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A Prepogosta in neupravi¢ena raba
antibiotikov povzroc¢a odpornost proti
antibiotikom.

B Pri upraviceni rabi je antibiotike
treba jemati VES predpisan cas.

C Vdezelah tretjega sveta je velik pro-
blem pomanjkanje storitev mikrobiolo-
Ske diagnostike.

Intervju: dr. Lewis Tomalty

V literaturi o nalezljivih boleznih vedno

pogosteje naletimo na izraz »post-antibio-
ticna dobac. Bi lahko rekli, da je to legiti-
mna ali panic¢na izjava? Odgovor je komple-
ksen, zato smo zarazlago prosili izrednega

profesorja dr. Lewisa Tomaltyja, direktorja

medicinske mikrobiologije v Zdravstvenem

centru Kingston, Kraljeve univerze, drzavi

Ontario v Kanadi.

Avtorica: Vesna Mlakar

Kaksna nevarnost preti ¢lovestvu, ce
bakterije postanejo odporne proti antibi-
otikom? V katerem primeru lahko pride do
tega?

Bomo postali odporn
proti antibiotikom?

-—

Obsezna uporaba antibiotikov je imela
nesporne koristi za ¢lovestvo. Pred antibio-
ticno dobo so nalezljive bolezni predsta-
vljale visoko breme obolevnostiin umrljivo-
sti po vsem svetu. Povprec¢na pri¢akovana
zZivljenjska doba je bila celo v razvitih druz-
bah najvec do poznih stiridesetih let. Z
uvedbo antibiotikov in cepiv pa se je dvi-
gnilav sedemdeseta leta. Doba antibiotikov
jeimela velik vpliv na zdravljenje nalezljivih
bolezni po vsem svetu, ¢eprav je bila v raz-
vitih drzavah veliko bolj izrazita. Vodilni
vzrok smrti v razvitih drzavah so bile neko¢
nalezljive bolezni, zdaj so to nenalezljive
bolezni. Uporaba antibiotikov je povzrocila
tudi odpornost proti antibiotikom. Bakte-
rije imajo zaradi spodobnosti genskih muta-
cij neverjetno sposobnost razvijati odpor-
nost, ko so izpostavljene antibiotikom. To
imenujemo tudi selektivni pritisk. Z drugimi
besedami to pomeni, da nekatere bakterije,
kadar so izpostavljene antibiotikom, lahko
nanje razvijejo odpornost. Dokler torej anti-
biotiki ostanejo v uporabi v dolo¢enem oko-
lju, bodo odporni seviimeli evolucijsko pred-
nost, da bodo lahko preziveli. Med delitvijo
bakterij se genski zapis, ki je odgovoren za
odpornost proti antibiotikom, pomnozi in
se prenese na potomece. Se bolj edinstven
in pomemben vidik pa je sposobnost bak-
terij, da si izmenjujejo genski material zno-
traj iste vrste in v nekaterih primerih celo na

druge vrste bakterij. To lahko povzroti pre-
cej hitro Sirjenje genov, ki zapisujejo odpor-
nost proti antibiotikom.
Alijetonekajpodobnega, kot se je v pre-
teklosti Ze zgodilo z odpornostjo proti
penicilinu?
Klasicen primer razvoja odpornosti proti anti-
biotikom vsekakor ponazarja bakterija, znana
kot Staphylococcus aureus (zlati stafilokok).
Gre za zelo pomemben ¢loveski patogen, ki
lahko povzroca Zivljenjsko nevarne okuzbe,
kot so sepsa, okuzbe kosti, koze in mehkih
tkiv. Brez antibioti¢nega zdravljenja bi zaradi
teh bakterijskih okuzb Stevilni bolniki umrli.
Ko so konec stiridesetih let dvajsetega stole-
tja zaceli uporabljati penicilin, so bili nanj
obcutljivi skoraj vsi sevi S. aureusa, vendar so
bakterije dokaj hitro razvile odpornost proti
temu antibiotiku in so danes prakti¢no vsi
sevi te bakterije odporni proti penicilinu.
Glede na to, da penicilin ni bil ve¢ uc¢inkovit,
so razvili nov antibiotik, imenovan meticilin,
ki je postal najpogosteje uporabljan antibi-
otik za zdravljenje okuZzb z bakterijo S. aureus.
Na Zalost pa so sredi osemdesetih let bakte-
rije razvile odpornost tudi proti temu antibi-
otiku. V. mnogih drzavah je odpornost S.
aureus na meticilin sedaj ve¢ja od 50 odstot-
kov (Na meticilin rezistenten S. aureus =
MRSA). Zaradi tega so kasneje razvili vanko-
micin; drazji antibiotik, ki pa ga ni mogoce
vzeti s tabletami, zato zahteva bolnisni¢no
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»S pretirano in nepravilno uporabo antibiotikov v
zadnijih 75 letih so odpornost razvile skoraj vse vrste
bakterij, za katere je znano, da povzrocajo ¢loveske

okuzbe.«

zdravljenje. Na sreco je odpornost proti van-
komicinu Se vedno redka. Kadar pa se ljudje
okuzijo s sevom, odpornim proti vankomi-
cinu, imamo na voljo le malo ali celo nobene
moznosti za zdravljenje. To je eden od pri-
merov, kako so bakterije razvile odpornost
proti antibiotiku, e zdalec¢ pa ne edini. S pre-
tirano in nepravilno uporabo antibiotikov v
zadnjih 75 letih so odpornost razvile skoraj
vse vrste bakterij, za katere je znano, da pov-
zrocajo ¢loveske okuzbe.

Predvidevam, da govorite o ¢revesnih
bakterijah.
Sistem gastrointestinalnega trakta vsebuje
najvedji delez bakterij v telesu in ko se te bak-
terije premaknejo na druga podrocja v telesu,
lahko povzrocajo resne, smrtno nevarne
okuzbe. Velik delez teh ¢revesnih bakterij
spada med gram negativne bakterije, ki so
razvile $tevilne mehanizme odpornosti in
zato pogosto zahtevajo uporabo dragih anti-
biotikov Sirokega spektra, kadar povzrocajo
okuzbe. Karbapenemi so vrsta antibiotikov,
ki jih obicajno uporabljajo za zdravljenje
mnozi¢no odpornih gram negativnih okuzb.
Razvoj odpornosti na ta razred antibiotikov
se je razvil pred manj kot desetimi leti in se
zdaj Siri po vsem svetu. Nekateri sevi bakte-
rij, ki so odporni na karabepeneme, so tudi
veckratno odporni, kar pomeni, da so odporni
proti vsem razredom antibiotikov. Pri bolni-
kih, ki se okuzijo z ve¢kratno odpornimi bak-
terijami, danes nimamo nobenih moznosti
zdravljenja. Na podlagi opisanih primerov
lahko razumemo pomembnost izraza »post-
antibioti¢na doba«. Center za nadzor bolezni
v Zdruzenih drzavah je zaradi dejstva, da se
odpornost proti antibiotikom hitro razvijain
siri, izpostavil 18 grozenj zaradi antibioti¢ne
odpornosti. Seveda te groznje niso omejene
na Zdruzene drzave, saj se zaradi globaliza-
cije Sirijo po vsem svetu. Groznje, ki jih obrav-
nava Center za nadzor bolezni, so MRSA,
odpornost proti karbapenemom kot tudi ste-
vilnim drugim pogostim povzrociteljem nale-
zljivih bolezni, ki so veckrat odporni sevi Neis-
seria gonorrhoeae, Pseudomonas aeruginosa,
salmonele, vklju¢no s Salmonella typhi, Strep-
tococcus pneumoniae in bakterijo tuberku-
loze. Leta 2013 je ameriski center za nadzor

bolezni porocal, da so proti antibiotikom
odporne bakterije povzrocile vsaj dva mili-
jona okuzb in 23 000 smrtnih primerov na
leto v ZDA. Zdravljenje odpornosti proti anti-
biotikom pomeni bistveno visje stroske zdra-
vljenja; antibiotiki, ki se uporabljajo za zdra-
vljenje okuzb z bakterijami, odpornimi proti
antibiotikom, so pogosto veliko drazji, bol-
niki so v bolnisnici dlje in treba je poskrbeti
tudi za njihovo izolacijo.

Kaksne so izkusnje in nacini dela z anti-
biotikiv deZelah tretjega sveta?
Odpornost proti antibiotikom v Severni Ame-
riki in Evropi je pomembna, prav tako so
pomembni tudi njeni ucinki, vendar 3e zda-
le¢ ne tako pomembni, kot je to v mnogih
drugih delih sveta. Podatki iz nekaterih azij-
skih drzav, zlasti Indije, Pakistana in Egipta
ter Afrike, so pokazali, da je odpornost proti
antibiotikom tam $e bistveno pogostejsa. Za
to obstaja vec razlogov in eden od teh je
dostopnost antibiotikov brez recepta. Mnoge
drzave imajo slab nadzor nad izdajo antibio-
tikov. Bolniki na lastno pest vzamejo antibi-
otike za zdravljenje okuzb, od katerih so
mnoge virusne in zanje uporaba antibiotikov
ni upravicena in je neucinkovita. Ta preko-
merna uporaba antibiotikov povzroca selek-
tiven pritisk na normalno bakterijsko floro
telesa, kar vodi k razvoju odpornosti, ki se
nato lahko 3iri na druge osebe. Selektivni pri-
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tisk se pojavi tudi takrat, ko bolnik ne jemlje
antibiotika v celotnem priporo¢enem casu,
saj odmerki, ki niso optimalni, omogocajo
prezivetje in razmnozevanje odpornih bak-
terij. To se pogosto pojavlja pri bolnikih, ki
jemljejo antibiotike brez recepta. Uporaba
karbapenemov v Indiji, Pakistanu in Egiptu
se hitro 3iri, ker jih je moc¢ dobiti brez recepta
in zaradi veckratno odpornih gram negativ-
nih okuzb. Selektivni pritisk za odpornost na
karbapeneme se tako ohranja in spodbuja
ohranjanje teh bakterijskih sevov.

Najbrz tudi bolnisni¢na oskrba ni

primerna?
Tako je. Pri bolnikih, ki imajo okuZbe z bakte-
rijami, odpornimi proti antibiotikom, sta za
zmanjsanje Sirjenja bakterij klju¢na preprece-
vanje in nadzor okuzb. Postopki za nadzor
okuzb vkljucujejo izolacijo bolnikov v zaseb-
nih prostorih, natan¢no higieno rokin strogo
cis¢enje prostorov. Velika vecina bolnisnic v
drzavah z nizkimi in srednjimi dohodki pa ne
pozna in ne more izvajati standardnih ukre-
pov za preprecevanje okuzb, zato se v teh bol-
ni$nicah zelo preprosto razsirijo okuzbe z bak-
terijami, odpornimi proti antibiotikom.

Je teZzava tudi v zdravnikih in njihovem
pretiranem predpisovanju antibiotikov?
Obstaja vec razlogov, zakaj zdravniki v teh
drzavah ne morejo racionalno predpisovati
antibiotikov. Smernice za zdravljenje so pogo-

- e i - . . .
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sto zastarele ali sploh niso na voljo, razpolo-
Zljivost antibiotikov je omejena, antibioti¢no
zdravljenje pa zdravniki prepogosto izvajajo
izkustveno. Tako imenovano empiri¢no ali
izkustveno zdravljenje je pogosto potrebno,
ker bolnisnice nimajo kakovostnih diagno-
sti¢nih mikrobioloskih laboratorijev in rezul-
tati niso zmeraj zanesljivi, ¢e se ti pregledi
izvajajo. Prav pomanjkanje mikrobiolo3kih
preiskav povecuje odpornost proti antibio-
tikom, saj odpornosti najprej sploh ne
zaznajo. Tako se povecuje uporaba
sirokospektralnih antibiotikov, ker ni podat-
kov o tem, kateri antibiotik bi bilo treba izbrati
ciljano.

Nam lahko poveste nekoliko vec o pro-
jektu, s katerim se ukvarjate v Mongoliji?
Kaksne so razmere v tamkajsnjih
bolnisnicah?

Projekt, s katerim se ukvarjam v Mongoliji,
vkljucuje preprecevanje in nadzor okuzb,
izboljSanje mikrobioloske diagnostike v bol-
nisnicah in krepitev programov cepljenja

zdravstvenih delavcev proti hepatitisu B. Pro-
jekt podpira Kanadsko zdruzenje za medna-
rodno zdravje in ga financira Azijska razvojna

banka.V projektu je vklju¢enih priblizno 20

bolnisnic in vse sem obiskal. Kot pri $tevilnih

drugih bolnisnicah v drzavah v razvoju je

odpornosti bakterij proti antibiotikom in

sirjenje odpornih bakterij med bolnisnicami

zelo skrb vzbujajoca. Infrastruktura v bolni-
$nicah je slaba, prostori so prenatrpani z bol-
niki - pogosto jih lezi Sest do osem v sobi.
Preprecevanje in nadzor nad okuzbami sta

slaba, slaba je tudi higiena rok. Sobe za izo-
lacijo bolnikov so neustrezne, zas¢itna

oprema za osebje pogosto ni na voljo. V ste-
vilnih bolni$nicah pri¢akujejo, da bo bolni-
kovo posteljnino oprala njegova druzina,
pogosto posteljnino operejo na roke v mrzli

vodi. V bolnisnicah primanjkuje opreme za

sterilizacijo, slabi so tudi postopki steriliza-
cije. Primanjkuje natan¢na mikrobioloska dia-
gnostika, ki jo tudi slabo razumejo. Zdravniki

predpisujejo antibiotike izkustveno in pogo-
sto bolnikom, ki nimajo okuzb. Za preprece-
vanje Sirjenja okuzb in mikrobiolosko diagno-
stiko namenijo zelo malo sredstev. Nadzor

nad izdajo antibiotikov je slab in je do njih

mozno priti tudi brez recepta. Bolniki bodo

morda morali placati drazje antibiotike, ¢e

so okuZeni z bakterijo, odporno proti antibi-
otikom. Pogosto ucinkoviti Sirokospektralni

antibiotiki niso na voljo, zato pri bolnikih z

zapletenimi in resnimi okuzbami obstaja

velika nevarnost smrti. Vsi nasteti dejavniki

prispevajo k povecanju odpornosti proti anti-
biotikom in njenemu Sirjenju. Zaradi odso-
tnosti mikrobioloske diagnostike je dejan-
ska pojavnost odpornosti na antibiotike na

zalost v veliki meri neznana. Ceprav smo v

zadnjih stirih letih v Mongoliji dosegli

pomemben napredek, $e posebno glede pre-
skrbljenosti z izdelki za higieno rok, slaba

infrastruktura in pomanjkanje financnih sred-
stev Se zmeraj zavirata napredek, ki bi bil na

tem podrocju potreben.

Kako pa z antibiotiki ravnajo v ZDA in
Kanadi?

Kot sem ze povedal, je dostopnost do antibi-
otikov brez recepta zelo pomemben dejav-
nik pri narasc¢anju odpornosti proti antibio-
tikom in Zal prisoten v mnogih drzavah sveta.
Tako Kanada kot ZDA, pa tudi Stevilne drzave

v Evropiimajo zelo strog nadzor nad tem. Po

drugi strani pa ima mnogo drzav z visokim

stevilom prebivalcev, kot so Mehika, Juzna

Amerika, Afrika, Kitajska, Indija, Pakistan in

Vietnam, zelo malo ali ni¢ omejitev. Ker lju-
dje veliko potujejo, pa tudi zaradi zdravstve-
nega turizma, se v teh drzavah pojavljajo bak-
terije, odporne proti antibiotikom, in se hitro

Sirijo po svetu.

Kako poteka razvoj novih antibiotikov?
Od leta 1970 sta bila samo dva nova antibio-
tika, ki smo ju dali na trg, ucinkovita proti
gram negativnim bakterijam; v razvoju pa je
zelo malo novih zdravil. Za gram pozitivne
bakterije kot je npr. Staphylococcus, so v
zadnjih 15 letih dali na trg dve novi zdravili,
$e eno pa razvijajo. Pomanjkanje razvoja je
zelo skrb vzbujajoce predvsem pri zdravlje-
nju gram negativnih bakterij, 3e zlasti pa pri
zdravljenju bakterij, odpornih proti karbape-
nemom. Ti sevi so ze odporni proti vsem
vrstam antibiotikov. Farmacevtska industrija
je ze pred leti mo¢no zmanjsala sredstva za
razvoj novih antibiotikov in od takrat so se
razvili Stevilni novi odporni sevi bakterij, zato
smo zdaj v zelo nevarnem ¢asu. Razvoj
novega zdravila traja leta in v tem ¢asu se
bakterije, odporne proti antibiotikom, se
naprej sirijo. Nekateri strokovnjaki verjamejo,
da bi morali v naslednjih 20 do 60 letih raz-
viti do 20 novih vrst antibiotikov, vendar za
zdaj nismo niti blizu temu cilju.

PoloZaj je torejresen. Kje vidite resitve?
PrireSevanju te tezave morajo sodelovati vse
drzave. Le tako lahko prepre¢imo razvoj in
sirjenje bakterij, odpornih proti antibiotikom.
To bo tezko, vendar obstajajo nacini, ki lahko
k temu pripomorejo. Naj omenim programe,
ki zagotavljajo optimalno izbiro, odmerjanje
in trajanje zdravljenja z antibiotiki. Splo3ni
cilj teh programov je, da vsak bolnik prejme
najprimernejsi antibiotik s pravilnim odmer-
kom in trajanjem, da preprec¢imo prekomerno
uporabo, napac¢no uporabo in zlorabo anti-
biotikov. U¢inkovito izvajanje teh programov
lahko prispeva k zmanjsanju uporabe antibi-
otikov za 20 do 40 odstotkov, zmanjsani
pojavnosti bolnisni¢nih okuzb in odpornosti.
Tezava teh programov je, da drzave v razvoju
nimajo strokovnega znanja in podpore za
izvajanje teh programov. Nadalje je treba
poskrbeti za dobro kakovost antibiotikov, e
posebno v revnejsih drzavah, kjer imajo
pomanjkljive predpise za farmacevtske
izdelke. Vse drzave bi morale s svojo politiko
in predpisi zagotoviti kakovostno proizvo-
dnjo antibiotikov. Zelo pomemben ukrep, o
katerem sem ze govoril, je tudi ta, da bi bilo
treba ustaviti prodajo antibiotikov brez
recepta. Zdravniki bi morali antibiotike pred-
pisovati glede na izvide mikrobiolo3kih pre-

iskav. Tak3en nacin predpisovanja antibioti-
kov in nadzor nad odpornostjo bi morala biti
visoka prioriteta bolnisnic. Ustrezno prepre-
Cevanje Sirjenja okuzb zmanjsuje porabo anti-
biotikov in pojav odpornosti, kar velja Se
posebej za drzave v razvoju. Potrebna je
ustrezna infrastruktura, pomemben pouda-
rek pa je treba nameniti tudi izobraZevanju
zdravstvenih delavcev.
Seenapomembnatema je uporaba anti-
biotikov v kmetijstvu. Nam lahko poveste
Sebesedo o tem?
Od sto tiso¢ ton antibiotikov, ki jih letno pro-
izvedemo, vecino uporabljamo v kmetijstvu.
Vecina antibiotikov, ki se uporablja v kme-
tijstvu, je enakih tistim, ki se uporabljajo pri
zdravljenju ljudi. Majhni odmerki antibiotikov
se uporabljajo v kmetijstvu za spodbujanje
rasti. Znano je, da uporaba antibiotikov za
zdravljenje Zivali oziroma v kmetijstvu pred-
stavlja selektivni pritisk na mikroorganizme
in posledi¢no na razvoj odpornosti. Ti odporni
sevi pa se lahko nato neposredno ali posre-
dno prenesejo tudi na ljudi. Posredno se na
¢loveka prenesejo preko okuzene hrane in
vode. Evropska unija je leta 2006 prepovedala
uporabo antibiotikov za spodbujanje rasti,
ZDA pa imajo smernice za razumno uporabo
antibiotikov pri reji Zivali za proizvodnjo hrane.
Druge drzave morajo uvesti enake predpise.

Slovarcek za boljse

razumevanje

- Gram pozitivne bakterije ali tudi po
gramu pozitivne bakterije so bakterije,
ki po barvanju z metilvijolicnim in
nadaljnjim razbarvanjem z etanolom
in acetonom v procesu barvanja po
Gramu ostanejo vijoli¢no oziroma
modro obarvane, kar je vidno pod
mikroskopom. Razlocek v obarvanju
med gram pozitivnimi in gram nega-
tivnimi bakterijami je posledica razlik
v strukturi bakterijske celi¢ne stene (vir:
Wikipedija).

- Karbapenemi so skupina betalaktam-
skih antibiotikov s sirokim spektrom
protibakterijskega delovanja. Trenutno
v razvoju ni novih antibiotikov, ki bi bili
ucinkoviti proti tem bakterijam, odpor-
nih proti karbapenemom, in razsiritev
odpornih sevov pomeni veliko potenci-
alno nevarnost (vir: Wikipedija).

- Antibiotiki in rastni hormoni v EU niso
dovoljeni, so pa dovoljeni v ZDA, zato
morajo biti evropski pogajalci izje-
mno previdni pri pogajanjih o TTIP na
podrodju prehrane in kmetijstva. ZDA
in EU imata pri prehranski politiki precej
razlicne pristope. Najocitnejse nacelo v
EU je t. . »previdnostno nacelo, ki tvori
temeljni del obvladovanja tveganj,
povezanih s hrano, medtem ko pristop
ZDA temelji na razmerju med stroski in
koristmi (vir: ZPS).
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Intervju: dr. Jurij Sorli, dr. med.

Ce smo kadilci oziroma bivsi kadilci, nas
daje kratka sapa, kroni¢no kasljamo ter
nam hkrati povecano nastaja sluz, ki jo
moramo izpljuniti, smo zboleli za kro-
ni¢no obstruktivno boleznijo ali kratko
KOPB. Kajenje je najpomembnejsi dejav-
nik za nastanek te bolezni. Cigaretni dim
Skoduje vsem delom pljuc.

Avtorica: Maja Korosak
Zaradi sprememb v sluznici v velikih sapni-

cah nastaja veliko sluzi, ki jo bolnik vsak dan
izkasljuje. Takrat govorimo o kroni¢nem bron-

hitisu. Cigaretni dim poskoduje tudi male
dihalne poti, katerih premer je manj kot tri
milimetre. Zaradi vpliva cigaretnega dima se
te brazgotinijo in zoZijo - govorimo o bron-
hiolitisu. Poleg dihalnih poti pa so pri KOPB
prizadeti tudi nezni plju¢ni mesicki, kjer sicer
kisik prehaja iz vdihovanega zraka v kri.
Plju¢ni mesicki propadajo, med njimi pa
nastajajo votlinice - to imenujemo emfizem.
Prostori, zapolnjeni z zrakom, so lahko tudi
vedji — tako imenovane emfizemske bule. Opi-
sane spremembe vodijo v napredujoco
zaporo dihal, ki se je zal ne da odpraviti. Spre-
membe na pljucih so trajne. Poleg tega se iz
vnetih bronhijev izlo¢ajo dolo¢ene molekule
(snovi, ki sicer sodelujejo privnetju v pljucih),
prek krvi preidejo v telesna tkiva in sprozijo
propadanje misic. Bolnik hujsa in postane
nemocen. Bolnik kaslja predvsem zjutraj,
lahko pa tudi ¢ez dan. Mnogi sprejmejo kaselj
kot obicajen pojav kadilskega Zivljenja, zaradi
tega se ne vznemirjajo in zato tudi ne obi-
$¢ejo zdravnika. To je seveda narobe. Kadilci,
ki redno kasljajo in imajo obcutek tezke ali
kratke sape, naj bodo do svojih tezav pozorni
in naj jih ne podcenjujejo. Zaupajo naj jih svo-
jemu zdravniku.

Izpljunek je obicajno bel ali prozoren. V
casu prebolevanja nahoda ali zaradi okuzbe
z bakterijami pa izpljunek postane obilnejsiin

i - % =
Bolezen, ki jo ustavi le

_prenehanje kajenja

ABC

A Kadilci, ki redno kasljajo in imajo
obcutek tezke ali kratke sape, naj bodo
do svojih tezav pozorni in naj jih ne
podcenjujejo.

B Vsak kadilec, ki je kadil vsaj deset
let po Skatlico cigaret na dan, bi moral
imeti opravljen pregled plju¢ne funk-
cije in opravljeno oceno zmogljivosti
plju¢ in stopnjo okvare.

C Zdravil, ki bi KOPB pozdravila, za zdaj
$e ni na voljo, z njimi lahko le preprecu-
jejo pogosta poslabsanja in napredova-
nje bolezni.

rumeno obarvan. Druga bolnikova tezava je
tezka ali kratka sapa. Sprva se pojavlja med
telesnim naporom, v napredujocih obdobjih
bolezni pa tudi pri manjsih telesnih opravilih,
pri opravljanju osebne higiene ali kasneje celo

pri mirovanju. Tezko sapo, ki se sprva pojavlja

le med telesnim naporom, bolniki nemalokrat

pripisejo slabi telesni pripravljenosti.

Kot ze re¢eno, je najpogostejsi vzrok obo-
levanja za to boleznijo kajenje. Zboli pribli-
zno 20 odstotkov kadilcev. Za zdaj ni znano,
zakaj za KOPB zboli le del kadilcev. Med dru-
gimi vzroki so $e velika izpostavljenost prahu
in kemikalijam (prah, draZljivci, dim), onesna-
zen zrak in dim, ki nastaja pri gorenju lesa. Po
nekaterih podatkih zaradi KOPB v Sloveniji
umre letno od 500 do 600 oseb.

Kako preprec¢imo napredovanje bolezni?
Opustitev kajenja pri bolniku s KOPB je edini
ukrep, ki prepreci hitro napredovanje upada
pljuéne funkcije. Skoda, ki je ze nastala na
pljucih, pa je nepopravljiva. Z zdravili le laj-
$amo bolnikove tezave.

Stopnje bolezni

Kak3ne so stopnje KOPB? Kot pove dr. Jurij

Sorli, dr. med., iz Bolni3nice Topol3ica, bole-
zen po mednarodni klasifikaciji GOLD razde-
limo na stopnje A, B, Cin D, kar zdrugimi bese-
dami oznacuje blago, zmerno, tezko in zelo
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»Mnogi sprejmejo kaselj kot obicajen pojav kadil-
skega Zivljenja, zaradi tega se ne vznemirjajo in zato
tudi ne obiscejo zdravnika. To je seveda narobe.«

tezko stopnjo KOPB glede na ogroZzenost za

poslab3anje bolezni, telesno zmogljivost in

simptome. »Bolnike po teh kriterijih uvrstimo

v ustrezno skupinoin jih glede na to tudi zdra-
vimo oziroma jim prilagodimo terapijo.«

Stopnja A je najblazja stopnja bolezni, pri
kateri ima bolnik razmeroma malo tezav in
tudi nima poslabsanj, ki bi zahtevala dodat-
ne ukrepe. Gre za tako imenovano mirujoco
KOPB, po mnenju dr. Sorlija pa je to skupina
bolnikoy, s katero bi se morala medicina naj-
bolj ukvarjati. »Tudi pri drugih boleznih delu-
jemo preventivno in zakaj bi pri tej ¢akali, da
se stanje poslab3a?« poudarja dr. Sorli.

Druga skupina so bolniki z boleznijo na
stopniji B. Stevilo poslab3anj pri teh je razme-
roma majhno, manj kot dve na leto.
Pomembno pa sta zmanjsani kakovost zivlje-
nja in zmogljivost. To skupino bolnikov tare
najvecje stevilo pridruzenih obolenj. Bolnik
ima zaradi KOPB relativno blago okrnjeno
plju¢no funkcijo, aima simptome kaksnih pri-
druzenih bolezni, bodisi astme, sr¢nega
popuscanja, upada misi¢ne mase ... Po mne-
nju dr. Jurija Sorlija bi bilo torej smiselno ugo-
tavljati, katera pridruzena obolenja ima bol-
nik, da ima simptome.

V skupini Cimajo bolniki veliko poslab3anj,
a $e ohranjajo kakovost Zivljenja (telesno
zmogljivost).

