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UVODNIK
Vito Vidmar,

dr. med., specialist internist

Resujte zivljenja

Vsako leto 14. junija zaznamujemo svetovni dan krvodajalstva, ki je name-
njen osvescanju o potrebah po varni krvi in krvnih pripravkih za transfuzijo.
Z letosnjim sloganom svetovnega dne krvodajalcev »Darovanje krvi je dejanje
solidarnosti, pridruZite se prizadevanju in resujte Zivljenja« Zelijo poudariti po-
membno vlogo prostovoljnega krvodajalstva pri reSevanju Zivljenj in krepitvi vio-
ge solidarnosti v druzbi. Slovenija je na podrocju preskrbe s krvjo samozadostna,
potrebe zdravstva po krvi so v celoti pokrite. V povprecju potrebujemo do 350
krvodajalcev na dan, umescamo pa se v evropsko povprecje. Da bi vsem ljudem,
ki potrebujejo transfuzijo, zagotovili dostop do varne krvi, so kljucni prostovoljci,
neplacani krvodajalci, ki se redno udeleZujejo krvodajalskih akcij. Drage bralke
in bralci, vabim tudi vas k razmisleku o darovanju krvi, kajti s tem plemenitim in
solidarnim ravnanjem lahko resite Zivljenje. Morda boste tudi sami kdaj v situa-
ciji, ko vas bo resila kri darovalca. Razmislite. Hvala.

V pogovoru meseca je sodelovala prof. dr. Tanja Hojs Fabjan, dr. med., speci-
alistka nevrologije, predstojnica Oddelka za nevroloske bolezni v UKC Maribor,
ki se je v svoji znanstveni in zdravniski karieri posebej osredotocila na multiplo
sklerozo, bolezen mnogih obrazov. Prof. Hojs-Fabjanova pravi, da je multipla
skleroza heterogena bolezen. Najpogosteje, pri 85 odstotkih bolnikov, se zac-
ne s prvim klinicnim dogodkom, ki se pokaze z enim simptomom in klinicnim
znakom. Simptomi se lahko zelo razlikujejo; od motoricnih, ko ima bolnik neko
Sibkost v okoncinah, do senzoricnih, ko se pojavi denimo mravljincenje v predelu
trupa, rok, nog. Pojavi se lahko tudi oslabelost vida, ki je boleca in odraza vne-
tje olesnega Zivca. Redkeje, nekje v petih odstotkih, se pojavi tudi vrtoglavica, v
priblizno desetih odstotkih so prvi znak dvojne slike, lahko pa so prisotne tudi
motnje mokrenja. Za zelo zanimiv in poucen prispevek se ji v imenu uredniskega
odbora lepo zahvaljujem in ji zelim uspesno nadaljevanje zdravniske in znan-
stvene kariere.

Tematiko meseca smo posvetili nosecnosti. Specialistke druzinske medicine
Katarina Plausteiner Dordevic, dr. med., Mateja Ferjan Hvalc, dr. med., in Maja
Mikli¢, dr. med., v prispevkih razlagajo, da je nosecnost cas velikih sprememb v
zenskem telesu in cas velikih skrbi, kako najbolje ravnati v dobro ploda. Zdrav
nacin Zivljenja, kamor sodi seveda tudi zdrav nacin prehranjevanja, je Se posebej
v nosecnosti kljucen. Nosecnice namrec potrebujejo minerale in vitamine ne le
zase, pac pa tudi za zdrav razvoj otroka. Najbolje je seveda, ce se na to pripravi-
jo ze pred nosecnostjo. Za zelo zanimive in poucne prispevke se specialistkam v
imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem in jim Zelim uspesno nadaljevanje
zdravniske kariere.

Drage bralke in bralci, Zelim vam, da se boste v poletnih mesecih oddahnili
od delovnega dela leta, se sprostili na zasluzenem oddihu, predvsem pa druzili z
druzino, otroki in vnuki, za kar pri sedanjem tempu Zivljenja prepogosto zmanj-
kuje ¢asa. Na oddihu ne pozabite na varovanje svojega zdravja, zdravja otrok in
starSev. Bodite previdni pri skoku v vodo, izogibajte se pretiranemu soncenju, po
hoji v gozdu uporabljajte zascita sredstva proti klopom ter pri sebi vedno imejte
»domaco lekarno«. Srecno!
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)) Ob svetovnem dnevu multiple skleroze, ki ga zaznamujemo vsako leto 30. maja, smo se
pogovarjali s prof. dr. Tanjo Hojs Fabjan, dr. med., specialistko nevrologinjo, predstojnico Klinike
za nevrologijo v UKC Maribor, ki se je v svoji znanstveni in zdravniski karieri posebej osredotocila
na multiplo sklerozo, bolezen mnogih obrazov.V prijaznem pogovoru nam je povedala marsikaj
zanimivega o zdravljenju te bolezni in s tem povezanih novih dognanijih.

Kdaj in zakaj ste se odlo¢ili za Studij me-
dicine, imate poklic morda v druzini?

Nimamo v druzini. Od nekdaj me je za-
nimalo ¢lovesko telo skupaj z bolezenskimi
stanji; kako jih zdraviti, prepreciti. Se zlasti
pa se je to zanimanje poglobilo v srednji $oli
in sem v to usmerila svojo Zzivljenjsko pot.

Je bila specializacija iz nevrologije vasa
Zelja ze od zacetka ali splet nakljucij?

Imela sem dve nekoliko diametralni zelji,
nevrologijo in okulistiko, a sem se na kon-
cu odloéila za prvo. Za to mi nikakor ni Zzal,
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saj je to veda o mozganih, ki kraljujejo nad
na$im organizmom, ga upravljajo. Veda je
zelo zanimiva, tudi na$ pregled je nekoliko
drugacen od klasi¢nega, zato me je vedno
privlacila.

Na kakSen nacin in koliko je nevrologija
napredovala od ¢asa vaSega Studija do danes?

Ce pogledam svoje zacetke in jih primer-
jam z dana$njim stanjem, se je zdravljenje
mnogih bolezenskih stanj spremenilo; od
mozganske kapi, ki je najpogostejsa, pa do
nevrodegenerativnih in demielinizacijskih

bolezni so velike spremembe. Tudi na po-
dro¢ju diagnostike in zdravljenja multiple
skleroze, s katero se poleg ostalega bolj po-
globljeno ukvarjam, je prislo v zadnjih dveh
desetletjih do velikih sprememb. Povecal se
je nabor zdravil, ki omogoca bolnikom ka-
kovostnejse zivljenje.

Posebno poglavje nevrologije je multi-
pla skleroza, ki ima razli¢ne oblike; pra-
vijo, da gre za bolezen tisocerih obrazov.
Kako se najpogosteje pokaze?

Multipla skleroza je zelo heterogena bole-
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zen. Poznamo patolosko heterogenost, hete-
rogenost klini¢nih znakov in simptomov ter
heterogenost samega poteka. Najpogosteje,
pri 85 odstotkih bolnikov, se bolezen za¢ne
s prvim klini¢nim dogodkom, ki se pokaze z
enim simptomom in klini¢nim znakom, pri
15 odstotkih pa se izrazi z ve¢ simptomi. Na
zacetku bolezen poteka z zagoni; pride do
poslabsanja, ki traja dolo¢eno obdobje, reci-
mo sedem dni ali ve¢, nato pa ta simptoma-
tika izzveni in je stanje stabilno, nato pa se
lahko prikradejo novi simptomi. Ti simpto-
mi so raznoliki; od motori¢nih, ko ima bol-
nik Sibkost okoncin, do senzori¢nih, ko se
pojavi denimo mravljinc¢enje v predelu tru-
pa, rok, nog. Pojavi se lahko tudi oslabelost
vida, ki je boleca in odraza vnetje oCesnega
zivca. Redkeje, nekje v petih odstotkih, se
pojavi tudi vrtoglavica, v priblizno desetih
odstotkih so prvi znak dvojne slike, lahko pa
so prisotne tudi motnje mokrenja ...

Ti simptomi se skozi bolezenski proces
spreminjajo. Torej na zacetku ve¢inoma bo-
lezen poteka z zagoni, govorimo o recidivno
remitentni obliki bolezni.

Torej bolezen poteka v nekih znacilnih
fazah?

V fazi, ko poteka bolezen z zagoni, domi-
nira vnetje. Na vnetno komponento lahko
dokaj dobro vplivamo z zdravili, a isto¢asno
se ze za¢ne degenerativni proces. Ko je pri
bolniku dosezen neki prag prizadetosti, ko
so reparativni mehanizmi oslabljeni, za¢ne
dominirati degenerativni proces, ki je kriv
za invalidnost oziroma prizadetost bolnika.
V tej fazi je nabor zdravil nekoliko manjsi in
temelji na dveh ucinkovinah, ki vplivata na
potek bolezni.

Kako hitro pa bolezen potem napreduje?

Po 10 do 14 letih se znaki postopoma ne-
pretrgoma slabsajo med samimi zagoni ali
brez zagonov, govorimo o sekundarno na-
predujoci multipli sklerozi. Diagnozo sekun-
darno napredujoc¢e multiple skleroze lahko
podamo le retrospektivno. Pri priblizno 15
odstotkih bolnikov poteka bolezen ze od sa-
mega zacetka napredujoce, kar imenujemo
primarno napredujoca multipla skleroza, za
katero pogosteje zbolevajo moski po 40. letu.

Pa moski pogosteje zbolevajo tudi sicer?

Ravno nasprotno, za multiplo sklerozo na
splo$no pogosteje zbolevajo zenske; razmer-
je je kar tri proti ena.

Doktor 24

V katerem starostnem obdobju se multi-
pla skleroza najpogosteje pojavi?

Najpogosteje je to bolezen mladih; pri
zenskah v rodni dobi, redkeje pa bolezen
odkrijemo po 50. letu.

Je zgodnje odkrivanje klju¢no za uspeh
zdravljenja?

Absolutno! Zgodnje odkrivanje je po-
membno zato, ker lahko s pravocasnim
pristopom k zdravljenju vplivamo na potek
bolezni.

Pozneje ko pristopimo, manj smo uéinko-
viti. Zato je zelo pomembno prepoznavanje
simptomov in znakov, z dodatno diagno-
stiko na podlagi poteka bolezni, ki nam ga
zaupa bolnik, in nevroloskega pregleda, pa
ugotovimo razsejanost sprememb, torej ve¢
klini¢nih znakov. S pomo¢jo magnetne re-
sonance lahko odkrijemo za multiplo skle-
rozo znacilne spremembe, pomembno vlogo
ima tudi likvorska diagnostika. Ko se vse to
prekriva, lahko podamo diagnozo multipla
skleroza.

Zelo pomembna sta dobro podajanje ana-
mneze, da prepoznamo jasne simptome, ter
nevroloski pregled, s katerim ugotovimo
ustrezajo¢e klini¢ne znake ter tako lahko
potrdimo jasno razsejanost sprememb v
prostoru in ¢asu. Za te bolnike je znacilno,
da so nekateri zelo utrujeni, prisotne so mo-
tnje razpoloZenja, s¢asoma pa tudi kognitiv-
ne motnje.

Zakaj se pojavi multipla skleroza, ali ob-
stajajo kak$ni zunanji sprozilniki?

Vzrok bolezni ni poznan. Verjetno so za
nastanek MS pomembni genetska predispo-
zicija, dejavniki okolja ter predhodne okuzbe.

Se pojavnost te bolezni po svetu razliku-
je? Koliko je bolnikov pri nas?

Pojavnost se veca z oddaljenostjo od ek-
vatorja. So obmodja z vejo razdirjenostjo
bolezni in tudi nasa deZela je v obmodju,
Kjer je razsirjenost velika. Pri nas je bolnikov
veliko, nekje 3100-3500, natan¢ne $tevilke
ne poznamo, saj zal $e nimamo centralnega
registra. Zelo pomembno za razvoj bolezni
je, v kak$nem okolju Zzivi oseba do svojega
15. leta.

Kako MS obremeni bolnika, kaksne so
omejitve pri opravljanju poklica, Sportu,
voznji ...?

To je zelo odvisno od poteka in oblike bo-
lezni. Denimo prekomerna fizi¢na aktivnost s
pregrevanjem lahko pri nekom z blago obliko
bolezni poslabsa katerega od sicer blago izra-
zenih klini¢nih znakov, kar vodi do gibalne
oviranosti. Ampak vsak bolnik s¢asoma spo-
zna, koliko zmore, in se temu tudi prilagodi,
prilagodi svoj zivljenjski slog. Pomembno pa
je, da telesno aktivnost vzdrzuje, saj s tem
ohranja svoje gibalne sposobnosti in hkrati
vkljucenost v druzbo. Ti bolniki se namre¢
morajo aktivno vkljuciti v druzbo. Precej je
bolnikov na invalidskem vozicku, ki Zelijo de-
lati in biti aktivni v nekem okolju.

Quinol10

je aktivna oblika
koencima Q10
(ubikinol).

Vrhunska kakovost Q10
Kaneka

Na voljo v lekarnah, spec. prod. in na
www.naturamedica.si,
03/56 30 022, 040/214 620.

Uzivajte v zdravi energiji in
dobrem delovanju srca

QP

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

NaturaMedica’

zvami ze 17 let




So tezave tudi po kognitivni plati?

Pri nekaterih tudi; potrebujejo malo ve¢
Casa za dolocene naloge. Ampak stvari, ki
se jih ¢lovek priudi, lahko opravlja brez pro-
blema. Je pa tezava, Ce je ¢lovek na zacetku
svoje kariere in Sele i§Ce zaposlitev.

Kako poteka zdravljenje MS in kaksni so
njegovi cilji?

Zdravljenje lahko razdelimo na tri podro-
¢ja. Kot prvo zdravimo akutna poslab$anja;
e so tezja, z zdravljenjem z visokimi odmer-
ki kortikosteroidov skraj$amo cas trajanja
simptomov in znakov. Kot drugo z zdravili
vplivamo na potek bolezni, kar je danes zelo
pomembno podrodje, saj je cilj, da bi bil bol-
nik tako brez klini¢ne kot radioloske aktiv-
nosti bolezni, torej da na magnetni resonan-
ci ne bomo odkrili novih sprememb.

Cilj je torej, da bolnik Zivi brez novih te-
Zav, da normalno funkcionira. Hkrati je Ze-
lja, da ne bi napredovala mozganska atrofi-
ja, ki pri teh bolnikih sicer napreduje malo
hitreje. Tretje pomembno podrocje pa je
zdravljenje simptomov, ki pestijo bolnike,
torej da z laj$anjem simptomov omogo¢amo
kakovostnejse Zivljenje.
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10 % nizja cena
za pregled pri nevrologu
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narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 31. julija 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Kaksna je pri tem vloga bolnika?

Pri procesu zdravljenja, s katerim vpliva-
mo na potek bolezni, bolnik sodeluje aktiv-
no. Torej glede na njegov prognosti¢ni pro-
fil, pridruzene bolezni, ali ¢e gre za mlado
osebo, ki si Zeli ustvariti druzino, mi zdra-
vljenje prilagodimo. Vedno gre za dogovor
med zdravnikom in bolnikom; seveda glede
na aktivnost bolezenskega procesa bolnikom
predlagamo doloc¢ena zdravljenja, dokon¢na
odloc¢itev pa je odvisna tudi od njega.

Zdravljenje poteka v timih celostne obrav-
nave, kjer ima pomembno vlogo tudi diplo-
mirana medicinska sestra, ki bolnike priuci
zdravljenja, pogovori se z njimi, vzpostavi
neki stik, da dobi bolnik obcutek varnosti.
Imamo dostopen telefon za bolnike, kamor
lahko pisejo tudi sporo¢ila, upravljajo pa ga
za to bolezensko stanje usposobljene diplo-
mirane medicinske sestre z naso pomodjo.

So na voljo najnovejsa zdravila na sve-
tovni ravni?

Vsa zdravila, ki so odobrena v EU (in tudi
ZDA), so na voljo tudi pri nas. Imamo pa
dva konzilija v UKC Ljubljana in Maribor, ki
odlocata, ali je neko zdravljenje primerno za
dolocenega bolnika.

Je s temi zdravili mogoce doseci, da mul-
tipla skleroza dalj ¢asa miruje?

To lahko dosezemo. Imam bolnike, ki se
zdravijo vrsto let in so se vmes pokazala le
blaga poslabsanja, ampak dokaj normalno
funkcionirajo.

Bo bolezen kdaj ozdravljiva?

Upam! To si vsi zelimo. Nimamo $e zdra-
vila, ki bi bolezen pozdravilo, imamo pa ta-
ksna, ki upocasnijo aktivnost bolezenskega
procesa.

Je o mehanizmu te bolezni danes vse
znano ali so Se neraziskane teme?

Ve se, da pride do spremembe imunskega
sistema, aktivacija limfocitov B in T pov-
zro¢i vnetno kaskado. Dolocene stopnje so
poznane, ni pa idealnega zdravila, ki bi de-
nimo zavrlo proces v celoti. To ni tako kot
pri angini, ko vzamemo antibiotik in se poz-
dravimo.

Je mogoce, da si bolnik do neke mere po-
maga sam?

Bolnik si pomaga sam, ¢e uposteva navo-
dila, jemlje predpisana zdravila, poskrbi za

svojo telesno vadbo in poskusa Ziveti ¢im
bolj normalno. Poslusati mora svoje telo, to-
rej mora upostevati, da ob utrujenosti potre-
buje pocitek. Bolniki morajo svoje telo spo-
znati in se soociti z boleznijo. Pri tem imajo
pomembno vlogo zdruzenja bolnikov, ki so
zelo aktivna in na katerih si bolniki izmenju-
jejo izkusnje.

Ni pa enostavno; na zacetku, ko bolnika
seznani$ z boleznijo, mu naprti§ veliko bre-
me. Da$ mu velik nabor podatkov, z vsem
ga seznaniS. Bolnik mora skozi vse faze
sprememb razpoloZenja. Ko vse to sprejme,
lahko tudi dokaj normalno funkcionira z
boleznijo.

Ali je mogoce zmanjsati tveganje za MS
z zdravim nadinom Zivljenja, prehrane ...
Imate v zvezi s tem morda nasvet za nase
bralce?

