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Za narocilo poklicite 04/51 55 880

»Ministrstvo za zdravje opozarja, da
besedilo obravnava zdravilo, ki se
sme izdajati le na zdravniski recept.

Izdajatelj: Freising, d. o. 0.,
Mestni trg 20, 4220 Skofja Loka
www.freising.si

Direktor: Franci Bogataj,
bogataj@freising.si

Glavni in odgovorni urednik:
Franci Bogataj
bogataj@freising.si

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

v domeni oglasevalcev.

Oglasno trzenje:

Ana Ticar Kovacic¢
abczdravja@freising.si,
0451558 84

Digitalni prelom:
Mateja Struc

Fotografije (¢e ni drugace oznaceno):
Shutterstock

Telefon urednistva: 04/51 55 880
Faks urednistva: 04/51 55 888

Vzgojno-izobrazevalna revija ABC
zdravja izhaja mesec¢no. Na leto izide
enajst Stevilk. Revijo lahko dobite v
cakalnicah zdravstvenih ustanov.

Letna naro¢nina na revijo ABC zdravja
znasa 26,00 EUR. Za letno naro¢nino
na revijo ABC zdravja poklicite

04 51 55 880. Lahko pa izpolnite
narocilnico tudi na spletni strani
www.abczdravja.si.

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

O primernosti zdravila za uporabo
pri posameznem bolniku lahko
presoja le pooblas¢eni zdravnik.
Dodatne informacije dobite pri
svojem zdravniku ali farmacevtu.«

Urednistvo ne odgovarja za vse-
bine, ki so navedene v oglasnih
sporocilih.V reviji so podana mnen-
ja avtorjev, urednistvo za pravilnost
njihovih mnenj ne odgovarja.

Podjetja, ki delno sofinancirajo dis-
tribucijo revije, ne vplivajo na vse-
bino strokovnih ¢lankov.
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A Hepatitis A ni vec bolezen
endemicnih podrocij, ampak se
lahko $iri tudi avtohtono znotraj
Evrope.

B Smiselno je, da se na hepatitis C
testirajo vsi tisti, ki so prejeli
transfuzijo krvi pred letom 1993.

Cs hepatitisom E se lahko
okuZimo med uzivanjem
termi¢no neobdelanega ali slabo

obdelanega mesa.

Resneibole

Prof. dr. Mojca Matici¢, dr. med., spec. internistke in
spec. infektologinja

Virusni hepatitis pomeni vnetje jeter, ki ga

povzrocajo virusi. Ti virusi povzrocajo raz-
liéne virusne bolezni, ob katerih ni nujno,
da je vnetje jeter izstopajoci znak bolezni.
Hepatotropni virusi pa so tisti, ki predno-
stno prizadenejo jetra, jih okuzijo in pov-
zrodijo vnetje. Teh virusov je pet in so po-
imenovani po ¢rkah abecede, glede na to,
kdaj so bili odkriti: A,B,C,DinE.

Avtorica: Maja Korosak

Pogovarjali smo se s prof. dr. Mojco Mati-
¢i¢, dr. med., spec. internistko in spec.
infektologinjo, s Klinike za infekcijske bole-
zni in vrocinska stanja UKC Ljubljana, vodjo
ambulante za virusni hepatitis.

Zazacetek je odgovorila na vprasanje, kaj
je skupno vsem virusnim hepatitisom. »Za
vse je znadilno, da povzrocajo vnetje jeter.
Pribolniku z vnetjem jeter, ki se znacilno kaze
zrumenico koze in sluznic, lahko tudi tis¢e¢o
bolecino v zgornjem delu trebuha, bruha-
njem, sivkasto razbarvanim blatom ter
temneje obarvanim se¢em, na temelju bole-
zenskih simptomov in znakov ne moremo
lociti, s katerim virusom hepatitisa je okuzen.
To lahko ugotovimo z ustreznimi mikrobio-
loskimi preiskavami. Okuzba z vsakim od teh
virusov lahko poteka nezaznavno, brez simp-
tomov in znakov, najpogosteje je to pri hepa-
titisu C. Razen virusa hepatitisa A vsi ostali
hepatotropni virusi lahko povzrocijo kro-
ni¢no okuzbo.«

zni, ki jih
jemljemo premalo resno

Nacéini prenosa okuzbe

Dr. Matici¢eva je pojasnila tudi, po ¢em viru-
sne hepatitise vendarle lahko razlikujemo - po

nacinu prenosa okuzbe. »Virus hepatitisa A
se prenasa fekalno-oralno - zokuzeno hrano,
vodo. Najpogosteje pri tem hepatitisu pomi-
slimo na endemic¢na tropska, subtropska

obmogja, dezele z nizjim higienskim standar-
dom in slab$o sanitacijo. V Evropi v zadnjem

desetletju zaznavamo izbruhe avtohtonega

hepatitisa A, ki se ve¢inoma prenasa prek
dolocenih Zivil v dolo¢enih prehrambnih veri-
gah. Znani so, na primer, izbruhi okuzb z viru-
som hepatitisa A kot posledica uzivanja

zamrznjenega jagodicevja. Taki izbruhi so bili

v severni ltaliji, na Slovaskem, Madzarskem,
posamezne primere pa zadnja leta belezimo

tudi v Sloveniji. Hepatitis A pa se lahko pre-
nasa tudi s spolnimi stiki, predvsem med

moskimi, ki imajo spolne odnose z moskimi.
Leta 2022 smo imeli pri nas izbruh tako pre-
nesenega hepatitisa, vnesenega iz Budim-
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peste, ki se je razsiril v skupnosti moskih, ki

imajo odnose z moskimi, »preskocil« na hete-
roseksualno populacijo in povzrocil najvecjo

»epidemijo« hepatitisa A v Sloveniji v tem

tisocletju. Torej hepatitis A ni vec tista »kla-
sicna« bolezen endemicnih podrocij, ki smo

jo poznali konec prejsnjega tisocletja - ne

prinasajo ga vec le popotniki iz daljnih, manj

razvitih deZel, ampak se okuzba lahko siri tudi

avtohtono znotraj Evrope,« je dr. Matici¢eva

opisala prenos tega virusa ter nadaljevala z

virusom hepatitisa B.

Vrsta varnostnih mehanizmov
»Hepatitis B se prenasa z okuzeno krvjo in
telesnimi tekoc¢inami, torej ne zgolj z nepo-
srednim vnosom okuzene krvi v telo, ampak
tudi s spolnimi odnosi z okuZeno osebo in
z okuzene matere na plod oziroma novoro-
jenca. V razvitem svetu je med splosno,
necepljeno populacijo hepatitis B predvsem
spolno prenosljiva okuzba. Virus poznamo
ze od leta 1967, v osemdesetih letih pa je
bilo razvito cepivo zanj, ta danes predsta-
vlja preverjeno varen in uc¢inkovit nacin pre-
precevanja okuzbe. V Sloveniji je cepljenje
proti hepatitisu B vklju¢eno v nacionalni pro-
gram cepljenja otrok, rojenih po letu 1992,
od leta 2020 se cepijo ze v starosti treh mese-
cev. Vse nosecnice so po letu 1994 testirane
na okuzbo z virusom hepatitisa B, novoro-
jenci okuzenih mater pa prejmejo pasivno
in aktivno cepivo proti hepatitisu B v prvih
dvanajstih urah po rojstvu, da s tem pri njih
preprec¢imo morebitno okuzbo. Pri hepati-
tisu B imamo torej vrsto varnostnih meha-
nizmov. Zal pa ve¢ina oseb, rojenih pred
letom 1992, ni cepljenih, saj niso bile vklju-
¢ene v nacionalni program cepljenja otrok
in torej niso zascitene proti tej, predvsem
spolno prenosljivi okuzbi. Cepljenje v odra-
sli dobi je u¢inkovito v 90 % in, kljub postop-
nemu znizevanju ravni zascitnih protiteles,
nudi vsezivljenjsko zas¢ito,« je Se zagotovila
dr. Maticiceva.

»Pred desetimi leti so razvili protivirusna zdravila,
ki delujejo neposredno na Zivijenjski krog virusa
hepatitisa C in s katerimi dokoncno pozdravimo
hepatitis C pri skoraj vseh zdravijenih bolnikih.«

Zgodovinsko odkritje zdravila
Po besedah nase sogovornice je hepatitis C
trenutno najbolj izpostavljen virusni hepati-
tis, saj smo zanj dobili revolucionarno zdravilo.
»Pred desetimi leti so razvili protivirusna zdra-
vila, ki delujejo neposredno na zivljenjski krog
virusa hepatitisa Cin s katerimi dokon¢no poz-
dravimo hepatitis C pri skoraj vseh zdravljenih
bolnikih. Hepatitis C je tako v zgodovini medi-
cine prva virusna okuzba, ki je ozdravljiva z
zdravili. Ta revolucionarni razvoj protiviru-
snega zdravila si vsekakor zasluzi ve¢ pozor-
nosti, kot je je bil delezen, saj je njegovo odkri-
tje povsem primerljivo z odkritjem penicilina
za zdravljenje bakterijskih okuzb pred skoraj
sto leti,« navduseno pove dr. Maticiceva.
Vendar pa je tezava v tem, da v vecini pri-
merov okuzba poteka povsem nezaznavno
in se je okuzeni desetletja sploh ne zaveda.
Okuzimo se zneposrednim vnosom okuzene
krvi v telo. Kot pove nasa sogovornica, je pri
nas od leta 1993 vsa darovana kri testirana
na prisotnost virusa hepatitisa C. »Smiselno
bi bilo, da se testirajo vsi tisti, ki so prejeli
transfuzijo krvi pred tem letom,« priporoca
zdravnica in nadaljuje, da so danes okuzbi
najboljizpostavljene osebe, ki menjavajo pri-
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bor ob injiciranju drog, okuzba pa se lahko

prenasa tudi pri njuhanju drog, ¢e oseba nima

svojega pribora, pa tudi pri neprofesionalno

opravljenih tetovazah in pirsingih, kjer ni

ustreznih higienskih in antisepti¢nih ukrepov.
Zato vsem tistim, ki Zelijo tetovazo ali pirsing,
svetujemo, da to naredijo v salonu, ki ima

zagotovljene higienske in sterilne normative.
»Ko okuzene z virusom hepatitisa C, kiimajo

tetovazo, povprasamo o tem, kje so se teto-
virali, nam mnogi zaupajo, da so to opravili

priloZznostno, v okolju brez ustreznih ukre-
pov za preprecevanje Sirjenja okuzbe.
Taksnim tveganjem se vsekakor moramo izo-
gniti, saj proti hepatitisu C nimamo cepiva.
Kot ze receno, pa tisti, ki so kroni¢no okuzeni,
obicajno dolgo ¢asa nimajo nobenih simp-
tomov in znakov bolezni, zato ta tiho napre-
dujein zletilahko povzroci cirozo, odpoved

delovanja jeter ali celo privede do raka jeter.
Rak jeter je dokazano povezan z okuzbo z
virusoma hepatitisov B in Cin je edini rak, ki

v zadnjih desetih letih narasca. Hepatitis C
pa je ozdravljiva bolezen, ¢e jo le odkrijemo

dovolj zgodaj, Se preden pride do nastanka

zZivljenje ogrozajocih posledic,« Se opozarja

dr. Maticiceva.
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»V/ Sloveniji v UKC Ljubljana transplantacijo jeter
opravljamo Ze trideset let, dolocen del opravijanih
transplantacij pa je tudi posledica odpovedi
delovanja jeter ali raka jeter zaradi virusnega

hepatitisa.«

Najhuje potekajoca okuzba

Okuzba z virusom hepatitisa D povzroca naj-
huje potekajoc¢ hepatitis. Infektologinja pove,
da hepatitis D lahko poteka le skupaj s hepa-
titisom B. In v tej kombinaciji, v primerjavi z
okuzbo zgolj z virusom hepatitisa B,
kar Sestkrat pogosteje povzrodi cirozo, smr-
tnost je dvakrat pogostejsa. V Evropi v
zadnjih letih belezimo »renesanso« hepati-
tisa D, saj se Stevilo okuzenih v dolo¢enih
drzavah precej povecuje predvsem z razsir-
janjem migrantov z endemicnih podrocij.
»Lani smo dobili prvo zdravilo za zdravlje-
nje hepatitisa D. Ker je tudi okuzba z viru-
som hepatitisa D dolgo povsem prikrita, od
leta 2022 vse bolnike s hepatitisom B
»refleksno« testiramo tudi na okuzbo z viru-
som hepatitisa D.

Udarec za ljubitelje suhih mesnin
Hepatitis E — nekoc je veljalo, pove dr. Mati-
Cic¢eva, da gre za okuzbo izendemicnih trop-
skih dezel s slabo higieno, ki se prenasa z
okuzeno vodo, v nase kraje pa so jo prinasali
potniki. »Okoli leta 2005 pa je Evropski cen-
ter za nadzor bolezni zacel beleziti porast
okuzb z virusom hepatitisa Ein do leta 2015
so odkrili kar desetkratni porast prijavljenih
primerov hepatitisa E v Evropi. Ugotovili so,
da gre pravzaprav za dve razli¢no potekajoci
Poznamo namrec ve¢ genotipov virusa hepa-
titisa E. V endemicnih krajih okuzbo povzro-
¢ata genotipa 1in 2.V Evropi in Ameriki pa
smo v tem tisocletju spoznali genotipa
3in 4, ki povzrocata avtohton, torej doma
pridobljen hepatitis E. To je zoonoza, saj so
rezervoar okuzbe dolocene zivali. Okuzimo
se lahko z uzivanjem termi¢no neobdela-
nega ali slabo obdelanega mesa domacih in
divjih zivali: domacih svinj, divjih svinj,
srnjadi in jelenjadi, zajcev ter tudi nekaterih
drugih zivali.« Tisti, ki uzivajo suhomesne
izdelke, so torej bolj izpostavljeni tej okuzbi.
Kako razsirjena pa je ta okuzba v mesninah?
Ugotovili so, da je v Veliki Britaniji 10 % svinj-
skih klobas, kupljenih v mesnicah, okuzenih
s tem virusom. Na Nizozemskem je bilo v
mesnicah okuzenih 7 % svinjskih jeter, na
Skotskem pa so odkrili, da je bilo okuzenih
90 % 3koljk in to iz gojisc¢a skoljk, ki je bilo v
blizini farme domacih prasi¢ev in njenega

iztoka fekalij v morje,« razlaga ta nenavadni

pojav dr. Matic¢iceva ter dodaja, da se s kro-
Zenjem vode v naravi lahko okuzita celo zele-
njava ali sadje. »Te ugotovitve so sprozile plaz
ugibanj in vodile v nova dognanja, saj je leta

2016 naslovnica revije Science postavila pravi

izziv medicinski znanosti: Evropa se sooc¢a z
novim problemom virusnih hepatitisov.«

Bolezen z veliko obrazi

Kako pa se ta bolezen kaze? »Hepatitis E
genotipa 3 prakti¢no ne poskoduje jeter,
ampak vec¢inoma lahko povzroca zunajjetrne
bolezenske sindrome. Najpogosteje priza-
dene zivcevje in nas prvi tovrstni bolnik iz
leta 2018 je akutno zbolel s hudimi boleci-
namiin popolno ohromelostjo v ramenskem
obrocu. Po prvotnem sumu na klopni menin-
goencefalitis in na Se nekaj drugih bolezni
smo dokaj hitro ugotovili, da gre za akutni
hepatitis E zzunajjetrno boleznijo Zivcev, tako
imenovano nevralgi¢no amiotrofijo, ki je naj-
pogostejsa nevroloska bolezen, pridruzena
hepatitisu E. Bolnik je velik ljubitelj suhih
salam, tudi divjacinskih.«

Leta 2019 so na Zavodu za transfuzijsko
medicino testirali vzorce krvi na glede
okuzbe z virusom hepatitisa E. »Ugotovili so,
da je 7,6 % vzorcev imelo prisotna protite-
lesa na okuzbo s tem virusom, kar pomeni,
da so bili enkrat tekom Zivljenja okuzeni. Na
jugozahodu Francije je skoraj vsa divjacina
okuZena z virusom hepatitisa E in zraziskavo
so potrdili, da je bilo v Franciji kar 22 % daro-
vane krvi okuzene. Zato so tam uvedli rutin-
sko testiranje darovane krvi na okuzbo z viru-
som hepatitisa E. Za zdaj je enako ukrepalo
osem drzav v Evropi. Po vzoru iz leta 2019
prav letos na Zavodu za transfuzijsko medi-
cino poteka enaka raziskava, ki nam bo olaj-
sala odlocitev o tem, ali je tovrstno testira-

nje darovane krvi treba uvesti tudi v Sloveniji.
Hepatitis E genotipa 3 je namrec veliki »imi-
tator, ki lahko povzroca najrazli¢nejse bole-
zenske sindrome (nevroloske, nefroloske,
hematoloske, vnetje pankreasa, vnetje skle-
pov ali bolecine v sklepih, vnetje sréne misice

itd.), ki se jih najveckrat ne prepozna kot

posledico okuzbe z virusom hepatitisa E in

zato tudi ne ukrepa ustrezno. Obicajno bol-
nikov s takimi nevroloskimi ali »internistic-
nimi« boleznimi res ne sprasujemo, ali

uzivajo suhomesne izdelke in ne pomislimo,
da so tezave lahko posledica okuzbe z viru-
som hepatitisa E. Spomnim se bolnika z izre-
dno nizkim $tevilom trombocitov, ki je imel

zaradi suma na katero od ogrozajocih krv-
nih bolezni opravljeno vrsto diagnosti¢nih

preiskav, na sreco pa so bile vse negativne,
saj smo koncno ugotovili, da gre za akutni

hepatitis E pri ljubitelju divjacinskih salam.
Hepatitis E pa je treba odkriti, saj ga namre¢

v dolocenih, huje potekajocih primerih zdra-
vimo zribavirinom, ki se je ve¢inoma izkazal

za ucinkovito zdravilo«

Hepatitis E genotipa 3 po besedah nase
sogovornice lahko povzroca tudi kroni¢no
okuzbo, a le pri osebah z oslabelim imunskim
odzivom. »Pri njih lahko povzro¢i hudo priza-
detost jeter, hitro napredovanje ciroze, lahko
pa pride tudi do zunajjetrnih manifestacij.«

Hepatitis E genotipa 3 ima torej, kot se
izrazi dr. Maticiceva, veliko obrazov. Ker pa
lahko najbolj skoduje bolnikom z zmanjsa-
nim imunskim odzivom, infektologi svetu-
jejo, da se osebe, ki prejemajo imunosupre-
sivna zdravila, izogibajo suhomesnim
izdelkom, kar je tudi priporocilo Evropskega
zdruZenja za bolezni jeter.

Dr. Matici¢eva $e enkrat opozori na pomen
cepljenja. »Tudi proti hepatitisu A obstaja
cepivo, ki pa ni vklju¢eno v nacionalni pro-
gram cepljenja. Vsekakor svetujemo tudi to
cepljenje. Za tiste, ki niso cepljeni niti proti
hepatitisu A niti proti hepatitisu B in okuzb
Se niso preboleli, obstaja tudi kombinirano
cepivo proti hepatitisoma A + B. Vsi virusi
hepatitisa namrec lahko povzrocijo tako ime-
novani fulminantni hepatitis, pri katerem v
nekaj dneh lahko pride do popolne odpo-
vedi delovanja jeter in je tedaj edina resitev
presaditev jeter. V Sloveniji v UKC Ljubljana
transplantacijo jeter opravljamo ze trideset
let, dolo¢en del opravljanih transplantacij pa
je tudi posledica odpovedi delovanja jeter
ali raka jeter zaradi virusnega hepatitisa. Gre
za resne bolezni, ki jih jemljemo premalo
resno,« zakljuci dr. Maticic¢eva.

Vabilo na testiranje ob svetovnem dnevu hepatitisa

Od leta 2007 vsako leto poteka akcija testiranja na okuzbo z virusom hepatitisa C. Letos
bo akcija potekala 24.in 25. julija od 11. do 18. ure v Ambulanti Klinike za infekcijske bole-
zni in vrocinska stanja na Petkovskovem nabreZju 58, v prvem nadstropju. Testiranje je
popolnoma anonimno, brezpla¢no in zdravstvene kartice ali napotnice ne potrebujete.
Prav tako ni potrebno narocanje. Izvid dobite pod Sifro v zaprti ovojnici v nekaj dneh.
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A V vet kot 90 % kalcifikacij je vzrok
idiopatski, kar pomeni, da ostaja
nepojasnjen.

B Zenskev srednjih letih, ki imajo
tezave s $¢itnico, opravljajo
pisarnisko delo in so kadilke, sodijo
v rizi¢no skupino.

C Malo je verjetno, da se kalcinacija
ponovi.

Kalcifikacija sklepov

Kalcij je nadvse pomemben mineral, ki se
nahaja tudi v nasem telesu, kjer predsta-
vlja priblizno 2 % nase celotne telesne teze.
Ve¢ji del je shranjen v kosteh, le odstotek
pa predstavlja nevezana oblika kalcija. V
¢loveskem telesu ima nenadomestljivo
funkcijo. Igra pomembno vlogo pri preva-
janju impulzov po Zivcih in skrbi za misi¢no
krcenje, tudi delovanje srca ter strjevanje
krvi. Zaradi pogosto nepojasnjenega
razloga pa se lahko taisti kalcij za¢ne odla-
gati v tkiva in v kost. Ta pojav imenujemo
kalcifikacija.

Avtorica: Nika Arsovski

Natancne vzroke, ki privedejo do kalcifika-
cije, je pogosto tezko doloditi. »V vecini pri-
merov, torej v vec kot 90 %, je vzrok idio-

patski, kar pomeni, da ostaja nepojasnjen.
Seveda obstajajo doloc¢ene rizi¢ne skupine,
kjer je tveganje za pojav kalcinacij ve¢je, a
tem dejavnikom je mogoce pripisati vsega
desetino primerov. Ko govorimo o rizi¢nih
skupinah, velja omeniti predvsem zenske v
srednjih letih, ki imajo tezave s s¢itnico,
opravljajo pisarnisko deloin so, v veliki ver-
jetnosti, kadilke. Polega tega velja prepri-
¢anje, dalahko na sam pojav kalcinacije vpli-
vamo s hrano, ki vsebuje veliko kalcija. Tudi
to prepri¢anje je zmotno, saj metabolizem
na ta nacin ne more vplivati. V¢asih bolniki
tozijo, ¢es da je verjetno krivo to, da zauzi-
jejo prevec kalcija, a to nima s tem nikakr-
$ne veze. Kalcinat namre¢ nastane na bio-
loski ravni. Eden od vzrokov pa je pogosto
tudi zmanjsan dotok kisika do tetive,« poja-
snjuje Benjamin Marjanovi¢, dr. med.,
spec. ortoped. kirurgije, iz Ortopedske
bolnisnice Valdoltra (OBV) in ob tem doda,

da ceprav so kalcinacije pogostejse pri zen-
skah, gre delovanju zenskih spolnih hormo-
nov pripisati le majhen vpliv. Ni namre¢ pov-
sem pojasnjeno, zakaj je tveganje vecje pri
zenskabh, ki se priblizujejo obdobju meno-
pavze, medtem ko je pojavnost nizja tako
pri mlajsi kot tudi starejsi populaciji.

0Od faze nastajanja do razgradnje
in otrdelosti sklepa

Kalcinacija je tako proces nastajanja kalci-
nata kot tudi njegove razgradnje. Kalcinat
namrec ob koncu dlje ¢asa trajajoc¢ega pro-
cesa telo razgradi samo. Po strukturi v resnici
ni nekaj trdega, temvec je bolj podoben
zobni kremi. Njegova razgradnja pa v nasem
telesu povzroci hudo vnetno reakcijo. »Kal-
cinacija obsega razli¢ne faze. Prva je faza
nastajanja, katere vzroki so, kot sem omenil,
$e dokaj nepojasnjeni. Nase telo ga zazna
kot tujek oz. motnjo v normalnem delova-
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Artroskopski pogled na kalcinat v tetivi supraspinatusa RTG-posnetek kalcinata v levi rami

nju, kar pomeni, da ga posamezne celice
skusajo odstraniti. V drugi fazi tako sledi raz-
gradnja tega kalcinata, ki se v nasem telesu
odrazi kot vnetje. Ko se torej pojavi bolecina
v rami, to pomeni, da se je postopek odstra-
njevanja kalcinata Ze zacel. Obstajajo tudi
nemi kalcinati, torej taksni, ki se odrazijo
brez kakrsnih koli simptomov. V tretji fazi
sledi faza zatrdelosti,« pojasnjuje sogovor-

nik. Kadar kalcinat miruje, bolecine ni. Tako
je prisoten pri dolo¢enem delezu popula-
cije, vendar ljudem pri tem ne povzroca nika-
krsnih tezav. Ob vnetju pa se pojavi prva
pridusena nespecifi¢na bolecina, ki se s¢a-
soma stopnjuje in otezuje naso gibljivost.
Stranski uc¢inek kalcinacije je lahko tudi
okrnjena gibljivost predela telesa, kjer se
kalcinat pojavi - zaradi vnetne reakcije se
namrec ovojnica skréiin del, npr.rama, vtem
primeru postane negibljiva.

Katere tetive v telesu so
najpogosteje podvrzene
kalcinaciji?

V grobem bi lahko trdili, da so kalcinaciji
bolj podvrzeni najbolj obremenjeni deli
nasega telesa, a predstojnik oddelka za
artroskopijo in Sportno ortopedijo Orto-
pedske bolnisnice Valdoltra ob tem opo-
zori: »Rama je ze zanatomskega vidika bolj
podvrzena kalcinaciji, saj posamezne tetive
niti v mirovanju ne pocivajo. Tetiva, t. i.
supraspinatus, je tako tudi v mirovanju ves
¢as pod napetostjo. Kot da bi ves cas tekla
maraton in se nikdar konkretno spocila.
Prav zato ima omejen dotok kisika, saj je
konstantno pod obremenitvijo. Veliko je
dejavnikov, ki privedejo do poskodb na
mikroskopski ravni, kar pove¢a moznost za
nastanek samih kalcinacij. Izpostavil bi Se
ahilovo tetivo, ki je prav tako podvrzena
konstantni obremenitvi, in pa rotatorje
kolka, kjer prav tako pogosto pride do kopi-
¢enja kalcija.« Kalcinacija v predelu rame
je morda najbolj problematic¢na z vidika, da
gre za najbolj gibljiv sklep ¢loveskega
telesa. Kot je omenil ze sogovornik, so kal-
cinacije pogostejse tudi v predelu, kjer se
ahilova tetiva narasca na petnico - zaradi
odlozenega viska kosti pa pride do pojava
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»Rama je Ze z anatomskega vidika bolj podvrzena
kalcinaciji, saj posamezne tetive niti v mirovanju

ne pocivajo. Tetiva, t. i. supraspinatus, je tako tudi v
mirovanju ves cas pod napetostjo. Kot da bi ves cas
tekla maraton in se ne bi nikdar konkretno spocila.«

izrastka t. i. haglundove eksostoze -, in v
predelu kolka. Slednje vodi v znacilne dege-
nerativne entezopatije, saj se kalcij odlaga
v predel narastis¢a misic.

Postavitev diagnoze

Kalcij se lahko veZe v kosti podobno snov,
imenovano osifikacija. Tako kalcinacija kot
osifikacija pa se kazeta v vnetnih reakcijah,
ki se lahko na zunaj odrazijo kot bolecine.
V mirujocem stanju kalcinacije ne povzro-
¢ajo tezav in jih odkrijemo povsem po
nakljuc¢ju, medtem ko v aktivhem stanju
(t.i. fazi resorpcije) povzrocajo hude bole-
¢ine, rama tudi otrdi. Velikost kalcinata ne
vpliva na jakost bolecine, majhen kalcinat
lahko povzroca hude bolecine in obratno.
Ni povsem jasno, zakaj so nekatere kalcina-
cije bolece, druge pa ne in zakaj kalcinacije
kar naenkrat postanejo bolece. Dejstvo pa
je, da vecina ljudi poisce zdravnisko pomo¢,
ko se pojavi nevzdrzna bolecina. »Kalcina-
cija na vsakem sklepu lahko povzroci bole-
¢ino. Diferencialna diagnoza za vsak sklep
se razlikuje glede na vzrok, starost. Kadar
se namrec pojavi bolecina v kolku, obstaja
sto razlogov, ki pa se skozi razli¢na staro-
stna obdobja spreminjajo. Kalcinacija je
eden izmed teh vzrokov. Bolecina v sklepu
je drugacna kot zunajsklepna bolecina,
kamor sodijo tudi kalcinacije. Na podlagi
klini¢ne slike in slikovne diagnostike -
rentgena in ultrazvoka - Sele postavimo
diagnozo,« postopek diagnosticiranja
pojasni Marjanovic.

