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Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Vsako leto 4. februarja zaznamujemo svetovni dan boja proti raku. Zara-
di staranja prebivalstva v Evropi in s tem v Sloveniji postaja rak pomembnejsi
javnozdravstveni problem, zaradi Cesar je nastala pobuda za nov evropski nacrt
premagovanja raka. Novi nacrt bo obsegal vsa podrocja obvladovanja raka, in
sicer preventivno dejavnost, diagnostiko, zdravljenje ter celostno rehabilitacijo. Po
podatkih registra raka RS je v letu 2016 za to boleznijo zbolelo 15.072 ljudi, kar
pomeni, da je za diagnozo raka vsakih 35 minut izvedel en prebivalec Slovenije.
Stevilo bolnikov z rakom vsako leto naraséa predvsem na racun starejiega prebi-
valstva. V Sloveniji je pri moskih rak na prvem mestu, pri Zenskah pa na drugem
mestu vzrokov smrti. Drage bralke in bralci, naj vas ponovno spomnim, kako zelo
pomembno in koristno je za vas in za celotno prebivalstvo, da se redno udelezu-
jete vseh preventivnih programov, ki jih organizira nas zdravstveni sistem. Hvala.

V' pogovoru meseca je sodeloval priznani interventni radiolog, asistent dr.
Matjaz Vrtovec, dr. med., specialist radiolog EBIR, ki v zanimivem prispevku
razlaga o nastanku in zdravljenju krénih Zil. Dr. Vrtovec meni, da je vzrok za na-
stanek krcnih Zil predvsem genetski, torej vzrok teh tezav s seboj na svet prinesemo
Ze ob rojstvu. Do razvoja krénih Zil lahko pride prej, ce ima oseba prekomerno
telesno tezo, pripomoreta tudi Zivljenjski slog in narava dela - stojece ali sedece.
Sprozilni dejavnik je pri Zenskah pogosto nosecnost, vpliva pa tudi pogosta, redna
izpostavljenost vrocini, recimo v savni ali v vroci vodi v toplicah. Za zelo zanimiv
in poucen prispevek se mu v imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem ter mu
Zelim uspesno nadaljevanje zdravniske in znanstvene kariere.

Temo meseca je izr. prof. dr. Marjan Zaletel, dr. med., specialist nevrolog, sve-
tnik, namenil razlagi glavobolov; od vzroka do diagnosticiranja in zdravijenja.
Profesor Zaletel pravi, da so nekatere raziskave pokazale, da je na leto med vsemi
bolniki, ki obiscejo urgentno sluzbo, od 0,5 do 4,5 % taksnih, ki kot glavno tezavo
navajajo glavobol. Obstajajo dokazi, da bo pri vecini teh bolnikov diagnosticiran
kot benigni primarni glavobol, medtem ko bo pri manjsem, vendar pomembnem
delezu, to je priblizno do 19 % teh bolnikov, diagnosticiran kot sekundarni glavo-
bol. Slednji vkljucuje tudi Zivljenje ogrozajoca stanja. Za zelo zanimiv in poucen
prispevek se mu v imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem.

Drage bralke in bralci, pomlad je pred vrati, Cas, ko se zacne narava prebujati
ter kazati v svojih najlepsih oblikah in znacilnostih, Zivljenje pa postaja vse bolj
radostno in veselo: zjutraj nas prebuja petje ptic, dnevi so daljsi, okolje pa toplejse
in prijaznejse. Da bi vse to lahko doZiveli v zvrhani meri, moramo biti zdravi in
v dobri psihofizicni kondiciji. Predlagam vam, da razmislite o svojem Zivljenj-
skem slogu, ga morda nekoliko prilagodite v prid izboljSanja oziroma ohranitve
dobrega zdravja, udelezujte se vseh preventivnih programov, ki so na voljo, ter po
svojih zmoznostih pomagaite tistim, ki so na Zalost Ze zboleli, so onemogli ali pa

ostareli. Verjemite mi, dobro se vraca z dobrim. Hvala.

Vil (i



Vito Avgustin

Gost meseca je tokrat asi

L]ubezen do zil

POGOVOR

je prisla ze zgodaj

Vsekakor je treba najprej pojasniti, kaj
pomeni interventni radiolog.

»To pomeni, da sem po osnovni speciali-
zaciji radiolog. Obstaja pa znotraj radiologi-
je invazivnejsa veja te izjemno zanimive in
lepe specialnosti — interventna radiologija. V
strokovnih krogih je interventna radiologija
prepoznavna in ¢vrsto zasidrana, sicer pa je
nekoliko stran od o¢i javnosti. Je veda, ki se
ukvarja s posegi, ki so vodeni s pomocjo rent-
gena in so po pravilu manj invazivni, elegan-
tnejsi od primerljivih klasi¢nih kirurskih po-
segov. Interventni poseg se torej izvede tako,
da se v telo pacienta pride skozi minimalni
vstopni rez, nato pa zdravnik interventni ra-
diolog ves poseg izvaja in nadzoruje s pomo-
¢jo presvetljevanja pacienta z rentgenskimi
zarki in na ta naéin ustvarjene »Zzive slike« na
monitorjih nad operacijsko mizo. V nekate-
rih primerih se za vodenje posega uporabi
tudi drugo slikovno tehnologijo, na primer
ultrazvok, in celo ra¢unalnisko tomografijo
ali magnetno resonanco.

Pogovarjava pa se na Dermatovenerolo-
$ki kliniki - zakaj?

Ker je tu tezi$¢e mojega dela in tudi vecino
posegov opravim tukaj. Na kliniki sem se v

letu 2018 tudi redno zaposlil in z letom 2019

zacel specializirati $e podro¢je dermatovene-
rologije.

V sredi$¢u pozornosti pa so vene?

Vedno so me zelo zanimale vene. Na po-
drodju arterij je tehnologija Ze precej razvita,
endovaskularni posegi se na podrocju arterij
izvajajo Ze vec kot 50 let, venski sistem pa je
nekoliko mlajse podrocje. Perkutane posege
na venah se je sicer izvajalo ze v preteklosti,
ampak pravi razcvet znanja o venah in teh-
ni¢ni razvoj venskih perkutanih posegov se
dogaja pravzaprav Sele v zadnjih letih.

Se vedno sva pri nenavadni poti, ki vas
je pripeljala do Dermatoveneroloske klini-
ke ...

Veste, perkutane posege na venah pri dia-
liznih pacientih, pacientih z tezavami na cen-
tralnih venah ... smo interventni radiologi
ze v preteklosti kar pogosto izvajali. Pacienti
z neko tezavo na venskem sistemu nog pa so
do nas interventnih radiologov prisli nekoli-
ko tezje. Se pravi, ko splo$ni zdravnik pri ne-
kom postavi sum, da bi lahko $lo za tezave z
venskim sistemom nog ali pa da je potreben
dolocen poseg ali vsaj nadaljnja diagnostika,
takega pacienta obi¢ajno najprej poslje do
dermatologa. Tako sem s kolegi dermatologi

zalel sodelovati iz zelje, da se »priblizam« pa-
cientom in tudi patologiji, ki me je zanimala.

Ste sami predlagali sodelovanje?

Tako je. Pred leti sem se namre¢ odpravil
do vodstva dermatologke klinike s predlo-
gom, da bi zaceli skupen projekt oziroma
da bi na dermatoloski kliniki skupaj vpeljali
perkutano, malo invazivno operativo povrh-
njega venskega sistema — vrsto posegov, ki se
jih na Dermatoveneroloski kliniki in v UKC
Ljubljana nasploh pred tem ni opravljalo. V
predstojnici klinike prim. dr. Tanji Planinsek
Rucigaj, dr. med., specialistki dermatologinji,
visji svetnici, sem nasel odlicnega sogovorni-
ka, ki je z veliko zavzetostjo in navdusenjem
podprla in vodila ta prizadevanja. Tako smo
skozi $tevilne priprave, izobrazevanja, orga-
nizacijske aktivnosti, v katerih je Ze skoraj
od zacetka sodelovala tudi kolegica asist.
Aleksandra Bergant Suhodolc¢an, dr. med.,
v redno delo na kliniki vpeljali endovensko
zdravljenje povrhnje venske insuficience.
Neprecenljive v teh naporih so ves Cas bile
medicinske sestre: pri uvajanju endovenskih
posegov je pri inStrumentiranju najprej po-
magala intrumentarka kateterskega labora-
torija Klinike za Zilne bolezni Ljubica Bavec.
Nato pa so za delo ve¢ kot kakovostno po-




prijele instrumentarke Dermatoveneroloske
Kklinike: predvsem DMS Mojca Vrecek, DMS
Mira Orazem, v logistiki in organizaciji je
nepogresljiva mag. Franka Kulas, pa glavna
sestra klinike in mnogi drugi.

V bistvu sta torej dve moznosti: da pri-
dejo pacienti s krénimi Zilami v roke kirur-
gom ali interventnim radiologom?

V resnici so mozne tri resitve, tri poti. Ena
je povsem konservativna, ki ima tudi lepe
uspehe, in sicer kompresijska terapija — redno
nosenje povojev ali kompresijskih nogavic, ki
zelo dobro nadzorujejo stanje, ga pa ne poz-
dravijo. Od tod naprej je mozen ali klasicen
kirurski pristop, ko zilni kirurg Zilo izvlece s
kirurs$kim posegom, ali pa endovensko zdra-
vljenje.

So venske tezave sicer pogoste?

Te so zelo pogoste. V populaciji je 30-40
odstotkov ljudi, ki imajo tezave s krénimi
zilami.

Kaj je vzrok?

Po danasnjem vedenju je vzrok za nastanek
teh krénih Zil predvsem genetski. Torej vzrok
teh tezav s seboj na svet prinesemo Ze ob roj-
stvu. Je pa res, da nekateri faktorji okolja k
nastanku krénih Zil pripomorejo.

Kaj vse vpliva?

Do razvoja kr¢nih zil lahko pride prej, ce je
clovek pretezek, pripomore pa recimo Se Zi-
vljenjski stil in narava dela - stojece ali sedece
delo. Sprozilni faktor je pri Zenskah pogosto
nosecnost. Potem vpliva tudi pogosta, redna
izpostavljenost vrocini, recimo v savni ali pa
v vrodi vodi v toplicah.

To vpliva?

Ja, to pripomore. Pacienti sami povejo in to
je tudi ena prvih stvari, ki jih pacienti v am-
bulanti navedejo, da je poleti stanje slabse. Ko
so zunanje temperature visje, so tudi njihove
tezave vecje.

Govorijo, da ni zdravo sedeti s prekriZa-
nimi nogami ...

Vsekakor vpliva sedenje, Ze samo sedenje
ali pa stojece delo. Deluje namre¢ fizika, pre-
prosto.

Nekateri se temu ne morejo izogniti,
kako naj ravnajo?

Zelo dober ukrep je kompresijska terapi-
ja. Poglejte, tudi sam upostevam preventiv-
ne nasvete (smeh): danes sem bil ves dan v
operacijski dvorani, zato nosim kompresijske
dokolenke. Ali pomaga? Ce za¢ne &lovek pre-
ventivne ukrepe izvajati in uporabljati ustre-
zne pripomocke, lahko kar dobro prepreci ali
pa vsaj opazno upocasni nastanek tezav. Zi-
vljenjski slog, narava dela sta zelo pomemb-
na...

Obstajajo Stevilne kreme, mazila ...

Lokalni pripravki za nanos na kozo lahko
olajsajo simptome, niso pa zdravilo, ki bi te-
zavo pozdravilo. Nekaterim to zelo ustreza, je
pa verjetno res, da je uc¢inek v dokaj$nji meri
psiholoski.

Je odvisno od spola?
Je, in Zenske so nekoliko bolj izpostavljene
teZavam z venami, moski malo manj.

Kaj pa starost?

S starostjo se obolevnost povecuje. Ker se
preprosto tudi okoljski faktorji za¢nejo nabi-
rati in se$tevati, lahko pa se varice pri nekom,
ki ima izrazitej$o genetsko predispozicijo, po-
javijo Ze zelo zgodaj.

Kaj to pomeni?

To pomeni tudi pred dvajsetim letom sta-
rosti. Sicer to ni zelo pogosto, se pa zgodi. Prej
smo omenjali okoljske faktorje - pri zenskah
je mocan faktor, ki pospesi ali celo sprozi na-
stanek teh tezav, nose¢nost. Zenske povedo,
da so v nosecnosti prvi¢ opazile te kr¢ne Zile
ali pa, da so te kr¢ne Zile, ki prej niso bile mo-
tece, po porodu postale motece.

Zile povezujemo, tako na hitro, bolj z
estetiko.

Kon¢no stanje venske insuficience, kot ga
bom opisal - torej rane -, dandanes sicer vi-
dimo redkeje kot v preteklosti. Ampak ce se
venske insuficience ne zdravi oziroma vzdr-
Zuje stanje vsaj na konservativen nacin, se
pravi z neko kompresijsko terapijo, se stanje
s¢asoma zanesljivo slabsa. Kroni¢ni zaple-
ti, tisti, ki se pojavijo ¢ez leta, pa so precej
neprijetni, obremenjujo¢i tudi za splo$no
zdravstveno stanje pacienta. Najprej se spre-
menijo koza in druga tkiva goleni ter stopala,
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10 % nizja cena
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povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

okoncine so konstantno otekle. Na zacetku je
seveda tako, da ko po¢ivamo, ko noge dvigne-
mo, ta oteklina uplahne, s¢asoma pa otekline
postanejo stalne. Zaradi tega se vsa tkiva v
okolici, predvsem pod kolenom, spremenijo,
spremeni se pigmentacija koze, koza se stanj-
$a in postane temnejsa, vse do vijoli¢nih od-
tenkov. In na koncu se odprejo rane.

Kako je z bole¢ino?

Vse te tezave so ze od samega zacetka pove-
zane z dolo¢enimi bole¢inami, ob¢utkom tez-
kih nog, ob¢utkom nabitih nog, utrujenih in
nemirnih nog, tudi no¢nimi kréi. Kri v venah
nog zastaja ...

Kaj se dogaja v Zilah, v venah?
Vene so tiste zile, ki odvajajo kri iz vseh te-

Quinol10

je aktivna oblika
koencima Q10
(ubikinol).

Kaneka
Na voljo v lekarnah, spec. prod. in na

Uzivajte v zdravi energiji in
dobrem delovanju srca

Okrepljen je z vitaminom B1 za normalno
delovanje srca, B3 za zmanjsanje utrujenosti
in izérpanosti ter normalno energijsko
presnovo in cinkom za zascito celic in
normalno plodnost ter reprodukcijo.

Vrhunska kakovost Q10

www.naturamedica.si, 03/56 30 022, 040/214 620.
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lesnih tkiv iz periferije telesa nazaj proti srcu.
In v venah spodnjih okoncin so posejane
zaklopke, ki delujejo, ¢e se izrazim v strojni-
$kem jeziku, kot protipovratni ventili. Se pra-
vi: v smeri proti srcu normalno delujoca ven-
ska zaklopka kri prepusca, v nasprotni smeri
pa ne. Pri venski insuficienci pa »ventili« ne
delujejo ve¢ oziroma ne delujejo pravilno.
To v kon¢ni fazi pomeni povisan venski tlak,
najbolj izrazito na od srca najbolj oddaljenih
delih spodnjih okon¢in. Ta konstantno povi-
$an tlak v veni se potem preseli tudi v tkivo
ob veni in to potem povzroca tisto, o cemer
sem govoril prej: otekline, spremembe koze
in podkozja, koza se stanjsa in spremeni bar-
vo. V konéni fazi je ta propad tkiv toliksen, da
se odpre rana, ulkus.

Kako te rane, oziroma ulkuse, zdravimo?

Hmm. Te rane so zelo trdovratne za zdra-
vljenje, pogosto so vnete in brez zdravljenja
osnovnega razloga, brez - ¢e je to potrebno
- optimizacije arterijske prekrvitve ter zaprtja
dovodnih ven, ki so prek kaskade negativnih
dogodkov to stanje povzrocile, je lahko tudi
zelo dolgotrajno in »optimalno« konservativ-
no zdravljenje ulkusa brez pravega uc¢inka.

Kaj pomeni dolgotrajno?

V nekaterih primerih je ta dolgotrajnost res
dolga: v preteklem letu smo na primer z en-
dovenskim posegom zdravili in seveda tudi
pozdravili pacienta, pri katerem je ulkus na
goleni vztrajal 22 let. Z vsemi tezavami in z
vsemi negativnimi posledicami na kakovost
zivljenja.

Kdaj je treba takoj do zdravnika?
Ce so vidne varice, ¢e po nogah vidite spre-

Doktor 24

Klinika Doktor 24 d.o.0., Savska cesta 3, Ljubljana

Dva pregleda ozilja hkrati za
50 % nizjo ceno
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. marca 2020 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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membe, ¢e vam Zilice hitro pokajo, ce se po
nogah v podkozju pojavljajo Zilice in Zzile raz-
licnih kalibrov, od malih, ki jim recemo paj-
kaste, do tistih ve¢jih; Ce veste, da so v druzini
ze prej$nje generacije imele kr¢ne zile in ce
zalnete sami opazati doloCene tezave — ob¢u-
tek tezkih, nemirnih nog, otekanje gleznjev in
goleni in ¢e vas zbujajo no¢ni kré¢i, je zaneslji-
vo Cas za obisk zdravnika.