Imunski sistem krepimo z zdravim nadi-
nom zivljenja; absolutno se je treba izogibati
kajenju in uzivati prehrano, bogato z vitami-
ni, pomembna je zadostna koli¢ina spanja
in pocitka. Torej zdravo, normalno Zivljenje.
Seveda pa ne moremo samo s tem vplivati
na potek bolezni; obstajajo tudi bolniki, ki so
ziveli zelo zdravo.

Se sami drzite teh priporocil in smernic,
vam ob napornem delu tudi sicer uspeva
Ziveti zdravo?

Kolikor mi dovoljuje cas, ja. Vsaj takrat,
ko imam c¢as, dopust, zivim zelo aktivno.

Kaj najraje pocnete v prostem casu?

Berem knjige, hodim v naravo, udelezu-
jem se kulturnih dogodkov, predvsem so mi
viec gledalisce, opera in koncerti.

Radi tudi kaj dobrega skuhate?

Seveda! Ampak niti ne klasi¢ne hrane; ob
koncih tedna rada eksperimentiram, najraje
pripravim morske sadeze.

Radi potujete? Kam se najraje odpravite
na poletni in kam na zimski oddih?

Zelo rada. Poleti seveda nekam na morje
in tudi v kaksne hribe, rada raziskujem tuje
dezele ter spoznavam druga okolja in kultu-
re, od slikarstva do zgodovine. Pozimi pa,
kolikor mi ¢as dovoljuje, na smucanje. Po-
membno je, da ¢lovek spremeni okolje.
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TEMA MESECA

Nosecnost -
clovesko telo je zmozno
izjemnih stvari

Noseci smo

Vsak teden je cisto poseben

Nosecnost, ¢e poteka normalno, je pov-
sem naravno in nikakor bolezensko stanje.
Kljub temu pa je treba skrbno spremljati
nosecnico in plod, da se pravocasno oceni
in ugotovi morebitne tezave ter se primerno
ukrepa. Spremljanje je v obliki posvetov in
pregledov, ultrazvoc¢ne diagnostike ter pre-
gledov krvi in urina ter posebnih presejal-
nih testov, ki so na voljo samoplacnisko.

Pregledi po tednih

8.-12. teden

Pregled: Ginekoloski pregled in ocena ma-
ternice. Po potrebi se odvzame bris mater-
ni¢nega vratu — PAP test. Nosecnici se izmeri
krvni tlak in preveri telesna teza.

Posvet: Pogovorimo se o pomenu folne
kisline v nose¢nosti, pravilni prehrani, tele-

Katarina Plausteiner Dordevic,
dr.med,,
specialistka druZinske medicine
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sni aktivnosti in redni vadbi pod strokovnim
nadzorom ter materinski $oli - izobrazevanju

za bodoce starse.

Prva ultrazvocna preiskava: Z vaginalno
sondo (tipalom) se oceni, ali se nose¢nost raz-
vija v maternici (in se izkljuci izvenmaterni¢-
na nosecnost), koliko plodov nosi nose¢nica
in ali je plod ziv (ocena bitja srca). Plod izme-

Povrnite si energijo in moc€ z optimalno kombinacijo vitaminov B

-

Sodobni nacin Zivljenja in s tem povezani neredni,
enoli¢ni obroki in industrijsko predelana hrana ve-
likokrat vodijo v pomanjkanje vitaminov skupine B.
Ti imajo v telesu Stevilne pozitivne naloge. Med dru-
gim pripevajo k ohranjanju zdravja in dobrega po-
Cutja ter nam pomagajo napolniti baterije, ko smo
utrujeni in izérpani.

V skupini vitaminov B je 8 vitaminov (B, B,, B,, B, B,,
B, B, Bu), ki jih poznamo tudi kot vitamine pocut-
ja, saj so nas scit pred stresom in drugimi posledica-
mi hitrega Zivljenjskega ritma. Njihovo delovanje se
mocno prepleta: pospesujejo regeneracijo Zivéevja in
ga Scitijo, skrbijo za zdrave lase, nohte in koZo, krepijo
imunski sistem ter spodbujajo delovanje mozganov in
tvorbo hormonov. Pripomorejo tudi k boljSemu dusev-
nemu zdravju in pomagajo pri tvorbi rdecih krvnick.

Skupine z vecjim tveganjem za pomanjkanje
vitaminov B

Pomanjkanje teh vitaminov je najpogostejse pri sta-
rejsih, ki Zivijo sami in nimajo rednih, polnovrednih
obrokov. Tveganje je vecje tudi zato, ker se absorpcija
vitaminov iz hrane z leti manjsa.

Pri vegetarijancih in strogih veganih je pomanjkanje

tvegano zlasti v obdobju rasti in razvoja, ob boleznih,
poskodbah, med okrevanjem, nosecnostjo, dojenjem
in menopavzo. Najveckrat jim primanjkuje vitamina
B,,, ki ga najdemo prakti¢no samo v hrani Zivalskega
izvora. Zato je klju¢no dodajanje vitaminov skupine B.

Za manj utrujenosti in izérpanosti

Utrujenost in izérpanost sta lahko simptoma poman-
jkanja vitaminov skupine B. Vecina teh vitaminov na-
mrec skrbi za nastajanje energije in za to, da hrana
pride do konc¢nega cilja in nahrani celice. Poleg tega
sodelujejo pri proizvodnji energije v celicah in tako
prispevajo k normalni presnovi ter zmanj$anju utru-
jenosti in iz€rpanosti.

Slabo pocutje, utrujenost in pomanjkanje energije
so tudi najpogostejsi simptomi po prebolelem covi-
du-19. O njih je v slovenski spletni raziskavi porocala
vec kot tretjina prebolevnikov.

Za lepo kozo

Za kozo je treba skrbeti, saj kaze naso notranjost in
zunanjost. Hrapava, razpokana in luskava koza kaze
na pomanjkanje vitaminov skupine B, zlasti vitamina
B, razbarvanost na pomanjkanje vitamina B, razje-
de v ustnih koti¢kih pa na pomanjkanje vitamina B,.
Srbeca, vzdrazena, razpokana in pigmentirana koza
na delih telesa, ki so izpostavljeni svetlobi, je lahko
povezana s pomanjkanjem vitamina B,.

Za zdrave, mocne lase in nohte

Vitamin B, sodeluje pri sproS¢anju energije v telesu
in odstranjuje strupe iz krvi. Lase in nohte ohranja
zdrave in mocne ter preprecuje izpadanje las. Naglo
sivenje je lahko povezano s pomanjkanjem vitaminov
B., B, in B, ter beljakovin.

Za dobro kondicijo imunskega sistema
Prepoznati sovraznika, mobilizirati obrambne celice
in napasti tujke — to je osnovna strategija imunskega
sistema, ki telo varuje pred povzrocitelji bolezni, kot
so virusi, bakterije in glivice. Ob oslabljenem imun-
skem sistemu smo utrujeni in brez energije, pogoste-
je zbolevamo, okuzbe lahko postanejo kronicne. Tudi
Stevilni vitamini skupine B sodelujejo pri obrambnih
reakcijah telesa, predvsem B,, B, B inB,,, B, B, inB,.
Pozivite tok Zivljenja z B-complexom iz Krke
Pomanjkanje enega od vitaminov skupine B ali po-
vecana potreba po njem povzroci potrebo tudi po
drugih vitaminih iz te skupine, zato se svetuje je-
manje vseh vitaminov B. Priporocljivo je posegati po
izdelkih, ki vsebujejo uravnotezene in priporocene
odmerke vitaminov.

Krkin B-complex je edini kompleks vitaminov skupi-
ne B, ki je na voljo kot zdravilo brez recepta. Vsebuje
optimalno kombinacijo vitaminovB (B, B, B,, B, B,,
B,,) in je brez kon-
zervansov, arom ter
glutena. Primeren je
tudi za nosecnice in
dojece matere. Na
voljo je v pakiranju
po 60 in 120 filmsko
oblozZenih tablet.

Vec na
www.bcomplex.si.

Besedilo obravnava zdravilo brez recepta. Pred uporabo
natancno preberite navodilo! O tveganju in neZelenih
ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

OGLASNO SPOROCILO



rimo in tako najbolj natan¢no doloc¢imo pri-
¢akovani datum poroda (PDP) - sicer se PDP
lahko izra¢una tudi glede na datum zadnje
menstruacije (v primeru naravne zanositve),
a je merjenje ploda bolj zanesljiva metoda.

Na prvem pregledu dobi bodo¢a mamica
materinske knjiZico. To je obvezen doku-
ment vsake nosecnice. V njej zapiSemo stro-
kovne podatke o boleznih v druzini, alergijah,
operacijah, stanju zenske pred nose¢nostjo,
morebitne zaplete predhodnih nosec¢nosti.
Po posvetu in pregledu nose¢nico uvrstimo
v skupino z nizkim ali velikim tveganjem za
zaplete in naredimo nacrt za vodenje v nasle-
dnjih mesecih.

Laboratorijske preiskave: Potrebna je do-
lo¢itev krvne skupine in faktorja RhD; ICT-
-test in hemogram, od okuzb pa sifilis in
tokosplazmoza (protitelesa IgG in IgM), pre-
gleda se tudi urin.

10.-14. teden

Zgodnja morfologija ploda ter ocena tvega-
nja za kromosomske nepravilnosti - nuhal-
na svetlina in dvojni hormonski test, test
NIPT.

Ultrazvoc¢na preiskava - ocena nuhalne
svetline: Opravimo jo prek trebuha. Oceni-
mo zgodnji razvoj ploda, tveganje za downov
sindrom in druge kromosomske nepravilno-
sti, glede na Zeljo nose¢nice opazujemo plod s
3D/4D prikazom. Nose¢nici odvzamemo kri
za dvojni hormonski test (DHT). Pomemb-
no je vedeti, da je zanesljivost izvida na osno-
vi ultrazvocne ocene le 80 %, skupaj z DHT
pa okoli 90%. Torej $e vedno ne moremo z
gotovostjo trditi, ali ima plod normalne kro-
mosome, saj v primeru, da kromosomi niso
normalni, obstaja verjetnost za dusevno ozi-
roma telesno prizadetost otroka po porodu.

Neinvazivno presejanje s prosto plodovo
DNA (nipt) - test NIPT

Test NIPT je razmeroma nov, napreden
presejalni test, kjer z 99,3-odstotno zaneslji-
vostjo dolo¢imo downov sindrom in nekatere
druge najbolj pogoste kromosomske nepra-
vilnosti. Ni brezplacen. Test je neinvaziven,
za plod ni nevaren, potrebna je le ena epru-
veta krvi nosecnice, ki jo posljemo na analizo
v poseben laboratorij v tujino. Izvid je znan
v manj kot tednu dni. Pred odlo¢itvijo, ali je
nosecnica za ta test primerna, moramo vedno
opraviti ultrazvo¢ni pregled zgodnje morfo-
logije ploda in ocene kromosomskih znakov.
Testi, ki jih nose¢nica opravi, naj vedno teme-
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ljijo na skupni odlo¢itvi strokovnega mnenja
zdravnika ginekologa s posebno licenco ter
nosecnice oziroma para.

16.-18. teden

Pregled: Nosecnico stehtamo in ji izmeri-
mo krvni tlak. Poslusamo plodove sréne utri-
pe z mini fetonom ali ultrazvokom.

Na Zeljo nosecnice lahko naredimo ultraz-
vocno preiskavo zgodnje rasti ploda, vendar
tak pregled ni vkljucen v predpisan obisk,
torej ni brezplacen. V tem tednu je napoved
spola Ze mogoca, saj je zunanje spolovilo do-
bro vidno. Pregled opravi bodisi zdravnik bo-
disi medicinska sestra babica.

Laboratorijske preiskave: urin, a le po po-
trebi glede na predhodne izvide.

20.-23. teden
Pregled: Nosecnico stehtamo in ji izmeri-
mo krvni tlak.

Ultrazvo¢na preiskava morfologije plo-
da: Z natan¢no oceno plodovih organskih
sistemov ocenimo pravilen ali nepravilen ra-
zvoj — morfologijo ploda. V tem casu $e lahko
spremenimo predviden datum poroda (PDP),
Ce se rast ploda ne ujema z nasimi pric¢akova-
nji. Na Zeljo dolo¢imo spol otroka. Se vedno
ocenjujemo morebitne prisotne znake za kro-
mosomske in druge nepravilnosti, najpogo-
stejsa taka nepravilnost je downov sindrom.
V primeru sumljivih znakov pri plodu lahko
opravimo dve vrsti preiskav, neinvazivno pre-
sejanje s prosto plodovo DNA - test NIPT
ali diagnosti¢no preiskavo — amniocentezo.
Ta je invazivna, opravi se jo v porodni$nici.
Amniocenteza je 100-odstotno zanesljiva,
vendar nosi tveganje za splav, saj moramo
odvzeti majhno koli¢ino plodovnice s tanko
iglo prek trebuha nosec¢nice. Druga opcija je
biopsija horionskih resic, ki pa je prav tako
invazivna in predstavlja dolocena tveganja.

Specialisti¢na usmerjena 3D/4D morfo-
logija: Opazujemo plodove vedenjske vzorce,
premike, izraze obraza in ugibamo, komu bo
otro¢i¢ek podoben.

Laboratorijske preiskave: hemogram, po-
novna toksoplazmoza pri nosecnicah, ki je se
niso prebolele.

26.-28. teden

Pregled: Nosecnico stehtamo in ji izmeri-
mo krvni tlak. PosluSamo plodove sréne utri-
pe in po potrebi izmerimo velikost trebuha
od vrha sramne kosti do vrha maternice.

Laboratorijske preiskave: urin, ICT test
pri RhD-negativnih nosec¢nicah: 3 dni pred
28. tednom se odvzame kri za preiskavo in
nato nosecnica prejme injekcijo protiteles za
za§cito do poroda v primeru, da je preiska-
va negativna. Tako ni nobene nevarnosti za
plod, ¢e ima krvno skupino z RhD pozitivnim
faktorjem. Nosecnico testiramo na morebi-
tno prisotnost nose¢nostne sladkorne bolezni
s 75 grami sladkorja v krvi - triurni OGTT
test. Meje za normalno vrednost sladkorja so
spremenjene, dovoljeno je manj glukoze kot
pred leti, saj je za plod tako bolj varno.

32. teden

Pregled: Nosecnico stehtamo in ji izmeri-
mo krvni tlak. Poslusamo plodove sréne utri-
pe in po potrebi izmerimo velikost trebuha
od vrha sramne kosti do vrha maternice.

Ultrazvoc¢na preiskava: Lahko opravimo
dodatno ultrazvo¢no preiskavo za oceno rasti
ploda. Koli¢ina plodovnice, ocena delovanja
posteljice, plodova lega ter napoved teze plo-
da ob porodu so pomembni podatki o nosec-
nosti v tretjem trimesecju.

Laboratorijske preiskave: hemogram in
urin.

Napotnice in obrazci: Nosecnica prejme
napotnico za porod v kateri koli slovenski po-
rodnisnici, nalog za prevoz z reSevalnim vo-
zilom ter potrdilo za urejanje porodniskega
dopusta in otroskega paketa.

35. teden

Pregled: Nosec¢nico stehtamo in ji izme-
rimo krvni tlak. Poslusamo plodove sréne
utripe in po potrebi izmerimo velikost trebu-
ha od vrha sramne kosti do vrha maternice.
Pregled opravi bodisi zdravnik bodisi medi-
cinska sestra babica.

Laboratorijske preiskave: urin, toksoplaz-
moza pri nose¢nicah, ki je $e niso prebolele.

Abdominalna dekompresija: Po 32. tednu
vsaki nose¢nici, ki zelo zateka, nose¢nost olaj-
$a postopek dekompresije. Postopek izvajajo
za izboljSanje krvnega in limfnega pretoka.
Nosecnica se bolje pocuti, manj zateka. Izva-
jajo ga v porodni$nicah v sklopu babiske $ole
oziroma $ole za starSe. Nekatere raziskave so
pokazale, da zelo blagodejno vpliva na pocu-
tje nosecnice predvsem pa izbolj$anje pretoka
krvi v maternici in plodu.
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37. teden

Pregled: Nose¢nico stehtamo in ji izmeri-
mo krvni tlak. Po potrebi izmerimo velikost
trebuha od vrha sramne kosti do vrha mater-
nice. Pregled opravi bodisi zdravnik bodisi
medicinska sestra babica.

CTG: Ocena stanja ploda s kardiotokogra-
mom - CTG po presoji izbranega ginekologa.
Nose¢nica pociva priblizno 20 minut, prek
trebuha snemamo plodove sréne utripe. Tako
ocenimo, ali se plod dobro pocuti ali je mor-
da ogroZen. Preiskavo ponavljamo do poro-
da. Tudi med samim porodom plod ves ¢as
spremljajo z omenjeno preiskavo za nadzor
morebitnih zapletov.

Ultrazvo¢na preiskava: dodatno lahko
opravimo ultrazvo¢no preiskavo s preto-
ki skozi popkovnico za oceno rasti ploda in
delovanje posteljice. S tem izklju¢imo more-
bitno slab$o rast. Izmerimo koli¢ino plodov-
nice, dolo¢imo lego ploda in ocenimo pred-
videno tezo ploda ob porodu. Ce plod lezi v
medeni¢ni legi, se pravi z ritko naprej, predla-
gamo poskus zunanjega obrata, ki ga opravijo
v porodni$nici.

Laboratorijske preiskave: urin, po potrebi
se odlo¢imo za odvzem brisa materni¢nega

S SPAROVO NAVIJASKO
MAJICO PODPRITE MLADE
SLOVENSKE KOSARKARJE

V Sparu, kjer slovensko kosarko podpirajo
Ze 21 let, so v sodelovanju s KoSarkarsko
zvezo Slovenije ustvarili nepogresljiv
navijaski pripomocek za letosnji
Eurobasket - posebno navijasko majico.
Spar bo za vsako prodano majico
podaril 1 € dobrodelnemu skladu

za razvoj mladih slovenskih kosarkarjev.

Vec¢ na www.spar.si.

vratu na patogene bakterije — Streptokok sku-
pine B. V primeru, da je nose¢nica okuZzena
(nose¢nice med nose¢nostjo nikoli ne zdravi-
mo, saj z nobenim zdravilom nismo uspesni),
med porodom prejme intravenozno ustrezno
antibioticno terapijo. Tako lahko uspe$no
prepre¢imo hud zaplet zaradi okuzbe pri no-
vorojencku — okuzbo, ki se lahko kaze s sep-
so (zastrupitev celega organizma). Takrat je
otrok lahko Zzivljenjsko ogrozen.

