastnega energetskega nakita, medi-
tativnimi treningi ter drugimi energetskimi
izdelki.

ELENA

t: 051452 964
w: www.elenasenicar.si
e: elenas.doo@gmail.com

Oglasno sporocilo
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A

'_zob tak

ke

Intervju: Stanka Ritonja, dr. dent. stom.

Zagotovo ste Ze kdaj slisali od koga, da takoj
po jedi ni dobro umiti zob, prav gotovo pa
tudi nasvet, da je takoj po jedi treba umiti
zobe. Pravzaprav res veckrat slisimo oboje,
kajne? Ni ¢udno, da smo glede tega malo
zmedeni. Kaj je v resnici dobro? Kako rav-
nati prav? Kaj je mit in kaj resnica? Razsve-
tlila nas je Stanka Ritonja, dr. dent. med.

Avtorica: Katja Stucin

Mit ali resnica:
o

jpojed

Kolikokrat na dan je dobro oziroma pri-

porocljivo umitizobe?
Vsaj dvakrat dnevno naj bi si temeljito ocistili
zobe zzobno kremo, ki vsebuje fluoride. Vse
raziskave kazejo, da imajo judje, ki so si Scet-
kali zobe dvakrat dnevno, manj kariesa kot
tisti, ki so zobe umivali enkrat na dan ali pa
sploh ne.

Jeres, dalahko poskodujemo sklenino,
ce preveckrat dnevno umivamo zobe?
Sklenina je najtrsi del nasega telesa. S S¢etko
in zobno kremo odstranimo obloge na zobeh,
ne da bi se pri tem izgubile pomembne koli-
¢ine trdih zobnih tkiv. Lahko pa se to zgodi,
¢e uporabljamo prevec abrazivne zobne
kreme, trdo zobno $¢etko in preveliko silo, zla-
sti na podrogjih, kjer je izpostavljen dentin
ali zobovina, to so deli zob ob dlesni, ali pa
¢eimamo Ze razgaljene zobne korenine. Zob
v ustih je pokrit s sklenino, pod njo pa je zobo-
vina, ki je mehkejsa in obcutljiva. Zobna kore-
nina pa je izzobovine. Primo¢nem in prepo-
gostem Scetkanju se bolj obrablja. Na zobni
povrsini je biofilm, ki ga tvorijo mikroorga-
nizmi, ki so v ustih stalno prisotni. Ta biofilm,

ABC

A Pred pitjiem kislih pija¢ ni priporo-
¢ljivo umivanje zob.

B Priporociljivo je temeljito umivanje
zob dvakrat na dan, zjutraj in zvecer.

CPo umivanju zob ne splakujemo ust.

imenujemo ga tudi zobna obloga ali zobni
plak, stalno nastaja na zobni povrsini. V
oblogi so poleg mikroorganizmov in njiho-
vih produktov tudi ostanki hrane in kompo-
nente sline.

Je torej takoj po jedi umivati zobe prav
alinarobe? Je to odvisno od vrste hrane, ki
jo uZivamo oziroma pH-ja sline? Kaj se
dogaja, ¢e jih umijemo takojpo jedi?
Karies ali zobna gniloba nastane, ko neka-
tere bakterije v tej oblogi spremenijo pri-
sotne sladkorje v kisline. pH se zmanjsa.
Trda zobna tkiva sestavljajo kristali kalcije-
vega hidroksiapatita. Ko pade vrednost pH
pod 5,5 (kriti¢ni pH), pride do raztapljanja
kristalov in izplavljanja kalcija, kar imenu-
jemo demineralizacija. Kisline se potem iz
oblog izplavijo, ker imajo dolo¢eno sposob-
nost izniciti kislost, zraven pa sodeluje tudi
slina, ki je zasi¢ena s kalcijevimi ioni, zato
se povrsina zob remineralizira.

Za nastanek zobne gnilobe so klju¢ni
dejavniki: zobne obloge z bakterijami, slad-
korji, odpornost sklenine, slina in ¢as, ko je
pH v ustih nizji od kriti¢ne vrednosti 5,5. Zla-
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»/a nastanek zobne gnilobe so kljucni dejavni-

ki: zobne obloge z bakterijami, sladkorji, odpornost
sklenine, slina in cas, ko je pH v ustih nizji od kriticne
vrednosti 5,5. Zlasti zaradi zagotavijanja reminerali-
Zacije zobne povrsine se je treba izogibati uzivanju
vmesnih sladkih obrokov in sladkih pijac.«

sti zaradi zagotavljanja remineralizacije
zobne povrsine se je treba izogibati uzivanju
vmesnih sladkih obrokov in sladkih pijac¢. vV
nasprotnem primeru je pH nizji od kriti¢ne
vrednosti in prihaja do demineralizacije.
Nekatera zivila poleg sladkorjev vsebujejo
tudi kisline, na primer gazirane pijace, vino,
citrusi. Kisline v taki hrani in pijaci razmeh-
¢ajo zobno povrsino. Temu re¢emo erozija.
Pred pitjem kislih pija¢ ni priporocljivo umi-
vanje zob, ker ima kislina e boljsi dostop, saj
ne nazadnje zobna obloga deluje kot zasc¢ita.
S¢etkanje po zauzitju takih pija¢ pa lahko
odstrani razmehc¢ano plast sklenine. Zato
moramo s $¢etkanjem pocakati eno uro. Sve-
tujemo uporabo slamice, ki jo namestimo za
sprednje zobe, in spiranje ust zvodo. Se bolje
pa je, da tako pijaco uzivamo pri glavnih
obrokih.
Kdaj torej umivamo zobe?

Priporocljivo je umivanje dvakrat na dan.
Takrat moramo ocistiti zobe res temeljito.
Jutranje ¢is¢enje naj bo takoj, ko se zbudimo.
Ko pozajtrkujemo, si odstranimo ostanke
hrane. Najbolj natan¢no pa naj bo cis¢enje
pred spanjem. Uporabimo zobno kremo s

synlab laboratorij

CLAN SKUPINE SYNLAB \/

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

Adria lab d.o.o.

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

pon. - pet.: 6:30 - 15:00

PE Celje

Vodnikova 3, 3000 Celje

Tel.: 03/492 31 10

pon. - pet.: 7:30 - 14:30
- Biokemicne preiskave
- Imunoloske preiskave
- Hematoloske preiskave
- Urinske preiskave

www.synlab.si

fluoridi in po umivanju ne splakujemo ust.
Uporabimo tudi zobno nitko, zlasti ¢e imamo
tesne medzobne prostore. Po ¢is¢enju ne uzi-
vamo nobene hrane vec.

Kaksno zobno scetko najuporabljamo?
Kaksna mora bitizobna krema?

Zobna Sc¢etka naj ima majhen aktivni del, naj

bo srednje trdote ali mehka. Zamenjamo jo,
ko slabo ocisti zobne obloge ali priblizno na

tri mesece. Tudi elektri¢ne zobne $¢etke so

zelo ucinkovite, vendar jih moramo pravilno

uporabljati, niso pa nujne. Tehnik S¢etkanja

je veliko. Strokovnjaki si niso edini, katera je

najboljsa. Pomembno je, da so vse ploskve

zob temeljito ociscene. Za to pa potrebujemo

vsaj dve minuti. Otrokom do vsaj Sestega leta

starosti pomagajo starsi, potem pa naj umi-
vanje $e nekaj ¢asa nadzirajo. Pomembno je

tudi, da za umivanje zob uporabljamo zobno

kremo s fluoridi. Ti so prisotni v naravi. Ze leta

1935 je zobozdravnik v Ameriki dokazal pre-
ventivne ucinke fluorida na pojavljanje zobne

gnilobe. Zobne kreme vsebujejo majhne kon-
centracije tega elementa. Fluorid na zobni

povrsini se vgradi v molekulo sklenine, da je

ta odpornejsa na napade kislin. Hkrati pospe-
Sujejo remineralizacijo in vplivajo na meta-
bolizem bakterij. Vsebnost fluora v zobni

kremi je oznacena z vrednostjo ppm - delci

na milijon. Pri nas so v uporabi kreme s 500,
1000, 1450 ppm. Evropska akademija za otro-
$ko zobozdravstvo, ki dolo¢a smernice za

Evropo, je dolotila kolic¢ine fluora v zobnih

kremah za umivanje zob. Otrokom sicer za¢-
nemo umivati zobke, takoj ko izraste prvi

zobek, z mehko $¢etko in kremo s 500 ppm

fluora. Damo je le za grah na $¢etko. Od 2. do

6. leta starosti uporabljamo dvakrat na dan

kremo s 1000 ppm fluora - v velikosti graha,
od 6. leta pa lahko kremo s 1450 ppm fluora,
kar je 1-2 cm nanosa dvakrat dnevno. Zobno

kremo naj odmerjajo starsi! Ce pri¢cnemo umi-
vati zobke otrokom pred prvim letom staro-
sti, imajo ti otroci trikrat ve¢ moznosti, da

bodo pri treh letih brez kariesa. Po umivanju

ne izplakujemo ust.

Je obvezno tudi nitkanje in cis¢enje z

medzobnimi s¢etkami? Kako pogosto?
O ucinkih nitkanja ni veliko znanstvenih raz-
iskav, vseeno pa priporo¢amo uporabo nitke
vsaj enkrat na dan, da ocistimo ploskve, ki jih
s $¢etko ne moremo.

Torej, ¢e strnemo, za konec velja se

enkrat vec poudariti, s ¢im in kako pravilno
negujemo zobe.
Dejavniki tveganja za obolenja v ustni
votlini so pogosto enaki kot za razvoj splo-
$nih bolezni. Povezani so s prehrano, higi-
eno, rabo tobaka, alkohola ... Temelj zdrave
prehrane je omejeno uzivanje sladkorja in
sladkih zivil. Upostevati je treba priporo-
¢ila o skodljivem pitju sladkih in sladkoki-
slih pija¢ in o koli¢ini vnesenih dnevnih
obrokov. Pomembno je $¢etkanje dvakrat
dnevno zzobno kremo s fluoridi, ki mu ne
sledi izplakovanje z vodo. Paziti moramo
pri kisli hrani. Pomembni pa so tudi kon-
trolni pregledi pri zobozdravniku.
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Pomlajevanje s trombocitno
plazmo - vampirski lifting

Lucija Kracun, dr.med, specialist druZinske medicine

Pomlajevanje s trombocitno plazmo,
znano tudi kot vampirski lifting, je
neinvaziven estetski postopek, pri
katerem pomesamo vaso kri z izdelkom,
da stimuliramo tvorbo kolagena v koZi.
Gre za revolucionarni sistem obnavljanja
koZe, ki postavi rastne faktorje na to¢no
doloc¢eno mesto, kjer zelimo, da se koza
obnoviin pomladi. U¢inek je dolgotrajen.
Redne uporabnice vampirskega liftinga
so estradnice, na primer Kim Kardashian
in Kate Moss, saj dokazano vzdrzujejo
mladostno in napeto kozo.