Koliko pacientov pride do vas?
V nasem centru opravimo na leto okrog
300 posegov.

Opravite? Koliko pa vas je?

Kot prvi operater za zdaj operiram sam,
imam pa kolege, ki zavzeto asistirajo. Z vese-
ljem povem, da je trenutna generacija specia-
lizantov bogata, na kliniko pa prihaja $e mlad
specializant, ki ga podrocje posebno zanima.

Tristo posegov! Imate sploh kaj prostega
Casa?

Prosti ¢as ... Tu je bil potreben premik v
glavi. O¢itno pa znamenito srecanje z abra-
hamom, to je bilo lani, res povzroci dolo¢ene
premike tudi v razmisljanju in moram redi,
da se mi v zadnjem ¢asu pogosteje zgodi, da
znam najti ¢as tudi zase. Héerki sta tako re-
ko¢ odrasli in dopustov oziroma pocitnic ne
prezivljamo ve¢ skupaj, se pa Se vedno rad in
pogosto sre¢am z njima na prijetni vecerji,
zborovskem koncertu ali pa druzinskem po-
poldnevu na Primorskem ... Rad gorsko ko-
lesarim, planinarim, poleti pois¢em kaksen
sencen koti¢ek na morju.

Kdaj je prisla ljubezen do zil?

Pravzaprav se je to zgodilo Ze takoj, ko sem
zacel specializacijo iz rentgenologije. Malo je
bila moja Zelja, da se usmerim bolj v invazivni
del radiologije, se pravi v interventno radiolo-
gijo, malo pa so to iskro prepoznali tudi moji
takratni mentorji in nadrejeni, ki so me v to
dodatno usmerili. To je bil takrat profesor
Milos$ Surlan, $e pred njim, ze v Studentskih
letih pa je name velik vtis naredil tudi na$
mednarodno prepoznaven interventni radio-
log prof. Dusan Pav¢nik. Ze kot mlad specia-
lizant sem interventno radiologijo posvojil in
se veliko naucil od kolegov, ki jih spostujem
in s katerimi $e dandanes z veseljem sode-
lujem - primarijem Tomazem Klju¢evikom,
dr. Stankovi¢em, dr. Berdenom in drugimi;
predvsem pa je ta ljubezen in strokovna ek-
spertiza zrasla iz sodelovanja z omenjenimi
kolegi.

Lahko recem, da ste interventni radiologi
neka nezna oblika kirurgov?

Ha, zanimivo. Ce nas Ze imenujete kirurgi,
smo zagotovo elegantni kirurgi. (smeh) Inter-
ventna radiologija je veda, ki se hitro razvija,

diagnosti¢ne modalnosti se zelo razvijajo in
interventna radiologija z njimi.

Omenili ste Zice. Kako dolge so?

Razpon dolzin in sestave vsega interven-
tnega materiala (stentov, spiral, zapiral, balo-
nov, katetrov ...) in tudi zic je zelo velik in ra-
znolik. In Zice so lahko zelo dolge: tudi daljse
od treh metrov. Zakaj take dolzine? Lahko se
vstopi v zilo na enem mestu v dimljah, pa se
gre potem z Zico v drugo nogo, v Zile vratu
- po zilnem sistemu, kot po vodovodnem
omrezju. Ali pa je vstopno mesto v arterijo
za zapestjem - ta pristop kardiologi pogosto
uporabljajo — popravlja in stentira pa se koro-
narno arterijo ob srcu.

Katera so najpogostejsa posredovanja,
preprecevanja krvavitev?

Ce imamo opravek s krvavitvijo, se to naj-
bolj pogosto zgodi nekje v prebavnem siste-
mu. Takrat tisto Zilo Zelimo ¢im bolj selektiv-
no embolizirati. Se pravi, da Zelimo zapreti
zilo ¢im bolj blizu mestu, kjer krvavi.

Je oprema, s katero delate, stara, sodob-
na, primerljiva z opremo v primerljivih dr-
Zavah?

Ta oprema, ki jo uporabljam pri operacijah
na dermatologiji, je dokaj nova. Z ultrazvoc-
no aparaturo smo se posodobili pred kak$nim
letom, tako da je naprava popolnoma na rav-
ni tistega, kar potrebujem. Naj povem tudi,
da uporabljamo prakti¢no vse modalnosti, ki
so na trgu: endovenski laser, radiofrekven¢no
ablacijo, v preteklosti smo uporabljali, pa smo
7al prenehali, ker je proizvajalec prenehal
delovati, aparaturo za endovensko ablacijo z
vodno paro.

Z vodno paro?

Ja, neke vrste kuhanje Zilne stene v sopari je
to. (smeh) Uporabljamo tudi vse tipe kemi¢ne
ablacije, se pravi kemic¢no ablacijo prek kate-
tra, mehano-kemicno ablacijo z vrte¢im se
katetrom ... Insuficientne vene zapiramo in
lepimo tudi s pomoc¢jo posebnega cianoakri-
latnega lepila, pricakujemo pa, da v kratkem
na kliniko dobimo aparaturo, agregat, ki za
endovensko ablacijo uporablja mikrovalove,
kar je novost. Bomo eden redkih venskih cen-
trov s to tehnologijo znotraj Evropske unije.

Ste vedno Zzeleli postati zdravnik?

Vedno je bila to moja Zzelja. Kot srednjeso-
lec si sicer $e nisem Cisto verjel, da sem te poti
sposoben - vendar pa je samozavest dovolj
zrasla Ze ob zacetku $tudija in z vsakim letom
v medicini ob svojem delu bolj uzivam. Mo-
ram reci, da sem s svojim poklicem in s svo-
jim delom zelo zadovoljen in profesionalno
ne bi zelel poceti ¢esa drugega. Ne. Ne bi zelel
poceti Cesa drugega.
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pri glavobolih

isotne povsod v svetu in so med Na Jb01] pogostimi, obremen jocimi ir

zn1m1 Zal jim kljub temu namen

mo premalo pozornost, saj !

Glavobol je pogost simptom, ki lahko ¢lo-
veka onesposobi, a je redko smrtno nevaren.
Glavoboli so lahko primarni, kot so migrene,
glavoboli v rojih in tenzijski glavobol, ali se-
kundarni simptom motenj, kot so sistemske
ali znotrajlobanjske infekcije, znotrajlobanj-
ski tumor, poskodbe glave, otrdel vrat, mo¢no
povisan tlak, mozganska hipoksija, dehidraci-
ja, vnetje obnosnih votlin in $tevilne bolezni
o¢i, nosu, grla, zob, udes in vratnih vretenc.
Vcasih vzroka ni mozno odkriti. Glavobol je
lahko posledica drazenja, vlecenja in pritiska-
nja na za bole¢ino obcutljivo strukturo v gla-
vi. To so vsa tkiva, ki pokrivajo glavo, 5., 9. in
10. mozganski zivec, zgornji Zivci vratu, veliki
znotrajlobanjski venski sinusi, velike arterije
na bazi mozganov, velike arterije v ¢vrsti mo-
zganski ovojnici ter mozganska ovojnica na
bazi lobanje.

Pri primarnih glavobolih ne ugotovimo
vzroka, po mnenju strokovnjakov za glavobol
pa gre za stanje, ki je posledica dednih dejav-
nikov in vplivov okolja. Temu pojavu oziroma
stanju pravimo fenotip. Pri sekundarnih gla-
vobolih obstaja moZganska okvara ali stanje,
ki ga ugotovimo z nevroloskim pregledom in
dodatnimi klini¢nimi preiskavami. Diagno-
sticirana nevroloska stanja lahko zdravimo.
Doktor 24

Nevroloska okvara ali stanje lahko sprozi tudi
migreno, ki predstavlja fenotip kot posledico
genotipa posameznika in delovanja bolezen-
skih in drugih dejavnikov okolja. Migrena je
vzrok znatne obolevnosti med prebivalstvom
in povzroca visoke druzbene in osebne stro-
gke v zvezi z odsotnostjo od dela in zmanj-

$ano delovno storilnostjo. Izdatki v povezavi
z migreno so povezani tudi z zdravljenjem
glavobola.

Uporaba magnetne resonance (MR) glave
v diagnosti¢nem postopku za primarne gla-
vobole in tudi za migreno med strokovnjaki
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za bolec¢ino $e vedno povzroca problem, ker
lahko resna mozganska okvara povzroci kli-
ni¢no sliko migrene ali druge vrste glavobo-
la. Poleg tega $e vedno ni povsem objektivne
metode za ugotavljanje migrene. Na voljo so
Kklini¢ni kriteriji Mednarodnega zdruZzenja za
glavobol (IHS). Njihova uporaba pa je pove-
zana z izkuSenostjo zdravnika, ki se ukvarja z
glavoboli.

Diagnozo primarnih glavobolov postavimo
z uporabo natan¢ne anamneze, nevroloskega
in usmerjenega klini¢nega pregleda brez do-
datnih preiskav. Pri nekaterih pa moramo
kljub podobnim klini¢nim znacilnostim izve-
sti dodane preiskave. Nevrolog se odlo¢a od
primera do primera. Za izkljucitev sekundar-
nih glavobolov imamo na voljo diagnosti¢ne
metode, tudi MR glave. Sicer je glavobol med
najpogostej$imi nevroloskimi simptomi in
pogosta pritozba v nevroloski urgentni sluz-
bi, kjer ti bolniki i§¢ejo pomo¢. Studije so
pokazale, da je na leto med vsemi bolniki, ki
obis¢ejo urgentno sluzbo, od 0,5 do 4,5 od-
stotka taks$nih, ki kot glavno tezavo navajajo
glavobol.

Obstajajo dokazi, da bo pri vecini teh bol-
nikov diagnosticiran kot benigni primarni
glavobol, medtem ko bo pri manj$em, vendar
pomembnem delezu, to je priblizno do 19 od-
stotkov bolnikov, diagnosticiran kot sekun-
darni glavobol. Slednji vkljucuje tudi Zivljenje
ogrozajoca stanja, kot so subarahnoidna kr-
vavitev, infekcije centralnega Zivénega sistema
in mozganske tumorje. Zelo sumljiv znak za
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sekundarni glavobol je nenaden zacetek gla-
vobola, in sicer v nekaj minutah, $e posebno
pri bolnikih, ki prej niso trpeli zaradi kro-
ni¢nih glavobolov. Pozorni moramo biti pri
glavobolih, ki jih spremljajo vrocinska stanja
ali se pojavijo pri imunsko oslabljenih bolni-
kih in pri bolnikih z Zze znanim karcinomom.
Pozorni moramo biti pri starej$ih bolnikih
z glavobolom. Se posebno pozorni moramo
biti pri glavobolih, ki jih spremljajo dodatni
nevroloski izpadi, kot je ohromelost okoncin
ali izpad vidnega polja. Kroni¢ni glavoboli
ponavadi spadajo med primarne glavobole in
ne zahtevajo urgentne nevroloske obravnave.

Vzrok vecdine glavobolov je zunajlobanjski.
Mozganska kap, bolezenske spremembe Zil
in venske tromboze so redko vzrok glavobo-
la. Glavobol se lahko pojavi zaradi stevilnih
nastetih vzrokov, med katere je treba priste-
ti tudi stres in Custveno preobremenjenost.
Diagnoza in zdravljenje glavobolov sta odvi-
sna od ve¢ dejavnikov. Ce denimo nenadno
nastopi mocan glavobol, ki je razirjen po
celotni lobanji in ga spremljajo vrocina, pre-
obcutljivost na svetlobo in otrdel vrat, je treba
nemudoma obiskati zdravnika, saj je velika
verjetnost, da gre za meningitis.

Resne opozorilne znake za sekundarni
glavobol predstavljajo sistemski znaki, bo-
lezen ali stanje, na primer hujsanje, povisana
telesna temperatura, Ze znani tumor, nosec-
nost, HIV, nevroloski simptomi ali znaki,
kot so zmedenost, Zari$¢ni nevroloski znaki,
otrplost vratu, epilepti¢ni napadi, zacetek
glavobola po 40. letu starosti ter nenadni
glavobol, druge pridruzene znacilnosti, kot
so poskodba glave, uporaba prepovedanih
substanc, glavobol, ki prebudi iz spanja, ki ga
poslabsa valsalvov manever ali ga sprozijo ka-
$elj, napor ali spolna aktivnost, anamneza o
predhodnem glavobolu, ki napreduje ali pa se
spremenijo pogostnost ponavljanja, jakost in
klini¢ne znacilnosti.

Vecina bolnikov, ki imajo le glavobol, se
posebno kroni¢ni glavobol, ne potrebuje sli-
kanja z MR glave. V nekaterih primerih je
potrebna MR glave za izkljucitev sekundar-
nega vzroka za glavobol. Slikovno diagnosti-
ko je treba izpeljati pri bolnikih z zari$¢nimi
nevroloskimi znaki, z zacetkom glavobola ob
naporu, kaslju ali spolni aktivnosti, ob ugoto-
vitvi Suma nad orbito, z znacilno spremembo
vzorca, pogostnosti in jakosti glavobola, z na-
predujocim slabsanjem glavobola kljub ustre-

znemu zdravljenju. MR glave je obcutljivejsa
metoda v primerjavi s CT-preiskavo za detek-
cijo edema, Zilnih lezij in druge znotrajmoz-
ganske patologije, zlasti v zadnji kotanji. Ven-
dar je dostopnost CT-preiskave vedja in zato
tudi pogosteje uporabljena. V primeru suma
na zilni vzrok glavobola je treba uporabiti an-
giografsko metodo, kot je MR-angiografija.

Podkomite standardov kakovosti Ameriske
akademije za nevrologijo je podal priporocila
za neakutne glavobole. Nekateri simptomi so
znatno povecali verjetnost najdbe pomembne
nepravilnosti na nevrologkih slikovnih pre-
iskavah bolnikov z neakutnim glavobolom,
denimo hitro narascajoca pogostost glavobo-
lov, v anamnezi podana izguba koordinacije
in lokalizirani nevroloski simptomi, subjek-
tivni obcutek otrplosti ali $¢emenja in zgo-
dovina zbujanja iz spanja zaradi glavobola ter
glavobolih v rafalih.

Odsotnost teh simptomov ni pomembno
zmanjsala verjetnost najdbe pomembne ano-
malije z nevroloskimi slikovnimi preiskava-
mi. Treba je razmisliti o uporabi nevroloskih
slikovnih preiskav pri bolnikih, kjer so bile z
nevroloskim pregledom najdene nenormal-
nosti. Poleg tega je treba pretehtati glede upo-
rabe nevroloskih slikovnih preiskav pri bol-
nikih z atipi¢nimi lastnostmi glavobolov, ki
ne zadostujejo striktnim kriterijem migrene
ali drugih primarnih glavobolov in ki imajo
nekatere dodatne dejavnike tveganja, kot je
imunska pomanjkljivost.
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Akupunktura
za zdravljenjemmigrene

Akupunktura spada med metode tradicionalne kitajske medicine (TKIM). Zato ni samostojna metoda zdrav-
lienja in jo je smiselno kombinirati z ostalimi nac¢ini zdravljenje kot so kitajska fitoterapija in gi-gong in tai-i.
Temelji na taoisti¢ni filozofiji, ki celovitno osmislja bivanje ¢loveka in njegove tegobe.

Zdravljenje z akupunkturo temelji na podaja-
nju simptomov, ki jih bolnik zaznava in spozna-
nju zdravnika po klini¢nem pregledu, ki poteka
po nacelih TKM. Zato je diagnoza predvsem
odvisna od zavedanja bolnikovih ob¢utkov in
ne toliko od zaznav zdravnika. Vse to je zajeto
v diagnozi, ki jo ugotovi zdravnik, nato oblikuje
bolezensko sliko in zdravilno protisliko. Z vidi-
ka zahodne medicine bi tak pristop k bolezen-

skemu spoznali kot biopsihosocialni pristop.
Teza ugotovitev temelji predvsem na bolnikovi
simptomatiki, ki ni odvisna le od bioloskih spre-
memb v telesu ampak v veliki meri od psiho-
socialni dejavnikov. Slednji so odvisni tudi od
bioloskega dogajanja v mozganih. Seveda pa
mozganskih bioloskih procesov ne poznamo
dobro in jih tudi ne znamo dobro izmeriti. Zato
skusamo bolniku pomagati z nam znanimi pri-

stopi s podroc¢ja klini¢ne in socialne psihologije
ter psihiatrije.

Temeljni namen akupunkture ponovno
vzpostavitvi ravnovesja, ki se je porusilo zaradi
bolezenskega procesa. Zato se TKM posluzuje
ve¢ konceptov kot sta koncepta jin-jang in rav-
notezje petih elementov. Klasi¢na fiziologija tak
pristop razlaga kot vzpostavljanje homeostaze z
znanimi homeostati¢nimi mehanizmi, ki delu-

‘ Posvetujte se o najnovejsi tehnologiji slusnih aparatov
in jih testirajte brezplacno.
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jejo preko negativne povratne zanke. Za ucin-
kovito uporabo akupunkture je pomembno ¢im
bolj natan¢no dolo¢iti bolezensko sliko in zdra-
vilno protisliko, ki se morata ujemati kot klju¢
in klju¢avnica. Glede na zdravilno prostisliko
se nato opredeli nabor akupunkturnih tock, ki
jo imenujemo receptura, s katero bo zdravnik
skusal dose¢i ponovno ravnovesje medsebojno
povezanih organosfer in jin-janga. Zdravljenje
se izvaja v obliki ve¢ sej ali seans, ki jih tipi¢no
10. Ob vsaki seji zdravnik preveri u¢inke izho-
dne recepture, jo po potrebi priredi ali nadaljuje
z izhodno recepturo. Cilj zdravljenja je omiliti
bolnikove simptome glede na vzro¢nost, ki jo
opredeljuje TKM. Zaradi razlike v osnovnih
konceptih, ki jih uporablja zahodna medicina in
ucinkovitosti akupunkture, ki je bila ugotovlje-
na z uveljavljenimi nacini v zahodni medicini,
velja prepricanje, da se metode zdravljenja za-
hodne medicine in akupunktura ne izklju¢ujejo
ampak dopolnjujejo. Prav tako velja mnenje, da
akupunktura ne more nadomestiti zdravljenja
po nacelu zahodne medicine, kjer je to potreb-
no in mozno.