38. teden

Pregled: Nosecnico stehtamo in ji izmeri-
mo krvni tlak. Po potrebi izmerimo velikost
trebuha od vrha sramne kosti do vrha mater-
nice. Pregled opravi bodisi zdravnik bodisi
medicinska sestra babica.

CTG: Ocena stanja ploda s kardiotokogra-
mom - CTG po presoji osebnega ginekologa.

Laboratorijske preiskave: urin.

39. teden

Pregled: Nosecnico stehtamo in ji izmeri-
mo krvni tlak. Po potrebi izmerimo velikost
trebuha od vrha sramne kosti do vrha mater-
nice. Pregled opravi bodisi zdravnik bodisi
medicinska sestra babica.

CTG: Ocena stanja ploda s kardiotokogra-
mom - CTG po presoji osebnega ginekologa.

Laboratorijske preiskave: urin.

40. teden
Pregled: Nosecnico stehtamo in ji izmeri-
mo krvni tlak.

Ginekoloski vaginalni pregled: za oceno
morebitnega odpiranja materni¢nega vratu.

CTG: Ocena stanja ploda s kardiotokogra-
mom - CTG.

Laboratorijske preiskave: urin.

41. teden
Pregled: Nosecnico stehtamo in ji izmeri-
mo krvni tlak.

Ginekoloski vaginalni pregled: za oceno
morebitnega odpiranja materni¢nega vratu.

V primeru, da je materni¢no ustje $e zaprto
in nezrelo, nose¢nico osebni ginekolog preda
v dokon¢no varstvo do poroda v 40. tednu in
6 dni v porodni$nico.

CTG: Ocena stanja ploda s kardiotokogra-
mom - CTG.

Laboratorijske preiskave: urin.

lo SPARSLOVENIJA d.o.o.



TEMA MESECA

Noseci smo

Prehrana in prehranska

dopolnila

Nosecnost je ¢as velikih sprememb v Zen-
skem telesu in cas velikih skrbi, kako naj-
bolje ravnati v dobro ploda. Zdrav nacin Zi-
vljenja, kamor sodi seveda tudi zdrav nacin
prehranjevanja, je $e posebej v nose¢nosti
kljucen. Nosecnice namre¢ potrebujejo mi-
nerale in vitamine ne le zase, pac pa tudi za
zdrav razvoj otroka. Najbolje je seveda, ce
se ze pred nosecnostjo pripravijo.

Vsekakor je nujno, da bodoce mamice
uZivajo zdravo hrano, pijejo dovolj tekocine,
se stanju primerno rekreirajo. Pomembni so
tudi prehranski dodatki, namenjeni speci-
ficno nose¢nicam. Na trgu jih je veliko, naj-
pomembnejsa od vseh dodatkov pa je folna
kislina, saj je s hrano ne moremo dobiti v za-
dostni koli¢ini.

Neustrezna prehrana
matere lahko vodi do zapletov
v nosecnosti

Vcasih je veljalo, da mora nosecnica je-
sti za dva, vendar to nikakor ne drzi. V pr-
vih treh mesecih nose¢nosti so potrebe po
energiji prakticno nespremenjene, nekatere
nose¢nice lahko, predvsem zaradi slabosti,
tudi shujSajo. Namerno hujsanje med no-
secnostjo ni priporocljivo, saj uzivanje ne-
zadostne dietne hrane pomeni vnos manjse
koli¢ine pomembnih hranil. V nose¢nosti naj
bo prehrana kakovostna, raznovrstna, lokal-
no pridelana in razporejena v 5 do 6 manj-
$ih obrokov skozi ves dan. Poudarek naj bo
na s hranili bogati prehrani (sadje, zelenjava,
vlaknine), omejen pa naj bo vnos energijsko
bogate, a s hranili siromasne hrane (mastne
jedi in sladice). Prevladujejo naj sestavljeni
ogljikovi hidrati, ki jih najdemo v polnozr-
natih izdelkih. Pomembne so tudi vlaknine,
ki preprecujejo oziroma lajsajo zaprtost, ki
se pogosto pojavlja v nosecnosti zaradi hor-
monskih sprememb. Poveca se tudi potreba
po beljakovinah, ki naj bi bile tako Zivalske-
ga (meso, mleko, mle¢ni izdelki, jajca, ribe),
kot tudi rastlinskega izvora (polnozrnata Zita,
stro¢nice). Seveda pa sta za zdravo nosec¢nico
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Mateja Ferjan Hvalc, dr. med.,
specialistka
druzinske medicine

in njen plod pomembna tudi zmerna telesna
aktivnost in gibanje na svezem zraku.

Vitamini in minerali
VvV nosecnosti

Med nosec¢nostjo se potrebe po nekaterih
vitaminih in mineralih bistveno povecajo,
celo v ve¢jem obsegu kot potrebe po energiji.
Najpomembnejsi vitamin v prvem obdobju
nosec¢nosti je folna kislina (vitamin B9). V
obliki folata jo najdemo predvsem v zeleni
zelenjavi (solata, ohrovt, brokoli, $pinaca),
a je obcutljiva na svetlobo in toploto ter se
s pripravo hrane nad 60 °C ve¢inoma unici.
Folno kislino je treba uzivati vsaj do 12. tedna
nosecnosti, in sicer 400 mikrogramov na dan,
saj se v telesu ne nalaga, viSek pa telo izlo¢i. V
primeru folne kisline je nujno uzivanje pre-
hranskega dodatka, saj je z obi¢ajno prehrano
ne moremo zauziti dovolj. Pomembna je pri

’

f =~}

razvoju zarodka, zlasti za razvoj osrednjega
Zivénega sistema, normalizacijo delovanja
mozganov in tvorbo rdec¢ih krvnih telesc. Po-
manjkanje folatov lahko povzro¢i nepravilno
zaprtje nevralne cevi pri plodu, posledice
pa so lahko hude razvojne napake okostja
in centralnega Ziv¢nega sistema. S folati so
bogati brokoli, $pinaca, pomarance, solata,
jajca, jetra in kvas. Ce nameravate v bliznji
prihodnosti zanositi, je priporocljivo, da zac-
nete uzivati folno kislino Ze pred spocetjem
(najbolje takoj po prenehanju uporabe kon-
tracepcijskih sredstev). V idealnem primeru
bi morali folno kislino zaceti jemati najmanj
mesec dni pred zanositvijo.

Drugih vitaminov v nose¢nosti ni treba
dodajati v obliki prehranskih dopolnil, ¢e
nosec¢nica uziva dovolj raznovrstne in kako-
vostne hrane. Paziti je treba pri nose¢nicah
s posebnimi prehranskimi nacini (vegeta-
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rijanstvo in veganstvo), saj bi lahko zaradi
pomanjkanja vitamina B12 prislo do megal-
oblastne anemije pri zarodku. Vitamin B12 se
namre¢ nahaja samo v Zivalskih beljakovinah
(pusto meso, ribe, jajca in delno posneto mle-
ko). Pomanjkanje vitamina B12 lahko ze med
nosec¢nostjo, kasneje pa tudi pri otroku, pri-
vede do slabokrvnosti in njenih posledic ter
drugih hematoloskih in metabolnih moten;.
Med nose¢nostjo se za 20 odstotkov poveca
potreba tudi po vitaminu C, kar lahko nose¢-
nica vnese v telo s svezim sadjem in zelenjavo.

V nosecnosti se potrebe po Zelezu povecajo
za priblizno 50 odstotkov. Nose¢nice ga lahko
dobijo z uzivanjem pustega rdecega mesa, te-
mno zelene zelenjave, fizola, lece, jajc, orehov,
suhega sadja in zit, pa tudi v obliki prehran-
skih dodatkov. Ce je pomankanje tako veli-
ko, da vodi v slabokrvnost, je potrebno tudi
zdravljenje s pripravki zeleza, ki jih predpise
zdravnik. Zelezo je namre¢ nujno potrebno
za nastanek hemoglobina, sestavnega dela
rde¢ih krvnih celic. Posledice pomanjkanja
bo obcutila predvsem nosec¢nica. Posledice
slabokrvnosti so utrujenost, zmanjsana kon-
centracija, brezvoljnost, zmanj$ana odpor-
nost, omotica in bledica. Stanje hemoglobina
oziroma zeleza v telesu skozi celotno nosec-
nost nadzira ginekolog, ki v primeru pomanj-
kanja predpiSe zdravilo na recept.

Potrebe po jodu se v ¢asu nosec¢nosti ne-
koliko povecajo, zato je priporocljivo zmerno
soljenje hrane z jodirano soljo. Jod se sicer
nahaja predvsem v mesnih izdelkih, njegovo
uZivanje je pomembno za normalno delova-
nje $¢itnice. Potrebe po kalciju se med no-

se¢nostjo sicer ne povecajo, a ga z obicajno
prehrano Ze tako izredno tezko zauzijemo
dovolj. Priporodljivo je, da nose¢nice dnevno
popijejo vsaj pol litra mleka in en ali dva lon¢-
ka jogurta oziroma ustrezno koli¢ino sira.
Potreba po magneziju se v nose¢nosti poveca
zaradi hormonskih sprememb nose¢nice in
hitre rasti ploda. Zgodnji znak pomanjkanje
magnezija v nose¢nosti se kaze z misi¢nimi
krdi, izrazito pomanjkanje magnezija pa lah-
ko privede celo do prezgodnjega poroda. Te-
zave se lahko pokazejo tudi kot mravljincenje
ali odrevenelost v rokah in nogah, kot pove-
¢ana razdrazenost ali depresivno razpoloze-
nje, vpliva pa tudi na pojav visokega krvnega
tlaka in omotice. Magnezij vsebujejo orescki,
buc¢na in son¢ni¢na semena, stro¢nice, bana-
ne, kivi, koromac, krompir, mleko in mle¢ni
izdelki.

Mascobne kisline omega 3 so pomembne
za pravilen razvoj Zivéevja pri plodu, a jih telo
ne more proizvajati samo. Glavni vir so ma-
stne ribe (skuse, losos, slanik in morski list),
ki bi za zadosten vnos omega 3 morale biti
na jedilniku dvakrat na teden. Pomanjkanje
masc¢obnih kislin omega 3 lahko vodi do po-
porodne depresije, poc¢asnejsega razvoja otro-
ka, poveca pa se tudi moznost prezgodnjega
poroda.

Kateri hrani se je v nosec¢nosti
dobro izogniti

Zaradi tveganja za njihovo zdravje in zdrav-
je ploda ter kasneje otroka naj se nose¢nice iz-
ogibajo vnaprej pripravljeni surovi zelenjavi in
surovemu sadju (pakirane solate, zelenjava iz

solatnih barov, surovi kalcki, smutiji, pakira-
no narezano sadje ...), surovim in prekajenim
ribam (surov ali prekajen losos, postrv, slanik,
susi), $koljkam in drugim morskim sadezem,
saj so ta zivila bolj tvegana zaradi morebitne
prisotnosti patogenih bakterij, virusov, bio-
toksinov ali histamina. Zgolj enkrat na teden
lahko zauzijejo manjsi obrok rib s konca pre-
hranjevalne verige (mecarica, morski pes, ve-
¢ji tun ali $¢uka) zaradi povecane verjetnosti,
da vsebujejo skodljive tezke kovine. Odsvetuje
se uzivanje surovega (karpaco, tatarski biftek)
ali manj pecenega mesa, saj se z uZivanjem
takih zivil poveca tveganje za zastrupitev s
patogenimi bakterijami (salmonela ...), virusi
in paraziti. Toksoplazmoza je zoonoza, ki jo
povzroca zajedavec Toxoplasma gondii. No-
secnica se lahko okuzi, ¢e uziva slabo kuhano
ali ne dovolj pe¢eno meso, neoprano sadje in
zelenjavo ter z iztrebki okuzenih mack. Od-
svetuje se uzivanje mleka in mle¢nih izdelkov
iz surovega ali nepasteriziranega mleka (zara-
di mozne prisotnosti bakterije rodu Listeria),
sirov s plesnijo (brie, gorgonzola, rokfor ...),
saj se lahko zaradi nepravilne hrambe pleme-
niti plesni manj opazno pridruzijo tudi zdrav-
ju Skodljive plesni, ki spro$c¢ajo toksine in
povzrocajo zastrupitve. Izogibajte se surovim
jajcem in jedem iz surovih jajc (sveze pripra-
vljena majoneza, tiramisu in nekatere druge
kremne sladice, prelivom za solate), saj ob-
staja verjetnost zastrupitve z bakterijami, kot
sta salmonela in kampilobakter. Zaradi slabe
prebavljivosti ni dobro jesti gob, zaradi vis-
je vsebnosti soli in aditivov se izogibajte tudi
mesnim izdelkom, kot so salame, pastete, klo-
base ... Seveda je nujno tudi izogibanje kajenju
in uzivanju alkohola.

domestilo za uravnotezenoi

Zdrav obrok, zdrav otrok!
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Double Strength

"DHA-500

500 DHA / 250 EPA

Doktor 24

Vnos DHK prek matere pomaga pri normalnem razvoju oc€i in
mozganov pri fetusu in dojenc¢ku, dojenim z materinim mlekom.

\/Preverjena kakovost, izdelek ne vsebuje tezkih kovin in drugih

\/Omega-Z, ki se ne spahuje in je prijazna do Zelodca.

€9

BREZ TITANOVEGA
DIOKSIDA (E171)

BREZPLACNA STEVILKA:

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, ( .
Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. ( © 08080 12 HISA ZDRAVJA



TEMA MESECA

Noseci smo

Spremembe v telesu
za novo zivljenje

-
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Clovesko telo je zmozno izjemnih stvari.
Obdobje nosecnosti in poroda je ena tistih
preizkuSenj, pri katerih se v razmeroma
kratkem casu Zensko telo drasticno spre-

meni v svoji podobi in delovanju. Vse to le
zato, da bi lahko ustvarilo novo Zivljenje.

Povecane dojke in zaobljen trebuscek sta
najbolj ocitna na prvi pogled. Hormonske
spremembe se kaZzejo tako na kozi kot nohtih
in laseh. Slednji postanejo bolj gosti, vendar
se po porodu razred¢ijo na prvotno stanje.
Nohti rastejo hitreje, medtem ko dobi koza
zaradi ve¢je napetosti in bolj$e prekrvitve
»nosecniski sij«. Mocneje se obarvajo prsne
bradavice ter spolovilo. Na trebuhu se lahko
pojavi tudi temnejsa ¢rta (od sramne kosti do
popka) in pigmentni madeZi na obrazu. Hor-
monske spremembe so tudi pogost razlog za
pogostejse migrenske glavobole in nihanja v
dusevnem razpolozenju (razdrazljivost, ob-
Cutljivost ...).

Ne smemo pozabiti e na manj vidne, am-
pak vseeno zelo pomembne spremembe. Telo
se zacne spreminjati takoj ob oploditvi jaj-
Ceca, saj se spro§¢ajo hormoni, ki pomagajo
za§cititi plod in ustvariti najbolj$e razmere za
njegovo rast, razvoj in porod.

Hormoni v nosec¢nosti

Eden najpomembnejsih hormonov, ki §¢i-
tijo nose¢nost, je progesteron, ki prepreci pre-
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zgodnje kréenje maternice in s tem spontani
splav. Ker deluje na vse druge gladke misice
v telesu, se delovanje zelodca in Crevesja zna-
tno upocasni ter se hkrati zniza tudi tonus
se¢nega mehurja. Rezultat so teZave z zgago,
zaprtjem in pogostim uriniranjem. Hormon
estrogen povzro¢i rast dojk in dozorevanje
materni¢nega vratu. Humani horionski go-
nadotropin (HCG) je hormon, ki se izlo¢a iz
posteljice ter povzroc¢i jutranjo slabost in bru-
hanje. V drugi polovici nose¢nosti sodelujejo
$e drugi hormoni, ki omogocijo zmehcanje
vezi oziroma sklepov ter s tem olajsajo $iri-
tev porodnega kanala in izboljsajo prekrvitev
tkiv. Ob porodu se izloc¢a oksitocin, ki pospesi
kréenje maternice ter hkrati deluje na mamo
tako, da se okrepi njen obc¢utek empatije. Po
porodu se spro$¢a med vsakim dojenjem, zato
je z vsakim dnem vez med mamo in otrokom
le $e bolj trdna. Pospeseno delovanje §¢itnice
in nadledvi¢nih Zlez je razlog, da se nosecnice
bolj potijo, imajo nekoliko pospesen utrip in
se jim hkrati na kozi pojavijo strije ter so bolj
nagnjene k kopi¢enju mascobe in k inzulinski
rezistenci. Za bodoc¢e mame je povisan krvni
sladkor lahko znak, da bodo v prihodnosti
razvile sladkorno bolezen tipa II.

Spremembe organov

Maternica se poveca za kar 20-krat. 1z ve-
likosti in oblike manj$e hruske raste skupaj z
otrokom. Materni¢ni vrat dozoreva, se krajsa
in izlo¢a sluzast Cep, ki zapira vhod v mater-

Maja Mikli¢, dr. med.,
specialistka druzinske medicine
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nico vse do poroda. Tako za§(iti otroka pred
vdorom bakterij v njegovo okolje. Noznica in
zunanje spolovilo se zmehcata in povecata.
Zaradi potreb ploda po dobrem dovodu
hranil in kisika se pove¢a volumen krvi. Telo
zadrZi ve¢ vode v telesu, v povprecju od 6 do
8 litrov. Izboljsa se prekrvitev tkiv in zmanj$a
upor v zilah. To je razlog za ob¢asne edeme
nog in nosecniski sij koze obraza. Povecana
je tvorba krvnih celic, zlasti rdec¢ih krvnick.

Te prenasajo kisik v krvi, zato se poveca-
jo potrebe po Zelezu. Vedji tlak v razsirjenih
zilah oslabi stene ven in lahko vodi v nasta-
nek krénih zil. Pritisk pove¢ane maternice na
mehur in bolj$a prekrvitev ledvic sta razlog za
pogostejse uriniranje. Povecana koli¢ina krvi
v dihalnem sistemu pomeni vecjo nabreklost
nosne sluznice in zato otezeno dihanje skozi
nos, zlasti leze. Ker z rastjo otroka maternica
vse bolj zaseda prostor v trebuhu, pritiska tudi
na prsni ko oziroma onemogoca popoln raz-
teg plju¢. Nosecnice to obcutijo kot otezeno
dihanje in kratko sapo. Z ve¢jim volumnom
krvi in pospeseno frekvenco srca je bolj obre-
menjeno tudi slednje. Vse to skupaj se kaze
s hitrej$o utrujenostjo ob naporih. Nabiranje
teko¢ine v telesu lahko poslabsa tezave z bole-
¢inami v krizu ali denimo s karpalnim kana-
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lom. Vegji trebuh in dojke vlecejo nosec¢nico
naprej. PoruSeno teziSe nosecnica popravi
s tem, da je nagnjena nazaj, kar lahko $e po-
slabsa tezave z bole¢inami v hrbtu.

