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ABC Zdravja - Novice

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Novi antibiotik

Skoraj 90 let je od tedaj, ko je
angleski  zdravnik  Alexander
Fleming odkril prvi antibiotik —
penicilin. Pridobil ga je iz gliv rodu
Penicillium. Sledila je era novih
odkritij na podrocju zdravljenja
bakterijskih okuzb z antibiotiki. Zdaj, ko znanstveniki opozarjajo
predvsem na posledice nepravilne rabe antibiotikov v preteklosti,
torej na rezistenco ali odpornost na antibiotike, nas razveseljuje
pozitivna novica. Ameriska agencija za hrano in zdravila (FDA) je
odobrila nov antibiotik dalbavancin, ki je namenjen zdravljenju
akutnih okuzb koze.V Evropidalbavancin Se pridobiva marketinsko
avtorizacijo.
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Pomanjkanje
vitamina D je
povezano s
shizofrenijo

4 Nove raziskave kaZejo, da je
pomanjkanje vitamina D povezano s povecanim tveganjem za
shizofrenijo. Povzetek 19 Studij, v katere je bilo vkljucenih vec kot
2.800 preiskovanceyv, kaZejo, da je pojavnost shizofrenije pri ljudeh s
pomanjkanjem vitamina D vec kot dvakrat vecja v primerjavi z
ljudmi, ki imajo normalne vrednosti vitamina D v krvi. Poleg tega je
imelo 65 % ljudi s shizofrenijo niZje vrednosti vitamina D v krvi.

29. september:
svetovni dan srca

Sréne bolezni in moZganska kap
ubijejo 17 milijonov ljudi na leto in
predstavljajo eno tretjino svetovne
smrtnosti. Do leta 2020 bodo sréne
bolezni in moZganska kap postale najpogostejsi vzrok smrti.
Ocenjujejo, da bo leta 2030 umrlo vec kot 24 milijonov ljudi zaradi
srénih bolezni in moZganskih kapi. Skrb za zdravje v zgodnjih letih
Zivljenja in nato skozi celo Zivljenje je najboljsa nalozba za
dolgotrajno zdravje. »En svet, en dom, eno srce« je letosnje geslo
svetovnega dneva srca.

Virus hemoragic¢ne
mrzlice EBOLA
znova pustosiv

Afriki

Sierra Leone, Liberia in Gvineja
porocajo o izbruhu smrtonosnega
virusa ebole. Ebola spada v skupino virusov hemoragicne mrzlice. Po
podatkih Svetovne zdravstvene organizacije (WHO) je smrtnost do
90 %. Primarno pride do izbruha v predelih dezevnega gozda v
odmaknjenih vaseh osrednje in zahodne Afrike. Rezervoar virusa so
netopirjiizdruzine Pteropodidae, zaprenos naclovekasoodgovorne
divje Zivali. Pri ljudeh se virus prenasa z neposrednim stikom z
okuzeno krvjo, s telesnimi izlocki, z organi ali semensko tekocino. Na
voljo ni nobenega cepiva in specificne terapije.

Novo zdravilo za zdravljenje KRONICNE LIMFOCITNE LEVKEMIJE

v .
-& ﬁ Evropska agencija za zdravila je odobrila humano monoklonsko protitelo obinutuzumab za zdravljenje

bolnikov s kroni¢no limfocitno levkemijo, predvsem v kombinaciji s klorambucilom pri bolnikih s predhodno
nezdravljeno boleznijo, kiimajo zdravstvene teZave, zaradi katerih so neprimerni za klasi¢no intenzivno

1.-7. avgust:
svetovni teden
DOJENJA

Zmanjsano zbolevanje, zmanjsana
verjetnost za nastanek atopijskega
dermatitisa  pri  podaljsanem
dojenju, manjsaverjetnostzanastanekalergijsole nekatere pozitivne
lastnosti dojenja. Strokovnjaki poudarjajo pomembnost dojenja za
zdravje otroka. 1.-7. avgusta so potekala ozavescanja o pozitivnih
lastnostih materinega mleka in dojenja.

Novosti zdravljenja
HEMOFILIJE A

Zdravljenje dedne hematoloske
bolezni hemofilije A, ki povzroca
neustavljive krvavitve, pridobiva
noverazseznosti.V zacetku julija je
Ameriska agencija (FDA) odobrila prvi rekombinantni
antihemofilicni faktor, Fc fuzijski protein, za zdravljenje hemofilije
A. Eloctate, ki je namenjen zdravljenju krvavitev, preprecevanju
krvavitevin zmanjsevanju krvavitev med operativnim posegom, ne
predstavlja nobenih varnostnih zadrzkov. V Sloveniji zdravilo e ni
odobreno.
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Se spominjate, ko ste na lep poletni dan
odsli na bazen po ohladitev in vodne
uzitke, prisli iz vode, Zeleli uziti nekaj tre-
nutkov na brisacki, pa vas je iz polsna pre-
budil odlo¢en mamin glas Takoj si preo-
bleci mokre kopalke, prehladila si bos
ledvice. Prehladila si bo$ ledvice je bil ver-
jetno misljen v smislu staknila bos vnetje
mehurja. Najsi bo eno ali drugo, kopalk si
skoraj nikdar nisem pozabila preobleéi. Ce
upostevamo besede specializantke urolo-
gije, Dase Cosi¢, dr. med., ki nam je pri
¢lanku pomagala z nasveti in razlagami,
vnetje mehurja ni sala.

Avtorica: Andreja Hergula

Ni kriv le bazen

Kroni¢no vnetje mehurja se pri zenskah naj-
pogosteje pojavlja v poznih dvajsetih in po
petinpetdesetemu letu. Pri¢akovali bi, da do
vnetja pride izklju¢no zaradi bakterijske
okuzbe, ki jo dobimo v termah, bazenih itn.
Kot razlozi dr. Cosiceva, je to res najpogo-
stejsa posledica (najpogostejsa je okuzba z
bakterijo E.coli), a obstajajo tudi drugi vzroki.
To so lahko kemicna vnetja zaradi preobcut-
ljivosti telesa na sestavine higienskih pripo-
mockoyv, dolgotrajna uporaba urinskih kate-
trov, tudi zdravil ... Pogoji, ki povecujejo
tveganje za vnetje mehurja, so tudi bolezni,
povezane z ledvicami, tudi hormoni. Dokto-
ricarazlaga, da se bakterije prenesejo izanal-
nega kanala v secnico. Do tega lahko pride,
Ce se genitalno podrocje ne brise pravilno,
torej od spredaj nazaj, tudi pri inkontinenci
za blato. Zadnji¢na odprtina in secnica sta
pri zenskah zelo blizu skupaj, se¢nica pa je
pri pregovorno neznejsem spolu zelo kratka,
merile od 2,5 do 4 centimetre.

ABC

A Vzrok za kroni¢no vnetje mehurja je
vecinoma bakterijska okuzba (najpogo-
stejsa je bakterija E.coli).

B Zadostna higiena da, prevelika ne,
izogibajmo se kopelim.

C zdravimo ga antibioti¢no.

v
03
03]

\n

Ko tis¢ci, ne zavlacujmo
Za vnetje mehurja je lahko krivo tudi pre-
dolgo zadrzevanje urina. Kaj je mehur? Je

misica, ta se raztegne, da zadrzi urin in se skrci,
ko se izprazni. Ce predolgo zavla¢ujemo z obi-
skom strani$ca, se mehur prevec raztegne,
zato s¢asoma oslabi. Tako v mehurju star urin

nenehno zastaja, to pa privede do okuzbe.

Zakisani smo

Se en vzrok za vnetje mehurja je lahko tudi

sodoben nacin Zivljenja, v mislih imamo pre-
hrano. Ta povzroca zakisanost telesa in rusi ph-
ravnovesje nasega telesa. Morda lahko potem-
takem poskusimo spremeniti prehrano?

Otrocilahko slabse jedo

Pri otrocih moramo biti Se posebej pozorni.
Pri njih se pojavijo drugacni simptomi, lahko
samo povisana telesna temperatura. Poleg
tega lahko pride do Sibkosti, razdrazljivosti,
zmanjsanega teka, bruhanja in bolecin pri
uriniranju.

Ustvarjajte
z jesensko
stevilko

revije Unikat

www.unikat.si

Za vec informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite na
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Tel.: 041 606 477, www.alfaestetica.si

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

»Pri drugih vrstah spolnih odnosov je potrebna
posebna previdnost, vcasih je vir okuzbe tudi zobna

Naj vrtnarjenje
postane uzitek!

Poseg opravlja Alenka Bindas, dr.med., spec. gin
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in porodnistva

gniloba ali vnetje v ustih.«

Raje tus

Zenske smo nagnjene k temu, da moramo
biti urejene in lepe, k temu pa spada tudi
zadostna higiena. Vendarle pa nekatere
zenske s higieno pretiravajo. Anus in kozo
v blizini je dobro le enkrat na dan oprati
samo z milom in vodo. Zdravnica odsvetuje
pretirano uporabo sprejev za intimno nego
ter penecih kopeli. Ce izbiramo med tem
prhanjem ali namakanjem v kadi, raje izbe-
rimo tus.

Ne spirajmo prevec

Kaj pa tus dvakrat dnevno? »Spiranje spolo-
vila s kemi¢nimi sredstvi ni priporocljivo, ker
v spolovilu Zivijo tudi dobre klice, ki so del nor-
malne flore in vzdrzujejo primerno kislost
vagine, ta pa je naravni obrambni mehani-
zem proti vnetju,« razlaga strokovnjakinja.
Doda tudi, da intimni vlazilni rob¢ki niso nic¢
bolj zdravi.

Brez mehéalca

Poleg nastetega priporoca, da se na strani-
$¢u obrisemo le z belim toaletnim papirjem,
da se umivamo le s toplo vodo in nosimo
samo belo bombazno perilo, ki je oprano
brez mehcalca, le z blagimi sredstvi. Pred-

vsem pa je treba piti veliko vode. Izogibati
se je treba pajkic oziroma zelo oprijetih hlag,
saj se s tem ustvarja vlazno in toplo okolje
okrog genitalij. Tak$nega pa imajo nekatere
vrste bakterij rade, zato se razmnozijo. Tega
pa si ne zelimo, kajne?

Umijmo se po njem

Tudi pri spolnem oziroma bolje re¢eno
pred spolnim odnosom je potrebna t. i.
spolna higiena. Pred spolnim odnosom se
priporo¢a umivanje spolnega organa, po
njem pa uriniranje, kjer se se¢nica izpere.
Dogaja se namre¢, da se med spolnim
aktom v zensko se¢nico zanese sluz z bak-
terijami zunanjega spolovila. Ce imajo bak-
terije na voljo dovolj ¢asa, se razmnozijo
in tako pride do vnetja se¢nega mehurja.
Pri drugih vrstah spolnih odnosov je
potrebna posebna previdnost, véasih je
vir okuzbe tudi zobna gniloba ali vnetje v
ustih.

Suhe naj bodo

Od kod pa vsa bojazen zaradi mokrih kopalk?
Gre le za to, da vsaka podhladitev, tudilokalna,
vpliva na zmanjSevanje imunosti. S tem pa
postanemo dovzetnejsi za okuzbe.

®

adrialab

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

Adrialab d.o.o.

Parmova 53, 1000 Ljubljana
Tel:01/4360023

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

PE Celie

Vodnikova 3, 3000 Celje
Tel:03/4923110

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

- Biokemi¢ne preiskave
- Imunoloske preiskave
- Hematoloske preiskave

- Urinske preiskave

www.adrialab.si
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»Vnetje mehurja lahko povzroci trenutno stanje, ko
pride do uriniranja majhnih kolicin urina, se¢ pa

lahko tudi uide.«

Cakajo te antibiotiki

Kdaj nam mora zazvoniti rdeci alarm, da
gre za vnetje? Tezavo bomo zlahka opazili,
ko zacutimo bolecino nad sramno kostjo,
opazimo pogosto uriniranje, gostejsi in
temno obarvan urin neprijetnega vonja,
pekoce odvajanje vode, moc¢no krcevito
bolecino ob koncu uriniranja, lahko tudi kri
v vodi (lahko je povisana telesna tempera-
tura). Ob simptomih vnetja se¢nega
mehurja pojdimo k zdravniku. Ta bo nare-
dil preiskavo urina in zacel z antibioti¢no
terapijo.

Test ena, test dva

Za ugotavljanje vnetja zadosca obicajen
urinski test. Laboranti pa vam s to¢nejsimi
podatki o vnetju lahko postrezejo s testom,
imenovanim urikult (dokaze, ¢e so priso-
tne bakterije v urinu). Ce se zgodi, da je ta
test pozitiven, opravite e test sanford
(opredeli vrsto in Stevilo morebitnih
bakterij).

Cetrtini se pojavlja

Da ne bi prislo do krvavitev, razjed, bole-
¢ih spolnih odnosov in drugih neviecnosti,
moramo vnetje nujno zdraviti. Na¢eloma
se po ustreznem zdravljenju zgodba z vne-
tji zakljudi (le ¢etrtini oseb, ki so enkrat zbo-
leli za vnetjem, se ponavlja, lahko celo kro-
ni¢no). Pri dolocenih osebah lahko pride
do kompliciranega vnetja mehurja. To se
zgodi pri moskih nad 65. letom starosti, pri
bolnikih z okvarami secil, npr. motnjo pre-
toka seca, lahko pri sladkornih bolnikih.
Vnetja pri njih lahko preidejo v boleco in
kroni¢no obliko, a obic¢ajno ne povzrocijo
resnejse nevarnosti.

Nosecnice, pozor

Drugace je pri nosecnicah. Pri njih okuzbe
potekajo bolj komplicirano in so lahko v
skrajnem primeru nevarne tudi za sam plod
(vecje tveganje za spontani splav ali prezgo-
dnji porod). Zato morajo redno hoditi na pre-
glede urinain po potrebi nemudoma zaceti
z zdravljenjem.

Sec uide, a to je trenutno

Vnetje mehurja lahko povzroci trenutno sta-
nje, ko pride do uriniranja majhnih kolic¢in

urina, se¢ pa lahko tudi uide. Ce ni anatom-
skih vzrokov za inkontinenco, ob ozdravitvi

vnetja preneha tudi uhajanje seca. Dr.
Cosi¢eva pa omeni cistokelo, to je stanje, ko

je mehur pri Zenskah povesen, kjer prav tako

zastaja se¢, in — pomembno za naso temo -
zvisa tveganje za uroinfekt.

Pikantne klobasice odpadejo

Ce se zelite izogniti vnetjem mehurja, potem
boste morali odloZiti svoje pivce, se izogibati
tudi gaziranim pija¢am, celo kavi in pekoc¢im
klobasicam na Zaru oziroma ostrim zacimbam,
saj te drazece delujejo na se¢ni mehur. Pri
zdravljenju in preventivi si lahko ob vnetju
pomagamo z brusnicami, granatnim jabol-
kom, probiotiki in borovnicami.

Morda si za zajtrk pripravite mislije s pestjo
susenih brusnic ali jih grizljajte ¢ez dan kar
tako. Ce ne prenesete okusa brusnic, lahko
vzamete tudi tablete zizvle¢kom brusnic.

Ste vedeli, da

... lahko pri ¢loveku se¢ni mehur zadrzuje
okrog 900 do 1500 mililitrov sec¢a? Pri
odraslem ¢loveku se pojavi potreba po
uriniranju, ko je v se¢nem mehurju okrog
300 do 500 mililitrov se¢a. Obicajno torej
¢lovek urinira na $tiri do pet ur oziroma
stiri- do petkrat dnevno. (V nosec¢nosti
pa je pogostejse uriniranje normalno.)

... prozorni ali rahlo rumeni urin pomeni,
da dovolj pijete in ste zdravi? Temno
rumena lahko izraza dehidracijo, morda
prisotnost zajedavcev. Roznat urin je
lahko simptom bolezni ledvic, prostate,
mehurja. Rjavkast urin pomeni tezave z
jetri, zeleno lahko povezemo s tezavami
z zol¢em, infekcijo secil, diarejo. Seveda
pa se barva urina lahko spremeni zaradi
jemanja zdravil oz. dolocene hrane.

ZRGARANI KROG TEZAU

zaradi vnetja secnice

Dean Gorkic, dr. med.

Tezave zaradi vnetja secnega mehurja, so pri
Zenskah zelo pogoste. Prvi znaki vnetja so bole€ine
ob vhodu v noznico, peko¢ obGutek pri uriniranju,
potreba po pogostem odvajanju tudi majhnih
koli€in sea, boleCine pri spolnih odnosih, smrde¢
intemen urin.

Vzrok za vnetje mehurja je predvsem anatomski.
Jenska setnica je v povpretju dolga le do 4
centimetre, zaradi Cesar je pot do mehurja
relativno kratka, ustje seCnice pa lezi blizu
noznice in danke. Prav zaradi tega namre¢
mikroorganizmi, ki povzrogijo okuzho
(najpogosteje je to Escherichia coli), dokaj zlahka
vstopijovmehurin se tam tudi dalje razmnozujejo.
StoteZavo se spopadajo Zenskez daljSimi intervali
med spolnimi odnosi, saj se v tem Casu v secnici
nabere veliko bakterij, ki jih moski ob prenetraciji
potisnevmehur.

Eden izmed vzrokov za vnetje secnice in okuzbe
seCil so tudi pogosti spolni odnosi, karimenujemo
tudi cistitis medenih tednov. Senica v tem
primeru zatece, kar povzroci vnetje.

Kisel pH intimnega podrotja zagotavlja zdravo
floro in preprecuje okuzbe.

Za vsakodnevno intimno higieno priporocamo
edinstveno peno s kislim pH, to je peno VITAGYN.
Pena VITAGYN unici bakterije in glivice, vsebuje
tudi izviecek kamilice in nepozebnika, ki sluznico
pomirita in delujeta proti srbenju. To je pomembno
zlasti med menstruacijo, nosecnostjo, po porodu,
menopavzi, pri sladkorni bolezni, stresu, po
spolnem odnosu . ...

0b prvih znakih vnetja secil, noznice ali zunanjega
spolovila priporotamo vaginalno kremo
VITAGYN-C, ki prepreci razmnozevanje Skodljivih
mikroorganizmov in ponavljajoce se vnetje seil.
Vaginalna krema VITAGYN-C vsebuje mlecno
kislino in vitamin C, ki hitro uravnata kislost
intimnega podrocja in zavreta razvoj okuzbe.
Dodatek srebra v obliki soli pa deluje
protibakterijsko in protiglivicno.
Namenjena je za dolgotrajno uporabo

tudivcasu nosecnostiin dojenja.

Na voljo v Iekarnah in prodajalnah
Sanolabor brez recepta.
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Av Sloveniji je leta 2012 zaradi bolezni
obtocil umrlo kar 7.474 oseb.

B Neprimeren zivljenjski slog je nepo-
sredni krivec za vecino bolezni srca in
ozilja.
C zdrav nacin Zivljenja pri preprece-

vanju sréno-zilnih bolezni igra zelo
pomembno vlogo.

2a S

Intervju: dr. Zlatko Fras, dr. med.

Bolezni srca in ozilja (BSO) so v razvitem
delu sveta Ze desetletja najpogostejsi
vzrok obolevnosti in umrljivosti, vse bolj
pa njihova pogostost in prevalencain s
tem seveda 3irsi pomen narascajo tudi v
dezelah vrazvoju. Po besedah dr. Zlatka
Frasa, dr. med., preventivnega kardio-
loga, strokovnega direktorja Interne kli-
nike UKC Ljubljanain predsednika Zdru-
2enja kardiologov Slovenije, v razvitih
drzavah, tudi v Sloveniji, z aterosklerozo
povezane sréno-zilne bolezni povzrocijo
od 35 pa kar do 50 % vseh smrti, v drza-

vah ¢lanicah Evropske unije pa zaradi
bolezni srca in ozilja vsako leto umreta
vsaj dva milijona ljudi (okoli 40 % vseh
umrlih), v celotni Evropi je ta Stevilka Se
vi$ja in znasa kar 4 milijone.

Avtorica: Andreja Kosir

Pri nas je leta 2012 zaradi bolezni obtocil
umrlo kar 7.474 oseb (od tega 2.956 moskih
in 4.518 zensk).

Dr. Fras pojasnjuje, da je zdravstveno sta-
nje prebivalstva v Sloveniji (obolevnosti in
umrljivosti) podobno trendom v Evropski
uniji. »Dale¢ najpogostejsi vzrok BSO je ate-
roskleroza, pogostnost z njo povezanih zaple-
tov v Sloveniji je velika — znano oziroma mani-
festno obliko bolezni (preboleli sréni infarkt,
mozgansko kap, angino pektoris, bolezen
Zilja na udih) ima 6—7 % vseh odraslih, starej-
sih od 19 let, v skupini nad 65 let pa ze kar
23,7 %. Tudi podatki o dejavnikih tveganja za
nastanek in napredovanje ateroskleroze so
ze dalj ¢asa zelo skrb vzbujajoci — rezultati
presecnih raziskav so pokazali zelo veliko raz-
sirjenost nekaterih poglavitnih sréno-zilnih
dejavnikov tveganja,« pove dr. Fras.

)Yepozno

y B

Najbolj ogrozene skupine

Po besedah sogovornika je devetim dejavni-
kom tveganja - dislipidemiji, povisanemu krv-
nemu tlaku, kajenju, debelosti (predvsem

vec¢jemu obsegu pasu), (ne)uzivanju sadja, zele-
njave in telesni (ne)aktivnosti ter psiho-social-
nim dejavnikom — mogoce pripisati krivdo za

90 % sr¢no-zilnih dogodkov. Tezava je v tem,
da gre za sorazmerno pocasen in dolgotrajen

proces, ki »ne boli«. Vse do pojava bolezenskega

zapleta. V kar do 40 % primerov gre za prvi in

edini (usodni) bolezenski simptom oziroma

znak. Dr. Fras opozarja, da je mogoce vecino

teh bolezni prepreciti, saj so prakti¢no vse pove-
zane z zivljenjskim slogom.

Sogovornik pojasni, da za osnovno oceno
sréno-zilne ogrozenosti uporabimo podatke
o petih poglavitnih dejavnikih tveganja —
spolu, starosti, vrednosti krvnega holesterola,
krvnem tlaku, kajenju: »Tako dobimo oceno
ogrozenosti za pojav z aterosklerozo pove-
zanih bolezni, e posebej sr¢nih infarktov,
mozganskih kapi ter zamasitev zil na okon-
¢inah. Meja, pri kateri re¢emo, da je nekdo
zelo ogrozen, je pri 20 % v desetih letih.«

Dr. Zlatko Fras pove, da kljub nenehnim opo-
zarjanjem na dejavnike nezdravega Zivljenj-
skega sloga izsledki obseznih mednarodnih raz-
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»Dejstvo je, da bi lahko vecino smrti preprecili z
dolocenimi spremembami v nacinu Zivijenja: opu-
stitev kajenja, izboljsanje prehranjevalnih navad in

bolj redno gibanje ..«

iskav ponavljano kazejo na precejsen razkorak

med strokovnimi priporocili in vsakdanjo pra-
kso. Skrb vzbujajoce je, da se resno ogrozeni

ljudje z zelo izraZzenimi dejavniki tveganja teh

pogosto celo sploh ne zavedajo in stem v zvezi

obstajajo 3e znatne rezerve tudi v »terapiji, ki

ji dr. Fras ne pripisuje prav ni¢ manjse teze kot

zdravljenju zzdravili. »Predpisovanje redne tele-
sne aktivnosti in ustreznejse, zdrave prehrane

moramo izvajati dosledneje, terapijo pa tudi

na teh podrogjih prilagoditi vsakemu posame-
znemu pacientu,« Se dodaja sogovornik.

Posledice nezdravega
zivljenjskega sloga

Dr. Zlatko Fras pove, da je neprimeren zivljenj-
ski slog neposredni krivec za vecino bolezni
srca in oZilja (ki ostajajo tudi vodilni vzrok pre-
zgodnjih smrti). Dejstvo je, da bilahko vecino
smrti preprecili z doloc¢enimi spremembami
v nacinu Zivljenja: opustitev kajenja, izboljsa-
nje prehranjevalnih navad in bolj redno giba-
nje. Sogovornik opozori, da za spremembo
Zivljenjskega sloga ni nikoli prepozno, ¢etudi
je posameznik ze dozivel sréno-Zilni zaplet.

Poskrbimo za zdravje svojega

srca in ozilja

Zdrav nacin zZivljenja pri preprecevanju
sr¢no-zilnih bolezni nedvomno igra zelo
pomembno vlogo. »Ce poskusamo ‘ohra-

njati mladost nasega sréno-zilnega sistema’
zredno telesno dejavnostjo, uravnotezeno
prehrano, brez kajenja, zzmernim preda-
janjem hedonisti¢nim uzitkom, si lahko
zagotovimo daljSe pricakovano zivljenje.
Ohranjanje zdravja je bistveno ucinkovi-
tejSe kot vracanje zdravja in zdravljenje,«
pojasni dr. Fras. Hkrati dodaja, da sama pre-
ventiva nikakor ne sme temeljiti le na odre-
kanju in prepovedih. Posameznik mora pre-
vzeti in ponotranijiti bolj zdrave zivljenjske
vzorce. Vendar vecline sprememb ni
mogoce dosedi kar ¢ez no¢, zanje sta
potrebna cas in vztrajnost. Le tako bodo
spremembe trajne in bodo ¢ez ¢as postale
popolnoma naraven del posameznikovega
zivljenjskega sloga.

