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Beseda urednice

Kolofon

September nas je ponovno stresel, prisle so obveznosti, vpetost v urnik. Da vas vrtinec ne
posrka pregloboko, si vzemite ¢as in preberite odlicen prispevek Sindrom izgorelosti. V
njem avtorica zapise: "... Pa vendar se pri svojem delu druzinske zdravnice pogosto srecu-
jem s tovrstnimi uspesnimi ljudmi, recimo jim sedaj bolniki, ki neredko pridejo v ambulan-
to in potozijo, da so ob svojem dolgotrajnem stresnem nacinu Zivljenja nesrecni, nepre-
spani, vse se jim zdi “¢rno”, imajo tezave pri medosebnih, partnerskih odnosih, nimajo vec
prave volje in motivacije do dela, ...«

Zakljucuje pa: "lzgorelost je za marsikoga grozna izkusnja in sooc¢anje z njo dolgotrajno,
zdravljenje pa tezavno. A obenem nam lahko ponudi tudi veliko priloZznost za spremembo
Zivljenja na bolje, za osebno rast in samospoznavanjel«

Vsebina revije

Letnik 8, Stevilka 8, september 2013
Stevilo izvodov: 96.000

Izdajatelj: Freising d.o.0., Mestni trg 20,
4220 Skofja Loka, www.freising.si
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Glavna in odgovorna urednica:
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Lektoriranje oglasnih sporocil je v
domeni oglasevalcev.
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Anica Angeles Kovaci¢
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Telefon urednistva: 04/51 55 880
Faks urednistva: 04/51 55 888
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Spletni naslov: www.abczdravja.si

Vzgojnoizobrazevalna revija ABC zdravja izha-
ja mesecno. Na leto izide enajst Stevilk. Revijo
lahko dobite v ¢akalnicah zdravstvenih ustanov.
Letna narocnina na revijo ABC zdravja znasa
16,90 EUR. Za narocila poklicite: 080 12 80. Lah-
ko pa izpolnite narocilnico tudi na spletni strani
www.abczdravja.si

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

»Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedi-
lo obravnava zdravilo, ki se sme izdajati le na
zdravniski recept. O primernosti zdravila za
uporabo pri posameznem bolniku lahko preso-
ja le pooblasceni zdravnik. Dodatne informacije
dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«

Urednistvo ne odgovarja za vsebine, ki so nave-
dene v oglasnih sporocilih. V reviji so podana
mnenja avtorjev, urednistvo za pravilnost njiho-
vih mnenj ne odgovarja.
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Res vedno vec
demence?

V medijih se v zadnjem ¢asu pojavlja vedno

vec informacij o porastu demence med sta-
rostniki. Z izrazom demenca strokovnjaki

oznacujejo dusevno stanje posameznika,
pri katerem so motnje v spominjanjuin pre-
delovanju informacij dovolj hude, da posa-
meznika motijo pri vsakdanjih opravilih,
skrbi zase in v odnosih z drugimi. Je bole-
znires vedno vecin kaj je temu vzrok, smo

se pogovarjali z dr. Brigito Novak Sarotar,
dr. med., specialistko psihiatrije s Psihia-
tricne klinike v Ljubljani, ki se pogosto sre-
cuje zdementnimi bolniki.

Avtor: Ines Trebec

Kaksen je vas pogled na pojavdemence?
So jo poznalitudiv preteklosti?
Demenca je bila poznana Ze v ¢asu Rimljanov,
vendar je takrat le malo ljudi doc¢akalo sta-
rost, v kateri se demenca pogosteje pojavlja.
Stevilo bolnikov nenehno naraséa, za kar
obstaja verjetno vec razlogov, najpomemb-
nejsi med njimi je prav gotovo ta, da je prica-
kovana Zivljenjska doba vse daljsa. V zadnjih
50 letih se je pricakovana Zivljenjska doba v
Sloveniji vsakih 5 let podaljsala za 1 leto. Naj-
hitreje se povecuje ravno delez najstarejsih,
pri katerih je tudi verjetnost nastanka
demence najvedja. Vsakih 5 let vi$ja starost

podvoji verjetnost za nastanek demence. V
starostni skupini od 60 do 65 letima demenco
priblizno odstotek ljudi, po devetdesetem
letu pa je prizadetih Ze ve¢ kot 60 odstotkov
starostnikov.

Nestrokovni javnosti verjetno ni znano,

da poznamo vec oblik demence. Jih lahko
na kratko opredelite?
Alzheimerjeva bolezen je najpogostejsa vrsta
demence, saj ima 80 % vseh dementnih bol-
nikov Alzheimerjevo bolezen. Vzroki za to
bolezen 3e niso natancno opredeljeni, jasno
pa je, da se pribolnikih z Alzheimerjevo bole-
znijo pojavijo Stevilne nevropatoloske spre-
membe v mozganih ter spremembe v delo-
vanju nevrotransmiterjev. Mozgani se
postopoma zmanjsajo, postanejo mehkejsi
in lazji ter tako postopoma izgubijo svojo
funkcijo. Pri priblizno 5 % bolnikov je Alzhei-
merjeva bolezen dedna, ljudje zdednimi obli-
kami zbolijo bolj zgodaj, obi¢ajno pred 50.
letom starosti.

Pri priblizno desetini bolnikov je vzrok za
demenco kombinacija Alzheimerjeve
demence in zilne demence, pri manjsem
odstotku pa je vzrok le zilna demenca. To
obliko bolezni lahko spremljajo glavoboli,
vrtoglavica, Zari$¢ni nevroloski znaki, motnje
spomina, spanja ter osebnostne spremembe.
Zdravljenje je usmerjeno v zgodnje odkriva-
nje in preprecevanje dejavnikov tveganja -
povisanega krvnega tlaka, povisanih mas¢ob

v krvi, bolezni srca, sladkorne bolezni, prene-
hanju kajenja. Pomembna je tudi preventivna
antiagregacijska ali antikoagulantna
terapija.

Vrsta demence je tudi bolezen z Lewye-
vimi telesci, pri kateri gre tudi za degenera-
cijo, propad mozganskih celic in se klini¢no
kaze s pogostimi padci, zizgubami zavesti,
pogosteje so prisotne tudi blodnje in
halucinacije.

Predvsem je ob zacetku klini¢nega izraza
bolezni treba izkljuciti tiste vzroke za
demenco, pri katerih lahko z ukrepanjem
odpravimo slabsanje bolezni oz. lahko bole-
zen preprec¢imo, npr. bolezni S¢itnice,
pomanjkanje vitamina B,, in folne kisline,
druge presnovne motnje, hipovitaminoze,
infekcijske bolezni, tumorje.

S katerimi znacilnimi teZavami se srecu-
jejo bolniki, ki zbolijo za demenco?
Demenca se obic¢ajno za¢ne neopazno in
postopoma napreduje. Redkeje pa je zace-
tek nenaden s kasnejsimi novimi upadi v
zagonih ali tudi brez njih. Znaki so Stevilniin
raznoliki, deloma tudi odvisni od bolnikove
osebnosti, izkusenj, Zivljenjskega sloga in
izobrazbe.

Pozabljivost je eden od prvih znakov
bolezni. Sprva gre za tezave s kratkoro¢nim
spominom, predvsem v pozabljanju
nedavno pridobljenih informacij. Pozneje
se pojavijo tudi motnje dolgoro¢nega spo-
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»Pri postavijanju diagnoze je zato zelo pomemben
pogovor s svojci ali spremljevalci, ki lazje opazijo
znake bolezni in spremembe v delovanju bolnika.«

mina. Bolniki imajo tezave pri nac¢rtovanju
in reSevanju tezav, tezko sledijo ustnim ali
pisnim navodilom. Ob soocanju s tezavami
lahko postanejo zmedeni. Postopoma se
pokaZejo tezave pri opravljanju sestavljenih
nalog, npr. pri kuhanju, voznji, delu na vrtu.
Ne znajo vec¢ uporabiti novih predmetov.
Pogosto pozabljajo tekoce datume ali
pomembne datume v svojem zivljenju, izgu-
bljajo se vznanih prostorih, postanejo torej
¢asovno in krajevno slabo orientirani. Zala-
gajo ali skrivajo najrazli¢nejse stvari, pred-
vsem denar na najbolj nenavadna mesta,
predvsem z namenom, da ga kdo ne bi ukra-
del. Lahko postanejo sumnicavi, prepirljivi,
celo verbalno agresivni. Pogosto so prepri-
¢ani, da jim je pogresano ukradel nekdo od
domacih. Zaradi tezav v presoji lahko posta-
nejo prestraseni, ker v ogledalu ne prepo-
znajo svoje podobe in mislijo, da je v pro-
storu vsiljivec. Prisotne so lahko tezave pri
govoru in pisanju, sprva zgolj pri posame-
znih besedah, ob napredovanju bolezni pa
se lahko izgubi mo¢ sporazumevanja, tako
razumevanja kot tudi tvorbe govora. Ker
slabse presojajo, jim osebna higiena ni ve¢
pomembna. Kopicijo nenavadne in nepo-
trebne stvari, ne znajo se obleci vremenu
primerno. Zaradi napacnih presoj, tezav s
spominom ali ¢ustvenih tezav se bolniki
pogosto osamijo. Ne zelijo v druzbo, opu-
stijo svoje konjicke in zanimanja. Vec ur
lahko Zdijo na istem mestu in v enakem polo-
zaju. Prisotne so lahko spremembe v razpo-

loZenju in osebnosti. Ne zanimajo se za
dogajanje okrog sebe in postanejo apati¢ni.
Lahko so depresivni ali zgolj zalostni, lahko
pa tudi razdrazljivi, $e zlasti v novih okolisci-
nah. Pokazejo se okrepljene znacajske
poteze.

Glede navaso prakso zdementnimi bol-
niki, kaj lahko recete glede prognoze
bolezni?

Alzheimerjeva demenca traja do 12 let. Pocasi

napreduje od prvih klini¢no neprepoznavnih

znakov pa vse do popolne odvisnosti. Nemo-
goce je napovedati, kako hitro si bodo spre-
membe sledile. Bolezen pri mlajsih napreduje

mnogo hitreje kot pri bolnikih, ki zbolijo v
pozni starosti. Pri kon¢ni stopniji se bolniki sko-
raj ne odzivajo ve¢, ne govorijo, sporazume-
Vvajo se s posameznimi frazami, enozloznicami.
Potrebujejo popolno nego, nadzor in varova-
nje. Konc¢no telesno oslabijo, postanejo skoraj

nepomicni, ne morejo poZirati. Zaradi popolne

telesne oslabelosti in slabsega imunskega

odziva bolniki obi¢ajno umirajo zaradi vnetja,
obicajno pljucnice ali vnetja secil.

Kako postavite diagnozo?

Ker se bolezen razvija pocasi, se lahko sprva
kaze z neznacilnimi znaki. Pri postavljanju dia-
gnoze je zato zelo pomemben pogovor s
svojci ali spremljevalci, ki lazje opazijo znake
bolezni in spremembe v delovanju bolnika.
Diagnoze ni mogoce potrditi zgolj s prepro-
stimi diagnosti¢nimi metodami. Ze izbrani
zdravnik se obicajno odloci za standardne
laboratorijske preiskave in opravi presejalne

teste: kratki preizkus spoznavnih sposobno-
sti (KPSS) ter za test risanja ure (TRU), bolnika
napoti na ra¢unalnisko tomografijo (CT) moz-
ganov. Kasneje je potrebna $e napotitev k
specialistu nevrologu ali psihiatru, ki lahko z
dodatnimi preiskavami diagnozo potrdi in
predpise ustrezno zdravljenje.

Je zdravljenje bolezni uspesno? Kako
poteka?
Alzheimerjeve bolezni zaenkrat Se ne znamo
niti ozdraviti niti preprediti. Z zdravili, antide-
mentiki, ki so zaviralci encima acetilholine-
steraze, pa je mogoce bolezen zelo dobro
obvladovatiin njeno intenzivnost zamakniti
za nekaj let. Ta zdravila imajo svoje mesto pri
ohranjanju spoznavnih sposobnosti, kamor
sodi tudi spomin. Izboljsajo dnevno delova-
nje ter zmanjsajo pogostnost zapletov bole-
zni. Pozneje tekom bolezni, ko se pojavijo
hudi vedenjski in psihi¢ni simptomi, pa je k
zdravljenju smiselno dodajati Se druga psi-
hotropna zdravila. Pogosto je ob napredo-
vanju bolezni potrebna bolnisni¢na obrav-
nava ter odlocitev o namestitvi v ustrezni
zavod, kjer bolnikom nudijo potrebno stro-
kovno pomoc.
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Intervju

Mateja Tomazin Sporar

Nenormalna Zeja in suha usta, pogostejse

uriniranje, utrujenost in pomanjkanje ener-
gije, nenadna izguba teze, pocasno celjenje

ran, ponavljajoce se okuzbe, ... To je le nekaj

najbolj tipi¢nih opozorilnih znakov, ki kaZejo

na sladkorno bolezen. Navedeni simptomi

veljajo tako za sladkorno bolezen tipa 1 kot

tudi tip 2, le da so pri slednji manj izrazeni,
bolezen pa napreduje pocasneje, zato jo

zdravniki tudi tezje ugotovijo.

Avtor: Ines Trebec

Sicer pa se Stevilo obolelih za sladkorno bole-
znijo iz leta v leto povecuje. Podatki Medna-
rodne federacije za diabetes pravijo, da je na
svetu Ze 366 milijonov ljudi s sladkorno bole-
znijo. Po podatkih Instituta za varovanje
zdravja Republike Slovenije iz leta 2008 naj bi
bilo pri nas priblizno 125.000 bolnikov s slad-
korno boleznijo. Mateja Tomazin Sporar,
visja medicinska sestra iz Ambulante za slad-
korne bolnike v Ljubljani,ima na podro¢ju izo-
brazevanja o sladkorni bolezni dolgoletne

Sladkorna b@%"ﬁfn y 3 ‘

Sprememba nacina
zivljenja je nujn

izkusnje. Poudarja, kako pomembno je, da se

zdravstveno osebje prilagodi bolniku in mu

stopi nasproti, prav tako pa velik pomen pri-
pisuje razlicnim preventivnim akcijam, s kate-
rimi bi bilo treba zaceti ze pri najmlajsih.

Pomen rednega merjenja

ravni glukoze v krvi

Mateja Tomazin Sporar poudarja, da je redno

merjenje glukoze v krvi pomembno tako za bol-
nike, ki so zdravljeni z inzulinom kot tudi za

novoodkrite sladkorne bolnike. Bolniki, ki se

zdravijo peroralno ali raven sladkorja v krvi urav-
navajo s pomocjo prehrane, pridejo na kon-
trolni pregled priblizno enkrat na leto, kjer jim

takrat tudi preverijo povprec¢no raven glukoze

v krvi, a kot pravi sogovornica, je to premalo za

to, da bi bolnik lahko dobil realne podatke o

tem, kaj se dogaja z njegovim krvnim sladkor-
jem. Mateja Tomazin Sporar meni, da je zato

zelo dobrodoslo, ¢e bi tudi ti bolniki sami obca-
sno preverili raven glukoze v krvi.»Meritve vsak

dan v teh primerih niso potrebne, poleg tega

pa so za bolnike e velik finan¢ni zalogaj, saj

bolniki s sladkorno boleznijo tipa 2 niso upra-
vi¢eni do merilnikov in diagnosti¢nih trakov s

strani Zavoda za zdravstveno zavarovanje Slo-
venije. Pogostost merjenj glukoze v krvi je odvi-
sna od primera do primera, zato ni univerzalne

formule, kako pogosto naj bi si bolnik meril slad-
kor v krvi,« pojasnjuje Mateja Tomazin Sporar.

Strokovnjakinja poudarja, kako zelo

pomembno je, da se ljudje naucijo smotrno

uporabljati merilnike in diagnosti¢ne trakove,
saj potem merjenje glukoze zanje ne predsta-

a.

vlja vec take finan¢ne obremenitve. Sogovor-
nica bolnike, ki pridejo k njej v ambulanto,
spodbuja, da si obc¢asno pomerijo raven glu-
koze na tesce, pa tudi pred obrokomin uroin
pol do dve uri po obroku. Novoodkriti slad-
korni bolnikiimajo po njenem mnenju veliko
moznosti, da izboljSajo svoje stanje: »Veliko
bolnikovima ¢ezmerno telesno maso, zato jih
zelo spodbujamo, da spremenijo svoje pre-
hranjevalne navade, hkrati pa tudi shujsajo.
Poleg tega pa je zelo priporocljivo tudi to, da
si ob¢asno izmerijo raven glukoze v krvi«

Vsekakor pa je popolnoma drugace pri bol-
nikih, ki se zdravijo zinzulinom. Redno merje-
nje je njihov nacin zivljenja. Po besedah sogo-
vornice si ti bolniki raven glukoze merijo tudi
po veckrat na dan, odvisno od njihovega sta-
nja. Mateja Tomazin Sporar pojasnjuje, da so
merilniki, ki jih imajo bolniki na voljo, zelo
natancni, prav vsi so namrec testiraniv skladu
z referenénim merilnikom v njihovem labora-
toriju. Odstopanja pri rezultatih so minimalna,
a popolnoma v skladu s predpisi.

Prehrana igra zelo

pomembno vlego

Prehrana sladkornih bolnikov se ne razlikuje
od splo$nih smernic zdrave in uravnotezene
prehrane. Mateja Tomazin Sporar poudarja,
da igra glavno vlogo pri prehrani vzgoja in
podajanje informacij na nacin, ki bo vsakemu
posamezniku razumljiv in blizu: »Kot strokov-
njaki se moramo zavedati, da je nas povprecni
bolnik star priblizno 65 let. Sprejeti moramo,
da spremembe niso mogoce ¢ez no¢, niso pa
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nemogoce, zato ne smemo vreci puske v
koruzo. Z vztrajnostjo, dobro voljo in ohra-
njanjem motivacije je mogoce prav vse.«

Sogovornica pravi, da od bolnikov nika-
kor ne zahteva, da bi hrano odmerjali do
grama natanc¢no. Pomembno pa je, da bol-
niki spoznajo nacela zdrave in uravnotezene
hrane ter da se naucijo jesti veckrat po malem.
To pomeni, da imajo vsak dan 3-5 obrokov,
saj z manjsimi in rednimi obroki razbreme-
nijo trebusno slinavko, majhno Zlezo, v kateri
nastaja hormon inzulin.

Mateja Tomazin Sporar priznava, daimajo
bolniki najvec tezav pri koli¢ini hrane, ki naj bi
jo zauzili pri enem obroku: »iImamo Stevilne
razli¢ne pristope, s katerimi poskusamo ljudi
na ¢im bolj preprost nacin nauciti, kako naj si
sestavljajo obroke. Povprecni bolnik je nava-
jen, da polovico kroznika napolni s krompir-
jem, testeninami, zrizem ali drugo Skrobnato
hrano, drugo polovico paz mesom. S prakso
pa bolniki pocasi dobivajo obcutek za kolicine.
Prav tako morajo razumeti, da sicer lahko jedo
ogljikove hidrate, ampak da morajo biti sesta-
vljeni ogljikovi hidrati, ki vsebujejo veliko pre-
hranskih vlaknin.«

Sogovornici se zdi tudi zelo pomembno,
da ima bolnik podporo in razumevanje svo-
jih bliznjih. Nenazadnje se mora njegovemu
nacinu prehranjevanja v dolo¢eni meri prila-
goditi vsa druZina.

Poleg tega, da sladkorni bolniki spoznajo,
kako pomembno vlogo pri uspesnem zdravlje-
nju oziroma obvladovanju sladkorne bolezni
igra prehrana, pajih strokovnjaki ves ¢as spod-
bujajo tudi k rednemu gibanju, ki mora biti pri-
lagojeno njihovim sposobnostim. Pomembno
je, da vztrajajo in da redna telesna dejavnost
postane del njihove vsakodnevne rutine.

S preventivo je treba zaceti

Ze pri najmlajsih

Mateja Tomazin Sporar je vesela, da prinas na

primarni ravni poteka kar nekaj akcij, a bi bilo

za osvescanje o sladkorni bolezni treba nare-
diti Se vec. Po njenem mnenju bi bilo mogoce

veliko narediti Ze v vrtcih in Solah. »Zelo me

krekerjev, kosmic
ali prepecencev.

V)
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»Pomembno pa je, da bolniki spoznajo nacela

zdrave in uravnotezene hrane ter da se naucijo jesti

veckrat po malem.«

skrbi ¢edalje vedji delez otrok s ¢ezmerno tele-
sno maso ali debelostjo, zato menim, da se je

tej skupini treba Se posebej posvecati in ji

namenjati ve¢ pozornosti. Tudi pri nas ze

imamo otroke s sladkorno boleznijo tipa 2, kar
se nam je Se pred nekaj leti zdelo popolnoma

nemogoce. Zdaj to postaja nasa realnost,«

ugotavlja Mateja Tomazin Sporar.

Strokovnjakinja zelo pozdravlja prizadeva-
nja Zveze drustev diabetikov Slovenije, ki Ze
vrsto let v osnovnih in srednjih $olah organi-
zira tekmovanje v znanju o sladkorni bolezni.
Zdelo pa bi se ji smiselno, da bi dolocene akcije
potekale Ze v vrtcih, saj bi lahko skozi igro in
razli¢ne zabavne aktivnosti tudi otrokom v naj-
bolj rosnih letih predstavili Stevilne informa-
cije, povezane s sladkorno boleznijo.

»Poleg razli¢nih preventivnih akcij za splo-
$no populacijo pa je treba tudi bolnike ozave-
$¢ati o zapletih, ki lahko spremljajo sladkorno
bolezen. Nauciti jih moramo, da morajo misliti
na svojo prihodnost. Ceprav se kljub povisani
vrednosti glukoze pocutijo dobro, ne smejo kar
opuscati zdravljenja, ampak ves ¢as vestno upo-
Stevati nasvete zdravstvenih strokovnjakov.
Obravnavo sladkorne bolezni je treba jemati
celostno. Pomembne se mi zdijo tudi osvezi-
tvene posvetovalnice, saj tako ohranjamo stik
zbolnikom, on pa obnavlja svoje znanjeinima
priloznost, da razresi morebitna vprasanja in
dileme « $e sklene Mateja Tomazin Sporar.

Tudi diabetes je tezava, ki pesti vsak dan vec€ ljudi razli¢nih starosti.
Bodite odgovorni do sebe in svojih najblizjih

ter izbirajte med razliCnimi izdelki Misura,

ki skrbijo za uravnoveseno prebavo in so primerni tudi za diabetike.

Celotna druZina Misura izdelkov
__vam prinaSa brezskrbno zadoyoljstvp s

ob hrustljanju okusnih piskotov,

% LN 'f""w*-' il
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Vsak dan se srecujemo s prekomernim vnosom sladkorja v telo, zaradi hitrega zivljienjskega sloga
in premajhne fizicne aktivnosti prihaja do prebavnih tezav in zviSanega holesterola.

Www.orbico.si
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Rane 0z. razjede

na kozi

Rana nastane, kadar je prekinjena inte-
griteta koze zaradi razli¢nih vzrokov, npr.
kirurskega posega, poskodbe, pika
zuzelke ali bolezenskega procesa. Ce je
poskodba koze plitka in je poskodovana
le povrhnjica, govorimo o erozijah ali odr-
gninah. Ce pa je poskodovana celotna
debelina kozZe s povrhnjico in usnjico in
v nekaterih primerih tudi podkozje ter
globlje lezeca tkiva, govorimo o razjedah
oz. ulkusih.

Avtor: Mateja Lisjak, dr. med.,
spec. dermatovenerologije

V primeru odrgnin se rana obi¢ajno zaceli
brez vidnih posledic, v primeru razjed pa
pride do brazgotinjenja. Rane se obicajno
zacelijo v nekaj tednih (akutne rane). Ce se
rana celi ve¢ kot 6 tednov, govorimo o kro-
ni¢nih ranah. Nekatere razjede lahko brez
ustreznega zdravljenja vztrajajo celo vec
mesecev in let.

Celjenje je proces

Celjenje rane poteka v vec fazah. Po poskodbi

koZe pride do kr¢enja Zil oz. vazokonstrikcije

pod vplivom koagulacijskih dejavnikov, ki se

sprostijo izzlepljenih trombocitov. Trombociti

tudi zamasijo poskodovane krvne Zile. Tvorijo

se rumenkaste fibrinske obloge. Iz tromboci-

tov seizlocajo tudi rastni faktorji, ki sprozijo sam
proces celjenja ran in vnetno stopnjo, ki traja
obicajno 1-2 dneva, lahko pa se zavlece na
nekaj tednov.V vnetnifazije rana pordela, ote-
kla in boleca. Sledi proliferacijska faza, ko se
tvori granulacijsko tkivo, ki postopoma zapolni
vrzelin je podlaga za epitelijsko tkivo. Granu-
lacijsko tkivo je sestavljeno predvsem iz kapi-
larnih zankin fibroblastov. V fazi remodeliranja
se granulacijsko tkivo spreminja v brazgotin-
sko tkivo in celjenje rane se zakljuci.

Ce je rana okuzena oz. je prisotno mrtvo
nekroti¢no tkivo, je celjenje moteno. Rane se
najbolje celijo v vlaznem in toplem okolju, kar
omogocajo sodobne obloge za celjenje ran,
npr. hidrokoloidne obloge. Zaradi navlaze-
nosti ziv¢nih koncicev rana manj boli. Obloge
preprecujejo okuzbe in maceracijo okolisnje
koze zaradi izcedka iz rane. Ce dno rane pokri-
vajo rumenkaste fibrinske obloge, uporabimo
alginatne obloge, narejene iz alg.

Ce je v rani prisotno mrtvo, érnikasto
nekroti¢no tkivo, ga je treba odstraniti.
Nekroti¢no tkivo lahko odstranimo meha-
ni¢no (kirursko) in s pomo¢jo hidrogelov. Za
oskrbo povrhnjih odrgnin zado3¢ajo pro-
sojni tanki poliuretanski filmi. Na bolece raz-
jedein razgaljene tetive nanesemo parafin-
ske ali silikonske mrezice, ki preprecujejo
zlepljanje. Okolisko kozo vedno zascitimo z
mazilom. V primeru vnete koze nekaj dni
mazemo s kortikosteroidnimi mazili.

Na razjede ne nanasamo lokalnih antiseptikov

(povidon jod, klorheksidin, hipermangan), ker

so citotoksicni in ovirajo celjenje rane. Vedno

naredimo tudi bris rane na prisotnost patoge-
nih bakterij. Sistemske antibiotike predpisemo

le ob sistemskih znakih okuZbe. Rane ocistimo

s tekoco vodo ali fiziolosko raztopino.

PreleZanine oz. decubitus

Zakaj nastanejo?
Pri nepokretnih bolnikih se pogosto pojavijo
prelezanine, ki nastanejo zaradi pritiska na
kozo in podkozna tkiva ter posledi¢ne ishe-
mic¢ne nekroze oz. odmrtja tkiva. K nastanku
prelezanin pripomore tudi drgnjenje koze ob
podlago in posteljnino ter vlazno okolje zaradi
potenja in telesnih izlo¢kov, npr urina. Pogo-
sto so kroni¢ni bolniki tudi slabse prehranjeni.
Na slabse celjenje ran vpliva predvsem
pomanjkanje cinka, vitaminov A in C ter
pomanjkanje beljakovin (hipoproteinemija)
in slaba hidriranost. Ve¢ja verjetnost nastanka
preleZanin se pojavi tudi ob motnjah senzo-
rike in krvnega pretoka. Pritisk 70 mm Hg, ki
traja 2 uri, Ze povzroci odmrtje tkiva.
Prelezanine nastajajo v vec fazah.
- V. fazi se pojavi rdecina koze, ki je lahko
topla in otekla in na pritisk ne poblediin
ne boli. Ta faza je pogosto spregledana.
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»Na slabse celjenje ran vpliva predvsem pomanjka-

nje cinka, vitaminov A in C ter pomanjkanje belja-
kovin (hipoproteinemija) in slaba hidriranost«

- V. fazi se razvije mehur ali plitvejsa raz-
jeda, ki obsega celotno debelino koze s
povrhnjico in usnjico.

- VIl fazi je zajeto podkozje in fascije.

- V V. fazi se razvijejo obseZne nekroze, ki
zajamejo globlje lezeca tkiva z miSicami,
tetivami, sklepnimi ovojnicami in kostmi.

Prelezanine se najpogosteje pojavijo nad pre-

delikosti, kjer je pritisk najvedji, predvsem na

petah, nad medenico, nad trohantri in gle-

Znji ter komolci in lopaticami.

Kako jih zdravimo?

Najboljsa je preventiva. Nepokretne bolnike
je treba obracati na dve uri. Treba je biti pozo-
ren nardecine in morebitne mehurje. Na voljo
so tudi posebne vzmetnice in blazine za pod-
laganje. Treba je oskrbeti rane in zdraviti
morebitne okuzbe. V hujsih primerih je
potrebna kirurska oskrba ran. Poleg tega je
treba poskrbeti za pridruzene bolezni, ki pri-
pomorejo k nastanku prelezanin (sréno popu-
$¢anje, sladkorna bolezen), ustrezno prehra-
njenost in hidratacijo. Bolniki potrebujejo
neredko ustrezno psiholosko podporo.

Venske razjede

Zakaj nastanejo?

Venske razjede nastanejo zaradi nezdravlje-
nega in napredovalega kroni¢nega venskega
popuscanja (KVP). Najpogosteje se razvijejo
na golenih, in sicer nad notranjim gleznjem.
Lahko so zelo obsezne in globoke. Koza okrog
razjede je obicajno rjavkasto hiperpigmenti-
rana in vidne so razsirjene vene ter varice oz.
kr¢ne Zile. Lahko je prisotna oteklina. Bolniki
se pritozujejo nad bolecimi tezkimi nogamiin
krci v misicah goleni. Tezave se zmanjsajo, ¢e
so spodnje okoncine dvignjene. Dno rane je
lahko pokrito zrumenkastimi fibrinskimi oblo-
gami, s ¢rnikastim nekroti¢nim tkivom ali zrde-
¢im granulacijskim tkivom.