Ostrejsi voh in spremenjen okus varujeta
nosecnico pred zauzitjem potencialno stru-
pene oziroma nevarne hrane za otroka. Ne-
nadne Zelje po doloceni hrani lahko kazejo
na pomanjkanje dolo¢enih hranil. Tako lahko
denimo Zelja po pici kaze na pomanjkanje ze-
leza, po sladoledu na pomanjkanje kalcija, po
sadju na potrebo po vitaminu C, po rizu na
potrebo po vitaminu B6, po kislih kumaricah
na potrebo po soli ...

Kako ublaziti tezave

Telesna vadba je resitev za ve¢ino tezav. Pod
nadzorom strokovnjaka lahko nose¢nica z
blagimi do zmernimi aerobnimi aktivnostmi
(hoja, joga, plavanje) pomaga k boljsi prekr-
vitvi posteljice in manjsi verjetnosti nastanka
strdkov. Vadba blazi bole¢ine v krizu, mede-
ni¢nem obroc¢u in trtici, zmanj$a nespe¢nost,
tezave s krénimi zilami in omili otekanje nog.
Zaradi dviga hormonov endorfinov se izbolj-
$a razpoloZenje, zmanj$a utrujenost in izbolj-
$a samopodoba nosecnice.

Kozmetic¢ni izdelki so narejeni iz
* nepasterizirana,

* dvojno koncentrirana,
* brez dodane vode, mineralnih olj, parabenov in alergenov.
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Poslusajte telo in se prilagodite zmogljivo-
stim. Uzivajte lahko hrano v manjsih obrokih.
Obroki naj vsebujejo dovolj zelenjave, sadja,
polnozrnatega kruha in fermentiranih mlec-
nih izdelkov (navadni ali probioti¢ni jogurt,
kefir, kislo mleko, skuta), saj so lazje preba-
vljivi in koristijo flori ¢revesja. Izogibajte se
surovim mesnim pripravkom in morskim
sadezem ter neprekuhanemu mleku.

Hrano dobro prezvelite in premesajte s
slino. Pripravki iz ingverja vam lahko poma-
gajo ublaziti slabost. Izogibajte se alkoholu in
kavi. Prebavo uredite z magnezijem in suhimi
slivami, medtem ko si pri vetrovih in napih-
njenosti lahko pomagate z denimo janezevim
¢ajem. Izogibajte se soncenju in preveliki vro-
¢ini. Pijte zadosti vode in se poleti zadrzujte
Vv senci.

Narava je poskrbela, da nose¢nico in otro-
ka pripravi in opremi z vsem, kar bosta po-
trebovala za uspe$en porod. Na ta nacin je
uspela zagotoviti najbolj$e moznosti, da bo
vse potekalo gladko do konca. V primeru, da
se pojavijo kakr$ne koli tezave, se vedno lah-
ko obrnete na izbranega zdravnika oziroma
ginekologa. Vsi udelezeni bomo poskrbeli, da
bo to zgodba s sre¢nim koncem.
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Dermatitisi
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Besedo dermatitis ste zagotovo ze slisali. Bodisi med vsakdanjim klepetom z znancem,

v ¢akalnici ali med prebiranjem literature. Vsakdo med nami je skoraj zagotovo kdaj
v zivljenju opazil pordelo zarisCe na kozi, posamicno ali v skupini. Gre za vnetje na kozi,
ki se kaze z razli¢nimi koznimi spremembami.

Ana Skoberne, dr. med.,
specialistka
dermatovenerologije
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Te se med seboj razlikujejo po obliki, veli-
kosti in intenziteti rde¢e obarvanosti. Sproza-
jo jih razli¢ni agensi oziroma mehanizmi, kar
posledi¢no vodi do nastanka pestrih klini¢nih
slik. Videz sprememb je v prvi vrsti odvisen
od stopnje vnetja in ¢asa nastanka. Poznamo
ve¢ vrst dermatitisov, kot so seboroi¢ni, ato-
pijski, asteatoti¢ni, kontaktni alergijski, kon-
taktni iritativni, dishidroti¢ni, hipostazi¢ni in
$tevilni drugi. V prispevku bomo izpostavili
tiste, ki se pojavljajo pogosteje.

Eden najpogostejsih je atopijski dermati-
tis, ki se kaZe na razli¢nih delih telesa v razli¢-
nih starostnih obdobjih, drugace pri dojenc-
ku, mladostniku in odrasli osebi. Znacilna so
neostro omejena vnetna Zzari$¢a na kozi, ki
so ob pojavu videti kot rde¢ina z mehurcki
in rosenjem, kasneje se pojavi jo lus¢enje in
kraste. Tak$na koza je bolj dovzetna za $tevil-
ne bakterijske, virusne in glivicne okuzbe. V
vseh starostnih obdobjih je znacilno mo¢no
izrazeno srbenje. Diagnozo postavimo na
podlagi pogovora in klini¢nih znakov (glav-

nih in pomoznih), tezava pa je posebej pogo-
sta v zimskih mesecih.

Seboroi¢ni dermatitis se lahko pojavi ze v
prvih tednih zivljenja ali pozneje v ¢asu pu-
bertete oziroma med 20. in 50. letom. Pogo-
stejsi je pri moskih. Pri dojenckih praviloma
spontano izzveni do 6. meseca. Znacilna so
rdeckasta zari$ca, pokrita z rumenkastimi
luskami, spremembe praviloma ne srbijo.
Pri odraslih ima bolezen kroni¢en potek s
prehodnimi obdobji poslabsanja in izbolj-
$anja. Znacilna so rdeckasta vnetna Zari$ca
na obrazu, ob nosnih gubah, nad obrvmi in
med njimi, na lasi$¢u, spredaj na trupu. Pri
zdravljenju moramo biti predvsem vztrajni in
potrpezljivi.

Po stiku koze z drazeco snovjo, kjer nastane
vnetje na mestu stika, govorimo o iritativnem
kontaktnem dermatitisu. Vnetna Zari$¢a so
ostro omejena od zdrave koze, pridruzeni so
rdecina, mehurcki, mehurji ali celo odmrla
plast koZe. Vnetje se umiri, ko prekinemo stik

Doktor 24 | Druzinski vodnik zdravja | Stevilka 88,2022



z draZeco snovjo, stopnja vnetja pa je odvisna
od toksi¢nosti snovi, ki je vnetje povzrocila.

Poleg iritativnega poznamo alergijski kon-
taktni dermatitis, ki poteka z neostro ome-
jenimi ekcematoidnimi spremembami na
mestu stika koZe z dolo¢eno snovjo. Ob pr-
vem stiku je oseba brez tezav. Ob ponovnem
stiku se pri preobcutljivi osebi razvije vnetje z
zamikom ve¢ ur do ve¢ dni. Snovi, ki najpo-
gosteje povzrocajo kontaktni alergijski der-
matitis, so nikelj, krom, diSave v negovalnih
pripravkih in Stevilne druge.

Numularni ekcematoidni dermatitis se
pojavi tako pri mlajsih kot odraslih osebah v
obliki okroglih vnetnih Zari§¢ predvsem po
zgornjih in spodnjih okon¢inah. So izredno
srbeca, posuta z mehurcki ali krastami. Lah-
ko se pojavi po preboleli okuzbi, pogosto pa
vzroka ne moremo ugotoviti.

Hipostazi¢ni dermatitis se pojavi pri ose-
bah, kjer kroni¢no vensko popuscanje traja
dalj ¢asa. Razlikujemo razli¢ne faze vnetja od
rdecine prek otekline vse do luskaste, zadebe-
ljene koze. Prisotne so lahko hiperpigmen-
tirane spremembe in bela Zari§¢a brazgotin-
skega videza. Potreben je natancen pregled za
opredelitev stopnje bolezni.

Poznamo tudi asteatoti¢ni dermatitis ali
zimski ekcem, ki pa se pojavlja, kot pove zZe
njegovo ime, predvsem v zimskem casu, ki
nasi kozi prinasa dodatne obremenitve, pov-
sem drugacne kot poleti. Pozimi smo namre¢
nenehno izpostavljeni menjavi temperatur v
okolju, suhemu, ogrevanemu zraku, vetrov-
nim dnem. Gre za zunanje okoli$¢ine, ki hitro
porusijo naso kozno pregrado oziroma bari-
ero ter posledi¢no sprozijo pojav zZaris¢ suhe,
pordele, razpokane koze. Ampak asteatoti¢ni
dermatitis lahko hitro pozdravimo z ustrezno
nego in ustreznim zdravljenjem.

Klini¢ni obrazi dermatitisov so $tevilni in
izredno pestri. Velikokrat so kroni¢ne narave
in se ponavljajo. Pravilno postavljena diagno-
za, ustrezna izbira zdravljenja in upostevanje
navodil glede nege koze so klju¢nega pomena
pri zmanj$anju $tevila izbruhov in hitrejsem
izbolj$anju vnetnega stanja.

Nemalokrat je dolocen tip dermatitisa tez-
ko lo¢iti od drugega dermatoloskega obole-
nja. Pogosto se zgodi, da se razli¢ne bolezni
na kozi med seboj prekrivajo, takrat je posta-
vitev diagnoze otezena. V slehernem primeru
je potreben natancen pregled pri dermatolo-
gu, ki bo s pomoc¢jo pogovora in natan¢nega
pregleda postavil diagnozo in svetoval o na-
daljnjih ukrepih.

Oronazol

Vsebuje ucCinkovino ketokonazol.
_

Oronazol® zdravilni Sampon, indiciran za:
zdravljenje in prepreCevanje seboroicnega

dermatitisa in prhljaja ter

zdravljenje pityriasis versicolor (lokaliziran).

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Pred uporabo natanéno preberite navodilo! O tveganju in
nezelenih uéinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

100 ml

proti prhljaju

orgmgzol’

iD mg/g

zdravilni
Sampon
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JE VIDETI

LEPO VASgJE VIDY

" LEPO VAS
JE VIDETI

SONCNA OCALA + DIOPTRUA?
JA,intozeza 79 €*

Stekla z dioptrijo v rjavi, sivi ali sivo-zeleni barvi,

LEPO VAS |

LEPFPO VAS
JE VIDET]

Spreglejte!

— A ne nase ponudbe.

S kartico Asistence do 20 %
popusta na vsa ocala iz redne
ponudbe.

V Optiki Doktor 24 izbirajte med son¢nimi ali
korekcijskimi ocali ter stekli in leCami priznanih
blagovnih znamk. Nase strokovno osebje
vam je vedno prijazno pripravljeno pomagati
pri izbiri to¢no tistih ocal, ki bodo dala to¢no
tak videz, kot ga zelite — z okvirji, le¢ami in
pregledom za dolocitev dioptrije vred - vse na
enem mestul!

Nov dopust, nova soncna ocala!

Brez skrbi. Tudi med son¢nimi ocali boste
zagotovo nasli nekaj, kar se bo podalo

vasim obraznim potezam in poudarilo va$
videz. Siroka ponudba zai¢itnih stekel pa bo
poskrbela za to, da bodo vase oci varne pred
UV svetlobo na prostem, v avtu, v visokogorju
ali pa v senci na plazi, s polnim kozarcem
osvezilne poletne pijace!

Pa ravno ta ocala, ki so mi Se
posebno pri srcu

Ste ravnokar pohodili najljubsa son¢na ocala?
Ustavite se v nasi optiki in izberite nova.

So se vam ocala poskodovala (praske in
odrgnine, zZlomljena rocka, razrahljani vijaki)
in ne morete pogledati svojih najljubsih

TV oddaj? Ustavite se v nasi optiki in se
dogovorite za popravilo. Nasi strokovnjaki so
vam na voljo za manjsa, hitra popravila.

Ste opatzili, da potrebujete
»daljSe roke«?

Potem je ¢as, da rezervirate termin pri
nasem optometristu — poklicite na Stevilko
0820 08240 in se dogovorite za datum
pregleda.

Po pregledu pa se ustavite v nasi optiki in kar
takoj izberite nova ocala — morda ujamete tudi
katerega od popustov!

lahko pa dodate e notraniji protiodsevni premaz**.

*velja za skupino okvirjev outlet ponudbe
**sonc¢na ocala z dioptrijo in premazom so 99 €

Preventivni pregled pri oftalmologu

Vsake toliko casa le obiscete oftalmologa, ki bo
preverjal morebitne nepravilnosti, ki bi lahko
pomenile zacetek kak$nega obolenja.

Tak pregled Se posebej priporo¢amo bolnikom
s sladkorno boleznijo ali povisanim krvnim
tlakom, ker lahko te bolezni negativno vplivajo
na oci. Zgodnje, pravocasno in kvalitetno
diagnosticiranje so nujni za pravilno in
ustrezno ukrepanje in zdravljenje ocesnih
bolezni.

V nasi ambulanti pa opravljamo tudi preglede
za potrebe medicine dela oziroma preglede
za Soferje.

Splosni oftalmoloski pregled zajema natancen
pregled oci, ocesnega ozadja, preverjanje
vidne ostrine in merjenje ocesnega pritiska.

Poklicite nas na stevilko 0820 8240 in rezervirajte svoj termin pregleda, obis¢ite nas in izberite nova oéala
v Optiki na Savski cesti 3, v Ljubljani, sledite nam na (@) in ) ter ujemite katerega od popustov.
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zdravnik,
ko ga
rabis?
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Na vasem

080 8112 - Poklicite dezurnega zdravnika

Izkusena ekipa zdravnikov na vasem naslovu
24 — urna dosegljivost
Sodobno opremljeno reSevalno vozilo

O OQOO0O0O

Za nenujna stanja

Kje je zdravnik, ko ga rabis?

Se nikoli bliZje in lazje dosegljiv kot pri Doktor 24 Asistenci. Za obisk
nase zdravniske ekipe na vasem naslovu je pomembno le, da preko
brezplacne telefonske Stevilke 080 8112 tezave zaupate nasim
izkusenim zdravnikom, ki se bodo po dogovoru z vami oglasili na
zelenem naslovu, vas pregledali in - ¢e bo treba, ze izrodili zdravila ali
pa vas odpeljali v ustrezno zdravstveno ustanovo na morebitno
nadaljnjo zdravstveno obravnavo.

Ekipa zdravnikov Doktor 24 Asistence je pripravljena!

Pregovorna »mo¢ noci« se $e posebej grenko obcuti, ko zbolimo.
Ponodi je stiska vecja, skrb mocnejsa, dosegljivost zdravniske pomoci
pa manjsa.

Seveda nam ravno tako lahko zdravstvene teZave povzrocajo skrbi

in nelagodje tudi podnevi, med prazniki, vikendi ..., do zdravnika pa
tezko pridemo ali pa se nam zdi ¢akanje na termin predolgo.

Hitro ukrepanje in reSevanje zdravstvenih tezav

(zdravila takoj, pregled krvi in urina, 12-kanalni EKG ...)

Preveri za enkratno
storitev

Pristopi za brezpla¢no
storitev

Z resitvami, ki jih ponuja Zdravniski obisk 24/7 boste dan in no¢ lahko
mirni, saj boste vedeli, da obstaja moznost takojSnjega zdravniskega
nasveta in obiska kadarkoli - ko je hudo in predvsem takoj, ko ga
potrebujete.

Brez skrbi 24 ur, vsak dan - tudi med prazniki, vikendi!
Ze en klic je dovolj*

Turisti, starejsi in mlajsi, poslovni partnerji, Studenti, nosecnice,
invalidi, Sportniki — kdorkoli, ne glede na okolis¢ine, narocite
Zdravniski obisk 24/7 in resite tezave takoj. Ko nastopijo zdravstvene
tezave, je pomembno le, da se obrnete na nas in nam daste
priloZznost, da poskrbimo za vas in vam pomagamo povrniti zdravje.

*ob prepoznavi Zivljenjsko ogrozajocih stanj vas preusmerimo na sluzbo nujne
medicinske pomodi.

Klic je dovolj, za ostalo poskrbimo mi! - 080 8112

www.doktor24.si
0 www.facebook.com/doktor24si
www.instagram.com/doktor24.si/

Doktor 24

ASISTENTCA

0808112 0820 08240

Hisni zdravnik Narocanje in informacije



Potovalna lekarna

Kaj vzeti na pot za pomoc
sebi in morda tudi drugim

Mateja Ferjan Hvalc, dr. med.,
specialistka
druzinske medicine

Vsebina potovalne lekarne naj bo prila-
gojena trajanju in kraju potovanja, kljub
vsemu pa naj v njej ne manjkajo nekatere
osnovne stvari. Se posebno veliko pozor-
nost je treba posvetiti zdravilom, ki jih re-
dno jemljemo.

Za zdravila z dolo¢enim posebnim rezi-
mom shranjevanja so na voljo hladilne
torbice, ki omogocajo prenasanje tak$nih
zdravil. Nekatera zdravila in medicinske
pripomocke je treba na carini prijaviti. V
taksnih primerih je priporocljivo pridobi-
ti pisno potrdilo od zdravnika. Poleg teh
potrdil v potovalno lekarno sodijo $e kar-
tica zdravstvenega zavarovanja za tuji-
no ter potrdila o cepljenjih in testiranjih.

Se zlasti za poletna potovanja velja veliko po-
zornosti posvetiti zas¢iti pred soncem. Poto-
valna lekarna naj tako vsebuje izdelke za aktiv-
no za$¢ito pred soncem z ustreznim zas¢itnim
faktorjem, za nego po soncenju ter pripravke
za nego morebitnih opeklin. Za zacito nasih
najmlajsih uporabimo posebej njim name-
njene izdelke z zelo visoko za$¢ito, prav tako
je visoka zas¢ita priporocljiva na krajih, ki so
bolj izpostavljeni UV-zarkom (izpostavlje-
nost merimo z UV-indeksom, katerega jakost
za posamezen kraj lahko najdemo na spletu).

