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

Letna naro¢nina na revijo ABC zdravja
znasa 29,00 EUR. Za letno naro¢nino
na revijo ABC zdravja poklicite

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

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

»Ministrstvo za zdravje opozarja, da
besedilo obravnava zdravilo, ki se
sme izdajati le na zdravniski recept.
O primernosti zdravila za uporabo
pri  posameznem bolniku lahko
presoja le pooblasceni zdravnik. Do-
datne informacije dobite pri svojem
zdravniku ali farmacevtu.«

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

Podijetja, ki delno sofinancirajo dis-
tribucijo revije, ne vplivajo na vse-
bino strokovnih ¢lankov.

Letna naro¢nina na revijo ABC zdravja znasa 29,00 EUR.

Za narogilo poklicite 045155 880 ali na www.abczdravja.si
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Zanohtnica je najpogostejsa
oblika vnetja na roki.

Inkubacijska doba impetiga je
4-10 dni.

Zaradi mehanskega drazenja
koze na posameznih mestih in

trenja med predeli koze se ta
vname in pordi.
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Poletne nevsecnosti

Medtem ko so pozimi teZave s koZo obicajno posledica suhega zraka v zaprtih prostorih in nizkih temperatur, poleti
nevsecnosti povzroc¢a son¢no sevanje v kombinaciji s pospesenim potenjem. Poleg opeklin, ki so v poletni vrocini
pogosta teZava, pa ne gre pozabiti niti na druga kozna stanja, kot so vnetja koZze in alergija na sonce. Prav tako tudi
v poletnih mesecih lahko pride do nevsecnosti, kakrsni sta impetigo ali zanohtnica, spremembe na koZzi pa so lahko
tudi posledica vbodov zajedavcev in insektov ali stika z draze¢imi snovmi.

Klemen Kikel, dr. med., spec.
dermatovenerolog

Tudi v poletnih mesecih imajo dermatologi
polne roke dela, ¢eprav morska voda in sonce
v dobrini meri pomirita razdrazeno kozZo in
omilita posamezne koZne bolezni. »Nekatere
bolezni, kot so luskavica, atopijski in seboro-
icni dermatitis, se v poletnih mesecih zna-
¢ilno izboljsajo in jih v dermatoloskih ambu-
lantah videvamo nekoliko manj. Na drugi
strani pa so pogostejsi vbodi kozZekrilcev s
preobcutljivostnimi reakcijami, ugrizi klopov,
ki lahko prenasajo boreliozo, in tudi piki dru-
gih insektov,« pojasni Klemen Kikel, dr.
med., spec. dermatovenerolog, zoddelka

4

za kozne in spolne bolezni Univerzitetnega
klinicnega centra Maribor in nadaljuje: »Pogo-
steje srecujemo tudi kontaktne ekceme, ki so
posledica izpostavitvi koze sokovom rastlin
ob alergijski nagnjenosti ali v kombinaciji s
soncem. Slednjega imenujemo fitofotoder-
matitis. V poznih pomladnih in zgodnjih polet-
nih mesecih je pogostejsa tudi polimorfna
svetlobna reakcija, kot posledica izpostavi-
tve UVA-Zarkom pri dovzetnih osebah - kar
bolniki najpogosteje opisujejo kot alergija na
sonce« Posledica ¢ezmerne izpostavljenosti
soncu so tudi opekline, ki pa, ¢eravno zelo
pogoste, zelo poredko zahtevajo zdravnisko
oskrbo.

Sonéne opekline

Sestavni del son¢nega sevanja je tudi UV-
-sevanje, ki ga sestavljajo UVA-, UVB-in UVC-
zarki. Slednje v ve¢ji meri zaustavi ze ozonska
plast, medtem ko dolgovalovni UVA- in sre-
dnjevalovni UVB-zarki prodirajo vse do
zemeljskega povrsja in nase koze. UVA-Zarki

prodirajo najgloblje v koZo in poskodujejo
molekule DNK ter povzrodijo prezgodnje
staranje koze in povecajo tveganje za
pojavnost koZznega raka kasneje v Zivljenju.
Del UVB-zarkov nasa koza odbije, okvirno
tretjina pa jih prodre v povrhnjico in zgornji
del usnjice, kar se na kozi odraza z opeklinami
in rdecino. Strokovnjaki vsakoletno opozar-
jajo na negativne posledice sonéenja, kljub
temu pa se ljudje e dandanes premalo zave-
dajo posledic son¢nih opeklin na dolgoro¢no
splos$no zdravje in zdravje koze. Iz raziskav, ki
so jih opravili v Zdruzenju slovenskih derma-
tovenerologov (ZSD), je namrec razvidno, da
je velik delez vprasanih do polnoletnosti ope-
kline izkusil tudi na lastni kozi, bodisi z rde-
¢ino ali celo mehuriji. A prav opekline v otro-
Stvu predstavljajo pomemben dejavnik
tveganja za pojav koznega raka kasneje v
zivljenju. Tveganje za nastanek melanoma
pa se poveca tudi s Stevilnostjo son¢nih ope-
klin in opeklin z mehurji. Zato opozorilo, da
se je sploh v poletnih mesecih treba zavedati

Vsebina
4 Poletne nevsec¢nosti
in koza
6 Se tezave z dihali lahko

pojavijo tudi poleti?