Zdravljenje

»Ko bolniki pridejo v ordinacijo z bolecino,
ki je posledica kalcinacije, jim povem, da
lahko raztapljanje kalcinata ustavimo in
bolecino umirimo s tem, ko umirimo vnetje.
To lahko dosezemo z apliciranjem kortiko-
steroidnih ali PRP-ACP injekcij, s fiziotera-
pijo ali uporabo protivnetnih zdravil. Ven-
dar v tem primeru zmanjsamo verjetnost
raztapljanja. Poleg tega lahko vnetje umi-
rimo, a se bo vnovic pojavljalo, dokler kal-
cinat ne bo povsem raztopljen,« o tehnikah
zdravljenja pove sogovornik, specialist orto-
pedske kirurgije, in nadaljuje: »Po drugi
strani pa, Ce je bolnik zmozen prestajati

bolec¢ino, lahko kalcinat odstranimo. Za to
se posluzujemo razli¢nih tehnik, od klasi¢-
nega ultrazvoka in fizioterapevtskih tehnik,
ki delujejo le pri majhnem delezu odstra-
njevanja kalcinata, do bolj agresivnih, kot
so udarni valovi (ESWT - extracorporeal
shock wave therapy) in ultrazvo¢no vodene
punkcije kalcinacije rame t.i. barbotage. Pri
slednji s pomo¢jo ultrazvoka odcitamo
mesto kalcinata, nato pa ob lokalni aneste-
ziji s posebnim pripravkom odstranjujemo
kalcinat. Za razliko od udarnih valov pri teh-
niki barbotage v manjsi meri poskodujemo
tudi tetivo, zato se za ta postopek obi¢ajno
odlo¢amo v primeru vecjih in trsih kalcina-
tov. Odlocitev sprejmemo na podlagi klinike
in RTG-slike.«

Kaksna je verjetnost, da se
kalcinacija ponovi?

Na podlagi tega, kaksen je kalcinat in
kaksna je njegova velikost, se dolotijo tve-
gani dejavniki, s pomocjo katerih je
mogoce napovedati verjetnost, da se kal-
cinat v celoti odstrani. Kadar konservativne
metode zdravljenja ne dajejo zelenih rezul-
tatov, se zdravniki v zadnji fazi posluzujejo
operativnega posega — artroskopije. Pritem
zareZejo v tetivo in odstranijo kalcinat. Ce
je poskodba tetive pri tem majhna, pustijo,
da se zabrazgotini. Ce je poskodba ve¢ja,
je potrebno Sivanje, kar naknadno podaljsa
samo rehabilitacijo rame. Nacin in vrsta
zdravljenja sta odvisna od vsakega posa-
meznega primera, bistvenega pomena pri
tem pa je, da se kalcinat odstrani v celoti.
Ce ostane e tako majhen del¢ek kalcinata
prisoten, to lahko vodi v nadaljnja vnetja.
Sicer je verjetnost, da se kalcinacija ponovi,
le majhna, kot potrjuje tudi sogovornik z
Ortopedske bolnisnice Valdoltra: »Malo je
verjetno, da se kalcinacija (pogovorniizraz
za kalcifikacijo) ponovi. Letno imam v ordi-
naciji nekaj tiso¢ bolnikov s kalcinacijo
rame, od tega jih je 5 % kalcinatov, in le
malokrat zabelezimo primer ponovne kal-
cinacije. Ta je najverjetnejsa v primeru, da
kljub operaciji ostane kak manjsi del kalci-
nata. Ker ga telo ponovno skusa raztopiti,
se spet pojavi vnetje, ki potrebuje novo
zdravljenje.«
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A UV-indeks je za oko lahko
zavajajog, saj se odbija tudi brez
vidnih son¢nih Zarkov.

B Nikoline glejmo neposredno v
sonce.

C Oc¢esna le¢a pri otrocih prepusca
kar 70 % UV-zarkov vec kot pri
odraslih.

Poleti obi¢ajno dolge ure prezivimo izpo-
stavljeni soncu. Vecina ljudi zas¢iti svojo

koZo pred soncem, pogosto pa pozabljamo

na svoje o¢i. Nujno je uporabljati ustrezno

zasc¢ito za odi pred ultravijoli¢no svetlobo.
Poskodbe oci se pogosto razvijajo pocasi

skozi leta, zdraviti pa jih ni tako preprosto.
Zato je toliko bolj pomembno razmisljati o

preventivi kot kurativi.

Avtorica: Irena Pfundner

»UV-sevanje, bodisi od naravne son¢ne sve-
tlobe bodisi od notranjih umetnih zarkov,
lahko poskoduje povriino ocesnih viaken, kot
sta roZenica in oCesna leca,« je dejal oftal-
molog Michael Kutryb, glas Ameriske aka-
demije oftalmologov. »Na Zalost se mnogi
ljudje ne zavedajo nevarnosti, ki jo predsta-
vlja UV-svetloba.V poletju bomo varneje uzi-
vali z uporabo son¢nih ocal, ki blokirajo UV-
zarke, saj bomo s tem znizali tveganje za
pojav oslepljujocih bolezni o¢iin tumorjev.«

Trije presenetljivi naéini, kako
sonce vpliva na oéi

Prvi nacin je morda $e najmanj presenetljiv,
saj se malce Ze zavedamo, da pretirano izpo-
stavljanje UV-son¢nim Zarkom ni skodljivo le

za kozo, temvec tudi za o¢i. Podobno kot koza

so tudi oc¢i obcutljive na opekline. Dodatno

pa se lahko, ¢e predolgo gledamo neposre-
dno v sonce, pojavi t. i. son¢na retinopatija.
To stanje se pojavi, ko son¢ni zarki naredijo

pogosto nepopravljivo $kodo na ocesno roze-
nico. Poleg ostalih preventivnih ukrepov je

treba posebej izpostaviti, da se mo¢no odsve-
tuje neposredno gledanje v sonce.

Drugi vpliv, ki ga je treba omeniti, je pozi-
tivne narave. Nekatere raziskave so pokazale,
da nam redno izpostavljanje son¢ni svetlobi
lahko pomaga k bolj kakovostnemu spancu.
Ze dvajsetminutna izpostavljenost soncu na
dan je lahko dovolj za celo no¢ dobrega
spanca.

Tretji vpliv pa je morda manj poudarjenin
bolj presenetljiv. Cas, prezivet zunaj, naj bi
pomagal pri kratkovidnosti oz. naj bi poma-
gal prepreciti kratkovidnost. Obstaja nekaj
raziskav, ki slednje potrjuje. Tako Ameriska
akademija oftalmologov poroca o raziskavi
med osnovnosolskimi otroki 16 razli¢nih
osnovnih Sol v Tajvanu, ki so vsi obiskovali
prvi razred. Od 693 vkljucenih otrok jih je
moralo 276 preziveti 11 ur tedensko zunaj
(tako so jim prilagodili tudi pouk), ostali otroci
so kot kontrolna skupina obiskovali norma-
len program. Rezultati so pokazali, da je tve-
ganje za pojav slabovidnosti za kar 54 % nizje
v testni kot v kontrolni skupini, poleg $e nekaj

drugih pozitivnih rezultatov izboljsanja
samega vida. Raziskovalci so 3e opazili, da
sta bili podobno ucinkoviti tako daljsa izpo-
stavljenost zmerni son¢ni svetlobi kot tudi
krajsa izpostavljenost visoko intenzivni
soncni svetlobi. Zato se tako zelo priporoca
in bi morali starsi Se toliko bolj spodbujati
otroke na ¢im vec proste igre zunaj, seveda
z ustrezno zasdito.

Kako sonce ué¢inkuje na o¢i?
»UV-sevanje povzroca tudi akutne in kroni¢ne
okvare oci, med prve spada snezna slepota,
med slednje pa prezgodnji nastanek sive
mrene, degenerativne spremembe na roze-
nici in veznici, 5-10 % koznih rakov se pojavi
na vekah,« pojasnjujejo na Ocesni kliniki UKC
Ljubljana. Neposredni ucinki daljSe izposta-
vljenosti soncu so lahko torej kratkoro¢ni in
dolgoroc¢ni. Fotokeratitis je akutno stanje, ki
ga povzroca ¢ezmerna izpostavljenost UV-
sevanju (recimo dan, prezivet na plazi). Pogo-
sto mu re¢emo tudi sonc¢na opeklina roze-
nice. Simptomi taksne poskodbe so bolecina,
rdecina, solzenje, obcutek peska v oc¢eh in
zacasna izguba vida. Stanje je obicajno krat-
kotrajno, izzveni samo, je pa zelo neprijetno.
UV-sevanje pa lahko povzrodi $e eno vnetje
ocesne veznice, ki se imenuje fotokonjunk-
tivitis. Simptomi tega so rdecina, solzenje in
drazenje oci. Dolgorocne posledice izposta-
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vljanja UV-sevanju so lahko tudi resnejse in

trajnejse. Mednje sodijo:

1. Katarakta: Zameglitev ocesne lece, ki pov-
zroca zamegljen vid in lahko vodi do sle-
pote. Dolgotrajna izpostavljenost UV-seva-
nju je pomemben dejavnik tveganja za
razvoj katarakte. UV-zarki povzrocajo oksi-
dativni stres, ki poskoduje leco.

2. Makularna degeneracija: bolezen, ki pri-
zadene makulo, osrednji del mreznice, in
je vodilni vzrok za izgubo vida pri starejsih.
UV-sevanje lahko pospesi degenerativne
procese v mreznici, kar vodi do makularne
degeneracije. Vpliv se pozna na zmozno-
sti branja, voznje in prepoznavanja ljudi.

3. Pterigij: nenormalna rast tkiva na rozenici,
ki lahko povzroci drazenje, rdecino in
tezave z vidom. Pogosteje se pojavlja pri
ljudeh, ki so veliko izpostavljeni soncu in
vetru.

4. Kozni rak vek: Koza okoli oci je zelo ob¢u-
tljiva in pogost kraj za razvoj koznega raka,
vklju¢no z bazalnoceli¢nim karcinomom,
skvamoznoceli¢nim karcinomom in mela-
nomom. Dolgotrajna izpostavljenost UV-
sevanju povecuje tveganje za nastanek teh
vrst raka. Melanom se najpogosteje pojavi
na spodnji veki. Med mozne simptome pa
sodijo izguba trepalnic, krvavece izbokline,
novi izpuscaji na veki, ki rastejo in imajo
nepravilne robove ter kroni¢no vnetje vek,
ki se ne izboljsa ob uzivanju zdravil. V¢asih
lahko melanom vpliva na srednjo plast
ocesa in povzroc¢a moten vid, nekaksen
madez na Sarenici v obliki zenice.

Katarakta in ocesnirak se lahko razvijata ve¢
let. Vsakic¢ ko sko¢imo na sonce brez ustre-
zne za$clite, povecamo tveganje za njun
razvoj. Zato morajo tudi dojencki in manjsi
otroci nositi klobucke in ocala. Pterigij se
lahko razvije v najstniskih in v dvajsetih letih.
Posebej izpostavljeni so surferji, smucarji,
ribici, kmetje in drugi, ki preZivljajo dolge ure
na soncu v sredini dneva ali pa so blizu rek,
oceanov in gora. T. i. son¢na slepota pa se
pojavi ob izpostavitvi UV-odseva od snega,
ledu, peska ali vode.

Posebna pozornost otrokom in
starej$im
Otroske odi so Se toliko bolj dovzetne za UV-
sevanje, saj so njihove lece bolj prosojne in
prepuscajo vec¢ UV-zarkov. Otroske oci
potrebujejo izdatno zascito pred soncem, ker
njihove oci Se niso dovolj razvite, da bi se
same $¢itile pred UV-sevanjem, tako kot to
do neke mere zmorejo oc¢i odraslih. Otroska
ocesna leca prepusca kar 70 % UV-Zarkov vec
kot odrasla ocesna leca. Tako lahko Ze en
nezasciten dan na soncu pri otrocih povzroci
nepopravljivo skodo.

Starejsi pa so z vsakim letom Ze brezizpo-
stavljanja soncu dovzetnejsi za bolezni, kot
so katarakta in makularna degeneracija, zato

»Qtroske oci potrebujejo izdatno zascito pred
soncem, ker njihove oci Se niso dovolj razvite, da bi
se same Scitile pred UV-sevanjem, tako kot to

do neke mere zmorejo oci odraslih.«

jim izpostavljanje intenzivnemu soncu le
povecla moznosti za pojav starostno pogo-
jenih sprememb v oceh. Prav tako imajo
pogosto oslabljene mehanizme samopopra-
vila oCesnega tkiva. Starejsi lahko postanejo
tudi izrazito bolj obcutljivi na blesc¢anje, sploh
¢e imajo Ze prisotne kaksne bolezni o¢i. To
nelagodje lahko preprecujejo s prilagajanjem
jakosti svetlobe (luci), s son¢nimi ocali in Siro-
kimi naglavnimi pokrivali, kadar so zunaj in
z uporabo mat zaslonov pri uporabi digital-
nih naprav.

Preventiva pred kurativo
Ukrepe, ki jih je treba dodatno upostevati pri
izpostavljenosti soncu, ¢e Zelimo ustrezno
zasdititi tudi odi, je izpostavila oftalmologi-
nja Ana Gornik z Ocesne klinike UKC Lju-
bljana: »UV-indeks je za oko zavajajog;, saj se
tudi brez neposrednih soncnih zarkov
UV-sevanje odbija od povrsin, kar pa vpliva
na vecjo izpostavljenost oci. Zato se je treba
zascititi s pokrivaliin s son¢nimi ocali, izjema
sole otroci do 10. leta starosti, kjer je uporaba
soncnih ocal priporocljiva le v skrajnih sve-
tlobnih pogojih, kot so visoka nadmorska
visina in ob vodi.«

Nekaj poskodb oci zaradi sonca je sicer
ozdravljivih ali kirursko popravljivih, vseeno
pa je vedno bolje, da se pred morebitnimi
poskodbami ustrezno zas¢itimo, kot da jih
kasneje zdravimo. Med ustrezno zas¢ito pred
Skodljivim UV-sevanjem sodijo:

« Uporaba sonénih ocal z UV-zasdito:
Soncna ocala, ki blokirajo 100 % UVA-in
UVB-zarkov, so bistvenega pomena za
zascito oci. Torej pri nakupu novih son¢nih
ocal bodite pozorni, daizberete taksne, ki
nudijo 100-odstotno UV- ali UV400-zascito
oz. da blokirajo tako UVA- kot UVB-Zarke.
Polarizirana o¢ala lahko dodatno zmanjsajo
blescanje.

+ Nosenje klobukov s sirokim robom: Klo-
buki s Sirokim robom lahko zmanjsajo koli-
¢ino UV-sevanja, ki doseze oc¢i, za priblizno
50 %.

+ lzogibanje neposrednemu soncu med
10.in 17. uro: V tem Casu je UV-sevanje
najmocnejse, zato je najbolje ostati v senci
ali v zaprtih prostorih. Sonce je najmo¢-
nejse sredi dneva, lokacijsko pa je najbolj
nevarno v visokogorju, ob odsevu v vodi,
snegu ali ledu.

« Uporaba zascitnih krem okoli o¢i: Upo-
rabljajte kreme z visokim zasc¢itnim faktor-
jem (SPF) okoli o¢i, da zascitite kozo vek
pred UV-sevanjem.

» Pazljivo v oblacnem vremenu: Oblaki
namrec¢ ne zaustavljajo UV-zarkov. Son¢ni
zarki lahko prodirajo skozi meglice in
oblake.

» Nikoli ne glejte neposredno v sonce:
Gledanje neposredno v sonce kadar koli
lahko povzroci poskodbe ocesa. Tudi ce
po naklju¢ju ujamete son¢ni mrk, pazljivo,
saj tudi neposredno gledanje v son¢ni mrk
lahko povzroci poskodbo mreznice in pov-
zrodi resno poskodbo, imenovano son¢na
retinopatija.

» lzogibajte se solarijem: Solariji predsta-
vljajo podobno stopnjo tveganja za nase
oci in telo kot zunanja UV-svetloba.

- Redni pregledi pri okulistu: Redni pre-
gledi lahko pomagajo zgodaj odkriti in
zdraviti tezave, povezane z UV-sevanjem.

Kdo vam
lahko pomagae

OPTO center,

specialisti¢ni oftalmoloski pregledi,
estetika, optika

Turnerjeva 17a, Maribor,
041426 300

TC E.L'Eclerc, Trzaska cesta 67a, Maribor,
051635710

www.minus50.si

Optika Paradiz d.o.o.

tel.: 02 82 40 540,
www.optika-paradiz.si

Pogodbeni podpisniki z ZZZS z najvecjo
izbiro korekcijskih in brezpla¢nih ocal na
Koroskem.

Testiranje vida za ocala in kontaktne lece vam
nudi strokovno visoko usposobljen kolektiv.
Sirok izbor korekcijskih in son¢nih ocal,
kontrola sluha in slusni aparati!
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A Znacilen je cezmeren tek, ki lahko
vodi v izrazito debelost in s tem
povezane komorbidnosti.

B Bolezen je neozdravljiva in zato je
zdravljenje simptomatsko.

C 0snovno zdravljenje je dodajanje
rastnega hormona.

O,

Prader-Willijev sindrom

[zr. prof. dr. Primoz Kotnik, dr. med., spec. pediatrije

Prader-Willijev sindrom je redka genetska

bolezen, za katero je znacilen skupek simp-
tomov in klini¢nih znakov. Pri nas odkrijejo

enega otroka naleto s to boleznijo. Klini¢na

slika je Ze ob rojstvu izrazita, zato diagnozo

bolezni postavijo navadno ze novorojencku,
je povedal nas sogovornik izr. prof.
dr. Primoz Kotnik, dr. med., specialist

pediatrije, s Pediatri¢cne klinike v

Ljubljani.

Avtorica: Maja Korosak

de. W NS

Kot je dejal, se klini¢na slika spreminja od roj-
stva do odrasle dobe. Otroci se rodijo izra-
zito ohlapni, imajo tezave z zelo Sibkim sesa-
njem in slabo napredujejo v telesni masi.
Pogosto jih je treba hraniti s pripomocki, kot

je nazogastri¢na sonda. Kasneje je v ospredju

cezmeren tek, ki lahko vodi v izrazito debe-
lostin s tem povezane komorbidnosti. Zaradi

motnje v psihomotornem razvoju vecina

odraslih ni sposobna samostojnega

Zivljenja.

Znaéilni simptomi

Kako se ta bolezen kaze? »Ze pri novoro-
jencku lahko opredelimo nekatere simptome

in klini¢ne znake. Med njimi so izrazita ohla-
pnostin specifi¢no oblikovan obrazek zman-
dljasto oblikovanimi o¢mi. Slabse je razvito

zunanje spolovilo in gonade, npr. izrazito

slab3e razviti testisi pri fantkih. Prisotne so

motnje dihanja. Upocasnjen je psihomotorni

razvoj, otroci kasneje dosegajo razvojne mej-
nike in so redno vodeni pri razvojnem nevro-
logu. V drugem do tretjem letu zZivljenja se

pojavi najznacilnejsi simptom te bolezni:izra-
zita motnja teka ali hiperfagija. Otroci torej

v zacetku zelo slabo jedo, pozneje pa se Cez-
merno prehranjujejo in pojedo vso hrano, ki

jo dobijo, tudi tisto, ki je sicer ne marajo. Zato

lahko zelo hitro pridobivajo telesno maso, ¢e

jih ne ustavimo. Znacilna je tudi motnja rasti,
otroci pa tudi odrasli so nekoliko nizje rasti.
Prav tako se kasneje razvije govor. V naspro-
tjuz vsem tem pa so socialno zelo dobro raz-
viti, imajo dober stik z okolico,« razlaga dr.
Kotnik.

Vsi nasteti simptomi so izraziti, tako da
vecino primerov te bolezni prepoznajo Ze pri
novorojenckih. Pojavijo se tudi dodatne
tezave, na primer nevroloski zapleti, kot so
epilepsija in dusevne motnje v obliki psihoz.
Osebe s Prader-Willijevim sindromom ne
morejo skrbeti same zase. Najveckrat so v
oskrbi starsev ali vdomovih za ljudi s poseb-
nimi potrebami, obiskujejo lahko le Sole za
otroke s posebnimi potrebami in opravljajo
nezahtevna dela. Zivljenjska doba je po
navadi krajsa, predvsem zaradi zapletov,
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povezanih z debelostjo, in zaradi hormon-
skih motenj,« $e pove dr. Kotnik.

Zdravljenje je simptomatsko

Kako poteka zdravljenje? »Bolezen je neoz-
dravljiva in zato je zdravljenje simptomatsko.
V neonatalnem obdobju skrbimo predvsem

za to, da je prehrana kalori¢no ustrezna, da

je pravilna sestava - ve¢ji vnos beljakovin in

manjsi vnos ogljikovih hidratov in mascob.
Zdravljenje vklju¢uje dodajanje spolnih hor-
monov in rastnega hormona. Sledniji je pogla-
vitno zdravilo, ki ga uporabljamo, ker imajo

osebe s tem sindromom motnjo v delovanju

hipotalamusa in hipofize, ki sta centralna

regulatorja hormonskega sistema in uravna-
vata tudi tek. Pri tej motnji ¢lovek ne zazna,
kdaj se je zadosti najedel, hkrati pa hipotala-
mi¢na motnja povzroc¢a motnjo v porabi

energije - te se porabi manj, kot je obicajno.
Tega hormona torej ne dodajamo zaradi rasti,
ampak predvsem zato, ker njegovo pomanj-
kanje vpliva na telesno sestavo. Pomanjka-
nje rastnega hormona je namre¢ povezano

s cezmernim kopi¢enjem mascevja, to paima

za posledico debelost z vsemi zapleti. Z
rastnim hormonom torej povecamo delez

misicevja v telesu in zmanjsamo delez

mascevja,« razlaga dr. Kotnik in dodaja, da

priizrazitejsih motnjah dihanja lahko upora-
bijo dihalno podporo med spanjem. Na

osnovi tezav, ki jih ima bolnik, se potem odlo-
¢ajo o dodatnih simptomatskih terapijah. Za

zdravljenje debelosti, na primer, uporabljajo

inkretinska zdravila.

Kot pove dr. Kotnik, je bolezen obreme-
njujoca tudi za svojce oziroma starse, ki
morajo ves ¢as skrbeti za pravilno prehrano
in za redno telesno dejavnost otrok in odra-
slih s Prader-Willijevim sindromom. Velika
vecina odraslih oseb s tem sindromom Zivi
s svojimi starsi. V sodelovanju s kolegi
interne medicine in ustreznimi institucijami
skusajo urediti stanovanjske skupine, kjer
bi te osebe Zivele bolj samostojno s spre-
mljevalcem oziroma koordinatorjem. Pro-
blem namre¢ nastane takrat, ko starsi zaradi
starosti ne morejo vec skrbeti zanje. Najpo-
gosteje se osebe s Prader-Willijevim sindro-
mom odlocajo za invalidsko upokojitev,
spodbujamo pa to, da ostanejo vkljuceni v
druzbo toliko, kolikor le lahko, in ostanejo
delovno aktivni na podrog¢jih, ki jih
zmorejo.

Spremeni se dinamika druzine

Tina Vovk je predsednica drustva Prader-
Willi in mama otroka s tem sindromom. H¢i
Karin je stara 14 let in zaklju¢uje deveti
razred osnovne 3ole v Centru za izobraze-
vanje, rehabilitacijo in usposabljanje (CIRIUS)
v Kamniku. Rodila se je popolnoma hipo-
tona, brez misi¢ne mase. Kmalu po rojstvu
so ugotovili tudi to, da so bile zivljenjske
funkcije, kot je bitje srca, upocasnjene. Po
treh tednih je bila postavljena diagnoza Pra-
der-Willijev sindrom. Takrat se je Tina z
mozem podala v iskanje ¢im vec¢ informacij

»QOsebe s Prader-Willijevim sindromom ne

morejo skrbeti same zase.«

ter se tako dobesedno zakopala v znan-
stvene ¢lanke o tem sindromu. Ko so se prvic
udelezili sre¢anja drustva, vdrugem mesecu
Karininega rojstva, je videla, da so eni od
redkih v Sloveniji, a vendar ne edini. »Tezko
je dojeti in sprejeti, da se je to zgodilo tvo-
jemu otroku,« pravi Tina. »Pri Zivem otroku
pades v fazo zalovanja, ki vkljucuje zanika-
nje, iskanje krivca ... Tezko je tudi spreme-
niti nacin zivljenja.« Ko se v druzino rodi
otrok s posebnimi potrebami, se temeljito
spremeni dinamika celotne druzine. »Ta
sprememba ni nujno na slabse,« priznava
nasa sogovornica, »vse to te notranje obo-
gati. Je pa zahtevno.«

Po toliko letih soocanja z boleznijo pri
svojem otroku zna prav pomagati in sveto-
vati tudi starSem, ki za diagnozo Sele izvedo.
»Povem jim, da jih razumem, da smo bili vsi
na tisti tocki, ko se ¢loveku sesuje svet. Sve-
tujem jim, naj delajo pocasi, z majhnimi
koraki.« Pove tudi, da se starsi mlajsih otrok
bolj povezujejo med sabo, starsi starejsih
otrok pa tudi. »Problemi, s katerimi se soo-
¢ajo, so namrec razli¢ni ob rojstvu, pri
dojencku, v starosti od dve do pet let in tudi
kasneje.« Zelo so pozorni pri prehrani, da
otrok ne poje prevec ogljikovih hidratov.
Otrok s Prader-Willijevim sindromom naj bi
pojedel le 60 % dnevnega vnosa kalorij v
primerjavi z zdravimi otroki. Hkrati naj bi nje-
gova hrana vsebovala ¢im vec vlaknin, ¢im
vec beljakovin in ¢im manj ogljikovih hidra-
tov. Morajo se nauciti, da v dnevu zauzijejo
le pet obrokov, brez vmesnih prigrizkov.

Drustvo bolnikov s Prader-Willijevim sin-
dromom se je ustanovilo Ze leta 2001, leta
20009 pa je Tina Vovk postala predsednica.
Kot je bolezen redka, je malo tudi ¢lanov,
trenutno jih je 35, vendar je vloga drustva
kljub temu neprecenljiva. Kot pravi predse-
dnica, je najpomembnejse, da drug dru-
gemu dajejo oporo in simedsebojno lahko
pomagajo. »Osnovna naloga drustva je
pomagati drugim star§em ziveti ¢im bolj
polno zivljenje ob tem sindromu.« Obliko-
vali so zaprto skupino na Facebooku, kjer
se starsi povezujejo, se informirajo in si lahko
tudi pomagajo. Enkrat letno se dobijo tudi
v Zivo. Obcasno organizirajo tudi predava-
nja zdravnikov. Vovkova pohvali Otrosko bol-
nisnico Sentvid pri Sti¢ni, kjer vodijo pre-
ventivni program za zdrav nacin zivljenja, ki
je namenjen prav za otroke s Prader-Willije-
vim sindromom. En teden v novembru, en
teden v februarju in dva tedna v ¢asu pole-
tnih pocitnic poteka program obnovitve
zdravega zivljenja. Na njem se zvrstijo raz-
licne delavnice, fizioterapije, za gibanje

otrok poskrbijo v bazenu in na sprehodih.
Dobro je tudi to, pravi Tina, da se otroci med
seboj Ze poznajo in se tako 3e bolj veselijo
tega druzenja. Prav tako pa tudi starsi, ki
imajo ob tem, ko jih pripeljejo in odpeljejo,
moznost druZenja z drugimi starsi. Po zaklju-
¢enem programu so otroci tudi doma veliko
bolj pozorni na to, kaj, kdaj in koliko hrane
zauzijejo. StarSem je program namre¢ v
veliko pomoc tudi v tem, da se Stiri tedne
na leto lahko spocijejo in se tudi bolj posve-
¢ajo sorojencem, ki so sicer morda lahko pri-
krajSani za njihovo pozornost.

Zal pa je program na voljo le otrokom do
18. leta starosti. Tina Vovk pove, da si zelijo
nekaj podobnega organizirati tudi za starejse
otroke in mlajse odrasle. Zato zdaj iScejo
moznosti in okvir, v katerem bi to organizirali
tudi za starejSe. V drustvu se zavedajo
prednosti, ki jih druzinam otrok s Prader-
Willijevim sindromom ponuja nas zdravstveni
sistem. Po drugih drzavah morajo nekatera
zdravila placevati starsi sami, pri nas se dobijo
na recept. Prav tako predsednica drustva
pohvali medicinsko obravnavo na pediatricni
kliniki.
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A Najpogostejsa oblika raka jeter je
rak jetrnih celic (v kar 80 %), t. i.
hepatocelularni rak

B Vedje tveganje za raka Zol¢nika in
zol¢evodov imajo moski po 50. letu
starosti.

C Jetmi rak je Sesta najpogostejsa
oblika raka v svetovnem merilu.

Hepatobilarni rak

Ste ze slisali za izraz hepatobilarni rak? Gre

za tri vrste rakavih bolezni: raka jeter, raka

zol¢nika in raka Zol¢evodov. Omenjene

oblike raka prepogosto odkrijemo Sele v

poznih stadijih, saj se v zacetnih odrazajo

s tihimi simptomi, ki jim pogosto ne posve-
¢amo dovolj pozornosti. Eden izmed vzro-
kov je tudi pomanjkljivo spremljanje bol-
nikov z jetrno cirozo, saj so ti premalokrat

napoteni na ultrazvo¢no preiskavo, ki bi

lahko razkrila rakave spremembe.

Avtorica: Nika Arsovski

Hepatobilarni rak je izraz, pod katerega uvr-
$¢amo tri oblike raka: raka jeter, raka zol¢nika

in raka zol¢evodov. Letno za rakom jeter zboli

skoraj dvesto posameznikov, prav toliko jih

letno zboli tudi za rakom Zol¢evodov in Zol¢-
nika skupaj. Gre za v osnovi dokaj podobne

si bolezni, saj so jim skupni nekateri dejav-
niki tveganja, tudi simptomi.

