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ABC

A Stevilo bolnikov s sladkorno
boleznijo vztrajno narasca.

B Preventiva je pri nas dobro razvita,
tudi zdravi posamezniki lahko
poznajo svoje vrednosti krvnega
sladkorja.

C Bolnikom priporocajo vsaj 150
minut zmerno intenzivne telesne
vadbe tedensko.

Tudi s sladkorno
boleznijo se zivi polno

Il B i

Manca Bergant Baskovec, dr. med., spec. druzinske medicine

Ste neobicajno moc¢no Zejni? Pogosto uri-
nirate in ste ob tem tudi hitro shujsali, ne

da bi to hoteli? Je Ze dolgo, odkar ste si dali

izmeriti sladkor v krvi? Omenjeni simptomi,
ce se pojavijo hkrati, namrec¢ lahko kazejo

na sladkorno bolezen.

Avtorica: Maja Korosak
Ko je raven krvnega sladkorja ve¢ kot 10

mmol/l, se pri bolniku pojavijo tezave. Bol-
niki z na novo odkrito sladkorno boleznijo

tipa 1 navadno hitro pridejo k zdravniku.
Pri sladkorni bolezni tipa 2 pa so vrednosti
krvnega sladkorja ve¢ let lahko visoke, a Se
vedno ne dovolj, da bi to lahko zaznali, zato
je zelo pomembno, da se udelezujemo pre-
ventivnih pregledov v ambulanti osebnega
zdravnika. Tam lahko ugotovijo raven
povisanega sladkorja in tudi morebitna
tveganja.

Po podatkih Nacionalnega instituta za
varovanje zdravja je $tevilo oseb z znano
sladkorno boleznijo v Sloveniji leta 2022 oce-
njeno na 145.200 oseb. Vsako leto belezimo
porast: stevilo bolnikov se je glede na leto
poprej zvisalo za 3.400 in za 6.100 glede na
leto 2020. Natancneje se lahko na letni ravni
spremljajo tiste osebe, ki so prejemale zdra-
vilaiz skupine ATC A10in so se do leta 2021
le v redkih primerih uporabljala za zdravlje-
nje drugih bolezni. Po teh ocenah se je v Slo-
veniji z zdravili za diabetes leta 2022 zdra-
vilo 123.454 oseb, kar je 2.888 (2,4 %) vec
kot leta 2021 in 30.996 (33,5 %) vec kot leta
2010; med njimi je 67.093 (54,3 %) in 56.361
Zensk (45,6 %). Sladkorno bolezen v nosec¢-

nosti je imelo leta 2022 3.620 porodnic, kar
je 313 (8 %) manj kot leta 2021 in 1.712 oz.
47,3 % vec kot leta 2013. Leta 2022 je na novo
zbolelo 74 otrok oziroma mladostnikov, leta
2021 pa 87.

Tudiv prihodnosti se pri¢akuje narasc¢anje
Stevila prebivalcev s sladkorno boleznijo. To
predvidevanje sloni na dveh dejstvih
sodobne druzbe: staranje prebivalstva in neu-
godne spremembe v Zivljenjskem slogu.
Pojav sladkorne bolezni strmo narasca tudi
v obdobju nosec¢nosti, kar prav tako predsta-
vlja povecano tveganje za razvoj sladkorne
bolezni v poznejsi dobi. Diabetes povsod po
razvitem svetu in tudi v Sloveniji predstavlja
velik izziv.

Tipi diabetesa

Kaj pravzaprav je sladkorna bolezen? Gre za
kroni¢no stanje, pri katerem celice trebusne
slinavke (pankreasa) ne proizvajajo dovolj
inzulina ali pa telo proizvedenega inzulina
ne more ucinkovito uporabiti. Glukoza tako
tezZje potuje v celice, zato te ne morejo nor-
malno delovati. Motena je tudi presnova
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ogljikovih hidratov, beljakovin in mascob.
Posledica bolezni so lahko trajne okvare,
nepravilnosti v delovanju organov ali pa celo
njihova odpoved.

Najpogostejsa sladkorna bolezen je dia-
betes tipa 2, ki jo ima priblizno 90 % vseh
oseb s sladkorno boleznijo. Vrednosti glukoze
v krvi pri sladkorni bolezni tipa 2se povecajo
zaradi okvarjene trebusne slinavke, ki izloca
premalo inzulina, in zaradi oslabljenega
ucinka inzulina na telesna tkiva, predvsem
misicje in jetra. Posameznik ne obcuti tezav,
vendar pa ze prihaja do zacetnih poskodb na
zilju. Bolnik tezave po navadi zazna Sele, ko
je krvni sladkor ze zelo visok, vec kot 10
mmol/l, vmes pa je ze minilo nekaj let. Slad-
korno bolezen tipa 2 je najbolje odkriti takoj,
ko se pojavi, in takoj zaceti tudi ukrepati.
Odkrivanje sladkorne bolezni je pri nas siste-
mati¢no, med preventivnimi pregledi, ki jih
izvajajo vsi zdravniki specialisti druzinske
medicine in diplomirane medicinske sestre.
Tip sladkorne bolezni se praviloma doloci
glede naklini¢ni potek, redkeje so potrebne
Se dodatne preiskave.

Okvara trebusne slinavke s¢asoma napre-
duje. Temu sledi tudi nacin zdravljenja slad-
korne bolezni tipa 2. V zacetni fazi zdravlje-
nje predstavlja predvsem spodbujanje k
zdravemu zivljenjskemu slogu, pozneje pa
se bolezen zdravi z zdravili.

Pri sladkorni bolezni tipa 1 celice trebu-
$ne slinavke, ki izlo¢ajo inzulin, propadajo
hitreje. Zato se tudi vrednosti krvnega slad-
korja povecajo hitreje kot pri tipu 2, tezave
so izrazitejSe in oseba kar hitro obisce
zdravnika.

Sladkorna bolezen v nosecnosti se pojavi,
kadar trebusna slinavka ne uspe izdelati
dovolj inzulina za potrebe nosec¢nosti, e
posebej v drugi polovici nose¢nosti. Zdravlje-
nje po porodu ni ve¢ potrebno, vendar pa,
kot Ze re¢eno, sladkorna bolezen v nose¢no-
sti pomeni tveganje za razvoj sladkorne bole-
zni tipa 2 kasneje v Zivljenju.

HNA, LAHKA IN
CEVNA
LINSKA CRPALKA

oljSe lastnosti
zne in klasi¢ne
inzulinske crpalke

MED TRUST D.O.O.
Dunajska cesta 144, 1000 Ljubljana

»Pojav sladkorne bolezni strmo narasca tudi
v obdobju nosecnosti, kar prav tako predstavlja
povecano tveganje za razvoj sladkorne

bolezni v poznejsi dobi.«

Osnova zdravljenja - zdrav
zivljenjski slog

Kot je povedala Manca Bergant Baskovec,
dr. med., spec. druzinske medicine, je v
Sloveniji preventivna dejavnost dobro raz-
vita in tako tudi zdravi posamezniki pogosto
poznajo svoje vrednosti krvnega sladkorja.
»Merimo ga na obdobnih preventivnih pre-
gledih, ki jih zaposleni opravijo za sluzbo,
veliko je akcij, ki se ob razli¢nih priloznostih
organizirajo na ravni obcin, vec¢ina ambulant
druzinske medicine pa ima v tim vkljuceno
tudi diplomirano medicinsko sestro, ki opra-
vlja preventivne preglede in svetuje o ustre-
znih ukrepih (tako imenovane referencne
ambulante). Tako lahko Ze zgodaj odkrijemo
posameznike s povisanimi vrednostmi krv-
nega sladkorja.«

Kaksni pa so ukrepi, ko odkrijejo povisani
sladkor v krvi? »Ko je ta le nekoliko povisan,
lahko s spremembo Zivljenjskega sloga razvoj
sladkorne bolezni odlozimo na poznejse
zivljenjske obdobje ali jo celo prepre¢imo.
Tudi ko je ze postavljena diagnoza sladkorne
bolezni, je temelj zdravljenja zdrav Zivljenj-
ski slog. To vkljucuje zdrave prehranjevalne
navade, zadostno telesno dejavnost, pri pre-
komerno prehranjenih pa znizanje telesne

SISTEM ZA

095 e KONTINUIRANO

6 Trenutnibazal
o

(CGMS)

01 513 47 80 - info@medtrust.si - www.wellion.si - www.medtrust.si
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»Sladkorni bolniki ne smejo pretiravati s sadjem.
Ceprav je sadje zdravo, vsebuje veliko enostavnih
sladkorjev. Zato naj bo vnos sadja omejen na

eno pest dnevno.«

teze,« svetuje Manca Bergant Baskovec in
dodaja, naj bo prehrana pestra, vsebuje naj
veliko zelenjave (z izjemo krompirja). »Pred-
nost dajemo polnozrnatim izdelkom, ki vse-
bujejo obilo vlaknin. Tako naj se na krozniku
znajdejo polnozrnate testenine, vklju¢imo
lahko razli¢na Zita, kot so ajda, pira, je¢men
in kvinoja. Beli kruh naj nadomesti kruh iz
polnovredne moke. Izogibamo se visoko pro-
cesirani hrani, slascice pa si privos¢imo le izje-
moma ob posebnih priloznostih. Sladkorni
bolniki ne smejo pretiravati s sadjem. Ceprav
je sadje zdravo, vsebuje veliko enostavnih
sladkorjev. Zato naj bo vnos sadja omejen na
eno pest dnevno. Za zejo naj sokove zame-
nja voda,« pove Bergant Baskovceva in odsve-
tuje skrajne diete, saj niso zivljenjske in niso
dolgorocno vzdrzne, zato bolniki hitro zapa-
dejo nazaj v stare vzorce prehranjevanja.

Kaj pa telesna dejavnost? »Telesna dejav-
nost prav tako pomaga uravnavati krvni slad-
kor. Priporo¢amo vsaj 150 minut zmerno
intenzivne telesne vadbe tedensko. Ta naj bo
enakomerno razporejena ¢ez teden. Vsaj dva-
krat tedensko svetujemo tudi izvajanje vaj
za misi¢no moc¢. Upostevamo izhodis¢no tele-
sno pripravljenost posameznika in njegove
pridruzene bolezni. Tisti, ki ve¢ino ¢asa pre-
sedijo in se niso navajeni gibati, naj pri¢nejo
s hojo, ¢as, razdaljo in hitrost hoje pa posto-
poma stopnjujejo.«

Nasa sogovornica Se pove, da so pri uva-
janju sprememb zivljenjskega sloga bolni-
kom lahko v veliko pomoc¢ diplomirana medi-
cinska sestra v ambulanti druzinskega
zdravnika in razli¢ni programi, ki potekajo
pod okriljem zdravstvenovzgojnih centrov
in centrov za krepitev zdravja. »Organizirajo
delavnice o zdravi prehrani, zdravem hujsa-
nju, delavnico Zivljenja s sladkorno boleznijo
in nudijo pomoc in svetovanje pri opuscanju
kajenja. Delavnice so brezpla¢ne, v nekatere
se lahko bolniki vkljucijo sami, v druge jih
napoti izbrani zdravnik.«

Kaj, ko sprememba zZivljenjskega sloga ne
zadosca? »Vecina bolnikov poleg spremembe
zZivljenjskega sloga za uravnavanje krvnega
sladkorja potrebuje zdravila. Odlocitev za
uvedbo zdravil in izbira zdravila je v domeni
druzinskega zdravnika v dogovoru z bolni-
kom. Nekaterim zadosca eno zdravilo, drugi
potrebujejo vec razli¢nih zdravil. Vecino bol-
nikov lahko uspesno vodimo in zdravimo v
ambulanti druzinske medicine, o napotitvi k
diabetologu se odlo¢amo individualno, po
navadi pri tistih, kjer zdravljenje ni uspesno
in bi bila potrebna uvedba zdravljenja zinzu-
linom ali ¢e sumimo na druge oblike slad-
korne bolezni.«

Manca Bergant Baskovec e pove, da ob
postavitvi diagnoze opravijo tudi preiskave
za ugotavljanje posledic sladkorne bolezni
in iSCejo pridruzene kroni¢ne bolezni. Opra-
vijo laboratorijske preiskave za kontrolo led-
vi¢ne funkcije, vrednosti holesterola, izme-
rijo krvni tlak, pregledajo stopala in bolnika
napotijo k oftalmologu za pregled oc¢esnega
ozadja. Po dosezenih ciljnih vrednostih ure-
jenost sladkorne bolezni spremljajo z letnimi
kontrolami.

Postavitev diagnoze sladkorne bolezni po
besedah nase sogovornice bolnike pogosto
pretrese, a zagotavlja, da zzgodnjim ukrepa-
njem in sodelovanjem bolniki lahko zivijo
polno zZivljenje s kar najmanjsimi posledicami
na njihovo zdravje.

Sladkor 5,8

vegane.

TRGOVINAH IN NA

ZA VEC INFORMACIJ POKLICITE NA

RESITEV ZA DIABETES (TIPA) 2

Naravno prehransko dopolnilo iz devetih
rastlin, primerno tudi za vegetarijance in

NA VOLJO V LEKARNAH IN SPECIALIZIRANIH

LIN
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A Respiratorni sincicijski virus (RSV)
ze krozi in najbolj ogroza majhne
otroke, pri katerih povzroca
bronhiolitise.

B Imunski sistem najbolje okrepimo z
zdravim Zivljenjskim slogom.

C Z antibiotikom virusnih okuzb ne

moremo pozdraviti.

Virusi na pohodu

L =24

Manca Bergant Baskovec, dr. med., spec. druzinske medicine

Zabredli smo ze v ¢as gripe in prehladov,
ko so na pohodu najrazli¢nejsi virusi. Kateri

virusi so tisti, ki nas vtem obdobju najbolj

»napadajo«? Kako deluje imunski sistemin

kako ga okrepimo? Kako si lahko poma-
gamo pri kaslju in slabem pocutju? Zakaj

antibiotiki pri virozah ne delujejo? - Z vsem

tem nas je prijazno seznanila Manca Ber-
gant Baskovec, dr. med., spec. druzinske

medicine.

Avtorica: Adrijana Gaber

Zazacetek je povedala, da se v to, kateri virus
je pridoloc¢enem bolniku aktiven, v splosnih
ambulantah ne spuscajo, saj vecina ljudi viru-
sna obolenja preboli brez posebnih zapletov,
posebnega zdravljenja ni in navadno niti ni

potrebno. »Prehladna obolenja pogosto pov-
zrocijo rinovirusi, enterovirusi in adenovirusi,
prehladnim simptomom se pridruzi tudi dri-
ska. Tudi respiratorni sincicijski virus (RSV) ze

pricenja kroziti. Ta najbolj ogroza majhne

otroke, pri katerih povzroca bronhiolitise, za

katere je pri najmlajsih pogosto potrebna

tudi hospitalizacija,« je opisala stanje na tem

podrogju. Kaj pa Sars-Cov-2, ali je e vedno

aktiven? »Se vedno. Brisi so dostopni v lekar-
nah in veliko bolnikov je porocalo o pozitiv-
nih domacih testih. Okuzba sicer poteka kot

druga prehladna obolenja, ve¢ bolnikov
ponovno tozi o simptomih, kot so izguba

vonja in okusa, huda utrujenost, bolecine v
misicah in glavobol. Bolj ogrozeni so starejsi

bolniki s pridruzenimi kroni¢nimi boleznimi,
sploh z boleznimi dihal in sr¢no-zilnega sis-
tema,« je pojasnila in dodala, da obdobje

gripe Se prihaja, gre pa za virusno obolenje,
ki se zlahka prenasa med ljudmi in najbolj

ogroza starejse kroni¢ne bolnike, majhne

otroke in tudi nosec¢nice.

Imunski sistem -

nas zaveznik

Kot je povedala dr. Bergant Baskovec, na3

imunski sistem, ¢e deluje normalno, razloci

med snovmi, ki so telesu lastne, in tistimi, ki

so tuje. Odziva se le na snovi, ki jih prepo-
zna kot “sovrazne”. »Del imunskega sistema

deluje splosneje, nespecifi¢no, drugi del pa

se vzpostavi tekom Zivljenja na podlagi izku-

——_

$enjin stika z razlicnimi patogeni. Vzpostavi
se tudi imunski spomin, ki je pri nekaterih
okuzbah trajen, zato za dolo¢enimi bole-
znimi zbolimo le enkrat v Zivljenju in ceplje-
nje proti njim pusca trajno imunost. Pri okuz-
bah, ki ne pusc¢ajo trajne imunosti, je
cepljenja potrebno obnavljati. Tu velja izpo-
staviti, da se tudi mikroorganizmi prilaga-
jajo in spreminjajo, tako da pri posameznih
virusih in bakterijah poznamo ve¢ razli¢nih
tipov. Tudi zaradi tega se lahko okuzba
ponovi ali pa cepljenje nima pravega ucinka,
saj je tezko zajeti vse tipe,« je razlozila nasa
sogovornica.

Kako lahko imunski sistem najbolje okre-
pimo? »Z vzdrzevanjem zdravega zivljenj-
skega sloga. Pomembna je zdrava prehrana,
ki vsebuje dovolj beljakovin, vlaknin, vitami-
nov in mineralov ter zdravih mas¢ob
(omega-3-mascobne kisline). Ce je prehrana
zdrava in uravnotezena, dodajanje razli¢nih
prehranskih dopolnil ni potrebno, lahko pa
po njih posezemo ob okuzbi. Bolj pozorni
morajo biti posamezniki, kiimajo zaradi bole-
zni alilastnih prepri¢anj posebne prehranske
rezime. Naj izpostavim Se vitamin D, ki veci-
noma nastaja v kozi pod vplivom ultravijo-
licne son¢ne svetlobe. V nasih krajih je cez
jesenin zimo zaradi geografske lege in zadr-
Zevanja v notranjih prostorih pomanjkanje
vitamina D zelo pogosto, zato je potrebno
povecati vnos s hrano ali ga dodajati,« je Se
priporocila zdravnica.
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»Dolgotraino pomanjkanje spanja
in stres negativno vplivata na imunski

sistem.«

Ob tem je dodala 3e, da je za krepitev
imunskega sistema pomembna tudi redna
telesna aktivnost, tisti pa, ki so navajeni inten-
zivne vadbe, naj si vzamejo tudi ¢as za rege-
neracijo. »Tudi dolgotrajno pomanjkanje spa-
nja in stres negativno vplivata na imunski
sistem, zato je pomembno, da si privos¢imo
sproscujoce dejavnosti ali pa uporabljamo
razli¢ne relaksacijske tehnike,« je povedala
dr. Bergant Baskovec ter opozorila, da na
imunski sistem negativno vplivata kajenje in
uzivanje alkohola. »Kajenje okvari dihalne
poti in oslabi mehanizme, ki skrbijo za ¢isce-
nje dihalnih poti, zato so kadilci Se toliko bolj
dovzetni za okuzbe dihal.«

Krepitevimunskega sistema je seveda dol-
gotrajen proces in najbolje je, da se ukrepov
drzimo ves ¢as in jih vklju¢imo v nas vsakdan.
Z zdravim zivljenjskim slogom ne le da kre-
pimo imunski sistem, ampak tudi preprecu-
jemo razvoj kroni¢nih nenalezljivih bolezni.
Seveda pa v stresnem obdobju in ob okuz-
bah lahko posezemo tudi po prehranskih
dopolnilih, Se svetuje nasa sogovornica.

Cudeznega zdravila ni

Kot je dejala zdravnica, virusne okuzbe ne
moremo ozdraviti, lahko le lajSamo simptome,
ki jih povzro¢a okuzba. »Ce je telesna
temperatura visoka, jo lahko znizamo in
uporabimo zdravila, ki jih prosto kupimo v
lekarni, kot sta paracetamol in ibuprofen, ki
pomagata olajsati tudi bolec¢ine v misicah in
glavobol. Pri otrocih telesno temperaturo

Imetnik dovoljenja za promet z zdravilom:
m Kwizda Pharma GmbH,
Effingergasse 21, 1160 Dunaj, Avstrija

lahko znizamo tudi s kopelmi, kjer vodo posto-
pno ohlajamo. Bolecine v Zrelu lahko blazimo

zrazli¢nimi pastilami in razprsili. Nekatera bla-
Zila vsebujejo antisepti¢ne ucinkovine in blag

anestetik, ki nekoliko omrtvici bolece zrelo,
druga vsebujejo naravne rastlinske izvlecke,
kiimajo pomirjajoc ucinek na vneto sluznico.«

Glede pomodi pri kaslju je zdravnica pove-
dala, darazli¢no ukrepamo, ko je ta kaselj suh

in drazec ali ko je produktiven in izkasljamo

izmecek. »Pri suhem in draze¢em kaslju za bla-
Zenje uporabimo sirupe proti kaslju. Ce nas

muci produktiven kaselj, pa ho¢emo olajsati

izkasljevanje in zredciti gosto sluz. Pri tem si

pomagamo s sirupi za izkasljevanje in tako

imenovanimi mukolitiki, ki zmanjsujejo leplji-
vost sluzi. Dobijo se kot Sumece tablete in pra-
ski, ki jih raztopimo v vodi. Vsi ti pripravki so

navoljo v lekarnah brez recepta, tam se lahko

bolniki obrnejo tudi na farmacevte, ki jim

bodo pomagali prinakupu in podali ustrezne

informacije, kako jih jemati. Pomembno je, da

bolniki upostevajo rezim jemanja in morebi-
tne kontraindikacije. To velja predvsem pri

majhnih otrocih, saj vsi pripravki za njih niso

primerni,« opozarja nasa sogovornica in ob

tem poudari tudi pomen pocitka. »Dovolj spa-
nja in pocitka ter pitje zadostne kolicine teko-
¢in, predvsem vode in ¢aja, tudi kaksne

domace limonade z ingverjem in medom,
imajo ob prehladnih obolenjih blagodejen

u¢inek. Cudeznega zdravila, po katerem bi

bili takoj ¢ili in na nogah, pri virozah zal ni,
potreben je ¢as, da telo opravi z okuzbo.«

Kako zas¢ititi otroke in

starejse ljudi?

Dr. Bergant Baskovec: »Osnovni ukrep je skrb

za dobro higieno. Otroke spodbujamo, da si

redno in kvalitetno umivajo roke zmilom in

toplo vodo, ter smo jim pri tem dober zgled.
Ce smo kje, kjer milo in topla voda nista na

voljo, pa si pomagamo z razkuzilom. Se

posebej je umivanje rok pomembno po

prihodu domov, naj bo to iz vrtca, $ole ali

sluzbe, po obisku trgovin, po igri na skupnih

igralih. Pomembna je tudi higiena kaslja. Svoj

kaselj in kihanje pokrijemo, vendar ne z dla-
njo, s katero nato izlo¢ke raznesemo naokrog,
ampak kadljamo in kihamo v rokav. Ce pri

kihanju in usekovanju uporabljamo robcek,
ga po uporabi vrzemo v smeti, ob tem pa si

tudi umijemo roke. Poskrbeti je potrebno tudi

za dobro zracenje prostorov, saj se pozimi

okuzbe v zaprtih prostorih Se lazje Sirijo. Okna

veckrat na dan na stezaj odpremo za nekaj

minut. Ce gre za skupne prostore v sluzbi ali

vzgojno-varstvenih ustanovah, pa bi bilo

dobro, da veckrat opravimo tudi 15-minutno

zracenje. Ce le vreme dopuséa, tudi v mrzlih

mesecih prezivimo vec ¢asa zunaj in v naravi,
seveda sebe in otroke oble¢emo vremenskim

razmeram ustrezno.«

Ko okuzba vseeno potrka na vrata in zbo-
limo s prehladnimi znaki ali vrocino, ostanimo
doma, svetuje zdravnica. »lzogibajmo se sti-
kov z majhnimi otroki in starejsimi sorodniki
s kroni¢nimi boleznimi. Ce imamo prehladne
znake, pa se stikom vseeno ne moremo izo-
gniti, lahko takrat uporabljamo zascitno
masko. Nikakor s prehladnimi znaki ne
hodimo na obisk k novorojenc¢kom in majh-
nim dojenckom ali k ljudem z boleznimi
imunskega sistema in k tistim, ki se ravno
zdravijo s kemoterapijo. Bolnih otrok ne
vozimo v vrtec in jih ne posiljamo v Solo.«

Nasa sogovornica je poudarila tudi pomen
cepljenja. »S cepljenjem najucinkoviteje pre-
precujemo mnoge virusne in tudi nekatere
bakterijske bolezni. Od oktobra naprej
cepimo proti gripi, $e vedno pa je mozno tudi

STOP®

Izkljuéno iz
ucinkovin
rastlinskega
izvora A

& Timijan
& Slez

www.bronchostop.si

BRONCHO

*kaSel] kot posledica prehladnih obolenj
Pred uporabo natancno preberite navodilo. 0 tveganju in nezelenih uinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

Pripravljeno v Sloveniji, oktober 2024

Za dodatne informacije pokliCite pooblascenega predstavnika: ‘ OKTL\L PHARMA
Vasa najboljsa izbira

OPH Oktal Pharma d.0.0., Pot k sejmistu 26a ,1231 Ljubljana-Crnuce, Slovenija, T:01 519 29 22, F:01 519 29 50

Tradicionalna zdravila rastiinskega izvora za navedeno podrocje uporabe,

ki temelji izkljuéno na podiagi dolgotrajnin izkusen;.
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cepljenje proti okuzbi s Covid-19. Obe ceplje-
nji sta brezplacni. Od letos je na voljo tudi

cepljenje proti respiratornemus sincicijskemu

virusu. Cepljenje se priporoca nose¢nicam v
drugem delu nosec¢nosti, tako da ze mate-
rino telo izdela protitelesa, ki se nato prene-
sejo prek posteljice in nudijo novorojencku

zascito v prvih mesecih zivljenja, ko je najbolj

ogrozen za hujsi potek okuzbe. Za nosecnice

je cepljenje brezplac¢no. Zanje je priporocljivo

tudi cepljenje proti oslovskemu kaslju. Gre

sicer za redkejSo bakterijsko okuzbo, ki pa je

v zadnjih letih ponovno aktualna in v pora-
stu. Tudi tu so najbolj ogrozeni novorojencki,
saj se pri njih poleg hudih napadov kaslja ve¢-
krat razvijejo zapleti, kot so plju¢nica, motnje

dihanja in tudi nevroloski zapleti. Cepljenje

proti oslovskemu kaslju je sicer vklju¢eno v

redni program cepljenj, s katerim pa dojencki

pri¢nejo pri treh mesecih in zas¢ita ni dozi-
vljenjska. S cepljenjem nosecnice poskrbimo

za zascito novorojencka v prvih mesecih

zivljenja, dokler sam ne prejme cepiva.
Cepljenje je za nosecnice brezplacno, pripo-
roca pa se tudi drugim druzinskim ¢lanom,
ki bodo z novorojenckom v tesnem stiku

(oCetu, starim starSem). Cepiti se je mozno

tudi proti bakterijski pnevmokokni okuzbi.
Za otroke je cepljenje ze vklju¢eno v redni

program, brezpla¢no pa je cepivo na voljo

tudi za starejse od 65 let in kroni¢ne bolnike,«

je Se povedala dr. Bergant Baskovec.

»Cudeznega zdravila, po katerem bi bili takoj
Cili in na nogah, privirozah Zal ni, potreben
je cas, da telo opravi z okuzbo.«

Zakaj antibiotik ne deluje?

»Z antibiotiki zdravimo bakterijske okuzbe,«

je pojasnila nasa sogovornica. »Nekateri od

antibiotikov vplivajo na rast bakterij in okr-
nijo njihovo zmoznost za razmnozZevanje,
nekateri drugi unicijo celi¢no steno bakte-
rije. Virusi imajo povsem drugacno sestavo

in tudi nac¢in razmnozevanja kot bakterije.
Bakterije so namrec Zivi organizmi, virusi pa

nimajo vseh lastnosti zivih organizmov, saj

se sami niso zmozni razmnozevati. Za raz-
mnozevanje tako »ugrabijo« nase celice, ki

namesto njih izdelajo elemente za nove

viruse. Virusi so brez celi¢ne stene, zato je

antibiotiki ne morejo napasti kot pri bakte-
riji, in tudi v celice vstopajo drugace kot bak-
terije. Ceprav se nekateri simptomi prehla-
dnih obolenj zdijo enaki pri virusni in

bakterijski okuzbi, gre za povsem razlicne

mikroorganizme. Z antibiotikom virusne

okuzbe ne bomo pozdravili, bomo pa s pre-
komerno in predvsem nepotrebno rabo
antibiotikov vplivali na razvoj odpornosti
bakterij. S tem se lahko razvijejo bakterije,
na katere mnogi antibiotiki nimajo ucinka.
To otezuje zdravljenje teh okuzb in lahko
vodi v tezje oblike bolezni.«

Zdravila
za prehlad:
kaj pomaga?

ABCzdravja.si

TANTUM

VERDE’

benzidaminijev kiorid

in oteklin pri vnetju v
ustni votlini in zrelu

Zdravila Tantum Verde so
namenjena lajSanju bole€in

Pred uporabo natanéno preberite navodila!
0 tveganju in nezelenih uinkih se posvelufte 2 zdravnikom all & farmaceviom.
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Pomen pitja kakovostne vode

Voda je temelj naSega zivljenja in klju¢na sestavina za zdravje in dobro pocutje. Pitje
kakovostne vode prinasa Stevilne pozitivne ucinke tako za telo kot um. V tem ¢lanku
bomo raziskali, zakaj je kakovostna voda tako pomembna in kako lahko vpliva na
nase zdravje.

Hidratacija in telesne funkcije

Nase telo je sestavljeno iz priblizno 60 % vode, kar poudarja njeno klju¢no vlogo pri
telesnih funkcijah. Voda sodeluje pri prebavi, absorpciji hranil, regulaciji telesne
temperature ter izlo¢anju odpadnih snovi. Zadosten vnos kakovostne vode ohranja
ravnotezje telesnih funkcij in preprecuje dehidracijo, ki lahko vodi do utrujenosti,
glavobolov, oslabelosti in drugih zdravstvenih tezav. Pravilna hidratacija je Se
posebej pomembna pri telesni aktivnosti, saj izguba vode med vadbo lahko hitro
vpliva na naso zmogljivost.

Vpliv na koZo in lepoto

Kakovostna voda ima izjemen vpliv na zdravje naSe koze. Hidratacija je kljucna za
ohranjanje elasti¢nosti in mladostnega videza. Redno pitje vode pripomore k
zmanj$anju tveganja za suhost in gube, saj koza potrebuje vodo za optimalno
delovanje. Poleg tega voda pomaga pri izloCanju toksinov iz telesa, kar pozitivno
vpliva na €isto€o in sijaj koZe. Zdrav hidratiziran videz koze lahko pogosto pripomore
k ve¢jemu samozavesti in boljsemu pocutju.

Podpora imunskemu sistemu
Kakovostna voda igra pomembno vlogo pri delovanju imunskega sistema. Pomaga pri transportu hranil in kisika do celic ter pri
odstranjevanju odpadnih snovi, kar je kljucno za ohranjanje telesne odpornosti. Dobra hidracija namre¢ izboljsuje cirkulacijo krvi,
kar omogoca ucinkovitejSe delovanje imunskih celic. S tem na$ organizem postane bolj pripravljen na obrambo pred okuzbami in
boleznimi.