8 Lasje so ogledalo nasega
zdravja

11 Mozganska kap ali
sréni infarkt?

14 O izpuscajih, ki nas lahko
presenetijo tudi poleti

16 V alkoholni omami

18 Brez zadaha in prijazno
do zob tudi poleti

20 Ko se svet vrti okoli nas
22 Slabokrvnost pri zenskah

24 Elektrolitsko ravnovesje
poleti

27 Previdno pri nakupu,
uZivanju in pripravi
hrane!

30 Da bi se rak trebusne
slinavke lahko odkril prej

32 Znamo uporabljati
klimatsko napravo?

35 PRILOGA: Gibanje

35 Nase telo je ustvarjeno
za gibanje

37 Zdrav hrustanec

40 Prehrana in Sportna

dejavnost z roko v roki

42 Kako izbrati pravo
Sportno obutev?

45 Prevec¢ sedimo!




ABCzdravja | julij—avgust 2025

pomena zascite pred soncem, ni nikoli odvec.
V ta namen se izogibajte pripeki med 10. in
17. uro, tako na soncu kot tudi v senci pa se
primerno zas¢itite z lahkimi oblaciliin son¢no
kremo primernega faktorja. Izbira te je v veliki
meri odvisna od tipa nase koze. Zas¢itni fak-
tor podaja priblizno razmerje, koliko ¢asa bo
trajalo, da nas sonce opece, ¢e smo nama-
zani, v primerjavi s tem, ¢e izdelka z zas¢itnim
faktorjem ne uporabimo. Ce nas tako opece
po 10 minutah, bo izdelek s SPF 30 ta c¢as
podaljsal za 30-krat, torej na priblizno pet ur.
Koliko ¢asa bo zascita zdrzala, je odvisno tudi
od koli¢ine nanesenega izdelka, pa tudi od
stika z vodo in drugih dejavnikov. Posame-
zniki s temnejsim tenom koze imajo Ze po
naravi ve¢jo raven melanina, medtem ko ga
imajo ljudje s svetlejso poltjo manj, prav vsi
pa za zascito pred son¢nimi Zarki potrebu-
jemo son¢no kremo.

»Strokovnjaki vsakoletno
opozarjajo na negativne
posledice soncenja, kljub
temu se ljudje Se dandanes
premalo zavedajo posledic
soncnih opeklin na
dolgorocno splosno zdravje
in zdravje koZe.«

Zanohtnica

Ste Ze sliSali za zanohtnico? Gre za najpogo-
stejso obliko vnetja na roki, ki je posledica
specificne oblike konic prstov tako na nogah
kot na rokah. Med obnohtnim delom in noh-
tom se namrec rade zbirajo bakterije, ki se ob
poskodbi na predelu obnohtja prerinejo v
tesen del med obnohtjem in nohtom, kar
lahko vodiv vnetje. Poskodbe so lahko posle-
dice tako sesanja prstov kot grizenja nohtov
pa tudi posledica neprimerne pedikure oz.
manikire. Lahko pride tudi do kroni¢ne oblike
zanohtnice, ki je posledica odstopanja
obnohtja zaradi dolgotrajne izpostavljenosti
vodi, vlagi in nekaterim agresivnim kemi¢-
nim sredstvom. Zanohtnica se kaze z oteklino
in rdecino na podroc¢ju ob nohtu, na otip pa
je predel bolec¢ in topel. Pojavi se lahko tudi
bolecina v najblizjem sklepu, ob napredova-
nju boleznilahko ob nohtu pride do kopice-
nja gnoja, lahko pa se bolecina in rdecina raz-
Sirita tudi na celoten prst. Zaradi vnetja
bezgavke postanejo otekle, bolezen lahko
spremljata povisana telesna temperaturain
slabo pocutje. Zdravljenje je odvisno od faze
napredovanja bolezni, v zacetnih fazah zado-
stujejo ze hladni obkladki in kopeli, medtem
ko je v primeru, da se bolecina in vnetje (ob
povisani telesni temperaturi) razsirita na celo-

ten prst, nujen obisk zdravnika, ki predpise
zdravljenje zantibiotikom.V primeru ognojka
je treba tega tudi kirursko odstraniti.

Impetigo

Mehur¢ki in hraste na kozi so lahko posledica
gnojne okuzbe vrhnjega sloja koze, t. i.
impetiga. Povzroditelji tega so stafilokoki in
streptokoki, ki poleg okuZzb koze in podkozja
lahko povzrocijo tudi vnetja razli¢nih tkiv in
organov. Omenjene bakterije se najprej nase-
lijo na kozi, skozi drobne ranice in razpoke pa
vstopajo globlje v nas organizem. Na mestu
vstopa pride do gnojne okuzbe koze v obliki
papul (okrogle izboklinice), znacilnih za impe-
tigo. »Inkubacijska doba impetiga je 4-10 dni.
Najprej se pojavijo drobne buncice ali papule,
ki se nato razvijejo v mehurcke, okrog kate-
rih je koza pordela. Ti mehurcki z gnojavo vse-
bino nato hitro pocijo in ostanejo znacilne
medeno obarvane kraste,« pojasni Kikel,
mehurcki pa se lahko razsirijo po vsem telesu
in se celo prenasajo na ljudi, s katerimi smo
bili vtesnem stiku. Kuznost v primeru antibi-
oti¢nega zdravljenja upade dan po zacetku
jemanja antibiotikov, sicer pa se lahko
podaljsa za vec tednov, gnojne spremembe
celo za ve¢ mesecev. Pojavnosti impetiga je
pogostejsa v vro¢em in vlaznem podnebju,
spremembe na koZi pa se pogosteje pojavijo
na mestih, kjer je bila koza predhodno ze
poskodovana.

Vnetje v koznih gubah

V koznih gubah se lahko ob znatnem pote-
nju, visoki vlagi in temperaturah pojavijo
neprijetna vnetja. Ta so zlasti pogosta pri
dojenckih, kjer do vnetij lahko pogosto pride
pod plenicoin v gubah. Dojenc¢kova koza zah-
teva posebno nego, saj je precej bolj obcu-
tljiva kot koza nas odraslih. Plenicke je tako
treba v poletnem ¢asu menjati Se nekoliko
pogosteje, ob pojavu vnetja pa uporabiti za
to primerno mazilo. Vnetja, ki se pojavijo v
dojenckovih koznih gubah, so najveckrat
posledica vlage, ki se tam nabira bodisi ob
nezadostnem susenju po kopanju ali ob pote-
nju. Tovrstna vnetja so pogostejsa tudi pri lju-
deh s ¢ezmerno telesno tezo, saj se med
gubami, ki so posledica ¢ezmerne mascobe,
lahko pojavi zastajanje potu in vlage. Zaradi
mehanskega drazenja koZe na posameznih
mestih in trenja med predeli kozZe, se ta
vhame in pordi, lahko tudi otece. Kot pou-
darja Kikel, vnetje v koznih gubah (t. i. inter-
trigo) lahko nastane, kjer koli se koza dotika
sosednje koze: »Sicer je to najpogosteje v
dimljah, pazduhah, pod dojkama, v popku in
trebudni gubi. Te predele je treba dnevno
umivati s teko¢o vodo in milom. Pomembno
je, da so dobro osuseni in da nato ostanejo
¢im bolj suhi. Uporabljamo lahko tudi bom-
bazne gaze za podlaganje in puder. Ce je
mozno, je dobro, da je predel ¢im bolj zracen
in se sproti posusi na zraku. To je pomembno
tudi pri izbiri oblacil - izbiramo oblacila iz
naravnih vlaken.«

VNETJE KOZE

zaradi britja,
epilacije?
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ABC

Absolutna vlaznost se ob
vsakem povisanju svetovnega
povpredja temperature za
stopinjo Celzija povisa za 7 %.