Kaj je trombocitna plazma?

Trombocitna plazma poleg trombocitov
vsebuje tudi rastne faktorje in vase lastne
maticne celice, ki stimulirajo intenzivno
obnovo koZe na obrazu, vklju¢no okoli
oci. Ker pri postopku ne uporabljamo
sinteti¢nih sestavin, ne more priti do
zavrnitvenih  reakcij. = Trombocitna
plazma se uporablja za pomlajevanje
koze na obrazu, vratu, dekolteju, rokah,
proti pleSavosti, za zdravljenje opeklin,
venskih razjed, rozaceje, celulita ...

Kaj je vampirski lifting?

Pri vampirskem liftingu naredimo

microneedling in  nato vnesemo
trombocitno plazmo v kozZo z razli¢nimi
tehnikami. Kozo pred postopkom
omrtvi¢imo.

Za kaj se uporablja

trombocitna plazma?

« zmanjsevanje gubicin gub,
pomladitev obraza

- zatezanje - lifting koze kjer koli po
telesu

« vzpostavljanje volumna koze

- odstranjevanje podo¢njakov (zelo
varno)

- odstranjevanje gubic okoli oci

« zdravljenje rozaceje

- odstranjevanje brazgotin po aknah

« odstranjevanje strij

« zdravljenje plesavosi, tudi alopecie
areate

« zdravljenje opeklin, artroze kolen,
parodontoze ...

Trombocitna plazma se lahko uporablja

kjer koli na telesu. Najveckrat jo

uporabljamo za obraz, dekolte, hrbtisce

rok, posebej okoli o¢i, ust in nosu.

Katere so kontraindikacije za
postopek?

Trombocitna plazma se ne sme
uporabljati  pri  hematoloskih  in
onkoloskih bolnikih, pri okuzbi z virusom
HIV in hepatitisom B, pri motnjah
strjevanja krvi in pri aktivni bakterijski ali
virusni okuzbi obraza.

Kaksen je postopek ?

10-20 minut pred tretmajem vam
zdravnik vzame priblizno 0-20 mililitrov
krvi, podobno kot pri obi¢ajnem testu
krvi. Nato s posebnim postopkom, ki

traja priblizno 10-20 minut, pripravi
trombocitno plazmo, ki jo potem vbrizga
pod koZo na podro¢ja z ohlapno kozo in/
ali v gube. Po tretmaju lahko pride do
rahle rdecice in zabuhlosti ter hematoma
na mestu vbodov. Velina pacientov
se vrne k svojim vsakodnevnim
dejavnostim ze takoj po tretmaju.

Kako pripravimo kozo na

poseg?

+ Vsaj 48 ur pred posegom se izogibajte
alkoholu.

. Cejemljete vitamina C in A, prekinite
z uporabo en teden pred posegom.

+ Vsaj 48 ur pred posegom se izogibajte
protivnetnim zdravilom.

Koliko tretmajev potrebujem?

Prvi vidni rezultati so vidni Ze po prvem
tretmaju. Stevilo postopkov je odvisno
od indikacije za trombocitno plazmo in
stanja koze.V enem letu lahko naredimo
najvec Sest tretmajev.

Kaksne so spremembe na kozi

po postopku?

+ Koza se obnovi in postane bolj
gladka.

+ Gube se zaradi volumetri¢nega
ucinka biostimulacije zgladijo.

 Brazgotine postanejo bistveno manj
vidne.

+ KozZa postane sijoca.

+ Odpravimo posledice poskodb na
koZi zaradi sonca.

KOMBINACIJE S
SINERGISTICNIMI TRETMAJI:

« V kombinaciji z microneedlingom
dokazano dosezemo 3e boljsi rezultat.
« Kombinacija s CO2 (frakcionirano
ablacijo) po posegu pospesi obnovo
koze.

Pri socasni uporabi polnil dosezemo

e boljsi in dolgotrajnejsi ucinek.

MEDICINSKO- ESTETSKI CENTER
LUCUJA

Slomskova ulica 6

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

T:00386 031 343 006, 03 7590608
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A Nosecnice naj ¢im prej opustijo
kajenje, saj lahko 3e pravocasno
preprecijo nekatere napake, ki vodijo v
nizjo porodno tezo ali tezave v razvoju.

B Alkohol v éasu veselega pric¢akovanja
lahko povzrodi fetalni alkoholni sin-
drom.

C Plodovna posteljica posrka razli¢ne
snovi, ki jih bodoc¢a mamica zauZzije.

V blazenem stanju br
skodljivih substanc

L R B

V nosecnosti Zenske prevzamejo veliko
odgovornost, skrb za malo bitje v 'tre-
buscku', s tem pa se morajo odpovedati tudi
stevilnim Skodljivim navadam, ki bi lahko
Skodovale malc¢ku. Veselo pri¢akovanje
namrec ne vkljucuje cigaretnega dima,
kozarcev, polnih alkoholnih pija¢, ali dru-
govrstnih opojnih substanc, ki lahko veliko
skode povzrocijo ze pred samo zanositvijo,
zaradi ¢esar bi morale biti bodo¢e mamice
Se bolj pozorne.

Avtorica: Nika Arsovski

Cigaretni dim lahko

vpliva na plod

Cas nose¢nosti prinese stevilne spremembe
v Zivljenju nosecnice, tako kot je potrebno
poskrbeti za primerno prehrano, pa se mora
nosecnica soociti tudi z nezdravimi nava-
dami, ki so bile prej del njenega vsakdana.
Med najpogostejse prav zagotovo sodi kaje-
nje.»V primeru nose¢nosti moramo kajenje

opustiti takoj. Skodljivo je ze pasivno kaje-
nje, saj mama inhalira, plod je nizje porodne
teze, sledijo tezave v razvoju, dokazano je,
da se tudi otroci pasivnih kadilk rojevajo z
nizjo porodno tezo, sledijo tudi tezave v
razvoju,« poudari Vinko Jericevi¢, dr. med.,
specialist ginekologije in porodnicar. Snovi,
ki jih organizem vsrka iz cigaretnega dima,
neposredno vplivajo na rast ploda, zmanj-
$ajo namrec Stevilo nastajajocih celic v telesu
ter zavirajo rast. Nikotin posledi¢no zmanj-
Suje preskrbljenost posteljice s krvjo in
vpliva na otrokovo prehranjenost. Nega-
tivno na plod vpliva tudi ogljikov monoksid,
ki se v povisani koncentraciji nahaja v krvi
kadilke, zaradi ¢esar se posledi¢no kopici
tudi v otrokovem krvnem obtoku. Po bese-
dah strokovnjakov naj bi bil prav ta glavni
krivec za zmanjsanje porodne teze otroka
pri materah kadilkah. Tako so lahko otroci
tudi za 200 g lazji, kar pa prinese tudi doda-
tne zaplete pri porodu, medtem ko se pri
tovrstnih nosecnicah poveca tudi stevilo
nedonosenih otrok. Kajenje strokovnjaki
prav tako povezujejo s prezgodnjimi porodi,

zmanjsanjem plju¢nih funkcij pri otroku, pa
tudi z raznovrstnimi prirojenimi nepravil-
nostmi, kot sta zajcja ustnica ali razcep neba.
Pri materah kadilkah se povisa moznost za
spontani splav, saj kajenje povzroca nevar-
nost nizkega pripenjalis¢a posteljice v mater-
nici, posteljice kadilk pa so tudi tanjse.

Konec kajenja kot resitev

za nosecnost

Nosecnost seveda prinasa veliko stresnih

situacij, zaradi katerih bi si marsikatera nek-
danja kadilka zazelela skodljive razvade, pa

vendar se ji lahko z nekaj nasveti odre¢cemo

ali jo vsaj omejimo. Roke si namrec lahko

zaposlimo tudi s ¢im drugim, posluzujmo

se zvecenja zdravih Zivil in bodimo Se pose-
bej pozorne na prehrano, saj kadilkam pogo-
sto primanjkuje cinka, mangana ter nekate-
rih vitaminov. Ce se kajenju v vsakem

primeru ne morete odredi, izberite vsaj ciga-
rete zmanjso vsebnostjo nikotina in katrana,
ne pozabite na filter ter se skusajte izogibati

dimu. V ¢asu nosec¢nosti vendarle velja pre-
nehati s kajenjem, saj naj bi bili rezultati
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dokaj o¢itni. Zenske, ki omejijo kajenje ali
se mu odrecejo Se pred 20. tednom nosec-
nosti, rodijo skoraj prav toliko tezke otroke
kot nekadilke, ceprav nevarnost za nastanek
prirojenih okvar ostaja. Pozorne naj bodo
tudi nosecnice, ki Zivijo s kadilci, saj lahko
tudi o¢etova strastna skodljiva navada vpliva
na zdravje ploda.