Glavobol je lahko posledica bolezenskih
sprememb v glavi ali drugje v telesu. Po TKM
je glava mesto kjer se koncajo jang meridiani
iz zgornjih in zacenjajo energijski jang kanali
spodnjih okon¢in. TKM na splosno opredeljuje
dve poglavitni kategoriji glavobolov in sicer ek-
sogeni, ki nastanejo zaradi prekomernega vpliva
zunanjih bolezenskih dejavnikov kot so veter,
mraz, vrocina, vlaga, suda in ogenj in endogeni,
notranji glavoboli, ki nastanejo zaradi presnov-
nih motenj ali prekomerne Custvene obreme-
nitve. Slednji so posledica motenega delovanje
notranjih organov kot so srce, vranica, pljuéa,
ledvica, jetra. Po zahodni medicini so glavoboli
primarni in sekundarni. Sekundarni glavoboli
so po navadi dobro opredeljeni z boleznijo, ki
jo lahko zdravimo po sprejetih klini¢nih smer-
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nicah. Primarni glavoboli kot sta migrena in
glavobol tenzijskega tipa pa nista dobro opre-
deljena z bolezenskih mehanizmom zahodne
medicine, sta pa zelo dobro pojasnjena s TKM.

TKM opisuje glavobole kot posledico pre-
sezka ali primanjkljaja bolezenskih dejavnikov,
ki ovirajo prosto gibanje biopotenciala in krvi
po energijskih kanalih in njihovih povezovalnih
poteh, kolateralah. Posledica je pomanjkanje ali
zastajanje vitalnih substanc. Pomembno je tudi
stanje dedne, zarodne snovi esence, ki je prav
tako izvor biopotenciala in krvi. Slednja hranita
in ohranjata mozgane, s tem podpirata sleherno
mozgansko funkcijo. Esenca biva v ledvicah, ki
so po TKM povezane z mozgani. Leti predsta-
vljajo poseben organ in nima pomembne funk-
cije. Zato lahko glavoboli v skladu s TKM nasta-
jajo po razli¢nih patofizioloskih mehanizmih, v
katere so vpleteni notranji organi, ki so med-
sebojno povezani po nacelu petih elementov.
Najbolj pomembni organi, ki so povezani z na-
stankom glavobola so ledvica, jetra in vranica.

Za u¢inkovito zdravljenje glavobola so po-
membne diferencialno diagnosti¢ne sheme in
terapevtski algoritmi. Pri diagnostiki glavobo-
lov po doktrini TKM so zelo pomembne po-
drobnosti kot so narava bolecine, lokalizacija
bolecine, pogostnost, trajanje glavobola, sprozil-
ni dejavniki in dejavniki, ki poslabsajo glavobol,
Cas nastajanja kot je ura v dnevu ali prevladujo¢
letni ¢as, spremljajoci simptomi kot so bruhanje,
vrtoglavica, potenje. Nenazadnje je pomembna
kakovost pulza in kvalitativne spremembe na
jeziku (barva sluznice, kakovost in barva oblo-
ge ipd.). Zato sta anamneza in fizikalni pregled
po TKM Kklju¢na za ugotavljanje tipa glavobola
in osnovnih neravnovesij v telesu. Diagnoza te-
melji na osmih izhodi$¢nih nacelih diagnostike
in sicer primanjkljaj-pribitek, povrsina-globina,
vro¢ina-mraz, jin-jang, ki tudi opredeljujejo bo-
lezensko sliko.

Sistematski pregled profilakticnega udinka
z akupunkturo je pokazala (4 randomizirane
kontrolirane raziskave- RKT, 2199 bolnikov), da
akupunktura zmerno zmanj$a pogostnost mi-
grene (za ve¢ kot 50% pogostnostjo glavobola)
pri 41% bolnikov v primerjavi s 17% kontrolami
brez akupunkture. Malo raziskav je obravnavalo
glavobol tenzijskega tipa. Sistematski pregled je
pokazal (12 randomiziranih kontroliranih raz-
iskav, 2319 bolnikov) je pokazal ve¢ kot 50%
zmanjanje $tevila glavobolov pri 48% bolnikih,
ki so prejeli akupunkturo v primerjavi z kontro-
lami (4%), ki niso prejeli akupunkture. Pokazali
so tudi zmanjsanje Stevila glavobolov pri 51%, ki
so prejeli akupunkturo v primerjavi z 43%, ki so
imeli lazno akupunkturo.

Centralni register Cochrane za kontrolira-
na preizkus$anja je ugledna bibliografska zbirka
podatkov, ki zagotavlja visoko koncentriran
vir poro¢il o randomiziranih kontroliranih
preskusanjih. Podali so tudi mnenje o ucinku
akupunkture. RazpoloZljivi dokazi kazejo, da je

lahko akupunktura, ki sestoji iz najmanj Sestih
sej, pomembna za zdravljenje migrene. Ugo-
tovitve Cochrane registra bolezni glede Stevila
migrenskih dni na mesec so strnjene v naslednji
ugotovitvi. Ce imajo bolniki migreno 6 dni na
mesec pred zdravljenjem z akupunkturo, lahko
z obicajno oskrbo zmanj$amo pojavljanje mi-
grene na 5 dni mesecno, z lazno akupunkturo
ali profilakti¢nim zdravljenjem na 4 dni in s
pravo akupunkturo na 3,5 dni. Seveda taka iz-
java ne pomeni dobesedno bolnika s 6 migren-
skimi dnevi na mesec, ampak pojasnjuje, da
ucinek prave akupunkture ni le placebo uéinek,
ki sicer temelji na pri¢akovanju in kognitivnem
stanju bolnika. Pri nekaterih bolnikih je u¢inek
akupunkture zelo velik in dolgotrajen. Torej so
koncepti, ki jih uporablja TKM prepoznani v
zahodni medicini kot resni¢ni in zato delujoci.

Pri glavobolu je glede na zgoraj navedeno
smiselno, da bolnika najprej pregleda nevro-
log, ki mora opredeliti glavobol kot primarni,
migreno in glavobol tenzijskega tipa, ali kot se-
kundarni. Ob pregledu je pomembno zajeti ¢im
ve¢ znacilnosti glavobola. V primeru suma na
sekundarni glavobol je potrebno opraviti doda-
tne diagnosti¢ne preiskave, kot je magnetno re-
sonan¢no slikanje glave (MR glave). Za diagno-
sticiranje primarnega glavobola se uporabljajo
kriteriji mednarodnega zdruzenja za glavobole
(THS). Migrena je povezana z zmanj$ano delaz-
moznostjo, prezentizmom in slabso kvaliteto
Zivljenja. Zato je potrebno takoj uvesti ¢imbolj
ucinkovito akutno zdravljenje po smernicah
za zdravljenje migrene. V primeru nestabilne-
ga glavobola in hude onesposobljenosti kljub
ucinkovitemu akutnemu zdravljenju je potreb-
no uvesti profilakti¢no zdravljenje. Slednje je
povezano s stranskimi ucinki, ki lahko dodano
zmanj$ujejo storilnost bolnika. V teh primerih
je smiselno poskusiti z akupunkturo. Slednje je
smiselno tudi kadar so pridruzene motnje spa-
nja in ¢ustvovanja.

Zdravljenje z akupunkturo se pri¢ne s pre-
gledom v skladu z naceli TKM. Potreben je
natancen pregled, postavitev diagnoze, izdelava
klini¢ne slike, zdravilne proti slike in dolo¢itev
recepture s akupunkturnimi to¢kami po zdrav-
nikovi izbiri. Receptura je vedno prilagojena po-
sameznemu bolniku. Sledi zdravljenje v ve¢ se-
jah, obic¢ajno deset. Vsaka seja traja 20-30minut
in se praviloma opravljajo na vsaka dva dni. Ob
vsaki seji je potrebno preverjanje bolnikovega
stanja in prilagajanje recepture. V primeru hujse
reakcije je potrebno zdravljenje prekiniti. V ko-
likor je zdravljenje z akupunkturo u¢inkovito ga
je smiselno ponoviti po treh mesecih in nato po
daljsih ¢asovnih obdobjih. Priporo¢amo, ga tudi
nosecnosti, vendar se je potrebno izogibati upo-
rabe dolo¢enim akupunkturnim tockam. Zdra-
vljenje se izvaja kot komplementarno zdravlje-
nje ob profilaktiénem zdravljenju migrene ali pa
kot samostojno. Stranski u¢inki akupunkture so
redki in obi¢ajno blagi.
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Sréno-zilne bolezni so pri nas in v razvitem svetu poglavitni vzrok
obolevnosti in umrljivosti. Imamo jasne dokaze, da je vplivanje na
dejavnike tveganja za aterosklerozo pri osebah, ki Se nimajo klini¢no
izraZene bolezni, povezano z manjSim pojavljanjem ateroskleroticnih
zapletov, kot sta sréna in mozganska kap.

Preventiva ali zdravljenje

Stevilne klini¢ne in epidemioloske raziska-
ve na velikem $tevilu prebivalcev so nedvo-
mno dokazale, da ima primarna preventiva
(preprecevanje) ve¢jo vlogo pri zmanj$anju
smrtnosti kot zdravljenje in medicinski po-
stopki ob pojavu bolezni. Nacrtovanje pri-
marne preventive ateroskleroze temelji na
splos$nih in usmerjenih ukrepih za zmanjsa-
nje ogrozenosti celotnega prebivalstva.

Splo$ni ukrepi so usmerjeni k sprejemanju
nacel zdravega nacina Zivljenja: pravilni pre-
hrani, nekajenju, redni telesni dejavnosti in
dusevni sprostitvi. Med usmerjene dejavnosti
primarne preventive uvr§¢amo iskanje ogro-
zenih posameznikov, oceno stopnje ogroze-
nosti in odstranjevanje dejavnikov (denimo
opustitev kajenja ali zmanjSevanje navzocih
dejavnikov tveganja za aterosklerozo). Za
hitro oceno stopnje ogrozenosti so potrebni
podatki o starosti, spolu, druzinski ogrozeno-
sti zaradi ateroskleroze, kajenju in stopnji te-
lesne dejavnosti. Izmeriti moramo krvni tlak
in dolo¢iti celotni holesterol v krvi ter krvni
sladkor.

Sami lahko vplivamo na
vecino dejavnikov tveganja

Na podlagi ocene ogroZenosti za razvoj
bolezni srca in ozilja zdravnik svetuje prei-
skovancu, kako naj z ustrezno spremembo
zivljenjskega sloga zmanj$uje ali odpravi
dejavnike tveganja, po potrebi pa predpise
tudi zdravila. Znano je, da lahko z zdravim
zivljenjskim slogom od zgodnje mladosti, ki
sloni na srcu prijazni prehrani, nekadilstvu,
dusevni sprosc¢enosti in redni telesni dejav-

nosti, ki je primerna starosti posameznika,
vplivamo na vecino dejavnikov tveganja in
tako zmanj$amo ogroZenost za nastanek ate-
roskleroze in njenih zapletov.

Glede na to, da u¢inkovitega zdravila za od-
pravo ateroskleroze ni, lahko pogostost sr¢ne
in mozganske kapi ter gangrene udov zmanj-
$ujejo le sistemati¢ni dolgoro¢ni preventivni
ukrepi, ki temeljijo na odpravljanju in zdra-
vljenju dejavnikov tveganja. Ob tem vedno
poudarjamo, da se v primarni preventivi ne
usmerjamo le k posameznim dejavnikom
tveganja, temveC je za vsakega posamezni-
ka treba oceniti njegovo skupno sr¢no-zilno
ogrozenost, ki uposteva vse prisotne dejavni-
ke tveganja.

Dejavniki tveganja

Najpomembnejse oblike bolezni srca in Zi-
lja (BSZ) so razli¢ne oblike koronarne bolezni
(nenadna sr¢na smrt, angina pektoris, sréni
infarkt), sréno popusc¢anje in mozganska kap.

Razvoj in pojav BSZ je pomembno pove-
zan z Zivljenjskim slogom, zlasti z naslednjimi
vedenjskimi dejavniki tveganja:

o telesna nedejavnost,

«  kajenje toba¢nih izdelkov,

o nezdrav nacin prehranjevanja (neuzi-
vanje sadja in zelenjave, prevelik vnos
mascob),

o prekomerno uzivanje alkohola,

o debelost (vedji obseg pasu).

Drugi dejavniki tveganja za razvoj in pojav
BSZ so:

o spol (moski),

o dednost (druzinska obremenjenost),

o  starost,
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o psihosocialni stres,

o dejavniki okolja,

o sladkorna bolezen,

o povi$ana raven holesterola,
o zviSan krvni tlak.

Primarni preventivni
programi

V Sloveniji smo konec leta 2001 zaceli po-
stopno uvajati sistemati¢ni program prepre-
&evanja BSZ na nacionalni ravni. Gre za pro-
gram ukrepanja pri osebah, ki Se niso zbolele,
vendar imajo enega ali ve¢ dejavnikov tvega-
nja za BSZ.

Program se izvaja v osnovni zdravstveni
dejavnosti v ambulantah druzinskega zdrav-
nika in referen¢nega tehnika. Preventivnemu
pregledu in oceni sr¢no-zilne ogrozenosti
sledijo sistemati¢ni ukrepi za spreminjanje
profila tveganja, ki temeljijo na svetovanju za
izbolj$evanje zivljenjskega sloga (zdravstve-
novzgojni obravnavi), po potrebi pa tudi na
zdravljenju ugotovljenih dejavnikov tveganja
z zdravili.

Podatki o pregledanih osebah se zbirajo v
register oseb, ki jih ogrozajo kardiovaskular-
ne bolezni. S pomocjo evropskih tabel za do-
lo¢anje ogrozenosti za pojav koronarne bole-
zni, ki so osnovane na framinghamski enacbi
sréno-zilne ogrozenosti, je bilo ugotovljeno,
da v Sloveniji kar ena petina pregledanih od-
raslih spada v skupino z visoko verjetnostjo
obolevanja za BSZ v naslednjih desetih letih.
Glede na razgirjenost dejavnikov tveganja za
BSZ je seveda klju¢nega pomena dobro delo-
vanje zdravstveno-vzgojnih delavnic.

Aktivna skrb za lastno zdravje

Zdravstvenovzgojni centri (ZVC) so samo-
stojne organizacijske enote v organizacijski
strukturi zdravstvenih domov (ZD) in klju¢-
ne organizacijske strukture za izvajanje zdra-
vstvenovzgojne dejavnosti za odraslo popula-
cijo na primarni ravni zdravstvene dejavnosti.

ZVC izvajajo aktivnosti promocije zdrav-
ja v lokalnem okolju ter standardizirano in
strukturirano nemedikamentozno obravna-
vo v okviru programa svetovanja za zdrav-
je. Gre za izvajanje zdravstvenovzgojnih in
psihoedukativnih delavnic ter individualnih
svetovanj. Njihov namen je spodbuditi osebe
k ohranjanju in krepitvi zdravja ter aktivni
skrbi za lastno zdravje. Strokovnjaki v ZVC
posameznikom pomagajo pridobiti potrebna
znanja, oblikovati stali$¢a, osvojiti ve$¢ine in
vedenjske vzorce za zdrav nacin Zivljenja in
krepitev dudevnega zdravja ter jim pomagajo
in jih podpirajo pri spreminjanju z zdravjem
povezanih tveganih vedenj in pri opolnomo-
¢enju kroni¢nih bolnikov za samooskrbo.

Program svetovanja

Program svetovanja za zdravje je namenjen
odraslim od 19. leta s prisotnimi vedenjski-
mi, bioloskimi in psihosocialnimi dejavniki
tveganja za razvoj kroni¢nih nenalezljivih
bolezni (KNB) - nezadostna telesna dejav-
nost, nezdrava prehrana, kajenje, tvegano in
s$kodljivo pitje alkohola, stres, zviSan krvni
tlak, zvisane masc¢obe v krvi, osebam s priso-
tno ogrozenostjo za razvoj KNB in osebam s
prisotnimi KNB.