Preprecevanje bolezni

Pitje kakovostne vode lahko igra pomembno vlogo pri preprecevanju Stevilnih bolezni. Zadosten vnos vode lahko zmanjsa tveganje
za ledvi¢ne kamne, okuzbe secil in celo sréne bolezni. Prav tako je pitje vode klju¢no pri uravnavanju telesne teze; pogosto
zamenjujemo zejo za lakoto, kar lahko vodi do prenajedanja. Redna hidracija pa tudi pospesuje metabolizem, kar je Se dodatna
prednost pri vzdrZzevanju zdrave telesne teze.

Okoljski vidik

Poleg vseh zdravstvenih koristi ima pitje kakovostne vode tudi pozitiven vpliv na okolje. Uporaba ustrezno pripravljene vode iz
pipe namesto ustekleni¢ene vode znatno zmanjSuje koli¢ino plasticnih odpadkov. Plastika, ki se uporablja za embalazo vode,
prispeva k onesnazevanju okolja in ogljicnemu odtisu, povezanemu s proizvodnjo in transportom. S prehodom na pitje vode iz pipe

lahko vsak od nas prispeva k varovanju naSega planeta in spodbujanju trajnostnih praks.
.' gy Pipna

VODOVARCEVALNI
PROGRAM

MEHCALNE
NAPRAVE

PREDFILTRI PODPULTNI

SISTEMI

pipna@nanoten.si pipna@nanoten.si

Nanoten d.o.o., Trnoveljska cesta 2, 3000 Celje

«' 0808002
» 05131228

«' 0808002
05131228

Vsebina

4

11

14
16

18

20
22

24

26

28

30

32

35
35

37

39

42
45

Tudi s sladkorno
boleznijo se Zivi polno

Virusi na pohodu

Prednosti zgodnjega zdravljenja

luskavice
Ciste v nasem telesu

Kako poteka zdravljenje
v primeru zloma reber?

Sepsa zahteva
hitro ukrepanje

Bodimo pozorni na prelezanine

Vpliv zimskih
temperatur na dihanje

Preventiva — »referen¢ne
ambulante«

Sodobna prehranjevalna
kultura otrok ter odraslih

Hipotalamus — majhen, a
pomemben del mozganov

Z meditacijo do
notranjega miru

Vitamini in minerali,
ki jih nase telo potrebuje

PRILOGA: Onkologija

S staranjem prebivalstva
narasca stevilo bolnikov

Rak prostate se ve¢inoma
odkrije zgodaj

Radioligandno
zdravljenje raka prostate

Rak s skritimi simptomi

Moznosti bolnic z rakom dojk
po zdravljenju



N ABC

“ A Danes bistveno pogosteje
govorimo o psoriati¢ni bolezni, ne

! C Na voljo so izjemno ucinkovita

11 ABCzdravja

November 2024

samo o luskavici.

B zelo ociten simptom luskavice je
tipicen plak z rdecino in lus¢enjem.

zdravljenja luskavice.

Prednosti zgodnjega
zdravl]en]a luskavice

Kako luskavico prepoznati, kaksni so njeni

znaki in simptomi, kaksne oblike zdravlje-
nja so na voljo, kaksen je pomen ¢imprej-
Snjega zdravljenja, kako zdravljenje vpliva

na izide bolezni, kako upocasni napredo-
vanje bolezni in kako izboljsa kakovost

zivljenja bolnikov, je na oktobrskem brez-
pla¢nem spletnem seminarju pojasnila doc.
dr. Maruska Marovt, dr. med., spec. der-
matovenerologije, z Oddelka za kozne in

spolne bolezni v UKC Maribor.

Avtorica: Katarina Ravnik

Dr. Marovt je na zacetku poudarila, da danes

bistveno pogosteje govorimo o psoriati¢ni

bolezni, ne samo o bolezni koze. »Podatki

namrec kazejo, da bolniki ne zbolijo le zaradi

koznih tezav, ampak imajo relativno pogo-
sto tudi tezave s sklepi in druge pridruzene

bolezni,« je povedala in dodala, da ljudje

lahko zbolijo zelo zgodaj, lahko tudi otroci,
vendar redko, ter da enako pogosto zbole-
vajo moski kot Zenske. Vrh pojavnosti bole-
zni je med 50.in 69. letom.

Kako se luskavica kaze? Predavateljica je
povedala, da lahko vidimo tri znacilnosti.
»KoZa je zadebeljena in plak je dvignjen nad
ravnjo koze. Luscenje je nepravilno in vne-

R

tne celice povzrocajo znacilno rdecino.
Zdrava koza ima cas za razvoj in za obnovo
priblizno en mesec, pri luskavici pa koza nima
¢asa, da bi dozorela, in ¢as za obnovo se
skrajsa na stiri dni.«

Genetski vzroki in vplivi iz okolja
Kateri pa so vzroki za luskavico? »Med vzroke
uvri¢amo predvsem genetsko tveganje, ki
je lahko visje ali nizje. Navadno ima pri tistih
bolnikih, ki pridejo na prvi pregled v poznej-
Sih letih, vsaj nekdo v druzini Ze to bolezen.«
Vendar pa je, kot je povedala dr. Marovt,
luskavica genetsko kompleksna bolezen,
dedovanje ni preprosto in za razvoj bolezni
ni odgovorna le ena mutacija. »Obstajajo pa
genetski podatki, ki govorijo o tem, da so pri
tistih bolnikih, kjer se bolezen pojavi pred 40.
letom, to je obicajno luskavica tipa I, muta-
cije to¢no dolocene« je pojasnila dr. Marovt
ter nadaljevala s pomenom vplivov okolja.
»Zacetek luskavice ali poslabsanje bolezni sta
lahko povezana z vecjim stresom, ki ga bol-
niki pogosto navajajo kot dejavnik, ki jim je
bolezen sprozil ali jo je poslabsal. To $e pose-
bej velja za mlajse bolnike, ki zbolijo za tako
imenovano kaplji¢no obliko luskavice. Pre-
komerno uzivanje alkohola naj ne bi bilo
povezano s poslabsanjem luskavice, zelo
veliko podatkov iz literature pa navaja, da

kajenje zelo pogosto vpliva na imunsko
pogojene bolezni nasploh, in luskavica je
zagotovo med njimi. Zato zdravniki zelo
spodbujamo razmislek o prenehanju kajenja,
Ce je bolnik kadilec. Zdravila, ki lahko poslab-
$ajo bolezen, so antimalariki, nesteroidni anti-
revmatiki, pogosto pa tudi zaviralci ACE. Zelo
spodbujamo ohranjanje zdrave telesne teze,
saj je povezava dokaj jasna.«

Kliniéna slika

Zelo ociten simptom luskavice je tipicen plak
zrdecino in lus¢enjem. Dr. Marovt je opisala

pojavnost te bolezni: »Plak lahko zavzame raz-
licno povrsino koze, od nekaj manjsih tipicnih

mest, kot so komolci, kolena, ledveno krizni¢ni

predel, lasis¢e, nohti, do vegjih. Pri posame-
znikih, ki jih k sreci v zadnjih letih manj vide-
vamo, lahko luskavica zavzame skoraj celotno

povrsino koze. Kroni¢na luskavica v plakih ali

kroni¢na pla¢na luskavica je najpogostejsa

oblika in nastopa v 80 odstotkih. Roke so lahko

prizadete v blazji obliki, a to povzroca velike

tezave, saj gre za izpostavljeno mesto. Bolniki

z luskavico se pritozujejo nad srbezem, pri

luskavici na nogah in rokah pa je navadno

klju¢ni simptom bolecina, zato posebno

pozornost posvetimo bolnikom, kiimajo plake

na dlaneh in podplatih. Bistveno manj pogo-
sti sta kaplji¢na oblika, ki se pojavlja predvsem
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pri mlajsih, v povezavi s streptokokno okuzbo
pa oblika z gnojnimi mehurcki, ki jo tezje
obvladamo. Oblika luskavice, kjer je celotna
koza rdeca, zahteva hospitalno zdravljenje«,
je Seizpostavila predavateljica.

Kazalniki ocenjevanja

Kot je povedala dr. Marovt, za oceno bolezni

potrebujejo objektivne kazalnike. Najbolj obi-
cajen je odstotek prizadete telesne povrsine.
Redkeje ocenjujejo s kazalnikom PASI, kjer
ocenijo izrazenost rdecine, debelino plaka

in koli¢ino lus¢enja. Najpogosteje in najbolj

enostavno pa ocenijo povrsino prizadete

dlani. Ob objektivnih kazalnikih morajo upo-
Stevati tudi kvaliteto bolnikovega zivljenja.
Te podatke dobijo z vprasalnikom Dermato-
loski indeks kakovosti zivljenja (Dermatology

life quality index), ki vsebuje 10 standardnih

vprasanj, kako luskavica vpliva na vsakdan.
Ta vprasalnik se sicer uporablja tudi pri dru-
gih koznih boleznih. »Pri ocenjevanju pa ne

moremo mimo klju¢nih pridruzenih bolezni,
katerih seznam se iz leta v leto dopolnjuje.
Najpogostejse pridruzene bolezni so tezave

s sklepi, sr¢no-Zilne bolezni, motnje v dusev-
nem zdravju. Pri enem od stirih ali pri enem

od petih bolnikov se pojavijo tezave s sklepi.
Pritem so tezave s kozo obicajno vec let pred

tem Ze prisotne, najpogosteje je prizadetih

nekaj sklepov. Pri psoriati¢cnem artritisu pa

sta znacilni tezavi entezitis (vnetje narastisc¢

tetiv) in daktilitis (vnetje vseh sklepov na

enem prstu, pri cemer je celoten sklep por-
del, bole¢ in zadebeljen oziroma

klobasast).«

Kot je Se povedala predavateljica, je pove-
zava s sr¢no-zilnimi boleznimi najtesneje
dokazana pri mlajsih, predvsem je izrazena
pri moskih. »Luskavico pri teh bolnikih razu-
memo kot neodvisen dejavnik tveganja za
sré¢no-zilne bolezni (kot je na primer akutni
miokardni infarkt) ob kajenju in povisanih
vrednostih krvnih masc¢ob,« je $e navedla.

Dr. Marovt meni, da je zelo pomembno
govoriti o pomenu dusevnega zdravja in da

to ne sme predstavljati tabujske teme. »Pri
bolnikih z luskavico obstaja precej visoka
pojavnost depresije in anksioznih motenj,
zato je zelo pomembno, da dermatologi izpo-
stavimo to tezavo. Pri bolnikih z luskavico
vidimo bistveno manj primerov prekomer-
nega uzivanja alkohola, kot je bilo to denimo
pred 15 leti. Se vedno pa je potrebno spod-
bujati prekinitev kajenja.«

Zdravljenje
Osnovni princip zdravljenja luskavice je sto-
penjsko zdravljenje. »Glede topikalnih pri-
pravkov ni veliko novega, se vedno predsta-
vljajo topikalni kortikosteroidi osnovo
zdravljenja, pogosto v kombinaciji bodisi s
salicilno kislino, ki pomaga pri lus¢enju, bodisi
s kalcipotriolom, ki vpliva na boljso diferen-
ciacijo. Pri blazjih oblikah je topikalno zdra-
vljenje najboljsa moznost. Pri bolnikih z luska-
vico ne opazam prekomernega strahu pred
topikalnimi kortikosteroidi, pri zmerni upo-
rabi ne vidimo tezav,« meni dr. Marovt.
Navedla je Se tezave z nezelenimi ucinki
pri prekomerni uporabi fototerapije v pre-
teklosti. »Danes imamo na voljo izjemno

Tezave s koZo pozimi

ucinkovito zdravljenje. Fototerapija Se
vedno velja za u¢inkovito metodo pri jasnem
zagonu bolezni in pri zdravljenju kaplji¢nih
oblik,« je zatrdila in izpostavila pomen kon-
vencionalnih sistemskih zdravil ter novejsih
bioloskih zdravil. »Konvencionalna sistem-
ska zdravila so skupina starejsih zdravil.
Nekatera smo opustili in na njihovo mesto
so prisla druga, novejsa, z manj nezelenimi
ucinki. Vendar pa starejsa zdravila niso nujno
tudi slabsa, njihova prednost je tudi ta, da
jih zelo dobro poznamo. V zadnjih petnaj-
stih letih so prisla v ospredje bioloska zdra-
vila, ki so iz razli¢nih skupin, vsaka skupina
ima to¢no dolo¢ene znacilnosti. Pri izbiri pa
se odlo¢amo individualno in vedno v sode-
lovanju z bolnikom, saj en bolnik ni enak
drugemu.« Dr. Marovt je ob koncu pouda-
rila Se, da se ob ustreznem in pravo¢asnem
zdravljenju zmanj$a moznost pojava psori-
ati¢nega artritisa. Se vedno pa pogresajo
podatek, ki bi pomagal pri oceni verjetno-
sti, da bi se pri nekom, ki zboli za blazjo
obliko luskavice, pojavili zapleti sr¢no-zilnih
bolezni, da bi razvil depresijo ali druge pri-
druzene bolezni.

Podobno kot pri luskavici se lahko koza obnasa tudi pri nekaterih drugih boleznih, nanjo
pa vplivajo tudi hladnejse vreme, suh zrak in veter pozimi. Takrat se izsusi, Ce je ne zas¢i-
timo pred vremenskimi vplivi, in nas prav tako lahko srbi. Koza, ki jo prizadene atopijski
dermatitis, je rdeca, luceca in nas srbi, prav tako nas koza srbiin se lus¢i v primeru sebo-

roi¢nega dermatitisa.

Pri atopijskem dermatitisu koZi primanjkuje naravnih vlazilnih faktorjev in ima osla-
bljeno tvorbo lipidov bariere. Plasti koze so pod oslabljeno kozno bariero dovzetne za
okuzbe zaradi praskanja, ki jih poskoduje. Atopijski dermatitis je kroni¢na kozna bole-
zen, ki prizadene obraz in telo dojenckov, otrok in odraslih.

Seboroi¢ni dermatitis prizadene dele obraza, kjer je veliko Zlez lojnic in je koza
mastna: celo, predel obrvi in ob nosu. Ti predeli so pordeli in se lui¢ijo. Bolezen poteka
kroni¢no z obdobji poslabsanj in izboljSanj. Pogostejsa je pri moskih, za¢ne pa se v
puberteti. Pomembno vlogo pri nastanku bolezni ima kvasovka Pityrosporum ovale,
ki je del normalne kozne flore, pa tudi povecano izlocanje loja. Tudi psihi¢ni stres lahko
poslab3a bolezen. Zari$¢em na obrazu se lahko pridruzi prhljaj na lasis¢u.
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A Najpogostejse so naklju¢ne najdbe
na ultrazvo¢nem izvidu.

B vecina cist je benignih in spontano
izginejo.

C Pricistah preventive ni.

Ciste v nasem telesu

Ciste so s tekocino napolnjene tvorbe raz-
licnih vrst, oblik, dimenzij in delov telesa,
kjer se pojavijo. Vecina je benignih in ne

povzroca tezav, e zrastejo v velike dimen-
zije, pa lahko povzrocajo tezave, saj lahko

pritiskajo na sosednja tkiva in organe ali

pa se okuzijo. Pri zapletih je morda

potrebno tudi zdravljenje. Ciste so lahko

posledica genetike, vnetja, okuzbe ali

drugih zdravstvenih stanj. Poglejmo si

malce podrobneje, kaksne ciste poznamo,
kako jih zaznati, ¢e niso na vidnem mestu,
in kako ukrepati ob njihovem pojavu.

Avtorica: Irena Pfundner

Kaj so ciste?

Ciste so zaprte strukture, kot nekaksen maj-
hen, Zulju podoben Zepek, ki je lahko napol-
njen z zrakom, tekocino, krvjo, gnojem ali dru-
gimi snovmi. Razlikuje se od tkiva, kjer se

pojavi, in je z membrano lo¢ena od okoli-
Skega tkiva. Zunanji del ciste je znan kot stena

ciste.

Nasa sogovornica, Simona Repar Born-
sek, dr. med., druzinska zdravnica v ZD Lju-
bljana, pravi, da »so ciste najpogosteje
naklju¢ne najdbe na ultrazvo¢nem izvidu pri
pregledu ledvic, jeter in jaj¢nikov. Bolniki pri-

dejo zaradi zaskrbljenosti, obi¢ajno pa niso
potrebni nobeni dodatni ukrepi.«

Po velikosti lahko nihajo od mikroskopsko
majhnih do zelo velikih. »Vidne so le tiste, ki
nastanejo na kozi ali sluznicah ali so dovolj
velike, da jih lahko opazimo tudi na povrsini
telesa,« pojasnjuje sogovornica. Obstajajo
razli¢ne vrste cist, pojavljajo se na razli¢nih
delih telesa in povzrocajo razli¢ne tezave ter
zahtevajo razli¢ne obravnave. Obicajno so
benigne, kar pomeni, da niso rakave in tako
ne predstavljajo resne groznje za zdravje.

»Vecina cist je benignih, v¢asih spontano,
kot so nastale, tudi izginejo. Maligne ciste
lahko nastanejo na notranjih organih, to so
cisti¢ni tumorji, ki na ultrazvo¢ni preiskavi
dajejo drugacne odboje, saj niso izpolnjene
le znavadno tekocino, so ali prekrvavljene ali
septirane in napolnjene z vsebino. Vecino cist
tako odkrijemo nakljuc¢no, ob rentgenskih,
ultrazvocnih ali magnetnoresonancnih prei-
skavah. Radiolog na preiskavi postavi sum na
maligno cisti¢no tvorbo, kijo je pred dokon¢no
potrditvijo obicajno treba punktirati in opra-
viti dodatne preiskave, da se sum lahko potrdi
ali ovrze. Bolniku obic¢ajno zZe na ultrazvo¢ni
preiskavi radiolog pove, za kaksno cisto gre
in ali je potrebno kak3no nadaljnje spremlja-
nje, kar zapise tudi v izvidu. Kadar koli je posta-
vljen vsaj manjsi sum, da ne gre za enostavno,
nenevarno spremembo, se ¢ez nekaj mese-

cev opravi kontrolna preiskava, ki pokaze dina-
miko - ali gre npr. za rast ali drugacno spre-
membo ciste« pojasnjuje Repar Bornskova.

Simptomi

Simptomi se razlikujejo glede na vrsto ciste,
pogosto pa jih sploh ni. Lahko nastejemo
nekaj simptomoyv, ki nakazujejo na cisto na
vidnem mestu, denimo na kozi. Med te sodijo
bulica pod kozo, tekoc¢ina v tej bulici, bolece
mesto, rdecica ali bledica na tem mestu ...
Mnoge notranje ciste pa ne povzrocajo nika-
kr$nih simptomov, denimo tiste v ledvicah
ali jetrih, tako da jih niti ne opazimo, dokler
se ne naro¢imo na kaksno diagnostiko (MR,
CT, ultrazvokipd.). Praviloma ciste niso bolece,
razen v primerih ko pocijo, se okuzijo ali vna-
mejo. Le prsne ciste so tiste, ki lahko povzro-
¢ajo bolecine. Ce se cista pojavi v mozganih,
lahko ob¢utimo glavobol.

Podobno nam je potrdila tudi sogovor-
nica, ki o tem in o morebitni preventivi pravi
takole: »Cisti¢ne tvorbe obicajno ne povzro-
¢ajo simptomoy, vecina je odkritih naklju¢no,
ob diagnosti¢nih preiskavah zaradi raznih
simptomoy, ki jih povzrocajo druge bolezni.
Samopregledovanje je potrebno za zgodnje
odkrivanje sprememb na dojkah, kozi in
modih. Posebna priporocila za ciste ne obsta-
jajo, razen spremljanja ob ze znanih spre-
membah. Pri cistah preventive ni«
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Vrste cist

Ciste se lahko pojavljajo na razli¢nih delih v

nasem telesu, zato obstaja veliko razli¢nih

vrst. Nekako med glavne stiri vrste cist sodijo:

» Kozne ciste, ki se pogosto pojavijo na lasi-
$¢u, obrazu, vratu, hrbtu ali prsih. Kazejo
se kot majhne, okrogle zatrdline pod kozo.

« Ciste v jaj¢nikih so vrecke, napolnjene s
tekocino, ki se razvijejo na jaj¢nikih ali zno-
traj njih. Vcasih lahko povzrocijo bolecino
ali nelagodje in lahko vplivajo na Zenski
menstrualni ciklus ter plodnost.

» Ledvic¢neciste so obicajno benigne vrecke,
napolnjene s tekocino, ki se lahko razvijejo
na povrsini ali znotraj ledvic. V vecini pri-
merov so neskodljive in jih ni treba zdra-
viti, razen ¢e povzrocajo simptome ali se
povecajo.

« Ciste na prsih so pogoste pri zenskah in
lahko povzrodijo grudice ali nelagodje v
prsih. Obicajno so napolnjene s tekocino
in se pogosto pojavijo zaradi hormonskih
sprememb.

Siri nabor pojavnih oblik cist pa zajema:

. Epidermoidne ciste: Te kozne ciste se
pogosto razvijejo zaradi zamasitve lasnih
mesickov ali lojnic. So mehke, nebolece in
polne keratina.

« Sebacealne ciste: Podobne epidermoi-
dnim cistam, te se razvijejo v zlezah lojni-
cah in so napolnjene z oljnato snovjo.
Pogosto se pojavijo na lasis¢u, obrazu,
vratu in zgornjem delu telesa.

- Ganglionske ciste: Te ciste se pojavijo na
sklepih ali kitah, obi¢ajno na zapestju ali
roki. So benigne, vendar lahko povzrocajo
nelagodje ali omejeno gibljivost.

- Bakerjeva cista: To je benigna cista, ki se
razvije v zadnjem delu kolena in je napol-
njena s sinovialno tekocino. Pogosto se
pojavi zaradi vnetja ali poskodbe kolena.

- Dermoidne ciste: Benigne ciste, ki vsebu-
jejorazlicne vrste tkiv, kot so lasje, koza ali
zobje. Pojavijo se lahko na razli¢nih mestih
v telesu, najpogosteje pa na jaj¢nikih.

- Bertolonijeva cista: Benigna cista, ki se
pojavi na Bertolonijevih Zlezah v predelu
noznice. Ce se ne okuzi, je neboleca in ne
zahteva zdravljenja.

» Arahnoidne ciste: Benigne ciste, ki se raz-
vijejo v mozganih ali hrbtenjaci, med arah-
noidno membrano in mozgani ali hrbte-
njaco. Vecina je asimptomatskih.

- Pankreaticne ciste: Benigne ciste v trebu-
$ni slinavki, ki obicajno ne povzrocajo simp-
tomov in so pogosto odkrite po nakljucju.

- Ciste na dlesni: Benigne ciste, ki se razvi-
jejo na dlesni zaradi okuzb ali vnetij zob.

- Ciste na modih: Benigne ciste, ki se razvi-
jejo na epididimisu, kjer se shranjujejo
spermiji. Obicajno so nebolece in ne zah-
tevajo zdravljenja.

Razlogi za nastanek cist
Ciste se lahko razvijejo iz razli¢nih razlogov,
tudi odvisno od njihove vrste in lokacije v
telesu. Pojavijo se lahko zaradi okuzb, zama-
Senih zlez, tumorjev, genskih predispozicij,
napake v organu razvijajoc¢ega zarodka,
okvarjenih celic, kroni¢nih vnetij, zastajanja
vode v telesu, parazitov ali poskodbe, zaradi
katere poci zila. Poglejmo si $e podrobneje
mozne vzroke:

1. Zamasitev zlez ali kanalov: Ko so Zleze
ali kanali v telesu (lojnice, Zleze znojnice
ali zol¢evodi) zamaseni, se lahko tekocina,
sebum ali druge snovi nabirajo in tvorijo
cisto. To je pogost vzrok za kozne ciste in
ciste na mlec¢nih Zlezah.

2. Okuzbe: Okuzba lahko povzrodi vnetje
tkiva, kar lahko privede do nastanka ciste.
To se pogosto zgodi pri abscesih, kjer se
nabira gnoj zaradi okuzbe.

3. Poskodbe: Poskodbe ali travme tkiva lahko
sprozijo tvorbo cist. Ko se telo odzove na
poskodbo, lahko nastane cista kot zascitni
mehanizem za izolacijo poskodovanega
ali okuzenega obmogja.

4. Genetski dejavniki: Nekatere ciste se raz-
vijejo zaradi genetskih motenj. Policisti¢na

bolezen ledvic je denimo dedna motnja,
pri kateri se v ledvicah oblikujejo Stevilne
ciste.

5. Hormonska neravnovesja: Hormonske
spremembe lahko vplivajo na razvoj cist,
zlasti v jaj¢nikih, ki se pogosto pojavijo
zaradi nihanja hormonov med menstrual-
nim ciklusom.

6. Razvojne nepravilnosti: Med razvojem
zarodka se lahko pojavijo nepravilnosti, ki
vodijo do nastanka cist. To se lahko zgodi
pri cistah, ki se razvijejo v organih, kot so
ledvice, jetra ali jaj¢niki.

7. Kroni¢na vnetja: Dolgotrajna vnetja v
telesu lahko privedejo do nastanka cist.
Kronicni vnetni procesi v jaj¢nikih lahko
denimo vodijo do nastanka jaj¢nikovih cist.

8. Degenerativni procesi: V nekaterih prime-
rih se ciste razvijejo zaradi degenerativnih
procesov v tkivih ali organih, kjer se zdravo
tkivo spremeni v cisti¢no strukturo.

9. Tumorji: Nekateri benigni tumorji lahko
postanejo cisti¢ni.

Razlogi za nastanek cist so torej Stevilni in

lahko variirajo glede na vrsto ciste in njeno

lokacijo v telesu. Pomembno je razumeti, da
se ciste razvijejo kot odziv telesa na razlicne

notranje in zunanje dejavnike, vklju¢no s

poskodbami, okuzbami, hormonskimi spre-

membami in genetskimi nepravilnostmi.

Zdravljenje cist

»Zdravljenje benignih cist je potrebno, kadar
cista s svojo velikostjo ali lokalizacijo pritiska
na druge strukture, povzroca bolecine, ute-
snitve ali druge znake ter ¢e pride do vnetja.
Eno od pogostih stanj je na primer ganglion,
ki se velikokrat naredi na zapestju in povzroca
bolecine. Gre za cisti¢no zadebelitev kitne
ovojnice, ki jo lahko tudi punktiramo in s tem
zmanj$amo, a pogosto je ucinkovita le kirur-
$ka odstranitev,« nam je pojasnila Repar
Bornskova.

L
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ABC

A Rebra so gibljiv sistem, saj se prsni
kos v procesu dihanja ves cas Siri
in stiska.

B zlom reber je najpogostejsa
posledica topih udarcev v predel
prsnega kosa.

Cob poskodbi reber lahko pride tudi
do poskodbe notranjih organov.

Kako poteka zdraljnje

v primeru zloma reber?

Prsni kos je koS¢eno ogrodje v zgornjem

delu trupa, ki varuje notranje organe, kot

so pljuca in srce, ter posledi¢éno omogoca

Zivljenjsko potrebne funkcije. Prav zato so

poskodbe prsnega kosa Zivljenjsko ogro-
zajoca stanja, na sreco pa gre povecini za

lazje poskodbe, ki po nekaj tednih pocitka

minejo brez hujsih posledic.

Avtorica: Nika Arsovski

Prsni ko3 ne varuje le pomembnih notranjih
organov, kot so srce in pljuca, temvec je
pomemben soudelezenec v procesu diha-
nja. S pomogjo dihalnih misic se pri dihanju
prsni kos $iri in stiska — pri vdihu se dvigne
in pri tem razsiri vstran ter naprej, priizdihu
se rebra povesijo, prsni ko$ pa upade. Oporo
prsnemu kosu nudi prsni del hrbtenice,
kamor se vezejo tudi rebra, medtem ko na
prednji strani prsnega kosa lezi prsnica. Prsni
kos sestavlja dvanajst parov reber, neposre-
dno pa je na hrbtenico in prsnico vezanih le
prvih sedem parov. Naslednja tri (osmo,
deveto in deseto) se posredno preko sed-
mega rebra pripenjajo na prsnico ter tvorijo

leviin desni rebrni lok, zadnja dva para sta
prosta in vezana izklju¢no na hrbtenico.
Rebra so gibljiv sistem, saj se prsni ko$ v pro-
cesu dihanja ves cas $iri in stiska. Kako torej
postopamo v primeru zlomov ali poskodbe
reber, glede na to, da imobilizacija zaradi
njihove gibljivosti prakti¢no ni mogoca?

Nesrece, padci, udarci s topim
predmetom ...

Rebra se lahko, tako kot drugi elementi ske-
letnega sistema, zlomijo, ¢e na steno
prsnega kosa deluje prevelika sila. Niso pa
podvrzena le zZlomom, temvec tudi pokom
in udarninam. Poskodbe reber so dokaj
pogoste, najpogosteje pa so poskodovana
rebra od Cetrtega do devetega. Zlomi reber
so lahko tudi posledica padcev, $portnih
poskodb, telesnih obrac¢unov, nasilja itd.
Sploh pri zdravih mladih odraslih je za zlom
potrebna velika sila (padec na trd rob, padec
po stopnicah ...), medtem ko lahko starejsi,
ki bolehajo za osteoporozo, zlom utrpijo ze
prilazjih udarcih. Sploh pri starejsih so pogo-
stejSe tudi motnje ravnotezja, ki Se dodatno
povecujejo tveganje za pojav poskodb reber,
saj pogosteje prihaja do padcev. Dodatno
lahko tveganje za pojav zlomljenega rebra

poveca tudi rakava lezija v rebru. »Zlom
reber je najpogostejsa posledica topih udar-
cev v predel prsnega kosa. Znacilen primer
je padec in udarec prsnega kosa ob rob
predmeta ali padci, pri katerih se med pod-
lago in prsnim kosem znajde poskodovan-
ceva nadlaket. Zelo pogosto so to udarci ob
rob kopalne kadi, padci s kolesi ali skiroji,
neposredni udarci s topim predmetom. V
prometnih nesrecah, kjer je poskodovanec
v vozilu, je zlom reber dokaj redek, saj so
dandanes vozila Ze precej varna. Varnostni
pas sicer lahko povzroci poskodbo reber,
vendar bolj v primeru osteoporoze,« poja-
sni Robert Golob, dr. med., spec. kirur-
gije, predstojnik kirurskega oddelka Splo-
$ne bolnisnice Murska Sobota. Bolj na udaru
so tudi $portniki v kontaktnih $portih, kot
so borilne vescine, pa tudi v Sportnih pano-
gah, kjer je moznost za poskodbe vecja -
smucanje, kolesarstvo, avto-moto Sporti itd.
Prav tako lahko do zloma reber pride med
ozivljanjem ¢loveka ob nesreci, saj se mora
ob zunanji masazi srca prsni ko$ ugrezniti
za nekaj centimetrov, a dejstvo je, da je tovr-
stne poskodbe precej lazje celiti, kot pa
dopustiti, da ¢lovek zaradi odsotnosti nase
pomoci umre.
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Kako prepoznati

poskodbo reber?