Prehrana za zdravo srce in ozilje

Kot pojasni dr. Fras, gre konkretno pri zdravi
prehrani za kompleksno soodvisnost treh
kriterijev: koli¢ine, kakovosti in kuhanja ozi-
roma nacina priprave hrane. »V sploSnem
poudarjamo in priporo¢amo, da bi morali
jesti predvsem kalori¢no uravnotezeno
hrano s Se vec zelenjave, ki je v danasnjih
¢asih bistvena za ohranjanje in krepitev
zdravja. Pravzaprav e nobena od sicer
siroko znanih, bolj ali manj priljubljenih in
ucinkovitih, na doloceno vrsto osnovnih Zivil
osredotocenih diet do sedaj ni bila tudi

dokon¢no znanstveno potrjena kot univer-
zalno primerna (zdrava) oblika prehranjeva-
nja na dolgi rok. Ce bi ze morali izpostaviti
doloceno kuhinjo, je to mediteranska pre-
hrana, ki spodbuja tako vec uzivanja zele-
njave kot uporabo manj skodljivih mascob,
zlasti nasi¢enih, zivalskih. Zal prav teh Slo-
venci Se vedno pojemo prevec.«

Gibajmo se

Strokovnjak priporoca, da se ukvarjamo pred-
vsem z aerobnimi aktivnostmi, torej s hojo,
tekom, kolesarjenjem, plavanjem. Za vecino
ljudi naj bi zadoscalo Ze pol ure hitre hoje na
dan.

A kot pri vsaki stvari je treba tudi tu ohra-
niti pravo mero zmernosti. »Vsaka, tudi
zmerna telesna dejavnost je pomembna,
saj deluje zas¢itno za zilno steno, torej
varuje pred nastankom, napredovanjem in
zapleti sréno-zilnih bolezni, povezanih z
aterosklerozo. Ce vsak dan hitro hodi3 eno
uro, za svoje zdravje nisi naredil bistveno
manj, kot ce preteces dvajset kilometrov.
Razlik med (Se) zdravimi in ze obolelimi -
Ce seveda ne gre za zapletene oblike bole-
zni - pri teh priporocilih prakti¢no ni,« poja-
sni dr. Zlatko Fras.

Tudi pretiravanje z rekreativnim $portom
je lahko usodno, $e posebej ¢e z njim pre-
tirava nekdo, ki v preteklosti ni bil aktiven.
Posameznik mora pri $portni aktivnosti
zagotovo upostevati nacelo postopnosti.
»Ce nekdo, ki je bil do nekega trenutka pre-
cej neaktiven, za¢ne z intenzivnim trenin-
gom, je ogrozenost bistveno vedja, kot ce
telesno ne bi bil dejaven,« opozarja
sogovornik.

»0Osebno vidim velik preventivni potencial
v poudarjanju splosne kakovosti Zivljenja in
premika preventivnih aktivnosti v smeri celo-
vitega dobrega pocutja, predvsem zunaj zdrav-
stvenih ustanov. V splosnem gledano se zdi,
da je uspesnost trenutno izvajanih preventiv-
nih programov na dolgi rok sicer prej skromna
kot ne. Ampak ze to, kar uspemo doseci, ima
na zdravje iziemen vpliv,« sklene dr. Fras.

Hiter nacin Zivljenja, enostranska,
premastna in z minerali vedno bolj

primanjkuje
magnezija.

M Z magnezijem najbogatejsa
g naravna mineralna voda’

Tudi vam kdaj 2

NOVI

PODOBI

osiromasena hrana, stres in alkohol
povzrocajo zaprtje, izgubo apetita, splosno
slabse pocutje, utrujenost, glavobole,
misi¢ne krée... vse to so lahko znaki
pomanjkanja magnezija v telesu.

DONAT Mg JE Z MAGNEZIJEM
NAJBOGATEJSA NARAVNA MINERALNA
VODA* - V1LITRU VSEBUJE OKROG
1000 Mg MAGNEZIJA. ZADOSCAJO

ZE 3 DECILITRI DNEVNO.,

Ob Donatu Mg seveda ne pozabite
na pomen raznolike in uravnotezene

qe)
prehrane ter zdravega nacina Zivijenja. cC

Narava zdravi
donatmg.eu
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A Srednje uho se vname zaradi nagnje-
nosti k vnetjem ali zaradi zunanjega
povzroditelja (npr. v umazani vodi).

B’ Simptomi so: bolecine v usesu, slabo-
slisnost, lahko predrtje bobnica, izcedek.

( Pri vnetju najprej zdravimo nos.

Pri irnetjurednjega

usesa je bistven

Intervju: Marjan Weiss, dr. med., spec. otorinolaringolog

Ni¢ ¢udnega, da stokate od bolecine, ko vas
doleti vnetje srednjega usesa. Marjan Weiss,
dr. med., spec. otorinolaringolog, je bole-
¢ino usesa postavil na zgornji del bolecin-
ske lestvice. A brez skrbi, vnetje ni nic tra-
gi¢nega, ce le takoj odidemo k zdravniku
in pustimo, da nas pozdravi. S svojimi meto-
dami. Ne pomagajte si sami - ne vlivajte si
v uho ¢esna, netreska, janezevega olja ipd.
Ne drezajte v uho z raznimi napravicami, ki
jihne obvladate. Ce smo vas po napisanem

pustili vrahlem dvomu ali Zelji po vec infor-
macijah, si preberite celotni intervju, pri
katerem nam je prijazno pomagal dr. Weiss.

Avtorica: Andreja Hergula

Zakaj so nekateri boljpodvrzenivnetjem
srednjega usesa kot drugi?
Nekateri so bolj nagnjeni k vnetjem, kerimajo
takSno anatomsko zgradbo, tezave z nosom
v obliki nosne, zadebeljene sluznice, morda
slabse prehodnosti evstahijeve cevi oz.
nosno-usesne povezave.V tem predelu lahko
nastopi zapora, podtlak potegne sokrvico v
srednje uho, ki se vname, in zato pride do
vnetja srednjega usesa. Drugi vzrok so bazeni,
kjer je ze prisoten povzrocitelj v malo klori-
rani ali umazani vodi, vzrok pa je lahko tudi
skakanje nanoge. ...

Lahko to razlozite?
Ker se naglo povisa pritisk v nosu, ta pritisk
potisne nosno vsebino v srednje uho skozi
evstahijevo cev, ta pa je klju¢na povezava
nosu in srednjega usesa. Srednje uho je od

oS

otrostva do starosti v veliki meri odvisno od
delovanja evstahijeve cevi, ta se vedno pra-
zni navzven, v smeri ven iz srednjega usesa.
Ce ne deluje ustrezno, pride do zastoja v sred-
njem usesu, kar se pozna pri sluhu.

Zakaj pa je vnetje pogostejse tudi pri
otrocih?
Pri otrocih evstahijeva cev 3e ni razvita tako
kot pri odraslih. Govorimo o slabse razviti,
krajsi evstahijevi cevi, ki pri otrocih ni odprta,
ampak je mehkejsa in se zapira.

Je torej treba omejiti potapljanje otrok
vvodi?
Otroci se lahko normalno obnasajo v nor-
malni vodi, v umazani pa naj se nikakor ne
potapljajo.

Kaksne so razlike v simptomih in stopnji
bolecine med otrokiin odraslimi?
Ce gre za naglo vnetje srednjega u3esa, so
znaki podobni. Bolecina, slaboslisnost,
kasneje, Ce se to nadaljuje in se ne zdravi, pa
se zgodi Se predrtje bobnica in izcedek. To
se lahko pri otroku zaradi mehkejsih tkiv,
struktur in manjse odpornosti zgodi hitreje
kot pri odraslem. Bolecina je velika, je ena
hujsih bolecin. Na bolecinski lestvici bi jo uvr-
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stil na zgorniji del. Ko pa bobni¢ pociin se vse-
bina srednjega usesa izprazni, se bolecina
umiri. Ljudje si radi pomagajo z domacimi
zdravili: netreskom, vro¢im oljem, Svedsko
grencico, janezevim oljem, ¢esnom.

Pa te naravne stvaripomagajo?

Ne. Pomagajo le v tem smislu, da se bobnic
prej predre. Predre pa se najveckrat na neu-
streznem mestu oziroma tam, kjer se tezje
zaceli. Ta zdravila vnamejo tudi okolico, slu-
hovod in ta predel zamazejo, tako da vsebina
sluhovoda in povrsina bobnica nista pregle-
dni. Tega ne priporo¢am, ker je toaleta oz.
nega mnogo teZzja pri domacih zdravilih. To
so zdravila, ki so se uporabljala v ¢asih, ko ni
bilo zdravnikov, ki bi to ustrezno zdravili.

Kaksne so posledice vnetij razen naglu-
Snosti, ki jo bomo omeniliv nadaljevanju?
Posledic ustrezno zdravljenega srednjega
udesa naceloma ne sme biti. Ce pa gre za neu-
strezno zdravljenje, lahko pride do kroni¢-
nega vnetja. To pomeni, da je bobni¢ stalno
preluknjan in ga je treba umetno zapreti z
operativnim posegom (timpanoplastika), po
katerem se bobnic zabrazgotini. Pri vnetju
bobnica so, dokler se vsebina srednjega
usesa ne izprazni, izgube sluha precejsnje. Ko
pa se vsebina izprazni, je razlika med sluhom,
ki ga ¢lovek ima, in sluhom po vnetem bob-
nicu prakti¢no ni¢na. Morda 5 decibelov, kar
je zelo majhna razlika.

Koliko naglusnosti je posledica vnetij?
Menim, da obstaja le malo ljudi, ki so naglu-
$ni zaradi vnetij uses. Vzrok je v hitrem zdrav-
lienju. Ce vam otrok potozi, da ga boli uho,
ga takoj peljete k zdravniku. Bolecina je velika,
otrok joka, zzdravljenjem se za¢ne takoj. Veli-
kokrat pa se zdravljenje ne za¢ne na pravem
koncu, zdravi se le uho, nos pa se izpusti. Pre-
veckrat zdravimo z antibiotiki, ki ne sodijo v
prvo skupino zdravil, ki naj bi zdravila, in ne
zdravimo nosu, ki je bistven.

Kako to, glede na znanje, ki gaimamo?
Zdravniku je lazje takoj napisati antibiotik
za uho, zelo redko se jemlje bris. Sicer je pri
otrocih akutno vnetje tako hitro pozdra-
vljeno, da se tudi perforacija zaceli v 24 do

»Ce vam otrok potoZi, da ga boli uho, ga takoj pelje-
te k zdravniku. Bolecina je velika, otrok joka, z zdrav-
lienjem se zacne takoj. Velikokrat pa se zdravljenje
ne zacne na pravem koncu, zdravi se le uho, nos pa

se izpusti«

48 urah, v dveh dneh je luknja na bobnicu
pri otrocih zaceljena. Pri odraslih je celjenje
pocasno, lahko traja vec tednov, celo
mesecev.

Se kak nasvet, da se izognemo vnetjem?
Takoj je treba zaceti z zdravljenjem nosne slu-
znice. Ko otrok potozi, da ga uho boli, je ze
prepozno. Cim bolj je treba ¢istiti oz. izpiho-
vati nos. Zdrav nos je klju¢ do zdravih uses.
Ne pretiravajte s fiziolosko raztopino, otroka
ne smete zalivati z njo do onemoglosti. Treba
je odistiti nos dvakrat do trikrat na dan in
navaditi otroka izpihovati nos. Prime naj eno
nosnico in piha, potem pa zamenja.

Svetujete nosenje plavalne kape v baze-
nih, na morju?

Plavalna kapa sploh ne resi teZav. Voda pride

do bobnica, naprej ne. Kaj vam torej pomaga

kapa? Ni¢. Tudi e je vneto srednje uho in ¢e

kapljice dajemo v sluhovod, s tem pri vnetju

srednjega usesa ne naredimo nicesar. Privne-
tju sluhovoda ja, pri vnetju srednjega usesa

ne. Kapljice se na bobni¢u obrnejo in stecejo

ven. Ce bi bil vnet sam bobni¢, bi 3e

delovalo.

Kako in kako pogosto najsi usesa sploh
cistimo z vatiranimi palé¢kami, da si odstra-
nimo usesno maslo?

Ce oseba obvlada ¢is¢enje sluhovoda s pali-
Cico, je uporaba dovoljenain je na mestu. Pra-
vilna uporaba je, da si s pali¢ico obrisemo

Ve
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»QObisk zdravnika je
potreben takrat, kadar
usesno maslo preprecu-
je prenos zvoka do bob-
nica oz. kadar imamo

maslo v sluhovodu. Pred tem si za nekaj dni
nakapamo parafinsko olje, da gazmeh¢amo.
Kolikokrat to naredimo, je odvisno od tega,
kaksno tvorbo usesnega masla imamo.
Kdaj pa je treba k zdravniku, da nam
ocisti uSesno maslo?
Obisk zdravnika je potreben takrat, kadar use-
sno maslo preprecuje prenos zvoka do bob-
nica oz. kadar imamo obcutek, da se je uho
zamasilo zaradi usesnega masla. Takrat so
druga sredstva tvegana, bodisi seZiganje tul-
cev (to ljudje pogosto poc¢no) bodisi spiranje

zvisokim pritiskom z aspiratorji, ki jih dobimo
v lekarni. Ce ljudje ne obvladajo pocetja, naj
tega ne pocno.

Verjetno pa moramo bitimed samim vne-
tjem zelo pozorni na nacin ¢is¢enja uses?
Med vnetjem srednjega usesa silahko sluho-
vod ¢isti pacient sam. Vendar si bo zaradi
strahu in bolecine ter slaboslisnosti, ki se ob
tem pojavlja, raje obrnil na zdravnika, kimora
med zdravljenjem vnetja srednjega usesa oci-
stiti tudi sluhovod. Sicer bobnica ne vidi, saj
je nepregleden.

obcutek, da se je uho
zamasilo zaradi usesne-
ga masla.«

Ste vedeli, da ...

... 50 med starejsimi velike razlike v naglusnosti? Po besedah dr. Weissa se pri nekaterih
zaradi prirojenih danosti sluh ohranja izredno dolgo. Druga stvar je delo in zas¢ita pri
delu. Danes se mnogo bolj uposteva delovna zascita: uporaba ¢epkov in slusalk. Slu-
3alke so pomembne zato, ker skoraj za polovico zmanj$ajo zunanji hrup. Cepki hrup
zmanjsajo le do 30 decibelov, a Ze to je veliko. Ce ljudje med hrupnim delom ne upora-
bljajo te zascite, se lahko pri¢akuje zgodnja okvara sluha in zgodnja naglusnost.

... hrup na cesti ne vpliva toliko na sluh kot hrup pri delu? S strojem, ob katerem delamo,
imamo neposreden stik osem ur na dan. Na cesti gre veliko hrupa v okolico, ni odboja. Na
naglusnost po besedah otorinolaringologa dr. Weissa vplivajo tudi zdravila. V¢asih so bili
poglavitni zlasti analgetiki (velika uporaba analgetikov namre¢ mocno vpliva na okvare
polzka), antirevmatiki, doloceni antibiotiki (haglusnost se pojavi ze pri kratkem ponavlja-
jocem se jemanju dolocenega zdravila). Poleg nastetega se okvara sluha lahko pojavi tudi
pri poskodbah glave, multiplih poskodbah, prezrtih okvarah sluha, pretresih mozganov.
Pri posledicah prometnih nesre¢ gledamo predvsem okvare drugih organoy, sluh pa je
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Ni¢ nive¢no ... Tudi nase Zivljenje ne. Zni-
zanje umrljivosti in s tem daljsanje
zivljenjske dobe je najznacilnejsi demo-
grafski pojav sodobne druzbe, ki skupaj
zznizanjem rodnosti vodi v staranje pre-
bivalstva. V Sloveniji je Ze vec kot stole-
tje prisoten trend znizevanja smrtnosti.
PodaljSevanje trajanja zivljenja je pove-
zano z izboljsevanjem Zivljenjske ravni
prebivalstva in napredka v medicinski
znanosti. To pa poleg daljsanja zivljenj-
ske dobe vodi tudi v odkrivanje »novih«
bolezni, ki so znacilnejse za starejse
zivljenjsko obdobje, in zgodnejse odkri-
vanje nekaterih bolezni.

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Zgodovinski pregled zdravstve-
nega varstva prebivalcev
Zdravstveno varstvo prebivalcev je ena naj-
pomembnejsih determinant zdravja prebi-
valstva posamezne drzave. Tega so se zave-
dali Ze v preteklosti in leta 1883 je nem3ki
kancler Otto von Bismarck ustanovil zdrav-
stveni sistem, ki temelji na nacelih obve-
znega zdravstvenega zavarovanja. Tako ime-
novani Bismarckov model zdravstvenega

varstva uporabljamo v Sloveniji e danes.
Delodajalec placuje obveznosti obveznega
zdravstvenega zavarovanja za svojega
delavca. Vendar slednje ne pokrije 100 %
vseh zdravstvenih storitev. Zato je priporo-
¢ljivo, daima posameznik urejeno Se dopol-
nilno zdravstveno zavarovanje, saj je v
nasprotnem primeru primoran placati del
ali celoten strosek zdravstvene storitve, ki
ga obvezno zdravstveno zavarovanje ne
pokriva.

Prostovoljna zdravstvena
zavarovanja

Dejstvo je, da je operacija ali smrt pogosteje
posledica bolezni kot nezgode. Vecina ljudi
pozna nezgodno zavarovanje, zivljenjsko
zavarovanje, zavarovanje za tezje bolezni pa
ostaja neznanka.

V osnovi spadajo vsa zgoraj nasteta zava-
rovanja med prostovoljna zdravstvena zava-
rovanja, ki jih delimo v dve veliki skupini:

- prostovoljna zavarovanja za razliko do polne
vrednosti zdravstvenih storitev, ki jih obve-
zno zdravstveno zavarovanje ne krije v celoti
(dopolnilna zdravstvena zavarovanja) in

- prostovoljna zavarovanja za ve¢ji obseg pra-
vic ali za visji standard storitev, kot je to
doloc¢eno v obveznem zavarovanju, in za doda-

ABC

A Slovenski sistem zdravstvenega var-
stva prebivalcev je zgrajen iz osnov-
nega in prostovoljnega zdravstvenega
zavarovanja.
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stevilko
revije Unikat

B Prostovoljna zavarovanja so dopol-
nilna, ki nudijo razliko do polne vre-
dnosti zdravstvenih storitev, ter doda-
tna nadstandardna zavarovanja za
vedji obseg pravic ali za visji standard
storitev, kot je doloceno v obveznem
zdravstvenem zavarovanju.

C zdravstveno zavarovanje za tezje
bolezni je oblika dodatnega zdra-
vstvenega zavarovanja, ki nam omo-
goca finan¢no varnost v primeru tezjih
bolezni, operacij ali smrti.

tne pravice, ki niso zajete v obveznem zava-
rovanju (dodatna oz. nadstandardna zdra-
vstvena zavarovanja).

Dandanes, ko smo ujeti v deroco reko
hitrega tempa sodobnega zivljenja in si
bojimo vzeti ¢as za pocitek na bregu, pa
razburkana struga terja svoj davek. Bole-
zen ne izbira. Prisli so ¢asi, ko nam obve-
zno in dopolnilno zdravstveno zavarova-
nje nudita vse manj varnosti, vse vec¢ ljudi
pa posega po zavarovanjih za tezje
bolezni.

Zavarovalne pogodbe se od zavarovalnice
do zavarovalnice razlikujejo. V naslednjih
odstavkih so povzete glavne znacilnosti zava-
rovalnih ponudb zdravstvenega zavarovanja
za tezje bolezni, ki so dostopne na sloven-
skem trgu.

Kako skleniti zdravstveno

zavarovanje za tezje bolezni
Zavarovanje za tezje bolezni je vrsta dodat-
nega prostovoljnega zavarovanja, ki zagota-
vlja denarno izplacilo ob nastanku teZje bole-
zni, po opravljeni operaciji ali v primeru smrti.
Zavarovalnice ga nudijo v razli¢nih oblikah:
kot zivljenjsko ali nezgodno zavarovanje z
vklju¢enim zavarovanjem za hude bolezni,
nalozbeno zavarovanje z dodatkom zavaro-

www.unikat.si
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Poleg zavarovanja za teZje bolezni pa se lahko
pri nekaterih ponudnikih odlocite za paket

»Zavarovanje za tezje bolezni je vrsta dodatnega — dodatnih zavarovan, s katerim boste doda-

tno zas¢iteni tudi v primerih:

prostovolinega zavarovanja, ki zagotavlja denar- - preinvazivnegaraka,

- bolnisni¢nega zdravljenja zaradi tezje

no izplacilo ob nastanku tezje bolezni, po opravijeni  boleznis prejemanjem denamega nado-
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operaciji ali v primeru smrti.«

Sola spolnosti

vanja za kriti¢ne bolezni ali kot samostojno
zdravstveno zavarovanje za tezje bolezniin
operacije.

Na ceno zavarovanja vplivata spol in sta-
rost. Starejsi kot smo, draZje je zavarovanje. S
trajanjem zavarovanja pa lahko povecujemo
zavarovalno vsoto za bolezni (zavarovanja za
20 let prinesejo visjo zavarovalnino ob pojavu
bolezni kot zavarovanja, ki jih sklenemo za 10
let). Zavarovalne premije pla¢ujemo na pod-
lagi podpisane pogodbe, lahko v obliki mese¢-
nih prispevkov ali letne premije.

Kaj obsega zavarovanje za tezje

bolezni

Pogoji se med zavarovalnicami razlikujejo.

Zavarovalne pogodbe lahko krijejo:

» Hude bolezni: benigni mozganski tumorji
in napredovana rakava obolenja (ne pa pre-
maligne spremembe), sréni infarkt, moz-
ganska kap, ledvi¢na odpoved, kroni¢ne
jetrne bolezni, kroni¢ne plju¢ne bolezni,
bakterijski meningitis, encefalitis, alzhei-
merjeva demenca, parkinsonova bolezen,
multipla skleroza, paraliza (ohromelost),
travmatska poskodba glave, slepota,
popolna gluhost, izguba okoncine, resna
bolezen, ki jo povzrodi ugriz klopa, koma.

« Operacije: operacije razli¢nih organskih
sistemov in transplantacije organov (razen
ambulantni posegi ali posegi v dnevni bol-
nisnici, endoskopije, estetske operacije).

» Pogrebnino ali posmrtnino v primeru
smrti.

Sola zdravega Sola oblikovanja
hujSanja | gline

mestila za vsak dan, ki ga boste preziveli v
bolnisnici zaradi zdravljenja tezje bolezni,
- operacije zaradi tezje bolezni,
» nezgode,
+ tezje bolezni vasih otrok.

Kdo se lahko zavaruje

Zavarovanci so lahko ob sklenitvi pogodb
starimed 14 in 65 let ter po preteku pogodbe
tudido 70 let. Pristopna starost se med zava-
rovalnicami razlikuje. Zavarovanje se pripo-
roca predvsem ljudem na stresnih delovnih
mestih in ljudem s pozitivno druzinsko ana-
mnezo za bolezni, ki so genetsko pogojene.
Zavarovanje se sklene individualno ali sku-
pinsko, lahko pa se oblikuje kolektivna
ponudba za podjetje ali zdruzenje. Nekatere
zavarovalnice zahtevajo opravljanje zdravni-
skega pregleda pred podpisom pogodbe za
doloceno starostno skupino ljudi.

Izplacevanje zavarovalnine
Zavarovalnica po predlozitvi dokazila oz.
dokumentacije (o postavljeni diagnozi, oprav-
ljenem kirurskem posegu) izplac¢a zavaro-
valno vsoto v obliki delnega ali enkratnega
zneska. V primeru delnega izplacila zavaro-
valnine je lahko zavarovalec oproscen place-
vanja premije, zavarovanje pa ostane v veljavi
za sorazmerno znizano zavarovalno vsoto do
poteka zavarovalne dobe oz. do smrti zava-
rovanca. Zavarovalnina, ki jo oseba prejme
po pojavu dolocene bolezni ali operacije ali
smrti, je dolo¢ena z odstotkom od zavaro-
valne vsote, dogovorjene po pogodbi. Zava-
rovanec pa ne prejme zavarovalnine, ce je
bila bolezen odkrita pred sklenitvijo pogodbe
o zdravstvenem zavarovanju za tezje bole-
zni. Ce zavarovanec ni dozivel bolezni ali ope-
racije v ¢asu zavarovalnega obdobja se upra-
vicenec odlodi, ali zeli izplacilo zavarovalne
vsote in pripisa udelezbe na dobicku v enkra-
tnem znesku ali v obliki rentnih izplacil. V pri-
meru smrti se posmrtnina oz. pogrebnina v
casu trajanja zavarovanja izplaca upravicen-
cem, ki so navedeni v pogodbi (dedici ali
drugi upravicenci).

Bolezen prihaja na konju in odhaja pes. Ko
nac¢ne nase zdravje in duha do te mere, da
niti sami ne moremo vec poskrbetizase, smo
zelo odvisni od finan¢nih zalog, ki smo si jih
nabrali v preteklosti. Ko zbolimo, potrebu-
jemo denar. Visina placila bolniskega dopu-
sta pogosto ne nadomesti izpada dohodka
med dolgotrajno bolnisko odsotnostjo. Stro-
ski kritja zaradi bolezni in njenih posledic,
draga nega na domu ali v ustrezni ustanovi
zahteva denar, dragi medicinski pripomocki

... ter ne nazadnje tudi nujni stroski, povezani

s smrtjo, so zahteven finan¢ni zalogaj posa-
meznika in njegove druzine.