Na dihala predvsem poleti
neugodno vpliva presuh in
prehladen zrak.

Temperatura zraka naj bo okoli
21 °C, vlaznost pa 30-60 %.

S

Se tezave z dihali lahko
pojavijo tudi poleti?

Avtorica: Nika Arsovski
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Temperatura zraka in relativna vlaznost mo¢no vplivata na nas ob¢utek ugodja. Po porocilih sodec se temperature
zraka zadnja desetletja nezadrzno dvigajo, posledi¢no pa poletne temperature vsako leto belezijo nove rekorde.
S segrevanjem ozracja se relativna vlaznost v zmernem pasu, kamor sodi tudi Slovenija, sicer zmanjsuje, zato pa
strokovnjaki beleZijo visje vrednosti absolutne vlaznosti na Zemlji. Za visoke vrednosti vlage v zraku pa ni treba
obiskati tropskih krajev, saj Stevilni Zivijo v nadvse vlaznih domacih okoljih, ¢eprav se tega niti ne zavedajo.

Za vegji del Slovenije je znac¢ilno zmerno
celinsko vlazno podnebje, ki se na nekate-
rih predelih prepleta zzmernim sredozem-
skim in gorskim podnebjem. Za ta prevla-
dujodi tip podnebja so znacilne dokaj
hladne zime in precej vro¢a podnebja, a glo-
balno segrevaje ozra¢ja vpliva tudi na tem-
perature na nasih tleh, prav tako pa tudina
relativno in absolutno vlaznost. »V zadnjih
dveh desetletjih je trend povprecne rela-
tivne vlaznosti dva metra nad tlemi v Slo-
veniji na letni ravni negativen, a ni stati-
sti¢no znacilen. Razlike med posameznimi
leti so mnogo veg, kot jih kaze trendna ¢rta
zadnjih 20 let,« pojasnjujejo v Agenciji Repu-
blike Slovenije za okolje, ki deluje pod okri-
ljem Ministrstva za okolje, podnebje in ener-
gijo, in dodajajo: »Zanesljiv upad relativne
vlaznosti za nekaj odstotnih tock je viden
Sele skozi daljse obdobje, zacel se je v osem-
desetih letih prejsnjega stoletja. Glavni

razlog za to spremembo je globalno segre-
vanje, ki v sploSnem povzro¢a zmanjsanje
relativne vlaznosti v subtropskih in zmer-
nih kopenskih obmogjih ter povecanje rela-
tivne vlaznosti nad vecino oceanov, trop-
skimi kopenskimi obmogjiin delom Arktike.«
Po njihovih podatkih se, gledano na celo-
tno Zemljo, povprecna relativna vlaznost
zaradi podnebnih sprememb bistveno ne
spreminja, zato pa se znatno povecuje koli-
¢ina pare v zraku, torej absolutna vlaznost.
Ta se ob vsakem povisanju svetovnega pov-
precja temperature za stopinjo Celzija
povisa za 7 %. »Ker se je od druge polovice
minulega stoletja ozra¢je pri tleh segrelo
ze za pb. 1,3 0z. 1,4 °C, to pomeni tudi pri-
blizno 10 % vec vodne pare kot pred okoli
150 leti,« pojasnijo na ARSO in pri tem opo-
zorijo $e na dosti vecje razlike v regijah:
»Regionalno pa so velike razlike, saj se je
ponekod absolutna vlaznost povecala

mnogo bolj, drugod pa mnogo manj ali pa
sploh ne.V Sloveniji se je absolutna vlaznost
v zadnjih 60 letih sicer povecala, a manj, kot
bi pri¢cakovali glede na temperaturni dvig,
zato se je relativna vlaznost nekoliko zmanj-
sala. Na podlagi podatkov reanalize ERA5
(izra¢uni meteoroloskega modela, ki vklju-
¢uje karseda veliko meteoroloskih meritev)
za obdobje 1979-2024 za Slovenijo lahko
sklepamo, da je bilo najve¢je zmanjsanje
relativne vlaZznosti marca, junija in julija, naj-
manjse ali celo rahlo narad¢anje relativne
vlaznosti pa januarja, maja ter od oktobra
do decembra.« Na Agenciji po izra¢unih
podnebnih modelov predvidevajo, da se bo
z nadaljnjim segrevanjem ozra¢ja relativna
vlaznost na kopenskih obmocjih v subtrop-
skem in zmernem pasu, s tem pa tudi v Slo-
veniji, e nekoliko zmanjsala, vendar pa se
bo absolutna vlaznost na vecini teh obmo-
¢ij nekoliko povecala.
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Na dihala neugodno vpliva
presuhin prehladen zrak

Pretirane vlage v zraku tako pod Alpami v bli-
znji prihodnosti ni pri¢akovati, zato pa velja
posvetiti nekaj ve¢ pozornosti vlagi v zaprtih
prostorih. Neprimerne vrednosti le te, tako
pomanjkanje kot pretirana vlaznost prosto-
rov, namrec negativno vplivajo na nase
zdravje, tako na dihala kot tudi druge telesne
organe. Sploh v poletnem ¢asu na dihala neu-
godno vpliva presuh in prehladen zrak, poja-
snjuje prim. mag. Ilgor Koren. dr. med., spe-
cialist interne medicine in pulmologije:
»Na dihala predvsem poleti neugodno vpliva
presuh in prehladen zrak. Sluznica v dihal-
nem vejevju (sapnicah) je pokrita z zascitno
sluzjo, ki nase lepi prah in mikrobe onesna-
Zenega vdihanega zraka. Pod sluzjo so na
bronhialni sluznici na gosto posejani bicki
(cilije), ki umazano sluz pomikajo - porivajo
iz bronhijev proti sapniku oz. iz plju¢. Ce je
zrak presuh in prehladen, je sluz prevec vle-
cljiva, bicki pa preokorni oz. preleni, kar oslabi
¢is¢enje pljuc. Zato smo takrat bolj podvrzeni
dovzetnosti do okuzb in ostalih plju¢nih
obolenj.«