Ob poskodbi reber na mestu udarca obi-
¢ajno ne zasledimo hematoma oz. vidnih
modric. »Navadno zlom rebra sledi
poskodbi, npr. padcu ali prometni nesreci.
Znacilna je mocna bolecina na strani
poskodbe, ki se ojaca ob globokem dihanju
in premikanju, ob ¢emerimamo lahko ob¢u-
tek dusenja in tezkega dihanja. V primeru
prisotne osteoporoze pa lahko pride do
zloma reber tudi ob kihanju ali mo¢nejsem
kaslju, znaki so v tem primeru enaki, torej
bolecina,« pojasni Helena Vrecko, dr. med.,
iz travmatoloske ambulante Splosne bolni-
$nice lzola. Pogosto ljudje z zlomljenim
rebrom ne morejo globoko vdahniti, prav
tako se le s tezavo premikajo oz. obcutijo
bolecino Ze v primeru, da Zelijo le spreme-
niti polozaj telesa. Pri poskodbi reber lahko
pride tudi do poskodbe notranjih organov,
vklju¢no s stisnjenjem ali celo predrtjem
srca in plju¢, kar lahko vodi v dihalno stisko
in Sok, ki lahko povzrotita izgubo zavesti.
Ob pomoci rentgenske slike se skusa doka-
zati zlom rebra, lahko pa se zgodi, da
poskodba s slike ni vidna, saj je rebro zlo-
mljeno pod kotom, ki na sliki ni viden. Tera-
pija je tako v primeru zloma kot tudi poce-
nega rebra enaka. Rentgenska slika lahko
razkrije tudi smrtno nevarno krvavitev iz
arterije, ki je lahko posledica zloma reber,
saj pokaze raven tekocine v prsni votlini.
»VWsak zlom reber je lahko problematicen, se
posebej pa, ¢e pri tem pride do premika
kostnih odlomkov. Prelomljeno rebro lahko
poskoduje prsne in trebusne organe. Pri
prsnih organih govorimo predvsem o
pljucih in medrebrnem zilju, pri trebusnih
organih pa o vranici, jetrih in ledvicah. Pri
poskodbiin premiku reber se najpogosteje
srecujemo s stanjem, da rebro prepici
pljuéni parenhim. Ce je luknja ve¢ja, nam
privsakem vdihu zrak izhaja iz nje in se zadr-
zuje v prsnem kosu. To privede do stiska
ve¢jih Zil in motene funkcije srca. Omenjeno
stanje imenujemo tenzijski pneumotoraks.
Ce rebra poskodujejo ve¢je zile, lahko kri
zastaja v prsnem kosu in nam prav tako
otezkoca dihanje, hkrati pa Se izgubljamo
kri. Najbolj problemati¢ne so poskodbe spo-
dnjih reber. Pri teh moramo zmeraj posu-
miti na poskodbe vranice, ledvic ali jeter;
odvisno seveda, na kateri strani je poskodba.
Vsa omenjena stanja so zivljenjsko ogroza-
joca,« potrdi Golob.

Konservativno zdravljenje,

le redko operativno

Zaradi vloge prsnega kosa pri dihanju je rebra

ob poskodbi - zlomu ali poku - prakti¢no

nemogoce imobilizirati. S tem bi namre¢ usta-
vili premikanje prsnega kosa in onemogocili

sam proces dihanja. Prav zato zdravljenje naj-
veckrat zajema jemanje zdravil proti boleci-
nam in pocitek, predvsem se priporoca pol-
sedeci polozaj z objemanjem blazine, zaradi

Cesar se ustvari obcutek, da so rebra manj

mobilna. »Zlom reber se navadno zdravi kon-
servativno, kar pomeni brez operacije.
Pomembno je, da poskodovanca ¢im manj

boli, zaradi ¢esar predpisemo protibolecin-
ska zdravila. Svetovan je tudi pocitek v pol-
sedecem polozaju in izogibanje vedji telesni

dejavnosti in dvigovanju tezjih predmetov,
dokler vztrajajo bolecine,« o dodatnih ukre-
pih, ki pripomorejo k hitrejSemu celjenju

zloma oz. pocenih reber, pove Vreckova in

dodaja, da bolecina v primeru zloma reber
obicajno vztraja od stiri do Sest tednov. Ob

tem izpostavi tudi pomen izvajanja dihalnih

vaj (t.i. respiratorne fizioterapije), s katerimi

plju¢a dobro predihamo in s tem zmanjsamo

moznost za pojav plju¢nice. Ob poskodbi

reber je namrec del pljuc¢ pod udarjenimi

rebri slabse predihan, zaradi ¢esar obstaja

povecano tveganje za pojav pljucnice. V red-
kih primerih je zdravljenje zloma reber ope-
rativno, o ¢emer sogovornik iz Splosne bol-
nisnice Murska Sobota pove: »V primeru, ko

imamo poskodovanih vec reber na obeh stra-
neh prsnega kosa ali ko imamo poskodovana

rebra na vec¢ mestih (duplex frakture), je vca-
sih potrebna operativna oskrba. V tem pri-
meru govorimo o nestabilnem prsnem kosu,
ki izrazito zmanjsa moznost zadostnega

vdiha in izdiha.«

Dihalne vaje

Pri izvajanju dihalnih vaj bodite pozorni na
to, da dihate kar se da normalno (vdih skozi
nos, podaljsan izdih skozi usta). Izdih naj bo
pri tem daljsi od vdiha, in sicer za priblizno
tretjino, pri tem bodite pozorni, da ne zadr-
Zujete diha. Drzite se kar se da vzravnano, saj
s tem sprostite dihalne poti in olajsate izva-
janje dihalnih vaj, prav tako pa med razli¢-
nimi vajami ne pozabite ne premor (dve do
tri minute), saj lahko sicer pride do vrtogla-
vice. Vsako uro poskrbite, da vdihnete skozi
nos in naredite podaljsan izdih skozi rahlo
priprta usta, tako da oddajate glas S - vajo
trikrat ponovite vsako uro, ¢e je to le mogoce.
Preostale vaje izvajajte stiri- do petkrat
dnevno.

Pri drugi vaji se usedite ali stojte vzrav-
nano, pri tem obe rami povlecite navzgor in
hkrati vdihnite, zadrzite koncni polozaj, nato
pa pocasi spustite rame in izdihnite skozi pri-
prta usta. V tretji vaji stojte vzravnano, vdih-
nite skozi nos in hkrati vstran ter navzgor raz-
Sirite obe roku, medtem ko ob po¢asnem
izdihu s priprtimi usti roki ponovno spustite
ob telo. Po navodilih cetrte vaje dlani polo-
Zite na rebra od strani, vdihnite skozi nos glo-
boko in zrokami sledite Sirjenju prsnega kosa
ter izdihnite skozi priprta usta, pri tem pa naj
roke spet sledijo gibanju prsnega kosa. Pri
peti vaji si roko polozite na trebuh in vdah-
nite skozi nos, pri tem pa potisnite trebuh
proti roki, medtem ko pri po¢asnem izdihu
skozi usta trebuh pocasi povlecete spet noter.
Za Sesto vajo potrebujete steklenico z vodo,
v katero vstavite slamico. Vdahnete skozi nos,
nato pa pocasi do konca izdiha pihate v
slamico.

»Zlom reber se navadno
zdravi konservativno,

kar pomeni brez
operacije. Pomembno
je, da poskodovanca

¢im manj boli, zaradi
cesar predpisemo
protibolecinska zdravila.«

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC zdravja

samo 29,00 €
04/51 55 880
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A Najpogostejsi izvor sepse so
okuzbe dihal.

B Ko je bakterija ze v krvnem
obtoku, je potek bolezni zelo hiter,
napreduje v nekaj urah.

C Zdravljenje sepse je kompleksno.

Sepsa zahteva
hitro ukrepanje

— T——

Izr. prof. dr. Matjaz Jereb, dr. med.

Sepsa je sistemska okuzba. Bolezen se kaze

zmotnjo v delovanju posameznega organa

oziroma organskega sistema. Ce je ne pre-
poznamo ali ukrepamo prepozno, to lahko

vodi v odpoved organa, dodatne zaplete

in tudi smrt.

Avtorica: Maja Korosak

Pogovarjali smo se zizr. prof. dr. Matjazem
Jerebom, dr. med., predstojnikom Klinike
za infekcijske bolezni in vrocinska stanja.
Razlozil je, da je neko¢ veljala razdelitev sepse
po naslednjih stopnjah: sistemski vnetni

odziv, sepsa, huda sepsa in septic¢ni sok.
Danes bolezen delimo na sepso in septicni
Sok. »Septicni Sok je tezja oblika sepse, ki bol-
nika neposredno zivljenjsko ogrozainimav
primerjavi s sepso pomembno visjo smr-
tnost,« pove nas sogovornik in doda, da je
smrtnost zaradi sepse 10- do 20-odstotna,
smrtnost zaradi septi¢nega Soka pa je od 15-
do vec kot 50-odstotna. Po podatkih inten-
zivnega oddelka Klinike za infekcijske bole-
zni in vrocinska stanja je leta 2023 pri njih
umrlo 30 % bolnikov s septi¢nim sokom, smr-
tnost zaradi drugih okuzb, ki so bolnike prav
tako zivljenjsko ogrozale, pa je bila
pomembno nizja — 17-odstotna.

Oslabljen in neustrezen

imunski odziv

Kaksne vrste okuzba je sepsa? »Sepsa pomeni
sistemsko okuzbo, obicajno gre za bakterij-
sko okuzbo, lahko pa jo povzrocajo tudi glive.
Najpogostejsi izvor sepse so okuzbe dihal,
sledijo okuzbe v trebuhu, okuzbe secil, meh-
kih tkiv in kozZe, redkeje drugih organov. V
priblizno 20 % izvor sepse ni jasen. Pri posa-
meznih bolnikih je lahko ve¢ primarnih zaris¢,
pojasnjuje Jereb in odgovori tudi na vprasa-
nje, kateri so dejavniki tveganja za pojav

pe—— N

sepse. »Dejavniki tveganja so razli¢ni. Med-
nje uvrd¢amo starost, sepsa se pogosteje
pojavlja pri starejsih osebah, saj pojavnost
sepse strmo naraste po 60. letu starosti, in
pri dojenckih, e posebej so ogrozeni novo-
rojencki zmajhno porodno tezo. Pomemben
dejavnik tveganja je predhodna kroni¢na
bolezen - sepsa je pogostejsa pri sladkornih
bolnikih, pri bolnikih s kroni¢no obstruktivno
plju¢no boleznijo, pri bolnikih s kroni¢nimi
boleznimi srca, tudi pri alkoholikih. Se pose-
bej ogrozeni so bolniki brez vranice, sepsa
pri njih je pogostejsa in predvsem je njen
potek zelo hiter, zato je tudi izid bolezni obi-
¢ajno slabsi. Ve¢je tveganje za pojav sepse
imajo tudiimunokompromitirani bolniki, kot
so bolniki po presaditvi mati¢nih krvotvor-
nih celic ali po presaditvi solidnega organa
ter vsi tisti bolniki, ki prejemajo kemoterapijo
ali zdravila, ki oslabijo imunski sistem. Imun-
ski odziv pri vseh nastetih bolnikih je slabsi
in neustrezen ter tako ne daje ustrezne
obrambe pred okuzbo,« razlozi Jereb.

Hiter potek bolezni

Kako se sepsa kaze, kaks$ni so simptomi? »Kot
vsaka okuzba se tudi sepsa najpogosteje kaze
zvrocino. Pred porastom telesne temperature
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se obicajno pojavi mrzlica. Vendar se telesna

temperatura ne zvisa pri vseh bolnikih, pri

nekaterih, predvsem starejsih ali bolnikih, ki

so imunokompromitirani, je lahko telesna tem-
peratura nizja od normalne. Bolniki s sepso

imajo pospesen utrip srca, zelo zgodaj lahko

pride do znizanja krvnega tlaka in pojava sep-
ti¢nega Soka. V poznejsi fazi, ko Ze prihaja do

odpovedi organoy, koza postane hladna in

modrikasta. Ob tem so prisotni tudi simptomi,
ki so povezani s primarnim mestom okuzbe:

Cejeizvor sepse plju¢nica, imajo bolniki respi-
ratorne simptome, kot je kaselj. Pri izvoru

sepse v secilih imajo lahko dizuri¢ne tezave in

jih pece, ko gredo na vodo. Pri nekaterih pov-
zrociteljih sepse se lahko pojavijo spremembe

na kozi v obliki pik¢astega izpuscaja, kar pove-
zujemo z meningokokno sepso, gre za alar-
manten klini¢ni znak, ki zahteva hitro ukrepa-
nje. TakSnega bolnika je treba hitro napotiti v

bolnisnico,« odgovarja Jereb in poudari

pomen tega, da taksnih pikcastih krvavitev

zdravnik ne spregleda in natancno pregleda

bolnikove vidne sluznice in kozo. »V zacetni

fazi bolezni so te spremembe lahko prikrite in

ob nenatan¢nem pregledu se jih lahko spre-
gleda. Pozorni moramo biti tudi pri starejsih

bolnikih, saj so pri njih lahko v ospredju drugi

simptomi, ki nas morda zavedejo: bolniki so

nemirni, odsotni, nerazumljivo govorijo, zato

taksne bolnike zato neredko napotijo na pre-
gled k nevrologu.«

Kako hitro poteka okuzba? »Ko je bakte-
rija Ze v krvnem obtoku, ko je torej sistemska
okuzba ze nastala, je potek bolezni zelo hiter,
napreduje v nekaj urah. Se zlasti pri bolnikih
brez vranice je vsaka ura odlocilna,« opozarja
zdravnik.

Veliko bolnikov utrpi posledice
Jereb poudari, da je sepsa velik javnozdra-
vstveni problem: »Zbolilahko vsak, tudi v raz-
vitem svetu bolniki kljub temu da so na voljo
aparati in zdravila, Se vedno umirajo. Posle-
dice niso redke, okoli 40 % bolnikov jih po
preboleli sepsi utrpi. Stevilni potrebujejo
ponovno bolnisni¢no obravnavo, 10 do 20 %
bolnikov ima lahko trajne posledice, te so
lahko odraz same bolezni, po drugi strani pa
so lahko tudi posledica intenzivnega zdravlje-
nja. Pri tem lahko prihaja do dodatnih okvar
tkiv in organov. Zaradi zdravil za zviSevanje
krvnega tlaka lahko pride do dodatnih motenj
pri prekrvavitvi organov in tkiv. V nekaterih
primerih je zaradi hude motnje prekrvavitve
okoncin potrebna amputacija prstov ali celo-
tne okoncine. Poleg teh tezkih posledic lahko
nastopijo tudi druge posledice, ki jih tezje
opredelimo in ni vedno jasno, ali so povezane
s sepso ali so odraz dolgotrajne hospitaliza-
cije in zdravljenja na intenzivnem oddelku ter
podpore zdravljenju z razli¢nimi aparati. Te
posledice se lahko kazejo kot Zivéno-misi¢na
oslabelost, kroni¢ne bolecine, bolniki lahko
po zdravljenju postanejo depresivni, so
utrujeni, imajo kognitivne motnje, tezave s
koncentracijo, motnje spanja in podobno,«
e pojasni Jereb.

»Sepsa se pogosteje pojavija pri starejsih osebanh,
saj pojavnost sepse strmo naraste po 60. letu
starosti, in pri dojenckih, se posebej so ogrozeni
novorojencki z majhno porodno teZo.«

Diagnosticiranje

Diagnostika mora biti izvedena hitro. Kako
poteka? »Pogledajo se razli¢ni laboratorijski
parametri, s katerimi se ocenjujeta funkcija
posameznih organov in stopnja vnetja. Za
potrditev vzroka sepse pa je treba narediti
dodatne mikrobioloske preiskave. Bolnikom
s sumom na sepso vzamemo kri, za poskus
osamitve povzrocitelja okuzbe, kar je osnova
za usmerjeno protimikrobno zdravljenje.
Laboratorijska diagnostika se opravi pred
zacetkom zdravljenja in med zdravljenjem.
Ob prvem stiku z bolnikom ne vemo, za kate-
rega povzrocitelja gre, lahko le sklepamo
glede na to, da vemo, katere bakterije oz.
glive najpogosteje povzrocajo sepso pri bol-
niku, ki prihaja izdomacega okolja, in katere
pri bolniku, ki je zbolel v bolnisni¢nem oko-
lju. Glede na te izku$nje izberemo antibiotik,
ki ima sirsi spekter delovanja in s tem ciljamo
na pri¢cakovane povzrocitelje sepse. Z mikro-
bioloskimi preiskavami pa sepso lahko
natanc¢no opredelimo in vemo, kaj je povzro-
Citelj, ter tako zdravljenje usmerimo. Spekter
delovanja antibiotika, ki ga v nadaljevanju
zdravljenja uporabimo, je tako oZji«

Zdravljenje

Kot pove nas sogovornik, je zdravljenje
sepse kompleksno. »Najbolj ogrozeni so bol-
niki s septi¢nim Sokom, pri katerih ze v zgo-
dnji fazi bolezni ugotovimo znizan krvni tlak.
Znizan krvni tlak vodi v okvaro organov in
njihovo odpoved, nazadnje tudi v smrt. Zato
je pomembno, da bolnika ¢im prej stabilizi-
ramo, da dosezemo normalno delovanje sr¢-
nozilnega sistema. Bolnikom nadomes¢amo
tekocino, kar imenujemo tekocinsko ozivlja-
nje. Ce nam s teko¢inskim ozivljanjem ne
uspe vzpostaviti normalnega krvnega tlaka,
dodamo zdravila, s katerimi zviSujemo krvni
tlak. Hkrati pri bolniku z utemeljenim
sumom na sepso ali sliko septi¢nega Soka
po odvzemu krvi za mikrobioloske preiskave
uvedemo antibiotik. Pri bolnikih s septi¢nim
Sokom ali pri bolnikih z zelo verjetno sepso
antibiotik uvedemo v ¢asu ene ure. Ker pri
sepsi prihaja do okvare in odpovedi orga-
nov, stevilni bolniki potrebujejo podporo
delovanju organov.« Kaksna je ta podpora?
»Ce so prizadeta pljuca, lahko pride do

dihalne odpovedi in bolnik potrebuje pod-
poro z mehanskim predihavanjem. Ce odpo-
vedo ledvice, bolniki potrebujejo nadome-
stno hemodializno zdravljenje. Pri tako
imenovanem resevalnem zdravljenju lahko
uporabimo tudi posebne membrane, s kate-
rimi iz krvi odstranjujemo dele bakterij in
posrednike vnetja, ki so odgovorni za doda-
tne okvare tkiv in organov,« razlaga Jereb
in poudari, da vsak bolnik s sepso ali septic¢-
nim Sokom spada v bolnisnico. Bolniki s sep-
ticnim Sokom pa se praviloma zdravijo na
oddelkih za intenzivno zdravljenje.

Bolnisni¢na sepsa

Kot pove Jereb, je po definiciji to sepsa, ki se
pojavi pri bolniku, ki je ve¢ kot 48 ur hospi-
taliziran. »Incidenca je v razli¢nih okoljih raz-
licna, najpogosteje se pojavi pri bolnikih na
oddelkih za intenzivno zdravljenje, manj na
navadnih oddelkih. Ve¢ okuzb je pri bolnikih,
ki so bili operirani, pri tistih, ki so imunsko
kompromitirani, in podobno. Zapleti so pove-
zani zosnovno boleznijo, zaradi katere je bil
bolnik sprejet v bolnisnico, povezani pa so
tudiz nac¢inom obravnave teh bolnikov. Pogo-
stejsi so pri bolnikih, kiimajo vstavljene Zilne
katetre, ki so intubirani, priklju¢eni na apa-
rate za mehansko predihavanje in podobno.
Pogostejsi so tudi pri bolnikih z obseznimi
opeklinami.x

Preprecevanje sepse

Sepsa lahko doleti vsakega od nas, pogo-
stejSa pa je pri ze omenjenih skupinah bolni-
kov. Jereb izpostavi, da imamo doloc¢ena

orodja, s katerimilahko sepso tudi preprecu-
jemo. Katera so to? »Pomembni so splosni

ukrepi, kot so skrb za zdravo Zivljenje (zdrava

prehrana, veliko gibanja, izogibanje skodlji-
vim navadam, kot sta kajenje in uzivanje alko-
hola), higieno in ustno higieno. Okuzbe pa

lahko ucinkovito preprecujemo tudis ceplje-
njem. Dolocena cepiva, kot je cepivo proti

pnevmokoknim okuzbam (pnevmokok je

bakterija, ki lahko povzroca sepso), lahko pre-
precijo invazivno okuzbo. To cepljenje je za

osebe nad 65. letom starosti brezpla¢no, saj

ga pla¢a zavarovalnica. Zelimo si, da bi ljudje

izrabili vse te moznosti in bi se pojavnost

sepse zmanjsala,« za konec Se poudari Jereb.
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ABC

A Prvaznaka pri nastanku razjede
zaradi pritiska sta rdecina koze in
bolecina.

B ucinkovita preventiva je klju¢na za
preprecevanje nastanka prelezanin.

C Obvladovanje prelezanin moc¢no
vpliva na kakovost Zivljenja.

Bodimo pozorni na
prelezanine

Vsi smo ze slisali, kako nevarno je oblezati

v postelji, ker se ob primarni tezavi lahko

pojavijo Se prelezanine. Kaj sploh so in kako

jih prepreciti? Kdo vse je dovzeten za to

tezavo? Lahko pripelje do velikih tezav? Vse

to nam bosta na podlagi izkusenj poma-
gala razkriti delovni terapevt Tibor Kafel,
MSc, dipl. del. ter., in patronazna sestra

Natasa Ceh Selak, dipl. m. s., vodja Patro-
nazne sluzbe Skofja Loka.

Avtorica: Katja Stucin

»Razjeda zaradi pritiska je poznana kot pre-
lezanina ali dekubitus, pri ¢emer pride do
omejene poskodbe koZe in spodaj lezec¢ega
tkiva,« pojasnjuje vodja patronazne sluzbe
Natasa Ceh Selak in pravi, da se pridelu zelo
pogosto srecajo s tezavami, ki jih povzrocajo
prelezanine. »Delo patronazne medicinske
sestre obsega predvsem delo s kroni¢no bol-
nimi, starejsimi in invalidi.« Skupine ljudi, ki
so dovzetne za to tezavo, so kroni¢ni bolniki,
starejsi, invalidi, pri stanjih, kjer je slaba per-
fuzija in oksigenacija tkiva, pri povecani vla-
znosti koze, pojavljajo se ob povisani telesni
temperaturi, ob slabem prehranskem stanju
bolnika pa tudi pri sladkornih bolnikih ali v
primeru slabega dusevnega stanja posame-
znika ali posameznice. Ceh Selakova $e pravi,
da se prelezanine pri posameznikih pojavijo
v zelo razli¢nih ¢asovnih okvirih. »Pogosto
ob predolgem lezanju, ob nepravilnem sede-
nju in previsoko dvignjenem vzglavju zaradi
delovanja striznih sil, ob nepravilnem dvigo-
vanju, nepravilnem obracanju in prelaganju
iz postelje zaradi trenja. Ob nepravilni legi

razli¢nih pripomockov (urinski kateter, opor-
nice, kisikove maske ...), ob vlaznosti koze
(uhajanje blata, urina).« Prvi znaki pri
nastanku razjede zaradi pritiska sta rdecina
koze in bolecina, ki ne izgineta kljub spre-
membi poloZzaja. Zelo pomembni so preven-
tivni ukrepi, ¢e pa kljub njim pride do
nastanka razjed zaradi pritiska, se taksne
poskodbe zdravijo kirursko ali s pomoc¢jo
oblog za oskrbo kroni¢nih ran, ki jih pri nepo-
kretnih bolnikih - po naro¢ilu izbranega
osebnega zdravnika - izvaja patronazna
medicinska sestra na bolnikovem domu.

Vpliv na kakovost zivljenja

Delovni terapevt Tibor Kafel se ve¢inoma
ukvarja z osebami z okvaro hrbtenjace, kjer
se sreCuje tudi s prelezaninami, ki lahko
mocno vplivajo na kakovost Zivljenja. »Pre-
lezanine, s katerimi se pogosto sre¢ujemo
pri osebah z okvaro hrbtenjace, imajo lahko
izjiemno resen vpliv na kakovost zivljenja. Pre-
lezanine se pogosto pojavljajo pri manj
mobilnih osebah, kar pomeni, da te osebe
ne smejo obremenjevati prizadetih mest.
Posledi¢no ne morejo dolgo ali sploh ne
sedeti na invalidskem vozicku. To omejuje niji-
hovo zmoznost vklju¢evanja v vsakodnevne
dejavnosti, kot so obisk sluzbe, opravljanje
vsakdanjih opravkov, druzenje s prijatelji ter
udejstvovanje v dejavnostih, ki jih veselijo ali
so nujne za njihovo Zivljenje. Ker zaradi pre-
leZzanin ne morejo aktivno sodelovati v teh
dejavnostih, so prisiljeni vec ¢asa preziveti
leze, kar lahko vodi do izgube dolocenih spre-
tnosti in zmanjsanja neodvisnosti. To pa
vpliva na njihovo celostno dobrobit in kako-
vost zivljenja, saj so vsakodnevne dejavnosti
klju¢ne za nase zdravje in dobro pocutje,«

pojasnjuje in dodaja, da se kot delovni tera-
pevt zaveda pomembnosti vklju¢evanja v
vsakodnevne dejavnosti, saj te izboljSujejo
telesno stanje pa tudi prispevajo k boljsemu
pocutju, socialni povezanostiin splosni kako-
vosti zivljenja. »Zato je iziemno pomembno,
da se pri obravnavi oseb s preleZaninami osre-
dotocamo na celostno rehabilitacijo, ki vklju-
Cuje preventivne ukrepe, prilagoditve in pod-
poro pri vklju¢evanju v dejavnosti, ki so
pomembne za posameznikovo Zivljenje.«

Nujni preventivni ukrepi

Preventiva je klju¢nega pomena pri prepre-
¢evanju prelezanin. Nata3a Ceh Selak opisuje,
da vedno poskusajo prepreciti, da bi sploh
prislo do moznosti za nastanek. »Poskrbimo
za primerno nego koze, poskrbimo za pra-
vilno prehrano, ki je kalori¢no bogata z zado-
stno koli¢ino beljakovin, dnevno izvajamo
preglede celega telesa in smo pozornina rde-
¢inoin bolecino ali morebitno poskodbo koze.
Pravilno uporabljamo pripomocke ob uha-
janju urina in blata. Poskrbimo za ustrezno
lezisce, ki mora biti udobno in kakovostno.
Ce je bolnik nepokreten, obstaja moznost
izposoje bolniskih postelj, narocilnico napise
izbrani osebni zdravnik.« Tudi Tibor Kafel
glede naizkusnje meni, da je ucinkovita pre-
ventiva sestavljena iz ve¢ ukrepov. »Upora-
bljamo sedezne blazine, ki so posebej zasno-
vane in oblikovane za razbremenitev pritiskov
na najbolj dovzetne dele telesa, kot so
sednica in trtica. Vcasih se prelezanine poja-
vijo tudi na petah ali kosteh nad gleznjem,
zato je pomembno poskrbeti tudi za te pre-
dele z ustreznimi posteljnimi blazinamiin pra-
vilnim namescanjem prilezanju. Pomembno
je, da osebe, ki so sposobne, same redno spre-

Vsebina

4

11

14
16

18

22

24

26

28

30

32

35
35

37

39

42
45

Tudi s sladkorno
boleznijo se Zivi polno

Virusi na pohodu

Prednosti zgodnjega zdravljenja
luskavice

Ciste v nasem telesu

Kako poteka zdravljenje
v primeru zloma reber?

Sepsa zahteva
hitro ukrepanje

Bodimo pozorni na prelezanine

Vpliv zimskih
temperatur na dihanje

Preventiva - »referenc¢ne
ambulante«

Sodobna prehranjevalna
kultura otrok ter odraslih

Hipotalamus — majhen, a
pomemben del mozganov

Z meditacijo do
notranjega miru

Vitamini in minerali,
ki jih nase telo potrebuje

PRILOGA: Onkologija

S staranjem prebivalstva
narasca stevilo bolnikov

Rak prostate se ve¢inoma
odkrije zgodaj

Radioligandno
zdravljenje raka prostate

Rak s skritimi simptomi

Moznosti bolnic z rakom dojk
po zdravljenju



21  ABCzdravja

November 2024

minjajo svoj polozaj, bodisi z nagibi naprej

in v stran ali celo zlezanjem na trebuhu. Tisti,
ki uporabljajo elektromotorne vozicke, pa

lahko izkoristijo elektri¢ne funkcije za spre-
minjanje polozaja, kar omogoca prerazpo-
reditev pritiska in zmanjsa tveganje za nasta-
nek prelezanin. Posebno pozornost
namenjamo pregledovanju delov telesa, ki

so najbolj izpostavljeni pritisku. Posebej skr-
bimo za tiste, ki so ze imeli tezave s preleza-
ninami ali imajo ve¢ dejavnikov tveganja za

njihov nastanek. In pa tudi ustrezna nega

koze zmanjsuje tveganje za poskodbe.«

Vkljucenost druzine

Delo patronazne medicinske sestre, opisuje
Natasa Ceh Selak, je pretezno delo s starejsimi.
»Z njimi se sre¢ujemo na njihovem domu, ki
je drugacen od bolnisni¢nega okolja. To nam
predstavlja izziv pri oskrbi kronic¢nih ran, saj
kopalnica in topla tekoc¢a voda nista nekaj
samoumevnega. Imamo pa po drugi strani
svojce, ki so zelo skrbni, tako da skupaj z njimi
dosegamo pri preprecevanju in oskrbi kronic-
nih ran velike uspehe.« Dolo¢eni posamezniki
oziroma posameznice se vendarle tezko izo-
gnejo tovrstnim tezavam, saj jim primarna
bolezen preprecuje premikanje. Kljub temu
pa lahko prelezanine karseda najbolje obvla-
dujemo s celostnim pristopom, kjer je preven-
tiva torej iziemno pomembna. »Kot delovni
terapevti u¢imo nase uporabnice, uporabnike

in njihove svojce oziroma skrbnike, skrbnice
vseh preventivnih ukrepov. Pomembno je, da
so vsi vpleteni ozaves¢eni o pomenu preven-
tive in da redno izvajajo potrebne ukrepe, saj
s tem bistveno prispevajo k ohranjanju kako-
vosti Zivljenja oseb z okvaro hrbtenjace, Se
enkrat vec¢ poudari Tibor Kafel, ki uporabni-
kom vedno znova pojasni, da je preventiva
veliko lazja in u¢inkovitejsa kot zdravljenje ze
nastalih ran. »Skupaj z uporabniki preizkusamo
razli¢ne sedezne blazine, ki so oblikovane za
razbremenitev pritiskov na najbolj dovzetne
dele telesa. Pritem uporabljamo tudi meritve
sedeznih pritiskov, da zagotovimo optimalno
izbiro blazine. Uporabnike u¢imo, kako pre-
hajati v razbremenilne polozaje in kako se pra-
vilno namestiti, da zmanjsajo pritisk na kriticne
tocke. To vkljucuje razli¢ne tehnike nagibanja
in premikanja. Pokazemo jim, kako pregledati
kozo in na katere znake morajo biti pozorni.
Redni pregledi koze so klju¢ni za zgodnje
odkrivanje morebitnih tezav. Uporabnikom
pomagamo razviti spretnosti za samostojno
nego, vklju¢no z umivanjem in nego koze. Pri
tistih, ki teh stvari ne zmorejo izvajati sami,
vklju¢imo njihove svojce ali skrbnike. Nauc¢imo
jih, kako skrbeti za uporabnike in kaj storiti ob
poslab3anju stanja.« Ce opazijo, da se stanje
poslabsa ali se pojavi rana, poostrijo ukrepe.
Preverijo ustreznost blazine in svetujejo se
pogostejse razbremenjevanje. V teh primerih
je treba tudi prilagoditi dnevno rutino, da

vkljucuje skrb za rano, kar pomeni redne obi-
ske pri zdravniku. Prav tako zmanjsajo cas
sedenja in povecajo c¢as, namenjen
razbremenjevanju.