Najtezja oblika bolezni je stopnja D. Pri tej
stopnji imajo bolniki pogosta poslabsanja ter
pomembno zmanjsano telesno zmogljivost
in kakovost Zivljenja. Gre torej za hudo obliko
bolezni, pogosta poslabsanja pa so lahko
posledica pridruzenih bolezni.

Po statistiki je najpogostejse pridruzeno
obolenje sr¢no popuscanije, ki je lahko prisot-
no pri treh ¢etrtinah bolnikov. Pogosti pri-
druzeni obolenji sta tudi astma in sarkope-
nija - izguba misi¢ne mase. Poleg tega pa Se
diabetes, razli¢ni bronhiolitisi in drugo.

Brez spirometrije ne gre

Kako se postavi diagnoza? Ali ze vsak kadilski

kaselj kaze na KOPB? Dr. Jurij Sorli: »Vsak kadi-
lec, ki je kadil vsaj deset let po Skatlico cigaret

na dan, bi moral imeti opravljen pregled

plju¢ne funkcije in opravljeno oceno zmoglji-
vosti pljuc in stopnjo okvare. Edini nacin posta-
vljanja diagnoze pri tej bolezni je namrec
izvedba plju¢ne funkcije (spirometrija).

Spirometrija je preiskava, ki je stara vec¢ kot
150 let. Namenjena je meritvam volumna
zraka v pljucih, ki ga bolnik lahko izdihne po
predhodnem maksimalnem vdihu - temu
volumnu recejo vitalna kapaciteta. Isto¢asno
izmerijo tudi hitrost izdiha zraka, ki je pri
KOPB zmanjsana. Izdih se podaljsa, pretok
zraka iz pljuc je upocasnjen. Odcitek rezul-
tata sodobnih aparatov - spirometrov je eno-
staven, a zahteva usposobljen kader za pra-
vilno izvedbo, preiskava je neboleca in
koncana v desetih minutah, na podlagi rezul-
tata pa postavijo pravilno diagnozo - KOPB
in tezavnostno stopnjo te bolezni, ki bolnika
potem spremlja vse Zivljenje in narekuje
ustrezno zdravljenje.

Zdravljenje le lajsa simptome

Kako poteka zdravljenje? Kot pove dr. Sorli,
je trenutno zdravljenje olajsevalna terapija,
torej z zdravili, ki olajsajo dihanje. Zdravil, ki
bi to bolezen pozdravila, za zdaj $e ni na voljo,
z njimi lahko le preprecujejo pogosta poslab-
$anja in napredovanje bolezni.

Osnovna zdravila pri zdravljenju KOPB so
torej bronhodilatatorji. To so zdravila, ki jih
bolniki vdihujejo in so namenjena 3irjenju
dihalnih poti. Zdravila se med seboj razliku-
jejo po nacinu in trajanju delovanja, zato jih
predpisujejo tudi v kombinacijah. Nekatera
od teh zdravil bolniki prejemajo redno, vsak
dan, druga pa samo po potrebi, pri tezavah
zdihanjem. Ta zdravila delujejo hitro in tako
bolniku olajsajo tezave z dihanjem takrat, ko
so te najizrazitej$e. Pri tistih bolnikih, kiimajo
pogosta neinfektivna poslabsanja, v terapijo
dodamo tudi protivnetna zdravila - kortiko-
steroide. Tudi ta zdravila bolniki prejemajo v
inhalacijski obliki, kar pomeni, da jih vdihu-
jejo. Iziemnega pomena je, da bolniki zdra-
vila jemljejo pravilno.

Pri bolnikih se poslabsanje bolezni kaze
tudi kot otezeno dihanje in izrazitejse izka-
Sljevanje. To se zgodi ob prebolevanju viru-

sne ali bakterijske okuzbe dihal. V tem pri-
meru bolnike zdravijo z ustreznimi antibiotiki

in bolnik pogosteje vdihuje zdravila za $irje-
nje dihalnih poti. Pri bolnikih, kiimajo plju¢no

funkcijo ze pomembno zmanjsano, pride v
takih primerih do pomanjkanja kisika v krvi.
Take bolnike zdravijo v bolnisnici.

V¢asih je poslab3anje bolezni tako hudo, da
se morajo bolniki zdraviti na intenzivnem
oddelku. Zaradi hude okvare pljuc se v bolni-
kovi krvi hitro kopic¢i ogljikov dioksid, zaradi
Cesar postane bolnikova zavest motena. Tak
bolnik je zivljenjsko ogrozen, zato mu v sapnik
vstavijo posebno cevko in ga prikljucijo na apa-
rat za umetno predihavanje pljuc - ventilator.
Bolnik je v takem stanju na intenzivnem
oddelku zdravljen ve¢ dni; v tem casu z
usmerjenim zdravljenjem poskusajo odpra-
viti vzrok, ki je privedel do tako hudega
poslabsanja bolezni.

Kot 3e pove dr. Sorli, je smrtnost tezko oce-
njevati. »Gotovo pa je, da se z vsakim poslab-
$anjem pricakovana zivljenjska doba teh bol-
nikov zmanjsuje. Zato s preprecevanjem
poslabsanj bolniku podaljSujemo prezivetje.«
Najpomembneje od vsega je prenehanje
kajenja. Brez tega so vsi ostali ukrepi manj
uspesni. Kajenje je v razvitem svetu najpo-
membnejsi, skoraj edini vzrok te bolezni. Pri
tem je treba poudariti, tako dr. Sorli, da so
tako imenovani pasivni kadilci enako ogro-
zeni kakor aktivni.

Priporoceni zivljenski slog

Dr. Jurij Sorli bolnikom priporo¢a redno tele-
sno dejavnost, ki zagotovo izboljsuje kako-
vost zivljenja in tudi zmanjsuje pogostost pri-
druzenih obolenj, zlasti srénega popuscanja.
Bolnik naj skrbi tudi za redno in zdravo pre-
hrano. Bolniki, kiimajo $e ohranjeno telesno
sestavo, predvsem misi¢no maso, so tisti, ki
v primeru te bolezni bolje prezivijo in imajo
tudi boljso kakovost zivljenja. V prehrano je
treba vnesti zadostno koli¢ino beljakovin. Ne
nazadnje pa je pomembno, da bolnik vzdr-
zuje doloceno stopnjo socialnega zivljenja.
Dobri odnosi z drugimi preprecujejo nastop
depresije in anksioznosti, ki le $e poslab3sata
izid te bolezni. Zato je priporo¢ljivo tudi to,
da se bolnik vkljucuje v razli¢ne socialne
dejavnosti.

Dr. Jurij Sorli: »Pri¢akujemo lahko, da
se bo pojavnost bolezni KOPB povece-
vala, tudi breme druzbe bo po napove-
dih Svetovne zdravstvene organizacije
raslo in s¢asoma bo pogostost te bole-
zni zacela dohitevati kardiovaskularna
obolenja in to predvsem zaradi deleZa
tistih, ki so nekoc kadili. Vprasanje pa
seveda je, ali bodo to bolniki s KOPB
ali s srénim popuscanjem. To dvoje

je véasih teZko lociti, saj na primer
clovek, ki tezko diha, obic¢ajno najprej
obisce pulmologa in ne kardiologa.«
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Pri KOPB so dihalne poti
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z zdravili, ki se imenujejo
bronhodilatatorji. Vdihnemo
jih preko inhalatorjev.

O njihovi pravilni uporabi se posvetujte
z zdravnikom, medicinsko sestro ali
farmacevtom. Uporabna spletna stran:
www.vdihovalniki.si
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P.E.C.A. — celovita metoda
za pomoc v stiskah
in boleznih

Alenka Rupert — Aruna

Metoda P.E.C.A. ali profesionalna ener-
gijska celovita asistenca je energijsko
merljiva metoda, ki obravnava ener-
gijske sisteme ljudi, Zivali, prostora,
rastlin in predstavija profesionalno in
celovito pomo¢ cloveku. Delo po tej me-
todi vsebuje preciscenje energijskega
polja, dodajanje energije, uravnovesa-
nje energij in avri¢no zascito, zato da se
clovek spet pocuti varnega, srecnega,
zdravega in zadovoljnega v svojem Zi-
vijenju.

Energija je pojem, ki sta ga globoko
spoznala Nikola Tesla in Albert Einstein.
Predstavlja silo univerzalne ljubezni, ki je
vse okoli nas. Je posebna vibracija, v katere
narocju smo od jutra do vecera, od rojstva
do smrti. Obicajno nimamo zavedanja o
tem, da je vse okoli nas polje energije, ki
jo je Einstein poimenoval sila ljubezni in
je najbolj zdravilna sila. Alenka Rupert je
to zelo intenzivno preucevala od leta 2000
do leta 2009, ko je doktorirala na Univerzi
za komplementarno medicino na Srilanki,
prav iz njene avtorske metode Peca. Ruper-
tova se Ze 27 let profesionalno ukvarja z
ljudmi in je oblikovala svoj poseben pristop
pri delu z njimi.

Metoda P.E.C.A. je sestavljena iz vec ko-
rakov. Kateri so to? Alenka Rupert: »Najprej
izmerimo in pregledamo elektromagnetno
polje ¢loveka. Zanima nas, kako tece ener-
gija po dusevnih telesih in kako po notra-
njih energijskih poteh telesa. Pregledamo
tudi elektromagnetno polje posamicnih
struktur: Zlez, organov, tkiv itd.« Energij-
ska medicina, prav tako tudi metoda Peca,
se, kot pove nasa sogovornica, ne ukvar-
ja z diagnozami in jih tudi ne postavlja.

Predvsem ugotavlja, na katerem podrocju
telesa je energija pretocna ali ni, ali je blo-
kirana, ali je pasivna ali agresivna, zaradi
Cesar prihaja do bolezni v telesu in dusev-
nosti ¢loveka.

V naslednjem koraku sledi celjenje elek-
tromagnetnega polja teh struktur ali ener-
gijskih teles avricnega polja. To opravijo
brez dotika, z nadcutno zaznavo. »Vidim
te tokove energije in usmerjam energijo iz
univerzalnega polja v biopolje ¢loveka ter
ob tem poskrbim, da se ¢loveku zelo globo-
ko sprosti um,« pojasnjuje Alenka Rupert
ter doda, da tudi sama Ze 27 let vsak dan
meditira. »S svojim mirom in izklopitvijo
lastnega uma pomagam ¢loveku, da tudi
on lahko preide v taksno stanje. Takrat se
v ¢loveku sproZijo svetlobni tokovi in to
imenujemo profesionalno energijsko ce-
ljenje elektromagnetnega polja.« TeZijo
k ¢im manjsemu Stevilu obravnav, da se
clovek zmore in zna polniti sam. »To je nas
namen, ne Zelimo, da bi kdo postal odvisen
od nasih terapij. Priklopljen je na univer-
zalno energijo univerzuma in s trtico na
planetarno energijo matere Zemlje, ki ga
polni od spodaj navzgor. Ko je ta tokokrog
sklenjen, se sproZi proces samoceljenja.«

Tretji korak metode P.E.C.A. je kontrola
stanja, kjer primerjajo zacetne in koncne
podatke in ugotavljajo, ali je potrebna do-
datno pomoc.

Ljudem se pribliZajo na treh razli¢cnih
podrogjih. Individualna energijska pomoc¢
po metodi P.E.C.A. ¢loveku pomaga v glo-
bokih notranjih stiskah. Drugo podrocje
delovanja so energijsko podprti izdelki

»Vidim te tokove energije in
usmerjam energijo iz univezalnega
polja v biopolje ¢loveka ter ob tem
poskrbim, da se ¢loveku zelo glo-
boko sprosti um,«

njihove lastne blagovne znamke, ki so jih
zaceli razvijati leta 1996. Ti izdelki dajejo
telesu in duSevnosti energijsko podporo.
»lzdelki imajo mocno delovanje, nekatera,
tudi tezka bolezenska stanja se dobese-
dno pozdravijo sama od sebe. To delova-
nje je tezko pojasniti, a ko spoznamo moc
energije, se nam ne zdi ve¢ ¢udez ali nekaj
nepojasnljivega. Telo se uglasi na doloce-
ne vibracije svetlobe in sprosti blokade,
kakor hitro je uglaseno z univerzalnim
energijskim poljem.« In kateri izdelki so to?
»0Osebno perilo z energijskimi simboli, spal-
ni program in nogavice. Pa tudi kopalniski
program, ki dvigne vibracijo kozZe.«

Tretje podrocje delovanja je program
PE.CA., ki ¢loveka ozavesca, kdo v resni-
ci je. Kje se je izgubil, zakaj ne prisluhne
sebi, zakaj je zasel v teZave in kaksne so
naravne silnice, da energija tece skozi nas
neovirano in smo lahko srecni, zdravi in
zadovoljni. Gre za izobrazZevalni program
v sedmih stopnjah in poleg teoreticnega
dela vsebuje tudi veliko prakti¢nega dela,
ki pripomore k temu, da se obrnemo vase
in sledimo sebi.

P+E*C*A

Profesionalna Energijska Celovita Asistenca

PE.C.A. International d.o.o.
Miheli¢eva cesta 18, 1000 Ljubljana

www.pecastory.com | info@pecastory.com| 01/518 4570
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Rak dojk:

v dobrem in slabem

- KA
Intervju: mag. Andreja C. Skufca Smrdel, univ. dipl. psih.,
spec. klin. psih.

Zarakom dojke v Sloveniji vsako leto na novo
zboli okrog 1300 Zensk, ki se poleg telesnih
posledic soocajo tudi s psiholoskimi posle-
dicami diagnoze raka in izgube dojk, hkrati
pa so med drugim na preizkusnjo postavljene
partnerske zveze, kjer je treba v okviru bole-
zni na novo definirati odnose in vlogo Zenske
kot matere, partnerice in ljubimke.

Kaj se dogaja s partnerskim odnosomin
kako prevedriti to temno obdobje, nam je
zaupala mag. Andreja C. Skufca Smrdel,
univ.dipl. psih., spec. klin. psih.,zOddelka
za psiho-onkologijo na Onkoloskem insti-
tutu Ljubljana.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Poleg fizioloskih posledic rak dojk pri
Zenskah pusca tudi psiholoske. V katerih
oblikah se lahko pojavijo?

Diagnoza raka dojke je za bolnico obicajno
velik Sok. Preplet strahu, Zalosti, jeze, obcu-
tij krivde, misli »zakaj ravno jaz« in »kaj bo,
ki se pojavljajo tako po diagnozi kot tudi
kasneje v procesu zdravljenja in rehabilita-
cije, zaobjamemo v besedi»dusevna stiska«.
Cas po diagnozi je ¢as sprejemanja odlo¢i-
tev glede zdravljenja, ¢as ¢akanja na njegov
pricetek. Zdravljenje je dolgotrajno in obre-
menjujoce, pa vendar se stiska velikokrat
ublazi - strahove, kako bo, kak$ni bodo

ABC

A Tudi partnerji obolelih za rakom
na dojkah dozivljajo dusevno stisko,
podobno kot bolnice same.

B Pomembno je, da partnerji svojim
dragim nudijo tako telesno kot tudi
custveno oporo.

C Pretirana tolazba in dajanje nasvetov
nista zazelena.

T

stranski ucinki, kako bodo zmogle - obvla-
dujejo korak za korakom v strukturiranem
procesu zdravljenja.

Ljudi pa pogosto preseneti dejstvo, da
dusevne stiske po konc¢anem zdravljenju se
ni konec. Med samim zdravljenjem imajo bol-
nice obcutek varnosti, saj so v rednih stikih z
onkologom in drugim zdravstvenim osebjem,
po zdravljenju pa se ta struktura porusi. Vsaka
spremenjena telesna zaznava ze lahko vzbudi
strah, da se je bolezen vrnila - in teh je po
zdravljenju lahko veliko. Kar tretjina bolnikov,
ki na Oddelku za psiho-onkologijo poiscejo
psiholosko pomog, prihaja zaradi dusevne
stiske ob spoprijemaniju s telesno, psihoso-
cialno in poklicno rehabilitacijo po zakljuce-
nem zdravljenju.

Povsem obicajno je, da se pacientke spo-
prijemajo z negativnimi obcutji, ne nazadnje
z diagnozo raka na dojkah izgubijo svoje
zdravje, obcutek varnosti, gotovosti, izgubijo
nacrte za prihodnost, izgubijo tudi del sebe -
vse to so pri¢akovani odzivi, ki pa lahko
postanejo pregloboki, trajajo predolgo,
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pomembno vplivajo na zmoznost funkcio-
niranjain se razvijejo v depresijo, anksiozne
motnje in podobno.

V tem casu je popularno razmisljanje,
da smo ljudje sami odgovorni za svoje
bolezni zaradi svojega (napacnega)
nacina razmisljanja - to pa bolnice,

ki se Ze tako borijo s tezko diagnozo,
postaviv okoliscine, kjer postanejo
same krivci svoje bolezni ...

Zgodovina pogleda na raka se je v
osemdesetih letih prejSnjega stoletja
premaknila s somatskega gledanja
najprej v drugo skrajnost, torej iskanje
vzrokov za pojav bolezni zgolj v Custvih,
danes pa vemo, da je to eden izmed
dejavnikov tveganja, poleg dejavnikov
tveganja iz okolja, nacina Zivljenja,
genetike ... Vsaka zase najde svoj
osebni odgovor na vprasanje, zakaj se
je bolezen zgodila ravno njej — nekatere
jo pripisujejo stresu, druge odsotnosti
Sportnih dejavnosti, prehrani ... Sama
jih vedno vprasam, cemu bolezen
pripisujejo, saj je osebni odgovor na
vprasanje ,Zakaj’ zacetek odgovora na
,kako naprej’.

Rak dojk pogosto pripelje do odstrani-

tve ene ali obeh dojk. Kako ta - na neki
nacin - ,izguba Zenskosti‘ vpliva na samo-
podobo Zenske?
Dojke so simbol Zenskosti in materinstva, zato
lahko bolezen pomembno vpliva naznatno
znizano samopodobo in znizano dozivljanje
lastne atraktivnosti - kljub temu da gre razvoj
v smeri vedno manjsih posegov in boljsega
estetskega izhoda, pri tem imajo pomembno
mesto rekonstruktivni posegi.

Na dozivljanje lastnega telesa pa
pomembno vplivajo tudi prezgodnja meno-
pavza, vrocinski oblivi, teZave s suho noznico,
tezave v spolnosti, nespecnost, pridobivanje
telesne teze po hormonski terapiji ... ki so
vcasih Se bolj obremenjujoci kot sama izguba
ali sprememba dojke.

Kako na partnerico brez ene ali obeh
dojk po vasih izkusnjah dozivljajo
partner;ji?

Pogosto je zenska percepcija lastnega telesa

bolj negativna kot pa partnerjeva. Obstajajo

moski, pri katerih telesne spremembe ne vpli-
vajo na njegovo dozivljanje privla¢nosti Zzen-
ske, in so moski, ki jih to bremeni, ki tezje

vidijo zensko golo, ki tezko pogledajo njeno

rano po operaciji itd. Predvsem je pomem-
ben partnerjev prvi odziv po operaciji, saj je

zagospe zelo boleca izku3nja, Ce partnerrane

ne more pogledati.

Poleg tega da se Zenska sama spopada z
vrstofizioloskih in psiholoskih sprememb, je
v proces v veliki meri vkljucen tudi partner.
Kaj se tako dogaja s partnerskim odnosom?
Tudi partnerji gredo skozi podobno dozivlja-
nje Custev kot pacientke same in pri njih je
lahko dusevna stiska izrazena v enaki meri.

»Partner naj svojo drago vprasa, kako se pocuti in
kaj lahko nared, da ji bo lazje; dobro je, da ima bol-
nica obcutek, da lahko tudi desetkrat pove, kako jo

je strah, ce to Zeli«

Najhujsi je obcutek nemoci. Pogosto partner
skusa skriti svojo prizadetost in bolecino,
zgodi se tudi, da svoje prave obcutke par-
tnerja skrivata drug pred drugim in tako
morata bolecino nositi vsak zase.

Vcasih so zveze postavljene na preizku-
$njo zaradi razli¢nih pogledov na spoprije-
manje z rakom, eden bi se o bolezni pogo-
varjal, drugi jo hoce ¢im prej pozabiti ...
Zgodi se tudi, da partner pricakuje, da se bo
Zenska po zdravljenju vrnila v svoje obicajno
Zivljenje in bolezen pustila za sabo, partne-
rica pa se sicer Zeli vrniti v Zivljenje — vendar
ne na povsem enak nacin, saj Zeli poiskati
svojo pot, v enakem okolju druga¢no kot
prej.

Kljucna stvar je KOMUNIKACIJA - edino
tako si lahko pomagata partnerja, ki
lahko razlicno doZivljata bolezen in
zdravljenje ter pot po bolezni.

Kako pomembna je torej partnerjeva
podpora v obdobju bolezni ter po okreva-
nju in kaj lahko partnerji storijo, da bi bili
vpomocsvojidragi, kizboliza rakom dojk?
Partner naj bo prisoten tako ¢ustveno kot tudi
fizi¢no. Fizi¢no partnerico podpre tako, da jo
spremlja na preglede pri zdravniku, se o bole-
zni pozanima in jo podpre v njeni odlocitvi
za zdravljenje.

Zelo je pomembna ¢ustvena opora.
Moski se pogosto zatekajo k nasvetom, ,ti
bos to zmogla’ ali pa uporabljajo fraze, kot
so,saj bo’, ,moras biti mocna’, ,moras biti
pozitivna’, to pa bolnice dozivijo kot nega-
cijo njihove ranljivosti. Izogibati se je treba
minimaliziranju njenih obcutkov stiske, saj
hitro dobijo vtis, da so partnerji neobcu-
tljivi ali da jih celo zavracajo. Biti mocnain
pozitivha ne pomeni, da strah, zalost in
ostala obremenjujoca ¢ustva ne obstajajo.
In tako pretirana tolazba in dajanje nasve-
tov nista dobrodosla.

Partner naj svojo drago vprasa, kako se
pocutiin kaj lahko naredi, da ji bo lazje; dobro
je, da ima bolnica obcutek, da lahko tudi
desetkrat pove, kako jo je strah, e to zeli.

Pogosto slisim, da partnerji vse naredijo’ za
svojo gospo, zenske same pa dozivljajo, kot
da jih ni zraven - ¢ustveno.

Pomembna je tudi skrb za to, da Zivljenje
nemoteno tece dalje, sploh ce so v druzini
nepreskrbljeni otroci. Partner bolnice zredno
sluzbo mora poskrbeti tako za otroke kot za
gospo, zato se mu nakopici veliko zunanjih
dejavnikov, ki jih je treba urediti in vcasih
zmanjka ¢asa za pogovore.

Nerazumevanje drug drugega lahko

véasih vodi v prekinitev partnerskega
odnosa. Ali bolezen vpliva denimo na
odstotek locitev?
Bolezen vedno poseze v partnerski odnos in
vstopi v obstojec sistem, v obstojece odnose
in nacine komuniciranja - v obstojece zamere,
konflikte in razli¢nosti.

AMPAK! Odstotek locitev NI visji kot pri
ostali populaciji, temvec je precej podoben.
Bolezen je obicajno le pika na i odnosom, ki
Ze prej niso bili kakovostni. Res se vcasih
zgodi, da partnerstvo ne zdrzi bremena bole-
zni in se zdrav partner odloci za prekinitev;
na drugi strani pa ne smemo spregledati bol-
nic, ki zakljucijo nezadovoljujoce partnerske
zveze, da prekinejo negativne vzorce.

Poznam pa tudi veliko primerov, kjer je part-
nerja bolezen zblizala. Zbliza lahko skupno
spoprijemanje zzahtevami zdravljenja in soo-
canje z ranljivostjo in minljivostjo. V¢asih bol-
nice povedo, da so ob bolniskem dopustu
zaradi dolgotrajnega zdravljenja vec prisotne
domain se tudi ve¢ pogovarjajo. Razli¢ne dru-
Zine ustvarijo iz bolezni razli¢ne izkusnje.

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC
zdravja samo
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RozZnati oktober je svetovni mesec
osvescanja o raku dojke. Po opravlje-
nem posegu odstranitve raka na dojki,
so Zenske velikokrat nemocne in zme-
dene od prevec informacij. Kako na-
prej? Zelo pomembno je dobiti pravo
informacijo.

OPIS IZDELKOV

ORTOPEDSKI NEDRCEK DIANA,
ref: 57 255

Ortopedski nedréek DIANA je idealna
kombinacija uporabnosti, udobja in
mode. Ima Siroke naramnice, preprecuje
nastanek limfedema. Pod pazduho in v
sprednjem predelu je visoko zaprt, kar
preprecuje zevanje. Zepki v njem so
bombazni, vsiti diskretno in neopazno.
Nedrcek Diana je na voljo v treh barvah:
bela, bez in ¢rna in v velikostih od 75 A
do 105 D.

PRSNA PROTEZA SOFT & LIGHT,
ref: 66378

30 % lazja od ostalih oblik. Posebna
prevleka na notranji strani zagotavlja
50 % manj znojenja. lzdelana je iz
silikona, ki je izredno lahek in proZen,
odlicno se prilagaja v nedrcku in daje
videz naravnih prsi. Silikon je odporen
na klor in slano vodo. Je anatomsko
oblikovana in se odlicno prilega
na telo. Na voljo v vec¢ stevilkah, v
kosaricah Bin C.

PRSNA PROTEZA ULTRA LIGHT,
ref: 66374

60 % lazja od ostalih oblik. Notranja
stran prsne proteze je votla, na ta
racun je prsna proteza izredno lahka in
zrac¢na. Na spodnjem delu ima poseben
kanal za odtekanje vode. Se posebej
jo priporo¢amo za nosenje v kopalkah
in za Zenske, ki se veliko ukvarjajo s
Sportom. Na voljo v vec Stevilkah, v
kosaricah Bin C.

SILIMA

DOBRA IZBIRA ZA POPOLN
ZENSTVEN IZGLED

V podjetju Medprotect vam ponujamo
pester izbor prsnih protez in nedrckov
nemske blagovne znamke Silima.
Ustrezno izbran pripomocek pozi-
tivno vpliva na zadovoljstvo Zenske v
vsakdanjem Zivijenju. Povrne Zenstven
izgled, pove¢a samozavest, ohranja rav-

novesje, preprecuje spremembe na hrb-
tenici in spremembe celotne postave.

Visokokvalitetne prsne proteze Silima
ponujamo v razli¢nih velikostih in mode-
lih. S svojo strukturo in obliko imitirajo
naravne prsi. Lahko jih dobite tudi preko
narocilnice ZZZS - ja.

MOBIDERM

Obvezo Mobiderm uporabljamo pri
zdravljenju limfedema predvsem
v akutni fazi. Mobiderem s svojim
delovanjem in posebnim protokolom
namescanja zelo hitro zmanjsuje
edem. Okoncine postanejo mehkejse
in bolj proZzne. Mobiderm se lahko
striZe, pere in enostavno namesca.
Ponudimo vam lahko povoj, blazinico
ali oblacila.

Pripomocki Silima
sovam navoljov
trgovinah:

THUASNE

Medprotect, Tacenskac. 12,
1000 Ljubljana,
t:014332271,

w: www.medprotect.si,

e: medprotect@siol.net

Medprotect, Kidriceva c. 2,
4000 Kranj,

t: 04 20 14 850,

e: kranj.medprotect@amis.net

Nekatere specializirane trgovine po
Sloveniji.
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A Kajenje je vzrok za pljuénega raka
pri osmih od desetih bolnikov.

B Zaradi plju¢nega raka letno umre
vec bolnikov kot zaradi raka dojke in
Crevesa skupaj.

C Imunoterapija nekaterim bolnikom
omogoca daljse in kakovostnejse Zivlje-
nje.

Intervju: doc. dr. Martina Vrankar, dr. med.

V Sloveniji se letno odkrije veliko, priblizno

tisoc Stiristo novih bolnikov s plju¢nim

rakom. Pomembno je, da se bolezen ¢im

prej odkrije, saj je v zgodnjih stadijih ve¢ja

moznost ozdravitve. Kak$ni nacini zdravlje-
nja obstajajo, nam je med drugim pojasnila

doc. dr. Martina Vrankar, dr. med. Malce

podrobneje nam je predstavila tudi

imunoterapijo.