Vpliv visoke vlaznosti na nas
organizem

Optimalna vlaznost v prostoru za telo je med
40 in 60 %, najbolj prijetne za bivanje pa so
vrednosti med 50in 60 %. Pretirana vlaznost
v prostoru prispeva k razrasti skodljive plesni
in bakterij, medtem ko pretirano suh zrak $ko-
duje dihalom, izsusi koZo in slabo vpliva na
pocutje samo. Ce je zrak v bivalnem okolju
presuh, lahko pride do lus¢enja koze ali
obcutka zategnjene koze, posledi¢no pa do
srbecice in vnetij. A tudi pretirana vlaga v
zraku ne deluje blagodejno na naso kozo, saj
visoka temperatura in vlaga ustvarita obcu-
tek lepljive koZe. Vroc zrak poleti vsebuje vec
vodne pare kot hladen zrak, zaradi izhlape-
vanja vodnih teles, kot je morje, pa je vlaznost
v obalnih mestih e toliko visja. Ob visoki vla-

znosti se nase telo tezje ohlaja, kar lahko vodi
v pregrevanje telesa, zato organizem pospesi
proces znojenja, z namenom, da bi se ohla-
dilo. Cezmerno potenje lahko tudi drazi kozo,
zaradi Cesar se pojavijo t. i. vrocinski izpuscaji.
Do nastanka teh pride ob zamasitvi znojnih
kanalov in Zlez kot posledici cezmernega zno-
jenja, na kozi pa se kazejo kot drobni mehurcki
oz.rdece izboklinice. Obi¢ajno se pojavijo na
predelih, kjer prihaja do trenja med razli¢nimi
predeli koZe, npr. na vratu, pod pazduho ali
v dimljah. Lahko jih spremljata pekoc¢ obcu-
tek ali srbecica. Vrocinski izpuscaji se pogo-
steje pojavljajo pri otrocih, sploh pri
dojenckih.

Kaj pa udobje, ki ga ponujajo
klimatske naprave?

V vroc¢ih dneh se radi zatecemo v hlad kli-
matskih naprav, ki so dandanes prakti¢no
stalnica v vecini domov. Ljudje pa se pre-
malo zavedamo, da poleg nas v bivalnem
okolju biva tudi vrsta razli¢nih plesni, kate-
rih spore se prenasajo po zraku in v nekate-
rih primerih Skodujejo nasemu zdravju.
Spore vase vsrka tudi klimatska naprava,
zato jo je treba pred za¢etkom sezone hla-
jenj (ob pogosti uporabi pa tako pred zacet-
kom kot po koncu) natan¢no pregledatiin
ocistiti. V nasprotnem primeru lahko filtri kli-
matske naprave in druge komponente
postanejo pravo gojisce plesniin bakterij, z
zrakom pa se te vpihujejo tudiv prostor, kar
lahko vodi v vrsto bolezenskih tezav, od aler-
gijskih reakcij do glavobolov, tezav z diha-
njem in vnetij koZe. Pogosto lahko z ohlaja-
njem prostorov in avtomobilske kabine tudi
pretiravamo, kar lahko tudi v poletnih mese-
cih povzroca izcedek nosa, celo kaselj.
Kaksen naj bo tako zrak med stirimi stenami
poleti, da bo kar najbolj prijazen dihalom?
Koren svetuje, da temperaturo prilagodimo
lastnemu bivalnemu udobju, a pri tem ne
pretiravamo: »Temperatura zraka naj bo
okoli 21 °C, vlaznost pa 30-60 %. Nekaterim
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ljudem, ki so bolj zmrzljivi, bolj ustreza tem-
peratura zraka okoli 22,5 °C, drugi pa bolj
uZivajo v svezem zraku okoli 19,5 °C.«

Posebno pozorni najbodo

bolniki s KOPB

Kot pojasni sogovornik, se vlaznost spodnjih
dihal giblje okrog 40 %, zato se najbolje pocu-
timo v prej omenjeni coni relativne vlaznosti
zraka. Visoka vlaga v zraku sicer neposredno
ne vpliva na bolezni dihal, zato pa neugodno
vpliva na pocutje in zdravje telesa v celoti.
»Zaradi cezmernega in neucinkovitega zno-
jenjain slabega odvajanja viska telesne tem-
perature se pocutimo slabse, bolj smo utru-
jeniin boljzadihani ob naporu.V nacelu manj
vlaZzen zrak omogoca lazje izhlapevanje znoja
in s tem tudi bolj u¢inkovito odvajanje tele-
sne temperature,« pojasni pulmolog in ob
tem opozori na skupine, ki so zavoljo tega
bolj na udaru, tudi bolniki s kroni¢no plju¢no
obstruktivno boleznijo. »Bolniki s KOPB imajo
zaradi bolezni pljuc¢ oz. prehitrega staranja
plju¢ manj ucinkovite funkcije pljucin so bolj
ob¢utljivi na visjo vlaznost zraka kot zdravi
ljudje. Bolniki s KOPB v takih razmerah sedijo
v senciin mirujejo, da tako prebrodijo dihalno
stisko.« KOPB je pogosta bolezen, po neka-
terih podatkih pa naj bi bremenila tudi med
50in 100 tisoc Slovencev. Pri bolezni pride
do vnetja celotnih plju¢, tako velikih kot tudi
malih dihal, pa tudi plju¢nih mesickov. V malih
dihalih pride do brazgotinjenja, zaradi cesar
zrak slabse prehaja v plju¢ne mesicke, ti pa
posledi¢no pocasi propadejo, kar vodi v
plju¢ni emfizem. Zaradi zapore dihal pride
do otezenega dihanja, cezmerna tvorba sluzi
pa bolnike sili kizkasljevanju — v primeru bak-
terijske okuzbe dihal pride tudi do izkaslje-
vanja gnoja. Vnetje pljuc¢nih Zil, ki je prav tako
posledica KOPB, dodatno obremeni tudisrce,
kar $e bolj otezi dihanje. Poglavitni vzrok za
pojav bolezni je kajenje, za KOPB pa zboli
okvirno 20-30 % kadilcev (klju¢no vlogo pri
razvoju bolezniima tudi genetika).
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Na dan nam lahko normalno
izpade tudi do sto las.