V nekatere zdravstvenovzgojne delavni-
ce oziroma individualna svetovanja se lahko
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vkljucijo vse osebe iz ciljne populacije pro-
grama, v druge pa le po opravljenem pre-
ventivnem pregledu v ambulanti druZinske
medicine; skladno z ugotovljenimi dejavniki
tveganja za KNB, ogrozenostjo oziroma obo-
lelostjo za KNB. Do udelezbe v programu
svetovanja za zdravje so upravicene osebe z
urejenim osnovnim zdravstvenim zavarova-
njem.
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Jurij Bednarik, dr. med.,
spec. internist,
gastroenterolog

Tri Getrtine oseb z divertikulozo nima nobenih tezav in divertikle

odkrijemo naklju¢no z razli¢nimi preiskavami, ki jih opravimo zaradi
drugih tezav. Zdravljenje v teh primerih ni potrebno. Tezave, ki jih

lahko povzrocajo divertikli, so bole¢ina v spodnjem delu trebuha, ki je
najpogostejsa pred iztrebljanjem in véasih takoj po veliki potrebi, bolniki
imajo tudi obc¢asne kréevite bolecine predvsem v spodnjem levem pre-
delu trebuha, lahko se pojavijo tudi vetrovi. Simptomi so obi¢ajno blagi.

Kako divertikle odkrijemo?

Najzanesljivejsa preiskava je kolonoskopija.
Pri kolonoskopiji z endoskopom pregledamo
sluznico debelega ¢revesja in z veliko natanc-
nostjo odkrijemo divertikle, dolo¢imo lokaci-
jo in ocenimo $tevilo. Manj zanesljiva metoda
je kontrastno slikanje z rentgensko napravo,
ki ga v zadnjih letih vse manj uporabljamo.
Uporabna metoda je tudi CT-slikanje trebu-
ha, ki ga zaradi visokega odmerka sevanja,
ki ga bolnik prejme ob preiskavi, uporabimo
redko. Ultrazvok trebuha pri diagnostiki di-
vertikuloze pa je manj zanesljiv.

Vzroki in tezave

Bole¢ina v spodnjem delu trebuha je po-
gosta teZava, vzrok zanjo pa so lahko bolezni
razli¢nih organov. Vzrok je lahko okuzba v
predelu mehurja, pri moskih bolezni prosta-
te, pri zenskah najpogosteje bolezni v predelu
maternice, jajcevodov in jaj¢nikov. Pomem-
ben vzrok za bole¢ine v spodnjem predelu
trebuha so bolezni spodnjega dela $irokega
Crevesja in danke: vnetja, rak danke in Siroke-
ga Crevesja, zapleti pri hemoroidih ter pogo-
sto tudi vnetje sluznice divertiklov.

S starostjo narasca

Stevilo oseb z divertikulozo je bistveno ve-
¢je v drzavah razvitega sveta, v drzavah Azije
in Afrike je stanje zelo redko. Divertikuloza je
tudi tesno povezana s starostjo; pri starosti 40
let jo ugotavljamo pri manj kot 20 odstotkih
ljudi, medtem ko je pri starosti 60 let ta delez
ze 60-odstoten. Za nastanek divertiklov je po-
sebno pomemben nacin Zivljenja: prehrana z
malo vlakninami povzroc¢a zmanjsano koli¢i-
no skupne koli¢ine blata in zato je ob peristal-

tiki potreben vedji tlak v predelu ¢revesja, kar
je eden od vzrokov za nastanek divertiklov.
Poleg tega k nastanku divertiklov pomembno
prispevata nacin Zivljenja z malo gibanja in
prevelika telesna teza.

Mozni zapleti in zdravljenje

Najresnejsi zaplet divertikuloze je vnetje
divertiklov - strokovno tako vnetje imenu-
jemo divertikulitis. Vzrok za divertikulitis je
zastoj blata v divertiklu, kar zaradi pritiska
povzro¢i moteno oskrbo stene divertikla s
krvjo, to pa vodi v vnetje in naselitev bakterij
v divertiklu. Znacilen simptom je bolecina, ki
je ponavadi lokalizirana v spodnjem levem
predelu trebuha - tam so namre¢ divertikli
najpogosteje prisotni, pojavijo se tudi vroc¢ina
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in kréi, bolnikom je slabo in lahko tudi bru-
hajo. Pomembno je, da tako stanje ¢imprej
ugotovimo in bolnika zdravimo z antibiotiki.
V nasprotnem primeru se lahko vnetje razsiri
tudi na okolno tkivo, lahko pride tudi do vne-
tja potrebusnice. Tak bolnik je bole¢insko pri-
zadet in potrebno je zdravljenje v bolnisnici.

V redkih primerih lahko pride tudi do pre-
drtja divertikla, kar strokovno imenujemo
perforacija. V tem primeru je bole¢ina $e iz-
razitejSa, lahko se raziri na celoten trebuh. V
takem primeru je potrebna kirurska terapija.

Pri starej$ih bolnikih se lahko razvije tudi
krvavitev iz divertikla, kar je najpogostejsi
vzrok huj$e krvavitve iz debelega ¢revesja pri
starejsih bolnikih. Takega bolnika obravnava-
mo v bolni$nici.
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Katarina

Plausteiner Dordevig,

dr. med,,

Je ﬁﬁneral, prisoten v vseh telesnih celicah. Najve¢ gaimamo v krvi, natan¢neje v rdecih krvnih celicah
ter v misicah, kjer sodeluje pri vezavi, shranjevanju in prenosu kisika. Zelezo je kljuéni element presnove
ter sestavni del Stevilnih encimov in hormonov.
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Vitamin C povecuje absorpcijo Zeleza.
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nastajanju rdecih krvnick in hemoglobina, delovanju
imunskega sistema ter prispeva k zmanjSanju utrujenosti
in izCrpanosti.

Vegetarijanska/veganska formula.

Kaj je njegova naloga?

Zelezo ima v telesu Stevilne izredno po-
membne funkcije.

Je sestavni del hema, snovi, ki je prisotna
med drugim tudi v beljakovinah hemoglobi-
nu in mioglobinu; hemoglobin v rdecih krv-
nih celicah omogoca vezavo in prenos kisika
od plju¢ po vsem telesu; mioglobin, ki se na-
haja v mi$i¢nih celicah, pa veze in shranjuje
kisik za nemoteno delovanje miSic. Ima $e
vrsto drugih nalog, je del snovi, ki sodelujejo
pri proizvodnji energije za delovanje telesa,
pri razstrupljanju in presnovi zdravil, delu-
jejo kot antioksidanti, pomagajo imunskemu
sistemu unicevati bakterije, sodelujejo pri na-
stajanju genskega materiala, uravnavajo pro-
cese, ki zaznavajo kolic¢ino kisika v tkivih in
posledi¢no pri odgovoru telesa na zmanj$ano
koli¢ino kisika.
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Za vec¢ informacij o izdelkih poklicite na brezplacno telefonsko Stevilko:
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Koliko pa ga imamo?

Telo odraslega moskega vsebuje v povpre-
¢u 3,5 g Zeleza, Zensko telo okrog 2,9 g; la-
boratorijsko gledano pa je normalna vrednost
zeleza v serumu za moske 12,5-30,4 pmol/l,
za zenske pa malo manj, 6,8-26,6 pmol/l krv-
nega seruma.

Priblizno dve tretjini vsega Zeleza je veza-
nega v hemoglobinu, ve¢ina preostalega pa je
vezanega v feritinu, to je beljakovinski kom-
pleks, ki sluzi kot zaloga Zeleza. Normalne
laboratorijske vrednosti feritina v krvi so za
moske 20-200 pg/ml, za Zenske pa 20-150
pg/ml krvnega seruma.

Zakaj pa nam lahko zeleza
primanjkuje?

Moznih razlogov je ve¢. Lahko so povecane
potrebe, pa v telo ne vnasamo dovolj Zeleza.

Potrebe so zelo velike pri hitri rasti in po-
manjkanje se lahko pojavi pri dojenckih,
otrocih, starih od 6 mesecev do 4 let, in ado-
lescentih v obdobju hitre rasti, prav tako so
potrebe vecje v nose¢nosti, ko mora materina
kri oskrbeti $e zarodek in posteljico ter se po-
veca volumen krvi.

Lahko pride do izgubljanja zeleza ob do-
lo¢enih bolezenskih stanjih, denimo pri kro-
ni¢nih krvavitvah, ko telo izgublja kri pocasi,
a dolgotrajno (pri prikritih krvavitvah iz pre-
bavnega trakta ...).

Akutna krvavitev obi¢ajno povzroci le
kratkotrajno pomanjkanje, saj se iz¢rpajo le
zaloge, dolgotrajne in konstantne izgube pa
ni. Lahko pa uzivamo dovolj Zeleza, pa ga ima
telo vseeno premalo na razpolago. To se zgodi
pri boleznih, ki povzroéajo slabso absorpcijo
Zeleza v ¢revesju — celiakija, dolo¢ene okuzbe.

Vegetarijanstvo samo po sebi nikakor ni
razlog za pomanjkanje Zeleza, je pa res, da je
bioloska razpoloZljivost Zeleza iz rastlinskih
virov precej manj$a kot bioloska razpolozlji-
vost iz zivalskih virov, zato morajo vegetari-
janci zauziti priblizno 80 % ve¢ zeleza in pazi-
ti, da zauzijejo tudi dovolj snovi, ki izboljsajo
absorpcijo Zeleza.

In kaj se zgodi, ¢ce ga imamo
premalo?

Na splo$no lo¢imo tri stopnje pomanjkanja
zeleza: najprej se izérpajo zaloge, vendar vse
$e deluje in nimamo teZzav; ¢e se pomanjkanje

$e poglablja, pride do prvih znakov - moteno
je nastajanje rdecih krvnih celic.

Se dalj$e pomanjkanje Zeleza povzrodi sla-
bokrvnost ali anemijo — mikrocitno hipokro-
mno anemijo, za katero so znacilne majhne
rdece krvne celice z nizko vsebnostjo hemo-
globina.

Postanemo kroni¢no utrujeni, zmoremo
manj naporov, tako fizi¢nih kot psihi¢nih,
smo brezvoljni, imamo glavobol, smo omo-
ti¢ni, lahko imamo peko¢ jezik, razpoke v
ustnih kotih, krhke lase in nohte, zebe nas in
manj smo odporni proti okuzbam. Pri otro-
cih lahko opazimo le nemir in motnje kon-
centracije.

In kako ga nadomestimo?

Najboljsa je seveda preventiva — skrb za re-
dno, zdravo in primerno prehrano ter pravo-
¢asen pregled pri zdravniku.

Kaj jesti? Na veselje nasih najmlajsih veliko
tega pomembnega minerala vsebujejo jedilna
¢okolada, goveje meso, bela soja in mandeljni,
lea in sardine. Zelezo iz mesa in rib se absor-
bira bolje od Zeleza iz rastlinskih virov, zato
moramo rastlinske hrane za isti u¢inek poje-
sti nekoliko ve¢.

Poleg vsebnosti zeleza v hrani bodimo po-
zorni tudi na snovi, ki zmanj$ujejo absorpcijo
zeleza. Dobro je, da z zelezom bogate obroke
(meso, stro¢nice ali polnozrnata Zita) kombi-
niramo z z vitamini bogato svezo zelenjavo ali
sadjem, med obroki in neposredno po obro-
ku pa se raje izogibajmo pitju mleka, prave
kave in pravega Caja.

Ce kljub preventivnim korakom (ali pa za-
radi bolezenskega stanja) pride do takega po-
manjkanja zeleza, da povzroci slabokrvnost,
je pomembno vedeti, da ga ne bomo mogli
nadomestiti le s prehrano. S hrano povpre¢no
vnesemo 10-15 mg Zeleza na dan, iz hrane v
Crevesju se absorbira v kri le 10-30 % zauZite-
ga zeleza, zato je za zdravljenje slabokrvnosti
zgolj skrbna izbira zivil premalo.

S pravilno prehrano lahko prepre¢imo ra-
zvoj anemije, ne moremo pa nadomestiti iz-
¢rpanih zalog, saj je koli¢ina zeleza, ki ga telo
absorbira (1 do 2 mg na dan), priblizno enaka
tisti, ki jo v zdravem stanju vsakodnevno izgu-
bljamo. Da zapolnimo zaloge, moramo Zelezo
nujno dodajati v obliki prehranskih dopolnil
ali zdravil, ki nam jih predpise zdravnik.

D Hoichorgor

PREMALO
ZELEZA?
UTRUJENOST?

Ne Povzro¢a
Prebavnih tezay
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EISENBLUT

LZELEZOM IN VITAMINT
~ BREZ ALKOHOLA -

Eisenblut je zelis¢ni
tonik z visoko
vsebnostjo zeleza

- Vsebuje Se vitamine
C,B1,B2,B6in B12.

« Primeren je tudi za
nosecnice in dojece
matere.

Na voljo v lekarnah in specializiranih
prodajalnah.

www.farmedica.si
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ZDENKO TRAMPUS,

DR. DENT. MED.

Zdenko Trampus, dr. dent. med.,
je diplomiral na stomatoloski fa-
kulteti v Zagrebu, leta 2008 pa
koncal dodatno izobraZzevanje in
usposabljanje na podrocdju im-
plantologije na kalifornijski uni-
verzi v Los Angelesu (UCLA, ZDA).
Je ¢lan Ameriskega zdruzZenja
implantologov (The Implant Pro-
sthodontic Section of ICOI), sou-
stanovitelj in stalni ¢lan Evropske
akademije za piezokirurgijo, ¢lan
Mednarodnega kongresa oralnih
implantologov ter soustanovitelj
in stalni ¢lan drustva GFDT (Dru-
Stvo za funkcijsko diagnostiko in
terapijo). Je tudi stalni ¢lan Hr-
vaskega drustva za maksilofacial-
no, plasticno in rekonstrukcijsko
kirurgijo glave in vrata ter Zdrav-
niske zbornice Hrvaske. Klini¢no
usposabljanje je nadgradil z izo-
brazevanjem o implantoloskem
konceptu All-on-4 na klinichnem
centru Malo v Lizboni (Portugal-
ska), z magisterijem iz estetske
rehabilitacije na Institutu ACE v
Italiji in magisterijem Akademije
za piezokirurgijo v Italiji. Zdenko

TRAIJNO
SLOVO C

NJSKA GARANCLA®

*Pacienta po posegu naro¢imo na brezplaéne kontrolne preglede; garancija velja, ¢e se jih redno udelezuje.

.

Trampus, dr. dent. med., je prvi
hrvaski stomatolog, ki je postal ¢a-
stni ¢lan najstarejsega svetovnega‘\‘
stomatoloskega zdruzenja ICD (In-
ternational College of Dentists), in
med prvimi, ki so na hrvaskih tleh )
predstavili najnaprednejso me-
todo resevanja tezav brez;obosti
pri ljudeh, katerih zgornja Celjust
ne vsebuje vec kosti: Zygoma All-
on-4. V tej najbolj inovativni ope-
rativni tehniki se je izpopolnjeval
na portugalski kliniki Malo, vodil-
nem svetovnem centru za;cehniko
All-on-4, in v Bruslju pod mentor-
stvom prof. Luca Vrielincka. Tesno
sodeluje tudi z zdravstvenim cen-
trom Noris Medical Dental Center
v lzraelu, enim najnaprednejsih
implantoloskih razvojnih centrov.
na podrocju tehnologi- ‘
je in operativ- '
nih  teh-

nik.
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BREZZOBOST? POZABITE NA PROTEZE!
BREZ KOSTI? PARADONTOZA?

Vse vec Slovencev pride

po svoj novi nasmeh v
Ortoimplant Dental Spa v
Zagreb. Preverite, zakaj! Nova
metoda je popolna resitev za
vse, ki so zaradi dolgotrajne
izgube zob izgubili tudi kost
(resorpcija), potrebno za
vstavitev zobnega vsadka.
Vse, kar morate storiti, je,

da se pripravite na popolno
prenovo svojega nasmeha,
vse ostalo pa prepustite nam.
Dobrodosli v zobozdravstvu
prihodnosti, dobrodosli v
kliniki Ortoimplant Dental
Spa!

Za ordinacijo Ortoimplant Dental Spa mi
Jje povedala prijateljica — od$la sem na prvi
brezplacni pregled, kjer so mi temeljito pregledali
zobe, postavili diagnozo in izstavili predracun.
Bila sem tako prijetno presenecena nad njihovo
strokovnostjo, prijaznostjo in ceno, da nisem
razmisljala niti trenutek dlje — zdaj ali nikoli.
Odlocila sem se za sedacijo in ko sem odprla
oci, sem imela nove zobe. Zahvaljujo¢ metodi
Zy-goma All-on-4 imam popolnoma nov nasmeh,
o katerem sem vedno sanjala. Ni besed, s kateri-
mi bi se zahvalila dr. Zdenku Trampusu in njegovi
ekipi, saj so mi vrnili samozavest.