Avtorica: Katja Stucin

Za zacetek izpostaviva, kaj pravzaprav
jepljucnirak.

Plju¢ni rak je bolezen celic sapnic. Glede na

lastnosti tumorskih celic ga delimo v dve

veliki skupini: nedrobnoceli¢ni in drobnoce-
li¢ni pljucnirak. Prvije prisoten pri 85 odstot-
kih bolnikov, drugi pri 15 odstotkih.

Kaksni so vzroki za njegov nastanek?
Glavni vzrok nastanka plju¢nega raka je
aktivno kajenje, ki poveca tveganje za nasta-
nek plju¢nega raka do 30-krat. Kajenje je tako

Pljuéni raki

[

’1ja

vzrok pri osmih od desetih bolnikov. Tvega-
nje se veca s Stevilom pokajenih cigaret kot
tudi s trajanjem kajenja. Po prenehanju kaje-
nja se tveganje za pojav plju¢nega raka pri¢ne
nizati in naj bi dosegla raven nekadilcev po
priblizno 10-15 letih. Kljub temu je bilo v eni
izmed raziskav, opravljeni na zenski popula-
ciji, ugotovljeno, da se pri njih nevarnost ne
zniza na raven nekadilcev niti po 30 letih. Tudi
pasivno kajenje je mocan dejavnik tveganja
za pojav plju¢nega raka. Ocenjujemo, da je
priblizno cetrtina plju¢nega raka pri nekadil-
cih posledica toba¢nega dima v neposre-
dnem okolju. Ostali vzroki za nastanek so
izpostavljenost azbestu, radonu ter tezkim
kovinam in njihovim spojinam.

Nam opisete Se simptome?
Bolniki s plju¢ni rakom pogosto pridejo k
zdravniku pozno, ker so tezave, ki jih pov-
zroca plju¢ni rak, nespecifi¢ne in neprepo-
znane ali pa jih celo nimajo. Tezave, ki jih
bolniki najpogosteje navajajo, so posledica
rasti tumorja v pljucih ali zasevanja v odda-
ljene organe. Tako tumor v pljucih povzroca
kaselj, lahko je prisoten izmecek, ki je v¢a-
sih krvavo obarvan, otezeno dihanje ali hitra
zadihanost pri dejavnostih. Prisotne so lahko
bolecine v prsnem kosu, utrujenost, izguba
apetita in izguba telesne teze. Vec kot 50
odstotkov bolnikov ima ob postavitvi dia-
gnoze Ze razsejano bolezen. TeZave so odvi-
sne od mesta zasevanja. Pri razsoju v kosti
bolniki toZijo o bolecinah v kosteh, pri zasev-
kih v moZganih toZijo zaradi glavobola, bru-
hanja, lahko ohromelosti. Zasevki plju¢nega
raka se lahko pojavijo kjer koli v telesu, zato
so znaki lahko zelo razli¢ni. Pri desetini bol-
nikov odkrijemo plju¢nega raka naklju¢no
in bolnik nima nobenih tezav.

Kako poteka sama diagnostika te

bolezni?
Ob sumu na plju¢nega raka je potrebno ¢im
hitreje opraviti preiskave za opredelitev raz-
sirjenosti bolezni in vrste rakavih celic. Prva
preiskava, ki jo bolnik opravi, je obicajno rent-
gensko slikanje pljug¢, s katerim postavimo
sum na tumor v pljucih. Sledijo slikovne pre-
iskave, ki nam omogocajo dolociti razsirje-
nost bolezni in jih opravimo pri vseh bolni-
kih pred zdravljenjem, to so racunalniska
tomografija (CT) prsnega kosa, trebuha in
glave. Najpomembnejsa preiskava pa je pozi-
tronska emisijska tomografija (PET CT), s
katero dandanes najbolj natan¢no oprede-
limo stadij bolezni, kar je bistveno za odloci-
tev o zdravljenju. Kot Ze omenjeno, drug
pomemben podatek, brez katerega ne
moremo priceti zdravljenja, je opredelitev
znadilnosti rakavih celic in prisotnost dolo-
¢enih molekularnih markerjev. Za citolosko
in histolosko preiskavo je treba pridobiti pri-
meren vzorec rakavega tkiva, najpogosteje
z bronhoskopijo. V¢asih lahko za potrditev
diagnoze opravimo tudi punkcijo zasevkov
na mestih 0z. v organih, ki so dostopniz manj
invazivnimi preiskavami.

Prinas naleto zbolirelativno veliko ljudi.
Kaksna je statistika in kaksna je pogostost
glede na starost ter spol?

V Sloveniji je plju¢ni rak po pogostnosti med
vsemi raki na tretjem mestu pri moskih in na
Cetrtem mestu pri zenskah. Po zadnjih podat-
kih registra raka za Slovenijo je v letu 2015 za
plju¢nim rakom na novo zbolelo 1438 bolni-
kov, 978 moskih in 460 Zensk. Delez zensk med
bolniki s plju¢nim rakom naras¢a in od cetr-
tine vletu 2013 je Ze narastel skoraj na tretjino
vletu 2015. Glavni razlog je verjetno v Zivljenj-
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skem slogu, kajenje pri Zenskah se je obcutno
povecalo pred 20, 30 leti, kar je okvirno
razvojno obdobje za nastanek raka plju¢. Zen-
ske so zacele mnozi¢no kaditi kasneje kot
moski. Najvec bolnikov pri obeh spolih naj-
demo v starostni skupini 60 do 65 let.

Bolezen je stopenjska, govorimo o raz-
liénih stadijih. Kako se pljuéni rak
razvija?

Rak plju¢ nastane venem od plju¢nih reznjev,
lahko v eni od glavnih sapnic ali redko v
sapniku. Ko tumor raste, lahko prerasca

okolna tkiva, pogosto pa se tumorske celice

razsirijo tudi v bliznje bezgavke ter preko limf-
negain krvnega obtoka v oddaljene organe,
kjer nastanejo zasevki (metastaze). Glede na

razsirjenost rakavih celic po telesu dolo¢imo

stadije od ena do tiri. Prvi stadij pomeni, da

smo nasli tumor le v pljucih, drugi stadij, da

smo nasli rakave celice v najblizjih bezgav-
kah, tretji stadij pomeni Ze vedji obseg bole-
zniv prsnem ko3u, vendar brez zasevkov dru-
gje v telesu, kar pa je glavna znacilnost

bolnikov v ¢etrtem stadiju.

Kaksna je natancnejsa razlika med sta-

dijema, kjer je Se mozZna ozdravitev, in
kasnejsim, ko zaradi metastaz ta ni vec
mogocéa?
Tretji stadij pomeni lokalno napredovali rak
brez oddaljenih zasevkov, ki je potencialno
ozdravljiv, Cetrti stadij pa bolezen, pri kateri
so prisotni zasevki drugje v telesu in ozdra-
vitev obic¢ajno ni mozna. Vendar pa se pri bol-
nikih, kiimajo omejeno Stevilo zasevkov v le
enem organskem sistemu, v nekaterih prime-
rih odlo¢imo za radikalni pristop zdravljenja
in lahko dosezemo dolgotrajne zazdravitve.
V novi, nedavno sprejeti mednarodni klasifi-
kaciji stadijev (t. i. TNM) imajo ti bolniki
posebno mesto, kar imenujemo tudi oligo-
metastatska bolezen.

Pa je pljucni rak popolnoma ozdravljiv?
Najboljsa ozdravljivost plju¢nega raka je pri
bolnikih v zgodnjem stadiju bolezni, prvem
in drugem, ki se zdravijo z operacijo. Nizji je
stadij, vecja je moznost za ozdravitev. Ome-
niti moram tudi moznost zdravljenja s
posebno tehniko obsevanja, imenovano ste-
reotakti¢no obsevanje za bolnike v prvem
stadiju, ki nudi primerljive rezultate kot ope-
racija. Za tako zdravljenje se odloc¢imo pri sta-
rejSih bolnikih in tistih, kiimajo zaradi pridru-
zenih bolezni veliko tveganje za zaplete
operativnega zdravljenja. Bolnikov v tem zgo-
dnjem stadiju je le okoli 20 odstotkov. Pri bol-
nikih v tretjem stadiju je potrebno kombini-
rano zdravljenje, ki vkljucuje kemoterapijo
in obsevanje, vcasih tudi operacijo, vendar
kljub temu ni tako uspesno kot vzgodnejsih
stadijih.

Za bolnike z razsejano boleznijo v ¢etrtem
stadiju velja, da imajo neozdravljivo bolezen
in jim s sistemsko terapijo lahko nudimo le
zazdravitev in s tem podaljsanje prezivetja,
vendar s prihodom novega nacina zdravlje-
nja z imunoterapijo lahko pri¢akujemo in
upamo, da bodo vsaj nekateri bolniki tudi
ozdravljeni.

In e nekaj statistike, po podatkih registra
raka je bilo petletno prezivetje vseh bolnikov
s plju¢nim rakom v letih 2011 do 2015 le
16,6-odstotno, zato si zelimo novih mozno-
sti zdravljenja teh bolnikov.

Kaksni so trenutni nacini zdravljenja?

Imamo vec moznosti?
Vsi bolniki s plju¢nim rakom so po postavitvi
diagnoze predstavljeni na enem od multidi-
sciplinarnih konzilijev, kjer sodelujemo raz-
li¢ni specialisti, tudi onkologi. Na konziliju se
odloc¢imo za najprimernejse zdravljenje na
podlagi vseh podatkov o bolezni in stanju
bolnika, vklju¢no z njegovimi spremljajocimi
boleznimi. Zadnje desetletje je namrec
postalo jasno, da pljucni rak ni ena bolezen
in zdravljenje postaja prilagojeno bolniku,
govorimo o t.i. personaliziranem zdravljenju.
Glavni nacini zdravljenja plju¢nega raka so
operacija, obsevanje (radioterapija) in sistem-
ska terapija, ki vkljucuje kemoterapijo, tar¢no
terapijo in najnovejSo imunoterapijo.

Kako poteka zdravljenje? Kdaj se odlo-
cite za operacijo, kdaj za kemoradiotera-
pijo ali zaimunoterapijo?

Operacija je lokalni nacin zdravljenja, ki je pri-
meren za vecino bolnikov v zgodnjem, prvem
in drugem stadiju bolezni ter v nekaterih pri-
merih tretjega stadija. Obsevanje je drug nacin
lokalnega zdravljenja bolnikov s plju¢nim
rakom, ki za bolnike v tretjem stadiju v kom-
binaciji s kemoterapijo nudi moznost ozdra-
vitve. Razen novih tehnik obsevanja, ki vseka-
kor vplivajo na to, da z visokimi dozami lahko
obsevamo vecje tumorje brez ve¢jega tvega-
nja za nezelene ucinke, smo vecji napredek
izboljsanja rezultatov preZivetja teh bolnikov
docakali $ele lani. Pred letom dni so bili namre¢
objavljeni rezultati raziskave Pacific, ki so pri-
nesli pravi preboj na podroc¢ju zdravljenja
lokalno napredovalega nedrobnoceli¢nega
plju¢nega raka. Rezultati te raziskave so poka-
zali trikrat daljsi ¢as oz. 11 mesecev daljsi ¢as
do napredovanja bolezni, ¢e so bolniki po stan-
dardnem zdravljenju eno leto prejemali imu-
noterapijo z dolo¢enim zdravilom v primer-
javi s tistimi, ki so prejemali placebo, kar je
nedvomno izjemen napredek pri zdravljenju
bolnikov z nedrobnoceli¢nim plju¢nim rakom
tretjega stadija. V kratkem pricakujemo tudi
rezultate prezivetja teh bolnikov, ki bodo
nedvomno potrdili dobrobit zdravljenja teh
bolnikov.V Ameriki je zdravilo Ze registrirano,
v Evropi pa pri¢akujemo registracijo v kratkem.
Pri nas nam je bil sicer omogocen dostop do
zdravila preko t.i. programa socutne uporabe,
tako da smo na Onkoloskem institutu zaceli z
omenjenim zdravljenjem Ze januarja letos. Do
zdaj smo vkljucili 33 bolnikov, ki zdravljenje
dobro prenasajo. Zdravljenje pricnemo s stan-
dardno kombinacijo kemoterapije in obseva-
nja, bodisi zaporedno ali so¢asno, kar traja pri-
blizno Stiri mesece. Po tem zdravljenju so
bolniki kandidati za imunoterapijo, ce se je
tumor zmanj3al ali pa se vsaj ni povecal in bole-
zen ni napredovala v druge organe. Z imuno-
terapijo za¢nemo v treh mesecih po primar-
nem zdravljenju in traja eno leto. Bolniki

prejemajo imunoterapijo vsakih 14 dniambu-
lantno in za zdaj nismo opazali hujsih zaple-
tov zdravljenja.

Navadno poslusamo o tako imenovani
kemoterapiji, o kateriZze mnogo vemo. Lahko
tokrat bralkam ter bralcem natancneje opre-
deliva manj znano imunoterapijo?
Imunoterapija postaja eden od stebrov
moderne onkoloske terapije, ki nekaterim bol-
nikom omogoca daljse in bolj kakovostno
Zivljenje. V nasprotju s klasi¢no kemoterapijo,
ki je usmerjena v zaviranje sinteti¢nih proce-
sov hitro deljivih celic v razli¢nih fazah celic-
nega ciklusa, in tar¢nih zdravil, ki so usmerjena
v blokado signalnih poti, ki uravnavajo rast in
sirjenje tumorja, poskusamo zimunoterapijo
vplivati na imunski sistem oz. ga usmerjati.
Imunoterapija lahko sluzi kot pomo¢ imun-
skemu sistemu pri prepoznavanju tumorskih
celic kot tujih, lahko stimulira imunski odgo-
vor proti tumorskim celicam ali pa prekine
zavoro imunskega sistema, ki tolerira rast
tumorja. Zdravljenje bolnikov poteka z daja-
njem zdravila v Zilo v pol ali enourni infuziji na
vsaka dva ali tri tedne. Bolniki zdravljenje obi-
¢ajno dobro prenasajo, nezelenih ucinkov je
manj kot pri kemoterapiji in so povsem dru-
gacni. Lahko se pojavijo tudi zivljenjsko ogro-
Zajoca stanja, vendar jih zzgodnjim prepozna-
vanjem in ukrepanjem lahko preprecimo. Zato
je pomembno, da so bolniki seznanjeni z njimi,
prav tako pa druzinski zdravniki, na katere se
bolniki najprej obrnejo ob tezavah. Podatki
dosedanjih raziskav kazZejo, da na ta zdravila
odgovori priblizno tretjina bolnikov s plju¢-
nim rakom. Pri tistih bolnikih, pri katerih opa-
zamo odgovor, pa gre obicajno za dolgotrajna
prezivetja z malo tezavami.

Nam morda lahko zaupate konkretno

zgodbo kaksnega bolnika o dejanskem
pocutju, samem zdravljenju in uéinkih
imunoterapije?
Zgodb je veliko. Kot v tujini, objavljenih je
nekaj primerov, smo tudi pri nas opazali izje-
mne odgovore na zdravljenje z imunotera-
pijo. Ze po eni aplikaciji zdravila, po kateri se
je sicer bolnikovo stanje tako poslabsalo, da
je bil napoten v Hospic, se je stanje tam posto-
poma izboljsevalo in je po treh mesecih pri-
$el v ambulanto na kontrolo. Seveda smo
zdravljenje nadaljevali in traja Ze ve¢ kot leto
dni, s tem da ima polno aktivno zivljenje.

Kaj lahko pri¢cakujemo od te terapije v
prihodnje?

Zimunoterapijo smo zagotovo vstopili v novo

obdobje zdravljenja plju¢nega raka, ki pa je

$e polno neznank. Ne vemo npr., kateri bol-
niki bodo imeli najboljsi odgovor na zdravlje-
nje, koliko ¢asa naj traja zdravljenje, kako

kombinirati imunoterapijo z drugimi nacini

zdravljenja. Zdravljenje zimunoterapijo se je

pokazalo za u¢inkovito tudi v zgodnejsih sta-
dijih bolezni, za zdaj v tretjem stadiju, pri¢a-
kovati pa je ucinkovite kombinacije zdravlje-
nja tudi v zgodnejsih stadijih bolezni. Zelimo

si, da postane plju¢ni rak kroni¢na bolezen,
ki jo bomo lahko dolgo obvladovali in obe-
nem ohranjali dobro kakovost Zivljenja.
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11. oktober je svetovni dan boja proti bole-
cini. Kako prijetno je Zivljenje brez bolecine,
se obicajno zavemo Sele takrat, ko nas kaj

boli. Bolecina ne izbira ne kraja ne ¢asa in

jo dozivljamo zelo razli¢no, ker smo zanjo

razli¢no dovzetni. Ob tem je dozivljanje

bolecine odvisno tudi od okolja in dusev-
nega stanja posameznika. Mo¢ bolecine je

za postavitev pravilne diagnoze in izbiro

ustreznega protibolecinskega zdravljenja

zelo pomembna. Zdravljenje bolecine pa

zelo zahtevno zaradi subjektivnosti dozi-
vljanja, vrste in jakosti, saj celotna ana-
mneza temelji zgolj na bolnikovi oceni. Kaj

je bolecina, kako jo ugotavljamo in pred-
vsem kako zdravimo s poudarkom na bole-
¢ini v starosti smo se pogovarjalizJagodo

Dabi¢ Jovanovi¢, dr. med., spec. druz.
medicine, zaposleno v Centru slepih, sla-
bovidnih in starejsih v Skofji Loki.

Avtorica: Teja Potocnik

Kaj je pravzaprav bolecina, kako jih
delimo in kako se izkazujejo?
Bolecina je vedno neprijeten obcutek, ¢utna
ali ¢ustvena lokalizirana zaznava, ki nastane
zaradi vzdrazenja bolecinskih receptorjev
(nociceptorjev). Bolecina je opozorilo orga-
nizmu oziroma zascitni mehanizem, da se telo
izogne $kodljivim dejavnikom, oziroma da
se zmanjsa telesna dejavnost ali dejavnost
prizadetega telesa. Govorimo lahko o akutni,
trenutno nastali bolecini ali o kroni¢ni bole-
¢ini, ki traja vec kot tri in do Sest mesecev.
Glede naizvor bolecinskega drazenja se bole-
¢ina deli na somatsko in visceralno. Opisu-
jemo lahko bolecine po poskodbah, zaradi
raka in bolecine, ki spremljajo internisticne
bolezni.

Je bolecina osebno dozZivetje, kigalahko
ocenile posameznik?
Res je, to je osebna izkusnja, ki jo vsak posa-
meznik obcuti individualno. Odvisna je od
trenutnega psiholoskega stanja, jakosti bole-

ABC

A Boletina je opozorilo organizmu, da
se telo izogne 3kodljivim dejavnikom.

B V starosti se bolecine v nekaterih pri-
merih ojacajo.

C Olajsati bolecino je seveda najpo-
membnejsa naloga.

¢ine, dovzetnosti za bolecino in trenutnega
telesnega in dusevnega stanja posameznika.
Dodatno jo lahko okrepijo strah, negotovost
in utrujenost.

Alise bolecina lahko doloci tudis pomo-

¢jo vidnih stanj?
Seveda, na to smo zdravniki vedno pozorni.
Ze takoj ob vstopu v ordinacijo opazujemo
bolnika, njegov nacin hoje, drzo, polozaj
telesa, gibanje, izraz obraza, vse to so zelo
koristne informacije, s katerimi se pozneje
ob temeljnem pogovoru in pregledu odlo-
¢imo glede diagnoze bolezni.

Zdravniki si ne morejo pomagati z
nobeno napravo ali laboratorijsko pre-
iskavo. Kaj jim je pri ocenjevanju stopnje
bolecine in njene intenzivnosti lahko v
pomoc¢?

V praksi so uporabne razli¢ne lestvice za mer-
jenje stopnje bolecine, kjer moramo bolec¢ino
na neki nacin narediti primerljivo in predsta-
vljivo. Moram poudariti, da osebno najpogo-
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»Bolecina je opozorilo organizmu oziroma zascit-
ni mehanizem, da se telo izogne Skodljivim dejav-
nikom, oziroma da se zmanjsa telesna dejavnost
ali dejavnost prizadetega telesa. Govorimo lahko o
akutni, trenutno nastali bolecini ali o kronicni bole-
Cini, ki traja vec kot triin do Sest mesecev.«

steje koristim lestvico VAS, na kateri lahko med
tockam od 0 do 10 ocenim trenutno bolecino
svojih pacientov. VAS je vizualna analogna
skala, ki je predstavljena z ravno ¢rto. Na njej
so poudarjene tocke skrajnih jakosti bolecine.
0 predstavlja tocko, ko bolecine ni, in potem
se zvisuje stopnja bolecine do 10, ki predsta-
vlja za bolnika najvisjo mozno bolecino. Ob
tem 0-3 predstavlja blago bolecino, 4-6 sre-
dnje mocno in 7-10 izrazito mo¢no bolecino.
Seveda kljub vsem lestvicam ostaja osnovno
—klini¢ni pregled in dobra presoja izkusenega

zdravnika, ki poda kon¢no mnenje.

Kako je z bolecino pri staranju?
V starosti se bolecine v nekaterih primerih
ojacajo. Seveda bolecina ni normalen spre-
mljevalec starosti, posebej v danasnjem casu
ne, ko imamo na voljo veliko protibolecinske
terapije. Zato se kljub fizioloskim spremem-
bam, ki se dogajajo v starosti, trudim, da za
vsakega bolnika najdemo ustrezno terapijo
in omilimo njegovo bolecino.

Ali starejsi ljudje bolecino dozivljajo
enako intenzivno kot mlajsi?

Razen fizioloskih sprememb, ki spremljajo
starost, vsak starostnik dozivlja osebno psi-
holosko spremembo, Se posebej ko pride v
dom starejsih. Poudarjam, da je obcutenje
individualno, ampak je veliko poudarka na
psiholoskem pristopu, na pogovoru in prijet-
nem vzdusju, ki ga mora vsak starostnik zacu-
titi ob prihodu v dom, potem je ucinek zdra-
vil in terapevtskih postopkov skoraj vedno
uspesnejsi.

Kaj pa obcutenje bolecine pri

starostnikih?
Pri starostnikih je pogost pojav multimorbi-
dnost, prisotnost vec razli¢nih kroni¢nih bole-
zni. Obcasno je prisotna tudi depresija; zelja,
da se skozi izrazanje bolecine na neki nacin
pridobi tudi psiholoska pozornost, ki je
pomembna v tem zivljenjskem obdobju. Vsak
¢lovek bolecino ¢uti zase in tudi ima svoj
odnos do nje.

Katere so najpogostejse bolecine?
Starostniki imajo v glavnem razli¢ne bolezni,
mnoge povezane s starostjo. Najpogostejse
so bolezni oZilja, srca, bolecine v hrbtu, kole-

ISCete poslovne prostore za
medicinsko dejavnost?

Od leta 2020 dalje nudimo 350 m? velik
prostor za najem v Skofji Loki.

bogataj@freising.si

nih, kolkih, revmatske bolezni. Ob¢asni padci
in udarnine so ravno tako pogost vzrok za
nastanek bolecin. V nasi ustanovi, Centru sle-
pih, slabovidnih in starejsih Skofja Loka - dom
starejsih, pacienti najveckrat trpijo zaradi kro-
ni¢nih bolecin hrbta, degenerativnih bolezni
misic in sklepov, revmatskih bolezni, glavo-
bolov in migrenskih stanj, udarnin in obca-
sno poskodb, ki nastanejo zaradi padcev.

Kaksno je stanje glede ugotavljanja
bolecine v vasiustanovi?

V Centru slepih, slabovidnih in starejih Sko-
fja Loka imamo svojo lastno ambulanto, v

kateri skrbimo za 220 stanovalcev nasega

doma ter tudi za 30 varovancev Varstveno-
delovnega centra enote Skofja Loka. Prednost

lastne ambulante vdomu je stalna prisotnost

istega zdravnika in ambulantne sestre ter

posledi¢no vecje poznavanje stanovalcev in

njihovih tezav in seveda veliko laZja dosto-
pnost zdravniske oskrbe za stanovalce. V

nasem domu ima skoraj 80 odstotkov staro-
stnikov tezave z razli¢nimi oblikami bolecin-
skih stanj, ki zahtevajo stalno protibolecinsko

terapijo. Imamo seveda tudi stanovalce, ki

potrebujejo le obc¢asno terapijo in je za njih to

doloceno v kartotekah. To¢no je doloc¢ena

vrsta terapije in do kolikokrat na dan ali ponoci

jo lahko dobijo, po potrebi. Zenske neko-
liko pogosteje is¢ejo pomoc in same prihajajo

v ambulanto. Kljub temu se za vsakega posa-
meznika posku$am potruditi in seveda ob

pomoci vestnega osebja najti najboljso resi-
tev za njegove tezave.

Kako bolecine lajsamo in kajlahko pov-
zrocimo, Ce tega pri starejsih ne storimo?
Olajsati bolecino je seveda najpomembnejsa
naloga. Ce tega ne storimo, veliko tvegamo, ker
sama bolecina prizadene ne samo telo,ampak
tudi dusevno in Custveno stanje bolnika. Sta-
rejsi bolniki so pogosto Zalostni aliimajo druge
tezave (nespecnost, depresija, telesna nezmo-
Znost, poslabsanje kroni¢nih bolezni), vsa ta sta-
nja se Zal lahko poslabsajo, ¢e ni ustrezno pre-
poznana in zdravljena bolecina. V vsakem
primeru se v nasi ustanovi trudimo, da po naj-
boljsih moceh pomagamo vsakemu posame-
zniku in da na koncu zdravljenja ali med spre-
mljanjem bolnika opazimo prijeten in
zadovoljen obraz starostnika, ki nam zaposle-
nimv Centru slepih, slabovidnih in starejsih Sko-
fja Loka najve¢ pomeni.

VAS je vizualna analogna skala, ki je
predstavljena z ravno crto. Na njej so
poudarjene tocke skrajnih jakosti bole-
cine. 0 predstavlja tocko, ko bolecine
ni, in potem se zvisuje stopnja bole-
c¢ine do 10, ki predstavlja za bolnika
najvisjo mozno bolecino. Ob tem

0-3 predstavlja blago bolecino, 4-6
srednje mocno in 7-10 izrazito mo¢no
bolecino.
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A Menopavza pomeni zadnjo men-
struacijo in se doloca retrogradno, za
eno leto nazaj.

Bo prezgodnji menopavzi govorimo,
ko do nje pride pred 40. letom starosti.

C Zaradi zdravstvenih tveganj ob pre-
zgodnji menopavzi se pacientkam sve-
tuje hormonska terapija.

Menopavza je obdobje v Zivljenju Zenske,
ko jaj¢niki odpovejo pokorscino, zato pride

do izgube menstruacije, s tem pa do celega

kupa Ze pregovorno neprijetnih simptomov.
Danes so sicer Zenske v obdobju menopa-
vze videti vse prej kot stare, vendar meno-
pavza pomeni prvo postajo na poti vlaka k
starosti. Kakor koli ze, menopavza je prica-
kovano zivljenjsko obdobje, ki ga zrela

oseba sprejme kot sestavni del zivljenja. V
nekaterih azijskih kulturah celo menopa-
vza pomeni preporod, novo rojstvo in pri-
loznost za nov zacetek ter praznovanje

same sebe. Obdobje, ki je gotovo znosnejse,
ce nanj pogledamo z azijske plati, nam je

podrobneje razlozila izr. prof. Bojana

Pinter, dr. med., spec. ginekologije in

porodnistva, mag. ekon. in posl. ved., z

Ginekoloske klinike UKC Ljubljana.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Najprejlahko razjasniva, kaj oznacuje
pojem ,menopavza’in v éem se razlikuje
odizraza klimakterij'?

Z izrazom ,menopavza’ oznacujemo zadnjo
spontano krvavitev iz noznice v Zivljenju Zen-
ske, ki nastane kot posledica odlus¢enja
materni¢ne sluznice iz maternice. Ugotavlja
se retrogradno, in sicer za eno leto nazaj -
torej Sele po enem letu dolo¢imo, kdaj je pri-
$lo do zadnje menstruacijske krvavitve.