Kako jih zdravimo?
Predvsem je potreben pregled priflebologu
in ustrezno zdravljenje KVP s kompresijo in
ustreznim gibanjem. KVP se lahko zdravi tudi
operativno, s sklerozacijami in zilnimi laser;ji
ter radiofrekvenco.

Na golenjo razjedo nanesemo ustrezno
oblogo glede na stanje rane, da pospesimo
celjenje rane in zas¢itimo kozo okrog raz-

jede. Ce so prisotne fibrinske obloge, nane-
semo alginatne obloge. V primeru ¢rnikaste
nekroze nanesemo hidrogele. Naiz¢is¢ene
razjede z granulacijskim tkivom nanesemo
hidrokoloidne obloge in obloge iz poliure-
tanskih pen.

Obogam je lahko dodan med, ker pospe-
Suje celjenje ran. Celjenje lahko pospesimo
tudi z uporabo podtlaka VAC in hiperbari¢-
nim kisikom. V zadnjem ¢asu zdravimo kro-
ni¢ne razjede tudi z larvami (licinkami), s
trombociti bogato plazmo, nizkoenerget-
skimi laserji in kirursko.

Arterijske razjede

Zakaj nastanejo?

Nastanejo zaradi motenega arterijskega pre-
toka zaradi ateroskleroze, tromboze, embo-
lizmov, Raynaudeve ali Buergerjeve bolezni.
Znacilen simptom motene arterijske prekr-
vavitve spodnjih okoncin so bolecine pri hoji,
ki prenehajo v mirovanju, t. i. klavdikacije.
Pulzi so slabo tipni. Dejavniki, ki pripomo-
rejo k nastanku arterijskih razjed, so kajenje,
povisan krvni tlak, prekomerna telesna teza
in povisane mascobe v krvi. Znacilno za arte-
rijske razjede je, da so okrogle, stevil¢nejse
in neredko pokrite s ¢rnikastim nekroti¢nim
tkivom. Pojavijo se najpogosteje nad pre-
deli kosti (npr. gleznji) in na mestih poskodbe.
Koza okrog razjede je bleda, hladna, sijoca
in tanka.

Kako jih zdravimo?

Potreben je pregled pri angiologu. Razjede
zdravimo z ustreznimi oblogami in kozo
mazemo z indiferentnimi mazili. Priporoclivo
je gibanje, npr. hoja. Kajenje je odsvetovano.
Treba je zdraviti morebitno povisane
mascobe v krvi, povisan krvni tlak in slad-
korno bolezen.

Diabeti¢no stopalo

Zakaj nastane?

Sladkorna bolezen oz. diabetes mellitus priza-
dene periferno Zivcevje in arterije. Zaradi
manjse obcutljivosti na pritisk, bole¢ino in tem-
peraturne spremembe nastanejo pogoste
poskodbe koZe na stopaluy, ki jih bolnik s slad-

Kako ustrezno oskrbeti
kroni¢no rano?

Dean Gorkic, dr. med.

Kroniéne rane nastanejo na delih telesa, kjer
pride do motnje v prekrvitvi. Mednje spadajo:
prelezanine, arterijske ali venske razjede in
diabeticni ulkusi. Zdravijenje kronicnih ran je
dolgotrajno, povezano z velikimi materialnimi
strodki in potrebo po spremembi nacina
Zivlienja. Vse kronicne rane zahtevajo pregled
prizdravniku.

Z ustrezno oskrbo boste preprecili morebitne
okuzbe, poleg tega se bo rana hitreje in lepSe
zacelila.

Pred oskrbo je priporoCljivo rano in njeno
okolico obilno sprati s tekoto vodo ali s
fizioloSko raztopino. S tem odstranimo ostanke
terapeviskih sredstev in morebitne ostanke
izlo¢kaizrane.

Pomanjkljivosti tradicionalne oskrbe ran z gazo
premostimo z uporabo sodobnih sredstev za
oskrbo ran, ki temeljijo na celjenju v viaznem
okolju. Vlazno celjenje ran je uveljavljeno ne
samo pri akutnih ranah, temved tudi pri
kroni¢nih. Med sodobna sredstva za vlazno
celjenje ran sodijo poleg dragih oblog veliko
bolj ekonomicni in med uporabniki priljubljeni
dermalni spreji.

Sprej CICATRIDINA zagotavlja vlaZno celjenje
rane in zmanjSa tveganie za bakterijsko okuzbo
rane. Njegova edinstvena sestava s kljucno
hialuronsko kislino ohranja primerno viaznost
rane. PovrSina rane je zastitena in deluje suho.
Sprej za rane CICATRIDINA je stroSkovno
dostopen in brez recepta. Na voljo je v lekarnah
in prodajalnah Sanolabor.

S Studijami so dokazane prednosti
uporabe spreja CICATRIDINA
*obCutno skrajsa Cas celjenja

* izbolja in pospesi obnovo koznega tkiva

* primeren je za dolgotrajno uporabo

* nima nezelenih ucinkov

* predoziranje ni mozno

*enostaven in higienicen nanos

Sprej CICATRIDINA Se posebej L
priporotamo pri oskrbi gim]-iﬁm-
kroni€nih ran (prelezanin,  — I
arterijskih ali venskih razjed in

diabeticnih ulkusov).

Sprej uporabljajo tudi v

Stevilnih zdravstvenih

ustanovah.

www.cicatridina.si >

Revija Unikat

Nova stevilka
izide
14. septembral!

PoisCite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

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

www.unikat.si




dvignjene
~wgredice

Naj vrtnarjenje
postane uzitek!

Dvignjene gredice

Ve¢ informacij in ponudbi dobite
na tel. 5t. 04/51 55 880,
e-posti:info@gredice.si
in spletni strani www.gredice.si

www.gredice.si

1 O ABCzdravja

September 2013

»Ce se rana celi ve¢ kot 6
tednov, govorimo o Kro-
nicnih ranah. Nekatere
razjede lahko brez ustre-
znega zdravijenja vztra-
jajo celo vec mesecev in
let.«

korno boleznijo neredko spregleda. Zaradislad-
korne bolezni se tudi slabse celijo rane. Ulcera-
cije se pojavijo na mestih pritiska: na blazinici
palca noge, glavah metatarzalnih kosti in na
peti. Neredko so obdane z zadebeljeno kozo.

Zaradi prizadetosti vegetativnega zivéevja
je zmanjsano potenje (anhidroza), zato je
koZa suha in razbrazdana. Stopala sladkornih
bolnikov so pogosto deformirana in pokrita
z otiS¢anci. Znacilna je nagnjenost k okuz-
bam, predvsem glivi¢nim. Nohti na nogah so
obi¢ajno zadebeljeni in deformirani. Ulcera-
cije so odprta pot razli¢nim mikrobom.

Na golenih oseb s sladkorno boleznijo se
lahko pojavi oranznordeca lisa (necrobiosis
lipoidica), ki tudi lahko ulcerira.

Kako zdravimo?

Potrebno je zdravljenje sladkorne bolezni pri

diabetologu. Bolnik naj skrbno vsak dan pre-
gleda stopala. Pozoren mora biti na novona-
stale otiS¢ance, rdec¢ino in mehurje. Prav tako

naj bo pozoren na lu¢enje koze in maceracijo,
predvsem med prsti zaradi morebitne glivicne

okuZzbe koZe. Obutev najbo udobnain najne

tis¢i. Odsvetujejo se odprti sandali zaradi

moznih poskodb. Ob deformacijah stopala so

na voljo ortopedski vloZki in blazinice v lekar-
nahin specializiranih trgovinah, da se zmanjsa

pritisk na posamezne predele stopala.

Kozo je treba negovati z negovalnimi
mazili. Odsvetovano je kajenje. Treba je vzdr-
Zevati primerno telesno tezo. Necrobiosis
lipoidica zdravimo z lokalnimi kortikostero-
idnimi pripravki in pentoksifilinom.

Pioderma gangrenozum,
pyoderma gangrenozum

Zakaj nastanejo?
Zapiodermo gangrenozum so znacilne razjede,
ki imajo izrazit podminiran lividen rob in ¢rnika-
sto nekroti¢no dno. Obicajno se razvijejo na
mestu poskodbe, ki je lahko minimalna, npr. pik
zuzelke ali vbod ziglo - t.i. patergija. Najprej se
pojavi gnojni mehurcek, ki se razvije v razjedo.
Lahko je znak socasno potekajoce vnetne
Crevesne bolezni ali limfoma oz. levkemije.

Kako zdravimo?

Poleg lokalnega zdravljenja je potrebno tudi
sistemsko imunosupresivno zdravljenje in
zdravljenje morebitne pridruzene bolezni.

ABC
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V zadnjem stoletju se je Zivljenjska doba ljudi

precej podaljsala. Nekoliko je k temu pripo-
mogla boljsa prehrana, ve¢inoma pa uspe-
$nejsa diagnostika bolezni in uspednejsi

nacini zdravljenja in preventive bolezni kot

v preteklosti. Ker je populacija vse starejsa,
se znanost zadnja leta intenzivneje ukvarja

s procesi staranja, ceprav so ze v anti¢nih

casih iskali vodnjak ve¢ne mladosti.

Avtor: Mateja Lisjak, dr. med., specia-
listka dermatovenerologije

Staranje bilahko opredelili kot postopno upa-
danje zmogljivosti organizma s povecano
utrudljivostjo, obcutljivostjo in obolevnostjo
organizma z zmanjsanimi obnovitvenimi spo-
sobnostmi posameznih tkiv in funkcij. Stara-
nje delimo na intrinzi¢no in ekstrinzi¢no.
Intrinzi¢no staranje je pravzaprav nasa priro-
jena bioloska ura posameznih celic in tkiv,
ekstrinzi¢no pa predstavlja dodatno pospe-
$eno staranje pod vplivom zunanjih dejavni-
kov, predvsem UV-sevanja in kajenja. Na sta-
ranje precej vplivajo tudi zunanji dejavniki,
kot so razli¢ni okoljski strupi, ionizacijsko
sevanje in kroni¢en negativen stres, preko-
merno pitje alkohola in kajenje.

Kako se stara koza?
Mehanizem staranja razlozita dve teoriji,
deterministi¢na in stohasti¢na.

DELAROM

P ARIS

Deterministi¢na: Zivljenjska doba in proces
staranja sta dolocena v gerontogenih, ki vse-
bujejo zapis nase bioloske ure z vsemi repa-
rativnimi mehanizmi in odzivi na skodljive
ucinke okolja.

Stohasti¢na: staranje povzroca kopicenje
oksidativnega stresa v organizmu, katerega
obnovitveni antioksidativni mehanizmi ne
zmorejo vec¢ nadoknaditi. Ker je koza nas naj-
vecji organ, ki pokriva celotno telo in ga s¢iti
pred vplivi okolja in vzdrzuje njegovo home-
ostazo, so tudi znaki staranja koze med
prvimi opaznimi. Njeno staranje lahko pri-
merjamo s staranjem drugih tkiv, ki tudi vse-
bujejo precej vezivnega tkiva (kosti, hrusta-
nec, sréno-zilni sistem).

Koza se zacne starati
ze po 20. letu
KoZa postaja tanjsa in bolj suha ter manj ela-
sticna. Zmanjsa se tvorba kolagena v dermisu
(pribl.za 1 % na leto), kopiciti pa se zacnejo struk-
turno spremenjena elasti¢na vlakna, ki so izpo-
stavljena UV-sevanju. Poveca se tudirazgradnja
Ze obstojecega kolagena. V dermisu se med
kolagenskimi vlakni in fibroblasti zmanjsa koli-
¢ina hialuronske kisline, ki veze vodo in daje kozi
prostornino. Sposobnost obnove lipidov v
mascobni zascitni plasti v povrhnjici se zmanjsa.
Tudi izlo¢anje znoja in lojnic se manjsa.
Koza postane bolj krhka, obcutljiva in se
hitreje poskoduje kot v mladosti. Pojavijo se
gube, ki so najprej povrsinske, nato pa vse
globlje. Zmanjsa se sposobnost vezave vode

v epidermisu. Ta suhost ali kseroza je tudi naj-
pogostejsi vzrok neprijetnega srbeza koze
starejsih ljudi. Zile postanejo zaradi slab3e
kolagenske sinteze bolj krhke in pocijo lahko
ze pri manjsi poskodbi, nastanejo podkozne
krvavitve - t.i. senilna purpura.

Pojavijo se pegice ...

Na fotoposkodovani koZi se pojavijo Stevilne
razsirjene Zilice in rjavi madezi (starostne
pege).

Zaradi manjsega Stevila drobnih Zilic in nji-
hove zmanjsane reaktivnosti na vplive oko-
lja je koza ljudiv zrelih letih bolj bleda. Z leti
se zmanjsuje sposobnost obnavljanja okvare
genetskega materiala v celicah, zmanjsa se
odpornost koze, zato je koza v zrelih letih
obcutljivejsa za okuzbe. Tudi rane se celijo
nekoliko pocasneje. Zaradi manjse odporno-
sti je koza v zrelih letih obcutljivejsa na UV-
sevanje in nastanek koznega raka.

Kaj palasje in nohti?

Nohti in lasje rastejo pocasneje, nohti so tudi
krhkejsi in bolj lomljivi, véasih celo deformirani.
Cvrstost nohtov lahko pove¢amo z rednim
mazanjem z mastnimi kremami in uporabo
zas¢itnih rokavic pri uporabi detergentov in istil.
Spremembe postanejo izrazitejse v menopavzi,
kar kaze na pomembno vlogo estrogenov.
Zaradiomenjenih sprememb je nega koze v zre-
lih letih pomembna, da se ji povrne ¢vrstost, ela-
sti¢nost in odpornost ter zmanjsajo gube in
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»Vlaznost koze in s tem njena odpornost se lahko
poveca na dva nacinag, in sicer s krepitvijo dvoslojne
lipidne zascitne plastiin s pomaocjo snovi, ki vezejo

vodo v poroZeneli plasti ...«

drugi vidni znaki staranja. Svetuje se uporaba
nevtralnih in neagresivnih mil (pH 5,5) in sinte-
ti¢nih detergentov - sindetov. Za suho, obc¢u-
tljivo koZo so primerne obcasne oljne kopeli.

Lahko starost premagamo?
V zadnijih letih, ko je postalo poznavanje bio-
loskih, fizioloskih in strukturnih znacilnosti
koZe s pomocjo neinvazivnih metod bioinze-
niringa natancnejse, je prislo do razvoja koz-
mecevtikov, ki za razliko od obicajne kozme-
tike, ki vpliva le na videz koze, lahko vplivajo
na strukturo in delovanje koze (predvsem
porozenele plasti povrhnjice) in so na voljo
brez recepta. Lahko prodrejo v povrhnjico, kjer
se vgradijo v zas¢itno lipidno dvoslojno plast
ali delujejo tako, da veZejo vodo iz okolja.
Vlaznost koze in s tem njena odpornost
se lahko poveca na dva nacina, in sicer s kre-

rozeni plasti, ki preprecuje transepider-
malno izhlapevanje vode (okluzivna sred-
stva, npr. razli¢na olja, mascobne kisline,
voski, fosfolipidi, steroli), in s pomocjo snovi,
ki veZejo vodo v porozeneli plasti v povrh-
njici iz okolja (humektanti, npr. urea, hia-
luronska kislina, glicerin, med). Omenjene
snovi so lahko v razli¢nih podlagah in v raz-
licnih komercialnih preparatih, ki so na voljo
v lekarnah.

Za zmanj$anje gub so priporoceni retino-
idi (derivati vitamina A), ki spodbujajo tvorbo
kolagena in preprecujejo razgradnjo medce-
licnega matriksa, ki se nanasajo v obliki krem.
Previdnost je potrebna v poletnih mesecih
zaradi moZnega pojava fototoksi¢nih reakcij.
Podobno ucinkuje tudi topi¢no nanesena sta-
bilna oblika vitamina C in estrogeni. Sistem-
sko uzivanje estrogenov je vprasljivo zaradi

pitvijo dvoslojne lipidne zas¢itne plasti v Stevilnih resnih stranskih ucinkov. Pri drob-

nih gubah in manj ¢vrsti kozi je priporocljiva
uporaba krem, ki vsebujejo snovi, ki spodbu-
jajo tvorbo telesu lastne hialuronske kisline.

Priporoceno je tudi uzivanje antioksidan-
tov, ki zmanjsajo poskodbe oksidativnega
stresa, povzrocene z nakopicenimi prostimi
radikali (vitamin C, vitamin Ain E, koencim Q
10, bioflavonoidi, zeleni ¢aj) in predvsem
predstavljajo preventivo pred novonastalimi
poskodbami koZe s prostimi radikali.

Priporociljiva je tudi uporaba zascitnih
krem, ki vsebujejo antioksidante (npr. vita-
min E, flavonoide), ki zmanjsujejo skodljiv uci-
nek zunanjih vplivov na kozo.

Manjsi posegi

Drobne Zilice ali teleangiektazije se ucinko-
vito odstranijo z nekaterimi laserji, pigmen-
tni madezi pa s kremami, ki vsebujejo snovi,
ki zavirajo tvorbo melanina (npr. hidrokinon
v nizkih koncentracijah). Starostne bradavice
o0z. seboroi¢ne keratoze se u¢inkovito odstra-
nijo zzmrzovanjem, vendar je nujno, da pred
vsakim posegom kozo pregleda izkusen der-
matolog, da se izkljucijo sumljive
spremembe.

Za mladostnejsi videz so na

voljo stevilne metode

V prosti prodaji so na voljo kreme z nizkimi kon-
centracijami alfahidroksi kislin, ki se nahajajo v
nekaterem sadju in se uporabljajo za povrsin-
ske pilinge ter dajejo koZi proznost in ¢vrstost.

Imate tudi vi tezave na kozi -
srbecico, rdecico in « FLEKE«?

Ivankina zgodba. Antibioticne masti in zdravilo dermatologinje niso
pomagali, teZave je Ze po nekaj dnevih uporabe resila s kremo Euten.

»Sem Ivanka in sem imela probleme s koZo Ze od mladih let. Bila je zelo suha in polna
izpuscajev. Iz obupa sem zacela uporabljati antibioticne masti. KoZa je postala lepa, ni

prenehala, so se mi zaceli izpuscaji ponovno pojavljati . Pred tremi leti mi je umrl moZ.
Dozivela sem mocan stres. Izpuscaji so se mi pojavili v se bolj mocnejsi ob-

liki. Koza me je srbela, bolela in pekla. Bilo je nevzdrzno, zato sem se :
praskala tako mocno, da sem si koZo dodatno poskodovala. Obiskala
sem dermatologinjo. Ta mi je vzela tkivo in naredila test. Ugotovila je,
da imam ATOPLISKI DERMATITIS. Predpisala mi je dve razlicni kremi,
kateri mi nista veliko pomagali. Pred kratkim sem v reviji zasledila
¢lanek » NARAVA IMA RESITEV ZA ATOPLISKI DERAMATITIS — VS|
PROBLEMI KOZE. Ni¢ nisem oklevala, kremo sem takoj narocila. Po
nekaj dnevih uporabe sem videla mocan ucinek na kozi. Ni
me vec srbela, izpuscaiji so izginili, razen tistih, ki so bili
zelo izraziti, vendar z dneva v dan opazim, da se tudi
ti pocasi susijo. Ta krema je naredila CUDEZ. Ko grem
zdajven, se ljudje vec ne obracajo za menoj in me ne
sprasujejo kajimam na obrazu. Z besedami zelo tezko
opisem, kako sem presre¢na. Hvala vam za to cudezno
kremo —EUTEN!”

-- =
Kremo Euten lahko kupite v lekarnah in specializiranih trgovinah, v Ljubljani pa samo v zasebnih lekarnah.
Za vec informacij poklicite 07/777-10-01, ali obiscite www.bioeliksireuropa.eu

me vec srbela, se pa je mocno stanjsala ter cez cas postala se bolj obcutljiva . Ko sem z mastjo

« brez kortikosteroidov

« primerna za otroke starejse
od treh let

« brez stranskih ucinkov

Bicgglﬂ{sir
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S kozmetiko in kozmecevtiko dosezemo le
zmerne ucinke pomlajevanja koze in prica-
kovanja ne smejo biti nerealna. Videz koze
postane bolj svez in sijo¢, koza postane bolj
¢vrsta in napeta, nekoliko se zgladijo tudi
drobne gubice. Videza iz mladosti si ne
moremo povrniti zomenjenimi u¢inkovinami.
Globlje pilinge z visjimi koncenracijami alfa-
hidroksi kislin (npr. glikolna, citri¢na, mle¢na)
in acetilsalicilne kisline naj opravlja zdravnik
zaradi moznih stranskih uc¢inkov, predvsem
okuzb in brazgotinjenja. S kemi¢nimi pilingi
namrec nacrtno in nadzorovano poskodu-
jemo kozo do razli¢nih globin in s tem spod-
bujamo obnovo poskodovane koze ter pono-
ven nastanek kolagenskih in elasti¢nih
vlaken.

Lepotni popravki

Za polnjenje povrhnjih in srednje globokih
gub in ustnic se uporabljajo razli¢na polnila,
predvsem hialuronska kislina, ker povzroca
najmanj stranskih ucinkov. U¢inek traja pri-
blizno 6-9 mesecev, nato je treba poseg
ponoviti. Drobne mimi¢ne gubice okoli o¢i,
ustin po ¢elu se lahko zgladijo zinjiciranjem
botulina, ki paralizira obrazne misice. Tudi
ucinek botulina traja le nekaj mesecev.

V zadnjem casu se za polnjenje gub in
obraznih kontur vse bolj uporablja lastna
mascoba in lastna s trombociti bogata
plazma. Odvzeta kri se centrifugira in tako
nastala plazma, bogata s trombociti in
rastnimi faktorji, se injicira v koZo. Poseg je
trajnejsi, saj rastni faktorji spodbujajo
obnovitvene procese v kozi. Poveca se
tvorba kolagena, elastina ter medceli¢nine.
Koza postane ¢vrstejsa, bolj napeta in ela-
sti¢na. Studije so pokazale, da je u¢inek
odvisen od koncentracije prisotnih rastnih
faktorjev in postopka pridobivanja plazme.
Ker je s trombociti bogata plazma telesu
lastna snov, ne nastanejo preobcutljivostne
reakcije.

Mezoterapija je metoda, kjer se majhne
koli¢ine snovi z zelo drobnimi iglicami inji-
cirajo v kozo. Aplicirajo se lahko vitamini,
snovi, ki rehidrirajo kozo ipd. S to metodo
se izboljsuje struktura in napetost koze in

Imate taksne lase?
Poskodovane?
Neobvladljive?
Suhe?
Brezvoljne?
Brez leska?
Krepaste?

| m?cadcmic

»S kozmetiko in kozmecevtiko dosezemo le zmer-
ne ucinke pomlajevanja koze in pricakovanja ne

smejo biti nerealna.«

zmanjsujejo se drobne gube. Uporablja se
lahko na obrazu, vratu, rokah in kjerkoli dru-
gje. Omenjene posege mora opravljati ustre-
zno usposobljen dermatolog ali plasti¢ni
kirurg.

Za vidnejsi u¢inek pomlajevanja koze so
mozni razli¢ni laserski in kirurski postopki
pomlajevanja koZe, katere mora opravljati
ustrezen zdravnik specialist. Laserji spro-
$¢ajo usmerjeno svetlobo visoke energije,
zato so mozne poskodbe koze (opekline
ipd.) s trajnejsimi posledicami, $e posebej,
Ce posege opravlja neizkusena oseba.

V zadnjih letih se vse bolj uporablja kom-
binacija svetlobne energije in radiofre-
kvence, kjer se uporabljajo znatno manjse
energije, zato je moznost stranskih u¢inkov
manjsa. S svetlobnim Zzarkom in radiofre-
kvenco toplotno poskodujemo kozne struk-
ture in sprozimo procese regeneracije. Tvori
se vecja kolicina kolagena, elasti¢nih vlaken
in medceli¢nine v dermisu. Poveca se pro-
stornina in tonus koze, gube postanejo manj
vidne. Za opazno in trajno izboljSanje struk-
ture in videza koze je potrebnih ve¢ zapo-
rednih posegov v razmiku 2-4 tednov.
Oseba lahko med posegom obcuti nezno
zbadanje in obicajno se pojavi blaga, pre-
hodna rdecina koze.

Tudi pri omenjenih posegih so potrebna
realna pricakovanja in opravljati jih mora
zdravnik specialist dermatolog ali plasti¢ni
kirurg. Najboljsa preventiva pred prezgo-
dnjim in prehitrim staranjem koze je opu-
stitev kajenja, ustrezna zas¢ita pred son-
cem in zdrav nacin zivljenja.

Samo najboljse za vase lase!
www.macadamia.si
www.klevi.si

-

ATOPIJSKI DERMATITIS
Atopijski dermatitis postaja v razvitem
svetu vedno bolj pogosta kroni¢na vne-
tna kozna bolezen. Je ena najpogostej-
sih bolezni koze, ki se pojavlja v vseh sta-
rostnih obdobjih, najveckrat v otrostvu.
Bolniki imajo suho in obcutljivo koZo,
prisotno je nadlezno srbenje. Bolniki se
pogosto spraskajo do krvi, kar pripo-
more k nastanku okuzb. Zaradi srbenja
so pogosto psihi¢no iz¢rpani. Zdravlje-
nje atopijskega dermatitisa je dolgo-
trajno, zahteva izkusenost zdravnika in
potrpezljivost bolnika. Ker vzrok bole-
zni ni povsem pojasnjen, je najveckrat
mogoce le simptomatsko zdravljenje,
ko lajsamo simptome bolezni. Z redno
uporabo mastnih negovalnih mazil
zmanjsujemo suhost koze. Za krajsi cas
lahko uporabljamo kortikosteroidne
kreme in mazila, ki blazijo in skrajsajo
obdobje vnetja. V uporabi so tudi t.i.
imunomodulatorna zdravila, ki imajo
manj stranskih uc¢inkov kot
kortikosteroidi.
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Bolezni srcain ozilja so velika tezava javnega
zdravstva tudi v Sloveniji, saj so najpogostejsi
vzrok smrti, njihov delez paizletavleto nara-
$¢a. Sréno popuscanje se v nase zivljenje
pogosto prikrade popolnoma neopazno, zato
bolniki kot tudi zdravniki zacetne znake tega
obolenja pogosto spregledajo. A prav hitro
prepoznavanje znakov srénega popuscanja
omogoca, da bolnik ¢im prej dobi ustrezno
zdravljenje in da se njegovo zdravstveno
stanje dodatno ne poslabsa.

Avtor: Andreja Kosir

Kaj je sréno popuscanje?
Srce je zagotovo ena najpomembnejsih misic
vnasem telesu. Ceprav je velika kot na3a pest,
pa opravlja zelo pomembno nalogo, saj mora
vsem tkivom in organom zagotoviti dovolj
hranilnih snovi in kisika. Ko smo telesno
dejavni, se potrebe nasega telesa po kisiku
mocno povecajo, zato mora srce kri ¢rpati
hitreje, kar zanj pomeni $e dodatno obreme-
nitev. O srénem popuscanju govorimo takrat,
kadar srce ne zmore ve¢ nacrpati dovolj krvi,
da bi znjo oskrbelo celoten organizem. Treba
se je zavedati, da se lahko prav vsako sréno
obolenje razvije v kroni¢no popuscanje srca.
Stevilo bolnikov s srénim popuscanjem v
zadnjih letih narasca. Eden od pomembnih
vzrokov za naras¢anje Stevila bolnikov s sr¢-
nim popus¢anjem je zagotovo staranje pre-

—
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Srcno popuscanje -
ko srce ne zmore

bivalstva. Po podatkih naj bikar 10 % ljudi, sta-
rej$ih od 70 let, trpelo za srénim popuscanjem.
V Sloveniji naj bi bilo priblizno 40.000 bolni-
kov s popuscanjem srca, vsako leto pa naj bi

zabeleZili priblizno 6.000 novih primerov.

Vzroki

Vzrok za sr¢no popuscanje je lahko pravza-
prav vsako akutno sréno obolenje. Najpogo-
stejsi vzroki so zoZzanje koronarnih arterij,
arteroskleroza, sréni infarkt, vnetje sréne
misice, nekoliko manj pogosto pa do njega
pride zaradi poviSanega srénega tlaka, bole-
zni zaklopk, kardiomiopatije (bolezni sr¢ne
misice), prirojene sréne bolezni, sladkorne
bolezni, nekaterih motenj sr¢nega ritma,
bolezni $citnice, cezmernega pitja alkohola
in/ali jemanja drog ter zaradi nekaterih oblik
kemoterapije. Sréno popuscanje pogosto
odkrijemo relativno pozno. Dolo¢ena obole-
nja lahko trajajo tudi ve¢ let, preden se raz-
vijejo v kroni¢no sré¢no popuscanje.

Kako prepoznati sréno
popuscanje?

Bolnike z blagim sré¢nim popuscanjem pogo-
sto mucijo vecja utrujenost, zmanjsana telesna
zmodgljivost (mo¢no jih utrudi Ze hoja v hrib ali
po stopnicah). Bolniki tozijo tudizaradi obcutka
dusenja v mirovanju, pogosto pa je prisotno
tudi otekanje spodnjih okoncin in trebuha, ki
kaze na ze napredovalo obliko sr¢nega popu-
$c¢anja. Ljudje, ki jih prizadene sr¢no popusca-

nje, lahko pri sebi opazijo, da imajo hladne
okoncine, ponoci morajo pogosteje na strani-
$¢e, pomodrijo jim ustnice, uhljiin nos.