Natasa Cehi¢, Ljubljana

Na Hrvaskem najsodobnejsa metoda vstavljanja zobnih vsadkov v brezzobo Celjust All-on-4, pri kateri zobne vsadke vstavijo v spodnjo ali zgornjo Celjustnico, ter metoda Zygoma All-on-4, s
katero se je mogoce izogniti dolgotrajnemu postopku nadgradnje kosti v zgornji ¢eljustnici z namestitvijo vsadkov v li¢nico, sta prepoznavna aduta zagrebske ordinacije Ortoimplant Dental
SPA in Zdenka Trampusa, dr. dent. med., Castnega ¢lana stomatoloskih in implantoloskih zdruzenj. Doktorja Trampusa pacienti in stomatoloski kolegi poznajo kot pobudnika novih usmeritev,
tehnologij in znanstveno utemeljene strokovnosti v klini¢ni praksi, zaradi ¢esar je njegova ordinacija postala izredno priljubljena tudi zunaj hrvaskih meja. Zaradi izjemnega poudarka na ka-
kovosti in iskanju individualnih terapevtskih resitev za vsakega posameznika posebej ordinacija Ortoimplant Dental SPA slovi po tem, da jo pacienti zapu$cajo izjemno zadovoljni. Dr. Trampus
rad poudari: »Nasa izvrstnost temelji predvsem na tem, da pri nas ni nezadovoljnih pacientov in slabo opravljenega dela. Pacientov ne dojemamo kot Stevilke, temvec se jim poskusamo
stoodstotno posvetiti ter jim ponuditi najbolj§o mozno storitev in udobje. Ce je naa stranka nepokretna, jo bomo po potrebi tudi sami prepeljali v ordinacijo. Ortoimplant Dental SPA ne
podpira mnozi¢nega zobozdravniskega turizma. Nas pristop je topel, ¢loveski, sréen — taksen, kakrsen naj bi bil odnos med zdravnikom in pacientom.« Dodatna prednost Ortoimplant Den-
tal SPA so storitve spa centra, ki omilijo bolecino ter zmanjsajo oteklino in neprijeten obcutek po stomatoloskem posegu, pacientu pa omogocajo, da se lahko domov vrne sproscen.

PREDNOSTI ALL-ON-4 % ﬂ ¥ PREDNOSTI METODE ZYGOMA ALL-ON-4

1. All-on-4 je metoda, ki se 1. Postopek Zygoma All-on-4 zagotavlja skoraj 100% uspesnost — ni

vet potrebe za vstavljanje umetne kosti ali dvig sinusa.

vsakdanjem Zivljenju zelo visoke 2. Z zigomati¢nimi vsadki je kirurski poseg minimalen, ¢as celjenja po D E NTA L S PA

zahteve. operaciji pa je hiter.

: "
2. Postopek vstavljanja vsadka All-on-4 traja le nekaj ur — morda se zdi 3. Bolniki lahko hitro nadaljujejo z normalnimi aktivnostmi. VAS o B DARUJ E.

ORTOIMPLANT

uporablja pri bolnikih, ki imajo

nemogoce, vendar ta svetovni tehnoloki hit bolnikom omogoca, 4. Bolniki ta poseg zelo dobro prena3ajo, 3e posebej, ker je vstavljanje
da se od svoje proteze poslovijo v samo dveh urah. opolnoma nebolece in zelo hitro. es e v
v ’ e pep _ e _ Prijavite se na
3. Takoj po posegu bolnik dobi zacasno proteti¢no resitev, medtem ko 5. Poseg lahko izvedemo tudi pri bolnikih s sladkorno boleznijo, ~
so zobje, izdelani po meri, na voljo v roku dveh mesecev. osteoporozo ali drugo boleznijo, ki je lahko kontraindicirana B REZ PLACN I PRVI
4. Nove zobe je v 24 urah mogoce dobiti tudi po puljenju zoba: nadomes¢anju kosti.
pomembno je, da ni skode za organizem, poseg pa je povsem 6. Bolniki lazje vzdrzujejo ustno higieno, ki je povsem enaka higieni ZOBOZDRAVSTVENI PREGLED
varen za bolnika. naravnih zob.
5. Z enkratnim operativnim posegom boste dobili zobe, enake svojim, 7. Vasi “tretji” zobje so videti

z vso diagnostiko na
00385/1-3703-498
alina 031 290 814

da boste lahko nemoteno uzivali v hrani — in to takoj po operaciji. popolnoma naravni!

6. Skrb za ustno higieno je enaka kot pri naravnih zobeh.

7. Poseg lahko izvedemo tudi pri bolnikih s sladkorno boleznijo,
osteoporozo ali drugimi boleznimi, ki so lahko kontraindicirane
nadomescanju kosti.

ORTOIMPLANT DENTAL SPA LAHKO
MARCA SPOZNATE NA DVEH SEJMIH

26. Gregorjev sejem v 16. sejem Altermed v Celju

Novem mestu od 13. do 15. marca
od 13. do 15. marca Dvorana L, stojnica 152

NA STOJNICI BOSTE SPOZNALI STROKOVNO EKIPO
ORTOIMPLANT DENTAL SPA.

Poklicite in se narocite na 00385/1-37-03-498 O!t:mplant \\‘

DENTAL SPA



'Mate]a Fer]an Hvalc dr. med.,
- spécialistka

»

druzmske medlcme

velik socialni in higienski problem. Voda uha]a brez nadzora po kapljlcah ali v celo

Za normalno zadrZzevanje in odvajanje uri-
na je potrebno usklajeno delovanje se¢nega
mehurja, zapornega mehanizma se¢nice in
mi$ic medeni¢nega dna. Se¢ni mehur je mi-
$iCast raztegljiv organ, ki sluzi shranjevanju
urina.

Lezi za sramno kostjo, mo¢no prenapol-
njen mehur pa je tipen v spodnjem delu tre-
buha nad sramno kostjo. Normalna napolnje-
nost mehurja zdrave odrasle osebe je okoli 4
dl, pri starej$ih pa okoli 3 dl.

Njegovo delovanje nadzoruje avtonomni
zivéni sistem; parasimpati¢na vlakna nad-
zorujejo kréenje detruzorja (misice secnega
mehurja) prek muskarinskih receptorjev,
simpati¢na vlakna pa njegovo raztezanje prek
adrenergicnih receptorjev beta.

Delno je pod nadzorom
nase volje

Uhajanje urina preprecujeta dve krozni
misici zapiralki (sfinktra), ki obdajata se¢ni-
co. Notranji sfinkter je oziv¢en prek avtono-
mnega ali vegetativnega Ziv¢evja in ni pod
vplivom nase volje. Zunanjo misico zapiral-
ko (zunanji sfinkter) pa nadzoruje somatski
(hotni) ziv¢ni sistem, zato je njeno kréenje in
spro$¢anje pod nadzorom nase volje, torej jo
lahko sprostimo, ko zelimo urinirati.

Medeni¢no dno kot misi¢no-vezivna dina-
mic¢na plo$¢a podpira organe male medenice
in trebusne votline ter zapira medeni¢ni iz-
hod. Z leti slabi, dodatno pa ga prizadeneta
tudi nose¢nost in porod. Sibko medeni¢no

X3 B Najbolj ucinkovito za secila

AktiUro je izdelek z brusnicami za vas mehur, kot ga Se ni bilo!
Ze v 24 urah boste obéutili razliko.

Vsebuje patentirani super koncentrat iz celotnega sadeza brusnice in
izvleéek rdeée kislice za podporo seéil in ohranjanje zdravega mehurja z

AktiUro je na voljo v lekarnah, spec. prodajalnah in na www.naturamedica.si,

info: tel. 0356 30022, 040 214 620.

Zvami ze 15 let

.tl.ldl e ]o poskusuno
zadrzati. PogostejSa je pri Zenskah, a prizadene tudi moske. Uhajanje vode je vedno patolosko, nikakor
ne gre za normalno, le s staranjem povezano stanje.

dno ima za posledico povesanje rodil ter uha-
janje urina, tudi blata.

Vzroki in vrste
urinske inkontinence

Vzroki so $tevilni, poznamo pa tudi veé

vrst urinske inkontinence.

1. Urgentna urinska inkontinenca po-
meni nenadno, nehotno uhajanje
urina po predhodni mo¢ni potrebi po
odvajanju vode. Vzrok je v preve¢ ak-
tivnem detruzorju (misici mehurja),
ki se kr¢i, ko mehur $e sploh ni poln.
Urinirati je treba takoj, ko zacutite po-
trebo, sicer voda uide. Najpogosteje se
pojavi pri poslusanju tekoce vode, ob
delu z mrzlo vodo ali na poti do stra-
nisca.

2. Za stresno urinsko inkontinenco je
znadilno uhajanje urina ob naporu
(dvigovanje bremen, kagljanje, kiha-

.). Pride na-
mre¢ do povecanega pritiska v trebu-

nje, smeh, napenjanje ..

hu in posledi¢no v mehurju, zato urin
uide. Pogosteje se pojavlja pri fizicnih
delavkah, mnogorodnicah, debelih
zenskah in tistih s slabso kakovostjo
tkiva (dednost).
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3. Mesana inkontinenca pomeni kom-
binacijo stresne in urgentne inkonti-
nence.

4.  Cezrobna inkontinenca nastane zara-
di zapore odtoka se¢a pred mehurjem
ali splosne oslabelosti misice mehurja
(bolezni prostate, tumorji v mali me-
denici, po ginekoloskih operacijah, po
porodu, nevrogena in sistemska obo-
lenja). Iz prepolnega mehurja odteka
urin.

5. Funkcionalna inkontinenca nasta-
ne, ko bolnik ve, da mora urinirati,
vendar zaradi omejene mobilnosti
ne more do strani$¢a (demenca, sla-
bovidnost, slaba gibljivost, depresija,
nedosegljivost strani$ca ...).

Ambulante za
uroginekologijo?

Za potrditev diagnoze je potreben pregled
pri zdravniku. Pri nas deluje ve¢ ambulant
zauroginekologijo , kjer zdravnik natan¢no
opredeli vrsto in stopnjo inkontinence ter
ustrezno zdravljenje. Z laboratorijskimi pre-
iskavami je treba izkljuciti morebitno vne-
tje secil, ginekoloski pregled ovrze motnje v
predelu spolovil (skoraj 70 odstotkov inkon-
tinentnih zensk ima namre¢ pove$eno mater-
nico). Z ultrazvo¢nim pregledom se ugotavlja
anatomske spremembe na mehurju, urodi-
namske preiskave pa so potrebne za ugota-
vljanje volumna, pritiska in pretoka urina v
spodnjih secilih.

Doktor 24

Klinika Doktor 24 d.o.0., Savska cesta 3, Ljubljana

STRESNA URINSKA
INKONTINENCA IN
OHLAPNA NOZNICA

10 % nizja cena
za lasersko zdravljenje

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. marca 2020 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Doktor 24

Pripomocki in tehnike

Pri pojavu urinske inkontinence je najbolje
ukrepati ¢im prej. Dandanes je na voljo res
veliko razlicnih pripomockov in tehnik za
njeno obvladovanje, s katerimi lahko mo¢no
izboljsamo kakovost zivljenja inkontinentnih
oseb.

Keglove vaje so osnova za krepitev misic
medeni¢nega dna, z njihovim rednim izvaja-
njem lahko preprecujemo pojav inkontinen-
ce. Izvajali naj bi jih vsaj dvakrat na dan po
deset vaj. Najlazje jih izvedemo v leze¢em po-
lozaju, in sicer tako, da pokr¢imo noge in jih
razpremo, da so kolena in ramena poravnana.
Nato ¢im mocneje stisnemo zadnji¢ne misice
in miSice secnice.

V tem poloZaju ostanemo nekaj sekund,
nato misice dodatno vzdignemo $e trikrat
in sprostimo za deset sekund. Ponovimo 10-
krat, ob tem normalno dihamo. Katere misice
moramo za izvajanje keglovih vaj stiskati, pa
poprej ugotovimo s »stop testom« — med od-
vajanjem vode poskusamo prekiniti curek in
¢e nam uspe, smo stisnili prave miSice mede-
ni¢nega dna.

Pri prekomerni telesni tezi Ze izguba nekaj
kilogramov lahko izboljsa stanje za do 50 od-
stotkov.

Stresno inkontinenco lahko zdravimo z
elektroterapijo, ki izvaja keglove vaje namesto
nas. Gre za elektrostimulacijo misic medenic-
nega dna.

Zgoraj omenjene konservativne (neinva-
zivne) ukrepe je treba izvajati vsaj tri mesece,
da se pokaze ucinek, keglove vaje pa bi mora-
le biti rutina, kot je na primer vsakodnevno
umivanje.

Invazivno ali operativno je mogoce stresno
inkontinenco zdraviti z vbrizgavanjem kola-
gena ob secnico, z napeljevanjem razli¢nih
trakov pod sec¢nico (operacija TVT), s pla-
stiéno operacijo sprednje vaginalne stene in
njenim dvigom.

Na voljo pa je tudi malo invazivno, eno-
stavno in precej u¢inkovito ambulantno zdra-
vljenje blage do zmerne stresne inkontinence
z lasersko tehnologijo. Laser s fototermalnim
uc¢inkom vpliva na kolagenska vlakna v tkivu,
ki obdaja noznico in se¢nico, povzroci preo-
blikovanje kolagena, njegovo prerazporeditev
in ponovno rast. Pri tem pride do dviga me-
hurja, njegove pravilnejse lege in tako ponov-
ne vzpostavitve pogojev za zadrzevanje urina.

IMATE TEZAVE ZARADI:

® Uhajanja urina
® Urgentne inkontinence
® Stresne inkontinence

® Crevesnih tezav
® Navajanja na kahlico pri otrocih

RESITEV ZA VAS!

UnderWunder

Special Underwear. Feel good. Feel safe.

) 2l

ELEGANTNO, PRALNO
INKONTINECNO
SPODNJE PERILO

IDEALNO ZA CEZ DAN,
MED VADBO, V SOLI ALI SLUZBI

UnderWunder®

je elegantno,
modno, vpojno in pralno spodnje
perilo, ki se uporablja ob prvih
znakih inkontinence. Vpojna plast
absorbira tekocino (urin ali tekoce
blato) in prepreci neprijetne vonjave.

Perilo je visoke kakovosti, izdelano iz
95% kakovostnega bombaza, ki mu
je dodano 5% elastena in se odli¢no
prilega telesu. Lahko se normalno
pere v pralnem stroju in dovoljena je
uporaba susilnega stroja.

www.urifoon.si
TEL.: 031 659 040




Spostovani,
V reviji Doktor sem zasledila vas naslov in imam
vprasanje za vas. Pred 30 leti so me operirali na Zolcu
in me pri tem okuZzili z virusom hepatitisa B. Po ope-
raciji sem bila popolnoma rumena - kot kanarcek. S
svojim nacinom Zivljenja - brez alkohola, cigaret in z
dietno prehrano - sem bolezen omilila. Ko pa sem bila
o operaciji na debelem crevesju zdravljena s kemote-
rapijo, sem morala po Cetrtem odmerku prenehati, saj
sem postala rumena. Zdaj je krvna slika jetrnih testov
vredu, le ultrazvok abdomna mi vedno pokaze zama-
SCenost jeter, Ceprav se prehranjujem zelo dietno. Naj
omenim, da imam na jetrih se dve majhni cisti, ki pa
mirujeta. Sprasujem, kako bi se znebila zamascenosti
jeter. Za odgovor se prisrcno zahvaljujem!
] Pa lepo pozdravljeni!
/ Zaskrbljena Frida
Nealkoholna mas¢obna jetrna bolezen je najpogo-

stejsa bolezen jeter. Studije ocenjujejo, da za njo trpi
L 20-25 % prebivalcev Evrope.

Pojav nealkoholne masc¢obne jetrne bolezni je po-
vezan z razli¢nimi dejavniki tveganja. Najpogosteje jo
povezujemo s prekomerno telesno tezo, odpornostjo
tkiv proti inzulinu ter metabolnim sindromom. Po-
memben dejavnik tveganja je tudi prehrana. Uzivanje
sladkanih brezalkoholnih pija¢ z visoko vsebnostjo
fruktoze ali koruznega sirupa poveca tveganje za na-
stanek bolezni, saj visoke koli¢ine fruktoze povecajo
nalaganje mas¢ob v notranjih organih. Pomemben
dejavnik tveganja za nastanek bolezni je tudi kajenje.

Bolezen najpogosteje poteka brez znacilnih simp-

Farmacevt
svetuje

tomov. Obcasno se lahko pojavita utrujenost in nela-
godje v zgornjem desnem delu trebusne votline. Pri
zamascenih jetrih so jetrni encimi ponavadi povisani.
Kljub temu ob normalnih vrednostih jetrnih encimov
bolezni ne moremo izkljuciti, zato je treba zamasce-
nost jeter potrditi z ultrazvokom.

Zdrav zivljenjski slog je najprimernej$i nacin zdra-
vljenja nealkoholne mascobne bolezni jeter. Najvecji
ucinek na bolezen ima uravnavanje telesne teZe, in
sicer se priporoca znizanje telesne teze za 7-10 %. Ob
hkratni redni telesni dejavnosti je u¢inek na izbolj$anje
zdravja $e vecji. Obroki hrane naj bodo manjsi in re-
dni, ob vsakem obroku pa svetujemo uzivanje zelenja-
ve. Prav tako se priporoca sadje, saj ni povezave med
uZivanjem sadja in zama$¢enimi jetri. Odsvetuje se
uzivanje sladkanih pija¢. Priporo¢amo vsaj 150 minut
zmerne telesne dejavnosti na teden (hitra hoja, kole-
sarjenje ...) oziroma vsaj 75 minut intenzivne telesne
dejavnosti na teden (tek, plavanje). Prav tako je pripo-
rocljivo vsaj dvakrat na teden delati vaje za povecanje
misicne mase.