Pomisliti
morate
tudi nase.

Novo zivljenjsko
zavarovanje za primer
smrti, trajne
nezmoznosti za delo ali
hujSih pomaga
zdravljenja, zdravniske
oskrbe ali izpada
dohodka.

Zivljenjsko
zavarovanje
Triglav zascita

n , Triglav Group
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A Lumbago ali ledveni usek je topa
bolecina v krizu, ki lahko izzareva proti
zadnjici in kolkom.

B Ko se pojavi, je najbolje najprej poci-
vati dva dni, nato pa se gibati.

C Sprozajo ga sededi poklici ali poklici z
izjiemno telesno obremenitvijo.

Ko nas »useka« v krizu

Intervju: prim. Rasto Stok, dr. med.

Kako pogosto od kolegov slisite »Usekalo
me je v krizu«? Pogosto, kajne? Za to
obstaja strokovni izraz: lumbago. Vas
obcutek je pravi, tezava je res pogosta,
saj lumbago dozivi v povprecju 80 odstot-
kov ljudi! Sedenje veliko pripomore k
izbruhu lumbaga. Ce imate sede¢i poklic
in temu ne morete ni¢, ponujamo nasvet.
Pri razjasnitvi tematike in preventivnih
ukrepih nam je pomagal ortoped prim.
Rasto Stok, dr. med.

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

Avtorica: Andreja Hergula

Veckrat se v druzbi pogovarjamo, da
koga kaj boli, enega vrat, drugega hrbet,
tretjega kriz, cetrti cuti bolec¢ine po vsem
telesu. Lahko definirate lumbago? Je to
sinonim za heksensus?

Lumbago pomeni bolecino v predelu kriza
ali ledvenem predelu. To je le en del proble-
matike tega predela, te hrbteni¢ne bolecine.
Heksensus je grda popacenka, ljudje jo upo-
rabljajo za bolecino v vratu, pravijo, da zale-
Zijo vrat. Pomeni kar koli, neko nenadno bole-
¢ino. Lumbago pomeni obi¢ajno nenadno
bolecino v krizu, a izraz se uporablja precej
presiroko, nenatancno. Bolecina v krizu, ki je
sinonim za lumbago, je Sirsi problem. 80 %
ljudiv svojem Zivljenju doZivi bolecino v krizu.
Visoka stevilka ...
Najbolj obremenjeni del hrbtenice je ledveni
del.Vratna hrbtenica je obremenjena predvsem
pri sedecih poklicih in pri poklicih v prisilnem
polozaju. V zgodovini razvoja je bila ledvena
hrbtenica pri vseh drugih stirinoznih sesalcih,
razen pri ¢loveku, predvidena kot povezava
med sprednjim in zadnjim delom telesa. Ko pa
so se sesalci, npr. Simpanzi, kasneje ljudje in
nekateri sesalci razvijali, se je pojavila tudi bole-
¢ina v krizu. Druge Zivali je nimajo. Pokon¢na
drza je nastala razmeroma hitro in v razvoju

¢loveske hrbtenice precej nepredvidljivo, kar
je povzrodilo te velike tezave z ledveno hrbte-
nico. Napad bolecine v ledvenem predelu
dozivi enkrat v Zivljenju kar 80 % ljudi, od tega
se pri 90 % ponovi vsaj enkrat. Gre za civiliza-
cijski problem. Zanimivo je, da tezave povezu-
jemozdegeneracijo hrbtenice, a najpogosteje
se te bolecine pojavijo pred 45. letom. To je
bolezen mlade populacije.

Zaradi katerih telesnih vzrokov nas
lahko doleti lumbago?
Vzrokov je vec. Najveckrat gre za preobre-
menitve hrbtenice - sklanjanje, dvigovanje,
rotacije, tezko telesno delo v prisilni drzi.
Lahko se zgodi zaradi dolgotrajnega vztra-
janja v enem polozaju, npr. pri ljudeh, ki
delajo za tekoc¢im trakom, stojijo celo dopol-
dne, sklonjeni naprej z rotacijskimi gibi. Naj-
hujsa preobremenitev je imobilizacija hrb-
tenice, najbolj znacilna je sedenje. Najvec
okvar imamo pri ljudeh, ki sedijo za rac¢unal-
nikom. 80 % bolecin iz hrbtenice izvira iz
medvretencne ploscice oz. okoliskih struk-
tur, na katere ta ploscica pritiska. Medvre-
tenc¢na plos¢ica nima svoje prehrane z Ziljem,
prehranjuje se iz spodnjega in zgornjega
vretenca s perfuzijo tkiva. Z leti ta vretenca
izgubijo del prehrane, prav tako plos¢ica -
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taizgublja vsebnost tekocine, se stara, tanjsa,
presnova je $e bolj motena, ploscica se
zacne posedati in razpokati. Ker je razpo-
kana manj stabilna in ranljiva, postane kot
okroglaradirka, na katero stopimo in se raz-
Siri. To ne bi bil problem, ¢e ne bi takoj za
ploscico potekal celotni zivéni kanal. Vse plo-
$Cice se starajo, najbolj obremenjene so spo-
dnje ledvene ploscice. Najvecja obremeni-
tev je tam, kjer ledvena hrbtenica preide iz
gibljivega v negibljivi del, krizni¢ni del ali
proti trtici — tu se ploscice najprej izrodijo.

In zato nas skrivi?

Plos¢ica se tanjsa, recemo, da se izbodi ter pred
sabo odriva vzdolZzne vezi. Ko te vezi popu-
3¢ajo, tega ne utimo. Ko pa pritisnejo na vreco,
ki obdaja Ziv¢ne strukture, zacne boleti.

Sedato stanje popraviti?

Prvic se da popraviti. Treba je ugotoviti, kaj

¢loveku skodi, ga umakniti iz obremenitev,
spremeniti delovno mesto, da ne bo vec dvi-
goval tezkih bremen ali se ne bo po tisockrat

na dan sklanjal, da ne bo prenasal tezkih 3ka-
tel ali nepremic¢no cel dan stal za pultom ali

teko¢im trakom oziroma ves dan sedel za

ra¢unalnikom.

To je znacilni sodobni problem ... Kaj

storiti?
Ko sedimo dve uri za racunalnikom, plos¢ica
nima nobene prehrane, degenerira, delati se
zacnejo razpoke. Ko po dveh urah za¢utimo
bolecino, gre najveckrat za pomanjkanje
kisika v ploséici. Ce se samo premaknemo,
vstanemo, zavrtimo, bolecina izgine.

Kaj pa obkladki, pomagajo?

Pri akutni bolecini je treba hladiti, nato pa greti.
Navadno je hrbtenica obcutljiva na mraz. Sicer
pa gre pri borbi z bole¢ino z mo¢nimi analge-
tiki, elektrostimulacijo, protibolecinskimi

obkladki, masazo, racunati s kratkotrajnimi

ucinki. Clovek, ki enkrat zapade v cikel bole-
¢ine v krizu, potrebuje energi¢no fizioterapijo

in se mora umakniti iz obremenitev.

Je bolje, daimamo domaracunalnik na
visini, tako da ob njem stojimo?

Potrebna je le pravo¢asna menjava poloza-
jev. Po eni uri vstanite, se zavrtite, sklonite,
naredite dva koraka po sobi, se usedite. Ce

boste to naredili vsako uro, boste plos¢ico

prehraniliin bolecin ne bo. Ni dobro Stiri ure

sedeti za racunalnikom, nato pa eno uro telo-
vaditi. Stiri ure ste namre¢ to ploi¢ico dusili

in jo pustili propadati.

To se da narediti tudiv sluzbi ...

Seveda, vstanite, sprehodite se. Delodajalci
bodo verjetno ¢udno gledali, a s tem, ko bi
dovolili, da se delavci na eno uro do uro in
pol malo sprehodijo, bi preprecili marsika-
tero tezavo. Predvsem pa je pomembna raz-
bremenitev tezkih bremen.

Prihajajo k vam tudi pacienti z lumba-
gom, prikaterih ne morete dokazatinekih
fiziénih vzrokov, pase potem izkaZe, da gre
za stres, depresijo ipd.?

Tega je veliko. Kot sem dejal, 80 % ljudi enkrat
v Zivljenju trpi za lumbagom. A $e danes ni kon-
senza, kaj ga povzroca. Ugotoviti pravi vzrok je
tezko. Stanje poslabsa moderna doba, kjer s CT

in MR dobimo cel kup podatkov, ne vemo pa,
ali so te spremembe res vzrok bolecine. Se
vedno vemo premalo, predvsem pa se poza-
blja na pogovor s pacientom o tem, kdaj je
nastala bolecina, kako je nastopila, vtem sklopu
je tudi stres. Stres zagotovo povzroca spre-
membo same reakcije pacienta, poveca se
tonus telesa, ljudje pod stresom so napeti, v
kr¢u. Ko odidejo na dopust, se ta bole¢ina umiri.

Kako vemo, da je ¢as, da odidemo k zdrav-
niku in se ne vzburjamo po nepotrebnem?
Bolecina v krizu je topa bolecina, ki ostane v
sklopu kriza ali izzareva proti zadnjici, kolkom
oziroma Siroko v spodnjo okoncino. Bolecina v
povpredjuizzveniv treh tednih. Prve dnije hudo,
ne moremo se premikati, se skloniti, ostanemo
v enem polozaju, ko se ulezemo, smo nepre-
micni, po nekaj dneh se to umiri. Obicajno v
tem casu sploh ne pridemo do specialista, orto-
pedi pa teh poskodb ne vidimo, saj prej izzve-
nijo. Kasneje ne moremo ukrepati, razen s pocit-
kom 48 urin visoke doze zdravil proti bole¢inam.
Ko lahko gremo s postelje, je zazeleno, da se
za¢nemo gibati. Zdravniska pomoc je nujna, ce
se pojavi nadgradnja lumbaga, lumboishialgija,
nevroloska okvara. Pri dolocenih odstotkih ta
ploscica, ki se izbodi, pritiska na strukture, poci
in sredico izstreli v Ziv¢ni kanal, pritisne na
zZivéno korenino, takrat najdemo Zivéno okvaro,
ne moremo stopiti na prste, obcutimo mocno
mravljincenje, obc¢utke nemodi ali klecavosti v
stopalu. Potrebujemo nujno zdravnisko pomoc¢
pri specialistu.

Kaksnajerazlika medledvenim usekom
inisiasom?
Ledveni usek ali lumbago je bolecina, ki
ostaja v predelu kriza, Siroko izzareva proti
zadnjici, kolkom, bolecina ostaja v predelu
pasu. I3ias pa se $iri po Zivcu, lahko tudi do
prstov na stopalu.

s ORTOPEDSKA AMBULANTA
ULTRAMEDICA D.O.O.

Prim. Rasto Stok, dr.med.
Tel.:01/4332004,031/334 333,
ultramedica@siol.net, www.ordinacijalev.si
Ultrazvocna diagnostika, ortopedski klini¢ni
pregled, ocena rezultatov slikovne diagnostike,
diagnostika Sportnih poskodb.

# AKUPUNKTURA IN AKUPRESURA #

Poskrbite za svoje zdravje s pomocjo mojstrov
tradicionalne kitajske medicine.
kitajskamedicina.si
LJ: Celovska cesta 143 040/837-853
MB: Zelena ulica 17 040/417-463
CE: Mariborska 122 040/720-189
KP: Vojkovo nabrezje 29 040/206-744

s DAO TRADICIONALNA KITAJSKA

MEDICINA

Savska cesta 10, 1000 Ljubljana
Telefon: 031 766 888
www.daotkm.si
Diagnosti¢ni pregledi (pulz in jezik diagnostika),
celosten pristop (iskanje vzrokov bolezni),
naravne metode zdravljenja (akupunktura, ...)

»Ko sedimo dve uri za
racunalnikom, plosci-
ca nima nobene pre-
hrane, degenerira, dela-
ti se zacnejo razpoke. Ko
po dveh urah zacutimo
bolecino, gre najvec-
krat za pomanjkanje Kisi-
ka v ploscici. Ce se samo
premaknemo, vstane-
mo, zavrtimo, bolecina
Izgine.
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A Prehrana sladkornega bolnika je
zdrava prehrana.

B pri procesu odvajanja od sladkorja
mora sodelovati tudi psiholog.

C V Sloveniji 3e ni dobro poskrbljeno za
izobraZzevanje in preventivo.

Sladkorna bolezen je
nacin zivljenja

Intervju: Damjan Justinek, dr. med.

Leta 2008 je bilo pri nas diagnosticiranih
kar 125.000 bolnikov s sladkorno boleznijo,
to kroni¢no nenalezljivo obolenje pa
ogroza kar 100.000 ljudi. V prvi vrsti gre za
bolezen Zivljenjskega sloga, saj je prav nas
nacin Zivljenja tisti dejavnik, ki na pogostost
sladkorne bolezni vpliva v najvecji mozni
meri. Po drugi strani lahko prav s spre-
membo Zivljenjskega sloga najuspesneje
vplivamo na samo bolezen. Po mnenju
Damjana Justinka, dr. med., spec. int.
med., je informacij dovolj, samo poiskati

jih moramo znati. S pomog¢jo dr. Justinka
smo raziskali in razbili dolo¢ene mite, pove-
zane s sladkorno boleznijo.

Avtorica: Andreja Kosir

Kot pojasnjuje dr. Justinek, je sladkor le eno
od hranil, ki jih nase telo potrebuje za opti-
malno delovanje. Ko se pogovarjamo o slad-
korjih, imamo v mislih razli¢ne vrste. Bolj ko
je sladkor sestavljen, boljsi je za telo, saj poca-
sneje preide v krvni obtok. Sladkor (glukoza)
je potreben predvsem za optimalno delova-
nje mozganov, vse druge celice v telesu lahko
namrec delujejo tudi na mascobne kisline.

Po besedah sogovornika brez sladkorja
ne bi umrli, vendar pa se ne priporoca, da bi
ga popolnoma izlo¢ili iz svoje prehrane.

»Ko govorimo o prehrani sladkornega bol-
nika, imamo v mislih zdravo prehrano. Za
nobeno znanstveno fantastiko ne gre. Prehrana
naj torej temelji na zelenjavi (torej vlakninah) in
nenasicenih mascobnih kislinah. V¢asih so bila
priporocila nekoliko drugacna, saj so polovico
obroka sestavljala Skrobna Zivila. Zdaj so se smer-
nice nekoliko spremenile,« pojasni dr. Justinek.

Na vprasanje o primernosti oziroma nepri-
mernosti razli¢nih diet, ki v veliki meri izlo-
¢ajo ogljikove hidrate, sogovornik odgovarja,
da jih sam ne bi ne priporocal ne odsvetoval.
Po njegovem mneniju je zelo pomembno, da
sladkorni bolnik najde nacin prehrane ozi-
roma izbor zivil, ki njegovemu telesu dobro
dene.

Dr. Justinek se nikakor ne strinja s tem,
da bi bil sladkor glavni krivec za razvoj
sr¢no-zilnih obolenj, kot lahko danes
pogosto zasledimo. Do sréno-zilnih obo-
lenj lahko pride zaradi presezka katerega
koli hranila, naj gre za preve¢ mascobe ali
pa sladkorja. Na splos$no prevelik vnos
energije na telo deluje stresno. Poudarja,
da moramo pri vsaki stvari imeti (zdravo)
mero.

Zakaj pride do sladkorne bolezni
Sladkorno bolezen bilahko opredelili kot pre-
snovno bolezen, pri kateri pride do povisane
ravni glukoze v krvi, razlog za to pa je nepra-
vilnoizlo¢anje hormona inzulina, ki povzroca
tezave pri presnovi vseh treh glavnih hranil,
torej ogljikovih hidratov, beljakovin in
mascob.
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Na nastanek sladkorne bolezni vplivata tako
dednost kot starost, vendar nanju ne
moremo vplivati. Velik dejavnik tveganja za
nastanek sladkorne bolezni je gotovo ¢ez-
merna telesna masa, zato bomo moznost,
da zbolimo za sladkorno boleznijo, zelo
zmanjsali, ¢e bomo zmanjsali ¢ezmerno tele-
sno maso in obseg pasu. Kot pravi dr. Justi-
nek, lahko tudi s samo spremembo Zivljenj-
skega sloga naredimo veliko. Treba se je
zdravo prehranjevati, se redno gibati in opu-
stiti kajenje (Ce smo kadilci). Aktiven Zivljenj-
ski slog pozitivno vpliva na stanje sladkorne
bolezni - na tak nacin lahko diabetes tipa 2
celo preprec¢imo ali pa ga vsaj prelozimo za
nekaj let.

Glede prehrane sladkornega bolnika dr.
Damjan Justinek priporoca uZivanje prave
vrste mascob (torej nenasicene mascobe),
dovolj vlaknin ... Po njegovem mnenju lahko
s prehranjevanjem po nacelih mediteranske
diete zelo pozitivno vplivamo na uravnava-
nje ravni sladkorja v krvi.

Pa vendar sogovornik priznava, da ima
veliko sladkornih bolnikov velike tezave prav
s spremembo oziroma prilagoditvijo Zivljenj-
skega sloga. Rek, da je navada zelezna srajca,
(tudi) tu 3e kako drzi.

Odvisnost od sladkorja obstaja
Sogovornik priznava, da obstaja tudi odvi-
snost od sladkorja, razlog zanjo pa pripisuje
predvsem veliki izbiri danasnjega casa:
»Imamo vec vrst lakote. Ljudje v ledeni dobi
so ziveli od koreninic, ki so jih nabrali pod
snegom, in od mesa. Stvari pa so se od takrat,
ko gojimo Zito, zelo spremenile. Pa vendar
bi nekdo, ki bi stradal dolo¢eno obdobje,
raje izbral beljakovinsko oziroma mas¢obno
zivilo kot pa $krob. Ce smo siti, izbiramo z
oc¢mi oziroma pod vplivom dolocenih ¢ustev,
zato se praviloma skoraj vedno odloc¢imo za
skrobna zivila. Neka navezanost na sladkor
zagotovo obstaja, vendar jo je tezko
dokazati.«

Dr. Justinek pove, da se moramo v primeru
odvajanja od tovrstne odvisnosti obrniti na
psihologa, saj je treba posamezniku poma-
gati, da spremeni svoje poglede. Le tako se
je mogoce osvoboditi te vrste odvisnosti.

Prehrana sladkornih

bolnikov v praksi

Dr. Justinek svojim pacientom predlaga dve
moznosti: lahko upostevajo splosna navodila,
torej da uZivajo energijsko ravno prav bogato
hrano z veliko vlakninami (vsaj polovico), nji-
hova prehrana mora biti tudi ¢im bolj
raznolika.

Sladkorni bolnik pa se lahko odloc¢i tudi za
popolnoma individualno in veliko bolj
natan¢no metodo, pri kateri mora biti spo-
soben precej$njega samonadzora. Enkrat
tedensko mora namre¢ opraviti parno meri-
tev uro po obroku. Tako lahko primerja, kako
na njegov krvni sladkor vpliva dolo¢eno zivilo.
Ta pristop posamezniku prinasa Stevilne pred-
nosti: v prvi vrsti naredi odli¢no selekcijo Zivil,

»Velik dejavnik tveganja za nastanek sladkorne
bolezni je gotovo cezmerna telesna masa, zato
bomo moznost, da zbolimo za sladkorno boleznijo,
zelo zmanjsali, ce bomo zmanjsali cezmerno tele-

SNO Maso in obseg pasu.«

ki njegovemu telesu dobro denejo, in tistih,
ki mu ne. S pomogjo individualne diete bol-
nik prav tako obcuti manjso lakoto.

»Ce si nekdo sam dolo¢i, katera Zivila nje-
govemu telesu dobro denejo in katera ne, je
to veliko bolj natan¢no, poleg tega paima
tako tudi precej manj razlicnih omejitev.
Pogoj je, da vsaj enkrat tedensko opravi eno
parno meritev dveh jedi eno uro po obroku.
Na ta nacin se vzpostavi dolocena selekcija.
Posameznik si mora prilagoditi nacin Zivlje-
nja. Z raznovrstno prehrano je mogoce zelo
dobro nadzirati krvni sladkor,« individualno
naravnani pristop prehranjevanja pojasnidr.
Justinek.

Posledice nezdravljene

sladkorne bolezni

Dr. Damjan Justinek pravi, da v principu vsi
vemo, kaj je prav in kako Ziveti: »Pri diabetesu
je zelo tezko zdraviti nekoga, ki se ne drzi
navodil, a v sebi zelo dobro ve, kaj je prav in
kaj ne ter kaj bi moral narediti. Ljudje pogo-
sto zacnejo ukrepati Sele, ko je ze prepozno
in ko nastane nepopravljiva skoda.«

»Po 25 letih sladkorne bolezni ima pribli-
Zno 65 % ljudi kak3no okvaro. Pri priblizno 8
% diabetikov so okvare tako hude, da jim
recimo odrezejo nogo. Morda se ne zdi veliko,
vendar je,« pove sogovornik.

Po njegovem mnenju bi bilo z ustrezno
vzpostavljeno zdravstveno sluzbo tovrstnih
zapletov bistveno manj. Kroni¢ne nenale-
zljive bolezni so postale vedji razlog za umr-
ljivost kot pa nalezljive bolezni. Dr. Justinek
meni, da pri nas nikakor ni ustrezno poskr-
bljeno ne za izobraZevanje ne za
preventivo.

Sam bi rad, da bi sladkorni bolniki dobili
ustrezno podporo in popolnoma konkretne
ukrepe, kako Ziveti s sladkorno boleznijo — na
cisto vseh zZivljenjskih podrogjih. Hkrati bi rad
javnosti omogocil tudi vec gradiva v elektron-
ski obliki. Dr. Justinek bi s tem rad dosegel,
da biinformacije dosegle ¢im vec ljudi. »Slad-
korna bolezen je nacin zivljenja. Kdor boiskal
informacijo, jo bo tudi dobil,« $e pove dr.
Damjan Justinek.

Ustvarjajte
z jesensko
stevilko
revije Unikat

www.unikat.si

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




Naj vrtnarjenje
postane uzitek!

Dvignjene gredice

Prodajna mesta:

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

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

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

Koper: Agrocenter Koper
1:05/663 07 60

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

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

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

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

Domova: Vrinarstvo Kovatec
t02/75517 1, infoikovacecd

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

2 O ABCzdravja

September 2014

ABC

AV razvitem svetu zoléni kamni naj-
pogosteje nastanejo kot posledica
debelosti.

B Na njihov nastanek vplivajo tudi spol,
starost, uzivanje zdravil in nekatere
bolezni.

( Operativno jih odstranimo z opera-
cijo, pri kateri odstranimo zol¢nik.

-l-‘_-

Zoléni kamni, ta zdravstvena nadloga, lahko
dolgo ¢asa sploh ne povzrocajo tezav in
mirno ¢akajo na dan, ko bodo nase opozo-
rili z bolecino pod desnim rebrnim lokom
oziroma pod prsnico, s slabostjo in z bru-
hanjem ter bolecino v rami - tako nekako
je videti napad zol¢nih kamnov, ki se nava-
dno pojavlja ponodi, po tezjem obroku, ime-
nujemo pa ga kolike.

Zasluzni za napad so zol¢ni kamni, ki
lahko dosegajo od nekaj milimetrov (ko so
pravzaprav bolj pesek) do velikosti Zogice
za golf. Sestavljeni so iz holesterola,
pigmentov in soli, nastajajo pa v Zol¢niku
in redkeje v Zol¢evodu, in sicer iz Zol¢a, ki
je nujno potreben za presnovo mascobnih
kislin ter nastaja v jetrih.

Podrobneje nam je tezavo razlozil doc.
dr. Ales Tomazic, dr. med., s Klinicnega
oddelka za abdominalno kirurgijo Univer-
zitetnega klini¢nega centra Ljubljana.

Avtorica: Anja Kuhar

o\

\
Nadlezni zoléni kamni

So Zol¢ni kamni videti kot pravi kamni
ali jim tako le recemo? Kaksna je pravza-
prav njihova sestava, kaksne vrste Zol¢nih
kamnov poznamo, kje nastajajo in kaksno
velikost dosegajo?

Zoleéni kamni so véasih res videti kot pravi

kamni, ki jih s svojimi ¢utili ne bi mogli lo¢iti

od pravih. Taksni pa niso vsi, pa¢ pa le manj-
sina. Lo¢imo namre¢ vec¢ vrst kamnov. V raz-
vitem svetu gre najveckrat za holesterolske

oziroma kamne, pri katerih v nastajanju pre-
vladuje holesterolna komponenta. Ti so meh-
kejsi in svetlejsi kakor obi¢ajni kamni. Drugo

skupino imenujemo t. i. pigmentni kamni. Ti

so pogostejsi pri narodih, ki Zivijo na vzhodu.
Nastanejo iz zol¢nih barvil in se Se naprej

delijo na ¢rne pigmentne kamne, ki so $e naj-
bolj podobni pravim, ter svetlejSe pigmente

kamne.