Sréno popuscanije je treba nujno zdraviti,
saj nezdravljeno sréno popuscanje zelo
zmanjsa kakovost posameznikovega Zivljenja,
napredovale oblike pa pripeljejo celo do odpo-
vedi srca. Pravocasno odkrivanje in ustrezno
zdravljenje sta torej zelo pomembna. Znaki
srénega popuscanja se pogosto prekrivajo z
drugimi bolezenskimi stanji, zato mora zdrav-
nik, ki sumina sr¢no popuscanje, opraviti labo-
ratorijske preiskave, rentgenogram plju¢, eho-
kardiogram in radioizotopske preiskave, vcasih
pa je treba za to, da zdravnik lahko postavi
kon¢no diagnozo, opraviti 3e slikanje srénih
votlin (kateterizacija srca), slikanje koronarnih
zil (koronarografija) in biopsijo sréne misice
(gre za odvzem dela tkiva, ki ga natan¢no pre-
gledajo pod mikroskopom).

Zdravljenje srénega popuscanja
V vecini primerov gre pri srénem popusc¢anju za
kronicno bolezen, ki je ne moremo pozdraviti.
Cezdravnik Zeli, da je zdravljenje uspe$no, mora
k vsakemu bolniku pristopiti individualno.
Zdravila, s katerimi zdravimo sréno popu-
$¢anje, delimo na zdravila, ki zavirajo napre-
dovanje bolezni, in na zdravila, ki lajsajo
simptome in znake sr¢nega popuscanja.
Med zdravila, ki zavirajo napredovanje bole-
zni, priStevamo zaviralce angiotenzinske
konvertaze (ACE) in antagoniste angioten-
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zinskih receptorjev. Obe vrsti zdravil poma-
gata razsirjati krvne Zile in posledi¢no zni-
zevati krvni tlak. Ta zdravila prav tako skrbijo
za boljso presnovo sr¢nomisi¢nih celic in
tako preprecujejo brazgotinjenje tkiva v
sréni misici. V isto skupino zdravil pa uvr-
$¢amo Se zaviralce beta receptorjev, ki upo-
¢asnjujejo srcni utrip, izboljsujejo presnovo
v sr¢nomisicnih celicah in tako poskrbijo za
boljse delovanje srca.

Med zdravila, ki laj$ajo simptome in znake
srénega popuscanja, pa spadajo antagonisti
aldosterona (gre za blage diuretike), digoksin
(primeren za bolnike s srénim popuscanjem
ter hitrim in nerednim srénim utripom), diu-
retiki (pomagajo odstraniti presezek tekocine
iz telesa ter tako zmanjsati otekline ter posle-
di¢no olajsati tezave z dihanjem) in nitrati
(razsirijo sr¢ne Zile, zmanjsujejo obremenje-
nost srca in porabo po kisiku).

Zelo pomembno je, da bolniki zdravila
jemljejo rednoin v skladu z navodili svojega
zdravnika specialista. V nekaterih primerih,
kot sta na primer koronarna bolezen in bole-
zen zaklopk, je potreben tudi kirurski poseg,
s katerim bolniku naredijo obvode okrog
zozenih sr¢nih Zil oziroma popravijo ali zame-
njajo obolelo sréno zaklopko.

Potrebna je sprememba
zivljenjskega sloga

Pri zdravljenju sr¢nega popuscanja je zdrav
Zivljenjski slog zelo pomemben. Bolniki naj
omejijo vnos soli na do 2 g dnevno. Zaradi
soli namrec zastaja voda v telesu. Pomembno
je, da bolniki hrano pripravljajo samiin se izo-
gibajo ze pripravljeni hrani, juham iz vreckin
razli¢nim slanim prigrizkom.

Prav tako je pomembno, da bolniki omejijo
pitje velikih koli¢in tekocine. Prepogosto pitje
namrec poveca otekanje in poslabsa tezave z
dihanjem. Bolniki morajo v tem primeru pove-
cati odmerek diuretikov, ki jim bodo pomagali,
da se znebijo odvecne tekocine. Bolniki, ki so
priomejevanju pitja zelo dosledni, lahko mo¢no
izboljsajo simptome srénega popuscanja in zelo
zmanjsajo jemanje diuretikov oziromajih v neka-

»Pomembno je, da bolniki hrano pripraviljajo sami
in se izogibajo Ze pripravijeni hrani, juham iz vreck
in razlicnim slanim prigrizkom.«

terih primerih celo ne potrebujejo vec. Bolniki
morajo resni¢no upostevati, koliko tekocine jim
bo priporocil njihov zdravnik specialist.
Pomembnoje, dabolnikis srénim popuscanjem
spremenijo tudi svoje prehranjevalne navade.
Se posebe;j tisti, ki imajo povisan holesterol, naj
se izogibajo mastni hrani. Tudi ostale razvade,
kot sta kajenje in ¢ezmerno uzivanje alkohola,
negativno vplivajo na zdravstveno stanje bol-
nikov s srénim popusc¢anjem. Prav tako je tudi
prav, da bolniki, kiimajo tezave s cezmerno tele-
sno maso, poskusijo shujsati, saj odvecni kilo-
grami le e dodatno obremenjujejo srce.
Pomembno je, da se bolniki hujsanja ne lote-
vajo sami, ampak pod zdravniskim nadzorom.

ZANESLJIVA RESITEV,
KO JE KRVNITLAK
PREVISOK!

Oljcni listi
v kapsulah.

Tudi redna telesna dejavnost zelo pomaga
pri izboljsanju zdravstvenega stanja bolni-
kov s sr¢nim popuscanjem. Zanje je Se zlasti
primerna zmerna aerobna aktivnost, na pri-
mer kolesarjenje, hoja in plavanje. Intenziv-
nejsim oblikam vadbe pa naj se bolniki s sr¢-
nim popuscanjem izogibajo, saj se lahko
njihovo stanje $e poslabsa. Bolniki naj se pred
izvajanjem katerekoli oblike telesne dejav-
nosti posvetujejo s svojim zdravnikom in
dosledno upostevajo njegova navodila. Bol-
niki, pri katerih se je razvilo sr¢no popusca-
nje, lahko ob upostevanju vseh zdravnikovih
priporodil Se vedno Zivijo zelo kakovostno
Zivljenje.

0 mqg Q10 z OMEGA
D\/AWAENEMY

« Najmocnejsi Q10 prinas po

sestavi in koncentraciji!

« Ne vsebuje glutena, skroba
in konzervansov.

Ne vsebuje
glutena, skroba

» 50 kapsul, 50 mg!

« Ena kapsula na dan!

Informacije in narocila: Algena, tel.: 041-790 404, www.algena.si
Na voljo v Sanolaborju, lekarnah, www.lekarnar.com in specializiranih trgovinah!

- JECMENOVA MOKA Z BETA-GLUKANI
+ VISOKA VSEBNOST PREHRANSKE VLAKNINE

ali iz 3 obrokov Crispy Zit z je¢menovo vlaknino.

zdravega nacina Zivijenja.

Zaradi visoke vsebnosti prehranskih viaknin ima izdelek znak Drustva za zdravje srca in oZilja.

Crispy Zita so odlicna izbira za zajtrk. Odlikuje jih visoka vsebnost prehranskih vlaknin.

Crispy zita z jecmenovo viaknino

Za znizevanje holesterola

Beta-glukani iz je¢mena dokazano znizujejo holesterol v krvi. Povisan holesterol je dejavnik tveganja za razvoj
koronarne bolezni srca. Za koristen ucinek je potrebno dnevno zauZiti 3 g beta-glukanov, lahko iz razli¢nih virov

Za razvoj koronarne bolezni srca obstaja ve¢ dejavnikov tveganja, med njimi tudi visok krvni holesterol. Sprememba enega teh
dejavnikov ima lahko ugoden ucinek, kar pa ni nujno. Zato ne pozabimo na pomembnost raznolike in uravnotezene prehrane ter

Revija Unikat

Nova stevilka
izide
14. septembral!

PoisCite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

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

www.unikat.si
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Med Slovenci je veliko zelo pridnih, delav-
nih, storilnostno naravnanih, uspesnih
ljudi, takih, ki vlozijo/zrtvujejo veliko
energije in ¢asa za vrhunske dosezke vseh
vrst. Vsi jih obéudujemo, saj so vedno pri-
pravljenivse pravilno in natan¢no storiti,
nikoli ne recejo NE in izstopajo z marlji-
vostjo, s pozrtvovalnostjo in z deloholiz-
mom. Vedno so “in”, vklopljeni, pripra-
vljeni, odgovarjajo na posto, dvigajo
telefone...

Avtor: asist. Mojca Miholi¢, dr. med.,
specialistka druz. med.

Pa vendar se pri svojem delu druzinske zdrav-
nice pogosto srecujem s tovrstnimi uspesnimi
ljudmi, recimo jim sedaj bolniki, ki neredko
pridejo vambulanto in potoZijo, da so ob svo-
jem dolgotrajnem stresnem nacinu zivljenja
nesrecni, neprespani, vse se jim zdi “¢rno”,
imajo tezave pri medosebnih, partnerskih
odnosih, nimajo vec prave volje in motiva-
cijedo dela, ...

Pomisliti je treba na tako imenovani SIN-
DROM IZGORELOST], ki se kot nevarna gro-
zeca gora dviga v njihovem Zivljenju. Opi-
sujemo ga kot stanje ¢ustvene, dusevne in
telesne iz¢rpanosti, ki je posledica mocnega,
dolgotrajnega stresa. Prvi tak kazalec je
obcutek prenasi¢enosti z zahtevami in z

Imate slab dan?

nesposobnostjo soocati se znenehnimi zah-
tevami (okolja, delodajalca, ...). Temu sledi
izguba zanimanja oziroma motivacije za
delo.1ZGORELOST zmanjsuje ¢lovekovo pro-
duktivnost, iz¢rpava energijo in nazadnje
se bolnik pocuti brezupno, nemocno,
cini¢no, brezobzirno, zamerljivo, ... Obcu-
tek ima, kot da ne (z)more ni¢esar ponuditi
svetu okoli sebe.

Vzrokov za nastanek sindroma izgore-
losti (ang. burnout) je zelo veliko; v vecini
primerov je to poklic/delo, saj je tveganje
pri vsaki osebi, ki dela prevec in je pri tem
nekako spregledana oz. premalo placana,
veliko! Naj bo to fizi¢ni delavec ali no¢ni
¢uvaj, ki ze dolgo ni mogel na dopust, ali
mamica s tremi otroki, ki poleg otrok skrbi
e za bolno babico, kirurg, znanstvenik, ...
Narobe je, ¢e menimo, da je izgorelost zgolj
posledica stresnega dela ali Zivljenja s pre-
vec odgovornostmi.

Klju¢ni trije vzroki pa so vendar: poklic
(monotono delo, premalo pozornosti ali pre-
poznavnosti, obcutek, da ne mores nicesar
spremeniti ali voditi, nejasna delodajalc¢eva
pri¢cakovanja), posameznikove osebno-
stne lastnosti (perfekcionizem: nikoli ni ni¢
dovolj dobro; slabo, pesimisti¢no misljenje
o sebi in svetu; visoko produktivni tip oseb-
nosti, ...) ter nacin zivljenja (premalo spro-
stitve, zabave in druzenja po delu; prevec
odgovornosti in premalo sodelavcev; pre-

Sponzor prispevka Odeja d. o. o.
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malo spanja; Zivljenje brez prijateljev ali par-
tnerja; preve¢ odgovornosti brez pomoci
sodelavcey, ...).

Ceprav izgorelost nima prave klini¢ne (psi-
hiatri¢ne, psiholoske) oznake, pa vseeno v
dolocenih delih vidimo in opazamo podob-
nosti med izgorelostjo ter depresivnimi sta-
nji, stanji tesnobe oziroma anksioznosti in
razpolozenjskimi motnjami. Pojavnost izgo-
relosti je bistveno visja kot omenjene bole-
zni in na sreco jo lahko (0)zdravimo, ¢e o njej
pravocasno spregovorimo, pomislimo nanjo.
Takoj svetujemo prevetritev prioritet in vec
casa za lastno bit/telo ter izogibanje predol-
gemu, intenzivnemu stresu.

Izgorelost se NE zgodi kar ¢ez no¢, pac pa
je to pocasen, napredujo¢ bolezenski pojav.
Pozorni bodite na nastajajoce znake, saj se
s¢asoma, brez pravega posluha zanje in ukre-
panja samo poslabsujejo!

Kdaj pomisliti (si priznati), da
imate morda sindrom
izgorelosti?

1. Ce sevam zdi, da je ze vsak dan ‘slab dan’.

2. Ce se vam nenadno skrb za telo, druzino,
dom ali sluzbo zdi kot ‘izguba energije”.

3. Ce ste ves ¢as utrujeni in izErpani.

4. Ceimate obcutek, da karkoli naredite, ni
zadosti cenjeno oziroma da ni prav
nobene razlike, ¢e ste kaj naredili oziroma
niste naredili nicesar.
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5. Ce se ves dan ukvarjate z vprasanjem smi-
slaizpolnjevanja nalog oziroma ¢e se vam
zdijo dolznosti nesmiselne, dolgocasne,
neumne, ...

Grozljiv je podatek, da naj bi kar 25-60 %
zdravnikov imelo ze kdaj v zivljenju tezave
s sindromom izgorelosti, pa o tem tako malo
vemo in govorimo! Najpogosteje nastaja
zaradi ‘situacijskih stresorjev’ (gneca, velike
zahteve, dezurstva) in se popravi, ko se
zmanj3a stresni nacin Zivljenja. Ce se ...

Bolezenski znaki znaki

sindroma izgorelosti:

1. Obcutek zmanjsane fizi¢ne energije, kot
da ste nekako izgubili energijo, ki ste jo
prej imeli. Tezave pri jutranjem vstajanju
iz postelje (pa ne zaradi ortopedskih ali
misi¢nih bolezni!) in pri ‘skoku’ v nov dan.
Bolniki opisujejo utrujenost in obcutek, da
so resno bolni.

2. Zmanjsana obramba organizma pred
boleznimi (‘slabsi imunski sistem’). Pra-
vimo, da bolnikom s sindromom izgore-
losti ‘telo nekaj sporoca’, nekaj bo treba
spremeniti! To se kaze v zve¢anem 3te-
vilu prehladnih obolenj, lahko prej zbo-
lijo za gripo in tudi na splosno imajo vecjo
obcutljivost za ostale bolezni in stanja.
Boli jih glava, kriz, miSice. Spremeni se
tek in spalne navade.

3. Custvena izérpanost, ki se izraza kot nepo-
trpezljivost, cemernost, muhavost, nepo-
jasnjena Zalost, ... Bolniki pravijo, da niso
vec tako razpolozeni, kot so neko¢ bili. Bol-
niki za¢nejo nenadoma dvomiti vase, se
pocutijo sami na svetu.

4. Manjse vkljucevanje v druzbo, v medo-
sebne odnose in celo izogibanje druze-
nju. Obcutek, kot da nimajo vec cesa deliti
ali dati druzbi, prijateljem, partnerju. Ni
Zelje po veseljacenju, zabavi.

5. Ucinkiizgorelosti se pogosto kazZejo s teza-
vami v partnerstvu. Lahko sledi izolacija,
prekomerno hranjenje, zloraba prepove-
danih drog, uspaval, stimulansov in zve-
¢anje pitja alkohola.

6. lzrazito pesimisti¢no videnje. Bolniki se
tezko veselijo zZivljenja, ne verjamejo vec
v uzitke; menijo, da bo prislo vse najslabse,
tezko vidijo pozitivno plat.

7. Zvecanaodsotnost od delain neucinkovi-
tost pri delu. Pametno bi bilo, da ko zacu-
tite mozne bolezenske znake sindroma
izgorelosti, odidete, 3e PREDEN resno zbo-
lite (za izgorelostjo) na krajsi dopust, saj vam
bo (in delodajalcu) to posledi¢no zmanjsalo
Stevilo dni morebitnega bolniskega staleza!
Opozorilo velja tudi delodajalcu, ¢e opazi
znake izgorelosti pri vestnem delavcu, da
naj ga nanje opozori in mu omogoci nekaj
dni oddiha, zavedajoc se, da bo sicer bolni-
3ki stalez pri tovrstnem delavcu sicer daljsi
kot bi bil kratkotrajen oddih.

POZOR! Stres ni isto kot izgorelost! Izgore-
lost je verjetna posledica neuklonljivega
stresa, pa vendar izgorelost NE pomeni zgolj
prevec stresal Pri stresu govorimo ‘O PREVEC"
prevec pritiskov, ki zahtevajo prevec psiho-
fizicnega. Ljudje v stresu (v stresnimi okoli-
$¢inami), $e vedno delujejo ‘normalno’, ¢utijo,
razmisljajo, delajo in dokler stvari obvladu-
jejo, se pocutijo dobro. Pri izgorelosti govo-
rimo o ‘NE ZADOSTYI', saj izgorelost pomeni
obcutek praznine, izropanost motivacije, brez
ob¢éutka za skrb, brezupnost. Ce so ljudje/bol-
niki v stresu, obi¢ajno niti ne opazijo svoje
izgorelosti!

Kako lahko preprecimo nastanek
sindroma izgorelosti?

Naj se dan zac¢ne s sproscujocim ‘ritualom’, z
meditacijo, s pisanjem dnevnika, vajami za raz-
tezanje telesa. Poskusajte se prehranjevati
zdravo in razgibati svoje telo veckrat na teden.
Ne naprezajte se preko svojih zmoznostiin se
¢im prej naucite re¢i NE! Smiselno je, da se kdaj
pa kdaj ‘izkljucite’ od mobitela, racunalnika in
ne pregledujete nenehno elektronske poste.
Privoscite si dober spanec in spite ¢im vec.
Nekateri lahko ‘dobro funkcionirajo’, ¢e spijo
samo 5 ur dnevno. Le kako dobro bi funkcio-
nirali Sele, e bi spali 8 ur? Smiselno je, da si
naredite nacrt dejavnosti za delovni dan. Pri

nekaterih poklicih (znanstveniki, oblikovalci)
je mogoce, da izkoristite svoj najbolj produk-
tivni del dneva (lasten cirkadiani ritem) in
takrat zares delate, sicer pa si vzamete nekaj
Casa zase. Poskusajte (ponovno) odkriti svojo
ustvarjalnost, umetnisko plat ali si poiscite
konjicek ali nov projekt, ki ni povezan z vasim
delom/poklicem. Nujno je, da se ¢im prej nau-
¢ite tehnik soocanja s stresom. Zelo
pomembna je komunikacija: ¢e dvomite ali
menite, daimate zacetne znake sindromaizgo-
relosti, GOVORITE o tem!

V¢asih sindroma izgorelosti NE moremo
preprediti, ker je Ze prisoten v svoji klini¢ni
obliki.

Izgorelost je za marsikoga grozna izku$nja
in soocanje z njo dolgotrajno, zdravljenje pa
tezavno. A obenem nam lahko ponudi tudi
veliko priloznost za spremembo Zivljenja na
bolje, za osebno rast in samospoznavanje!

Odeja Medical ® Spite brez prsic!

-___‘

% PSIHOVITAL #

psihoterapija, svetovanje in izobrazevanje
Maja Kus Ambroz,
Neratova ulica 4, 2000 Maribor
www.psihovital.si, 030 696 103, info@psihovital.si

Individualno, partnersko, druzinsko, skype
svetovanje/terapija. Terapevtske skupine.

Ambulanta Univerze

Sigmunda Freuda v Ljubljani
Trg MDB 5, 1000 Ljubljana
Tel. 031 768 290
http://sfu-ljubljana.si/index.php/ambulanta/,
dimenzije.zdravja@gmail.com

Ponujamo programe za obvladovanja stresa pri
telesnih in psihi¢nih teZzavah
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(\_ -T Q Magnezij je eden najpomembnejSih mineralov, ki jih vsebuje celica, zato je nepogresljiv za njeno normalno ) _J
i delovanje. Prispeva k sproS¢anju energije pri presnovi, delovanju miSi¢nega in Zivénega sistema ter ima . ; Q‘: 5

pomembno vlogo pri delitvi celic in sintezi beljakovin. Je sestavni del krvne plazme in potreben
ugﬁ 4 5, 22 kréenje misic, vklju¢no s sréno misico. Dnevne potrebe odrasle osebe po magneziju znasajo 375 mg.
«i'(Je dobimo naraven magnezij ?
'P L udJe ki jih iz razli¢nih razlogov pesti pomanjkanje tega minerala morajo uzivati ¢im ve¢ Zivil bogatih
z magnezijem. Ze 3-4 dcl Donata Mg pokrijejo potrebe odraslega &loveka po magneziju. Donat Mg
@  venem samem litru vsebuje okrog 1000 mg magnezija. Magnezij je v vodi v najbolj primerni obliki,
ki omogoca hitro vkljuitev v presnovne procese.

g& Ob tem ne smemo zanemariti pomena raznolike in uravnotezene prehrane
fﬁ? ter zdravega nacina Zivljenja.

(‘

Revija Unikat

Nova stevilka
izide
14. septembral!

PoisCite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

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

www.unikat.si
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Naj vrtnarjenje
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Dvignjene gredice

Laboratorijske preiskave krvi so prve dia-
gnosti¢ne preiskave, na katere nas napoti
zdravnik, ko nam jo zagode zdravje, saj
preko krvne slike oz. hemograma dobi vpo-
gled v procese, ki se odvijajo vnasem telesu.
Hemogram skupaj z diferencialno sliko
dobimo izhematoloskega analizatorja, kaj
pomenijo vrednosti in odstopanja na njem,
pa natanéno razlozi mag. Maja Zadel iz dia-
gnosticnega laboratorija Zdravstvenega
doma Ljubljana.

French garden

Avtor: Anja Kuhar

Kaj vse zajema izvid krvne slike in kaj
nam pove?
Ena osnovnih laboratorijskih preiskav v
medicini je krvna slika ali hemogram, na pod-
lagi katere lahko zdravnik ugotovi, ali gre za
bolezensko stanje, predvsem paje klju¢nega
pomena pri postavitvi diagnoze. Manjse
spremembe v krvni sliki so najveckrat pre-
hodnega znacaja in ne pomenijo resnejsih
tezav, saj so verjetno le posledica fizioloskih
sprememb v ¢loveskem telesu, lahko pa tudi
odraz blagega vnetja ali kroni¢nih bolezni.
Hemogram sestavljajo glede na vrsto celic:
rdeca krvna slika (eritrociti, hemoglobin),
bela krvna slika (levkociti) in krvne ploscice
(trombociti). Poleg doloc¢anja parametrov
posameznih celi¢nih vrst krvne slike v tem

Ve¢ informacij in ponudbi dobite
na tel. 5t. 04/51 55 880,
e-posti:info@gredice.si
in spletni strani www.gredice.si

www.gredice.si

Kajnam pove
krvna slika?

sklopu opravimo tudi sedimentacijo, s
katero dolo¢amo hitrost spontanega sese-
danja eritrocitov. Ta je lahko povisana pri raz-
li¢nih fizioloskih stanjih (nose¢nost, men-
struacija) ali pa je pospesSena zaradi
infekcijskih bolezni, anemij, lahko pa tudiv
primeru revmaticnih in malignih obolen;j.
Ce se najprej osredotociva na RDECO
KRVNO SLIKO, kaj zajema in kaksne so refe-
rencne vrednosti?
Poleg Stevil¢ne koncentracije eritrocitov
(na laboratorijskem izvidu K-Erci) dolo¢imo
tudi koncentracijo hemoglobina (K-Hb),
hematokrit (K-Ht) in eritrocitne indekse -
povprecna prostornina eritrocitov (K-MCV
ali PVE), povprecna koli¢ina hemoglobina
v eritrocitih (MCH) in povprecna koncen-
tracija hemoglobina v eritrocitih (MCHCQ).
Eritrociti zaradi barvila, ki se nahaja v
hemoglobinu, dajejo krvi rde¢o barvo in
prav preko njega opravljajo eno najpo-
membnejsih nalog v telesu - prenasajo
kisik do vsake celice. Zato je pomembno
njihovo stevilo, oblika, velikost in koncen-
tracija hemoglobina. S Stevilom in z veli-
kostjo eritrocitov je povezan tudi hema-
tokrit, ki nam pove, kolik$na je prostornina
stisnjenih eritrocitov v polni krvi (L/L) in
eritrocitni indeks MCV. Indeksa MCH in
MCHC pa sta poleg $tevila eritrocitov
povezana tudi s koli¢ino oziroma s kon-
centracijo hemoglobina.

Referenc¢ne vrednosti za odrasle se razli-
kujejo po spolu, in sicer Stevil¢na koncen-
tracija eritrocitov pri moskih znasa 4,5-6,3
x 10'%/L, pri zenskah pa 4,2-5,4x 10'%/L; nor-
malna koncentracija hemoglobina je pri
moskih 140-180 g/L, pri Zzenskah pa 120-
160 g/L. Ce vrednosti padejo pod refe-
ren¢no obmocje, govorimo o anemiji, kijo
natancneje opredelimo tudi s podatkom
o povprecni prostornini eritrocitov MCV.
Normalne vrednosti za hematokrit so
37-54 odstotkov in so enake za oba spola.

Kaj pomenijo odstopanja od referenc-
nih vrednosti na RDECI KRVNI SLIKI?
Odstopanja od referencnih vrednosti v rdeci
krvni sliki gredo v dve smeri - zvisanja ali zniza-
nja Stevila eritrocitov, hemoglobina in hemato-
krita. Zmanjsano Stevilo eritrocitov pomeni ane-
mijo ali slabokrvnost. Primarno je anemija lahko
posledica pomanjkanja zeleza, pomanjkanja vita-
mina B12 in folne kisline, ki je pogosto prisotna
pri dolgoletnih vegetarijancih, lahko pa je tudi
posledica prikritih kroni¢nih krvavitev. Sekun-
darna slabokrvnost nastopi kot posledica dru-
gih tezkih bolezni, kot so rakava obolenja, kro-
ni¢na ledvi¢na odpoved in sr¢no popuscanje.

Zvisano stevilo eritrocitov se imenuje eritro-
citoza in je pogosta pri boleznih krvotvornih
organov. Lahko je nevarna, saj je mozno nasta-
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janje krvnih skupkov. Trenutno povisanje Ste-
vila eritrocitov pa je lahko tudi posledica odziva
telesa na vecjo izgubo krvi. S spremenjenim
Stevilom eritrocitov se prav tako spremeni kon-
centracija hemoglobina, ki ga je treba spremljati
in zdraviti predvsem pri znizanih vrednostih, da
le-ta ne pade pod kriticno mejo (pod 70 g/L).
Pri povisanem hematokritu je kri bolj viskozna
in je zato moznost tromboti¢nih zapletov vedja.
ZviSane vrednosti hematokrita kot tudi hemo-
globina so lahko fizioloska prilagoditev na dol-
gotrajno bivanje na visoki nadmorski visini,
lahko je posledica dehidracije, do povisanja pa
lahko nastopi tudi ob razli¢nih hudih boleznih
(npr. policitemija, redka rakava bolezen). Vre-
dnosti hematokrita pod referenc¢nim obmo-
¢jem so lahko le posledica nizkega Stevila eri-
trocitov ali pa posledica hiperhidracije.

Kaj pa zajema BELA KRVNA SLIKA in
kaksne so referenéne vrednosti?
Bela krvna slika nam pove, kolik3na je Ste-
viléna koncentracija levkocitov in njegovih
podvrst. Ti so pomembni, ker sodelujejo pri
odpornosti telesa pred razli¢nimi povzroci-
telji bolezni. Levkocitne podvrste predsta-
vljajo granulociti, monociti in limfociti.

Normalno referen¢no obmocje za Ste-
viléno koncentracijo levkocitov pri odra-
slih je 4,0-10,0 x 10°/L.

Ceje celokupno 3tevilo levkocitov bistveno spre-
menjeno, ima zelo pomembno vliogo diferen-
cialnakrvnaslika, s katero doloc¢imo tako Stevilo
kot tudirazmerje med posameznimi podvrstami
celicin je narejena na hematoloskem analiza-
torju. Ob patoloskih vrednostih diferencialne
krvne slike, narejene na analizatorju, pa moramo
te potrditi s pregledom krvnega razmaza pod
mikroskopom ter poleg stevila posameznih celic
doloiti tudi oblike levkocitnih celic, vse njihove
posebnosti in tudi njihovo razvojno stopnjo
(zrela, nezrela), ki je npr. klju¢nega pomena pri
diagnostiki rakavih obolen;.

O katerih boleznih oz. stanjih lahko
govorimo ob odstopanju od referenc¢nih
vrednosti pri BELI KRVNI SLIKI?

Zvisano vrednost levkocitov imenujemo tudi
levkocitoza, pri ¢emer lahko recemo, da je
visoko 3tevilo levkocitov odraz aktivne
obrambe pred morebitnim povzrociteljem
bolezni. Povisano Stevilo pa je lahko povsem
fizioloskega izvora - t. i. psevdolevkocitoza, ki
se pojavi ob hudem naporu, prav tako pa lahko
vrednosti levkocitov do 29 x 10°/L znormalno
diferencialno sliko zasledimo pri kadilcih. Zvi-
sanje Stevila levkocitov, ki so posledica bolezni,
sre¢amo pri vseh vnetnih procesih (npr.angina,
vnetje secil, kroni¢nih boleznih in bakterijskih
okuzbabh) ter pri nekaterih rakavih boleznih.
Kateri procesi so prisotni, razberemo iz Stevil¢-
nih vrednosti levkocitnih podvrst. Znizanje vre-
dnosti levkocitov imenujemo levkopenija, ki je
najveckrat posledica zmanjsanja ene ali dveh
podbvrst levkocitov — nevtrofilcev in/ali limfoci-
tov. Nizke vrednosti levkocitov so dejansko
ogrozajoce, saj tako ne morejo vec zagotavljati

obrambe proti vsem bakterijam in parazitom,
ki se nahajajo v samem telesu in okolju. Vredno-
sti se znizajo pri razli¢nih virusnih okuzbah (npr.
HIV) in ob revmati¢nih obolenjih, pri nezelenih
ucinkih zdravil, prav tako pa se Stevilo zniza pri
onkoloskih bolnikih, ki so na kemoterapiji.
Omenili sva se trombocite, kaj zajema
tadel krvne slike?
Trombociti skupaj zdrugimi dejavniki skrbijo
za strjevanje krvi in imajo od vseh treh vrst,
ki sestavljajo krvno sliko, najkrajso zZivljenj-
sko dobo - do deset dni.