Neozdravljiv sindrom kot
posledica prekomernega

uzivanja alkohola

Slovenija je ne glede na majhnost drzava, v
kateri prebivalci letno popijejo velike koli-
¢ine alkohola. Na obmocju drzave je sicer
alkoholizem v vecji meri problem moskega
spola, saj naj bi bilo alkoholikov kar petkrat
vec kot alkoholicark, slednje pa lahko s svojo
odvisnostjo povzrocijo izjemno veliko $kodo,
saj se alkoholnim substancam s tezavo odre-
¢ejo tudi v nosecnosti. »Kozarec vina ob
obroku se priporoca, je antioksidant, ki
pomaga prebavljanju hrane. Zganim pija-
¢am naj se nosecnice izogibajo,« je povedal
ginekolog in ob tem pojasnil, da tudi uZiva-
nje alkohola lahko povzroca nizjo porodno
tezo, tezave v razvoju in pogosto tudi nevro-
gene spremembe. Alkohol lahko prispeva
tudi k sprozenju spontanega splava v zgo-
dnji nosec¢nosti ali odmrtja ploda v kasnej-
sih obdobjih. Otroci se lahko zaradi pogo-
stega materinega uzivanja alkoholnih pija¢
ali opijanja v ¢asu veselega pri¢akovanja
rodijo s hudim sklopom motenj, t. i. fetal-
nim alkoholnim sindromom. »Ogrozene so
predvsem odvisnice od alkohola, ki vsak dan
popijejo dolo¢eno koncentracijo alkohola
in so z alkoholom zasvojene,« prizna dr.
Vinko Jericevi¢. To trajno motnjo zaznamu-
jejo pocasnejsa rast, neobicajen obraz in
poskodbe centralnega zivénega sistema,
poleg tega pa tudi pocasnejsa rast v mater-
nici ter preostale anatomske posebnosti, kot
so manjsa glava, srce ali mozgani. Otroci,
rojeni s fetalnim alkoholnim sindromom, se
rodijo manjsi, lahko jih mucijo tezave s spa-
njem ali hranjenjem, pogosto tudi zaosta-
jajo v rasti. Obstaja velika verjetnost, da se
pri njih pojavijo Se tezave s sluhom, vidom
ali pozornostjo. Tak3ni otroci so zato pogo-
sto pod stalnim zdravstvenim nadzorom, saj
sindrom ni ozdravljiv. »Posamezniki, ki so se
rodili z najtezjo obliko fetalnega alkohol-
nega sindroma, ne zmorejo skrbeti zase niti
kot odrasli, pogosto se ne morejo niti zapo-
sliti,« so jasni na Nacionalnem institutu za
javno zdravje.

Izogibajte se slanim prigrizkom

Nosecnice naj se izogibajo Ze brezalkohol-
nemu pivu, ki lahko vsebuje manjse koli¢ine
alkohola. Mnenja glede tovrstnih pijac¢ so tako
deljena, tako da je potrebno ob vsakem uzi-
vanju preveriti vsebnost alkohola. Strokov-
njaki odsvetujejo prekomerno uzivanje alko-
hola Ze v ¢asu pred zanositvijo, saj Zenska v
prvih dneh ne ve za narascaj, zaradi cesar
lahko substance ze v prvem ali drugem

»Skodljivo je Ze pasivno kajenje, saj mama inhalira,
plod je nizje porodne teze, sledijo tezave v razvoju,
dokazano je, da se tudi otroci pasivnih kadilk roje-
vajo z nizjo porodno tezo, sledijo tudi teZzave v

razvoju.«

mesecu nosec¢nosti poskodujejo plod. Morda

se bo alkoholnim pijacam lazje izogniti z

nekaj preprostimi triki. Nosecnice se izogi-
bajte slanim jedem, kot je Cips, ki sproza zejo

in posledi¢no vegjo koli¢ino pijace, medtem

pa nadzirajte svoj kozarec in ne pustite, da

ga polnijo drugi. Ce se Ze odlo¢ite piti alko-
hol, redcite alkoholne pijace z brezalkohol-
nimi, nikoli pa ne pozabite na primerno koli-
¢ino vode, ki bo zmanjsala vaso zeljo po

alkoholu. Na zabavo prinesite svojo pijaco, ¢e

pa e ne Zelite razkriti nose¢nosti, zbrane pre-
lisicite s podobnimi pija¢ami in sokovi, ki jih

lahko nepozorna druzba zamenja za

alkoholne.

Najnevarnejse so trde droge
Zenske, ki uzivajo droge, se pogosto sre¢u-
jejo zizostankom menstruacije, zaradi ¢esar
lahko nosec¢nost odkrijejo Sele razmeroma
pozno, Sele vdrugem ali celo tretjem trime-
secju. Seveda je uzivanje drog skodljivo, tako
za mater kot tudi za plod, zato morajo
bodoc¢e mamice misel na mamila opustiti
¢im prej, z izjemo v primeru zasvojenosti s
kokainom ali heroinom, kjer lahko popolno
prenehanje povzrodi tudi nevarnost za plod,
¢emur zdravniki posvetijo posebno pozor-
nost. »Vsak strup deluje drugace, v vsakem

primeru pa je potrebno ¢im prej prekiniti.
Obstaja pa tudi problem abstinen¢nega sin-
droma v ¢asu nosecnosti, ki prav tako vpliva
na plod,« je jasen dr. Vinko Jericevi¢. Med
najpogostejsimi posledicami uzivanja drog
so prezgodnji porod, znizana telesna teza,
spontani splav, anomalije novorojencka,
zmanjsan obseg otrokove glavice ... pov-
sem odvisno od vrste in pogostosti uziva-
nja. Posteljica, v kateri se namre¢ nahaja
plod, lahko posrka razli¢ne snovi, ki jih
bodoc¢a mamica zauzije, po besedah gine-
kologa so najnevarnejse prav trde droge. V
sirsi javnosti so odjemalke drog pogosto
Zrtve stigmatizacije, obsojene na neodgo-
vornost in zastrupljanje lastnega otroka,
zaradi ¢esar ne iS¢ejo pomoci, saj se bojijo
obsojanja. Marsikdaj je namrec njihovo pre-
nehanje otezeno z razli¢nimi okolis¢inami,
ki jih morda sama druzba ne razume.

Nikotin posledi¢no zmanjsuje preskrblje-
nost posteljice s krvjo in vpliva na otrokovo
prehranjenost. Negativno na plod vpliva tudi
ogljikov monoksid, ki se v povisani koncen-
traciji nahaja v krvi kadilke, zaradi cesar se
posledi¢no kopici tudi v otrokovem krvnem
obtoku. Po besedah strokovnjakov naj bi bil
prav ta glavni krivec za zmanj$anje porodne
teze otroka pri materah kadilkah.

CIGARETNI FILTRI ZA KADILCE
MANJ NIKOTINA IN KATRANA

No-Nic v obliki cigaretnega filtra
uspesno zadrzi od 40% do 60%

Filter je sestavljen iz Polystirola,
ki je neskodljiv in ustreza normativom
prehrambne industrije.

Za vse kadilce, ki ob okusu in ugodju

nikotina in katrana.
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kajenja Zelijo zmanjsati vnos nikotina in
katrana v svoje telo.

Dajmo zdravju prednost !
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A Akupunktura je star kitajski nacin
zdravljenja obolen;.

B Zacetki slovenske akupunkture
segajo v leto 1978.

C Stevilne Studije po svetu so pokazale
pozitiven u¢inek akupunkture.

-

V4
Intervju: prim. mag. Marija Cesar Komar, dr. med.

Ob stevilnih bolezenskih obolenjih se ljudje
posluzujejo akupunkture. Kako prepo-
znamo kakovostnega strokovnjaka? Pri
katerih tezavah si lahko pomagamo s to
metodo? Obstajajo raziskave, ki potrjujejo
ucinkovitost? Na ta vprasanja so nam poma-
gali odgovoriti v ZdruZenju za akupunkturo.
Pogovarjali smo se s predsednico Sloven-
skega zdruzZenja za akupunkturo pri Sloven-

skem zdravniskem drustvu prim. mag.
Marijo Cesar Komar, dr. med., spec. ane-
steziologije, reanimatologije in periopera-
tivne medicine.

Avtorica: Katja Stucin

Vsismo se Ze kdaj seznanili z akupunk-
turo, ce ne drugace, smo na televiziji videli
iglice, ki se vbadajo v telo. Kljub vsemu bi
vas za zacetek prosila za kratek oris te
metode.

Akupunktura je vec tisocletij star nacin zdra-
vljenja obolenj z zabadanjem posebnih aku-
punkturnih iglic v to¢no doloc¢ene predele
telesa - akupunkturne tocke. Je del tradicio-
nalne kitajske medicine, ki obsega 3e fitotera-
pijo, dietoterapijo, qi gong, taiqi ... Njena
domovina je Kitajska, od koder se je pricela
Siriti v bliznje dezele, v 16. stoletju pa so jo jezu-
iti, ki jih je na Kitajsko poslal kralj Ludvik XIV.,
prinesli v Evropo. Teorija akupunkture sloni
na taoisticni filozofiji ravnovesja v vesolju,

naraviin posameznem organizmu. Ravnovesje
mora biti med nasprotujoc¢ima si aspektoma
jinom in jangom, ki sta vseprisotna. Clovek je
del narave, povezan z zunanjostjo preko koze,
na kateri so nevidne ¢rte — akupunkturni meri-
diani, kanali, na katerih so na to¢no dolocenih
mestih akupunkturne toc¢ke. Akupunkturni
meridiani imajo svoj zunanji in notranji potek
v organizmu, se medsebojno srecujejo in sti-
kajo, so povezani. Po njih se pretaka zivljenj-
ska energija Ql, kar je naravno stanje. Bolezen
je posledica razli¢nih vzrokov, ki privedejo do
neravnovesja v organizmu, kar ima za posle-
dico oviran ali poskodovan pretok vitalne ener-
gije. Z akupunkturnim zdravljenjem, z zaba-
danjem iglic na to¢no doloc¢ene akupunkturne
tocke, lahko to neravnovesje pozdravimo,
vzpostavimo normalni pretok energije in s tem
dosezemo ozdravitev.