X

;od

Zelela pa bi poudariti, da je treba biti v tem
obdobju pozoren na kakrsne koli krvavitve. Kajti
ko Zenska nima ve¢ menstruacije dlje kot pol leta,
pa po tem obdobju vseeno zakrvavi, je potrebno
kakrsno koli dodatno krvavitev zdravnisko eval-
virati z ginekoloskim pregledom. Zaradi nesin-
hroniziranega delovanja jaj¢nikov se lahko slu-
znica v maternici namrec prevec zadebeli ali pa
pride do atipi¢nih sprememb, kar lahko vodi v
polipe ali raka maternicne sluznice.

Z izrazom klimakterij se oznacuje obdo-
bje nekaj let pred menopavzoin 5-10 let po
menopavzi, torej po zadnji krvavitvi. Sam
izraz je ze malce zastarel, pogosteje se upo-
rabljata izraza ,menopavzalni prehod’ - torej
obdobje, v katerem zacnejo jaj¢niki popuscati,
ter izraz ,obdobje po menopavzi'. Ce upora-
bimoizraz,peri-menopavza’, pa govorimo o
obdobju nekajlet pred zadnjo menstruacijo
in eno leto po njej. S stalis¢a Zenske in nje-
nega zdravja je pomembno tako obdobje
prej kot nekaj let po menopavzi, saj z nasto-
pom menopavze tezave ne izzvenijo.

PrikateristarostiZenske obicajno nastopi
menopavza in na kaksen nacin se izkazuje?
V razvitem svetu je srednja starost ob nastopu
menopavze 52 let, pri tej starosti torej polo-
vica zensk nima ve¢ menstruacije. Ve¢inoma
pa menopavza nastopi med 45.in 55. letom
starosti, redko kasneje.

Menopavza se v svojem zacetku kaze z
motnjami ciklusa, ki se lahko skrajsa (in je
torej obdobje od prvega dne zadnje men-

ko dajo

oved*

h.—._
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struacije do prvega dne naslednje menstru-
acije krajse od 21 dni) ali podaljsa (menstru-
acija izostane dva ali tri mesece). To je znak,
da jaj¢niki popuscajo, moramo pa vedeti, da
je nacin prehoda v menopavzo odvisen od
posamezne zenske. Pri nekaterih se pojavijo
pogostejsi ciklusi, medtem ko druge preidejo
v menopavzo le z blaZjimi spremembami in
podaljsanimi ciklusi.

Menopavzo najpogosteje povezujemo
zvrocinskimi oblivi, vendar pajo spremlja
Sevec neprijetnih simptomov ...
Najznacilnejsi znak menopavzalnega pre-
hoda so seveda vrocinski oblivi, ki jih znacilno
¢utimo v zgornjem delu telesa, trajajo pribli-
zno dve do stiri minute in se lahko pojavljajo
podnevi ali ponodi (v obliki no¢nega pote-
nja). Te vazomotori¢ne motnje so lahko zelo
motece, predvsem zaradi spremljajocega
potenja, sploh ce se pojavljajo ve¢ kot 6-7-
krat dnevno. Belezimo jih pri 70 odstotkih
zensk v obdobju menopavzalnega prehoda,
mocneje so izrazeni pri Cetrtini Zensk. Pri
desetini Zensk so vrocinski oblivi lahko priso-
tni e vec kot 20 let po menopavzi.

Redkeje pa se lahko kot spremljajoci simp-
tom v obdobju menopavzalnega prehoda
pojavijo motnje spanja, razbijanje srca, motnje
razpolozenja, glavoboli, prebavne tezave in
tiscanje v zelodcu, napihnjenost, suha noznica
in srbecica itd. Lahko se zmanjsa zelja po spol-
nosti, ki je lahko posledica bolecih spolnih
odnosov zaradi suhosti noznice. Do tezav v



ABCzdravja

Oktober 2018

4 koraki ea wiren spanec

zaielite lanko vol

spolnosti sicer obicajno pride Sele nekajlet po
menopavzi. V enakem obdobju lahko pride
tudi do tezav s se¢nim mehurjem in pogostej-
$im uriniranjem, celo inkontinenco urina, Zen-
ska je dovzetnejsa za okuzbe secil, kar gre z
roko v roki s staranjem spolovila in se¢nega
sistema. Zaradi odsotnosti zenskih hormonov
pogosteje prihaja do ateroskleroze in bolezni
srca in ozilja ter do hitrejse izgube kostne mase,
torej do osteoporoze.

Spremeni se distribucija mascevja okrog tre-
buha, glede na raziskave lahko Zenska v pred-
in menopavzalnem obdobju pridobi med pol
in enim kilogramom letno, in sicer zaradi
zmanjsanega bazalnega metabolizma.

Poznamo primere, ko menopavza pri
Zenskah nastopi pred 40. letom, celo okrog
35. leta ... Kje lahko iS¢emo krivca - so
vzrokiv dusevnosti, vdanasnji hrani, vraz-
licnih boleznih?

Prenehanje menstruacijske krvavitve zaradi

popuscanja jaj¢nikov pred 45. letom imenu-
jemo zgodnja menopavza, pred 40. letom pa

prezgodnja menopavza, slednja se pojavi sta-
tisti¢no pri enem odstotku Zensk. Vzroki za to

so Stevilni: lahko gre za genetsko motnjo, lahko

je posledica avtoimunske bolezni ali neprepo-
znanih infekcij, vecinoma pa je vzrok neznan.
Do (pre)zgodnje menopavze lahko pride tudi

zaradi spremljajocega zdravljenja drugih bole-
zni, zaradi kirurSkega zdravljenja odstranitve

jaj¢nikov, zaradi kemoterapije in obsevanja.

Simptomi menopavze so enaki, ni pa
nujno, da so prisotni — gre predvsem za izo-
stanek menstruacije in tako lahko (pre)zgo-
dnjo menopavzo potrdimo Sele z ginekolo-
skim pregledom, pri katerem ugotovimo
odpoved jaj¢nikov.

In kako ravnamo v primeru (pre)zgodnje
menopavze?

Izguba menstruacije pred 40. letom je za
zdravje Zenske bistveno bolj ogrozajoca v
smislu pomanjkanja spolnih hormonov kot
izguba menstruacije kasneje. Zato je kljub
morebitni odsotnosti simptomov smiselno
dodajanje hormonske terapije - torej doda-
janje hormonov, ki bi jih morali jaj¢niki proi-
zvajati sami. To je klju¢nega pomena pri ohra-
njanju zdravja sr¢no-zilnega sistema,

- Za zdravljenje in nego koZe, inkontinencnih
dermatitisov, povrsinskih poskodb,

| nanesite pleni¢nih izpuscajev

| Aldanex - Zdravi in za&iti koZo, pri vnetjih zmanjSuje
bolecino, koZa po nanosu Aldanex-a diha

- Primeren tudi za novorojencke, ker ostaja na
koZiin ne gre v telo, je pH nevtralen
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zascitni film omogocajo, da je koza zascitena
pred zunanjimi vplivido 12 ur
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zmanjsanju ateroskleroze in osteoporoze.
Tovrstno zdravljenje je torej zaradi morebit-
nih telesnih posledic nujno.

Na kaksen nacin in v kaksni oblikipoteka
hormonsko zdravljenje prezgodnjega
nastopa menopavze?

Hormonsko terapijo najpogosteje dodajamo

v obliki klasi¢nih tablet z razli¢nimi formulaci-
jami, na slovenskem trgu so na voljo tudi oblizi

in terapija v obliki koZnega prsila, za lokalno

zdravljenje suhosti noznice pa Se vaginalne

tablete in obrocek. Vsi ti pripravki pomenijo

dodajanje hormonov, ki so v vecini identi¢ni

hormonom lastnega telesa, pripravki so znan-
stveno preverjeni, varni in ucinkoviti.

Pred leti je prislo med prejemnicami hor-

monske terapije po menopavzido preplaha,
saj naj bi zdravljenje pomenilo doloceno
zdravstveno tveganje, kako upravicen je
danes ta strah?
Teraziskave, ki so bile izvedene s hormonskimi
kombinacijami v ZDA, so zaznale minimalna
povecanja predvsem pri pacientkah po 60. letu,
ko je Ze zaradi starosti tveganje vecje kot pri
mlajsih zenskah. Vsekakor tveganja niso doka-
zana v vseh raziskavah, kjer pa so, so pri zen-
skah, mlajsih od 60 let, minimalna. Najpogo-
steje se je govorilo o pove¢anem tveganju za
raka dojk, toda visji odstotek je zagotovo pove-
zan zdejstvom, da se raka v primerih Zensk na
hormonski terapiji tudi prej odkrije, v zgo-
dnejsi fazi bolezni, saj so te pacientke veliko
bolj kontrolirane z rednimi pregledi dojk.

Kdo vam

lahko pomagae

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

Lasersko zdravljenje stresne
inkontinence,cistokele, rektokele in lasersko
zdravljenje ohlapne noznice z laserjem
Fotona Er: Yag

Poseg opravlja Maja Merkun, dr.med.,
spec. gin in porodnistva

Pece, skeli, srbi?
Spolni odnos boli?

Cicatridina’

vaginalne ovule

* PRI SUHOSTI NOZNICE

* PRI CELJENJU
NOZNIENE SLUZNICE

Kljuéna sestavina je hialuronska kislina,
ki je naravno prisotna v ¢loveSkem
telesu. Ta v tkivo pritegne molekule vode
in ucinkovito vlaZi nozni¢no sluznico.
Sluznici se povrneta cvrstost in
elastiénost. Ovule Cicatridina pa ne
delujejo zgolj kot vlazilno sredstvo.
Hialuronska kislina ima namrec¢ tudi
dokazano pomembno vlogo pri celjenju

ran. Zato je odlicna pomoc¢ tudi pri
obnoviin celjenju nozniéne sluznice.

Cicatridina
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A Pnevmokokne okuzbe povzro¢ajo
bakterije iz druzine Streptococcus pne-
umoniae.

B Proti pnevmokoknim okuzbam
obstaja uspesno in varno cepivo.

C Precepljenost s cepivom proti pnev-
mokoknim okuzbam je v Sloveniji v pri-
merjavi zdrzavami zahodnega sveta e
vedno prenizka.

Pnevmokokne o uzbe

.. % - r

Intervju: Denis Bas, dr. med., spec. ped.

Za vsakega starsa najbrz ni hujSega kot
bolezen njihovega otroka, sploh ¢e gre za
nekaj resnejsega, kot denimo vnetje sre-
dnjega usesa, plju¢nica, meningitis in celo
zastrupitev krvi - okuzbe, ki jih vse povzro-
cajo bakterije izdruzine Streptococcus pne-
umoniae ali kraj$e iz druzine pnevmokokov.
Te so prisotne na sluznicah zdravih otrok in
odraslih, ko pa imunski sistem oslabi, poka-
Zejo zobe in izbruhnejo v razli¢ne bolezni,
odvisno od seva bakterije. Da bi zas¢itili
nase najmlajse, pa tudi starejSe osebe in
ranljive skupine bolnikov z oslabljenim
imunskim sistemom, nam je lahko v veliko
pomoc uspesno in varno cepivo.

Podrocje pnevmokoknih okuzb in obsto-
jecih cepiv ter precepljenost v Sloveniji je
zanas osvetlil pediater Denis Bas, dr. med.,
spec. ped., izZdravstvenega doma Kamnik.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Kaj so pnevmokokne okuzbe in kaj jih
povzroca?
Pnevmokokne okuzbe so okuzbe, ki jih pov-
zroca bakterija Streptococcus pneumoniae ali
na kratko pnevmokok. Poznamo vec kot 90
razli¢nih vrst oz. serotipov pnevmokokov, ki
so razli¢no virulentni ter posledi¢no povzro-
Cajo razli¢en spekter bolezni. Okoli 80 odstot-
kov vseh pnevmokoknih okuzb pri otrocih
povzroca desetina teh sevov. Najbolj se
bojimo invazivnih okuzb, med katere sodijo
bakterijski meningitis, bakteriemija ter bak-
terijska plju¢nica. Med najpogostejse bakte-
rijske okuzbe pri otrocih do Cetrtega leta pa
sodi tudi akutno vnetje srednjega usesa.

Bakterije pnevmokokov so obicajno pri-
sotne na nasih sluznicah v nosno-zrelnem
prostoru, kar imenujemo kolonizacija. Tudi
do polovica otrok v starostni skupini 2-5 let
je kolonizirana s to bakterijo, s starostjo pa
nato delez upada in znasa pri odraslih 5-10
odstotkov. Ob padcih odpornosti lahko bak-
terija povzrodi infekcijo na sluznicah (vnetje
srednjega usesa, sinuzitis, pljucnica) ali pa
preide v kri in povzrodi invazivno okuzbo.
Glavna virulentnost, torej vzrok, zakaj je ta
bakterija nevarna naSemu imunskemu sis-
temu, se skriva v njeni obliki — govorimo o
polisaharidni oz. sladkorni kapsuli, ki je nas
imunski sistem ne zna razgraditi oziroma
napasti in zato deluje kot nekaksen 3¢it.

Najpogosteje zbolevajo otroci okrog dru-
gega leta starosti ter starejsi od 65 let ter bol-
niki s kroni¢nimi boleznimi srca, ledvic, jeter,
zmanj$anim delovanjem imunskega sistema
(HIV, rak, kemoterapija, bioloska zdravila), tudi

s polzevim vsadkom. Velik dejavnik tveganja
sta tudi kajenje in prekomerno uzivanje
alkohola.

Se te okuzbe lahko prenasajo in kako?
Bakterija se prenasa kaplji¢no, s slino, kaslja-
njem in kihanjem. V vrtcu so za to idealni
Pogoji, saj se otroci med igro slinijo in si nato
izmenjujejo igrace. Pomembno pa je vedeti,
daje klju¢na stvar kolonizacija, torej naselitev
bakterij v nosno-zrelni prostor v obdobju, ko
smo zdravi. Zato ne moremo govoriti o inku-
bacijski dobi, kot denimo pri angini ali gripi,
kjer se virus prenasa ob izbruhu bolezni. V pri-
meru pnevmokokov je namre¢ bakterija pri-
sotna pri zdravem ¢loveku in jo aktivira Sele
padec odpornosti, recimo morebitna viroza.
Bakterijo si torej v vrtcu med seboj prenasajo
in podajajo ve¢inoma zdravi in ne bolni otroci.

Ko pride do padca imunosti, izbruhne

bolezen. S kaksnimi diagnosti¢nimi
postopki pravilno identificiramo pnevmo-
kokno okuzbo?
Diagnostika je odvisna od klini¢ne slike, staro-
stiin pridruzenih bolezni. Pri plju¢nici, denimo,
ki je predvsem pogosta pri starejsi populaciji,
bolniki porocajo o povisani telesni temperaturi,
mrzlici, kaslju, slabem pocutju, bolecini ob
vdihu; nekateri bolniki pa so lahko samo zme-
deni. Poleg zdravniskega pregleda moramo
odvzeti kri v laboratoriju, pogosto potrebujemo
tudi rentgensko slikanje. Ce pa govorimo o tez-
jem poteku pljucnice, kizahteva hospitalizacijo,
lahko bakterijo izoliramo iz krvi aliizmecka sluzi.
V posameznih primerih, ko pride do zapleta z
izlivom ob pljucih in je potrebna punkcija, lahko
bakterijo izoliramo tudi iz punktata.
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Vnetje srednjega usesa je bolezen, ki pri-
zadene predvsem otroke do petega leta sta-
rosti in je glavni krivec za predpis antibiotika
pri otroku. Za bolezen so znacilni povisana
telesna temperatura, bolecina v usesu in zna-
Cilen videz bobnica, ki ga vidimo z otoskopom.
Pri majhnem otroku je lahko klini¢na slika
nespecifi¢na in se kaze le z visoko tempera-
turoin razdrazljivostjo. Ce pride ob vnetju do
predrtja bobnica in gnojnega izliva, lahko
bakterijo izoliramo z brisom tekocine iz slu-
hovoda. Pri meningitisu, ki ga povzroca pnev-
mokok, je potek zelo dramaticen in hiter, obo-
lela oseba je prizadeta, ima visoko telesno
temperaturo, glavobol, bruha, prisotne so
motnje zavesti. Zdravljenje je bolnisni¢no,
poleg laboratorijskih preiskav krvi je
potrebna lumbalna punkcija oziroma odvzem
likvorja iz hrbtenice.

Po diagnostiki je klju¢nega pomena
zdravljenje, ki je vedno antibioti¢no. Pri
blazjih okuzbah se lahko zdravila dozi-
rajo v obliki sirupa ali tablet, pri hujsih
pa tudi intravensko, torej v Zilo.

Proti pnevmokoknim okuzbam obstaja
tudi cepivo...
Obstajata dve vrsti cepiv: konjugiranoin poli-
saharidno-pnevmokokno cepivo. V Sloveniji
imamo Ze vec kot 30 let na voljo polisahari-

Al ste

SLISALI?

... da zivljenjsko

ogrozujoc¢e bolezni,
kot so bakteriemicna
pljucnica in
meningitis, lahko

dno cepivo, ki u¢inkovito deluje pri starejsih

otrocih in odraslih, medtem ko je za ceplje-
nje mlajsih otrok pri nas od leta 2009 na voljo

konjugirano cepivo. Konjugirana cepiva bolje

aktivirajo imunski sistem, ker imajo polisaha-
ride vezane na proteinske nosilce, ki poleg

nastanka protiteles omogocijo v telesu tudi

nastanek spominskih celic, ki se shranijo v
kostnem mozgu, in tako vedno, ko telo pride

v stik z bakterijo, imunski sistem v trenutku

odreagira. Na sreco imajo v Sloveniji od leta

2015 vsi dojencki moznost brezplaénega

cepljenja z 10-valentnim kunjugiranim cepi-
vom, ki 5¢iti pred deset najpogostejsimi tipi

pnevmokokov. Cepljenje ni obvezno, je pa

zelo priporocljivo. Ne samo da zasciti ceplje-
nega otroka, ampak posledi¢no vpliva na

zdravje celotne populacije, saj lahko zmanjsa

pogostnost tovrstnih okuzb pri odraslih.
Poleg 10-valentnega cepivaimamo zarizicne

otroke v programu 13-valentno konjugirano

cepivo, ki je brezplatno namenjeno otrokom,
pri katerih je pri¢akovan hujsi potek bolezni

(nedonosencki, otroci z motnjami v delova-
nju imunskega sistema, otroci s polzevim

vsadkom...)

Pri odraslih se odvisno od starosti in prej-
$njega cepilnega statusa svetuje cepljenje
tako s 13-valentnim konjugiranim kot tudi s
23-valentnim polisaharidnim cepivom, ker je
tako zas¢ita pred pnevmokoknimi boleznimi
optimalna.

MENINGITIS

AKUTNO
VNETJE
SREDNJEGA

! GSK d.o.0., Ljubljana, Ameriska ulica 8, 1000 Ljubljana
tel: +386 (0)1 280 25 00, medical.x.si@gsk.com

O morebitnih dodatnih vprasanjih se posvetujte s svojim pediatrom.

Datum priprave: februar 2018.

PLJUCNICA

Kaksna je precepljenost proti pnevmo-
kokom v Sloveniji?
Precepljenost za leto 2017 v populaciji otrok
do prvega leta za celotno Slovenijo znasa
samo 55 odstotkov in je absolutno prenizka;
da bi lahko govorili o zadovoljivi preceplje-
nosti, bi se moral odstotek gibati med 85 in
90 odstotki. Podatkiiz drzav, v katerih je pre-
cepljenost visoka, kazejo, da se je drasticno
znizala tako obolevnost otrok za pnevmokok-
nimi okuzbami kot tudi $tevilo obolelih
starejsih.

Tudi v Sloveniji obstajajo regijske razlike,
najvisja stopnja precepljenosti (za leto
2017) je bila v goriski regiji (66 odstot-
kov), najnizja pa v Mariboru (zgolj 45
odstotkov).

Veliko pediatrov nas ima cepljenih tudi ve¢
kot 90 odstotkov otrok. Vzroki za to so ve¢-
plastni, zagotovo je eden od razlogov tudi
slaba ozavescenost ljudi o pomenu teh okuzb.
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Prepoznajte mozgansko kap in

ukrepajte takoj!
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Ali oseba lahko govori
jasno in razumljivo?

- Q-

Ali [ahko oseha dvigne roko
in jo tam zadrzi?

Ali se oseba lahko nasmehne?
Ali ima povesen ustni kot?

MlNUTA, CAS
“GaS Sﬂ mﬂzganl”,
ukrepaj takoj!

WS
Ce opazite kateregakoli od zgornjin simptomov in znakoy,

takoj poklicite 112!

o Boehringer Boehringer Ingelheim RCV Za vse morebitne nadaljnje informacije se lahko obrmete
||| . Podruznica Ljubljana B na Boehringer Ingelheim RCV GmbH & Co KG, Podruznica
i Ingelhelm Slandrova 4b, Ljubljana - Crnuée Ljubliana, tel: +386 1586 40 00.

SI/BI/0218/00001 Datum priprave informacije: februar 2018 Z dovolienjem: prim. dr. Viktor Svigelj, dr.med. / www.viktorsvigel}.si
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Intervju: Igor Rigler, dr. med.

Mozganska kap ne izbira. Prizadene lahko
tako najmlajse kot tudi najstarejse. Obi-
cajno se ne najavi, ne potrka, pac pa pride
nenadno in nepricakovano. MoZganska kap
tudi ne boli. Zato je Se toliko pomembneje,
da znamo prepoznati njene znake, ko se
pojavi. Bolnika je namrec treba ¢im prej pre-
peljati v bolnisnico, da na mozganskem
tkivu ne nastane vecja skoda.

Avtorica: Maja Korosak

Pogovarjali smo se z Igorjem Riglerjem, dr.
med., vodjo Sluzbe za urgentno nevrologijo
Nevroloske klinike v Ljubljani. Za zacetek je
povedal, da je mozganska kap v veliki vecini
primerov posledica krvnega strdka, ki zamasi

MY

Zilo v mozganih, to je tako imenovana ishe-
mi¢na mozganska kap. Strdek povzroci propad
mozganskega tkiva in trajne poskodbe. V manj-
$em delu pa je vzrok za mozgansko kap lahko
to, dazilav mozganih pociin se krirazlije v moz-
gane ter povzroci zelo podoben nevroloski
izpad. Kaj pa je lahko vzrok za to, da Zila v moz-
ganih poci? Dr.lgor Rigler: »Najpogosteje se to
zgodi zaradi nenadzorovanega visokega krv-
nega tlaka, ki kvarno vpliva na Zilo in mehca
njeno steno. Vzrokov za ishemi¢no mozgansko
kap pa je vec. Lahko je to bolezen srca, najpo-
gosteje specificna motnja, zaradi katere v srcu
nastajajo strdki, ki preidejo v mozgane. Strdki
v srcu lahko nastanejo tudi po srénem infarktu,
ko del stene odmre, ali pa po operacijah srca.
Drugi najpogostejsi vzrok za ishemic¢no kap je
bolezen vratnih Zil, pri ¢emer strdek nastane
na mascobnih oblogah na stenah vratnih Zil «

Koga ogroza?

Mozganska kap najbolj ogroza starejse,
kadilce, bolnike z visokim krvnim tlakom, z
visokimi ravnmi mascob v krvi ali dedno obre-
menjenostjo z aterosklerozo. Pri majhnih
otrocih se pojaviizjemno redko. Vegjih razlik
med moskimi in Zenskami glede pojavnosti
mozganske kapi po besedah dr. Riglerja ni.
»Res je, da moski lahko zbolijo mlajsi, Zzenske
pa zaradi tega, ker je njihova Zivljenjska doba
daljsa, razvijejo podobno tveganje kot moski
v kasnejsih letih.« Pri nas mozganska kap na
leto prizadene priblizno 4000 ljudi. Precej-

ABC

A Mozganska kap najbolj ogroza sta-
rejse, kadilce, bolnike z visokim krvnim
tlakom, z visokimi ravnmi mascob v krvi
ali dedno obremenjenostjo z ateroskle-
rozo.

B Pri mozganski kapi bole¢ina ne
nastopi in zato se ljudem v blizini bol-
nika hitro ukrepanje ne zdi tako nujno.
Ajel

C Ce bolnik pride do nevrologa dovolj
zgodaj in ¢e je zdravljenje uspesno,
lahko pride v bolnisnico s tezko nevro-
losko prizadetostjo, odide pa povsem
brez tezav.

$en del teh ljudi je pregledan ambulantno,
saj po manjsi mozganski kapi niso huje pri-
zadeti in niso hospitalizirani.

Opozorilni znaki so redki

Kot smo Ze zapisali, se bolezen obi¢ajno ne

napove. Dr. Rigler pravi: »Niznacilno, da bi pred

kapjo nastopili opozorilni znaki, praviloma

sploh ne nastopijo in bolniku nenadoma

ohromi ena stran telesa, pojavijo se lahko vrto-
glavica, slabost, bruhanje, motnja hoje, izpad

vidnega polja, motnja govora, branja, pisanja.
Pri manjsem delezu bolnikov pa te funkcije

odpovedo le zac¢asno in se pozneje povrnejo.
Bolnik na primer za nekaj minut ne more pre-
mikati udov na eni strani telesa in ne more

govoriti, potem pa se funkcija povrne. To ime-
nujemo prehodna ishemi¢na motnja, ki

nastane takrat, ko se strdek, ki ga je zaneslo v

mozgansko arterijo, spontano raztopi. Pozneje

se lahko pojavi nov strdek, ki se morda ne bo

raztopil in bo povzrodil ishemi¢no mozgan-
sko kap s trajno nevrolosko motnjo.«

Pri majhni mozganski kapi so posledice za
bolnika blazje — bolniku lahko le delno ohromi
ena od rok ali postane nespretna, lahko se
pojavijo blage tezave z govorom, rahlo zana-
$anje pri hoji, pri ¢Cemer pa sta ohranjena pozi-
ranje in hranjenje. Pri veliki kapi so posledice
hujse in bolnik potrebuje invalidski vozicek ali
pa celo oblezi v postelji. Taksna kap zahteva
hospitalizacijo. Bolniki so pri mozganski kapi
vecinoma pri zavesti, v nekaterih primerih pa
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je tudi zavest motena: bodisi spijo ali pa so
videti odsotni. Bolniki sami pa pozneje, ko
simptomi minejo, porocajo, da na primer niso
mogli dvigniti roke ali noge, da niso mogli
govoriti ali se jim je zatikalo pri govoru, pocu-
tili so se zmedeni, niso znali oblikovati misli, ni
jim uspelo priklicati imena predmeta itd.

GROM

Kot smo izpostavili na zacetku, je iziemnega
pomena, da ljudje znajo prepoznati znake
mozganske kapi in tako ¢im prej poklicejo
pomoc. Pri tem nam pomaga kratica GROM,
ki jo zdravniki pogosto omenjajo, saj si z
njeno pomocjo lazje zapomnimo znake.

Ze beseda grom spominja na to, da kap
pride nenadoma, kot grom, in nas ve¢inoma
preseneti. Vsaka od ¢rk pa ima poseben
pomen.

G - pomeni, da ima bolnik lahko motnjo

govora: ne more se spomniti pravih besed ali

pa govori nerazloc¢no.

R - roka ali noga postaneta Sibki, ohromita,
sta nespretni, roka visi ob telesu.

O - ena stran obraza se povesi — ustni kot se

povesi.

M - pomeni, da so pomembne minute. Ukre-
pati je torej treba takoj: poklicati resevalce in

bolnika ¢im prej prepeljati na urgenco. To je,
kot pove dr.lgor Rigler, edini mozen in nujen

ukrep.

Dr. Rigler poudari $e to, da se pri sr¢cnem
infarktu vsi zelo hitro odzovejo, saj bolnika
moc¢no boli. Pri mozganski kapi pa bolecina
ne nastopi in zato se ljudem v blizini bolnika
hitro ukrepanje ne zdi tako nujno. A je!