Zoléni kamni lahko dosegajo razli¢ne veli-
kosti, od T mm pa vse do velikosti zol¢nika,
torej tudi do 10 centimetrov. Velika vecina jih
nastane v zol¢niku, redkeje pa lahko nasta-

jajo tudi v zol¢evodih, predvsem pri bolnikih,
ki so imeli odstranjen Zol¢nik ali v primerih
redkih bolezni.

Zoléne kamne ima priblizno 15-20 %
odraslih Zensk in polovico manj moskih.

Vemo, da naj bi k nastanku Zol¢nih
kamnov pripomogla debelost oziroma pre-
visoka raven slabega holesterola v krvi. Kaj
vse Se povzroca Zoléne kamne oz. pripo-
more k njihovemu nastanku?

Poleg debelosti in previsoke ravni holeste-
rola so pomembni dejavniki, ki vplivajo na

nastanek holesterolskih kamnov, Se spol (Zzen-
ski spol prinasa visje tveganje), starost, nosec-
nostin uzivanje tablet, ki vsebujejo eksogeni

estrogen.

Vzrokov za nastanek pigmentnih kamnov
je veliko. Pogosteje se pojavljajo pri bolnikih,
ki so imeli odstranjen kon¢ni del tankega cre-
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vesa, pri cirozi jeter in pri stanjih, ki so pove-
zana s hemolizo (hematoloska obolenja, npr.
dedna sferocitoza, umetne sr¢ne zaklopke itd.).

Bruhanje in bolecine v zgornjem delu
Zelodca so le nekateri od znacilnih simpto-
mov Zolénih kamnov. Kaksno simptoma-
tiko se zajema znacilen napad Zolénih
kamnov?

Znacilen napad Zol¢nih kamnov spremljata

krcevita bolecina pod desnim rebrnim lokom

in slabost, lahko tudi bruhanje. Obdobja krce-
vite bolecine se izmenjujejo z dokaj mirnimi

oziroma nebolecimi obdobji. Bolec¢ina lahko

vcasih izzareva v hrbet, zlicko, spodnji del

prsnega kosa ali desno ramo.

Ce se poleg kamnov razvije tudi vnetje
zol¢nika, ima bolnik povisano telesno tem-
peraturo, bolecina pa lahko postane stalna.
V primeru predrtja Zol¢nika so lahko priso-
tni znaki drazenja trebudne mrene, kot so
huda palpatorna bole¢nost in splosna pri-
zadetost bolnika. V¢asih se kamen zagozdi
v Zol¢evodu in v tem primeru opazimo znake
zaporne zlatenice, kot so rumena koza in
veznice, hkrati pa bolnik odvaja temen urin
in svetlo blato.

Kako diagnosticiramo Zoléne kamne?
Zoléne kamne diagnosticiramo z ultraz-
vocno preiskavo, dokaj pogost ultrazvocni
izvid so tudi polipi v Zol¢niku, ki pa so v pra-
ksi zelo redki. Pri operaciji teh ultrazvoc¢no
ugotovljenih polipov v vecini primerov ugo-
tovimo, da gre za drobne kamne, ki se ¢vr-
sto drzijo stene Zol¢nika. Poleg ultrazvo¢ne
preiskave lahko Zol¢ne kamne ugotovimo
oziroma diagnosticiramo tudi na racunalni-
ski tomografiji, ki jo obicajno naredimo
zaradi drugih razlogov in pri kateri so Zol¢ni
kamni naklju¢na najdba.

Operativno Zol¢ne kamne zdravimo z

laparoskopsko operacijo. Kateri so Se drugi
mogodi operativni in neoperativni nacini
zdravljenja?
Zoléne kamne veginoma zdravimo z opera-
cijo, imenovano laparoskopska holecistekto-
mija. Pri operaciji odstranimo zol¢nik skupaj
s kamni, ki leZijo v njem. V primeru hudega
vnetja, zapleta med laparoskopsko operacijo
in redkih drugih vzrokih se lahko odlo¢imo
za klasicno operacijo, pri kateri prav tako
odstranimo zol¢nik in kamne v njem, vendar
moramo zato prerezati dobrsen del trebusne
stene pod desnim rebrnim lokom.

Holesterolske kamne lahko poskusimo
zdraviti tudi brez operacije, raztapljamo jih
lahko s preparati henodeoksiholne in urso-
deoksiholne kisline. Za tak poskus so pri-
merni kamni, ki so manjsi od 15 milimetrov.
Po dveh letih tovrstnega zdravljenja se raz-
topi priblizno polovica kamnov. Slaba stran
metode je vtem, da se v vec kot polovici pri-
merov v obdobju petih let kamni ponovno
pojavijo.

Zunanje drobljenje kamnov pride v postev
le izjemoma in Se to zgolj pri bolnikih s
posameznimi kamni, manjsimi od 20 mili-
metrov. Rezultat zdravljenja je negotov. O

»Znacilen napad Zol¢nih kamnov spremljata krce-

vita bolecina pod desnim rebrnim lokom in slabost,

lahko tudi bruhanje. Obdobja krcevite bolecine se
izmenjujejo z dokaj mirnimi oziroma nebolecimi

obdobji«

uspehih alternativnih moznosti zdravljenja
oziroma zdravljenja z dieto zanesljivih
podatkov ni.

Morda za konec Se to, ali se Zol¢ni kamni

radi ponavljajo oziroma kaksne so mozno-
stiponovitve?
Zoleni kamni se po operaciji in odstranitvi
zol¢nika ponovijo izjemno redko. MoZnosti
za ponovitev se pojavijo v primeru nepo-
polne odstranitve Zol¢nika, takrat lahko
kamni nastanejo v ostanku zol¢nika; pogo-
steje nastanejo v zol¢nih izvodilih, kar pa se
zgodi manj kot pri 1 % bolnikov po odstrani-
tvi Zzol¢nika.

Kaksna je vrednost vasega
holesterola?

Po najnovejsih smernicah Drustva za
zdravje srcain oZilja je za zdravo srce treba
vzdrzevati skupno raven holesterola pod
5mmol/linraven slabega holesterola (LDL)
pod 3 mmol/I. Ce ste Zze doziveli sréni
infarkt, bi morali slabi holesterol vzdrzevati
na ravni pod 1,8 mmol/I. Priporocljiva raven
dobrega holesterola (HDL) pa je vec kot 1
mmol/| (za zenske ve¢ kot 1,4 mmol/l, za
moske vec kot 1,2 mmol/l).

Priporocene ciljne vrednosti krvnih
mascob
- skupni holesterol: manj kot 5 mmol/I
- holesterol LDL: manj kot 3 mmol/I
- trigliceridi: manj kot 1,7 mmol/I
- holesterol HDL: ve¢ kot 1 mmol/I:

za zenske: vec kot 1,3 mmol/I

za moske: vec kot 1,1 mmol/I
Ceje bila ob zadnjem merjenju vrednost
njegovih krvnih mas¢ob ustrezna, bi si
moral raven krvnih mascob kontrolirati
vsakih pet let. Ce je bila zvecana, pa
pogosteje.

Ustvarjajte
z jesensko
stevilko
revije Unikat

www.unikat.si

Za vet informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si
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A Indikacija za menjavo kolka je rent-
gensko ugotovljeno zozenje sklepne
Spranje kolka.

B Okrevanje po operativnem posegu
obic¢ajno traja dva meseca.

C Do obrabe kol¢nega sklepa pride
zaradi okvare hrustanca.

S A

Z Qb(lm k

v novo zivljenje

Intervju: dr. Marko Kralj, dr. med.

Za operativne posege se ljudje sicer ne
odlocajo kar po tekoc¢em traku, ampak
vcasih so bolecine tako hude, da nam kaj
drugega zal ne preostane. Pri bolec¢inah
v kolénem sklepu, ki so, domace pove-
dano, posledica obrabe sklepa, si lahko
najprej pomagamo z zdravili in s palico

pri hoji, vendar mnogokrat tudi to ne pri-
nese olajsanja. Takrat je cas, ko ljudje zac-
nejo razmisljati o operativnem posegu, s
katerim oboleli sklep zamenjajo z ume-
tnim, v upanju, da bodo spet lahko aktiv-
neje ziveli. Ker pa to le ni tako nedolzna
operacija, je modro, da se nanjo vsaj malo
teoreti¢no pripravite. Pogovarjali smo se
z asist. dr. Markom Kraljem, dr. med., iz
Ortopedske klinike UKC Ljubljana, in zdr.
Gregorjem Kavdi¢cem, dr. med. spec.
ortopedom.

Avtorica: Teja Fidler Makoter

Pa za¢nimo z malo anatomije, da bomo
sploh vedeli, o katerem delu telesa govo-
rimo. Kolk je drugi najvecji sklep v ¢love-
Skem telesu. Sestavljen je iz glavice stegne-
nice, ki lezi v ponvici v medenici. Vezi
povezujejo glavico s ponvico in zagota-

olkom

vljajo stabilnost sklepa. Na povrsini glavice
in ponvice je hrustanec, druge dele sklepa
pa pokriva sklepna ovojnica, ki izloca skle-
pno tekocino, ki maze sklep in zmanjsuje
trenje v njem.

Bolecine v kolku niso prijetne, ampak

verjetno se nivsaka bolecinarazlog za ope-
racijo, kajne? Kdaj je torej pravi cas za
menjavo kolka? Je morda lahko za tovrsten
poseg tudi prepozno?
Indikacija za menjavo kolka je rentgensko
ugotovljeno zozenje sklepne Spranje kolka.
Klini¢ne indikacije so mo¢ne bolecine v pri-
zadetem kolku zomejenim obsegom giblji-
vosti. Kontraindikacija za vstavitev kol¢ne
endoproteze je predvsem bolnikovo inter-
nisti¢no stanje. Endoproteza kolka je ume-
tni del sklepa, s katerim kirurg med opera-
cijo nadomesti prizadete dele kolka. Obstaja
vec vrst endoprotez, o tem, katera je najpri-
mernejsa za vas, se bomo odlo¢ili pred
operacijo.
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Zakaj sploh pride do obrabe kol¢nega

sklepa in kaksni so znaki obrabe?
Do obrabe kol¢nega sklepa pride zaradi
okvare hrustanca, najveckrat zaradi staro-
stne degeneracije, lahko pa pride tudi do
obrabe po poskodbah v predelu kolka, kot
npr. pri izpahu ali prelomu stegnenice ali
medenice. Rentgensko so znaki obrabe vidni
kot zozZenje sklepne Spranje, s spremembo
oblike glavice in pojavom robnih izrastkov
- osteofitov.

Operacija menjave kolka je verjetno
nekaj, kar ljudem nazZene kar nekaj strahu
v kosti. Morda jim bo laze, e bodo vedeli,
kako poteka operacijain koliko ¢asa traja.
Operacija menjave kolka poteka v splo3ni ali
prevodni anesteziji. Gre za vedji operativni
poseg, vendar operacija traja le priblizno eno
uro, kar pomeni, da ne sodi med najdlje tra-
jajoce posege.

Kako pa je z okrevanjem po operaciji?

Kdaj lahko ljudje pri¢akujejo, da se bodo
vrniliv svoj vsakdanji ritem?
Okrevanje po operativhem posegu obi-
¢ajno traja dva meseca. Toliko ¢asa svetu-
jemo bolnikom hojo s pomoc¢jo bergel ob
polnem obremenjevanju prizadete okon-
¢ine, s hojo pa zacnejo ze prvi dan po ope-
raciji ob pomodci fizioterapevtke. Svetu-
jemo, da si pred odhodom v bolnisnico
poiscete in zagotovite pomoc svojcev ali
znancev in tako preprecite nevsecnosti, ki
se lahko pripetijo po vrnitvi domov. V
domacem okolju vam bodo dolo¢ene pri-
lagoditve olajsale okrevanje. Npr. ¢vrsto
pritrjeni oprimki v kopalni kadi ali tusu in
ob stranis¢ni skoljki, stabilen stol ali klop
za uporabo pri tusiranju, stabilen stol z
naslonjalom za roke in ¢vrsto oblazinje-
nim sedezem (stol mora biti tako visok, da
so kolena pod visino kolkov), zvisanje stra-
nis¢ne Skoljke - nastavek, umivalna goba
zrocajem, palica za oblacenje nogavicin
dolga Zlica za cevlje, grebljica za pobira-
nje smeti s tal (brez skrajnega pripogiba-
nja), dodatne ¢vrste blazine na kavcih, sto-
lih in v avtomobilu, ki omogocajo, da so
kolena pri sedenju nizje od kolkov, varno-
stna ograja na stopnis¢u, odstranjene vse
nepritrjene preproge in elektri¢ne zice s
tal, zacasno bivanje v prostoru brez sto-
pnic, ker je hoja po stopnicah v zgodniji
fazi okrevanja tezavna.

Umetni kolki verjetno niso tako trpezni
kot naravni. Kaksna je torej Zivljenjska
doba novo vstavijenega kolka?

Statistika kaze, da je prezivetje kol¢nih
endoprotez za obdobje 10 let priblizno
95 %.

Prav gotovo koga od morebitnih kandi-
datov za nov kol¢ni sklep zanima tudi, iz
kaksnega materiala je endoproteza?

V grobem obstajata dva tipa endoprotez.
Prvi so iz jeklenih zlitin. V tem primeru se
endoproteza fiksira s kostnim cementom,
medtem ko je ponvica iz polietilena. Pri dru-
gem tipu se uporablja necementna fiksacija
tako stegneni¢ne komponente kot tudi pon-

»Svetujemo, da si pred odhodom v bolnisnico po-
isCete in zagotovite pomoc svojcev ali znancev in
tako preprecite nevsecnosti, ki se lahko pripetijo po
vrnitvi domov. V domacem okolju vam bodo dolo-
Cene prilagoditve olajsale okrevanje«

vice iz titanija, artikulacijske povrsine pa so
pri teh tipih lahko iz polietilena ali iz
keramike.

Lahko pacient po operaciji pricakuje nor-
malno funkcionalnost kol¢nega sklepa?
Cilj zdravljenja obrabe kol¢nega sklepa je
dosecineboleco in polno gibljivost kol¢nega
sklepa, s tem da je gibljivost umetnega kolka
najveckrat nekoliko slabsa kot gibljivost zdra-
vega kolc¢nega sklepa.

Kako pa je znavajanjem ljudi na »novi«

del telesa? Se lahko zgodi, da telo umetni
kolk tudizavrne?
Obicajno po nekaj mesecih bolniki nimajo
vec nikakrsnih tezav z umetnim kolkom.
Telo lahko umetni kolk tudi zavrne, ¢e
obstaja preobcutljivost na kovino, iz katere
je sestavljen umetni kolk, vendar so ti pri-
meri redki.

Cilj zdravljenja obrabe kol¢nega sklepa
je doseci neboleco in polno gibljivost
kol¢nega sklepa, s tem da je gibljivost
umetnega kolka najveckrat nekoliko
slabsa kot gibljivost zdravega kol¢nega
sklepa.
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A Delo zdravnika resevalca poteka na
vec razli¢nih terenih.

B Ker je delo zdravnika resevalca zelo
raznoliko, so raznolike tudi nevarne
situacije, katerim je izpostavljen.

C Ko smo v avtomobilu in vidimo
reSevalno vozilo, moramo zapeljati na
rob cestiS¢a in pocakati, da nas vozilo
prehiti.

Intervju: Spela Blaznik, dr. med.

Dinamike dela in delovnih nalog zdravnika
resevalca si sploh ne znamo predstavljati.
Gre za zelo odgovoren, naporen in stresen
poklic, ki od posameznika zahteva veliko
zbranosti, dobro odzivnost, predanost delu,
predvsem pa izjemno dober obcutek za
ljudi. O delu zdravnika resevalca smo se
pogovarjali s Spelo Baznik, dr. med., ki je
ze Sest let zaposlena na enoti Splosne nujne
medicinske pomoc¢i (SNMP) ZD Ljubljana.

Avtorica: Andreja Kosir

Kako poteka delovni dan zdravnika rese-

valca? Kaksne so vase naloge?
Nas delovnik traja 12 ur, Stevilo delovnih
dni pa se razlikuje od tedna do tedna. Sicer
delo zdravnika resevalca poteka na vec raz-
licnih podrog¢jih: delamo v ambulanti, opra-
vljamo delo dispecerske sluzbe, gremo na
teren, prav tako pa opravljamo tudi nujne
hisne obiske.

Nase delo je tako res zelo raznoliko, poleg
tega pa moram poudariti, da SirSo ljubljan-
sko okolico pokrivamo samo Stirje zdravniki,
zato je zelo pomembno, da se znamo smo-
trno odlocati, kdaj bomo 3li na teren in kdaj
ne.

Rada bi se nekoliko bolj dotaknila priori-
tetnega dispecerstva, saj to podrocje pri nas
e niurejenoin bo zazivelo 3ele, ko bo dovolj
sredstev in izobrazenih dispecerjev. Naj poja-
snim, kaj sploh pomeni prioritetno dispe-
cerstvo. Ko dobi klic, se dispecer sam odlo¢i,
za kaksno prioriteto klica gre. Nasi dispecerji
so sicer zelo dobro usposobljeni, vendar
zakon $e vedno doloca, da mora kon¢no
odlotitev sprejeti zdravnik. Zdravnik rese-
valec gre na teren v Zivljenjsko ogroZzajocih
stanjih, stanjih nezavesti, bolec¢inah v prsih,

udi

pri vseh tezkih dihanjih, pri vecini primerov,
kjer gre za otroke, pri primerih hudih tele-
snih poskodb ... Ker smo samo Stirje, se
moramo res smotrno odlocati, kdaj se
odzvati in kdaj ne.

Ce stanje ne ogroza zivljenja posameznika,
se zdravnik s kli¢co¢im dodatno pogovori. V
tistih nekaj minutah vzame neko splosno ana-
mnezo in poskusa ugotoviti, kaj se s posame-
znikom dogaja. Zdravnik nato osebi svetuje
kar po telefonu ali pa odredi prevoz z rese-
valnim vozilom.

Kot sem omenila na zacetku, zdravniki
resevalci skupaj s tehnikom resevalcem
opravljamo tudi nujne hisne obiske. Ti obi-
ski se izvajajo v primerih, kadar lahko bol-
niku pomagamo na domu ali pa zanj ni kori-
stno, da bi ga vozili v bolniSnico, na primer
pri primerih paliativne oskrbe, onkoloskih
bolnikih, zelo pogosto gremo k nepokretnim
bolnikom ... Delamo na vec razli¢nih terenih,
tako da je nase delo lahko veckrat precej
zmedeno in prakti¢cno nima nobenega
urnika, reda. Ne vemo, kdaj bomo na primer
imeli ¢as za malico. Vsak prosti trenutek je
tako res treba karseda dobro izkoristiti in si
odpoditi.
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Od kodvasa zelja/odlocitev za ta poklic?

Kajvam daje delo?
Za urgentno medicino sem se odlocila, ker
so me zanimala prakti¢no vsa podro¢ja medi-
cine. Zdravnik opravi zacetno oskrbo paci-
enta, zato mora imeti ogromno znanja iz
velike vecine vej medicine.

Ko sem se odlocala za delo na tem podro-
¢ju, 3e nisem imela druzine. Ce bi bile okoli-
$Cine takrat drugacne, ne vem, kaksna bi bila
moja odlocitev. Urgentni zdravnik namre¢
dela tudi ponoci, ob koncu tedna in za pra-
znike, tako da je to za druzino precej
obremenjujoce.

Vase delo je lahko nemalokrat tudi

precej stresno in naporno. Katere osebno-
stne lastnosti mora po vasem mnenju imeti
zdravnik resevalec? Za koga je primerno
tako delo?
Biti mora potrpezljiv, miren, vztrajen, pogu-
men, posten, imeti mora veliko volje do dela,
znati se mora tudi odreci ¢emu, imeti mora
zelo dobro intuicijo, ¢emur jaz pravim Sesto
oko. Na podlagi tistega, kar mu ¢lovek pove,
mora znati izlus¢iti pravi vzrok. Zdravnik ree-
valec mora zagotovo imeti kar precej detek-
tivske Zilice (smeh).

Poleg vsega nastetega je zelo pomembno,
da je marljiv, vedozeljen, prav tako mora biti
dober po srcuinimeti obcutek za ljudi. Obcu-
tek za ljudi je pri tem delu res zelo pomem-
ben. Vsak, ki dela v zdravstvu, ga mora imeti.
Poleg tega da se znas poistovetiti s tezavami
in trpljenjem pacienta, pa je treba biti do ¢lo-
veka tudi odkrit in ga seznaniti z dejstvi. Lju-
dem sta resnica in odkritost res zelo
pomembni. Pogosto svojci ne zelijo, da bi bol-
niku povedali, kaj se z njim dogaja in v takih
situacijah se moramo jasno postaviti na stran
bolnika.

Prisvojem delu ste prica tudi zelo tragic-

nimin travmatiénim prizorom. Kako se soo-
cate zvsem tem? Ali imate zdravniki rese-
valci navoljo mozZnost psiholoske pomoci/
podpore?
Zelo pomembno je, da posameznik stvari
razcisti pri sebi, saj ni v redu, da bi tezave
nosil domov. Delam v zelo dobrem kolek-
tivu, kjer se s sodelavci o razli¢nih tezavah,
s katerimi se soocamo pri delu, ves cas
odkrito pogovarjamo. Seveda imamo v kri-
znih situacijah tudi moznost pogovora s
strokovnjakom.

Meni osebno je res zelo pomembno, v
kaksnem kolektivu delam. Ker je nase delo
zelo stresno in naporno, je zlata vredno, da
lahko svoje tezave podelim s sodelavci, prav
tako pa sta neprecenljivi tudi podpora in razu-
mevanje partnerja.

Kako pogosto se pri svojem delu znaj-
dete v nevarnih situacijah?

Potencialno nevarnost predstavlja Cisto vsaka

intervencija. Stanje na cesti je nemalokrat kao-
ti¢no, tako da je voznja lahko res zelo nevarna.
Vozniki resevalci so sicer zelo izkuseni, a ko po

cesti, kjer je omejitev 50 kilometrov na uro,
vozi$ s hitrostjo 100 kilometrov na uro, se oko-
lis¢ine popolnoma spremenijo.

»/Zdravnik resevalec gre na teren v zivljenjsko ogro-
Zajocih stanjih, stanjih nezavesti, bolecinah v prsih,
privseh tezkih dihanjih, pri vecini primerov, Kjer gre
za otroke, pri primerih hudih telesnih poskodb ...«

Osnovno pravilo je, da smo vsi, ki se
vozimo v reSevalnem vozilu, ves ¢as pripeti.
Ce bolnik na primer potrebuje oZivljanje, se
moramo ustaviti in tega nikakor ne smemo
izvajati kar med voznjo. V nasi sluzbi je bilo
ze kar nekaj hujsih nesre¢, na sreco je sama
$e nisem dozivela.

Sicer pa je nevarnosti pri nasem delu 3e
vec. Delo je zelo raznoliko, zato so raznolike
tudi nevarne situacije, katerim smo
izpostavljeni.

Omenili ste teZave na cesti. Kako naj se

ljudje, ko vidijo resevalno vozilo, odzovejo
na cesti?
Zakon pravi, da se morajo vozniki, ko vidijo
resevalno vozilo, ustaviti. Zapeljati morajo
na rob cestis¢a in pocakati, da jih reSevalno
vozilo prehiti. Na dvopasovnici naj se vozila
pomaknejo skrajno levo oziroma skrajno
desno, v sredini pa pustijo prostor za rese-
valno vozilo.

Opazam, da je velika tezava, ker vozniki
prepozno slisijo resevalno vozilo in potem
nastopi zmeda. Sicer pa so reakcije voznikov
zelo razli¢ne - vcasih se odzovejo presene-
tljivo dobro, véasih pa obupno. Se posebej
problemati¢ne so prometne konice. Ne glede
na Stevilne akcije osvesc¢anja bi bilo treba v
tej smeri narediti $e kar precej.

Ustvarjajte
z jesensko
stevilko
revije Unikat

www.unikat.si

Za vet informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si
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A Zajedavci so zivali ali rastline, ki stalno
ali obcasno zivijo na racun drugega
organizma.

B Zajedavci domacega okolja so: garje,
usi, gliste, trakulje.

C Najpogostejsi zajedavec tropskega
obmo¢ja je plazmodij, ki povzroca
malarijo.

Paraziti ali zajedavci so zivali ali rastline, ki
stalno ali obcasno Zivijo na ra¢un drugega
organizma. Zajedavci so vedno skodljivi.
Gostitelju Skodujejo s tem, da mu jemljejo
hrano, izlo¢ajo strupene snovi, infektivne
agense ali ga mehanic¢no poskodujejo.
Zajedavce, kot so usi, klopi, gliste, traku-
lje, pogosto najdemo v nasem domacem
okolju. Ker je potovalna kultura sodobne
druzbe v tropske in subtropske kraje vedno
bolj popularna, nepoznavanje endemicnih
zajedavcev in zascite pred njimi vodi v vedno
pogostejso najdbo tropskih zajedavcev oz.
bolezni pri Slovencih, ki se vrnejo s teh
podrocij. Popotnike v tropskih krajih ogro-
Zajo predvsem zajedavci, ki povzrocijo mala-
rijo, liSmanijozo, tripanosomozo in stevilne
prazivali, ki povzrocajo crevesne okuzbe.

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Viri in prenos okuzbe

Zajedavci se nahajajo povsod okoli nas: v vodi,
zraku ali zemlji. Onesnazena voda ali hrana
sta lahko vir okuZbe. Pozorni moramo biti pri
toplotni obdelavi mesa, predvsem svinjine
in rib. Ta hrana je nevarna za okuzbo z govejo
in svinjsko trakuljo. Okuzimo se lahko tudi z
umazanimi rokami, skozi kozo in dihala, s
pikom zuzelk in pri spolnem odnosu.