Pripomocki, ki lajsajo tezave
Obstajajo Stevilni pripomocki, ki lahko lajsajo
tezave s prelezaninami. Na prvem mestu so
sedezne blazine. Danes imamo na voljo bla-
zine, ki so zasnovane tako, da v veliki meri
zmanjs$ajo pritisk na najbolj izpostavljene
dele telesa, kar bistveno pripomore k prepre-
Cevanju prelezanin. »V prihodnosti pa upamo,
da bodo posameznice in posamezniki lahko
uporabljali prenosne merilnike sedeznih pri-
tiskov. Te naprave Ze obstajajo, vendar se tre-
nutno bolj uporabljajo v klini¢nih raziskavah
kot v vsakodnevni rabi, predvsem zaradi nji-
hove visoke cene in omejene prakti¢nosti.
Verjamemo, da bodo v prihodnje razvite bolj
prenosne, cenovno dostopne in uporabni-
kom prijazne razlicice teh merilnikov, kar bo
$e dodatno pripomoglo k ucinkovitejsi pre-
ventivi in oskrbi prelezanin, je optimisticen
Tibor Kafel, ki vsak dan vidi, kako pomembno
je pravilno obvladovanje prelezanin za kako-
vost zivljenja teh ljudi. »Vsak primer, s kate-
rim se sreCam, me opomni na nujnost pre-
ventive in pomen celostne oskrbe. Te izkusnje
me motivirajo, da se nenehno izobrazujem
in iS¢em nove nacine, kako lahko najbolje
pomagam svojim uporabnikom .«

® Pripomocki za inkontinenco
e ZascCitne podloge

e ZascCitne rokavice

e Krpice za umivanje

e Kozmetika za nego in zascito koze

Ker nam je mar.

Za ve¢ informacij obiscite
nas svetovalni center na
https://www.abena-helpi.si/
svetovalni-center.

V ponudbi ABENA na enem mestu najdete vse za
kakovostno nego oseb z inkontinenco v domaci oskrbi:

* Negovalna kozmetika za CiSCenje koze brez vode

¢ Digitalni kozarec za nadzor hidracije
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ABENA

Izdelki so na voljo v lekarnah in specializiranih
trgovinah ter na spletni strani www.abena-helpi.si.

ABENA-HELPI d.0.0., Dobrave 7b, 1236

Vsebina

4

11

14
16

18

20
22

24

26

28

30

32

35
35

37

39

42
45

Tudi s sladkorno
boleznijo se Zivi polno

Virusi na pohodu

Prednosti zgodnjega zdravljenja

luskavice
Ciste v nasem telesu

Kako poteka zdravljenje
v primeru zloma reber?

Sepsa zahteva
hitro ukrepanje

Bodimo pozorni na prelezanine

Vpliv zimskih
temperatur na dihanje

Preventiva - »referenc¢ne
ambulante«

Sodobna prehranjevalna
kultura otrok ter odraslih

Hipotalamus — majhen, a
pomemben del mozganov

Z meditacijo do
notranjega miru

Vitamini in minerali,
ki jih nase telo potrebuje

PRILOGA: Onkologija

S staranjem prebivalstva
narasca stevilo bolnikov

Rak prostate se ve¢inoma
odkrije zgodaj

Radioligandno
zdravljenje raka prostate

Rak s skritimi simptomi

Moznosti bolnic z rakom dojk
po zdravljenju



22 ABCzdravja

November 2024

—m

ABC

A Normalno dihanje je umirjeno,

ritmi¢no dihanje s frekvenco od 12

do 20 vdihov na minuto.

B zaradi hladnega zraka se nase

dihalne poti zoZijo, kar lahko otezi

dihanje.

C Hladen zrak ne more gkodovati

dihalom zdravega posameznika.

Vpliv zimskih
temperatur na dihanje

lgor Koren, dr. med., specialistinternistin pulmolog

Zadihanost po Sportni dejavnosti. Pospe-
seno dihanje, kadar se znajdemo v stresni
situaciji. Umirjeno dihanje ob jutranji medi-
taciji. Dihanje - Zivljenjsko nujno delova-
nje nasega telesa, ki mu pogosto kaj dosti
pozornosti niti ne posve¢amo. Nanj se osre-
dotocimo Sele, ko ob¢utimo, da nekaj ni

prav.

Avtorica: Nika Arsovski

Dihanje je sestavljeno iz vdiha in izdiha. Ob
vdihu se nasa trebusna predpona skrci in
pomakne navzdol, ob tem pa pride do krce-
nja zunanjih medrebrnih misic in dviga reber,
zaradi Cesar se prsni kos lahko razsiri. S pove-

¢anim volumnom prsne votline se zniza tlak
v pljucih, zrak pa lahko preko nosu (ali ust)
vstopi preko Zrela in grla v sapnik. Preko sapnic
nato potuje zrak vse do mesickov (alveol), kjer
kisik prehaja v kri, ogljikov dioksid pa iz krviv
alveole. Eritrociti v krvi veZejo kisik nase, nato
pa ga s pomocjo krvnega obtoka prenesejo
po celotnem telesu, do organov. Telesni organi
presnavljajo hranila s pomogjo kisika, ob raz-
padu hranil se izlo¢a ogljikov dioksid, ki s krvjo
pride nazaj v pljuca. Zrak z ogljikovim dioksi-
dom se ob povecanem tlaku v pljucih iztisne
skozi dihalne poti nazaj v okolje. Ta proces
izmenjave zraka je za nase telo bistvenega
pomena, a pogosto se ga zavemo ele ob izsto-
pajocih frekvencah dihanja. »Najpogostejse
je normalno dihanje: tako dihanje je umirjeno,
ritmi¢no s frekvenco od 12 do 20 vdihov na
minuto, vsak vdih pa je globok okoli 500 ml
zraka oz. 7 ml zraka na kilogram telesne teze.
Vse, kar je zunaj teh okvirjev, je nenormalno
dihanje« pojasni Igor Koren, dr. med., spe-
cialist internist in pulmolog, ki ob tem
navede Se druge, manj obicajne oblike diha-
nja: »Prehitro dihanje ali tahipneja je pojem, s
katerim oznacujemo frekvenco dihanja pri
odraslih osebah z vec¢ kot 20 vdihov na minuto.
Najveckrat je posledica obolen;j srca, pljuc,
anemij ali zvisanja telesne temperature. Pre-
globoko dihanje ali hiperpeja po drugi strani
pa je, ko vdih v mirovanju bistveno presega

i F -

500 ml zraka. Pri Sportu ali tezkem delu potre-
bujemo vec kisika, zato takrat vsi globlje in

pospeseno dihamo. V primeru presnovnih

zapletov zacidozo (znizanim pH v telesu) bol-
niki dihajo izrazito globoko in pospeseno. To

je najpogosteje pri ketoacidozi ob iztirjeni

sladkorni bolezni (Kussmaulovo dihanje) ali

pri ledvi¢ni insuficienci.« Prihaja lahko tudi do

prekinitve dihanja, t.i. apneje. Intermitentne

ponavljajoce se apneje med spanjem so naj-
pogosteje posledica zapore pretoka zraka v
zZrelu. Tovrstno bolezensko stanje pa lahko dol-
gorocno izjemno slabo vpliva na nas celotni

organizem. Ob poskodbi mozganskega debla,
kjer se nahaja tudi center za dihanje, lahko

pride do t.i. biotovega dihanja, ki je kaoti¢no,
neenakomerno tako po frekvenci kot po glo-
bini vdiha.

Otezeno dihanje

Pogosto se dihanja bolje zavemo 3ele, ko je
otezeno. Mnogim je stanje bolj znano pod
izrazom tezka sapa, medtem ko stanje stro-
kovno poimenujemo z besedo dispneja. Kot
pove ze sama beseda dispneja, s katero
oznacujemo tezko dihanje - ta izhaja iz
grskih besed dys in pneuma (prva pomeni
slabo, tezko, druga pa sapo, dihanje) — gre
za otezeno dihanje z neprijetnim ob¢utkom
napora dihalnih misic. Omenjeno stanje vsak
posameznik obc¢uti drugace, na zunaj pa se
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odrazi z zasoplostjo in hitrim ter povrsin-
skim dihanjem. Lahko tudi s kasljem, celo
pomodrelimi ustnicami in prsti. Prav lahko
se zgodi, da niti celotnega stavka ne boste
zmogli povedati, ne da bi pri tem naredili
premor. Pri dihanju pa boste aktivirali tudi
trebusnein celo vratne ter ramenske misice.
Vzrokov, ki vodijo v otezeno dihanje, je ve¢,
vse od bolezni plju¢ do bolezni srca in ozi-
lja ter krvnih obolenj. Lahko je krivec zapora
dihalnih poti, bodisi zaradi tumorja ali vne-
tja, lahko zapora pljuc¢nih Zil. Otezeno diha-
nje se lahko pojavi ob prisotnosti velike koli-
¢ine tekocine med plju¢nima mrenama ali
pa je posledica hudega popuscanja srca ali
oblike kroni¢ne obstruktivne bolezni. Po
drugi strani pa je tezka sapa prisotna tudi
ob dusevnem nemiru ali po preveliki tele-
sni obremenitvi, tudi kadar so prisotni
obcutki strahu, tesnobe.

Zakaj je pomembno, da dihamo
skozinos?

Nos ima Stevilne funkcije - od zaznavanja
vonjav do vlazenja, ogrevanja in ¢is¢enja
zraka, ali kot pove Koren: »Nos in obnosne
votline (sinusi) so kot veZa v hisi. Ce veze ni,
je vdnevni sobi, odvisno od letnega casa, pre-
hitro hladno ali pretoplo. Nos in sinusi vdi-
hani zrak segrejejo na ustrezno temperaturo,
ga navlazijo in ocistijo virusov ter bakterij. Le
taksen zrak je primeren za sicer obcutljiva
plju¢a. Ce pa dihamo pretezno skozi usta,
smo podvrzeni pogostejsim bronhitisom,
plju¢nicam, motnjam dihanja v spanju in celo
astmi.« Sploh v jesensko-zimskem ¢asu dobro
prekrvavljen nos ogreje hladen zrak, saj se
zile napnejo znamenom, da zrak pred potjo
v plju¢a primerno pogrejejo. A prav v tem
obdobju pogosto zaradi prehladnih obolen;j
pride tudi do zamasitve nosu, kar nas prisili,
da ne dihamo skozi nos, temvec¢ skozi usta.
Ta pojav je dobro poznan tudi posamezni-
kom z alergijskim in nealergijskim rinitisom,
pri katerih so nosnice slabse prehodne, saj
se nenehno masijo. Dihanje skozi usta lahko

opazimo tudi pri otrocih, ki imajo tezave z
zrelnico.

Zima in dihanje

Pozimi pogosto vdihamo precej drugacen
zrak kot v toplejsih mesecih. Zaradi hla-
dnega zraka se nase dihalne poti zozijo, kar
lahko otezi dihanje, sploh pri posameznikih,
ki ze tako trpijo za astmo oz. drugimi dihal-
nimi tezavami. Prav tako je pozimi zrak
pogosto precej bolj suh in lahko drazi nase
dihalne poti ter jih izsusi, kar posledi¢no
lahko vodi v bolj plitvo in hitrejse dihanje.
Tudi kurjava v notranjih prostorih naredi zrak
bolj suh, zato je dobro razmisliti o uporabi
vlazilnikov zraka, tudi zaradi preprecevanja
izsusevanja drugih sluznic. Suh zrak namre¢
lahko izsusi zascitno sluz v dihalnih poteh,
kar povecuje tveganje za okuzbe, saj sluz
praviloma ujame mikrobe in jim preprecuje,
da bi vstopili v pljuca. Poleg tega zaradi
mraza pogosteje dihamo skozi usta, zaradi
Cesar je zrak manj ucinkovito segret in vla-
zen kot pri dihanju skozi nos. Pogosto pa
lahko dihanje v hladnem zraku mnogim
predstavlja tudi vedji napor, saj telo potre-
buje vec energije za ohranjanje toplote, kar
se najbolje izrazi med dejavnostjo na pro-
stem. A za zdrave posameznike hladen zim-
ski zrak kljub temu ne bi smel predstavljati
tezav pri dihanju. »Pri preteznem dihanju
skozi nos seveda hladen zrak ne skodi spo-
dnjim dihalom (sapnicam in plju¢em). Pri
daljsem dihanju skozi usta, pri npr. boleznih
nosu ali zelo podaljsani obremenitvi pri
$portu, pa hladen zrak spodnja dihala izsusi
in oslabi obrambo sapnic pred mikrobi. Hla-
den zrak namrec blokira protitelesa, ki »stra-
Zijo« na povrsini sluznice sapnic pred vdo-
rom virusov in bakterij. Oslabi se tudi
¢iscenje sapnic vdihanih prasnih delcev oz.
»smeti«. V teh primerih se lahko pojavijo
bronbhitisi, plju¢nice ali astma,« pojasnjuje
sogovornik. Naj dodamo $e, da je pozimi
zrak pogosto bolj onesnazen zaradi priso-
tnosti trdih delcev v zraku.

Kdaj se izpostavljati hladnemu
zraku in kdaj ne?

Kot omenjeno, torej hladen zrak ne more $ko-
dovati dihalom zdravega posameznika, kar
pomeni, da se lahko tudi pozimi na svezem
zraku gibljemo neomejeno. Po drugi strani pa
to ni priporocljivo za bolnike s kroni¢nim bron-
hitisom ali astmo, ti naj se na hladnem zraku
zadrzujejo krajsi cas, najbolje opoldan, ko je
zrak najtoplejsi. Prilagoditveni mehanizmi
plju¢nega krvnega obtoka so v obolelih plju-
¢ih okvarjeni, prav tako tudi obrambni meha-
nizem proti toksinom iz okolja, neucinkovit je
tudi ¢istilni mehanizem sluznice dihalnih poti.
Zato pri teh ljudeh obstaja ve¢ja moznost za
poslabsanje bronhitisa, tudi za pojav okuzb
ali pospeseno tvorbo bronhialne sluzi, ki nato
otezuje dihanje in nas sili v kaselj. Ovirano diha-
nje lahko namrec vodi tudi v opesanje srca.
Tudi kadar prestajamo prehladna obolenja, se
hladnemu zraku ne izpostavljajmo predolgo.
Napacno pa je misljenje, da zato ne zra¢imo
prostorov, saj bomo z bivanjem na slabem
zraku naredili vec skode kot koristi za lastno
zdravje. Nizkim temperaturam se ne izposta-
vljajte v primeru telesne vrocine ali pljucnice.
Pogosto so v precepu tudi mamice, ki ne vedo,
ali lahko dojencke ob nizkih zimskih tempe-
raturah (sploh ce se te spustijo pod niclo)
odpeljejo na sprehod. Zimske temperature
niso dejavnik, zaradi katerega otrok ne bi smeli
peljati na sprehod oz. jim dovoliti igre na sve-
zem zraku. Dojencki naj bodo primerno zas¢i-
teni v vozicku ali nosilki, ve¢ji otroci pa tem-
peraturam primerno obleceni.

Zamasen nos:
vzroki in
resSitve
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A V referen¢nih ambulantah se
trudijo odkriti kroni¢ne nenalezljive
bolezni v ¢im zgodnejsi starosti.

B Zdravstvenovzgojno svetovanje in
izvajanje preventivnega programa
je naloga diplomiranih medicinskih
sester, ki delujejo znotraj tovrstnih
ambulant.

C Ljudje se v vecini pozitivho
odzovejo na vabilo v referen¢no
ambulanto.

Preventiva -
»referencne ambulante«

V Sloveniji delujejo Stevilni presejalni
mehanizmi, zato da se odkrije kar najvec
tezav ljudi Se dovolj zgodaj, ko jih je Se
moc¢ premagati. Ena od klju¢nih sistemskih
resitev, ki zagotavlja zgodnje odkrivanje
obolelih in paciente z dejavniki tveganj, je
tudi tako imenovana referenéna ambu-
lanta. Pravzaprav se slednja ne imenuje
vec tako, nam je pojasnila Darja Anderle,
magistrica zdravstvene nege, ki dela v eni
od njih ter nam je iz prve roke osvetlila
svoje poslanstvo.

Avtorica: Katja Stucin

Za zacetek nam zaupajte, zakaj vam je
vsec delo v referencni ambulantiin kaj sle-
dnja sploh je.

Sam projekt uvedbe referen¢nih ambulant
se je na Ministrstvu za zdravje zacel leta 2011.
Osnovni namen uvedbe je bil zuporabo dis-
panzerske metode dela omogoditi bolj ucin-
kovito in celostno obravnavo odraslih paci-
entov na podro¢ju druzinske medicine. V
vseh ambulantah splosne in druzinske medi-
cine se je obstoje¢emu timu pridruzila Se

diplomirana medicinska sestra oziroma
diplomirani zdravstvenik. Ta je zacel aktivno
skrbeti za preventivne preglede opredeljene
ciljne populacije, in sicer za osebe, stare nad
30 let, ter za celostno obravnavo pacientov
z urejenimi kroni¢nimi nenalezljivimi bole-
znimi. Tako imenovana referen¢na ambu-
lanta pa je zdaj ze nekaj let, od leta 2018, v
resnici delo diplomirane medicinske sestre
v ambulanti druzinskega zdravnika. Uradno
se ne vodi vec posebej, vendar se je ime zelo
prijelo in bo verjetno tako ostalo. V prvi vrsti
torej skrbimo za zdravstvenovzgojno sve-
tovanje in izvajanje preventivhega pro-
grama, iskanje kronic¢nih nenalezljivih bole-
zni v ¢im zgodnejsi starosti, ze od 30. leta
dalje. Nase delo je pomagati pacientom, da
spreminjajo zivljenjski slog, da so bolezni
¢im bolje vodene ali da se prepreci njihov
nastanek.

Kaksne so naloge strokovnjakov v refe-
renénih ambulantah?
Medicinska sestra deluje na podro¢ju preven-
tive in kurative. Z nasimi uporabniki in upo-
rabnicami se pogovorimo o vseh potencial-
nih tezavah. Na podro¢ju preventive je delo
usmerjeno na preprecevanje sr¢nozilnih bole-
zni, diabetesa, povisanega krvnega tlaka,

osteoporoze, depresije, kroni¢ne obstruk-
tivne pljuc¢ne bolezni ter skodljivega pitja
alkohola. Na podroc¢ju kurative pa se
obdobno pregledujejo kronicni bolniki, kate-
rih bolezen je dobro urejena. Bolezni, ki se
jih obravnava, so sréno-zilne bolezni, diabe-
tes, osteoporoza, kroni¢na plju¢na bolezen,
astma, depresija in bolezen prostate. Delo
poteka po protokolih, ki so narejeni za posa-
mezne module. Vse obravnave so v sodelo-
vanju z osebnim zdravnikom, kamor pacienta
napotimo, ¢e se ugotovijo odstopanja.

Ena odvasih nalog je porocanje, s pomo-
¢jo katerega dobivamo slovenske spletne
kazalnike, ki so pomemben vir podatkov
za javno zdravje in zdravstvene politike.
Kako poteka ta del vasih nalog?

Sproti se v register kroni¢nih bolezni vnasajo
zgoraj nastete novoodkrite kroni¢ne bolezni.
V programski povezavi se podatki mese¢no
prenasajo. Na podlagi opravljenih pregledov
se belezijo kazalniki kakovosti. Nacionalna
uvedba porocanja je bila januarja 2015, ko je
porocalo 150 ambulant. Ta stevilka je denimo
leta 2020 znasala ze 880 ambulant. Tako si
lahko predstavljamo, koliko podatkov prav-
zaprav zdajimamo. Lastni, slovenski podatki
o zdravju prebivalstva so zagotovo nepre-
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cenljiva vrednost. Iz njih dobivamo sloven-
ske kazalnike, ki so pomemben vir podatkov
tako za javno zdravje kot za oblikovanje dolo-
¢enih zdravstvenih politik.

Ste strokovni sodelavci referencnih

ambulant seznanjeni tudi s statistikami?
Kaj kazejo?
Na nacionalni ravni strokovnjaki in strokov-
njakinje podatke koristno uporabijo, jih pri-
merjajo regionalno ali pa z evropsko in sve-
tovno ravnijo. Na tak nacin se lahko tudi
oblikujejo dolo¢ene resitve. Vec kot vemo,
lazje odgovorimo na tezave.

Spomnim se, da je tudi mene presenetilo
vabilo na pregled, takoj ko sem dopolnila
30let. Takrat sem malce v sali, malce zares
pomislila, aha, staramo se, so se Ze zaceli
taksniin drugacnipregledi. Po drugi strani
pa se mi je zdelo izvrstno, da imamo tako
urejen sistem. Skratka, kdaj je posameznica
oziromaposameznik prvic¢vabljen kvamna
pregled? Kako pogosto vas potem obisku-
jemo oziroma kako pogosto nas vabite?
Kot ste ze ugotovili, je tista meja za posame-
znika ali posameznico, ko dopolni starost 30
let. Takrat je Ze lahko obravnavan/-a v refe-
ren¢ni ambulanti. Vabimo na podlagi
seznama, v¢asih se pacienti in pacientke sami
prijavijo, zgodi se tudi, da osebo napoti
osebni zdravnik. Poti do pregleda so torej tri,
in sicer je lahko nekdo na pregled in posvet
povabljen, ¢e po doloc¢enih merilih spada v
katero od skupin za denimo preventivne pre-
sejalne teste, v drugem primeru se lahko za
pregled dogovori oziroma je napoten ob obi-
sku pri osebnem zdravniku ali zdravnici, ne
nazadnje pa se lahko na preventivni pregled
naroci kar sam, telefonsko ali po elektronski
posti.

Kaksen je odziv ljudi na vabilo? Se pre-

gledov v vecini udelezijo?
Odziv je zelo dober. V nasi ambulanti prav-
zaprav zelo redko kdo zavrne udelezbo. V
veclini se pregledov udelezijo, kar lahko
pomeni, da so nase delo prepoznali kot kori-
stno oziroma so veseli tovrstne obravnave.

»V prvi vrsti torej skrbimo za zdravstvenovzgojno
svetovanje in izvajanje preventivnega programd,
iskanje kronicnih nenalezljivih bolezni v ¢im
zgodnejsi starosti, ze od 30. leta dalje.«

Kako je videti klasic¢en pregled pri vas?

Kaj vse pregledate? Na kaj ste Se posebej
pozorni?
Pregledujemo po protokolih, ki jih je pripra-
vila stroka. Delo poteka v vseh ambulantah
v Sloveniji na podoben nacin. Ob prvem pre-
gledu najprej na podlagi vprasalnika prido-
bimo podatke o posameznikovem zdravstve-
nem stanju, pregledamo laboratorijske
preiskave, naredimo preiskave in meritve po
protokolih - teza in telesna visina, spirome-
trija, meritev PEF, saturacija, meritve krvnega
tlaka in pulza, elektrokardiogram in $e neka-
tere druge potrebne preiskave.

Preverimo znanje o meritvah, ki jih izva-
jajo sami, denimo merjenje krvnega tlaka, pa
tudi spretnosti, denimo uporabe vdihovalni-
kov, aplikacije zdravil ... Preverimo, kako paci-
enti jemljejo predpisana zdravila. Pogovo-
rimo se o zdravem nacinu zivljenja, o
razvadah ... Paciente napotujemo v Zdra-
vstvenovzgojni center, kjer se izvajajo poglo-
bljene zdravstvenovzgojne obravnave, bodisi
individualne ali v skupinah.

Katere so najpogostejse tezave ljudi?
Ljudje imajo najrazlicnejse tezave. Najvec pa
je sr¢no-zilnih tezav, vklju¢no s povisanim krv-

nim tlakom. Sréno-zilne bolezni so po podat-
kih statisticnega urada najpogostejse bolezni
v Sloveniji, na drugem mestu so rakava obole-
nja. Statistike pogostosti bolezniza naso ambu-
lanto niso narejene, po oceni pa bi rekla, da je
najvec bolnikov s povisanim krvnim tlakom.

Kaksni so nadaljnji koraki, ¢e denimo

ugotovite simptome dolocene bolezni?
Ce so znaki na novo odkriti, pacienta obrav-
nava osebni zdravnik, saj je v zdravniskih
kompetencah, da izvajajo diagnostiko in tera-
pijo. Me, medicinske sestre, pa takrat delu-
jemo po zdravnikovih navodilih.

Bi lahko za konec z nami delili kaksno

posebno zgodbo, ki se vam je pripetila pri
delu?
Pri preventivnem delu se uspehi nasega dela
opazajo na dolgi rok, ker je spreminjanje
miselnosti in spreminjanje zivljenjskega sloga
proces. Veckrat pa so uspehi vidni kmalu, na
primer, da kdo preneha s kajenjem, spremeni
navade v prehrani, shujsa, se za¢ne redno
gibati.

Ce pa se odkrijejo odstopanja v izvidih, se
zaradi nasega dela takoj za¢ne proces zdra-
vljenja, kar pripomore k boljsim izidom za
paciente in pacientke.

SIGVARIS
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A Skupni obrok je ¢as za druzenje, za
pogovor, za izmenjavo informacij.

B Delez tistih, ki ne znajo pravilno
uporabljati pribora, je visok.

C otroci vdomacem okolju le
poredko jedo jedi na Zlico in bolj
tradicionalne slovenske jedi.

.

Sodobna prehranjevalna
kultura otrok ter odraslih

Bojana Kosnik Cuk (levo) in Janja Bogataj

Druzine se dandanes prehranjujejo drugace
kot pred desetletji. Casa za pripravo hrane
je pogosto manj, kar vpliva na nacin prehra-
njevanja in obroke, ki se znajdejo na druzin-
ski mizi. Vse pogosteje si privos¢imo hitro
hrano, najveckrat kar v stoje, s cimer se izgu-
blja kultura prehranjevanja za mizo, pa tudi
sicer otroci prej pridejo v stik zmastnimi zivili,
kot sta ocvrti krompircek ali ocvrto meso.
Zelenjava in Zivila s praviloma manj okusa
pa se z njimi le s tezavo kosajo.

Avtorica: Nika Arsovski

Tako kot drugi segmenti Zivljenja so se skozi
desetletja spremenile tudi nase prehranje-
valne navade. Tudi v smislu obnasanja za mizo,
torej bontona pri jedi. Kot pojasnjuje Bojana
Kosnik Cuk, mednarodno priznana strokov-
njakinja za kulturo vedenja ter poslovni in
diplomatski protokol, so pravila kulture pitja
in prehranjevanja za mizo pokazatelj, iz
kaksnega testa je posameznik, v Sirsem pa tudi

druzbenega stanja. »Ce Zelimo oceniti vede-
nje nekoga, je najbolje, da ga povabimo v

restavracijo in vidimo, kako je znjim. Ce se za

mizo in pri jedi zna obnasati, je velika verje-
tnost, da je seznanjen s kulturo vedenja tudi

na drugih podrogjih, ¢e ne, pa je prav to poka-
zatelj, da tudi na drugih podrogjih verjetno

nekaj skriplje,« poudari sogovornicain ob tem

izpostavi, da se je odnos do hrane v zadnjih

nekaj desetletjih mo¢no spremenil. Ce je po

drugi svetovni vojni odnos do hrane nareko-
vala huda lakota, ki je nasim babicam in pra-
babicam prinesla potrebo po tem, da je treba

pojesti vse, se je z danasnjim (pre)obiljem

hrane ta odnos posteno spremenil. Dandanes

vas tako nihce ve¢ ne more prisiliti, da nekaj

pojeste ali spijete, ¢e tega ne zelite. Ob tem

spomni tudi na pravila bontona v Sestdesetih

in sedemdesetih letih minulega stoletja, ko je

bilo vljudno, da je prava dama v skodelici

pustila 3e nekaj kave ali pa majhno kolic¢ino

hrane na krozniku, vse iz vljudnosti. Torej dese-
tletja po vojni, ko se je standard izboljsal, se je

izrazal tudi s tem, da si nekaj pustil na krozniku,
ce$ da se ne zdis prevec pozresen.

Telefone za mizo odlozimo

Danes v na$ bonton za mizo vse bolj agresivno

vdirajo mobilne naprave, bodisi pri starsih, ki

se med obrokom oglasajo na telefon, ali pri

otrocih, ki med hranjenjem konzumirajo tudi

vsebine na telefonu oz. risanke. Kot pove sogo-
vornica, vdruzinah, kjer veljata pravilna vzgoja

in pristop, telefoni nimajo za mizo kaj poceti:

»Tukaj se v resnici ni kaj dosti spremenilo, ¢e

je le vzgojni pristop zdrav. V kulturi prehranje-
vanja za mizo $e vedno velja, da ko sedemo

za mizo, pustimo mobilne naprave pri miru.