Priporocljiva je tudi primerna zas¢ita pred
piki insektov, kot so komarji in klopi. Na trgu
obstajajo Stevilni zelo u¢inkoviti naravni repe-
lenti, za $e intenzivnejso za$¢ito pa so na voljo
tudi sinteti¢ni pripravki. Poleg zas¢ite si je ko-
ristno priskrbeti tudi izdelke za nego in zdra-
vljenje po pikih insektov. Se posebej na bolj
izpostavljenih podro¢jih sveta je treba zas¢iti
pred insekti posvetiti nekoliko ve¢ pozornosti.

Pogosto nam na potovanju $e kako prav pri-
dejo mazila za laj$anje bolec¢in v miSicah in
sklepih, prsila za rane, pripomocki za odpra-
vljanje tezav z zamasenimi u$esi, kombinirani
izdelki za intimno higieno, pozabiti pa ne gre
niti na pripomocke za ustno higieno.

Za potovanja v obmocdja, kjer obstaja ne-
varnost malarije, je treba jemati antimalarike.
Poleg jemanja teh je nujna hkratna zascita
pred piki insektov.

Potovalno lekarno si pripravimo v eni tor-
bici, ki na potovanju ne bo dostopna otrokom
in bo karseda varna pred zunanjimi vplivi,
kot so svetloba, toplota in vlaga. Zdravila je-
mljite s seboj v izvirni embalazi in skupaj z
navodili za uporabo. Bodite pozorni na nji-
hov rok uporabe.

Osnovni nabor potovalne
lekarne

Ne glede na cilj potovanja je priporocljivo v
potovalno lekarno uvrstiti:
o  Zdravilo proti poviSani telesni
temperaturi in bole¢inam. Zaradi
nepredvidljivih okoli§¢in so na poto-

B 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
izvlecek rdece kislice za podporo secil in ohranjanje zdravega mehurja z
dodanim vitaminom C. Vse tri sestavine delujejo povezano za najboljsi u¢inek.

AktiUro je na voljo v lekarnah, spec. prodajalnah in na www.naturamedica.si,
info: tel. 0356 30022, 040 214 620.

vanju $e posebej primerne oblike, ki
omogocajo jemanje brez vode in jih
lahko raztopimo v ustih ali Zve¢imo.
Za otroke na pot vzamemo sirupe ali
svecke.

o  Zdravila proti prebavnim teZavam,
kot sta zaprtje ali driska. V primeru
zastrupitve s hrano ali pijaco je zelo
primerno medicinsko oglje, saj nase
veze strupe in bakterije ter zapira. Po-
leg prebiotikov in probiotikov je pri-
porocljivo s seboj vzeti tudi odvajalo.

o Rehidracijske praske, ki ob driski ali
bruhanju nadomes¢ajo izgubljene ele-
ktrolite in preprecujejo dehidracijo.
Ta del potovalne lekarne nam bo prav
prisel tudi v primerih povecanega
znojenja na telesno bolj aktivnih po-
tovanjih.

o Tablete za preciS¢evanje vode, ki
lahko v veliki meri omejijo nevarnost
prebavnih tezav ali celo zastrupitve na
rizi¢nih obmodjih.

o  Zdravilo proti potovalni slabosti.

o  Zdravila proti alergijam v obliki ta-
blet. Alergijske reakcije na kozi laj$ajo
tudi doloceni geli oziroma mazila.

o Prvo pomo¢, ki mora vsebovati ste-
rilne obveze, gaze ter oblize, povoje,
elasti¢ni povoj, razkuzilo in Skarjice.
Na voljo so tudi Ze sestavljeni osebni
kompleti prve pomoci.

o Termometer.

Na pocitnice z otroki

Se posebno natanéno moramo nacrtovati
dopust, ko se na pot odpravljamo z otrokom.
Otrokovi starosti in zdravstvenemu stanju je
treba prilagoditi obliko, ¢as, trajanje potova-
nja in potovalno lekarno. Kadar potujemo
z majhnim otrokom, obstaja dodatno zdra-
vstveno tveganje, zato se moramo dobro pri-
praviti.

Prehranjevanje in umivanje rok sta najpo-
membnejsa dejavnika, na katera morajo biti

star$i pozorni. Dojencke naj mame dojijo ali
U B hranijo z mle¢no formulo, ki jo pripravijo z
Doktor 24



ustekleni¢eno vodo. Pred odhodom se poza-
nimajte, kako je s pripravljeno hrano za otro-
ke, kamor potujete. Morda boste potrebovali
$e sterilizator za vodo in termoposodo. Paziti
je treba tudi pri umivanju zob. Otroci vodo
po navadi pogoltnejo in ker je zanje potreb-
nih manj klic, da se okuZijo, lahko Ze manj-
$e koli¢ine popite vode povzrocijo prebavne
tezave.

Vrecke za oralno rehidracijo in paraceta-
mol (sirup ali svecke) imejte vedno pri sebi. V
potovalno lekarno lahko dodate tudi nestero-
idni antirevmatik v obliki sirupa (ibuprofen)
za zniZevanje povisane telesne temperature
in laj$anje bole¢in. Dodajte e sirup za zdra-
vljenje alergij, blazitev srbenja po pikih (an-
tihistaminik). V potovalni lekarni za majhne
otroke je smiselno imeti zdravilo proti more-
bitnim vroc¢inskim kréem. Zaradi pogostosti
okuzb zgornjih dihal in uSes pri otrocih vze-
mite s sabo tudi fiziolosko raztopino za ¢i-
$¢enje nosu in dekongestivne kapljice za nos.
V lekarno dodajte $e dovolj plenic, vlaZilnih
robckov, mazilo za nego koze na ritki in ma-
zilo ob vnetju koze na ritki, termometer. Za
otroke so na malari¢nih podrogjih primerna
repelentna sredstva z manj kot 30 odstot-
ki DEET. Kemoprofilaksi z antimalariki pri
otrocih je treba nameniti posebno pozornost,
saj je potrebna prilagoditev vrste in odmerka
zdravil.

Na potovanju se lahko otrok tudi posko-
duje, zato morajo biti star$i $e posebno po-
zorni. Otroke je treba ustrezno zas¢ititi tudi
pred vrocino in soncem. Ne izpostavljajte jih
soncu med 10. in 16. uro, uporabljajte UV-
-za$¢itna obladila in pokrivala ter za starost
otroka primerno son¢no kremo z zas¢itnim
faktorjem (ne pred prvim letom starosti).
Ne pozabite, da mora otrok popiti dovolj te-
ko¢ine, zlasti ob vro¢em poletnem vremenu.
Previdnost velja tudi pri kopanju, v stoje¢ih
vodah je ve¢ja tudi moznost okuzbe z mikro-
bi. Ne pozabite na primerne plavalne pripo-
mocke in najljubse igrace (tudi za na pot).
Med voznjo morajo biti otroci vedno pripeti
z varnostnim pasom oziroma morajo sedeti v
otroskem sedezu.

Kroni¢ni bolniki Se posebno
pozorno

Potovalna lekarna mora seveda vsebova-
ti tudi zdravila, ki jih redno jemljete zaradi
zdravljenja kroni¢nih bolezni (zdravila za
zdravljenje sladkorne bolezni, zviSanega krv-
nega tlaka, angine pektoris, astme, hemofilije,
holesterola, parkinsonove bolezni ...) ali pre-

Doktor 24

ventivno (kontracepcijske tablete, injekcije
adrenalina ob alergiji na ¢ebelji pik ...).

Koli¢ina zdravil za zdravljenje kroni¢nih
bolezni naj zadostuje za celotno potovanje in
$e za dva tedna vec¢ v primeru nepredvidene-
ga podalj$anja potovanja. Popotnik s kroni¢-
no boleznijo naj ima pri sebi zdravnisko po-
trdilo v angles¢ini s kratkim opisom bolezni
(diagnoza naj bo v latins¢ini) in seznamom
zdravil, ki jih redno jemlje (navedeno naj
bo tovarnisko in generi¢no ime zdravila in
odmerki). Ce med potovanjem pride do za-
pletov osnovne bolezni, bodo te informacije
neprecenljive.

V izogib tezavam na meji potrebujete
zdravniS$ko potrdilo v primeru prenasanja
uspaval, narkoti¢nih analgetikov, inzulina
in seta za injiciranje inzulina, seta za samo-
pomoc¢ ob alergi¢ni reakciji ali piku Zuzelke.
Sr¢ni bolniki naj s seboj vzamejo tudi kopijo
zadnjega elektrokardiograma (EKG), ki bo v
primeru nujnega stanja v veliko pomo¢ pri
zdravstveni obravnavi na tujem.

Se nekaj stvari za manj skrbi

Pred odhodom se je zelo dobro pozanimati
o zdravstveni oskrbi v kraju po¢itnikovanja in
o najblizjih zdravstvenih domovih oziroma
bolnis$nicah (telefonska $tevilka in naslov).

Na potovanje nikoli ne jemljite rabljenih
zdravil, ki so vam jih podarili prijatelji ali
znanci ali ste jih celo kupili prek interneta.
Za njihovo primerno shranjevanje, kakovost,
varnost in u¢inkovitost vam nih¢e ne jam¢i.

Doktor 24
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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. julija 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Kadar se odlocite za nakup zdravil v tujini,
jih kupite pri farmacevtu, ki vam bo ustre-
zno svetoval glede uporabe. Prepricajte se, da
imajo zdravila originalna navodila in opozo-
rila o uporabi.

Z vsemi priporocljivimi preventivnimi
zdravstvenimi ukrepi ter ustrezno pripra-
vljeno potovalno lekarno bomo na poti
vsekakor bolj brezskrbni, pa tudi v primeru
zdravstvenih tezav nam bo laZje poskrbe-
ti zase in za svoje sopotnike. Dobro pri-
pravljene nas bodo morebitne zdravstve-
ne nevéecnosti veliko tezje prikrajSale za
uzitke, ki jih potovanje prinasa. Sre¢no!

skvarijo crevesno floro?

pospesijo razrast dobrih mikrobov v

solem. Za samo 13,49 evra.

03/56 30 022, 040/214 620.

S-biotik Forte

Jemljete antibiotike, ki vam

Se odpravljate na potovanje?

Odlicna resitev je S-biotik Forte
s kar 20 milijardami koristnih mikro-
organizmov iz kar 7 razli¢nih skupin.

Vsebuje tudi prebiotike (FOS), ki dodatno

Crevesju. S-biotik Forte je zelo preprost za
uporabo, saj zadostuje samo 1 kapsula dnevno.
Mikroorganizmi so stabilni pri sobni temperaturi
in zelo odporni proti zelod¢ni kislini in zol¢nim

V lekarnah, spec. prodajalnah in na www.naturamedica.si,

VAR AR50 0 A Y S

 Vwsaki 20 milijard
mikroarganizmgy prebiotiki

..:':: NaturaMedica‘j‘.:l

Zvami ze 17 let
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Hura;poci

Mateja Ferjan Hvalc, dr. med.,
specialistka
druzinske medicine

Slabost in vrtoglavica, ki prizadeneta
nekatere med potovanjem v vozilu, sta ne-
prijetni, Se posebej, ¢e povzrocata bruha-
nje. Potovalna slabost je resda neprijetna,
vendar povsem nenevarna. Z upostevanjem
dolocenih priporocil med potovanjem in
pred njim jo lahko poskusate omiliti ali celo
povsem odpraviti.

soncu v poletnem casu.

brez vode.

Zascita vase koze pred soncem

Edinstvena kombinacija s 500 mg kalcija in vitamini
C, D3 ter 6 mg beta-karotena je namenjena zasciti =
in pripravi kozZe na intenzivno izpostavljanje

e Potovalno pakiranje za direktno uporabo,

e Za na pot, v sluzbo in Se kam.

tn ce'

)pak taZoptha pot ot

Potovalna slabost je posledica vzdrazenosti
ravnoteznega organa v notranjem usesu zara-
di premikanja. Pojavi se, kadar signali iz rav-
noteznega organa ne ustrezajo vidnim zazna-
vam. Osrednje Ziv¢evje se na nastalo situacijo
odzove tako, da spodbudi sredisce za slabost v
mozganih. Povzroca lahko le rahlo slabost, v
huj$ih primerih pa tudi bruhanje in omedle-
vico. Pogostejsa je pri otrocih kot pri odraslih,
z leti pogosto izzveni kar sama od sebe.

Tezave lahko izzove voznja z avtomobilom,
avtobusom, vlakom, ladjo ali letalom. Potoval-

Beta karoten prispeva k Ohranjanju
zdrave koze.

(pred oksidativnim stresom.

Vitamin E ima vlogo pri zas€iti celic

) chC

S prijetnim okusom pomarance

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.
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NASVET: izdelek zacnite uzZivati vsaj en mesec pred
in nadaljujte med daljsSo izpostavitvijo soncu.

\\)

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah,
Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si.

na bolezen se lahko razvije pri vsakomur, ¢igar
notranje uho je obc¢utljivo za dolocene vrste gi-
banja, na primer zibanje ali sunkovito gibanje.

Simptomi, znacilni za potovalno slabost, so
bruhanje, bledica, potno ¢elo, glavobol, vrto-
glavica, omotica, omedlevica. Posebno pozor-
ni moramo biti na moznost dehidracije zaradi
bruhanja pri otrocih.

Simptomi obicajno izzvenijo, ko se telo pri-
vadi na¢inu potovanja oziroma kmalu po kon-
cu potovanja.

BREZ GLUTENA BREZ LAKTOZE

BREZ BARVIL

BREZPLACNA STEVILKA:

(( 008080 12) ;54 ZDRAVJA
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Kaj lahko storimo sami

Potovalno slabost najbolj zanesljivo ublazi-
te tako, da prekinete gibanje, ki vam povzro-
¢a tezave, vendar to vselej ni mogoce. Najprej
lezite na hrbet in zaprite oci, saj s tem odstra-
nite vidne zaznave, ki ne ustrezajo drazljajem
iz ravnoteznega organa. Dihajte sveZ zrak, od-
prite okno v avtu ali pospesite prezracevanje.
Dihajte globoko, s trebusno prepono in prsnim
kosem. Glavo drzite ¢im bolj pri miru. O¢i za-
prite ali jih usmerite na mirujo¢ ali oddaljen
predmet. Sedite tam, kjer se gibanje najmanj
¢ut, in sicer na sprednjem sedezu v avtomobi-
lu, v sredini ladje ali v kabini v sprednjem delu,
nad krili letala. Na vlaku pazite, da boste sedeli
v smeri voznje, ¢e potujete z ladjo, pa se nikar
ne zadrzujte v podpalubju.

Pred potovanjem si privoscite le manjsi pri-
grizek in nikoli ne potujte s polnim zelodcem.
Vedno imejte pri roki dovolj pijace, saj boste z
zadostnim zauZitjem tekocine preprecili dehi-
dracijo, ki bi se lahko razvila zaradi bruhanja.
Svezi napitki lahko omilijo obcutek slabosti.
Izogibajte se alkoholu, gaziranim pijacam,
sladkim sokovom ter raje pijte navadno vodo
ali nesladkane oziroma manj sladkane zelis¢ne
Caje. Jejte lahke obroke, z manj$o vsebnostjo
mascob in vec Skroba, ter se izogibajte hrani z
moc¢nim vonjem in okusom. Ne pijte alkohola

in ne kadite, saj oboje povecuje slabost. Nikar
ne pozabite na vrecko za bruhanje.

Med voznjo z avtomobilom si privoicite
postanke in odpirajte okna, kajti vroc¢ina le e
poslabsa obcutek slabosti, med voznjo z vla-
kom odprite okno, na ladji odidite na palubo,
vletalu si odprite prezracevanje nad sedezem.
Med voznjo se izogibajte branju, pisanju, delu
z racunalnikom. Izogibajte se tudi razlicnim
moc¢nim vonjem, kot so na primer parfumi,
vonju po hrani ter vdihavanju izpu$nih pli-
nov, saj lahko vse to le $e poslabsa ze tako
slabo pocutje.

Za cim bolj prijetno potovanje
je treba poskrbeti ze pred
zacetkom poti

Pri pogostem pojavljanju potovalne sla-
bosti $e pred zacetkom potovanja vzemite
zdravilo proti tej tegobi. Gre za zdravilo, ki
vsebuje uc¢inkovino dimenhidrinat in spada
v skupino zdravil, imenovanih antihistami-
niki. Uporablja se za preprecevanje slabosti,
bruhanja oziroma vrtoglavice, povezane s po-
tovalno slabostjo, in je v lekarnah dosegljivo
brez recepta. Ta zdravila slabost umirijo tako,
da zmanjsajo obcutljivost Zivcev v notranjem
usesu, ki zaznavajo gibanje. Da bo zdravilo

ucinkovito, ga je treba zauziti 30 minut pred
potovanjem z nekaj vode, ne glede na obroke
hrane. Zdravilo lahko povzro¢i omotico, za-
spanost ali zamegljen vid.

Nekatere klini¢ne $tudije potrjujejo tudi
ucinkovitost korenine ingverja proti slabosti.
V lekarnah so na voljo prehranska dopolni-
la z izvleckom ingverja, nekatera lahko upo-
rabljajo tudi mlajsi otroci, od starosti treh let,
nosecnice in dojece matere. Lahko ga pijete
kot ¢aj ali zauzijete v obliki kapsul. Ingver
nevtralizira Zelod¢no kislino, pospesuje izlo-
Canje sline, pozitivno vpliva na prebavni trakt
in povecuje izlo¢anje Zelod¢nih sokov. Prime-
ren je tudi za voznike, saj nima uspavalnega
ucinka. Posebno primerne proti slabosti za
otroke, stare nad tiri leta, so tudi lizike z iz-
vleckom ingverja in mete. Nekateri prisegajo
tudi na no$njo zapestnih trakov proti slabosti.
Ti delujejo na osnovi akupresure, in sicer Nei-
-Kuanove tocke, ki se nahaja na notranji stra-
ni vsakega zapestja priblizno tri prste od stika
dlani s podlaktjo, in tako preprecujejo slabost.

Z zdravnikom pa se je treba posvetovati,
Ce se potovalna slabost pojavlja Ze pri krajsih
potovanjih, ob vsakodnevnem premikanju
oziroma Ce so zdravila, kupljena brez recepta,
ali drugi ukrepi neucinkoviti.