Zajedavci se prenasajo z zivali na ¢lo-
veka s ¢loveka na ¢loveka ali s ¢loveka na
zivali.

Kaj vpliva na Sirjenje

parazitnih bolezni?

Parazitske bolezni ali parazitoze se Sirijo
in jih ni mogoce povsem zatreti. Na Sirjenje
parazitoz poleg gospodarske nerazvitosti
in s tem slabih higienskih razmer vplivajo
tudi pomanjkanje zdravil, spreminjanje eko-
loskih razmer, razvoj odpornih oblik zaje-
davcev proti posameznim zdravilom in
insekticidom, potovanja v endemska podro-
¢ja, premalo 3olani kadri in oslabljen imun-
ski sistem okuzene osebe.

Vrste zajedavcev

Vsaka vrsta zajedavca je zaradi kompleksnih

prilagoditeyv, ki jiomogocajo zajedavsko rav-

notezje v gostitelju, svet zase. Glede na tra-

janje zajedanja zajedavce delimo v:

» zacasne, kot so muhe, komarji, klopi, ste-
nicein

- stalne npr. gliste, usi, itd.

Poleg navedene delitve pa zajedavce delimo

tudi glede na mesto naselitve:

« zunanji - ekto zajedavdi, ki Zivijo na povr-
Sini gostiteljain

 notranji- endo zajedavci, ki Zivijo v notra-
njosti gostitelja.

- Cloveski zajedavci

Clovesko pomembni zajedavci so razde-
ljeni v tri medicinska debla:

« prazivali (@amebe, bickarji, plazmodiji),

- helminti (gliste, metljaji, trakulje, filarije),
« ¢lenonozci (raki, pajkovci, Zuzelke).

Zajedavci v domacem okolju
Nekatere parazitoze so zelo pogoste okuzbe,
z nekaterimi pa se srecamo le, ¢e potujemo
na endemska obmogja. V naslednjih nekaj
odstavkih bomo besedo ve¢ namenili pogo-
stim zajedavcem, s katerimi se lahko sre¢camo
v nasem okolju.

GARJE (Scabies): Garje so kozna bolezen, ki
jo povzroca priica Sarcoptes scabiei hominis.
Samica v rozeni plasti vrta rovcke in se nahaja
na koncu rov¢ka kot drobna izboklina. Vecje
stevilo obolelih se pojavlja na vsakih 10-15 let.
Okuzba se med ljudmi prenasa s tesnimi tele-
snimi stiki, najpogosteje prileZanju visti poste-
lji. Pogoste so manjse epidemije v druzini, vrt-
cihaliSolah, v vojasnicah, zaporih ali domovih
za ostarele. Kaze se zmocno srbecico koze in
znacilnimi rdece rjavimi izpuscaji in krastami
na neporasceni kozi, kjer je izlo¢anje loja
majhno (predeli med prsti rok in nog, upo-
gibna stran zapestij, komol¢ni kotanjiin koza
nad komolcem, prednji pazdusni gubi, predel
prsnih bradavic, popka in pasu, sti¢na povr-
Sinaritnic in stegen, glezenjin pri moskih spo-
lovilo). Zdravimo z 10-odstotnim krotamiton
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ali 10-20-odstotnim zveplom v vazelinu. Pred
zacetkom zdravljenja s kremo svetujejo kopel
ter menjavo posteljnine in perila. Sledi tri-
dnevno mazanje vsega telesa, razen glave in
vratu, nato pa ponovna kopel ter menjava
perila in posteljnine.

UsSI:

Naglavna us (Pediculus humanus capitis) je
nevsecnost, ki najpogosteje prizadene zen-
ske in ljudi z dalj$imi lasmi. Epidemije naglav-
nih usi so pogoste v vrtcih in 3olah. Prena-
$ajo se z neposrednim stikom in redko
posredno z glavnikom ali s pokrivali. Usivost
se kaze z neprijetno srbecico lasis¢a. Zdra-
vimo s posebnim Samponom proti usem, z
mlac¢nim kisom (proti gnidam - li¢cinkam usi)
ali s kokosovim oljem in jojobinim voskom,
ki zamasita dihalno odprtino odraslih
zajedavcev.

Gvantna us (Pediculus vestimentorum) je zna-
¢ilna za ljudi s slabo higieno, ki redko

menjajo oblacila. U se nahaja na oblekah

in se zneposrednim stikom obleke in telesa

prenese na telo. Na kozi se pojavijo srbeci

izpuscaji, ki pogosto krvavijo in se lahko oku-
Zijo z bakterijami, ki so prisotne na kozi. Zdra-
vimo s hladilnim mazilom ter v primeru bak-
terijske okuzbe 3e z antibioti¢nim mazilom.
Okuzena oblacila moramo prekuhati in

razkuziti.

KLOPI: Klopi so pomembni prenasalci bole-
zni. V srednji Evropi je za ¢loveka nevarna

vrsta Ixodes ricinus. Prenasa virusni menin-
goencefalitis in boreliozo. Najaktivnejsi so

med aprilom in julijem. Pri odstranitvi klopa

moramo paziti, da v koZi ne ostanejo delci

sesalnega organa. Prisesanega klopa odstra-
nimo tako, da ga s prstom nezno rotiramo,
nato ga izvle¢emo s prsti ali pinceto.

GLISTAVOST ali TOKSOKARIOZA: je pogo-
sta zajedavska bolezen, ki jo povzroca pasja
glista Toxocara canis. Vir okuzbe so okuzeni
psi in macke. Okuzijo se predvsem majhni
otroci, pa tudi odrasli z uzivanjem hrane ali
vode, onesnazene z jajceci zajedavca. Iz ¢re-
vesa licinke potujejo v razli¢ne organe. Iz jaj-
Cec se v tankem Crevesju razvijejo licinke, ki
s krvnim obtokom pridejo v jetra in pljuca ter
v druga tkiva, npr. o¢esno mreznico. V naj-
hujsem primeru lahko povzrocijo tudi slepoto.
Na svoji poti po telesu pa povzrocajo vnetja.
Simptomi so kaselj in obcutek tezkega diha-
nja, srbez koze z izpuscaji, pri vecini pa
okuzba mine neopazeno. Okuzba se po nekaj
mesecih najveckrat spontano pozdravi.

Eksoticni zajedavci tropskih
podrodij

GLISTE: Ascaris lumbricoides ali ¢loveska gli-
sta je Ze od nekdaj poznana vsem civilizaci-
jam. Clovek je njen edini gostitelj. Okuzimo
se zzauzitjem. Samica leze jaj¢eca v tankem
Crevesju. Ascaris ¢cloveku $koduje zaradi poto-
vanja licink, skode, ki jo dela odrasla glista,

strupov, ki jih izloca, ter preobcutljivosti, ki
jo povzroca. Okuzba se lahko kaze s hujsa-
njem, pomanjkanjem teka in drazenjem cre-
vesa. Okuzbo dokazemo s prisotnostjo odra-
sle gliste alili¢cink v blatu. Zdravljenje poteka
z zdravili proti zajedavcem (mebendazol).

TRAKULJE: so ene najstarejsih cloveskih zaje-
davcev. Clovesko trakuljavost povzro¢ata dve

trakulji - svinjska in goveja, ki se nahajata v
misicah govedine in svinjine. Na zZivljenje v

¢loveskem crevesu sta se tako prilagodili, da

pogosto ne povzrocata tezav. Dolzina trakul;

jerazli¢na. Obi¢ajno merijo od nekaj milime-
trov do nekaj metrov. Okuzimo se z uziva-
njem surovega ali nepravilno termi¢no obde-
lanega mesa ali z jaj¢eci trakulj, ki se nahajajo

v blatu ¢loveka, okuzenega s trakuljo (in se

nahaja v Zivilih in vodi) ter z onesnazenimi

rokami. Trakulja pri ¢loveku pa lahko pov-
zroca najrazli¢nejse tezave: bolecine v tre-
buhu, pomanjkanje teka, hujsanje, bruhanje,
glavobole, vrtoglavice ...

Okuzba s pasjo trakuljo (Echinococcus gra-
nulosus), za katero so znacilne ciste v razli¢-
nih organih, je mozna pri prehranjevanju z
rastlinami ali vodo, okuzeno s pasjimi iztrebki.

MALARLJA: je najpomembnejsa in najpo-
gostejsa tropska bolezen, za katero vsako leto
zboli 500 milijonov ljudi, med njimi jih 2 mili-
jona umre. Malarija je ¢loveska nadloga od
najstarejih ¢asov. Ze od nekdaj so jo pove-
zovali s »slabim zrakom« (mal aria) in vedeli,
da prevladuje v vlaznih moc¢virnatih podro-
¢jih. Danes je Siroko razsirjena v tropskem in
subtropskem pasu, kjer domacini pogosto
prebolijo ve¢ okuzb letno in pridobijo delno
imunost. Bolezen povzroca zajedavec plaz-
modij, ki ga prenasajo samice komarjev mrzli-
carjev (Anopheles). V ¢lovesko telo vstopi s
komarjevim pikom in se naseli v ¢loveskih
krvnih celicah eritrocitih. Malarija je tezka
akutna bolezen, pogosto tudi kroni¢na. Kaze
se zmrzlico, visoko telesno temperaturo (39—
41,5 °C), ki se pojavlja v razli¢nih ¢asovnih
intervalih, in potenjem, z nespecifi¢nimiznaki,
kot so glavobol, misi¢ne bolecine, zaspanost,
izguba apetita ter drugimi znaki, kot so bru-
hanje, driska, povecana vranica in jetra, suh
kaselj, pospeseno dihanje. Zdravljenje poteka
z antimalariki. Preventivno jemanje antima-
larikov 1-2 tedna pred odhodom ter 6 tednov
po vrnitvi priporocajo popotnikom, ki potu-
jejo vendemske kraje plazmodija.

Kako odkrijemo parazitno
okuzbo?

Prisotnost zajedavcev ugotovimo s pregle-
dom vzorca blata ali krvi. V blatu okuzene
osebe se nahajajo jaj¢eca zajedavca. Znacilna
krvna slika, ki lahko kaze na parazitno okuzbo,
pokaze povisane celice eozinofilne granulo-
cite v vzorcu krvi. Vedje zajedavce, ki se naha-
jajo v posameznih organih, lahko zaznamo s
slikovnimi preiskavami (ultrazvok, CT, MR).
Malarijo dokazemo z mikroskopskim pregle-
dom razmaza krvi.

»Prisotnost zajedavcev
ugotovimo s pregledom
vzorca blata ali krvi

Zdravljenje parazitnih okuzb
Imunski sistem gostitelja na parazitsko okuzbo
pogosto reagira neucinkovito, zato je zdravlje-
nje parazitnih okuzb toliko pomembnejse.
Zdravljenje parazitske bolezni ne igra vloge
le pri zmanjsevanju obolevnosti in smrtnosti
ljudi, temvec tudi pri zmanjSevanju prenosa
parazitskih okuzb. Zdravljenje poteka z zdra-
vili antiparazitiki.

Znano je, da prehrana z veliko vsebnostjo
proteinov mnogim zajedavcem ni naklonjena,
nasprotno pa z ogljikovimi hidrati bogata pre-
hrana pospesuje in zapleta nekatere
parazitoze.

Najpogostejsi ukrep v boju proti zajedav-
cem je skrb za osebno higieno, higieno Zivil
in pitne vode ter skrb za ¢isto okolje. Priho-
dnost zajezevanja parazitnih okuzb je tudiv
cepljenju, vendar pa do zdaj znanstvenikom
Se ni uspelo razviti uspesnega cepiva proti
nobeni parazitski bolezni.

% BIORESONANCA LAGUNA =

Dunajska 217, Ljubljana

Tel.: 031 704 011, www.bioresonanca-laguna.si
Diagnosticiranje in izvajanje terapij z BICOM2000
pri obremenitvah z virusi, bakterijami, glivicami,
toksini, paraziti, tezkimi kovinami, cepivi ter
ugotavljanje alergij in intoleranc na prehrano.

%# BIORESONANCA BREZA #

Vesna Tomsic s.p.
Gradaska 8b, Ljubljana

Bioresonanca.breza@hotmail.com
TESTIRANJE IN TERAPIJA alergij, virusov, bakterij,
parazitov, gliv, Candide, tezkih kovin, presnove,
astme, prehladov, kaslja, dermatitisa,
odvajanje od kajenja, razstrupljanje.

% ORDINACUA TITA =

Tina Najdi¢, dipl. hol. energetske med.
Center Dravlje, Ulica Bratov Babnik 10, Ljubljana
www.bioresonanca.net, tita@bioresonanca.net
Hitri testi vseh vrst alergij, parazitov, hormonov

in prehranskih dodatkov. Odprava avtoimunih
bolezni in posledic stresa ter razkrivanje vzrokov
neplodnosti.

Ustvarjajte
z jesensko
stevilko
revije Unikat

www.unikat.si

Za vet informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si
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A Vsakréna uporaba drog $e ne pomeni
nujno tezke odvisnostinajstnika od drog,
a kljub temu naj bodo starsi pozorni.

B Starsi naj bodo pri svojem najstniku
pozorni na izogibanje o¢esnemu stiku.

C Pozorni naj bodo tudi na pojav rizel,
raztrganih cigaretnih ovojckov, vreck s
posusenimi snovmi, pip, alu folij, prez-
ganih Zlicipd.

Opozorilni znaki

zlorabe drog pri mladih

V danasnjem svetu so nelegalne droge
Siroko dostopne in posledi¢no predstavljajo
perec druzbeni problem. Verjetno ni starsa,
ki ga ne bi potihoma skrbelo, da bi se jim
njegov otrok prevec priblizal. Prav je, da
vemo, kako so nelegalne droge videti,
kateri so pripomocki, ki v otrokovi sobi
nakazujejo na morebitno zlorabo, ter ob
kak$nem obnasanju otroka bi jih moralo
zaskrbeti.

Da bi starsi mirneje spali, smo se obrnili
na Gregorja Dularja, sodelavca v programu
za otroke in mladostnike Drustva Projekt
Clovek, ki se ukvarja s problematiko
zasvojenosti.

Avtorica: Anja Kuhar

MARIHUANA

Kanabinoid marihuana je verjetno naj-
bolj razsirjena nelegalna droga. Prido-
biva se iz indijske konoplje, snov, ki
povzroca omamljenost, paimenujemo
THC (9-delta tetrahidrokanabinol).

Oblika in vonj

Dular pove, da marihuano starsi najlazje pre-
poznajo kot zelene posusene vrsicke, kimed

prsti pustijo masten obcutek. Substancaima

specificen, oster vonj, ki spominja na borovce

in ga ¢lovek tezko spregleda, tudi ¢e ga ne

prepozna.

Marihuana se lahko uziva v obliki kaje-
nja cigaret, zauzije pa se lahko tudi v obliki
piskotov in mle¢nega napitka. Poznamo
tudi hasis, smolasti izcedek iz listov kana-
bisa, ki je rjave barve, bolj ali manj trd in
spominja na plastelin ali mehko plastiko.
V primeru, da starsi v mladostnikovi sobi
najdejo vrecko posusenih vrsickov, obstaja
zelo majhna verjetnost, da je to kaj dru-
gega kakor marihuana ali po domace
‘trava’.

Pripomocki

Prvo opozorilo starSem naj bo pojav
papirckov za kajenje oziroma rizel v otro-
kovi sobi, pravi Dular, saj njihova priso-
tnost kaze na to, da otrok nekaj kadi. Na
marihuano nakazujejo predvsem velike
rizle, ki se uporabljajo zgolj za kajenje
marihuane, medtem ko se majhne upora-
bljajo predvsem za kajenje tobaka (¢eprav
tudi nad slednjim starsi navadno niso
navduseni).

Kot naslednji dejavnik prepoznavanja kaje-
nja marihuane pri najstniku Dular omenja raz-
trgane skatlice obicajnih cigaret, saj se kar-
ton uporablja za izdelavo filtrov za ‘joint’. V
enako kategorijo prepoznavanja sodi tudi pri-
sotnost pip in praznih plastenk z vodo (pogo-
vorno ‘bang’). Star$e opozarja tudi na pozor-
nost v primeru, da bi v otrokovi sobi nasli
kapljice za oci (¢e tezav z o¢mi nima), saj slu-
Zijo saniranju znacilne rdecine oci, ki spremlja
kajenje marihuane.

Prepoznajte svojega najstnika
Najstnika pod vplivom marihuane ni tezko pre-
poznati, pravi Dular. Najvedji indikatorji so
seveda pordele oci, povecan apetit in Zelja po
sladkem, izbruhi smeha, zmedenost, preska-
kovanje misli, pa tudi globoki filozofski izpadi.
Ucinek omamljenosti traja priblizno 4 ure.

Ne le za zlorabo marihuane, pac pa tudi
za zlorabo vseh drugih nedovoljenih
substanc velja splosen indikator, in sicer
izogibanje oc¢esnemu stiku. Dular
razlozi, da ima vecina ljudi, ki nekaj skri-
vajo, obcutek, da jim skrivnost pise na
celu, zato imajo podzavestno obc¢utek
nelagodja.
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HALUCINOGENE GOBE

Halucinogene, psihoaktivne, cudezne ali
nore gobe so droga, ki glede na razsirje-
nost tesno sledi marihuani. Poznamo dva
tipa gob, in sicer rodu psylocibe ter rodu
amanita. Po ucinku jih delimo na sme-
jalne ter na psihedeli¢ne.

Oblika in vonj

Psihoaktivne gobe so po svoji bioloski sestavi
dejansko gobe, ki rastejo ve¢inoma v Mehiki,
navaja Dular, ki pove, da so videti kot krhlji
posusenega sadja brez posebnega vonja.
Uziva se jih lahko surove, pravi, vendar jih
zaradi njihovega grenkega in neprijetnega
okusa pogosto dajejo v ¢aj ali jih uporabljajo
v obliki kompota. Tako je tudi njihova absorp-
cija lazja, saj tekocina hitreje prehaja preko
zelodcne stene, same gobe pa so tezje
prebavljive.

Prepoznajte svojega najstnika
Clovek, ki je zauzil halucinogene gobe, ima,
kot da vedeti Ze beseda sama, halucinacije.
Dular omenja dve kategoriji, in sicer privide
(videnje likov, po3asti) ter razdvajanje od
telesa v vzporedni svet. Opozarja, da je tovr-
stno stanje potencialno nevarno, saj lahko
¢lovek postane nevaren tako sebi kot drugim,
zaradi ¢esar navadno ljudje jemljejo gobe v
skupinah. Smejalne gobe pa sprozijo nezau-
stavljivo, histeri¢cno smejanje.

Dular navaja, da poleg opisanih ucinkov
ob jemanju psihoaktivnih gob pri ¢loveku
pride do razsiritve zenic in o¢i samih. U¢inek
obojih gob se zacne priblizno pol ure po zau-
Zitju, traja pa priblizno 8 ur.

Kot zanimivost naj povemo, da so gobe
iz rodu amanita popolnoma legalne in
se jih lahko prosto kupi.

EKSTAZI

Ekstazi, imenovan tudi plesna droga,
spada v druzino amfetaminov, njegovo
uzivanje pa sproza prekomerno sprosca-
nje nevrotransmiterjev (predvsem sero-
tonina), kar privede do povecanega delo-
vanja osrednjega zZiv¢énega sistema.

Oblika in vonj

Ekstazi se obicajno pojavlja v obliki tabletk,
pove Dular, ki starSe opominja, da obstaja le
majhna moznost, da bi tovrstno drogo nasli
pri svojem najstniku. Je namre¢ droga za
enkratno konzumacijo, v nasprotju zdenimo
marihuano, ki jo imajo najstniki obicajno shra-

njeno v vegjih koli¢inah. V primeru, da bi starsi
pri svojem najstniku nasli vecjo koli¢ino
tabletk, naj bo to znak za rdeci alarm, saj
obstaja velika verjetnost, da je v igri tudi pre-
kupcevanje, opozori Dular.

Prepoznajte svojega najstnika
Obstaja zelo majhna verjetnost, da se bo
najstnik s sobotnega izhoda domov vrnil
pod vplivom te droge - ta namre¢ deluje
celo nog, ki jo najstnik navadno prezivi ali
preplese zunaj. Dular starSem svetuje, naj
bodo vseeno pozorni na Siroko razsirjene
zenice in pospedeno znojenje, hiperaktiv-
nost, evfori¢nost, odsotnost lakote, preko-
merno izrazanje naklonjenosti in iskanje
telesnega dotika (¢eprav obi¢ajno ne
starSev).

Omamljanju z ekstazijem obicajno sledi
»moralni macekg, ki ga spremljajo
obcutki nelagodja, tesnobnosti, depre-
sivnega razpolozenja, pa tudi motnje
spanja in paranoidne epizode. Telo
namrec ni sposobno pravocasno nado-
mestiti vseh zalog serotonina, ki se ob
uzivanju ekstazija porabljajo.

HEROIN

Heroin sodi v skupino opiatov, katere naj-
vidnejsa predstavnika sta heroin in mor-
fij, pridobivajo pa se iz spalnega maka
(papaverum somniferum).

Oblika

Heroin se na trzis¢u pojavlja v obliki rjavka-
stega praska, ki se ga lahko uziva intraveno-
zno, lahko pa se ga tudi kadi ali njuha.

Pripomocki

Vsem znane Zgane Zlice, injekcije in alu folija
(alu folija se uporablja za kajenje, in sicer se
nanjo polozi heroin, pod njo pa prizge pla-
men) so neizpodbiten znak, da gre za intra-
venozno jemanje droge, najverjetneje hero-
ina. Ker je ta visoko adiktiven, Dular starSem
priporoca, naj se v takem primeru ¢im prej
pogovorijo z otrokom in ukrepajo.

Prepoznajte svojega najstnika

Heroin pri ¢loveku povzroci odmaknjenost
od okolja, deluje analgeti¢no in pomirjujoce,
sproza dremavico in povzroci zmanjsanje
zenic. Ob dolgotrajnem uzivanju se pojavlja
odtegnitveni sindrom, razdrazljivost in tre-
savica. Ce se heroin uziva intravenozno, so
na telesu prisotne tudi sledi vbodov z iglo,
pri cemer Dular opozarja, da so ti vbodi lahko

tudina petah in med prsti. Poleg telesnih zna-
kov naj bodo starsi pozorni tudi na finan¢ni

vidik, saj nekdo, ki dolgotrajno uziva drogo,
slej ko prej potrebuje zanjo vec denarja, kot

ga obicajno ima, pove Dular.

V lekarnah so na voljo urinski testi, ki
omogocajo testiranje na prepovedane
droge (testi obstajajo za vse druzine
drog) in delujejo podobno kot testi za
ugotavljanje nosec¢nosti. Dular pri tem
starSem polaga na srce, naj vedno naj-
prej poskusijo s pogovorom, saj zasvo-
jen, prestrasen najstnik veckrat kot ne z
odprtimi rokami iS¢e pomog, ko se zave,
da je pregloboko zabredel v drogo.

KOKAIN

Kokain, imenovan tudi droga estradnikov, pri-
dobivajo iz listov koke (erythroxylon coca).
Sodi v druzino alkaloidov, izvira pa z obmo-
¢ja Juzne Amerike.

Oblika in vonj

Pri kokainu govorimo o belem prasku, ki je
med mladimi presenetljivo razsirjen, glede
na njegovo visoko ceno (gram kokaina na trz-
iScu lahko doseze tudi 100 €, op. avtorice),
pravi Dular.

Pripomocki

Lahko se zauzije preko nosne sluznice z nju-
hanjem, intravenozno ter s kajenjem, zaradi
Cesar so lahko indikatorji uzivanja tako
ostanki belega prahu na mizi, injekcije, pre-
zgane Zlice, alu folija itd.

Prepoznajte svojega najstnika
Uzivanje kokaina pospesi sr¢ni utrip, obc¢u-
tek vsemogocnosti in samozavesti; precej
poveca ¢lovekovo energi¢nost in gostobe-
sednost. Dular opozarja, da se najstnik naj-
verjetneje ne bo vrnil domov pod vplivom,
saj ima kokain precej kratek ucinek delova-
nja (20-30 minut). Najpomembnejsi znanilec
uzivanja kokaina je financ¢ni vidik zaradi nje-
gove visoke cene na trziscu. Poleg tega na
redno jemanje kokaina kaZe tudi obcutek raz-
drazljivosti in depresije.

Z rastlino koko je povezana popularna
pijaca kokakola, ki je bila v zacetku prav-
zaprav zdravilo, ki se je imenovalo »fran-
cosko kokino vino«, ze v prvem letu pa
je vino v receptu nadomestil kofein.
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A Otrokom moramo privzgojiti delovne
navade.

B Pomemben je ¢as, ki ga namenimo
otroku.

C otrok potrebuje izkusnje, nauciti ga
moramo samostojnosti.

pripraviti za zwl]en]e

Nestetokrat smo slisaliin se tudi prepricali,
da je vzgoja najtezji poklic. Kaj delamo

narobe, katere so najpogostejSe napake in

kaksni napotki bi bili dobrodosli, so vpra-
Sanja, na katera bomo skusali odgovoriti v

nadaljevanju. Svoje dragocene izkusnje in

znanje sta z nami delila ravnateljica Vrtca

Skofja Loka Janja Bogataj in specialni peda-
gog Marko Juhant, ki je pomagal Ze Stevil-
nim starSem, ko se je zalomilo pri vzgoji.