Rak jeter

Stevilo oseb, ki letno zbolijo za rakom jeter, se

je vzadnjem desetletju povecalo za 20-30 %.
Bolezen se obicajno pojavi okrog 70. leta sta-
rosti, v primeru bolnikov z jetrno cirozo pa

zaradi okuzbe z virusi hepatitisa B ali C pa ze

okrog 50. leta. Lo¢imo dve obliki raka na jetrih,
najpogostejsa je rak jetrnih celic (v kar 80 %),
t.i. hepatocelularni rak. Druga oblika je rak v

zol¢nih vodih v jetrih, zdravljenje katerega

poteka tako kot pri raku zunajjetrnih Zol¢evo-
dov. Hepatocelilarni rak se odrazi s precej

neznacilnimi simptomi, kot so slabost, utruje-

=1

nost, pomanjkanje teka, bolecine v zgornjem

predelu trebuha, tudi s hujsanjemin zlatenico.
Prav tiho nastala zlatenica, ki jo spremlja bodisi

bolecina bodisi bruhanje, je eden izmed prvih

znakov, ob katerih bi morali iti k zdravniku.
Kljub temu se vsi omenjeni simptomi pojavijo

ob Ze napredovani obliki bolezni. To pomeni,
da bi morali biti pozorni predvsem na skupine

s povecanim tveganjem za pojav raka jeter, ¢e

bi zeleli rakave spremembe odkriti Ze v zace-
tnem stadiju. Med dejavnike tveganja za pojav

omenjene oblike raka namrec sodijo pretirano

pitje alkohola pa tudi virusne okuzbe, izposta-
vljenost rakotvornim snovem in nekatere pre-
snovne bolezni. Hepatocelularni rak (HCC) se

namrec v ve¢ kot 80 % pojavi v ciroti¢no spre-
menjenih jetrih, zato velja posebno pozornost

posvetiti zdravju posameznikov z jetrno cirozo

ali tistim z okuzbo s hepatitisom B ali C (pri

katerih ciroza Se ni povsem izrazena), pa tudi

tistim z (ne)alkoholno zamascenostjo jeter. S

pomocjo ultrazvocnega pregleda trebuha je

mogoce odkriti zgodnje spremembe, dia-
gnoza pa se naknadno potrdi s kontrastnimi

slikovnimi preiskavami - CT oz. MR, pa tudi

UZ.V laboratorijskih preiskavah krvi je mogoce

dolociti tumorski oznacevalec AFP.

Rak Zolénika in Zoléevodov

Zol¢ proizvajajo jetrne celice, po Zol¢evodih
pa ta potuje po jetrih vse do Zol¢nika. Ob zau-
Zitju hrane se zol¢nik skr¢i, zol¢ pa stece skozi
zunajjetrne zol¢evode v dvanajstnik, kjer
sodeluje v procesu prebave zauzite hrane.
Maligni tumor izvira iz epiteljskih celic na
notranji ali zunanji steni zol¢evodov. Pojavi
se lahko na razli¢nih mestih - v notranjosti
jeter, v Zzol¢evodih takoj po izstopu iz jeter ali

[ w _7--7

v zunajjetrnih zol¢evodih blizu dvanajstnika.
Gre za zelo agresivno vrsto raka, ki se preko
limfnih vodov hitro razsiri tudi na bezgavke,
s pomocjo krvi pa tudi v bolj oddaljene
organe. To¢ni vzroki za nastanek raka zol¢-
nika in zol¢evodov Se vedno niso povsem
pojasnjeni, vecje tveganje za razvoj bolezni
pa imajo moski po 50. letu starosti, prav tako
posamezniki s sladkorno boleznijo, preko-
merno tezo in kadilci, tudi alkoholiki. Tako
kot v primeru raka na jetrih so bolj podvrzeni
tveganju bolniki s cirozo jeter, ki je lahko
posledica cezmernega uzivanja alkohola ali
avtoimunskih bolezni jeter, kakrina je pri-
marni sklerozirajo¢i holangitis. Prav tako se
kot vzrok za pojav te oblike raka navajajo tudi
zol¢ni kamni, lynchevjev sindrom in morfo-
loske nepravilnostiv zol¢evodih. Rak Zol¢nika
in Zol¢evodov je lahko tudi posledica priro-
jenih nepravilnosti zol¢evodov ali spre-
membe v dednem zapisu. Tako kot v primeru
raka jeter so tudi pri tej obliki raka simptomi
dokaj nespecifi¢ni in bi jih brez tezav lahko
pripisali tudi drugim boleznim jeter in Zolce-
vodov. Simptomi se razlikujejo glede na veli-
kost tumorjev in njihov polozaj. Na znotraj-
jetrne tumorje nas lahko opozarja bolecina
pod desnim rebrnim lokom, ki jo spremljajo
nepojasnjena izguba teze, utrujenost, slabost,
tudi povisana telesna temperatura in no¢no
potenje. Zlatenica se pojavi le poredko, pogo-
steje v napredni fazi bolezni. Do nje privede
zapora zunajjetrnih zol¢evodov, pri ¢emer pa
lahko spremembe opazimo tudi na blatu (sve-
tlejse blato) in urinu (temnejsi urin). Bistve-
nega pomena pri uspesnem zdravljenju je
zgodnja diagnoza bolezni, saj je v zgodnjih
fazah rak $e omejen na mesto nastanka,
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kasneje se ze razsiri po telesu. V napredoval-
nih stadijih je zdravljenje zahtevnejse in
pogosto manj uspesno.

Zdravljenje hepatobilarnih rakov
Pogosto sta uspesnost in zdravljenje samo
odvisna od stadija bolezniin splosnega zdrav-
stvenega stanja bolnika. Zdravljenje raka
jetrnih celic sicer poteka nekoliko drugace
kot zdravljenje raka Zol¢nika in raka Zolce-
vodov. Diagnoza se postavi s pomocjo labo-
ratorijskih testov, slikovne diagnostike (UZ
in CT ali MRI) in ne nazadnje tudi s patohi-
stoloskim izvidom, s katerim je mogoce potr-
diti vrsto raka. Ce je mogoce, je potrebna
kirurska odstranitev raka, saj lahko le na ta
nacin povsem pozdravimo bolezen, a je ta
mogo¢a le v slabi tretjini primerov. Ce je rak
jeter omejen na jetra (in ni prevelik ter
prestevilcen), je zdravljenje mogoce tudi s
transplantacijo ali radio frekven¢no ablacijo,
pa tudi z mikroablacijo oz. posebnim naci-
nom obsevanja SBRT (neinvazivno in sli-
kovno vodeno obsevanje manjsega obmo-
¢ja). Nekateri nacini zdravljenja pridejo v
postev tudi pri raku zol¢nika in raku Zol¢e-
vodov. Ce je rak Zol¢nika lokalno omejen, se
pogosto opravi operacijska odstranitev
zol¢nika (holecistektomija), e pa je bole-
zen lokalno razsirjena, je potrebna odstra-
nitev zol¢nika, dela jeter, peritoneja in
bezgavk ter vcasih tudi zol¢nega voda. Ko

Informacija pripravljena februarja 2024.
AstraZeneca UK Limited, Podruznica v Sloveniji,
Verovskova 55, 1000 Ljubljana, t. 01/51 35 600

AstraZenecac?

je bolezen razsirjena in z operacijo ne bi
mogli odstraniti celotnega tumorja oz.
zasevkov, je zdravljenje sistematsko z zdra-
vili. Med lokalne metode zdravljenja uvr-
$¢amo tudi kemoembolizacijo, katere
namen je s pomocjo citostatikov zavreti rast
in zamasiti tumorske Zile. Razsirjene oblike
jetrnega raka se zdravijo z izklju¢no tar¢nim
zdravilom ali v kombinaciji zimunoterapijo.
Priraku zol¢nika in zol¢evodov se prakticira
tudi dopolnilna kemoterapija. Pri napredo-
vali bolezni se rak Zzol¢nika in Zol¢evodov
zdravi le s kemoterapijo, vse veckrat pa tudi
s kemoterapijo v kombinaciji zimunotera-
pijo. Pri bolnikih z napredovano cirozo jeter
nekatera izmed omenjenih zdravljenj niso
mogoca, zato so delezni predvsem podpor-
nih zdravljenj (zdravila proti nabiranju teko-
¢ine, obc¢asne punkcije itd.) Po kon¢anem
zdravljenju so bolniki prvo leto po operaciji
delezni rednih pregledov na tri mesece, s
katerimi spremljajo uspesnost zdravljenja,
nato se pregledi vodijo na pol leta. Na kon-
trolnih pregledih zdravnik bolnika klini¢no
pregleda, napoti na laboratorijski pregled
in slikovno diagnostiko.

Z napredkom zdravljenja se je
izboljsal tudi izid bolezni
Hepatobilarni rak je sicer zaradi pogosto
poznega odkrivanja bolezni ena izmed oblik
raka s precej visoko smrtnostjo. Gre za zelo

razsirjeno obliko raka tudi v Afriki in Aziji,
predvsem zaradi ve¢jega Stevila obolelih s
hepatitisom B in C. Jetrni rak je sicer Sesta
najpogostejsa oblika raka v svetovnem
merilu (na petem mestu pri moskih in deve-
tem mestu pri zenskah). Izid bolezni je odvi-
sen od razli¢nih dejavnikov, pri tem pa se
ne gre zanasati na statistiko, saj ta pogosto
temelji le na majhni skupini ljudi. Poleg tega
so se rezultati z napredkom v zdravljenju
izboljsali, zato so posamezne raziskave
lahko zastarele. Stopnja prezivetja je sicer
odvisna od Sirokega spektra dejavnikov,
vklju¢no z vrsto jetrnega raka, njegovo raz-
Sirjenostjo, splosnim zdravjem in zdravlje-
njem, ki ga prejema bolnik. Ena izmed
dostopnih statistik iz Velike Britanije sicer
kaze, da je stopnja prezivetja, e se bolezen
odkrije v prvem stadiju, vec kot 45-odsto-
tna. To pomeni, da je skoraj polovica bolni-
kov, pri katerih so raka jeter odkrili v zgo-
dnjem stadiju, docakala Se stiri ali vec let
zivljenja. S tem ko se bolezen odkrije v
kasnejsih stadijih, se temu primerno
zmanjs$a tudi moznost uspesnega izida za
Cetrtletno obdobje, v ¢etrtem stadiju bole-
zni je tako le Se 5-odstotna. A obeti so pre-
cej boljsi, saj se bolezen v vse vec¢ primerih,
tudi po zaslugi spremljanja bolnikov s cirozo
jeterin slikovne diagnostike, odkrije v zgo-
dnejsih fazah, posledi¢no je boljsa tudi sta-
tistika razpleta bolezni.

Ne Cakaj!

PokliCi svojega zdravnika!
Naroc€i se na pregled!
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A Greza multidisciplinarni pristop k
operacijam na arterijah.

B Omogoca zdravljenje bolnika v eni
seji.

- C Lahko prepreci amputacijo noge.

Hibridni posegi
na arterijah

Hibridne operacije predstavljajo relativno
nov mejnik v Zilni kirurgiji, saj bolnikom
omogocajo boljso terapevtsko moznost.
Zahtevajo dobro sodelovanje med kirur-
gom in radiologom. O tem novem mejniku
smo se pogovarjali z asist. dr. Matejem
Makovcem, dr.med., spec. splosnein zilne
kirurgije, v Univerzitetnem klini¢cnem
centru Maribor.

Avtorica: Irena Pfundner

Pogosta tezava, s katero se ljudje srecujemo,
je bolecina v nogi. Dr. Makovec pravi, da gre
»v vedini primerov za bolecino zaradi natega
vezi in misic, v poznej$em starostnem obdo-
bju pa zaradi kostnih sprememb, ki lahko tudi
drazijo Zivce. Na sreco se redkeje sre¢ujemo
z bolecino v nogi, ki je posledica zozenih in
zaprtih zil .«

Zozitve in zapora zile sta posledici bo-
lezni - ateroskleroze. Slednja nastane tudi
zaradi udobnega Zivljenjskega sloga. Hrana
nima casa priti do ciljnih organov, kot so misice,
mozgani. Nalaga se v lumnu zile. Zila se ozi,
dokler se ne zamasi. K pospesenemu procesu
pripomoreta tudi kajenje in telesna nedejav-
nost. Po besedah sogovornika je najzgodnejsi
znak zozitve zile nezmoznost hoje: »Bolnik
lahko, na primer, prehodi sto metrov. Nato se

mora ustaviti za pet minut, se odpocije in
ponovno lahko hodi sto metrov. V napredo-
vali obliki je bolecina nenehno prisotna.Noga
boli tudi ponoci. Bolj nam ustreza, ¢e ponoci
spustimo nogo s postelje.

Mozni ukrepi

Tezave z zozenimi in zaprtimi zilami zdra-
vimo najprej z zdravili. »Ce je zapora krajsa,
jo zdravimo z balonom. Ce je dalj3a, pa je
potreben klasi¢ni kirurski poseg. V primeru,
da je zapora zelo dolga oziroma obsega ve¢
etaz, na primer, gre za hkratno zaporo v
predelu medenice, stegnenice, goleni, se
danes uveljavlja zdravljenje s hibridno zilno
operativno tehniko. Slednja vklju¢uje hkra-
tno klasi¢ni kirurski poseg in Siritev zozene
zile zbalonom,« pojasnjuje dr. Makovec. V
primeru, da nobeno od navedenih zdra-
vljenj ni mozno, je izhod stanja amputacija
noge.

Nov mejnik v zilni kirurgiji

Hibridni zilni operativni poseg pomeni napre-
dek v zilno kirurskem repertoarju. Pomeni
izboljsanje klasi¢ne kirurske tehnike z bolj-
simi dolgotrajnimi rezultati. Hibridni opera-
tivni poseg lahko prepreci amputacijo noge
oziroma jo zamakne v kasnejse obdobje.
»Hibridni posegi po definiciji predstavljajo
socasno uporabo odprte Zilno kirurske in
endovaskularne tehnike,« pojasnjuje dr.

E————

/7 .

Makovec. Zacetki hibridnih operacij segajo
vse v leto 1973, ko je Porter s sodelavci opra-
vil razsirjenje medenicnih arterij s so¢asnim
femoro-femoralnim obvodom. Od takrat se
tovrstni posegi uporabljajo na perifernemin
visceralnem oZilju ter na karotidnih arterijah,
kakor tudi na aorti. Na UKC Maribor novo teh-
niko uporabljajo od leta 2020. Glede pogo-
stosti izvedbe taksnih posegov pravi Mako-
vec takole: »Opravimo priblizno en taksen
poseg na deset dni. Glavni namen posega je
ohranitev uda, preprecitev amputacije, obi-
¢ajno gre za nogo.«

Prednosti hibridnega pristopa

Hibridni poseg pomeni velik napredek v
medicini. Glavna prednost hibridnih pose-
gov je po besedah dr. Makovca v tem, da
»omogocajo zdravljenje bolnikov v eni seji.
S tem se izognemo nevarnosti vmesnega
zapiranja rekanalizirane Zile, potem ko celo-
tna Zilna os Se ni zaprta. Omogocajo nam
vmesno in kon¢no kontrolo stanja ter takoj-
$njo dopolnitev zaklju¢enega kirurskega
posega z morebitnim znotrajzilnim poprav-
kom.« Poleg nastetega pa imajo hibridne
operacije $e nekaj drugih prednosti, kot so
skrajsan cas hospitalizacije, minimalna inva-
zivnost, manjsa moznost kirurske okuzbe (v
primerjavi z dvema lo¢enima posegoma),
manjsa uporaba farmakoterapije in nizji stro-
$ki zdravljenja. Zanimalo nas je, ali ima
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tak3en pristop morebiti tudi kak$ne slabo- S B IVE) B P ; Vsebina.
stiin ali obstajajo kaksna ve¢ja tveganja. Dr. »H/br/dn/ Z//nl Ope/’at/\/n/ poseg pomen/ ﬂa,Dredek
Makovec nam je pojasnil, da »bolj kot je 4 Resne bolezni, ki jih jemljemo

kirurski poseg kompleksen, ve¢ja je moznost
za morebitna tveganja, kot so krvavitev, vne-

v Zilno kirursSkem repertoarju. Pomeni
izboljsanje klasicne kirurske tehnike z boljSimi

premalo resno

tje, krvni strdek, zapora Zile ali neuspesna 7 Kalcifikacija sklepov
operacia« dolgotrajnimi rezultati« , _
ee . 10 Mocno sonce in nase odi

Pogoji za izvedbo
Vprasanje na mestu je torej, za koga so tovr- s .
stne operacije primerne, kak$ne so glavne 12 Prader-Willijev sindrom
indikacije za izvedbo operacije in ali obsta- . .
jajo bolniki, ki bi se jim tovrstni posegi odsve- 14 Hepatobilarni rak
tovali. Makovec pravi, da se »hibridni posegi o . .
izvajajo pri bolnikih, kiimajo obseznejse zozi-  racijsko mizo, prenosni RTG-aparat C-arm in 16 Hibridni posegi na arterijah
tve in zapore Zil. Bolnikov, pri katerih bi bil  ¢rpalko za kontrastno sredstvo. Najprej pri-
hibridni zilni poseg absolutno odsvetovan, pravimo operacijski prostor z vsemi pripada- 19 Intimna nega poleti
prakti¢no ni« jocimi kirurskimi instrumenti, nato radiolo-

Sicer pa so po besedah na$ega sogovor- ki inZenir pripravi mobilno RTG-napravo. 21 Pazljivo s hrano poleti
nika indikacije za izvedbo hibridnih posegov  Opravimo odprti kirurski poseg in potrebno
v sklopu bolezni perifernega ozilja »kroni¢na  odprto kirursko revaskularizagijo. Sledi 24 Pozor, zdaj - pocitnice so tu!
kriticna in akutna ishemija okoncine, okluzije  vstavitev vodilne Zice v arterijo. Zilni kirurg
grafta, stenoza karotidne arterije, anevrizme  sam opravi angiografsko slikanje in postavi 26 Terapija s pisanjem
in stenoze visceralnega ozilja ter aortna  indikacijo za nadaljnje ukrepe. Z ugodnim
patologija.« angiografskim izidom se operacija lahko 28 Zakaj se ponoéi zbujamo ob

Pomemben del tega novega pristopa  zakljuci z zapiranjem kirurske rane, sicer se . . 2
predstavlja dejavnik sodelovanja. »Hibridne  pokli¢e interventni radiolog. Ta je Ze zjutraj dolocenih urah?
operacije namrec¢ predstavljajo multi- seznanjen, da se bo v Zilni operacijski dvo- . . "
disciplinarni pristop k zdravljenju zilnih  rani opravljal hibridni operacijski poseg. Ko 30 Kako se poleti pravilno hladiti
bolezni. Leta 2019 je Evropsko zdruzenjeza  je zica uvedena v arterijo in smo ze naredili
kardiotorakalno kirurgijo (EACTS) in evrop-  angiografijo, pokli¢emo interventnega radi- 33 PRILOGA: DERMATOLOGIA
sko zdruzenje za zilno kirurgijo (ESVS) pre-  ologa, da opravi angioplastiko oziroma vstavi
dlagalo uvedbo takénega multidisciplinar-  stent. Operacijo zakljuci kirurg.« 33 Vpliv sonca na zdravje koze
nega tima pri zdravljenju torakalne aorte in Taksna multidisciplinarnost omogoca
aortnega loka, kot predlog I. razreda. mnogo bolj celosten pristop k bolniku, 36 Kako negovati nezno
»Moznostiizvedbe hibridnih operacijimamo  obravnavo, ki je zagotovo stvar prihodno- otrogko kozo?
v tako imenovani hibridni operacijski sti, sprasujemo pa se, kako je to v sloven-
dvorani. V taksni dvorani imamo na voljo  skem zdravstvenem sistemu logisti¢no izve- 40 Aknasta koza - problem le
opremo za endovaskularni pristop (preno- dljivo. Kako izvedljivo je sodelovanje toliko .
sno RTG-napravo (C-arm)). Sama operacij- strokovnjakov socasno in kako to vpliva na v puberteti?
ska miza je prosojna zaradioloske zarke, saj morebitne ¢akalne dobe? Dr. Makovec nas . L
gre za mizo iz karbonskih vlaken. Poleg tega  je takoj pomiril, ¢e$ da »je multidisciplinarni 42 Kolagen in ohranjanje
so na razpolago tudi vsi instrumentiin mate- pristop organizacijsko res zahtevnejsi, LETNA NAROENINA mladostnega videza
riali za klasi¢ni kirurski pristop,« e dodaja  vendar pa z vecanjem Stevila in pogostosti . .
Makovec. izvajanja postaja vsakodnevna rutina. Za na revijo ABC zdrav;a 44 Kajlahko sami storimo za

V UKC Maribor imajo potrebno opremo
Ze na voljo. Dr. Makovec pa nam je opisal,
kako priblizno poteka hibridni poseg v tak3ni
operacijski dvorani: »Oprema, ki jo upora-
bljamo v nasi ustanovi, zajema hibridno ope-

zdaj pridejo vsi bolniki, ki ta poseg potrebu-
jejo, do posega pravocasno. Mozno je opra-
viti tudi urgentne posege v hibridni obliki,
je pa v popoldanskem ¢asu ekipa obicajno
okrnjena.«

samo 26,00 €
04/51 55 880

lepo kozo?
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¢ Bistveno olajsa vnos zdravil.
¢ Odpravlja slab okus po zdravilih.

¢ Hitra in enostavna uporaba.

¢ Primeren za vse generacije.

¢ Primeren tudi za sladkorne bolnike in bolnike s celiakijo!
Uvoznik in distributer za Slovenijo:
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LUBE - INTIMNI VLAZILNI GEL

s probiotiénim delovanjem za dodatno viazenje
in izboljSanje kakovosti spolnega odnosa. Na
vodni osnovi, primeren za uporabo s kondomi in
erotiCnimi dodatki.

INTIMNA PENA

z mle¢no kislino za vsakodnevno umivanije in
nego. Blazi drazenje, deluje preventivno — ohranja
kislo okolje in varuje pred izsusitvijo.
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ABC

A Poleti je priporocljivo, da intimni
negi namenimo posebno
pozornost.

B Praviloma naj bi nepomic¢nim
inkontinentnim ljudem plenice
menjali vsaj trikrat dnevno in
enkrat ponoci.

C Dojenckovo ritko umijemo s toplo
vodo, z robcki pa le takrat, ko
nimamo druge moznosti.

Afrodita KordeZ, dipl. med. sestra

Poleti je intimna nega Se dodatno

pomembna. Zaradi visokih zunanjih tem-
peratur je telo primorano regulirati svojo

temperaturo. Zato se bolj znojimo, spremi-
nja pa se tudi pH povrsine koze. Visje tem-
perature, vlaznost in spremenjeni pH pa

tudi v intimnih predelih povecajo dovze-
tnost za glivicne in bakterijske okuzbe. Na

okuzbo v tistem predelu nas neprijetno spo-
minjajo srbenje, peko¢ obcutek, bolecina

inizcedek.

Avtorica: Adrijana Gaber

Na zdravje intimnega predela vplivajo Se
drugi dejavniki, ki lahko porusijo ravnovesje
naravne zascite. Za ravnovesje skrbijo kori-
stni mlec¢nokislinski laktobacili, odgovorni
za kisli pH v noznici. Ravnovesje pH se lahko
porusi zaradi neustrezne nege, oslabljene
telesne odpornosti, pa tudi med menstrua-
cijo, ko se zaradi hormonskih sprememb in
rahlo alkalne menstrualne krvi pH povisa.
Intimni predeli telesa so obcutljivi in so
pred okuzbami zasciteni s kislo nozni¢no

-

floro, kiima pH od 3,8 do 4,5, to pa zaviraraz-
mnozevanje $kodljivih bakterij in gliv.

Prav tako na zdravje koZe na intimnem
predelu vplivajo $e drugi dejavniki, kot so
spolni odnosi, nosenje tesnih oblacil, zdra-
vljenje zantibiotiki, hormonsko nadomestno
zdravljenje, sladkorna bolezen in napacna
oziroma nezadostna higiena.

Kako se negovati poleti?

Poleti intimni negi namenimo vecjo pozor-
nost. A je tudi pri tem potrebna pazljivost
oziroma zmernost, da s prepogostim umiva-
njem ne odstranimo naravnega zascitnega
sloja. Uporabljajmo izdelke, ki ne drazijo slu-
znice in njenega naravnega okolja. Priporo-
cljiva je uporaba blagih intimnih mil z nizkim
pH, najbolj so priporocljivi izdelki z vredno-
stjo od 3,5 do 4,5 pH, ve¢inoma pa zadostuje
ze kar tekoca voda.

Obicajnih toaletnih mil in penecih kopeli
naj ne bi uporabljali za umivanje intimnih
predelov. Prav tako naj bo umivanje le zuna-
nje, v smeri od noznice proti danki. Z umi-
vanjem ne pretiravajmo, zadostuje enkrat
dnevno.

Po prhanju s toplo vodo se dobro obri-
$emo z brisaco in osusimo kozo intimnega
predela. Bakterije se pogosto nahajajo na
mokrih brisa¢ah in tudi na kopalkah, ¢e se po
plavanju ne preoble¢emo. Zato seveda velja,
da kopalke preoble¢emo takoj oziroma ¢im
prej po prihodu iz vode.

Ce obis¢emo bazen, je priporo¢ljivo, da se
pred in po kopanju v bazenu dobro oprhamo.
Moznost okuzbe z virusi, ki povzrocijo vne-
tje noznice ali materni¢nega vratu, ni prav
velika. Ce bazen uporablja zenska z vnetjem
noznice, je moznost prenosa okuzbe majhna,

saj se te okuzbe najpogosteje prenasajo z
neposrednim telesnim stikom.

Spodnje perilo

Pozornost je treba posvetiti tudi perilu.
Cipkastih, satenastih ali sinteti¢nih spodnjih
hlack naj ne bi nosili, saj tak$no perilo ne
dopusca pretoka zraka, koza v njem ne diha,
na njem se zadrzuje vlaga, vse to pa ustvarja
idealne pogoje za razmnozevanje gliv. Naj-
bolje je, da izberemo bombazne spodnje
hlacke, ki so zra¢ne in ne zadrzujejo vlage.

Po veliki potrebi

Ko gremo na veliko potrebo, je pomembno,
da si zadnjik temeljito obrisemo navzven.
Danka je zelo blizu noznice in nemalo zensk
si jo brise v napacni smeri — proti noznici.
Blato seveda ni sterilno in z njim si v noznico
in spolovilo na ta nacin zanesemo bakterije,
ki lahko povzrocijo razli¢na vnetja.

Vlozki in tamponi

Priporocljiva je uporaba vate, viozkov in tam-
ponov, ki so izdelani iz 100-odstotnega
organskega bombaza. Taks$ni higienski pri-
pomocki so hipoalergeni, brez parfumov in
ne vsebujejo drazecega klora ali dioksina, ki
se sicer uporabljata v postopkih beljenja.
Bombazni vlozki so hkrati zanesljivi, saj so
visoko vpojni in zato v dneh menstruacije
nudijo brezskrbno zascito.

Med spolnim odnosom

Glivice se, kot re¢eno, prenasajo predvsem
s telesnim stikom, najpogosteje med spol-
nim odnosom. Zato je pred spolnim odno-
som in tudi po njem pomembna natanc-
nejsa higiena. Glivi¢na vnetja se z lahkoto
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»Bakterije se pogosto nahajajo na mokrih
brisacah in tudi na kopalkah, e se po plavanju
ne preoblecemo. Zato seveda velja, da kopalke
preoblecemo takoj oziroma ¢im prej po prihodu

iz vode.«

ponavljajo, saj se glivice, ki so vselej prisot-
ne v posameznih delih spolnih organov, ob
doloc¢enih situacijah in pogojih lahko raz-
mnozujejo. Kljuc¢na je torej obojestranska
redna higiena (obeh partnerjev), $e posebe;j
pred spolnimi odnosi, saj se na obmocju
penisa zadrzujejo odpadne celice, ki se raz-
krajajo in so gojisce novih bakterij. In ¢e se
to zanese v noznico, lahko povzroci vnetje
noznice.

Nega nepomicnih bolnikov

Posebno skrb je v poletnih dneh treba posve-
titi tudi negi nepomic¢nih bolnikov in ljudi z
inkontinenco ter seveda dojenckom. O tem
smo se pogovarjali z Afrodito Kordez, dipl.
med. sestro, iz Patronazne sluzbe ZD Lju-
bljana, enota Bezigrad.

Povedala je, da pri ljudeh z inkontinenco
lahko v poletnih dneh zaradi vrocine in vlage
v plenici velikokrat nastane plenic¢ni izpuscaj.
»Nega mora biti zato kakovostno izvedena:
kozZo na intimnem predelu je treba dobro
umiti z vodo, jo temeljito osusiti in potem
tudi namazati z negovalno kremo, posebno
Ce koza ni zdrava. Zelo pomembno je tudi, da
se plenice redno menjavajo.« Kako pogoste
so okuzbe intimnega predela pri ljudeh z
inkontinenco? »Glivi¢ne okuzbe so v pole-
tnem casu pogoste, saj je okolje v plenici, ki
jevlazno, toplo in temno, idealno za razmno-
zevanje gliv. Kremo ob glivi¢nih okuzbah

« Lubrikant gel na vodni osnovi
- Je hipoalergen,ne iritira koZe niti sluznice
« Nevsebuje oljnih substanc

+ Nevsebuje disav in barvil

 Jesterilen

« Ne poskoduje tkiv niti materialov

« Zelo lahko se izpere iz povrsine ali koze

- Nikontraceptiv, saj ne vsebuje spermicidov
-+ 429,82g tubice

+ Uporaben za ginekolosko in splosno kirursko lubrikacijo
+ Zavaginalno uporabo, v ginekologiji, kirurgiji, pri vseh endoskopijah

lahko predpise zdravnik. Ce ne gre za glivi¢no
okuzbo, pa lahko uporabimo tudi navadno
hladilno mazilo, ki se uporablja tudi pri negi
dojenckov.« Kako pogosto je treba menjati
plenice? »V poletnem ¢asu naj bi plenice
menjali pogosteje, ce je le mogoce. Pravilo
je, da naj bi nepomic¢nim inkontinentnim lju-
dem plenice menjali vsaj trikrat dnevno in
enkrat ponodi.« Po izku$njah nase sogovor-
nice svojci, ¢e sami skrbijo za onemoglega,
zelo pogosto menjavajo plenice. Ce te
moznosti ni, pa nego opravijo oskrbovalke,
ki pridejo na dom.