Dulcelax

bisakodil

Aktivirajte crevesje ¢ez noc

ali v nekaj minutah.

Na voljo brez recepta v lekarnah.

Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in nezelenih
ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

Dulcel:

Lokalni predstavnik: STADA, d.o.o.

a 156, 1000 Ljubljana, Slovenija | www.stada.si

5 mg oblozene tab Dl,llc.laxO

bisakodil .
10 mg svecke
bisakodil

30 OBLOZENIH TAB

DUL0222-12, februar 2022




Povrsinske in
globoke RANE ...

Cicatridina’

sprej in mazilo za rane

Ucinkovito dopolnilno
zdravljenje PRI CELJENJU:

Odrgnin

Ureznin

Opeklin (tudi son¢nih)

Kirurskih ran

Razjed

Prelezanin
lcatriding
B o |

V lekarnah in
specializiranih prodajalnah

www.cicatridina.si @ Gorkié
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Oskrba rane

neda

Prvi koraé A
temeljito spian jen

Poletne aktivnosti na prostem so vzrok
vecjega Stevila enostavnih poskodb - odr-
gnin, raztrganin in ureznin, zaradi katerih
so pogostejsi tudi obiski pri zdravniku. Iz
casov kroZenja v urgentni travmatoloski
ambulanti se spominjam precej$njega Ste-
vila zelo umazanih ran; v tem pogledu so
najhujse kolesarske poskodbe - padec na
asfaltu ali makadamu, ki v raztrganini in
odrgnini pusti precej drobirja.

Kako ocistiti rano

Poskodbeno povrsinsko rano, odrgnino ali
raztrganino najprej speremo pod ¢isto tekoco
vodo. Rano spiramo toliko ¢asa, da iz nje - ¢e
je mozno - odstranimo vso vidno umazani-
jo. Pri tem si brez strahu nezno pomagamo z
dlanjo in prsti. V razmislek - ¢e umazanije in
drobirja na ta na¢in ne bomo uspeli odstra-
niti sami, kako naj to potem stori zdravnik v
ambulanti?

Mnogo ljudi je zmotno prepricanih, da
rane ne smemo umiti z vodo, éeprav ne zna-
jo povedati, od kod to prepric¢anje izvira. Naj
ponovim: prepricanje je zmotno. S tekoco,
Cisto pitno vodo izpod pipe ne bomo rani
naredili prav nobene $kode in prepricanje, da
bomo na ta nacin rano okuzili ali umazanijo
»vtrli« vanjo, je napa¢no. Cilj umivanja rane
je ravno v tem, da iz nje odstranimo vse tujke,
ki smo jih med samo poskodbo dobili v rano.

Kako ravnamo potem

Dobro ocis¢eno rano sterilno pokrijemo
(zlozenec, gaza ali za manjse rane obliz). Ce
po umivanju Se vedno krvavi, na rano s ste-
rilno kompreso nekoliko pritisnemo, da usta-

vimo krvavitev. Nobene potrebe ni, da rano
nepredu$no zapremo — oziroma je to nezaze-
leno.

Kdaj do zdravnika

Obisk zdravnika oziroma urgence je smi-
seln, ¢e je rana globoka ali razprta ter v prime-
ru, da ne uspemo ustaviti krvavitve. Pregled
je potreben tudi pri globokih vbodih (zeblji
in podobno) ali ob sumu, da so poskodova-
na globoka tkiva (na primer kite, kadar gre
za ureznine) in za odstranitev tujkov, ¢e tega
ne uspemo storiti sami. Za oskrbo drugih po-
vrhnjih ran obisk zdravnika ni potreben, ker
domaca oskrba povsem zadosca.

Cepljenje proti tetanusu

Pri nekom, ki je v preteklosti Ze bil pravil-
no trikrat cepljen proti tetanusu (to zanesljivo
velja za vse mlajSe od 45 let) ni moznosti, da
bi zbolel za tetanusom. Ce je podatek o ce-
pljenju nezanesljiv in je rana umazana, je to
smiselno preveriti pri svojem zdravniku.

Kaj storiti, ¢e se rana vhame

Nekaj pordelosti neposredno okrog rane
(kaksen centimeter) je pri¢akovano, saj gre
za reakcijo tkiva. Obicajne kreme za oskr-
bo povrsinskih ran v tej primerih zadoscajo.
Prav tako je normalno, da odrgnine in druge
povrsinske rane prozorno rumenkasto »rosi-
jo«. Znak vnetja je tr$a oteklina, vecja rdeci-
na, predvsem pa oboje v povezavi z dodatno
bolecino. Prav tako je neobic¢ajen moten iz-
cedek, ne glede na barvo. V teh primerih je
seveda smotrno, da se oglasite na pregled pri
svojem zdravniku.
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Prostata

Ali muci tudi vasega brata?

Simptomi spodnjih secil so ena pogostej-
$ih tezav moskih po 40. letu, zaradi katerih
se bolniki odlo¢ijo obiskati zdravnika. Med
novonastalimi simptomi bolniki navajajo
tanjs$i in prekinjen curek, kapljanje, ob-
cutek nepopolnega izpraznjenja secnega
mehurja, pogosto uriniranje in potrebo
po napenjanju pri uriniranju. Prve tezave
se lahko pojavijo okoli petdesetega leta.
Najpogostejsi vzrok za zastajanja urina je
benigno povecanje prostate (BPP), ki je na-
predujoca bolezen.

Prostata lezi pod mehurjem in skozi njo
poteka se¢nica. Ob povecanju prostate od-
ve¢no tkivo zozi vrat mehurja in stisne sec-
nico, kar vodi v zastajanje urina. V steni
se¢nega mehurja se zaradi upora pomnozijo
kolagenska vlakna. Stena mehurja se naguba
in v njej nastanejo slepi Zepki, zato so vnetja
pogostejsa. Se¢ni mehur oslabi in izgubi spo-
sobnost popolnega praznjenja.

Ob tezavah z uriniranjem pri bolniku ne
smemo zanemariti Se drugih moznih vzro-
kov za tovrstne simptome, kot so denimo
vnetja secil, ledvi¢ni kamni, rak mehurja ali
prostate, sladkorna bolezen, jemanje nekate-
rih zdravil (antihistaminiki, antiholinergiki,
antidepresivi ...), zozitev prepucija — fimoza,
tezave s prekomerno ali premalo aktivnim
se¢nim mehurjem, tezave z ledvicami ali sr¢-
nim popuscanjem (noc¢na poliurija) ...

Simptome spodnjih secil
delimo na tri skupine:

1. Simptomi motenega shranjevanja in za-

drZevanja seca:

o potreba po odvajanju je pogostejsa kot
obicajno;

« pojavljata se nuja po odvajanju in nezmo-
znost zadrzevanja;

o potreba po odvajanju prekine noc¢ni spa-
neg;

o kakr$no koli nehoteno uhajanje seca.

2. Simptomi motenega odvajanja seca:

o $ibek, prekinjen ali razprsen curek;

o odvajanje se ob¢asno prekine in nato zopet
nadaljuje (start-stop);

o za zaletek odvajanja je potrebnega vec
Casa;

« napenjanje ob odvajanju;

o (as odvajanja je daljsi kot ponavadi;
o v redkih primerih se lahko pojavi akutna
ali kroni¢na zapora seca.

3. Simptomi po odvajanju urina:

 obcutek, da mehur ni popolnoma prazen;

o nezelena izguba ali kapljanje seca v krat-
kem ¢asu po uriniranju.

Diagnostika

Pomembna je anamneza o predhodnih
operacijah, zdravilih, drugih bolezenskih sta-
njih, Zivljenjskem slogu (rednost telesne de-
javnosti, pitje alkoholnih pija¢, kajenje, pre-
hrana) ter kako dolgo in kaksni so trenutni
simptomi. Bolnik izpolni mednarodni vpra-
$alnik o simptomih prostate (IPSS), ki obsega
osem vprasanj. Tezave oceni s tockami od 0
do 5. Na koncu se sesteje tocke in dobljeni re-
zultat pokaze, kako mo¢no simptomi vplivajo
na bolnikovo Zivljenje. Rezultat 1-7 tock go-
vori o blagih simptomih, 8-19 toc¢k o srednje
hudih in 20-35 o zelo hudih simptomih.

Pri bolniku je treba opraviti digitorektalni
pregled. Zdravnik s prstom skozi zadnji¢no
odprtino potipa prostato. S tem se oceni nje-
no velikost, obliko, povrsino in elasti¢nost.
Potrebna sta odvzem urina in dolo¢itev ravni
kreatinina ter za prostato specifi¢nega anti-
gena (PSA). PSA se izloca iz epitelnih celic

in likopena. g

PROSTADUR

za moske v zrelih letih

Z DVOJNO MOCJO ZA PROSTATO

Edinstvena in preizkusena kombinacija izvleckov
PALMETA in BUCE s sinergijskim delovanjem
ter zdodatkom V|tam|nov Ein D, cinka, selena

Maja Mikli¢, dr. med.,
specialistka druzinske medicine

A

prostate in ni specifi¢en pokazatelj raka pro-
state. Raven PSA bo visja, kadar je prostata
povecana, vendar poraste tudi ob vnetjih pro-
state, po spolnem odnosu ali digitorektalnem
pregledu, kolesarjenju ali drazenju prostate.
Ve¢ nam pove dinamika ravni. Pri podvoje-
ni vrednosti posumimo na rakavo obolenje
prostate.

Zazeleno je, da bolnik vodi dnevnik urini-
ranja. Nekaj dni naj natan¢no belezi frekven-
co uriniranja in koli¢ino izlo¢enega urina, kar
lahko pomaga pri pravilni izbiri zdravil za
zdravljenje njegovih tezav. Izbrani zdravnik
bo bolnika napotil na ultrazvok secil in pro-
state ter ocenil koli¢ino morebitno zaostale-
ga se¢a v mehurju po uriniranju. Pri urologu
se lahko opravijo $e dodatne preiskave, kot
so meritev pretoka seca, uretrocistoskopija,
odvzem vzorca s transrektalno ultrazvo¢no
(TRUZ) biopsijo prostate (odvzem tkiva za
histoloski pregled) in urodinamske preiskave
(cistometrija za dokaz prekomerno aktivnega
se¢nega mehurja ...).

Zdravljenje

Kadar so simptomi blagi, zadostujeta Ze
pogovor in seznanitev s higienskimi navodili,
ki lahko omilijo tezave. Nadzorovano opa-
zovanje je ustrezna izbira. Svetujemo redne
kontrole pri izbranem zdravniku na 6-12 me-

NaturaMedica’

zvami ze 17 let

Na voljo v lekarnah in spec. prod. in na www.naturamedica.si,

tel.: 03/56-30-022, 040/214-620
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na malo

Na malo potrebo
ponodi?
Sibak curek in
kapljanje?

B Pogosto in nenadno
uriniranje?

To so simptomi
povecane prostate.

Prostasan®

mehke kapsule
Sabalis serrulatae fructus extractum spissum

Prostasan’

je ucinkovito naravno zdravilo.

To zdravilo je na voljo brez recepta za lajsanje
blazjih tezav, vendar je pri kakrsnihkoli tezavah
zaradi prostate nujen pregled pri zdravniku.
Zdravilo Prostasan je na voljo v lekarnah. Pred
uporabo natan¢no preberite prilozeno
navodilo. O tveganju in nezelenih ucinkih se
posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

avogel.si » farmedica.si

secev, primerno telesno tezo, redno telesno
aktivnost, izogibanje mrzlim in gaziranim pi-
jacam, citrusom, zacinjeni hrani in Zivalskim
mas¢obam, zadosten vnos tekocin ter izogi-
banje ve¢jim koli¢inam alkohola in kofeina.

Kadar so simptomi bolj nadlezni in zmanj-
$ujejo kakovost zivljenja, se odlo¢imo za
zdravljenje z zdravili in pozneje (¢e to ne za-
dos¢a) z operacijo. Svetujemo lahko uporabo
zelis¢nih pripravkov, ki ublazijo tezave (pri-
tlikava palma, bu¢na semena ...). Zdravila,
ki jih uporabljamo za zdravljenje, delujejo na
razli¢nih ravneh. Inhibitorji receptorjev alfal
sprostijo gladke miSice prostate in tako ubla-
zijo simptome ter izbolj$ajo pretok seca. To so
zdravila prve izbire, saj delujejo hitro (v nekaj
urah oziroma dneh).

Inhibitorji encima 5 alfa reduktaze (fina-
sterid, dutasterid) zavirajo rast prostate. S tem
preprecujejo napredovanje bolezni, vklju¢no
z akutno zaporo seca, in zmanj$ajo potrebo
po operaciji. V postev pridejo, kadar so simp-
tomi zmerni do hudi in je prostata pove¢ana
(> 40 cm3. Ker za¢nejo delovati pocasi, so za-
viralci 5 alfa reduktaze primerni le za dolgo-
trajno (vecletno) zdravljenje. Za poln ucinek
inhibitorjev 5 alfa reduktaze je potrebnih vsaj
$est mesecev. Antagonisti muskarinskih re-
ceptorjev in agonisti beta receptorjev delujejo
na gladke misice vratu mehurja in detruzorja.

V zadnjem ¢asu kombiniramo tudi inhibi-
torje fosfodiesteraze tipa 5 (tadalafil). To so
zdravila, ki se jih uporablja pri zdravljenju
erektilne disfunkcije, pomagajo pa tudi pri
odpravljanju simptomov zaradi BPP. Zmanj-
$ajo tonus gladkih misic detruzorja, prostate
in secnice (povecajo koncentracijo in podalj-
$ajo delovanje znotrajcelicnega cGMP). Za
no¢no poliurijo pride v postev sinteti¢ni anti-
diureti¢ni hormon dezmopresin. Zdravila se
lahko med seboj kombinira.

TeZave z uriniranjem po posegu na prostati

Ob povecani benigni hiperplaziji prosta-
te in zapletih, kot so trdovratna vnetja secil,
zapore seca, ponavljajoce se krvavitve iz se-
¢il, okvare delovanja ledvic, kamni v mehur-
ju ali zastajanje se¢a v se¢nem mehurju po
uriniranju, se lahko odlo¢imo za operativno
zdravljenje. Transuretralna prostatektomi-
ja (TURP) predstavlja tako imenovani zlati
standard zdravljenja. Nekaj dni po posegu in
odstranitvi urinskega katetra so lahko priso-
tne tezave pri uriniranju. Se¢nica lahko pece,
bolnika sili na vodo, lahko so prisotne tudi
bolecine v spodnjem delu trebuha in presred-
ku, urin je lahko $e krvav. Ce so tezave zelo
hude, za nekaj dni vstavijo urinski kateter.
Okuzba secil je mozen zaplet po vsakem ope-
rativnem posegu na prostati, zato bolniki ze
med posegom prejmejo antibioti¢no terapijo.

Pri ve¢ kot 70 % bolnikov se simptomi izrazito
izbolj$ajo takoj po operaciji. Po petih letih se
sestevek IPSS izboljsa za 70 %, kakovost Zivlje-
nja za 69 %, pretok seca za 116 % in rezidu-
alni se¢ (zaostanek v mehurju) se zmanj$a za
77 %. Zelo pogost stranski pojav po TURP je
retrogradna ejakulacija. Ob orgazmu se sper-
ma izliva v se¢ni mehur in se pozneje izloca s
secem. Pojavlja se pri skoraj 70 % operiranih
bolnikov.

Pri 6,5 % se lahko pojavi tudi impoten-
ca, ki pa ponavadi ni neposredna posledica
samega operativnega posega, medtem ko je
inkontinenca mogoca pri nekaj ve¢ kot 2 %
operiranih bolnikov. Med pozne zaplete spa-
dajo tudi zozitve se¢nice, ki se pojavijo v 3,8
%, in brazgotinske zozitve vratu mehurja, ki
jih zabelezimo pri 4 %. Urinska inkontinenca
in tezave z erekcijo so mozZen, vendar izredno
redek zaplet.

Stevilne moznosti resitve

Pri moc¢no povecani prostati (> 80-100
cm3) se odlo¢imo za klasi¢no odprto operaci-
jo, kjer poteka kirurski rez nad sramno kostjo.
Sicer tezimo k minimalno invazivnim opera-
cijam, saj si zelimo ¢im manj zapletov in ¢im
boljsi rezultat. Mozni so $e naslednji posegi:
manj invazivna laparoskopska prostatekto-
mija, laserska prostatektomija, transurektalna
incizija prostate, mikrovalovna terapija, igel-
na ablacija TUNA, intraprostati¢ne opornice,
transuretralna mikrovalovna termoterapija
TUMT. Med nove, za zdaj $e eksperimental-
ne metode sodijo $e intraprostati¢ne injekci-
je etanola in aplikacija botulinum toksina. O
tezavah z uriniranjem se ¢imprej posvetujte z
izbranim zdravnikom in urologom.

Doktor 24
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UROLOSKA
AMBULANTA
10 % nizja cena

za pregled pri urologu
+PSA
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 31. julija 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.



Srce

Maja Mikli¢, dr. med.,
specialistka druzinske medicine

Pocasen utrip — dolgo zivljenje

Srce je eden najpomembnejsih organov za
Zivljenje. V telesnem mirovanju vsako minuto
precrpa pet litrov krvi po nasih zilah in tako
omogoci celicam v telesu dostop do hranilnih
snovi in kisika. Dolgo so menili, da je srce tudi
sedez duse, Cesar ni tezko razumeti. Verjetno
ste Ze sami opazili, da skladno z nasimi ob¢ut-
ki bije tudi srce.

Kaj je srce

Srce je misi¢ni organ v velikost pesti, ki je se-
stavljen iz dveh polovic. Ti sta razdeljeni na dva
preddvora (atrija) in dva prekata (ventrikla).
Srce ima lasten generator elektrike, kar pomeni,
da sréni utrip nastane v srcu samem. Elektri¢ni
impulz se tvori v sinusnem vozlu, ki lezi v de-
snem preddvoru, in se nato prevede po vsem
srcu po to¢no doloceni poti. Na hitrost utripa-
nja srca vpliva tudi avtonomno Zivéevje, ki ni
pod vplivom nase volje. Kadar smo prestraeni
ali vznemirjeni, se aktivira simpati¢no Zivcevje,
ki pospesi bitje srca. Med spanjem, meditacijo
oziroma umiritvijo pa prevlada parasimpati¢no
zivcevje, ki bitje upocasni.