Zdravila rastlinskega izvora iz pegastega badlja, ki
vsebujejo aktivno snov silimarin in so na voljo v tujini,
imajo indikacijo pomozne terapije pri vnetnih jetrnih
boleznih, cirozi jeter in toksi¢ni poskodbi jeter. Pri to-
vrstnih teZavah se priporoca uzivanje 420 mg silimari-
na na dan. Pri nas so na voljo ¢aji iz pegastega badlja,
ki se jih uporablja za laj$anje dispepsije in prebavnih
tezav jetrnega izvora, ko zdravnik izklju¢i resne bo-
lezni, ter prehranska dopolnila iz pegastega badlja, ki
imajo nizje vsebnosti silimarina, saj gre za dodatke k
prehrani. Ker je silimarin slabo topen v vodi, se svetuje
uporabo izdelkov, ki vsebujejo suhi izvlecek silimarina.

Spostovane bralke, cenjeni bralci, v kolikor pestijo tezave tudi vas, nam pisite in posljite
vprasanja, na katera vam bomo skusali odgovoriti. Vprasanja posljite na Dnevnik, d. d.
(Tadeja Turk), Kopitarjeva 2, 1000 Ljubljana, z oznako: Farmacevt svetuje, ali pa posljite
sporocilo po elektronski posti na: tadeja.turk@dnevnik.si.

mag. Mateja Praprotnik,
mag. farm., strokovna vodja
Lekarne Ljubljana

100% cista in

naravna etericna olja
njivske mete, mire, Cajevca,
bosvelije in rdecega bora

BALZAMICNI GEL

Mesto nanosa 1 ‘

Ollking

KRALJEVO OLJE

BALZAMICNE KAPLJICE

Nacin uporabe

V dlani vtrite tri
kapljice in zmes
nezno segrejte.

OIIKlng

nanCul

Dlani priblizajte
nosu in ustom.

Pazite, da dlani

ne pridejo v

PR
Y

stik z o¢mil!

Stiri- do petkrat
@ S

V4 pocasi in globoko ¢
vdihnite ter
izdihnite.

ZUCCARI

OIleg
‘

ZUCCARI

Izdelka ne vsebujeta kafre, vazelina, mineralnih olj, konzervansov in umetnih disav. Gelu sta dodani tudi etericni olji timijana in sivke.

Na voljo v enotah Lekarne Ljubljana, specializiranih prodajalnah LL Viva in v Spletni Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si.

LL Grosist d.o.0., Komenskega 11, 1000 Ljubljana
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Zanesljivih podatkov.o 1]ud1 trpi zeradi bOleC]h sklepov nimam o} pogostggtl SO precej
razli¢ni med posameznimi drzavami, predvsem zaradi razli¢nih meril postavljafija posarneznih diagnoz. Iz
podatkov razvitih drzav, kjer je zaradi daljSe Zivljenjske dobe pogostost starostnih sklepnih teZav bistveno vecja
- pa tudi podatki so zaradi enostavnega dostopa do zdravnika stevil¢nejsi -, v grobem velja, da ima priblizno
vsak deseti prebivalec osteoartritis, vsak stoti protin oziroma putiko in vsak dvestoti revmatoidni artritis.

Revmatoidni artritis je bolezen, ki prizade-

)4 ° °
ne ze mlade, protin se ponavadi za¢ne v sre- va sa P RVA Iz bl ra za s kI e pe!

dnjem starostnem obdobju, pogostost osteo-

artritisa pa raste z leti (kar je razumljivo, saj ZA GIBLJIVE IN MLADOSTNE SKLEPE
gre za »bolezen staranja«). Zgolj za predstavo L. . . .

o razseznosti problema: v ZDA (podatek nji- KurkufFit je Pbllka iEEliEg kurkumina (iz _

hovega centra za nadzor bolezni, CDC) ima v kurkyme).’ ki scve'29-l‘(rat bolje vsrka (absorbira)

starostni skupini 45-65 let diagnozo osteoar- v celice, IfJer }JC|nkl!Je- Je popolnoma varen za

tritisa vsak tretji, v skupini nad 65 let pa vsak dolgotrajno jemanje.

drugi prebivalec.

Vec kot 20 znanstvenih sStudij potrjuje

. ucinkovitost KurkufFita, zato mu lahko zaupate.
Preventiva

Koristne lastnosti kurkumina v
Zoper revmati¢ne bolezni sklepov lahko v KurkuFitu:
smislu njihovega preprecevanja sami storimo . za izbolj$ano gibljivost sklepov.

razmeroma malo. V primeru napredujocih - za podporo predis¢evaniju telesa,

revmati¢nih bolezni je kljuénega pomena
ustrezno zdravljenje z zdravili. Povsem dru-
gace je pri degenerativnih spremembah (oste-

«za zdrava jetrain Zolc,

« prispeva k normalni prebavi,

« podpira delovanje mozganov,

« varuje telo pred prostimi radikali.

oartritisu), kjer je uspeh v najvecji meri odvi-
sen od nas samih.

Zaupajojmultudilurhunski
Redna telesna aktivnost '

najbolj pomaga Da bodo vasa kolena kot nova.

Poglavitno oroz]e v boju zoper osteoartri- Na voljo v lekarnah, spec. prod. in na _
tis je gibanje. Ceprav vedina zdravnikov pri www.naturamedica.si, 03 563 00 22, 040 214 620

Zvamize 15 let

opisu osteoartritisa uporabi izraz, da gre za
Doktor 24 21



NA KRATKO

Novost v Sloveniji

Naravne pastile za grlo z
imunskimi dejavniki

Naravno in ucinkovito. Dobrodosla novost
iz Danske, kjer jih v ¢asu prehladnih obo-
lenj mnozi¢no lizejo ze 35 let. Pastile za
grlo Igazym vsebujejo aktivna protitelesa
iz kolostruma in encim lizocim ter so brez
umetnih sladil. Primerne so za odrasle,
otroke in nosec¢nice.

Zacnite jih lizati cimprej! Hitro se boste
pocutili bolje!

Pastile za grlo Igazym s prijetnim okusom
limone ali poprove mete.

Na voljo v lekarnah, specializiranih proda-
jalnah in na www.naturamedica.si.

NaturaMedica, tel.: 03-56-30-022,
040-214-620

obrabo sklepov, je ta opis nekoliko neroden,
saj je ob tem vcasih tezko v isti sapi ljudem
dopovedati, da je temelj zdravljenja gibanje,
torej uporaba sklepov. Redna dnevna telesna
aktivnost (vsaj uro hoje na dan) v preventiv-
nem smislu zoper bolezni sklepov naredi ve¢
kot kateri koli zdravnik.

Tudi v primeru, da Zze imamo tezave s
sklepi, je gibanje najboljse orodje. Sklepi se
namre¢ prehranjujejo pasivno (nimajo ne-
posredne prekrvavitve), kar poenostavljeno
pomeni, da hrano dobivajo samo med giba-
njem, v mirovanju pa pocasi propadajo. V
ludi tega je razumljivo, zakaj se pri osteoartri-
tisu sklepi razbolijo proti jutru; ko vstanemo

in razgibamo, bolecina hitro popusti. Pri rev-
matoidnem artritisu je tozadevno poglavitna
razlika v tem, da zjutraj traja ve¢ ur, preden
sklepe razgibamo do te mere, da manj bolijo.

Precej samoumevno je - in potrjeno tako z
raziskavami kot z izku$njami -, da imajo de-
beli ljudje ve¢ tezav s sklepi, predvsem kolki,
koleni, gleznji in stopali. Manj jasno je, ali se
Ze obstojece tezave res pomembno zmanj$ajo,
¢e shujsamo. Vsekakor naj bo nadzor nad pri-
merno telesno tezo na seznamu prednostnih
nalog vsakega posameznika - iz $tevilnih do-
brih razlogov.

Ce je sklep otekel, pordel
ali vro¢ na otip - takoj k
zdravniku

Vsak bole¢ sklep seveda ni razlog za obisk
pri zdravniku; obisk pa je potreben takoj, ¢e
je sklep tudi otekel, pordel in vro¢ na otip. V
nasprotnem primeru je zagotovo smiselno, da
najprej poskusimo tezavo razresiti sami. Ce
bolecina ni prehuda, najprej poskusimo sklep
razgibati; res je, da razgibavanje bolecega
sklepa bole¢ino pogosto prehodno poslabsa,
vendar se obi¢ajno hitro izbolja. Skode s tem
ne bomo naredili.

Pri zelo hudih bole¢inah, kot na primer pri
»napadu« putike, o kak$nem razgibavanju se-
veda ni govora; tisti, ki so ga Ze doziveli, vedo
povedati, da »boli Ze rjuha, ¢e pokrije$ nogo«.
Sklepom obicajno prija toplota, kar vcasih
velja tudi za razbolele sklepe. Ce je bolecini
pridruzena tudi oteklina, pogosto pomaga
hlajenje z ledom (kriomasaza). Vendar pre-
vidno: ledu nikoli ne damo neposredno na
kozo in ne hladimo dalj kot pet minut naen-
krat, lahko pa postopek ponavljamo. Da ne
pretiravamo, sproti preverimo tako, da se s
prstom rahlo dotaknemo koze na mestu, ki
ga hladimo. Ce dotika ne ¢utimo ve¢, je treba
s hlajenjem prenehati.

avogel.si « farmedica.si

Revmaticna bolecina?

Atrogel ucinkovito lajsa bolecine,
odpravlja otekline in modrice.

V lekarnah in specializiranih prodajalnah. Pred uporabo natancno
preberite priloZzeno navodilo. 0 tveganju in nezelenih ucinkih se
posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

—

Atrogel*

K LI N1 K A
Klinika Doktor 24 d.o.0., Savska cesta 3, Ljubljana

FIZIOTERAPLA

10 % nizja cena
za pregled in terapije

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. marca 2020 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Kako presoditi, ali naj
grejemo ali hladimo?

Najenostavneje tako, da poskusimo. Tisto,
kar bolecino olajsa, je prava izbira. Predvsem
za manjse sklepe, obcasno tudi za vecje, so
geli in kreme s protibole¢inskimi in protiv-
netnimi u¢inkovinami ve¢inoma presenetlji-
vo uéinkoviti in vsekakor varnejsi od tablet.
Kadar boli toliko, da je zares motece in drugi
ukrepi ne pomagajo, je ¢as za kaksno proti-
bolecinsko zdravilo. Najprej velja poskusiti
denimo z dvema tabletama 500 mg paraceta-
mola. Druga dobra moznost je 400 mg ibu-
profena; ¢e posamezno zdravilo ne zadosca,
je dovoljeno vzeti tudi oboje skupaj. Obe
udinkovini sta z razli¢nimi tovarniskimi ime-
ni v prosti prodaji v lekarnah. Ce po zdravilu
bolecina popusti, a se Cez ¢as spet pojavi, je
smotrno zdravila jemati nekaj dni (omenje-
no kombinacijo lahko trikrat dnevno). Ce se
v tem casu bolecina ne umiri (pomeni, da je
potem, ko zdravilo popusti, enako huda, kot
je bila pred pri¢etkom jemanja), je v primeru,
da gre za novonastalo tezavo, ponavadi ¢as za
obisk pri zdravniku.

Doktor svetu je

Sklepi propadajo v mirovanju, gibanje
je zanje - dobesedno - Zivljenje. Zato se
gibajmo ¢im vec. Vsaj uro hoje na dan,
Se raje pa dve, bo zadostilo potrebam
tako sklepov kot sr¢no-Zilnega sistema.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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Dr. Aleksandra Visnovi¢ Poredos

Skoraj vsakogar vsaj enkrat
»Stihne« v krizu - 1. del

Bolecino vledvenem predelu hrbtenice lahko po
¢asu trajanja razdelimo v tri skupine: akutna bole-
¢ina traja $est tednov ali manj, subakutna bolec¢ina
traja od 6 do 12 tednov, kroni¢na bolecina pa traja
ve¢ kot 12 tednov. Bole¢ina v ledvenem predelu
hrbtenice je sicer najpogostejsa bole¢ina gibal pri
¢loveku. Kar 80 odstotkov ljudi v ¢asu svojega zi-
vljenja vsaj enkrat zacuti znacilno bolecino v krizu.
Gre za simptom, ki je posledica razli¢nih bolezen-
skih stanj.

Vzrok za bole¢ine

Najpogosteje se pojavi zaradi nepravilnega ne-
nadnega dviga tezkega bremena, dodatno pa jo
poslabsajo Se dolgotrajni nepravilni poloZaji telesa,
mehka lezica, voznja v avtu, napetost, zaskrblje-
nost in stres. Do poskodb hrbtenice, ki so vzrok
bole¢inam v hrbtenici, lahko pride ob nenadnih
preobremenitvah ali nepravilnih obremenitvah
hrbtenice, lahko pa so posledica preutrujenosti ali
prenapetosti struktur ob hrbtenici.  Bole¢ine v
hrbtenici lahko sicer nastanejo zaradi razli¢nih
vzrokov, ki niso nujno povezani z revmati¢no bole-
znijo ali degenerativnimi spremembami na hrbte-
nici. Tovrstne bolec¢ine so med ljudmi zelo pogoste.
Najbolj ob¢utljiva predela hrbtenice sta vratni in
ledveni del, ki sta tudi najbolj gibljiva. Zato so bo-
le¢ine v teh delih hrbtenice najpogostejse.

»Nevarni« sede¢i poklici

Vecletna nepravilna telesna drza, ki dostikrat
nastane zaradi nagnjenja k »lenobnosti«, preve¢
sedenja in iskanja manj bolecih stojecih in sedecih
polozajev, lahko vodi v nepravilnosti, kot so okro-
gla ramena in preve¢ ukrivljena hrbtenica. Taka
drza onemogoca tudi pravilno dihanje, ker se zara-
di ukrivljene hrbtenice prsni kos in plju¢a ne mo-
rejo dovolj raztezati. Nepravilna drza obremenjuje
hrbtenico in sklepe, kar povzroci $e dodatne bole-
¢ine. Zato se je treba postopoma nauciti pravilne
telesne drze. Pravilna drza podaljsuje vrat in ostale
dele hrbtenice, kar dvigne glavo in ramena, pri tem
se krepijo tudi misice prsnega kosa in odpravlja se
pritisk nanje. Ker posledice slabe drze ne nastanejo
¢ez nog, sta tudi za njihovo odpravljanje potrebna
dolocen ¢as in potrpeZljiva vadba.

Kaj storiti, da ne bo bolelo?

Pred bole¢inami v hrbtenici se zavarujemo z
zdravim nacinom Zivljenja, z uzivanjem zdrave
prehrane in z nadzorovanjem telesne teze. Poskr-
beti moramo za ¢im boljo telesno vzdrzljivost ali
kondicijo, telesno vadbo, ustrezno telesno drzo in
vsaj polurno hojo trikrat na teden. Hoja je poceni,
varna, ni zahtevna, lahko jo prilagodimo svojim
zmoznostim, izvajamo jo lahko kjer koli in kadar
koli. Izbolj$a nase pocutje, krepi srce in miSice ter
ne povzroca prevelikih obremenitev sklepov in
hrbtenice.

Znameniti lumbago
Zanesljivo je veliko bralcev ze imelo bole¢ino v

krizu, ki jo imenujemo tudi lumbago ali lumbalgi-
ja. Izkusnje kazejo, da ima priblizno 80 odstotkov
ljudi vsaj enkrat v Zzivljenju bole¢ino v krizu. Pri
priblizno 90 odstotkih ljudi bole¢ina v krizu sa-
modejno mine po nekaj tednih, pri 5 odstotkih pa
traja ve¢ kot tri mesece. Njeno pojavljanje narasca
s starostjo.

Najveckrat je bolecina v krizu povezana s prej
opisanimi dejavniki tveganja in ponavadi traja
kratek cas. Tveganje za pojav je vecje pri poklicih,
pri katerih so potrebni dvigovanje, sklanjanje, zvi-
janje telesa, seganje navzgor ali navzdol. Vzrok za
bolecino v krizu so lahko tudi manjse poskodbe
(nategi) obhrbteni¢nih misic, kit in medvreten¢nih
sklepov. Po dalj$em mirovanju in sedenju se $e po-
vecajo. Ce se slabi vplivi na hrbtenico ponavljajo, se
ta lahko bolezensko spremeni.

Hernija diskusa

Bolezni hrbtenice, kot so naprej oziroma proti
sosednjemu vretencu premaknjeno ledveno vre-
tence, kar imenujemo spondilolisteza, zdrs med-
vreten¢ne ploscice ali hernija diskusa ter zozitev
hrbteni¢nega kanala ali spinalna stenoza prav tako
povzroéajo bole¢ine v krizu. Ce zdrsnjena medvre-
ten¢na ploscica pritiska na Zivec, ki izhaja iz hrbte-
nice, se bole¢ine iz kriza $irijo v nogo, kar imenu-
jemo lumboishialgija. Med ljudmi je za to tezavo
priljubljen izraz iSias.

Bolecino v krizu lahko povzrocajo tudi izrast-
ki na hrbtenici (spondiloza) in vnetne revmati¢-
ne bolezni (spondilitisi), za bole¢ino pa se v¢asih
skrivajo razne druge bolezni, kot so bolezni Zivceyv,
prenesena bolecina v krizu (bolezni trebusnih or-
ganov, secil, rodil), novotvorbe, kostni zasevki in
redko okuzbe hrbtenice.