Patronazna sestra tudi pove, da tisti sta-
rejsi, ki so Se gibljivi in lahko hodijo, aimajo
inkontinenco, obicajno nosijo hlacke za
inkontinenco. »Inkontinen¢ne hlac¢ke, ura-
dno se jim rec¢e mobilne hlacke, so kot ple-
nice, ki jih oseba lahko oble¢e podobno kot
navadne spodnje hlacke. V¢asih te hlacke
podlozijo z vlozki, ki jih potem menjavajo
in s tem plenico zas¢itijo, dajo lahko nosijo
ves dan. Inkotinen¢ni vlozki so razli¢nih veli-
kosti in nimajo neprepustne plasti,« razlaga
Kordezeva.

V nadaljevanju opozori tudi na to, da je
treba inkontinentnega nepomi¢nega bolnika
redno obracati, da ne nastanejo prelezanine.
»Rane v predelu plenice se potem zelo tezko
celijo, saj so na mokrem. Pri zenskah lahko v
teh primerih zdravnik napise nalog za urin-
ski kateter, ki ga vstavi patronazna sestra za

fgg}*ca}n Kontakti: Farcom d.o.0., Zaprta ulica 6D, 6310 Izola

TEL. 05-6402 900, www.farcom.si, mail: veleprodaja@farcom.si

tisti ¢as, ko se rana zaceli. Pri moskih se lahko
zdravnik prav tako odlo¢i za vstavitev urin-
skega katetra za Cas celjenja rane, vendar
kateter pri moskem vstavlja izklju¢no zdrav-
nik, medicinska sestra samo asistira,« poja-
shjuje patronazna sestra.

Dojenckova koza naj diha
Kot pove nasa sogovornica, morajo imeti
majhni dojencki do enega leta starosti ple-
nicko ves cas na sebi, saj ne morejo kontro-
lirati izlocanja. »Plenicko je dojencku treba
zamenjati pred vsakim podojem - vsaj osem-
do dvanajstkrat na dan oziroma na tri ure -
odvisno od tega, kaksen ima ritem prehra-
njevanja in spanja. Pri malo vecjih, do
drugega leta, ko za¢nejo ze hoditi, so
dojencki lahko dolocen ¢as tudi brez ple-
nicke,« razlaga Kordezeva in priporoca, naj
dojenckova koza diha, takrat je tudi zdrava.
»S pretiranim mazanjem s kremo namrec
lahko zapremo kozne pore in posledica je
lahko tudi vnetje.«

Kako je treba negovati dojenckovo kozo
v pleni¢nem predelu? »Pomembno je, da
dojenckovo ritko umijemo s toplo vodo, z
robcki pa le takrat, ko nimamo druge mozno-
sti. Cistilni rob&ki naj bodo na vodni osnovi
in naj ne bodo odisavljeni. Zgodi pa se, vca-
sih tudi ob uzivanju citrusov ali podobne kisle
hrane, da se koZa v pleni¢nem predelu vname.
Ko je koza vneta, jo je treba namazati s tan-
kim slojem negovalne kreme, po moznosti
naj bo koza izpostavljena zraku, da se dobro
izsusi. Ce je vnetje hujie in se noce pomiriti,
uporabimo otroski puder, ki kozo osusi in
umiri vnetje. Ce se stanje ne izbolj3a, pa je
vsekakor na mestu obisk pri pediatru,« sve-
tuje KordeZeva in Se pove, daimajo dojencki
vcasih zelo obc¢utljivo kozo, ki odreagira na
material, iz katerega je plenicka narejena. V
teh primerih je treba zamenjati vrsto plenic
ali se posvetovati s pediatrom, ki lahko otroka
napoti tudi k specialistu.

Ginekologi priporocajo preventivno

ukrepanje:

« Priintimni negi uporabljajmo izdelke,
ki so dokazano neskodljivi in po
moznosti naravni.

« lzogibati se je treba oblacenju prete-
snih oblacil in sinteti¢cnega spodnjega
perila.

« Uporabljajmo samo bombazne higi-
enske vlozke in tampone ter hkrati
poskrbimo za redno menjavo.

» Po prhanju kozo intimnega predela
dobro osusimo.

+ Po kopanju oziroma plavanju kopalke
¢im prej preoblecemo.

« Posebno pozornost posvetimo (oba
spola) higieni intimnih predelov pred
spolnim odnosom in po njem.

« Zenske naj bodo pozorne tudi na to,
kako si po veliki potrebi obrisejo
zadnjik — ne v smeri proti noznici.
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A 3e posebno poleti je pri pripravi
hrane klju¢na higiena.

B Toplotno obdelano hrano je treba
ohladiti in pospraviti na hladno v
dveh urah.

C Veekratno pogrevanje poveca
tveganje za rast bakterij,
potencialno okuzbo ali zastrupitev.

Pazljivo s hrano poleti

N

Trenutka, ko bomo sedli za mizo, se obi-
cajno veselimo. Pa naj bo piknik z dobro-
tami z zara, solata ali enoloncnica. Slabe

izkusnje s hrano pa lahko povzrocijo, da se

lahko za¢nemo hrane celo »bati«. Poletje

je cas, ki prinese mnogo izzivov. Varna zivila,
ki ne ogrozajo nasega zdravja, pa so temelj

zdrave prehrane. Vec o tem, kako se varno

in zdravo prehranjevati poleti, nam je pove-
dala dr. Tadeja Jakus s Fakultete za vede o

zdravju Univerze na Primorskem.

Avtorica: Vesna Mlakar

Sirok spekter okuzb, ki se prenasajo z
Zivili, predstavlja v svetu velik problem.
Okuzbe so rezultat uZivanja kontaminira-
nih Zivil, ki se lahko pojavijo v kateri koli
stopnji Zivilske verige. Kje zaceti, kako
poskrbetiza varnost in zdravje?

Drzi. Bolezni, ki se prenasajo z Zivili, niso tako
redke. Po ocenah ima obcasne zdravstvene
tezave zaradi njih kar 130 milijonov Evropej-
cev. Poletje je cas piknikov, taborjenja, izle-
tov, priprave hrane na prostem, pa tudi ¢as
visokih temperatur, v katerih se dobro pocu-
tijo nekateri zdravju skodljivi mikroorganizmi.
Posebna pozornost velja Ze pri nakupu Zivil
in prevozu domov. Zivila, ki so bila v trgovini
shranjena v hladilnikih ali zamrzovalnikih, je
za prevoz domov treba shraniti v posebne

termo vrecke ali hladilno torbo, doma pa
taksna Zivila ¢im prej pospraviti na predvi-
deno mesto. Tudi na splo3no velja, da posku-
simo Zivila ¢im manj izpostavljati nihanju tem-
perature, torej vroce/hladno, saj se na ta
nacin poslabsajo senzori¢ne lastnosti Zivila
kot tudi sama varnost Zivila zaradi moznosti
razvoja mikroorganizmov.

Kateri so splosni poudarki pri pripravi
hrane poleti - taksne, ki jo zauzZijemo doma
in tiste za na pot?

Veliko hrane za na pocitnice si obic¢ajno radi
pripravimo ze doma, pri tem pa moramo biti
pozorni tako na pripravo hrane kot tudi na
postopek ohlajanja. Pri pripravi hrane je
klju¢na higiena. Nekatera Zivila, zlasti surova,
vsebujejo mikroorganizme, ki lahko povzro-
¢ijo okuzbo. S kuhanjem se mikroorganizmi
unicijo, vendar moramo paziti, da ne prihaja
do navzkrizne kontaminacije. Surova Zivila,
kot so meso, perutnina, jajca, ribe, pa tudi
neocisc¢ena zelenjava lahko onesnazijo ostala
Zivila. Zato si je treba po rokovanju z njimi
skrbno umiti roke in ¢im prej ocistiti vse povr-
sine, na katerih smo jih pripravljali. Odsve-
tuje se, da si hrano pripravimo le na pol in
racunamo na nadaljevanje toplotne obde-
lave npr. na pikniku. S takSnim nac¢inom pri-
prave nam namre¢ ni uspelo v celoti uniciti
bakterij, zato se njihovo razmnozevanje pod
vplivom visokih temperatur nadaljuje. Kadar
se odpravljamo na daljso pot in s seboj vza-
memo zamrznjena zivila, pa je treba preve-

riti, da se ta niso odtalila. Ce so se, jih ne
smemo ponovno zamrzovati, temvec jih je
dobro ¢im prej uporabiti.
Kako ravnati z Zivili na pikniku?

Ce hrano vzamemo s seboj na piknik, poskr-
bimo, da bo ta na hladnem in v senci. Pripo-
rocljivo je uporabiti hladilne torbe, ki jih
napolnimo do vrhain pri tem uporabimo hla-
dila telesa, saj torba tako zadrzi nizko tem-
peraturo dalj ¢asa. Na piknikih, kjer upora-
bljamo Zar, se najpogosteje znajdejo mleto
meso in perutnina. Pogosto pred samo pri-
pravo meso stoji na prostem na visoki tem-
peraturi, kar je odli¢en pogoj za razvoj bak-
terij. Iz ene mikrobne celice v nekaj urah pri
sobni temperaturi nastane milijon bakterij,
ki lahko povzrocijo okuzbo, zato lahko zbo-
limo, tudi ¢e imamo zivilo le krajsi ¢as na
toplem. Zato ne pozabimo, da moramo meso
in mesne izdelke, kot so klobasice in hrenovke,
pa tudi omake, namaze in solate na osnovi
jajc, iz hladilnika takoj postaviti v hladilno
torbo. Na zaru jih moramo dobro popedi, saj
le visoka temperatura unici prisotne mikro-
organizme. Ko pe¢emo kose mesa razli¢cne
velikosti in debeline, poberemo z Zara naj-
prej manjse in tanjse ter ostale Sele potem,
ko smo prepri¢ani, da so dobro peceni; Se
posebej bodimo pozorni na dele ob kosteh.
Ce pogrevamo pripravljene gotove jedi, to
naredimo le enkrat, saj veckratno pogreva-
nje poveca tveganje za rast bakterijin poten-
cialno okuzbo ali zastrupitev.
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»Surova zivila, kot so meso,

perutning, jajca, ribe,

pa tudi neociscena zelenjava lahko onesnazijo
ostala Zivila. Zato si je treba po rokovanju z njimi
skrbno umiti roke in ¢im prej ocistiti vse povrsine,
na katerih smo jih pripravijali«

Kako pravilno shranjevati kuhane ali
pecene jedi?
Kadar toplotno obdelane hrane ne pora-
bimo takoj in jo Zelimo shraniti, jo moramo
najprej ustrezno ohladiti. Med ohlajanjem
toplotno obdelanega zivila lahko pride do
razmnozevanja mikroorganizmov in tvorbe
njihovih strupov (toksinov) v Zivilu, zato jo
moramo ohladiti ¢im hitreje. Pri tem velja
»dveurno pravilo«: hrano ohladite in posta-
vite v hladilnik v roku dveh ur, da se prepredi
razmnozevanje mikroorganizmov. Pri tem
si lahko pomagamo s hladno vodo, dodat-
kom ledu, hrano razdelimo na manjse por-
cije. Pri ohlajanju naj hrana ne bo popol-
noma pokrita, saj se v nasprotnem primeru
nabere kondenzat, ki pa daje dobre pogoje
za razrast mikroorganizmov.

Kaj pa priprava in uzivanje surove
hrane?
Poletni meseci nam nudijo veliko izbiro sadja
in zelenjave. Vendar pa je postopek shranje-
vanja sadja in zelenjave v poletnih mesecih
lahko izziv, saj se zaradi visjih temperatur
lahko prej pojavijo gniloba, plesen, ovene-
lost. Shranjevanje v hladilniku lahko v neka-
terih primerih podaljsa obstojnost, vendar
se je v primeru eksoti¢nih vrst sadja temu
bolje izogibati. Sadja in zelenjave tudi ni
dobro zapirati v neprodusno zaprte vrecke,

saj oddajata vlago in zorilni plin, ki v vrecki
ostaneta ujeta, to pa pospesi kvarjenje. Da
preprec¢imo ovenelost, lahko korenovke in
listnato zelenjavo shranimo zavito v papir-
nate vrecke v hladilniku, najbolje v predalu
za zelenjavo.

Vsem previdnostnim ukrepom navkljub
pa se lahko nekje zalomi. Kako ravnativ
primeru, da nas na poti preseneti okuzba
oziroma prebavne teZave?

Pocitnice so pogosto tudi cas, ko spozna-
vamo nove kraje in kulinariko. Da to ne bo
vkljucevalo le spoznavanja dostopnih sani-
tarij, je potrebna previdnost. Pri prepreceva-
nju potovalne driske je najpomembneje upo-

Stevati splosne higienske ukrepe, ti pa so:
pogosto umivanje rok zmilom, skrbna izbira
hrane in uzivanje ustekleni¢enih pija¢. Ceprav
previdnost ne bo odvec nikjer, se Se posebe;j
v podrogjih z visokim tveganjem, na primer
v Aziji, Juzni Ameriki, na Srednjem vzhodu in
Afriki, drzimo znanih priporocil. To pomeni,
da se izogibamo hrani, ki stoji na sobni tem-
peraturi, hrani, ki ni toplotno obdelana, neo-
lupljenemu sadju in zelenjavi, solatam, pija-
¢am z ledom, uli¢ni hrani, kremnim sladicam,
morskim sadezem.

Najvecja skusnjava poleti je najbrz sla-
doled...
Seveda poleti ne moremo mimo sladoleda,
vendar se je tudi tu dobro drzati nekaj
osnovnih pravil: sladoled mora biti kompak-
tne teksture in v njem ne sme biti velikih
ledenih kristalov, saj je to lahko znak, da je
bil Ze odtaljen in ponovno zamrznjen.
Pozorni smo, da v hladilni vitrini s sladole-
dom ni kondenzata ter prodajalec pri por-
cioniranju uporablja ¢ist pribor, ki se spira
pod tekoco vodo in ga ne namaka v poso-
dah s stoje¢o vodo. Ce nas v katerem od
omenjenih primerov vseeno preseneti
okuzba, poskrbimo za nadomescanje izgu-
bljene tekocine in elektrolitov. Najprimer-
nejsa je uporaba Ze pripravljenih rehidracij-
skih praskov, ki jih lahko vzamemo Ze s seboj
na potovanje.

Sedem kljucnih poudarkov pri ravnanju s hrano poleti

Pri pripravi Zivil poleti je pomembno upostevati nekaj klju¢nih poudarkov:

1. Poskrbimo za svezino in kakovost sestavin.

2.Ne pozabimo na higieno in varnost pri pripravi hrane.

3. Posebno skrb namenimo ohlajanju in shranjevanju hrane.

4. Pri pripravi hrane na prostem uporabljajmo hladilno torbo.

5. Poleti raje izbirajmo lahke in osveZilne jedi: sveZe sadje, zelenjavo, hladne juhe.

6. Ne pozabimo zauziti dovolj tekocine; na potovanjih pijemo ustekleni¢eno vodo.

7. Na pot vzamemo »malo potovalno lekarno, v kateri so rehidracijski praski, zdravila
proti povisani telesni temperaturi, zdravila proti prebavnim tezavam (driski ali zaprt-

ju) in drugo.
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Laserske operacije hemoroidov in
pilonidalnih cist

V' zadnjem casu se v razli¢nih vejah
medicine vedno pogosteje uporablja
zdravljenje z laserjem, tudi v proktologiji.
Z uporabo laserja lahko zdravimo
hemoroidalne vozle, pilonidalni sinus ter
analne fistule.

Kirurgija z uporabo laserja je kirurska
metoda, ki zlasersko svetlobo unici obolelo
tkivo in ga odstrani. Zdravljenje z laserjem
ni primerno pri vseh stanjih, kjer pa je, je
enako ucinkovito in obenem manj bolece
kot klasi¢na kirurgija. Okrevanje je hitrejse.

Minimalno invazivno zdravljenje
hemoroidov z laserjem ali Laser-
ska hemoroidoplastika (LHP®).

Hemoroidi so eden najpogostejsih
vzrokov za krvavitev iz zadnjika. Povecani
notranji  hemoroidalni  vozli  lahko
povzrocajo tezave kot so obcutek
nepopolne izpraznitve, moc¢ne nebolece
krvavitve v Skoljko ali izpadanje vozlov
iz zadnjika. Zdravljenje hemoroidalnih
vozlov je lahko nekirursko ali kirursko z
odstranitvijo odvecnega tkiva. Kirursko
odstranitev tkiva je mogoce opraviti z
enostavnimi posegi, kot je podvezovanje
z gumijasto zanko, vbrizgavanje sredstva
za sklerozacijo (kemi¢no masenje drobnih
Zil) ali z metodami s pregrevanjem. V
redkih primerih je potrebna kirursko
izrezanje odvec¢nega tkiva. Kirurski posegi
z izrezanjem hemoridov so praviloma zelo
boleci, zato se jih bolniki bojijo.

Odstranitev hemoroidov z laserjem je v
primerjavi s klasicno kirursko odstranitvijo
pomembno manj boleca, resi teZave z
enim posegom in omogoca veliko hitrejse
okrevanje. Moznih zapletov po posegu je
malo.

V' medicinskem centru latros izvajamo
zdravljenje hemoroidov z laserjem, ki
je ena od sodobnih metod kirurSkega
zdravljenja.

Poseg opravimo v lokalni ali regionalni
anesteziji in traja do 20 minut. Okrevanje je
obic¢ajno 7 do 14 dni. Bolecine so obic¢ajno
prisotne do enega tedna.

Pred posegom je vedno potrebno opraviti
proktoloski pregled, kjer  skupaj z
bolnikom izberemo najboljso moznost
kirurskega zdravljenja.

Minimalno invazivno zdrav-
ljenje pilonidalnega sinusa z
laserjem (SiLaC®)

Sinus je gnojno vnetje nad trtico.

Najveckrat nastane zaradi prodiranja dlak
v podkoZje, kjer nato povzrocijo vnetje.

Zdravljenje je vedno kirursko, obicajno
z izrezanjem vnetnega predela koze ali

IATROS

Medicinski center latros
Parmova 51 b, Ljubljana

na drug nacin. Izrezanje obolelega tkiva
obicajno povzroca dolgo celjenje rane
(vec tednov) in bolecine po posegu.

Lasersko zdravljenje pilonidalnega sinusa
je manj bolece in okrevanje po posegu
je hitrejse. Poseg izvedemo v anesteziji in
traja do 20 minut.

Pred posegom je vedno potrebno pri
kirurgu opraviti pregled in posvet o
moznosti zdravljenja.

Za posvet in dogovor o laserskem
zdravljenju se lahko narocite na:
narocanje@iatros.si
https://iatros.si/za-paciente/narocanje/
tel: 01 236 43 70

V nasi ustanovi uporabljamo Laser
LEONARDO® DUAL 45 Biolitec®

Seznam dejavnosti:

« Proktologija

« Kolonoskopija in gastroskopija

« Splosna in abdominalna kirurgija
« Operacije kil

+ Magnetni stol

« Ambulanta za klini¢no prehrano

tel.: (0)123643 70

« Rehabilitacija medeni¢nega dna

« Ambulanta za (uro)ginekologijo in urinsko inkontinenco

info@iatros.si

www.iatros.si

« Meritev nuhalne svetline zzgodnjo morfologijo ploda
« Endoanalni/3D-ultrazvok

- Laserska kirurgija

Oglasno sporocilo
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ABC

A Potovalna driska je najpogostejsa
zdravstvena tezava na potovanjih.

B Vetina letalskih druzb dovoljuje
polete nosecnicam vse do 36.
tedna nosecnosti.

C Ce potujete z letalom ali vlakom,
del zdravil hranite v ro¢ni prtljagi.

Pozor, zdaj -

poci

Poletje je tu, z njim pa za marsikoga tudi
pocitnice na morju ali potovanja v odda-
ljene kraje. Da pa bi se dopusta spominjali
s prijetnimi spomini, je dobro, da pred
odhodom na pocitnice poskrbimo za pri-
merno zascito in dobro opremljeno poto-
valno lekarno. Sploh na slednjo med paki-
ranjem kovckov ne gre pozabiti, njeno
vsebino pa prilagodimo glede na destina-
cijo, nacin in dolzino potovanja, pa tudi
glede na zdravstveno stanje potnikov. Pri-
spevek je nastal v sodelovanju z Ondino
Jordan Markoci¢, dr. med., spec. epidem.,
z Nacionalnega instituta za javno zdravje.

Avtorica: Nika Arsovski

Zamuda leta, izguba prtljage ali gneca na avto-
cesti, raznorazne neprijetnosti nam lahko
zagrenijo potovalnoizku$njo, a nanje kaj dosti
ne moremo vplivati. Lahko pa se jim, sploh kar
se tice tezav, kot sta driska ali dehidracija, izo-
gnemo, e se nanje ustrezno pripravimo. Naj-
bolj na udaru so bolj ranljive skupine, od
nosecnic do najmlajsih in najstarejsih. Sploh
ob potovanjih v bolj oddaljene konce sveta
se lahko kaj hitro srecamo s tegobami, kot so
prebavne okuzbe in viroze, ki se odrazijo z bru-
hanjem ali drisko. Kot se je izkazalo, je prav
potovalna driska najpogostejsa zdravstvena
tezava na potovanjih, saj ze med potovanjem
ali po vrnitvi domov doleti kar polovico popo-
tnikov. »Tveganje za pojav potovalne driske
zmanjsamo z upostevanjem splosnih higien-
skih ukrepov, kot je umivanje rok, ter s skrbno
izbiro hrane in pijace. V sklop preprecitve ene
od hudih drisk na potovanju pa v dolocenih
primerih svetujemo cepljenje proti trebu-

tnice so tu!
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$nemu tifusu. Bolezen povzroc¢a Salmonella
Typhi, ¢revesna bakterija, izvor okuzbe je ¢lo-
vek, prenasa se kontaktno preko rok, predme-
tov, povrsin, s hrano in pijaco. Cepljenje se
sestoji izenega odmerka, zas¢ita je pri mladih
odraslih do 70-odstotnain traja tri leta,« poja-
sni Ondina Jordan Markocic.

Blaga driska pogosto izzveni po nekaj dneh
oz. se stanje izboljsa po 48 urah (prvi dan jo
lahko spremljajo tudi bruhanje, povisana tem-
peratura, glavobol, slabost), hujsa stanja (soca-
sno z visoko vrocino z mrzlico, kr¢i v trebuhu,
kriv blatu, oslabelost) pa lahko zahtevajo tudi
zdravnisko obravnavo in spremembo poto-
valnih nacrtov. V primeru driske tako najmlaj-
$im ponudimo zadostno koli¢ino tekocine (naj-
bolje voda) ter poskrbimo, da ne pride do
dehidracije, saj v primeru driske ali bruhanja
oseba izgublja velike koli¢ine tekocine. Poma-
gamo silahko tudiz vnosom elektrolitov, sploh
rehidracijskih praskov in raztopin, s katerimi
nadomestimo z drisko izgubljene elektrolite.
Obicajno je driska pri odraslih precej blazja
kot pri otrocih, postopek zdravljenja pa je tako
kot pri najmlajsih vnos tekocine in po potrebi
elektrolitov. V pomoc¢ so nam lahko tudi pro-
biotiki, s katerimi nadomes¢amo izgubljeno
naravno ¢revesno floro.V zahtevnejsih prime-
rih se za zdravljenje uporabljajo zdravila, ki
upocasnjujejo oziroma ustavijo peristaltiko
oziroma gibanje ¢revesja (smemo jih jemati
najvec dva dni), antibioti¢no zdravljenje dri-
ske pa se po besedah sogovornice za¢ne sele
po predhodnem posvetu s farmacevtom ali
zdravnikom: »Jemanje antibiotikov v okviru
samozdravljenja brez predhodnega posveta
ni priporocljivo, saj veliko potovalnih drisk ni
bakterijskega izvora, vedno pogostejsa je tudi
antibioti¢na rezistenca pri mnogih bakterijah
in je verjetnost za neucinkovitost zdravljenja

e e PR P

z antibiotikom, ki ga imamo morebiti s sabo,
velika.« Sploh nevarna je driska pri dojenckih,
saj so ti $e posebej obcutljivi na izsusitev. Prav
tako so otroci na potovanjih bolj dojemljivi za
vnetja zgornjih dihal, pozorni pa bodimo tudi
na pike zuzelk, ki niso nevarni in neprijetni
izklju¢no le v tropskih krajih.

Noseénica na poéitnicah

Nosecnost ni razlog, zaradi katerega bi se
morali odredi potovanjem. Vsekakor pa je prav,
da se nosecnica pred nacrtovanim potova-
njem o tem posvetuje z zdravnikom, po
potrebi pa opravi e kak dodaten pregled in
se naudi prepoznavati resnejse zaplete, ki zah-
tevajo takojsnjo zdravnisko pomoc. Daljsa
potovanja v nosecnosti so sicer najbolj pripo-
rocljiva v drugem trimese¢ju (med 14.in 28.
tednom), ko so tveganja za zaplete manjsa,
zacetne slabosti izzvenijo, naras¢ajoci trebuh
pa Se ne predstavlja toliksne ovire. Vecina letal-
skih druzb sicer dovoljuje polete vse do 36.
tedna nosecnosti, po drugi strani pa se poto-
vanja s krizarkami po 28. tednu odsvetujejo.
»Potovanje je za zdravo nosecnico v drugem
tromesecju, z enoplodno nosec¢nostjo, ki v
sedanji in predhodnih nosecnostih niimela
tezav, dokaj varno. Svetujemo jim, da za poto-
vanje izberejo razvite drzave z dobro zdrav-
stveno oskrbo, predvsem naj se izogibajo
podrodij z malarijo in rumeno mrzlico ter
izbruhi zike,« potrdi dr. Jordan Markociceva in
ob tem dodaja: »lzbrani osebni zdravnik in
osebni ginekolog lahko da prve nasvete za
varovanje zdravja nosec¢nice na potovanju.
Med nosecnostjo pride do dolocenih fiziolo-
Skih sprememb v telesu, ki so lahko samo
nadlezne, lahko pa se razvijejo tudiv nevarne.
Med potovanjem je nosecnica lahko izposta-
vljena boleznim, ki imajo med nosecnostjo
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hujsi potek, zato so zanje nevarnejse kot sicer«

Po besedah sogovornice je priporocljivo, da

njen izbrani ginekolog oceni tveganje za poto-
vanje na podlagi anamneze, gestacijske sta-
rosti in ginekoloskega pregleda ter ji na pod-
lagi tega svetuje glede izbrane destinacije

potovanja. Kot omenjeno se pri tem velja izo-
gibati potovanjem na malari¢na obmogja,
podroc¢ja z rumeno mrzlico in z izbruhi zike,
prav tako pa tudi v nerazvite drzave s slabo

zdravstveno oskrbo. Lahko se namrec zgodi,
da se obi¢ajne nosecniske tezave (otekanje

nog, zaprtje, rjav izcedek, rahli krci v trebuhu

ali nogah) med potovanjem $e stopnjujejo.
Zdravnica vsem nosec¢nicam Se polaga na srce,
naj se na potovanjih izogibajo dejavnosti z

vecjo verjetnostjo padcev in pohodnistva nad

3600 metri (zaradi hipoksije in odmaknjeno-
sti do zdravstvene sluzbe). Plavanje je dobro-
doslo, a v spremstvu vsaj Se ene osebe, zaradi

verjetnosti pojava kr¢ev v nogah. Kot opozarja

dr. Jordan Markociceva, se po plavanju svetu-
jeta prhanje in menjava mokrih kopalk s

suhimi: »Kopanje v vrocih bazenih in namaka-
nje v jacuzzijih se odsvetujeta zaradi ve¢je

moznosti vaginalnih okuzb. Skodljivi vplivi klo-
rirane vode $e niso bili dokazani. Potapljanje

se odsvetuje zaradi nevarnosti dekompresij-
ske bolezni pri plodu.« Prav tako pa naj

nosecnice zaradi ve¢jega tveganja za dehidra-
cijo in okuzbe secil skrbijo za primeren vnos

tekocin (dva do tri litre dnevno). Tudi pri sta-
rejsih posameznikih obstaja vecje tveganje

za pojav dehidracije, saj imajo ti oslabljeno

zmoznost za ohranjanje vode v telesu, pa tudi

zmanjsan obcutek za Zejo. V vrocih poletnih

mesecih naj se tako zadrzujejo v hladnih pro-
storih in se izogibajo vec¢jim telesnim napo-
rom, pri tem pa naj zauzijejo zadostne kolic¢ine

brezalkoholnih in nesladkanih pija¢, najbolje

vode.

Uredite si zavarovanje

Preden se odpravite na pot, sizagotovite tudi
primerno zdravstveno zavarovanje za tujino.
Ce potujete v drzave EU, ¢lanice EGP, Svico,

Severno Makedonijo, Bosno in Hercegovino,
Srbijo, Crno goro, Avstralijo in v Zdruzeno

kraljestvo, potem vam bo v pomoc evropska

kartica zavarovanja, ki je na voljo v sklopu

mreze javnega zdravstva. Stroske nujne

medicinske pomoci boste sicer na mestu

poravnali sami, po vrnitvi in predloZeni doku-
mentaciji pa ste upraviceni do povrnitve stro-
Skov, in sicer v viSini povpre¢ne cene teh sto-
ritev v Sloveniji. Vedno so dobrodosla tudi

komercialna zavarovanja z medicinsko asi-
stenco v tujini, ki krijejo stroske nujnega zdra-
vljenja in nujne medicinske pomodi v tujini,
ne da bi sami imeli kakrsne koli izdatke. Glede

na izbrani paket vam krijejo tudi prevoze,
pravno pomoc itd.