Mastno lasisce, prhljaj in
izpadanje las so najpogostejse
teZzave z lasmi.

Usi se v zadnjih letih pojavljajo
skozi vse leto, nekoc¢ so se le
avgusta in septembra.

Lasje so og

nasega zdravja

Avtorica: Katarina Ravnik

ledalo

ey

/

Lasje so nas naravni okras, ¢e so videti lepi, sijoci in zdravi. Ce niso takini, nas lahko upravi¢eno zaskrbi, saj so ob tem
tudi ogledalo nasega zdravja in tezave z njimi lahko nakazujejo kak3no bolezen. Vecina tezav z lasmi pa je taksnih,
dajih lahko odpravimo s pravilno nego, zdravo prehrano in izogibanjem dejavnikom iz okolja, ki jim Skodujejo — pre-
tiranemu izpostavljanju soncu, vro¢emu susenju, neustreznim preparatom in slani vodi.

Pogovarjali smo se s Suzano Levani¢, mag.
farmacije, koncesionarko iz Lekarne Zupan-
¢i¢eva jama v Ljubljani. Najprej je spregovo-
rila o0 izpadanju las. Poudarila je, da na glavi
nosimo okoli 100.000 las in zato je popol-
noma normalno, da nam na dan lahko izpade
tudi do sto las. V¢asih pa se zgodi, da je izpa-
danje resni¢no pretirano. Kateri so vzroki?
»Vzroki za pretirano izpadanje las so razli¢ni.
Lahko so ob¢asni, kot so stres, hormonske
spremembe, pomanjkanje zeleza, cinka, bole-
zni $¢itnice, anemije, hitre diete, pa tudi neka-
tera zdravila. Pri trajnejsih spremembah so
vzroki nekoliko zapletenejsi. Lahko gre za
avtoimunsko bolezen, kot je alopecija areata,
ali pa za androgena alopecija ter za brazgo-
tinsko alopecijo,« pojasnjuje Levanic¢evain v
teh primerih svetuje, da obis¢emo dermato-
loga. »Tudi v lekarnah je na voljo svetovanje
strokovnjakov, ki je brezplac¢no. Lasisce pre-
gledamo z mikrokamero in paciente v pri-

meru resnejsih stanj napotimo k dermato-
logu.« Kateri so $e vzroki za pretirano
izpadanje las? »Pomembno vlogo igrajo
genetika in hormoni, zlasti pri dedni izgubi
las. Poleg tega naizpadanje las vplivata tudi
dusevno zdravje in pocutje, kot so stres, pre-
tirana napetost in obremenjenost.«

Kako si lahko sami pomagamo? »Poma-
gamo si lahko pri blagih simptomih in priizpa-
danju las, ki mu botrujejo ob¢asni vzroki, kot
so na primer pomanjkanje zeleza, bolezni
$¢itnice in hormonske spremembe. V teh pri-
merih odpravimo oziroma pozdravimo
vzroke. Na zdravije las lahko vplivamo z dolo-
¢eno prehrano ter z jemanjem prehranskih
dodatkov, kot so vitamini B-kompleksa, vita-
min E, Zelezo in cink, ki so najpomembnejsi
za zdrave lase,« nasteva farmacevtka in pou-
dari, da so pomembni tudi pravilni ukrepi za
nego las. »Lase umivamo nezno, z blagimi
Samponi, ki imajo ustrezno, kakovostno

sestavo in nevtralen pH ter jih izpiramo s hla-
dno vodo (lasje nimajo radi vrocine), zato da
ohranjamo ravnovesje mikrobioma lasis¢a.
Uporabimo tudi balzam za lase. Las ne izpo-
stavljamo vroc¢emu susilniku ali vro¢emu
soncu.V lekarnah pogosto vidimo, da priha-
jajo po pomoc ljudje, ki jim lasje izpadajo, ker
so se preve¢ soncili. Ce pa se Ze son¢imo, je
treba uporabiti zas¢itna sredstva proti soncu
tudi na laseh, ne samo na kozi,« $e doda
Levaniceva.

Srbece lasisce

Mastno lasisce, prhljaj in izpadanje las so naj-
pogostejse tezave, ki jih farmacevti opazajo
pri obiskovalcih lekarn. Zakaj nas lasisce srbi?
»Vzroki za srbece lasisce so lahko prhljaj, suha
koza, seboroi¢ni dermatitis ali glivi¢cne
okuZzbe.V zadnjem ¢asu pa opazamo pogo-
stejse pojavljanje alergijskih reakcij na izdelke
za nego las. Ce smo obc¢utljivi, je zato bolje,

Vsebina

4 Poletne nevsec¢nosti
in koza
6 Se tezave z dihali lahko

pojavijo tudi poleti?

8 Lasje so ogledalo nasega
zdravja

11 Mozganska kap ali
sréni infarkt?

14 O izpuscajih, ki nas lahko
presenetijo tudi poleti

16 V alkoholni omami

18 Brez zadaha in prijazno
do zob tudi poleti

20 Ko se svet vrti okoli nas
22 Slabokrvnost pri zenskah

24 Elektrolitsko ravnovesje
poleti

27 Previdno pri nakupu,
uZivanju in pripravi
hrane!

30 Da bi se rak trebusne
slinavke lahko odkril prej

32 Znamo uporabljati
klimatsko napravo?

35 PRILOGA: Gibanje

35 Nase telo je ustvarjeno
za gibanje

37 Zdrav hrustanec

40 Prehrana in Sportna

dejavnost z roko v roki

42 Kako izbrati pravo
Sportno obutev?

45 Prevec¢ sedimo!




ABCzdravja | julij—avgust 2025

»Lase umivamo nezno, z blagimi samponi, ki imajo
ustrezno, kakovostno sestavo in nevtralen pH ter jih