Normalne vrednosti trombocitov pri
odraslih so med 140-340 x 10°%/L, spre-
membe normalnih vrednosti pa se
kazZejo kot motnje v strjevanju krvi.

Kajnam povejo povisane ali zniZane vre-
dnostih trombocitov?
Zvisanje vrednosti trombocitov oz. tromboci-
toza je najpogosteje posledica stevilnih kro-
ni¢nih in akutnih vnetij, rakavih bolezniin krva-
vitev razli¢nega izvora. Vzrok je tudi lahko
bolezen trombocitemija, pri kateri nenadzo-
rovano nastaja ¢ezmerno Stevilo trombocitov,
posledica pa so pogosti tromboticni zapleti.
Najpogostejsi vzroki za znizano stevilo trom-
bocitov - trombocitopenija - so razli¢ne
okuzbe, med njimi tudi HIV, okuzbe s citome-
galo virusom (CMV), Epstein-Barr virusom
(EBV) in herpes virusi ter nekaterih zdravil,
pogosto pa so vrednosti nizke tudi pri avtoi-
munskih boleznih. Posebnost so lazno znizani
trombociti, ki jih najdemo pri enem na tiso¢
preiskovancev. Trombociti na antikoagulant
EDTA, ki je v hemogramski epruveti, tvorijo
protitelesa - tako nastanejo trombocitni
skupki, ki jih hematoloski analizator zaradi nji-
hove velikosti ne uvrsti pod trombocite. Ob
tovrstnih posebnostih moramo za odvzem
krvi v laboratoriju uporabiti epruveto z dru-
gim antikoagulantom, ki ne povzroca tvorbe
trombocitnih skupkov.

Ob katerih vrednostih pa je krvna slika
zaskrbljujoca?
V laboratoriju se dnevno srecujemo s preisko-
vanci, katerih krvna slika kaze na hudo pato-
losko dogajanje. Za tovrstne situaciije so v vsa-

kem laboratoriju izdelani protokoli s kriti¢nimi
vrednostmi in postopki o obvescanju zdrav-
nika, ki mora biti seznanjen z rezultati v naj-
krajS$em moznem casu.

Vrednosti, pri katerih je treba postopati
po takem protokolu (v osnovnem zdra-
vstvu), so:
K-levkociti: pod 1 ali nad 30 x 10°/L
K-eritrociti: pod 2,5 ali nad 7 x 10%/L
K-hemoglobin: pod 75 alinad 190 g/L
K-trombociti: pod 30 ali nad 700 x 10%/L

Koliko casa potrebujete zaizdelavo labo-
ratorijske krvne slike?
Izvid hemograma in diferencialne krvne slike
izhematoloskega analizatorja lahko izdelamo
v 20-30 minutah, ¢e ni posebnosti in ponovi-
tev analiz. Ceprav sama analiza na hematolo-
skem analizatorju traja dejansko nekaj minut,
je treba upostevati, da je za pravilno analizo
in rezultat treba epruveto s krvjo za hemato-
loske preiskave pred pricetkom analize vsaj 15
minut enakomerno mesati. Ce ponovne meri-
tve niso potrebne, pretece priblizno 20 minut,
da so rezultati na voljo. Ce pa se izkaze, da so
vrednosti patoloske, jih je treba na analizatorju
ponoviti in ¢e se po ponovitvah izkazZe, da je
razultat enak, je treba narediti tudi ro¢ni krvni
razmaz, ki ga pregledamo pod mikroskopom
in tako potrdimo patoloski rezultat. V tak3nih
primerih izvida ne moremo pricakovati prej
kot v 2 urah. Tudi za merjenje sedimentacije
je potrebno vsaj 5-10 minut enakomernega
mesanja pred analizo. Analiza v aparatu traja
priblizno 17 minut, tako je skupni ¢as od
odvzema do izdaje rezultata sedimentacije
priblizno 30 minut.

Za osnovno analizo krvne slike se priodra-
slih odvzame 4 ml venske krvi, pri predsol-
skih otrocih pa je za osnovno krvno sliko
dovolj kapilarni odvzem, to je 0,5 ml krvi
iz prstka. Ce je pri otrocih treba narediti 3e
sedimentacijo in biokemijske preiskave, je
potreben klasi¢en venski odvzem.

adrialab

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

www.adrialab.si

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

Delovni ¢as:
od pon. do pet.: 073%- 15%°

- Biokemic¢ne preiskave

- Imunoloske preiskave
- Hematoloske preiskave
- Urinske preiskave
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Vnet]e trebusne sl

g

Lahko je tudi
smrtno nevarno

O trebusni slinavki ljudje ne razmisljajo kaj
dosti, dokler jim ne za¢ne povzrocati tezav.
V zadnjem casu pa je zacela pridobivati na
prepoznavnosti predvsem zaradi vedno
bolj pogostega raka na trebusni slinavki, ki
je v zadnjih sedmih letih v Sloveniji skoraj
podvojil Stevilo svojih Zrtev.

Avtor: K. A.

Priblizno 15 centimetrov dolga in 150 gramov
tezka trebusna slinavka po obliki spominja
na hrusko, lezi pa nad drugim ledvenim vre-
tencem oz. po domace ‘za zelodcem'. Sko-
znjo poteka tudi Zol¢evod, ki se proti koncu
zdruzi zvodom iz trebusne slinavke, tako se
prebavni encimiiz trebusne slinavke in Zolca
izlo¢ajo v dvanajstnik. Zdrava trebusna sli-
navka je zadolzena za to, da uravnava krvni
sladkor, zato gre vnetje trebusne slinavke ali
pankreatitis z roko v roki s sladkorno
boleznijo.

Vnetje trebusne slinavke je huda reg, ki
letno zahteva celo nekaj smrtnih primerov,
najpogosteje med alkoholiki. Kako deluje,
zakaj do vnetja pride in kako ga prepoznamo,
izérpno osvetli prof. dr. Borut Stabuc, dr.
med., ki deluje kot predstojnik Klini¢nega
oddelka za gastroenterologijo v Klinicnem
centru Ljubljana.

V Sloveniji vsako leto zaradi akutnega
vnetja trebusne slinavke zboli okrog 800-
900 ljudi. Kaj je glavni razlog, da do tega
sploh pride?

Najpogostejsi vzroki akutnega vnetja so prav-
zaprav trije. Med njimi prednjaci pretirano
uzivanje alkohola, na drugem mestu (oziroma
na prvem mestu pri starejsih ljudeh) pa so
zol¢ni kamni. Med redkejse vzroke Stejemo
hiperlipidemijo oziroma povecano koncen-
tracijo mascob v krvi, morda tudi motnje pre-
snove kalcija itd.

Kako lahko Zol¢ni kamni vplivajo na
vnetje trebusne slinavke?

Zoleéni kamni obicajno nastajajo v zolénih izvo-
dilih, najvec v Zol¢niku. Od tam lahko ti kamni

potujejo po zunanjem zol¢nem vodu skozi tre-
busno slinavko v dvanajstnik. Ker je to izvodilo

obicajno zelo tanko, Siroko 4-6 mm, lahko ze

majhen kamencek povzroci motnjo v odtoku.
Ce se kamen ustavi, lahko pride do nabrekanja,
zastajanja zolca, posledi¢nega pritiska na tre-
busno slinavko in okvarjenja acinarne celice.

Acinarna celica je osnovna celica, v
kateri so encimi v proaktivni obliki. Med-
nje sodijo encimi za presnavljanje belja-
kovin, kot npr. tripsin v obliki tripsino-
gena, ter lipaza in amilaza za
presnavljanje sladkorjev in mascob.

mn n

Ce pride do poskodbe acinarne celice v tre-
busni slinavki, se encimi, ki so v proobliki,
sprostijo v tkivo trebusne slinavke, kjer se akti-
virajo, zaradi ¢esar pride do napada na samo
Zlezo in do unicevanja Zleze ter posledi¢no
do vnetja.

Kako pa na vnetje trebusne slinavke

vpliva alkohol in o kaksnih kolic¢inah
govoriva?
Zgoraj navedeno je osnovni mehanizem tudi
pri pretiranem uzivanju alkohola, ko se zaradi
aldehida in drugih snovi okvari acinarna
celica, pride do sprozenja encimov in seveda
do okvare trebusne slinavke.

Kar se kolic¢in tice, vsekakor ne govorimo
o enem kozarcu vina, pac pa o nekajdnev-
nem uzivanju ve¢jih koli¢in alkohola, recimo
5- do 6-krat vec kot obicajno. Se pa vnetje
trebusne slinavke redko pojavi po enem eks-
cesnem pitju, obicajno se pojavi pri tistih, ki
ze imajo dobro ‘podlago’.

Kako nevarno je vnetje trebusne

slinavke?
Lahko je zelo nevarno, celo tako, da lahko
bolnik v 24 urah umre, ¢eprav so to redki
primeri. Vsako leto sre¢ujemo nekaj smrti,
2-3 bolniki letno v prvih 24 urah umrejo
zaradi akutnega vnetja trebusne slinavke,
obicajno zaradi alkoholizma, redkeje zaradi
zol¢nih kamnov.

In kako lahko clovek ve, aliima akutno
vnetje trebusne slinavke?
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Akutni pankreatitis se kaze z znacilno bole-
¢ino, ki se pojavlja v srednjem delu trebuha
v epigastriju (pod Zli¢ko) in jo spremljata sla-
bost ter bruhanje. Bolniki so prizadeti, dehi-
drirani, ob¢asno imajo zvisano telesno tem-
peraturo, prizadene jih vsak gib telesa.

Pojavijo se lahko tudi semiakutne posle-
dice akutnega vnetja trebusne slinavke,
kot sta okuzena nekroza in psevdocista.
Na mestu, kjer je prislo do okvare trebu-
Sne slinavke, pride do poskodbe, do
nekroze, in nastane votlina, napolnjena
s tekocino, kilahko doseze 8-10 cm v pre-
meru. Ta potem lahko pritiska na dvanaj-
stnik, zaradi ¢esar ¢lovek ne more jesti,
lahko pritisne na Zol¢evode, zaradi cesar
¢lovek postane rumen, lahko vpliva na
zile, lahko povzroca celo trombozo,
seveda pa je vedno tudi nevarno mesto
za okuzbo. Zaradi tega psevdociste véa-
sih lahko dreniramo po endoskopski poti,
tako da z majhim katetrom prebijemo
steno zelodca, lahko pa jo tudi
operiramo.

Ob znacilnih simptomih Ijudje torej obi-

Scejo zdravnika, ki nato postavi diagnozo.
Na kaksen nacin?
Diagnozo postavimo na osnovi klini¢cnega
pregleda in zvisanih encimov trebusne sli-
navke v krvi, torej amilaze in lipaze, ki naj
bosta trikrat povisani. Z ultrazvo¢nim pregle-
dom trebuha ugotovimo vzrok akutnega pan-
kreatitisa, druge biokemicne preiskave pa
nam pomagajo diagnosticirati, ali gre pri bol-
niku za biliarno vnetje trebusne slinavke,
torej za vnetje zaradi Zol¢nih kamnov.

Ce gre za biliarno vnetje trebusne slinavke,
moramo v prvih 48 urah narediti RCP, eno naj-
zahtevnejsih terapevtskih endoskopskih gastro-
enteroloskih metod, pri kateri podobno kot pri
gastroskopiji uvedemo v dvanajstnik poseben
instrument in tam pois¢emo skupno pankrea-
ti¢no in Zol¢no izvodilo ter ju sprostimo.

Kako pa je z zdraviljenjem?
V prvih petim dneh se lahko pri takem aku-
tnem vnetju pojavi sistemski vnetni odgovor,
ki ni posledica bakterijske okuzbe, lahko pride
do tezkega dihanja in multiorganske odpo-
vedi. Tukaj si z antibiotiki ne moremo poma-
gati. Osnovno zdravljenje sestoji iz dobre
hidratacije in mirovanja bolnika.

Se prizadetim bolnikom priporoca tudi
dieta?
Vsem bolnikom s kroni¢nim vnetjem trebu-
$ne slinavke nadomes¢amo encime, zato jim
pri vsakem obroku dajemo ve¢je kolicine kre-
ona, torej dodajamo encime, kot sta lipaza in
amilaza, za razgradnjo sladkorjev in za raz-
gradnjo mascob.

Akutno vnetje trebusne slinavke pa
lahko preide tudi v kronicno ...
Ce se ta vnetja ponavljajo, govorimo o kro-
ni¢nem pankreatitisu. Bolniki s stalnimi teza-
vami imajo zagone kroni¢nega pankreatitisa,
za katere so razlogi razli¢ni. Taksni bolniki so
shujsani, zanje je znacilna sitofobija oziroma
bolecina ob hrani ter seveda malabsorpcija
oz. maldigestija, saj se zleza pocasi iztrosi.
Nastopi hujsanje, odvajaje mastnega teko-
Cega blata oziroma mastne driske, ob tem pa
se lahko pojavlja tudi endokrina insuficienca,
se pravi sladkorna bolezen.

Kroni¢no vnetje trebusne slinavke je
lahko zelo nevarno za nastanek raka tre-
busne slinavke, ki velja za enega najtez-
jih, saj pravega zdravljenja skoraj ni. In
prav rak trebusne slinavke v Sloveniji
neverjetno hitro narasca. Za ilustracijo:
leta 2008 smo belezili ve¢ kot 350 novih
primerov, kar v praksi pomeni, da se je
incidenca v zadnjih sedmih letih skoraj
podvojila.

Kot krivca za vnetje ste omenili alkohol.
Alilahko govoriva se o kaksnem dejavniku
tveganja, lahko ljudje kaj sami storijo, da
preprecijo vnetje trebusne slinavke?

»Najbolj pomemben
dejavnik tveganja je
alkohol, na drugem
mestu pd je mastna pre-
hrana v kombinaciji z
alkoholom .«

Najbolj pomemben dejavnik tveganja je alko-
hol, na drugem mestu pa je mastna prehrana

v kombinaciji zalkoholom. Debelost gre zroko

v roki z zol¢nimi kamni, tako da je tudi preko-
merna telesna teza, pri kateri indeks telesne

mase preseze 30, nevarnostni dejavnik.

Ce so bolniki ze imeli napad zolénih kamnov
in ¢e vemo, da jih imajo, priporo¢amo odstra-
nitev Zol¢nika. Odstranjen zol¢nik zmanjsa
moznost vnetja, ki pa $e vedno ni izklju¢ena.
Tudi ljudje, ki nimajo Zol¢nika, lahko imajo
napade in nastanek biliarnega pankreatitisa.

Naravna mila mi

strank spreminja oziroma dopolnjuje.

kmalu tudi v redni ponudbi milAline.

Katja pa izdeluje tudi razlicne kreme, masla za telo in mazila, za katera nacrtuje, da bodo

“Najbolj vesela sem, ko pridejo stranke zadovoljne nazaj po nova mila in ko povejo,
kako jim je moje milo pomagalo resiti teZave s koZo.”

Alina

Naravna mila milAlina so kozZiin naravi prijazna, ro¢no izdelana rastlinska mila. Na koZi puscajo cudovit obcutek mehkobe, voljnosti in proZnosti. Prva ngravna mila
Jje Katja Lang naredila za novoletna darila sorodnikom in prijateliem. Obdarovanci so bili z mili tako zadovoljni, da so jih Zeleli tudi kasneje od nje kupiti.
mil prijateljem in znancem se je zacel krog strank Siriti in rodila se je ideja o ustanovitvi lastne blagovne znamke milAlina.

Vsa mila so narejena rocno, iz naravnih sestavin in izklju¢no po hladnem postopku, saj se le tako vse aktivne naravne sestavine v milih ohranijo.
Mila ne vsebujejo Zivalskih mascob, konzervansov in kemikalij in so zato biolosko razgradljiva. Odisavljena
505 100 % cistimi, naravnimi etericnimi olji, za lep videz pa Katja Lang poskrbi z naravnimi barvili, kot so
kakav, paprika, zelisca, razlicne gline, ipd., ki pripomorejo tudi h kvalitetnejSemu milu.

Skrbno izbrana in znamenom kombinirana naravna rastlinska olja, masla, etericna olja, naravni rastlinski
glicerin in dodatki (gline, zelis¢a...) v milih koZo neZno Cistijo in jo hkrati bogato negujejo.

MilAlina ima v trenutni ponudbi dvanajst razlicnih vrst mil, le-ta pa se glede na Zelje oziroma potrebe

NARAVNO JE LEPO,

Katja Lang s.p, Kidriceva cesta 19, 4220 Skofja Loka | GSM: 031 865 885 | e-posta: naravna.milalina@gmail.com | Internet: milalina.si | facebook: Milalina
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Novi Sonicare DiamondClean za obcéutek resni¢no cistih zob.

Patentirana sonic¢na
tehnologija

Elektricna zobna

Scetka Sonicare se
ponasa z edinstvenim
dinamicnim fluidnim
delovanjem, ki nezno

in ucinkovito cisti med
zobmi in po robu dlesni.

Ve¢ informacij in ponudbi dobite
na tel. 5t. 04/51 55 880,
e-posti:info@gredice.si
in spletni strani www.gredice.si

v VZLJUBITE svojo &etio,

IZBERITE Sonicare.

Novi nastavki
DiamondClean

Najodli¢nejsi nastavki iz dru-
Zine Sonicare imajo v sredini
glave Cvrste Scetine v obliki
diamanta za ucinkovito, a
nezno odstranjevanje zobnih
oblog, kar zagotavlja iziemno
Ciscenje in svetlejSe zobe kot
z rocno zobno $cetko.

Ve informacij in prodaja:
www.zdrav-nasmeh.com ter
na telefonski stevilki 02/620 47 38

Patentirana soni¢na tehnologija z 31.000 gibi na minuto ustvarja dinamic¢no fluidno delovanje, ki nezno in

temeljito odisti vase zobe, rob dlesni in medzobne prostore. Se nikoli doslej zobje niso bili tako ¢isti.

Nove oblike
polnjenja

Svojo zobno $cetko
Sonicare DiamondClean
vzemite kamor koli.

Z USB-adapterjem jo
prikljucite na prenosni
racunalnik ali pa upora-
bite vti¢nico v zidu.

PHIlIPS'
sonicare

dovrseno in preprosto
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Ko urin

Intervju

Adolf Lukanovi¢, dr. med.

Urinska inkontinenca ali nenadzorovano

uhajanje urina je tezava, ki pesti precejsnje

Stevilo predvsem Zensk in mo¢no vpliva na

njihovo kakovost zZivljenja. Med mlajSimi

zenskami v reproduktivnem obdobju naj bi

jih prizadela okrog 15 %, s starostjo pa inci-
denca - sploh urgentne inkontinence - nara-
$cain tako naj bi za to tezavo trpelo vec kot

50 % vseh Zensk v menopavzi.

Poznamo dve obliki, in sicer stresno
inkontinenco oz. bolje napetostno uhaja-
nje, ter urgentno inkontinenco oz. nujno-
stno uhajanje. O diagnostiki in zdravljenju
obeh ter preventivnih navadah za zdrav
mehur smo se pogovarjali s strokovnim
direktorjem Ginekoloske klinike v Ljubljani,
izr. prof. dr. Adolfom Lukanovic¢em, dr. med.

Avtor: Anja Kuhar

- — .i

Poznamo dve obliki urinske inkonti-
nence, pa zacniva kar priprvi obliki. Kaj je
torejstresna urinska inkontinencain kaj jo
povzroca?

Stresna urinska inkontinenca pomeni uha-
janje urina ob naporu, kar ponesrec¢eno ime-
nujemo stresna ali ‘effort’ inkontinenca -
ponesreceno zato, ker vsak najprej pomisli
na stres. Boljsi izraz je napetostno uhajanje,
kakor jo je poimenoval urolog prof. Janez.
Gre za slabost miSice zapiralke se¢nega
mehurja, povecan intraabdominalni tlak, pri-
tisk v trebuhu, ki nastane zaradi najrazlic-
nejsih dejavnosti, kot so kasljanje, kihanje,
skakanje, hoja po stopnicah itd. Skratka,
pojavlja se ob tezkem dvigovanju, med Spor-
tno dejavnostjo in celo med spolnimi odnosi.

Poznamo tudi urgentno urinsko inkon-
tinenco. V éemse razlikuje od stresne inkon-
tinence oz. napetostnega uhajanja?

Pri stresni inkontinenci uide le nekaj kapljic
urina, pri urgentni pa iztece celotna vsebina
mehurja v trenutku, ko za¢utimo potrebo.
Za razliko od stresne pri urgentni inkonti-
nenci ni razlog slabost zapornega meha-
nizma, pac¢ pa nemirna misi¢na stena oz. kro-

A )
¢

d

rovanomhaja
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Secni mehur se obnasa kot srce, sajje glad-
komisicni organ: pri obeh se sistola stiska

in razteza, le da srce to pocne hitro, secni

mehur pa pocasi. Mehur zdrave Zenske se

napolni na 3-4 ure. Ce gre za nujnostno

uhajanje, pride prej kot vtem casu do kréa

oz. neke vrste aritmije, zaradi Cesar se

mehur hitro skrci, potrebe ni mogoce zadr-
Zati in urin iztece iz mehurja.

Zna misica se¢nega mehurja. Toimenujemo
tudi PASM - prekomerna aktivnost se¢nega
mehurja.

Omenjatefizioloske vzroke za nastanek

obolenja. So torej vzroki zgolj fizicne
narave aliima kdaj prste vmes tudi ¢love-
Ska psiha?
Seveda so vzroki tudi psiholoske narave, saj
je mikcijski mehanizem centralno pogojen.
Zagotovo ima lahko nek psihi¢ni trenutek
vpliv. Saj poznate: ‘od strahu se je kar polu-
lala’. Svoje doda tudi trema. Nervoza pred
izpitom lahko vpliva na to, da ima Zenska
obcutek tis¢anja na vodo.
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»V medicini nasploh, predvsem pa v tem delu, je
mogoce veliko narediti s samozdravlienjem in

preventivo.«

Pogosto zasledimo, da urinsko inkonti-
nenco spremlja tudi zdrs maternice. Kako
jestem?

Pri vecini zensk, ki trpijo za urinsko inkonti-
nenco, najdemo t. i. mesano inkontinenco.
Hkrati je stresna inkontinenca povezana s sla-
bostjo celotnega vezivnega sistema mede-
ni¢nega dna, ki ima za posledico ponizanje
maternice, sprednje in zadnje stene noznice,
kar deluje kot nekaksna kila. Razlogi zanjo so
veliko Stevilo porodov, zahteven porod, tezki
otroci, tezko fizicno delo, pri katerem dvigu-
jemo vec kot 5 kilogramov, celodnevno sto-
je¢e delo ter menopavza. Zenski hormon
estrogen daje vezivu elasti¢nost in ce te ela-
sti¢nosti ni, pride do zdrsa maternice.

V ZDA so oblikovali poklic ‘care provider’,
torej profil zdravstvenega delavca, h kate-
remu se lahko bolnice zatecejo po nasvet.

Na domacih tleh so se v okviru ljubljan-
ske zdravstvene fakultete zdruZile Italija,
Kitajska, Indija in Slovenijav mednarodni
projekt, s katerim Zelijo oblikovati profil
zdravstvenika, ki bi se imenoval konti-
nencni terapevt.

Kaj pa bi kontinencni terapevt dejal paci-
entki, ki bi k njemu prisla po nasvet?
Vprasal bi jo o njeni prebavi, saj je veliko teh
bolnic obstipiranih ter ji narocil, naj skrbi za
redno prebavo in mehko odvajanje, za urav-
notezeno telesno tezo in telesno aktivnost.
Vse to imenujemo zdrave navade za zdrav
secni mehur.

Zelo pomemben je tudi vnos tekocin. Vsi

stimulansi, kofein, tein, guarana, in gazi-
rane pijace draZijo mehur. Poleg tega bi

moralivec piti zaradiu spremembe mikro-
klime - vcasih so ljudje Ziveli na svezem

zraku, danes pa na umetnem, suhem zraku.
Pitimoramo preko celega dne, vseeno pa

2 uri pred spanjem (zaradi nocnega vsta-
janja) ni priporocjlivo piti.

Pomemben je torej predvsem zdrav
Zivljenjski slog. Kaj se lahko naredimo za
preventivo pri urinski inkontinenci?
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V medicini nasploh, predvsem pa v tem delu,
je mogoce veliko narediti s samozdravljenjem
in preventivo. Hkrati je to tudi najbolj ekono-
mi¢na pot, saj postopki zdravljenja niso
poceni. Za plenice oz. bolj ustrezno ‘predloge’
letno v Republiki Sloveniji porabimo 15-17
milijonov evrov. Ker se med zenskami poja-
vlja veliko uroinfektov, je zelo pomembno,
da zdravimo vnetja noznice in mehurja, saj
je Zzenska uretra kratka in se bakterije hitro
selijo. Naslednja stvar je uporaba mil za inti-
mno nego, s pomogjo katerih se vzdrzuje kisel
pH sluznice noznice in zmanjsuje verjetnost
vnetja mehurja. Njihova uporaba je v nasem
okolju Se vedno skromnejsa kot v razvitejsih
zahodnih drzavah. Pomemben je tudi nacin
oblagenja in aktualni modni trendi. Ceprav
se to morda zdi banalen nasvet, je pomembno,
da imamo pozimi ledveni predel pokrit, da
smo toplo obleceniitd.

Omeniliste, da postopki zdravijenja niso
poceni. Kaksne postopke pa sploh poznamo
in ali gre bolj za medikamentozne ali ope-
rativne posege?

Pri stresni urinski inkontinenci je najpomemb-
nejsi trening misic medeni¢nega dna, neko¢

imenovan Keglove vaje - izraz, ki se nestro-
kovno 3e vedno uporabilja, ni pa vec popol-
noma natancen. Kegel je namre¢ podal

0snovo, vaje pa smo razsirili.

Kar 70 % bolnic z napetostnim uhajanjem
ima indikacijo tudi za kirurski poseg. V prete-
klosti je $lo za velike posege, danes pa poznamo
posege s trakcem oz. ‘sling’ operacijo. V Lju-

Na ljubljanski Ginekoloski kliniki poteka
raziskovalna naloga o moznostih zdravlje-
nja z lasersko termoterapijo, katere cilj je
zozanje in stabiliziranje nozZnice, saj se
ucvrstiin skréivezivno tkivo noZnicne stene.
Metodo, ki je zelo popularna v Juzni Ame-
riki, pri nas Ze ponujajo nekateri zasebni
zdravniki, Ginekoloska klinika pa se ne, saj
raziskave se niso kon¢ane in klinika kot
javna ustanova sme ponuditi le z dokazi
podprto medicino.
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»Govorimo o revolucionarni metodi, saj gre za
minimalno invazivno kirurgijo. Operacijo lahko
opravimo ambulantno, v lokalni anesteziji ter paci-
entko takoj odpustimo domov.«

bljani smo jo uvedli leta 1998 kot eni izmed
prvih in do danes smo jih opravili Ze ve¢ kot
2.500. Govorimo o revolucionarni metodi, saj
gre za minimalno invazivno kirurgijo. Opera-
cijo lahko opravimo ambulantno, v lokalni ane-
steziji ter pacientko takoj odpustimo domov.
Pri zdravljenju urgentne inkontinence pa
predpisemo zdravila, ki umirjajo mehur - anti-
muskarinike, med katerimi pa jih ima zal vecina
zoprne stranske ucinke. Pri tej obliki urinske
inkontinence pridejo v postev Se elektroma-
gnetna stimulacija, funkcionalna elektri¢na
stimulacija, v prvi vrsti pa biofeedback metoda.
To je metoda treninga se¢nega mehurja, pri
kateri si belezimo, kdaj gremo na vodo, kar
imenujemo ‘mikcijski koledar’. Belezimo toliko
¢asa, da dosezemo razpon na 3-4 ure.
Tezave se pojavljajo zaradi ocenjevanja tako
nenadzorovanegda uhajanja urina pri naporu
kot tudi spolnih dozZivljanj oziroma obcutkov
ob spolnih odnosih. Slednje je tezko ocenjevati,
saj gre za subjektivno dojemanje, ki je vezano
tudi na telesne organe (Ce je zenska veckrat
rodila, pride do ohlapnosti noznice in spolni
odnosi niso vec¢ enaki kot pred porodom).

# ALFAESTETICA, DOMZALE =

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

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

Poseg opravlja Petra Sket, dr.med., spec. gin

in porodnistva

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

Ponujamo vam resSitev.

gibanjem in vam tako zagotavljajo diskretnost.

@ Sanolahor
Ko gre za zdravje!

Ve¢ udobja: zaradi anatomske oblike se viozki odli¢no prilegajo vasemu telesu tudi med

Veliko mehkejsi: nova zgornja plast bombaznega otipa nudi Se vecje udobje.

Odour control: Coral sense zagotavlja najucinkovitejSo nevtralizacijo neprijetnih vonjav.
Bolj$a zas¢ita: edinstveni dermo trakovi nudijo popolno zascito koze zahvaljujo¢
ekskluzivni formuli: Aloe Vera + izvle¢ek rastline Ambiaty + esencialne mascobne kisline.

Zakaj bi iskali drugje, ko pa v prodajalnah Sanolabor dobite vse?

Siroka izbira izdelkov za mkontmenco.

Coral sense vam zahvaljujo¢ Stevilnim prednostim omogoca,
da se sprostite in mislite na druge stvari.