Skupni obrok je ¢as za druzenje, pogovor,
izmenjavo informacij. Takrat torej vsi druzin-
ski ¢lani odlozimo telefone, prav tako je vtem
¢asu ugasnjena televizija. Veliko predavam v
osnovnih Solah in vidim, da se mladi teh pra-
vil za mizo dobro zavedajo. Vedo, da to ni prav.
Ni prav, da manko nase volje in pripravljeno-
sti za ukvarjanje z otrokom nadomestimo s
tablico, to ne gre. V smislu kulture vedenja za
mizo je prehranjevanje ¢as za pogovor in
hrano. Ni¢ ni narobe, ¢e pred obrokom posli-
kamo, kaj bomo jedli,ampak potem odlozimo
telefon. Nekje namrec obstaja meja. Na to opo-
Zivimo na napravabh, se slab3e razvije del moz-
ganov, odgovoren za komunikacijo. Zaradi
tega imajo dandanes $tevilni mladi tezave s
pogovorom, z besednim izrazanjem in v smi-
slu kulture vedenja je te komunikacije $koda.
Zato je e toliko bolj pomembno, da telefonov
za mizo ne uporabljamo. Izkoristimo ta ¢as, da
si povemo, kaj se je ¢ez dan dogajalo, da se
informiramo o tem, kaj so poceli drugi itd.«

»Ce so otroci delezni ustreznih
navodil s strani starsev, nimajo
za mizo nikakrsnih tezav«

Kot opaza sama, otroci vseh starosti, ¢e le
imajo ustrezno znanje in vzgojo, za mizo
nimajo tezav. Ko jih izobrazujmo o uporabi
pribora za mizo, pa o neprimernosti cmoka-
nja ali lizanja noza, so zelo dojemljivi in nav-
duseni. Pridobljeno znanje pa radi prenasajo
tudi domov. »Nekateri se jezijo, ¢es, kako
nevzgojena je mladina. Ja, kdo jo pa vzgaja,
se vprasam?! Morda si kot star$ sprva delezen
kaksnega odpora, a zaupajte mi, otroci vam
bodo kasneje za to znanje vsekakor hvalezni.
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Ce jim dajo star3i ustrezna navodila, nimajo za
mizo nikakrsnih tezav. Medtem ko se manko
hitro pozna. V¢asih gledam ljudi na zmenkih

- sedijo za mizo, vsak na svojem telefonu,« opo-
zori Bojana Ko3nik Cukin doda, da otroke lahko
Ze v zgodnjih letih vpletemo tudi v pripravo
jediin jedilne mize. Cim prej, tem bolje. Naj-
prej z zgledom in nac¢inom, saj jim ta vzorec
kmalu zleze pod koZo in postane edini vzorec,
ki ga poznajo. Prav zato je zgled v druzini Se
kako pomemben. Tudi pri higieni rok bodimo
dosledni, sploh glede na to, da v 21. stoletju
milo in voda nista vec¢ nedostopna. Kot poja-
sni sogovornica, Se vedno preveckrat opaza,
da higiena rok zataji, kar je v dobi, ko se pogo-
sto zaradi vrste prehrane (hitra hrana itd.) pre-
hranjujemo tudi izklju¢no z rokami, sploh
neodgovorno. Opaza, da mnogi tudi ne znajo
pravilno uporabljati pribora: »Delez tistih, ki
ne znajo pravilno uporabljati pribora, je visok.
Velikokrat je tezava lizanje noza, pa nepravilno
obrnjeno rezilo ali nespostovanje pravila, da
uporabimo toliko pribora, kot nam ga je dano
na razpolago. Tudi zobotrebci so e vedno
tezava. Se vedno prepogosto pozabljamo na
pravilo,das penino ne trkamo. Penina je pijaca
prestiza, vino kraljev, kar pomeni, da jo pijemo
ob svecanih priloznostih, medtem ko s trka-
njem po kozarcih tok mehurckov prekinemo
inizni¢cimo delo proizvajalca ter ji odvzamemo
vso ¢arobnost.«

Hiter Zivljenjski slog spreminja
prehranjevalne navade ljudi
Prehrana otroka v predsolskem obdobju
pomembno vpliva na njegovo zdravje, sajgre
za cas, ko se hranila v Zivilih uporabijo za gra-
dnjo kosti in misic, pa tudi za razvoj mozga-
nov. Otrok hitro prevzame prehranjevalne
navade celotne druzine, njegove izkusnje s
prehrano vtem obdobju pa pomembno vpli-
vajo na njegove prehranjevalne navade v odra-
sli dobi. Hiter Zivljenjski slog dandanes posega
tudiv prehranjevalne navade otrok.V povpre-
¢juti vedji del dneva preZivijo v vrtcih, kjer jedil-
nik usmerjajo organizatorji prehrane, okolje

vrtca pa spodbuja zdravo prehranjevanje in
privzgaja ustrezno kulturo prehranjevanja.
Predsolsko obdobje je namrec¢ namenjeno
spoznavanju otrok z razli¢nimi okusi, kar vpliva
na povecano pestrost prehranske izbire tekom
Zivljenja. A razlike med tem, kaj se znajde na
domaci miziin kaj otroci jedo v vrtcu, verjetno
$e nikoli niso bile tako velike.

»Starsi, ki otrokom ponudijo raznovrstna
Zivila in doma prakticirajo pester jedilnik z
domacimi jedmi, imajo praviloma otroke, ki
so bolj jes¢i, tudi bolj zdravi. Nekateri starsi
pa otroku dolocenih Zivil niti ne ponudijo, ker
bi ta zahtevala ve¢ napora pri pripravi in ti
otroci raznoliko prehrano praviloma bolj
zavracajo in so bistveno manj jesci. Kot posle-
dica postane otrokov jedilnik vse bolj enoli-
¢en, zato imamo v vrtcih precej zahtevno
nalogo, da te otroke motiviramo in spodbu-
jamo, da poskusijo $e druga Zivila. Otroci se
doma prehranjujejo drugace kot v vrtcu, dru-
Zine pa med vikendom vse prepogosto pose-
gajo po hitri hrani, ki jo pojejo v stoje z rokami.
Posegajo po hrani, pri kateri se otrok niti ne
umiri in nima moznosti razviti kulture pre-
hranjevanja pri mizi,« pojasni Janja Bogataj,
ravnateljica Vrtca Skofja Loka. Stevilni star3i
otrokom Ze kmalu po tem, ko na svet poku-
kajo prvi zobki, ponudijo ocvrti krompircek,
ocvrto meso itd. Mas¢oba v Zivilih jim daje
prav poseben okus, za katerega je otrok
dovzeten, posledi¢no pa mu zivila z manj adi-
tivi in manj soli ter mas¢obe - recimo zele-
njava — postanejo manj zanimiva.

Debelost, bolezen

sodobnega casa

Med pogoste napake v prehranskih navadah
otrok sodi tudi opusc¢anje obrokov (in posle-
di¢no nadomescanje teh s prigrizki), pa tudi
pretirana koli¢ina zauzitega sladkorja in Zival-
skih mascob ter soli. Po drugi strani otroci dan-
danes zauzijejo premalo zelenjave, kas, pol-
novrednih zitnih izdelkov in rib. Vse te napake
lahko vodijo v (ne)popravljiva zdravstvena sta-
nja, od sladkorne bolezni tipa 2 do razli¢nih

anemij, bolezni srca ter ozilja in debelosti.
»Opazam, da so Ze otroci, ko pridejo na svet,
precej teZji kot neko¢. Ze to se mizdi pomenljiv
podatek. Pri predsolskih otrocih pa opazamo,
da se nekateri po daljsi odsotnosti vrnejo v
vrtec bolj okrogliin imajo praviloma vec tezav
z gibanjem. Ne zanima jih vec igra zZogo in

tekanje naokrog. Pogosto starsi tudi narocijo,
da otroku ponudimo obilnejse obroke, ¢e$ da

je otrok v vrtcu lacen, pa jim pojasnimo, da je

hrane v vrtcu vec kot dovolj. Na nek nacin por-
cije tudi reguliramo tako, da otrokom, ki so

bolj jes¢i, najprej ponudimo manjso koli¢ino

hrane, da dobijo primerno koli¢ino, ko pridejo

po dodatek, sicer bi jih preprosto prenasitili.
Ti otroci imajo namrec ves ¢as obc¢utek, da so

la¢ni in morajo vec jesti,« pove ravnateljica

loskih vrtcev.

Prehranjevalne navade

otrok danes

Pred ¢asom so vzgojiteljice med otroki nare-
dile tudikrajsSo raziskavo o tem, kako se otroci
prehranjujejo doma. Med odgovori o tem, kaj
najpogosteje jedo doma, prevladujejo Zivila,
kot soriz, testenine, meso ... Pogosto se med
odgovori otrok znajde tudi juha, a medtem
ko jo starsi v nekaterih primerih skuhajo
doma, otroci pogosto navajajo tudi, da starsi
posegajo po juhah iz vrecke. Enako je tudi
pri omakah za meso in testeninah, ki so pogo-
sto kupljene Ze vnaprej pripravljene. Eden
izmed otrok je omenil, da za kosilo uzivajo
tudi bolj preproste jedi, recimo jajca. Med
najljubsimi zivili otrok se pogosto znajdejo
palacinke, pri otrocih v starostni skupini nad
Stiri leta pa je mogoce ze zaznati tudi taksne,
ki so jim posebej pri srcu ocvrte jedi iz razsir-
jene ameriske verige s hitro hrano, mocno
prisotne tudi pri nas. Za kontrast temu je
nekaj otrok omenilo tudi zZivila, ki prihajajo z
domacega vrta, npr. zelenjavo, spet drugi so
navajali domace mleko in krompir ter druge
izdelke, ki jih je mogoce pridelati doma. Le
redko so otroci navajali jedi na Zlico in bolj
tradicionalne slovenske jedi.

BIOTOP

VITALITY

v Izjemno okusne.

v Ekoloske in brez glutena.

v Slajene z datlji, agavinim sirupom
ali medom.

v Bogate s prehranskimi viakninami.

v 8 razlicnih okusov.

v Proizvedene v Sloveniji.

Ploscice so na voljo v Hipermarketih Mercator,
Intersparih, vedjih prodajalnah Spar in na:

. Novo!

PROTEINSKE

in ENERGIJSKE
PLOSCICE

www.prema.si

Vsebina

4

11

14
16

18

20
22

24

26

28

30

32

35
35

37

39

42
45

Tudi s sladkorno
boleznijo se Zivi polno

Virusi na pohodu

Prednosti zgodnjega zdravljenja

luskavice
Ciste v nasem telesu

Kako poteka zdravljenje
v primeru zloma reber?

Sepsa zahteva
hitro ukrepanje

Bodimo pozorni na prelezanine

Vpliv zimskih
temperatur na dihanje

Preventiva — »referen¢ne
ambulante«

Sodobna prehranjevalna
kultura otrok ter odraslih

Hipotalamus — majhen, a
pomemben del mozganov

Z meditacijo do
notranjega miru

Vitamini in minerali,
ki jih nase telo potrebuje

PRILOGA: Onkologija

S staranjem prebivalstva
narasca stevilo bolnikov

Rak prostate se ve¢inoma
odkrije zgodaj

Radioligandno
zdravljenje raka prostate

Rak s skritimi simptomi

Moznosti bolnic z rakom dojk
po zdravljenju



28 ABCzdravja

November 2024

Hipotalamus - majhen, a
pomemben del mozganov

Endokrini sistem in Zivcevje sta za nas orga-
nizem in njegovo delovanje bistvena nad-
zorna sistema. Povezana v t. i. nevroendo-
krini sistem usmerjata delovanje v telesu s
pomocjo kemijskih in zivénih prenasalcev,
ki jih med drugim izlo¢a tudi del mozganov,
imenovan hipotalamus. Slednji predstavlja
pomembno sti¢is¢e hormonskega sistema
in Zzivcevja, ki pomembno vpliva na Stevilne
zivljenjsko nujne funkcije, kot so uravna-
vanje lakote in Zeje, spanec, tudi telesno
temperaturo in krvni tlak.

Avtorica: Nika Arsovski

Prispevek je nastal v sodelovanju z
nevrologinjo Iwono Ewo Kosi, dr. med.,
predstojnico Nevroloskega oddelka v SB Celje.

Hipotalamus je majhno obmocje v nasih moz-
ganih, katerega funkcija je neprecenljiva in
Zivcev in nad hipofizo. Sestavlja ga vrsta zivc-
nih jeder, nekatera izmed njih pa so zasluzna
za izlo¢anje ziv¢nih in kemicnih prenasalcev,
bistvenih za dobro delovanje nasega orga-
nizma. Hipotalamus z njimi pomembno
usmerja tudi delovanje endokrinih Zlez - hipo-
fize, $¢itnice, nadledvicnih Zlezin spolnih Zlez.
Spodniji del hipotalamusa tvori dno tretjega
mozganskega ventrikla in se preko hipofi-
znega peclja povezuje s hipofizo. Prav hipo-
talamus in hipofiza tvorita funkcionalno celoto,
ki povezuje endokrini sistem z ziv¢evjem, saj
usklajujeta delovanje posameznih organovin
zagotavljata ravnovesje notranjega celi¢nega
okolja ter skrbita za rast, energijsko bilanco,
vplivata na presnovne procese ter reproduk-
cijsko vlogo. Poleg tega je os hipotalamus-
-hipofiza-nadledvic¢na zleza bistvenega

pomena tudi pri uravnavanju stresnega odziva.
Hipotalamus se z ziv¢énimi potmi povezuje z
drugimi deli osrednjega Ziv¢evja, poleg endo-
krinih funkcij pa opravlja tudi tiste, ki so pove-
zane zdelovanjem ziv¢evja — uravnavanje cen-
trov za lakoto in Zejo, delovanje na center
budnosti in spanja, uravnavanje telesne tem-
perature, usmerjanje avtonomnega Zivcevja

itd. »Hipotalamus je mali vodja v srcu nasega

uma, nevidni gospodar telesa, dirigent, ki vodi

orkester nasega telesa. Ko si lacen, ti poslje

signal » Cas je za prigrizeke, ko si sit, pa rece

»Dovolj«. V vrocini te hladiin v mrazu te greje

kot osebni klimatizacijski sistem. Prav tako

skrbi, da tvoje hormone posilja v pravo smer,
da smo lahko srecni, sprosceni in polni ener-
gije. Je tisti nevidni Sef, ki nam pomaga ohra-
njati ravnovesje v vsakodnevnem Zivljenju, ne

da bi sploh vedeli, da je tam, v nasih mozga-
nih,« delovanje tega dela mozganov z bese-
dami opise dr. lwona Ewa Kosi iz Splosne bol-
nisnice Celje.

Uravnavanje apetita

Hipotalamus pomembno vpliva tudi na urav-
navanje lakote in Zeje. »Hipotalamus je tudi
klju¢niregulator apetita in energetske home-
ostaze v mozganih. Vkljucuje vec jeder, ki so
odgovorna za razli¢ne fizioloske funkcije,
vklju¢no s kontroliranjem vnosa hrane in
obcutkom lakote ter sitosti. Deluje skozi kom-
pleksno mrezo nevronov, hormonov in nevro-
transmiterjev. Hipotalamus uravnava apetit z
integracijo signalov iz razli¢nih hormonov in
nevrotransmiterjev, ki posredujejo informa-
cije o energetskem stanju telesa. Eden od
taksnih hormonov je leptin, ki ga izloc¢ajo
mascobne celice in signalizira hipotalamusu,
da ima telo dovolj energije, kar zmanjsa ape-
tit. Grelin, ki ga izlo¢a zelodec, spodbuja obcu-

tek lakote, ko je zelodec prazen. Inzulin

pomaga pri uravnavanju krvnega sladkorja in

lahko vpliva nazmanjsanje apetita. Peptid YY,
ki ga izloca prebavni trakt po jedi, deluje kot

zaviralec apetita. Hipotalamus v tem sodeluje

s Stevilnimi mozganskimi regijami, vklju¢no s

talamusom, ki posreduje senzori¢ne informa-
cije o hrani, in mozgansko skorjo, ki zagotavlja

kognitivno kontrolo in zavestno odloc¢anje

glede hrane,« pojasnjuje nevrologinja ter
dodaja, da je v proces regulacije in kontrole

apetita vpletena tudi amigdala, ki ima vilogo

v ¢ustvenem odzivu na hrano in stres. Kot

omenjeno, hipotalamus lahko zaznava tudi

nivo glukoze, mascobnih kislin in aminokislin

v krvi, temu pa potem prilagaja posiljanje

signalov o lakoti po telesu, znamenom ohra-
njanja energetske homeostaze. V primeru

porusenega ravnovesja se lahko pojavijo

motnje prehranjevanja, bodisi debelost ali

podhranjenost. Ce je tako zmanj$ana ob¢u-
tljivost na hormon leptin, se lahko razvije

debelost, saj mozgani niso zmozni prepoznati,
kdajima telo dovoljsno mero energije, kar vodi

v prekomerno prehranjevanje oz. prenajeda-
nje. Hipotalmic¢ni hormoni vplivajo na vrsto

pomembnih Zivljenjskih procesov v telesu,
tudi na procese budnosti in spanja, na urav-
navanje telesne temperature in krvnega tlaka

ter kolicino vode in soli v telesu. Hipotalamus

je zaradi svojega vpliva na Ziv¢evje neke vrste
,nadzornik mozganov’, saj sodeluje pridelova-
nju nasega cirkadianega ritma. Po zaslugi

suprahiazmalnega jedra (SCN), ki je del hipo-
talamusa, spremlja svetlobo in temo, telesu

sporoca, kdaj je Cas za spanje in bujenje. Zve-
Cer, ko se pri¢ne temniti, hipotalamus sprozi

izlocanje melatonina, ki nas naredi bolj

zaspane, ob jutrih pa se sproscanje tega

zmanjsa, da se lazje zbudimo.

Vsebina

4

11

14
16

18

20
22

24

26

28

30

32

35
35

37

39

42
45

Tudi s sladkorno
boleznijo se Zivi polno

Virusi na pohodu

Prednosti zgodnjega zdravljenja
luskavice

Ciste v nasem telesu

Kako poteka zdravljenje
v primeru zloma reber?

Sepsa zahteva
hitro ukrepanje

Bodimo pozorni na prelezanine

Vpliv zimskih
temperatur na dihanje

Preventiva - »referenc¢ne
ambulante«

Sodobna prehranjevalna
kultura otrok ter odraslih

Hipotalamus — majhen, a
pomemben del mozganov

Z meditacijo do
notranjega miru

Vitamini in minerali,
ki jih nase telo potrebuje

PRILOGA: Onkologija

S staranjem prebivalstva
narasca stevilo bolnikov

Rak prostate se ve¢inoma
odkrije zgodaj

Radioligandno
zdravljenje raka prostate

Rak s skritimi simptomi

Moznosti bolnic z rakom dojk
po zdravljenju



29 ABCzdravja

November 2024

0dziv nasega telesa na stres
Po drugi strani imajo hipotalmic¢ni hormoni
pomembno vlogo tudi pri uravnavanju stre-
snega odziva po zaslugi osi hipotalamus-
-hipofiza-nadledvi¢na Zleza. »Poleg spoznanj
o neposrednih vplivih stresa na mozgane
preko aktivacije osi HHA (hipotalami¢no-
-hipofizno-nadledvic¢ne osi) stres vpliva na
imunski sistem in dovzetnost za bolezen.
Natanc¢nih mehanizmov, odgovornih za pove-
zavo med stresom in imunskim sistemom, se
nismo ugotovili, vemo pa, da je pomemben
dejavnik aktivacija hipotalami¢no-hipofizno-
-nadledvic¢ne osi. Eden glavnih odgovorov na
stres v mozganih je povecana proizvodnja
beljakovine, imenovane kortikotropin-spro-
$c¢ajoci faktor (CRF, iz angleskega imena cor-
ticotrophin releasing factor), v hipotalamusu.
CRF prepotuje kratko razdaljo med hipota-
lamusom in hipofizo, kjer spodbudi sprosca-
nje drugega hormona, adrenokortikotro-
pnega hormona (ACTH, izangleskegaimena
adrenocorticotrophic hormone). Ta hormon
potuje po krvnem obtoku do nadledvic¢ne
Zleze, kjer spodbudi spros¢anje steroidnih
hormonov (kortizola), ki so eni najmocnejsih
zaviralcev imunskega odgovora in vnetja,«
pove predstojnica nevroloskega oddelka v
SB Celje. Nasi mozgani zaznajo in koordini-
rajo odziv na stres, njihova ocena situacije
temelji na telesnih signalih v krvnem obtoku
(hormoni, hranilne snovi in vnetni dejavniki)
in informaciji iz perifernega zivcevja, ki nad-
zoruje vitalne organe in cutila. Na podlagi
teh podatkov, pojasni nevrologinja, mozgani
sprozijo vrsto specifi¢nih odzivov: »Najbolj
prepoznaven odziv na stres je takojsnja akti-
vacija simpati¢nega zivénega sistema. Potem
ko smo postavljeni pred stresniizzivin ,izra-
¢unajo” ustrezen odziv, mozgani hitro akti-
virajo zivce, ki izvirajo v nadzornih centrih
mozganskega debla. Ti povzrocijo sprosca-
nje noradrenalina v razli¢nih organih in adre-
nalina iz nadledvicnih Zlez. Adrenalin in nora-
drenalin sprozita odziv boj ali beg - takojsnjo
reakcijo, ki je potrebna ob soocenju z nevar-

nostjo.« Reakcijo prepoznamo po pospese-
nem potenju telesa, povisani stopnji zavesti,
pospesenem srénem utripu itd. Drugi nevro-
endokrini odziv na stres pa je aktivacija zanke,
ki povezuje telo in mozgane, imenovane os
HHA - ta povezuje hipotalamus, hipofizo,
skorjo nadledvic¢ne Zleze in hipokampus.
Hipotalamus namrec kot klju¢no mozgansko
podrodje, ki uravnava Stevilne hormone,
prejme obsezne informacije iz mozganskih
podrocij, ki procesirajo ¢ustva, obcutja,
vklju¢no z amigdaloidnim jedrom, ter iz
podrocij mozganskega debla, ki uravnavajo
odzive simpati¢nega zivcevija. Te prilive infor-
macij nato zdruzi in proizvede koordiniran
hormonski ucinek, ki spodbudi naslednji del
zanke - hipofizo. Posledica je sprosc¢anje hor-
mona, imenovanega adrenokortikotropin
(ACTH), v kri. ACTH nato spodbudi skorjo
nadledvic¢ne Zleze k izlo¢anju kortizola, ki
povzroci porast koncentracije krvnega slad-
korja in drugih presnovnih goriv, kot so
mascobne kisline. Po zaslugi kortizola se zvisa
krvni pritisk, kar nase telo pripravi na spopad
zizzivi, istocasno pa pride do zastoja drugih
procesov, kot so prebava, rast itd., z name-
nom, da se telo posveti le stresni situaciji.
»Zadnji korak v zanki je povratna zveza kor-
tizola z mozgani. Najvisja gostota receptor-
jev za kortizol je v hipokampusu, klju¢nem
predelu za ucenje in spomin, vendar pa kor-
tizol deluje tudi na amigdaloidno jedro, ki
procesira strah in zaskrbljenost. Skupni uci-
nek je, da vklju¢i amigdaloidno jedro, kar
omogoci u¢enje informacij, povezanih s stra-
hom, in da zavre hipokampus, kar zagotovi,
da napori niso bili zapravljeni za kompleksne,
toda med stresom nepotrebne vidike u¢enja.
Kortizol nam omogoci, da usmerimo pozor-
nost na bistvo,« $e doda dr. Kosijeva.

Uravnavanje temperature

Hipotalamus posredno uravnava tudi naso
telesno temperaturo, zato je neke vrste ,tele-
sni termostat’, ki skrbi, da temperatura nasega
telesa ostane zmerna (v primeru ¢loveka nor-

malna telesna temperatura znasa okoli 37 °C)

ne glede na zunanje okolis¢ine. To je bistve-
nega pomena za ohranjanje ravnovesja zno-
traj telesa, ki je optimalno za delovanje vecine

telesnih procesov. V hipotalamus tako preko

zivénih koncicev, ki zaznavajo bodisi toploto

ali mraz, potujejo informacije o telesni tem-
peraturi razlicnih predelov nasega telesa. Na

podlagi teh informacij se hipotalamus z ustre-
znimi odzivi odzove. V primeru, da zazna

padec nase telesne temperature, sprozi meha-
nizme za povecanje toplote - s tresenjem in

kréenjem misic se ustvarja toplota, zzoZzenjem

krvnih zil pa se zmanjsa pretok krvi na povrsje

koze, pri cemer toplota ostaja v notranjosti

telesa. Kadar pa je zunaj vroce, sprozi signale

za ohlajanje telesa s pomogjo potenja in raz-
Siritve Zil, pri cemer se poveca pretok na

povrsje koze, s ¢Cimer se vec toplote odda v
okolje.

Hipotalmic¢ni hormoni uravnavajo tudi
izlo¢anje posameznih hormonov hipo-
fize, vplivajo pa tudi na njihovo sintezo,
rast in deljenje. Najpomembnejsi hipo-
talmi¢ni hormoni, ki nastajajo v nevro-
endokrilnih celicah razli¢nih jeder, so
somatoliberin (pospesuje izlo¢anje
rastnega hormona), somatostatin (zavira
izlo¢anje somatoliberina, TSH in inzu-
lina), kortikoliberin (spodbuja sprosca-
nje hormona kortikotropina v hipofizi,
ki vpliva na sproscanje glukokortikoidov
v nadledvi¢nih zlezah), tiroliberin
(pospesuje izlo¢anje TSH v adenohipo-
fizi, ki spodbuja delovanje $¢itnice),
gonadoliberin (spodbuja izlo¢anje gona-
dotropinov FSH in LH), vazoaktivni inte-
stinalni polipeptid (sprosc¢a gladke
misice, zavira izlo¢anje zelod¢ne kisline
itd.) ter arginin-vazopresin (uravnavain
nadzira toni¢nost telesnih tekocin) in
oksitocin (OKS, deluje predvsem na
maternico in na dojke).

ODLICNE IZKUSNJE SLOVENSKIH UPORABNIKOW?

Desite se pozabljivosti?
Active Brain

* stres in raztresenost

Za boljSo koncetracijo in
kognitivnhe sposobnosti:
* starostna pozabljivost

* slaba koncentracija pri delu in ucenju
Active Brain je izdelan in testiran v Evropski uniji pod strogim farmacevtskim nadzorom ”mb

glede Cistosti in sestave, kar zagotavlja najvisjo raven kakovosti in u¢inkovitosti. e
Prodajna mesta: lekarne, specializirane trgovine, Sanolabor in spletna trgovina www.panakea.net

1 sestavin za spomin v eni kapsuli:
visokokoncentrirane Omega-3 (50 DHA,
159% EPA), vitamin B12, vitamin B6, folna kislina,

agnezij, cink, vitamin D3.

Adthye Erain 2 :

medicinalis*

Panakea d.o.o. ,Cesta v Gorice 2b,
1000 Ljubljana
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Z meditacijo do

notran]ega miru
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V filmu Moderni casi Charlie Chaplin davnega
leta 1936 kot delavec v tovarni za teko¢im
trakom vsak dan privija matice. Sef vsake
toliko ¢asa poveca hitrost traku in Charlie
dela se hitreje. Po koncu izmene Charlie
zapusti tovarno in ko hodi po ulici proti

domu, njegova roka Se kar samodejno pri-

vija matice. Vse hitreje in hitreje. In to smo
mi. V sodobnem svetu, kjer sta hitrostna

bolezen in tekmovanje stalnica, ljudje nepre-

stano hitimo. Vse bolj smo avtomatiziraniin
posledi¢no vse manj svobodni. Naglica
zameglinas um in nam preprecuje duhovno
rast, pa tudi terja svoj davek, ko pride do
telesnega zdravja in vitalnosti. Ce zelimo to
spremeniti, se moramo ustaviti. Razmisliti
o sebiin o svojemZivljenju. Samo tako bomo

namrec lahko naredili korak naprej. In medi-

tacija nam omogoca prav to. .

Avtorica: Helen Zagar

Meditacija je starodavna praksa, ki se je sprva
uporabljala izklju¢no v verskih okoljih, danes
pa postaja splosno in vse bolj priljubljeno

sredstvo za izboljsanje dusevnega in tele-

snega zdravja ter pocutja. V grobem izraz
meditacija opisuje posebno stanje zavesti, v

katerem oseba zavestno usmerja svojo pozor-

nost, s ¢imer se umiri, osredotodi in poveze
s svojim notranjim svetom. V tem posebnem
stanju zavesti dobimo boljsi vpogled v to, kdo
smo in kdo so ljudje okoli nas, vidimo svet, ki

ni odet v maske in pri¢cakovanja drugih, pri-

demo v stik sami s sabo, s svojimi obcutkiin
s svojo intuicijo, vse to pa vodi v izboljsanje
zdravja in odnosov z drugimi.

Razli¢ne vrste meditacije

r

L%

nadaljevanju opisujemo nekaj najpopular-
nejsih meditacijskih tehnik.
« Transcendentalna meditacija je tehnika,

pri kateri se prakticirajoci osredotocijo na
ponavljanje dolo¢ene osebne mantre, kar
omogoca umu, da doseze stanje globoke
sprostitve in miru. Namen je preseci obi-
¢ajno miselno aktivnost in izkusiti stanje
notranjega miru brez napora.
Meditacija mindfulness (€uje¢nost) se
osredotoca na zavedanje trenutnega tre-
nutka, pri cemer se meditator zavestno
usmerja na svoje dihanje, misli, ¢ustva in
telesne obcutke, ne da bi jih ocenjeval. Gre
za sprejemanje vsega, kar se pojavi v mislih,
znamenom razvijanja vecje prisotnostiin
zmanjsanja stresa. Ta vrsta meditacije
spodbuja zavedanje tukaj in zdaj in se
pogosto uporablja v terapiji za obvlado-
vanje anksioznosti in depresije.
Meditacija vipassana je starodavna budi-
sti¢na praksa, osredoto¢ena na samoopa-
zovanje in notranji vpogled. Namen je raz-
viti globlje razumevanje narave uma in
telesa s pozornim opazovanjem telesnih
obcutkov in misli brez navezanosti. Medi-
tatorji si prizadevajo videti stvari, kot so v
resnici, in skozi redno prakso doseci
osebno osvoboditev in preobrazbo.
Meditacija mantra vkljucuje ponavlja-
nje dolocene besede, fraze ali zvoka (man-
tre), da bi osredotocili um in dosegli sta-
nje meditativne globine. Mantre so lahko
sanskrtski zvoki, verski stavki ali prepro-
ste besede, izbrane glede na osebne pre-
ference ali duhovna prepri¢anja. Cilj je
preusmeriti pozornost s toka misli na
vibracijo in zvok mantre, kar omogoca
dosego globljega zavedanja in notranjega
miru.

Poznamo stevilne vrste meditacije; vsaka ima
svoj edinstveni pristop in cilj, vendar vse slu-
zZijo kot orodja za umirjanje uma, povecanje
prisotnosti in doseganje notranjega miru. V

Koristi meditacije za zdravje
Meditacija lahko izboljsa kakovost vasega
Zivljenja zaradi svojih $tevilnih dusevnih in
telesnih koristi.

'L

« Manj stresa: Raziskave so potrdile, da

meditacija izboljsuje dusevno zdravje, zla-
sti na podro¢ju stresa. Ko se soo¢imo s
tezko situacijo, nase telo tvori stresni hor-
mon kortizol. Kronic¢ni stres lahko vodi v
trajno povisano raven kortizola, kar spet
lahko vodi do drugih negativnih vplivov
na zdravje, vklju¢no s poslabsanjem delo-
vanja sréno-zilnega in imunskega sistema
ter zdravja prebavil. Meditacija, ki se osre-
dotoca na umirjanje uma in uravnavanje
Custev, lahko pomaga zmanjsati kroni¢ni
stres v telesu in posledi¢no tudi tveganje
za njegove stranske ucinke.

« Obvladovanje tesnobe: Meditacija lahko

- z upocasnitvijo hitrih misli in uravnava-
njem dihanja, kar pomirja Ziv¢ni sistem -
pomaga omiliti u¢inke tesnobe. Ljudje s
tesnobo, ki so redno prakticirali meditacijo
v obdobju treh let, so doziveli pozitivne,
dolgorocne vplive na svoje dusevno
zdravje.

Obvladovanje depresije: Meditacija lahko
pomaga zmanjsati simptome depresije s
pomocjo Cujecnosti in Custvenega uravna-
vanja. Ena od $tudij, ki je opazovala posa-
meznike na trimese¢nem meditacijskemin
jogijskem umiku, je pokazala, da so udele-
Zenci po umiku pokazali pomembne izbolj-
save v depresiji, pa tudi ve¢jo odpornost na
stres in splo3no dobro pocutje.

Nizji krvni tlak: Meditacija lahko
pomembno pripomore k zniZzanju viso-
kega krvnega tlaka, Se posebej v kombi-
naciji z zdravimi zivljenjskimi navadami,
kot sta uravnoteZena prehrana in redna
telesna vadba.

Zdrav imunski sistem: Meditacija se je
izkazala za ucinkovito sredstvo za zdravlje-
nje stevilnih tezav, povezanih z oslablje-
nim imunskim sistemom. Dosledna medi-
tacija zmanjsuje stresni odziv telesa, kar
vodi v manj vnetij in zmanjsano tveganje
za stanja, kot so kroni¢na bolecina, utruje-
nost in bolezni srca.
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Zacetki v Indiji: Najstarejsi pisni viri o meditaciji izvirajo iz starodavnih hinduisti¢nih
besedil, t.i. Ved, napisanih okoli leta 1500 pr. n. st. v Indiji. V hinduizmu so meditacijo
uporabljali za povezovanje z bozanskim in doseganje samouresnicitve.
Budisti¢nivpliv:V 6. stoletju pr. n. $t. je Buda razvil nove meditacijske tehnike, ki so
postale osrednji del budisti¢nih naukov in so poudarjale pot do razsvetljenja in osvo-
boditve trpljenja.