Sréna frekvenca doloca dolzino
zivljenja

Danes vemo, da je dolzina Zivljenja vsake-
ga sesalca povezana s Stevilom srénih utripov
v mirovanju. Hitreje ko bije srce, krajsa bo zi-
vljenjska doba. Pri ljudeh znasa povprec¢na hi-
trost bitja srca 60-80 sr¢nih utripov na minuto.
Obstajajo tudi dolocena fizioloska stanja, pri
katerih opazamo odstopanja. Tako je denimo
pri dobro treniranih $portnikih sr¢na frekvenca
v mirovanju precej nizja (40-60 utripov na mi-
nuto), medtem ko je pri nosec¢nicah in otrocih
vi$ja od povprecne.

Povecana frekvenca srca pomeni ve¢jo pre-
snovno hitrost in vedje energetske potrebe celi-
ce. Znanstveniki to povezujejo z ve¢jim Zilnim
stresom in $kodo na endoteliju zil. Vsi ti dejav-
niki pospesujejo razvoj ateroskleroze in s tem
koronarne bolezni. S $tevilnimi raziskavami so
uspeli dokazati povezanost med frekvenco sré-
nih utripov in povecano sréno-zilno umrljivo-
stjo.

Manj je vec

Tveganje za smrt zaradi srénega infarkta se
pri tistih s sr¢no frekvenco nad 75 utripov na
minuto poveca za skoraj Stirikrat. Ce uspemo
zniZati sréno frekvenco za samo deset utripov
na minuto, lahko zmanj$amo tveganje za sr¢no
smrt za kar Cetrtino. Prav tako je nenadna sr¢na
smrt pogostej$a pri tistih z manj$im razponom

sr¢ne frekvence ob obremenitvi. Pri koronarnih
bolnikih si zato zelimo ¢im nizjo sr¢no frekven-
co, vendar tako, da jo bo bolnik $e dobro prena-
$al. Priporodljiva je vrednost 50-60 utripov na
minuto.

Kako merimo sréno frekvenco

Najenostavnejse je Stetje utripov, ki jih zatipa-
mo na arteriji (najveckrat na roki ali na vratu).

Na roki: zatipajte pulz s kazalcem in sredin-
cem nasprotne roke. PoloZite ju na notranjo
stran zapestja na strani palca, kjer je pregib.

Na vratu: s kazalcem in sredincem ene roke
poiscite najbolj izbo¢eno mesto grla (3¢itasti
hrustanec oziroma adamovo jabolko) in zdrsni-
te na rob sapnika.

Pred meritvijo vsaj 15 minut mirujte, ne pij-
te kave ali alkohola in ne kadite. Ko zatipate
pulz, skusajte presteti $tevilo sr¢nih utripov v
eni minuti. Na ta nacin lahko dolo¢ite hitrost
in rednost utripov. Merite dvakrat zapored v
razmiku 5-10 minut. Sr¢no frekvenco lahko
izmerimo tudi z avtomatskim digitalnim meril-
nikom krvnega tlaka in s pulznim oksimetrom.
Utripe lahko prestejete tudi med poslusanjem
bitja srca s stetoskopom.

Kaj lahko sami storite

za svoje srce

Razbremenite ga: odvecna telesna teza je na-
por za vase srce. Zmanj$ajte obroke, vendar jih
ne izpuscajte. S petimi obroki na dan se boste
izognili napadom lakote in si zagotovili dovolj
energije za ves dan.

Okrepite ga: srce je miica! Okrepite ga tako,
kot vse ostale miSice, z vadbo. Priporodljiva je
redna telesna aktivnost, najmanj 30 minut na
dan. Z ob¢asnim napornejsim, denimo interval-
nim treningom boste zagotovili dobro fizi¢no
pripravljenost in s tem ve¢ji razpon sréne fre-
kvence med obremenitvijo in mirovanjem.

Nahranite ga: uZzivajte veliko sveze zelenjave
in sadja, kompleksne ogljikove hidrate in izbi-
rajte zivila, bogata z nenasi¢enimi mas¢obami.
V kombinaciji z antioksidanti, omega 3 mascob-
nimi kislinami, vitamini in minerali ponudite
srcu podporo, ki jo potrebuje.

Cuvajte ga: obcasno opravite nadzor krvnega
tlaka in pulza. Ob zdravstvenih tezavah vedno
zabelezite meritve krvnega tlaka in sr¢ne fre-
kvence in se posvetujte z zdravnikom.

Bodite pozorni na ritem!

Pomnite: pocasnejse ko bo bitje vasega srca v
mirovanju, daljsa bo vasa Zivljenjska doba!

Najucinkovitejsi vir
OMEGA-3

Neptune krill oil (NKO)

100 % cisto Neptunovo krilovo olje
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Bolec¢ine v misicah

Ne glede na vzrok imajo zascitno viogo

Doc. dr. Natasa Kos, dr. med., predstojnica
Instituta za medicinsko rehabilitacijo v
Univerzitetnem klini¢cnem centru Ljubljana

Bolec¢ine v miSicah, kot so bole¢ine v
hrbtu in krizu, vratu in ramenskem obrocu
ali v nogah, so eden najpogostejsih simp-
tomov, zaradi katerih ljudje poiScejo na-
svet ali pomoc¢ pri zdravniku ali v lekarni.
Vzroki za nastanek bolecin pa so razli¢ni.
Pogosto pride do bolecin zaradi naSega na-
cina Zivljenja - veliko sedenja ali vsakdanje
obremenitve, ki se pojavijo ob dolocenih
polozajih, kot so cepenje, sklanjanje ali dvi-
govanje (pre)tezkih bremen.

Pomemben ukrep pri pojavu bolecine je
odstraniti sprozilni dejavnik, ki je bole¢ino
povzrodil. Ob tem je pomembno, da bolecega
predela ne obremenjujemo prevec, si vzame-
mo dovolj pocitka, delamo ustrezne izbrane
vaje in si lajSamo bolecine z uporabo lokalnih
protibolecinskih zdravil (denimo s kremo).

Bolecina je opredeljena kot neprijetna za-
znavna in Custvena izku$nja, ki nastane za-
radi $kodljivega drazljaja, bolezni ali drugih
dogajanj v osrednjem ziv¢evju, in je povezana
z dejansko ali mozno okvaro tkiva. Pomemb-
no je zavedanje, da ima v nasem telesu bole-
¢ina opozorilno in zas¢itno vlogo, ne glede na

vzrok nastanka. Lahko opozarja na poskodbo
tkiva ali pa bolezen, ki se pojavlja v ozadju.
Bolecino lahko glede na trajanje opredelimo
kot akutno ali kratkotrajno in na kroni¢no ali
dolgotrajno bole¢ino, ki obi¢ajno traja dalj
kot 3 mesece.

Najpogostejsi vzrok za obisk zdravnika je
bolecina v spodnjem delu hrbtenice oziroma
krizu, veliko ljudi obis¢e zdravnika tudi za-
radi bole¢in v predelu vratu in ramenskega
obroca. Pogoste so bole¢ine v misicah nog,
predvsem pri starejsih. Do bole¢in v misicah
lahko pride zaradi razli¢nih dejavnikov, lahko
so to aktivnosti iz naSega vsakdanjika, kot so
dvigovanje otrok ali nosenje vreck, pogosto
sklanjanje ob pospravljanju stanovanja, hoja
po stopnicah, delo na vrtu, sprehodi v nara-
vo, kolesarjenje ... Omeniti je treba tudi bolj
resne razloge za pojav bolecine, kot so revma-
ti¢na obolenja, poskodbe ali fibromialgija.

Vsekakor je pomembno, da se dovolj gi-
bamo ter gibanju namenimo prosti ¢as. Smo
pa Slovenci znani po tem, da nam $port in
rekreacija ogromno pomenita, zato se zal ve-
likokrat zgodi, da Zelimo prehitro doseci Ze-
len u¢inek oziroma izbolj$anje pocutja, zato
pretiravamo. S pretiravanjem pa lahko hitro
preobremenimo ali celo poskodujemo nase
misice in s tem sprozimo pojav bolec¢ine.

Pogosto slis$imo vprasanja, kdaj je v prime-
ru bolec¢in v miicah treba obiskati zdravnika.

Vsekakor je najpomembneje, da ze sami sku-
$amo odkriti vzrok za nastanek bolecine. Za
laj$anje blazje bolec¢ine v misicah v prvi vrsti
svetujemo samozdravljenje z zdravili v obliki
protibolecinskih krem, ki so na voljo v lekar-
nah, ter pocitkom. Izdelki, ki so registrirani
kot zdravila, so poleg nadzorovane kakovosti
tudi varni in ucinkoviti, v lekarni pa lahko
pric¢akujete tudi primeren nasvet. Med narav-
nimi zdravili bi izpostavila tiste, ki vsebujejo
etericno olje navadnega rozmarina, ki ucin-
kovito lajsa blage bole¢ine v misicah. Kadar
pa gre za srednje do mocnejse bolecine ali pa
so bolecine prisotne dalj casa, se je o primer-
nem zdravljenju treba posvetovati z osebnim
zdravnikom, ki v tem primeru obicajno pri-
poroci zdravila za peroralno uporabo (pred-
vsem tablete ali kapsule). V tem primeru lah-
ko zdravljenje s protibole¢inskimi kremami
pride v postev kot dopolnilna terapija, pred-
vsem pri starejsi populaciji.

Bole¢ina pomembno vpliva na naso kako-
vost Zivljenja, saj omejuje zmoznost opravlja-
nja vsakodnevnih aktivnosti, dela ter vpliva
tudi na spanje in razpoloZzenje. V izogib bo-
lecinam v misicah lahko veliko naredimo ze s
preventivo v smislu zdravega nacina Zivljenja,
z dovolj gibanja, izvajanjem razteznih in kre-
pilnih vaj, ki razbremenijo nase misice. Kadar
pa vseeno pride do bolecine, jo je smiselno
zdraviti z ustreznimi zdravili.
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Zol¢nik

Hruskast organ, ki lahko povzroci
nic kaj sladke tegobe

Dr. Aleksandra Visnovic
Poredos, dr. med.,
specialistka

druzinske medicine

Zol¢nik je organ, ki ga anatomsko umes¢amo
pod desni rebrni lok in je skrit pod jetri. Njegova
oblika spominja na manj$o hrusko. Pristevamo
ga med tako imenovane votle organe.

Zol¢ se tvori v jetrih in se potem prek zol¢nih
izvodil shranjuje v Zol¢nik in od tam tece naprej
v dvanajstnik in tanko ¢revo. Zol¢ je rumenkasta
tekocina, sestavljena iz Stevilnih sestavin, vecino-
ma pa iz vode, mascob, holesterola, bilirubina (ki
nastaja ob razpadu rdecih krvnick), Zol¢nih soli in
beljakovin. Zol¢ ima ve¢ funkcij, pomemben je pri
presnovi hrane, ki jo zauZijemo, predvsem pri pre-
snovi masc¢ob, nevtralizira delovanje Zelod¢nega
soka, tako da ta, ko prehaja v tanko ¢revo, ni kisel
in zato ne poskoduje ¢revesne sluznice. Sodeluje Se
pri unicevanju bakterij in virusov ter s tem vpliva
na ohranjanje stalne ¢revesne flore, potreben pa
je tudi za absorpcijo vitaminov, aminokislin in
mascobnih kislin, ki v vodi niso topne. Ko hrano
zauzijemo, se spro$cajo dolo¢eni hormoni, ki de-
lujejo kot stimulans in povzrocijo kréenje Zol¢nika,
iz katerega se potem $e dodatno izlo¢a Zol¢ v ¢revo.
V zol¢ se izloc¢ajo tudi razgradni produkti zdravil in
odpadne snovi, ki jih predelajo jetra.

Zol¢nik in jetra povezuje skupni zol¢evod, ki
je kot nekaksna cevka med njima in med tankim
¢revesom. Po mastnem obroku se zol¢nik krci in
za¢ne izlocati zol¢, ki laj$a prebavo masc¢ob v na-
daljnjem poteku prebave po ¢revesju. Jetra, Zol¢nik
in trebu$na slinavka skupaj sestavljajo »Zol¢ni sis-
tem« (biliarni sistem).

Bolezni zol¢nika

Zoléni kamni

Najpogostejsa tezava so zoléni kamni, ki po
nekaterih podatkih pestijo okoli 10 odstotkov od-
raslih. Odkrijemo jih naklju¢no ob preventivnem
ultrazvo¢nem pregledu. Kadar se pojavijo v Zol¢-
niku, stanje imenujemo holecistolitiaza, kadar pa
pride do pojava Zol¢nih kamnov v zol¢evodih, po-
jav imenujemo holedoholitiaza. Ve¢inoma ljudem
ne povzrocajo tezav (asimptomatski bolniki), 20
odstotkov pa jih ima tezave. Zol¢ni kamni so lahko
razli¢no sestavljeni, najpogostejsi so holesterolni,
druga skupina so rjavi ali ¢rni pigmentni Zol¢ni
kamni in je njihov glavni gradnik bilirubin, lahko
pa so kamni tudi mesani. Zol¢ni kamni so lahko

IL

razli¢nih velikosti, nekateri so zelo drobni in jim
re¢emo Zoléni pesek. Zol¢ni kamni se pogosteje
pojavljajo pri Zenskah kot moskih. Na nastanek
vplivajo predvsem dednost, prehrana, starost in
debelost. Ce hrana vsebuje veliko mascob, jetra
proizvajajo ve¢ holesterola, ki ga Zol¢ ne more ob-
vladati, zato se za¢ne odvec¢ni holesterol strjevati v
kristale Zol¢ne kamne.

Najpogostejse tezave, povezane z Zol¢nimi ka-
mni, so zol¢ne kolike, napadi bole¢in pod desnim
rebrnim lokom, ki lahko trajajo kratek ¢as ali tudi

nekaj ur. Obicajno po tem ¢asu popustijo. Fiziolo-
$ko se te bolecine pojavijo zato, ker kamen zapre
izvodilo Zol¢nika in ob kréenju Zol¢nika Zol¢ ne
more odtekati, kar obcutimo kot bole¢ino. Boleci-
na se obicajno pojavi v desnem zgornjem predelu
trebuha, lahko tudi v »zli¢ki« in se $iri proti hrbtu
v desno lopatico. Ceprav se imenuje kolika, je bo-
le¢ina obicajno stalna, traja lahko eno uro ali ve¢ in
nato postopoma izzveni. Bole¢ino lahko spremlja
slabost ali bruhanje. Bolnikom se pogosto spahuje
grenkoba. Ob globokem vdihu se bole¢ina okrepi.

imate razdrazljivo c¢revo?

Vas pece zgaga, se vam spahuje?

ucinkovito in urejeno prebavo.
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NA KRATKO

CardiaMK7

Popolna formula za optimalno
zdravje srca, kosti in ozilja ter
imunski sistem

CardioMK7 vsebuje visoke kolicine omega 3
(EPK in DHK) ter vitaminov K in D.

Mascobne kisline EPK in DHK so dobre za srce
(vsaj 250 mg na dan).

Vitamin D je nujen za normalno delovanje imun-
skega sistema ter za zdravje kosti in zob. Pomem-
ben je za normalno absorpcijo kalcija in fosforja
iz Crevesja.

Zelo koristno pa je vitamin D kombinirati z vita-
minom K. Vitamin K namre¢ poskrbi, da se kalcij
nalaga v kosti in ne na stene krvnih zil.

Vitamin K prispeva k normalnemu strjevanju krvi.

Ena kapsula na dan.
Samo 15,96 EUR za 30 dni.

ZVAMI ZE 17 LET (NaturaMedica

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah in
na www.naturamedica.si

Informacije po telefonu 03 56 300 22,

040 214 620.

Bolnik se bo tezko premikal (v dolo¢enem poloza-
ju ga bo zelo bolelo).

Bole¢ina nastane ob kréenju zol¢nika, hkrati pa
je zol¢no izvodilo iz zol¢nika zaprto s kamnom.
Pogosto je sprozilni dejavnik obrok mastne hrane.
Gledano anatomsko in fiziolosko lahko tak »ujet«
zol¢ povzrodi vnetje zol¢nika oziroma Zol¢nih iz-
vodil (tudi tistega iz trebusne slinavke). Jakost
tezav je odvisna od trajanja zapore. Redko, zelo

redko, povzrocijo zol¢ni kamni nastanek raka na
zol¢niku. Opozorilni znaki, da je teZava resna, so:
zvecana telesna temperatura, rumeno obarvanje
sluznic in neprestana bolec¢ina v trebuhu.

Bolezenski znaki pri zol¢nih kamnih lahko »po-
snemajo« sréni napad, vnetje slepica, Zelod¢no
razjedo, vnetje trebusne slinavke, zato je potrebna
hitra in natan¢na diagnostika, da ne spregledamo
resnejse, zivljenje ogrozujoce bolezni.

Polipi Zol¢nika

Polipi zol¢nika so izrastki, ki rastejo v svetlino
zol¢nika. Najveckrat so sestavljeni iz skupkov ho-
lesterola, ki so manjsi in jih je ve¢ - kot benigni
tumorji. Diagnostika ni zanesljiva in jih odkrijemo
najveckrat Sele pri operaciji. Ko so majhni, jih tez-
ko lo¢imo od Zolénih kamnov. Ce so polipi veliki
centimeter ali ve¢, je zaradi vedje verjetnosti ra-
zvoja raka Zol¢nika potrebna njegova odstranitev.
Ta je potrebna tudi, ¢e je poleg polipa v Zol¢niku
prisoten kamen.

Akutni holecistitis

Gre za vnetje stene zol¢nika, ki po navadi na-
stane zaradi zol¢nega kamna v Zoléevodu. Zol¢ni
kamen povzroci napad nenadne in izjemno hude
bolecine. Kar 95 odstotkov ljudi, ki trpijo za aku-
tnim holecistitisom, ima tudi Zol¢ne kamne. Aku-
tno vnetje zol¢nika brez zol¢nih kamnov pa je zelo
resno bolezensko stanje, ki lahko privede do gan-
grene ali perforacije Zol¢nika. Rado se pojavi po
poskodbah, operacijah, sepsi ter zelo tezkih bole-
znih. Kaze se z izjemno hudo bole¢ino v zgornjem
predelu trebuha. Potreben je operativni poseg, s
katerim oboleli Zol¢nik odstranijo.