Potovalna lekarna

Pomemben del vase prtljage naj predstavlja
potovalna lekarna. Najbolje je, da zdravila
shranite na enem mestu in jih hranite na
sobni temperaturi, zasc¢itena pred vlago in
svetlobo. Pozorni pa bodite tudi na tista zdra-
vila, ki zahtevajo poseben rezim shranjeva-

nja. Zdravila hranimo izven dosega otrok, ce

pa potujete z letalom ali vlakom, del zdravil

hranite v ro¢ni prtljagi. Spodaj najdete

seznam pripomockov, ki naj jih potovalna

lekarna obsega, posamezniki pa naj omenjeni

seznam e dopolnijo. Kroni¢ni bolniki naj

poskrbijo za zadostno koli¢ino zdravil, pri tem

pa naj upostevajo tudi, da se lahko potova-
nje zaradi zapletov podaljsa. V izogib nevsec-
nostim naj seboj vzamejo tudi spremno

pismo v anglescini, podobno naj se ravnajo

tudi alergiki in osebe z diabetesom. Dobro-
dosla so tudi zdravila proti potovalni slabo-
sti in za alergike zdravila za lajsanje alergij-
skih simptomov (antihistaminiki ...). Za bolj

oddaljene destinacije tudi tablete za zas¢ito

pred malarijo, zdravila za preprecevanje visin-
ske in sredstva za kondicioniranje vode ozi-
roma za pripravo varne vode za pitje. V poto-
valni lekarni nosec¢nic ne bodo odve¢

prenatalni vitamini, zdravila proti slabostiin

zdravila za uravnavanje zelod¢ne kisline, pa

tudi vaginalni antimikotiki ter zdravila proti

zaprtju.

Kaj naj vsebuje potovalna lekarna:
- zdravila proti povisani telesni temperaturi in bole¢inam (pri okuzbi s katero od hemo-
ragi¢nih mrzlic se odsvetujejo pripravki na osnovi acetilsalicilne kisline ter nestero-

idna protivnetna zdravila);

- set za prvo pomoc: oblizi, sterilne gaze, elasti¢ni povoj, Skarjice, pinceta, lepilni trak,
razkuzilo za rane, rokavice za enkratno uporabo, vatirane palcke, trikotna ruta;

- sredstva za lajsanje prebavnih motenij: rehidracijski prasek za pripravo raztopine za
nadomescanje mineralov in preprecevanje izsusenosti (pri driski, bruhanju, mo¢nej-
Sem znojenju), probioti¢ne tablete ali kapsule za lajsanje driske, blaga odvajala za laj-
$anje zaprtja, antibiotik za samozdravljenje driske je svetovan samo v izrednih

primerih;

« sredstva za zascito pred piki komarjev in ostalih insektov: repelent, ki vsebuje 30-50 %
DEET-a ali 20 % pikaridina, izdelki za blazitev srbenja in otekline po piku insekta;
« sredstva za zascito pred soncem: krema z visokim zascitnim faktorjem, ostali pripo-

mocki za zas¢ito pred sonénimi zarki;

- higienski pripomocki: razkuzilo za roke, alkoholni ali razkuzilni robcki;
- zdravila za samozdravljenje ostalih manjsih zdravstvenih tezav: zdravila za lajSanje
zelod¢nih tezav, sredstva za lajSanje prehladnih znakov;

- ostalo: telesni termometer.
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Na voljo v lekarnah, izbranih specializiranih prodajalnah, v Medexovi trgovini v Ljubljani in na www.medex.si.
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ABC

A Ekspresivno in pozitivno
pisanje se v terapiji uporabljata
zZnamenom, da se osebe
lahko ucinkovito spopadejo s
travmatic¢nimi in stresnimi dogodki
v odnosih z drugimi ter stresom v
profesionalnem okolju.

B Osebe z rakom, ki so se udelezile
pisanja poezije v skupini, porocajo,
da so srecanja izboljsala njihovo
razpoloZenje, njihovo socialno
okolje se je razsirilo, udelezenci pa
so pridobili tudi nove vioge.

C Terapija s pisanjem se je izkazala
kot u¢inkovito sredstvo za
izboljsanje sposobnosti oseb, ki se
spopadajo z odvisnostjo.

Terapija s pisanjem

Pisanje kot oblika terapije vsekakor ni nov

pojav. Poznala so jo Ze primitivna ljudstva,
katerih Samani in zdravilci so verze upora-
bljaliznamenom doseganja blaginje posa-
meznika ali plemena. V starem Egiptu so

mo¢ besede spostovali tako zelo, da so na

Aleksandrijsko knjiznico vklesali besede

»Kraj za zdravljenje duse«. V Rimskem impe-
riju pa je slovel zdravnik po imenu Soranus,
ki je mani¢nim bolnikom predpisoval

branje tragedij, depresivnim pa branje

komedij. Ce so nasi predniki v terapevtske

namene uporabljali predvsem metodo

branja besedil, pa so se v stoletjih, ki so sle-
dila, razvile stevilne tehnike uporabe aktiv-
nega pisanja v terapevtske namene.

Avtorica: Helen Zagar

Zakaj ravno pisanje?

Pisanje kot oblika (samo)terapije je metoda,
ki posameznikom pomaga doseci dusevno
olajsanje in notranji mir. Zakaj tako? Pisanje
je dejavnost, ki razvija posameznikovo notra-
njo komunikacijo, omogoca spros¢anje misli
ter obcutkov ter vodi v razvoj ¢ustvenih,
ustvarjalnih in mentalnih potencialov in
posledi¢no omogoca duhovno rast. Pisanje
je torej ucinkovito orodje za spopadanje z

lastnimi obcutki in vsakdanjimi izzivi, pa tudi

s stresom, strahovi in travmati¢nimi situaci-
jami.»Ustvarjalnost je nelocljivo povezana z

zdravjem ter osebnostno in duhovno rastjo.
Prek pisanja posamezniki vstopamo v stik s

svojimi ¢ustvi. Custva so na3 osebni »motorg,
ki poganja zZivljenje, ga usmerja v skladu z

nasimi potrebamiin zeljami. Omogoca nam,
da znamo poskrbeti zase, pa tudi vstopati v

odnos z drugimi. Poznavanje lastnih ¢ustev

nam omogoca bolj polno in zdravo Zivljenje,
zato je tudi veliko manj moznosti, da bomo

trpeli za dusevnimi tezavami (npr. depresijo,
anskioznostjo, motnjami hranjenja, raznimi

odvisnostmiitn.),« pojasnjuje dr. Alja Adam,
specializantka gestalt psihoterapije ter
pesnica, ki deluje v okviru programov za

razvoj ustvarjalnosti na Institutu Satori.

Razli¢ne oblike pisanja v
terapevtske namene

Terapija s pisanjem je oblika ekspresivne tera-
pije, kiznamenom zdravljenja in doseganja
osebnostne rasti uporablja pisanje oz. obde-
lavo pisane besede. Terapija s pomocjo pisa-
nja izhaja iz predpostavke, da pisanje o
lastnih obcutkih s¢asoma lajsa posledice
Custvenih travm. Pisna terapija lahko poteka
individualno ali v skupini, lahko se izvaja v
neposrednem stiku s terapevtom ali na
daljavo. Terapijo s pisanjem obicajno izvajata

terapevt ali svetovalec. Lahko se izvaja v raz-
licnih okoljih, pogosta je v bolnisnicah, kjer

jo izvajajo z bolniki, ki se spopadajo z dusev-
nimi ali telesnimi boleznimi. Tovrstni strokov-
njaki so dejavni tudi v izobrazevalnih usta-
novah, kjer u¢encem, dijakom in Studentom

pomagajo pri samozavedanju in samorazvoju.
Kot vecina drugih oblik terapije se tudi tera-

Razlika med ustvarjalnim
pisanjem in pisanjem v
terapevtske namene
»Terapevtsko pisanje je namenjeno
vsem, ki Zelijo delati na sebi (npr. ozave-
$Cati svoje vzorce, razreSevati travme,
tudi raziskovati ustvarjalnost), ustvar-
jalno pisanje pa je namenjeno tistim, ki
zelijo objavljati besedila ali zgolj pisati
za svojo duso. Ce delavnice kreativnega
pisanja v ospredje postavljajo samo
besedilo in se na njih ukvarjamo pred-
vsem z zakonitostmi besedila v odnosu
do piSocega, je terapevtsko pisanje oz.
pisanje kot terapija nekaj drugega. Pri
terapevtskem pisanju sluzi besedilo kot
podpora za ozavescanje in celjenje
dusevnih ran,« razloZi dr. Adamova.
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pija s pisanjem uporablja za obravnavo raz-
licnih psihonevrotic¢nih stan;.

V terapevtski namen uporabljamo pred-
vsem naslednjih pet tehnik pisanja: pisanje
dnevnika, ekspresivno pisanje, pozitivho
pisanje, pisanje poezije ter pisanje kot tera-
pevtsko dejavnost.

Ena najstarejsih in najbolj razsirjenih oblik
pisanja v terapevtske namene je pisanje
dnevnika. Tehnika intenzivnega pisanja dnev-
nika, razvita med letoma 1960 in 1970, teme-
ljina dnevnih vnosih, v katerih oseba opisuje
svoj dan pa tudi svoje obcutke, sanje, travme
itd. Cilj pisanja dnevnika je doseci osebno-
stno rast. Prednost te metode ti¢i v tem, da
lahko pisec dnevnika hkrati s pisanjem tudi
bere svoje misli ter tako bolj jasno dojema
svoje izkusnje. Za namecek se avtor dnevnika
s pisanjem izogne neskon¢nemu »ponavlja-
nju tezavnih misli v glavi«. Poleg tega pa
lahko s pomo¢jo dnevnika izrazimo obcutke,
ki si jih zaradi druzbenih omejitev pogosto
ne upamo povedati na glas (jeza, razocara-
nje, strah, prizadetost itd.). Pisanje dnevnika
tako omogoca izrazanje obcutkov, ki bi sicer
ostali neizreceni ter tako sprosca ¢ustveno
napetost, zmanjsuje stres, povecuje emoci-
onalnointeligenco in lajsa simptome tesnobe
ter depresije.

Izraz »ekspresivno pisanje« sta leta 1986

zasnovala James W. Pennebeker in Sandra K.
Beall, z njim pa opisujemo slog pisanja, ki se

osredotoca na travmatic¢ne, stresne ali

¢ustvene dogodke ter obcutke, ki jih ti pov-
zrocajo. Metoda ekspresivnega pisanja je bila

zasnovana tako, da so osebe pisale o travma-
ti¢nih, stresnih ali custvenih dogodkih po 20

minut, in sicer tri do pet dni zapored. Navo-
dila so posameznika spodbujala, da se je

odprl in izrazil, kar koli je cutil o travmatic-
nem dogodku. Bistvo te metode je ideja, da

aktivno zaviranje misli in ¢ustev o travmatic-
nih dogodkih zahteva napor in deluje kot

kumulativni stresor na telo, hkrati pa je pove-
zano s povecano fiziolosko aktivnostjo, »pre-
zvekovanjem« dogodkov in posledi¢no vodi

v bolezen. Raziskave so potrdile, da ekspre-
sivno pisanje lajsa nekatere simptome post-
travmatske stresne motnje (npr. vsiljeni spo-
mini, obcutki izoliranosti, nemodi), pozitivho

vpliva na splosno pocutje, pomaga pri depre-
sivnem razpoloZenju, zmanjsuje strah pred

socialno zavrnitvijo, izboljSuje samozaveda-
nje, krepi imunski sistem ter izboljsuje spo-
min, uc¢inkovitost pri delu ter moznosti

ponovne zaposlitve. Dandanes se ekspre-
sivno pisanje uporablja predvsem pri osebah

s simptomi depresije, tesnobnosti in osebah,
ki vsakodnevno dozivljajo stres.

Tehniko pozitivnega pisanja sta razvila Helen
Marlo in Mervyn K. Wagner. Ugotovila sta, da
so osebe, ki so opisovale pozitivna Custva,

»Ena najstarejsih in najbolj razsirienih oblik
pisanja v terapevtske namene je pisanje dnevnika.«

pokazale ve¢jo pozitivho spremembo v raz-
polozenju kot osebe, ki so opisovale nega-
tivna Custva. Pozitivno pisanje je vodilo tudi
v zmanjsanje dusevne stiske pisocih. Osebe,
ki so pisale pozitivno, so dejavnost pisanja
oznacile za motivirajo¢o in pomembno, izka-
zalo se je, da v primerjavi s preteklimi leti tudi
niso tako pogosto zbolele. Pozitivno pisanje
torej dobro vpliva tako na telesno kot tudi
na dusevno pocutje.

Ce je za do zdaj navedene tehnike pisanja v
terapevtske namene veljalo, da se upora-
bljajo v obliki proze in v veliki meri individu-
alno, pa je pisanje poezije tehnika, pri kateri

se delavnice vec¢inoma izvajajo v skupinah,
pod vodstvom terapevta. Terapevt je tu v
vlogi povezovalca, ki s pomocjo poezije pri-
klice in izzove pri osebi neki odziv na trenu-
tno situacijo. Terapevt skupino vodi tako, da

oseba izkusi pisanje in branje poezije kot
sredstvo za samoizrazanje in izpoved obcut-
kov. V terapevtski skupini terapevt spodbudi

aktivno poslusanje in pomaga ustvariti oko-
lje, v katerem osebe sprejemajo same sebe

in druga drugo. Danes se pisanje poezije upo-
rablja predvsem kot ustvarjalna dejavnost, s

pomocgjo katere se osebe lahko spopadajo s

¢ustvenim vidikom svoje bolezni. Mo¢ te

dejavnosti je predvsem v tem, da osebe izra-
zijo svojo izkusnjo z besedami in besednimi

zvezami, ki so jim znane; tako lahko bolje

razumejo sebe ter naravo svoje bolezni. Ta

dejavnost lahko vodi v katarzo, okrepi humor,
izboljsa vpogled v situacije in izrazanje

obcutkov.

V preteklih letih se je v delovni terapiji izobli-
kovala tehnika pisanja, imenovana pisanje
kot terapevtska dejavnost. Tehniko pisanja
kot terapevtske dejavnosti je izoblikovala
Pauline Cooper. Obravnava s to tehniko je
sestavljena iz Sestih individualnih ali skupin-
skih srecanj; pri vsakem srecanju se pise o
doloceni temi: o sebi, preteklosti, navadah,
strategijah spopadanja s tezavami, o seda-
njosti in prihodnosti. Uporabniki ob koncu
vsakega srecanja napisejo osebno izjavo o
tem, ¢esa so se s pomocjo pisanja naucili o
sebi. Ob koncu obravnave se vseh Sest izjav
prebere v skupini, skupina da posamezniku

povratno informacijo, pisanje pa osebe lahko
obdrzijo. Mo¢ uporabe pisanja kot terapevt-
ske dejavnosti je v refleksiji preteklosti, ki ose-
bam omogoci spreminjanje svoje prihodno-
sti. To, da delijo svojo zgodbo in poslusajo
zgodbe drugih, jim nudi mo¢no povratno
informacijo, ki poveca njihovo razumevanje
sebe in svojega Zivljenja ter jim omogoci, da
si povecajo svojo notranjo moc. Ta tehnika
se je izkazala Se zlasti ucinkovita pri osebah
s hudo depresijo. Cilj tehnike je najti okupa-
cijsko identiteto posameznika in dvigniti
posameznikovo samozavest, saj ta ponovno
prevzame nadzor nad svojim Zivljenjem.

Trenutno najbolj razsirjen nacin terapije
s pisanjem na daljavo je pisanje po elek-
tronski posti. Gre za asinhrono terapijo,
kar pomeni, da se sporocila med tera-
pevtom in stranko prenasajo v dogovor-
jenem casovnem okviru (na primer
enkrat na teden), vendar kadar koli zno-
traj tega tedna. Ker obe strani ostajata
anonimni, se stranka pocuti bolj svobo-
dno pri razkrivanju spominov, misli in
Custey, ki bi jih v neposrednem stiku
morda zadrzala. Tako stranka kot tera-
pevt imata ¢as za razmislek o preteklo-
sti in za obujanje pozabljenih spominov,
¢as za zasebno obdelavo reakcij ter pre-
mislek o lastnih odzivih.

Ce proti tezavam ni¢ ne pomaga,
EFT vse premaga!

V nekaj urah vam trajno odpravim strahove,
tesnobo, anksioznost, pani¢ne napade,
depresijo, bolece travme, slabo samopodobo,
zalovanje, obupanost, jecljanje, nespecnost,
bolecine, ...

www.eft.si, mojca@eft.si
tel.: 051-780-724
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A Ljudje prespimo priblizno tretjino
svojih Zivljen;.

B Med21.in drugo uro ponodi se
med spanjem obnavlja nase fizi¢no
telo, med drugo in ¢etrto uro zjutraj
pa je ¢as za obnovo mentalnega in
Custvenega telesa.

C svetovni rekord najdaljsega Casa
brez spanja znasa 19 dni.

Zakaj se ponoci zbujamo
ob dolocenih urah?

Nocno prebujanje ljudem nikakor ni tuje.
To potrjuje tudi raziskava no¢nega zivlje-
nja Mosetenov, pripadnikov domorodnega
plemena iz gozdov Bolivije. Moseteni Zivijo
dalec od civilizacije in pro¢ od elektrike.
Spat hodijo, ko se stemni, vstajajo ob zori,
ponoci se pogosto prebujajo, a se zaradi
nocnih prebujanj prav ni¢ ne vznemirjajo.
Ce se sredi no¢i zbudijo, preprosto vstanejo,
naredijo kaksen opravek, ko pa se jih znova
poloti zaspanost, mirno odidejo nazaj v
posteljo in spet zaspijo. Podobne tezave
prebivalcev razvitejsih drzav sveta torej
niso nikakr$na novost. Res pa je, da se je
pogostost nespecnosti z epidemijo covida-
19 znatno povecala, pove doc. dr. Vita Stu-
kovnik, specialistka klini¢ne psihologije.
Tokrat nas bo zanimalo, zakaj se ljudje
ponoci prebujamo ob to¢no dolocenih urah.

Avtorica: Helen Zagar

Spanje je odvisno od pravilnega
delovanja hormonov

Za dober spanec in posledi¢no nase zdravje
je klju¢nega pomena uravnotezeno delova-
nje hormonov v nasem telesu. Spanca ne bi
bilo brez melatonina, t.i. spalnega hormona,
ki ga nase telo proizvaja izklju¢no med 21.
uro zvecer in drugo uro zjutraj. Melatonin
zacne nastajati, ko se telesna temperatura v
glavi ustrezno zniza, za to pa je nujno
potrebno, da najprej zaspimo in nato spimo
v popolni temi - kakrsna koli svetloba, sploh
modra svetloba, ki jo oddajajo rac¢unalniki,
mobilni telefoniipd., proizvodnjo melatonina

zaustavi. Melatonin je hormon z najvecjim
antioksidativnim delovanjem, i¢iti nas pred
rakom, vnetnimi procesi in staranjem. Ko
deluje, pocisti vso umazanijo iz nasih teles.
Melatonin je tudi tisti hormon, ki znizuje
raven kortizola, t.i. stresnega hormona, ki pa
v nasprotju z njim povzroca budnostin vpliva
na vse ostale hormone v telesu. Raven korti-
zola je najvi$ja zjutraj, ez dan postopoma
upada, zvecer pa se kortizol praviloma umak-
ne pred melatoninom in rastnim hormonom.
Rastni hormon, podobno kot melatonin,
nastaja izklju¢no ponoci, med 23.in eno uro,
zasluZen pa je za ohranjanje odpornosti, vzdr-
Zljivosti, miSi¢ne in kostne mase, elasti¢nosti
koZe in zdravja notranjih organov, preprecuje
pa tudi motnje razpoloZenja in izgubo spo-
mina ter koncentracije. Vpliva na moc volje
in samozavest. Brez melatonina ni rastnega
hormona. Za normalno delovanje telesa in
dober spanec morajo ti trije hormoni delo-
vati usklajeno. Dejavnik, ki vse to porusi, pa
je stres. Stres povzrodi, da raven kortizola ¢ez
dan narasc¢a, namesto da bi upadal. In posle-
di¢no zvecer oz. ponoci ne pride do proizvo-
dnje melatonina ter prav tako ne rastnega
hormona. Stres vodi v povecane koli¢ine slad-
korja v krvi, ta zviSuje inzulin, posledi¢no se
veca koli¢ina mas¢obe okoli trebuha, pri zen-
skah prihaja do pretiranega sproscanja testo-
sterona, pri moskih pa estrogena. Od tu do
tezav z zanositvijo, policisti¢cnimi jaj¢niki,
PMS-om, zmotnjami menstrualnega ciklusa
ter z bole¢imi dojkami in kon¢no tudi do
motenega delovanja s¢itnice ni dale¢. Kadar
imamo tezave s povisanim kortizolom, se
zbujamo med drugo in peto uro ponoci, smo
razdrazljivi, anksiozni, depresivni, dajejo nas

napadi panike. Ker kortizol lahko na¢ne celo-
ten imunski sistem, lahko resno zbolimo.

Modrosti tradicionalne kitajske
medicine

Kitajska medicina govori o t. i. bioritemski
dnevni uri ali uri dvanajstih meridijanov, ki
nakazuje, ob kateri uri dneva je dolocen
organ v telesu najbolj aktiven. Ura, ob kateri
se ponoci zbujamo, pa naj bi opozarjala na
tezave z dolo¢enim organom oz. na speci-
fi¢ne nerazresene Custvene tezave.

Prebujanje med 23. uro in eno uro - zol¢nik
Organ, ki naj bi bil najbolj dejaven med 23.
uro zvecer in eno uro zjutraj, je zol¢nik. Ta
naj bi bil $e zlasti povezan s strastjo do Zivlje-
nja, njegovo oslabljeno delovanje pa naj bi
nakazovalo na razocaranost nad zivljenjem
oz. na nepredelane ¢ustvene travme. Od tod
izvirajo prestrasenost, nedejavnost, nezmo-
Znost postavljanja mej v odnosih in tezave
pri sprejemanju odlo¢itev. Ce se zbujate med
tema dvema urama, si morate nujno jasneje
zacrtati cilje. In predelati dolo¢ene custvene
travme, ki vas zavirajo.

Prebujanje med enointretjo uro-jetra

Ce se zbujamo med eno in tretjo uro zjutraj,
to pomeni, daimamo previsok kortizol. Kitaj-
ska medicina tudi pravi, da to pomeni, da smo

polni jeze. Naceloma bi do te ure za nami

moral biti vsaj en, ¢e ne celo dva popolna

cikla spanja. V tem idealnem primeru lahko

nasa jetra ob eni uri zjutraj pri¢no s precisce-
vanjem krvi. Da bi se to zgodilo, moramo biti

ob enih ponoti v globokem spancu. Ce med

tema urama ne spimo, ne samo da jetra ne
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Spalni cikel

Spalni cikel sestoji iz petih faz, stiri od
njih so faze brez hitrega premikanja oci
(NREM), sledijo si v naslednjem zapo-
redju: prva faza je dremavost, druga
rahel spanec, tretja in Cetrta pa sta glo-
blji oz. valoviti spanec. Peta faza je faza
spanja s hitrim premikanjem oci (REM),
za katero je znacilno, da srcni utrip,
hitrost dihanja in krvni tlak za¢no nara-
Scati. En spalni cikel v povprecju traja
90-120 minut, v no¢i pa gremo obicajno
vsaj skozi 3-4 cikle, odvisno od dolZine
spanja. Najpogosteje se sredi noci zbu-
dimo ob koncu faze REM, ko prehajamo
v nov spalni cikel (povisan krvni tlak,
hitrejSe dihanje, povisan sr¢ni utrip).

morejo odstraniti toksinov iz krvi, $e ve¢, tudi

hipotalamus ne more opraviti svojega dela,
kar pomeni, da sta posledi¢no oslabljena tudi

delovanje s¢itnice in zivénega sistema. Zaradi

upocasnjenega metabolizma se za¢nhemo

hitreje starati, porusijo se spolni hormoni.
Poleg tezav z zanositvijo se pojavijo tudi

tezave z vidom, ligamenti, menstrualnim

ciklusom, holesterolom, tezo. Postanemo

jezni, muhavi, depresivni, boli nas glava. Raz-
mislite o tem, kako na ustrezen nacin kanali-
zirati oz. predelati potlaceno jezo.

Prebujanje med tretjo in peto uro - pljuca

V skladu s tradicionalno kitajsko medicino so

pljuca organ, ki pomembno vpliva na pre-
mikanje energije v nasem telesu in skrbi za

mocan imunski sistem. Ce se zbujate med

tretjo in peto uro ponodi, je to lahko znak, da

ste depresivni oz. se prebijate ¢ez obdobje

zalovanja. Po drugi strani pa so te rane urice

pravzaprav ure, ko bi se nase telo, skladno z

ritmom narave, najbolj Zelelo prebuditi. To

sta uri, ki sluzita pomladitvi, regeneraciji koze,
krepitvi pljuc. Zato je to najboljsi ¢as za izva-
janje joge, meditacije, tehnik dihanja ipd.

Prebujanje med peto in sedmo uro -
debelo ¢revo

To so ure, ko je res treba vstati. In ko gremo

na prvo veliko potrebo v dnevu. Ce se to ne

zgodi, je to znak, da je nas metabolizem poca-
sen, jetrom pa se ponodi ni uspelo razstru-
piti. Ljudje, ki imajo tezave z debelim creve-
som, so bolj dovzetni za avtoimunske bolezni

(npr. lupus, luskavica, dermatitis, kroni¢na

vnetja, vnetje $¢itnice ipd.). Po drugi strani

nenamerno zbujanje med tema urama opo-
zarja na prevec aktivno Crevesje. Slednje naj

bi nakazovalo nato, da se pretirano oklepate

re¢i, ki vam $kodujejo. Cas je, da obrnete nov
list.

Kaj pa pravi ajurveda?

Po ajurvedi je najpomembnejsi ¢as za glo-
boko spanje med 22. in drugo uro zjutraj, ko
se dogajajo intenzivni procesi detoksikacije
telesa in transformacije dusevnih dnevnih
vtisov, pojasni medn. cert. svetovalka ajur-
vede ter uciteljica joge mag. Kaja Kastner
Yadav.

Ce ¢as od sonénega zahoda do njegovega
vzhoda razdelimo na tretjine, ugotovimo,
razlaga sogovornica, da vsaka izmed treh
dos (vata, pitta in kapha) dominira v enem
delu nodi. Prva tretjina noci je vdomeni
kapha dose, ki prinasa upocasnjenost, tezo
in umiritev. Po navadi postanemo vtem delu
nodi utrujeni ali zadremamo na kavéu. Ce se
ne odpravimo pravocasno v posteljo, lahko
prebrodimo to stanje in postanemo men-
talno zelo aktivni. Nekateri za¢nejo Studirati,
delati za ra¢unalnikom ali postorijo $e zadnja
gospodinjska opravila. To se po navadi zgodi
v drugi tretjini noci, ki je vdomeni pitta dose.
Ta vedno prinasa transformacijo, ki pa bi jo
morali namesto v intelektualne sposobno-
sti izkoristiti sebi v prid, za obnovo in ¢isce-
nje telesa in uma. V tem casu tezko zaspimo,
saj se aktiven um nikakor ne bo umiril.
Zadnja tretjina noci je lahkotna, prinasa
rahel spanecin nas tudi zbudi. Je vdomeni
vata dose. Ce zaspimo 3ele v teh poznih

jutranjih urah, spanec nikakor ne bo krep-
cilen, cetudi ga podaljsamo pozno v jutro
ali dan.

Spalni vzorec in tezave z nespecnostjo
nakazujejo, katera dosa je v telesu trenutno
povisana. Povisana vata dosa prinese lastno-
sti lahkega in mobilnega. To je posledica
nacina Zivljenja, ki je hiter, ve¢opravilen, brez
rutine in izzove Stevilne misli, razglabljanje,
lahko tudi tesnobo, strah in zaskrbljenost. Val
adrenalina in prevec aktiven zZivcni sistem pre-
precita umiritev in zato oseba ne more
zaspati. Povisana vata dosa v telesu u¢inkuje
tudi tako, da se bo oseba zbujala v zgodnjih
jutranjih urah, torej v zadnji tretjini no¢i, od
druge do Seste ure. Povisana pitta dosa ¢lo-
veku sicer omogoci zaspati, vendar ga lahko
zbudi ali aktivira v drugi tretjini noci. Te osebe
bodo med 22.in druge uro budne in intelek-
tualno aktivne. Um v tem ¢asu postane oster
in sposoben razmisljanja. To energijo bi
vsakdo moral uporabiti za procese detoksi-
kacije in regeneracije telesa in uma, ne pa za
zunanje delovanje. Ljudje, ki ne spijo v teh
urah, imajo ve¢jo verjetnost za vnetja in kopi-
cenje toksinov, ki vodijo v Stevilne bolezni.
Povisana kapha dosa nac¢eloma ne bo delala
tezav s pomanjkanjem spanja, kve¢jemu bo
tega prevec. Prva tretjina noci od 18. do 22.
ure jih bo brez tezav uspavala. Njihov spanec
bo globok, trden in tudi dolg. Kapha dosa je
tezka, pocasna, gosta in te lastnosti prepla-
vijo tudi telo in um. Zjutraj bodo te osebe
tezko vstale, bodo utrujene in Se dolgo vdan
ne bodo imele pravega fokusa ali sposobno-
sti za telesno aktivacijo.