Kitajska in taoizem: Na Kitajskem je meditacija v 4. stoletju pr. n. $t. postala klju¢ni ele-
ment taoizma. Kitajci so meditacijske prakse uporabljali za usklajevanje telesa in uma,
kultiviranje notranjega miru ter usklajenost s Taom, temeljnim nacelom vesolja.
Japonski zen budizem:V 7. stoletju se je meditacija razsirila na Japonsko, kar je pri-
peljalo do nastanka zen budizma. Zen meditacija se je osredotocala na sede¢o medi-
tacijo, neposredno izkusnjo in pozornost, pri ¢emer je poudarjala preprostost in
disciplino.

Meditacija na Zahodu: Zahodni u¢enjaki so meditacijo odkrili v 19.in zgodnjem 20.
stoletju. V Sestdesetih in sedemdesetih letih 20. stoletja so meditacijo na Zahodu
prevzela kontrakulturna gibanja, ki so jo zacela proucevati zaradi psiholoskih in zdra-
vstvenih koristi. Tedaj je njena priljubljenost moc¢no narasla.

Meditacija danes: Danes je meditacija Siroko razsirjena v razli¢nih okoljih po vsem
svetu, njene stevilne tehnike pa uporabljamo za zmanjsanje stresa, uravnavanje custev

in osebnostno rast.

» Boljsi spomin: Meditacija lahko izboljsa
strukturo vasih mozganov. Ko prakticirate
meditacijo, vasi mozgani proizvedejo vec
sive snovi. Siva snov je klju¢na za zdravo
kognicijo mozganoy, saj i¢iti hipokampus,
del mozganov, povezan s spominom. Prav
tako je bistvena za osnovne ¢loveske funk-
cije, vklju¢no z naso sposobnostjo nadzora
gibanja in Custev.

« Uravnavanje razpolozenja: Redna medi-
tacija lahko spremeni nacin, kako ¢ustveno
reagirate na situacije. Elementi meditacije,
kot sta ¢ujecnost in nadzorovano dihanje,
lahko privedejo do manj impulzivnih reak-
cij in posledi¢no boljsih medosebnih odno-
sov, tako v zasebnem kot tudi v profesio-
nalnem zivljenju.

+ Povecano samozavedanje: Meditacija
povecuje samozavedanje, saj ustvarja
navado osredotocanja na sedanjost, kar
vam omogoca, da opazite svoje misli, ko

se pojavijo. Preko razvoja samozavedanja
se izboljsa nadzor impulzov in ¢lovekov
odnos do sebe in drugih.

» Boljsi spanec: Raziskave kazejo, da medi-
tacija lahko izboljsa sposobnost ¢loveka
za spanje in kakovost spanca.

Za zacetek je pomembno naijti prostor in cas,
kjer se boste lahko sprostili in osredotocili.
Poiscite miren koticek, kjer vas ne bodo
motili, ter se udobno usedite - lahko na stol,
blazino ali kar na tla, zravnajte hrbtenico in
zaprite oci. Dobro je, da ne leZite, saj se vam
v slednjem primeru lahko zgodi, da zaspite.
Zacnite z nekaj minutami, na primer s petimi
ali celo manj, in postopoma podaljsujte tra-
janje meditacije, ko se boste pocutili bolj
udobno.

Treba je tudi izbrati tehniko meditacije. Za
zacetnike je Se zlasti priporocljiva meditacija

E: Casa ne morete spremeniti -

cas za spanje lahko

Melatonin Vitabalans

relaipraUm

Melatonin Vitabalans

e 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.

mindfulness, cujecnost. Osredotodite se na

svoje dihanje, globoko vdihnite skozi nos in

pocasi izdihnite skozi usta. Dihajte s trebu-
hom. Opazujte zrak, ki vstopa in izstopa iz
vasega telesa, ter se zavedajte obcutkov pri

vsakem vdihu in izdihu. Ko opazite, da vase

misli begajo, jih nezno preusmerite nazaj na

dihanje. Ne bodite prestrogi do sebe, e se

to zgodi - beganje misli je naravno, kljuc pa

je, da se vedno znova nezno vrnete k
dihanju.

Lahko seveda poskusite tudi z vodenimi
meditacijami preko aplikacij ali videoposnet-
kov, ki ponujajo razli¢cne tehnike, kot so
dihalne vaje, vizualizacija ali meditacije z
mantrami. Pomembno je, da za¢nete z medi-
tacijsko prakso brez pritiska in pri¢cakovanj;
cilj ni »popolna« meditacija, temvec prepro-
sto ¢as za umiritev in prisotnost.

Za konec pa velja poudariti 3e, da je vztraj-
nost klju¢na. Morda se na zacetku ne boste
takoj pocutili bolj mirni ali sprosceni, vendar
se koristi meditacije kopicijo skozi ¢as. Posto-
pno boste opazili ve¢jo umirjenost, osredo-
tocenost in ¢ustveno stabilnost. Dovolite si,
da se ucite in rastete skozi to prakso, ter se
spomnite, da je meditacija osebna izkusnja,
ki je razli¢na za vsakega posameznika.

Nasveti za izogibanje dremavosti

med vadbo

« Zravnajte hrbtenico in pozivite tele-
sni polozaj.

« Spustite v sobo svez zrak, da se zniza
temperatura.

« Meditirajte zodprtimi o¢mi, naj poci-
vajo s pogledom navzdol, strmecim v
prostor.

+ Meditirajte pred obrokom.

« Poskrbite, da ste naspani.

- Konec koncev, ni¢ ni narobe, ¢e med
meditacijo spijete skodelico kave ali
caja.

Melatonin Vitabalans
Melatonin ‘ 10in 30 tablet
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A Vitamin C naj bi trajanje prehlada
skrajsal za kar desetino.

B V jesensko-zimskem naj bi kar 80 %
odrasle populacije Slovencev trpelo
za pomanjkanjem vitamina D.

C Priporocen dnevni vnos cinka
znasa 8 mg, pri nosecnicah pa kar
12 mg.

’.
S

N A

Vitamini in minerali,
ki jih nase telo potrebuje

e

g

Renata Hribar, dr. med., spec. anesteziologije in reanimatologije

Zima je pred vrati in ker Stevilne spre-
membe Zivljenjskega sloga v zimskih mese-
cih ter vse krajsi dnevi lahko oslabijo nas
imunski sistem, je prav, da se nanjo ustre-
zno pripravimo. Jesensko-zimski ¢as je
namrec povezan tudi s pogostejsimi pre-
hladnimi obolenjiin okuzbami, ki so posle-
dica tega, da precej vec ¢asa prezivimo v
zaprtih prostorih, kjer virusi hitreje krozijo.
Pozimi je pogosto tudi nasa prehrana bolj
enoli¢na, saj ni Siroke palete lokalnega in
svezega sadja ter zelenjave, ki nas okrepi z
vitamini, poleg tega precej manj ¢asa pre-
Zivimo tudi na sveZzem zraku.

Avtorica: Nika Arsovski

Imunski sistem je obrambni mehanizem

nasega telesa, s katerim se $¢iti pred okuz-
bami in boleznimi ter Skodljivimi toksini iz

okolja. Njegova ucinkovitost ni samoumevna,
najbolj pa za njegovo dobro kondicijo poskr-
bimo z zdravim Zivljenjskim slogom, ki vklju-
Cuje gibanje, uravnotezeno prehrano in pri-
merno koli¢ino spanca. S primerno prehrano

namrec telesu zagotovimo potrebna hranila

tudi za delovanje imunskega sistema. Raz-
li¢ni vitamini in minerali so namrec klju¢nega

pomena za krepitev imunskega odziva, saj

so pomemben udelezenec razli¢nih imun-
skih procesov, medtem ko 3¢itijo nase celice

pred skodljivim oksidativnim stresom. V vegji

meri lahko potrebi po posameznih minera-
lih vitaminih zadostimo Ze z uravnotezeno

prehrano.

Vitamin A

Vitamin A oz. retinol je antioksidant, ima
pomembno vlogo pri ohranjanju zdravega
epitelijskega tkiva, ki velja za prvo obrambno
linijo proti toksinom in kodljivim mikroor-
ganizmom iz okolja. Poleg tega s svojim delo-
vanjem podpira tudi delovanje belih krvnick
in sodeluje pri tvorbi protiteles, zato je bistve-
nega pomena za delovanje imunskega sis-

NN TPrd T I T'Rd i d 4 77 TTHLE NN WL

tema. Ve¢inoma lahko zadostno mero vita-
mina A zauzijemo Zze z uravnotezeno
prehrano — najdemo ga v ribjem olju, siru, jaj-
cih in posameznih vrstah rib.

Vitamin C

Ze vse od ¢asov, ko so raziskovalci po morju
odkrivali tuje celine in deZele, je znano, da
vitamina C v nasi prehrani ne sme manjkati.
Mornarji, ki so se podali ¢ez morja, so namre¢
tozili o krvavecih dlesnih in skorbutu, ki ju
gre pripisati prav pomanjkanju omenjenega
vitamina. Askorbinska kislina, bolje znana
kot vitamin C, pa velja za eno najpomemb-
nejsih tudi pri delovanju nasega obramb-
nega mehanizma, sploh v primeru prehla-
dnih obolenj, saj naj bi trajanje prehlada
skrajsal za kar desetino. Kot iziemno pomem-
ben antioksidant nase telo s¢iti pred pro-
stimi radikali, ki lahko vodijo v $tevilna bole-
zenska stanja. Vitamin C izboljsuje
absorpcijo zeleza v kri, vklju¢uje pa se tudi
v tvorbo kolagena in hitrejse celjenje ran.
Ker je vodotopen, ga izlo¢amo z urinom, kar
pomeni, da moramo 3e toliko bolj skrbeti
za njegov vnos. Ta sicer znasa 80 mg dnevno,
v vedji meri pa mu lahko zadostimo Ze z urav-
notezeno in pestro prehrano - zadostuje ze
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pest jagod dnevno ali pa dva cvetova
kuhane cvetace. Sicer vitamin C najdemo
tudi v citrusih, zelju, kiviju, ananasu, papriki,
paradizniku in celo krompirju. Sploh slednji
naj bi za Slovence predstavljal pretezen vir
tega vitamina, saj je v nasi prehrani precej
mnozi¢no zastopan.

Vitamini B-kompleksa

»Vitamine B-kompleksa potrebujemo za

ustvarjanje energije, potrebne pri presnovi

za vzdrzevanje zivljenjskih funkcij, za nor-
malno kognitivno in dusevno funkcioniranje,
za primerno funkcioniranje ziv¢nega in sr¢-
nozilnega sistema, za rast in obnavljanje koze,
las in nohtov, za normalen razvoj zarodka v

maternici (klju¢na vloga B9, folne kisline, za

normalen razvoj ziv¢evja) in za proizvodnjo

rdecih krvnick, ki prenasajo kisik po krvi,« o

pomenu vitaminov skupine B pojasni Renata

Hribar, dr. med., spec. anesteziologije in

reanimatologije, iz Ambulante za klinicno

prehrano Splosne bolnisnice Novo mesto.
Vitamini B-kompleksa (B1, B2, B3, B5, B6, B7,
B9 in B12) sluzijo tudi kot podpora imunskim

procesom v nasem telesu, saj so vpleteni v

proizvodnjo citokinov, ki usmerjajo imunski

odziv telesa, obenem pa sodelujejo pri oskrbi

nasega telesa s kisikom. Pomanjkanje vita-
minov skupine B se zato odrazi z razli¢nimi

znaki, najveckrat pa je posledica enoli¢nein

revne prehrane. Ljudje, ki se izogibajo pre-
hranjevanju z izdelki zivalskega izvora,
morajo biti tako pozorni na pomanjkanje vita-
mina B12 (nahaja se predvsem v mlekuy, jaj-
cih, mesu, jetrcih ...), ki lahko poleg hude sla-
bokrvnosti vodi tudi v upad kognitivnih

funkcij - to se ob nadomes¢anju povsem

popravi. Pomanjkanje tega vitamina B se kaze

tudi v utrujenosti, izgubi teka, odrevenelosti

in mravljincenju v rokah in nogah, tezavah z

ravnotezjem, lahko bolecinah v ustih in jeziku,
prav tako tudi v povecanem izpadaniju las,
razpokani kozi, krhkih nohtih, celo v razbar-
vanju in hiperpigmentaciji. Pomanjkanje je,
kot opozarja sogovornica, lahko tudi posle-

»Vitamin D se v nasem telesu tvori iz holesterola

ob zadostnem izpostavljanju povrsine koze
soncnim zarkom spektra UVB. Na ta nacin lahko
poleti zadostimo potrebam po dnevnem vnosu,
medtem ko med oktobrom in aprilom to ni v celoti

mogoce.«

dica dolgotrajnega uzivanja zivil za Zzelodec,
blokatorjev protonske ¢rpalke, ki se pogosto
predpisujejo za dlje ¢asa, kot je to potrebno.
V tem primeru pride do pomanjkanja tvorbe
faktorja v zelodcu, ki je potreben za reabsorb-
cijo tega vitamina v tankem crevesju.

Po drugi strani je dokaj pogosto tudi
pomanjkanje folne kisline (vitamin B9), sploh
ob pomanijkljivem vnosu sadja in zelenjave -
kaze se s slabokrvnostjo, utrujenostjo, raz-
drazljivostjo, motnjami srénega ritma in kon-
centracije itd. Med zivila, bogata z vitamini
kompleksa B, sicer sodijo polnozrnata zita,
jajca, ribe, mle¢niizdelki, oresc¢ki, kvas, zelena
listnata zelenjava, stroc¢nice itd. Gre za v vodi
topne vitamine, ki jih z uravnotezeno pre-
hrano po naravni poti ne moremo predozi-
rati, saj nase telo njihov visek izlo¢i zurinom.
Lahko pa jih predoziramo ob uporabi pre-
hranskih dodatkov, zato na tem mestu velja
previdnost.

Vitamin D

Med vitamine, ki so kar najtesneje povezani
zdelovanjem imunskega sistema, sodi tudi
vitamin D. Poleg tega je klju¢nega pomena
pri ohranjanju koncentracije kalcija in fos-
forja v krvi, kar omogoca normalno minera-

lizacijo kosti in uravnava aktivnost celic
imunskega sistema. Vitamin, zaradi svojih
ucinkov v organizmu pogosto imenovan
tudi kar polhormon, se v nasem telesu tvori
iz holesterola ob zadostnem izpostavljanju
povrsine koze son¢nim zarkom spektra UVB.
Na ta nacin lahko poleti zadostimo potre-
bam po dnevnem vnosu (priporoceni
dnevnivnos v popolni odsotnosti biosinteze
je 20 pg), medtem ko med oktobrom in apri-
lom to ni v celoti mogoce. »Druga pot je
vnos s hrano. Najboljsi vir vitamina D3 so
zivila zivalskega izvora (ribe, ribje olje, jajca),
saj se ta oblika lazje pretvori v aktivno obliko
vitamina D. Pretvorba v aktivno obliko
poteka v jetrih in ledvicah. V zivilih rastlin-
skega izvora je vitamin D prisoten v obliki
D2, vendar je pretvorba tega v aktivno
obliko bistveno manjsa,« potrdi Hribarjeva
in obenem opozori, da je v poletnih mese-
cih dovolj Ze izpostavljanje koze obraza in
rok 15 minut dnevno, a obenem ne gre poza-
biti, da so prav UVB-zarki kancerogeni in
povzrocajo sonc¢ne opekline. Po drugi strani
je tveganje za pomanjkanje v poletnih dneh
vecje pri dojenckih, majhnih otrocih,
bolnikih in tistih, ki ve¢ji del ¢asa prezivijo
v zaprtih prostorih. Potreba po vitaminu D
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»V jesensko-zimskem

casu rezultati raziskav
belezijo pomanjkanje
vitamina D pri kar pri

80 % odrasle populacije

Slovencev.«

Vitamini:
katere uni¢imo
s toplotno

obdelavo?

ABCzdravja.si

je mocno povecana v stresu in ob bolezen-
skih stanjih, tako akutnih kot kroni¢nih.
Nadomescanje je potrebno tudi ob okvari
ledvic ali jeter. V jesensko-zimskem casu
rezultati raziskav belezijo pomanjkanje vita-
mina D pri kar pri 80 % odrasle populacije
Slovencev (pri 40 % je pomanjkanje zelo
hudo). Prav zato se v nasem podnebnem
pasu priporoc¢a dnevno dodajanje od 800
do 1000 IE na dan (z izjemo poletnih dni in
ob predpogoju, da je zadostna povrsina
koze dovolj ¢asa izpostavljena son¢nim zar-
kom), a sogovornica ob tem Se svetuje: »Naj-
boljSe pa je vrednost v krviizmeriti in doda-
janje prilagoditi izmerjeni vrednosti.
Priporocljive vrednosti vitamina D v krvi so
med 75 in 150 nmol/l, vsekakor ni priporo-
¢ljivo preseci vrednosti 250 nmol/l.«

Minerali

Tudi zadostna prisotnost posameznih mine-
ralov je bistvenega pomena za zdravo in ucin-
kovito delovanje imunskega sistema. Eden
izmed bistvenih je cink, ki igra pomembno
vlogo pri tvorbi novih levkocitov, ki
so sestavni del imunskega sistema. Ob pre-
hladu pomaga pri redcenju sluzi, pa tudi pri
boju z zamasenim nosom in kasljem -
po raziskavah sode¢ naj bi dodajanje cinka
v Casu prehlada tega zmanjsalo za kar tre-
tjino, sploh ¢e ga uzivamo skupaj z vitami-
nom C. Priporoc¢en dnevni vnos cinka znasa
8 mg, prinosecnicah pa kar 12 mg. Najbolje
telo absorbira cink iz Zivil zivalskega izvora
(jajca, ribe, morska hrana ...), zanemariti pa
ne gre niti njegovih rastlinskih virov, kot so
orescki, buce, bu¢na semena, Cicerika, pivski
kvas itd. Pozabiti ne smemo na selen, ki je
sestavni ¢len selenoproteinov, ti pa imajo
pomembno vlogo pri reprodukciji in
nastanku DNK, obenem 3¢itijo pred
oksidativnimi poskodbami in okuzbami.
Najdete ga v brazilskih oresckih, tuniin ore-
hih pa tudi v vrsti Zit. Za konec velja omeniti
$e magnezij, ki je za delovanje nasega telesa

i ETVIR SIS I

Na voljo v lekarnah. Vitamin D prispeva k delovanju imunskega sistema. Prehransko
dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja.

i Skl

FREE FREE

nadvse pomemben element, saj sodeluje v
vec kot tristo metabolnih procesih, ki so
vklju¢eni v sintezo beljakovin in delovanje
vseh misic telesa, tudi srca in c¢revesja.
»Nujen je za ohranjanje zdravih kosti in zob,
saj se polovica vsega magnezija v telesu
nahaja v kosteh, in za normalno delovanje
Ziv¢nega sistema pa tudi za ohranjanje
dobrega dusevnega stanja, regulacijo krv-
nega sladkorja, normalno tvorbo DNK in
RNK,« pojasnjuje sogovornica iz Ambulante
za klini¢no prehrano in obenem doda, da
se njegovo pomanjkanje zato kaze na vseh
ravneh - z misi¢nimi kr¢i, mravljin¢enjem
prstov, povisanim krvnim tlakom, motnjami
v elektrolitskem in glukoznem ravnovesju,
dovzetnostiza poskodbe itd. S prehrano ni
preprosto zauziti priporo¢enega dnevnega
vnosa (375 mg) - za to bi morali pojesti 100 g
ovsenih kosmicev, 180 g kuhane $pinace in
dve rezini rzenega kruha oz. bi morali poje-
sti kar devet banan. Dodati velja, da se
potrebe ob $portni dejavnosti, nosec¢nosti,
dojenju, izpostavljenosti stresu, nekaterih
bolezenskih stanjih pa tudi v primeru uzi-
vanja posameznih zdravil in obdobju rasti
$e povecajo. Kot zaklju¢i sogovornica,
magnezij sicer najdemo v son¢ni¢nih seme-
nih, indijskih oresckih, soji, kakavu, mandljih
itd., v primeru pomanjkanja pa nekaj dni
uzivanja povecanih vrednosti magnezija ni
dovolj: »Ob pomanjkanju ni dovolj nekaj-
dnevno nadomescanje, temvec se priporoca
vsaj Stiritedensko nadomescanje, da se
napolnijo zaloge v telesu. Ob normalnem
delovanju ledvic namre¢ predoziranje prak-
ti¢no ni mogoce (pri slabsem delovanju led-
vic je potrebna previdnost). V primeru, da
se pojavi pogosto odvajanje blata kot stran-
ski u¢inek povecanega vnosa magnezija, ta
takoj po zmanjsanju vnosa izzveni. Bistveno
manijsi vpliv na pospeseno odvajanje blata
ima kelirana oblika magnezija, najvecjega
pa (najpogosteje uporabljena oblika) citra-
tna oblika magnezija.«

Ko je €as za ’EE“E’E*“N“
MOCAN ODMEREK
mlecnokislinskih
bakterij

* 7 sevov mlecnokislinskih bakterij
* Bio Support™ zas¢itene bakterije
- * Visoka koncentracija mle¢nokislinskih bakterij

LACTOSE GLUTEN SUGAR lli'nl‘ﬂlnnn
Y www.lactoseven.com/sl lllﬂlllllllw
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S staranjem prebivalstva
stevilo bolnikov

narasca

Bolezni raka so eno najve¢jih javnozdra-
vstvenih bremen tako v Sloveniji kot tudi
v Evropi. Rak je na drugem mestu kot vzrok
smrti v evropskih drzavah, takoj za bole-
znimi srca in ozilja. Vsako leto se bolezen
odkrije pri 2,6 milijona ljudeh, vsako leto
povzrodi 1,2 milijona smrti. V Sloveniji po
podatkih Registra raka Republike Slovenije
vsako leto v povprecju na novo za rakom
zbolivec¢ kot 16.000 oseb. Danes pri nas Zivi
ze vec kot 130.000 bolnikov z diagnozo raka.

Avtorica: Adrijana Gaber

V letnem porocilu Drzavnega programa
obvladovanja raka za leto 2023 lahko pre-
beremo, da bo med osebami, rojenimi leta

2020, do svojega 75. leta starosti za rakom
zbolela polovica moskih in ena tretjina Zensk.
Groba incidencna stopnja (razmerje med na
novo odkritimi primeri rakov in Stevilom
prebivalstva) se je v zadnjih dvajsetih letih
skoraj podvojila, v zadnjem desetletju se zvi-
Suje za 2,1 odstotka na leto. Narascanje Ste-
vila primerov raka pripisujejo predvsem sta-
ranju prebivalstva, sajima z daljSo Zivljenjsko
dobo tudi ve¢ ljudi moznost docakati to
bolezen. S povecevanjem deleza starejsih
ljudi v celotnem prebivalstvu se pri¢akuje,
da se bo Stevilo novih primerov raka se
povecevalo.

Poglejmo statistiko, ki jo navaja ome-
njeno porocilo. Med bolniki z rakom, ki so
zbolelileta 2020, je bila vecina (65 %) starej-
$ih od 65 let. V Sloveniji je leta 2020 za rakom
zbolelo 15.096 ljudi (8.062 moskih in 7.034

zensk), umrlo pa jih je 6.423 (3.521 moskih
in 2.764 zensk). Petletno cisto prezivetje
odraslih slovenskih bolnikov (moskih) s
katero koli vrsto raka (brez nemelanom-
skega koznega), ki so zboleli v obdobju
2016-2020, je bilo 58 %, bolnic pa 62 %, in
se sCasoma izboljsuje.

Kateri raki so najpogostejsi pri nas? Med
petimi najpogostejsimi vrstami raka pri nas
so kozni rak (brez koznega melanoma), rak
prostate, rak debelega ¢revesa in danke, rak
dojke in plju¢ni rak. Teh pet rakov je leta 2020
obsegalo 58 % vseh novih primerov rakavih
bolezni. Koznirak (brez koznega melanoma)
predstavlja petino vseh primerov raka, prav
tako rak prostate, na tretjem in ¢etrtem mestu
sta plju¢ni rak ter rak debelega ¢revesa in
danke. Pri zenskah je kozni rak pogostejsi,
predstavlja Cetrtino vseh rakov (brez koznega
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melanoma), na drugem mestu je rak dojke,
ki predstavlja petino primerov, naslednja po
pogostosti sta plju¢ni rak ter rak debelega
Crevesa in danke.

Nezdrav Zivljenjski slog (debelost, telesna
nedejavnost) vpliva na pojav najpogostejsih
rakov, prav tako ¢ezmerno soncenje, botru-
jejo jim pa tudi nepravilna prehrana, kajenje
in ¢ezmerno pitje alkoholnih pijac.

Redke rakave bolezni

Poseben izziv drzavam so redke rakave bole-
zni (opredeljene kot tiste, ki jih je letno man;j
kot Sest novih primerov na 100.000 prebival-
cev). Vsi primeri redkih rakov v Sloveniji pred-
stavljajo priblizno petino od vseh novougo-
tovljenih primerov raka - za njimi je na leto
zbolelo 3.000 bolnikov. Za redke rake je zna-
¢ilno, da se veckrat pojavljajo pri otrocih in
mladostnikih. TeZave pri zdravljenju redkih
rakov so podobne kot pri vseh redkih bole-
znih: pozno in tezko jih diagnosticirajo, nji-
hov nastanek in moznosti zdravljenja so slabo
raziskani ali pa najustreznejse zdravljenje ni
dostopno.

Pomen celostne rehabilitacije
bolnikov z rakom

Celostno rehabilitacijo sestavljajo postopki,
s katerimi onkoloskim bolnikom izboljsamo
telesno, dusevnoin socialno delovanje, in to
ne samo po kon¢anem zdravljenju, marvec
ze od postavitve diagnoze. Celostna rehabi-
litacija obsega medicinsko, psiholosko, soci-
alno in poklicno rehabilitacijo. Med drugim
omogoca tudi zgodnejse prepoznavanje
posledic, tako somatskih kot dusevnih, ki jih
povzroca bolezen ali zdravljenje raka.

Celostna rehabilitacija vklju¢uje individu-
alizirani pristop in omogoca bolj$o kakovost
zZivljenja bolnikov od postavitve diagnoze
dalje, manj zapletov med onkoloskim zdra-
vljenjem in s tem boljso kakovost Zivljenja
bolnikov. To se pozneje izrazi v krajsi odso-
tnosti z dela in manjsi stopnji invalidnosti.
Nepogresljiv sestavni del celostne rehabili-
tacije je tudi vkljucitev specialistov medicine
dela, prometain Sporta Zze med zdravljenjem
raka, s ¢imer je omogocena zgodnja poklicna
rehabilitacija. Ta lahko vklju¢uje prekvalifi-
kacijo, dokvalifikacijo ali prilagoditev delov-
nega mesta, ¢e je to potrebno glede na zdra-
vstveno stanje bolnika.

Kako poteka individualizirana celostna
rehabilitacija? V okviru Drzavnega programa
obvladovanja raka, kjer so zasnovali koncept
individualizirane celostne onkoloske rehabi-
litacije, so v porocilu zapisali, da je osrednja
oseba v celostni rehabilitaciji koordinatorica
celostne rehabilitacije (diplomirana medicin-
ska sestra) za onkoloske bolnike. Koordina-
torica preveri, s katerimi tezavami se bolniki
in bolnice soocajo pred zdravljenjem, med
njim in po njem.V pogovoru je bolnikom tudi
v oporo in podporo pri tezkih preizkusnjah.
Bolnikom svetuje, jim ponudi informativno
tiskano in e-gradivo o tem, kako ravnati glede
najpogostejsih tezav. Sodeluje zonkologom,

ki dolo¢enega bolnika zdravi, pa tudi z dru-
gimi izvajalci zdravstvenih storitev v mrezi
ter pridobiva izvide opravljenih preiskav.
Pomemben del njene vloge je tudi pouceva-
nje zdravstvenih sodelavcev in lai¢ne
javnosti.

Preventivno delovanje

Raka najbolje obvladujemo s primarno pre-
ventivo. Ce nam uspe obvladovati vse klju¢ne

dejavnike tveganja, kot so kajenje, skodljiva

in tvegana raba alkohola, nezdrava prehrana,
pomanjkanje telesne dejavnosti ter cezmerna

teza in debelost, skodljivo soncenje ter izpo-
stavljenost karcinogenom v delovnem in

bivalnem okolju, se prepreci tudi 40 % vseh

rakov.

Primarna preventiva obsega razli¢ne poli-
tike in aktivnosti promocije zdravja ter pre-
ventivne programe, namenjene obvladova-
nju posameznih znanih dejavnikov tveganja,
povezanih z Zivljenjskim slogom in z Zivljenj-
skim ter delovnim okoljem.

Del preventive so tudi organizirani prese-
jalni programi. V Sloveniji izvajamo edin-
stvene organizirane presejalne programe
ZORA (za zgodnje odkrivanje predrakavih in
rakavih sprememb materni¢nega vratu),
DORA (za zgodnje odkrivanje raka dojk) in
SVIT za zgodnje odkrivanje predrakavih in
rakavih sprememb debelega ¢revesa in
danke.

Ceprav smo v onkologiji v zadnjih desetih
letih zabelezili izjemen napredek tako pri dia-
gnostiki kot tudi v vseh oblikah zdravljenja
in je zato rak v mnogih primerih ze postal
kroni¢na bolezen ter se je prezivetje pri Ste-
vilnih oblikah raka zelo podaljsalo, pa se
vedno velja, da je raka najbolje odkrivati v
¢im zgodnejsih stadijih. V zgodnjem stadiju
je bolezen omejena na posamezen organ in
se Se ni preselila v bezgavke ali oddaljene
organe in tkiva. Ce se bolezen odkrije v zgo-
dnjih stadijih, se lahko pozdravi v visokem
delezu, poleg tega zdravljenje traja krajsi ¢as
in je lazje za bolnika. Bolnikova kakovost
zivljenja je visja, zdravstvena oskrba pa
cenejsa.

Presejalni programi

S presejalnimi programi odkrivajo predrakave
in rakave spremembe pri prebivalstvu, in to
je ena najucinkovitejsih metod. Gre za pro-
grame, s katerimi v na videz zdravi populaciji
usmerjeno is¢ejo ljudi, ki imajo raka ali pre-
drakave spremembe.

V Sloveniji imamo tri strokovno uteme-
liene presejalne programe, s katerimi odkri-
vajo raka dojk (program DORA), raka mater-
ni¢nega vratu (program ZORA) in raka
debelega ¢revesa in danke (program SVIT).
Vsem trem presejalnim programom je sku-
pno, da so vanje osebno povabljeni vsi ljudje
dolocene starostne skupine, ki imajo stalno
prebivali$¢e v Sloveniji. UdeleZzba v progra-
mih je brezplacna. Da so presejalni programi
ucinkoviti tudi z vidika javnega zdravja, mora
biti udelezba v njih vsaj 70-odstotna.