Avtorica: Klavdija Skrbo Karabegovié

O permisivni vzgoji

»Permisivna vzgoja absolutno prinasa prije-
tno vzdusje, pozitivno ozradje v druzini, kjer

je otrok v sredi$¢u pozornosti in se vse vrti

okoli njega; vendar pa mu to kljub vsemu ne

prinasa samozavesti, samozaupanja, ker mu

v takem okolju prakti¢no ni treba nicesar nare-
diti. Da pa otrok nekoc postane uspesna oseb-
nost, je vsekakor potrebno delo, trud, odpo-
vedovanje, Zrtvovanje ..., ¢esar v permisivnem

okolju ne pridobi,« razloZi Janja Bogataj.

Tudi Marko Juhant potrdi, da v permisivni
vzgoji otrokom marsicesa ni treba storiti,
nimajo veliko obveznosti, starsi pa razmisljajo
v smeri, »naj otrok uziva, naj ima otrostvo, saj
bo ze na srednji Soli in fakulteti tezje«. »To-

vrstni nac¢ini razmisljanja prinesejo takojsnje
lagodje starsem in otrokom, torej ugodje tisti
hip. Za otroka so »zlati« tisti starsi, ki mu vse
dovolijo in ki mu tudi vse dostavijo, taksni, ki
pravzaprav bogatijo njegovo okolje, ne pa
njih same. Kasneje v Zivljenju se izkaZe, da to
vec¢inoma ni bilo prav, ker se otrok ne zna
boriti, ne zna pocakati. V Zivljenju pa je dosti-
krat treba ¢akati. Za mnoge je to ena najtez-
jih nalog. Permisivna vzgoja daje hipno zado-
voljstvo, ko je vse videti krasno, otroci pa so
prijazni, dokler jim je vse dovoljeno in dokler
dobijo materialne stvari,« Se doda Juhant.

Tako ni presenecenje, da ze predsolski
otroci manipulirajo s starsi. Niso redki primeri,
ko starsi prinesejo otroka v vrtec v pizami, ker
ga doma »niso uspeli« obledi ali pa prosijo
vzgojiteljice, da otroku postrizejo nohte, ker
njim »ne pusti« ipd. »Otroci izkoristijo takoj,
ko lahko, in starsi, ki so Sibki in popuscajo ze
takoj na zacetku, se bodo verjetno nekega
dne znasli v kotu, kjer bodo tezko v soZitju s
svojim otrokom. To so medvedje usluge in
obvladovanje’ otroka v predsolskem obdo-
bju bi po mojem mnenju morala biti domena
vsakega starsa. Tezave, ki se pojavijo kasneje,
so mnogo vecje. Temelji, ki jih postavis v pred-
Solskem obdobju, so zelo trdni in kazejo neko
orientacijo v nadaljnjem zivljenju,« o posta-
vljanju meja v predsolskem obdobju pove
Bogatajeva.

’

Najpogostejse napake

»Vsakdo ima svoje lastne zZelje, pravico do
lastnega Zivljenja; kljub temu da so starsi,
mnogi vse prevec ¢asa prezivijo na telefonih,
na spletu ipd., ¢asa za vzgojo in pogovor pa
zmanjkuje. Ali pa pogovor ‘te¢e mimo’ in
otrok od njega nima ni¢, odrasli pa se ¢udimo,
da nas otrok ne pride vprasat, kadar se v nje-
govem zivljenju dogaja nekaj nenavadnega.
Pri klasi¢nem, obi¢ajnem delu paimamo ide-
alno priloznost, da se vmes pogovarjamo o
vsem, torej nevsiljeno in tisto, kar otroka
zanima,« o pomenu ¢asa, ki ga namenimo
otroku, pove Juhant.

Naslednja pogosta napaka je, da se starsi
prevec posvecajo Soli in doseganju ¢im vis-
jega Stevila tock. »Kaksen bo otrok, kaksna
oseba bo, je odvisno nekaj od dednosti, v naj-
vecji meri pa od vzgoje. In kako uspesen bo
v Zivljenju, je odvisno od vzgoje, ne od Sole.
Mnogi starsi otroke vozijo iz enega v drug
termin, iz ene na drugo dejavnost in povsod
je pomembno, koliko tock bo dosegel, zmanj-
kuje pa casa za vzgojo. Mislim, da je najpo-
membnejsa stvar ¢as za vzgojo. To ni enote-
denski program 20 minut, vsakodnevno. To
je cas, ko se kuha, ko se pospravlja, vzgoja
pravzaprav poteka cel dan. Ce ponazorim s
primerom; vzgoja ni, da mama sama zaklene
hiso, vzgoja je, da ima otrok svoj klju¢ in on
zaklene, da ga torej nauci samostojnosti. Vsi
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nasi poskusi, da bi naredili red, ne smejo
temeljiti na posameznih izpadih, po mozno-
stih s komentarji in glasnostjo. To ni vzgoja,
vzgoja je tisto vsakodnevno, tiho, rutinsko.
Jaz temu pravim zZelezni red. Tisto, za kar se
posamezna druzina pravzaprav trudi,« doda
Juhant.

Tudi Bogatajeva opaza, da starsi raje popu-
$¢ajo in delajo namesto otrok, s tem pa jih
»0ropajo« samostojnosti: »Vse, kjer je treba
vloziti vec truda, je otroku nezanimivo, pov-
sod is¢e bliznjice, priblizke in v nobeno stvar
se ne poglobi do potankosti. Tudi sami starsi
rajsi vidijo, da otroku dajo neko dobrino, kot
pa da se z njim usedejo, se ukvarjajo s tem
problemom in ga v bistvu na tej ravni resijo.
Vidim, da starsi iSCejo skrajsane poti, da ne
pride do konfliktnih situacij z otroki, da ne
pride do medsebojnega dialoga, ampak pre-
prosto otroku ugodijo, zato da je mir pri hisi.
Pri tem pa otrok vedno vec in vec pricakuje,
starsi pa so vedno v slabsem polozaju.«

Juhant pa nadaljuje: »Starsi delajo namesto
otroka, namesto da bi delali z njim in ga tako
ne pripravljajo na samostojnost. In to, da gra-
dimo samostojnost otroka, je gotovo kvaliteta
vzgoje. Se pravi, dazmore sam, si zna sam odre-
zati kruh, ga namazati, pospraviti za sebojipd.«
Ena od vedjih napak je tudi, da starsi predolgo
cakajo, kadar je kaj narobe. Ko opazijo, da jim
pri otroku neko obnasanje nivse¢, ¢akajo, da
se stopnjuje in Sele nato ukrepajo, namesto
da bi ukrepali takoj, ko opazijo tezavo.

Ne spreglejt
zavarovanja
skupail Vi zava

vzajemko z letn

brodelni _
poor rovanje (pa

va
nezgodno z& _
iz socialno ogrozene druzine.

dne po
e posebno B o p?erniio samo

rujte svojega otrok
ket A,B,Cin D) eno

Lenoba ali utrujenost?

S(m)o potemtakem starsi prevec utrujeni ali

nemara celo leni za vzgojo, saj je dejstvo, da

slednja zahteva veliko ¢asa? Janja Bogataj

pravi, da moramo za vzgojo imeti strast in

posledi¢no zeljo, da smo aktivno vklju¢eniv

starSevstvo. Juhant pa je mnenja, da so starsi

delovno zelo pridni, vzgojno so pa dostikrat

leni. Raje posteljejo posteljo namesto otroka,
kot pa, da bi od njega izterjati, da jo pospravi

sam. »Generalno gledano, zelo se trudijo,
vsakdo da najvec od sebe, kar zmore. Trdno

sem preprican, da ob vseh drugih tezavah, ki

se jim v Zivljenju dogajajo, starsi naredijo naj-
ve¢, kar zmorejo. In pogosto delajo stvari

namesto otroka,« je prepri¢an Juhant, kidoda,
da kljub vsemu otroci ne potrebujejo popol-
nih starsev.

Ni navodil za uporabo

»Ko si dobil otroka, nisi dobil navodil za upo-
rabo,« se slikovito izrazi Juhant. Pa vendarle,
¢e govorimo o navodilih, torej ne gre pona-
vljati zgoraj nastetih najpogostejsih napak.
Sicer pa velika vecina strokovnjakov, ki se
ukvarja z vzgojo in vzgojnimi tezavami, na
prvo mesto navodil za uspe$no vzgojo uvr-
$¢a delovne navade. Tak$nega mnenja sta
tudi Bogatajeva in Juhant.

»Prav je, da je otrok vkljucen v Zivljenje
tako, kot je naravno. Tisto, kar lahko naredi
sam, je prav, da naredi sam; seveda njegovi
starosti primerno. S tem se stopnjuje tudi

»lemelji, ki jih postavis v
predsolskem obdobju, so
zelo trdni in kazejo ori-
entacijo v nadalinjem
Zivljenju.«
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»Cilj je torej pripraviti jih za Zivljenje, samostojnost,
pomagati jim, da sprejmejo pomembne Zivljenjske
vrednote in da se znajo ravnati po njih.«

neke vrste odgovornost in veselje do dela.
Ve, da brez ni¢ ni¢ ne nastane,« pove Janja
Bogataj. Juhant pa doda, da ¢etudi je otrok
odli¢njak in dobro dela za 30lo, se torej uci
in pisSe domace naloge, to e ne pomeni, da
je opravicen dela doma, torej hisnih opravil,
saj s tem pridobi prakti¢ne izkusnje, prido-
bljene delovne navade pa pripomorejo k
boljsim uspehom in tudi boljsi
samopodobi.

»Otroka je treba pripraviti za Zivljenje, ker
izobrazba ni dovolj. Otrok nikoli ne sme
postati projekt starsev. Cilj je torej pripraviti
jih za zivljenje, samostojnost, pomagati jim,
da sprejmejo pomembne Zivljenjske vre-
dnote in da se znajo ravnati po njih,« poudari
Juhant in doda, da je treba vlagati v otroka,
ne v njegovo okolje, torej v vedno nove mate-
rialne dobrine.

Otroka moramo nauciti, da zna pocakati
in se tudi sam odlocati.

»Opazam, da mnogo druzin ne zna vec
biti skupaj in se druzijo v velikih druzbah
in prakti¢no ze v predsolskem obdobju
starsi niti ne vedo, kaj je njihovemu otroku
dobro, prijetno, kajimarad ... Pomembno
je postavljanje mej, pogovor o medgene-
racijskem sozitju, odnos do starejsih, do
ljudi s posebnimi potrebami, odnos do
narave, odnos do samooskrbe ipd. Pri tem
bi opozorila e to, da je zelo dobro, ¢e ima
druzina vec kot enega otroka, saj se tako
custva in vsa energija, pa tudi delovne
naloge ter skrb za drugega enakomerneje
porazdelijo. Zelo pomembno je, da je dru-

Zina veliko skupaj, ne da Zivi skupaj, a hkrati
drug mimo drugega, ampak da se zacuti.
Zato so zelo dobrodosle skupne pocitnice,
vikendi, kjer vidi$, kako se nekdo obnasa,
kako se pocuti, s ¢im rad rokuje, po kak3nih
informacijah posega, kak$na hrana mu je
blizu ipd.,« nekaj koristnih napotkov nasteje
Bogatajeva. Za konec pa poudari Se, da
morata biti starSa pri vzgoji enotna. Torej,
kar rece mama, mora oce podpreti, in obra-
tno, kajti v nasprotnem primeru za¢nejo to
otroci izkoriscati.

Seveda so napotki eno, realnost pa nekaj
drugega in vsi prijemi ne veljajo za vse otroke,
zato je pricakovati, da ne bo 3lo gladko, a tega
se ne gre ustrasiti.

»Pri vzgajanju seveda pride do slabe volje
pri otrocih ... Popolnoma normalno je, da
odnosi nihajo; da otrokom ni vie¢, da dobi-
vajo naloge (sosedom pa tega ni treba, samo
ti si tako te¢na ...). Poskusijo vse. Cim prej
hocejo odlocati o sebi, hocejo vplivati na pro-
ces, hocejo vzeti vajeti v svoje roke - to je cilj
najstnistva in zato je borba toliko hujsa. To
je povsem normalno, ker ¢e ni nekega upira-
nja, Ce gre vse popolnoma gladko, nekaj ni
prav. Kaj pri tem storiti? Pomembna je dosle-
dnost. Dolocene stvariimamo lahko tudi zapi-
sane, zato da je vsem jasno, da gre za zelezni
urnik, ki se ga drzimo in od njega ne odsto-
pamo,« svetuje Juhant.

In ¢eprav vzgoja ni lahka in v¢asih izgu-
bimo kompas, se nas trud dolgoroc¢no
poplaca. Ce je nas cilj sre¢en otrok, potem
sSmo na pravi poti.

Oglasno sporocilo

Poskrbimo za varnost svojih najmlajsih

Naj bo otrostvo nasih malckov igrivo in aktivno, mi pa pravocasno poskrbimo za njihovo

varnost z nezgodnim zavarovanjem.

Nezgod in bolezni nasih otrok in mladostnikov Zal v¢asih ne moremo prepreciti, lahko
pa omilimo financne posledice, ki nastanejo v taksnih primerih. Z Vzajemninim nezgodnim
zdravstvenim zavarovanjem otrok in mladine si lahko z izplacano zavarovalnino pokrijemo
nepricakovane stroske zdravljenja. Prednost nezgodnih zavarovanj Vzajemne so visoke zava-
rovalne vsote za primere, ko zaradi nezgode nastopi trajna invalidnost.

Razli¢ni paketi zavarovanja so prilagojeni posamezni starostni skupini otrok in mladostni-

kov. Visina premije je odvisna od izbrane zavarovalne vsote in starosti otroka, letne premije
rednih paketov se tako gibljejo od 10 evrov naprej. Ob sklenitvi zavarovanja boste prejeli tudi
darilo: majico Vzajemko, na katero lahko otroci risejo s kredo kot po tabli. Letos je Vzajemna v
svojo ponudbo dodala tudi osnovni paket Vzajemko, ki je na voljo za samo en evro.

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

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

lahko resizivljenje !

Zadnji podatki iz Registra raka republike

Slovenije iz leta 2010 kazejo, da na leto za

rakom ustne votline in zrela zboli 250 Slo-
vencev. Rak ustne votline je vse pogostejsi

in prizadene vedno mlajse ljudi. Zaseda

osmo mesto po pogostosti vseh rakavih

obolenj. Rak ustne votline je huda smrtna

bolezen, vendar zgodnje odkritje prinasa

ugodne terapevtske moznosti. S tem name-
nom bodo v mesecu septembru zobozdrav-
niki omogocili brezpla¢ne preglede ustne

votline.

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Komu priporocajo pregled

ustne votline?

Rak ustne votline se najpogosteje pojavlja
pri moskih, starejsih od 40 let. Vendar pa
podatki kazejo, da vse pogosteje prizadene
tudi mlajse in predstavnice neznejsega spola.

Kaj povzroca raka ustne votline?
Najpomembnejsa dejavnika tveganja za razvoj
raka ustne votline in Zrela sta alkohol in tobak
(kajenje cigaret, cigar, pipe in Zvecenje tobaka).
Socasno uzivanje alkohola in kajenje ucinku-
jeta sinergicno: v takih primerih tveganje nile
sestevek tveganj, ki ju nosi vsak dejavnik ze
sam po sebi, temvec je pomnozeno. Izposta-

vljanje nevarnemu UV-sevanju vpliva na
razvoj raka na ustnici. Novejsi izsledki pa pove-
zujejo raka ustne votline zokuzbo s humanim
papiloma virusom (HPV).

Kako sami prepoznamo

raka ustne votline?

Prvi spremembi, ki se pojavita, sta lahko
rdeca alibelalisa na sluznici, ki se v strokov-
nem jeziku imenujeta eritroplakija in levko-
plakija. To sta predrakavi spremembi, ki lahko
vodita v nastanek pravega raka. Kasneje se
iz njiju ali pa samostojno, brez predhodne
lise, razvije najznacilnejsa sprememba: ranica
v ustni votlini oz. razjeda, ki se ne zaceli.
Lahko se pojavi kjer koli v ustni votlini: na
jeziku, na ustnem dnu, na mehkem in trdem
nebu, na dlesni, na sluznicilic ... V¢asih je pri-
druzena tudi ovirana gibljivost jezika, bole-
¢ina, zatrdlina na vratu, nerazumljiv govor,
tezave pri hranjenju. Za tumorje ustne votline
in ustnega dela Zrela je znacilna t. i. prene-
$ena bolecina, ki jo bolnik zaznava v usesu
iste strani, kjer je primarni tumor. Je posle-
dica rasti tumorja v globino in prizadetosti
vej razli¢nih mozganskih Zivcev.

Postopek odkritja raka

ustne votline

80 % raka ustne votline odkrijejo zobozdrav-
niki. Ob odkritju sumljive lezije naredijo
odvzem kos¢ka sluznice (biopsija), diagnozo

se postavi na podlagi mikroskopskega pre-
gleda tkiva. Zgodnje odkrivanje raka ustne
votline je klju¢no za prognozo prezivetja, saj
imajo zgodnje oblike raka ugodne terapevt-
ske moznosti. Na zalost pa vecina bolnikov
pride prepozno.

Rak ustne votline je zdravstveni problem,
vendar pa je njegovo zgodnje odkrivanje sve-
tlo upanje na koncu tunela. Redni zobozdrav-
niski pregledi re3ujejo mnoge tezave, v pri-
merih zgodnjega odkritja rakavih obolenj pa
tudi zivljenja. Projekt zgodnjega odkrivanja
raka ustne votline in ozavescanje o tej bole-
zni poteka pod okriljem Odbora za zoboz-
dravstvo Zdravniske zbornice Slovenije in ob
sodelovanju Klini¢nega oddelka za maksilo-
facialno kirurgijo Univerzitetnega klinicnega
centra v Ljubljaniin Centra za ustne bolezni
in parodontologijo Stomatoloske klinike.
Brezplacne preglede bo izvajalo 250 zoboz-
dravnikov v razli¢nih krajih po Sloveniji v
mesecu septembru. Seznam izvajalcev naj-
dete na spletni strani www.zdravniskazbor-
nica.si. Na pregled se je treba predhodno pri-
javiti. Stevilo pregledov je omejeno in prijave
bodo sprejemali do zapolnitve mest. Ljudis
sumljivimi spremembami bodo zobozdrav-
niki naprej napotili k specialistu.

Ustvarjajte

z jesensko

stevilko

revije Unikat

www.unikat.si

Za vec informacij in narocila

poklicite 04/51 55 880 ali pisite na

unikat@freising.si
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A Mocan imunski sistem bo nase naj-
mlajse in nas same obvaroval pred
nevarnimi okuzbami.

B Prehlad, gripa, vnetje Zrela, vnetje
usesa, Crevesne okuzbe so najpogo-
stejSe tezave, ki na otroke pretijo v jesen-
sko-zimskem obdobju.

C Zzdrava prehrana, gibanje, spanec in
dojenje krepijo imunski sistem nasega
otroka.

Septembra se nasi otroci vracajo v vrtce in
Sole. Pocitek, poletna klima, morski zrakin
gibanje v naravi vedno dobro denejo nji-
hovemu imunskemu sistemu ter ga tudi
okrepijo. Vendar pa se z jesenjo ponovno
prebudijo virusi in bakterije, ki ¢akajo v
nizki pripravljenosti na primernega, imun-
sko oslabelega gostitelja. Prehlad, gripa,
vnetje uses so le nekatere izmed nadlog, ki
jih prinasata jesen in zima. Prej ali slej se
bodo zaceli izbruhi nalezljivih virusnih in
bakterijskih okuzb, ki bodo ogrozile zdravje
vasega malcka. Vendarle se lahko pred njimi
uspesneje branimo, ¢e je nas imunski sistem
mocan. V naslednjem prispevku bomo
predstavili nacine krepitve imunskega sis-
tema, ki bodo nasega otroka obvarovali
pred prihajajoc¢imi boleznimi.

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Zakaj nekateri zbolijo

prej kot drugi?

Sposobnost obrambe pred mikroorganizmi
se med ljudmi razlikuje. Gre za Stevilne vari-
acije, ki so genetsko pogojene. Zaradi teh raz-
lik nekateri otroci hitreje zbolijo kot drugi.
Drugi dejavnik, ki vpliva na razvoj bolezni, je
izpostavljenost nalezljivemu mikroorga-
nizmu. Vrtci, Sole in prostori, kjer se zadrzuje
veliko otrok, so idealno mesto za pridobitev
okuzbe z virusi ali bakterijami. Ne smemo pa
zapostaviti niti dejstva, da otroski imunski sis-
tem Se ni dokon¢no dozorel in se Se razvija,
zato ni ni¢ nenavadnega, da nekateri malcki
prebolijo tudi po 10 prehladov in vec vnetij
uses v enem jesensko-zimskem obdobju.

Katere bolezni so pri otrocih
pogoste v jesensko-zimskem
obdobju?

Dale¢ najpogostejsi je prehlad. Zamasen
nosek in blag kaselj je spremljevalec nasih
otrok tudi vec kot desetkrat v eni jeseni in

zimi. Vnetje zrela, bronhiolitis, gripa, vnetje
srednjega usesa, virusni gastro-enteritis, ki
se kaze z drisko in bruhanjem, so ene najpo-
gostejsih manifestacij bakterijskih ali viru-
snih bolezni, ki pretijo na nase malcke v
jesensko-zimskem ¢asu. Pomembno si je
zapomniti, da pri teh vrstah okuzbe antibi-
otik ni vedno potreben. Vecino teh okuzb
namre¢ povzrocajo virusi, ki jih zdravimo
konservativno s pocitkom in po potrebi z
zdravili za znizevanje telesne temperature,
analgetiki, ¢aji in s prehrano, bogato z vita-
minom C. Za bakterijske okuzbe pa so smi-
selni antibiotiki.

Kako povecamo otrokovo
imunsko odpornost?

Izrednega pomena je zdrava prehrana. Ta
naj bo ¢im bolj raznovrstna. Pomembno je,
da otrok dobi zadostno koli¢ino vitaminov,
mineralov in esencialnih mascobnih kislin.
Sadje in zelenjava sta bogat vir vitamina C
in E, Zeleza, kalcija ter drugih antioksidan-
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»lzrednega pomena je zdrava prehrana. la naj bo
¢im bolj raznovrstna. Pomembno je, da otrok dobi
zadostno kolicino vitaminov, mineralov in esencial-

nih mascobnih kislin.«

tov, ki krepijo nase zdravje. Pomarance,
mandarine, grenivke, jabolka, hruske in kivi
so jesensko sezonsko sadje, ki ponuja
bogato paleto zdravih mikroelementov.
Esencialne mas¢obne kisline najdemo v
oreskih, olj¢nem olju, ribah. Slednje so tudi
bogat vir vitamina Cin E, Zeleza in drugih
hranljivih snovi. Ce je na3 otrok izbiréen in
ne mara sadja niti zelenjave, lahko tezavo
reSimo s tem, da sadje ali zelenjavo zmi-
ksamo v hranljiv sok, ki mu bo morda vse-
eno lazje stekel po grlu. Starsi, ki svojega
otroka kljub vsem zvija¢am ne uspejo pre-
pricati, naj zauzije zdrav sadno-zelenjavni
obrok, lahko poseZejo po prehranskih
dodatkih. Izogibati se moramo pitju slad-
kih in gaziranih pijac ter sladkarijam in dru-
gim nezdravim prigrizkom. Najbolj zdrava
pijaca je voda. Otroci pa za razvoj kosti in
zob potrebujejo Se mleko.

Gibanje na svezem zraku. Otroci potre-
bujejo vec gibanja kot odrasli, saj gibanje
pozitivno prispeva tudi k razvoju kostno-
misi¢nega sistema. Zato namesto vsakodnev-
nega gledanja televizije, rabe ra¢unalnika in
drugih tehnoloskih naprav otroka raje
peljimo v naravo, na izlet ali ga vpiSimo k
organizirani Sportni aktivnosti. Poskrbimo
tudi, da sta njegova obleka in obutev pri-
merna letnemu casu.

Spanec. Otroci potrebujejo vec spanca
kot odrasli. Koli¢ina je odvisna od starosti.
Novorojencek potrebuje do 18 ur spanja na
dan, dojencki 12-13 ur in predsolski otroci do
10 ur.

Materam z dojencki toplo priporo¢amo
dojenje. Materino mleko je popolnoma pri-
lagojeno otrokovim bioloskim potrebam. Do
starosti Sestih mesecev svetujemo polno
dojenje, nato pa dojenje s hkratnim uvaja-
njem drugih vrst hrane do konca prvega leta,
lahko tudi dlje. Dojenje dokazano zagotavlja
optimalen telesni in dusevni razvoj, dojeni
otroci pa tudi manj pogosto kot nedojeni
otroci zbolevajo za okuzbami prebavil in dihal
v prvem letu starosti terimajo manjse tvega-
nje za pojav nekaterih kroni¢nih bolezni v
kasnejsih Zivljenjskih obdobjih. Materino
mleko je bogat vir beljakovin, mineraloy, vita-
minoyv, protiteles in imunskih celic. Ker pa je

sestava materinega mleka odvisna od mate-
rine prehrane, svetujemo, da mlada mamica
pazi nazadosten vnos vseh hranil (vitaminoy,
mineralov, beljakovin, mas¢ob in ogljikovih
hidratov).