Coral S€05©

sense “ de'me_

f‘oral

Vlozki in plenice proizvajalca INDAS se dobijo na narodilnico &&&S, ki jo predpise osebni zdravnik.

Seznam prodajaln Sanolabor po Sloveniji z naslovi in telefoni najdete na www.sanolabor.si
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Vnetja secil, torej mehurja in ledvic, so izre-
dno pogosta oblika vnetij, ki prizadenejo
ljudi vseh starosti — tako pogosto, da naj bi
se skoraj $estino vseh antibiotikov predpi-
sovalo prav za zdravljenje tovrstnih okuzb.
Do njih prihaja, ko mikroorganizmi vstopijo
v secila, kjer se razmnozijo in povzrocijo
vnetja, ki ve¢inoma niso zelo nevarna, so pa
precej neprijetna.

Avtor: Anja Kuhar

Dobra novica je, da silahko ob prvih simpto-
mih pomagamo tudi sami, in sicer s pitjem
izdatnih koli¢in vode ter nekaterimi zelis¢nimi
¢aji in sadnimi sokovi.

Katera so najpogostejsa vnetja, kako do
njih pride, kateri znaki jih izdajajo in kaksno
zdravljenje pride v postev, nam je zaupala
doc.dr.Jelka Lindi¢, dr. med., zaposlena na
Klini¢cnem centru v Ljubljani na Klinicnem
oddelku za nefrologijo.

Vnetja in okuzbe ledvic so med ljudmi
precejpogosta. S katerimise v okviruvase
prakse srecujete najpogosteje in koga naj-
pogosteje prizadenejo?

Vnetja secil so najpogostejsa pri Zzenskah
v rodnem obdobju. Bolnice ve¢inoma
zbolevajo zaradi vnetja se¢nega mehurja,

ki mu strokovno recemo akutni cistitis,
redkeje pa zaradi vnetja ledvic, kar ime-
nujemo akutni pielonefritis. Pri moskih so
okuzbe secil redkejse, vec¢inoma pa zbo-
levajo starejsi moski zaradi akutnega vne-
tja prostate, ki mu recemo prostatitis. Tako
vnetje ledvic kot vnetje prostate sta hudi
okuzbi in zahtevata takoj$njo zdravnisko
pomo¢, medtem ko se cistitis pri polovici
zensk lahko pozdravi samo z vedjim
pitjem tekocine. V naso nefrolosko ambu-
lanto najpogosteje prihajajo zenske, ki
se jim okuzbe se¢nega mehurja pogosto
ponavljajo.

Kateri so tisti simptomi, ob katerih lahko
takojposumimo na okuzbo secnih poti ali
ledvic?

Za vnetje se¢nega mehurja je znacilno silje-
nje na vodo, pogosto odvajanje majhnih koli-
Cin seca, ki pece, in bolecine v spodnjem delu
trebuha nad sramno kostjo. V¢asih je ob tem
lahko sec krvav, vendar je to lahko znak tudi
kaksne druge bolezni.

Pri vnetju prostate so pri moskem poleg
vrocine in mrzlice prisotne bolecine v pre-
sredku in na notranji strani stegen, bolecine
pri odvajanju blata in tanjsi curek seca, ki pre-
kinja ali se lahko popolnoma zapre.

Pri vnetju ledvic so lahko prisotni enaki
znaki in simptomi, poleg tega pa vedno tudi
visoka vrocina, mrzlica in izrazite ledvene
bolecine na strani vnete ledvice.

Kajpovzroca okuzbein vnetja? Alilahko

med glavne krivce Stejemo bakterije, dedno
nagnjenost, nacin Zivljenja itd.?
Vecino akutnih okuzb secil povzrocajo bak-
terije, ki Zivijo v ¢revesju. Med njimi je naj-
pogostejsa povzrociteljica okuzb eserihija
koli. Pri zenskah v rodnem obdobju so naj-
pomembnejsi dejavnik tveganja za okuzbe
secil spolni odnosi, saj je noznica ob se¢-
nici, ki je kratka in bakterije lazje prodrejo
v se¢ni mehur. V nekaterih druzinah obstaja
pri zenskah celo nagnjenost k vecji dovze-
tnosti za okuzbo secil. Pri Zenskah v meno-
pavzi se okuzbe pojavljajo zaradi hormon-
skih sprememb, ker se porusi normalna
nozni¢na flora ali pa se¢ zastaja v se¢nem
mehurju.

Pri starejsih moskih je najpogostejsi vzrok
okuzb zastajanje sec¢a v mehurju zaradi
povecane prostate ali ponavljajo¢i se
prostatitis.

Pri spolno aktivnih osebah ne smemo
pozabiti na spolno prenosljive okuzbe, kot
je na primer okuzba secil s klamidijo. Spolno
prenosljive okuzbe ne povzrocajo samo vne-
tja secil, ampak tudi rodil in posledi¢no
neplodnost.

Na kaksen nacin omenjene okuzbe
zdravimedicina?

Pri okuzbi secil svetujemo, da ljudje spijejo
toliko tekocine, da izlocijo vsaj 2 litra se¢a in
da pogosto praznijo se¢ni mehur. Na ta nacin
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se iz mehurja in se¢nice odplavijo bakterije,
zmanjsa se verjetnost okuzbe ali pa se hitreje
pozdravi.

Ljudje, kiimajo bolezni srca ali sréno popu-
S¢anje ali otekajo zaradi drugega vzroka,
si s pitiem tekocine lahko naredijo veliko
Skode, zato teh nasvetov ne moremo kar
posplositi. Vtem primeru so navodila lece-
¢ega zdravnika prilagojena stanju in dru-
gim boleznim bolnika.

Okuzbo secil dokazemo s pregledom seca, v
katerem najdemo vec levkocitov in bakterije.
Za zdravljenje okuzb secil zdravnik predpise
antibiotik. Cas zdravljenja je odvisen od
mesta okuzbe in vrste antibiotika. Vsekakor
je prav, da bolnik jemlje antibiotik toliko casa,
kolikor je zdravnik svetoval, saj se v naspro-
tnem primeru lahko tezave ponavljajo, bak-
terije pa postanejo odporne na antibiotike.
Pri vnetju ledvic ali prostate in pri starejsih
osebah s kroni¢nimi boleznimi vedno odvza-
memo sec za kulturo, s katero ugotovimo
vrsto bakterije in njeno obcutljivost na anti-
biotike, da lahko prilagodimo zdravljenje. Pri
vnetju se¢nega mehurja pri Zenskah v
rodnem obdobju to ni potrebno, saj je obi-
¢ajno povzroditeljica eserihija koli in se
okuzbo lahko hitro pozdravi.

Kajlahko sami preventivno storimo, da
bipreprecili tovrstne okuzbe?

Ze dolgo je dokazano, da okuzbe secil pre-
precujejo brusnice, ki jih lahko uzivamo v
obliki brusni¢nega soka ali kapsul. Preven-
tivno delujejo tudi nekateri zelis¢ni Eaji.

Verjetnost okuzbe se pri Zenskah zmanjsa, ¢e
po spolnem odnosu ¢im prej izpraznijo secni
mehur. Pogosto je vzrok za ponavljanje okuzb
tudi pretirana higiena s pripravki za intimno
higieno, zato svetujemo enkrat dnevno umi-
vanje s ¢im bolj nevtralnim milom brez izpi-
ranja noznice, sicer pa umivanje z vodo.
Pomembna je pravilna smer ¢is¢enja po odva-
janju blata v smeri od spredaj nazaj in ne
obratno, saj lahko vnesemo bakterije v podro-
¢je secnice.

V¢asih okuzbo sprozijo vzroki, kot so sede-
nje na hladni klopi ali ostre zacimbe, kar obi-
¢ajno Zenske same ugotovijo in se temu lahko
izognejo. Redkokdaj simptome okuzbe pov-
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»Cas zdravijenja je odvisen od mesta okuzbe in vrste
antibiotika. Visekakor je prav, da bolnik jemlje antibi-
otik toliko casa, kolikor je zdravnik svetoval ..«

zroci drazenje sluznice zaradi uporabe higi-
enskih vlozkov, praskov in mehcalcev ali
nosnja tesnega perila.

Pri zenskah, ki so sicer zdrave in se jim
okuzbe ponavljajo, je najpomembneje, da
ugotovijo, kaj jim skodi in se temu izogi-
bajo. Pa seveda varna spolnost. Edina pre-
ventiva pred spolno prenosljivimi okuzbami
je namrec¢ uporaba kondoma ali spolna
vzdrznost.

Za vas smo izbrskali Se nekaj zdravilnih

sestavin izdomace lekarne nasih babic:

- (Cisti sok brusnic, borovnic in ¢rnega
ribeza,

- (Cisti sok ananasa,

- (¢ajizgornikovih listov,

- Cajiiz bezga, kamilic in Sipka,

- Caji iz njivske preslice, breze, koprive
in zlate rozge.

ABC
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Ledvi¢ni kamni so med ljudmi relativno
razsirjena tegoba. Vsi, ki jih je pestila,
vedo povedati, kako strasna bolecina obi-
¢ajno spremlja napad ledvi¢nih kamnov.
Dobra novica je, da lahko sami ze s pre-
ventivo naredimo precej, pa tudi, ¢e smo
jih Zze ‘pridelali’, obstajajo naravne in ope-
rativne metode odstranjevanja te tezave.
ABC ledvi¢nih kamnov nam je tokrat osve-
tlil , s Klini¢-
nega oddelka za nefrologijo na UKC
Ljubljana.

Avtor: Anja Kuhar

Kaksne tipe ledviénih kamnov sploh

poznamo in koliksen odstotek ljudi
prizadenejo?
Dalec najpogostejsi so kamni, sestavljeni
iz kalcijevega oksalata. Taksno obliko kamna
ima priblizno 80 % bolnikov z ledvi¢nimi
kamni. Druga najpogostejsa vrsta so ura-
tni kamni, ki jih najdemo pri priblizno 15 %
bolnikov z ledvi¢nimi kamni. Redkejsi pa
so struvitni, ki lahko nastanejo v nekaterih
primerih ponavljajocih se okuzb secil, in
cistinski, ki prizadenejo manj kot 1 % bol-
nikov in so posledica prirojene genetske
bolezni - cistinurije.

Kaj botruje nastanku ledviénih kamnov?

Pri skorajda vseh bolnikih z ledvi¢nimi kamni
lahko odkrijemo jasen razlog za nastajanje led-
vi¢nih kamnov. Pri kamnih iz kalcijevega oksa-
lata je glavni razlog povisana koncentracija kal-
cija v urinu. Zaradi visoke koncentracije pride
do samodejne kristalizacije kalcija in oksalata,
kar scasoma privede do kamna.

Proces je v marsi¢cem podoben nabira-
nju vodnega kamna (ki je prav tako sesta-
vljen iz kalcija) v gospodinjskih
napravah.

Drugi najpogostejsi razlog je pomanjkanje
citrata v urinu, ki preprecuje kristalizacijo kal-
cija in oksalata ter s tem nastajanje kamnov.
Oba navedena vzroka sta ve¢inoma posle-
dica prirojenih motenj v presnovi telesa, véa-
sih pa sta povezana tudi z nac¢inom
prehranjevanja.

Pri uratnih kamnih je glavnirazlog nasta-
janja kamnov prevelika kislost urina, ki je
odvisna predvsem od nacina prehranjeva-
nja. Sodoben zZivljenjski slog je povezan z
vnasanjem velikih koli¢in beljakovin in slad-
korjev, oboje pa lahko vodi v kislost urina.
Obratno je pri vegetarijancih urin znacilno
bazicen.

S kaksnimi simptomi ledviéni kamni
opozarjajo nase?

Ledvi¢ni kamni vrsto let obi¢ajno ne povzro-
cajo tezav, ko se oglasijo, pa se to kaze pred-
vsem z bolecino v ledvenem predelu - levo
alidesno ob hrbtenici, v spodniji polovici hrbta.
Tipicno je bolecina zelo huda in po svoji naravi
kot nekaksen nenaden kr¢, ki nato malo popu-
sti ter spet mo¢no prime. To imenujemo tudi
‘napad ledvi¢nih kamnov'. V¢asih pa bolecine
niso tako hude in se lahko kaZejo kot nejasno
zbadanje v ledvenem predelu.
Kako z diagnostiko potrdimo njihov
obstoj?
Diagnozo ledvi¢nih kamnov postavimo s sli-
kovnimi preiskavami. Danes se v praksi veci-
noma uporablja ultrazvocna preiskava tre-
buha, s katero je mogoce videti vecino vecjih
kamnov. Pri zelo majhnih kamnih lahko s to
preiskavo kamen tudi spregledamo, vendar
pa tako majhni kamni obicajno niti ne pov-
zrocajo tezav. Obc¢asno naredimo tudi rent-
gensko slikanje trebuha, pri katerem se dobro
vidijo kamni iz kalcijevega oksalata, ni pa
mogoce videti uratnih kamnov.
Na kaksen nacin se lahko pacienti zne-
bijo ledvi¢nih kamnov?
Postopke odstranjevanja kamnov lahko
delimo v tri skupine: klasi¢ni kirurski poseg,
endoskopski posegi in zunajtelesno
drobljenje.
Na sreco klasi¢ni kirurski posegi, ki so za
bolnika tudi najbolj invazivni, danes skorajda
niso vec potrebni. Endoskopski posegi so za



bolnika bistveno manj obremenjujoci in se

v praksi veckrat uporabljajo, predvsem ko gre

za velike kamne ali kamne na dolocenih

mestih. Najmanj invaziven poseg je zunajte-
lesno drobljenje s pomocjo zvocnih valov, ki

je prva metoda izbora za vecino bolnikov z

ledvi¢nimi kamni. Izvaja se s pomoc¢jo naprav,
ki posiljajo usmerjene zvoc¢ne valove v smeri

proti kamnu. Ti valovi razbijejo kamen, ki se

nato lazje spontano izloci v obliki majhnih

drobcev.

Se lahko pacienti proti kamnom borijo
tudis pomocjo prehrane aliposebne diete?
Dale¢ najpomembnejsi ukrep, usmerjen
predvsem v preprecevanje nastajanja
kamnov, je uzivanje dovolj velike koli¢ine
tekocin. S tem spodbujamo izlocanje vegjih
kolicin urina, ki je zato tudi bolj razredcen, v
taksnih pogojih pa kamni tezje nastajajo. Obi-
¢ajno bolnikom z ledvi¢nimi kamni priporo-
¢amo, da zauzijejo toliko tekocine, da bi preko
dneva izlo¢ili 2-2,5 litra urina. Navadno to
pomeni, da moramo zauziti okoli 2,5-3 litre
tekocine dnevno. V vroc¢ih dneh ali po inten-
zivnih fizicnih aktivnostih je lahko ta Stevilka
e vija, saj v teh primerih izgubljamo ve¢
tekocine z znojenjem in posledi¢no manj z
urinom. Posebna pozornost je potrebna le
pri bolnikih, ki imajo sr¢na obolenja ali osla-
bljeno ledvi¢no delovanje, saj je v teh prime-
rih povecan vnos tekocin lahko tudi zelo $ko-
dljiv, zato je posvet z osebnim zdravnikom
nujen.

Cepravimamo v Sloveniji relativno trdo

vodo z ve¢jo vsebnostjo kalcija, uzivanje

vode ni povezano z nastajanjem ledvi¢-
nih kamnov, zato voda ostaja $e vedno

najboljsa izbira za bolnike z ledvi¢nimi

kamni. Ugodne ucinke imajo lahko tudi

naravni sadni sokovi, predvsem limo-
nada, ki vsebuje veliko citrata, odsveto-
vano pa je uzivanje vedjih kolic¢in komer-
cialnih sladkanih pijac. Te obi¢ajno

vsebujejo ogromne kolic¢ine sladkorja in

lahko pomembno vplivajo na nastanek

debelosti in tudi sladkorne bolezni,
oboje pa lahko celo vpliva na nastajanje

ledvi¢nih kamnov.

Naceloma naj torej pijejo veliko vode, na
kaj pa morajo paziti pri prehranjevanju?
Dolgo casa je veljalo, da je za bolnike z led-
viénimi kamni priporocljiva prehrana z
omejenim vnosom zivil, ki vsebujejo kalcij.
Danes vemo, da to ne drzi. Resnica je prav-
zaprav ravno nasprotna. Raziskave so poka-
zale, da prehrana z omejenim vnosom kal-
cija privede do Se hitrejSega nastajanja
ledvi¢nih kamnov, zato bolnikom priporo-
¢amo normalen vnos mlecnih izdelkov in
drugih zivil s kalcijem. Priporo¢ljivo pa je
omejiti vnos soli s hrano. Uzivanje soli
namrec poveca izloc¢anje kalcija z urinom.
V sodobnem zahodnem svetu je to izjemno
tezko, saj smo ljudje navajeni slane hrane,

skorajda vsa komercialno izdelana zivila
(kruh, salame in druge mesnine, konzerve
itd.) vsebujejo zelo veliko soli. Dieta zome-
jenim vnosom soli torej temelji predvsem
na uzivanju svezih zivil in doma pripravlje-
nih jedi. Na splosno je priporocljiv tudi
povecan vnos zelenjave in sadja, saj ta Zivila
vsebujejo velike kolicine citrata. Pri bolni-
kih z uratnimi kamni pa je priporocen pred-
vsem omejen vnos beljakovin, zlasti belja-
kovin zivalskega izvora, ki jih najveckrat
zauzijemo z mesom oziroma mesnimi
izdelki.

Alilahko domaca zdravila, tinkture in

zeliséa blagodejno vplivajo na ledviéne
kamne?
V znanstveni literaturi je zelo malo podat-
kov o uspesnosti razli¢nih zelis¢ pri prepre-
cevanju kamnov. Eksperimentalni podatki,
ki temeljijo vec¢inoma na Zivalskih posku-
sih, kazejo, da vsebujejo nekatera kitajska
zeli$¢a ter granatno jabolko snovi, ki bi
lahko preprecevale nastajanje ledvi¢nih
kamnov.

Ni pa podatkov o uspesnosti teh zelis¢
pri zdravljenju bolnikov z ledvi¢nimi kamni.
Glede na obilico drugih nacinov zdravlje-
nja, ki so dokazano uspesni tudi pri zdra-
vljenju bolnikov, se zdi bolj smiselno naj-
prej poskusiti z uveljavljenimi nacini
zdravljenja.

Preventiva

Na prvem mestu je predvsem primerno
uzivanje tekocin in pravilna prehrana.
Poleg tega pa so pomembni tudi ostali
dejavniki, ki zaznamujejo zdrav Zivljenj-
ski slog, kot sta redna telesna vadba in
vzdrzevanje primerne telesne teze.
Znano je namre¢, da sta debelost in slad-
korna bolezen povezani z ledvi¢nimi
kamni, znizanje telesne teze pa lahko
pozitivno vpliva tako na zdravljenje slad-
korne bolezni kot tudi na nastajanje led-
vi¢nih kamnov.
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David Feinstein, Donna Eden, Gary Craig

OBLJUBA ENERGIJSKE
PSIHOLOGIJE

Revolucionarno orodje za
dramati¢no osebno spremembo
Mehka vezava 17,0 x 24,0 cm, 284 str.,
Cena: 32,90 evr

OBLJUBA _
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PSIHOLOGIJE

O 80T
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Obljuba energijske psihologije ponuja
preprosta postopna navodila, ki vam bodo
pomagala:

« premagati strah, obcutek krivde, sramu,
ljubosumje ali jezo

« spremeniti neZelene navade in vedenje

«izboljsati sposobnost za ljubezen, uspeh in
uzivanje Zivljenja.

Ta edinstveni pristop, predstavljen v knjigi,
vam prikazuje, kako lahko z energijo svojega
telesa spremenite svojo nevrologijo in
moZganske vzorce, ki zadrZujejo nezaZelene
navade, neprilagojene ¢ustvene odzive in
samoomejujo¢ nacin razmisljanja.

Podrocje energijske psihologije veliko
prispeva k nasi sposobnosti, da upravljamo
svoja custva in zmogljivosti, ta knjiga pa je
najverodostojnejsi in uporabniku prijazen
nacin, da se sam nauci tega izrednega
novega dosezka.

Zalozba Gnostica, nakup knjige na
www.gnostica.si ali v vseh knjigarnah po
Sloveniji

Stephen T. Chang

POPOLNI SISTEM
SAMOZDRAVLJENJA

Daoisti¢ne notranje vaje
Redna cena: 24,70 €, Klubska cena: 20,50 €

Daoisti¢ne notranje vaje
sestavljajo cudovit sistem
samozdravljenja, ki je
prilagojen zdravstvenim
potrebam vsakega
| posameznika. Temeljijo na
preventivi, so enostavne
in iziemno prilagodijive.
Notranje vaje usmerjajo prirojeno zdravilno
moc v specificne notranje organe in Zleze,
da ti dovajajo energijo celotnemu telesu,
uravnovesajo raven energije in spodbujajo
ucinkovitejse delovanje notranjih organov.

Narocila in informacije:ZaloZzba Primus
www.primus.si, t. 07 496 55 05, m. 051313 877,
e.mail: info@primus.si
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Ledvice so najpomembnejsi organ za urav-
navanje vode v telesu, saj je njihova glavna
naloga, da odstranjujejo presezek vode in
odpadne snovi, ki v njem nastajajo.
Pomembno vlogo imajo sploh pri presnovi
natrija, kalija, kalcija in fosforja ter vode, zato
je ob boleznih ledvic pravilna dieta klju¢ do
uspehain temeljzdravega Zivljenja. Prehran-
ske diete se ob obolenju ledvic individualno
razlikujejo od ¢loveka do ¢loveka, predpise
pa jih strokovnjak, saj jih je treba prilagajati
bolnikovemu stanju in stopnji bolezni.

Katerim snovem se morajo izogibati,
katerim popolnoma odreci, kako je z
vnosom tekocine v telo ter s prehranskimi
dodatki, smo povprasali ,
univ. dipl. inz. Zivilske tehnologije.

Avtor: K.A.

Ljudje, ki imajo teZzave z ledvicami,
morajo na svoje prehranjevanje se posebej
paziti. Katere vrste hrane zanje niso najbolj
primerne in zakaj?

Pri bolnikih z obolelimiledvicami je treba ome-
jiti predvsem vnos beljakovinske hrane. Mini-
malen vnos beljakovin naj biznasal 0,6-0,8 g/
kg TT/dan. Z omejevanjem beljakovin ome-
jimo nastajanje odpadnih produktov, saj pri

presnovi beljakovin namrec¢ nastaja urea, ki se

pri bolnikih z boleznimi ledvic kopici v telesu.

Izlociti je treba tudi Zivila z veliko kalija (kot
npr. banana, kivi, suho sadje, Spinaca, krompir)
in natrija (slana zivila). Kalij se vsrka iz hrane skozi
tanko crevo in se izloc¢a s se¢em. Pri odpovedi
ledvic se izlo¢anje kalija s se¢em zmanjsa, zato
je treba kolic¢ino kalija v prehrani omejiti.

Pri pripravi zelenjave je priporocljivo
uporabljati postopek kuhanja v veliki
koli¢ini tekocine, kar do 30 % zmanjsa
vsebnost kalija v zelenjavi.

Priporocljivo je tudi omejiti zivila z veliko kal-
cijain fosforja, ki ju najdemo v mleku in mle¢-
nih izdelkih, ter omejiti koli¢ino zauzite
tekocine.

Bolezni ledvic privedejo tudi do ¢ezmer-
nega zadrzevanja natrija v telesu ali do preve-
like izgube iz telesa. Ce se natrij zadrzuje v
telesu, se v njem zadrzuje tudi voda, kar pri-
vede do oteklin (edemov) in do zvisanja krv-
nega tlaka. S slabsanjem delovanja ledvic se
zmanj3a izlocanje fosforja preko ledvic, zato
se zviSa koncentracija fosfatov v krvi, posle-
dica je tudi zniZanje koncentracije kalcija v krvi.

Nasteti hrani naj se torej ljudje z obole-
limiledvicamiizogibajo. Kateri hranipase
morajo popolnoma odreci?

Bolniki z boleznimi ledvic se morajo popol-
noma odreci mesnim izdelkom, kot so klobase
in ostali suhomesnati izdelki, kavi, bananam,

kiviju, suhemu sadju, $pinaci itd. oziroma vsem
zivilom, ki so bogata s kalijem. Izlocijo naj tudi
sol in slana zivila (tudi konzervirana Zivila ali
jedi ter predpripravljena zivila).

Prej ste omenili, da je treba omejiti tudi

kolicino zauzite tekocine. Na kaksen nacin
in kako to?
Ledvice vodo iz telesa izlocajo v obliki seca.
Pri nekaterih ledvi¢nih boleznih lahko voda
zaostaja v telesu, zato pitje vode omejimo na
koli¢ino izlo¢enega seca. Individualne zahteve
so zelo razli¢ne, dolodi pa jih zdravnik, saj so
odvisne od stopnje ledvi¢ne bolezni. Koli¢ino
vode omejimo na 1.000-2.000 ml na dan.

Ko posameznemu bolniku predpisete
dieto oz. sestavljate prehranski nacrt, kaj
vse morate upostevatiin glede na katere
snovi mu predpisete dieto?

Brez pomislekov je treba takoj omejiti natrij

oziroma sol, beljakovine in masc¢obe. Dieta z

omejitvijo fosfatov in kalija se pripise ob

napredovanju ledvi¢ne bolezni, ko se v krvi

poveca koncentracija kalija in fosfatov ozi-
roma odvisno od stopnje bolezni. Zaradi

zmanjsanega vnosa kalija moramo v vsako-
dnevni prehrani omejiti vnos surovega sadja

in zelenjave, omejiti pa moramo tudi vnos

polnozrnatih Zivil.

Pomembno pani le, katero hrano bolnik
uziva, pa¢ pa tudi, kako je ta hrana pripra-
vljena. Kaksni so priporoceni postopki pri-
prave hrane in zakaj?



ABCzdravja

»Nacin priprave hrane je zelo pomemben. Najbol;
priporocen postopek toplotne obdelave je kuhanje.
S kuhanjem zelenjave se vecinoma zmanjsa vseb-
nost kalija za 30 %. Ne priporocamo pecenja hrane,
saj se s tem postopkom vsebnost kalija povec¢a — na
racun izgube vode. Priporocljivo je omejiti tudi upo-

rabo mascob.«

Nacin priprave hrane je zelo pomemben. Naj-
bolj priporocen postopek toplotne obdelave
je kuhanje. S kuhanjem zelenjave se veci-
noma zmanjsa vsebnost kalija za 30 %. Ne
priporo¢amo pecenja hrane, saj se s tem
postopkom vsebnost kalija poveca — naracun
izgube vode. Priporocljivo je omejiti tudi upo-
rabo mascob.

Glede na povedano je prehrana bolni-
kov z obolelimi ledvicami precej okrnjena
in obstrogidietilahko vnos dolocenih snovi
izostane. Ali strokovnjaki ob tem svetujete
uzZivanje prehranskih dodatkov in
katerih?

Ob strogi dieti so po posvetu z zdravnikom

in glede na individualno stanje bolnika dovo-

lieni prehranski dodatki. Ti so lahko:

- vobliki enteralnih napitkov;

- dodatek askorbinske kisline vodmerku 50
mg/dan;

- vitamin D zzacetnim odmerkom 0,25 ug/2
dneva (ostalih vitaminov, topnih v masco-
bah, ni treba nadomesc¢ati);

- kalcij vodmerku 2 g/dan;

- Zelezo, ki ga je treba dodajati pri zdravlje-
nju ledvi¢ne anemije z epoetini;

- pri kroni¢ni okvari ledvic pa tudi cink v
odmerku 15 mg/dan in selen v odmerku
50-70 ug/dan. Ostalih elementov v sledeh
ni treba dodajati.

Kaj pa v primeru, ce so bolniki zagovor-
niki naravnih dodatkov, kot so antioksi-
danti, razli¢na zelis¢a, tinkture, caji itd.?
Kaj priporocate?

Bolniki si sami lahko pomagajo z naravnimi
dodatki, kot so razlicne za¢imbe v omejenih
koli¢inah. Uporabijo lahko npr. origano,
mleto papriko, poper, petersilj, ingver, roz-
marin itd., z njimi pa tudi zmanjsajo obcu-
tek manj slane hrane. Ob upostevanju vnosa
tekocine si lahko pomagajo tudi z zelenimi
in drugimi zelis¢nimi ¢aji v omejeni
koli¢ini.

Za konec pa se, kaksne prehranske
navade svetujete mladim, da bi kasneje v
Zivljenju preprecili bolezni ledvic?

Prehranaimazelo velik vpliv na zdravje, zato
je pomembno zaceti z zdravim prehranjeva-
njem Ze v zgodnjem otrostvu — ne le, da ohra-
nimo zdrave ledvice, ampak tudi celoten
organizem.

Pomemben je tudi nacin priprave jedi.
Omejimo cvrtje in se raje posluzujmo pece-
nja v pecici, kuhanja v sopari ipd. Odpovejmo
se uzivanju hitre prehrane, za prigrizke pa
raje izberimo sveze in suho sadje. Omejimo
tudi pitje sladkih in gaziranih pijac.

Zelo pomembno je uZivanje rednih obro-
kov (do 5 obrokov na dan), pestra izbira

sestavin (sezonsko sadje in zelenjava),
uzivanje zadostne koli¢ine tekocine,
omejeno uzivanje alkoholnih pija¢, ome-
jeno uzivanje soli (do 3 g/dan za otroke

in 5 g/dan za odrasle) in telesna aktiv-
nost (30 minut srednje intenzivne vadbe

dnevno).