Register rakavih bolnikov

S prof. dr. Vesno Zadnik, dr. med., vodjo

Registra raka RS, smo se pogovarjali o

pomenu Registra raka, ki je bil v Sloveniji usta-
novljen Ze pred vec kot 70 leti in je tako ena

najvecjih zdravstvenih zbirk podatkov na

svetu ter tudi z najdaljso tradicijo.

Povedala je, da v Registru raka zbirajo
podatke o vseh bolnikih, ki so v Sloveniji zbo-
leli za rakom: o znacilnostih bolnika in njegove
bolezni ter o izidu bolezniin nekatere podatke
o zdravljenju. Od kod dobijo podatke in kaj
prikazujejo? »Podatki prihajajo v register iz
vseh slovenskih bolnisnic, ki obravnavajo
onkoloske bolnike. Podatke potem po posebni
mednarodno dogovorjeni metodologiji obde-
lamo in na tej podlagi poro¢amo o kazalnikih
bremena bolezni: koliko ljudi zboli vsako leto,
koliko bolnikov je med nami in kako se zdra-
vijo. Tiste, ki so zboleli nedavno, zdravimo,
druge pa spremljamo.« Nasa sogovornica je
poudarila tudi pomen spremljanja preZivetja
bolnikov z rakom. »PreZivetje bolnikov se
namrec povecuje, e jih dobro odkrivamo,
dobro zdravimo in dobro rehabilitiramo, in je
tako odraz kakovosti nasega sistema. Prezive-
tje se seveda zelo razlikuje glede na vrsto raka,
nekaterih medicina (3€) ne zna pozdraviti in
je prezivetje tudi manj kot 10-odstotno (npr.
rak trebusne slinavke). Na drugi strani pa so
raki, ki jih danes zelo dobro zdravimo, to je
denimo rak dojke. V povpredju je prezivetje
bolnikov z rakom priblizno 60-odstotno in se
je tudi precej zvisalo.«

Drugi sklop podatkov v Registru naslavlja
kakovost obravnave onkoloskih bolnikov.
»Zadnjih pet let v Registru zbiramo veliko ve¢
podatkov o nacinu diagnostike in nacinu zdra-
vljenja bolnikov z rakom. Zajeti so bolnikiz naj-
pogostejsimiraki: rakom dojke, debelega ¢re-
vesa, prostate, s koznimi melanomi. Na podlagi
teh podatkov lahko poroc¢amo o kakovosti
obravnave. Dr. Zadnikova izpostavi pomen teh
podatkov za uresnic¢evanje Drzavnega pro-
grama obvladovanja raka. »To je spisek ukre-
pov, ki so jih napisali strokovnjaki in odloce-
valci, vklju¢eni pa so bili tudi bolniki. S temi
ukrepi Zelimo izboljsevati kakovost zdravljenja
in Zivljenja bolnikov — da bodo manjzbolevali
in da bodo tisti, ki zbolijo, prejeli boljso obrav-
navo. Te ukrepe je potem treba tudi meriti, da
vemo, ali so uspesni ali ne. Ta del registra zato
vkljucuje tudi klini¢ne podatke o bolnikih: kako
so bili diagnosticirani, kdo je tkivo pregledal, v
koliksnem casu je napravil izvid, ali je bil bol-
nik obravnavan na konziliju ali ne, natan¢no
so opisana vsa zdravljenja (od operacije, obse-
vanja, kemoterapije ...) in spremljamo tudi
morebitno napredovanje bolezni.«

Podatki iz Registra so torej uporabni pri
izboljSevanju sistema, lahko pa jih uporabijo
tudi pri klini¢nih raziskavah. Prav tako so kori-
stni pri uvajanju novih zdravil, saj na njihovi
podlagilahko hitro najdejo bolnike, pri kate-
rih bi jih lahko uvedli. Podatki omogocajo tudi
primerjavo, kaj uvajanje novega zdravila
pomeni v primerjavi s skupino bolnikov, ki
novega zdravila ni prejemala.
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Av pripravi je drzavni presejalni
program za raka prostate.

B Zdravljenje je odvisno od stadija
bolezni.

C Zdravljenje bolnikom zal prinasa
tudi posledice, ki jih je prav tako
treba zdraviti.

Rak prostate se
vecinoma odkrije

Rak prostate je najpogostejsi rak pri moskih.
Pri nas ga odkrijejo pri ve¢ kot 1400 moskih

na leto, ve¢inoma na srec¢o dovolj zgodaj,
da ga lahko dobro zdravijo.

Avtorica: Maja Korosak

Pogovarjali smo se z asist. dr. Marino Men-
cinger, specialistko interne medicine, z
Onkoloskega instituta Ljubljana. Za zacetek
je povedala, da gre za maligno bolezen, ki jo
vecinoma ugotovimo v zgodnjih stadijih, v
priblizno 10 % pa 3ele takrat, ko je bolezen
Ze razsejana. Kako se kaZe ta bolezen? »Simp-
tomi so odvisni od stadija bolezni. Obi¢ajno
se pojavijo tezave pri uriniranju, ki je lahko
pogostejse ali tezje. Lahko pride celo do
retence urina, kar pomeni, da bolnik vode ne
more odvesti, ker mu povecana prostata s
pritiskom na secnico to preprecuje. V teh pri-
merih je vcasih potrebna urgentna vstavitev
urinskega katetra. Prostata pa lahko pritiska
tudi v zadnjik in povzroca tezave s prebavo,
bodisi se ¢uti kot bolecina, krvavitev v blatu,
tezje odvajanje blata ali celo zaprtje « opisuje
simptome dr. Mencingerjeva in nadaljuje s
simptomi razsejane bolezni.

»Ce je bolezen razsejana, ponavadi
nastopijo tezave zaradi zasevkov. Zasevki so
vecinoma v bezgavkah in trebuhu. Bezgavke
lahko pritisnejo naZile in povzrocajo trombozo
ali zatekanje okonéin v obliki limfedema. Ce
se zasevki pojavijo v kosteh, nastanejo bole-
Cine ali celo zlomi kosti ze ob nekem manjsem
naporu.« Zaradi ¢esa se pojavi zlom kosti? »Do
zloma pride, ker zasevki zrahljajo kostno tkivo
in kost ni vec tako trdna, kot bi morala biti. Ob
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obremenitvah potem ta kost lahko poci,«
razloZi dr. Mencingerjeva in nasteva simptome:
»Ce gre za agresivno bolezen, se lahko pojavijo
splosna utrujenost, nejes¢nost, izguba tele-
sne teze. Ce so zasevki v visceralnih organih,
kar je sicer res redko pri raku prostate, na pri-
mer v pljucih, ima bolnik tezave z dihanjem:
pojavita se tezko dihanje in zasoplost ob napo-
rih. Ce so zasevki v jetrih, se bolezen kaze z
zaspanostjo, utrujenostjo in nejeS¢nostjo.«
Sogovornica pove tudi, daje v pripravi drzavni
presejalni program za raka prostate, s katerim
se nadejajo, da bodo odkrili tiste stadije bole-
zni, ki jih bodo lahko $e pravocasno ozdravili.

Tudi pri mlajsih moskih

Kako pogosto se bolezen pojavlja? »Ve¢inoma

gre za starejSo populacijo, ni pa redko, da zbo-
lijo mlajsi ljudje, tudi pod 50 let. V teh prime-
rih gre obicajno za agresivnejso obliko,« pove

nasa sogovornica in 3e naprej izpostavi naj-
pogostejse razlike med mlajsimi in starejsimi

bolniki. »Mlajsi bolniki so nekateri tudi druzin-
sko obremenjeni in pri njih lahko ugotovimo

patoloske razlicice v genih, ki popravljajo

napake v DNA. Ti bolniki imajo povecano tve-
ganje za nastanek raka prostate, ki je do osem-
krat vecje kot pri ostali populaciji. Hkrati je

bolezen pri dedno obremenjenih progno-
sti¢cno manj ugodna. Pri starejsi populacijiima

bolezen lahko zelo indolenten potek, kar
pomeni, da poteka pocasi in jo odkrijemo pov-
sem naklju¢no, na primer pri kirurskem zdra-
vljenju raka mehurja,« razlaga dr. Mencinger-
jeva in opozori $e na podobnost simptomov

pri benigno povecani prostati: »Pri moskih je

pogosta hipertrofija prostate, kar pomeni

benigno povecanje prostate, ki daje podobne

simptome kot rak. Pogosto se tezko razlikuje,
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zgodaj

ali gre za benigno hipertrofijo, ki se zdravi na
povsem drugacen nacin kakor rak. Ob pre-
gledu pri urologu, ki pretipa prostato in oceni,
kako trda je, se Ze lahko poda sum na to, kaj
se s prostato dogaja. Ce se posumi na raka in
Ce je vrednost PSA (oznacevalec za raka pro-
state, ki se doloca iz seruma) povecana, se
izvede slikovna diagnostika, najpogosteje
magnetna resonanca. Ce zelimo natanéneje
opredeliti stadij razsirjene bolezni, posezemo
po CT-preiskavah in scintigrafiji skeleta.
Zanima nas tudi hemogram: ¢e so prizadete
kosti, to lahko to vpliva na proizvodnjo
kostnega mozga, bolnik je lahko slabokrven,
saj je produkcija eritrocitov slab3a. Laborato-
rijske preiskave pa lahko pokazejo $e mnogo
drugih stvari: jetrni encimi pokazejo, ali so pri-
zadeta jetra; Ce se pojavljajo zasevki v kosteh,
je treba pogledati kalcij, ki je elektrolit in je
lahko povisan v primeru, ko gre za malignom,«
Se pove dr. Mencingerjeva.

Kako se zdravi?

Zdravljenje je odvisno od stadija bolezni. »Ce
gre zalokalizirano bolezen, pristopimo h kura-
tivnemu zdravljenju, katerega namen je ozdra-
vitev. Lokalizirani rak prostate se tako lahko
zdravi kirursko ali z radikalnim obsevanjem.
Na ta nacin radikalno odstranimo tumor. Ce
pa je bolezen sistemska in so tumorske celice
Ze usle v bezgavke in kosti, te bolezni ne
znamo ve¢ pozdraviti in jo samo zazdravimo,
kar pomeni, da upoc¢asnjujemo njen potek,«
pojasnjuje nasa sogovornica. Pri ¢etrtini bol-
nikov se po kurativnem zdravljenju bolezen
ponoviv oddaljenih organih. Predvsem se to
zgodi pri visoko tveganih rakih (slabse dife-
rencirani rak, velik tumor, napredovala oblika,
visoka izhodis¢na vrednost PSA).
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Kaj pa zdravljenje zimunoterapijo? »Imu-
noterapija pri zdravljenju razsejanega raka
prostate ne igra velike vloge, Stevilne razi-
skave so pokazale, da ne prinasa vecje dob-
robiti, ¢e jo uporabimo za vse vrste raka pro-
state. Uporabna je pridolocenih spremembah
v tumorskem tkivu, to je pri priblizno 5 % bol-
nikov, in ¢e je drugo zdravljenje iz¢rpano. Ker
pa je na voljo kar veliko zdravil, ki jih uve-
demo pred imunoterapijo, ta redko pride v
postev. Imunoterapija torej pri zdravljenju
raka prostate ni tako pomembna, kot je pri
zdravljenju nekaterih drugih rakov.«

Posebnost pri zdravljenju razsejanega
raka prostate pa je zdravljenje z radionuklidi.
»Radij 223 se namesto kalcija veZe na kosti in
oddaja alfa sevanje, ki unicuje tumorske
celice v kosti. Uporabljamo tudi novejse zdra-
vilo lutecij, ki oddaja beta sevanje. To zdra-
vilo se veze na protein PSMA, ki ga pogosto
izrazajo tumorske celice. Gre za tar¢no zdra-
viloin je uporabno pri bolnikih, pri katerih je
izrazen ta antigen — dolo¢amo ga s preiskavo
PSMA PET-CT. V Sloveniji smo to zdravljenje
zaceli letos. Trenutno se na ta nacin zdravi
manj kot deset bolnikov, saj smo terapijo in
zdravilo Sele uvedli. V prihodnosti pric¢aku-
jemo, da bo zdravilo dostopnejse in ga bomo
lahko ponudili ve¢jemu stevilu bolnikov,« se
nadeja dr. Mencingerjeva.

Zdravnica $e pove, da je v zadnjih letih
aktualen pojem oligometastatske bolezni,

TEKME.
NE ZAMUDI

AstraZenecaC?

kjer je breme bolezni manjse. Kaj to pomeni?
»Breme bolezni je sicer pojem, ki ga $e vedno
ne znamo dobro opredeliti s slikovnimi pre-
iskavami. Dogovor je, da Stejemo kostne
zasevke. Pri taksnih bolnikih, $e posebno ¢e
gre za mlajsega bolnika, k zdravljenju pristo-
pamo agresivneje. Bolezen zZelimo ¢im bolj
zatreti in omogociti ¢im daljSo remisijo, pri
nekaterih bolnikih pa je cilj celo ozdravitev,«
odgovarja dr. Mencingerjeva.

Posledice zdravljenja
Zdravljenje bolnikom zal prinasa tudi dolo-
¢ene posledice, s katerimi se je prav tako
treba ukvarjati in jih zdraviti. Katere so te
posledice? »Po kirurskem zdravljenju lahko
pride do inkontinence urina in tudi erektilne
disfunkcije. Po obsevanju se prav tako lahko
pojavi uhajanje urina, tudi pogosto odvaja-
nje urina, saj je lahko prizadeta tudi sluznica
mehurja. Pojavijo se lahko prebavne tezave,
Ce je bil z obsevanjem prizadet rektum. Na
sreco te posledice v nekaj mesecih najve¢-
krat izzvenijo,« odgovarja dr. Mencingerjeva
ter izpostavi, da ima sistemsko zdravljenje z
zdravili specifi¢ne ucinke. »Hormonska tera-
pija povzroca vrocinske oblive, podobne
menopavznim, poveca se lahko telesna teza,
povecajo se dojke, razred¢i se kostnina,
nastopi pa tudi erektilna disfunkcija.«

Kako se spoprijemajo s posledicami zdra-
vljenja? »Ker hormonska zdravila lahko pove-

o

Tezave pri zadetku
uriniranja ali

praznjenju menurja

Kri v urinu ali
semenski tekogini

GOLA.

¢ajo tveganje za sr¢no-zilne dogodke,
spremljamo dejavnike tveganja za te
dogodke: mascobe v krvi, visok krvni tlak.
Prav tako spremljamo kostnino. Vemo, da
je ze malo razredcena, zato kar hitro pose-
zemo po zdravilih za zdravljenje osteopo-
roze. V primeru depresije priporo¢amo
osebno obravnavo pri psihiatru. Na splosno
pa zelo poudarjamo pomen zdravega Zivlje-
nja, bolnik naj bo ¢im bolj aktiven, skrbi naj
za zdravo telo in misi¢éno maso in se zdravo
prehranjuje. Deluje naj torej nasprotno, kot
delujejo hormonska zdravila, ki misi¢no
maso zmanjsujejo.«

Nasa sogovornica Se pove, da vsako novo
zdravilo prinasa svoj spekter nezelenih u¢in-
kov. »Z novejsimi zdravili, ki uni¢ujejo tumor-
ske celice s sevanjem, negativno vplivamo na
kostni mozeg, kjer nastajajo krvne celice. Bol-
niki zato pogosto potrebujejo nadomescanje
krvnih derivatov. Podobno tudi kemoterapija
povzroca citopenije (pomanjkanje oziroma
zmanjsanje Stevila ene ali ve¢ krvnih celi¢nih
vrst), najpogosteje anemijo ter levkopenijo.«
Pred odlotitvijo o vrsti zdravljenja je zato
po besedah dr. Mencingerjeve potreben
tehten premislek o dobrobitih in tveganjih
za nezelene ucinke. »Krhki, starejsi bolniki
so tem tveganjem bolj izpostavljeni, zato
smo pri njih $e posebno previdni. S protira-
kavo terapijo ne smemo ogroziti zivljenja ali
pomembno zmanjsati kakovosti zivljenja.«
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Sibak pretok
pri uriniranju

Obéutek, da se
vas mehur ni
pravilno izpraznil

Nagnjenost k
pogostejsemu
uriniranju, zlasti ponogi

*Simptomi se nanasajo na lokaliziran rak prostate. Seznam ni podroben

Prisotnost kateregakoli od teh znakov ne pomeni nujno, da imate raka prostate
\iseeno pa vam svetujemo, da se o njih posvetujete s svojim zdravnikom

1. NHS UK. Prostate cancer - Symptoms. Available at: https:/www.nhs.uk/conditions/prostate-cancer/symptoms/.
Dostopano: oktober 2024.; 2. American Cancer Society. Sians and Symptoms of Prostate Cancer. Available at: www.
cancer.org/cancer/prostate-cancer/detection-diagnosis-staging/signs-symptoms.html. Dostopano: oktober 2024.

SI-4477; datum priprave: oktober 2024
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A Radioligandno zdravljenje je tar¢no
zdravljenje, kjer se pri zdravljenju
rakavih bolezni uporabljajo
radioaktivne snovi.

B Prve bolnike z Lu-177-PSMA bodo
priceli zdraviti na Onkoloskem
institutu v Ljubljani konec leta.

C1o zdravljenje je v primerjavi s
kontrolno skupino podaljsalo
prezivetje bolnikov in zmanjsalo
bolecine.

T

.

Radioligandno
zdravljenje raka prostate

V zadnijih letih se pri zdravljenju razli¢nih

vrst raka uspesno in ucinkovito uvaja zdra-
vljenje s tar¢nimi zdravili. Eno taks$nih je

radioligandno zdravljenje, kjer se poleg

tarénega zdravila uporabijo tudi radioak-
tivni elementi, ki sevajo in s svojim seva-
njem unicujejo tumor. Radioligandno zdra-
vljenje raka prostate se od letos izvaja na

Univerzitetnem klini¢énem centru Ljubljana,
pozneje, predvidoma konec leta, pa se bo

tudi na Onkoloskem institutu v Ljubljani.

Avtorica: Maja Korosak

Pri obravnavi bolnikov z rakom prostate in
pri radioligandnem zdravljenju sodelujejo
zdravniki razli¢nih specialnosti. Pogovarjali
smo se zdvema: dr. Andrejem Zistom, spec.
internistom, in dr. Spelo Emersi¢, spec.
nuklearne medicine, oba sta z Onkolo-
skega instituta v Ljubljani. Kot je povedala
dr. Emersi¢, o primernosti bolnika za ome-
njeno zdravljenje odlo¢a multidisciplinarni
konzilij, ki ga sestavljajo specialist internist
onkolog, specialist urologije, specialist
onkolog radioterapevt, specialist radiolo-
gije in specialist nuklearne medicine. »Zdra-
vljenje bodo na Onkoloskem institutu v Lju-

bljani vodili specialisti nuklearne medicine

v tesnem sodelovanju z radiofarmacevti,
radioinzenirji, medicinskimi sestramiin dru-
gimi sodelavci Oddelka za nuklearno medi-
cino in Oddelka za brahiradioterapijo. Vsi ti

sodelavci imajo pridobljena specialna zna-
nja in vescine za varno ravnanje z radioak-
tivnimi snovmi,« $e pove dr. Emersi¢, dr. Zist

pa tu dodaja, da bolnike z metastatskim

rakom prostate sicer vodi specialist internist

onkolog, ki jih zdravi znamenom podaljsa-
nja Zivljenja in izboljSanja kakovosti zivlje-
nja. »Internisti onkologi smo usposobljeni

za zdravljenje s kemoterapijo, hormonsko

terapijo, tar¢no zdravljenje in imunoterapijo,
zdravljenje z radioaktivnimi izotopi pa izvaja

specialist nuklearne medicine.«

Zdravljenje poteka v ciklusih

Kaj je torej radioligandno zdravljenje, kako

poteka? Dr. Andrej Zist: »To je oblika taré-
nega zdravljenja, kjer se pri zdravljenju raka-
vih bolezni uporabljajo radioaktivne snovi,
ki s sevanjem unicijo rakave celice.« Dr. Zist

dodatno pojasni, da se pri tar¢cnem zdravlje-
nju iS¢ejo tarce narakavih celicah, iS¢ejo se

receptorji, znacilni za rakave celice. »Ko naj-
demo ustrezno tarco, proti njej usmerimo

ustrezno zdravilo, ki tar¢o prepozna, doda-
tno pa na zdravilo »pripnemo« radioaktivni
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element, ki s sevanjem, unici rakavo celico.
Zdravljenje tako kot pri drugih zdravljenjih
rakavih bolezni poteka v ciklusih. Pri zdra-
vljenju raka prostate so aplikacije zdravila v
Sesttedenskih intervalih, izvedejo se v bol-
nisnici, bolniki pa se potem vrnejo domov.«
Kako dolgo potem ta radioaktivni element
seva v bolniku? »Glede na vrsto radioaktiv-
nega elementa je razli¢no dolgo tudi seva-
nje. Pri raku prostate se uporabljajo elementi,
ki sevajo pet dni. Vseh aplikacij zdravila je
obicajno do Sest, po drugi oziroma tretji apli-
kaciji pa se naredijo kontrolne preiskave, da
se preveri, ali je zdravljenje ucinkovito,«
pove dr. Zist in dodatno opise potek zdra-
vljenja: »Internist onkolog, ki vodi bolnika,
poda indikacijo za tovrstno zdravljenje. Naj-
prej ga napoti na PET/CT-slikanje z galijevim
PSMA, s katerim iS¢emo tar¢o PSMA na celi-
cah raka prostate. Ce je rezultat slikanja pozi-
tiven, torej Ce rakave celice izrazajo recep-
torje PSMA, je pacient predstavljen na
multidisciplinarnem konziliju na Onkolo-
Skem institutu, ki je sestavljen iz specialistov,
vklju¢enih v zdravljenje raka prostate, ki
poda dokon¢no mnenje, ali je zdravljenje
indicirano. Ob aplikaciji zdravila bolniki v
bolnisnici ostanejo 24 ur, potem gredo
domov. Cez dva tedna imajo kontrolo pri
svojem izbranem zdravniku, ¢ez stiri tedne
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www.sodobnaurologija.si

Uroloski pregledi odraslih in otrok, ultrazvok
secil, cistoskopija, fuzijska transperinealna
biopsija prostate, operativni posegi,
nefrologija, fizioterapija

po njej pa kontrolo pri onkologu, ki oceni,
ali je stanje ustrezno za nadaljevanje zdra-
vljenja ali pa je potrebna kaksna sprememba.
Potem se kontaktira oddelek nuklearne
medicine in uskladi se naslednji termin
aplikacije

Kljuéen je antigen PSMA
Za katere bolnike je taksna terapija ustrezna?
»Radioligandna terapija z Lu-177-PSMA je pri-
merna za bolnike, ki imajo raka prostate z
zasevki in je odporen na kastracijo. (Odpor-
nost na kastracijo pomeni, da se ne odziva
na hormonsko zdravljenje.) Pred zacetkom
zdravljenja mora bolnik opraviti preiskavo
PET/CT, kjer bolniku injiciramo PSMA (za pro-
stato specifi¢ni membranski antigen), ozna-
¢en s pozitronskim sevalcem (galijem 68), da
potrdimo, da so zares prisotni pozitivni
zasevki PSMA « pojasnjuje dr. Emersi¢, dr. Zist
pa dodaja, da morajo biti pacienti v ustre-
znem zdravstvenem stanju, ledvica in jetra
morajo biti zdrava.

Dr. Emersic $e pove, da bodo na Oddelku
za nuklearno medicino na Onkoloskem insti-
tutu v Ljubljani preiskavo PET/CT z galijem

68 zaceli redno izvajati predvidoma novem-
bra.»Nasi radiofarmacevti bodo PSMA ozna-
cevali z galijem 68, kar pomeni, da bo pri-
prava potekala na nasem oddelku. Generator,
ki je potreben za ta postopek, bomo dobili
iz Nemcije enkrat na leto. Zdravilo za radio-
ligandno terapijo Lu-177-PSMA pa bomo pre-
jemali iz Italije. Prve bolnike z Lu-177-PSMA
bomo priceli zdraviti na Onkoloskem insti-
tutu v Ljubljani predvidoma konec leta,« raz-
laga dr. Emersi¢. Dr. Zist na tem mestu $e pove,
da ima vecina bolnikov izrazene receptorje
PSMA, v klini¢ni raziskavi Vision se je po nje-
govih besedah pokazalo, da je bilo teh bol-
nikov okoli 80 odstotkov. »V poznejsih fazah
bolezni, ko je ta bolj agresivna, je izrazenost
receptorjev PSMA lahko visja, v zgodnejsih
fazah je je manj,« dodaja dr. Zist in izrazi pre-
pri¢anje, da se bo to zdravilo scasoma lahko
zacelo uporabljati tudi v zgodnejsih fazah.

Tovrstno zdravljenje prostate je torej pri
nas Sele na zacetku. Kot sta povedala nasa
sogovornika, se radioligandno zdravljenje
sicer uporablja ze vec let, v Sloveniji se je upo-
rabljalo za zdravljenje redkih vrst raka in je
zato vkljucevalo le pescico pacientov na leto.
Rak prostate pa je najpogostejsi rak pri
moskih in zato je Stevilo teh bolnikov
bistveno vecje. Do zdaj je bilo v tej terapiji
deset bolnikov z rakom prostate.

Uspesnost zdravljenja

Kaj so pokazale raziskave glede uspesnosti
tega zdravljenja? »Raziskava Vision je poka-
zala, da je radioligandno zdravljenje s tar¢-
nim zdravilom lutecij-177-PSMA v primerjavi
s kontrolno skupino podaljsalo preZivetje bol-
nikov, vplivalo pa je tudi na kakovost njiho-
vega zZivljenja, saj so dozivljali manj bolecin.
To zdravljenje ima tudi manj nezelenih ucin-
kov in je zato ugodnejse tudi z vidika varno-
sti,«odgovarja dr. Zist. Ali so 3e kak$ne druge
prednosti tega zdravljenja? »Prednost tega
zdravljenja je tudi, da je cikel daljsi, kemote-
rapija poteka na stiri tedne, radioligandno

zdravljenje pa na 3est tednov. Ker gre za
tar¢no zdravljenje, je tudi vpliv na druge
organe lahko manjsi.«

Radionuklidno ali radioligandno?
Dr. Emersi¢ na koncu $e pojasni razliko med
radionuklidnim in radioligandnim zdravlje-
njem. »lzraz radioligandno se uporablja, ko
za diagnostiko in zdravljenje uporabljamo
isto molekulo, imenovano ligand. Ta ligand
jelahko za razli¢cne namene oznacen zrazli¢-
nimi radioaktivnimi snovmi (sevalci). Na pri-
mer, ligand PSMA lahko oznacimo z enim radi-
oizotopom za diagnosti¢no preiskavo PET/
CT (galijem 68) in z drugim za zdravljenje
(lutecijem 177). V nekaterih primerih govo-
rimo o ,radionuklidnem zdravljenju”, kar se
nanasa na zdravljenje z radioaktivnimi izo-
topi (radionuklidi). Na primer, pri zdravljenju
raka prostate uporabljamo izraz ,radionukli-
dno zdravljenje”, ko govorimo o zdravljenju
z radijevim 223 dikloridom, ki ga v Sloveniji
izvajamo ze leta le na OnkoloSkem institutu
v Ljubljani.«

Nasa sogovornica v nadaljevanju razlozi,
da je zdravljenje z radijevim 223 dikloridom
primerno za bolnike z rakom prostate z
zasevki v kosteh, ki bolnikom povzrocajo
teZave, najveckrat bolecine, hkrati pa ti bol-
niki ne smejo imeti zasevkov v notranjih orga-
nih. Zdravljenje z lutecijevim 177 PSMA pa je,
kot receno, primerno za bolnike, ki imajo
pozitivne zasevke PSMA v kosteh ali drugod
v telesu. »lz nuklearno-medicinskega vidika
je med njima kljucna razlika Se ta, da je radij
223 alfa sevalec in lutecij 177 beta sevalec.
Bolniki morajo prizdravljenju tako zenim ali
drugim upostevati posebne ukrepe varstva
pred sevanjem, da zmanjsajo lastno obse-
vanje in obsevanje svojih bliznjih. O ukrepih
varstva pred sevanjem bolnike pred zdravlje-
njem natanc¢no poucimo zdravniki speciali-
sti nuklearne medicine, med obravnavo pa
tudi ostali strokovnjaki, ki imajo to specialno
znanje,« Se pove dr. Emersic.

Zdravilo Prostamol je tradicionalno zdravilo rastlinskega izvora, ki se uporablja za lajSanje
simptomov spodnjega urogenitalnega trakta zaradi benigne hiperplazije prostate.

Moska stvar. Mosko zdravilo.
Prostamol izvie¢ek plodu palmeta
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Prostamol mehke kapsule vsebujejo gosti

ekstrakt plodu palmeta (Serenoa repens).
Vzemite eno kapsulo, enkrat na dan.

Zdravilo Prostamol je tradicionalno zdravilo rastlinskega izvora, ki se uporablja za lajsanje simptomov spodnjega urogenitalnega
trakta zaradi benigne hiperplazije prostate. Pred zdravljenjem mora zdravnik izkljuciti rakave ali druge resne bolezni.
Navedeno podrocje uporabe temelji izklju¢no na podlagi dolgotrajnih izkusenj.

Pred zdravljenjem natancno preberite navodila! O tveganju in
nezelenih ucinkih se posvetujete z zdravnikom ali farmacevtom.

Dodatne informacije na voljo pri: Berlin Chemie /A. Menarini Distribution Ljubljana d.o.o.
Dolenjska cesta 242c, 1000 Ljubljana, tel: 01 300 2160, e-posta: slovenia@berlin-chemie.com
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A Rak plju¢ se le po naklju¢ju, v 20 %,
odkrije v zgodniji fazi.

B od prvih simptomov do diagnoze
traja predolgo.

C zawvrsto zdravljenja se odlocajo
glede na podtip plju¢nega raka.

Katja Mohor¢i¢, dr. med., spec. pnevmologije

Rak plju¢ spada med najpogostejse rake na

svetu, po umrljivosti pa zal zaseda nezavi-
dljivo prvo mesto. Pojavnost tega raka Se

vedno narasca, v Sloveniji za priblizno 5 %

na leto. V Sloveniji letno zboli priblizno

1500 novih bolnikov. Po pogostnosti je

pljuc¢nirak v Sloveniji na tretjem mestu pri

moskih in zenskah. Zbolevajo predvsem

starejsi, tako je povprecna starost bolnikov

ob diagnozi 70 let. TeZzava je v tem, da se

simptomi pojavijo Sele takrat, ko je bole-
zen ze razsirjena. Zelo redko ga odkrijejo v

zgodniji fazi, ko je bolezen Se razmeroma

lahko ozdravljiva.

Avtorica: Adrijana Gaber

Pogovarjali smo se s Katjo Mohor¢ig, dr.
med., spec. pnevmologije, vodjo Enote za
internisti¢no onkologijo na Univerzitetni kli-
niki za plju¢ne in alergijske bolezni Golnik.
Potrdila je, da bolniki k njim ve¢inoma pri-
dejo s simptomi razsirjene bolezni. »Od simp-
tomov je najpogostejsi kaselj, ki se stopnjuje
in je lahko drugacen, kot so ga bolniki kadilci
navajeni. V izpljunku se lahko pojavijo srage
krvi, bolniki lahko za¢nejo hujsati, imajo slab
tek, tezko dihajo, imajo bolecine v telesu
zaradi zasevkov v kosteh, lahko imajo tudi
razli¢ne nevroloske tezave zaradi zasevkov

v mozganovini. Na splosno se pocutijo utru-
jeni, imajo tezave z bole¢inami v sklepih.
Simptomatika je torej raznolika in odvisna
od tega, v katerem delu telesa so zasevki ter
kje je teh zasevkov najvec,« je simptome opi-
sala nasa sogovornica.