Kroni¢ne bolec¢ine v hrbtenici

Kroni¢ne bolecine v hrbtenici se pogosto po-
javljajo pri revmati¢nih boleznih, ki povzrocajo
osteoartroti¢ne (spondiloartroza) in vnetne spre-
membe na hrbtenici (spondilitis). V slednjem
primeru moramo zdraviti predvsem revmati¢no
bolezen. Spondiloartroza hrbtenice je najpogostej-
$a na vratnem in ledvenem delu. Predvsem zaradi
staranja se tem spremembam na hrbtenici ne mo-
remo izogniti, lahko pa njihov nastanek z vajami
in izogibanjem dejavnikom tveganja upocasnimo
in ublazimo.

Vnetne revmati¢ne bolezni, ki prav tako povzro-
¢ajo kroni¢ne bolecine, predvsem v ledvenem delu
hrbtenice, uvrs¢amo v skupino serolosko negativ-
nih spondiloartritisov. Med njimi je najpogostejsi
ankilozirajo¢i spondilitis. Zanj so znacilne pred-
vsem noc¢ne boledine v krizu, ki se ¢ez dan in po
razgibavanju zmanj$ajo. S¢asoma zaradi nabiranja
kalcija v vnetih predelih hrbtenica okosteni in se
znacilno upogne. Vnetje hrbtenice se lahko pojavi
tudi pri ljudeh, ki imajo luskavico, in pri tistih, ki
so preboleli razli¢ne okuzbe ali imajo vnetno ¢re-
vesno bolezen.

ENOSTAVEN IN UCINKOVIT

VNOS MAGNEZIJA

MAGEA,
magnezijeva
krema

izdelek 4. sezone Startaj Slovenija
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visok odstotek magnezija

eteri¢na olja evkaliptusa,
poprove mete, gaulterije
in limonske trave za

aromaterapevtski ucinek

ob naporu, utrujenosti in
povecani telesni aktivnosti

sprosca, blazi, hladi
enostaven nanos in hitra
absorpcija

hitrejSa regeneracija, brez
utrujenosti in kréev
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Ali vas pogosto boli v krizu?
Ortopedske opornice so ena od reSitev!

Bolecine v krizu so ene izmed najpogostejsih. Sodobno Zivljenje z veliko sedenja ali stanja v prisiljenem
poloZaju dodatno obremenjuje hrbtenico zaradi nepravilne drze.

Pri boleéinah v krizu si lahko pomagate z opornicami nemskega podjetja medi. Siroka izbira modelov,
kvaliteta materialov in izdelave ter izbira velikosti so vodilne odlike vrhunskih opornic podjetja medi.

Lumbamed® basic

e ojacan kriZni pas

Lumbamed® plus

E+motion
Sportni ojacan kriZni pas
zmasazno blazinico

® Blazibolecinevkrizu, ker
zmanjsa napetost miSicins
kompresijo skrbi za boljSo
prekrvitev prizadetih tkiv.

@ VisokotehnoloSko kompresi-
jsko pletivo z visokim
odstotkom evkaliptusovih
vlaken skrbi za odvajanje vlage
in udobje privasih aktivnostih.

® Enostavna namestitevs
pomocjo zank za roke spreda;.

® Razli¢na kroja zanjo in zan;j.

® ZdruZuje Sportnost, funkcional-
nostinizjemendizajn.

® Naravna Merinovolna in visoko
tehnolosko kompresijsko pletivo
nudita primerno gretje in odlicno
zraCnostvledvenem predelu.

® Masazna blazinica, kompresijsko
pletivo ter podporne letve, nudijo
podporo in masirajo prizadeti del.
Stem povecamo prekrvitev,
zmanjSamo bolecinoin razbre-
menimo poskodovana tkiva.

Lumbamed® sacro
medenicni pas - trivenem

Lumbamed® facet
ojacan kriZni pas z dodatnimi
zateznimi trakovi

® Sestavljenjeiz notranjega
kompresijskega in zunanjega
togega obroca z zateznima
trakovoma, ki poskrbita za
cirkularno kompresijoinstem
zmanjsata bolecino ter nudita
razbremenitev sakroiliakalnih
sklepovin medenice.

® PriloZeni sta prilagodljivi masazni
blazinici, ki ju lahko toc¢kovno
namestimo in s tem Se dodatno
zmanj$amo bolecine ter poskrbi-
mo za masazo v predelu sakroili-
akalnih sklepov.

@ Pasova in blazinicilahko nosite v
poljubnih kombinacijah, odvisno

@ Ciljana razbremenitev fasetnih
sklepov (medvretencni sklepiv
ledvenem delu hrbtenice) z
izredno u€inkovitim
zmanjSanjem lordoze vledveni
hrbtenici.

® Natancna prilagoditev
zategnitve opornice s pomocjo
dvojnega tritockovnega
sistema trakov.

® MedenicodrZivpokoncnem
poloZaju in preprecuje njene
nenadne zasuke

® Opornicajeizdelanaiz
sodobnih, koZi prijaznih pletiv,

ki odvajajo vlago in skrbijo za od intenzivnosti bolecine
primerno ogrevanje ledvenega ® Kompresijski pas lahko uporabljate
predela hrbtenice. tudi ponoCi
® Pasje najbolj ucinkovit med
gibanjem

Trgovina Mitral, NjegoSeva cesta 6,1000 Ljubljana (poleg Poliklinike UKC) .
Telefon: 059 042516, www.mitral.si Obisite nas od ponedeljka do petka med 8.in 19. uro. Smo pogodbeni partner
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Izdelki nemskega podjetja medi
so navoljo tudiv poslovalnicah
Sanolabor, lekarni URI Soca
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ZNIZAJTE SVOJ
KRVNI SLADKOR!

Odkar jemljem Glukoril,
se pocutim odli¢no!

PET SESTAVIN ZA VRHUNSKI REZULTAT!

Unikatna formulacija z dokazanim
u¢inkom.

Standardizirani rastlinski izvlecki
cimeta, banabe in gimnema
silvestre ter krom prispevajo k
normalnemu nivoju sladkorja v krvi,
biotin pa k sproscanju energije pri
Sladkorna bolezen presnovi.

Vzajemno se odli¢no dopolnjujejo.

Jedilni list za
sladkornega bolnika

GLUKORIL je primeren zavse s
povisanimi vrednostmi sladkorja
v krvi, tudi za diabetike.

pomagati »od zunaj«. Razlikujemo ve¢ oblik

dr. Aleksandra Visnovi¢
Poredos, dr. med,,
specialistka

druzinske medicine

Osnovni vir energije za nase telo je
oblika sladkorja, ki se imenuje glu-
koza in jo v telo vnasamo z zauzito
hrano. Glukoza vstopa v celice s
pomocjo inzulina, ki se veZe na
receptorje v celi¢ni membrani

in odpre prehod, skozi katerega
glukoza lahko vstopi v celico in ji
zagotovi energijo.

sladkorne bolezni: sladkorno bolezen tipa 1
in tipa 2, nose¢nostno sladkorno bolezen in
druge.

Raven sladkorja

Raven krvnega sladkorja v krvi se ves ¢as
spreminja in je odvisna od $tevilnih dejavni-
kov:

o vrste in koli¢ine zauzite hrane in pi-

jace,

telesne dejavnosti,

prisotnosti akutne bolezni,

stresa,

odmerkov inzulina ali drugih antihi-
perglikemi¢nih zdravil.

S prilagojenim Zivljenjskim slogom (zdrava

NaturaMedica

zvamizZe 15 let

prehrana, redna telesna dejavnost) in redno
terapijo (tablete, inzulin) je mogoce glikemijo
vzdrzevati v ciljnem obmodju in tako u¢inko-

Pri sladkorni bolezni trebusne slinavka ne

zmore ve¢ sama vzdrzevati koli¢ine glukoze .
Na voljo v lekarnah, spec. prod.

in na www.naturamedica.si
Info tel. 03 56 30 022 in 040 214 620

v krvi v normalnih mejah, zato ji moramo
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Dobrodelna prireditev
Cebelarji za otroke
s sladkorno boleznijo

Cebelarska zveza Slovenije (CZS) bo v sodelo-
vanju s Pediatri¢no kliniko, Klini¢nim oddel-
kom za endokrinologijo, diabetes in bolezni
presnove ter Drustvom za pomo¢ otrokom s
presnovnimi motnjami v petek, 17. aprila ob
17. uri, pred Cebelarskim centrom Slovenije
na Brdu pri Lukovici organizirala vsesloven-
sko dobrodelno prireditev, s katero zeli po-
magati otrokom s sladkorno boleznijo.

Ve¢ o projektu najdete na spletni strani
http://www.czs.si/content/x8

vito preprecevati pojav nastetih zapletov zara-
di visokih vrednosti sladkorja v krvi.

Prehrana pri sladkorni
bolezni

Telesno teZo je treba spremljati med zdra-
vljenjem sladkorne bolezni, saj zmanjsanje
telesne teze ugodno vpliva na krvni sladkor.
Ker ima prek 80 odstotkov bolnikov s slad-
korno boleznijo ¢ezmerno telesno tezo oziro-
ma je pri njih prisotna debelost, se priporoca,
da bolniki skusajo izgubiti 5-10 odstotkov te-
lesne teze v Sestih mesecih. O ciljih se je treba
dogovoriti z zdravnikom ali medicinsko se-
stro. Prehrana bolnika s sladkorno boleznijo
je bolj primerljiva z zdravo prehrano kot z di-
eto. Prehrana pri sladkorni bolezni je povsem
primerna za druge, zdrave druzinske ¢lane.

Sladkorni bolniki naj uzivajo Zivila, ki ima-
jo nizek glikemic¢ni indeks — GI (glukoza ima
glikemic¢ni index 100), kar pomeni, da se po-
Casneje spreminjajo v glukozo, denimo rZzeni,
polnozrnati kruh, navadni jogurt, proso, ajda,
jabolka in hruske. Ogljikovi hidrati so sicer
najboljsi vir energije, a se hitro spremenijo v
glukozo. Ce jih je preveé, to povzroéi nihanje
26

Kaj je sladkorna
bolezen

Sladkorna bolezen je
stanje z dolgotrajno po-
visano glukozo v krvi
(krvni sladkor). Pojavi se,
kadar trebusna slinavka
izdela premalo inzulina
ali kadar je inzulina do-

volj, vendar se telesna

tkiva nanj slabo odzivajo.

krvnega sladkorja. Uravnavamo ga z dodaja-
njem vlaknin in beljakovin.

Kaj je pravzaprav urejena
prehrana

o Celodnevno prehrano razdelimo na
4-5 obrokov, ki morajo biti enako-
merno razdeljeni, da ni presnova na-
enkrat preve¢ obremenjena.

«  Hrana naj vsebuje veliko vlaknin (gra-
ham kruh, neolu$¢eni riz, polnozrnate
testenine).

o Hrana naj bo pretezno pripravljena
doma - cvrtje se popolnoma odsve-
tuje.

o Uzivajte v zmernosti.

o Ne pustite se zavesti napisom zdravo,
brez holesterola, brez mascob ...

o Uzivajte ¢im bolj svezo in naravno
hrano.

o  Uzivajte manj mastno, manj slano in
manj sladko hrano.

o Odsvetuje se sladke pijace, sadni jo-
gurt, izdelke z dodanim sladkorjem
(koruzni kosmici, sladice ...)

Veliko diabetikov ima metabolni sindrom,
kar pomeni, da ima bolnik hkrati s sladkor-
jem povisan tudi krvni tlak in mascobe, zato
je treba paziti tudi na vnos soli in trdih (na-
si¢enih) mascob. Vec¢inoma se lahko s spre-

membo zivljenjskega stila in zmanj$anjem
prevelike telesne teze krvni sladkor zelo do-
bro uravna. Kadar pa ni volje za poseg v slabe
zivljenjske navade, je treba skrbno izbirati zi-
vila po njihovem glikemi¢nem vplivu.

Prehranjevanje zunaj doma

Osebje v restavraciji prosite, naj vam sesta-
vijo zdravi kroznik, ki vsebuje vsaj polovico
kroznika zelenjavne prikuhe, ¢etrtino krozni-
ka Skrobne jedi (krompir, testenine, Zganci,
kasa ...) ter Cetrtino kroznika mesa ali druge
beljakovine (sir ali skuta, sojino meso, stro¢-
nice ...). Ne pozabite na skledo solate in ko-
zarec vode.

Enolon¢nice so lahko odli¢en obrok na de-
lovnem mestu, saj ponavadi vsebujejo Zivila iz
razli¢nih skupin (meso, zelenjava, stro¢nice,
mascobe in $krobna zivila ...).

Ce nimate druge moznosti kot prehrano iz
avtomata, izberite nesladkane pijace (vodo),
nesoljene orescke, posneto mleko ali navadni
jogurt ali sendvi¢ s polnozrnato $trucko.

Zakljucek

Nacrtovanje dnevnih obrokov sladkornih
bolnikov mora temeljiti na nacelih zdrave
prehrane. Prehrana mora zagotoviti nemoten
telesni in dusevni razvoj.
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Mateja Ferjan Hvalc, dr. med.,
specialistka
druzinske medicine

Akutne okuzbe dihal

E:I‘:So)ia 7.

kutne okuzbe dihal, ki jih povzro&ajo razliéni virusi (z
2 ESEICT
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spiratorni sincicijski virus, virus gripe, enterovirusi,

adenovirusi ...), so zlasti pogoste jeseni in pozimi. Pred gripo se lahko uc¢inkovito zas¢itimo s cepljenjem.
Ceprav se v zadnjih letih spet cepi ve¢ ljudi, je preceplienost Zal $e vedno nizka. Obstajajo tudi tisti, ki bi se
proti gripi Zeleli cepit, a je cepljenje pri njih iz razli¢nih razlogov kontraindicirano. Kako se lahko necepljeni

pred okuzbami zascitijo sami?

Gripa

Influenca ali gripa je izjemno nalezljiva
respiratorna bolezen, ki jo povzrocajo virusi
influence A ali B. Najpogosteje se pojavi po-
zimi, vrhunec sezone je obi¢ajno januarja in
februarja. Po ocenah Nacionalnega instituta
za javno zdravje (NIJZ) gripa vsako leto pri-
zadene okoli deset odstotkov prebivalstva.
Smrtni primeri zaradi gripe so sicer redki, za-
plete oziroma poslabsanje zdravstvenega sta-
nja pa lahko povzroca predvsem pri starejsih,
kroni¢nih bolnikih in zelo majhnih otrocih.

Simptomi gripe se pojavijo nenadoma in so
izraziti. Znacilni so visoka vrocina, huj$e bo-
le¢ine v misSicah in sklepih, bole¢ina okoli o¢i,
izrazita utrujenost, glavobol, suh kaselj, bole-
¢ine pri poziranju in izcedek iz nosu, izguba
apetita, izérpanost. Odrasli z gripo obicajno
ne bruhajo in nimajo driske, pri otrocih pa se
lahko pojavi oboje.

Simptomi, ki kazejo na hujsi potek bolezni,
so tezave z dihanjem, kratka sapa, bolecine v
prsih ali trebuhu, nenadna vrtoglavica, zme-
denost, bruhanje. V tem primeru je potreben
takoj$en pregled pri zdravniku.

Doktor 24

Zdravljenje je simptomatsko, torej pocitek,
uzivanje zadostnih koli¢in tekocine in izogi-
banje stiku z drugimi ljudmi. Pri hujsi obliki
bolezni oziroma pridruzenih kroni¢nih bole-
znih se bolnikom lahko predpise protivirusno
zdravilo, ki pa ga je treba zaceti jemati znotraj

48 ur po zacetku simptomov in skrajsa sam
potek bolezni.

Cepljenje proti gripi

Utinkovita za$¢ita pred gripo je cepljenje,

Najboljsi vitamin C - NUTRIVIT C FORTE

utrujenost in izérpanost.

v vsaki kapsuli.

»  Tam dlje ¢asa deluje.

Na voljo v lekarnah, spec. prod. in

100 % naravni vitamin C iz agrumoy, acerole in kamu kamuja

V' Za imunski in Zivéni sistem, zmanjsuje

v" Kot antioksidant poskrbi za razstrupitev
vec kot 50 znanih snovi v telesu.

v" Zanormalno delovanje oZilja, zob in koze.
- 500 mg naravnega vitamina C

« Se bistveno bolje vsrka v celice.
« Ima ve¢jo antioksidativnho moc. na dan

na www.naturamedica.si, tel.: 03/56-30-022, 040/214-620

NutriVit C

Forte

KAPSULA

(NaturaMedica)

zvami ze 15 let
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Je tudi vas strah pred virusi
in gripo?

Viroze in virusi so na pohodu. Prednjaci pa po-
novno virus gripe, zato je naslednje odkritje
raziskovalcev toliko bolj razveseljivo. Skupina
raziskovalcev italijanskega Istituto Superiore
di Sanita je dokazala, da je resveratrol naravna
protivirusna snov za zatiranje virusov gripe. V
Studijah je resveratrol ohranil svojo protiviru-
sno ucinkovitost, s pomocjo katere blokira vi-
ruse gripe. »Potrdili smo lahko, da resveratrol
ob stiku z okuzenimi celicami zavre izlo¢anje
encima, ki povzroc¢a nadaljnji razvoj in Sirjenje
virusa gripe v organizmu,« je povedal vodja
Studije, zdravnik in znanstvenik Enrico Garaci.
Studija je bila objavljena v znanstveni reviji
Journal of Infectious (Izdaja 191, Stevilka 10).
Poskrbite zase ter za svoje najblizje in se odpra-
vite v lekarno po svojo Skatlico resveratrola, pri
tem pa pazite, da ena tableta vsebuje vsaj 200
mg Cistega resveratrola.

ki ga je treba opraviti vsako leto. Zascita se
vzpostavi priblizno dva tedna po cepljenju.
Cepljenje proti gripi se za¢ne proti koncu je-
seni in traja, dokler ne za¢ne $tevilo obolelih z
gripo upadati. Cepivo proti gripi je treba vsa-
ko leto spreminjati, saj se virusi gripe ves ¢as
spreminjajo. Zasnovano je tako, da nas zasciti
pred virusi gripe, ki naj bi bili aktualni v pri-
hajajo¢i sezoni.