ZLATA ROZGA

Zdravilna rastlina, ki je v avgustu zacela

cvetetiima mnogo blagodejnih u¢inkov

na nase telo, predvsem secne poti. Vse-
buje flavonoide, ¢reslovine, saponinein

fenolne glikozide. Njeno ucinkovitost in

hkrati varnost so potrdili tudi v vec¢ kli-
ni¢nih raziskavah. Tako so ji dokazali diu-
reticno delovanje, ugoden vplivin pomi-
ritev stanja v primeru ledvi¢nih kamnoyv,
zelo uspesno preprecevanje ponavlja-
jocih okuzb se¢nih poti. Prav tako paima

veliko vlogo pri razdrazljivem mehurju,
saj so ugotovili, da so se znaki po 35

dnevnem zdravljenju izboljsali kar pri

96% bolnikov.
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Revije so polne izrazov, malokdo pares ve,
kaj zares pomenijo, prav tako bi tezko

nasteli razlike med vodami ali razlozili, kaj

je dehidracija in podobno. Zato smo zopet

pobrskali in nasli razlage pojmov, pri kate-
rih je dobrodosel kaksen stavek ali dva

dodatne obrazlozitve.

Avtor: Anja Kuhar

DEHIDRACIJA

Clovesko telo je sestavljeno iz priblizno
60-70 % vode. Voda uravnava telesno tem-
peraturo, prenasa kisik po telesu, vzdrzuje
volumen v krvi, vzdrzuje normalen krvni tlak
in 3e bi lahko nastevali. Ce je telo premalo
hidrirano, bo sprozilo ‘alarm’ in na dehidra-
cijo opozorilo z znaki, ki se pri blazji dehi-
draciji izrazajo v obliki Zeje, suhih ust, suhe
in pordele kozZe, temnega, gostega urina,
zaprtosti in utrujenosti, v tezjih primerih pa
z vrtoglavico, zmedenostjo, odsotnostjo
potenja in uriniranja, misi¢nimi kr¢i, bruha-
njem, motnjami srénega ritma itd. Dehidra-
cija za telo ni magji kaselj, saj lahko v najhuj-
Sih primerih povzroci celo mozgansko ali
sréno kap, odpoved ledvic in celo smrt.
Poleg zgoraj opisane dehidracije pa se pri
ljudeh pojavlja tudi manj znana, kroni¢na
dehidracija, ki nase opozarja z migrenskimi

glavoboli, bole¢inami v spodnjem delu hrbta
in celo zzgago. Nase telo vsak dan izgublja
vodo s potenjem, z uriniranjem, dihanjem
itd., zato moramo vsak dan zauziti vsaj 2,5
litra vode in piti tudi takrat, ko nismo Zejni.

GLIVICNE OKUZBE

Glivi¢ne okuzbe so najpogostejse kozno obo-
lenje, ki ga povzrocajo glivice. Kljub neprije-
tnemu prizvoku so glivice prisotne v telesu
vsakega zdravega c¢loveka in so v veliki vecini
nenevarne. Le priblizno 50 vrst jih je patoge-
nih in lahko povzrocajo tezave, ki pa so bolj
neugodne kot nevarne, saj le redko vodijo v
resna zdravstvena stanja.

Normalno prisotne glivice se ob padcu
imunskega sistema lahko prevec razrastejo.
Ker se dobro pocutijo v vlaznem, toplem
okolju, se z glivicnimi okuzbami najpogo-
steje sre¢camo na predelu stopal in nohtov
na nogah, pa tudi na rokah, v predelu spo-
lovila, v dimljah, ustni votlini in celo na
lasiscu.

Da bi se jim izognili, poskrbimo, da telo,
predvsem stopala, vedno obriSemo do
suhega ter vedno poskrbimo za ustrezno
obutev v savnah in na bazenih. Izogibajmo
se tesnim, sinteti¢nim oblacilom, ki spodbu-
jajo potenje, odsvetuje pa se tudi preko-
merno tusiranje. Ce pride do obolenja, je
treba prizadeti predel zdraviti.

KONTRACEPCIJA

O kontracepciji je bilo prelitega ze veliko ¢rnila,
vendar se na tem podro¢ju medicine vsako
leto dogajajo novosti. Kontracepcija pravza-
prav pomeni kakrsnokoli metodo, ki prepre-
Cuje ali ovira spocetje novega Zivljenja, torej
oploditev jaj¢eca. Poznamo vec vrst kontra-
cepcije: od mehanske oz. pregradne (kondom,
diafragma), hormonske (kontracepcijske
tablete, hormonski noznicni prstan), intraute-
rine (vstavljanje vlozkov v maternico), kemi¢ne
(spermicidi), naravne (merjenje bazalne tele-
sne temperature), pa prekinjen spolni odnos,
sterilizacijo (ki danes ni ve¢ nujno nepovratna)
itd., urgentno kontracepcijo (po domace
‘tabletko po odnosu’) in Se bi lahko nastevali.

Najbolj pogosta je uporaba kontracepcij-
skih tablet, ki je med zenskami zelo razsirjena,
ter uporaba kondoma, ki s¢iti tudi pred
spolno prenosljivimi boleznimi, kar je v dana-
$njem casu Se posebej pomembno.

EREKTILNA DISFUNKCIJA

O tej tezavi govorimo, kadar moski ne doseze
ali ne obdrzi zadostne erekcije penisa, ki bi
omogocala uspesen spolni odnos. Za razliko
od splosnega prepricanja gre v ve¢ kot 80 %
primerov erektilne disfunkcije dejansko za
organski vzrok. Tako je pogosto posledica ali
simptom dolocenih bolezni, kot sta sladkorna
bolezen in ateroskleroza, povisan krvni tlak,
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nevroloska obolenja itd. Nanjo vpliva tudi sta-
rost, saj se s tezavami sooca skoraj vsak drugi

moski po 50. letu starosti. Le v priblizno 10 %

primerov gre za psiholoski vzrok, ki se najpo-
gosteje pojavlja med mlajsimi moskimiin je

povezan s strahom pred neuspehom.

Ker erekcija simbolizira mosko spolno mo¢,
so tovrstne tezave med moskimi $e vedno
velik tabu, ¢eprav so v veliki meri ozdravljive.
Na voljo so tako zdravila kot tudi psiholosko
svetovanje, hkrati pa se odsvetuje uzivanje
alkohola, kajenje in zloraba drog.

HERPES

Vsi poznamo herpes, ta majhen, s tekoc¢ino
napolnjen mehurcek, ki se napove zobcutkom
srbenja ali skelenja in ¢ez nekaj ur izbruhne v
ednini ali pa mnozini, se po nekaj dneh posusi
in se spremeni v kraste. Hkrati se lahko pojavijo
otekle Zleze ter rahlo povisana telesna tempe-
ratura. Obicajno se mehurcki pojavijo na ustni-
cah, v¢asih pa tudi okrog ust in celo na spolo-
vilu. Herpes povzroca virus Herpes simplex, ki
se prenasa s tesnim telesnim stikom, kot je
poljubljanje, in v telesu ostane vse Zivljenje.
Izbruhne lahko veckrat, Se posebno, ¢eima ¢lo-
vek oslabljen imunski sistem, ob pretiranem
soncenju, ob menstruaciji, stresu itd.

Za ustnicni izpuscaj poskrbimo z ustre-
znimi mazili, od naravnih ucinkovin pa so zelo
ucinkoviti tudi propolis, ameriski slamnik,
melisa in ginseng.

LAHKA ZIVILA

Danes Zivila kar vsepovprek nosijo oznake, da

so ‘lahka’, ‘light’,‘manj kalori¢na’ in podobno,
saj naj bi vsebovala manj mascob, sladkorjev

ali kalorij kot obicajna zZivila. To pa je pogo-
sto zavajajoce, saj se v praksi izkaze, da pro-
izvajalci manj mascob v lahkem Zivilu nado-
mestijo z ve¢jo koli¢ino ogljikovih hidratov
in obratno. Tako so ‘lahki’ izdelki pravzaprav
prave kaloricne bombe, ki jih v telo vnasamo

v dobri veri, da jemo lahko, neredilno hrano.

JE VASE OKO SUHO ALI RAZDRAZENO?

natrijev hialuronat + esencialni ioni

VISMED, VISMED MULTI, VISMED GEL

- popolnoma brez konzervansov.

Oznako ‘lahek’ pravzaprav lahko nosi le Zivilo,
ki vsebuje 30 % manj sladkorja ali masc¢ob kot
obicajni izdelki, zato je vedno treba dobro
prebrati hranilno vrednost zivil.

USIVOST

Usivost je kozna parazitarna okuzba, ki jo pov-
zrocajo usi. Teh poznamo mnogo vrst, za ¢lo-
veka pa so pomembne tri: naglavna, sramna
in telesna. Veckrat dnevno pijejo kriin ¢eprav
njihov vbod ne boli, njihova slina povzroca
mocno srbenje, kar je tudi prvi znak usivosti.
Posebno rade se zadrzujejo na zatilju in za
usesi, prav dobro pa se pocutijo na celotnem
lasis¢u. Zaidejo lahko celo v obrvi, trepalnice
in v mosko brado. Na lasiscu izlezejo jajceca
oz. gnide, ki jih najdemo prilepljena na lase,
in v nasprotju s sploSnim prepri¢anjem raje
izberejo ¢isto kot na umazano lasisce.

Prenasajo se s tesnim stikom glave ter sou-
porabo glavnikov, kap, rut in celo slusalk,
nalezemo pa se jih lahko celo, ¢e glavo naslo-
nimo na vzglavnik Solskega avtobusa.

Ce se zaredijo na lasi$¢u, jih odstranimo z
enim izmed kemicnih sredstev, ki so na voljo
v lekarni, nato pa gnide iz¢eSemo z gostim
glavnikom. Posteljnino, perilo in obleke ope-
remo na temperaturi vsaj 60 stopinj ter jih
nato prelikamo, predmete, ki niso pralni, pa
za nekaj dnizamrznemo ali za 14 dni zapremo
v neprodusno vrecko.

SUHE OCI

Pekoc in srbec obcutek,obcutek, da imate
pesek ali tujek v oceh, tezke veke,utrujene
oci,pordele oci,zamegljen vid, povecana
obcutljivost za svetlobo, kontaktne lece vsi
nasteti simpomi lahko kaZejo na Sindrom
suhega ocesa. Pogost je pri ljudeh, ki delajo
za rac¢unalnikom, prevec gledajo televizijo
ali katero od prenosnih mobilnih naprav.
Pogostejsi je pri starejsih, zenskah po meno-
pauzi, prav tako, e se zadrzujete v prostorih
z veliko prahu ali suhega zraka, zaradi ogre-

vanja ali klimatske naprave. Tudi nosnja neu-
streznih kontaktnih le¢, okuzba vek, solznega
aparata ali drugih delov ocesa, sistemske
bolezni (npr. avtoimune bolezni, tumorji Zlez).

Nekaj uporabnih nasvetov:

- pravilo »trikrat 20« 0z. 20/20/20: vsakih 20
minut se vsaj za 20 sekund zaglejte v pred-
met v oddaljenosti vsaj 20 metrov od vas,
lahko pa tudi zaprete in pocivate z o¢mi.

- pravilna oddaljenost od rac¢unalniskega
zaslona

- veckrat pomeziknite

- priporo¢ena vlaznost v prostoru je med 30
in 50 odstotki,

- uporabljajte vlazilec zraka ali se manj ¢asa
zadrzujte v izredno suhih ali prasnih
prostorih

- pri aktivnostih zunaj uporabljajte son¢na
ocala

- Poskrbite, da bodo o¢i ¢im bolj vlazne: Upo-
rabljajte vlaZilne kapljice za o¢i brez recepta,
t.i. umetne solze, ki pa ne smejo vsebovati
prezervativov, konzervansov ali vazokon-
striktorja.Za podoben ucinek lahko pred
spanjem namestite nad oci tople in mokre
obloge. Poleg umetnih solz je pri hujsih pri-
merih suhih o¢i priporocljiva $e uporaba
vlazilnih mazil za oko. Pri uporabi mazila
se vid nekoliko zamegli zato se obicajno
uporabljajo pred spanjem.

Priporocajo tudi uporabo prehranskih
dopolnil, kot so omega mascobne kisline.

Ce to ne pripomore kizboljsanju suhih odi,
obiscite okulista (oftalmologa), s katerim
boste odkrili vzroke zanje.

# ALFAESTETICA, DOMZALE .»

Tel.: 041 606 477, www.alfaestetica.si
Lasersko zdravljenje: glivic na nohtih z
laserjemFotona Nd.Yag-najnovejsa metoda
zdravljenja-100 % ozdravitev-potrebnih
6-8 terapij.

Akcija: 10 % popust ob nakupu paketa.

VISMED

poskodovan
solzni film

S e E - : Sarreaa

nudi dolgotrajno
ugodje v ocesu \/

je podoben

naravnim
solzam \/

ud Proizvaja: €8/ TRB CHEMEDICA Zastopa: (j'b[/med

Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah brez recepta!
O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetuijte z zdravnikom ali farmacevtom.
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Skrb za varno spolnost je zagotovo zelo

pomembna. Njen namen je prepreciti neze-
leno nose¢nost in se izogniti okuzbi s spolno

prenosljivimi boleznimi. Kljub veliki izbiri raz-
liénih metod kontracepcije, ki so na voljo na

trgu, se je treba zavedati, da nobena metoda,
razen popolne spolne vzdrznosti, ni popol-
noma zanesljiva. Vsaka spolno aktivna oseba

mora zato dobro pretehtati moznosti in se

odlociti, katera vrsta kontracepcije je zanjo

najbolj primerna. Dr. Ziljana Krizaj je pred-
stavila predvsem razli¢ne oblike hormonske

oblike kontracepcije, v pogovoru pa smo se

dotaknili tudi novosti na tem podrogju.

Avtor: Andreja Kosir

Za katero vrsto kontracepcije

se odlo¢iti?

Pri uporabi ustrezne vrste kontracepcije mora
Zenska upostevati svojo starost, spolno dejav-
nost, zanemariti pa ne sme niti svojega zdra-
vstvenega stanja. Zal $e ne obstaja metoda

-II ;_\‘_; A

-

kontracepcije, ki bi bila 100 % zanesljiva, tako
pred nezeleno nosec¢nostjo kot spolno pre-
nosljivimi boleznimi. Pri nas je zato najpogo-
stejsa kombinacija oralne hormonske kon-
tracepcije (tabletk) in mehanske zascite,
najpogosteje kondoma.

Dejstvo je, da mora biti izbrana metoda
kontracepcije ucinkovita, zanesljiva, varna,
preprosta za uporabo, po njej pa se mora zen-
ska tudi dobro pocutiti. Pri nasimamo na voljo
veliko razli¢nih hormonskih kontracepcijskih
sredstev — od hormonskih kontracepcijskih
tabletk, hormonskega materni¢nega obrocka,
oblizev do hormonskih injekcij. Med mehan-
ske metode kontracepcije, ki so glede prepre-
Cevanja nezelene nosec¢nosti sicer manj zane-
sljive, pa spadajo kondom (zenski in moski),
spermicidiin diafragma. Nekateri pari se odlo-
¢ijo tudi za sterilizacijo, ki je najbolj zanesljiva
oblika zas¢ite pred neZeleno nosec¢nostjo.
Moska oblika sterilizacije, ki ji pravimo vazek-
tomija, je relativno preprost poseg, ki ga opra-
vijo ambulantno. Pri zenski pa je sterilizacija
nekoliko bolj zapleten poseg, ki poteka pod
anestezijo, Zenska pa mora po njem tudi nekaj
dni ostati v bolnisnici. Starostna meja za obe
vrsti sterilizacije je pri nas 35 let.

Pred odlocitvijo za primerno obliko kon-
tracepcije je prav, da se Zenska posvetuje s
svojim ginekologom, ki ji mora predstaviti
moznosti, ki jih ima na voljo in ji pomagati
izbrati najprimernejso obliko zas¢ite zanjo.

Varna spoihost je

v nasih rokah

B

i1

Ginekologinja, dr. Ziljana Krizaj, pravi, da
trend uporabe oralne kontracepcije pri nas
narasca. »Mladostnice se pogosteje odlocajo
za uporabo kontracepcijskih tabletk, saj tudi
bolj zgodajza¢nejo s spolnimi odnosi,« dodaja
sogovornica. Po besedah ginekologinje se zen-
ske ve¢inoma odlocajo za nizke odmerke kon-
tracepcijskih tabletk, pa tudi ginekologi so tem
oblikam oralne kontracepcije bolj naklonjeni,
Ceprav tudi nekatere vrste kontracepcijskih
tabletk, ki so na trgu Ze vec desetletij, nekate-
rim zenskam zelo ustrezajo.

Dr. Ziljana Krizaj pravi, da so najpogostejse
teZave, s katerimi se sre¢ujejo zenske ob upo-
rabi kontracepcijskih tabletk, glavoboli, v¢a-
sih pa $e vmesne krvavitve. Navadno je vtem
primeru treba zamenjati tabletke. Ob upo-
rabi katerekoli hormonske oblike kontracep-
cije je prav, da zenska ves ¢as spremlja svoje
telesno in dusevno pocutje. Dobrodosli so
redni pregledi pri ginekologu, ki spremlja
krvni tlak in telesno maso ter splosno zdra-
vstveno stanje pacientke.

Novosti na podrocju hormonske
kontracepcije

Vaginalni obrocek

Dr. Ziljana Krizaj pove, da so Zenske zelo zado-
voljne z uporabo vaginalnega obrocka. Vagi-
nalni obrocek je primeren prav za vse Zenske,
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Se posebej pa za tiste, ki jih mucijo glavoboli,
imajo gastrointestinalne tezave, bole¢e men-
struacije, seveda pa tudi za tiste, ki pogosto
pozabijo vzeti kontracepcijske tabletke.

»Uporaba vaginalnega obrocka je zelo pre-
prosta. Zenska si obro¢ek sama vstavi v
noznico in skozi nozni¢no sluznico se tri tedne
v krvni obtok spros¢a hormon. Velika pred-
nost vaginalnega obrocka je zagotovo ta, da
Zenski ni treba razmisljati, ali je vzela tabletko
aline.Obrocek v noznici ostane tri tedne, nato
ga Zzenska vzame ven in naredi teden dni pre-
mora. Takrat tudi pride do krvavitve. Vstavlja-
nje obrocka je zelo preprosto - kot bi si vsta-
vili tampon,« pojasnjuje dr. Ziljana Krizaj.
Vaginalni obrocek zagotavlja le zas¢ito pred
nezeleno nosec¢nostjo, za zas¢ito pred spolno
prenosljivimi boleznimi pa je treba uporabiti
$e kondom.

Kontracepcijski oblizi -

pricakovanja so bila velika

Pri nas so se pred nekaj leti pojavili tudi kon-
tracepcijski oblizi in dr. Ziljana Krizaj priznava,
da so bila pri¢cakovanja od te metode hor-
monske kontracepcije velika, a pove, da so
bile povratne informacije, ki jih je dobila od
svojih pacientk, ne najbolj pozitivne. »Zen-
ske so imele precej vec glavobolov kot pri
drugih hormonskih metodah kontracepcije,
zato oblizev tudi sama nisem prevec pogo-
sto predpisovala,« pravi sogovornica.

Nova oblika oralne kontracepcije z
manj stranskimi ucinki

Pred kratkim pa so se na nasem trgu pojavile
tudinove kontracepcijske tabletke, ki naj bi pred-
stavljale prelomno novost na podrocju hormon-
ske kontracepcije. Te tabletke naj bi vsebovale
posebno kombinacijo hormonov, ki imajo
manjsi vpliv na strjevanje krvi ter vnetje, prav
tako pa povzrocajo manj motenj pri ravnovesju
glukoze. Gre za naraven, Zenskemu telesu enak
estrogen, zaradi ¢esar naj bi te tabletke imele
manj stranskih ucinkov. Ta kombinirana hormon-
ska kontracepcija naj bi tako redkeje povzrocala
odpornost protiinzulinu, prav tako pa naj bi ugo-
dneje vplivala tudi na presnovo mascob in oglji-
kovih hidratov. Dr. Ziljana Krizaj pravi, da sama
na povratne informacije svojih pacientk glede
nove oblike oralne kontracepcije e ¢aka, saj so
tabletke na trgu Sele nekaj mesecev. Vsekakor
pa so prviizsledki glede novih kontracepcijskih
tabletk zelo obetavni.

Za kontracepcijo bo po

novem treba doplacevati

Od sredine septembra bo dolo¢ene oblike kon-
tracepcije treba doplacevati. Oralno obliko kon-
tracepcije naj bi sicer Se v celoti krilo obvezno

zdravstveno zavarovanje, za vaginalni obrocek

pa bo na primer treba doplacati 5-7 evrov.

Dr. Ziljana Krizaj temu ukrepu nasprotuje:
»Mislim, da bi bilo na to treba misliti prej. Naj-
teZje je nekomu dati na razpolago vse, potem
pa mu to vzeti. Strinjam se, da je trenutna ure-
ditev pri nas precej razsipniska, saj so vse oblike

»Pri uporabi ustrezne vrste kontracepcije mora
Zenska upostevati svojo starost, spolno dejavnost,
zanemariti pa ne sme niti svojega zdravstvenega
stanja.«

hormonske kontracepcije dostopne vsem. Tega
ni nikjer po svetu. Vseeno pa se mi zdi ta ukrep
nesprejemljiv.« Strokovnjakinja $e opozarja, da
bodo poleg Zensk na nek nacin prizadeti in
dodatno obremenjeni tudi ginekologi. Dr.
Ziljana Krizaj pravi, da bodo ginekologi zaradi
tega ukrepa pod velikim pritiskom, saj zago-
tovo vedno ne bodo mogli predpisati kontra-
cepcije, ki bi bila za pacientko najprimernejsa,
ker si je ne bo mogla privosciti.
Pomembno je, da se zavedamo, da ravno
zaradi dobre ureditve na podroc¢ju kontra-
cepcije v Sloveniji skoraj ne poznamo najstni-
skih nosecnosti. Pri nas je odstotek nosecih
najstnic zelo majhen in se giblje okrog 1 %.
Strokovnjaki zato pravijo, da bi bilo nesmi-
selno zato, da bi drzava privarcevala nekaj
evrov, uniciti ve¢ deset let trajajoce delo na
podro¢ju reproduktivnega zdravja pri nas.

Zanimivosti

O diafragmi

Vsi poznamo diafragmo kot mehansko obliko kontracepcije, vecina ljudi pa Se vedno
ne ve, kako jo pravilno uporabiti. Diafragma je pravzaprav gumijasta opna, ki jo Zenska
vstavi v noznico, ta pa prekrije materni¢ni vrat in prepreci, da bi sperma prisla v mater-
nico. Pred uporabo diafragme je obvezen ginekoloski pregled, na katerem ginekolog
ugotovi, katera velikost diafragme vam ustreza. Le ustrezna velikost diafragme bo omo-
godila pravilno uporabo in enostavno namestitev. Zenska mora vstavitev diafragme
vaditi pod strokovnim nadzorom, saj se bo le tako naucila, kako jo pravilno vstaviti v
noznico. Diafragma ne vsebuje nobenih hormonoy, lahko pa jo vstavimo ze nekaj ur
pred spolnim odnosom, kar poskrbi za vecjo sprosc¢enost obeh partnerjev. Slabost te
mehanske oblike kontracepcije pa je, da je treba ob vstavljanju vedno uporabiti sper-
micid oziroma kontracepcijski gel. Prav tako ima veliko Zensk tezave z njenim vstavlja-
njem. Stevilne Zenske se za uporabo diafragme ne odlo¢ijo, saj se bojijo, da ne bi ostala
na svojem mestu in se zagozdila kje v telesu. Skrb zaradi tega je popolnoma odvec -
treba je le izbrati ustrezno velikost in potem tudi redno preverjati, ali vam velikost dia-
fragme Se vedno ustreza.

Jutranja tabletka - izhod v sili

Jutranjo ali postkoitalno tabletko lahko uporabimo v primeru nezas¢itenega spolnega
odnosa, in sicer Se pet dni od tveganega spolnega odnosa. Treba se je zavedati, da nas
tabletka za nujno kontracepcijo obvaruje le pred nezeleno nosec¢nostjo, ne pa tudi pred
spolno prenosljivimi boleznimi. Prav tako je jutranja tabletka res le izhod v siliin ne sme
postati redna praksa, s katero zelimo »popraviti $kodo«. Pri nekaterih zenskah se lahko
po zauzitju tabletke za nujno kontracepcijo pojavijo glavoboli, slabost, omotica, bole-
¢ine v spodnjem delu trebuha, bolece dojke ter krvavitve iz noznice.

Tabletko mora Zenska vzeti ¢im prej po nezascitenem spolnem odnosu. Ta prepreci, da
bi se jajcece sprostilo iz jaj¢nika, spremeni materni¢no sluznico in ovira jajcece, da bi se
ugnezdilo v maternici. Postkoitalno tabletko dobimo v lekarni brez recepta (dekleta,
mlajsa od 16 let pa morajo predloziti beli recept, ki jim ga izda njihov osebni zdravnik,
pediater ali ginekolog).
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Kdo je fizioterapevt?

Fizioterapevti so tisti zdravstveni delavci,
ki jih spoznamo predvsem takrat, ko nam
jo zagodejo poskodbe ali razli¢cne bolezni
in njihove posledice ter potrebujemo
pomoc pri rehabilitaciji. Podro¢je delova-
nja fizioterapevtov obsega SirSe podrogje,
med drugim pomagajo tudi zdravim ljudem
vzdrzevati in izboljsevati svoje zdravje.

Avtor: Anja Kuhar

Poklic fizioterapevta je kljub zazelenosti eden
bolj napornih poklicev, sajzahteva visoko psi-
hozifi¢no pripravljenost. Fizioterapevti
morajo biti vzdrzljivi in okretni, dobro pa
morajo imeti razvite tudi komunikacijske in
socialne vescine, saj morajo pacienta moti-
virati k okrevanju in mu hkrati vzbuditi
zaupanje.

Kaj vse prinasa poklic fizioterapevta, kdaj
se je na nasih tleh sploh vse skupaj zaceloin
kje se lahko fizioterapevti zaposlijo?

Studij fizioterapije

Na domacih tleh se je za poklicno pot fiziote-
rapevta mogoce odlociti Zze vec kot 65 let. Prva
Sola za fizioterapijo, ki je v tistem casu trajala
dve leti, je svoja vrata odprla leta 1947, vendar
Solanje takrat e ni potekalo na nasih tleh, pac¢
pa v Rovinju, in sicer v Bolnisnici za kostno in
sklepno tuberkulozo. Ko so ¢ez trileta ustano-
vili Srednjo fizioterapevtsko $olo v Ljubljani,

se je program preselil v slovensko prestolnico,
kjer je bil ¢ez 12 let oziroma leta 1962 tudi prvic
organiziran izredni studij fizioterapije.

Naziv ‘diplomiranifizioterapevt’ oziroma
‘fizioterapevtka’ je pri nas mogoce prido-
biti od leta 1995, ko se je odprl visokosol-
ski strokovni program fizioterapije, temu
paje vletu 2009/2010 sledila $e bolonjska
razlicica programa. Ze akreditiran pa je tudi
magistrski program, ki vrata odpira v bli-
znji prihodnosti. Do zdaj so namre¢ sloven-
ski Studentje odhajali na podiplomski stu-
dij fizioterapije v tujino ali pa so ga
opravljali na ljubljanski medicinski fakul-
teti in na fakulteti za Sport.

Izboljsevanje kakovosti zivljenja
Fizioterapevta si najveckrat predstavljamo v
zdravstvenem domu med narekovanjem in
izvajanjem vaj za pravilno drzo, ali pa si ga
zamisljamo kot ¢loveka, ki Sportniku na tekmi
masira staro poskodbo. Poklic fizioterapevta
vkljucuje vec kot to.

Fizioterapevt je zdravstveni delavec, ki
izboljsuje in ohranja zmogljivosti bolnih ljudi
in krepi zdravje - zdravih. Pacientom
pomaga pri vzdrzevanju, vzpostavljanju in
izboljsevanju psihofizi¢nih sposobnosti, in
sicer pri boleznih, poskodbah ter njihovih
posledicah. S tem poskusa ublaziti bolecine,
omogoca hitrejse rehabilitiranje ter izboljsa
obseg in delovanje giba. Najpogosteje nje-
govo pomoc potrebujemo pri okrevanju po

poskodbah, obolenjih misi¢no-skeletnega
sistema, revmatoloskih obolenjih ter bole-
znih zivcevija.

Delo fizioterapevta vec¢inoma poteka indi-
vidualno, lahko pa storitev izvaja tudi v sku-
pini. Njegove pomoci so delezni ljudje vseh
starostnih skupin, tudi dojencki.

Brez ¢arobne palicice
Fizioterapevt opravlja svoje delo s pomo¢jo
fizioterapevtskih metod, razli¢nih gibalnih
tehnik ter fizikalnih dejavnikov. Pri tem je
treba poudariti, da terapijo sestavi na pod-
lagi diagnoze, ki jo dolodi zdravnik. Fiziote-
rapevt NE diagnosticira, temve¢ na nasle-
dnji stopnji zdravljenja presoja o nacrtovanju,
izvajanju in ocenjevanju ustreznih nacinov
fizioterapije, vse to na podlagi zdravniko-
vega mnenja, zaradi ¢esa je pravilna dia-
gnoza $e kako pomembna. Zdravljenja se
loti s pomoc¢jo ene metode ali kombinacije
razli¢nih, med katerimi najdemo vodno tera-
pijo, termoterapijo, masazo, terapijo z ele-
ktri¢cnimi tokovi, manualno terapijo, respi-
ratorno terapijo in $e mnoge druge. Zaradi
mnozice razli¢nih tehnik mora fizioterapevt
vedno kriti¢no presojati, ali je izbrana
metoda ustrezna, ter se hkrati izobrazevati
o prednostih in slabostih novih moznosti, ki
prihajajo na trg.