Zdravljenje

Pred letom 1995 mozganske kapi niso znali

zdraviti. Strdek so pustili v mozganih, ta je

tam naredil dolo¢eno $kodo in bolnika so

pozneje le skusali ¢im bolje rehabilitirati. Od

leta 1995 pa se uporablja metoda intraven-
ske trombolize, za katero dr. Rigler pove, da

je srednje ucinkovita, saj pomaga pri pribli-
zno 30 odstotkih bolnikov. Z njo strdek sku-
sajo raztopiti. U¢inkovita je lahko le takrat, ko

pacient v bolniSnico prispe pravoc¢asno, Se

preden pride do infarkta mozganov. Leta

2010 so zaceli mnozi¢no uporabljati zelo

uspesno metodo mehanic¢ne revaskulizacije,
pri ¢emer kirurg z majhnim katetrom iz moz-
ganov posrka strdek. Tudi pri tej metodi je

pogoj, da tkivo Se ni dokon¢éno poskodovano.
Zelo utinkovita je pri ve¢jih kapeh, kjer so

tudi strdki vedji in se jih zato lazje odstrani.
Na podlagi ¢esa se zdravniki odlo¢ajo za eno

ali drugo metodo? »Ce je strdek velik in zapira

veliko Zilo, ki se nahaja blizu vratu, potem se

odlogimo za mehaniéno revaskulizacijo. Ce

pa se strdek nahaja vise v glavi ali v majhni

zili, kjer ga ne moremo doseci, se odlo¢imo

za poskus raztapljanja z intravensko trombo-
lizo. Strdki so v¢asih tako majhni, da se jih na

slikah ne vidiin v teh primerih kirurski poseg

seveda ni mogoc.« Sele po teh posegih sku-
$ajo ugotoviti razloge za mozgansko kap in

skladno s tem predpisejo ustrezna zdravila

ali pa opravijo Se doloc¢ene kirurske posege.
Ce bolnik pride do nevrologa dovolj zgodaj
in Ce je zdravljenje uspesno, se lahko zgodi,
da pride v bolni3nico s tezko nevrolosko pri-
zadetostjo, odide pa povsem brez tezav, kot
da ne bi nikoli doZivel mozganske kapi. Taki
primeri so sicer redki, vendar zadnje case
vedno pogostejsi, Se pove dr. Rigler.

Kaks$ne so moznosti za
izboljsanje?

Ko nastane mozganska kap in Ze nastopi
infarkt, torej prizadeto mozgansko tkivo
odmre, prvih nekaj dni ni sprememb na bolje,

simptomi ostajajo. Po kaksnem tednu pa se
stanje pocasi za¢ne popravljati in to lahko
traja vec let. Kot pove dr. Rigler, po enem
mesecu ne morejo dokonéno ugotovili, koliko
se bo to stanje popravilo. Treba je poc¢akati.
Moznosti za izboljsanje so ve¢je, ¢e nekdo
dozivi mozgansko kap v mlajsih letih. Ce
nekdo doZivi mozgansko kap Ze zelo star, ko
funkcije mozganov usihajo zaradi starosti, pa
se stanje dolgoro¢no zelo malo popravi ali
sploh ne.

Kap mu je temeljito spremenila zivljenje

Pavel Rogelj je ze vec let predsednik Kluba bolnikov po
mozganski kapi v Kranju. Mozganska kap ga je zadela
pred dvajsetimi leti, ko je bil star 45 let. »Ze dolga leta
nisem ne pil in ne kadil, rad sem igral tenis.« In pri igri
tenisa ga je nenadoma tudi zadelo. Leva stran telesa
mu je popolnoma ohromela, v bolnisnici so ga obdrzali
tri mesece in na vozi¢ku je ostal kar pol leta. Kakor se

)2
.)V)-‘;

- /d ( spominja, so opozorilni znaki bili: »lImel sem obcasne
i i' fq vrtoglavice, na primer med tem, ko sem si nalival kavo.
/ / ‘ | Zdelo se mi je, da nekaj ni v redu, a ko sem popil neko-
il liko vode, je vrtoglavica izginila. Kak3ne tri tedne pred
Pavel Rogelj kapjo se mi je to dogajalo. Sel sem k zdravnici in nasle-

dnji dan naj bi imel nevroloski pregled. Ponodi se je
zgodilo prvic. Vse se mi je vrtelo, pocutil sem se, kot da bi me povozil vlak. Odpeljali
so me v bolnisnico. Opazovali so me, ugotoviti pa niso mogli ni¢esar. Dobil sem le
aspirin za preprecevanje krvnih strdkov.« Po tem je bil en mesec doma, potem pa je
kap udarila popolnoma. »Pocutil sem se bolje in zazelel sem si igre tenisa. A v tistem
trenutku mi je roka odpovedala, lopar mi je padel iz rok, nekako sem se Se lahko odvle-
kel do klopi. Odpeljali so me domov, tam pa je ze ¢akalo resilno vozilo.« Ves ¢as je bil
pri zavesti, a ni¢ ni mogel.

Pozneje so mu povedali, da je strdek priletel v mozgane iz srca. Dogodek mu je
temeljito spremenil Zivljenje. Takrat je bil Se poln energije, le pred nekaj leti je zacel
svojo podjetnisko pot ... »Potem pa sem se moral nenadoma upokaojiti. Podjetje je k
sreci prevzel sin.«

Rehabilitacija je potekala tri mesece na Univerzitetnem rehabilitacijskem centru
Soca. »Kar pol leta sem ostal na vozi¢ku. Tezko sem poziral, leva roka Se danes ni pov-
sem dobra, tudi noga ne. Posledica kapi je bil tudi ob¢asen nekontroliran smeh. Takrat
sem se priblizno dve leti bal iti na kaksen pogreb, saj nikoli nisem vedel, kdaj me bo
pograbil smeh,« se spominja. Tenisa potem ni mogel vec igrati, a se je stanje toliko
popravilo, da se je lahko vozil s kolesom, veliko pa je zahajal tudi v gore. V teh letih so
se mu zaradi $epajoce hoje izrabili tudi kolki. »Enega so mi ze zamenjali, druga ope-
racija me Se caka. Verjetno je bilo krivo tudi to, da pri hoji nisem uporabljal palice.
Danes vsakomur svetujem, naj jo uporablja. Lazje hodis in obe strani sta obremenjeni
bolj enakomerno.«

Danes skusa Ziveti kar se da zdravo. Zdravila jemlje redno. Zivi v zavedanju, da se
mozganska kap lahko tudi ponovi, a se trudi, da se s tem ne bi preve¢ obremenjeval.
Ze po enem letu se je vkljucil v klub bolnikov in ni mu zal. V vseh letih skorajda ni manj-
kal na srecanjih. »Videl sem, da so drugi v podobnem ali $e slabsem polozaju od mene.
Najveg, kar lahko bolnik od drustva dobi, je druzenje z ljudmi, ki imajo podobne tezave.
Seveda pa vsak ¢lan prejema tudi naso revijo, skupaj hodimo na izlete, prirejamo
piknike, pomembna pa so tudi predavanja strokovnjakov, ki jih organiziramo.« Bolni-
kom, ki jih zadane kap, svetuje, naj se skusajo ¢im vec druziti z ljudmi. Naj se ne ozi-
rajo nazaj, ampak naj se skusajo sprijazniti s tem, kar jih je doletelo, gledati naprej in
narediti, kar lahko.
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Inkonti

Inkontinenca je velika tezava tako zensk kot
moskih. Oboji pa neradi govorijo o njej, saj
se je sramujejo in velikokrat mislijo, da se
dogaja samo njim. Obstaja vec vrst inkonti-
nence, za eno med njimi je direktor Zdravstve-
nega domaDomzZale Janez Svoljsak, dr.med.,
spec., razvil metodo zdravljenja za moske.
Metoda se imenuje inhibicija detruzorja ozi-
roma umiritev se¢nega mehurja. Belezi pozi-
tivne ucinke in upa, da bo v prihodnje lahko
pomagal tudi marsikateri zenski.

Avtorica: Katja Stucin

Kot sem v uvodu izpostavila, je inkonti-
nencazelo pogosta pri obeh spolih. Ena od
teZav je uhajanje urina po konc¢anem uri-
niranju pri starejsih moskih. Kaj je znacilno
za to obliko?

Znacilno za to obliko inkontinence je, da se
kon¢anem uriniranju nikakor ne more pre-
preciti, da bi potem, ko se Ze uredimo, ne izte-
klo $e nekaj kapelj ali mililitrov urina. Posle-
dica tega je manjsi, lahko pa tudi vec¢ji madez
na perilu. Poleg umazanega perila pa se poja-
vlja tudi neprijeten zadah po urinu. O pro-
blemu se po mojem mnenju strokovno pre-
malo govori in se ga zaradi majhne koli¢ine
urina, ki tako »uide«, skoraj ne smatra za
inkontinenco. Bolj malo pa o teh tezavah, ker
se jih sramujejo, govorijo tudi prizadeti moski.

Grezapogosto tezavo, zato morajo posa-
mezniki, kijih pesti, vedeti, da niso edini. Kaj
bilahko naredili, da bi o teh stvareh lazje
spregovorili? Da bi preprecilisram?

Po mojem mnenju jih je treba Se bolj infor-
mirati o tem, da so tezave pogoste in da se
jih da zmanjsati.

Kaksnipa so pravzaprav vzroki?
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O vzrokih te oblike inkontinence je vec teo-
rij. Gotovo je le to, daimajo tezave predvsem
starejsi moski, ki imajo pogoste tudi druge
tezave zaradi povecane prostate.

Kako poteka samo zdravljenje?
Zdravljenja v klasi¢nem smislu za zdaj 3e ne
poznamo, se pa priporocajo razli¢ni postopki,
ki naj bi zmanjsali tezave. Kot pomoc pri teh
tezavah sem razvil metodo in jo imenoval
inhibicija detruzorja (umiritev se¢nega
mehurja).

Nam lahko orisete omenjeno metodo?
Kako deluje?

S to metodo zmanjsamo pritisk v se¢nem

mehurju in tako ustvarimo ali zavremo

krcenje misice, ki prazni mehur (detruzor). Pri-
tisk v se¢nem mehurju zmanjsamo tako, da

ustvarimo negativni tlak v prsnem kosu. Ta

preko prepone zmanjsa tlak v trebudni vot-
lini in s tem v se¢nem mehurju.

Kako pa ustvarite negativni tlak v
prsnem kosu?

Negativni pritisk v prsnem koSu ustvarimo
tako, da zapremo sapnik in poskusamo vzdih-
niti ob zaprtem sapniku.

Tiste, ki imajo tovrstne teZave, najbrz
zanima podrobnejsi postopek izvajanja
metode. Ce zacneva priugotavljanju tezave
posameznika, obiskom zdravnika, kajsledi?
Ko bo metoda atestirana, bodo bolniki s temi
tezavami lahko dobili nasvete pri svojem
ginekologu ali osebnem zdravniku.

Kako uspesna pa je ta metoda? Ze bele-
Zite pozitivne ucinke?

Metodo je uporabilo ze ve¢ moskih s temi
tezavami. Koli¢ina urina, ki jim je odtekla po
uriniranju, se je zuporabo te metode zmanj-
sala za 30 do 70 odstotkov. Pri uporabi
metode niso imeli tezav. Nacrtujemo pa tudi
raziskavo o uc¢inkih metode inhibicije detru-

zorja pri Zenskah z urgentno mikcijo in/ali

urgentno inkontinenco. Tudi tem tezavam je

vzrok prekomerno aktiven detruzor. Pri¢aku-
jemo, da bo raziskava uporabe metode inhi-
bicija detruzorja pri zenskah z urgentno mik-
cijo ali urgentno inkontinenco pokazala, da

metoda zmanjsa njihove tezave.

Kdaj jo boste zaceliizvajati? Kdajlahko
pricakujemo kaj vec informacij o samih
rezultatih?

Priprave za zacetek raziskave so v zaklju¢ni
fazi, rezultate pricakujemo v nekaj mesecih.

Imate v prihodnje v nacrtu razvoj se
kaksne tovrstne metode aliizboljsave teh?
Pred dvajsetimi leti sem razvil metodo
samopomoci pri bolec¢inah v hrbtenici
(samovlek). Metodo Ze dvajset let uporabljajo
na Institutu Republike Slovenije za rehabilita-
cijo. Skupaj s katedro za druzinsko medicino
iS¢emo nacine, kako metodo samovleka uvesti
kot eno od standardnih terapij bolecin v krizu
v ambulantah druzinske medicine.

Kdo vam

lahko pomagae

Terapija TPM predstavlja ucinkovito, avto-
matizirano in neinvazivno obliko zdravljenja
vseh oblik inkontinence, ki je primerna za
oba spola, v vseh starostnih obdobjih.

Draga 50, Ljubljana
www.zdravjevsem.si,
info@zdravjevsem.si, 031 774 056
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A Endometrioza povzroca hude bole-
cine.

B Visok delez neplodnosti znajo stro-
kovnjaki pozdraviti.

C  Endometriozo odkrijejo z dokaj
osnovno ter cenovno ugodno pre-
iskavo.

LN

Intervju: Vesna Salamun, dr. med., spedialistka ginekologije

Najbrz mnogi ne veste, niti se vam ne sanja,
kaj je endometrioza, hkrati pa od 20 do 40 %
neplodnih zensk Zal Se predobro ve, da gre
za bolezen, ki med drugim povzroca neplo-
dnost. V Sloveniji ze od leta 2013 deluje spe-
cializirani Dnevni center za endometriozo,
v katerem deluje tudi Vesna Salamun, dr.
med., specialistka ginekologije in poro-
dnistva, ki smo ji vtem oziru postavili nekaj
vprasan;j.

Avtorica: Katja Stucin

Endometrioza

Najprej na kratko, kaj sploh je

endometrioza?
Endometrioza je kroni¢na bolezen Zzensk v
plodnem obdobju. To je bolezen, pri kateri
pride do pojava sluznici maternice podob-
nega tkiva zunaj maternice ter povzroca
neplodnost, bolece menstruacije, kroni¢no
bolecino v spodnjem delu trebuha, bolece
odvajanje blata, pekoce ter pogosto urinira-
nje med menstruacijo ... Torej, ¢e povza-
memo, povzroca bolecine, ki so lahko tako
mocne, da dekleta pogosto izostajajo iz Sole,
zenske iz sluzbe. V splo3ni populaciji se poja-
vlja v desetih odstotkih.

Kako to, da ste ustanovili Dnevni center
za endometriozo, ki je - ¢e se ne motim -
edini tak specializiran center? Kaksen je
njegovnamen?

Dnevni center smo ustanovili pred petimi leti,
ker smo ugotavljali, da je bolnic zelo veliko
in smo jih tako tezko pregledali v rednih
ambulantah. Mnogo je bilo zahtevnih prime-
rov z veliko tezavami, ki so zahtevale indivi-
dualni, pogosto tudiinterdisciplinarni pristop.
Med drugim zelo dobro sodelujemo z abdo-
minalnim kirurgom s Klini¢nega oddelka za
abdominalno kirurgijo, ki deluje v nasem t. i.

— g

timu za endometriozo. Dnevni center nam
namre¢ omogoca poglobljen odnos z bol-
nico, tako da lahko res izvedemo natanc¢no
diagnostiko pred samo operacijo. Na ta nacin
se dobro pripravimo na poseg in ga posle-
di¢no tudi kakovostno opravimo. Po opera-
ciji sledimo pacientkam, dodajamo medika-
mentno zdravljenje, z dnevnega centra pa
jih lahko napotimo tudi kam drugam, e je
potrebno. Po naSem mnenju je sicer dobro,
da smo edini tovrstni center, Slovenija je tako
majhna, da vec taksnih centrov ne potrebuje,
saj so pri nas koncentrirani znanje ter izku-
$nje, strokovnjaki, ki res dobro poznajo
podrodje, so zbrani na enem mestu. Treba je
izpostaviti, da se najvec Skode naredi, ¢e se
bolnico operira delno ali veckrat in 3e vedno
ni izboljsanja simptomatike. Bolje je, da se
tezke primere napoti k nam, kjer so lahko
obravnavani strokovno in celostno. Lahko
recem, da je zdaj med ginekologi nas center
Ze dobro poznan, tako da nam posiljajo Zzen-
ske, za katere sumijo, da imajo tovrstne tezave.
Koliko na leto pa jih pregledate?
Pri nas pregledamo priblizno 500 posame-
znic letno, med katerimi se pri polovici ugo-
tovi endometrioza. Prihajajo pa tudi zen-
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ske z bolec¢inami, pri katerih omenjenih
tezav ne odkrijemo. Seveda se najprej isce
vse mozne organske vzroke, ugotavljamo
pa tudi trend, da prihaja do psihosomat-
skih vzrokov, tako da smo zaceli zenske
posiljati tudi k psihiatrom. Zal je to $e vedno
tabu pri pacientkah. Zenske se bomo
morale nauditi, da ni ni¢ narobe, da nam
pomagajo tudi oni.

Obstajajo razlicne oblike endometri-

oze. Nam jih lahko opisete? V ¢em se
razlikujejo?
Obstajajo tri oblike, ena je peritonealna,
druga ovarijska in tretja globoka. Prva je naj-
preprostejsa, pojavlja se po potrebusnici,
vendar pa je zanjo potrebna laparoskopija,
torej poseg v obliki operacije, ne moremo
je ugotoviti z ginekoloskim pregledom ali z
ultra-zvocno preiskavo rodil. V¢asih lahko
kljub vsemu povzroca hude tezave v smislu
bolecin. Ovarijsko je lahko ugotoviti ultraz-
vocno. Uni¢uje jaj¢nik in zmanjsuje jajc¢ni-
kovo rezervo. Velja izpostaviti, da tudi z vsa-
kim posegom 3$e dodatno zmanj$amo
jaj¢nikovo rezervo, zato je treba biti pri ope-
racijah previden. Tej obliki je lahko pridru-
zena globoka endometrioza, $e posebej ce
imamo endometriozo na obeh jaj¢nikih.
Endometriom je cista jaj¢nika z ovojnico
in gosto rjavo vsebino, ki je po videzu
podobna vroci ¢okoladi. Zato imenujemo
endometriome tudi ¢okoladne ciste. V
nasprotju s peritonealno lahko ovarij-
sko ugotovimo z ginekoloskim pregledom,
potrdimo pa jo z ultrazvoc¢no preiskavo rodil.
Tretja oblika je globoka infiltrativna endo-
metrioza, ki se pojavlja na sosednjih orga-
nih, na primer na ¢revesu, v noZznici, na
mehurju, lahko pritiska na secevode. Da se
jo ugotoviti z ultrazvokom, vendar mora biti
strokovnjak ves¢ taki diagnostiki. Povzroca
hude bolecine ter neplodnost. Ob naniza-
nih treh oblikah poznamo $e adenomiozo
oziroma endometriozo maternice. Sluznica
zaéne rasti v misi¢no plast maternice. Zen-
ska ima lahko zelo bolece menstruacije in
tezave s plodnostjo.

Poleg neplodnosti endometrioza pov-
zroca tudinekatere druge tezave. Nekajsva
jih Ze omenili, pa je morda prav, da strneva
vse skupaj.

Pravzaprav gre na nekinacin za nevidno bole-
zen. Tezave so ob omenjeni neplodnosti
namrec kroni¢ne bolecine, in sicer v spo-
dnjem delu trebuha, bole¢e menstruacije,
boledi spolni odnosi, ki se pojavljajo pri mla-
dih zenskah v vrhuncu zivljenja, gre za lepe
zenske, ena od njih je bila denimo Marilyn
Monroe. Pestijo jih hude bolecine in jim pre-
prosto moramo verjeti. Zenske z bole¢inami
so lahko depresivne, nervozne, saj se jih lahko
tudi vec let posilja od enega do drugega
zdravnika. Skratka, bolecine so tiste, ki jih ne
vidimo, jih je pa tezko prenasati. No, ce str-
neva 3e ostale tezave, naj povem, da v pri-
meru, ko so endometrioti¢ni vozlici pri glo-
boki infiltrativni endometriozi razsirjeni po
drugih organskih sistemih, se pojavljajo tudi

»Dnevni center smo ustanovili pred petimi leti, ker
smo ugotavijali, da je bolnic zelo veliko in smo jih
tako tezko pregledali v rednih ambulantah. Mnogo
je bilo zahtevnih primerov z veliko tezavami, ki so
zahtevale individualni, pogosto tudi interdisciplinar-

ni pristop.«

krvavitve iz ¢revesa ali krvav urin ob men-
struaciji, €revesni kr¢i, tezave pri odvaja-
nju seca ter blata.

Ali se endometrioza ve¢inoma odkrije

na podlagi omenjenih simptomov? Kako
poteka diagnostika?
Vedno za¢nemo z natan¢nim pogovorom,
imamo anketni list, ki ga posameznice izpol-
nijo, sledi natancen ginekolo3ki pregled.
Lahko tipamo vozle, zarastline, povecane jajc¢-
nike zaradi ¢okoladnih cist. Potem z ultrazvo-
kom pogledamo maternico, jaj¢nike, ¢revo,
mehur, ledvice ... Ostalih preiskav pa skoraj
ne potrebujemo. Torej z dokaj osnovno ter
cenovno ugodno preiskavo odkrijemo
endometriozo in nacrtujemo operacijo.

Omenjate operacijo, kako torej poteka

zdravljenje te bolezni?
Naceloma imamo dva nacina zdravljenja,
kirursko in medikamentozno. Nase odlocitve
so individualizirane in po zadnjih smernicah.
Za primer, pri neplodnih bolnicah zendome-
triozo, ki imajo dobre moznosti, da bodo
zanosile po operaciji, najprej ponudimo ope-
racijo, jo opravimo in potem jih kar polovica
doma zanosi, drugi polovici pa nudimo
nadaljnje zdravljenje s postopki oploditve z
biomedicinsko pomo¢jo. Kar 80 odstotkov
vseh neplodnih Zensk pozdravimo. Pri
denimo zdravljenju bolecin pa za¢nemo kirur-
sko, nato dodamo zdravila, da prepre¢imo
ponovitev bolezni. Kot re¢eno, gre za kro-
ni¢no bolezen, ki se rada ponavlja, in zato
njena obravnava zahteva veliko sodelovanja
med strokovnjaki ter pacientkami.

Kaj pa vzrokizanjo?

Kandidatov je veliko, genetski, okoljski, hor-
monski vzroki, osnovnega vzroka pa Se nismo
nasli. Natan¢no ga ne moremo dolociti, zato
tudi na nivoju preventive $e nimamo odgovo-
rov in ukrepov. Edina stvar, ki jo v tem oziru
lahko svetujemo, je, da naj se pariza otroke ne
odlocajo prepozno. Po 38. letu je sicer 30 %
zensk $e vedno plodnih, tezava pa nastane
priostalih in potem jim tezko pomagamo. Za
zanositev naj se pari odlocijo do 35. leta sta-
rosti Zenske, Ce se le da.
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A Pozor, kadar v roki ali nogi zacutite
nenadno bolecino, pojavi se bledica in
hladen ud.

B Najpogostejsi vzrok akutne ishemije
uda sta embolija in tromboza.

C Najvedji rizicni dejavniki so kajenje,
sladkorna bolezen in povisan holesterol.

Akutna ishemija uda

s,

Intervju: Tomo Sibli, dr. med., spec. splosne kirurgije

Akutna ishemija pogosto nastane kot posle-
dica neke sistemske patologije. Najveckrat

so vzrok embolija, tromboza in poskodba

arterij. Simptomi akutne ishemije spodnjih

udov pri emboliji in arterijski trombozi so

podobni in jih je tezko lo¢iti. Simptome si

lahko zapomnimo kot pravilo petih P-jev

(vanglescini): bolecina (ang. pain), bledica

(ang. pallor), odsotnost pulzov (ang. pulse-
lessness), senzorni izpad in paraliza (ang.
paralysis) in hladnost uda (ang. poiki-
lothermy). Ve¢ o tem, kako prepoznati in

zdraviti akutno ishemijo uda, nam je pove-
dal Tomo Sibli, dr. med., spec. splosne

kirurgije in predstojnik oddelka za zilno

kirurgijo v Splosni bolnisnici Celje, kjer ze

deset let opravljajo priblizno enako stevilo

posegov zaradi akutne ishemije uda.

Avtorica: Vesna Vilénik

Kaj pomeni akutna ishemija?
Akutna ishemija pomeni nenadno slabso prekr-
vavitev okoncine. Vzrok v udih je najveckrat
zapora arterije, ki lahko nastane prvic tako, da
strdek, ki najveckrat pride po arteriji iz srca, Zilo
zapre. Toimenujemo embolija. Drugic, ¢e je bila

Zila ze predhodno bolezensko spremenjena z
arteriosklerozo, to pomeni, da se je na notranjo
stran Zilne stene Ze zacel nalagati holesterol in
so nastale vecje ali manjse obloge: na teh se lahko
naredi strdek (tromb) in zamasi Zilo - to je trom-
boza.Intretje, ¢e v dolocenem trenutku nastane
poskodba, na primer pri udarcu na okonc¢ino,
lahko pride do razpoke notranje plasti (intime)
v arterijski steni. Ta se za¢ne lusciti znotraj Zile in
jo zapre; to imenujemo disekcija arterije.
Alipodobno velja priudu - roki, nogi?
Ne, na roki je tromboza redka, pogostejsa je
embolija. Tudi poskodbe so drugacne, obi-
¢ajno so narokah ostre poskodbe in pride do
popolne prekinitve arterije. Embolija je nena-
dna zapora arterije, s krvnim strdkom, ki jo v
roko prinese kri iz srca. Strdek v srcu nastane
zaradi povecanja preddvorov pri nerednem
utripu - fibrilaciji, kadar bolniki ne jemljejo
zdravil proti strjevanju krvi. Na roki se strdek
obicajno ustavi v predelu komol¢ne kotanje,
na nogi pa je drugace. V zgornjem delu noge,
vdimljah, se pogosteje zgodi, da pride strdek
iz srca, medtem ko je od kolena navzdol pogo-
stejSa tromboza na bolezensko spremenjeni
arteriji. Na splosno so tromboze pogostejse
kot embolije, poskodbe pa so najredkejse.
Pri katerih bolnikih pride pogosteje do
enealidruge?
Embolije so pogostejse predvsem pri srénih
bolnikih in bolnikih zmotnjami ritma srca. Pri
slednjih pride do strdka v preddvoru srca, kjer
se ta odkrusiin ga kri nese po telesu. V tem
primeru najveckrat odleti v roko alinogo. Na
splosno se pojavlja pri aterosklerozi, ki je pri
moskih kar Stirikrat pogostejsa kot pri zen-
skah, pri moskih je tudi ve¢ obolenj arterijin
vec obolenj srca. Tromboze so pogostejse pri
starejsi populaciji z rizi¢nimi dejavniki za ate-
rosklerozo: sladkorna bolezen, kajenje, hiper-
holesterolemija, povisan arterijski pritisk ...
Lahko poveva sSe nekaj besed o
arteriosklerozi?

Arterioskleroza je bolezenski proces v stenah
zil, ki lahko pripelje do zozitve zil in s tem
slabse prekrvavitve. Pogostejsa je v starosti,
pri kadilcih, pri osebah s povisanim holeste-
rolom, pri osebah, ki se malo gibajo, hiperto-
nikih, sladkornih in ledvi¢nih bolnikih. Vsi ti
imajo bolne arterije in je tromboza pri njih
pogostejsa. Na splosno lahko re¢emo, da se
tromboze pojavljajo pri starejsi populaciji,
embolije pa pri mlajsi.

Koliko oseb letno operirate v Celju zaradi

akutne ishemije uda?
Vsekakor je bila akutna ishemija pred 30 leti
veliko pogostejsa, kot je zadnjih deset let, ko
belezimo konstantno Stevilo posegov. Na leto
operiramo priblizno 15 bolnikov z akutno
zaporo na nogah in osem do deset zakutno
zaporo na rokah. Kar za Celje z okolico, kjer
zivi okoli 250 tiso¢ ljudi, ni tako veliko. V
zadnjih desetih letih okoli deset bolnikov
zdravimo tudi konservativno, brez operacije,
tako da s posebnim katetrom raztopimo str-
dek v arteriji.