Pri katerih boleznih je lahko akupunk-
tura ucinkovita?
Akupunktura se pri nas uporablja predvsem
za bolecinske diagnoze in sindrome. Najucin-
kovitejsa je pri raznih kroni¢nih bolecinskih
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sindromih in boleznih. Tako jo v najve¢ji meri
uporabljamo v protibolecinskih ambulantah
in te diagnoze tudi placa zavarovalnica. U¢in-
kovita je pri glavobolih, pri vnetjih in nevriti-
sih razli¢nih Zivcev, pri degenerativnih obole-
njih razli¢nih predelov kostno-misi¢nega
sistema, pri bolecinah v sklepih, pri bolecinah
po neuspelih operacijah hrbtenic, pri diskus
hernijah, ki $e niso za operacijo. Pomaga tudi
pri dolocenih kostno-misi¢nih obolenjih, pri
bolecinah pri multipli sklerozi ter pri fibromi-
algiji in revmati¢nih obolenjih. Akupunktura
je u¢inkovita tudi pri obolenjih odvisnosti alko-
holizma, tabletomanije, za odvajanje od kaje-
nja, pri hujsanju, nespec¢nosti. Pomaga priraz-
licnih alergijah, astmah in kroni¢nih bronhitisih.
Ne nazadnje moramo omeniti, da deluje pri
obvladovanju stresa ter dolocenih depresij,
razli¢nih ginekoloskih obolenjih in tezavah,
uroloskih tezavah, enurezah, razli¢nih oblikah
prostatitisov in prostatalgijah, pri nekaterih
oblikah impotence in zmanj$anega libida. Aku-
punktura je ucinkovita e pri dviganju imun-
ske odpornosti organizma. Ne smemo poza-
biti niti, da deluje pri dolo¢enih vrstah
intoleranc na razna Zivila. Prav tako pa opisu-
jejo tudi ucinkovitost pri kroni¢ni levkemiji,
endometriozi, hiperaktivnem mehurju, ezo-
fagealnem karcinomu, mezoteliomu ...
Glede nato, da akupunktura obstaja ze
res dolgo, torej obstajajo tudi raziskave o
ucinkovitosti. Lahko govorimo o trdnih
dokazih?
Akupunktura je zelo uporabljena po vsem
svetu, zato je seveda njeno delovanje tudi
podprto z znanstvenimi dokazi. Izpostavila
bi naslednjo. V reviji European Jurnal of Pain
je novembra 2013 objavljena dobro zasno-
vana Studija, kjer so z akupunkturo izvajali
stimulacije na podganah na tocki huan ti ao.
V rezultatih je elektroakupunktura pokazala
pomembno znatno mehani¢no in termalno
antinocicepcijo do 144 ur, ko so zivalce zaradi
morebitnega prevelikega trpljenja zrtvovali.
Mehanic¢na antinocicepcija, ki je nastala
zaradi ekeltroakupunkture, se je zmanjsala
po periferni aplikaciji antidotov. Elektroaku-
punktura je prav tako zmanjsala temperaturo
in volumen opazovane tacke, kar dokazuje
tudi antiinflamatorni ucinek elektroakupunk-
ture. Podgane so bile v ¢asu eksperimenta
prosto gibajoce. S to Studijo so dokazali zna-
tno antinociceptivno delovanje elektroaku-
punkture preko opioidih receptorjev in anti-
inflamatorno delovanje akupunkture. V
prihodnosti pa nameravajo zistim modelom
prikazati tudi nevroimunoloske povezave.
Je ta metoda dobra ¢isto za vse bolezni
ter tegobe ali se jo v kakSsnem primeru
odsvetuje?
Seveda akupunktura ni primerna za Cisto vsa
obolenja. Kitajci jo uporabljajo za veliko ve¢
vrst obolenj, zaradi katerih imamo v nasi
zahodni medicini druga ucinkovita zdravila
in terapevtske metode. Previdni moramo biti
pri raznih karcinomskih obolenjih, da ne
zamudimo ¢asa za ucinkovito zdravljenje z
drugimi, sodobnimi metodami onkoloske

»Akupunktura se pri nas uporablja predvsem za
bolecinske diagnoze in sindrome. Najucinkovitejsa

je pri raznih kronicnih bolecinskih sindromih in

boleznih.«

znanosti. V rokah neizkusenega in nepravilno
izSolanega akupunkturista je lahko ta metoda
tudi nevarna, saj se lahko dolocene stvari tudi
hudo poslabsajo. Lahko pa se slabo izobra-
zen akupunkturist v najboljsem primeru kaze
v neucinkovitosti njegovega delovanja, kar
posledi¢no pripelje do misljenja, da metoda
pri dolo¢enem obolenju ni u¢inkovita. S tem
se akupunkturna terapija neupraviceno dis-
kreditira. Kar je slabo, ker je to dober, naravni
nacin zdravljenja obolenj, saj mobilizira orga-
nizmu lastne mehanizme ozdravitve. Nika-
kor pa ne smemo spregledati kakSnega more-
bitnega nevarnega obolenja, ki zahteva
takojsnje ukrepanje - napotitev k speciali-
stom, na dodatne preiskave ali terapevtske
metode in zdravljenja.

Pri tej terapijilahko velikokrat naletimo

na kvazizdravilce. Kako prepoznamo kako-
vostnega strokovnjaka?
V zdruzenju si prizadevamo, da bi bila aku-
punktura del uradne medicine in ne le kom-
plementarna metoda. Potrebna je previdnost
pri izbiri akupunkturologa, ki se mu bomo
zaupali. Bolniki naj se pozanimajo o diplo-
mabh in izobrazevanijih, ki jih je akupunkturo-
log opravil, saj dolo¢ene diplome nimajo
nobene veljave. Akupunktura je medicinska
storitev in je za njeno izvajanje nujno dovo-
lienje Ministrstva za zdravje Slovenije.

Kdo vam
lahko pomagae

|
TATJANA TRAJKOVSKA,
DR. MED.

Celje, tel. 051 874 380
www.tatjanatrajkovska.eu

Z akupunkturo in celostno obravnavo vam
pomagam pri zdravljenju glavobolov, bolecin
v hrbtenici in sklepih, depresije, nespec¢nosti,

anksioznosti, izgorelosti in drugih teZav.
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A Dober odnos in medsebojno zau-
panje je pogosto predpogoj za uspeh
terapije.

B veliko strokovnjakov za dusevno
zdravje v Sloveniji je izobrazenih za
vec¢ podrocij.

C Pomembno je, da je posameznik pri
iskanju pomoci previden.

Pois¢imo pravo
Pomoé v stiski

Intervju: asist. Nusa Zadravec Sedivy, univ. dipl. psih.

Stiske so lahko taksne in drugacne, obstaja

jih neomejeno. Dejstvo pa je, da je vsaka

stiska neprijetna, huda, morda celo razlog

za konec zZivljenja. Na veliko sreco so na

voljo stevilni strokovnjaki, ki lahko nemo¢-
nemu ¢loveku pomagajo, vendar smo

vcasih zmedeniin ne vemo, na katerega se

obrniti. V nadaljevanju bomo s pomocjo

strokovnjakinje z UP Instituta Andrej Maru-
$i¢ asist. Nuse Zadravec Sedivy, univ. dipl.
psih., skusali pojasniti razlike.

Avtorica: Katja Stucin

Katere so tiste organizacije, na katere
selahko obrne posameznik po pomoc?
Ko ima nekdo tezave zdusevnim zdravjem, Se
posebej kadar tezavam sam ni kos, se je dobro
obrniti na strokovnjaka, ki bo znal nuditi naj-
ustreznejSo pomoc. Posameznik se lahko v
takem primeru obrne na osebnega zdravnika,
ki ga bo po potrebi napotil do psihologa, psi-

hiatra ali psihoterapevta. V (akutni) stiski mu

lahko poleg teh pomagajo Se drugi strokov-
njaki: svetovalni delavci, medicinske sestre,
pedagogi, pa tudi drugi, kot so ucitelji, polici-
stiipd. V hudi dusevni stiski lahko posameznik
pomoc poisce tudi v organizacijah, ki nudijo

neposredno pomoc: Center za obvescanje, za

takojsnjo nujno pomoc (112); Zaupna telefona

Samarijan in Sopotnik (116 123); TOM - telefon

za otroke in mladostnike (116 111); Klic v

dusevni stiski (01 520 99 00); ali Zenska sveto-
valnica (031 233 211). Za odrasle so v zdravstve-
nih domovih brezpla¢no na voljo delavnice

Podpora pri spoprijemaniju z depresijo. Prav tako

so na voljo brezpla¢na svetovanja v svetoval-
nicah Posvet v razli¢nih krajih po Sloveniji.
Pomoc¢ za mlade je na voljo na spletni strani

To sem jaz. Sicer enozna¢nega odgovora na to,
kdo je prava izbira, zal ni. Pri iskanju ustrezne

pomoci je pomembno tudi to, da se posame-
znik in strokovnjak dobro razumeta. Dober

odnos in medsebojno zaupanje sta namrec

pogosto predpogoj za uspeh terapije.

Obstajajo razli¢ni strokovnjaki, med
njimipsihologi ter psihiatri. Kaksne so prav-
zaprav razlike med njima in komu lahko
kaksen od omenjenih najboljpomaga?
Psiholog je zakljucil $tudij psihologije inima
uraden naziv univerzitetni diplomirani psi-
holog ali diplomant/magister psihologije (po
bolonjskem sistemu), psihiater pa je po izo-
brazbi doktor medicine, ki je po kon¢anem
Studiju na Medicinski fakulteti opravil speci-
alizacijo iz psihiatrije.

Psihologi v zdravstvu opravljajo samo-
stojno diagnostiko ter zdravljenje dusevnih
tezav in motenj. Z osebo opravijo razgovor
in testiranje s psiholoskimi instrumenti. Psi-

hologi pogosto izvajajo tudi psiholoska sve-
tovanja, ki so namenjena podpori ljudem v
tezkih zivljenjskih okolis¢inah. Pri svetovanju
z uporabo tehnik (npr. motivacijski pogovor,
razbremenilni pogovor, elementi psihotera-
pije, Cujecnosti, igranje vlog) pomagajo osebi,
da se zmore boljse soociti s tezko situacijo. V
nasprotju s psihiatrom psiholog ne izvaja
zdravljenja z zdravili.

Psihiatri se na drugi strani ve¢inoma ukvar-
jajo z diagnosticiranjem in zdravljenjem tez-
jih dusevnih motenj, pri ¢emer uporabljajo
medikamentozno zdravljenje (predpisejo
zdravila). Z osebo opravijo razgovor in jo po
potrebi napotijo na dodatne preiskave. Psi-
hiater navadno ne zdravi s svetovalnimi teh-
nikami, ki temeljijo na pogovoru, in ne izvaja
psiholoskega testiranja.

Kadar gre za stiske in dusevne tezave, pri
katerih zdravljenje z zdravili ni potrebno ali
kadar je potrebno opraviti diagnostiko, se po
pomoc obicajno obrnemo k psihologu ali kli-
ni¢cnemu psihologu, kadar pa gre za tezje
dusevne motnje, kjer je medikamentozno
zdravljenje nujno, je pomembno, da posa-
meznik prejme ustrezno psihiatri¢no obrav-
navo. Pogosto psiholog in psihiater delata
tudi zroko v roki. Namre¢, kadar pri zdravlje-
nju zdruzimo pristope in tehnike razli¢nih
strok (zdravljenje z zdravili in psiholo3ko sve-
tovanje), slednje prispeva k uc¢inkovitosti
terapije.