In Ceprav terapija lahko vcasih zajema
zgolj 1-10 obiskov, v katerih fizioterapevt
pacienta naucivaj, je zdravljenje pacienta dol-
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gorocna rec. Po koncanih obiskih je odgovor-
nost nato na ¢loveku samem, kar nas pripe-
lje do naslednje klju¢ne tocke - znacaja
fizioterapevta, ki mora pacientu vliti upanje
in voljo do nadaljnjega izvajanja vaj doma.

tke sluzbe ¢akajo Ze takoj po diplomi zaposlijo
pa se lahko v razli¢nih zdravstvenih zavodih in
klinikah, javnih in zasebnih ambulantah, v zdra-
vilis¢ih, domovih za ostarele, centrih za rehabi-

»Fizioterapevt NE dia-

Revija Unikat

e gnosticira, temvec na

nasleanji stopnji zdra-
vljenja presoja o nacrto-
vanju, izvajanju in oce-
njevanju ustreznih naci-
nov fizioterapije, vse to
na podlagi zdravnikove-
ga mnenja, zaradi cesa
je pravilna diagnoza Se
kako pomembnad.«

Fizioterapija ni madji kaselj

Delo fizioterapevta je naporno tako fizicno
kot tudi psihi¢no. Ve¢inoma poteka v zaprtih
prostorih in v pripravljenosti, zaradi ¢esar je
pomembna dobra telesna kondicija in vzdr-
Zljivost terapevta, ki mora imeti hkrati tudi
izjemno koordinacijo telesa in vida ter popol-
noma obvladati svoje ravnotezje.

Se enkrat pa je treba poudariti, kako
pomembna je socialna komponenta tega
poklica. Komunikacija s pacientom je klju¢-
nega pomena, saj mora terapevt svojega
varovanca spodbuijati, voditi in motivirati ter
ga na nek nacin ‘vzgajati’. Pri izvajanju vaj je
zelo pomembna tudi neverbalna komunika-
cija oziroma sposobnost komuniciranja zgolj
zizrazom obraza, s pogledom in dotikom, ter
vlivanje obcutka varnosti pacientu.

Ob vseh zahtevah, ki naj jim fizioterapevt
odgovarja, je tako morda kar malce presene-
tljivo, da je v zadnjih nekaj letih studij fizio-
terapije med najbolj zazelenimi studiji v Slo-
veniji s precej visokimi zahtevami za vpis.

Pravijo, da kjer je Zelja, tam je tudi pot, ki je
po zakljucku studija vtem primeru bogato popla-
¢ana.Diplomiranefizioterapevte in fizioterapev-
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Stranska vas 15, 1356 Dobrova
www.fizioterapija-tezo.si, teo.djeki@siol.net
013642021, 041 646 005
Fizioterapija, poudarek na $portni fizioterapiji,
koncesionar za ZZZSekskluzivni izvajalec fiz.
za kosarkasko zvezo Slovenije.

Nova stevilka
izide
14. septembral!

Teodor Djekic je kot fizioterapevt slovenskih kosarkarskih reprezentanc zagotovo nepogresljiv
¢len letosnjega Evropskega kosarkarskega prvenstva Eurobasket 2013. Z bogatimi izkusnjami na
podrogju fizioterapije, ki jih je pridobival v UKC Ljubljana, zasebni ordinaciji in pri dolgoletnemu Poiécite jo pﬂ Svojem
delu s $portniki, je odlicen poznavalec Sportnih poskodb in pristopov k zdravljenju. 3 " A
prodajalcu ¢asopisov.
Katere so najpogostejse poskodbe, s katerimi se srecujete pri delu s kosarkatrji?
Pogoste poskodbe, ¢e zanemarimo tezave in posledice, ki nastanejo zaradi nepravilne uporabe
Sportne opreme, so predvsem odrgnine, udarci pri kontaktni igri in padcih, zvini pri prevelikih
obremenitvah, preobremenitveni sindromi kit, misic, burz, ovojnic in samih sklepnih povrsin.
Seveda se pojavljajo tudi tezje poskodbe, vendar so te redkejse in ponavadi zahtevajo daljse
zdravljenje in rehabilitacijo.

Kako tovrstne poskodbe lahko najhitreje sanirate oziroma si pri okrevanju sportnikov in

pripravah sportnikov na Evropsko kosarkarsko prvenstvo Eurobasket 2013 pomagate tudi s
posebnimi pripomocki?
Univerzalne metode za hitro sanacijo ni. Poudariti moram individualen pristop in timsko delo celo-
tne zdravstvene ekipe, ki je sestavni del Staba reprezentance. Pregled, diagnostika, zdravljenje in
rehabilitacija so postopki, katere poskusamo skrajsati, v zelji po ¢im prejsnji vrnitvi igralca na igri-
$ce. V procesu zdravljenja uporabljamo ve¢ metod in tehnik, v kolikor je zdravljenje kirursko, se
seveda tudi dopolnjujemo. Poleg rok in manualnih tehnik, uporabljamo tudi strojno opremo in
medicinske pripomocke, med njimi tudi laser, ultrazvok, elektrostimulator, body wave oziroma
globinsko ogrevanje, game ready oziroma sistem hlajenja in intermitentnega pritiska, IntereX sti-
mulator, ESWT terapije oziroma radialni in fokusirani zunajtelesni globinski valovi, ter pulzno magne-
tno terapijo Impulser. Veliko vlogo ima kinezioterapija s ciljano vadbo propriocepcije, koordina-
cije, modi, hitrosti in spretnosti.

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

Kako deluje pulzna magnetna terapija in kaksne pozitivne uc¢inke njene uporabe ste opa-
zili do sedaj?
Pulzna magnetna terapija, kot samo ime pove, deluje kot spreminjajoce magnetno polje ki vpliva
na metaboli¢ne procese telesa. Vsaka sprememba magnetnega polja okoli telesa vpliva tudi na spre-
membe v telesu v smislu pospesitve nekaterih procesov. Uporabljamo jo znamenom hitrejse rege-
neracije igralcev in v kombinaciji z drugimi tehnikami, kot sta laser in elektrostimulacija, tudi za
hitrejse zdravljenje ran in poskodb. Te metode nam bodo Se posebej v pomoc v ¢asu prvenstva.

www.unikat.si
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O debelosti smo v tem letu napisali ze mar-
sikaj. To je vse bolj pereca tema, ki se poja-
vlja vsepovsodin to ne brezrazloga. Debe-
lih ljudi je vedno vec in, kar je $e bolj
zaskrbljujoce, delez otrok s prekomerno
telesno tezo narasca. V Evropiima otroska
debelost epidemicne razseznosti.

Avtor: Helena Okorn, mag. farm.

Debelost pri otroku je povezana z vedjim
tveganjem za razli¢ne bolezni skozi vse
Zivljenje, tudi za sladkorno bolezen, sr¢no-
Zilne bolezni in raka. Debelost je lahko vir
mnogih psihosocialnih tezav, s katerimi se
otroci in mladostniki soocajo ze v rani mla-
dostiin jih potem spremljajo skozi vse Zivlje-
nje. Slabsi Solski rezultati, nizka samopo-
doba, obcutki manjvrednosti, sramu in
krivde ter negotovost, plahost, osamljenost
so lahko njihovi vsakodnevni spremljevalci.
Vse to se pri otrocih in mladostnikih pogo-
stoizraza v opaznih vedenjskih tezavah. Raz-
vijejo pa se lahko tudi depresija in motnje
hranjenja, npr. prenajedanje, bulimija in
anoreksija.

Debelost torej presega lepotno sestavino
in je velika zdravstvena tezava. Danes otroci,
jutri odrasli — Ce se raven debelosti ne bo
zmanjsala, ne bo to le njihova osebna velika
tezava, temvec tudi veliko druzbeno in

So nasi otroci
predebeli?

. | - WRta 1

gospodarsko breme zaradi vedno ve¢je
potrebe po zdravstevnih storitvah in
delovne nezmoznosti. Ce se zavedamo raz-
seznosti tezav, povezanih z debelostjo otrok,
potem nam je jasno, da moramo nekaj sto-
riti. Zacnimo kar danes, ne odlasajmo na
jutri!

Kot vedno je za uspesno ukrepanje potre-
ben dober nacrt, pri katerem naj sodelujejo
tudi njegova druzina in bliznja okolica, saj
debelost pri otroku ni le njegova tezava, tem-
vec zahteva SirSe sodelovanje. Otrok sam ne
more »rediti« svoje debelosti. Vec¢inoma je
debelost, tudi otroska, posledica neravnovesja
med zauzito in porabljeno energijo in je tesno
povezana s prekomerno in z nepravilno pre-
hrano ter nezadostno telesno aktivnostjo. Kaj
to pomeni v vsakdanjem Zivljenju?

Zdrave otroske

prehranjevalne navade

Druzina je prvo okolje, kjer se otrok razvija. To
velja tudi za razvoj prehranjevalnih navad, zato
pomagajmo otroku razviti zdrav odnos do
hrane, kar v grobem pomeni, da zna samo-
stojno izbirati zdravo hrano in jo nato pravilno
¢asovno razporediti v obroke ¢ez dan. Prepo-
znati mora kolicine, ki so zanj primerne. Otroka
nauc¢imo kulturnega uzivanja. In nadvse
pomembno - ob dobri hrani naj uziva! Spod-
bujajmo otroke k zdravemu prehranjevanju:

ST R

i

- Narazpolago najima veliko najrazli¢cnega
sadja, zelenjave, okusnih polnozrnatih
izdelkov.

+ Vklju¢imo manj mastne mle¢ne izdelke.

- Postrezimo s pustim mesom, perutnino, z
ribami, s stro¢nicami.

- Pazimo na velikost obrokov.

+ Pijmo veliko vode.

- Omejimo sladke pijace.

- Omejimo hrano, ki vsebuje prevec sladkor-
jevin mascob.

Ce je druzinska kuhinja morda drugaéna, poi-
$¢imo v knjigah, na medmrezju ali pri stro-
kovnjakih ideje in recepte, s pomocjo katerih
si bomo lahko skuhali zdrave obroke. Ne
pozabimo, $teje majhna sprememba vsak
dan.

Odstranite nezdravo hrano!

Z odstanitvijo nezdrave hrane s kuhinjskih
policin izomar otroku pomagamo, da ni vsa-
kodnevno izpostavljen vabljivim, a nezdra-
vim sku$njavam. Ce torej take hrane ne bomo
kupili, je otroci pac ne bodo jedli. Izognili se
bomo prepirom, kaj je dobro in kaj ni. Sicer
jo bodo lahko dobili drugje, a vdomaci kuhi-
nji je ne bo. To ne pomeni, da iz nasega pre-
hranjevanja popolnoma izlo¢imo npr. ¢ips
ali ledeni ¢aj, ampak da to otrokom privo-
$¢imo le obcasno. Vendar pa mora biti vedno
na razpolago nekaj, s ¢imer si otroci lahko
potesijo lakoto; dobra izbira so srednje velika
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banana ali jabolko, skodelica borovnic ali
grozdja ali pa surova zelenjava, kot sta koren-
cek ali paprika z lahkim namazom (2 zlicki).

Ce se bomo potrudili v domac¢i kuhinji,
bomo obcutno prispevali k zdravju nasih
otrok, Se posebej tistih, kiimajo tezavo s tele-
sno tezo. V manjsi meri pa lahko vplivamo
tudi na okolje, saj to v marsicem dobesedno
spodbuja debelost. Zal se prehranjevanje nas
in nasih otrok odvija v veliki meri izven
domace kuhinje, zato se moramo soociti tudi
s pastmi okolja, ki jih v¢asih pravzaprav niti
ne zaznamo, $e manj pa so tega prepozna-
vanja ves¢i nasi otroci.

Stran od televizije
Reklamiranje nezdrave hrane pod krinko oku-
snih in za nase otroke dobrih izdelkov ne
pozna meja. Vsakodnevna izpostavljenost
reklamam vpliva na izbiro hrane. Sladke
pijace, nezdravi in visokokalori¢ni prigrizki
ter restavracije z nezdravo »hitro hrano« nas
spremljajo na vsakem koraku. Kdo se lahko
ubranitega? Odrasli z vedenjem o dobrobiti
in Skodljivosti razpoloZljive hrane ali otrok, ki
v trenutku lakote Zeli le jesti? In na zalost, v
nasprotju s poplavo nezdrave hrane veliko-
krat ni na dosegu roke zdrave in dobre hrane.
Posebno pozornost bi morali nameniti
tudi koli¢ini hrane v obrokih. »Mega porcije«
za nizjo ceno so idealne za pridobivanje kilo-
gramov, tudi pri otrocih. Zato ob njihovem
nakupu razdelimo eno porcijo med vec otrok.
Otroci s tezavo sprejemajo dobre odloci-
tve pri svojem prehranjevanju, Se zlasti, ¢e
okolje temu ni naklonjeno. Zato poskrbimo,
da ze doma pridobijo zdrave prehranjevalne
navade, poskusajmo pa vplivati tudi na pre-
hrano v vrtcih in Solah.

Telesna aktivnost pri otrocih

Kako naj otroci porabijo energijo, ki jo vne-
sejo v telo zuzivanjem hrane in pijace? Otrok,
ki nima tezav s telesno tezo, poje toliko, kot

porabi. Otroci s prekomerno tezo pa nimajo

vzpostavljenega ravnovesja med vnosom in

porabo energije. Ali pojedo prevec ali pa se

premalo gibajo. Velikokrat je debelost kom-
binacija obojega. Zato je pri teh otrocih nujno,
da jih spodbujamo k vedji telesni dejavnosti

in jim obenem skrajsujemo ¢as, ki ga prezi-
vijo v mirovanju: ko sedijo, leZijo in se ne

gibajo.

Pomagajmo otrokom izbrati dejavnost, ki
jimbo v veselje in razvedrilo. Poleg dobrega
vpliva na telesno tezo ima telesna aktivnost
Se Stevilne druge koristne ucinke: krepi kosti,
znizuje povisan krvni tlak, zmanjsuje stresin
pozitivno vpliva na samopodobo.

Vsak dan ena ura

Vsak dan naj bi se otroci 60 minut ukvarjali z
zmerno telesno dejavnostjo. Ne pozabimo,
da smo jim odrasli tudi pri tem zgled. Ce smo
sami telesno neaktivni, po sluzbi posedamo
pred televizijo ali za mizo, se za¢nimo gibati.
Otroke spodbudimo, da se nam pridruzijo.
Hitra hoja, igre zZogo, kolesarjenje, razli¢cno

»Pomagajmo otrokom izbrati dejavnost, ki jim bo
v veselje in razvedrilo. Poleg dobrega vpliva na tele-
sno tezo ima telesna aktivnost se Stevilne druge

koristne ucinke.«

skakanje; primerno je vse, pri ¢emer posta-
nejo zadihani. Sprva je to le igra, kasneje pa
lahko $portne aktivnosti postanejo bolj orga-
nizirane. S tem, da jih navdusujemo za giba-
nje, socasno skrajsujemo cas, ki bi gaimeli za
polezavanje pred televizijskimi zasloni in
racunalniki. Tako se izognemo sedenju, ko
ne porabljamo kalorij, in nezavednemu gri-
zljanju najrazli¢nejse hrane, ki samo dopri-
nasa k dnevnemu kalorijskemu plusu.

Otroci s prekomerno telesno tezo so se
posebno ranljivi. Debelost v otrodtvu je slaba
popotnica za zivljenje. V letih, zaznamova-
nih z debelostjo, lahko otroci razvijejo raz-
licne obrambne mehanizme, ki so velikokrat
samounicevalni. Zato jim pomagajmo z zdra-
vim odnosom do prehranjevanja in gibanja,
saj diete za otroke (razen pod strokovnim
nadzorom) niso primerne in prisila v kakrsno-
koli telesno dejavnost ne prinese pozitivnih
rezultatov. Spremembe vedno uvajajmo
pocasi in z veliko mero potrpezljivosti.

Ce pa jim ne znamo pomagati sami, se obr-
nimo na strokovnjake. Bodimo pozorni pri
iskanju strokovne pomoci. Pristop k otroku,
ki se sooca z debelostjo, mora biti celosten.

Najpomembnejse pa je, da smo otrokom
zgled!

Revija Unikat

Nova stevilka
izide
14. septembral!

PoisCite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

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

www.unikat.si
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Dolocene zdravstvene tezave, s katerimise

srecujejo moski, so Se vedno velik tabu. Pri-
pravili smo pregled tezav, o katerih moski

$e vedno zelo neradi govorijo, saj jih je ali

sram ali strah.

Avtor: Andreja Kosir

Balanitis

Balanitis ali vnetje koZe na glavici penisa se

pogosteje pojavi pri mlajsih fantih ali neo-
brezanih moskih, pa tudi pri moskih, ki ne

skrbijo dovolj za svojo osebno higieno. Ve¢je

tveganje za nastanek balanitisa obstaja tudi

pri sladkornih bolnikih, saj lahko ve¢ja koli-
¢ina sladkorja v krvi spodbudi rast mikrobov,
ki povzrocijo okuzbe in vnetja. Pri balanitisu

koZa na glavici penisa postane bolj obcutljiva

na dotik, pordiin srbi. Vse te simptome lahko

spremljata tudi izcedek ali izpu3caj.

Vzrok za balanitis je lahko bakterijska ali
glivi¢na okuzba (kandida), lahko pa se pojavi
tudi kot alergijska reakcija (nekateri moski
so na primer alergi¢ni na kemi¢ne snovi v
kondomih, pralnih praskih, gelih za
umivanje).

Pomembno je, da imate vedno sveze
perilo, ki naj bo predvsem zra¢no. Po tusira-
nju ali kopanju penis vedno dobro osusite,
preden si oblecete spodnje perilo. Po urini-

ejgigovoriti oz

Moske tezave

ranju se, Ce je le mogoce, obrisite s toaletnim

papirjem. Seveda ob vnetju obvezno obiscite

svojega zdravnika, ki se bo odlocil za ustre-
zno obliko zdravljenja.

Prostatitis

Prostatitis je otekanje in vnetje prostate, kot
kostanj velike spolne Zleze. Zaradi prostati-
tisaima moski tezave z uriniranjem, ki je lahko
tudi zelo bolece. Drugi simptomi so e bole-
¢ine vdimljah, medenici ali spolovilu, boleci
orgazmi ter pogosto uriniranje, Se zlasti
ponoci. Pogosto pa se pojavijo tudi simptomi,
podobni gripi.

Glede na simptome in izvide laborato-
rijskih preiskav lo¢imo $tiri vrste prostati-
tisa: akutni bakterijski prostatitis, kroni¢ni
bakterijski prostatitis, nebakterijski prosta-
titis in prostadinijo (prostatitis brez
simptomov).

Glede na vzrok vnetja se prostatitis pojavi
nenadoma ali pa postopoma. Stanje se lahko
hitro izboljsa — samo od sebe ali pa s pomo-
¢jo zdravljenja. Nekatere oblike prostatitisa
lahko trajajo tudi po ve¢ mesecev ali pa posta-
nejo celo kronic¢ne.

Ce imate bole¢ine v predelu medenice,
tezko ali bolece urinirate, so izlivi boleci,
morate takoj obiskati svojega zdravnika.
Nekatere oblike prostatitisa, ¢e jih ne zdra-
vimo, lahko Se poslabsajo vnetje ali povzro-
¢ijo druge zdravstvene tezave.

h je strah vprasati

Depresija pri moskih

Psiholog Matej Vatovec pojasnjuje, da je
depresija nasledek spremenjenega delova-
nja mozganov, do katerega pripelje splet
genetskih, osebnostnih in okoljskih dejavni-
kov. Bolezen lahko vpliva na telesno zdravje
in pocutje ter povzroci spremembe v ¢love-
kovem razmisljanju, ¢ustvovanju in vedenju.
Strokovnjak kot najpogostejse simptome
navaja dolgotrajno zalost, obcutek praznine,
izgubo veselja in zanimanja za prijetne stvari,
nemirnost, razdrazljivost, utrujenost, pomanj-
kanje energije, obcutek nemociin brezupa,
motnje pozornosti, koncentracije in spomina,
obcutke krivde in manjvrednosti, nespec¢nost
ali pretirano zaspanost, tezave v spolnosti,
samomorilne misli ter razlicne telesne znake,
kot so bolecine v prsih, glavobol, prebavne
motnje, tezko dihanje. Depresijo pogosto
spremlja tesnoba, prizadeta oseba dozivlja
mocan strah.

Po besedah Mateja Vatovca se depresija
pri mladih pogosto pojavlja hkrati zdrugimi
dusevnimi motnjami, kot so tesnoba, impul-
zivnost, zloraba alkohola ali drog, pa tudi s
hudimi telesnimi boleznimi, kot sta sladkorna
bolezen in rak. »Depresivne motnje pri mla-
dostniku jemljemo zelo resno, saj neprepo-
znane in nezdravljene motnje lahko vodijo v
neuspesnost pri Solskem in poklicnem delu,
v zlorabo alkohola ali drog. Posebno pozorni
moramo biti na razmisljanja o samomoru in
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poskuse samomora ter narediti vse, da depre-
sivnega mladostnika usmerimo v zdravlje-
nje« $e dodaja strokovnjak.

Sogovornik pojasnjuje, da se pri moskih v
zrelih letih pojavljajo simptomi, ki se kaZejo kot
utrujenost, razdrazljivost, zmanjsana Zelja po
spolnostiin manjsa spolna dejavnost, bole¢ine
vrazli¢nih delih telesa, znojenje in depresivnost.
Matej Vatovec pravi, da ti simptomi v marsicem
spominjajo na menopavzo pri zenskah, dejan-
sko pa opozarjajo na razvoj depresije in zahte-
vajo takojsen posvet z zdravnikom.

Kot pravi psiholog, je depresija pri starejsih
moskih pogosto spregledana motnja, ceprav
jo lahko sprozijo podobni dogodki kot v mlaj-
sih letih: izguba svojcev ali prijateljev, izguba
sluzbe (¢eprav v obliki upokojitve), osamlje-
nost. »Starejsi moski v resnici ne govorijo radi
o obcutkih Zalosti, nemoci, izgubi veselja za
prijetne stvari,ampak se raje pritoZujejo zaradi
telesnih tegob. Pogosto tudi razmisljajo o
samomoru,« razlozi Matej Vatovec.

Menopavza pri moskih

Zizrazom andropavza oznacujemo klimakterij
pri moskih. Se do nedavnega je stroka mo¢no
dvomila o obstoju klimakterija pri moskih. Raz-
licne tezave, ki so pestile moske, so preprosto
pripisali procesu staranja. Dejstvo je, da zacne
raven hormona testosterona z leti upadati pri
vseh moskih, zato se ne sramujte svojih tezav,
ampak o njihiskreno spregovorite in prosite za
pomoc. Upad hormonov je pri moskih poca-
snejsi in bolj postopen kot pri zenskah, simp-
tomi andropavze pa se lahko za¢nejo pojavljati
Ze po 40., najpogosteje pa po 50. letu.

Glavni znaki andropavze so upad spolne
moci, tezave z erekcijo, bolecine v misicah in
sklepih, izpadanje las, zmanjsevanje misi¢ne
mase in nalaganje mascobnih oblog, motnje
spanja, iz¢rpanost, razdrazljivost, brezvolj-
nost, depresija.

Upad moskih hormonov se najbolj jasno
izrazi v upadu spolne modiin lahko mo¢no pri-
zadene samopodobo moskega. Stevilni mo3ki
obcutijo sram in svojih tezav ne Zelijo deliti z
drugimi, nemalokrat pa se jih lotijo reSevati kar
na lastno pest, kar seveda ni priporocljivo.
Pomembno je, da obiscete svojega zdravnika
in mu zaupate svoje tezave. Po potrebi vas bo
napotil k ustreznemu specialistu.

Pri znakih andropavze je mogoce veliko
narediti tudi z ustrezno prehrano. Priporocljivo
je, da moski uzivajo veliko hrane, bogate s cin-
kom in z vitaminom B6, saj pomagata pri tvorbi
testosterona. Na vasem jedilniku naj bo zato
veliko polnovrednih Zit, semen (Se posebej pri-
porocljiva sta bu¢no seme in sezam), puranje
in pis¢ancje meso, ribe in morski sadezi, leca,
banane, avokado in ¢icerka.

Nevarne zatrdline v modih

Modo je moska spolna Zleza, v kateri nastajajo
semencice in se tvori hormon testosteron. Po
podatkih Onkoloskega instituta rak mod pred-
stavlja 4,4 odstotka rakavih obolenj pri moskih
med 20. in 64. letom. Rak mod je sicer redka
oblika raka, se pa najpogosteje pojavlja pri mla-

dih moskih med 20. in 35. letom starosti.
Pomembno je, da se moski redno samopregle-
dujejo, saj je zdravljenje zelo preprosto in uspe-
$no, ¢e tumor odkrijemo v zgodnjem stadiju.
Zdravniki priporocajo, da si moski moda pre-
gledujejo vsaj enkrat mesecno, najbolje po
kopanju ali tusiranju, ko je mo$nja mehka. Ce
otipate zatrdlino v globini moda, je treba obi-
skati zdravnika, ki bo ocenil, ali gre za nevarno
alinenevarno tvorbo. Vse zatrdline, ki jih moski
otipa v modih, niso nujno tudi nevarne. Lahko
gre za vodeno kilo, cisto obmodka ali sperma-
tokelo (gre za vodeno, nenevarno cisto
obmodka, ki jo, ¢e je moteca, kirursko odstra-
nimo) ali za varikokelo (zastajanje venske krvi).

Vazektomija

Vazektomija ali podvezovanje semenovodov je
za Stevilne moske e danes tabu. Gre sicer zazelo
preprost poseg, ki se ga opravi v lokalni aneste-
ziji. Kirurg podveze semenovode in tako semen-
¢icam prepredi, da bi zapustila moda. Veliko
moskih je strah, da po posegu ne bodo vec dozi-
veli izliva, kar pa ne drzi. Med orgazmom 3e
vedno pride do izliva, razlika je le v tem, da
sperma ne vsebuje vec¢ semencic. Vazektomija
nima nobenega vpliva na spolno pozelenje.

Zapleti po posegu so zelo redki. Za vazek-
tomijo se lahko odlocijo vsi moski, ki ne Zelijo
vec imeti otrok — po zakonu se zanjo lahko
odlocijo vsi nad 35. letom starosti, le izje-
moma lahko tudi ze prej.

Moski, ki se odlocijo za vazektomijo, se
morajo zavedati, da gre za trajno sterilizacijo,
zato strokovnjaki priporocajo, da pred pose-
gom nekaj svojih semencic shranijo v semen-
ski banki. Ce si moski premisli, je sicer mogoce
opraviti rekonstruktivno operacijo, po kateri
pa je moznost oploditve le priblizno
50-odstotna.

Plesavost

O plesavosti ali alopeciji govorimo takrat, kadar
se pri ¢loveku pojavi delna ali popolna izguba

las. Naizpadanje las lahko vplivajo hormonsko

neravnovesje, tezave s $€itnico, stres, staranje,
slab krvni obtok, pa tudi slabe prehranjevalne

navade. Najvecji delez k plesavosti prispeva

dednost. Moska plesavost ali androgena alo-
pecija je zelo pogosta in se do 50. leta starosti

pojavi pri priblizno vsakem drugem moskem.
Lasje pri moskih se najpogosteje red¢ijo na

temenu ter na obeh straneh cela.

Ce plesavost nastane zaradi genetskih
dejavnikov, ni mogoce narediti skoraj nice-
sar. Plesavost, ki je nastala zaradi razli¢nih hor-
monskih sprememb, telesnih bolezni in
dusevnih motenj, pa je mogoce uspesno
omejiti in zdraviti.

ABC

s UROLOSKA ORDINACIJA TAURO #

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

Uroloski pregledi, diagnostika in kirursko
zdravljenje, preventivni pregledi prostate,
strokovni posvet z specialistom.

# UROLOGIJA D.O.O. &

preventivni pregledi prostate - LSWT

najmodernejse zdravljenje erektilne motnje
- zdravljenje moske mene - UZ (ultrazvok)
trebuha in prostate.

Tel.: 041 976 000,
www.urologija.si.
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Kako vaditi?

Ze od nekdaij velja prepri¢anje, da moski pri-
hajajo z Marsa, Zenske pa z Venere. To vse-
kakor govori o tem, da se moski in zenski

spol precej razlikujeta tudi z vidika telesnih

znacilnostiin sposobnosti. Natem mestu se

tako poraja vecno vprasanje, ali naj bi zenske

trenirale drugace od moskih ... Za razume-
vanje odgovora na to vprasanje, moramo

najprej poznati nekaj dejstev glede obeh

spolov.

Avtor: Jure Klemenc¢ié

Telesne in motoriéne razlike

med moskim in Zensko
Pomembna razlika v telesnih znacilnostih med
obema spoloma je zagotovo delez mas¢obne
in misi¢ne mase. To lahko vidimo Ze na prvi
pogled. Z meritvami pa lahko ugotovimo, da
imajo Zenske na splosno visji delez mas¢obne
mase kot moski. Povprecna zenska naj biimela
okoli 20 % mascobe glede na celokupno tele-
sno maso, medtem ko ima povprecen moski
tudi za vec kot 5 % nizji delez. Prav tako se ta
mascoba pri Zenskah najveckrat kopici na dru-
gih mestih kot pri moskem.

Z delezem misi¢ne mase pa je polozaj
ravno obraten, pri ¢cemer moski dosegajo tudi
za vec kot 10 % visji delez misi¢ne mase v pri-
merjavi z zenskami. Te razlike nastanejo v

obdobju pospesenega razvoja pubertete.
Tako so moski kar naenkrat sposobni prema-
govati ve¢jo silo, bremena in napore, zen-
skam pa se zgodi ravno nasprotno. Vegji delez
mascobe kar naenkrat za¢ne predstavljati
dodatno breme pri premagovanju napora,
kar si lahko enostavno predstavljamo kot
dodaten nekajkilogramski nahrbtnik na rame-
nih. Prav to je razlog, da Zenske zlasti v obdo-
bju razvoja pogosto nazadujejo v svojih Spor-
tnih rezultatih oziroma morajo vloziti
bistveno ve¢ truda za doseganje istih ali
boljsih.