»Kako prezivimo dan, s ¢im se hranimoin
kako se pripravimo na spanje, bo klju¢no vpli-
valo na kakovost spanja. Kadar so posame-
zne dose povisane, jih moramo z individu-
alno izbrano prehrano, rituali in zelis¢i umiriti.
Tako bo prisel tudi krepcilen spanecin stem
dolgoro¢no zdravje. Zdravje pridobimo z
zavestnimi in primernimi odlo¢itvami, ki so
v nasih rokah. Ajurveda pa pokaze pravo pot,«
zakljuci mag. Kaja Kastner Yadav.

}2. Casa ne morete spremeniti -

cas za spanje lahko

¢ Zdravilo Melatonin Vitabalans
se uporablja za kratkotrajno
zdravljenje »jet lag-a«

(prehod cez vec ¢asovnih
pasov) in simptome, ki jih
povzroc¢a ¢asovna razlika.

Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in nezelenih

ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

Melatonin Vitabalans
Melatonin 10 in 30 tablet
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A Ko hladimo avto, najprej odprimo
stranska stekla, da vroci zrak
spustimo ven.

B Temperaturna razlika med
zunanjostjo in kabino ne sme biti
visjaod 7 °C.

C Bolniki s hiperhidrozo pijte zgodaj,
pijte pogosto in pijte Se.

Kako se poletl
pravilno hladiti

I+'I
7 TR PR W

Ko se zrak v poletnih mesecih ogreje nad
30 °C, je nasa naravna nagnjenost, da zac-
nemo prostore, v katerih smo, hladiti. Pri
tem pogosto skacemo v hladno vodo in hla-
dimo preve¢, prehitro, napacno, z nevzdr-
Zevanimi napravami in si na koncu nare-
dimo ve¢ Skode kot koristi. Poglejmo si,
kako pravilno hladiti prostore in kaj nas
lahko doleti, ¢e se pretirani vrocini ne
izognemo.

Avtorica: Irena Pfundner

Hlajenje avtomobilov

Pa pojdimo najprej v avtomobile. Ko je zuna-
nja temperatura okoli 30 °C in pustimo avto

na soncu, lahko temperatura v notranjosti

avtomobila v picle pol ure naraste na pribli-
Zno 40 °C, v eni uri lahko preseze 60 °C. Pre-
visoka temperatura v vozilu prinasa tevilne

nevarnosti, ki neposredno vplivajo na zdravje

in pocutje, s tem pa na varnost voznje. Ne gre

pozabiti, da vro¢ina povzroca nelagodje, nez-
branost, utrujenost in podaljsuje reakcijski

¢as voznika - v skrajnem primeru lahko pov-
zroci celo nevaren toplotni udar. »Pod Zgoc¢im

soncem parkiran avto voznika in potnike

pricaka z razgreto notranjostjo, v kateri

temperatura Ze po dobri uri lahko preseze

60 °C. Previdno torej pri prevozu otrok in

hisnih ljubljencev. Temperatura se v parkira-

nem avtu pri 30 °C ali vec stopinjah ozra¢ja
na soncu dvigne bliskovito hitro, kar pomeni,
da je Ze 15 minut dovolj, da ¢akajoci v zapr-
tem avtu zaide v resne tezave,« opozarjajo
pri AMZS. Hlajenje je zato nujno, vendar pa
mora biti tudi to storjeno po pameti. Skrajne
temperaturne razlike in neposredna izposta-
vljenost zra¢nemu toku (pre)hladnega zraka
namrec lahko Skoduje zdravju. Najpogostejse
zdravstvene posledice pretiranega hlajenja
so prehladi, vnetja o¢i, uses in celo angina.

Zato sta zelo pomembna pravilna uporaba

kot tudi brezhibno delovanje klimatske

naprave v avtu. Sicer pa za primerno hitro in
pravilno hlajenje vroce avtomobilske kabine
pri AMZS navajajo naslednji postopek:

1. Najprej odprimo stranska stekla, s ¢imer
hitro spravimo moc¢no segret zrak iz potni-
Ske kabine (hlajenje bi trajalo dlje)

2. Nato zaprimo vsa stekla in nastavimo klimo
na zaprt krog delovanja (reciklaza zraka), s
¢imer onemogocimo dotok vroc¢ega zraka
izzunanjosti. V kabini bo tako krozil le zrak,
ki je ujet notri in se bo tako najhitreje
ohladil.

3. Temperaturna razlika med zunanjostjo in
kabino ne sme biti visja od 7 °C. S tem pre-
pre¢imo razvoj prehladnih obolenj in
zmanjsamo obremenitev organizma.

4. Ohlajeni zrak naj krozi tako, da ohlaja

kabino, ne ljudi. Prezracevalne Sobe naj
bodo zato vedno obrnjene stran od glave
in drugih delov telesa, saj neposredno
izpostavljanje hladnemu zraku lahko vodi
v podhladitve in prehlade.

5. Mo¢ delovanja ventilatorja naj bo na naj-
manjsi $e ucinkoviti stopnji. Pri avtomatski
klimatski napravi najbo izbrana samodejna
nastavitev, v kateri elektronika ob pomoci
razli¢nih tipal samodejno prilagaja smer
pretoka zraka in hitrost ventilatorja nasta-
vljeni temperaturiin zunanjim vremenskim
razmeram.

Hlajenje bivalnih prostorov

Pri hlajenju prostorov je pomembno poznati
delovanje nase klimatske naprave: ali zajema
zrak zunaj, ali ga filtrira, ali uravnava vlago v
zraku ... Kompleksne naprave za klimatiza-
cijo uravnavajo tudi vlaznost zraka, kar pri-
speva k upocasnjenemu razmnoZzevanju prsic
in lahko koristi alergijskim bolnikom. Zave-
dati se moramo tudi morebitnih negativnih
ucinkov napacne uporabe klimatske naprave.
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Pogoste napake so, da hladimo ¢ezmerno -
prevec in prehitro, da so temperature nasta-
vljene prenizko, da so naprave usmerjene v
ljudi namesto stran ... Vse to lahko povzroci
slabo pocutje, glavobol in druge tezave (sin-
drom bolne zgradbe). Prevelika razlika v zuna-
nji in notranji temperaturi zraka lahko pov-
zrodi poslabsanje astme alirinitisa (tj. vnetja
nosne sluznice). Otroci, starejsi ljudje in bol-
niki so na temperaturne razlike e veliko bolj
obcutljivi kot odrasli.

Za zagotavljanje varne uporabe naprave
je treba skrbeti za njeno redno in pravilno
CisCenje, vzdrzevanje ter servisiranje. Ob nere-
dnem vzdrzevanju se v klimatski napravi
namnozijo mikrobi, ki se ob njenem delova-
nju sproscajo v zrak. Vdihovanje mikrobov
ali njihovih delcev lahko povzroci okuzbe in
vnetja pri ¢loveku.

Predvsem pa je pomembno zavedanje, da
zuporabo klimatske naprave, ki ne dovaja sve-
Zega zraka v prostor, ne moremo nadomestiti
rednega zracenja bivalnih prostorov.

Idealna temperatura zraka za ¢loveka
(toplotno ugodje) se individualno razlikuje,
tudi glede na to, ali sedimo ali se intenziv-
neje gibamo. Kot cono toplotnega udobja
opisujemo stanje, ko ne ¢utimo ne hladu ne
vrocine in ko ne zaznamo gibanja zraka ali
njegove pretirane oziroma pomanjkljive vla-
znosti. Po Pravilniku o prezracevanju in kli-
matizaciji stavb naj bi v prostorih, kjer so

z MITSUBISHI
ELECTRIC

KLIMATSKE NAPRAVE

»Ob nerednem vzdrzevanju se v klimatski napravi
namnozijo mikrobi, ki se ob njenem delovanju

sproscajo v zrak.«

sedele osebe, zagotavljali naslednje
vrednosti:

+ temperatura naj bo 22-26 °C,
« relativna vlaznost 30-60 %,
- srednja hitrost zraka v ¢asu hlajenja 0,15

metra na sekundo.
»V poletnih mesecih, ko zunanje temperature
presegajo 30 °C, je treba temperaturo v pro-
storu, ¢e ga ohlajamo s klimatsko napravo,
ustrezno prilagoditi. Razlika med tempera-
turo v klimatiziranem prostoru in zunanjo
temperaturo naj bo nastavljena glede na
toplotno ugodje in zdravstveno stanje posa-
meznika. Predvsem pa se moramo izogibati
neposrednemu pihanju ohlajenega zraka iz
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»Glavni simptomi vrocinskega udara so: telesna
temperatura 394 °C in vec, vroca in suha koZa,
hitro bitje srca, hitro in plitvo dihanje, omotica,
zmedenost, dezorientcaija ali opotekanje, utripajoc
glavobol, slabost in bruhanje in celo izquba

zavesti«

klimatske naprave,« pojasnjujejo na NIJZ in
$e dodajajo: »Preprosto pravilo naj bo, da
prostorov ne hladimo na nizjo temperaturo,
kot jih pozimi ogrevamo.«

Cezmerno znojenje

Znojenje je naravni mehanizem telesa,
ki omogoca njegovo sprotno hlajenje.
Zivéni sistem stimulira znojne Zleze, da
proizvajajo znoj, ko telesna temperatura
naraste. Potenje se pojavi tudi, zlasti na
dlaneh, ko je kdo zaskrbljen ali zivcen.
Poznamo pa tudi problem ¢ezmernega

znojenja ali hiperhidrozo. V tak3nih pri-
merih postanejo Zzivci, odgovorni za sti-
mulacijo zlez znojnic, ¢ezmerno aktivni in
sprozijo mocnejse potenje, tudi kadar to
ni potrebno. Stanje se lahko poslab3a pod
stresom. Hiperhidroza, ki se sprva pojavi
na dlaneh in podplatih stopal, ima lahko
genetski vzrok.

Ceprav se na prvi pogled stanje ne zdi
zapleteno, ima hiperhidroza lahko kar nekaj
neprijetnih posledic. Mednje sodijo:

. kozne okuzbe,

« ekcemi, kozniizpuscaji in druga kozna vne-
tja ter

+ socialnein Custvene teZzave: vmesavanje v
vsakodnevne dejavnosti ter socialna
tesnoba in zadrega.

Strokovnjaki predvidevajo, da za hiperhi-
drozo trpi priblizno 2,8 % populacije. Poleti
se tezave le Se povecajo. Bolniki s hiperhi-
drozo naj bi se potili tudi 4- ali 5-krat ve¢ od
povpredja. Lisa J. Pieretti, izvrina direktorica
Mednarodnega zdruZenja za hiperhidrozo
(IHHS), navaja, da »medtem ko se vsi ljudje

potimo, morajo bolniki s hiperhodrozo zaradi
¢ezmernega potenja menjati svoja oblacila
veckrat dnevno, da prikrijejo znake.« Ob tem
pa Se dodaja: »Pomembno pa si je zapomniti,
da je hiperhidroza ozdravljivo zdravstveno
stanje in je z zdravili mozno nadzorovati
simptome.« IHHS je sestavil nekaj nasvetov
za bolnike s hiperhidrozo v vrocih poletnih
mesecih:

«+ Uzivanje zadostnih koli¢in tekocin: pijte
zgodaj, pijte pogosto in pijte Se. Zato, da
nasemu notranjemu klimatskemu sistemu
uspe dobro delovati, potrebuje veliko
tekocine.

+ Nosenje lahkih, ohlapnih oblacil iz narav-
nih materialov.

« Uporaba antiperspirantov dvakrat dnevno
(zjutraj in pred spanjem), idealno kuplje-
nega v lekarni.

« Dihanje in umirjanje.

+ lzogibanje pekoc¢i hrani in kofeinskim
napitkom.

« Uporaba sode na oblacilih po uporabi, saj
se sicer na preznojenih oblacilih razvijejo
bakterije, ki smrdijo.

+ lzogibanje dejavnosti sredi dneva, primer-
nejse je biti aktiven zgodaj zjutraj ali
zveder.

« Zdravila ali celo drugi kirurski posegi za traj-
nejse spopadanje s tezavami.

Vroéinski udar
Ko se poletna vrocina stopnjuje, je klju¢nega
pomena, da se zavedamo nevarnosti bole-
zni, povezanih z vrocino, kot sta vrocinski
udar in toplotna iz¢rpanost. Vrocinski udar
ali vrocinska kap je resno in potencialno smr-
tno nevarno stanje, ki se pojavi, ko se telesna
temperatura dvigne na nevarne vrednosti.
Lahko je posledica dolgotrajne izpostavlje-
nosti visokim temperaturam, zlasti v kombi-
naciji z neustrezno hidracijo. Glavni simptomi
vrocinskega udara so: telesna temperatura
39,4 °Cin ve(, vroca in suha koza, hitro bitje
srca, hitro in plitvo dihanje, omotica, zmede-
nost, dezorientcija ali opotekanje, utripajo¢
glavobol, slabost in bruhanje in celo izguba
zavesti. Pri vrocinski kapi je treba takoj ukre-
pati. Ce sumite, da nekdo dozivlja vro¢inski
udar, takoj poklic¢ite resevalno sluzbo.
Medtem ko ¢akate na pomoc, premaknite
osebo v senco, odstranite odvec¢na oblacila
in uporabite hladno vodo aliledene obkladke,
da znizate njeno telesno temperaturo. Vedno
pokli¢ite urgentno sluzbo, saj vrocinski udar
ni stanje, ki bi ga lahko zdravili sami.
Toplotna iz¢rpanost pa je blazja oblika
bolezni, povezane z vrocino, ki obic¢ajno
nastopi pred vrocinsko kapjo. Pojavi se, ko
se telo pregreje in se bori za uc¢inkovito urav-
navanje svoje temperature. Simptomi lahko
vkljucujejo Sibkost, omotico, utrujenost, gla-
vobol, ¢ezmerno potenje, slabost, bruhanje,
misi¢ne krée in bledo ali vlazno kozo. Ce obéu-
timo taksne simptome, takoj ukrepajmo, da
se ohladimo. Potreben je premik v hladnejse
okolje, pitje hladne tekocine, koZzo namazemo
s hladno vodo.
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Vpliv sonca na
zdravje koze

S prihodom poletja in son¢nega vremena

se praviloma izboljSata nase razpolozenje

in raven energije. Izpostavljanje soncu

nekaj minut dnevno prav tako zadovolji

tudi potrebe telesa po vitaminu D, ki je

klju¢nega pomena tudi za delovanje imun-
skega sistema. Skratka, tudi ljudje, tako kot

rastline, za uspesno delovanje potrebu-
jemo sonce, a dejstvo je, da vse prepogo-
sto pozabljamo na njegovo skodljivo plat.
Prekomernemu izpostavljanju soncu in

neprimerni zasciti pred UV-sevanjem gre

pripisati pojavnost koZnega raka, predis-
pozicijam za njegov pojav pa so v otrostvu

izpostavljeni Ze najmlajsi.

Avtorica: Nika Arsovski

Ultravijoli¢no sevanje je sestavni del spektra
soncnega sevanja. Sestavljajo ga UVA-, UVB-
in UVC-zarki, a medtem ko slednje zaustavi
Ze ozonska plast, dolgovalovni UVA-in sre-
dnjevalovni UVB-zarki prodrejo vse do
povrsja zemlje. UV-zarki delujejo mutageno
in zavirajo delovanje imunskih mehanizmov
nase koze. Vecji del UVB-zarkov nasa koza
odbije, kaksna tretjina pa jih prodre v povrh-
njico in zgornji del usnjice. Njihovo delova-
nje se odrazi zopeklinamiin rdecino na povr-
sini koze. UVA-zarki prodirajo najglobljein s
svojim delovanjem posredno poskodujejo
DNK (tako kot tudi UVB-zarki) in celi¢ne
membrane ter povzrocajo prezgodnje
staranje koze in nastanek koznega raka. Sle-
dnji je najpogostejsa oblika raka, njegova

pojavnost pa je najvisja po 75. letu starosti

in je pogosto posledica izpostavljenosti

soncu (ter neprimerne zascite pred soncem)

skozi vse faze Zivljenja. Nemelanomski kozni

rak naj bi bil posledica dolgotrajnega izpo-
stavljanja soncu, maligni melanom pa obca-
snega intenzivnega izpostavljanja son¢nim

zarkom. Med koznimi raki prednjaci bazal-
noceli¢ni karcinom, precej manj pogost je

ploscatoceli¢ni karcinom. Melanom, precej

nevarnejsa oblika koznega raka, predstavlja

le slabih 5 % vseh koznih rakov.

Fototip, znamenja, opekline...

»Najpomembnejsi dejavnik okolja pri
nastanku koznega melanoma je UV-sevanje,
s katerim se povezuje kar 60-70 % koznih
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»Zascitni faktor nam pove priblizno razmerje,
koliko casa bo trajalo, da nas sonce opece, ¢e smo
namazani, v primerjavi s tem, ce izdelka z zascitnim

faktorjem ne uporabimo.«

melanomov. UVA- in UVB-zarki povzrocijo

okvaro DNK. Tveganje za nastanek melanoma

se poveca s Stevilnostjo son¢nih opeklin,
opeklin v otroski dobi in opeklin z mehurji.
Tisti, ki je utrpel son¢ne opekline, ima dvakrat
velje tveganje kot nekdo, ki jih ni imel.
Povecano tveganje za nastanek melanoma

je tudi pri uporabnikih solarijev (do 20-krat
vecje tveganje). Osebe s svetleje pigmenti-
rano poltjo, pegami, svetlimi o¢mi in lasmi

(Fitzpatrick I in 1) so ob nezasditeni izposta-
vljenosti UV-zarkom pogosteje opecene in

imajo ve¢je tveganje za nastanek koznega

melanoma. Osebe fototipa | imajo vec kot

dvakrat povecano tveganje glede na fototip

IV,« o dejavnikih tveganja za pojav melanoma

pove prim. doc. dr. Tanja Planinsek Ruci-
gaj, dr.med., spec. dermatovenerologije,
iz Univerzitetnega klini¢nega centra Lju-
bljana. Ve¢jemu tveganju so podvrzeni tudi

posamezniki z ve¢jim Stevilom pigmentnih

in netipi¢nih znamenj. Prav spremembe v

velikosti, obliki ali barvi koznih znamenj pa

so prviznak pojava melanoma. Znamenje se

iz prvotno rjave barve obarva v temnejsi, sko-
raj ¢rni odtenek (z izjemo amelanoti¢nega

melanoma, ki je brez pigmenta), prav tako

pride do spremembe v formi znamenja. Naj-
bolj so na udaru neenakomerno obarvana

kozna znamenja, ki so nepravilne oblike, z

nejasnimi (zabrisanimi) robovi, ki so nad nivo-
jem koze in so ve¢ja od 5 mm. Kozni rak se

sicer lahko pojavi kjer koli na telesu, pogo-
steje pa na predelih telesa, ki so boljizposta-
vljeni soncu - vrat, obraz, zgornje okoncine,
roke, hrbet itd. Seveda pa se lahko pojavi tudi

na predelih, ki niso izpostavljeni soncu, zato

je potrebno biti pozoren na vsa netipi¢na zna-
menja in spremembe na kozi.

Javnost vse manj ozavescena o
posledicah UV-sevanja

Kljub intenzivnemu ozavescanju javnosti o
Skodljivem vplivu UV-sevanja na zdravje koze
in povecano tveganje za pojav koznega raka
vsako poletje postane jasno, da nekateri opo-
zorila (ne)namerno preslisijo. Predstojnica
Dermatoveneroloske klinike UKC Ljubljana
namrec z zalostjo potrdi opazanja, »da se lju-
dje ne zavedajo vpliva soncnih opeklin,
predvsem pa ne UV-sevanja kot dejavnika
tveganja za nastanek koznega raka.« To so
pokazale tudi ankete zadnjih let, ki so jih izve-
dli v Zdruzenju slovenskih dermatovenero-
logov (ZSD). V anketi, ki so jo izvedli Ze leta
2011, je sodelovalo 550 udelezencev, v anketi

leta 2019 pa 553 udelezencev. »Po rezultatih

sodec, znanje o vplivu UV-sevanja v lai¢ni jav-
nosti upada,« z zalostjo pove sogovornica.
Izkazalo se je, da je veliko vprasanih do 18.
leta starosti na lastni kozi izkusilo bolece

son¢ne opekline z rdecino oz. mehuriji, ki so

trajali dva dni ali vec. Leta 2011 je tovrstne

opekline vsaj enkrat izkusilo 33,66 % vprasa-
nih, leta 2019 sicer nekaj manj 32 %; zato pa

je ob zadnji raziskavi kar 10,9 % vprasanih

navedlo, da so tovrstne opekline imeli do

desetkrat do dopolnjene polnoletnosti (v raz-
iskavi leta 2011 je bilo taksnih 7,5 %).

Zasditite se pred soncem!

Poleg tega da se v glavni pripeki med 10.in 17.
uro izogibamo son¢nim zarkom, se primerno
zas¢itimo z lahkimi oblacili, naj bo nasa nujna
spremljevalka v poletnem ¢asu tudi krema oz.
pripravek za zas¢ito pred soncem z dovolj viso-
kim zascitnim faktorjem. Uporaba tovrstnih
izdelkov je klju¢na ze ob najmanjsem izposta-
vljanju son¢ni svetlobi, ne pomeni pa, da se
lahko z njo brezskrbno izpostavljamo soncu
na plazi. »lzbira izdelka za zas¢ito pred son-
cem je v prvi vrsti odvisna od tipa nase koze.
Zascitni faktor nam namrec pove priblizno raz-
merje, koliko ¢asa bo trajalo, da nas sonce
opece, ¢e sSmo namazani, v primerjavi s tem,
Ceizdelka z zascitnim faktorjem ne uporabimo.
Primer: ¢e smo lahko na soncu deset minut,
ne da bi nas opeklo, bo izdelek za zai¢ito pred
soncem, ki ima SPF 30, ta ¢as podaljsal za
30-krat, tj. na 300 minut ali priblizno pet ur, pri
cemer je treba poudariti, da to velja le, ¢e ga
uporabimo v ustrezni, dovolj veliki koli¢ini,«
ob tem razloZi izr. prof. dr. Nina Koc¢evar Gla-
vac, mag. farm., s Fakultete za farmacijo UL
in nadaljuje: »Ljudje s svetlejso poltjo in obc¢u-
tljivo koZo se morajo navadno bolj zas¢ititi, da
ne pride do nastanka son¢nih opeklin, kot tisti
stemnejso poltjo, kiimajo ve¢jo raven naravne
zascite oz. ve¢ melanina. Kar seveda ne
pomeni, da temnejsa polt ne potrebuje
zascite.« Ob tem dodaja, da se ne gre zanasati
le na teoreti¢ne Stevilke zas¢itnih faktorjev, saj
je zas¢ita po uporabi tovrstnih izdelkov odvi-
sna od ve¢ dejavnikov - koli¢ine nanesenega
izdelka, dnevnega casa izpostavljenosti, vre-
mena oz. letnega ¢asa, socasne izpostavlje-
nost vodiipd.

Hipopigmentacije

Porjavela in opecena pa nista edina pridev-
nika poletne koZe. Pri nekaterih posamezni-
kih lahko izpostavljanje soncu poslabsa posa-
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mezna kozna stanja, kot sta pomanjkanje
(hipopigmentacije) ali povecano koli¢ino
koznega pigmenta (hiperpigmentacije). »Na
mestih, kjer se pojavi vitiligo, ni koZznega
pigmenta, zato so tam sonc¢ne opekline
hujse. Zdravljenje je v veliki meri neucinko-
vito,« pojasnjuje dr. Planinsek Rucigajeva.
Vitiligo je estetsko moteca kozna bolezen,
za katero so znacilne velike in ostro omejene
bele lise (obi¢ajno okrog o¢i, ust, na komol-
cih, kolenih, spolovilu, lahko pa se pojavijo
kjer koli po telesu). Te so posledica pomanj-
kanja oz. odsotnosti melanocitov, posledi¢no
pa tudi pigmenta melanina v kozi. Vzrok za
to ni povsem pojasnjen, strokovnjaki pa velik
pomen pri tem pripisujejo genski predispo-
ziciji. Nastanek belih lis lahko sprozijo tudi
okuzbe, avtoimunska obolenja (3¢itnica) itd.
Poleg vitiliga poznamo tudi vrsto prehodnih
hipopigmentacij, ki so lahko rezultat razli¢-
nih vnetij, poskodb koze, celo delovanja
kemikalij na koZzo. Prirojeno pomanjkanje
pigmenta tako v koZi kot tudi dlakah in laseh
se imenuje albinizem. Zaradi motenj v delo-
vanju encima tirozinaze namrec pride do
motene sinteze melanina. Ljudje z albiniz-
mom so posledi¢no bolj obcutljivi na UV-
zarke, zaradi ¢esar so spremembe prezgo-
dnjega staranja vidne prej, prav tako imajo
povecano tveganje za pojav koznega raka.
Predvsem pri starejsih pa je vidna t. i. guta-
tna hipomelanoza - drobne, okrogle, bele
lise na podlakteh in goleni - ki je posledica
dolgoletnega izpostavljanja soncu. Stanje
ni nevarno, lahko je motece le z estetskega
vidika.

Hiperpigmentacije

Hiperpigmentacije lahko nastanejo na mestih,
kjer je potekalo predhodno vnetje (kakrinega
koli vzroka). Med poletjem pa lahko na kozi
nastanejo tudi moc¢neje pigmentirane lise,
dober primer tega so son¢ne pege, ki obi-
¢ajno v zimskih mesecih zbledijo. Hiperpi-
gmentacije na zenskem obrazu so najpogo-
steje posledica melazme - to so rjave lise, ki

ZASCITA CLOVEKA PRED

SONCEWM...

IN ZEMLJE PRED CLOVEKOM.

»Poleg tega da se v glavni pripeki med 10.in 17, uro
izogibamo soncnim zarkom, se primerno zascitimo
7 lahkimi oblacili, naj bo nasa nujna spremljevalka
v poletnem casu tudi krema oz. pripravek za zascito
pred soncem z dovolj visokim zascitnim faktorjem.«

se pojavijo na soncu bolj izpostavljenih pre-
delih. Pogosto se zgodi, da pozimi ne izgi-
nejo povsem, poleti pa postanejo izrazitejse.
Melazma je lahko posledica jemanja hormon-
skih kontraceptivov ali je posledica hormon-
skih sprememb v nosec¢nosti, ki ni nevarna,
le za nekatere zelo estetsko moteca. Neka-
tere zato posegajo po belilnih kremah in kre-
mah za razbarvanje z naravnimi sestavinami,

kot sta izvlecek sladkega korena ali vitamina
C, spet druge po globljih kemi¢nih pilingih,
ki jih izvajajo v posameznih dermatoloskih
ambulantah. Veliko lahko storimo ze s tem,
da se ustrezno zascitimo pred son¢nimi zarki,
ki izrazitost lis Se poslabsajo, in uporabljamo
kreme z visokim zas¢itnim faktorjem, a lahko
do trenutka, ko opazimo izboljsanje, kljub
temu mine kar nekaj mesecev.

Poznavanje dejavnikov tveganja za pojav koznega raka (%)
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BIOSOLIS

Popolna, ekolosko certificirana
zascita za vso druzino.

% Mineralni Filtri koZo zas¢itijo takoj in ostanejo na povrsini,

st olje semen karanje naravno zasditi pred UV zarki,

4 aloe vera koZo hladiin hrani,

5% razli¢na rastlinska olja in minerali blagodejno ucinkujejo
na koZo, nealergi¢ne disave,

% brez hormonskih motilcev in kemijskih sestavin,

% visoko vodoodporni in ne puscajo belih sledi.
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A Zunaniji sloj koze je pri dojenckih
za priblizno 20 % tanjsi kot pri
odraslih.

B Atopijski dermatitis prizadene
15-20 % otrok.

C otrokdo prvega leta starosti ne
izpostavljamo neposredni UV-
svetlobi.

Julij—avgust 2024

Kako negovati nezno
otrosko kozo?

Koza je nas najvecji telesni organ, kar se

toliko bolj drzi za otroke, saj je povrsina

koze sorazmerno s telesno maso pri naj-
mlajsih precej vecja kot pri odraslih. Poleg

tega je otroska koza tudi neprimerljivo bolj

obcutljiva kot koza odraslega ¢loveka, saj

potrebuje kar nekaj let, preden se popol-
noma razvije. Varovalni hidrolipidni sloj je

pri majhnih otrocih slab3e strukturiran, saj

jeizlocanje vseh koznih Zlez manjse kot pri

odraslih. Otroska koza je kar petkrat tanjsa

od koze odraslih in posledi¢no dovzetnejsa

za zunanje vplive, boljintenzivno se odzove

na hlad in vro¢ino, tudi na bolecino.

Avtorica: Nika Arsovski

V prvih tednih po rojstvu je pH-vrednost
dojenckove koZe v meji nevtralnega (pH-vre-
dnost koze odraslega se giblje med 4,2in 4,5),
zaradi Cesar koza kot taka ni zmozna nadzi-
rati rasti mikroorganizmov. Posledicno je bolj
obcutljiva na okuzbe in na zunanje dejavnike.
Varovalni sloj, t. i. kislinski plas¢, se razvije
Sele v prvih tednih Zivljenja, z njim pa tudi

mikroflora, ki skrbi za ravnovesje na povrsini

koze. Otroska koza je znatno tanjsa od koze

odraslega ¢loveka in bolj prepustna, zaradi

zmanjsanega delovanja zlez lojnic pa tudi

bolj izpostavljena izsusenosti. »Epidermis, t. i.
zunaniji sloj koze, je pri dojenckih tanjsi (za

priblizno 20 %) kot pri odraslih in tudi manj

odporen proti zunanjim drazljajem. Tudi

sestava koZe je pri majhnem otroku drugacna

in vsebuje manj vlazilnih faktorjev, manj lipi-
dovin melanina,« 3e dodaja Tina Ahacig, dr.
med., spec. pediatrije, iz Splosne bolnisnice

Jesenice. Tudi medceli¢ne vezi v dojenckovi

kozi so bolj rahle kot pri odraslih, zaradi

nenehnega razvoja pa se koza pri najmlajsih

hitreje obnavlja, kar vodi v znatno hitrejse

celjenje ran in zdravljenje.