Vse bolj se izpostavljajo tudi psihotera-
pevti. Kaksna je njihova vloga in v ¢em se
razlikujejo od psihologov ter psihiatrov?
V Sloveniji mora psihoterapevt zakljuciti fakul-
tetni program iz humanisti¢nih ved (najpogo-
steje psihologija, sociologija, socialno delo in
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medicina) in opraviti podiplomski Studij psiho-
terapije. Psihoterapevti delajo tako v zdravstvu
kot tudi v zasebni praksi. Ukvarjajo se s pomo-
¢jo ob dusevnih tezavah in motnjah. Upora-
bljajo razli¢cne psihoterapevtske tehnike, ki se
razlikujejo glede na psihoterapevtski pristop
(npr. psihoanaliza, kognitivno vedenjska tera-
pija, gestalt terapija, transakcijska analiza, inte-
grativna psihoterapija, sistemska druZinska tera-
pija ipd.). Psihoterapevt pomaga osebi s
tehnikami, ki temeljijo na pogovoru in odnosu.

Na psihoterapevta se obrnemo v primeru
tezjih in lazjih dusevnih motenj ter preho-
dnih tezavah in stiskah, Se posebej kadar
zelimo bolj poglobljeno obravnavo in delo
na sebi. Veliko strokovnjakov za dusevno
zdravje v Sloveniji je izobrazenih za vec
podrocij (npr. psihiatri ali psihologi s psiho-
terapevtskim znanjem). To pomeni, da pri
svojem delu uporabljajo kombinacijo raz-
li¢nih pristopov zdravljenja in tako posame-
zniku nudijo celostno in bolj poglobljeno
obravnavo.

Morda je za posameznika v stiski naj-
lazje, da se obrne po pomo¢ k osebnemu
zdravniku. Kaksne so vase izkusnje? Na
koga se najprejobrnejo?

Kdo vam lahko pomaga?

Se posebej kadar posameznik ne ve, kje iskati
ustrezno pomog, je najbolje, da se najprej
obrne na svojega osebnega zdravnika, ki ga
bo ustrezno usmeril naprej in po potrebiizdal
napotnico za pregled pri specialistu. Po nasih
informacijah so prav osebni zdravniki tisti, kjer
posamezniki najpogosteje poiscejo pomoc.
Veliko posameznikov pa is¢e psihotera-
pevtsko pomoc tudi pri zasebnikih. Pri tem
je treba izpostaviti, da v Sloveniji Zakon o psi-
holoski dejavnosti in Zakon o psihoterapev-
tski dejavnosti Se nista v veljavi, zato lahko
psiholoske in psihoterapevtske storitve ponu-
jajo tudiljudje brez zaklju¢enega ustreznega
izobraZevanja ali z neustrezno osnovno izo-
brazbo.Pomembno je, da je posameznik pri
iskanju pomoci previden in se pozanima o
pridobljeni izobrazbi ter o strokovnih izku-
$njah in kompetencah ponudnika storitve.
Prinasimamo tudiZensko svetovalnico
oziroma krizni center. V kaksnih primerih
jenajboljsinaslovza pomoc?
Zenska svetovalnica in krizni center, ki deluje
v okviru nje, sta namenjena vsem polnole-
tnim Zenskam vseh poklicev in izobrazbe, ki
so ali so bile Zrtve nasilja. Medtem ko zenska
svetovalnica ponuja razli¢ne programe

pomodi in delavnice pa krizni center Zenske

svetovalnice ponuja varen prostor na tajni

lokaciji, kamor se lahko oseba umakne, ¢e se

kot Zrtev nasilja nahaja v akutni situaciji nasi-
lja. Zenske se lahko v krizni center umaknejo

tudi skupaj s svojimi otroki.

Za konec se enkrat vec izpostavimo, da
obstajajo stevilne vrste pomoci, zato naj tisti,
ki je v stiski, ne okleva, ampak naj si pusti
pomagati. Lahko dodate nasvetv tem oziru?
Nobena stiska ni nepremagljiva!

Kdo vam
lahko pomagae

PSIHOTERAPLJA IN

SVETOVANJE - AJDOVSCINA

Miranda Krasna, univ. dipl. soc. del., spec. psih

Simptomi: depresija, tesnoba, pani¢ni napadi,
konflikti, tezave v odnosih, osebnostne motnje.
Cilj je razresitev nezavednih vsebin, vzrokov,
travm in kvalitetnejse zivljenje.

Telefon: 031 417 244, pluton.drustvo@gmail.
com, www.psihoterapija.e-vizitka.biz

Druzinski in terapevtski center Pogled Cankarjeva 7a, 1230 Domzale

031582404 www.pogled.si

Zaupni telefon Samarijan

TOM (telefon za otroke in
mladostnike)

HOSPIC (oskrba hudo bolnih)

Zavod Pelikan - Karitas
(pomoc zasvojenim)

Spomincica - Alzheimer Slovenija -
pomoc pri demenci

Rebika - terapija

Pelargos, center za zakonsko in
druzinsko terapijo

Brezplacna Stevilka za razbremenilni pogovor 116 123 www.telefon-samarijan.si
Brezplacna Stevilka za razbremenilni pogovor 116111 www.e-tom.si
Gosposvetska cesta 9, Ljubljana 012444993 www.hospic.si
Polje 350, 1260 Ljubljana - Polje 031606066 www.pelikan.karitas.si
—Zvone
Linhartova c. 13, 1000 Ljubljana 059305555 www.spomincica.si
- Svetovanje
Srediska ulica 5, 1000 Ljubljana 040900648 www.rwbika-terapija.si
Presernova ulica 28, (poslovna hisa Mitra) 070740977 www.pelargos.si

Ljutomer
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Ogrozate svoje zdravje?
Spravljate ob Zivce svojega partnerja?

Nic vec!

»Dragi,
I smrcis!i«

Vase no¢ne more je konec!

Dokazano utrdita mehko vezno tkivo v ustih, preprecita vibracije in s tem
tipi¢ne zvoke smrcanjal
www.thermoline.si

Snorlsﬂ

ABCzdravja

NarocCite se

na tiskano revijo
ABC zdravja

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za veld informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si




Prazniéna stevilka
izide 14. novembral

-30%

za letno navocnino
Sest Stevilk samo 24.65 €

Koda za popust: ABC104

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

www.unikat.si

Ugodnost velja
do 30. novembra 2017
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Skok cez plot, pa potem?

Intervju: Milena Svetlin, mag. posl. ved, zakonska in
druZinska terapevtka

O varanju vedno govorimo v kontekstu pre-
lomljenega zaupanja. Dandanes se nekateri

pari dogovorijo, da spolni odnos z drugo

osebo ni varanje, ¢e ga pred partnerjem ne

prikrivajo. To je gotovo nacin, kako skusajo

ubezati enemu najbolj bolecih ob¢utkovin

to je izgubljeno zaupanje. Zvesti spremlje-
valciizgubljenega zaupanja so distanca, hlad,
pomanjkanje iskrene komunikacije, sprene-
vedanje, prikrivanje resnice in lazi. Nezve-
stoba se velikokrat za¢ne Ze pred prvim

skokom cez plot. Partnerja cCutita, da sta se

oddaljila, da se med njima »nekaj dogaja«

oziroma »ne dogaja vec«. Kljub temu pa te

znake radi spregledamo in prevaranega spo-
znanje o partnerjevi nezvestobi pogosto pre-
seneti. V Sloveniji obstaja nemalo detekti-
vskih agencij, ki se ukvarjajo zopazovanjem

(in zbiranjem dokazov) o prevarimed mozem

in Zeno. In kako naprej, ko ugotovite, da vas

partner vara? To in $e nekatera druga vpra-
$anja smo postavili Mileni Svetlin, mag. posl.
ved, zakonski in druzinski terapevtki ter

kandidatki za naziv doktorica zakonske in

druzinske terapije.

Avtorica: Vesna Vilénik

Alispolnostv Zivljenju posameznika igra
pomembno viogo?
Nesporno je, da igra pomembno vlogo,
zato jo je smiselno ze v zacetku postaviti
na pravo mesto. Spolnost je bila velik izziv
Ze Freudu, ki pa je zaradi vztrajanja pri
nekaterih principih ni mogel razresiti. V
danasnjem casu pa se je, predvsem zaradi
raziskav na razli¢nih podro¢jih, pogled
nanjo precej spremenil. Spolnost je danes
postavljena v srediS¢e odnosov. Igra osre-
dnjo vlogo v vecini intimnih odnosov in ni
vec samo izraz ¢loveske nagonske narave.
Predstavlja najsubtilnejsi nac¢in medoseb-
nega odnosa, kjer se pokaze posamezni-
kova ranljivost. Bistvo spolnosti je v iska-
nju odnosa z drugim in hkrati ohranitvi ¢uta

zase. Posameznik na prav poseben nacin
pokaze, kdo je, kako dozivlja sebe, kako
sprejema druge ter kak$nega dialoga je
sposoben sam s sabo in z drugimi.

Moz prevara Zeno ali obratno. Kaj doZi-

vija tisti, ki je prevaral?
Na prvi pogled je videti, da je bistvo prevare
spolnost in ugodje, vendar gre pri varanju
predvsem za zadovoljevanje potrebe po
povezanosti zdrugimi. Ironi¢no je, da tisti, ki
vara, te potrebe ne more zadovoljiti tam, kjer
bi jo lahko, doma v odnosu z mozem/zeno.
Strokovnjaki so ugotovili, da je bistvo prevare
v nacinu dozivljanja blizine. Tisti, ki vara, Cuti
zeljo po globoki in tesni povezanosti,
isto¢asno pa ga je ravno te povezanosti naj-
bolj strah. To v njem povzroca vedno ve¢jo
napetost. Ker neizmerno hrepeni po pove-
zanosti in odnosu, napetost zmanjsa preko
prevare, Ceprav je omejena samo na telesnost.
Moza oziroma zeno dozivlja kot nevarnega,
zato vintimnem odnosu z njim vzpostavi dis-
tanco ter se ga oziroma se je Custvenoin tele-
sno izogiba. Isto¢asno pa ga ni/je ni strah
okuzb pri spolnih odnosih z neznanci, nima
pomislekov obiskati prostitutko ali imeti
zunajzakonskega razmerja.