izpiramo s hladno vodo.«

da uporabljamo dermatolosko testirane Sam-
pone, ki se dobijo v lekarnah,« priporo¢a nasa
sogovornica in dodaja, da si lahko ucinkovito
pomagamo, ko ugotovimo vzrok. »Sampon,
ki ga uporabljamo, naj vsebuje ustrezne
sestavine. Ceimamo mastno lasi$¢e, naj bosta
sestavina Sampona katran in selenov sulfit,
ki zmanjsujeta prehitro zorenje celic na lasi-
s¢u. Ce je vzrok gliviena okuzba, naj sampon
vsebuje cinkov piriton, antimikotik, na primer
ketokonazol. Te snovi ucinkovito preprecu-
jejorazmnozevanje glivic. Salicilna kislina in
zveplo naj bosta sestavni del Sampona, ko
gre za seboroi¢ni dermatitis. Pri tem je
pomembno keratoliti¢cno delovanje, ki raz-
taplja moluske in zmanjsuje njihovo nastaja-
nje. Ce ugotovimo, da smo na dolo¢en $am-
pon alergi¢ni, seveda nemudoma prenehamo
z njegovo uporabo in namesto tega upora-
bljamo dermatolosko testirane Sampone,«
e svetuje farmacevtka.

Oh, ta prhljaj!

Kot pove nasa sogovornica, se prhljaj pogo-
steje pojavlja pri ljudeh s suho koZo in stanje
se obi¢ajno poslabsa v hladnem vremenu.
»Prhljaj se lahko pojavlja v blagi obliki. Takrat
je najveckrat vzrok uporaba neprimernih
izdelkov za nego las in ukrepi, kot je prepo-
gosto in pretrdo ¢esanje. Lahko pa gre tudi
za alergijske reakcije na izdelke za nego las.«
Kaj pa, kadar gre za hujso obliko prhljaja?
»Hujse oblike prhljaja so posledice bolezen-
skih stanj koze: seboroi¢nega dermatitisa,
luskavice in okuzbe z glivico. V teh primerih
je treba obiskati strokovnjake, kot so farma-
cevti v lekarnah in dermatologi,« priporoca
Levaniceva in svetuje, naj te teZzave ne resu-
jemo sami na lastno pest.

Razlikujemo med suhim in mastnim
prhljajem. »Ljudje po navadi ne vedo, ali je
njihov prhljaj suh ali masten. To ugotovimo
na podlagi podatka, kolikokrat na teden si
nekdo mora umivati lase. Ce si jih umiva
enkrat tedensko, gre obicajno za suhi prhljaj.
Ce si nekdo mora lase umivati vec¢krat na
teden, gre za mastni prhljaj.« Kako ravnamo
v prvem in kako v drugem primeru? »Pri
suhem prhljaju pomaga, da si v lase in lasi-
S¢e vtremo tanko plast olja. Za vsako tezavo
si moramo vzeti nekaj ¢asa. Zvecer si na lase
in lasis¢e nanesemo nekaj olja, potem si ga
zjutraj speremo. Pomagajo tudi UVA-in UVB-
zarki, zato poleti nimamo toliko tezav s

prhljajem. V primeru obilnega prhljaja, ko
se prhljaj pojavlja v obliki plakov, je te treba
lus¢iti s preparati, ki vsebujejo salicilno
kislino. V nadaljevanju lasis¢e negujemo in
vlazimo s preparati, ki vsebujejo glicerin in
olja,« odgovarja nasa sogovornica. Derma-
tologi menijo, da je tezavo s suhim ali
mastnim prhljajem mogoce resiti le s skrbno
zasnovano rutino. Ta vklju¢uje nego in $am-
poniranje s Samponi z aktivnimi sestavinami,
ki poskrbijo za lus¢enje lusk. Drugi korak
zajema nego oziroma vlazenje lasisca, s
¢imer vzpostavimo ravnovesje mikrobioma
lasis¢a. Zdravilni Samponi naj bi se upora-
bljali dva- do trikrat tedensko, pustiti jih
moramo delovati deset minut, potem jih
izperemo. Terapijo prekinemo za en do tri
mesece in v tem obdobju uporabljamo
nezne Sampone z nevtralnim pH.

Pretirano mastni lasje

Tudi mastni lasje so obic¢ajno povezani s koZo,
ki je prav tako mastna. »Gre za povecano izlo-
¢anje loja v zlezah lojnicah. Ce so lasje mastni,
so pogosto tudi tanki in vtem primeru je na
lasiScu vecje stevilo las, s tem pa tudi vec loj-
nic, ki izlocajo mascobo, ta pa se po tankih
laseh lazje Siri kot po debelejsih,« pojasnjuje
farmacevtka in dodaja, da obstajajo tudi
zunanji dejavniki, ki pripomorejo k temu, da
so lasje bolj mastni. »To je uzivanje mastne,
zacinjene hrane, alkohola, kave. K mastnim
lasem prispevajo tudi moski spolni hormoni,
sinteti¢ni gestagen, stresin zmanj$ana odpor-
nost. Zunanji dejavniki, ki mastijo lase, pa so
znojenje, delovanje klimatskih naprayv, vlaga,
vrocina ter prisotnost kvasovk Pityrosporum
ovale in razpadlih bakterij.«

Ce so nasi lasje le nekoliko bolj mastni,
lahko stanje omilimo z uporabo primernih
Samponov, pove Levaniceva in odsvetuje
uporabo izdelkov za oblikovanje priceske, kot
so geli, pene in olja, saj ti dodatno mastijo
lasis¢e. »Prav tako ni priporocljivo, da se pogo-
sto z rokami dotikamo lasis¢a. Lase si umi-
vamo tri- do Stirikrat na tedenin to je drugace
kot nekog, ko so veljala priporocila, da si ne
smemo pogosto umivati mastnih las, saj naj
bi se potem ti $e bolj mastili. Sodobne $am-
pone lahko uporabljamo vsak dan, ¢e so der-
matolosko neoporecni in z nevtralnim pH.
Uporabljamo lahko tudi suhe Sampone, ki
odstranjujejo masc¢obo z las,« $e dodaja nasa
sogovornica.
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Suhilasje