Suha koza

V vrhnjih plasteh nase koze so posebne
mascobe, ki preprecujejo pospeseno izhla-
pevanje vode, kar ohranja naso kozo navla-
zeno in gladko. V primeru suhe koze teh
mascob primanjkuje, posledi¢no pa ni¢ ne
omejuje izhlapevanja vode skozi povrhnjico.
Problematika je bolj razvidna v zimskih mese-
cih, ko je suh tudi zrak, medtem ko poleti pri

marsikom zacasno izzveni. Suha in obcutljiva

koza ni generacijsko pogojena, saj je priso-
tna pri vseh starostnih skupinah. Pogosteje

se pojavlja pri posameznikih z atopijskimi

boleznimi, bolnikih z ekcemi in pri ljudeh z

genetsko pogojenostjo. Osebe s suho kozo

morajo biti zato prav posebej previdne. Prha-
nje je priporocljivo z ne prevro¢o vodo, prav

tako morajo biti pozorni pri uporabi Sampo-
nov. Uporaba penecih kopeli ni priporocljiva,
zato pa se bolj priporocajo kopeli v navadni

mlacni vodi in oljne kopeli (zdodatkom oliv-
nega olja oz. pripravkom oljne kopeli). Te so

primerne za posameznike s suho in lus¢eco

kozo, ki pa nimajo dodatnih znakov vnetja.
Po kopeli koZzo negujemo z mastno kremo.
Priporoca se tudi uporaba blagih ¢istilnih

sredstev - manj agresivnih pralnih praskov -
in izogibanje oblacilom iz sinteti¢nih mate-
rialov ter volne.

Atopijski dermatitis

»Atopijski dermatitis je pogosta bolezen koze
votrostvu in se lahko izraza na razli¢ne nacine
ter z razli¢no jakostjo. Zato je zdravljenje te
bolezni ve¢plastno in vkljucuje razli¢ne pri-
stope, odvisno od resnosti stanja in posame-
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T raene Tah 20 m ke o eenma P11 iZbiri primernih sredstev ne pretiravajte, saj Vsebina
Smuc Berger, dr. med., spec. dermatove- 4 Resne bolezni, ki jih jemljemo

nerologije, iz Splosne bolnisnice Izola.
Atopijski dermatitis se praviloma pogosteje

lahko ¢ezmerna uporaba sredstev za nego koze
da ravno nasprotne rezultate, kot bi Zeleli. Ce se

premalo resno

pojavga pbn| .oktfcih,.f]ribkalterih'jev AD oz. ktatera 7 Kalcifikacija sklepov
izmed oblik koZnih bolezni ze prisotna v ;Y : ; ;
drugini. Na pojermost te oblike dermatitss 110 KOZMetiCne sestavine ne spoznate, je smiselno, 10 Motno sonce in nate o
pa vplivajo tud: drugl dejavniki, nbr.stes— dJar se 0 uporabi izdelkov posvetujete z izbranim
pogostejse okuzbe itd. Obicajno bolezen - .
izzveni oz. se omili do Sestega leta starosti, d / h d h k Y / H 12 Prader-Willijev sindrom
le pri majhnem delezu otrok preide v kro- :De Iatrom ail \/ID/’V/ te ni OZTO Ovega Z/Vjenja 5 14 Hepatobilarni rak
ni¢no obliko. Po besedah dermatovenerolo- Y
ginje je odlotitev za zdravljenje odvisna od IDC]UO/’?GZHO SQSZTO..« L . .
resnosti simptomov in njihovega vpliva na 16 Hibridni posegi na arterijah
kakovost Zivljenja - pri blagih primerih zado-
stujeta dobra nega koze in uporaba vlazilcev, 19 Intimna nega poleti
prizmernih do hudih primerih pa je potrebna
uporaba lokalnih in sistemskih zdravil: »Klju¢- ~ &ete in pustite, da se posusi na zraku. Pleni¢ke 21 Pazljivo s hrano poleti
nega pomena pri obravnavi atopijskega der- menjajte dovolj pogosto, saj vpliv urina, viage
matitisa je primernain redna nega koze zvla- in blata lahko vodi v okuzbe oz. neprijetna 24 Pozor, zdaj - pocitnice so tul
zilnimi izdelki za koZo (emolienti), ki so  vnetja, kakrsen je plenicni izpuscaj. Prepo-
pomembni tako v obdobjih izbruhov bole-  znamo ga po rdecini, lahko tudiizpus¢ajihin 26 Terapija s pisanjem
zni kot tudi v obdobjih izboljsanja. Ob vne- mehurckih, otrok pa neugodje kaze z jokom
tnih znakih in srbenju se odlo¢amo za krat-  in nemirnostjo. Pleni¢niizpuscaj je lahko tudi 28 Zakaj se ponoéi zbujamo ob
kotrajno uporabo kortikosteroidnih kremali  posledica glivicne okuzbe ali alergijske reak- dologenih h?
mazil. V primeru pogostih poslabsanj obi- cije na izdelke za nego koze oz. na plenico olocenih uran¢
¢ajno posezemo po topikalnihimunomodu- kot tako. Tovrstni izpuscaji so pri dojenckih . . .
latorjih (takrolimus, pimekrolimus), ki so pri-  pogost pojav, sploh v poletnih mesecih, ko 30 Kako se poleti pravilno hladiti
mernejsi za dolgotrajnejsSo uporabo in  knjihovi pojavnosti dodatno prispevajo Se
preprecevanje izbruhov, manj primerni pa  visje temperature. Kadar opazite, da je koza 33 PRILOGA: DERMATOLOGUA
so za blazitev akutnih poslabsanj. Za lajsanje v predelu ritke pordela in posejana z
srbenja lahko predpi$emo antihistaminikev  mehureki, uporabite protivnetna mazila, a 33 Vpliv sonca na zdravje koze
obliki sirupov ali tablet. V primeru hujsih in  se pred njihovo uporabo o tem posvetujte
neobvladanih oblik bolezniimamo naraz- tudizizbranim pediatrom. Pleni¢niizpuscaj 36 Kako negovati nezno
polago e fototerapijo in zdravljenje s sodob-  ob primerni negi izgine v nekaj dneh (obi- otrogko kozo?
nimi zdravili (dupilumab, JAK inhibitorji).« ¢ajno v treh ali Stirih dneh), ¢e pa Se kar vztraja
o e oz.se stanje poslabsa, p.oi§éi.te pomoc zdra\{- 40 Aknasta koza — problem le
Plenicni izpuscaj nika. Prav tako se napotite kizbranemu pedi- o
Nezna in obcutljiva otroska koza potrebuje  atru, ¢e se izpuscaji pojavijo Se na drugih pre- v puberteti’
posebno nego, sploh v tistih predelih, kise  delih telesa - za usesi, v ustih ... . L
skrivajo pod pleni¢ko in so bolj izpostavljeni 42 Kolagen in ohranjanje
vnetjem. Ob vsakem previjanju zato ritko  Otro$ka koZa in sonce mladostnega videza
pazljivo odistite z vlazilnimi robc¢ki 0oz. vodo  Tanka otroska koza je dovzetnejsa za nega-
in zascitite s primernim mazilom. Pri previja-  tivni u¢inek UV-sevanja, saj ima manj 44 Kaj lahko sami storimo za

nju bodite pozorni, da kozo tudi rahlo obri-
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Pr| nakupu preko spleta si z uporabo promo kode HMABC2024 pridobite 10% popust
pri nakupu izdelka Hladilno mazilo 100 g. Koda je veljavna do 30. septembra 2024.

lepo kozo?

Kozmetiéniizdelki Galenskega laboratorija Gorenjskih lekarn za nego otroske koZe podpirajo zdrav razvojnezne
in obcutljive otroSke koZe ter pripomorejo k dobremu pocutju otroka. Namenjeni so ¢is¢enju, negi in zasciti
otroske koze od rojstva naprej. Izdelki ne vsebuijejo konzervansov, diav, barvil, alkohola in drugih sestavin, ki bi
otrosko koZo drazile, povzrocale preobcutljivostne reakcije ali kakorkoli drugace Skodovale naravni funkciji koze.

Izdelki so na voljo v Gorenjskih lekarnah, v spletni lekarni
Gorenjskih lekarn ter nekaterih drugih lekarnah in speci-
aliziranih prodajalnah po Sloveniji. Ve¢ nawww.gorenjske-
lekarne.si, info@gorenjske-lekarne.si alina 04 20 16 159.
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»Qtroci se nevarnosti UV-sevanja se ne zavedajo,
prav tako se sami pred soncnimi zarki ne znajo
zavarovati, zato za njinovo varnost morajo

poskrbeti starsi.«

son¢nimi zarki. Le malo se jih zaveda, da smo
ljudje najbolj izpostavljeni negativnemu
ucinku son¢nih zarkov do svojega 18. leta
starosti, na kar opozarja tudi vodja derma-
toveneroloske dejavnosti v SB Izola dr. Smuc
Bergerjeva: »Otroska koZa je posebej obcu-
tljiva za kvarne vplive UV-Zarkov. Son¢ne
opekline v otrostvu pa predstavljajo enega
od dejavnikov tveganja za razvoj rakavih
obolenj koze kasneje v Zivljenju. Zato je
pomembno, da smo pri gibanju na prostem
Se posebej skrbni glede zascite otroske koze.
Otrok do prvega leta starosti ne izposta-
vljamo neposredni UV-svetlobi.« Otroci se
nevarnosti UV-sevanja Se ne zavedajo, prav
tako se sami pred son&nimi zarki ne znajo
zavarovati, zato za njihovo varnost morajo
poskrbeti starsi. Kot opozarja dermatove-
nerologinja, dejavnosti na prostem nacr-
tujmo za ¢as, ko je UV-sevanje manj inten-
zivno, poleg tega pa otrok ne izpostavljamo
neposrednim UV-zarkom med 10.in 17. uro.
»Kozo lahko zas¢itimo z lahkimi in zra¢nimi
oblacili ali posebnimi oblacili z UV-zas¢ito.
Ob tem ne pozabimo na zas¢ito glave s klo-
buckom in na son¢na ocala. Za izpostavljene
dele koze svetujemo uporabo krem in los-
jonov s SPF vsaj 30, Se bolje SPF 50+. Tovr-

stni izdelki za otroke obicajno vsebujejo
predvsem mineralne zas¢itne filtre,« poja-
sni sogovornica in ob tem dodaja, da je po
kopanju v slani ali klorirani vodi kozo treba
sprati s pitno vodo, da s tem ocistimo
ostanke klora in soli. V primeru pojava suhe
ali razdrazene koze svetuje uporabo vlazil-
nih krem ali losjonov.

Nega otroske koze

Na policah specializiranih trgovin in lekarn
je mogoce zaslediti kopico izdelkov za nego
otroske koze in starsi nemalokrat tezko sprej-
memo odlocitev, katero uporabiti. Naj bodo
izdelki Se tako dobro oglasevani, je pri izbiri
najboljse prisluhniti zdravi pameti. Najboljse
vodilo je izbira ¢im blaZjih izdelkov s kar naj-
vec naravnimi surovinami. To pomeni, da se
izognite barvilom, diSavam in konzervansom,
e je to le mogoce. Prav te snovi sodijo med
najpogostejse povzroditelje nezazelenih
reakcij na kozi. Izbrani izdelek naj ima nev-
tralen pH, medtem ko se odsvetuje uporaba
alkalnih mil s pH 9-10, saj spreminjajo pH-
vrednost koze. Mila z nevtralno vrednostjo
pH koZo nezno ¢istijo in ji vracajo naravno
ravnovesje mascob v vrhnjem sloju koze,
sploh ce vsebujejo snovi, ki pomagajo zadr-
Zevati vlago v kozi. Za otroke so na trgu na
voljo tudi kombinirani izdelki za umivanje
telesa in las, ti pa naj bodo ucinkoviti, blagi
in ne smejo draziti oci. »Svetujemo blaga mila,
lahko sindet mila, negovalne kreme pa brez
disav in raznih dodatkov,« potrjuje tudi pedi-
atrinja dr. Ahaciceva iz Splo3ne bolnisnice
Jesenice. Mnenja pediatrov pri uporabi nego-
valnih otroskih olj so sicer deljena, medtem
ko nekateri zagovarjajo njihovo uporabo
zaradi zadrzevanja vlage v kozi in cistilne
funkcije, drugi opozarjajo, da olja onemogo-
¢ajo naravno dihanje koZe in s tem zra¢nost.
Negovalne kreme po drugi strani naj bodo
sestavljene iz naravnih sestavin, kot so lano-
lin, olj¢no olje itd., po moznosti pa naj vse-
bujejo tudi vitamine, ki hranijo koZo - vita-
mina AinD.

Izdelki za nego koze Bambo Nature

Naravni, preizkuseni in varni za vso druzino - tudi za novorojencke.

www.bambonature.si
€3 @bambonature.slo
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A po zadnjih raziskavah sodec¢ naj bi
akne po 20. letu starosti tezile kar
45 % zensk.

B Akne se lahko pojavijo tudi ob
prekinitvi kontraceptivne terapije
in v obdobju vecjih hormonskih
nihanj.

C Pravilna nega koze ima zelo
pomemben vpliv na zmanjsanje
pojava aken.

Aknasta koza - problem

le v puberteti?

Klemen Kikel, dr. med., spec. dermatovenerolog

Ob omembi aken si pogosto predstavljamo

zaknami posut obraz pubertetnika. Res je,
da se prve aknaste spremembe pojavijo ob

vstopu v puberteto in tako ali drugace v

obdobju odrasc¢anja prizadenejo tja do

85 % mladih. A akne se lahko pojavijo tudi

v kasnejsih starostnih obdobjih, najpogo-
steje kot posledica hormonskih neravno-
vesij, redkeje ¢ezmernega uzivanja posa-
meznih zivil in drugih dejavnikov.

Avtorica: Nika Arsovski

Akne so dolgo veljale za lepotno napako, a
zdaj je znano, da gre za dokaj pogosto kro-
ni¢no bolezen. Na koZzi se lahko pojavljajo vec
let, celo desetletja, in prehajajo iz ene oblike
v drugo. Najpogosteje jih lahko opazujemo
pri pubertetnikih, saj se prav v tem Zivljenj-
skem obdobju zaradi hormonskih sprememb
na kozi mladih pojavijo vsaj ogrci (blazja

oblika), pri kar tretjini mladih pa tudi huje izra-
Zene akne. Pojavijo se lahko tudi Ze pri novo-
rojenckih, in sicer kot posledica materinih

androgenih hormonov v krvi, a pogosto

izzvenijo do prvega dopolnjenega leta. V
predpubertetnem obdobju so redke, vse

pogostejse v zadnjem ¢asu pa so tudi v popu-
bertetnem obdobju - v odrasli dobi. Sploh

pri Zenskah. Po zadnjih raziskavah sode¢ naj

bi akne po 20. letu starosti tezile kar 45 %

Zensk, njihovo pojavnost pa je zaznati tudi

pri desetini Zensk med 50.in 60. letom, torej

v ¢asu vedjih hormonskih sprememb - meno-
pavze. Kot omenjeno, lo¢imo razli¢ne klini¢cne

slike aken. Navadne akne t. i. akne vulgaris

so najpogostejsa kozna bolezen zahodnega

sveta, neonatalne akne se pojavijo v prvem

letu otrokovega zivljenja, mehanske akne pa

so posledica ponavljajocega se drazenja

obraza z rokami, pokrivalom itd. Akne se

lahko pojavijo tudi kot posledica izpostavlja-
nja soncu ali uzivanja posameznih zdravil, t.i.
klorakne pa so povezane z izpostavljenostjo

kloriranim ogljikovodikom.

Vnetne in nevnetne akne

V blazji obliki se akne odrazajo kot ogrci.
Nevnetne akne (komedoni) so posledica
povecanih oz. zamasenih lasnih foliklov.
Zaprte komedone prepoznamo kot male bele
bunkice oz. bele ogrce, odprte pa kot ¢rne
ogrce oz. ¢rne pike, kjer je izvodilo lojnice
prehodno in loj v stiku z zrakom oksidira.
Vnetne akne so po drugi strani hujsa oblika
aknaste koze, za katero so znacilni otekli in

Julij—avgust 2024

bolec¢i madezi na kozi, predvsem na podro-
¢ju obraza, hrbta, prsiin ramen. »Vnetne akne
nastanejo zaradi razpoka komedona, s ¢imer
se njegova vsebina in bakterije sprostijo v
koZzo, kar pa vodi v vnetno reakcijo. Na kozi
se kaZejo kot rdece buncice, zgnojem napol-
njeni mehurcki ali podkozni vozlici. Pri zdra-
vljenju vnetnih aken je prav tako pomembno
zdravljenje komedonov - torej nevnetnih
aken, saj so ti zmeraj predhodno prisotni.
Pogosto se posluzujemo tudi dodatka proti-
bakterijskih ucinkovin, s ¢imer se zmanjsa
koli¢ina bakterij v mesickih in s tem tudi
razpokov komedonov,« pojasnjuje Klemen
Kikel, dr. med., spec. dermatovenerolog,
iz Univerzitetnega klini¢cnega centra Maribor.
Najvecja napaka, ki jo radi storimo pri negi
aken, je namrec ta, da mozolje stiskamo, kar
lahko vodi v dodatna vnetja in pojav temnih
lis ter brazgotin na kozi.

Akne tudi v odrasli dobi

Akne so sploh v obdobju pubertete posle-
dica hormonskih sprememb, v odraslem

obdobju pa tudi raznovrstnih drugih dejav-
nikov. Kot pojasnjuje sogovornik, so vzroki

za nastanek aken v odrasli dobi pogosto

enaki kot pri najstnikih: »V priblizno polovici

primerov gre za vztrajanje aken iz obdobja

najstnistva. Pojavljajo pa se predvsem prizen-
skah. Dodatno k aknam lahko pripomore pre-
sezek androgenih hormonov. Tukaj je treba

izpostaviti, da ima vecina zensk zaknami nor-
malno raven androgenov v krvi in testiranje

teh ob odsotnosti dodatnih teZav ni potrebno.
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»Najvecja napaka, ki jo radi storimo pri negi aken,
je, da mozolje stiskamo, kar lahko vodi v dodatna
vnetja in pojav temnih lis ter brazgotin na kozi«

Najpogostejsi vzrok presezka androgenih

hormonov je sindrom policisti¢nih jaj¢nikov.
Pri Zenskah se pojavljajo izbruhi vnetnih oblik
aken pred menstruacijo. Znana vzroka sta

tudi doloc¢ena kozmetika, ki povzroca zapr-
tje lasnega mesicka, in pa kajenje.« Pojav aken

je pri nekaterih Zenskah skorajda cikli¢en, saj

se pojavijo vsak mesec nekaj dni pred priho-
dom mesecnega perila, pri drugih v ¢asu

mesecne krvavitve. V primeru slednjih akne

najdemo predvsem na bradi in v predelu

okrog ust. Akne se lahko pojavijo tudi ob pre-
kinitvi kontraceptivne terapije in kot ome-
njeno v obdobju ve¢jih hormonskih nihanj

(menstruacija, nose¢nost, menopavza).
Klju¢ni proces, ki vodi v nastanek komedo-
nov, je cezmerno porozenevanje na izvodilu

Zleze lojnice, kar povzroci zaprtje izvodilain

onemogoca izlocanje loja ... Nastanek aken

pa gre pripisati tudi dedni nagnjenosti. Tudi

dusevni stres lahko vpliva na poslabsanje

koznih bolezni in akne pri tem niso nobena

izjema. Po raziskavah sodec se namrec sta-
nje aknaste koze Studentov pred izpitnim

obdobjem posteno poslabsa.

Zdravljenje

Ceprav je na trgu mogoce najti vrsto

preparatov, ki naj bi aknaste tezave ¢udezno

odpravili, zdravljenje zahteva precej vec ¢asa

in potrpljenja. Ceprav so akne precej obicajen

pojav, sploh v obdobju odrasc¢anja in

hormonskih sprememb, lahko marsikdo

zaradi aknaste koze ¢uti potrebo po socialni

distanci, odlaga druzenja in dozivlja stisko.
Zato je smiselno obiskati zdravnika, ¢e imajo

akne pomemben vpliv na kakovost Zivljenja

ali je prisotna huda oblika aken, saj je uspeh

zdravljenja pogojen tudi s ¢imprejsnjim

zacetkom. Za zacetek je bistvena postavitev
diagnoze in ugotovitev potencialnih dejav-
nikov, ki botrujejo k pojavu in poslabsanju

sprememb na koZi. Za zdravljenje blazjih aken

so primerna zdravila za lokalno uporabo v

obliki gelov, losjonov, emulzij itd. Ta najpo-
gosteje vsebujejo retinoide, benzoil peroksid,
salicilno, azelainsko kislino in antibiotike.
Hujse oblike aken pogosto zahtevajo derma-
tolosko zdravljenje, s primerno terapijo pa je

mogoce vec¢inoma omiliti njihovo pojavnost

in nastanek ter zmanjsati pojav brazgotin.
Zdravljenje je individualno, prilagojeno vsa-
kemu posamezniku in je odvisno od njegove

starosti, spola, pridruzenih bolezni in izraze-
nosti aken. Sistemska terapija, primerna za

zdravljenje hujsih oblik, je pogosto dolgo-
trajna in lahko zajema tudi spremembe

Zivljenjskega sloga. Kot Ze omenjeno, akne
so lahko v redkih primerih posledica zdra-
vstvenih sprememb v telesu, zato so v neka-
terih primerih potrebne podrobnejse razi-
skave za postavitev diagnoze.

Kaj lahko storimo sami?

Ceprav se aknam le s tezavo izognemo, pa

lahko njihovo pojavnost omilimo in ublazimo.
Ceprav se zdi, da bi lahko situacijo s pogostim

¢isc¢enjem omilili, ne pretiravajte. Zadosca

¢iscenje enkrat ali dvakrat dnevno s

primernim pripravkom, ki pomaga vzdrzevati

pH koZe, zatem na koZo nanesete primerno

kremo. Izbirajte nemastne kreme in kozme-
ti¢cne pripravke, najbolje na kozmetiko na

vodni osnovi. Pomembno je, da se izogibate

mogocim sprozilnim dejavnikom, ki bi lahko

stanje aken poslabsali, sem sodijo tudi visoke

temperature in soncenje. »Pravilna nega koze

ima zelo pomemben vpliv na zmanjsanje

pojava aken. Svetujemo redno umivanje pri-
zadete koze, vendar ne pogosteje kot dva-
krat dnevno, z neznimi ¢istilnimi geli, name-
njenimi aknasti kozi. Odsvetujemo agresivno

drgnjenje, praskanje koze in stiskanje mozo-
ljev. Treba je izbirati kozmetiko na vodni pod-
lagi, kar lahko preverimo na embalazi, kjer je

zavedeno, da gre za nekomedogeni izdelek.
Vlekarnah so na voljo u¢inkovite kreme tudi

brezrecepta. Pomembno je, da ¢ez dan kozo

ustrezno zas¢itimo s sonéno kremo, saj dolo-
Ceni preparati za zdravljenje aken povecajo

dovzetnost koze za opekline,« opozori dr.
Kikel pred prihajajocim poletjem. Izpostavlja-
nje soncu lahko stanje aknaste koze sicer
zacasno izboljsa, na dolgi rok pa bistveno

poslabsa. Obstaja tudi vec studij, ki potrju-
jejo povezavo med poslabsanjem aken in

posameznimi Zivili, sploh mle¢nega izvora.
Marsikateri ljubitelj cokolade pa si bo oddah-
nil ob besedah dermatovenerologa z UKC
Maribor in si brez slabe vesti privoscil Se eno

vrstico ¢okolade: »Glede prehrane je najvec

podatkov za poslabsanje aken pri uzivanju

posnetega mleka. To velja tudi za sirotkine

beljakovine, ki so pogost prehranski doda-
tek. Kaze se tudi povezava s prehrano z viso-
kim glikemi¢nim indeksom. Kot zanimivost,
povezave med poslab3anjem aken in ¢oko-
lado pa niso uspeli potrditi.« Hrana z visokim

glikemi¢nim indeksom je problemati¢na

predvsem z vidika, da dviguje raven glukoze

v krvi in posledi¢no inzulina, kar vpliva na

pospeseno izlocanje loja in posredno vecjo

koncentracijo spolnih hormonov v krvi, kar

se lahko kaze v poslabsanju aken.

‘
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A Koli¢ina kolagena v telesu obicajno
zacne upadati po 25. letu starosti.

B Tvorba kolagena po 40. letu je za
kar 40 % nizja kot pri 20 letih.

C Hidroliziran kolagen se kar v 90 %
absorbira v telo.

/ r/j ll b
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Kolagen in ohranjanje

mladostne

Asist. dr. Vesna Breznik, dr. med., spec. dermatovenerologije

Beseda kolagen’ izvira iz grSke besede
,kolla’ (op.lepilo), kola-gen paje v prevodu
proizvajaleclepila. Grski prevod najlepse
povzema viogo kolagena v nasem telesu,
jenaravno lepilo, ki deluje kot vezivo ter
daje telesnim tkivom obliko, trdnost in
moc. Pogosto nanj naletimo v povezaviz
zdravjem sklepov pa tudi ohranjanjem
mladostnega videza, vse premalokrat pa
se zavemo, da se Ze po 25. letu starosti
proizvodnja kolagena v nasem telesu upo-
casni. Kaj lahko torej storimo sami?

Avtorica: Nika Arsovski

Kolagen je najbolj zastopana beljakovina v ¢lo-
veskem telesu, saj predstavlja kar med 25 in
30 % vseh v telesu prisotnih beljakovin. Gre
za strukturno beljakovino, katere naloga je
dajanje elasti¢nosti in opore ter potrebne
trdnosti. Kolagenska molekula se sicer ponasa
s precej zapleteno zgradbo treh vijacnic, ki se
vijejo druga okrog druge, medtem ko eno
samo kolagensko vlakno sestavlja med 100
do 1000 takih sestavov. Kolagenska veriga je

sestavljena iz nekaj tisoc petsto esencialnih in

neesencialnih aminokislin, kot so arginin, gli-
cin, glutaminin prolin, ¢e nastejemo le najbolj

klju¢ne. Argininu je dodeljena pomembna

vloga pri celjenju ran in sintezi kreatina, prav

tako pa izboljsuje delovanje imunskega sis-
tema, tako kot glutamin, ki je klju¢nega

pomena tudi pri premagovanju nizkih ravni

energije in poslabsane koncentracije. Po drugi

strani glicin skrbi za pravilno delovanje celic

in, tako kot prolin, za ¢vrstost telesa, posle-
di¢no pa pripomore k boljsi gibljivosti sklepov.
Aminokisline se zdruZujejo v peptide, ti pa v

beljakovine. Zaradi velike pestrosti aminoki-
slinskih sestavov in zaporedij so strokovnjaki

doslej odkrili ze vec¢ kot 30 razli¢nih vrst kola-
gena.Vtelesujih je sicer vec kot 25 vrst (pogla-
vitni skupini sta nitasti in splo$¢eni ter mreza-
sti kolageni), najdemo pa jih v skoraj vseh

predelih nasega telesa. Od koze, misic, skle-
pnega hrustanca do vezivnih tkiv, kosti, zob,
krvnih Zil, prebavnega trakta in drugih struk-
tur, kot so lasje, nohti itd.

Kako kolagen vpliva na nase telo?
Kolagen je bistvenega pomena pri ohranja-
nju trdnih in proznih kosti, v sodelovanju z vita-
minom C pa se vkljucuje tudi v naravni proces
regeneracije sten Zil. Skupaj z elastinom skrbi
za elasti¢nost, trdnost in moc tetiv ter kit. Kola-
genima sposobnost, da veze vodo, posledi¢no
pa je nasa koza bolj prozna in gladka. Ob
zmanjsani tvorbi kolagena je opaziti pomanj-
kanje vlage v kozi, kar se odraza s suhostjo in
nagubanostjo. Kolagen sodeluje tudi priizgra-
dnji kreatina in mu pripisujemo pomembno
vlogo prizdravem videzu las ter zmanjSanem
izpadanju. Najdemo ga tudi v nasih kosteh,
zato je kolagen bistvenega pomena za ohra-

ga videza
4

1 1 i

njanje gibljivosti in moci skeletnega sistema,
ob njegovem pomanjkanju pa sklepi posta-
nejo bolj obremenjeni, kar vodi v razli¢ne

poskodbe veznih tkiv in vnetja. Kolagen igra

pomembno vlogo tudi pri preprecevanju osteo-
artritisa in izgubi kostne pa tudi misi¢ne mase.
Posamezne klini¢ne Studije potrjujejo njegov

pozitivni u¢inek pri blaZzenju osteoartritisa, saj

naj bi zmanjsal potrebo po uporabi analgeti-
kov in pripomogel k elasti¢nosti sklepov ter
tako izboljsal gibljivost. Zaradi prisotnosti v

sklepnem hrustancu je bistvenega pomenav

procesu tvorbe hrustan¢nih celic, s ¢imer skrbi

za lahkotnejse gibanje. Pomanjkanje kolagena

lahko vodi v obrabo hrustanca. Pomemben

je tudi za delovanje misi¢nih tkiv, saj je vsako

misi¢no vliakno prekrito s kar tremi plastmi

kolagena, te pa misicam pomagajo tako pri

krcenju kot raztezanju. Hkrati s pomogjo kola-
gena kite in sklepi lazje prenasajo obremeni-
tve, ki jih med gibanjem prejemajo misice. Kot
gradnik sten zil skrbi za delovanje in proznost
Zilnega sistema, same aminokisline pa se vklju-
Cujejo tudi v tvorbo hormonov in posledi¢no

skrbijo za hormonsko ravnovesje v nasem

telesu. Kolagen je tudi v nohtih, zobeh in zob-
nih tkivih ter tako pospesuje rast nohtov in

zdravje nasih zob.