Kaj so obicajni razlogi, da v partnerski
zvezi ali zakonu nekdo skoci ¢ez plot oz.
prevara partnerja?

Razlogov je toliko, kot je ljudi, ki varajo. Mogoce

bi bilo bolj smiselno kot o razlogih govoriti o

vzorcih vedenja. Dinamika temelji na vzorcu

»kdor je blizu, je nevaren, ki se ga je posame-
znik naucil kot otrok v primarnih odnosih s

starsi ali skrbniki. Gre za popaceno dozivljanje

varnosti, zato bezi in se umakne takoj, ko se

mu prebudi nezavedni strah iz preteklosti.
Krivdo pa obicajno pripisujejo sedanji Zeni oz.
mozu. Motiv pri prevari ni spolnost ali ugodje,
ampak odstranitev in premestitev bolecih otro-
skih obcutij v prevaranega partnerja.

Povedati ali ne povedati prevara-
nemu? Kajmenite o reku »kar ne ves, ne boli«?
Prevarani globoko v sebi ve za prevaro in is¢e
potrditve za svoje slutnje. Cuti jo, ¢eprav je
mogoce ne zna ubesediti. Omajano je zau-
panje, ni sproscenosti in spostovanja v
odnosu. Prevara pride na dan, posebno tista,
ki traja dlje ¢asa. To je ¢as, poln dvomoy, stisk,
sumnicenj, Zalosti, jeze, izdaje. Rek »kar ne
ves, ne boli« na koncu vedno boli.

Kaksna je razlika, ce gre za enkratno
avanturo ali ¢eima nekdo v zvezi stalnega
ljubimca/ljubimko?

Tako avanture kot tudi dolgotrajno varanje
so privlacne predvsem zato, ker se ni treba
potruditi, da bi drugemu ugajali, dosegli nji-
hove standarde ali pridobili potrditve za svoje
impulze in Zelje. Spolnost predstavlja nado-
mestek za pravi intimni odnos, ki ga niso spo-
sobni vzpostaviti oziroma vzdrzevati. Tak

posameznik vedno znova beZi pred intimo,
Ceprav si jo zelo mocno Zeli. Brez nje zelo
tezko Zivi, zato jo zamenja zgolj za spolnost.

Je skok cez plot razlog za loéitev?

Da in ne. Univerzalnega odgovora ni, vsak
par mora poiskati svojega.

Kako lahko prirazresitvibolecine, stiske,
jeze, zamere pomaga terapevt?

Prevaro moramo razumeti kot Zeljo in potrebo

po razresitvi zelo bolecih obcutij. Terapevt bo

v terapevtskem procesu partnerjema pomagal,
da bosta vzpostavila nov odnos. Cilj je spremi-
njanje njunega odnosa in ne spreminjanje posa-
meznika. Prevara je v bistvu mehanizem

obrambe, s katerim se tisti, ki vara, Zeli znebiti

bolecih obcutkov nemodi, jeze, ponizanosti,
osramocenosti, prezrtostiin jih prenesti na pre-
varanega partnerja. Glede na to, da njegova

travma v otro$tvu ni predelana, se v njem pojavi

potreba po predelovanju travmati¢ne izkusnje

preko mehanizma kompulzivnega ponavljanja.
Ta ¢lovekassili, da nezavedno ponavlja vsebine,
ki niso razresene, toliko ¢asa, da doZivi razbre-
menitev in zadovoljiv zaklju¢ek bolece situa-
cije iz preteklosti. Naloga terapevta je, da posa-
mezniku nudi prostor, ki je zanj varen, kjer je

sprejet in razumljen, da lahko zadovoljivo pre-
dela travmati¢ne dogodke iz preteklosti.

Kako v teh nemirnih in bolecih casih
zakona zas(ititi otroke, ki obicajno cutijo,
da se nekajdogaja?

Partnerski konflikt se otrok ne bi smel dotakniti,
na take situacije niso pripravljeni. Pri nezvestobi

odnosi mati-otrok, o¢e-otrokin mati-oce dozi-
vijo velike spremembe. Potrebno je razviti nova

pravila, predvsem na partnerskem podrogju, in

primerne nacine delovanja, kjer bodo otroci

lahko ohranili starse. Otroci bodo ¢utili ves

nemir, Zalost, jezo, sram svojih starsev. Najve-
¢ja krivica se jim bo zgodila, ¢e se bodo morali

odlocati, kdo od starSevima prav.

Lahko v primeru skoka cez plot iS¢emo
oz. najdemo krivca? Stavedno kriva oba ali
je bolje govoritio odgovornosti obeh?

Za varanje se ne iSCe krivca. Za prevaro je odgo-
vorenizklju¢nottisti, ki vara, torej storilec. Razme-
jitev je jasna in ne moremo manipulirati, da je
vsaka stran malo kriva. Nicelna toleranca, tako
kot pri nasilju, zlorabah ... Moz se ob Zeni lahko
pocuti manjvrednega zaradi kateregakolirazloga,
lahko se pocuti nesprejetega tudi v primarni dru-
Zini, vendar to ne opravicuje dejstva, da prevara
zeno. Odgovorno bi bilo, da pred prevaro pove,
kako se pocuti, Ceprav ne ve, zakaj tako Cuti.

Je zvestoba sploh se »v modi«? Je smi-
selna, se splaca? Zakaj?

Zvestoba je vrednota, ki nikoli ne bo izgubila

svoje vrednosti in teze. KaZe na ¢ustveno zre-
lost in trdnost odlocitve tistega, ki vstopa v

odnos. Ce je smiselna? Odgovor je enak, kot

Ce bi se vprasali, ali je sre¢a smiselna. Tukaj

imamo vsi odgovore, zelo argumentirane.
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Prednosti ogrevanja
s toplotno crpalko zrak-voda

Zaradi zelje vseh nas, da bi zase in za
svoje potomce ohranili cisto okolje in
hkrati ¢im bolje bivali, se ljudje na razli¢cne
nacine trudimo izboljsati tudi sisteme za
ogrevanje domov. Namen subvencij Eko
sklada je povecanje rabe obnovljivih virov
energije in vecja energijska ucinkovitost
v stanovanjskih stavbah ter zmanjsanje
prekomerne onesnazenosti zraka z delci
PM10 in s tem izboljsanje kakovosti
zunanjegda zraka.

V primerjavi z ogrevalnimi napravami
z dotrajanimi kuris¢i, toplotne crpalke
zrak-voda ne onesnazujejo nasega
ozradja in varujejo zdravje, tudi v smislu
preprecevanja nastajanja ogljikovega
monoksida v bivalnem prostoru. Najtezje
se je zavarovati pred nevarnostmi, ki
jih ne vidimo ali obc¢utimo, kot je na
primer strupeni ogljikov monoksid,
ki v bivalnih prostorih lahko nastane
na vec¢ nacinov, pogosto ravno zaradi
okvarjene ali nepravilno namescene
centralne kurjave na plin, trda goriva
ali kurilno olje ter zamasenega ali
slabo prepustnega dimnika in razpok v
dimniku. S toplotno ¢rpalko zrak-voda
MITSUBISHI ELECTRIC te nevarnosti ni,
ravno tako ne potrebujemo dimnika,
ogrevamo var¢no in tudi pri iziemno
nizkih zunanjih temperaturah (do -28°C)
ter sistem na daljavo kontroliramo prek
mobilne aplikacije Melcloud.

Vitanest d.0.o. je uvoznik in
distributer toplotnih ¢rpalk zrak-voda
MITSUBISHI ELECTRIC, ki so na seznamu
za subvencijo Eko sklada. Visina

Zmanjsajmo onesnazevanje!

\(ﬁanest

d KLIMA CENTER
Uvoz in distribucija klimatskih naprav, toplotnih ¢rpalk in sistemov za prezracevanje z rekuperacijo toplote
VITANEST d.0.0., NOVA GORICA | tel.: 05/338 49 99 | e-posta: vitanest@vitanest.si

nepovratne finan¢ne spodbude pri prvi
vgradnji ogrevalnega sistema oziroma ¢e
toplotna ¢rpalka ne bo zamenjala stare
kurilne naprave, znasa do 20 % priznanih
stroSkov nalozbe, vendar ne vec kot
1.000 EUR za ogrevalno toplotno ¢rpalko
tipa zrak-voda, katera je uvrs¢ena na
seznam ustreznih naprav Eko sklada.
Ce bo nova toplotna ¢rpalka zrak- voda
za centralno ogrevanje stanovanjske
stavbe zamenjala staro kurilno napravo,
je vlagatelj upravicen do visje spodbude,
to je do 40% priznanih stroskov
nalozbe, vendar ne vec kot 2.500 EUR
na obmocju obcin brez sprejetega
Odloka o nacrtu za kakovost zraka
oziroma do 50% priznanih stroskov

nalozbe, vendar ne vec kot 3.200 EUR
na obmocju obcin s sprejetim Odlokom.
Podrobne informacije o subvencijah
za toplotne ¢rpalke zrak-voda lahko
uporabnik prejme prek Eko sklada in
pri nasih pooblas¢enih monterjih, kateri
imajo izkusnje s pripravo projektov
in dokumentacije v skladu z javnim
pozivom Eko sklada.

Ne nazadnje je potrebno poudariti,
da z uporabo toplotne ¢rpalke zrak-
voda privarcujemo tudi na stroskih za
energent, saj toplotna crpalka zrak-
voda 75% energije pridobi brezpla¢no
iz okolja, samo 25% pa iz elektricnega
omrezja. V tabeli predstavljamo
primerjavo razli¢nih energentov.
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Cene energentov na osnovi katerih smo izracunali letni stroSek ogrevanja, so povzete po
tabeli svetovalne pisarne EnSvet Nova Gorica in veljajo za hiso ca 150m2 ogrevalne povrsine,
ki letno porabi 18000kWh. Pridobljeno s spleta: http://www2.arnes.si/~mlicen3/html/cene_

energentov.html|

@ 080 1959 www.vitanest.si

www.toplotnacrpalka-zrakvoda.si

Skupaj naredimo lepse ozracje!

Pri zamenjavi dotrajanega kotla
na centralno kurjavo z ogrevalno
toplotno ¢rpalko zrak-voda,

Eko sklad subvencionira 40%
investicije (najvec 2.500,00 €)!