Suho lasisce in suha koZa obicajno gresta
z roko v roki. Kot vemo, se suho lasis¢e in
suhi, krhki lasje brez sijaja pogosteje poja-
vljajo pozimi. »Suhi lasje potrebujejo vla-
znost, izogibati se je treba uporabi vrocih
susilnikov, likalnikov in kodravcev las, pa
tudi prepogostemu barvanju las. Lasje naj
se posusijo naravno. Prav tako suhemu lasi-
$C¢u ne prija premocno in prepogosto krta-
Cenje las. Izberemo blage in vlazilne Sam-
pone, ki naj vsebujejo dolocena olja
(arganovo, olivno, kokosovo) in ne vsebu-
jejo agresivnih kemikalij,« priporo¢a farma-
cevtka in poudari pomen pitja zadostnih
kolic¢in vode. »S tem ne skrbimo le za zdravje

telesa, ampak pripomoremo tudi k dovolj
dobri hidriranosti las. Vsak dan bi morali
popiti dva do tri litre vode.«

Uporabljamo balzame, ki vsebujejo olja,
poleti pa uporabljamo zas¢itne izdelke pred
son¢nimi zarki in se izogibamo namakanju
las v slani vodi oziroma si to vsakokrat spe-
remo z las. Pomembno je tudi, kaksno pre-
hrano izbiramo. Ta naj bo zdrava, vsebuje naj
dovolj mascobnih kislin omega 3, vitamin E,
cink, selen —to ne vpliva le na splosno zdravje,
ampak tudi na zdravje las, e priporoca
farmacevtka.

Pojav usi

Po besedah Suzane Levanic se usi v zadnjih
letih pojavljajo skozi vse leto. »Neko¢ smo
to opazali le ob koncu poletja, avgusta in
septembra. Na sre¢o se v lekarnah dobi kar
nekaj pripravkov, s katerimi jih lahko ucin-
kovito odpravimo.« Kako torej ukrepamo?
»Lasisce in lase vseh, ki so bili v stiku z oku-
zeno osebo, najprej pod mocno svetlobo
temeljito pregledamo. Odkrijemo lahko
drobne sivkaste pikice, ki so gnide in te je
tezko odstraniti. Ko se napijejo krvi, so lazje
vidne, saj so rdeckastorjave barve. Zdravlje-
nje izvajamo s pripravki za razusevanje, ki
se dobijo v lekarnah in so v obliki Sampo-
nov, gelov ter losjonov. Neko¢ so bili ti pri-
pravki kemicniinsekticidiin njihova slabost
je bila ta, da so usi nanje lahko postale
odporne. Prav tako so bili ti pripravki name-
njeni le za unicevanje usi. Sodobnejsi pre-
parati delujejo tako na usi kot tudi gnide, in
sicer mehansko. Vsebujejo namrec olja, ki
obdajo us ali gnido z ovojem, tako se us ali
gnida zadusita in odmreta. Postopek je treba
ponoviti ¢ez sedem ali deset dni,« razlaga
postopek razusevanja nasa sogovornica in
za konec 3e poudari druzbeno odgovorno
delovanije pri odpravljanju usi — pri tem naj
bi sodelovali vsi in vklju¢eni morajo biti celo-
tni kolektivi.

ALI VIDITE USI?
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DO Ko
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Povprecno letno Stevilo epizod
mozganske kapi v Sloveniji
presega 4500 primerov.

Nekoliko vec primerov
mozganske kapi je pri moskih.

Mozgansko kap in sréni infarkt
moramo prepoznati ljud
okolici in hitro ukrepati.

Avtorica: Irena Pfundner -

i

»

Mozganska kap
ali sréni infarkt?

Mozganska kap je poleg drugih sréno-zilnih bolezni v razvitem delu sveta in tudi Sloveniji Ze desetletja najpogostej-
$i vzrok obolevnosti in umrljivosti odraslih. Najve¢ smrti in dolgotrajne prizadetosti povzrocata sréni infarkt in
mozganska kap, ki sta nenadna zapleta koronarne bolezni srca oziroma bolezni mozganskega zilja. Ju znamo lo¢iti?

»V Sloveniji mozgansko kap vsako leto dozivi
vec¢ kot 4000 ljudi. Dobra desetina bolnikov
zaradi mozganske kapi umre, priblizno polo-
vica pa ostane pomembno nevrolosko osko-
dovana,« je preteklo leto na novinarski kon-
ferenci ob svetovnem dnevu mozganske kapi
povedala Tjasa Vizintin Cuderman, dr.
med., spec. kardiologije in vaskularne
medicine, podpredsednica Drustva za
zdravje srca in oZilja Slovenije. MoZganska kap
povzroci motnje zaznavanja, gibanja, Cute-
nja, sporazumevanja, vedenja, ¢ustvovanja
in misljenja. Praviloma nastopi nenadno, brez
opozorila, ko se prekine dotok krvi v moz-
gane. Do tega lahko pride zaradi pritiska krvi
na del mozganov ob mozganski krvavitvi,
veliko pogosteje pa zaradi zamasitve Zile s
krvnim strdkom. Statisti¢no gledano, sta
»miokardni (sr¢ni) infarkt in mozganska kap
vodilna vzroka smrti po svetu, tudi v Slove-
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niji. Sta Zivljenjsko ogrozajoci stanji in zahte-
vata takojsnjo zdravnisko pomoc. Umrljivost
je zlasti odvisna od kakovosti zdravstvene
oskrbe.V obeh primerih pride do nenadnega
pomanjkanja krvnega pretoka skozi predel
mozganov (mozganska kap) ali srca (sr¢ni
infarkt),« pojasnjuje NIJZ.

Kaj je mozganska kap?