Kako ukrepamo, ko otrok zboli?
Da bodo nasi najmlajsi zdravi in polni ener-
gije, moramo poskrbeti za naslednje stvari:
ko otrok zboli, naj ostane doma, saj tako
preprecimo prenos mikroorganizmov na
druge osebe. Vsakodnevno mu pripravimo
zdrav obrok svezega sadja in zelenjave ter
zadostne koli¢ine tekocine (¢aj z limono).
V primeru povisane telesne temperature
posezemo po zdravilih za znizevanje tem-
perature, v primeru bole¢in uporabimo
analgetik, pri bakterijski okuzbi pa bo
potreben antibiotik. Bolan otrok potrebuje
pocitek, dober spanec in primerno hrano
ter hidracijo.

Prihaja jesen in z njo tudi Stevilne bole-
zenske teZave. Nasi malcki so v vrtcih in Solah
e bolj izpostavljeni nevarnim mikroorga-
nizmom. Imunski sistem je klju¢ni obrambni
mehanizem nasega telesa, ki nas ubrani pred
napadalci. Za njegovo krepitev lahko veliko
naredimo sami, saj bomo lazje botrovali
neprijetnim boleznim, ki bodo na nase naj-
mlajse prezali na vsakem koraku.

DIAGCENTER D.O.O.

“ BIORESONANCA TRZIN.

Ucinkovita pomo¢ pri porusenem imunskem
sistemu, alergijah, iz¢rpanosti, zelod¢nih
tezavah ...

040360700, info@diagcenter.si,
www.diagcenter.si
Stem kuponom 10% popust v letu 2014!
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Bodimo pozornina
kozne tvorbe

Intervju: asist. Borut Zgavec, dr. med.

Nasa koza je zagotovo organ, ki je dale¢ naj-
bolj izpostavljen vplivu razli¢nih dejavni-
kov. Prav zato se na kozi tudi najpogosteje

pojavljajo razli¢ne tvorbe oziroma tumorji.
Tumorje delimo v dve veliki skupini, in sicer

na benigne in maligne. Kadar se odlo¢amo

odstraniti dolo¢eno tvorbo na kozi, je zelo

pomembno, da najprej postavimo ustre-
zno diagnozo. Prav to Se posebej poudarja

asist. Borut Zgavec, dr. med., spec. der-
matovenerologije, s katerim smo podrob-
neje spregovorili prav o tem, za marsikoga

$e precej neznanem podrocju.

Avtorica: Andreja Kosir

Dr. Zgavec pojasni, da tumorje v grobem raz-
delimo v dve veliki skupini, in sicer na beni-
gne in maligne, obstajajo pa Se Stevilne pod-
vrste tumorjev, delimo jih glede na to, iz
katerih celic so nastali. »Cisto vsaka tvorba
na koZi je zZivljenje zase in zato, preden jo
odstranimo, zahteva natan¢no diagnozo. Dia-
gnozo koznih tumorjev Zal znamo postavljati
le dermatologi. Zaradi tega imamo ogromno
pacientov, za katere vemo, da so jim odstra-
njevalirazlicne ‘fibrome’. Fibrom je diagnoza,
ki v medicini ne obstaja. Pri vecini primerov,
kjer pravijo, da so odstranili fibrom, gre za
melanocitne nevuse,« poudarja dr. Zgavec.
Kako bomo torej odstranjevali neko spre-
membo, je popolnoma odvisno od postavljene
diagnoze. Treba je ugotoviti, kaj dolocena spre-
memba sploh je. Specialist dermatovenerolog
pove, da je diagnozo v stevilnih primerih tezko
postaviti: »Ce napa¢no postavimo diagnozo pri

neki benigni tvorbi, e ni razloga za preplah.
Druga zgodba je, Ce je diagnoza napacna v pri-
meru maligne tvorbe.«

Diagnostika in

diagnosticni postopki

Izbira diagnosti¢nega postopka je zelo odvi-
sna od vrste kozne tvorbe oziroma tumorja:

»Najprej naredimo pregled zdermatoskopom,
vcasih je potrebna tudi epiluminiscen¢na der-
matoskopija. Na podlagi tega se odlo¢imo,
na kaksen nacin bomo spremembo odstra-
nili. Ce obstaja sum, da bi bila lahko spre-
memba maligna, jo je treba izrezati in poslati

na histopatoloske preiskave.«

Kot pojasnjuje dr. Zgavec, se na tem podro-
¢ju pojavljajo Stevilne tezave, saj pacientom
razli¢ne kozne tvorbe odstranjujejo ljudje, ki
za to niso ustrezno strokovno usposobljeni, na
primer v razli¢nih kozmeti¢nih salonih ...»Z raz-
licnimi destruktivnimi metodami lahko nare-
dimo veliko $kode. K nam potem pridejo paci-
enti, mi pa zaradi predhodnega neustreznega
izbora metode odstranjevanja ne moremo
kakovostno opraviti diagnostike in ugotoviti,
za kaks$ne vrste tumor sploh gre. Pogosto nam
ne preostane drugega, kot da tvorbo izrezemo
in jo posljemo na histoloske preiskave. Pogo-
sto se na primer zgodi, da razli¢ni melanocitni
nevusi zaradi nepravilne oblike odstranjeva-
nja za¢nejo ponovno rasti in nemalokrat za¢-
nejo posnemati rast melanoma, ki pa se ga vsi
zelo bojimo. Temu primeru pravimo psevdo-
melanom. Taki primeri so prava no¢na mora
za histopatologa,« pove sogovornik.

Zdravljenje oziroma
odstranjevanja koznih tvorb

Po besedah dr. Zgavca je velika tezava, s katero
se sreCujejo specialisti dermatologi, pomanj-
kanje zavedanja pacientov, da je vsaka kozna
tvorba zgodba zase: »Za laika je bradavica
vsaka okroglasta tvorba nad nivojem koze. Lju-
dje si v lekarnah pogosto kupujejo razli¢cne
pripomocke za odstranjevanje bradavic, ven-
dar sploh ne vedo, ali je tvorba, ki jo odstra-
njujejo, dejansko bradavica. Tako neodgo-
vorno pocetje zelo zamakne sam postopek
diagnostike. Pacient se ne pozdravi, stanje se
zakomplicira, specialistom dermatologom pa
zelo otezi delo. Naj povem, da smo ze imeli
tudi primere, ko se je na dlaneh ali podplatih

pojavil melanom, ki je na prvi pogled spomi-
njal na bradavico ali celo zulj. Se enkrat pou-
darjam: najpomembneje je, da pred odstra-
njevanjem neke spremembe na kozZi to
temeljito pregleda specialist dermatolog, naj-
bolje tisti, ki se ukvarja z onkologijo.«

Kot poudarja dr. Zgavec, je tumorjev res
veliko vrst in podvrst. Priznava, da tudi sam,
Ceprav se s tem podrocjem ukvarja ze vec kot
20 let, nemalokrat tezko lo¢i med nekaterimi
vrstami tumorjev: »Najprej je treba to¢no
postaviti diagnozo, Sele potem se odlo¢imo
za terapijo. Le na tak nacin lahko zagotovimo
najoptimalnejSo metodo zdravljenja. Zares
moramo biti prepric¢ani o diagnozi. Ljudje
nemalokrat zelo podcenjujoce gledajo na vse
skupaj in pomena diagnostike ne jemljejo
dovolj resno. Zaradi takega odnosa je prislo
ze do $tevilnih precej zalostnih zgodb.«

Kdaj bi nas moralo skrbeti?

Po besedah sogovornika je zelo tezko podati
neki enoznacen odgovor: »Zal neke jasne
usmeritve veljajo le za majhen delez koznih
tvorb. Pa vendarle bi opozoril, da mora biti
pacient pozoren na kakrsne koli spremembe
na doloceni tvorbi. Maligni tumorji ne osta-
nejo enaki daljse obdobje, ampak se celice
mnozijo, tumor se spreminja in raste. Spre-
meni se barva tumorja, tumor se veca. Zares
moramo biti zelo pozorni na vse spremembe,
$e posebej na tiste, ki se pojavijo na novo.«

Kdaj odstraniti

doloéeno kozno tvorbo?

KoZne tvorbe odstranjujemo zaradi razli¢nih
vzrokov. »Prva indikacija odstranjevanja je,
&e gre za rakasto tvorbo. Ce se na primer sre-
¢amo zmelanomom, gaizrezemo in posljemo
na histolosko preiskavo. Obstaja vec razli¢-
nih vrst obravnave oziroma zdravljenja, vse
je odvisno od vrste tumorja. Upostevati
moramo tip tumorja, njegovo velikost, raz-
vejanost ... Na podlagi teh dejavnikov se
potem odloc¢imo za najustreznejso terapijo,«
obrazlozi dr. Borut Zgavec.

Sogovornik $e pove, da se pri svojem delu
srecuje tudi s Stevilnimi primeri, za katere tudi
po pregledu ne more z gotovostjo trditi, ali
gre za maligno ali benigno tvorbo: »V takih
primerih imamo na voljo dve moznosti: lahko
se odloc¢imo za spremljanje in pacienta na
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pregled naro¢imo ¢ez nekaj mesecev ter

vidimo, kako se tvorba spreminja. Ce opazimo

aktivnost in rast, potem tvorbo izrezemo.

Druga moznost pa je, da se Ze kar takoj na

zacetku odlo¢imo za rezanje tvorbe. Za to

moznost se navadno odlo¢imo, kadar je
tvorba res zelo sumljiva ali pa je imel pacient

v preteklosti Zze tezave oziroma so bili primeri

malignih tvorb prisotni v njegovi druZini.«

V primerih, ko dermatolog lahko z goto-
vostjo trdi, da gre za benigno spremembo,
pa je vzrokov za odstranjevanje vec:

- Tvorba se lahko pojavi na nerodnih mestih
in ¢loveka ovira pri opravljanju dolo¢enih
aktivnosti. Ljudje na primer ne morejo
nositi ocal, ker se jim tvorba pojavi ¢isto pri
vrhu nosu. Tvorbe se lahko denimo poja-
vijo pod pazduho, ob zadnjiku ... Ljudi lahko
motijo pri nosenju nedrcka, nahrbtnika, pri
kolesarjenju ...

- Za odstranitev dolocene tvorbe se odlo-
¢imo zaradi estetskega razloga. Kot pove
dr. Zgavec, paciente pogosto motijo raz-
licne starostne bradavice, ki so lahko nema-
lokrat tudi potencialno drazece.

Sogovornik pojasnjuje, da tudi pri odstranje-
vanju benignih sprememb obstajajo razlicne
tehnike odstranjevanja. Vendar tudi tu pou-
darja pomen ustrezno postavljene diagnoze.
»Obstajajo razlicne tehnike odstranjevanja
benignih tumorjev. Ena najstarejsih destruk-
tivnih tehnik je na primer zamrzovanje. Tega

»Cisto vsaka tvorba na koZi je Zivijenje zase in zato,
preden jo odstranimo, zahteva natancno diagnozo.
Diagnozo koznih tumorjev zal znamo postavijati le

dermatologi.«

postopka sam ne uporabljam, saj gre za pre-
cej destruktivno metodo. Obstaja namrec
cela paleta drugih, pacientu prijaznejsih
metod, na primer odstranjevanje z radiofre-
kvencno ablacijo, laserjem ... Tehnik je res
veliko, strokovnjaki pa se od primera do pri-
mera odlo¢amo, katero bomo izbrali.«

Dr. Zgavec zelo poudarja, kako velik pro-
blem je neustrezno odstranjevanje koznih
tvorb ter ljudi opozarja, naj bodo zelo previ-
dni: »lzrastkov ne smejo jemati le kot izrastke,
to nidiagnoza ... Zares pomembno je, da opra-
vimo celoten diagnosti¢ni postopekin se pre-
pricamo, za kak3no vrsto tvorbe gre. Velika
vecina tvorb (okrog 90 %) je na sreco benignih,
vendar moramo biti previdni, saj delez beni-
gnih tumorjev zadnje Case precej narasca. Tudi
z estetskega vidika odstranjevanje kakrsnih
koli tumorjev zahteva previdnost in posebno
pozornost. Ce doloéeno tvorbo odstranimo

napacno, mesto odstranitve tudi na pogled
ne bo lepo, lahko pa se celo zgodi, da se bo
tvorba ponovno pojavila. Kon¢ni rezultat mora
biti tako trajen kot tudi estetski.«

Sogovornik poudarja, kako zelo
pomembno je, da se zavedamo, da je cisto
vsaka tvorba zivljenje zase in tako jo je treba
tudi obravnavati. Le tako pacientu zagoto-
vimo najboljso mozno oskrbo.
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A Na pacientovo okrevanje vpliva
sodelovanje strok, kot so kirurgija, ane-
steziologija, fizioterapija, dietetika itd.

B Strah preko hormonskega odziva
vpliva na daljsi ¢as pacientovega okre-
vanja.

C Povprecna lezalna doba po operaciji
je krajsa tudi za nekaj dni.

okre

K hitrejSemu pacientovemu okrevanju po

operativnem posegu prispeva veliko raz-
liénih dejavnikov v prepletu razli¢nih zdrav-
stvenih panog. Ugoden ucinek ima tako

zmanjsevanje samega pacientovega strahu,
ki nanj vpliva preko hormonskih sprememb,
izbor operativne metode, prilagojene ane-
stezije in protibolecinske terapije, fiziote-
rapija, pravilna prehranaitd. V Zelji po dose-
ganju optimalnega ¢asa okrevanja

operiranca si morajo roko podati razlicne

medicinske stroke, s ¢cimer se pomembno

zmanjsa vpliv posega na pacienta in skrajsa

njegov ¢as bivanja v bolnisnici, kar je

ugodno tako za pacienta kot tudi za sam

zdravstveni sistem.

Zacetnik tega holisti¢nega pristopa, pri
katerem je v ospredju dobrobit pacienta,
jekirurg prim. mag. Miran Rems, dr. med.,
predstojnik odseka za abdominalno kirur-
gijo v Splosni bolnisnici Jesenice in visji pre-
davatelj na Fakulteti za zdravstvo
Jesenice.

Avtorica: Anja Kuhar

Kirurgija s hitrim
vanjem

Kaj je bistvo vasega nacina priprave

pacienta na operativni postopek?
Namen kirurgije s hitrim okrevanjem je, da
poskusi zmanjsati vpliv operacije na pacienta.
Temu v zargonu recemo, da pacienta ‘'ne
poglobimo’ pregloboko, zaradi ¢esar se lahko
hitreje postavi na svoje noge in se hitreje
odpravi vdomaco oskrbo, hospitalizacija se
skrajsa, manjkrat prihaja do zapletov itd.

Ne gre za revolucionarno metodo, pac pa
za proces, ki je pravzaprav skupek drobnih
stvari oziroma malih sprememb, ki pa za paci-
enta pomenijo bonus. Govorimo o ekipi stro-
kovnjakov, ki sodelujejo pri obravnavi pacienta.
V zgodbi priprave pacienta na poseg poleg
kirurga sodelujejo $e medicinske sestre, fizio-
terapevt, anesteziolog, dietetik, tudi druzin-
ski zdravnik, ki zdravljenje nadaljuje doma, -
in vsak od njih dodaja svoj del¢ek v mozaiku.

Kako se zacne priprava pacienta na
poseg?

Pacienta zacnemo na operacijo pripravljati
teden dni pred operacijo, in sicer s predope-
rativnim razgovorom, s katerim pacientu
jasno predstavimo, kako bo potekalo celo-

tno zdravljenje. Predhodno se sreca ze s kirur-
gom in z anesteziologom, na tej tocki pa se

s Stirimi profesionalci oziroma $tirimi medi-
cinskimi sestrami na oddelku. Prva je medi-
cinska sestra, ki mu $e enkrat razloZi celoten

postopek in preveri, ali je pacient razumel

dosedanje razlage in kaj ga caka. Naslednja

je medicinska sestra, ki spremlja protibole-
Cinsko zdravljenje in ki mu razlozi, kako in kdaj

bo prejemal protibolecinsko terapijo. Tretja

je dieteticarka, ki mu obrazlozi, kako bo pote-
kalo hranjenje, Cetrta pa fizioterapevtka, ki

ga nauci denimo obracanja na bok, vstajanja

iz postelje, pravilnega kasljanja po operaciji,
pravilne hoje itd. Z vsemi temi razgovori

poskrbimo, da ima pacient celostno pred-
stavo o tem, kaj ga ¢aka.

Po tem razgovoru teden dni pred pose-
gom si pacient ogleda sobo, v kateri bo lezal,
kopalnico itd. Ko pride na poseg, prostor in
osebje ze pozna, zaradi ¢esar je prehod lazji.
Ker se v ozadju odvija pozitiven transfer med
pacientom in celotno skupino strokovnjakov
razli¢nih podrodij, pacient posledi¢no medi-
cini bolj zaupa in je bolj sproscen.
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Pomemben del vpliva na operacijo ima
strah, ki preko hormonskih sprememb
vpliva na pacientov metabolizem, in z
zmanjsevanjem strahu lahko veliko nare-
dimo za boljso pripravo pacienta na
poseg.

Osrednji lik zgodbe hitrejSega okreva-

nja pacienta po operaciji je seveda kirurg.
Na kaksen nacin kirurgija skrajsuje cas
okrevanja pacienta?
Kirurgija se v zadnjem ¢asu osredotoca na
operacije ‘skozi ¢cim manjse reze’, vabdomi-
nalni kirurgiji govorimo o laparoskopskih
operacijah, ki pacientu povzrocajo tudi manj
bolecin. Poleg ¢im manjsih rezov je
pomembno ¢im bolj zmanjsati Stevilo vsta-
vljenih cevk, saj se pacientu s tem omogoci
hitrejSe ponovno funkcioniranje. Seveda so
tudi v drugih operativnih vejah znane nove
metode z manjSo obremenitvijo za
paciente.

Naslednjaveda, kiv procesu sodeluje, je

fizioterapija.
Fizioterapija je pomemben del procesa, ki
se denimo pri pacientih pred operacijo
zamenjave kolka zac¢ne zZe s 30lo hoje pred
operacijo ali s splo$no pripravo za izboljsa-
nje kondicije. To imenujemo prehabilitacija.
Paciente spodbujamo, naj ¢im vec hodijo
in jih Ze pred posegom naucimo, kako biti
aktiven, zaradi Cesar je kasnejSe okrevanje
hitrejse.

Svojscepec doda tudi dietetik oziroma

prehranski strokovnjak ...
Pacienta pred operacijo poducimo o pra-
vilnem hranjenju, ki naj ga uposteva ze
pred samim posegom, da bo ¢im bolj tele-
sno pripravljen nanj; po posegu pa je upo-
Stevanje diete Se toliko pomembnejse,
sploh v primeru kroni¢nih in rakavih bole-
zni. Pri slednjih je obic¢ajno prisotna 3e
izguba teze, kar predstavlja dodatno pre-
snovno motnjo.

V enem od vasih intervjujev, ki sem ga
zasledila na spletu, ste povedali, da
pomembno viogo igra tudi anestezija. Kako
to?

Izbira vrste anestezije pomembno vpliva
na hitrost pacientovega okrevanja. Vode-
nje bolecine in prilagoditev vnosa tekocine
sta pomembni tocki. Pri anesteziji gre
namrec za obremenitev s tekocino, pri
tlak, kar pa ima za posledico pocasnejse
vstajanje pacienta, ve¢jo moznost pljucnice,
tezje odvajanje vode itd. Gre za iskanje rav-
novesja bilance vode v telesu, ki je pri okre-
vanju zelo pomembno.V zadnjem ¢asu tako
namesto 3-4 litrov infuzije (kakor je bil
standard v preteklosti) med operacijo paci-
ent prejme le 1-1,5 litra infuzije, kar Zzargon-
sko imenujemo, da paciente ‘drzimo bolj
suhe’. Seveda moramo pri tem paziti na nje-
gove ledvice, saj se bo tvorilo manj urina,
vendar pacient hitreje napreduje v nasle-

»Kirurgija se v zadnjem casu osredotoca na opera-

cije skozi cim manjse reze’, v abdominalni kirurgiji

govorimo o laparoskopskih operacijah, ki pacientu
povzrocajo tudi manj bolecin.«

dnjo fazo in ne potrebuje vec¢ enega do
dveh dni, da prejeto tekocino izlo¢i z uri-
nom. Da bi se izognili tovrstnemu obreme-
njevanju telesa, pacienta raje spodbujamo
k pitju tekocine - tekocina naj v telo torej
raje vstopi oralno kakor intravenozno, saj
ima na tak nacin uzita tekoc¢ina manj stran-
skih uc¢inkov.

Zaradi boljse anestezije se pacient lahko
hitreje postavi na noge, hitra vertikaliza-
Cija pa zmanjsa moznosti za pojav plju¢-
nice in tezav z dihanjem, moznosti za
strdke itd.

Mendaima veliko teZo pri cimprejsnjem
okrevanju tudi pravocasno preprecevanje
slabosti in bruhanja.

Gre za povezavo z anesteziologijo, saj je

pomembno, da pacient prejme anestezijo, po

kateri mu ni slabo in ne bruha, da ima poo-
perativno okrevanje ¢im manj stranskih u¢in-
kov. Ker je za pacienta pomembno, da Ze isti

dan operacije napravi vsaj nekaj korakov po

sobi, na kar ga Ze prej pripravimo in ga k temu

spodbujamo, anesteziolog s svojim delom

pomembno prispeva k temu, da okrevanje

tece v pravo smer.

Lahko v konkretnivrednostipoveva, za
koliko se skrajsa ¢as hospitalizacije?
Povprecna lezalna doba po operaciji je krajsa
tudi za nekaj dni. O krajsem ¢asu hospitaliza-
cije lahko govorimo v dnevih, ne v urah, torej
gre za pomembno skrajsanje. To je bilo doka-
zano v skoraj vseh primerjalnih Studijah.

Ce govorimo o raku debelega ¢revesa, je
obicajen cas hospitalizacije pet dni, po lapa-
roskopski operaciji pa tri dni. Pri ginekoloskih
operacijah gre pacient lahko v¢asih domov
ze po dveh dneh, ¢e je analgezija dobro
vodena, pri ortopedskih operacijah je ta ¢as
nekoliko daljsi, vendar ravno tako krajsi v pri-
merjavi z dosedanjimi praksami.

Seveda nasi pacienti ne gredo vsi Ze peti
dan po operaciji domov, posebej ob zapletih,
vendar stremimo k temu. Vsak dan hospita-
lizacije manj je boljsi za pacienta, kiima doma
svoje udobje, druzino, svojo kopalnico in stra-

nisce ter svojo posteljo, kjer se pocuti prije-
tneje; hkrati pa je hitrejsi odpust ugodnejsi
oziroma cenejsi za zdravstveni sistem.

Hitrejsi odpust ni cilj, ampak je rezultat
vseh prisotnih v procesu kirurgije s
pospesenim okrevanjem.

Metoda kirurgije s hitrim okrevanjem
zahteva tesno sodelovanje precejsnjega
Stevila strok, kar je lahko za zdravstveni
sistem precejsen zalogaj. Kako se vasa
metoda uveljavijaprinas, so jo sprejele tudi
druge medicinske ustanove?

V Splosni bolnisnici Jesenice proces vkljuce-
vanja vseh teh mehkih stvari, ki omogocajo

laZji prehod pacienta, Ze tece, trudimo se, da

bi vkljucili ¢im vec¢ drugih ustanov, ¢eprav

organizacijske spremembe zahtevajo napor.
Potrebna je namrec ve¢ja skupina ljudi ozi-
roma profesionalnih skupin in problem imple-
mentacije je ta, da morajo vse profesionalne

skupine to standardizacijo upostevati, torej

tako prehrano, kakor vrsto operacije, vrsto

narkoze itd.

Najprej smo proces uvedli na podro¢ju
abdominalne kirurgije, trenutno pa je v teku
projekt v sodelovanju z geriatri¢no ortope-
dijo oziroma zlomih pri starejsih ljudeh in
ortopedskih operacijah.

Prakti¢no lahko ta pristop funkcionira na
vseh podrogjih medicine, kjer pride paci-
ent na operacijo, v novo okolje, zaradi
Cesar je v stresu in zaradi cesar ga je
potrebno orientirati, mu pomagati, ga
ne prepustiti samemu sebi, pac¢ pa ga
dovolj pripraviti, da operacija pusti ¢im
manj posledic.

V procesu sodelujejo drobne spre-
membe iz razli¢nih strok, katerih ugo-
den vpliv na pacienta je bil skozi Studije
dokazan. Ce vse te spremembe zdruzimo
z dobro komunikacijo, dobimo novo
vrednost.

Ustvarjajte
z jesensko
stevilko
revije Unikat

www.unikat.si

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

Ginekologija in urologija

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

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

Zobozdravstvo

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

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

B DENT, D.0.0.,

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

Krasnja 57a, 1225 Lukovica

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

ZOBOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI CENTER
OBLAK

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

v Skofji Loki: Pod Plevno 93, tel:04/5131578
v Ljubljani: Tehnoloski park 20, tel. 01/437 95 11;
www.zobozdravstvo-oblak.si

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

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

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

Tel.: 02/82 21 191

Maksimed d.o.0. KRCNE ZILE, ODPRTE RANE, BOLECE
OTEKLE NOGE, LIMFNI EDEM?