ELECTRIC

MITSUBISHI

Oglasno sporocilo

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

ABCzdravia— 1

LETNA
NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za vel inforrmacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si
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Kirurgija

Kiruriki center Tos Artroskopija, operacije krénih
fil, kil, halux valgusa, karpalnega kanala...
Osajnikova cesta 9, Phuyj,

tel.: 02 /7800 900, www. ke-tos.si, info@ke-tos.si

Ortopedija

SAMOPLACNISKA ORTOPEDSKA AMBULANTA
DR. KRAL] MARKO

Vodnikowa 34, 1230 Doméale

041/559-640, www.drmarkokralj.com

Zobozdravstvo

RAMN zobozdravstvena dejavnost d.o.0.
Nudimo celostno oskrbo-za vade zdravje in zdravje
vasih zob.

Stara cesta 10, 4220 Skofia Loka

Tel.: 040 557 257, 04/577 17 27, info@ran. s, www.ran.si

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

Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetiko, implan-
tologijo, brezbolezinsko lasersko zdravijenje.

Z0BOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI CENTER
OBLAK Celostna oshrba zob pod vodstvom izkuZenih

spedialistov!
v Skofi Loki: tel: 04/5131578

v Ljubljoni: tel:01/437 95 11;
www.zobordravstvo-oblak.si

Ginekologija in urologija

Idravstveni zavod Strumbelj

Ginekologija, porodnistvo, 2dravljenje uhajanja
urina, medicinska hipnoza.

Libfona- WC: tel: 040 203 997

Zdravstveni in diagnosticni centri

FITEX, d.o.0. CENTER ZDRAVJA
Idravijenje bolezni hrbtenice, sklepov, notranjih
organov in diagnostike, prodaja prehranskih

dopolnil
Dr. A. Vershinin, revm., orfoped, dr. osteopalije

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

ZELENE STRANI

SMRCANJE, PREKINITVE DIHANJA, MOTMNJE SPA-
NIA Diagnostike in terapijo izvajamo na napotnico.
Ambulanta za pulmalogijo, alergologijo in motnje
spanja prim.mag. lgor KOREN, dr med, internist in
pulmolog Partizanska pot 16, 2380 Sloven| Gradec
www.pulmolog.com ambulanta@pulmolog.com
telefon 059255 000 GSM 051623 588

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

Kardiologija, pulmologija, alergologija, dermatove-
nerologija, flebologija, kirurgija, ortopedija, nevro-
logija, revmatologija, med. dela, prometa in 3porta,
laserska med., UZ preiskave, managerski pregledi.
Tel: 08 20 55 436, www.remeda.si

info@remeda.si

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

Odkrivanje sprememb v dojkah oz. odkrivanje raka
dojke na prefskovankam pajazen nadin s pomodjo kliniénega
pregleda in nao najnovefio pridobitvijo, mamografa z
mikrodozno tehniko z najmanjio mero sevanja v 5L0,
za mlajie Zenske in 2a ragjasnjevanje posameznib patolodkih
stan) pa uporabljamo tedi sodoben ultrazvodni aparat. Pri

nas preiskovanke opravijo kompleten pregled ob enem
obishou, %) lahko morebitne potrebne dodatne preiskave
opravijo istocasno. Masa dejavnost poteka v popoldanskem
gasu, pred ordinadjo oz. stavbo PCT Dravlje pa je na voljo
tudi parkiriéée za osebna vozila,

Wica bratov Babnik 10, Ljubljana, PTC Dravije,

Tel: 040 468 494

Dermatologifa

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CEN-
TER DIMMNIK+ZGAVEC

Diagnosticiranje, zdravijenje koZnih bolezni, zgodnje
odkrivanje koEnega raka, diagnostika in zdravijenje
izpadanja las, lasersko odstranjevanje dlak, estetska
medicina.

Tel.: 01/52 02 118, 031/574 912, www.proderma.si
Leskodkova . 9 Liubljana

Lekarne

Lekarna Dren

Neika Petek, mag. farm., spec.,
Gadnikova pot 3, 2390 Ravne na Kovaskem
www.lekama-dren.si
lekarma.drenasiol.net

Tel.: 028221191
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ORL Ambulanta

Samoplaéniska ambulanta za ORL in
akupunkturo,

Mag.Branka Geczy, dr.med, spedalistka otorinola-
ringalogije,

avdiologije in akupunkturolog

Vilharjev pachod T, MCL, 1000 L fubliana

www. orl-ambulanta.si, Tel.: 064234605

Bioresonanca

BIORESONANCA IZVIR d.0.0.

Cvelbarjeva ulice 3, Novo mesta

tel: 07/33 25 840, 031/247 044,
www.izvirzdravja.com, izvirmunih@siol.met
Utinkovita pomeé pri alergijah, dihalnih tefavah,
boleginah, hormonskih motnjah.

MAVRICA ZDRAVJA DOO

LIUBLSANSKA CESTA 26, NOVO MESTD

GSM 040-156-355

mavrica.zdravja@ gmail.com

DIAGNOSTIKA IN TERAPLIA Z BIORESONANCO ZDRA-
VLIEMJE INKONTINENCE 2 MAGNETO 5TYM APARATOM
VEC NA : www.mavrica-zdravja.si

Alternativa

Rebika-terapija

Sreditka whea 5 Livbljana, Povirk Peter 5.p.

Tel: 040 900648, www.rebika-terapifa.si
Bioterapijakiropraktika,psihologija, reflexoterapija

Specializirane in ekoloske trgovine

Zelistna drogerija Pur Zalec
Mestni trg 4, 3310 Zalec
adravje@amr.si, Tel.: 03/57 15 691

TAKLADI NARAVE - trgovina z zdrave prehrano,
naravno kozmetiko,

Trinica Koseze, Vodnikova 187, [jubliana

Tel.: 059/710829, zakladi.kosezel@gmail.com,
www.zokladinorave.si

Medicinski pripomocki

LASULJARNA KSFH HAIR ATELJE

Nudimo veliko izbiro LASUL) na narodilnico tudi brez
doplatila, lasne vstavke, pokrivala.

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

Rimska cesta 19, Li- tel.: 08/205 96 70

wiww. lasulfe.net



ABCzdravja

MEDIGO v Novi Gorid in Ajdoviini 2e 25 let skrbimo za
zdravje in pomagamo v bolezni z strokovnimi nasveti
in medicinskimi pripomoéki pri negi bolnika, za pomoé
prigibanju, rehabilitaciji, ortopediji in velike drugih
pripomodckoy za preventivo in zdravje.
Gradnikove brigade 53, Nova Garica

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

Sanolabor, spedalizirane prodajalne z medicinskimi
pripomodki, zdravili brez recepta in raznovrstnimi
izdelki za zdravo Iivljenje. Upokojencem nudimo
vsak mesec 5 % gotovinski popust od 1. do 5. Proda-
jalne: Ljubljana Kosere, Ulica bratoy Utakar 54, 01/5 103448,
Ljubljana Cigaletova, Cigaletova 9, 01/43979 80, Ljubdjana
Dravlje, Celovika 280, 01/5108579, Ljubljana Citypark,
Smartinska 152, 07/5211288, Ljubljana Interspar Vi¢, Jamo-
va 105, 01/4237300, DomZale, Slamnikarska 1, 01/7244423,
Ribnica, Majnikova 1, 01/8369756, Maribor TC City, Vita
Kraigerja 5, 02/2310276, Maribor Europark, Podbredka c.
18, 02/3207454 Slovenj Gradec, Ronkova 4a, 02/553 86 06,
Murska Sobota, Ulica Staneta Rozmana 7, 025361030, (e-
lje, Opekamiika 9, 03/4911701, (elje - Prosana, Kochekova
ul. 4, 03/544 3395, Trbovlje, Trg revolucije 26, 035630296,
Velenje, Tom3iceva 13-15, 03/8977320, Jesenice, Spodnji
plavi 5, 04/5836460, Nova Gorica, Industrijska cesta 6,
(5/333449, Koper, Pristanitka 8, 05/6262670, Postojna,
Preina 2, 05/7203610, Bredice, Cemelieva 8, 0774993200,
Sevnica, Trg swobode 14, 07/8152840, Ptuj, Potrieva 23-
25, 0247711562, Skofja Loka, Stara cesta 17, 0475738383,
Medvode, Cesta komandanta Staneta da, 01/225 54 60,
Kocevje, Ljubljanska c. 19, 01/2927793, Kranj, Bleiweisowa
30, 04/2527134, Kamnik- Qlandia, Domzalska 3, Kamnik,
01/8311853, Movo Mesto-Olandia, Otoska 5, Novo mesto,
017/4880734. lzposoja in prodaja zdravstvenih pripo-
modkov za nego na domu, Leskovikova 4, Ljubljana, fel:
01/5854340.

Proloce medico d.o.o.

Spec. prodajalna z medidnskimi in ortopedskimi
pripomodid! PRODAJA, IZPOSOIA, SVETOVANJE, ZDELAVA
PO MERI.

Hrvateki tryy 1, Liubljona, tel.: 01/43 98 300,
www.proloco-medico.si

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

tel.: DB/20 55 832, 0B/20 55 833

VIKTORIA

Ljubifona, Trubarfeva cesta 77

Pogodbeni dobavitelj ZZZ5 za izdajo LASULI, PRSNIH
PROTEZ in NEDREKOV ria narocilnieo

Tel.: 07 43 43 750, 041 580 812, www.viktoria.si

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdinova 1, 8250 Brefice

www.optika-keber.si, optika.keber@siol.com
Tel.: 07749922 33, 041- 429700

OPTIKA IRMAN d.o.0.

Zalec — Savinjska cesta 2, 051 288010

Velenje — Vodnikova 1, 051 288 019

Ljubifana - $tihova 8, 051 288014

optika@irman.si | www.optikairman.si

Koncesija za izdajo optiénih pripomodkov na zavarovanje,
ODLICHA PONUDBA. DDLICNE CENE.

OPTIKA KUHAR d.o.0.
Vedntkova wlica 2, 2250 Ptuf

www.optika-kuhar.si, infocoptika-kubar.si
Tel: 02 787 86 36

Optika Glezic, Boris Gles&ic s.p.
Gregordiceva 4, Celje

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

Fotooptika RIO s.p.
fotooptika.rie@siol.net,
Tel:05/640 05 00

Optika Suc

Partizansko cesfa 32, Maribor
Tel:022501227

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

Optika Jures d.o.o.