Moski imajo tudi vecje in robustnejse oko-
stje, kar omogoca pripenjanje ve¢jih in moc-
nejsih misic kot pri Zenskah in vegji potencial
za napredek pri treningu moci. Tako kot so
moski zmozni vec¢je moci z vidika motori¢nih
sposobnosti, so Zenske na splosno zmozne
dosegati vecje amplitude gibov. Torej na eni
strani so Zenske po moci Sibkejse, vendar bolj
gibljive, moski pa ravno obratno. Obstaja vsaj
$e ena pomembna razlika med obema spo-
loma, in sicer na podro¢ju hormonov. Oba
spola imata v telesu tako hormon testoste-
ron kot estrogen, vendar ima moski bistveno
ve¢jo koli¢ino testosterona kot zenske in zen-
ske bistveno vec estrogena kot moski. Testo-
steron pa je klju¢ni hormon priizgradnji belja-
kovin in pri razvoju moci. Prav zato imajo
moski vedji potencial za napredek v svojem
treningu, pa naj bo to rekreativec ali pa vrhun-
ski Sportnik.

Razlike v vadbi med

spoloma

V treningu moskih in Zenskih $portnikov
naj ne bi obstajale bistvene razlike.
Metode za razvoj posameznih motori¢nih
sposobnosti (mo¢, gibljivost, hitrost, vzdr-
zljivost) so enake. Prav tako obstajajo
enaka pravila glede nacrtovanja treninga
(odmori, koli¢ine, intenzivnost). Pri zen-
skah pa je vseeno treba upostevati men-
strualni cikel, ki pri marsikateri vpliva na
pocutje in zmanjsano zmoznost vadbe.
Enako velja tudi za trening rekreativcey,
torej da ne obstajajo razli¢na »pravila« v
treningu med spoloma. Trening, katerega
cilj je izboljSanje motori¢nih sposobnosti
in telesne pripravljenosti, se pri rekreativ-
cih med spoloma ne razlikuje. Razlika v
rekreativni vadbi med spoloma pa pogo-
sto nastane vec¢inoma zaradi ciljev tre-
ninga, ki se pri Zzenskah rekreativkah pona-
vadi razlikujejo od moskih rekreativcev.
Oboji namrec zelo pogosto zelijo obliko-
vati telo, vendar je predstava o tem, kako
je videti oblikovana Zenska postava pov-
sem drugacna od oblikovanosti moske
postave. Prav tako lahko na splo$no trdimo,
da obstajajo dolocene oblike vadbe, ki so
bolj pisane na kozo Zenskam, enako pa
lahko trdimo tudi za moske. Tako bi na tem
mestu lahko govorili o tipi¢ni vadbi
moskega in o tipi¢ni vadbi zenske.
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Tipi¢na vadba Zenske
Zenske najveckrat pod pojmom idealno obli-
kovana postava razumejo telo zozkimi bokiin
rameni, zmajhnim delezem mascob, zlepo obli-
kovanimi, ¢vrstimi misicami brez velikih obse-
gov. Zagotovo si najveckrat zelijo lepo obliko-
vane in tonizirane misice na predelu trebuha,
zadnjice in stegen. Zenske se tako pogosto ude-
lezujejo skupinskih vodenih vadb ob glasbi, kjer
svojo vadbo popestrijo z raznimi plesnimi kore-
ografijamiin tako dvignejo raven motivacije za
vadbo. Ob tem pa s tovrstno kardio vadbo
poskusajo izgubiti odveéno mascobo. Ce se tre-
ninga loteva Zenska s ciljem oblikovanja
postave sama doma, v naravi ali pa v fitnesu, pa
je dobro, da uposteva dolocena pravila, ki jo
bodo lazje pripeljala do lepo oblikovane
postave. Za povprecno rekreativko bi ze 2- do
3-krat tedenski trening z vajamiza moc in 3-krat
tedenski kardio trening privedel do napredka.
Trening za moc¢ in kardio trening bi lahko
zdruzila v isti trening, ¢e pa bi trening trajal
predolgo in bi bil prezahteven, lahko treninga
izvaja izmenic¢no (vsak dan enega). Pri vajah
za moc bi bilo bolje, da daje poudarek na koli-
¢ini (vegje Stevilo ponovitev, vecje Stevilo vaj),
intenzivnost pa bi morala biti nekoliko manjsa
(manjsa bremena). Tako bi na primer izbrala
taksno breme, ki bi ji omogocil 20-30 pono-
vitev posamezne vaje, pri tem pa bi se misica
ob zadnjih ponovitvah utrudila. Prav tako bi
bilo bolje, da vaje za mo¢ izvaja v kroZznem sis-
temu treninga, pri cemer ne obremenjuje istih
misi¢nih skupin zaporedno. Tako se v veliki
vecini primerov izognejo povecevanju obsega
misic, zagotovo pa vplivajo na ¢vrstosti musku-
lature. S kratkimi odmori in sestavljenimi
vajami (aktiviranje vec velikih misi¢nih skupin
v isti vaji) pa bi skozi celoten trening skrbela
tudi za vecjo porabo kalorij in odvec¢no
mascobo. Prav tako trening pospesi presnovo
in s tem porabo energije tudi v ¢asu pocitka
po treningu. Za kardio trening bi bilo najbolje,
da kombinira dalj$o nizko intenzivno kontinu-
irano vadbo (npr. 40 minut kolesarjenja pri
65-80 % FSrez) in krajse viSje intenzivne inter-
valne treninge (npr. 10 x 1T minuta z 1 minuto
odmora med ponovitvami pri 75-95 % FSrez,
primerno za trenirane in zdrave!). Tudi kombi-
nacija vaj za mo¢ doma in vodene skupinske
vadbe je primerna izbira.

Tipi¢na vadba moskega

Moski najveckrat pod izrazom idealno obli-
kovana postava razumejo telo s Sirokimi
rameni in izrazitimi misicami vecjega obsega.

»Ce Zelite doseci rezultat, ne smete pozabiti tudi
na ustrezno prehrano. Pa naj bo cilj povecevanje

misicne mase, izguba mascob, razvoj vzdrzljivosti . . .

Prav tako ne smete pozabiti na dovolj odmora med
treningom.«

Najveckrat tezijo k ve¢jemu obsegu prsnih
misic, miSic upogibalk trupa (6 pack) in iro-
kih hrbtnih misic. Tako se moski v ve¢ji meri
udelezujejo samostojnih treningov v fitne-
sih ali vodenih v utezarnah in cross fit cen-
trih, kjer je poudarek treninga na razvoju
misi¢ne moci in muskulature. Trening za
povecanje modi in za razvoj miSi¢ne mase
pa zahteva manjso koli¢ino (manj ponovi-
tev) in ve¢jo intenzivnost (vecja bremena).
Tako bi na primer izbral taksno breme, ki
omogoca 8-12 ponovitev posamezne vaje,
pri tem pa bi se misica morala popolnoma
iz¢rpati. Smiselno je delati vaje v serijah
(izvede vse sete ene vaje, Sele nato gre na
drugo) z minuto odmora med serijami. Isto
misi¢no skupino pa mora za napredek obre-
meniti vsaj 2-krat tedensko z 48-urnim
odmorom pred ponovno obremenitvijo. Ce
zeli izgubiti mascobo in se definirati, pa je
potreben tudi kardio trening, ki se ne razli-
kuje od metod, opisanih pri tipi¢ni vadbi za
Zenske.

Ne pozabiti pri treningu

Se nekaj kratkih nasvetov glede treninga
obeh spolov. Ce zelite doseéi rezultat, ne
smete pozabiti tudi na ustrezno prehrano. Pa
naj bo cilj povecevanje misicne mase, izguba
mascob, razvoj vzdrZljivosti ... Prav tako ne
smete pozabiti na dovolj odmora med tre-
ningom. Vsaj 1-krat tedensko si vzemite dan
za popolni odmor od treninga in ne pozabite
na zadostno koli¢ino spanca. Pri treningu za
mo¢ ne pozabite na simetri¢cno obremenje-
vanje vseh misi¢nih skupin. Na primer moski
naj ne delajo le vaj za mo¢ prsnih misic,
ampak naj poskrbijo tudi za krepitev misic
zgornjega dela hrbta.

+ pospesuje obnovo koze
+ zasciti kozo pred mrazom in vetrom
+ pomirja po soncenju, depilaciji ali britju

NARAVNA OGNJICEVA NEGA | e g%, L

+ neguje predele suhe, razpokane in obcutljive koZze

+ preprecuje susenje, pokanje in lus¢enje koze

Na voljo v drogerijah ter specializiranih prodajalnah in lekarnah. Narocila na : info@top-nega.si ali tel.: 041 895
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Kirurgija

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

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

Studio estetske endoskopske kirurgije je del
hotelskega kompleksa hotela Vivat. Vsebuje ambu-
lanto in manjSo op.salo. Vedje posege zaradi varnosti
opravljamo v SB MS.

Seznam posegov in cenik sta objavijena in internetnih straneh
www.kirurgijavrbanec.si

Zobozdravstvo
RAN zobozdravstvena dejavnost, d. o. 0. Nudimo
celostno oskrbo - za lepoto in zdravje vasih zob,

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

Medical Fabjan d.o.0., estetsko zobozdravstvo
Implantologija, estetske luske, beljenje zob, lasersko
zdravljenje zob, nevidni zobni aparat.

Ljubljana, Celje, Ankaran, Kranjska Gora,
Tel.: 041 386 622, www.zobozdravnik.org

B DENT, D.0.0., Zobozdravstvo in zobna protetika

2 uporabo sodobnih materialov, implantologija, speci-
alizirani za brezkovinsko keramiko.

Krasnja 573, 1225 Lukovica

Tel.: 01/ 723 45 22, www.b-dent.com

Zasebna zobna ordinacija, Biljana Cocic, dr.dent.
med. Digitalna rentgenska diagnostika, implanto-
logija, oralna kirurgija, protetika, paradontologija,
estetska stomatologija, beljenje zob, endodontija,
lasarsko in ozonsko zdravljenje.

Miinse 11/a, lzlake,
Tel.: 03/567 50 10, www.zobozdravnik-mlinse.si.

Zobna ordinacija Anja Siegl, dr. dent. med.
Kopitarjeva 4, Ljubljana,

Tel:031/778 296, 0143 43 800
www.zobna-ordinacija.com, info@zobna-ordinacija.com
Zobozdravstvo po dostopnih cenah v srediscu
Ljubljane!

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

Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetiko, implanto-
logijo, brezbolecinsko lasersko zdravljenje.

Zdravstveni centri

HBO2T STUDIO
Studio za hiperbaritno medicino in otorinolaringologijo

Debeli Rtic, Jadranska cesta 73, Ankaran,
Tel. 040/936 265, www.hbo2t-studio.com

ZELENE STRANI

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

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

FITEX, d.0.0. CENTER ZDRAVJA Zdravijenje bolezni
hrbtenice, sklepov, notranjih organov.
Dr. A.Vershinin, revm.,ortoped,

Tel.: 01/56 84091,
www.centerzdravja.net

Gastromedica d.o.o0., Inititut za bolezni prebavil
z endoskopijo prebavil, ultrazvok, pH-metrijo in
impedanco, testi za alergijo hrane iz kapilarne krvi,
baloni za hujsanje.

Kocljeva 10, 9000 Murska Sobota
Tel.: 02/5211 370, 041/689 195, gastromedica.doo@siol.net

Medicoconsulting d.o.o0., Prof.dr. Zmago Turk,
dr.med. fiziater in revmatolog

Strma ulica 5, Maribor, tel.: 02/2521245,

Samoplacniska protibolecinska amb., akupunktura,
blokade, sklepi, bioresonanca, UZ-diagnostika
gibal - alergije, uroloika amb. s svetovanjem,
izvedenstvo.

Dermatologija

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

Tel: 01/5202 118, 031/574 912, www.proderma.si,
Leskoskova cesta 90, Ljubljana

Psihoterapije in psihiatricne
ambulante

Druzinski center mir Maribor: zakonska in drugin-
ska terapija (konflikti, zlorabe, locitve, osebnostna rast,
odvisnost).

Tel.: 02 23 45 800, www.dc-mir.si, info@dc-mir.si

PSIHIATRICNA SAMOPLACNISKA AMB.
DEJAVNOST, Podkrajsek d.o.0.

Lucijan PodkrajSek, dr. med., spec. psihiater
Periceva 21, Ljubljana, tel.: 041 819 806

Osebne stiske, svetovanje za pare in druZine, osebni
razvoj/rast

mag. Polona Fister: PSIHOLOSKO SVETOVANJE,
PSIHOTERAPLJA, COACHING

www.pfs.si, 059966 33 7,041393 723, L], MB, DomZale p-

PSIHOVITAL Maribor, Maja Kus Ambroz s.p.

(individualna, partnerska, druZinska psihoterapija,
terapevtske skupine)

www.psihovital.si, 030 696 103, info@psihovital.si

Ginekologija

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

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

Uroloska ordinacija TAURO

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

Uroloski pregledi, diagnostika in kirursko zdravljenje.

Lepota in zdravje

AVE - LEPOTNO ZDRAVSTVENI SALON

Strokovno vodeni prog. huj$anja in oblikovanja tele-
sa, kozmeticni programi, kolonohidroterapija, roéna
limfna drenaia, zdr. masaie, pedikura. Odlikuje nas
tradicija, natancnost in izkusnje.

Medical center, d.o.0., Kozakova ulica 20, Lj. Podutik,
Tel: 01/51901 25, 041/401 600, www.salonave.si

KOZMETICNO-MASAZNI SALON RITMOLOKO
Oblikovanje in nega telesa, masaie, pedikura,
manikura, depilacija, nega obraza, podaljSevanje
trepalnicin permanetno lakiranje nohtov.

Kidriceva .75, 4220 Skofja Lok,
Tel.: 041 710 310, www.ritmoloko.si

Alternativna medicina

BIORESONANCA IZVIR

Meri Munih s.p., Cvelbarjeva 3, Novo mesto

Tel: 07/3325 840, 031/247 044, jzvirmunih@siol.net
Qizvrstnih rezultatih zdravijenja alergij, astme, bolecin itd. na
spletu: www.izvirzdravja.com

Moja harmonija d.o.o.

Ambulanta za bioresonanco

(estatalcev 5, Velenje

Tel: 041759 392, www.mojaharmonija.com
Zdravijenje kandide, alergij in drugih tezav



ABCzdravja

Medicinski pripomocki

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

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

Sanolabor, specializirane prodajalne z medicin-
skimi pripomocki, zdravili brez recepta in razno-
vrstnimi izdelki za zdravo Zivljenje. Upokojencem
nudimo vsak mesec 5 % gotovinski popust od 1. do
5. Prodajalne: Ljubljana Koseze, Ulica bratov Ucakar 54,
01/5108448, Ljubljana Cigaletova, Cigaletova 9, 01/43979
80, Ljubljana Dravlje, Celovika 280, 01/5108519, Ljubljana
Citypark, Smartinska 152, 01/5211288, Ljubljana Interspar
Vi¢, Jamova 105, 01/4237300, DomiZale, Slamnikarska 1,
01/7244423, Ribnica, Majnikova 1, 01/8369756, Maribor
TC City, Vita Kraigerja 5, 02/2310276, Sloven;j Gradec, Ron-
kova 4a, 02/883 86 06, Murska Sobota, Ulica Staneta Roz-
mana 7, 02/5361030, Celje, Opekamiska 9, 03/4911701,
Celje — Prosana, Kocbekova ul. 4, 03/544 3395, Trbovlje,
Trg revolucije 26, 03/5630296, Velenje, Tomsiceva 13-15,
03/8977320, Jesenice, Spodnji plavz 5, 04/5836460, Nova
Gorica, Industrijska cesta 6, 05/3334496, Koper, Prista-
niska 8, 05/6262670, Postojna, Preéna 2, 05/7203610,
Brefice, Cerneléeva 8, 07/4993200, Sevnica, Trg svobode
14, 07/8162840, Ptuj, Potréeva 23-25, 02/7711562, Sko-
fja Loka, Stara cesta 17, 04/5138383, Kocevje, Livod 273,
01/8954534, Kranj, Bleiweisowa 30, 04/2521134, Kamnik-
Qlandia, Domzalska 3, Kamnik, 07/83171863, Novo Mesto-
Qlandia, Otoska 5, Novo mesto, 07/4880784. lzposoja
in prodaja zdravstvenih pripomockov za nego na
domu, Leskovikova 4, Ljubljana, tel.: 01/5854340.

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

Tel.: 0143 43 750, 041580 812, www.viktoria.si

Iskra Medical je vodilni slovenski proizvajalec
naprav za fizioterapijo, rehabilitacijo in estetiko.
1a konéne uporabnike nudimo tudi veliko izbiro
protibolecinskih aparatov.

Stegne 23, 1000 Ljubljana. Tel: 04/5325 760, 041519 731,
041622 918, www.iskramedical.eu.

Terme, zdravilisca

Medicinsko termalni center Fontana,

Koroska c. 172, 2000 Maribor Managerski pregledi, kardi-
ologija, ginekologija, osteoporoza, Mamografija, uro-
logija, ortopedija, EMG, ORL, RTG, CT, MR, laboratorij,
akupunktura, gastroenteroloska in dermatoloska
ambulanta, psihoterapevtsko svetovanje.

Tel.: 02/23 44 102, 02/23 44 130, www.termemb.si,
zdravstvo@termemb.si

Optika Sergo Adrijan s. p.
Trg Etbina Kristana 3, 6310 Izola

Tel.: 05/6418111

Optika Keber Damjan Keber s.p.,
Trdinova 1, 8250 BreZice

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

OPTIKA KUHAR d.o.0.
Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj
www.optika-kuhar.si

Tel.: 02787 86 36

OPTIKA PIRC- RENE ZABRDACS.P.
KREMPLJEVA 3, 2250 PTUJ
www.optika-pirc-ptuj.informacija.net

Tel.: 02/77 10098

Optika Jures d.o.o.
Ormoska 3, 9240 Ljutomer

Tel.:02/58 21 445

Fotooptika RI0 s.p.
Ljubljanska 24, 6310 |zola

Tel.:05/640 05 00

Specializirane in ekoloske
trgovine

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

Tel.: 02/82 21 191, zakladi.koseze1@gmail.com

Zelis¢na drogerija Pur Zalec,
Mestni trg 4, 3310 Zalec

Tel.: 03/57 15 691

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

Tel.: 02/8221 191

ABC mozaik

MED JE COOL!
In prav zato ne sme manjkati v vasi domaci
lekarni. Je naravna in izjemno ucinkovita prva
pomocob odrgninah, urezninahin vsakovrstnih
ranah. Vizdelku Vivacare mel iz Tosame so zdu-
Zeni tubicasterilnega P
kostanjevega medu, —
ki zavira rast mikro-
organizmov in zato =
pospesuje celjenjeran
in vpojni sterilni oblizi
razliénih oblik. Navoljo -
vlekarnah in specializi-
ranih prodajalnah.

Veg, kotintimna nega

Intimni robéki Vir special iz Tosame vsebujejo
aktivno substanco -
pantenol, ki pospe- | /
Suje celjenje manjiih
koznih poskodb. So
idealni za vzdrzeva-
nje dnevne higiene,
pomirjajo, negujejo special
in 3ditijo razdrazeno
koZoinsluznico.

PARASIDOSE KREMNI GEL proti usem in
gnidam

Kremni gel Parasidose je varen, uinkovitin
enostaven za uporabo. Vsebuje edinstveno
sestavino Biococidine®

naravnega izvora, ki f
deluje hkrati proti usem
in gnidam. Je brez ®
kemicnih insekticidov
in se ga lahko varno &
uporabi tudi pri dojenc-

kih, pri nosecnicah in
astmatikih. Brezrecepta
vlekarnah.

lonika za lepsiin bolj zdrav nasmeh
Preizkusite ionsko zobno $éetko, ki deluje
s pomocjo pozitivnih ionov in ucinkoviteje
odstranjuje zobni kamen. Preprosta uporaba,
brez menjave
baterije! Naro-
cite jo lahko na
030 605 507 ali
prek spleta na
ionika@siol.net.

Vecinformacijna
www.ionika.si

Curaprox Enzycal odslej v novi podobi

Zobna pasta Curaprox Enzycal, ki ne vsebuje
natrijevega lavrilsulfata (SLS), aktivno penecega
se kozmeticnega detergenta, je nezna do slu-
znice in vpliva na redkejsi nastanek aft. Vsebuje
encime, kikrepijonaravno zaicitno funkcijosline
influoride, kikrepijo sklenino.

e

Zobna pasta Cura- o
prox Enzycal je med 55°
poletjem spremenila
podobo, vendar kljub
temu ohranjavsesvoje
dobrodejne lastnosti.

Revija Unikat

Nova stevilka
izide
14. septembra!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

Za vec informacij in narocila
pokli¢ite 04/51 55 880 ali pidite na
unikat@freising.si

www.unikat.si




Dvignjene gredice
dvignjene
Y ?—gredlce

Naj vrtnarjenje
postane uzitek!

Dvignjene gredice

Dvignjene gredice vam olajsajo vrtnarjenje - pripravite jih jeseni, da se material v njih
cez zimo spremeni v rodovitno prst.
V septembru bo na voljo tudi pokrov s katerim boste gredico spremenili v toplo gredo.

Od 11.do 17. septembra se bomo
z naso ponudbo predstavili na Celjskem sejmu.

Moj mali vrt

odli¢na resitev za tearse, balkone ali popestritev okolice hise

Ve¢ informacij in ponudbi dobite
na tel. 5t. 04/51 55 880,

B sl i
p. =y -15 % v septembru!
www.gredice.si

Freising, d. 0. 0., Mestni trg 20, 4220 Skofja Loka; Tel.: 04/51 55 880, info@gredice.si




NARAVNO RAZSTRUPLJANJE IN CISCENJE TELESA OD ZNOTRAJ

AKTIVIRAN ZEOLIT - KLINOPTILOTIT

d@t@){aﬂﬂﬂ UCINKOVITO DELOVANJE

Kon¢no tudi v Sloveniji...

Revija Unikat

DETOKSIKACIJA: Zeolit je naraven silikat porozne strukture in pripada skupini sorbentov. Osnova za
funkcijo zeolita je kristal in sposobnost ionske izmenjave. Kationi, ki se Ze nahajajo v zeolitu, npr. magnezij,
kalcij, kalij in natrij, se lahko sproscajo in izmenjavajo, pri cemer prihaja do vezave strupenih snovi (svinca,
amoniaka, zivega srebra, cezija, pesticidov), kar zasciti organizem pred skodljivimi snovmi, po drugi strani "
pa pripelje do izboljSanja sposobnosti detoksikacije organov, na primer jeter ali ledvic, organizem postaja 3 (/Lﬂ/l/
mocnejsi in odpornejsi, kar potrjujejo Stevilne prisotne klini¢ne Studije zeolita, kot medicinski produkt. Rl Visje sn wrtvaciaine f&h

detexamin NOTRANJE RAZSTRUPLJANJE d@ t@Xamiﬂ

PRI KATERIH BOLEZNIH IN STANJIH JE ZEOLIT ZELO UCINKOVIT?

DT-00 1. Oskrbuje organizem z nujnimi mikroelementi: magnezijem, man-
‘ ZEOL|T KA PSU |_E ganom, kalcijem, zelezom, kalijem in silicijem.
180 KAPSUL 2. Stabilizira in popravlja krvni obtok in pritisk, razsirjene kapilare,

povecuje moc sréne misice, pospeiuje postinfarktno regeneracijo.
3. Pospesuje zdravljenje hepatitisa, ciroze jeter, denalne in
Zzelodcne rane in pomaga pri zaprtju.
4.V endokrinem sistemu stabilizira aktivnost endokrinih zlez, deluje
pa tudi na limfne zleze.
5. Pri diabetesu mellitusu stabilizira celotno stanje in popravlja
glikoregulacijo.

e 6.V nevropsihiatriji pomaga pri nespe¢nosti, nevrozi in depresiji,
32,90 € ZEOLlT PRAH ucinkovit pa je tudi kot dodatno sredstvo pri terapiji epilepsije.
DT-007 7. Je zelo dobro dodatno sredstvo pri terapiji tumorja zleznega tki-

dobro pri ter: Nova stevilka
lZEOL[‘]‘ Z DODATKOM) va (tumorji jajénikov, prostate, dojk), malignega melanoma, plano-

izide
14. septembra!

MATICNEGA MLECKA celularnega in mikrocelularnega karcinoma plju¢. Zmanjiuje nega-
tivne posledice sevanja in kemoterapije z izboljsanjem imunskega
sistema organizma.

8. Dokazan je tudi uc¢inek na glivi¢ne infekcije na kozi in nohtih ter
na tistih, ki so nastale kot posledica sevanja, kemoterapije, terapije
z antibiotiki, uporablja se lokalno in oralno.

9. Zato ker vsebuje potrebne mikroelemente, izboljuje absorbcijo
kalcija in povecuje gostoto kosti, se priporoca pri osteoporozi.

10. Ker je mocan imunostimulator, je lahko v veliko pomo¢ pri vseh
; T boleznih, ki so povezane z motnjami imunskega sistema.
GV?&{:AESE L --Ve< na WWW.ENERGETIX.SI

Zevlekamah* MNENJE U§

Dr. Jelisaveta Kunosic

d@t@f&ﬁfﬂlﬂ Z U NA N-' E RAZSTRU PLJA NJ E Neke noci me je pricel muciti zobobol, ob¢u-

DT-004 = tila sem kljuvanje in vedela sem, da gre za
PUDER ZA KOZO Y gronolom. Okoli zoba sem nanesla Detox-

PoisCite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

NETO609  7aradi svojih mikropor, ogromne povréine in hidro- e amin puder in v nekaj sekundah sta tako
filije, je zeolit izredno primeren za posipanje na pre- x bolecina kot_kljuvanje preneha.la. Na.slec_h'!ji
del rane. Skrajsa ¢as koagulacije in pripomore k hi- dan sem obiskala zobozdravnika, ki mi je
trejsemu celjenju ran. Zaradi izredne absorbcijskega E brez tezav ocistil korenino. Moja druga teZa-
priporo¢amo pri lokalni uporabi: wJ va se navezuje pri pojavu koznega znamenja
- poskodbe, rane, vreznine, opekline - na glavi, ki je bilo zelo bolece. Zaradi suma
- herpes, genitalni herpes anll maligne alteracije me je héerka nagovarjala,
- psoriaza, sebori¢ni dermatitis, ekcemi = naj opravim biopsijo, vendar sem prej Zelela
- paradentoza, zobobol = preveriti u¢inek Detoxamina. Na prej omen-
- rane in afte v ustni votlini "4 jen bole¢ predel sem posipala Detoxamin
- gliviéna obolenja nohtov in koze o puder, ponoci na temenu nosila magnetno
SN pove? - piki zuzelk, vra3ceni nohti, prelezanine e ploscico in z dotikanjem ugotovila, da se Za ve¢ informacij in narocila
e - virusni izrastki < kozna sprememba zmanjsuje.Tudi boleci- poklicite 04/51 55 880 ali pisite na
25,00€ - poskodbe lasi3¢a = Y E = na je postajala vedno manjsa in po desetih unikat@frelsing;si
* - starostni in pigmentni madezi _..Veé na WWW.ENERGETIX.SI dnevih se je sprememba povsem pozdravila. 9+
AN 2
Zastopnik za Slovenijo Brezplacno svetovanje in narocila 10% promocijski popust

ENERGETIX
SLOVENTJA 041 676 600 PE

Energetiks d.o.o. _
Visoko 119, 4212 Visoko Tel:0156 44 795,G

ptembruin ktobru! www.unikat.si
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NIKOLIC-POGLAJEN
ZOBNA ORDINACIJA

| dVi g j e.ne DENTAL CLINIC BREZICE
<=gredice

Naj vrtnarjenje Z0OBNI LASER

postane uzitek!

Nezna moc svetlobe!,

Al

 Waterlase

« .o )
Brez anestezije, <
. Ve »

svedra in bolecin!
Laser lahko uporabimo pri razli¢nih posegih, kot so:
« alternativa klasi¢cnemu vrtanju s svedrom,
e podporno zdravljenje obzobnih tkiv pri parodontalni bolezni,
« zdravljenje preobcutljivih zobnih vratov - skelenje,
« zdravljenje zobnih korenin,
« zdravljenje tezav Celjustnega sklepa,
« manjsi kirurski posegi,
« in mocno skraj$anje poteka bolezni, kot so afte v ustih in

herpes v fazi mehurckov.

"Brez anestezije, svedra in bole¢in" ni trditev, ki bi temeljila na vsaki »

klini¢ni obravnavi, je le cilj Waterlase tehnologije. Ker dozivljanje

bole¢ine pri pacientu temelji na indivudualni obéuljivosti na bolecino, na \
prejénjih izku$njah bolecine in je odvisno tudi od postopka zdravljenja,

ne morejo vsi pacienti biti zdravljeni brez lokalne anestezije. Kljub temu i
pa zobozdravniki poroéajo, da pri veéini pacientov pri tipi¢ni preparaciji

- zob z laserjem ne uporabljajo anestetika.

Ve¢ informacij in ponudbi dobite
na tel. it. 04/51 55 880, N : :
e-poéti: info@gredice.si WGterIGSE'"‘IPIUS

In'spletni strani www.gredice.s| www.zobozdravnik-brezice.si THE WORLD LEADER IN DENTAL LASERS

www.gredice.si ‘
b el 07 /49 93 675, 07 / 49 93 676, mob 041 717 875, e-mail info@zobozdravnik-brezice.si

b Zascbna zobna ordinacija Liljana Nikoli¢, dr. stom., Ulica Stanka Skalerja 29, 8250 Brezice