Kroni¢ni holecistitis

Kroni¢ni holecistitis je dolgotrajno vnetje zol¢-
nika, za katero so znacilni ponavljajo¢i se napadi
hude in ostre bole¢ine v trebuhu. Za to stanje se
predvideva, da je posledica ponavljajocih se okvar
in zaporednih zdravljenj po preteklih napadih aku-
tnega vnetja, pogosto zaradi zol¢nih kamnov.

Rak Zol¢nika

Rak zol¢nika je razmeroma redka bolezen. Veci-
noma se za¢ne v glavi trebusne slinavke, skozi kate-
ro tece skupni Zol¢evod. Bolezen se razvije pri bol-
nikih, ki imajo velike Zol¢ne kamne ali ve¢je polipe
zol¢nika ali tako imenovani porcelanasti Zol¢nik.
Zenske zbolevajo pogosteje kot moski, najpogo-

teZje hrane

Pred uporabo natancno preberite navodilo! 0 tveganju in

www.farmedica.si
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steje zbolevajo ljudje nad 70 leti. Dokler se rak ne
razsiri skozi steno zol¢nika, ne povzro¢a nobenih
tezav. Nato pa se pojavijo neznacilni simptomi: bo-
lec¢ine v zgornjem delu trebuha, bruhanje, slabost,
hujsanje, koza bolnikov lahko porumeni. Rak Zol¢-
nika ima zelo slabo prognozo in je ozdravljiv le v
zacetni fazi bolezni. Operacija je po navadi najbolj
neposreden nacin odkrivanja vrste tumorja ter
pridobivanja informacije, ali ga je mogoce odstra-
niti. Ce operacija ni mozna, zdravnik uvede cevko
za premostitev zozitve skozi upogljiv endoskop, s
¢imer omogoci Zol¢u in morebitnemu gnoju odte-
kanje v ¢revo.

Kako do diagnoze

Vedno najprej prisluhnemo opisu tezav bolni-
ka, nato opravimo klini¢ni pregled in krvne prei-
skave, ki jih uporabljamo za dokazovanje okuzbe,
morebitnega vnetja trebusne slinavke, zlatenice ali
zapore/obstrukcije. Najobcutljivej$a in najbolj spe-
cifiéna metoda je Se vedno ultrazvoc¢na preiskava.
ERCP (endoskopska retrogradna holangiopankre-
atografija) se uporablja za lokalizacijo in tudi od-
stranitev zol¢nih kamnov v Zol¢nih izvodilih. To je
endoskopska preiskava, podobna gastroskopiji.

Nadaljnje zdravljenje je nato kirursko in neki-
rur$ko. Med kirurskim zdravljenjem se najveckrat
izvede laparoskopsko odstranitev Zol¢nika.

Zdravljenje

Vecina ljudi zboli za »tihimi« Zol¢nimi kamni,
ki ne povzrocajo tezav in po navadi neopazno iz-
ginejo, zato zdravljenje ni potrebno. Pri tistih, ki
Cutijo blage bolecine, je pomo¢ odvisna predvsem
od njih samih. Zmanjsati je treba uZivanje mastne
hrane, ki prepre¢i in zmanj$a $tevilo bole¢inskih
napadov. Dobrodosel je obisk lekarne: na voljo
je veliko razli¢nih pripravkov, ki so na voljo brez
recepta (zeliS¢ne kapljice, ¢aji, kapsule). Pripravki
vsebujejo zelis¢a, predvsem regrat, pegasti badelj in
artic¢oko, ki pospesujejo delovanje jeter. Prav tako
so priporocljivi pripravki triterpenskih olj, ki so na
voljo v lekarnah brez recepta.

Pripravki pomagajo omiliti krée Zol¢nih izvodil,
ublazijo bolecine, preprecujejo nastanek zol¢nih
kamnov in nekateri pomagajo pri raztapljanju Ze
nastalih Zol¢nih kamnov. Bolnikom, ki imajo hujse
zdravstvene tezave z Zol¢em in Zol¢nimi kamni, so
na voljo zdravila, ki se jih dobi v lekarni na zdravni-
$ki recept. Velikokrat pa je kirursko zdravljenje ne-
izogibno. Vecino operativnih posegov danes opra-
vimo laparoskopsko - kirurg operira skozi majhna
vstopna mesta na trebusni steni s pomo¢jo kamere,
ki sliko prenasa na zaslon. Okrevanje je tako precej
hitrejse in bolnik obicajno zapusti bolnisnico Ze
drugi dan po operaciji. V dolo¢enih primerih pa je
$e vedno treba izvesti klasi¢no operacijo.

Ce 7ol¢ni kamni ali polipi ne povzrocajo nobe-
nih teZav, operacija ni potrebna. Operacija je zago-
tovo potrebna pri bolnikih, pri katerih se ugotovi
»porcelanasti Zol¢nik, to so kamni, vedji od treh
centimetrov, in v primeru, ko je poleg kamna v
zol¢niku prisoten tudi polip Zol¢nika. Poleg tega
operativni poseg potrebuje pacient s pogostimi



napadi bolecin, vnetjem Zol¢nika ali trebusne sli-
navke ter Ce so polipi vecji od enega centimetra (v
tem primeru povecujejo tveganje za razvoj rakave
bolezni).

Pri vnetju zol¢nika ali zol¢nih izvodil pri zdra-
vljenju uporabljamo tudi antibiotike, v¢asih se vne-
tje lahko pozdravi Ze samo z njimi.

Pri boleznih Zol¢nika svetujejo tako imenovano
zol¢no dieto, ki vsebuje karseda malo mastne hra-
ne, saj je prav ta pogost sprozilni dejavnik za pojav
zol¢nih kolik. Dieta je pri nekaterih uspesna, pri
drugih ne.

Zivljenje brez Zzol¢nika

Zivljenje brez 7ol¢nika ne more biti nikoli ena-
ko kot Zivljenje z zdravim in delujo¢im Zol¢nikom.
Njegova odstranitev lahko povzro¢i primanjkljaj
kakovostnih beljakovin, ki jih telo nujno potrebu-
je za razli¢ne telesne procese. Motnjo v delovanju
prepoznamo po mastnem blatu oziroma mastnih
made?ih na vodi ob iztrebljanju. Ce Zolénika ni,
zol¢ kaplja iz Zol¢nih vodov kot voda iz ves ¢as
odprte pipe. To pomeni, da se izliva v dvanajstnik
tudi takrat, ko ga ne potrebujete. Ker telo nima za-
loge Zol¢a, tezje prebavlja mastno hrano - orescke,
meso, polnomastne mle¢ne izdelke, jajca, peciva
in ocvrte jedi. V pomo¢ so vam lahko za¢imbe, ki
olajsajo prebavljanje masc¢ob, kot so ¢esen, cemaz,
bazilika, Zajbelj, majaron in muskatni orescek.
Bolnikom svetujemo, da prvi mesec po operaciji
uZivajo Zol¢no dieto, kasneje pa se telo prilagodi
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na spremenjeno krozenje Zol¢a in zol¢nih kislin.
Kasneje bolniki Zivijo brez ve¢jih tezav, tudi jedo
ve¢inoma lahko obi¢ajno hrano. V jetrih namre¢
pride do zmanjsanega izlo¢anja zol¢a, saj ni ve¢ re-
zervoarja, kjer bi se odvecni zol¢ shranjeval.

Zoléna dieta

Prepovedana Zivila: zelo mastno meso, ribe, pe-
rutnina, gos, puran, raca, jetra, slanina, ledvice,
konzervirano meso; kvaseno testo, Zganci, svaljki;
rumenjak, polnomastno mleko, smetana; jedi z ve-
liko olja, masti, margarine, masla, majoneze, ocvrte
jedi; vsa peciva in torte z veliko mascobe in jajc; suho
sadje, orehi, le$niki, mandlji; vse ostre za¢imbe.

Priporocena Zivila in pijace: kruh, Zitni izdelki,
riz, krompir, testenine brez jajc; razne vrste pustega
mesa, masc¢obe le do dopustne koli¢ine; posneto
mleko; zelenjava (kuhana in surova, sveza in mla-
da), stro¢nice v majhnih koli¢inah, dobro kuhane
in pretlacene; sladkor, med, marmelada, pecivo
z malo mascobe (pudingi, sadne torte, keksi ...);
sadje in kompoti.

Zakljucek

Zol¢ ima $tevilne pomembne funkcije v telesu.

Ce 7ol¢ni kamni ali polipi ne povzrocajo tezav,
operacija ni potrebna. Po odstranitvi Zol¢nika se
telo prilagodi na spremenjeno krozenje zol¢a in
7ol¢nih kislin. Ce se boletina v trebuhu ne umiri
ter se hkrati pojavita vro¢ina in bruhanje, morate
obiskati zdravnika.
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Obraba hrustanca

Osteoartroza je zoprna diagnoza

Zora Golob Laposa, dr. med.,
specialistka
druzinske medicine

Obraba sklepa nam lahko mo¢no poslab-
$a kakovost Zivljenja - bolecine in slabsa
gibljivost v sklepu povzrocijo, da zjutraj le
s teZavo vstanemo iz postelje. Kaj Sele, da bi
razmisljali o pohodu v hribe s prijatelji ...

Osteoartroza je najpogostejsa revmatska
bolezen, ki prizadene predvsem starostnike.
Z njo se spopada ve¢ kot 80 odstotkov starej-
$ih od 75 let, prve znake pa lahko opazimo Ze
po Stiridesetem letu. Zenske se z osteoartrozo
srecujejo dvakrat pogosteje kot moski.

Zacetno bolezensko dogajanje se za¢ne na
sklepnem hrustancu, ki se stanjsa in razpo-
ka. Kostnina se na pomanjkanje hrustanca
odzove s povecano rastjo. Tako se lahko ob
sklepih pojavijo osteofiti, drobne kalcinacije,
ki zmanj$ujejo gibljivost in $e dodatno drazijo
sklepno ovojnico.

Poleg bolecine se osteoartroza kaze s slab-
$o gibljivostjo. Okorelost se pojavi predvsem
zjutraj in praviloma ne traja ve¢ kot pol ure.
Opazimo jo tudi po dalj$em mirovanju, sede-
nju. Med gibanjem lahko zaznamo krepitacije
in $kripanje. Sklep se s¢asoma zadebeli in po-
stane tezje gibljiv.

Bolj obremenjeni sklepi pomenijo vecjo
verjetnost za pojav osteoartroze. Tako se z
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obrabo sklepov pogosteje srecujejo debelejsi
in morda nenavadno - $portniki. Dejavni-
ki tveganja so tudi prirojene ali pridobljene
deformacije sklepov - prirojen izpah kolka,
skolioza, zlom ali izpah sklepa v preteklosti.

Velikokrat sta tako prizadeta velika in s
tezo obremenjena sklepa - koleno in kolk.
Obraba se pogosto pojavi tudi na hrbtenici,
zlasti na njenih najbolj uporabljanih delih -
ledvenem in vratnem. Pri zenskah osteoar-
trozo nemalokrat opazamo na sklepih rok.
Zadebelitev zadnjih ¢lenkov prstov rok ime-
nujemo heberdenovi vozlici, srednjih ¢lenkov
pa buchardovi vozli¢i. Ob nastajanju osteo-
artroti¢nih sprememb na prstih rok navadno
¢utimo bolecino, lahko opazamo tudi porde-
lost. Kasneje pa rdecina in bolecina izgineta
in ostane le $e zatrdlina - vozli¢.

Diagnozo osteoartroze ob znacilnih simp-
tomih in klini¢nem pregledu zdravnik potrdi
z rentgenskim slikanjem. Revmatoloski krvni
testi so pri osteoartrozi negativni, slikanje z
magnetno resonanco najpogosteje ni potreb-
no. Moramo pa vedeti, da prizadetost sklepa,
vidna na rentgenskem posnetku, ni nujno so-
razmerna s tezavami, ki jih povzroca. Lahko
se na sliki kaze huda obraba sklepa, sami pa
ne ¢utimo posebne bolecine - in lahko je se-
veda obratno.

Kako si pomagati

Vedeti moramo, da se osteoartroze ne da
ozdraviti in bo najverjetneje z leti postopo-
ma napredovala. Pomembno je, da izgubimo
odveéno tezo ter pazimo, da se $e dodatno
ne poskodujemo. V prvi fazi vedno pripo-
ro¢amo nefarmakoloske ukrepe — gibanje in
termoterapijo. Pri zdravljenju z zdravili velja
najprej poskusiti z lokalnimi pripravki ter Sele
nato poseci po tabletah ali kapsulah. Naza-
dnje pridejo v postev invazivni posegi, kot je
infiltracija sklepa ali operacija.

Primerno gibanje je klju¢ do uspeha. Pri-
porodljiva je redna hoja vsaj pol ure na dan.
Pri obrabi vegjih sklepov je smiselno okrepiti
sosednje miSice in s tem razbremeniti sam
sklep. Tako se na primer priporoca vaje za
Stiriglavo stegensko misico pri artrozi kole-
na. Ce imamo tezave s hrbtenico, je dobro, da
okrepimo hrbtne in trebu$ne misice ter pred-
vsem skrbimo za pravilno drzo skozi ves dan.

Ko sklep za¢ne boleti, si bole¢ino lahko laj-
$amo z masazo zledom. Z ve¢jo ledeno kocko

(pomagamo si lahko z jogurtovim lon¢kom, v
katerem zamrznemo vodo) si s kroznimi ali
vzdolznimi gibi masiramo bolece ote¢eno po-
dro¢je. Masiramo trikrat do $tirikrat na dan
do pojava rdecine. Po umiritvi sklepnega vne-
tja koristi segrevanje s toplo oblogo. Upora-
bimo lahko toplo brisaco, termofor ali kopel.

Na voljo so zdravila,
a ¢cudeznih ni

Od lokalnih pripravkov so priporocljivi
kreme in geli z nesteroidnim revmatikom. So
varnej$i za uporabo od tablet, saj nimajo ta-
ksnega vpliva na notranje organe. Nanesemo
jih z neznim vtiranjem na prizadet sklep. Ve-
¢ji udinek si lahko obetamo pri manjsih skle-
pih (prsti) kot velikih (kolk, koleno). Studije
so pokazale nekaj olajSanja tudi po lokalni
uporabi zelis¢nih pripravkov na bazi gabeza
(koleno) in arnike (roka).

V zadnjem ¢asu se veliko govori o zdravilih
SYSADOA (symptomatic slow acting drugs
for osteoarthritis), med katere pristevamo
glukozamin sulfat, hondroitin sulfat, diacere-
in in hialuronsko kislino. Obsirnih randomi-
ziranih raziskav, ki bi potrjevale njihovo pozi-
tivno vlogo, Zal e ni. Vendar se v doloc¢enih
primerih, ob njihovi redni uporabi v dovolj
velikih koncentracijah, kaze ugoden vpliv na
bolecino in gibljivost. Po nekaterih Studijah
naj bi tudi upocasnjevali napredovanje obra-
be, vidne na rentgenu. V dobro pa jim prav
gotovo lahko Stejemo, da prakti¢no nimajo
nezelenih uc¢inkov.

Med peroralnimi zdravili, ki jih lahko dobi-
mo na recept, se najpogosteje predpisuje pa-
racetamol. Radi ga imamo predvsem zaradi
njegovega varnostnega profila — ima le malo
nezelenih ucinkov. Ob vztrajajoc¢ih tezavah
lahko posezemo po nesteroidnih revmatikih,
metamizolu ali tramadolu. Posamezna zdra-
vila se med seboj lahko kombinira, navadno
se njihovo uporabo priporoca v krajsih ¢asov-
nih obdobjih. Vsekakor se glede njihovega je-
manja posvetujte s svojim zdravnikom.

Gotovo ste ze slisali: »Ce zjutraj ne bi ¢util
bolecine, bi se zbal, da nisem ve¢ Zivl« Ne-
dvomno je ena najbolj pomembnih strate-
gij spopadanja z osteoartrozo, da bole¢ino v
doloceni meri sprejmemo. Ozdravitve Zal $e
ne poznamo, zato bi lahko rekli, da je obraba
sklepov zvesta spremljevalka staranja.



medi - ostanite aktivni, kljub obrabi kolena

Artroza (obraba kolenskega sklepa) je eno izmed najpogostejsih obolenj kolenskega sklepa.
Z uporabo posebnih kolenskih ortopedskih opornic in viozkov za stopala, ki postavijo koleno v razbremenilni poloZaj lahko zmanjsamo
bolecino ter obremenitve kolena na mestih, ki so prizadeta. S tem se lahko izognete oziroma zmanjSate uporabo zdravil.

Nemsko podjetje medi je eden najvecjih svetovnih proizvajalcev ortopedskih opornicin vlozkov za stopala
Kakovost izdelave, sodobni materiali, inovativne resitve, razlicne opornice glede na vrsto bolezni ali poSkodbe ter do potrosnika prijazna

cena so prednosti vrhunskih proizvodov podjetja medi.
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Vec informacij o izdelkih na www.mitral.si.
Kompresijska oblacila in ortopedske opornice so na voljo tudi v poslovalnicah

h Sanolabor, d.d., specializiranih trgovinah in posameznih lekarnah.
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OZivite spomin na morje
s slastno orado.

Le kdo nimarad orade? Pe¢ena naZaru, v pecici ali

sledljivostinsveZina. v brodetu se prileze tako poleti kot v hladnih jesenskih

. e : : . dneh. Jeizredno okusnariba, ki velja za kraljico
/ Ribe, morskisadeziin ostali morskizakladi X T s
iztrgovin HOFER so opremljeni zoznako Jadranskega morja ter za zelo cenjenin zazelen ulov.
»Checkyour product«-njihovizvorin » g . .
nacinvzreje lahko enostavno preverite. Zaodlicnost nase ponudbe morskih dobrot pa sta Se posebno
Vsa ponudba darovmorjajezustreznim pomembnaizvorinkakovost. Kervemo, dasizelitele

embaliranjemzascitena pred zunanjimi
vplivi,s Cimer ohranimo svezinoizdelkov.

najboljse, sodelujemo zorganizacijo WWF, kinam svetuje
privsehvprasanjihglede odgovorne nabave rib - dalahko
danasnjimin prihodnjim rodovom kupcev zagotovimo
dragocenvirzdrave, sveze in okusne hrane.

Slastno oradoin ostale morske dobrote silahko pripravite
po odlicnih receptih, kijih najdete na
https://www.hofer.si/sl/svet-receptov.
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