Ljutomer, tel.: 070 772 420

Murska Sobota, tel.: 070 772 422

Prijazni do Vadih ofi! www.optikajures. s

Terzan d.o.o.

Optika, trgovina in storitve

Maribarska 54, 3000 Celfe

03 491 3800, 051 20 88 00
optikaterzang@siol.net, www.optika-terzan.si

Optik Janez Poznit s.p.
Vrvarska pat 3, 1310 Ribnica
info: 01/836 03 67

optik joner. poznicagmail. com

ABC mozaik

Phytopin

Rastlinski steroli udin-
kovito pripomorejo k
miZevanju holesterola
v krvi. Nova prefransko
dopolnila Phytopin, 2
Izvledkom bora, vsebuje
kompleks rastlinskih
sterolov, brez aditivov.
Primerno tudi za vege-
tarijance.

PHYTOPIN

i gy
raslluisluill!_H
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Praznicna stevilka
lzide 14. novembral

za letno narotnino
Sest dtevilk samo 24,65 €

+ darilo

Koda za popust: ABC104

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

www.unikat.si
Ugodnost velja do 30. novembra 2017

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

T T ——

ABCzdravja=

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za ved informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si




Prazniéna stevilka
izide 14. novembral

-30%

za letno narvecnino

Sest stevilk samo 24,65 €

b i

i

Koda za popust: ABC104

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

www.unikat.si

Ugodnost velja
do 30. nevembra 2017
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ZmanjSajte potenje pod
pazduho pred pomembnim
sestankom

.
\ A

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

Pred vami je dan, ko se morate ¢im bolje
odrezati na pomembnem sestanku in sku-
paj s taksnimi pritiski na plano pride tudi
stres. Prvi znak Zivcénosti je zelo pogosto
prav pronicanje znoja pod pazduho cez
srajco ali obleko. Kmalu se stresu pridruzi
tudi zadrega zaradi potnih madezev pod
pazduho, ki v veliki meri okrni suverenost
nastopa na sestanku ali predstavitvi. Kako
pa se lahko spopademo s potenjem pod
pazduho in se koncno posvetimo samo
svojemu samozavestnemu nastopu? Potni
madezi pod pazduho so v Ze tako natrpa-
nem vsakdanjiku e ena skrb vec, ki pa se
jilahko sedaj izognemo z napravo za zdra-
vijenje potenja pazduh — miraDry®.

Na katerih delih telesa lahko z mira-
Dry®zmanjsujemo potenje in za koga
je terapija primerna?

Tehnologijo miraDry® lahko uporabljiamo
za predel pazduh in je primerna za vse, ki se
obcasno potijo v pazduhah in jih to ovira pri
poklicu ali drugih opravkih, predvsem zaradi
pojava madeZev na oblacilih, neprijetnega
vonja in ker ne Zelijo uporabljati dezodoran-
tov ali antiperspirantov. Poleg tega je primer-
na za osebe, ki se prekomerno potijo v paz-
duhah ali imajo hiperhidrozo — prekomerno
potenje, ki ni povezano s telesnim naporom
ali dusevnim stresom. Delovanje antiperspi-
rantov pri teh ljudeh je po navadi precej neu-
cinkovito. Potenje v pazduhah mocno vpliva
na kakovost njihovega druzbenega Zivljenja.

Kaksna je razlika med injiciranjem
botulina proti potenju in terapijami z
napravo miraDry®?

To sta povsem razlicna pristopa zmanjsanja
potenja. Ena od uradnih indikacij botulin-

skega toksina je zdravljenje potenja v pazdu-
hah. Za ve¢ mesecev zavre prevajanje signa-
lov avtonomnega Zivcevja v pazduhah, zato
imajo te manj impulzov za potenje. Ucinek
traja nekoliko dlje kot pri injiciranju v mimic-
ne misice obraza in po navadi ga ponovimo
enkrat letno, saj delovanje v tem casu popol-
noma izgine. MiraDry® deluje s tehnologijo
mikrovalov, ki selektivno pregrejejo podkoz-
Jje do te mere, da pride do trajne odstranitve
Zlez znojnic, ki se nato odstranijo s pomocjo
telesu lastnih mehanizmov. Ucinek je enak
kot pri kirurskem posegu v telo (npr. z me-
hansko odstranitvijo znojnic s strganjem ali
z odsesavanjem), kjer pa se lahko pojavijo
brazgotine in drugi zapleti, znacilni za kirur-
sSke posege.

Katere so glavne prednosti terapije
miraDry®?

miraDry® je edina naprava, ki ima certifi-
kat FDA (Ameriska agencija za prehrano in
zdravila) za zdravljenje potenja v pazduhah.
Velika prednost je neinvazivnost metode, saj
za doseganje trajnega ucinka ni potreben
kirurski poseg. V veliki vecini primerov za-
dostuje le ena terapija. Med prednostmi naj
omenimo Se, da ne poskoduje koZe, pac pa
selektivno samo del podkozja, kjer se naha-
jajo znaojnice in dlacni folikli.

Kako poteka terapija?

Znojnice se ve¢inoma nahajajo na obmocju
dlak, zato priporocamo zadnje britje sedem
dni pred posegom. Poseg lahko opravimo
kadar koli v letu in ni povezan z doloc¢enim
letnim ¢asom, saj ne pride do poskodbe vrh-
njih slojev koZe, rdecine, krast ..., kar bi bilo
ovira poleti. Rezultat se pojavi takoj po po-
segu, koncni ucinek je viden v nekaj tednih.
Redko se nekaj dni po posegu pojavi poveca-
no potenije, ki se nato hitro zmanjsa. Po dveh
posegih se potenje zmanjsa za 82 %, kar ni
ve¢ motece. Dezodorante lahko ponovno
uporabimo nekaj dni posegu.

Kaksno sta okrevanje in nega po te-
rapiji?

Po posegu svetujemo dolocena matzila in
rezim umivanja, vse dokler je koZa obcutlji-
va na dotik. Okrevanje v smislu mirovanja
ni potrebno, za vsaj nekaj dni se morate izo-
gniti intenzivnim obremenitvam pri Sportu.
Vecina pacientov se lahko vrne v sluzbo v

dnevu ali dveh. Takoj po posegu priporoca-
mo hlajenje pazduh vsakih nekaj ur s hladil-
nim gelom in protibolecinske tablete, lahka
odprta spodnja oblacila brez rokavov, upo-
rabo krem in gelov s kislim ph pri tusiranju.
Svetujemo vsaj dan ali dva pocitka.

miraDry® res socasno odstranjuje
tudi dlake pod pazduho?

Tehnologija deluje globoko v podkozju, kjer
se poleg znojnic nahajajo dlacni mesicki.
Koza pri posegu ni poskodovana. En posto-
pek odstrani 70 % vseh dlak (temnih, svetlih,
sivih). Ponekod v svetu se zato uporablja in
oglasuje za odpravljanje prekomerne pora-
Scenosti pazduh. miraDry® je pri tem zares
ucinkovita terapija. Za lazjo predstavo naj
podamo primerjavo - dlacni laser odstrani
80 % temnih dlak vecinoma Sele po Sestih
terapijah.

je klju¢ do spremembe. ﬁ':

TRAJNO ZMANJSA POTENJE IN VON) PAZDUH.

. ucinkovit Ze po enem posegu
‘ neinvaziven
@ odobren s strani FDA

@ DERMA CENTER MARIBOR

Derma center Maribor
Poliklinika Spera, Asker¢eva ulica 7
2000 Maribor
Telefon za narocanje: +386 (0)51 420 165
www.derma-mb.si

Oglasno sporocilo



CURAPROX CU RAPROX
P%P@LNA

IZBIRA

20 SVeZ do

Ali ste vedeli,
da se vnetje dlesni
in karies najpogosteje
pojavita v
MEDZOBNEM
PROSTORU?

ZA ZDRAVE DLESNI'
IZBERITE MEDZOBNE SCETKE

CURAPROX CPS

Medzobne Scetke Curaprox CPS lahko kupite v spletni trgovini
www.zdrav-nasmeh.com, v drogerijah, lekarnah in specializiranih prodajalnah.

je na voljo na www.popolnaizbira.si ali piSite na prodaja@flegis.si oziroma poklicite na 02/460 53 42.

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

ABCzd raVJa =

l\BC zdr av 33 —’

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za vel inforrmacij poklicite
04/51 55 880

www.abczdravja.si




Prazni¢na stevilka
izide 14. novembral

- 30 %

za letno navecnino

Koda za popust: ABC104
Marodila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na e-naslov unik reising.si

www.unikat.si

Ugodnost velja
do 30. novembra 2017

Naj naj ponudbal!
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veliki popusti

4 zimske gume*
brezobrestno financiranje -

5 let tovarniske garancije

brez omejitve kilometrov e
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Tucson

Obvezno
in kasko
zavarovanje

5= + vinjeta *
=t Paketi
opreme

-50%

novi ko ravan

Popust2 ooo -

5; GARANCIJE
T BREZ OMEJITVE KILOMETROV

Povprecna poraba goriva: 3,2 - 7,6 1/100 km, emisije CO,: 84 - 177 g/km.
Emisije onesnazeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabsanju kakovosti zunanjega zraka.
Prispevajo zlasti k ¢ezmerno poviSanim koncentracijam prizemnega ozona, delcev PM,, in PM, 5 ter dusikovih oksidov.

Slike so simbolne. Akcija velja do razprodaje zalog. Ve¢ informacij dobite pri pooblaséenih prodajalcih vozil Hyundai. Pogoji garancije in podatki o specifi¢ni
porabi goriva in emisijah CO2 so na voljo na www.hyundai.si « 5-letna garancija Hyundai brez omejitve prevozenih kilometrov velja za vsa nova vozila Hyundai
prodana preko pooblasc¢ene trgovske mreze kon¢nim kupcem, kot je navedeno v servisni knjizici vozila. » *ob nakupu avtomobila dobite 4 zimske gume za samo
1 euro « **ob nakupu Tucsona preko Hyundai financiranja dobite vinjeto ter obvezno in kasko zavarovanje za samo 1 eur. Ve¢ informacij na www.hyundai.si

@& HYUNDAI