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

FITEX, d.o.0. CENTER ZDRAVJA Zdravljenje bolezni

hrbtenice, sklepov, notranjih organov in diagnosti-
ke, prodaja prehranskih dopolnil

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

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

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

Kocljeva 10, 9000 Murska Sobota
Tel.: 02/521 13 70, 041/689 195, gastromedica.doo@siol.net

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CENTER
DIMNIK+ZGAVEC Diagnosticiranje in zdravljene
koinih bolezni, zgodnje odkrivanje koinega raka,
alergoloska koZna testiranja, lasersko odstranjevanje
dlak ter najsodobnej$e metode estetske medicine.
Tel.: 01/5202 118, 031/574 912, www.proderma.si,
Leskoskova cesta 90, Ljubljana

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

Ukmajerjeva 4, Ljubljana
Tel.: 07128111 29,, boris.kralj@akd si, www.akd.si

Dermatoveneroloska ambulanta

Psihoterapije in psihiatricne
ambulante

PSIHOVITAL Maribor, Maja Kus Ambroz s.p.

(individualna, partnerska, druZinska psihoterapija,
terapevtske skupine)

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

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.

KALLISTE medicinski center

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

Tel. 0172 44 300

Lepota in zdravje

Althea® center Zdravja in Harmonije

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

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

AVE - LEPOTNO ZDRAVSTVENI SALON

Strokovno vodeni prog. hujSanja in oblikovanja tele-
sa, kozmeticni programi, kolonohidroterapija, roéna
limfna drenaia, zdr. masaie, pedikura. Odlikuje nas
tradicija, natancnost in izku3nje.

Medical center, d.o.0., Kozakova ulica 20, Lj. Podutik,
Tel.: 01/519.01 25, 041/401 600, www.salonave.si

Alternativna medicina

BIORESONANCA IZVIR d.o.0.

Cvelbarjeva 3, 6000 Novo mesto

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

Tiskana revija celo leto za samo 17,90 €!

Poklicite: 080 12 80
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Medicinski pripomocki Optiki

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

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

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

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

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
Vic, Jamova 105, 01/4237300, DomiZale, Slamnikarska 1,
01/7244423, Ribnica, Majnikova 1, 01/8369756, Maribor
TC City, Vita Kraigerja 5, 02/2310276, Slovenj Gradec, Ron-
kova 4a, 02/883 86 06, Murska Sobota, Ulica Staneta Roz-
mana 7, 02/5361030, Celje, Opekamiska 9, 03/4911701,
Celje — Prosana, Kocbekova ul. 4, 03/544 3395, Trbovlje,
Trg revolucije 26, 03/5630296, Velenje, Tomsiceva 13-15,
03/8977320, Jesenice, Spodnji plavz 5, 04/5836460, Nova
Gorica, Industrijska cesta 6, 05/3334496, Koper, Prista-
niska 8, 05/6262670, Postojna, Precna 2, 05/7203610,
Brefice, Cerneléeva 8, 07/4993200, Sevnica, Trg svobode
14, 07/8162840, Ptuj, Potréeva 23-25, 02/7711562, Sko-
fia Loka, Stara cesta 17, 04/5138383, Kocevje, Livod 273,
01/8954534, Kranj, Bleiweisowa 30, 04/2521134, Kamnik-
Qlandia, Domzalska 3, Kamnik, 07/8371863, Novo Mesto-
Qlandia, Otoska 5, Novo mesto, 07/4880784. lzposoja
in prodaja zdravstvenih pripomockov za nego na
domu, Leskovikova 4, Ljubljana, tel.: 01/5854340.

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

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

Terme, zdravilisca

Medicinski termalni center Fontana

Koroska c. 172, 2000 Maribor

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

Tel.: 02/23 44 102,02/23 44 124 (samo za CTin MR), E:
2dravstvo@termemb.si; www.fontana.si, www.termemb.si

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

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

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

Tel.: 02787 86 36

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

Tel.: 05 9933 993, 051422 049

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

Tel.: 034913800

OPTIKA PIRC - RENE ZABRDACS.P.
KREMPLJEVA 3, 2250 PTUJ
www.optikaptuj.si

Tel.: 02/77 10 098

Optika PLANINSEK LAH
Triaska cesta 17, 1370 Logatec

Tel.: 017543388

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

Tel.:05/640 05 00

MOJ OPTIK

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

100 % garancija na izmerjeno dioptrijo in izdelana ocala.

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

Specializirane in ekoloske
trgovine

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

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

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

Tel.: 03/57 15 691

Apoteka Natura, moja eko trgovina
Adamiceva 8, 1290 Grosuplje
www.apoteka-naturasi

Tel.: 017862 570

ABC mozaik

Naravno zdravilo za okuzbe secil

Canephron® jenovo naravnozdravilo zazdravije-
nje akutnih in kronicnih okuzb sedil. Zanj je zna-
Cilno, da umiri bolece krée v trebuhu, spodbudi
nastanek vecurina in stem odstranjuje bakterije,
zdravivnetje ter umiri pekoce uriniranje, unicuje
bakterijein ~ —
preprecuje . Bionorica'
njihovo raz-
mnozevanje

Natali, mazilo za nego otroske koze

Iz neznih naravnih sestavin, primernihza naj-
neinejo kozo. Ta potrebuje dodatno zaséito, saj
njena lipidna plast 5e ni povsem razvitain zato
hitreje izqublja vlago, hkrati paje koza podvr-
Zenazunanjemu drazenju. Mazilo je namenjeno

redni negiin
zapomirjanje
razdrazene 2
kote (et Natali
plenicni i el
izpuscajipd.). ]

Omogocite svoji druzini Zivljenje brez kariesa.
Nova zobna pasta Colgate Maximum
Cavity Protection, ki pomaga zmanjsati
prezgodnji karies za polovico. Na voljo tudi
varianta za beljenje zob in za otroke nad 6.
letom starosti.

Naj vrtnarjenje postane uZitek!
Dvignjene gredice

~

www.gredice.si
tel.-04/5155 880
info@gredice.si

Ustvarjajte
Z jesensko
Stevilko
revije Unikat

www.unikat.si

Za vec informacij in narocila

poklicite 04/51 55 880 ali pisite na

unikat@freising.si
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A Spolna disfunkcija je problem para.
B Ljudje so dandanes socialno izolirani.

C Psihoseksualna terapija je v prvi vrsti
izobrazevanje.

Intervju: Irena Rahne Otorepec, dr. med.

Ceprav je dandanes $e pogosto tako, da se
o tezavah s spolnostjo nerado govori naglas,
so tovrstne tezave precej pogoste. Tokrat
smo se, znamenom, da bi nekoliko osvetlili
to tematiko, pogovarjalizlreno Rahne Oto-
repec, dr. med., specialistko psihiatrije,
specialistko spolne medicine, ki je od leta
1990 zaposlena na Psihiatri¢ni kliniki Lju-
bljana in od leta 2013 na Centru za men-
talno zdravje vodi Ambulanto za spolno
zdravje, kamor se lahko obrnejo po pomog,
nasvet ali zdravljenje osebe s tezavami ali

A = L

motnjami na podroc¢ju seksualnosti. Doda-
tno se je izobrazevala s podrocja spolne

medicine in terapije, in sicer v priznani

Evropski Soli za spolno medicino v tujini, in

je decembra leta 2012 opravila evropski

izpit iz spolne medicine ter si pridobila

naziv FECSM. Je dejavna ¢lanica Slovenske

sekcije za spolno medicino (SSSM), ki deluje

pod okriljem Evropskega zdruzenja za

spolno medicino ESSM. Poleg tega je

aktivna ¢lanica Slovenskega seksoloskega

drustva. Redno se udelezuje svetovnih in

evropskih seksoloskih kongresov, nova

znanja in izkusnje pa posreduje tako kole-
gom kot tudi uporabnikom. Je tudi ¢lanica

in vodja Interdisciplinarnega konzilija za

spremembo spola v Sloveniji.

Avtorica: Teja Fidler Makoter

Ambulanta za spolno zdravje je del Psi-
hiatri¢ne klinike. Verjetno ta informacija
marsikoga odvrne od iskanja pomoci, saj
je spolnost Ze tako ali tako Se vedno tabu
tema, kajne? Pa me kljub vsemu zanima,
koliko ljudi se na vas obrac¢a po pomoc?

Za zacetek nekaj pomembnih pojasnil:
Ambulanta za spolno zdravje deluje v
okviru Centra za mentalno zdravje, ki je
eden od centrov Psihiatri¢ne klinike Lju-
bljana. Psihoterapevtsko svetovanje in
zdravljenje oseb in parov s spolnimi skrbmi,
tezavami ali z motnjami pa ima na Centru
ze vec kot 30-letno tradicijo. Spolno tera-
pijo sta na nasi kliniki med drugimi osno-
vala, razvijala in uveljavila pokojna prof. dr.
Joze Lokar in za njim prof. dr. Slavko Ziherl,
s katerim mi je bilo v veliko ¢ast sodelovati
in se uciti. Ravno ta tradicija je ljudem v sti-
ski omogocala, da so se znebili strahu,
sramu ali stigme in ustrezno iskali pomo¢.
Odkar pa je informacija o delu Ambulante
tudi na spletni strani klinike, je tudi ambu-
lanta bolj prepoznavna in ljudem dosto-
pna. Ambulanta deluje vsak delavnik,
dostopna pa je vsakomur, za pogovor in
nadaljnjo obravnavo ni potrebne napotnice.
Tudi dejstvo, da ambulanto vodi zenska,
moskim s spolnimi tezavami omogoca, da
kljub zacetni zadregi spregovorijo o svojih
globokih stiskah, ki jih sprozi pojav spolne
tezave - tu mislim predvsem na tezavo
vzdrzevanja erekcije.
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Spolnost jepomemben del partnerskega
odnosa. Se vam torej zdi, da je partnerski
odnos v krizi, e so teZzave na podrocju
spolnosti?

Kadar je partnerski odnos kvaliteten, je spol-
nost med njima sicer pomemben del, a ne naj-
vedji. Ko pa se pojavi spolna tezava pri enem,
posledic¢no vpliva negativno na oba in naen-
krat postane najpomembnejsa in izstopajoca

zadeva para. Par se sicer lahko trudi sam odpra-
viti tezave, a je pogosto pri tem neuspesenin

kasneje poisce strokovno pomoc. Klini¢no je

tudi dokazano, da zlasti pri Zzenskah izrazita

partnerska neskladja ali konflikti sproZijo, vzdr-
zujejo ali poslabsujejo spolno nefunkcionira-
nje para. Vedno velja ponoviti, da je spolna

disfunkcija problem para.

Kajso najpogostejse tezave, kipo vasih
izkusnjah pestijo ljudi?

Pri moskih izstopajo tezave s spolno izvedbo
- to so tezave z erekcijo, predvsem z vzdrze-
vanjem le-te ter prezgodnji izliv. Zenske pa
prihajajo na pogovor zaradi teZav z doZivlja-
njem orgazma, zaradi upada spolnega poze-
lenja in bolecih spolnih odnosov. Moski pri-
hajajo v starostnem razponu od 20 pa do 80
letin ve¢, zenske pa najpogosteje med 25.in
40. letom. Posebno psihoterapevtsko ter
interdisciplinarno delo pa je namenjeno

transseksualnim osebam.

Se vam zdi, da nacéin Zivljenja, ki nas
odteguje od narave, negativno vpliva tudi
na podroéje normalne/zdrave spolnosti?
Prav gotovo. Z razvojem tehnoloskih znano-
sti, ki sicer prinasajo veliko koristnih informa-
cij in ozavescajo o spolni problematiki, so se
pojavile tudi nove spolne tezave in motnje;
beremo o internetni spolni zasvojenosti, o
zasvojenosti s pornografijo in podobno. Lju-
dje so socialno izolirani, nezmozni navezo-
vanja pristnih medosebnih odnosov, spolnost
je pogosto edini znani in uporabljeni nacin
spro$¢anja notranje napetosti — to pa je
seveda dalec¢ od zdrave, sproscene zadovo-
ljujoce spolnosti.

Veliko parov se srecuje s tem, da spolna

slapresahne... nivolje, niéasa... Kako rese-
vati to problematiko?
Dinamika vsakega dlje trajajocega partner-
skega odnosa je po pravilu manjsa spolna
Zelja kot v fazi zacetne zaljubljenosti. Prav
tako drzi pravilo, da ima en partner ve¢jo
spolno zeljo, drugi pa manjso in frekvenca
spolnih odnosov se ravna po partnerju z
manjso spolno Zeljo. Pogosto se par znajde
v rutini vsakdana in to se zal pozna tudi v
predvidljivi, nekreativni spolnosti.

Pari se pogosto pritozujejo nad pomanj-
kanjem casa, stresnim Zivljenjem, skrbmi v
zvezi z druzino; pogresajo spontanost spol-
nih srecanj. Pomembno je povedati, da je
tukaj na prvem in klju¢nem mestu kvalitet-
na in odkrita komunikacija o vsem, kar ju
teZi - o skrbeh, stiskah, pa tudi Zeljah in pri-
¢akovanjih, spolnost ne sme postati ali ostati
tabu tema. Potrebna je tako imenovana
dogovorna spolnost, ki bo obema prinesla
nekaj potrebne svezine in strasti, saj se bosta

»Pri moskih izstopajo tezave s spolno izvedbo — to
so tezave z erekcijo, predvsem z vzdrzevanjem le-te
ter prezgodnji izliv. Zenske pa prihajajo na pogovor
zaradi tezav z dozivljanjem orgazma, zaradi upada
spolnega pozelenja in bolecih spolnih odnosov.«

za intimo odlocala, ko bosta za to priprav-
liena, sproscena in voljna. Treba je tudi na
novo formulirati, kaj vsakemu pomeni spol-
nost, ter pogosto razsiriti in dopolniti stali-
$¢a o spolnosti. Spolni odnos, ki je zreduci-
ran na spolni akt, je zelo tehni¢en in
vecinoma nezadovoljiv.

So teZave s spolnostjo vec¢inoma tele-

snega alidusevnega izvora? Kako resevati
enein kako druge?
Vzroki za spolne tezave so raznoliki; med
bioloskimi izstopajo kroni¢ne bolezni, kot
so sladkorna bolezen, sré¢no-zilne bolezni,
urogenitalna vnetja, razli¢na zdravila in zlo-
raba oziroma odvisnost od psihoaktivnih
substanc, zlasti alkohola, med dusevnimi
izstopajo depresija in razlicne anksiozne
motnje. Negativno na spolno funkcijo vpli-
vajo kajenje, debelost, telesna neaktivnost,
povisane mascobe v krvi. Spolna motnja
lahko nastane tudi zaradi poskodb ali ope-
rativnih posegov v mali medenici.

Psihogena narava spolne teZave se pokaze
pri zdravi osebi, ki pa se spolnosti loteva s
precejSnjo stopnjo treme in notranje nego-
tovosti ter zaskrbljenosti ter scasoma razvije
tako imenovano spolno tesnobo, ki se z vsa-
kim pri¢akovanim spolnim neuspehom samo
Se stopnjuje.

Tudi na biolosko pogojeno spolno tezavo
se oseba vedno odzove dusevno - obicajno
se pojavijo negativna Custva, kot so sram, jeza,
strah pred neuspehom, obup, s¢asoma se
lahko razvije depresija, pomembno se zmanj-
Sata samozavest in samospostovanje,
podobno dozivlja tudi partner/-ica.

Psihoseksualna terapija je v prvi vrsti izo-
brazevanje, na primer o anatomiji in delo-
vanju spolnih organov, o poteku spolnega
odgovora (spolna zelja, vzburjenje, orga-
zem), o specifiki in razlikah med spoloma.
Pomembno delo je analiza stalis¢ in more-
bit-nih predsodkov. Za uporabo razli¢nih
specifi¢nih vedenjsko-kognitivnih spolnih
tehnik je predpogoj sprosc¢enost in osredo-
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»Negativno na spolno funkcijo vplivajo kajenje,
debelost, telesna neaktivnost, povisane mascobe v

Krvi«

to¢enost na ¢utne drazljaje. Ce gre za obrav-
navo para, priporo¢amo partnersko psiho-
seksualno terapijo.

Na trgu je mo¢ najti tudi razna zdravila,
ki naj bi povecevala spolno slo. Kako delu-
jejo? Kaksno je vase mnenje o njih?
Verjetno ste mislili na zdravila, s katerimi
zdravimo erektilno disfunkcijo - torej omo-
gocamo moskemu vzdrzevanje erekcije za
dokoncanje spolnega odnosa. Vsa zdravila
delujejo Sele takrat, ko se preko spolnega
drazljaja sprozi spolni odgovor. Zdravila so
dobrain varna, imajo znane in prenosljive
nezelene ucinke ter znane kontraindikacije

- predvsem izrazita obolevnost sré¢no-zil-
nega sistema. Za katero od zdravil se odlo-
¢imo, je odvisno od vec dejavnikov, tudi
individualne preference osebe ali para.
Zdravila se dobijo na recept in so placljiva.
Zelo odsvetujemo internetno kupovanje
razli¢nih preparatov za povecanje spolne
sle, erekcije, vecanje spolnih organoy, ipd.
Na zavajajoce reklame zal naletimo tudi v
revijah.

Ker spolnost niizoliran del ¢loveka, me
zanima, ali je potrebno, ce Zelimo resevati
teZave na podrodju spolnosti, spremeniti
celoten nacin Zivijenja?

To je zelo odvisno od narave spolne tezave.
Vsekakor vsakemu priporo¢am sproscen
odnos do spolnosti, poznavanje lastnega
spolnega delovanja, zavedanje spolnih
potreb in Zelja, tudi igrivo in kreativno sek-

sualnost. Pri dolo¢enih prisotnih razvadah,
kot so kajenje, pretirano pitje alkohola, neu-
strezno prehranjevanje, prekomerna telesna
teza, pomanjkanje telesne aktivnosti, vseka-
kor priporo¢am nujno spremembo Zivljenj-
skega sloga.

Za konec nam se, prosim, zaupajte, kam
selahko obrnejo ljudje s tezavami na podro-
¢ju spolnostiin kaksno obravnavo lahko
pri¢akujejo?

Ljudje s spolnimi skrbmi, tezavami ali

motnjami in/ali partnerskimi problemi se

lahko obrnejo neposredno na Ambulanto za

spolno zdravje in se narocijo po telefonu za

narocanje: 01 5874942. Po uvodnem razgo-
voru, kjer osebo ali par seznanim z osnovami

psihoseksualne terapije, priporo¢im nekaj

sre¢anjz namenom, da ugotovimo, ali lahko

sodelujemo. Intenzivnost obravnave je pove-
zana zintenzivnostjo spolne tezave ali motnje.
Pri paru se pogosto odlo¢im za enkratni

pogovor individualno z vsakim od njiju, sve-
tujem pa partnersko terapijo pri vsakem, ki

jevdlje trajajocem partnerskem odnosu, saj

je tako uspeh terapije bistveno vediji.

Kadar je partnerski odnos kvaliteten, je
spolnost med njima sicer pomemben
del, a ne najvecji. Ko pa se pojavi spolna
tezava prienem, posledi¢no vpliva nega-
tivno na oba in naenkrat postane najpo-
membnejsa in izstopajoca zadeva para.

ULTRALAB, ULTRAZVOCNA

DIAGNOSTIKA
Tel. 041 347 444, info@ultralab.si
Izkuseni zdravniki — najnovejsa tehnologija
ULTRAZVOCNI PREGLEDI: ZIL PRI MOTNJAH
EREKCIJE IN TESTISOV,
«srca « oZilja » dojk « trebuha in trebusnih organov «
sklepov  misic
Veéinformacij na www.ultralab.si




Zeliscni kvas

Pozitiven ucinek kvasa poznamo Ze tisocletja a Sele z moderninimi razis-
kavami je tudi znanstveno dokazan. V zdravstvenih krogih posebno pa
pri vegetarijancih je priljublien kot dragocen izdelek, bogat z vitalnimi
snovmi. Vegetarijanci cenijo kvas kot bogat vir beljakovin, ki je primerljiv z
mesom zaradi njegovega popolnega spektra aminokislin.

V firmi Bio Strah AG v Svici od 1961 leta proizvajajo zelis¢ni kvas in sicer v
obliki tablet in eliksirja.

Lastnik firme je zacel s proizvodnjo tega naravnega prehranskega dopol-
nila potem ko ga je uspesno preizkusil na sebi in potrdil njegov pozitiven vpliv
na vitalnost in krepitev organizma.

V proizvodnem postopku se kvasu (tipa saccharomyces cerevisiae MEYEN)
dodajajo zdravilna zelisca v dolocenih intervalih. Kvas jih metabolizira in v
naslednji etapi proizvodnega procesa - plazmolizi se kvasna celica odpre,
utekocini in postane prebavijiva.

Pri proizvodniji veljajo naslednja nacela: ohranjanje naravnih ucinkovin,
brez uporabe umetno proizvedenih substanc, brez konzervansov, dokazilo
ucinkovitosti po strogih znanstvenih kriterijih.

Zelis¢ni kvas ima 61 vitalnih snovi. Od tega 11 vitaminov, 19 mineralov in

Za dodatne informacije pokli¢ite uvoznika: Pretti, d.o.o., llirska Bistrica, 041/846 594, 051/219 791

elementov v sledeh, 20 aminokislin od tega 8 esencijalnih, 11 vaznih gradljivih
snovi.

Kvas ima med vsemi rastlinskimi hranili najve¢ in predvsem izenaceno
vsebnost vitaminov B skupine vkljucno vitamin B12. Vitamini B skupine vpliva-
Jo pozitivno na Ziveni sistem, imunski sistem, telesno storilnost, zmanjsujejo
utrujenost.

Posebno zanimive so rastlinske nukleinske kisline,ki so odgovorne za enci-
matsko vodene procese in biosintezo beljakovin. Glukan, manan in lecitin ter
koencim Q (ubikinon) so tudi sestavni del zelis¢nega kvasa.

Plazmoliziran zelis¢ni kvas pomaga ohranjati zdravo crevesno floro, ker
ima prebioti¢ni ucinek.

Vise sestavine so naravnega izvora in so prisotne v bioloskem ravnovesju.
STRATH deluje v telesu kot katalizator saj zboljsuje absorbcijo drugih vitalnih
snovi v telesu.

Proizvajalec tesno sodeluje z raziskovalci kar potrjuje prek 30 znanstvenih
sStudij na nasljednjih podrodjih : otroci( hiperaktivnost, pomanjkanje teka), sto-
rilnost/koncentracija, Sport,

nosecnost/pomanjkanje Zeleza, odpornost, okrevanje, 50 +, gradnja kosti,
starostne teZave, spomin, imunski sistem.

. Za krepitev organizma, pri utrujenosti in stresu, za
boljso koncentracijo, fizi¢no in psihi¢no vitalnost.

- Namenjen je mladostnikom, delovno aktivn-
im, starejsim, rekonvalescentom, 3$portnikom,
nosecnicam.

- Lahko ga jemljejo tudi vegeterjanci, diabetiki in pri

celijakiji(tablete).

Glavne sestavine: plazmoliziran kvas (ni pivski kvas). Je v obliki sirupa ali tablet. Jemanje 2 do
3 xdnevno po 1 Zli¢ko ali 2 tableti. Otroci polovico doze. Kura traja 6-8 tednov. Dobite ga v
lekarnah, trgovinah zdrave hrane, v DM-Drogerie Marktu, v Sanolaborju ali po povzetju.

QD Pretti

NOVO V PONUDBI

BREZGLUTENSKI IZDELKI EKOLOSKE IN DEMETER KVALITETE

kruh)

Dobavitelj : Bauck GmbH & Co. KG, Nemcija

Ponudba zajema 40 razli¢nih brezglutenskih izdelkov ekoloske in vecina tudi demeter kvalitete
(moke, razni dodatki za kuho, muesli, kosmici, zelenjavni zrezki, mesanice za pecivo, mesanice za

KAROTTEN o Vse mesanice so hitro pripravijene in so zelo okusne; vecina njih se lahko pripravi brez jajc ali mleka

CREMESUPPE f
\.

pOSIp.

Dobavitelj skrbi za kvaliteto z notranjo kontrolo :
- brezglutenska moka se melje na posebnih brezglutenskih mini mlinih
- vsiizdelki so testirani na prisotnost glutena v tovarniskem laboratoriju

Zunanji certifikati kvalitete :

- vsiizdelkiimajo ekoloski certifikat

« vecina izdelkov ima tudi demeter certifikat

« izdelkiimajo Se vegan certifikat in bio-fair certifikat

- izdelki so registrirani pri nemskem zdruZenju za celiakijo

Dobavitelj : Cenovis GmbH, Nemcija
Ponudba zajema 45 ekoloskih brezglutenskih izdelkov in sicer juhe, kocke, omake, zacimbni

lzdelke lahko kupite na policah bio hrane v trgovskih verigah in v trgovinah zdrave hrane ali direktno pri distributerju Pretti d.o.o. Ulica Nikola Tesla 12 A, 6250 |I.

Bistrica, tel 051/219-791, mail: pretti@siol.net, www. pretti.si.

Obiscite nas na sejmu Narava-zdravje. Za vas bomo pripravili degustacijo novih izdelkov!
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3 " e minerala magnezija, ki prispeva k zmanjSevanju utrujenosti in izérpanosti,
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e mineralov kalcija in magnezija, ki prispevata k ohranjanju zdravih kosti.
Pijte jo vsak dan.

n Radenska / www.radenska.si