Priporocljivo je za vsakogar, $e posebno pa
za starej$e od 65 let, bolnike s kroni¢nimi bo-
leznimi srca, pljuc in ledvic, diabetike, svoj-
ce kroni¢nih bolnikov, osebe z oslabljenim
imunskim sistemom, nosecnice, zdravstvene
delavce ter otroke, stare od 6 mesecev do 2
leti, in njihove druzinske ¢lane.

Bolniki, ki sodijo v skupino ogrozenih, se
lahko cepijo brezpla¢no, stroske cepljenja za-
nje v celoti krije obvezno zdravstveno zava-
rovanje. Sem sodijo osebe s kroni¢nimi bole-
znimi obto¢il, dihal, se¢il, jeter, metabolnimi
boleznimi (sladkorni bolniki ...), bolniki z
nekaterimi Zivéno-mi$i¢nimi in vezivnimi
boleznimi, malignimi obolenji, boleznimi
krvi in krvotvornih organov, nose¢nice, bol-
niki z boleznimi, ki slabijo imunski sistem,
skrajno debeli (ITM 40 ali ve¢) ter osebe, sta-
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Liposomal

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivijenja.
=i

in Glutation.

SKRIVNOST JE V ODLICNI ABSORPCLJI!

Liposomi so sodobna transportna oblika vitamina C,
ki zasciti prebavila pred drazenjem in omogoca
boljSo absorpcijo.

* Vlogo ima pri delovanju imunskega sistema,

* nastajanju kolagena za normalno delovanje Zil, kosti,
hrustanca, koze in zob,

* prispeva k delovanju zivénega sistema,

 ter zmanjSevanju utrujenosti in iz¢rpanosti.

VEGETARIJANSKO  BREZ SLADKORJA BREZ GSO

Na voljo tudi liposomalni Vitamin B12, Vitamin D3, B kompleks

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, na www.hisa-zdravja.si in na www.liposomalni.si. ( ° 080 80 12
Za narocila in ve¢ informacij o izdelkih lahko poklicete na brezplacno telefonsko stevilko:

150 ml

®O®

BREZ GLUTENA
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re 65 let in ve¢. Cena cepljenja za samoplacni-
ke znaga 14 evrov.

Kdo pa se proti gripi ne sme
cepiti?

Kontraindikacije za cepljenje proti gripi so
alergija na sestavine cepiva, alergija na jajca
ali pi$¢ancje beljakovine, resni stranski u¢inki
po predhodnem cepljenju z istim cepivom,
pri osebah z nagnjenostjo h krvavitvam pa je
kontraindicirano intramuskularno cepljenje.
Pri akutno bolnih osebah s povisano telesno
temperaturo je treba cepljenje odloZiti.

Preprecevanje gripe

Najbolj$a obramba pred razli¢nimi viru-
snimi obolenji, vklju¢no z gripo, je u¢inkovit
imunski sistem, zato je treba pravocasno po-
skrbeti za njegovo krepitev. Pred okuzbo se
lahko za$¢itimo z naslednjimi ukrepi:

«  Najboljsa preventiva je redno umiva-
nje rok! Kar 80 % nalezljivih bolezni se
prenasa z dotikom. Enostavno trenje,
do katerega pride med umivanjem rok
s toplo vodo in milom, nato spiranje
rok in su$enje odstrani ve¢ino poten-
cialno nevarnih mikrobov.

o Od osebe, ki kiha ali kaslja, se oddalji-
te vsaj za en meter.

o  Dihajte skozi nos, ki je odli¢en filter za
viruse, obenem pa ogreje tudi vdihan
zrak.

o Uporabljajte papirnate robcke, ki jih
takoj po uporabi zavrzite.

o Ne zadrzujte se v zaprtih prostorih,
Kjer je hkrati veliko ljudi.

o Zelo pomembno je uzivanje hrane,
bogate s sadjem in zelenjavo.

e Zredno telesno vadbo in gibanjem na
svezem zraku tudi pozimi utrjujemo
svoje telo.

o Izogibati se je treba ¢ezmernemu pitju
alkohola, kave in kajenju.

o Telesno odpornost krepijo tudi pozi-
tivno razmisljanje, umirjenost, veselje
do Zivljenja in zadostna koli¢ina span-
ca.
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Plausteiner Pordevic,
dr. med.,

ec. druzinske medicine

digamneSsmemo zanemariti

V tem casu bi tezko izbrali bolj aktualno temo. Kaslja veliko ljudi, od otrok do odraslih in starejsih. V¢asih se
slisi res grozno, kot so rekle nase babice: »Krehas kot stara kanta.« Pa je kaselj vedno znak resne bolezni?
Je morda kdaj tudi nas zaveznik? Se ga moramo vedno ustrasiti in se na vse pretege truditi, da bi prenehal?

Najprej povejmo, da sta kasljanje in kihanje
refleksni obrambni dogajanji, ki ¢istita dihal-
ne poti. Sprozita se kot reakcija na dogajanje
v dihalih, v katerih so lahko tujki, sluz, gnoj.
Kaselj oziroma izkasljevanje je zato dostikrat
treba pospesiti, da se dihalne poti hitreje in
ucinkoviteje scistijo.

Kaselj sproZijo vnetni, mehani¢ni, toplotni
ali kemi¢ni drazljaji, ki »zdramijo« senzorje
- receptorje za kaselj v grlu, sapniku in sa-
pnicah. Po Ziv¢nih poteh se signal prenese do
centra za kaselj v centralnem Ziv¢nem siste-
mu. Posledi¢no se aktivirajo dihalne misice,
ki sprozijo kaselj.

Kaselj nastane tako, da se najprej sprozi
globok vdih, sledi mu sunkovit izdih, ki pa ga
zacasno ustavi zapora glasilk, zato tlak v di-
halih naraste. Dovolj zvi$an zra¢ni tlak nato
odpre glasilke in zrak preleti sapnik s skoraj
zvo¢no hitrostjo. Kaselj je torej eksploziven
izdih, ki iz dihal izlo¢i nezeleno vsebino, ¢ez-
merno sluz in tuje snovi.

Ob prehladu ali drugih obolenjih dihal go-
vorimo o vnetnih drazljajih za kaselj, to sta
edem (oteklina) in hiperemija (preobilje krvi

v dihalni sluznici). TakSen drazljaj je navzo¢
pri bakterijskem ali virusnem bronhitisu, pre-
hladu in tudi kajenju.

Mehanski drazljaj sprozijo vdihani prasni
delci, skr¢ene dihalne poti pri bronhialni ast-
mi, izmecek, tujek, bolezenski izrastki, edem.
Pri otrocih med prvim in ¢etrtim letom staro-
sti je pogosta tudi aspiracija tujka, saj lahko v
dihala zaidejo celo drobne igracke.

Toplotni drazljaj je lahko posledica vdiha-
nega vrocega ali mrzlega zraka.

Kemic¢ni drazljaj izzovejo drazeci plini, na
primer cigaretni dim, klor, lahko pa tudi upo-
raba nekaterih zdravil nezeleno ucinkuje na
dihala in zato povzroci kaselj.

Kaselj je lahko tudi stranski u¢inek doloce-
nih zdravil za zdravljenje povisanega krvnega
tlaka, lahko se pojavi dolgotrajen suh in dra-
ze¢ kaselj, ki ga je nesmiselno zdraviti s sirupi
za pomirjanje kaslja. Predpisano zdravilo za
znizevanje tlaka je treba zamenjati z drugim
zdravilom. Kaselj pa je lahko tudi psihi¢nega
izvora in se odraza v dolgotrajnem pokaslje-
vanju brez pravega organskega vzroka — go-
vorimo o psihogenem kaslju.

Vrste in trajanje kaslja

V primeru prehlada in okuzbe dihal se
kaselj obic¢ajno hitro razvije in tudi hitro iz-
gine, to je venem do dveh tednih. Ce pa traja
bistveno dalj, nekaj tednov, govorimo o kro-
ni¢nem kaslju, ki lahko opozarja na resno
obolenje, najpogosteje na astmo in kroni¢ni
bronhitis. Kroni¢ni kaselj z zacetnim prehla-
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dom ali brez njega pa je lahko tudi posledica
stalnega draZenja sluznice zaradi izpostavitve
draze¢im snovem, na primer dimu pri aktiv-
nem ali pasivnem kajenju.

Pri akutnih vnetjih dihal se kaselj skoraj
enako pogosto pojavlja prek celega dne. Pri
oslovskem kaslju so napadi kaslja izrazitejsi
in pogostejsi ponoci. Ponoci je pogostejsi tudi
kaselj pri nekaterih alergi¢nih obolenjih dihal
ter pri kroni¢nem vnetju sinusov. Psihogeni
kaselj pa v spanju praviloma izgine.

Oblike kaslja

Pri neproduktivnem, suhem, drazecem ka-
§lju ni povecanega nastajanja sluzi. Pojavlja se
v zaporednih sunkih brez izkasljane sluzi in
bolnika izérpava. Suho pokasljevanje se poja-
vi na zacetku razli¢nih virusnih obolenj dihal
in tudi, kadar so v vdihanem zraku prisotne
drazece snovi, kot je na primer dim, ter pri
psihogenem kaslju.

Pri produktivnem, »vlaznem« kaslju v di-
halnih poteh nastaja veliko goste bronhialne

-

sluzi, ki moti delovanje plju¢. Pojavi se v obli-
ki napada po globokem vdihu, ki potisne sluz
navzgor.

Lajajo¢i kaselj je obi¢ajno pridruzen ote-
zenemu, zelo glasnemu vdihovanju zraka ter
hripavosti in je posledica otezenega preho-
da zraka skozi predel grla. Prehod je otezen
zaradi otekanja sluznice ali skréenja misic v
obmodju glasilk oziroma neposredno pod ali
nad njimi. Tak kaselj je znacilen za vnetje grla
(laringitis), ki je pogostejsi in tudi nevarnejsi
pri majhnih otrocih.

Kaselj v napadih s pridruzenim bruha-
njem, zariplostjo in celo pomodrevanjem je
zelo znadilen za prebolevanje oslovskega ka-
$lja, nekoliko podoben kaselj v napadih pa se
lahko pojavlja tudi pri aspiraciji tujka in pri
nekaterih kroni¢nih boleznih.

Kaj narediti s kasljem?

Kaselj, ki poteka brez visoke vrocine in je
povezan $e z drugimi znaki prehladnega obo-
lenja, lahko zdravimo sami.

Prospan je zdravilo, ki
- Naravno olajsa kaselj
- Ocisti plju¢a goste sluzi

www.farmedica.si

Vas otrok kaslja?

- Sprosti dihalne poti in olajsa dihanje

Prospan je na voljo brez recepta v lekarnah. Pred uporabo natanéno preberite priloZeno
navodilo. O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

30

Pri produktivnem kaslju je cilj, da se gosta
sluz uteko¢ini, da jo lazje izkasljamo oziroma
povzro¢imo pospeseno premikanje izloc¢kov
iz dihalnih poti. Hkrati tudi zmanj$amo do-
vzetnost pljuc za dodatne bakterijske okuzbe.
Piti je treba dovolj tekocine, v lekarni pa so
na voljo pripravki, ki meh¢ajo sluz. Produk-
tivnega kaslja ne zaviramo in ne pomirjamo,
saj je v tem primeru na$ zaveznik.

Cilj zdravljenja neproduktivnega kaslja pa
je pomirjanje in odpravljanje kaslja z delova-
njem na center za kaselj. Za blazitev kaslja so
najprimernejsi pripravki v obliki sirupov in
cajev.

Od rastlinskih pripravkov se za produkti-
ven kaselj priporoca izvlecke jeglica, timijana,
brsljana, za suh, drazec kaselj pa izvle¢ki sleza
in trpotca.

Poleg tekocine, zdravil in sirupov si lahko
pomagamo tudi z vlaZzenjem vdihanega zraka:
vlaga v vdihanem zraku pripomore k redce-
nju sluzi v dihalih, redkej$o sluz se iz dihal
tudi lazje odstrani kot gosto.

Resneje je treba pristopiti k obravnavi kaslja
pri otrocih, mlajsih od enega leta, nose¢nicah
in doje¢ih mamicah, starostnikih in v prime-
rih, ¢e kaselj spremljajo Se drugi znaki: visoka
vrocina, bolec¢ina v pljucih, piskajoce dihanje,
zmedenost, oteklina obraza in obcutljivost v
predelu obnosnih votlin, lajajo¢, glasen in do-
ne¢ kaselj, izguba glasu, pojavljanje kaslja ob
dolocenih urah ponodi, kaselj s kiselkastim
okusom v ustih, ¢e kadilski kaselj ne pojenja
po enem mesecu po opustitvi kajenja.

Kaselj je torej opozorilni znak, ki ga ne
smemo zanemariti. Lazje ga obvladujemo,
&e poznamo njegov vzrok. Se posebej bodite
pozorni, ¢e kaselj traja ve¢ kot teden ali dva.
Ce ga v tem Casu ne premagamo oziroma se
pojavijo dodatni zapleti, kot so visoka vro-
¢ina, izpuscaji in glavobol, moramo obiskati
zdravnika.

Pa ne pozabimo: dosledno upostevajmo
higieno kasljanja in kihanja (uporaba papir-
natega robcka, ki ga po uporabi varno odvr-
Zemo v najblizji kos za smeti, ¢e pri sebi ni-
mamo robcka, kihamo in kasgljamo v zgornji
del rokava). Prenos povzrociteljev kaslja, go-
vorim predvsem o virusih, je namrec izredno
hiter prek izkasljanih, okuzenih kapljic.
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Hisni zdravnik Narocanje in informacije
V zivljenju so okolis¢ine, D
ko ne morete ali ne smete ¢akati! asistenca@doktor2d.si

W

' Nagradna krizanka I»
T [eprer——————— =

Mnogi Ze veste, da je ob zdravstvenih tezavah kljub placevanju vseh prispevkov
tezko priti do specialisticnih pregledov, preiskav, diagnoze in zdravljenja.

e, : & :,- o -
ZDRAVNISKA LINIJA 24 ur - 1
SPECIALIST z OBISKOM (osnovni) (Plus+) S g -
Dopolnilni paketi po 6 € (MR/CT, Zobje, Fizioterapija) DO\{““ 2
AT
Le en korak, en klic vas lo¢i od zdravnika Vsem, ki boste spodnjo
ZDRAVNISKA LINIJA in OBISK zdravnika na vasem domu - 24 ur, vsak dan PRISTOPNICO poslali do
29. feb ja 2020,

Vse kar morate narediti je, da sklenete novo pogodbo tako, ebruarja . .

. . - N — ) bomo ob kartici
da izpolnite spodnjo pristopnico in jo posljete na nas naslov. i

poslali KOLEDAR 2020

Na vprasanja vam bomo z veseljem odgovorili preko e-poste asistenca@doktor24:si, vse informacije

z nagradno krizanko
lahko dobite ali pristop uredite tudi na www.doktor24.si, lahko pa nas poklicete na 0820 08240 9

Pristopno izjavo posljite na Doktor 24 Asistenca, Savska cesta 3, Ljubljana
P R I S To P N A I Z J AVA Vecinformadij o pristopu i storitvah Doktor 24 Asistence na 0820 08240, asistenca@doktor24.si in na www.doktor24.si
Uporabnik storitve - nosilec pogodbe Uporabnik storitve - dodatni

Ime in priimek Ime in priimek
Naslov Naslov

Posta in kraj Posta in kraj
EMSO EMSO

Telefon Telefon
e-posta e-posta

Izbiram paket: SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK Plus+ [] 4elim. damiposliete izkljucno e-racun
(oznatite zeleno) na gorniji elektronski naslov.

SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO Plus+ . ; L
) Zdravstvene storitve bom/bova placeval/a na podlagi prejete
MPrlstopam SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK - Osnovni poloznice na naslednji nacin: (oznacite zeleno)

k programu y ) )
] SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO - Osnovni [] mesecno [ ] polletno  [_| letno

Asistenca ZDRAVNISKA LINIJA 24 ur

Izbranemu zacethemu dodajam paket:

(oznatite Zeleno - ne velja za paket ZDRAVNISKA LINIJA 24 ur) - FIZIOTERAPLIA

B zose W MRinCTpreiskava

Pristopam/va v program Asistenca Doktor 24, v celoti sprejemam/va splosne pogoje poslovanja podjetja Prva zdravstvena asistenca storitveno podjetje, d.o.o0., Ljubljana
in podajam/va izrecno soglasje za uporabo osebnih podatkov kot izhaja iz splodnih pogojev.

PZA, d.o.o.
Direktor Vito Vidmar, dr. med. v ,dne

V' { b'l’ D()kt()r %Ej‘ Uporabnik - nosilec pogodbe

E N CA (lastnoro¢ni podpis)

astsT

Uporabnik

(lastnoroc¢ni podpis)