Povedala je, da se bolezen le v 20 % odkrije
v zgodniji fazi, in sicer povsem naklju¢no, na
primer takrat, ko so bolniki napoteni na slika-
nje plju¢ iz nekega drugega razloga. Bolniki
so pogosto napoteni na rentgenogram pljuc
pred predvideno ortopedsko operacijo ali
operacijo na oceh. Takrat se na posnetku lahko
vidi senca, ki predstavlja raka pljuc. »V taksnih
primerih je bolezen $e asimptomatska, v
nadaljnjem postopku pa ugotovimo raka pljuc.
V tejfazi se rak pljuc lahko zdravi z operacijo.«
V vecini primerov pa se bolniki odpravijo k
zdravniku Sele takrat, ko imajo tezave. Kot
pove Mohorciceva, traja predolgo od prvih
simptomov raka do ugotovitve, da se te tezave
lahko pripisejo raku plju¢. Pogosto to traja vec
kot tri mesece. Zakaj toliko? »V¢asih so tezave
nenavadne injih pripisemo drugim boleznim.
Bolnikima na primer bolecine v hrbtu, veliko-
krat se zato najprej posumi na ortopedsko
dogajanje in so bolniki obravnavani najprej
na fizioterapiji, nazadnje pa se ugotovi, da
tezave povzrocajo zasevki v kosteh.«

Kako poteka diagnosticiranje?

Za postavitev diagnoze raka pljuc¢ so
potrebne neinvazivne in invazivne diagno-
sti¢ne preiskave. Katere so to? »Neinvazivne
metode so slikanje s CT-jem (slikajo se prsni
kos, trebuh in glava), Se pred tem se seveda
opravi rentgenogram plju¢. Ce je bolezen e
ozdravljiva, kar pomeni, da je omejena na
manjsi del prsnega kosa, lahko tudi na med-
plju¢ne bezgavke, ti bolniki za dokon¢no
potrditev omejene bolezni potrebujejo se
preiskavo PET CT. Od invazivnih preiskav
vecina bolnikov potrebuje bronhoskopski
odvzem tumorskega tkiva iz tumorja v plju-

November 2024

ritimi simptomi

¢ih, ¢e tatumor lezi na takem mestu,dagaz
bronhoskopom lahko dosezemo. V naspro-
tnem primeru tkivo odvzamemo s pomocjo
CT-vodene punkcije (z iglo skozi prsni ko3).
Ce pa gre za zelo razdirjeno bolezen, pa
tumorsko tkivo odvzamemo tudi z dosto-
pnejsih mest. Punktiramo lahko na primer
bezgavke na vratu, v primeru plevralnega
izliva lahko punktiramo vodo iz plju¢, v pri-
meru podkoznih zasevkov lahko s punkcijo
teh zasevkov na manj invaziven nacin hitro
pridemo do tumorskega tkiva. Tkivo potem
podrobno analiziramo in ugotovimo, za
katero podvrsto plju¢nega raka gre. V¢asih
za analizo uporabimo genetsko metodo
sekvenciranja naslednje generacije. To je
potrebno pri vseh bolnikih z neskvamozno
obliko nedrobnoceli¢nega raka plju¢, da tako
natanc¢no dolocimo, ali je bolnik primeren
kandidat za katero od tar¢nih zdravil,« raz-
laga pulmologinja.

V nadaljevanju pove, da na podlagi teh
preiskav ugotovijo razsirjenost raka in tip raka.
»Ko imamo ta dva podatka, se bolnik pred-
stavi na multidisciplinarnem konziliju, kjer
zdravniki razli¢nih strok odlocijo o najopti-
malnejSem prvem zdravljenju za tega bol-
nika. Odloc¢imo se o tem, ali je bolnik kandi-
dat za operativno zdravljenje ali je mogoce
zanj ustrezna kombinacija sistemske terapije
in radikalnega obsevanja. Ali pa je edina
opcija sistemska terapija. Za kar tretjino bol-
nikov zaradi splosnega slabega stanja ni
ustrezna nobena od onkoloskih terapij. Takim
bolnikom Ze na zacetku priporo¢amo pod-
porno simptomatsko zdravljenje in po
moznosti vodenje v okviru paliativne oskrbe
v lokalnem okolju.«

Kako poteka zdravljenje?

Zdravljenje bolnikov z rakom plju¢ obsega
operacijo, sistemsko terapijo in obsevanje.
Kako se odlocijo za izbor najustreznejse tera-
pije? »Bolnikom, ki imajo omejeno bolezen,
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priporo¢amo kirursko zdravljenje. To zdra-  po krvi pridejo do vseh rakavih celic v telesu.  z zaviralci ALK in ROS1, pa tudi pri podtipu Vsebina

vljenje v Sloveniji izvajajo trije centri: Kirur-  Vendar sistemsko zdravljenje ni ustreznoza  nedrobnoceli¢nega raka, ki ima visoko izra-

gija Bitenc, Oddelek za torakalno kirurgijo  vse bolnike. »Bolniki morajo biti v taksni kon-  Zenost proteina PD-L1. Ce lahko uporabimo 4 Tudis sladkorno

v UKC Ljubljana in UKC Maribor. Operiranih
je od 300 do 400 bolnikov letno. Glede na

obseg bolezni nekateri od njih po operaciji  broditi. Za vrsto zdravljenja se odlocamo razsejanega raka podaljSamo za vec let,« z 7 Virusina pohodu
potrebujejo Se sistemsko terapijo.Vzadnjem  glede na podtipe plju¢nega raka, ki jih ugo- zadovoljstvom pove Mohorciceva.
&asu je zelo aktualna predoperativna (neo-  tovimo z analizami v patoloskem laborato- 11 Prednosti zgodnjega zdravljenja
adjuvantna) sistemska terapija. Ugotovili  riju,« 3e pojasni Mohor¢i¢eva terdoda,daso  Sodelovanje med razli¢nimi luskavice
smo namre¢, da je pri dolo¢enih podtipih  enakega zdravljenja delezni tudi bolniki,pri  strokovnjaki
raka kombinacija kemoterapije zimunote- katerih se bolezen kljub prvotnemu radikal- Mohorc¢i¢eva je nazadnje Se poudarila 14 Ciste v nasem telesu
rapijo ze pred operacijo zelo u¢inkovita, dol- nemu zdravljenju (na primer z operacijo) pomen sodelovanja med razli¢nimi strokov-
goro¢ni izhodi celokupnega prezivetjaso  kasneje ponovi. njaki pri zdravljenju raka plju¢. »V nasi bol- 16 Kako poteka zdravljenje
boljsi,« Mohor¢i¢eva opisuje zdravljenje v nidnici, kjer primarno zdravimo pulmoloske v primeru zloma reber?
skupini bolnikov z omejenim rakom ter Ucinkovitost zdravljenja bolnike, je sodelovanje med razli¢nimi stro-
nadaljuje z opisom zdravljenja druge sku-  PreZivetje bolnikov je predvsem odvisno  kovnjaki samoumevno. Bolnik je najprej 18 Sepsa zahteva
pine bolnikov. »Druga skupina bolnikov so  od stadija bolezni ob diagnozi, pove nasa napoten k pulmologu, da ta opravi diagno- hitro ukrepanje
tisti, kiimajo bolezen omejeno na prsnikos, sogovornica.»Zgodnejsi kot je stadij, ve¢ja  sti¢ni postopekin postavi diagnozo. Nato je
ponavadi pa so prizadete tudi medplju¢ne je verjetnost prezivetja in ozdravitve. Pripri- predstavljen multidisciplinarnemu konziliju, 20 Bodimo pozorni na prelezanine
bezgavke. Pri teh bolnikih kombiniramo  blizno 40 % bolnikov z zgodnjo obliko bole-  kjer se pulmolog, kirurg, radiolog, patolog,
zdravljenje s kemoterapijo in radikalnim  zni pride do razsoja bolezni. Priregionalno  radioterapevt in internist onkolog odlo¢ijo 22 Vpliv zimskih
obsevanjem. Nekateri bolniki z nedrobno-  razsirjeni bolezni, ki jo zdravimo s kemote- o najbolj optimalnem prvem zdravljenju raka. temperatur na dihanje
celi¢nim plju¢nim rakom po takem kombi- rapijo, obsevanjem in v¢asih tudi zimuno- Sodelovanje med pulmologi in onkologi je
niranem zdravljenju $e leto dni prejemajo  terapijo, se bolezen ponovi v treh ¢etrtinah  pomembno tudi med samim onkoloskim 24 Preventiva — »referen¢ne
imunoterapijo. Edini center, kiizvaja takino  primerov. Za bolnike zmetastatskim rakom  zdravljenjem bolnika, kjer onkolog skrbi za ambulante«
radikalno zdravljenje, je Onkoloski institut  pljuc v preteklosti nismo poznali reSitve, s najoptimalnejse sistemsko zdravljenje, pul-
v Ljubljani.« sodobnimi oblikami zdravljenja pa se je molog pa opravlja razli¢cne paliativne 26 Sodobna prehranjevalna
Vecina bolnikov, ki imajo razsejano bole- moznost petletnega prezivetja tudi prinjih  postopke, kot je denimo punkcija plevral- kultura otrok ter odraslih
zen, to je kar polovica vseh, je deleZznatretje  zviSala. Tudi ¢e bolezni ne moremo negaizliva, rebiopsijo tkiva ob napredova-
oblike zdravljenja, ki ji pravimo sistemska  dokon¢no pozdraviti, se s sistemsko obliko  nju bolezni ter pomaga prizdravljenju zaple- 28 Hipotalamus - majhen, a
tgraplja |nvobsega kgmgterapuo, mungtera: zdravljenja prgznvetje mo¢cno pOCia|.jSUJe. To tov zc'iravljenja s S|st.e'n?sko tverapuo, kot' so pomemben del mozganov
pijo in tar¢no zdravljenje. Gre za zdravila, ki predvsem velja za bolnike na tar¢ni terapiji  na primer pnevmonitisi, okuzbe in drugi.«
30 Zmeditacijodo
notranjega miru
32 Vitamini in minerali,
ki jih nase telo potrebuje
35 PRILOGA: Onkologija
35 Sstaranjem prebivalstva
narasca Stevilo bolnikov
37 Rak prostate se ve¢inoma
odkrije zgodaj
39 Radioligandno
zdravljenje raka prostate
42 Rak s skritimi simptomi
45 Moznosti bolnic zrakom dojk

Informacija pripravljena septembra 2024.

diciji, da bodo sistemsko terapijo in predvsem
njene nezelene ucinke zdravljenja zmogli pre-

vec zdravil oziroma kombinacijo omenje-
nih terapij, lahko prezivetje tudi v primeru

boleznijo se Zivi polno

po zdravljenju

AstraZeneca UK Limited, Podruznica v Sloveniji,
Verovs$kova 55, 1000 Ljubljana, t. 01/51 35 600

<\

AstraZeneca ?

Pokli¢i svojega zdravnika!
NarocCi se na pregled!
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Priloga: Onkologija

ABC

A Pogostost kontrol po kon¢anem
zdravljenju je odvisna od tveganja
za ponovitev bolezni.

B Rekonstrukcija po odstranitvi dojke
je pravica vsake bolnice.

C Bolnice naj se ob prvi kontroli pri
kirurgu zglasijo v Fizioterapevtski
ambulanti Ol Ljubljana.

Moznosti bolnic z rakom

dojk po zdravljenju

Rak dojk je najpogostejsi rak pri Zenskah,
stevilo obolelih je vsako leto nekoliko visje
in tudi stevilo bolnic oziroma tistih, ki se
zdravijo ali pa so zdravljenje zakljucile, se
povecuje. Zdravljenje raka dojk je zgodba
o uspehu, ki je taksna zaradi boljSe preven-
tive in posledi¢no zgodnejsega odkrivanja
tega raka in tudi zaradi napredka v medi-
cini- nenehno prihajajo nova, u¢inkovitejsa
zdravila za razli¢ne podtipe raka dojk.

Avtorica: Adrijana Gaber

Vendar pa se z uspesno zakljuc¢enim zdravlje-
njem zgodba ne zakljuci niti za bolnice niti
za zdravnike. Da bi preprecili ponovitve bole-
zni in ustrezno obravnavali posledice zdra-
vljenja, je potrebno redno spremljanje bol-
nic. Kaj to pomeni in kako se izvaja, sta na
letoSnjem Onkoloskem vikendu predstavila
doc.dr. Andraz Perhavec, dr. med., speci-
alist kirurg, in dr. Simona Borstnar, dr.
med., specialistka interne medicine in
interne onkologije, oba z Onkoloskega insti-
tuta v Ljubljani.

Najprej sta spregovorila o namenu spre-
mljanja bolnic zrakom dojk, ki je vecplasten.
»Namen spremljanja je odkrivanje zgodnje

ponovitve bolezniin novega primarnega raka

dojk in obvladovanje kratkoroc¢nih in dolgo-
ro¢nih posledic zdravljenja. Poleg tega s spre-
mljanjem Zelimo omogoditi bolnicam vrni-
tevv normalen zivljenjskiritem, jih spodbujati

k nadaljevanju morebitnega zdravljenja in

promovirati zdrav Zivljenjski slog.« Kako

pogoste morajo biti kontrole po kon¢anem

zdravljenju? »Pogostost kontrol je odvisna

od tega, koliko je neka bolnica ogrozena, da

se bolezen ponovi. Bolnice prva tri leta po

zdravljenju spremljamo na tri do Sest meseceyv,
od tretjega do petega leta na Sest do dva-
najst mesecev in nato enkrat letno.« Stevilo

bolnic, ki potrebujejo kontrolne preglede po

zaklju¢enem zdravljenju, je vec¢je od stevila

bolnic na zdravljenju.

Kako potekajo kontrole? »Osnovna pri
kontroli sta anamneza in klini¢ni pregled,
enkrat letno bolnice pregledamo tudi z
mamografom. Pri asimptomatskih bolnicah
spremljanje z laboratorijskimi preiskavami,
slikanje prsnih organov, scintigrafija skeleta,
UZ trebuha in druge preiskave ne izboljsajo
prezivetja, zato te preiskave opravimo le, ¢e
so navzodi klini¢ni simptomi in znaki,
sumljivi za ponovitev bolezni,« sta povedala
zdravnika.

Zdravljenje raka dojk je v zadnjih desetle-
tjih postalo zelo kompleksno. Kot receno, je

-

napredek v zdravljenju eden klju¢nih dejav-
nikov izboljSanega prezivetja bolnic z rakom
dojk, vendar pa imajo lahko bolnice po
tak$nem zdravljenju pomembne posledice in
spremembe na vec Zivljenjskih podrogjih.

Kako spremljati?

Kot sta povedala Perhavecin Borstnarjeva, je
dilema glede primernega spremljanja onko-
loskih bolnikov stara toliko, kolikor je stara
onkologija. »Spremljanje je povezano tudi z
bolnisni¢nimi stroski, prav tako ima lahko
vpliv na kakovost Zivljenja bolnic. Poleg tega
nimamo dokazov, da ve¢ja intenzivnost spre-
mljanja pozitivno vpliva na onkoloske izide
raka dojk. Trenutno je spremljanje precej poe-
noteno za vse podtipe raka dojk, ¢eprav gre
za biolosko zelo raznovrsten spekter bole-
zni.« Zal raziskav, kako spremljanje vpliva na
onkoloske izide posameznih podtipov raka
dojk, ni na voljo.

Ni znano, kaksno stevilo kontrol je za bol-
nice zrakom dojk najbolj optimalno, zato raz-
licni onkoloski centri to izvajajo razli¢no. Prav
tako obstajajo velike razlike v tem, kdo spre-
mljanje izvaja - specialist onkolo3ke stroke,
druzinski zdravnik, specializirana medicinska
sestra itd. Vendar pa, kot sta izpostavila Bor-
Stnarjeva in Perhavec, pogostnost spremlja-
nja prilagajajo glede na ogrozenost za pono-
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vitev bolezni v dolo¢enem c¢asovnem

obdobju. »Znano je namreg, da so bolnice s

hormonsko neodvisnim rakom dojk zelo

ogrozene za ponovitev bolezni v prvih letih

po zdravljenju, pri bolnicah s hormonsko

odvisnimi raki pa je ogroZenost ¢asovno bolj

enakomerno razporejena in ponovitve tudi

po vec kot desetih letih niso redke. Verjetnost,
da se bo bolezen ponovila v 15 letih po zdra-
vljenju, je priblizno enaka ne glede na biolo-
ski podtip tumorja. Bolnice s hormonsko

neodvisnimi raki je torej bolj smiselno natan¢-
neje spremljati prvih pet let po zaklju¢enem

zdravljenju in spremljanje prej zakljuciti. Pri

bolnicah s hormonsko odvisnimi raki je smi-
selneje manj intenzivno spremljanje daljsi ¢as.
Vecje tveganje za ponovitev bolezni imajo

tudi bolnice z lokalno napredovalim rakom

dojk, zato temu prilagodimo spremljanje.
Nasprotno pa je ogrozenost za ponovitev

bolezni pri bolnicah zmajhnimi, hormonsko

odvisnimi raki (vecina bolnic) majhna, zato

je lahko spremljanje manj intenzivno,« sta

pojasnila zdravnika in opisala, kako bolnice

zrakom dojk spremljajo na onkoloskem insti-
tutu. »Bolnice, ki nimajo znakov bolezni, spre-
mljamo na tri do $est mesecev prva tri leta

po operaciji, na $est do dvanajst mesecev od

tretjega do petega leta po operaciji, nato pa

enkrat letno. Po petletnem obdobju oziroma

po zaklju¢enem zdravljenju s hormonsko

terapijo lahko spremljanje prevzamejo cen-
tri za bolezni dojk zunaj onkoloskega insti-
tuta, ¢e ne gre za visoko ogrozene bolnicein

nosilke mutacij genov, povezanih z visoko

ogrozenostjo za nastanek raka dojk. Na spre-
mljanju na onkoloskem institutu pa ostanejo

tudi bolnice z razsejano boleznijo.«

Obvladovanje posledic
zdravljenja

Namen spremljanja ni zgolj zgodnje odkri-
vanje ponovitve bolezni in novega primar-
nega raka dojk, ampak tudi obvladovanje
posledic zdravljenja: menopavzni simptomi,
upad mineralne kostne gostote, polinevro-
patija, kroni¢na bolecina in limfedem. Posle-
dice zdravljenja so namrec pri bolnicah z
rakom dojk pogoste in lahko pomembno
zmanjsajo kakovost zivljenja. Kot sta pove-
dala zdravnika, ob kontrolnih pregledih bol-

Kdo vam
lahko pomagae

Diagnosticni center diaVITA,
ordinacija za bolezni dojk,
ginekologijo in estetsko medicino

PTC Dravlje, Ul. bratov Babnik 10, Ljubljana
Tel.: 041734 725, www.diavita.si

Zdravljenje nehotenega uhajanja urina
in pomlajevanje obrazne in intimne regije.
Izvajamo klini¢ne preglede dojk z mikrodo-

zno mamografijo in UZ

nice spodbujajo k nadaljevanju zdravljenja s
hormonsko terapijo, ki je priporo¢ena za
obdobje pet do deset let. »Podatki kazejo, da
je neredno uzivanje hormonske terapije
povezano s slabsim prezivetjem brez
dogodka in slabsim celostnim prezivetjem.
Sodelovanje bolnic lahko pove¢amo z
rednimi kontrolami, ustreznimi ukrepi ob
pojavu nezelenih ucinkov in zamenjavo hor-
monske terapije v primeru neobvladljivih
nezelenih ucinkov.«

Redne kontrolne preglede pa izrabijo tudi
za promocijo zdravega zivljenjskega sloga.
»Sprememba Zivljenjskega sloga je namrec
ucinkovit nacin za izboljsanje telesnega in
dusevnega pocutja bolnic z rakom dojk.
Poleg tega so raziskave pokazale, da redna
telesna vadba, vzdrzevanje primerne telesne
teze in omejitev uzivanja alkoholnih pijac¢
zmanjsujejo ogrozenost za ponovitev bole-
zni in smrt pri teh bolnicah,« sta poudarila
Borstnarjeva in Perhavec ter dodala, da bol-
nice spodbujajo tudi k temu, da se odzovejo
na vabilo za presejalne programe za zgodnje
odkrivanje raka (Svit, ZORA).

Rekonstrukcija dojke

Rekonstrukcija po odstranitvi dojke je pra-
vica vsake zenske, ki so ji odstranili dojko
zaradi raka, in je skoraj vedno mogoca. Bol-
nice se ¢edalje pogosteje odlocajo zanjo.
Rekonstrukcija dojke ima izjemen pomen za
ohranitev pozitivne samopodobe bolnice.

Z rekonstrukcijsko operacijo Zelijo pomagati
bolnici z rakom dojk tako, da odpravijo estet-
sko motnjo in s tem izboljsajo dusevno stanje
bolnice ter s tem tudi kakovost njenega Zivlje-
nja. Vendar pa rekonstrukcija ne sme vplivati
na potek onkoloskega zdravljenja (na osnovno
operacijo, obsevanje in sistemsko zdravljenje).
Dojka se lahko rekonstruira neposredno po
odstranitvi, to se imenuje takoj$nja ali primarna
rekonstrukcija, ali pa po kon¢anem dodatnem
zdravljenju, karimenujemo odlozena ali sekun-
darna rekonstrukcija.

Za oblikovanje nove dojke se lahko upo-
rabi del lastnega tkiva, to je avtologna rekon-
strukcija. Pri tem del koze s podkoznim
mascevjem in vcasih tudi del misice zenega
dela telesa (navadno trebuha ali hrbta) obr-
nejo ali popolnoma lo¢ijo od telesain ga pre-
stavijo na mesto odstranjene dojke ter obli-
kujejo novo, po obliki ter velikosti podobno
dojko.

Na Zeljo bolnice (¢e avtologna rekonstruk-
cija iz razli¢nih vzrokov ni mogoca) se lahko
nova dojka oblikuje iz umetnega materiala.
Lahko jo oblikujejo s pomogjo tkivnih razsir-
jevalcev (ekspanderjev), koZo z njimi posto-
pno irijo in tako pridobijo zadostno koli¢ino
koze na prsnem kosu. Nova dojka je lahko
tudi iz anatomsko oblikovanih silikonskih
vsadkov.

Rehabilitacija bolnic

Ob odpustu iz bolnisnice dobijo bolnice navo-
dilo, naj se ob prvi kontroli pri kirurgu zglasijo

v Fizioterapevtski ambulanti Onkoloskega

instituta Ljubljana za nadaljnjo rehabilitacijo.
Fizioterapija je del multidisciplinarnega zdra-
vljenja bolnice po operaciji raka dojk. Bolnici

omogoca, da se po operaciji ¢im prej povrne

funkcija na operiranem predelu in se izbolj-
Sajo psihofizi¢ne sposobnosti ter kakovost
Zivljenja. Po operaciji dojk se lahko bolnice

soocijo z naslednjimi tezavami: zmanjsano

gibljivostjo ramenskega obroca, bolecino, vle-
kom brazgotine, preobcutljivostjo, mravljin-
¢enjem in slabsim obcutkom za dotik koze v
predelu pazduhe in na nadlakti. Pojavi se lahko

spremenjena drza telesa, oteklina nadlakti ali

zgornje okoncine (limfedem). Fiziater ali fizi-
oterapevt na zacetku naredi oceno stanja bol-
nice in na podlagi te ocene oblikuje terapevt-
ski program, ki vsebuje aktivno asistirane vaje

in vaje za povecevanje misi¢ne modi.

Vkljuéitev v drustvo

Bolnice imajo moznost, da se vkljucijo v pod-
porne skupine, ki so jim lahko med spopada-
njem z boleznijo in soo¢anjem s posledicami
po zdravljenju v veliko pomoc¢. Med njimi so
predvsem zdruzenja bolnikov. Tam lahko naj-
dejo verodostojne strokovne informacije o
raku dojk, pa tudi prakti¢ne nasvete o spo-
padanju s tezavami ter Stevilne podporne
programe. Zdruzenja bolnikov nudijo razlicne
vrste pomoci, med drugim tudi pogovore
bolnic zZzenskami, ki s svojo izkusnjo opogu-
mljajo druge.

V ZdruZenju Europa Donna Slovenija imajo
razvite razli¢ne programe in projekte za
pomoc bolnicam. Bolnice in njihovi svojci so
lahko delezni razli¢nih oblik psihosocialne
podpore, in vse te dejavnosti so zanje brez-
pla¢ne. Udelezijo se lahko izkustvenih delav-
nic, ki jim pomagajo raziskovati njihov odnos
do Zivljenja in minljivosti. Podporne skupine,
v katere se lahko vkljucijo, so v Ljubljani in
Mariboru, posebna podporna skupina je za
metastatske bolnice. Na voljo jim je cikel
delavnic ¢uje¢nosti ali delavnice TRE (vaje za
sproscanje napetosti, stresa in travme). Dru-
Stvo bolnikom pomaga tudi s sofinancira-
njem individualne, partnerske in druzinske
psihoterapevtske pomoci.

S programom za gibanje in Sport zelijo v
drustvu zenske spodbuditi, da redno telesno
dejavnost vkljucijo v svoj vsakdan. V okviru
programa tako potekajo razli¢ne Sportne
dejavnosti tako v Zivo kot po spletu, vsako
leto organizirajo tudi $portni vikend.

Limfedem nastane kot posledica zdravlje-
nja in predstavlja velik problem, saj Zenskam
po zdravljenju raka dojk ali rakov rodil zmanj-
Suje kakovost Zivljenja. Zato v drustvu orga-
nizirajo delavnice za samopomoc pri limfe-
demu, na katerih usposobljeni limfterapevti
predstavijo tehnike za samopomoc.

Tezave bolnicin njihovih druzin se ob bole-
zni lahko stopnjujejo tudi zaradi financne sti-
ske.V zdruzenju se tega dobro zavedajo, zato
¢lanicam lahko enkrat letno pomagajo s
finanéno pomog¢jo. Clanicam po potrebi
nudijo tudi brezpla¢no pravno pomoc glede
pravic iz delovnega razmerja.
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V 72h do mocnega imunskega sistema

&

Z zacetkom jeseni pridejo tudi hladnejsi dnevi, ko se nase telo Se bolj izpostavlja virusom in bakterijam. Prehladi, viroze in
razlicna obolenja se Sirijo hitreje, Se posebej, e je nas imunski sistem oslabljen. Stres, pomanjkanje pocitka in primanjkljaj
kljucnih vitaminov in mineralov so pogosto glavni vzroki za oslabitev naravne odpornosti telesa. Ko pa se enkrat ujamemo v
krog stalnih obolenj, je nujno pravocasno ukrepati in imunskemu sistemu pomagati, da ponovno zazivi v polni modi.

Kako se zascititi?

Ce se tudi vi Zelite izogniti jesenskim prehladom in obolen-
jem, obstaja preprosta in ucinkovita reditev — Immuno Sun
Complet. Gre za skrbno izbrano kombinacijo sestavin, ki
celovito podprejo vase telo. S svojim sinergijskim delovan-
jem izboljSajo prekrvavitev, Cistijo kri, sproscajo zivéni
sistem ter zmanjSujejo negativne udinke stresa.

Immuno Sun Complet vkljucuje kapsule, ki vsebujejo vitamin
D3, vitamin C, B vitamine ter izjemno mo¢no Reishi gobo.
To je vse, kar vas organizem potrebuje za ucinkovito zascito
pred virusi in bakterijami.

Raziskave kazejo, da redno uzivanje vitamina D3 in vitamina
C bistveno povela odpornost telesa. Ljudje, ki uZivajo te
vitamine, so bolj odporni in hitreje okrevajo po boleznih.
Immuno Sun komplet vkljuCuje naravni vitamin D3, prido-
bljen iz lisaja jelenovke, ki vsebuje 3800 IU — odli¢no koli¢ino
za podporo imunskemu sistemu. Obogaten je tudi z
vitaminom C in B vitamini, ki so bistveni za celostno zdravje.
Vitamin C v kombinaciji z vitamini B6, B12 in folno kislino
ima modan vpliv na cirkulacijo in izboljSuje prenos kisika po
telesu, kar krepi vitalnost in zmanj3uje moznost za nastanek
kardiovaskularnih obolenj.

Ta kombinacija je klju¢na za ohranjanje moc¢nega in zdravega

Za podprt in odporen imunski sistem
IMMUNOSUN Complet in Pulmed sirup
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Vrhunska prehranska dopolnila www.biostile.si

(R, 080 88 44)

imunskega sistema skozi vse leto, ne samo v sezoni
prehladov.

Reishi goba — naravni imunostimulator, poznana kot "goba
nesmrtnosti", Ze ve¢ kot 2000 let pomaga krepiti ¢loveski
organizem. Njeni beta glukani dokazano v 72 urah popolno-
ma aktivirajo imunski sistem, kar pomeni, da telo hitreje in

ulinkoviteje prepozna ter se bori proti virusom in bakterijam.

Za vse, ki se soocate s stresom, Immuno Sun ponuja tudi
Immuno Sun prasek, sestavljen iz treh vrst magnezija.
Magnezij pomaga pri sprostitvi misic, podpira delovanje
srca, prebave in zivéevja. S tem napitkom boste hitro obcutili
olajSanje in se pripravili na vse izzive, ki jih prinasajo hlad-
nejsi dnevi.

Kaj storiti, ko vas napade kaselj?

Ce vas napade kagelj, gripa, bronhitis ali druge viroze, je
tukaj Pulmed sirup, ki vsebuje golostebelni sladki koren,
timijan, Zajbelj, komarcek in $e druge sestavine, ki podpirajo
normalno delovanje dihal, pomirjajo zgornje dihalne poti ter
jih pomagajo ohranjati ciste.

Izkoristite mesecno akcijsko ponudbo in si okrepite odpornost
v samo 72 urah. Zelimo vam veliko zdravja in prijetno jesen!
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ZAKAJ SEM
ZBOLELA?

MENINGITIS /

RESPIRATORNE BOLEZNI ENCEFALITIS

vrocina, pekoce zrelo,
bolecina v prsnem kosu

otrdeli vrat, glavobol,
obcutljivost na svetlobo

GASTROINTESTINALNE
BOLEZNI

bolecina v sklepih,
omejena gibljivost, rdecina
in obcutek toplote

prebavne teZave, driska,
bolecine in krci v trebuhu,
slabost, bruhanje

DO PRAVE DIAGNOZE ZE V 1 URI!

BIOFIRE® PCR profesionalni testi
omogocajo pravocasno prepoznavo povzrocitelja bolezni!

4

BIO

FIRE mikr O\\pOk:)

VAS PARTNER ZA LABORATORIJ

Testi niso primerni za osebno uporabo. Testiranje v laboratoriju lahko odredi in opravi samo strokovno usposobljena oseba.
Ce se prepoznate v zapisanih simptomih, se posvetujte s svojim zdravnikom o moZznosti testiranja z BioFire® testi.

Vec o moznostih za hitro
in zanesljivo diagnozo okuzb na
www.mikro-polo.si/zbirka-knjizic

Brezplacno prenesite svojo knjizico!
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https://www.mikro-polo.si/zbirka-knjizic/