Vpliv kolagena na kozZo

Kot omenjeno, je kolagen najbolj zastopana
beljakovina v nasem organizmu, in ¢eprav
predstavlja le malo manj kot tretjino vseh
beljakovin v telesu, je to zanemarljivo v pri-
merjavi z njegovo prisotnostjo v kozi. Kolagen
namrec predstavlja kar tri Cetrtine beljakovin
v kozi. Stevilne 3tudije so dokazale, da je po
zaslugi kolagena nasa koza bolj elasti¢na in
prozna, so¢asno pa zadostna prisotnost kola-
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gena v kozi upocasnjuje tudi njeno staranje

in pojav gub. Studija, objavljena v Skin Phar-
macology and Physiology leta 2014, je namrec

dokazala znatno izboljsanje vlaznosti in ela-
sticnosti koze, obenem pazmanjsanje gub pri

udeleZencih, ki so pol leta uZivali kolagenske

prehranske dodatke. Prav tako je kolagen izni-
ceval negativne ucinke staranja koze, ki so

posledica UV-sevanja. Elasti¢nost koze pa se

ne odraza le na obrazu, temvec so studije

pokazale tudi pozitivne ucinke uzivanja kola-
gena pri zmanjsevanju strij in celulita drugje

po telesu. Se en pomemben ucinek kolagena

je celjenje ran ter njegov ucinek na obnovoin

celjenje poskodovane koze. UzZivanje kolagena

namrec pospesuje sintezo kolagenskih viaken

v kozi ter posledi¢no prispeva k pospesenemu

celjenju ran (BioMed Research International,
2018). Kolagen koZo hrani od znotraj in

pomaga pri ohranjanju njene vitalnostiin mla-
dostnega videza, upocasnjuje staranje koze

in pojav gub, vlaZi suho in koZo in ji vraca ela-
sti¢nost ter proznost.

S staranjem se proizvodnja
kolagena upocasni

Kot omenjeno, koli¢ina kolagena v nasem
telesu s starostjo upada. »Koli¢ina kolagena v
telesu obicajno zacne upadati po 25. letu sta-
rosti. Zmanjsana koncentracija kolagena vodi
v izgubo elasti¢nosti, pojav gub in splosno
slab3o strukturo koze. To je posledica narav-
nega procesa staranja, imenovanega tudi
notranje aliintrinzi¢no staranje. Pritem gre za
zmanjsano proizvodnjo kolagena in povecano
razgradnjo kolagenskih vlaken v telesu. S sta-
rostjo se namre¢ zmanjsa aktivnost fibrobla-
stov - celic, ki proizvajajo kolagen, kar vodi v
manjso proizvodnjo kolagena v koZi. Zmanjsa
se tudi tevilo krvnih Zil, ki oskrbujejo kozo s
hranili in kisikom, kar lahko vpliva na proizvo-
dnjo kolagena. Staranje vpliva na encime, ki
so odgovorni za posttranslacijske spremembe
kolagena, kar lahko vodi v manj3o stabilnost
in kakovost kolagenskih vlaken,« pojasnjuje
asist. dr. Vesna Breznik, dr.med., spec.der-

»Kolagen je najbolj zastopana beljakovina v nasem
organizmu, in Ceprav predstavija le malo manj kot
tretjino vseh beljakovin v telesu, je to zanemarljivo

v primerjavi z njegovo prisotnostjo v kozi. Kolagen
namrec predstavija kar tri Cetrtine beljakovin v koZi«

matovenerologije, z Oddelka za kozne in

spolne bolezni UKC Maribor in ob tem opo-
zori tudi na Stevilne zunanje dejavnike, ki

pospesijo te procese in pripevajo k zmanjse-
vanju koli¢ine kolagena v koZi - izpostavlje-
nost soncu in onesnazenju, kajenje, stres in

nezdrava prehrana. Proces upadanja koli¢ine

kolagena je $e bolj ociten po 35. letu starosti,
kar se sprva odraza v izrazitejsih gubah, izsu-
$eni kozi, bolj krhkih nohtih in vse tanjsi struk-
turi las, s€asoma pa tudi v slabsi gibljivosti ske-
letnega sistema in oslabljeni mo¢i misic.
Proizvodnja kolagena naj bi letno upadla za

1,5 %, z leti pa se ta upad Se stopnjuje. Tako je

tvorba kolagena po 40. letu za kar 40 % nizja

kot pri 20 letih, pri 60 letih pa je nizja celo za

70 %.

Prehranska dopolnila s
kolagenom

Cudezni napoj, ki nas ohranja vitalne in
mladostnega videza, se sicer imenuje zdrav
Zivljenjski slog. Ta zajema veliko gibanja in
uravnotezeno prehrano, bogato s sadjem in
zelenjavo. Prav v teh Zivilih namre¢ najdemo
tudi veliko vitamina C, ki spodbuja tvorbo
kolagena v telesu, tako kot tudi baker, vitamin
B3 in Zelezo. Nastanek kolagena v neki meri
lahko spodbudimo tudi z uzivanjem
nenasicenih mascobnih kislin omega-3, ki
obnavljajo kolagenska vlakna. S tvorbo kola-
gena je povezano tudi zveplo. Kljub temu pa
le s prehrano tezko premostimo vse vedji upad
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izgradnje kolagena s starostjo. Prav zaradi

upada proizvodnje kolagena po 25. letu (lahko

tudi prej, v povezavi z zunanjimi dejavniki) in

vpliva le tega na nase telo strokovnjaki pripo-
rocajo uzivanje prehranskih dodatkov s kola-
genom. »Rezultati metaanalize iz leta 2023 so

pokazali, da peroralno dodajanje kolagena

izboljSuje hidracijo kozZe in lahko prispeva k

zmanjsanju znakov staranja koze, kot so izguba

elasti¢nosti, gubice in suha koza. Lokalna upo-
raba kolagena prav tako lahko pomaga pri

izboljSanju hidracije koZe, zmanjsanju drob-
nih gubic in izboljsanju elasti¢nosti koze na

povrsinski ravni, vendar kolagen v kozmetic-
nih izdelkih obicajno ne prodre globoko v kozo,
kar omejuje njegovo ucinkovitost,« pojasni

dermatovenerologinja. Na trgu je mogoce

najti vrsto pripravkov s kolagenom, najucin-
kovitejsa pa naj bi bila po mnenju strokovnja-
kov prehranska dopolnila s hidroliziranim kola-
genom, ki se kar v 90 % absorbira v telo. Za

primerjavo, absorpcija kolagenaiz hrane je le

30-odstotna. Hidroliziran kolagen pridobi-
vamo iz zivalske koze in kosti, najpogosteje

ribje ali goveje koze. Ce sestavin Zivalskega

izvora ne uzivate, lahko na trgu najdete tudi

dodatke, ki vsebujejo beljakovine, aminoki-
sline in vitamine - te spodbujajo tvorbo kola-
genav telesu, ne pa samega kolagena.Ob tem

velja $e dodati, da samo uZivanje prehranskih

dopolnil nidovolj, ¢e tega ne podpremo z zdra-
vim Zivljenjskim slogom, v tem primeru pred-
vsem z gibanjem.

Prehransko dopolndlo nl nadomestiio za
uraynotezend in raznavrsing preh:ar.r_t

Y i ke e
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A Motnje v cirkadianem ritmu lahko
vodijo do sprememb v hidraciji
koze.

B stresni dogodki lahko vodijo v
pojav koznih tezav ali poslab3anje
le teh.

C Kajenje vodi v prezgodnje
gubanje koze, saj je koza pri

kadilcih praviloma tanjsa in slabse

prekrvavljena.

Kaj lahko sami
storimo za lepo kozo?

Asist. dr. Vesna Breznik, dr. med., spec. dermatovenerologije

Pri odrasli osebi koza predstavlja kar med

Sestinoin sedmino celotne telesne teze, ze

izguba 20 % koze bodisi zaradi poskodbe

bodisi opekline palahko hudo ogrozinase

Zivljenje. Koza je namrec nas najved;ji tele-
sni organ, ¢igar naloga je, da varuje orga-
nizem pred zunanjimi vplivi ter vdorom

mikrobov. Kako torej za kozo primerno

poskrbetiin jo negovati?! Pomemben odgo-
vor na to predstavlja zdrav zivljenjski slog,
saj je lepa koza, po prepri¢anju mnogih,
odraz nasega celostnega zdravja.

Avtorica: Nika Arsovski

Na naso kozo vpliva vrsta dejavnikov, od
zunanjih do notranjih. Slednji so dedno pogo-
jeni in nanje kaj dosti ne moremo vplivati,
prav tako pa so lahko spremembe na kozi
tudi pokazatelj nekaterih bolezenskih stanj
v telesu. Po drugi strani na zunanje dejavnike
lahko deloma vplivamo z nacinom zivljenja.
Nezdrava in mastna hrana, debelost, kajenje,
pomanjkanje spanja, izpostavljanje soncu,
slaba hidracija, uporaba agresivnih izdelkov
za nego ... vse to so dejavniki, ki nasi kozi
prej skodujejo kot koristijo.

Hidracija

Enaizmed nalog koze je tudi preprecevanje

izhlapevanja vode iz telesa. Voda predsta-
vlja od 60 do 70 % clovekove telesne teze,
pri otrocih $e precej ve¢, in je za delovanje

nasega telesa bistvenega pomena, saj v
izvenceli¢niin znotrajceli¢ni tekocini nepre-
stano potekajo zivljenjski procesi. Najpo-
membnejso vlogo pri zadrzevanju vode v

telesu predstavlja zunanja plast koze -
povrhnjica in ¢e je njena funkcija oslabljena,
lahko nase telo skozi kozo za¢ne izgubljati

obcutno vec vode. Kot poudarja asist.

Julij—avgust 2024

dr.Vesna Breznik, dr. med., spec. derma-
tovenerologije, z Oddelka za kozne in
spolne bolezni Univerzitetnega klinicnega
centra Maribor, obstaja ve¢ dejavnikov, ki
vplivajo na hidriranost koze. Med fizioloske
dejavnike spadajo lipidi v kozi (ceramidi,
holesterol, masc¢obne kisline), ki tvorijo lipi-
dno pregrado v kozi, ki pomaga ohranjati
vlago ter preprecuje izgubo vode, pa tudi
naravni vlazilni faktorji (NMF), med katere
sodijo naravne spojine (@aminokisline, se¢-
nina ...), ki zadrzujejo vlago v povrhnijici koze.
»Ti faktorji so klju¢ni za hidracijo koze in
ohranjanje njenega naravnega vlazenja. S
starostjo se zmanjsuje proizvodnja lipidov
in NMF, kar lahko vodi v izgubo vlaznosti in
suho koZo. Zmanjsana proizvodnja kolagena
in elastina ter spremembe v strukturi koze
lahko prav tako vplivajo na hidracijo koze.
Genetska nagnjenja, kot so mutacije genov
za filagrin, lahko vplivajo na strukturo in
funkcijo koze ter s tem na hidracijo koze in
lahko vodijo v nastanek atopijskega derma-
titisa. Cirkadiani ritmi so notranji bioloski
ritmi, ki sledijo priblizno 24-urnemu ciklu in
vplivajo na Stevilne fizioloSke procese v
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»Spanec igra pomembno viogo pri uravnavanju < Vsebina

: Y SRR 4 Resne bolezni, ki jih jemljemo
vnetnih procesov v telesu, vkljucno s tistimi, ki oremalo resno
se p0jav/jqjo V ko;f/; Med globokim spavrzcem se | ‘ ‘ 7 Kaldifikacija sklepov
uravnavajq ravni ormgnov, npr. sproscg se Cas.m/ FIDERMA 16 Motno sonce in nate o
hormon, ki pomaga pri obnavljanju celic koZe in o

) ) ) ] Razisk neso 12 Prader-Willijev sindrom
ohranjanju njenega zdravega videza.« aziskave za neg

koze 14 Hepatobilarni rak
I"ﬁ 16 Hibridni posegi na arterijah
- 19 Intimna nega poleti
!|I;ML_

telesu, vklju¢no s hidracijo koze. Raziskave  njem se telo hidrira in takrat se obnavlja tudi 21 Pazljivo s hrano poleti

kazejo, da cirkadiani ritmi vplivajo naizra- vlaznost koZe,« poudarja dermatovenero-
Zanje proteinov, kot so akvaporini, ki so  loginja in natem mestu omeniizsledke raz-

24 Pozor, zdaj — pocitnice so tu!
klju¢ni za prenos vode skozi celicne mem- iskayv, ki so pokazali, da lahko pomanjkanje

brane. Motnje v cirkadianem ritmu lahko
vodijo do sprememb v hidraciji kozZe in njene
sposobnosti zadrzevanja vlage,« opozori
sogovornica. Ob tem velja izpostaviti Se
druge dejavnike, ki lahko pripomorejo k

slabsi hidriranosti koze: okolijske (UV-seva-

nje, suh in vro¢ zrak, mraz), prehranske
(ustrezen vnos vode) in bolezenske (vnetne
kozne bolezni). Prav tako sem stejemo tudi
nego koze, saj lahko s pomoc¢jo vlazilnih

izdelkov pomagamo ohranjati kozo pri-

merno hidrirano, medtem ko s ¢ezmernim

¢iscenjem in agresivnimi sredstvi poskodu-
jemo lipide in proteine v rozeni plasti oz.

barierno funkcijo koze. Primerno hidriranost

koze najpreprosteje preverimo z opazova-

njem in dotikanjem; ¢e je koza dovolj

hidrirana, je videti bolj sijoca in elasti¢na,
medtem ko je suha koza bolj bleda, luska-

sta in razpokana. Poleg tega je primerno
hidrirana koza elasti¢na in se po gubanju
hitro vrne v prvotno stanje, ¢e paseles
tezavo povrne v prvotno obliko, je lahko
prav to znak dehidriranosti.

Spanec

Lepotni spanec’ je splosno poznan pojem,

’

kljub temu pa vpliv spanja na zdravo kozo
prepogosto zanemarimo. Med spanjem se

namrec nase celice obnavljajo precej hitreje,

kot kadar smo budni. Ko spimo, nase telo
proizvaja hormon melatonin, ki ni zasluzen

le za dober spanec, temvec s svojim anti-

oksidativnim u¢inkom odpravlja poskodbe
koZe.»Spanec ugodno vpliva na kozo na vec
nacinov. Med spanjem se aktivira proces
obnove in regeneracije koze - celice se
hitreje delijo in popravljajo poskodbe, kar
prispeva k zdravemu in mladostnemu
videzu koze. Spanecigra pomembno viogo

pri uravnavanju vnetnih procesov v telesu,

vklju¢no s tistimi, ki se pojavljajo v kozi. Med

’

Antioksidativno je tudi delovanje vita-

spanja povzrodi tudi poskodbe DNK v kozi.

V omenjeni raziskavi so namrec ugotovili, da

so osebe s slabo kakovostjo spanca in tiste,
ki so spale manj kot pet ur na no¢, kazale
znake utrujenosti na obrazu, njihova koza
je bila manj elasti¢na, imeli so poveseno

kozo na vekah, otecene o¢i, koza je bila nee-

nakomernega tena. Pomanjkanje spanca

lahko vodi tudi v dehidracijo koze, poslab-

sajo se lahko vnetne kozne bolezni, kot so
akne, dermatitisi in luskavica. Podo¢njaki pa

niso le posledica nezadostnega spanca, tem-
vec so lahko tudi znak pomanjkanja posa-

meznih vitaminov in mineralov.

Prehrana
Uravnotezena prehrana pomaga ohranjati
kozo elasti¢no, nahranjeno in hidrirano. Za

zdravje koze so klju¢nega pomena nenasi-

¢ene mascobne kisline omega-3 (tudi
omega-6 oz. linolna kislina kot sestavina

ceramidov), ki $¢itijo kozne celice in ohra-

njajo celovitost membrane ter posledi¢no
upocasnjujejo staranje koze. Medtem ko je
vloga nekaterih vitaminov pri procesih v kozi

precej neposredna, imajo drugi bolj posre-

dno vlogo. Vitamin A, ki mu pravijo tudi
lepotni vitamin’izni¢uje proste radikale ob
izpostavljenosti UV-zarkom ter pripomore
k ohranjanju sijoce in napete koZe. Prispeva
tudi k boljS$emu zadrzevanju vode v koZi in
posledi¢no njene elasti¢nosti, poleg tega
pa stimulira sintezo kolagena v kozi in
zmanjsuje pigmentacijske spremembe. Tudi
vitamin C pospesuje nastajanje kolagena v
kozi, pospesuje pa tudi celjenje ran in
poskodb, nastalih zaradi izpostavljenosti
UV-sevanju. Kakor vitamin A tudi vitamin C
preprecuje ucinke radikalov, posledi¢no pa
prispeva k pocasnejsemu staranju koze.

mina F. Pomembno k zdravemu in lepemu

Linija
HYDRAFID

vevy

za Ciscenje, vlaZenje in
pomirjanje izrazito suhe
in obcCutljive koze

- Cistilni gel

- vlaZilna krema za obraz

- vlazilna krema za telo

Liliija

za Ciscenje in vlaZienje

luskaste koze, tudi za

razpokane pete in

odebelele nohte

- Cistilni gel (10 % urea)

+ mleko za telo (10 % urea)

« krema za telo in lasisce
(30 % urea)

- intenzivna topikalna
krema (50 % urea)

+ Sampon (10 % urea)

www.fiderma.si
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globokim spancem se uravnavajo ravni hor-  videzu koZe prispevajo tudi vitamini B-kom-
monov, npr. sprosca se rastni hormon, ki pleksa, saj uravnavajo vlago v kozi, prepre-
pomaga pri obnavljanju celic koze in ohra-  c¢ujejo kozna vnetja ter izboljsSujejo tonus
njanju njenega zdravega videza. Med spa-  koze. Med minerali, ki prispevajo k boljsemu
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VNETJE KOZE

zaradi britja,
epilacije?

|ALUXID

GEL
z
VODIKOVIM
PEROKSIDOM
IALLIEXID
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IALUXID gel prepreci
Sirjenje okuzbe pri vnetju
lasnega mesicka.
Namenjen je tudi uporabi
pri aknah, zanohtnici in
moluskih.

Medicinski pripomocek izpolnjuje zahteve za oznako CE.

Na voljo v lekarnah in
specializiranih prodajalnah

www.ialuxid.si @ Gorki¢

»Koza si po celem dnevu izpostavljenosti zunanjim
dejavnikom zasluzi primerno neqo, tako zvecer kot

zjutraj.«

videzu koze, so najpomembne;jsi cink, baker
in selen. Prvi se pogosto uporablja tudi pri
zdravljenju aken in herpesa, pa tudi ran,
socasno sodeluje tudi pri nastajanju kola-
gena. Baker spodbuja nastajanje zascitnega
pigmenta, selen pa upocasnjuje staranje
koZe, a njegova ¢ezmerna koncentracija vodi
v zastrupitev.

Stres

Pomen ¢ustvenega in dusevnega zdravja na

zdravje kozZe se omenja Sele v zadnjih letih.
Znano je, da stresni dogodki lahko vodijo v
pojav koznih tezav ali poslabsanje le teh, izpo-
stavljenost stresu pa se lahko odrazi tudi v
izsusenosti koze, aknah, podo¢njakih in

gubah. Sploh pri mladih se pred ve¢jimi

dusevnimi obremenitvami na obrazu pospe-
$eno pojavijo akne, saj stres poveca izloca-
nje iz lojnic, izvodila se pri tem zamasijo, kar
ustvari odli¢no okolje za nastanek aken. Stres

lahko tudi oslabi barierno funkcijo povrhnjice,
kar se pokaze s suho in srbeco kozo.

Kajenje

Za kadilce je znacilna koza rumeno-sive barve.
Kajenje vodi v prezgodnje gubanje koze, saj
je koza pri kadilcih praviloma tanjsain slabse
prekrvavljena, posledi¢no pa so okrnjeni tudi
procesi celjenja ran. Gube se znacilno poja-
vijo okrog ust in oci, zaradi njih pa so lahko
kadilci videti tudi 10 do 20 let starejsi, kot v
resnici so. Prve spremembe se lahko pojavijo
ze po 20. letu starosti, vidne pa postanejo
kakino desetletje kasneje. Zenske so za te
spremembe Se dovzetnejse.

Sonce lahko koZo poskoduje
UV-sevanje poskoduje naso kozo, pospesi
njeno staranje in poveca tveganje za pojav
koznega raka. Najbolj nevarno je izpostavlja-
nje soncu med 10.in 17. uro, opoldansko sonce
pa lahko naso kozo trajno poskoduje ze v manj
kot pol ure. Primerni pripravki za zas¢ito pred
soncem vsebujejo tako UVA- kot UVB-filtre, pri-
pravek pa nanesemo na kozo pol ure pred
izpostavljenostjo soncu in nato na vsaki dve
uri oz. po kopanju in ve¢jem znojenju. Posebne
nege naj bo koza delezna tudi po izpostavlje-
nosti soncu. Pripravek naj bo primeren tudi
za nas tip in ten koze, opozarja izr. prof. dr.
Nina Kocevar Glava¢, mag. farm., s Fakul-
tete za farmacijo: »Pri izbiri izdelkov za nego
koZe po soncenju imamo tako na voljo zelo
pestro izbiro, v kateri bo verjetno prav vsak

nasel izdelke, ki mu najbolj odgovarjajo. Suhi

kozi tako v splosnem najbolj ustrezajo bolj

bogati, mastniizdelki s tezjo teksturo, ki teme-
ljijo na primer na vecji vsebnosti emolientov,
kot so rastlinska masla in olja. Nasprotno pa

se mastna koza navadno bolje odzove nalahke,
hitro vpijajoce se izdelke.«

Nega koze

Koza si po celem dnevu izpostavljenosti
zunanjim dejavnikom zasluzi primerno nego,
tako zvecer kot zjutraj. A kaj, ko je izbira sred-
stev za nego koze prakti¢no brezmejna.
Kako torej izbrati pravo negovalno sredstvo
za nas$ tip koze? Kocevar Glavaceva ob tem
opozori na tako imenovani seznam INCI, ki
ga v obliki mednarodno definiranih imen
posameznih kozmeticnih sestavin najdemo
na vsakem kozmeti¢nem izdelku: »Zal pa
poznavanje INCI-imen zahteva precej koz-
metoloskega znanja, ki ga kot obicajni upo-
rabniki kozmetike navadno nimamo. Imamo
pa na voljo kratke opise na ovojniniizdelkov
ter podrobnejse opise na spletnih straneh
proizvajalcev (oboje je lahko v veliko pomog,
saj ponuja osnovne informacije o vrsti
izdelka ter glavnih sestavinah) in, ne naza-
dnje, nasvete strokovnjakov s podrocja koz-
metologije oz. kozmetike.« Ce izdelek nasi
koZi ne bo ustrezal, se bo to odrazilo s kozno
reakcijo, od blage pordelosti do pekocega
obcutka in srbenja ali celo alergijskih reak-
cij. Pozorni bodimo tudi pri izbiri licil, pred-
vsem pri primerni skrbi zanje in za njihovo
Cistost. Z vidika varne uporabe dekorativne
kozmetike je, kot opozarja magistra farma-
cije, ena vedjih problematik mikrobioloska
kontaminacija: »Obstaja celo ve¢ znanstve-
nih raziskav, ki opozarjajo nato. V eni novej-
Sih raziskav iz ZdruZenega kraljestva, obja-
vljeni leta 2020, so testirali izdelke, kot so
Sminke in maskare, ki so jih pridobili od upo-
rabnic, in ugotovili, da je bilo kar 70-90 %
izdelkov kontaminiranih z doloc¢enimi
vrstami bakterij in gliv. Zanimiv je tudi poda-
tek, da je bilo kar 93 % testiranih gobic za
licenje neociscenih. Druga, nekoliko starejsa
raziskava med brazilskimi studentkami pa
je pokazala, da jih kar 98 % uporablja licila
tudi po izteku roka uporabnosti.« Ob tem
svari, da bodite pri uporabi li¢il pozorni ne
le narok uporabe, temvec tudi pravilno upo-
rabo in upostevanje obicajne higiene tako
da vse pripomocke, s katerimi li¢ila nana-
$§amo na obraz, tudi redno ¢istimo.
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Resne bolezni, ki jih jemljemo
premalo resno

Kalcifikacija sklepov
Mocno sonce in nase oci

Prader-Willijev sindrom

Hepatobilarni rak

Hibridni posegi na arterijah

OBVEZNO IN KASKO Intimna nega poleti
ZAVA R OVA NJ E ZA 1 € | Pazljivo s hrano poleti

Pozor, zdaj - pocitnice so tu!

LET

JAMSTVA ~ PELGEGT prodajalec.peugeot.si/avtotehna-vis [E&5 Terapija s pisanjem

P E U G E O Teriroroca TotalEnergies Poraba v kombiniranem nacinu voznje po WLTP ciklu: od 3,9 do 6,5 1/100 km. Izpuh CO,: od 96 do 147 g/km. Emisijska stopnja: EURO 6. Zaka' se OhO("Zi Zbu.amo Ob
Vrednost specifiéne emisije dusikovih oksidov NO,: od 0,0035 do 0,0531 g/km. Emisije trdnih delcev: od 0,00021 do 0,00090 g/km. Stevilo delcev: od 0,02 do 2,7. Ogljikov dioksid J p J

(CO,) je najpomembnejsi toplogredni plin, ki povzro¢a globalno segrevanje. Emisije onesnazeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabsanju kakovosti doloéenih urah?

zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k €ezmerno povisanim koncentracijam prizemnega ozona, delcev PM,; in PM, . ter dusikovih oksidov. Ponudba avtomobilsko Obvezno in Kasko
zavarovanje za 1 EUR za prvo leto velja le pri Zavarovalnici Sava in samo za fizi¢ne osebe ter za vsa prodana (podpis prodajne pogodbe) in dobavljena osebna vozila Peugeot 208,
308, 308 SW, 408, 2008, 3008 in 5008. Ponudba je veljavna le v primeru Peugeot Financiranja v obdobju od 01. 05. 2024 do vkljuéno 31. 08. 2024. Velja za vsa osebna vozila s Ka kO se poletl praViInO hladltl
termic¢nim in elektri¢nim motorjem. Ponudba je bila pravilna v ¢asu tiska tj. 13.6.2024. Slike so simbolne. Vec¢ informacij je na voljo na www.prodajalec.peugeot.si/avtotehna-vis ali
pri prodajnih svetovalcih v salonu vozil Peugeot Avtotehne VIS. Pridrzujemo si pravico do napak v tisku.

PRILOGA: DERMATOLOGUA

avtotehnal|VIS AVTOTEHNA VIS d.o.0., Celovska 228, 1000 Ljubljana, tel. 0158185 60, www.avtotehna-vis.si Vpliv sonca na zdravje koze

Kako negovati nezno
otrosko kozo?

p i Aknasta koza - problem le
- -
N[ (M . v puberteti?
f Kolagen in ohranjanje

mladostnega videza

Kaj lahko sami storimo za
lepo kozo?

e Do 20 % prihranka pri gorivu
¢ 50 % mestne vozZnje na elektricni pogon

e Novi i-Cockpit z 21-inénim panoramskim zaslonom
e Obvezno in kasko zavarovanje za 1€

PAL -

PEUGE DTpmponomTotalEnergies Poraba v kombiniranem nacinu voznje po WLTP ciklu: od 0 do 7,6 /100 km. Izpuh CO,: od 0 do 173 g/km. Emisijska stopnja: EURO 6.
Vrednost specificne emisije dusikovih oksidov NO,: od O do 0,0282 g/km. Emisije trdnih delcev: od O do 0,00031 g/km. Stevilo delcev: od 0 do 0,04. Ogljikov dioksid (CO,) je
najpomembnejsi toplogredni plin, ki povzroca globalno segrevanje. Emisije onesnazeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabsanju kakovosti zunanjega
zraka. Prispevajo zlasti k €ezmerno povisanim koncentracijam prizemnega ozona, delcev PM,;in PM, . ter dusikovih oksidov. Stranka (fizicna oseba) v primeru Peugeot Financiranja
prejme tudi obvezno in avtomobilsko kasko zavarovanje za 1 EUR za prvo leto pri Zavarovalnici Sava; stranka (pravna oseba) v primeru Peugeot Financiranja prejme tudi kasko
zavarovanje za 1 EUR za prvo leto, kjer pa si Peugeot Financiranje pridrzuje pravico do izbire zavarovalnice. Ponudba velja le za omejeno koli¢ino vozil in je bila pravilna v ¢asu
tiska tj. 13.6.2024. Slike so simbolne. Vec¢ informacij je na voljo na www.prodajalec.peugeot.si/avtotehna-vis ali pri prodajnih svetovalcih v salonu vozil Peugeot Avtotehne VIS.
Pridrzujemo si pravico do napak v tisku.
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