Kaksni so prviznaki, kako ukrepati?
Simptome si lahko zapomnimo kot pravilo
petih P-jev (zangleskimiizrazi): bolecina (ang.
pain), bledica (ang. pallor), odsotnost pulzov
(ang. pulselessness), senzorni izpad in para-
liza (ang. paralysis) ter hladnost uda (ang. poi-
kilothermy). Znaki se stopnjujejo natanko po
tem vrstnem redu. Prizadeti ud postaja mar-
moriran, v zacetnem obdobju je $e mozno s
kompresijo iztisniti kri iz kapilar, ko pa lise
postanejo nestisljive, je to znak zgodnje gan-
grene — odmrtja tkiva. Pri emboliji se znaki
stopnjujejo zelo hitro, v nekaj urah, pri trom-
bozi pa v nekaj dneh. Pri emboliji se bolecina
pojavi v udu, ki postane bled in hladen.
Kasneje se pojavijo nevroloski izpadi, kar
pomeni, da oseba ne more vec stopiti na
nogo ali gibati zroko. Ud je naposled neupo-
raben, ampak ce pride do tega, je ze prepo-
zno. Ukrepati je treba ob prvem pojavu nena-
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dne bolecine, bledici in hladnosti uda. Pri
embolijiimamo ob teh pojavih 6 do 12 ur ¢asa,
da operiramo in re§imo ud. Omenil sem ze,
da pri trombozi znaki niso tako izraziti in
nastopijo pocasi - roka ni tako hladna, ni tako
bleda, ni popolne ohromelosti ... Laik sicer
tezko presodi, ali gre za embolijo ali trom-
bozo, vendar pa lahko akutno zaporo po teh
znakih prepozna.

Kako poteka pregled v bolnisnici? Je
vedno potrebna operacija?
Pri nas v Celju poleg anamneze in statusa
opravimo UZ Doppler in CT angiografijo. Pri
CT angiografiji gre za neinvazivno preisko-
valno metodo, ki je zdruZena s sevanjem,
daje pa podatke o stopnji zozitve Zilne sve-
tline ali mesto zapore. S kontrastom v zilah
se vidi zapora in glede na spremenjenost
arterijske stene je mogoce sklepati, ali gre
za embolijo ali trombozo. Kadar ugotovimo
embolijo, v nasi bolnisnici sledi operacija, ki
velja za zlati standard. Efekt operacije je
takojsen. Opravi se s pomoc¢jo Fogartyje-
vega katetra. V prizadeto Zilo se vstavi ome-
njen kateter zbalonom, ki ob vlecenju skozi
zZilo pred sabo potiska in odstrani strdek.
Operacija traja pol ure in se najveckrat
naredi v lokalni anesteziji. Pri trombozi pa
poskusamo strdek raztopiti, kar lahko traja
ves dan. Bolnik lezi na intenzivnem oddelku
in zdravstveno osebje ga ves cas spremlja
zaradi moznih komplikacij, npr. krvavitve. Ko
se strdek kon¢no raztopi, kar potrdimo z

& TelekomSlovenije

ZA VARNO

BIVANJE NA DOMU

S storitvijo E-eskrba varno in samostojno hivate

v svojem domu. Osnovni in Premium paket vkljutujeta
najem in montaZo opreme, asistencne storitve 24 ur
na dan ter uporabno mobhilno aplikacijo za spremljanje
alarmov. MoZne so tudi dodatne prilagoditve.

V okviru projekta »Varni in povezani na domu« Telekom Slovenije
sofinancira vzpostavitev in delovanje E-oskrbe. V projekt pa so
se vkljutile tudi nekatere obéine, ki subvencionirajo storitev E-oskrba.

angiografijo, nastopi takojsnje olajsanje. Za
tem obicajno sledi poseg na zili, kjer je pri-
$lo do zastoja. V Zilo vstavimo zi¢no opor-
nico, ki Zilo razsiri, kjer je bila zozena. En dan
po operaciji bolnik Se ostane na opazovanju,
opornica pa ostane trajno v zili.

Kaj pa ce raztapljanje ne upe?
V tem primeru pridejo na vrsto druge, ope-
rativne metode za ravaskularizacijo. Delamo
obvode oziroma bypasse. Uspeh raztapljanja
je odvisen od tega, koliko ¢asa je bil strdek v
zili. Ce uspemo priceti z raztapljanjem strdka
v roku enega tedna od zacetka simptomoy,
je uspesnost od 80- do 90-odstotna, po enem
mesecu pa le $e 20-odstotna.

Torej ima lahko nekdo strdek v Zili Ze
nekajtednov?
Seveda. Zila se ozi pocasi, ampak dokler ni
bistvene razlike v kakovosti Zivljenja, to niti
ni tako zelo o¢itno. Pomembno je opazovati,
kdaj se pojavi klavdikacijska bole¢ina. Ce bol-
nik lahko prehodi brez bolecine kilometer ali
ve¢, je bolezen e v fazi, ko jo lahko zdravimo
konservativno. Ko bolecina nastopi po dve-
sto metrih hoje in ¢loveka prisili, da se ustavi,
je to Zze znak za prvi alarm. V tem primeru
govorimo o fenomenu »gledanja izlozb«. Ko
se zacne Clovek ustavljati Ze po sto metrih
hoje, pa obicajno Ze sam obisce zdravnika.

Kajpa, ¢e gre zaroko?
Pri roki tromboz prakti¢no ni, tistih opozorilnih
pet P-jev pri emboliji pa je opaziti takoj. Roka
tudi sicer redko »umre, ¢e pride do embolije.

T

i

Za vet informacij obistite www.telekom.sife-oskrba,
najhlizji Telekomav center, ali poklicite 080 8000.

Morda se zgodi na vsakih nekaj let, da je
potrebno amputirati roko, ampak to je v prime-
rih, ko pridejo ljudje k nam res zelo pozno.

Se embolija in tromboza radi ponovita?
Kadar ljudje ne jemljejo zdravil in ni dobro
uravnavana koagulacija, se lahko ponovi pri
ljudeh, ki imajo aritmijo srca in v preddvoru
ponovno nastane strdek, ki odleti po obtoku.
Pritrombolizi pa je arterioskleroza generalizi-
rana po vsem telesu in se tudi zile ozijo po
vsem telesu. To pomeni, da se lahko tromboza
ponovi oziroma pojavi na isti ali kak3ni drugi
tocki na telesu.

S kaksnimi navodili odpustite paciente?
Zabolnike zembolijo naredimo diagnosticno
obdelavo srca in dobijo terapijo kardiologa.
Obicajno jim pri fibrilaciji preddvorov predpi-
$emo antikoagulacijsko zdravljenje. Pri trom-
bozah in posegih na oZilju pa vsi nasi bolniki
dobijo aspirin in enega od statinov. To so zdra-
vila za znizanje holesterola in se jih predpisuje
kot preventivo pred arteriosklerozo. Tisti, ki
med operacijo dobijo Se Zi¢ne opornice, dobijo
poleg aspirina $e dodatno antiagregacijsko
zdravilo, obi¢ajno plavix. Ti so na dvotirni anti-
agregacijski terapiji vsaj za tri mesece. Aspirin
jemljejo do konca Zivljenja. Mlajsi zembolijo
si poseg bolj vzamejo k srcu in spremenijo
nacin zivljenja. Starejsi pa tezje spremenijo
svoje navade. Se najbolj uspe$ni smo s prepre-
¢evanjem kajenja, saj veliko teh bolnikov po
posegu preneha kaditi. Kajenje je namrec eden
najvedjih rizi¢nih dejavnikov.
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_Stomaé azen ali

blagoslov?

Stoma, kirursko narejena odprtina, je medi-
cinska resitev, kiza mnoge pomenirazliko

med zivljenjem in smrtjo. Poznamo dihalne,
hranilne in izlo¢alne stome; pri izlo¢alnih

stomah govorimo o izpeljavi ¢revesa ali

secevodov na trebusno stenoin jih delimo

Se na kolo-stomo (debelo ¢revo), ileo-stomo

(tanko ¢revo) in uro-stomo (izlocanje seca);

ter seveda na stalne in zacasne.

Prav podrogje izlo¢alnih stom pokriva
Zveza invalidskih drustev ILCO Slovenije, ki
Ze leta nudi brezpla¢no podporo in pomo¢
usposobljenih prostovoljcev ,stomistov’ (kot
sami rec¢ejo osebam s stomo)’, vsem novo ope-
riranim, ki se sooc¢ajo z novo ,pridobitvijo’. A
ce ¢lovek pogleda na pravo plat kovanca, so
stvari dale¢ od straSnega, nam pove sogovor-
nik Zoran Terglav, predsednik invalidskega
drustva ILCO Ljubljana in podpredsednik
zveze ILCO Slovenije; gonilna sila drustva, ki
poskusa ljudem, ki se Sele spoznavajo s stomo,
karseda olajsati prehodno obdobje; ,stomi-
stom veteranom’ pa organizirati ¢im vec pre-
davanj, raznih dejavnostiin izletov.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

DRUSTVA ILCO

Drustva nudijo pomo¢ mrezZe posebej
izobraZenih prostovoljcev - ,stomistov’,
organizirajo posebne dogodke, delav-
nice, predavanja, izlete in letovanja ter
Sportne dejavnosti in druZabne igre;
za vse skupaj smo v letu 2017 samo na
drustvu ILCO Ljubljana opravili okrog
4500 prostovoljnih ur.

Zacniva na zacetku, kdaj pride do

potrebe po stomi?
Stoma je pogosto posledica operativnega
zdravljenja ¢revesa, danke ali se¢nega
mehurja zaradi razli¢nih vrst karcinoma, Chro-
nove bolezni, ulceroznega kolitisa ter mehan-
skih poskodb po raznih nesrecah. Med sto-
mami je najvec, okoli 85 odstotkov, kolo-stom,
hkrati pa je najvec stalnih. Zacasne pridejo v
postev le v primeru, ko zdravniki predvide-
vajo, da si bo ¢revo opomoglo. Ce se to ne
zgodi, lahko zac¢asna stoma postane trajna;
v primeru naknadnih poskodb tkiva, napre-
dovanja bolezni itd. se lahko tudi premakne
na drugo mesto.

Stoma je pravzaprav dragocena prido-
bitev in, lahko bi rekli, razlika med Zivije-
njem in smrtjo za vecino stomistov, vseeno
pa se je teZje navaditi na Zivljenje z njo,
dokler je oseba ne sprejeme kot del sebe.
V Sloveniji Zivi priblizno 3500 ljudi s stomo,
vecina od teh je stalnih, majhen delez pa
zacasnih. Za ljudi, ki se Ze dlje ¢asa borijo z
boleznijo, je to pogosto dragocena odresi-
tev, tezje pa se z njo soocajo tisti, ki jih doleti
Cez noc¢. Pogosto niti ne vedo, kaj stoma je in
si predstavljajo, ¢e malce karikiram, da bodo
morali nositi «cisterno» na hrbtu.

In kaksni so prvi koraki navajanja na
Zivljenje s stomo?

Ze v bolni3nici zdravnisko osebje bolnika
pouci o uporabiin negi stome, v zacetku se
je treba drzati tudi posebno dolocene diete,
kasneje se lahko na jedilni mizi znajde kar-
koli - celo kozarec vina, seveda v mejah nor-
male. Tezje kot fizi¢ni je dusevni del priva-
janja na stomo. Polovica novih oseb s stomo
denimo sploh ni obvescenih o drustvu ILCO,
kjer lahko dobijo brezpla¢no podporo in

E Y

nasvete. Paciente pogosto skrbi kakovost
Zivljenja, za¢nejo se zapirati med stiri stene
in odklanjajo pogovor. Pogosto Sele svojci
ali sami skozi spletno raziskovanje ugoto-
vijo, da stoma omogoca povsem normalno
zZivljenje, v dosti primerih celo bolj kakovo-
stno kakor pre;j.

Navaditi se je treba tudi na menjanje

vreckin nato, da mora bitipribor vedno pri
roki. Kako pogosto je treba vrecko
zamenjati?
Pogostost menjave je odvisna od raznih
dejavnosti, prehrane in psihofizi¢nega sta-
nja. A naceloma velja v normalnem stanju od
dve do tri vrecke dnevno, poleti, na potova-
njih in ob teZzavah pa 3e kaksno vec.

IRIGACIJSKI SET je medicinski pripomo-
cek, ki omogoca izpiranje crevesne teko-
cine in pride v postev zgolj za bolnike

s koncno kolo-stomo brez zapletov,
vendar ga mora odobriti kirurg. S pomo-
¢jo posebnega nastavka se izpusti vodo
virevoin gast.i.irigacijo izprazni za
24-48 ur. V praksi to pomeni, da se ta
cas blato ne izloc¢a, prvih 12 ur tudi plini
ne. Pacient ne potrebuje vrecke, le neke
vrste cepek ali stoma kapo.

Stoma ni ovira niti pri ukvarjanju s Spor-
tom, kajne?
Tako je, edina omejitev je dvigovanje tezjih
stvari v izogib nastanku parastomalnih kil, saj
pridvigovanju napenjas trebusno mreno, ki
je bila ob operaciji prerezana. Tudi ekstremni
$porti niso ravno priporocljivi. Sicer pa Sporti,
kot so kolesarjenje, aerobika, pilates, vsi pri-
dejo v postev.
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Razli¢ne aktivnosti Drustva ILCO (Fotografije: Arhiv drustva ILCO)

Kaj pa spolnost?
Stoma omogoca popolnoma normalno
spolnost, ob predpogoju, da ni fizioloskih
zavor, ki bi bile posledica osnovnega obolenja,
kirurskega zdravljenja in jemanja nekaterih
zdravil. Do tezav pri spolnosti oseb s stomo
prihaja drugje - v glavi. Ce ¢lovek sam
sprejme svojo stomo, tudi pri spolnih odno-
sih ni tezav. In pa seveda, ¢e stomo sprejme
njegov partner. Sicer so res redki primeri, da
je partner ne bi mogel sprejeti in bi zaradi
tega zveza razpadla.

Predstavlja stoma kakrsnokolioviro za
potovanja?
Prav nobenih zadrzkov ni, v postev pridejo
potovanja z vsemi mogocimi prevoznimi
sredstvi, potrebno je le nekaj ve¢ nacrtova-
nja. V praksi to pomeni, da mora biti ves cas
poti na voljo blizina toaletnih prostorov in da
se na pot vzame dovolj pripomockov.

Pri potovanju z letalom je dobro, da
ima oseba s stomo v ro¢ni prtljagi
osnovni komplet za oskrbo stome, pri
daljsih potovanjih pa tudi pripomocke
za veckratno menjavo.

Ce se odlocite za pot v eksoticne kraje, se je
treba drzati navodil zdravnika, si pogosteje
umivati roke in skrbeti za splosno higieno,
vdrZavah tretjega sveta piti ustekleni¢eno
vodo in vzeti s seboj tudi osnovno lekarno
za primere driske ali zaprtja.

Poletje je sicer Ze za nami, pa vendar: s

kaksnimiteZzavamisesoocajo ‘stomisti” pri
visjih temperaturah, ko smo tudi manj
obleceni?
Stoma se skozi obleko ne vidiin zaradi vodo-
tesnih vreck lahko tudi osebe s stomo nor-
malno hodijo na morje. Res je, da zenske rajsi
oblecejo enodelne kot dvodelne kopalke,
moski pa kopalne hlace z visokim pasom -
predvsem zaradi drugih.

Sam se spomnim, Se tisto prvo poletje, da
je namorju nisem prekril s kopalnimi hlacami
in me je neki decek prisel vprasat, kaj imam

»V/ Sloveniji Zivi priblizno 3500 ljudi s stomo, vecina
od teh je stalnih, majhen delez pa zacasnih.«

na trebuhu; nato pa ga je mamica nahrulila,
naj ,pusti pri miru bolnega strica’. Ni¢ kaj
dober obcutek. In zato se zaradi predsodkov
in premajhne ozavescenosti ljudi raje pokri-
jemo —in v nepoznavanju tudilezi vzrok, da
se ljudje s stomo zapirajo med stiri stene. Na
Islandiji, recimo, otroke Ze v osnovnih Solah
izobrazijo o stomi, pri nas pa je ve¢inoma ne
poznajo. In tudi zato jo potem stomisti dozi-
vljajo kot kazen in ne kot plus. Pa tudi stigma-
tizacija blata, ki se nam vlece Se iz otrostva,
ni¢ ne pripomore k boljsi predstavi o stomi.
Osebe s stomo se torej lahko obicajno
kopajo v morju in soncijo na plazi, kajne?
Absolutno. Preden se odpravimo kopat, po
potrebi zamenjamo vrecko, ki je vodood-
porna in jo drzi podloga. Edina tezava, na
katero lahko naletimo poleti, je sonce. Zaradi
vijih temperatur se koza bolj potiin podloga

se hitreje odlepi, hkrati pa temperature malce
vplivajo tudi na vrecko, ki lahko za¢ne puscati,
zato jo moramo veckrat zamenjati.

Z drustvom ILCO skupaj hodimo v toplice
in na morje, pa ne poznam primera, da bi se
komu kaj zgodilo. Organiziramo tudi letova-
nje - teden ali dva v bungalovih na hrvaski
obali.

Drustvo ILCO v veliki meri pripomore k

dvigu kakovosti zivljenja ljudi. Iz ¢esa pa
se financira?
Financiramo se sami. Ko sva Ze govorila o leto-
vanju - pocitnice na morju si ljudje v vegji
meri pokrijejo sami. Le manjsi del pridobimo
iz vira donacij in sponzorskih sredstev ter
sredstev, ki jih zvezda dobi preko fundacije
FIHO (Fundacija za financiranje invalidskih in
humanitarnih organizacij), Loterije Slovenija.
Drzava zal ne prispeva nic.

STIKI ZVEZE INVALIDSKIH DRUSTEV ILCO SLOVENIJE:

ILCO Maribor,

Trubarjeva 15, 2000 Maribor;

tel.: 08 205 64 62 in 041 739 647;
e-posta: ilco.mb@siol.net

ILCO Novo mesto,

Rozmanova 10, 8000 Novo mesto;
tel.: 07 337 75 10in 041 229 074;
e-posta: ilconm70@gmail.com
ILCO za Korosko,

Gosposvetska 3, 2380 Slovenj Gradec; tel.:
0288429 43;

e-posta: ilco.koroska@s5.net

ILCO Nova Gorica,

Gregorciceva 13, 5294 Dornberk;
tel.: 05 301 82 95 in 041 504 501;
e-posta: ivan.mrevlje@siol.net
ILCO Gorenjska,

Gorenja vas - Retece 61/a, 4220 Skofja Loka;
tel.: 01 361 33 06 in 040 582 992;
e-mail: ilco.gorenjska@gmail.com
ILCO Ljubljana,

Parmova 53, 1000 Ljubljana;

tel.: 01 436 21 90;

e-posta: drustvo@ilco-lj.org
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As pocasnim prehranjevanjem zauzi-
jemo manj kalorij.

B Ljudje v druzbi jedo kar 70 odstotkov
pocasneje.

C Za obrok si vzemite vsaj pol ure casa,
strokovnjaki svetujejo eno uro.

Hitra hrana, hitra moda ... hitrost je v
sodobnem svetu postala sinonim za vsak-
dan. To pomeni tudi vse hitrejSe prehranje-
vanje, najraje kar na poti ali pa hitrostno
prenajedanje, da v kar najkrajsem ¢asu zau-
Zijemo vse, kar je na krozniku. Casa za umir-
jeno kosilo prakti¢no ni.

Avtorica: Nika Arsovski

Hitro zivljenje, hitro
prehranjevanje

Ste med tistimi sre¢nezi, ki uzivajo v svojem
kosilu ali pa ga tako kot velik delez ljudi tudi
sami le pogoltnete med enim in drugim
sestankom? Ce jeste za pisalno mizo ali pa
kar med potjo, je velika verjetnost, da obrok
vase pospravite v manj kot petih minutah.
Ze pred &asom so strokovnjaki prili do ugo-
tovitev, da se ljudje, ki hitro goltajo hrano
in se najedo do sitega, zredijo kar trikrat
pogosteje kot tisti, ki jedo pocasi in zmerno.
Prav zato raziskovalci v veliki meri krivijo tudi
hitro prehrano, ki se je razrasla v zadnjih
desetletjih. Hitro prehranjevanje je lahko
tako eden izmed vzrokov za pojav metabol-
nega sindroma, znanega tudi kot sindrom
inzulinske rezistence. Gre za motnjo pre-
snove, ki se kaze skozi trebusno debelost,
visoko vrednost holesterola, odpornost
telesa proti inzulinu in povisan krvni tlak,
zaradi Stevilnih dejavnikov pa lahko vodi v
nastanek bolezni srca in ozilja, poveca se
tudi tveganje za nastanek sladkorne bole-
zni tipa II. V eni izmed zadnjih raziskav so
tako raziskovalci z Univerze v Hirosimi kar
pet let spremljali nekaj vec kot tiso¢ ljudi, ki
so jih razdelili na pocasne, srednje hitre in
hitre jedce. Raziskava je pokazala, da se pri

zadnjih za kar 11,6 odstotkov poveca verjet-
nost za metabolni sindrom. Ce se namre¢
prehitro prehranjujemo, telo ne dobi prilo-
znosti, da mozgane obvesti o tem, da smo
siti. V¢asih namrec telo potrebuje tudi do 20
minut, da pride do aktivacije receptorjev, ki
se odzovejo, ko se zelodec zaradi hrane raz-
tegne. Za obrok si tako nikoli ne vzemite
manj kot pol ure ¢asa, po mnenju strokov-
njakov je idealen ¢as za kosilo prav ena ura.
Tako bo imel zelodec dovolj ¢asa, da hrano
prebavi, metabolizem pa zaradi kalorijske
bombe ne bo v Soku.

Minus devet kilogramov

Tudi na vzhodu so opravili kar nekaj Studij, ki
govorijo o vplivu hitrega prehranjevanja. Na
Japonskem so tako dokazali, da pri tistih, ki
jedo hitro in vse do sitega, obstaja trikrat
vedja verjetnost za nastanek debelosti kot pri
tistih, ki so se prehranjevali pocasneje. Neka-
tere raziskave so pokazale, da s pocasnim pre-
hranjevanjem zauzijemo manj kalorij, toliko
manj, da lahko na podlagi tega letno brez
vsakega truda izgubimo kar devet kilogra-
mov. V prid po¢asnega in zmernega prehra-
njevanja govori tudi raziskava, opravljena na
Kitajskem. Ta je pokazala, da ljudje za ve¢ kot
deset odstotkov zmanjsajo kalori¢no vre-
dnost obrokov, ¢e jih prezvecijo 40-kratin ne
15-krat. Nasa slina namre¢ vsebuje encime, ki
hrano prebavljajo, zato z Zve¢enjem prispe-
vamo tudi k hitrejsi prebavi hrane. Goltanje
hrane povzroca tudi napenjanje, saj pri hra-
njenju tako zajamemo vecjo kolic¢ino zraka.
Za obrok si je tako treba vzeti cas, saj poleg
plinov prehitro prehranjevanje povzroca tudi
slabsi izkoristek hrane. Premalo prezvecena
hrana namrec lahko zmanjsa sposobnost
telesa za prebavo ogljikovih hidratov. Na ta
nacin se v prebavilih poveca kolicina plinov,

kar povzroca neprijeten obcutek. Ob hitrem
prehranjevanju se poveca tudi verjetnost za
vracanje zelod¢ne kisline v poziralnik.

Jejte v druzbi, pocasiin brez
televizije

Boste tudi vi naslednjic pri prehranjevanju
bolj pozorni? Pazite, da se ne spravite nad
hrano sestradani, saj je tako verjetnost za gol-
tanje dosti visja. Predlagamo vam, da se med
grizljaji pogovarjate, vsekakor pa odsvetu-
jemo gledanje televizije, saj se tako pozor-
nost preusmeri na zaslon in ne na kroznik.
Francozi prehranjevanje pogosto povezujejo
zdruZenjem in verjetno tudiv tem tici razlog,
da Francozinje pregovorno veljajo za zelo
vitke. Statistika pravi, da ljudje v druzbi jedo
kar 70 odstotkov pocasneje, Se posebej ce
sedite s kom, ki je po¢asnejsi od vas. Ce torej
jeste vdruzbi, upostevajte ritem najpocasnej-
$ega jedca, med jedmi pa popijte kaksen
pozirek vode. Ritem prehranjevanja se upo-
¢asni, ¢e najprej pojeste eno komponento na
krozniku, zatem Sele drugo. Poskusite najprej
pojesti solato, zatem pocasi pojejte zelenjavo
in nato 3e preostalo. Tako si rajsi narocite vec
manjsih jedi kot eno samo zajetno. Strokov-
njaki svetujejo, da hrano v celoti okusite, tako
bodo obroki spet postali svojevrstna izkusnja
in ne nekaj, kar po¢nemo v naglici. Zato si za
obrok vzemite cas, ne razmisljajte, kaj boste
poceli potem, temvec se osredotocite na to,
kar imate na krozniku. Pa dober tek!

V prid pocasnega in zmernega prehra-
njevanja govori tudi raziskava, opra-
vijena na Kitajskem. Ta je pokazala, da
ljudje za vec kot deset odstotkov zmanj-
sajo kalori¢no vrednost obrokov, ce jih
preZvecijo 40-krat in ne 15—krat.
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Rjave morske alge

predstavljajo pomemben
vir joda za nase zdravje

Jod je najpogosteje zanemarjen
mineral

Jod je eden izmed najpomembnejsih mikro-
hranil, ki ga vse prepogosto zanemarjamo.
Vecinoma zgolj poskrbimo, da nase telo dobi
zadostno kolicino mineralov, kot so kalcij,
magnezij in Zelezo. Njegovo pomanjkanje pa
lahko povzroci kar nekaj zelo resnih zdrav-
stvenih teZav za vse Zivljenje.

Jod podpira normalno delovanje scitnice
in je klju¢nega pomena pri sintezi $citnicnih
hormonov, ki uravnavajo rast in razvoj, kar je
Se posebej pomembno v ¢asu nosecnostiin v
obdobju odrasc¢anja. Pomembno vlogo igra
tudi pri delovanju Zivénega sistema, presnovi
za pridobivanje energije, kognitivnih (misel-
nih) in nevroloskih funkcijah ter pozitivno
vpliva na zdravje koZe.

Je kuhinjska sol zadosten dodaten
vir joda?

Pogosto nas prepricujejo, da dobimo zado-
stno koli¢ino joda z uzivanjem kuhinjske soli.
Slovenska raziskava pa je pokazala, da skoraj
40 % soli razlicnega izvora na nasem trgu ne
vsebuje joda, mednje se uvrsca tudi priljublje-
na morska sol.

Vse vec je tudi resnih pomislekov o poten-
cialni nevarnosti za zdravje pri zauZitju vecje
koli¢ine jodirane soli. Druga slaba lastnost
dodanega sinteticnega joda je njegova anor-
ganska oblika, zaradi katere ga nas organi-
zem slabo absorbira, predvsem pa ga zelo
hitro izloci iz telesa. Negativni posredni ucin-
ki so povezani tudi s samo soljo, ki je dodana
Stevilnim prehranskim izdelkom, saj preko-
merno uzivanje soli lahko vodi do stevilnih
zdravstvenih teZav, povezanih z visokim tla-
kom in sréno-zilnimi obolenji.

Simptomi, ki lahko kaZejo na po-
manjkanje joda v telesu
Najbolj poznan simptom pri pomanjkanju
joda v prehrani je pojav golSavosti (znacilno
povecanje citnice) in hipotiroza (nepravilno
delovanje Sitnice), ki se praviloma razvija
pocasi, obicajno vec let. Pomanjkanje joda
se lahko kaze v obliki razli¢nih simptomov,
kot so telesna in dusevna utrujenost, nervo-
za, zaspanost, mrzle roke in noge, Sibkost
okoncin, kroni¢na utrujenost, nezmoznost
koncentracije, slab spomin, mravljincenje
rok, izpadanje las, suha koZa in lomljivi nohti.
Ce tezav s $¢itnico nimate, e ne pomeni,
da dnevno zauzijete dovolj joda. Ce na jedil-

niku nimate redno morskih rib, morskih sa-
deZev in morskih alg, ste lahko prav gotovo
med tistimi, ki trpijo za pomanjkanjem joda.

Ustrezen vnos joda je pomemben za
nase zdravje

Prevelika kolicina joda v telesu lahko deluje ne-
gativno na scitnico, zato je pomembno, da ob
uzivanju joda kot prehransko dopolnilo pozna-
te vrednosti joda in njegovo obliko. Priporocen
dnevni vnos joda na dan je 180-200 ug za
odrasle, 200 ug za mladostnike, 230 ug za no-
secnice in 260 g za dojece matere. Dopustna
zgornja meja v EU je 600 ug/dan. Po priporo-
Cilu Svetovne zdravstvene organizacije (WHO)
pa je zgornja dopustna meja 1100 ug/dan.
Obstajata dve glavni vrsti joda: sinteti¢ni
jod - kalijev jodid (najdemo ga v soli in Stevil-
nih prehranskih dopolnilih) ter naravni bio-
aktivni jod, ki je naravno prisoten v morskih
algah. Pomembno je vedeti, da se navedeni
obliki joda v telesu vedeta povsem razli¢no.
Kalijev jodid ob zauZitju kratkotrajno povzroci
zelo visoko raven joda (v obliki ostrih konic), ki
ima negativen ucinek na nase telo, zlasti pri
oslabljeni s¢itnici. V nasprotju z njim pa se na-
ravni bioaktivni jod iz morskih alg postopoma
absorbira glede na potrebe organizma in ne
povzroca konic ter presezkov joda v telesu.

Morske alge, najboljsi vir naravnega
bioaktivnega joda

Rjave morske alge vrste Ascophyllum nodo-
sum predstavljajo najkakovostnejsiin najbolj-
Si naravni vir biorazpoloZljivega joda, ki je na-
ravno vezan na aminokisline, zaradi cesar ga
telo zlahka absorbira. Raziskava je pokazala,

Rjave, divje rastoce morske alge,

da se priblizno 33 % joda iz omenjenih mor-
skih alg absorbira in postopoma sprosca v ob-
dobju nekaj dni, kar odraZa njegovo stabilnost
v telesu in s tem uravnoteZeno razpoloZljivost.

Najvisjo kakovost zagotavljajo
samo certificirane morske alge

Vse prevec je proizvajalcev tudi z zveneci-
mi imeni, ki nabirajo nekakovostne alge v
najbliziem zalivu ali na najlaZji in najhitrejsi
nacin ter na Zalost velikokrat brez ustreznega
nadzora, kar pa povzroca slabe izkusnje ob
zauZitju (slabost, driska) in strah pred uziva-
njem morskih alg.

Da bi se izognili slabi praksi in $e slabsim
izdelkom, je organizacija »Seaweed Health
Foundation« iz Velike Britanije pripravila
standarde kakovosti, ki temeljijo na nacelih
biodinamicnega, ekoloskega in trajnostnega
kmetovanja, podprte z vidika morske znano-
stiin botanike.

Ni¢ nidodano in ni¢ odvzeto — ko
veste, kaj jeste

Za uZivanje se priporocajo izkljucno 100-od-
stotne ciste in preverjene vrste morskih alg,
ki imajo biodinamicni, ekoloski in koSer cer-
tifikat, s cimer je zagotovljeno zavezujoce
testiranje na morebitne kontaminente in
alergene tako v samih algah kot tudi v oko-
lju, v katerem so nabrane. Morske alge z ome-
njenimi certifikati kakovosti so povsem varne
za vsakodnevno uzivanje v vseh Zivljenjskih
obdobjih in so nepogresljiv del veganske pre-
hrane. Posebej pa se priporocajo kot dodatek
k hrani za otroke, nosecnice, dojece matere in
za posebne terapevtske namene.

Na voljo kot kapsule, kot zacimba ali

| v kombinaciji z mineralno soljo {pol/pol)

Rjave morske alge pripomorejo k ohranjanju opti-
malnega prebavnega udobja'?, spodbujajo dobro
prebavo? in presnovo za ve¢ energije?, ohranjajo
zdravie koze, zmanj$ajo absorpcijo mascobe’.
Prehranske vlaknine omogogajo laZje odvajanje?.
Jod prispeva k normalnemu delovanju $€itnice in
proizvodniji §¢itniénih hormonov, delovanju Zivéne-
ga sistema, kognitivnih ter nevrolodkih funkeij in
zdravi rasti otrok.

najviéje kakovosti - ko Veste kaj jeste *1-Ascophyllum nodosum, 2-Fucus vesiculosus, 3-Jod

Poiscite v poslovalnicah Sanolabor
. . .- ; i . o L
in specializiranih ekoloskih trgovinah oy @‘3 Nutritious K“;—;

Ve(: nawww.bio24.si Tel.: 015280333 Distribucijo v Sloveniji kontrolira: TUV SUD, SI-EKQ-004

Certifikati potrjujejo najvisjo kakovost
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TUS prvi na svoje police
uvrstil slovensko zelenjavo

drugacnih oblik

Slovenski trgovec Tus Ze vrsto let sledi
svoji usmeritvi in podpori slovenskega.
Na svoje police uvrséa vec¢ kot 70
odstotkov slovenskih izdelkov ter
sodeluje z mnogimi slovenskimi
pridelovalci in predelovalci, tokrat pa
je naredil se korak naprej. Na svoje
oddelke sadja in zelenjave po Sloveniji
je namre¢ uvrstil slovensko zelenjavo
nepravilnih oblik pod sloganom
»Naravno drugacni”.

Gre za zelenjavo slovenskih pridelovalcev,
ki se zaradi nepravilnih oblik, dolZin,
velikosti, mase ali premera razlikuje
od tiste, ki so jo kupci vajeni, vendar je
enako kakovostna in okusna, praviloma
pa bi Ze pri pridelovalcih romala med
odpadke. S tem kot prvi slovenski trgovec
rusi tabuje o zelenjavi nepravilnih oblik

4 po’a[z

SLOVEN

in ozaves¢a kupce o pomenu zavrZene
hrane, spostovanja do hrane in o vse
pogostejsih podnebnih spremembah, ki
vsako leto vplivajo na pridelke in botrujejo
spremembam v videzu tovrstnih svezih
izdelkov.

V Tusu so na svoje police po Sloveniji
Ze uvrstil izdelke slovenskih pridelovalcev,
ki so drugacne oblike. Z razsiritvijo
asortimana s »korenckom dveh nogics,
»krivih  kumar«, »neizenalenih velikosti
rdeCe pese« in druge zelenjave tako
opozarjajo, da v naravi vsa zelenjava
ne zraste pravilnih oblik in je kljub
drugacnosti kakovostna in primerna za
uzivanje. S tem Zelijo spremeniti navade
potrosnikov in pripomoci k zmanjsanju
uni¢enja  omenjenih  pridelkov  na
slovenskih tleh. Ze vrsto let se namre¢
Tus izrazito posveca odkupu slovenskega
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|
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|
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¥
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sadja in zelenjave ter podpira in sodeluje
s Stevilnimi slovenskimi pridelovalci in
zadrugami. Slovensko je v Tusu zapisano v
strateski usmeritvi, saj s tem posega ne le
na svoje police, kjer je mo¢ naijti vec kot 70
odstotkov slovenskih izdelkov, temve¢ tudi
v samo slovensko gospodarstvo in vpliva
na ohranjanje slovenske prehrambne
verige.

Oglasno sporocilo
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Hrana predstavlja pomemben del sloven-
ske kulture, nasi pogovori se pogosto
gibljejo o hrani, skrbno pripravljene jedi pa
so del skoraj vsakega druzenja. Pa vendar
se Se vedno premalo ljudi vprasa, kaj dejan-
sko pristane na nasih kroznikih, ¢eprav zau-
Zita Zivila in nacin prehranjevanja v veliki
meri vplivajo na nase zdravje, pocutje. Je
zivilo plod ekoloske pridelave? Od kod
izvira? Prihaja z juga Spanije ali s sosed-
njega vrta?

Avtorica: Nika Arsovski

Onesnazevanje okolja, manjsa
vsebnost vitaminov, okus ...
Nasijedilniki so v zadnjih letih doZiveli veliko
revolucijo. Tudi Slovenci smo pod vplivom
zahodne kulture vedno bolj pozorni na
lokalno in ekolosko pridelano prehrano, ki
ima manjsi vpliv na okolje in ¢lovesko
zdravje. »Dolge transportne poti namrec
vplivajo na kakovost hrane, da ne omenjamo
tudi velike obremenitve na okolje. Strokov-
njaki tako svetujejo uzivanje sezonske zele-
njave in sadja iz lokalnega okolja, saj sta obi-
¢ajno bolj optimalno dozorela in imata visjo
biolosko (hranilno) vrednost. Z daljsanjem
verige od pridelovalca do potro3nika se dra-
sti¢tno zmanjsa vsebnost C-vitamina v zele-
njavi, prav tako se zmanjsajo vrednosti vita-
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minov A, Bin E. MoZno je torej, da bo hrana,
za katero je jasno, da bo podvrzena dolgemu
transportu in skladis¢enju, zaradi nujnih
obseznih agrotehnic¢nih ukrepov pri njeni
proizvodnji manj kakovostna,« opozarjajo
na Ministrstvu za kmetijstvo, gospodarstvo
in prehrano. Pri sadju in zelenjavi domacega
izvora zaradi bliZine pridelave ni potrebno
uporabljati konzervansov, kar sicer lahko
zmanjsa njuno obstojnost, a so zato Zivila
lokalnega izvora bogatejsega okusa. Ne
moremo niti mimo dejstva, da z dolgimi
transportnimi potmi mo¢no onesnazujemo
okolje. Lokalna trajnostna oskrba pa ima
poleg kakovostnejsih zivil Se Sirsi druzbeni
pomen, saj se zvecanjem obsega potrosnje
lokalnih pridelkov in proizvodov ustvarjajo
nova delovna mesta in tako omogoca pre-
Zivetje vsem v kmetijsko-Zivilski verigi. Poleg
tega pomembno vpliva na ohranitev in
razvoj podezelja ter skladen regionalen
razvoj.

Skrb za okolje in zdravje
prioriteta tudi pri izbiri zivil

V zadnjem casu je mogoce opaziti velik raz-
mah ekoloskih izdelkov, saj ekolosko kmetij-
stvo postaja vse pomembnejse tudi za sloven-
ski prostor. Nacin gospodarjenja, ki
pomembno prispeva tako k zagotavljanju jav-
nih dobrin kot ohranjanju kulturne kmetijske
krajine ter izboljSanju biotske raznolikosti,

AV lanski raziskavi je 70 odstotkov
anketirancev povedalo, da pred naku-
pom vedno preverijo poreklo Zivila.

B Z daljzanjem verige od pridelovalca
do potrosnika se drasticno zmanjsa
vsebnost C-vitamina v zelenjavi.

C Stevilo ekoloskih kmetij v Sloveniji
strmo narasca.

varovanju celotnega okolja in obenem tudi
¢loveskega zdravja. V procesu ekoloskega kme-
tovanja je nadzor nad predelavo in pridelavo
izdelkov povsem transparenten, kar je
bistveno sploh v zadnjem ¢asu, ko si potro-
$niki Zelijo vedeti, od kod izvirajo Zivila na nji-
hovem krozniku. Pri tovrstni obliki gospodar-
jenja pesticidi niso dovoljeni, prav tako so
prepovedana tudi lahko topna mineralna gno-
jilater gensko spremenjeni organizmiin izdelki,
pridobljeniiz njih.V ¢asu, ko je skrb za zdravje
in okolje postala prioriteta, tako strokovnjaki
opazajo narascanje ekoloskih kmetij tudi na
sonéni strani Alp. Zivila, ki se trzijo v Sloveniji,
se oznacuje z enotno oznacbo ‘ekoloski’,
seveda Ce so bila pridelana v skladu s Pravilni-
kom o ekoloski pridelavi in predelavi kmetij-
skih izdelkov oz. Zivil. Poleg oznacbe ‘ekoloski’
je dovoljena tudi uporaba okrajsav bio in eko.
Oznaka ‘bio” oz. ‘eko’ je oznaka za prosto-
voljno, na ravni Evropske unije usklajeno
shemo. Zivila, ki nosijo znak ‘bio” oz. ‘eko’, so
pridelana in predelana po specifi¢nih postop-
kih in imajo zato za potro3nike prepoznavne
posebne lastnosti. Ta oznaka dopolnjuje sicer-
$nje obvezno oznacevanje. Pogoje in nacine
pridelave, predelave, distribucije in oznaceva-
nja dolocata Uredba o ekoloski pridelavi in
oznacevanju ekoloskih proizvodov ter Uredba
o dolocitvi podrobnih pravil za izvajanje. Police
stovrstno hrano pa so v Zivilskih trgovinah vse
bolj obsezne, kar dopusca tudi vedji prostor
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za zlorabe. Uprava za varno hrano, veterinar-
stvo in varstvo rastlin (VHVVR) izvaja inSpek-
cijski nadzor evropskih in nacionalnih shem

kakovosti. Vsako leto je po tej vsebini opravlje-
nih med sto in dvesto pregledov, po njihovih

podatkih pa delez skladnosti pri ekoloskih

oznacbah v zadnjih nekaj letih nihamed 76 in

96 odstotki. Neskladnosti se najpogosteje

odrazajo v neustrezni ali zavajajoci oznacbi,
neveljavnem ali neazurnem certifikatu, neskla-
dni spletni prodaji ali necertificiranem obratu

za dejavnost.

In kako ozavesceni potrosniki
smo Slovenci?

Na ministrstvu so nam potrdili, da morajo biti
Zivila oznacena z razumljivimi informacijami,
ki ne zavajajo kupcev. Oznacevanje ima
namre¢ pomembno vlogo pri obvescanju
potrosnikov, zato je ustrezno urejeno z zako-
nodajo. Cilj je jasen, samo ustrezno obvescen
in informiran potro3nik ima moznost svobo-

dne izbire ter je tako sposoben opraviti zanj
ustrezno oz. zdravju koristno izbiro. »Kljub
naporom zakonodajalcev in proizvajalcev, da
Sevedno velik delez potrosnikov premalo bere
oznacbe na zivilih. Po podatkih v publikaciji
Prehrambne navade odraslih prebivalcev Slo-
venije z vidika varovanja zdravja 73 odstotkov
anketiranih vedno ali pogosto preveri rok tra-
janja pred (prvim) nakupom Zivila, 10 odstot-
kov jih to stori obcasno, 18 odstotkov pa nikoli.
Druga najpogosteje iskana informacija je cena,
ki jo vedno ali pogosto preveri 69 odstotkov
anketiranih. Sledijo ime proizvajalca ali bla-
govna znamka (vedno ali pogosto jo preveri
45 odstotkov), drzava, v kateri je bilo Zivilo pro-
izvedeno oz. pridelano (38 odstotkov), sestava
zivila (35 odstotkov) ter to, ali je bilo Zivilo pri-
delano na ekoloski nacin (21 odstotkov),« so
nam zagotovili na ministrstvu. Najpogosteje
preverjeniinformaciji na Zivilu sta tako po raz-
iskavi, sicer opravljeni pred desetletjem, rok

Lokalni ponudniki bio in eko izdelkov:

Naziv Naslov

Ekoloska kmetija Cesta na Rifnik 7a,

Jensterle Sentjur

Bio Mlin Strazar, d. 0. o. Skodjan 3,
Dob
Gacnik 27,

Kmetija Kauran

Ekoloska kmetija Vugja vas 51,

Pesnica pri Mariboru

trajnosti in cena, medtem ko manj ljudi pre-
verja samo sestavo izdelka, Se manj pa etic-
nost in ekolosko poreklo izdelka. Ta odstotek
se je v zadnjih letih brez dvoma povisal, saj
izvor Zivil postaja vedno pomembnejsi dejav-
nik pri samem nakupu. Slovenci postajamo
vedno bolj pozorni na informacije na deklara-
cijah, vsaj kar se sestave zivil in porekla tice. V
zadnji raziskavi, objavljeni jeseni 2017, je 70
odstotkov anketirancev povedalo, da pred
nakupom vedno preverijo poreklo Zivila. Se
vedno pa priizbiranju preverjenih in zdravih
zivil prednjacijo visje izobrazene Zenske.

Ne moremo niti mimo dejstva, da zdolgimi

transportnimi potmi mo¢no onesnazujemo

okolje. Lokalna trajnostna oskrba ima poleg

kakovostnejsih zivil Se SirSi druzbeni pomen,
saj se z ve¢anjem obsega potrosnje lokal-
nih pridelkov in izdelkov ustvarjajo nova

delovna mesta in tako omogoca prezivetje

vsem v kmetijsko-zivilski verigi.

Telefon Spletni naslov / spletna posta Ponudba

041604511  www.doziviteokuskozjanskega.si

051648559 www.eko-moka.si

051244450 www.kmetija-kauran.com

041 355050 www.vila-natura.si

051413368 www.kmetija-kastelic.com

Vila Natura Krizevci pri Ljutomeru
Kmetija Kastelic Zabja vas 9,

Novo mesto
Kmetija pri Ustinc, Bericevo 40,

Bostjan in Maja Ustinc Dol pri Ljubljani

Ocad.o.o. AT,
Nova vas

Ekoloska domacija Izgorje 5,

Blazevc Ziri

Eko kmetija Mihovce 4,

Pri omi Nezi Cirkovce

Kmecka zadruga Savska cesta 20 c,
Sevnica z. 0. 0. Sevnica

041644302 kmetija.ustincegmail.com

041814476  www.starioca.si

040635984 manja.pivk@gmail.com

040365756 www.omaneza.si

07 81636 00 www.kz-sevnica.si

Vsa govedina ni enako kakovostna

Sveze ekolosko telec¢je meso, ekolo-
ski mesni izdelki

Bio moke, bio kase, bio kosmici, bio
zdrobi

Orehi, ledniki, bu¢no olje, orehovo
olje

Ekoloske moke, =zdrobi, kase,
kosmici, testenine, semena in olja

Sladoled, jogurt, zdrob in moka ter
piknik prostor in dvorana

Kapusnice, plodovke, gomoljnice,
solate, ozimnica

Sveze eko goveje in telecje meso,
domacdi pis¢anci, zrebic¢je meso
Ekoloska jabolka, sorte: topaz, luna,
merkur, opal

Bio: son¢ni¢no hladno stiskano olje,
laneno seme, pirin zdrob, prosena
kasa

Izdelki Grajskih mesnin: sevniska
salama, panceta krskopolca, graj-
ska Sunka, sevniske klobase za
kuhanje

Oglasno sporocilo

Vas kot kupca zanima, od kod je goveje meso, ki ga kupujete, koliko kilometrov je pre-
potovalo? In kako je bila Zival vzrejena, kak3no krmo je jedla?

Pri govejem mesu z znakom »izbrana kakovost - Slovenija« so dvomi o poreklu, reji
ali krmi preteklost . Goveje meso, ki nosi ta nacionalni znak, je zagotovljeno sloven-
skega porekla, vzrejeno lokalno in pod strogimi pogoji sheme »izbrana kakovostc,
pa tudi dodatno kontrolirano. Natan¢no lahko dolo¢imo njegov izvor - vse do kme-

tije oziroma rejca.

Goveje meso z znakom »izbrana kakovost — Slovenija« zagotavlja visjo kakovost, saj
izpolnjuje v specifikaciji predpisane visje zahteve glede nacina reje, krmljenja, transporta

in svezine. Sledite znaku odliénosti!
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Postrezite preverjeno yrhunsko
KaKovost slovensKega porekIa.

Vse perutninsko meso z znakom “izbrana kakovost -
Slovenija” je pridelano in predelano v Sloveniji. Pis¢anci, ki so

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

kaJu.c.enl % shgmo “|zbrana. kakovqst SOV Slovepljl |zvaljen|,. REPUBLIKA SLOVENIJA
vzrejni, zaklani in predelani, puranje meso, ozna¢eno z enakim @ MINISTRSTVO ZA KMETIJSTVO,
znakom pa je pridobljeno od Zivali, ki so bile v Sloveniji GOZDARSTVO IN PREHRANO
vzrejene, zaklane in predelane pod strogimi pogoji za IN

“izbrano kakovost”. To zagotavljajo redne, stroge in neodvisne SLOVENSKI PRIDELOVALCI
kontrole, ki jim lahko zaupate. IN PREDELOVALCI MESA
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—NASA SUPER HRANA~

WWw.nasasuperhrana.si Sledite nam na K3

Za ved inforraclj poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si
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Prezivite veliko casa pri sedecih opravilih,
zaprti v prostoru? Zelite izboljsati svoje
dusevno in telesno stanje ter zelite biti
dejavni in narediti nekaj zase? Resitev je v
sproscujocem teku po mestnem parku ali
bliznjem gozdu, saj je tek najboljse zdra-
vilo in ¢udovit izziv za vase telo.

Avtorica: Teja Potocnik

Tece lahko vsak

Vsak od nas se je Ze kdaj srecal s ¢clovekom, ki

mu je omenil, da gre zjutraj tec ali pa, da je ze

pretekel kaksno daljso razdaljo ali maraton. In

mnogi so se pri tem vprasali: »Od kod ljudem

toliko energije?« Tek je naporen, neudoben in

poln potenja. Vendar vsi vemo, da koristi zdravju,
le tekaci pa vedo, kaj pomeni neverjetno dober

obcutek, ko se vrnejo s teka v naravi ali kaj je

pravo zadovoljstvo ob prvih tekaskih uspehih.
Tek je ve¢ kot samo Sport, pomeni napor in

uspeh in oblika terapije za zdravljenje depre-
sije. Med tekom se sprosc¢ajo hormoni srece, ki

sprozijo spodbudo in motivacijo ne le na Spor-
tnem podro¢ju. Tece lahko vsak, saj je tek naj-
naravnejsa vrsta ¢lovekovega gibanja. Vendar

tako kot tudi na drugih podrogjih je tudi pri teku

najtezji prvi korak. Tek se za¢ne v glavi, tu se

rodi pobuda in za¢ne trening. Te¢emo lahko

kadar koli in kjer koli. Prvi korak, prvi meter in

prvitek je verjetno najtezji in prav gotovo lahko

zavsak trening najdemo kopico izgovorov, zato

vzbudimo v sebi veselje do gibanja in zato naj

tek postane nase veselje.

Redni, smiselno sestavljeni
treningi

Razlogov za redni trening je lahko veliko. Vsak
tekac najde svojega in si pri tem postavi svoj
cilj. Nekatere preprica zdravje, druge »fit«
postava, tretji te¢ejo zaradi meditativnega

uc¢inka samotnega teka v naravi, nekaterim je
tek protiutez stresu v vsakdanjem zivljenju. Tek
je vrstavzdrzljivostnega Sporta, kar pomeni, da
preprecuje bolezni, krepi srce in krvno-Zilni sis-
tem, varuje Zile ter ohranja kriin celice v dobrem
stanju. Tek tudi izboljsa koncentracijsko spo-
sobnost in spomin ter izboljSuje prekrvavitev,
zmanjsa telesno tezo, preprecuje presnovna
obolenja in krepi imunski sistem. Vendar sle-
dnje velja le zazmeren trening; prepogost, pre-
zahteven in nespameten tek glede na nase spo-
sobnosti lahko povzrodi nasprotni ucinek.
Uspesen trening temelji na uravnotezenem
izmenjavanju obremenitvene faze med tekom
in regeneracijske faze po treningu. U¢inkovit
trening mora biti dobro nacrtovan, vklju¢no z
nujno potrebnimi premori. Le tako bo postal
zgodba o uspehu in ne neprestana bitka med
disciplino in lenobo. Preden se za¢nete ukvar-
jati s tekom, je zelo pomembno zdravstveno
stanje. Za popolne zacetnike ali starejse od 35.
let je priporocljivo, da jih pred zacetkom teka-
Ske vadbe pregleda zdravnik. Med posame-
znimi vadbami naj mine vsaj stiriindvajset urin
v tednu telo potrebuje vsaj dan ali dva pocitka.

Tekaski trening za dobro voljo in
brez poskodb

Tek naj se zacne pocasi. Prizmernem tempu se
misice ogrejejo, kite, sklepi in vezi pa se lahko
pripravijo na prihajajo¢o obremenitev. Pri teku
je pomembno spremljati tudi sr¢ni utrip, ki ga
lahko merimo na zapestju ali na vratu. Maksi-
malna frekvenca sr¢nega utripa je tista, ki jo
telo Se lahko prenese. Za njen natancniizracun
bi morali utrip izmeriti pri maksimalni obreme-
nitvi, na primer po hitrem teku v hrib. Lahko pa
se maksimalni sréni utrip izracuna s pomocjo
formule, in sicer 220 minus nasa starost. Da bo
trening ucinkovit in znotraj meja nasih zmo-
Znosti, naj se sréni utrip med tekom giblje med
65 in 85 odstotki maksimalnega sr¢nega utripa.
V predelu spodnje meje (65 odstotkov) se

pokuri najve¢ mascob, v predelu zgornje meje

(85 odstotkov) pa se porabljajo ogljikovi hidrati.
Ceseredno in pravilno tece, se zniza tudi sréni

utrip v mirovanju, kar koristi zdravju. Tek je

vedno treba prilagoditi pripravljenosti. Obre-
menitev ne sme preseci tekacevih zmoznosti,
saj s pretiravanjem v organizmu lahko pride do

pomanjkanja kisika. Ce kisika v telesu ni dovolj,
telo za¢ne porabljati ogljikove hidrate, s ¢imer
povzrodi nastajanje mlecne kisline, ki prek krv-
nega obtoka prispe do misicin jih zakisa. Dokler
je vsebina laktata (produkta pri razgradniji

mle¢ne kisline) v krvi majhna, se telo odzove z

obicajno neskodljivimi bole¢inami v misicah

(ali po domace »muskelfibromc). Ko pa vseb-
nost laktata preseze kriti¢no raven Stirih mili-
molov na liter, lahko nastopijo resne posledice.
Tek je optimalen, takrat ko organizmu lahko

vsak trenutek zagotovimo dovolj kisika. Ali je

tekaski tempo za nas primeren, lahko prepro-
sto ugotovimo tako, da se med tekom lahko $e

tudi normalno pogovarjamo ali ¢e te¢emo sami,
bodimo pozorni na to, da med tekom mirnoin

globoko dihamo in nikakor ne lovimo sape.

Tehnika teka in tehnika dihanja
Dobra tehnika teka varuje pred poskodbami
in ¢e je ta pravilna, se ni treba bati bolecih sto-
pal, preobremenjenih sklepov ali oteklih kolen.
Za dobro drzo med tekom so pomembna sto-
pala, pa tudi kolena, boki in spodniji del hrbta.
Naravnega poteka gibanja, to je dotika sto-
pala s tlemi opore in nazadnje odriva se ¢lo-
vek nauci ze s svojim prvim letom. Kljub temu
pa le redki razvijejo optimalen nacin teka, ki
se ga spozna po lahkotnih, gladkih in elegan-
tnih gibih. Pomembno je, da so tekaski koraki
gladkiin ne preveliki. Noge se postavljajo ¢&im
bolj pod tezisc¢e telesa. Predolgi koraki pome-
nijo nepotrebno povecevanje zaviralne sile,
kar tek upocasnjuje in povzroca dodaten pri-
tisk na kostiin sklepe. Glava in brada naj bosta
med tekom privzdignjeniin pogled usmerjen
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naprej, trup pa vzravnan in le rahlo nagnjen
naprej, ramena sproscena in medenica rahlo
potisnjena naprej. Roke sodelujejo pri giba-
nju in dlani so odprte. Stopalo se pri rekrea-
tivni tehniki teka tal dotakne z osrednjim
delom, s peto se narahlo dotakne podlage in
spet odrine. Stopali ob tlazadeneta priblizno
1000-krat na kilometer pri ¢emer morata ubla-
Ziti dva do Stirikratno telesno teZo — odvisno
od vrste koraka in postave -, zato je
pomembno, kako te¢emo, saj se z nepravil-
nim dotikom s podlago lahko resno poskodu-
jejo golenske misice in kolena. Prav kolena so
najobcutljivejsi sklepi in med tekom je treba
paziti, da se premika celotna noga. Padanje iz
koraka v korak obremenijuje sklepe, ker ne upo-
tne noge izvira iz gibanja v bokih. Med tekom
se telo giblje horizontalno in tudirahlo gorin
dol. V kombinaciji z gibanjem tako nastane
krozno gibanje. Ce se med tekom zavestno
premika tudi medenica, se preprecijo bole-
¢ine v kolenu in hrbtnem delu, saj je najpogo-
stejsa Sibka tocka pri teku hrbtenica. Na
zacetku tekaske izku3nje so povsem normalne
rahle bolecine hrbtnih misic. Celotna sila
udarca, ki se pri vsakem koraku najprej pre-
nese na sklepe, ublazena pristane v hrbtenici,
kjer jo prestrezejo medvretenéne ploicice. Ce
je ena od njih premaknjena, lahko tak udarec
sprozi njen zdrs. Zato je anatomsko pravilna
vzravnanost hrbtenice temeljna za zdrav tek.
Priporociljivo je, da so lopatice potisnjene nazaj
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in navzdol ter razmaknjene. Trebuh in mede-
ni¢no dno sta napeta, hrbtenica vzravnana.
Glava oblikuje podaljsek hrbtenice, teme je

usmerjeno navzgor, trtica v smeri tal. Ob sami

pravilni tekaski drzi pa je pri teku enako zelo

pomembno tudi dihanje. Pri teku organizem

potrebuje vec kisika kot pri obi¢ajni hoji.
Poveca se frekvenca dihanjain v pljuca pritece

vec zraka kot obi¢ajno. Med tekom zadosc¢a

osredotocenost na to, da se izdihne ves zrak,
ki je v pljucih. Globok izdih omogoca globok
nasledniji vzdih in plju¢em zagotavlja menjavo

starega in svezega zraka. Med globokim diha-
njem se trebusna prepona z vsakim vdihom

napne, z izdihom pa sprosti, kar imenujemo

dihanje s trebusno prepono.

Blaz Cadez, prof. $portne vzgoje, atletskiin
tekaski trenerin 20-kratni maratonec, je za konec
podal e nekaj nasvetov iz lastnih bogatih teka-
skihizkusenj: »Tek je najbolj priro¢na oblika anti-
stresne terapije za tistega, ki mu ¢as ne dopusca
vec kot uro ucinkovite telesne dejavnosti. Mno-
Zi¢en je prav zaradi svoje enostavnostiin dosto-
pnosti vsakomur, kar za druge Sporte tezko
recem. Bistvo zacetka je pocasnain rednavadba
z veliko mero potrpezljivosti, kjer postopno
povecujete koli¢ino teka od dva- do trikrat
tedensko. Na zacetku po 20 minut (menjavanje
hoje in teka) in v pol leta do ene ure. Ko enkrat
ugotovis, kako se da ucinkovito preteci maraton,
je to preprosto. Bistvo je, da enkrat tedensko
naredite dolg in res pocasen, zelo pocasen tek.
Priprave naj trajajo od 12 tednov pred marato-

nom, ob predpostavki, da ste v predhodno dobri

telesni pripravljenosti. Sam sem s prvimi mara-
toni veliko eksperimentiral. Spomnim se mara-
tona, ki sem se ga udeleZil - danes bi rekel popol-
noma nepripravljen - s kondicijo za tek na 10

kilometrov. Zgodilo se je, da sem zadnjih osem

kilometrov zaradi hudih bolecin v zadnjih ste-
genskih misicah prehodil. Niso bili kréi, ampak

iz¢rpanost in utrujenost tetiv, veziin misic. Dobra

Solaza drugic¢. Spomnim se tudi maratona, kjer
sem v prvi polovici proge postavil svoj osebni

rekord, v drugi polovici pa komaj pritekel do

konca. Pomembno je, da znamo pravilno raz-
porediti moci in da smo za maraton dobro

pripravljeni«

Pomembno je, da so tekaski koraki
gladki in ne preveliki. Noge se posta-
vljajo ¢im bolj pod teZisce telesa.
Predolgi koraki pomenijo nepotrebno
povecevanje zaviralne sile, kar tek
upocasnjuje in povzroca dodaten
pritisk na kosti in sklepe. Glava in brada
naj bosta med tekom privzdignjeni in
pogled usmerjen naprej, trup pa vzrav-
nan in le rahlo nagnjen naprej, ramena
spros¢ena in medenica rahlo potisnjena
naprej. Roke sodelujejo pri gibanju in
dlani so odprte. Stopalo se pri rekreativni
tehniki teka tal dotakne z osrednjim
delom, s peto se narahlo dotakne
podlage in spet odrine.
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GenuTrain®

Vrhunska kolenska opornica,
kateri zaupajo ze Stevilni
profesionalni in rekreativni
Sportniki po vsem svetu.

Aktivne opornice Train so anatomsko
oblikovane kompresijske opornice z
visokoelasti¢nimi profi Inimi vlozki,
katerih ucinek se izrazi prav pri

Sportnih aktivnostih. Pri uporabi poseb-

no pletivo opornic povzroca
intermitentno kompresijo, ki pospesuje
cirkulacijo in s tem zdravljenje
poskodb ter lajsa bolecine.

Opornice izboljsajo tudi

delovanje propriocepcije,

kar vodi v bolj koordinirano

delovanje misic in aktivho

stabilizacijo sklepov

ter posledi¢no manj poskodb.

Ve¢ informacij na:

www.b feind.si,

pa nas tudi na 23. Ljubljanskem maratonu.

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja
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04/51 55 880
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Kirurgija

Kiruriki center Tod Artroskopija, operacije krénih
il, kil, halux valgusa, karpalnega kanala. ..
Osajnikova cesta 9, Ptuj

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

OLIVIERS MEDICO d.0.0., dr. Kolta]

Kirurski center 2dravja in lepote, sploina, estetskain
laserska kirurgija, koncesija!

Levstikova 17, Moravske Topiice

tel.: 02-530-8888, www.oliviers.si

Ortopedija

FITEX, d.o.0. CENTER ZDRAVIA

Zdravljenje bolezni hrbtenice, sklepov, notranjih
organov in diagnostike.

Dr. A, Vershinin, revm.,ortaped, dr. osteapatije

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

Zobozdravsitvo

BK DENTAL Zobozdravstveni center v Mariboru
Na enem mestu zagotavljamo celovite zobozdra-
vstvene storitve in 3D rentgensko diagnostike.
Tel: 037 204 400

wiww, bldertal.si

Center Hodevar

Nudimo celostno oskrbo — za vade zdravje in zdravje
vatih zob.

Retede 205, 4220 Skafjo Laka

tel: 040 557 257, 08 2005358

www.centerhocevar, com, info@centerhocevar.oom

FB: Center Hodevar

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

Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetike, implan-
tologijo, brezbolecinsko lasersko zdravijenje.

Z0BOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI CENTER
OBLAK Celostna oskrba zob pod vodstvom izkuenih
specialistoy!

¥ Skofii Loki: tel: 04/5131578

v Ljublan: tel.01/437 95 11;
www.zobozdravstvo-oblak.si

ZASEBNA Z0BNA ORDINACLIA COCIC

Miinge 11g, Izlake

tel: 03 567 50 10, www.zoboadnmvmik-miinse 5
Implantologlja, diagnostika (ertopan, rtg), oralna
kirurgija, paradontologija, endodontija, estetska
stomatologija, lasersko zdravijenje.

ZELENE STRANI

Ginekologija in urologija

Zdravstveni zavod Strumbel;

Ginekologija, porodnistve, zdravljenje uhajanja
urina, medicinska hipnoza.

PE PTC Dravije UWica Bratov Babnik 10,

tel.: 040 203 997, www.zzz-strumbelf.si

Zdravstveni in diagnosticni centri

SMRCANJE, PREKINITVE DIHANJA, MOTNJE
SPANJA Diagnostike in terapijo izvajamo na
napotnico.

Ambulanta za pulmologijo, alergologijo in motnje
spanja prim.mag. Igor KOREN, dr med, internist in
pulmolog Partizanska pot 16, 2380 Slovenj Gradec
www.pulmolog.com ambulanta@pulimolog.com
telefon 059255 000 GSM 057623 588

Remeda, medicinski center Domiale, d.o.o0.
MGC Bistrica, ¢. talgev 10, Domiale,

Kardiologija, pulmologija, alergologija,
dermatovenerologija, flebologija, kirurgija,
ortopedija, nevrologija, otorinolaringologija, med.
dela, prometa in Sporta, laserska med., UZ preiskave,
managerski pregledi.

tel.: 08/20 55 436, www.remeda.si, info@remeda. si

Dermatologifa

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CEN-
TER DIMMIK+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 c. 9d, Ljubljang

ORL Ambulanta

Samoplacniska ambulanta za ORLin
akupunkturo,

Mag.Branka Geczy, dr.med, specialistka otorinolarin-
gologlje, avdialogije in akupunkturolog

Vilharjev podhod 1, MCL, 1000 Ljubljana

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

Bioresonanca

BIORESONANCA IZVIR d.0.0.

Cvelbarjeva whico 3, Novo mesto

tel.: 07/33 25 840, 031/247 044,
www.izvirzdravia.com, izvir.muniha@siol. met
Udinkovita pomo€ pri alergijah, dihalnih tefavah,
boleinah, hormonskih motnjah.

Oktober 2018

MAVRICA ZDRAVIA DOO

DIAGNOSTIKD IN TERAPLIO Z BIORESONANCO izvaja
terapevtka z licenco Ministerstva za zdravje
LIBLIANSKA CESTA 26, NOVOMESTD

G5SM 040-156-355

mavrica.zdravja@gmail.com, www.mavrica-zdravja.si

MOJA BIORESONANCA

Cesta na Brdo 85, Ljublfana

Bioresonanca z aparatom Trikombin, individualno
prehransko svetovanje, merjenje mineralov in tedkih
kovin z Oligoscanom ter izposoja zapperja Diamond
Shield.

Narodanje in informacije: 047 651 573;
info@moja-bioresonanca.si, wwwmojo-bioresananca.si

Alternativa

Bioterapija, Kiropraktika, Psihoterapija,
Reflexoterapija in Iridiologija
Povirk Peters.p.

Tel.: 040 900 648, 0641114464
www.rebika-terapifa.si

Specializirane in ekoloske trgovine

ZAKLADI NARAVE - trgovina 2 zdravo prehrano,
naravno kozmetiko,

Trénica Koseze, Vodnikova 187, Ljubljana

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

Medicinski pripomocki

LASULJARNA KSFH HAIR ATELJE

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

Lilekova 2, efe, tel.: 03/490 0102

Rimskac. 19, 1] tel.: 08/205 96 70

www.lasulje.net

KRONA PLUS d.o.0.
Tel: 014261266, 051312002
krona.plus@telemach.net, www.brez-bolecin.si

Hitra ufinkovita ter naravna pomoé pri odvajanju
razliénih bolefin 2 lastno uperabo.

VIKTORIA

Ljubiana, Trubarjeva cesta 77

Pogadbeni dobavitelj ZZZ5 za izdajo LASUL), PRSNIH
PROTEZ in NEDRCKOV na narodilnicn

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

TRGOVINA MITRAL

Cefovika cesta 87, Ljubliana

Tel: 059042 516

www.mitral si

Najvedja ponudba kompresijskih nogavic in obladil,
ortopedskih opornic, vioZkov za stopala ter delovne
ortopedske obutve na enem mestw. Vijudno vabljeni.
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Proloco medico d.o.0.

Spec. predajalna z medidnskimi in ortopedskimi
pripomodii!

Prodaja, izposoja, svetovanje, izdelava po meri.
Hrvatski trg 1, Ljubljana,

tel.: 01/43 98 300

www.profoco-medico.si

Optiki

Fotooptika R0, Barbara Lusié-Knez s.p.
Ljubljanska 24, 6310 lzola

Tel.: (+386) 05/6400-500,
fotooptika.rioasiolnet
http:/ffatooptikarie. wixsite.com/optika

Optika Glesdic, Boris Glestic s.p.

Gregarticeva 4, Celje

Tel.: 03492 34 10,

PE Sentjur: 03 74922 90
www.optika-glescic.com, glescdcoptika@siol.net

OPTIKA IRMAN d.o.0.

Zalec - Savinjska cesta 2, 051 288 010

Velenje - Vodnikova 1, 051 288019
Ljubljana - Stihova 9, 051 283 014

optika@irman.si | www.optikairman.si

Koncesija za indajo optiénih pripomodkoy na zavarovanje.
ODLICHA PONUDBA. DDLICKE CEME.

Optik Janez Poznit s.p.
Vrvarska pot 3, 1310 Ribnica

info: 01/836 03 67

optik joner. poznicagmail. com

Optika Jures d.o.o.

Ljutamer, tel.: 070 772 420

Murska Sobata, tel.: 070 772 422

Prijazni do Vadih odi! www. optikafures.si

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdinova 1, 8250 Bredice

www.optika-keber.sl, optika. keberasiol.com
Tel.: 07/49922 33, 041- 429700

OPTIKA KUHAR d.0.0.

Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj
www.optika-kuhar.si, infocoptika-kuhar.si
Tel: 02 787 86 36

OPTIKA MESEC
. Marsala Tita 31, Jesenice, tel.: 04 583 26 63
Ljutfanska ¢ 11, Bled tef.: 08 205 77 97

www.optika-mesec.com

OPTIKA PLANINSEK LAH
Tréaika cesta 17, 1370 Logatec
tel.: 017543388

www. optikaplaninseklah.si

JESENSKI UNIKAT JE NAVOLJO

v nekaterih trgovinah z ustvarjalnim materialom,
v nadem urednistvu na brezplacni Stevilki 080 12 80 in

na spletni strani www.unikat.si

-30%

samo 2465 €

+ darilo (G

I ki ga prispeva /
wiew liupka.com
¥
Y i a8
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Liupka

L

Koda za popust: ABC107
Marodila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

whww.unikat.si
Ugadnost velja do 31, oktobra 2018
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Optika Paradi d.o.o0.

02 82 40 540 optika.paradizagmail.com

Pogodbeni podpisniki 2 2225 2 najvecjo izhiro korekeijskih
in brezpladnih ofal na Korodkemn.

Testiranje vida za ofala in kontaktne lede vam nudi strokov-
o visoko usposobljen kolektiv, ki vam pomaga ohranjati
ndravie vasih odi.

Ker cenimo vas vid.

Optika Salobir

Lever 380, 3307 Petrovie

03 428 55 B0, salobirgsiolnet

PE - Celje, Stanetova 13, PE Koper, Pristaniika 3, PE Murska
Sobota, Koclieva 10, PELever, Lever 380

Bogata, 30-letna tradicija. Sonéna in korekeijska oéala,
strokowni zdrawiiki pregledi, kontaktne lede, ...

Zaupajo nam svetovno znane blagovne znamke, zaupajte
nam tudi Vil

Optika Suc

Partizanska cesta 3.2, Maribor
Tel.:022501227

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

TerZan d.o.o.

Optika, trgovina in storitve
Mariborska 54, 3000 Celje

03491 3800, 057308800
optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si

ABC mozaik

Krema Lux-Factor 40 Hyaluron v NOVI podobi!
Priljubljena krema proti gubicam Lux-Factor 4D
Hyaluran, na katera prisega de ved kot 20 tisof Slovenk,
je navoljo v novi, 3 priviacne)di embalagi!

Intenzivna pomlajevalna krema 40 Hyaluron, ki vsebuje
dragocena hialuransko kisling, prodira pnﬁpmrrhmltn
inv ghobljih plasteh hidrira :
koo od znotraj navzven.
Uinkovito gladi nadleine
qubice inizrazne érte, spod-
buja naravno obnavljanje
povrhnjice in koo Siti pred
skodljivimi zunanjimivplivi
(b redni uporabi vasa kofa
postane évrsta insijofal

Kakovost Zivljenja se zmanjia s prekomernim potenjem.

Studije kaZejo, da ima Sodstotkoy prebivalstya ta problem,

kar je neprijetno, 30odstatkov jih ima celo depresijo. Do
sedaj je obstajalo le kratkorodno ali kiruriko dravljenje,
sistemn MiraDry pa
ponuja dolgotrajno in
neinvazivno reditev ter
Imanjiuje potenje za
EZodstothoy.
www.derma-mb.si

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

ABCzdravJa i

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za ved informacij poklicite
04/51 55 880

www.abczdravja.si




www.unikat.si

-30 %

za letno navocnino
samo 24,65 €

[ ]
+ darilo
ki ga prispeva
www.liupka.com

Koda za popust: ABC107
Narocila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

www.unikat.si
Ugodnost velja do 30. septembra 2018
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A Slaba odpornost je lahko posledica
stresa, enoli¢ne prehrane pa tudi potla-
Cenih Custev.

B zaradi zadrZevanja v zaprtih prosto-
rih je prenos virusov veliko enostav-
nejsi.

C Pravo vitaminsko bombo lahko naj-
demo tudi v Stevilnih lokalnih sestavi-
nah.

Prijetnih poletnih mesecev je konec in
skrajni cas je, da telo pripravimo na neko-
liko hladnejse vreme. Na sporedu je namrec
sezona prehladnih obolenj. Vsako leto je
prehlajen vsak drugi Slovenec, zato
moramo biti pred nastopom manj prije-
tnega vremena pripravljeni, $e bolj pa nas
imunski sistem. Za njegovo krepitev namrec
ne poskrbimo le jeseni, temve¢ moramo v
svojo odpornost vlagati skozi celo leto.

Avtorica: Nika Arsovski

Odrasli zbolijo do stirikrat na
leto, otroci tudi po desetkrat
Prehlad je virusna okuzba, ki jo povzroca
vec kot dvesto razli¢nih virusov, prav zaradi
tega Stevila pa telo ne uspe zgraditi obrambe
proti vsem vrstam virusov. Jeseni, ko se vse
pogosteje zadrzujemo v zaprtih prostorih,
s tem omogocamo lazje prenasanje virusov,
zato lahko v kratkem ¢asu zboli veliko Ste-
vilo ljudi. Odrasli v povprecju zbolijo od dva-
do stirikrat na leto, otroci pa tudi desetkrat.
Ker prehlad skoduje naSemu zdravju ter moti
nas vsakdan, je prav, da pred pricetkom
sezone obolenj pravilno okrepimo svoje telo

in imunski sistem. Ze sama narava je poskr-
bela, da se nase telo kar samo brani pred

povzroditelji okuzb. Koza nas z izlocki lojnic
in znojnic, mas¢obnimi kislinami ter lizocimi

mehansko varuje pred vdorom mikrobov v
organizem. Tako namrec¢ zavira razmnoze-
vanje in rast zdravju nevarnih mikroorganiz-
mov. Tudi sluznice dihal, prebavil in izlocil

ovirajo vdor mikrobov, saj izloc¢ajo sluz, ki

mikrobe odstrani iz telesa. Kadar mikrobom

uspe predreti telesne pregrade, nastopi

imunski sistem. Tega sestavljajo bezgavke,
limfne zile, vranica, kostni mozeg, prizeljc,
mandeljni ter skupek imunskih celic v slu-
znici dihal in ¢revesnih celicah, ki tvorijo

nepogresljiv $¢it pred tujki. Bistveni del

imunskega sistema so levkociti, bele krvne

celice, ki nastajajo v kostnem mozgu. Te

tujke unicijo s pomogjo toksicnih kisikovih

radikalov, s pomo¢jo limfocitov pa tvorijo

protitelesa aliizlocajo kemic¢ne snovi, ki uni-
cujejo okuzene celice.

Skrajni ¢as za prehrano,
obogateno z vitamini

Vendar pa pravilno delovanje nasega imun-
skega sistema ne sme biti samoumevno.
Pogoste in dalj ¢asa trajajoce okuzbe opozar-
jajo na oslabljenost sistema, prepoznamo pa

jo tudi po utrujenosti, krhkih nohtih, herpesu,
glivi¢nih vnetjih in podobnih nevsec¢nostih.
Pomanjkanje odpornosti je lahko posledica
stresa, enoli¢ne prehrane, nezdravih navad,
preutrujenosti, pa tudi potlacenih Custev.
Prav zato moramo za zdravje imunskega sis-
tema skrbeti skozi celo leto, ne le v ¢asu, ko
se Stevilo okuzb mnozi¢no poveca. Morda je
prav zato jeseni Se pravi ¢as, da prevetrimo
jedilnik. Ce tako %e niste zaceli uzivati vita-
minsko bogate hrane, je zdaj skrajni cas.
Sveza zivila so bogata z vitamini in minerali,
za obrok pa jih lahko pripravite v raznih
pestrih solatah. Zakaj ne bi tudi v jesenskih
dneh prisegali na pisano mero sadnih in zele-
njavnih solat? Kot nalas¢ bodo tudi limone,
ki so bogat vir vitamina C, pa tudi pomarance,
rdeca paprika, brokoli, kivi in paradiznik. Ven-
dar pa to Se ne pomeni, da bomo prisegali
zgolj na sestavine, ki so pripotovale iz daljnih
juznih krajev. Pravo vitaminsko bombo lahko
najdemo v kislem zelju, odli¢ni sta tudi kole-
raba in cvetaca, predvsem pa strokovnjaki
priporocajo, naj se na nasih kroznikih znajde
predvsem lokalna hrana. Izogibajte se pre-
delani in vnaprej pripravljeni hrani, tudi cvr-
tje in sladkor vam ne bosta naredila ni¢
dobrega, predvsem slednji spodbuja viruse
in bakterije.
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»Juhica na dan odZene

zdravnika stran«

V tem letnem ¢&asu se izogibajte mrzli hrani,
zato pa naj na jedilniku mesto spet najdejo

razli¢ne juhe, ki nas bodo pogrele in nam zago-
tovile primerno mero hranil. Za ohranjanje

energije in odpornosti posegajmo po zivilih,
bogatih z minerali, kot so cink, Zelezo, magne-
zij in selen, tako ne pozabimo na pest ores¢-
kov, v kateri naj prednjacijo lesniki in mandlji.
Veliko vlogo v jesenskem ¢asu odigrajo tudi

vitamini skupine B, ki telesu vracajo energijo,
skrbijo za Zivcni sistem in krepijo odpornost.
Vitamin B2, ki ga najdemo v Zitaricah, zeleni

zelenjavi, ribah in mlecnih izdelkih, bo poskr-
bel, da bo telo hrano pretvorilo v energijo. Ob

jutrih si privos¢imo sadne smutije, bogate s

sadjem in zelenjavo, za naravno odpornost, za

piko nai pa si privosc¢imo 3e Zlico hranljivega

medu, ki v primeru prehlada blagodejno

deluje tudi na grlo in poziralnik. Za zadostno

mero vitamina D se odpravimo na svez zrak,
kadar je to seveda le mogoce, saj tako uja-
memo nekaj son¢nih Zarkov.

In kako se Se drugace

pripravimo na jesen?

Z gibanjem v naravi krepimo na$ imunski sis-
tem. Ker vecji del dneva preZivimo za Stirimi

stenami in dihamo slab zrak, poln bakterij, se

poveca moznosti za nastanek nalezljivih bole-
zniin okuzb. Zato je pomembno, da si utrgamo

nekaj ¢asa in ga prezivimo na svezem zraku.
Redna telesna dejavnost spodbuja sprosce-
nje hormona srece ter pozitivno vpliva na nase

pocutje in krepitevimunskega sistema. Poleg

pomena gibanja ne gre zanemariti niti zado-
stne kolic¢ine spanca. Spanje uravnava ravno-
vesje hormonov, pomaga zbistriti misli, izbolj-
Suje pocutje in pomaga pri obnovi celic.
Pazimo tudi na zadostno mero vode, s katero

hidriramo nase telo. Veliko glavobolov izvira

prav iz pomanjkanja vode v telesu. Dehidrira-
nost poskoduje celice, kar vodi v oslabitev
imunskega sistema. Ne pozabite tudi nase in

na svoj cas. Zaradi preobremenjenosti in

Z meSanjem v pravilnih razmerjih dobimo zelo kvalitetno
mesanico, bogato z vitamini in snovmi katere nas
organizem nujni potrebuje pri premagovanju
vsakodnevnih naporov.

odpornost organizma, kakor tudi mlajsim, kateri so
izpostavljeni daljSemu fizichemu naporu.

Apisnarava tudi laj$a znamenja staranja in deluje
pozitivno v smeri vecje koncentracije clovekove “biti”.

Ni vsak med VITA-MED®!

Apisnarava je Zivilo, sestavljeno iz medu, cvetnega prahu, matitnega mlecka in propolisa.

Priporoca se predvsem starejsim ljudem, ker ureja in izboljSuje

Artikel najdete v vseh Jager trgovinah, izbranih Kea, Mercator, Tus.

Informacije: VITA-MED Cebelarstvo Posl 051 244 409, 041 574 236. www.vita-med-posl.si.

nenehneiz¢rpanosti je pod pritiskom tudi nas
imunski sistem, ki se tako tezje zoperstavi viru-
som in bakterijam. Prav zato je pomembno,
da si vzamete cas zase, poklepetate s prijate-
lji, si privos¢ite masazo ali le sprostilno kopel.

In po katerih lekarniskih pripomockih naj-
pogosteje posegajo Slovenci? Kot so nam

pojasnili v lekarnah, najvec strank povpra-
Suje po kapsulah in tabletah, ki okrepijo nas

imunski sistem v boju s prehladom. Vec¢ina

prisega na pripravke, ki jih pri¢no jemati,
ko se bolezen ze pojavi, nekateri tudi kot

preventivo. Vse vec jih prisega tudi na

naravne pripravke, kot so ¢aji, in prehrana,
polna vitamina C.

Zagotovimo lastnemu telesu zadostno

mero pocitka, pri tem pa poskrbimo za

zdrav Zivljenjski slog, ki ga ne prakticirajmo

le, kadar pride do zdravstvenih tezav, tem-
vec ga ponotranjimo, da nas bo spremljal

skozi vse Zivljenje. Pritem je potrebno ome-
niti zadostno mero gibanja, ki nas ohranja

v dobri telesni pripravljenosti in s tem pri-
pravlja tudi na boj z mikrobi.

Pobrskali smo po zakladnici nasih
babic ter zbrali nekaj njihovih nasve-
tov, s katerimi so nas oborozile za
jesenske in zimske dni:

Cesen - deluje antibakterijsko in

blazi simptome gripe ter prehlada.
Pospesuje tudi potenje, uZivajmo ga
surovega, ce nam to ni po godu, pa ga
uporabljajmo pri pripravi jedi.

Za obdobje prehladov so babice
pripravile zalogo smrekovih vrsickov,
njihov sok v medu ali na sladkorju je
kot nalas¢ za boj proti kaslju. Pri tem
nam bo prav prisla tudi ¢rna redkev.
Grgranje Zajbljevega ¢aja bo ublazilo
vneto Zrelo, prav tako pa tudi slana
voda ali kamilica.

Kokosja juha - zavira migracijo
levkocitov.

Caji - pomagajo ohranjativlaznost
sluznice. Suha sluznica je dovzetnejsa
za virusne okuzbe, saj virusi dlje casa
preZijo v suhem okolju.

www.micmenges.com

PRED CASOM SMO PREJELI DOPIS:
,»--.PISEM VAM SAM, KER MI JE
BIO-SELEN+CINK SPET VRNIL
OSTRINO VIDA..”

Bio-Selen+€ink

prehransko dopolnilo

benchmark

GSM: 041 769 544

Pharma Nord uradne trditve:
- vloga pri
S\ » ohranjanju vida in
omicmenges dlnI zlasti vloga p{i
. elovanju imunskega
tel.: 01 729 13 82 sistema
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Bio-Selen+Cink je na voljo v vseh lekarnah in specializiranih trgovinah razen v mrezi Ljubljanskih lekarn.
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SAMO 18,90 €
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04/51 55 880

www.abczdravja.si
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www.abczdravja.si
@ Zobne paste CURAPROX [BE YOU.] lahko kupite v spletni trgovini www.zdrav-nasmeh.com, v drogerijah,

lekarnah in specializiranih prodajalnah. Za vet informacij pisite na prodaja@flegis.si ali poklicite na 02/460 53 42. www.zdrav-nasmeh.com