Mozganska kap je izguba mozganske funk-
cije, ki jo povzroci prekinitev dotoka krvi v
mozgane ali razpok Zile s krvavitvijo. NIJZ opi-
suje, da se moZzganska kap lahko kaZe z nena-
dnim pojavom nevroloskih izpadov (tezava
z govorom, ohromelost udov in obraza,
motnje vida, motnje zavesti itn.). Ve¢ina moz-
ganskih kapi je ishemicnih in nastanejo zaradi
nenadne zapore arterije ob predhodnih ate-
roskleroti¢nih spremembah, tromboze na
mestu nastanka strdka ali trombembolije, kjer

strdek prileti iz srca ali druge arterije. Preo-
stale mozganske kapi so hemoragi¢ne in so
posledica krvavitve v mozgansko tkivo, naj-
pogosteje iz anevrizem, mozgansko Zilnih
malformacij, fistul ali poka arterije (arteriole)
ob dolgotrajnem povisanem krvnem tlaku.
Zelo redke so hrbtenjac¢ne kapi.«

Vse vec naj bi bilo dokazov o uc¢inkovitem
preprecevanju pa tudi o u¢inkovitem zdra-
vljenju mozganske kapi, ¢e se ukrepa takoj
po pojavu znakov bolezni. »Trias dejavnikov
tveganja: zvisan krvni tlak, zvisan holesterol
in kajenje, pri cemer je za mozgansko kap naj-
pomembnejsi zvisani krvni tlak, sodi v sku-
pino dejavnikov, ki so v veliki meri vezanina
nacin Zivljenja ter jih je mozno prepreciti. Z
zgodnjim odkrivanjem in ustreznim zdravlje-
njem sladkorne bolezni in atrijske fibrilacije
prav tako lahko vplivamo na zmanjsevanje
tveganja za mozgansko kap,« pravijo na NJZ.
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»Mozganska kap praviloma ne povzroca neke bolecine,
bolnik se je pogosto sam ne zaveda in nima obcutka, da
je znjim kar koli narobe. Zato je najveckrat odvisno od
liudi v okolici, ¢e znake prepoznajo ali ne.«

G.R.O. M.

Zelo pomembno je, da znake mozganske kapi
prepoznamo hitro in tudi hitro ukrepamo. Kra-
tica GROM je morda vecini Ze poznana, kljub
temu pa je dobro veckrat ponavljati pomen
te kratice, da v klju¢nem trenutku lahko pra-

vilno odreagiramo in morebiti komu reSimo
zivljenje. Mozganska kap praviloma ne pov-
zroca neke bolecine, bolnik se je pogosto sam
ne zavedain nima obcutka, da je z njim kar koli
narobe. Zato je najveckrat odvisno od ljudi v
okolici, ¢e znake prepoznajo ali ne.

Znaki mozganske kapi so:

G - govor: Oseba govori nejasno in
nerazumljivo.

R -roka: Oseba ne more dvigniti ene ali
druge roke in je tam zadrzati.

0 - obraz: Oseba se ne zmore nasmeh-
niti, pogosto ima povesen ustni kot na eni
ali drugi strani obraza.

M - minuta, ¢as: Pri zgoraj zaznanih zna-
kih Steje vsaka minuta, zato je treba takoj
poklicati nujno medicinsko pomo¢ na tele-
fonsko stevilko 112.

Ce se torej znajdemo v situaciji, ko se nekomu
v nasi blizini pojavijo znaki GROM, je
pomembno, da se pravilno odzovemo in jih
hitro prepoznamo. »Bolniku povemo preprost
stavekin ga prosimo, naj ga ponovi. Taga bo
s tezavo ponovil oziroma ga sploh ne bo
mogel pravilno ponoviti ali ga ne bo razumel.
Nato bolnika prosimo, naj iztegne obe roki v
visini ramen. Najverjetneje mu bosta ena ali
obe roki takoj omahnili. Sledi prosnja, naj se
na Siroko nasmeji. Bolnik zmozgansko kapjo
bo imel eno stran ustnic poveseno, drugo bo
normalno dvignil. Vsekakor pa je treba takoj
poklicati reSevalce, kajti tako pri mozganski
kapi kot srénem infarktu je pomembna vsaka
sekunda,« opozarjajo na NIJZ.

Pogostost mozganske kapiv
Sloveniji

NIJZ belezi stevilo epizod mozganske kapi
in sr¢nega infarkta pri izvajalcih storitev
zdravstvenega varstva (vir podatkov je
zbirka epizod Spremljanje bolnisni¢nih
obravnav). Za epizodo se Steje vsaka zdrav-
stvena oskrba bolnika v eni vrsti zdravstvene
dejavnostiizvajalca na enilokaciji in se za¢ne
s trenutkom, ko je bolnik sprejet na oddelek
ter se konc¢na z odpustom (vcasih tudi smr-
tjo) bolnika iz bolnisnice. Zbrani podatki, ki
so nam jih posredovali na NIJZ med letoma
2013in 2023 in jih tu povzemamo, kazejo na
narascanje epizod mozganske kapi v Slove-
niji med letoma 2013 in 2019. Po pojavu pan-
demije covida-19 je stevilo epizod nekoliko
upadlo in ponovno zacelo narascati po letu
2021. Povprecno stevilo letnih epizod moz-
ganskih kapi med letoma 2013 in 2023 je bilo
4519.V prvih dveh letih je bilo stevilo epi-
zod nekoliko ve¢je pri zenskah, od leta 2014
naprej pa je bistveno vecje stevilo epizod
pri moskem spolu. Povprecno Stevilo epi-
zod med letoma 2013 in 2023 je bilo 2195
letno pri zenskah in 2323 letno pri moskih.
Skozi vsa leta je najvec epizod ishemicne

Sladkor 5,8

vegane.
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mozganske kapi (v povprecju 3351 letno),
manj je hemoragi¢ne (povpre¢no 1093
letno) in nekaj primerov neopredeljene moz-
ganske kapi. Po statisti¢nih regijah se je
pokazalo, da so najvecje stevilo epizod moz-
ganske kapi pricakovano belezili v najvecjih
statisti¢nih regijah (osrednjeslovenska,
podravska, savinjska).

Stevilo epizod srénega infarkta pa se med
letoma 2014 in 2019 ni bistveno spreminjalo.
Tudi pri tej bolezni je opaziti vpliv pandemije
covida-19 in upad Stevila primerov v letih
2020in 2021. Po letu 2021 je ponovno opaziti
narascanje Stevila epizod. Veliko vecino pri-
merov sr¢nih infarktov predstavljajo akutni
sréniinfarkti. Povprec¢no stevilo letnih epizod
mozganskih kapi med letoma 2013 in 2023
je bilo 4457. Stevilo epizod je bilo vedno zna-
tno vecje pri moskih kot pri Zenskah. Pov-
precno stevilo epizod med letoma 2013 in
2023 je bilo 1518 letno pri Zenskah in 2939
letno pri moskih. Po statisti¢nih regijah se je
ponovno pokazalo, da so najvecje Stevilo epi-
zod sr¢nega infarkta belezili v najvedjih sta-
tisti¢nih regijah (osrednjeslovenska, podrav-
ska, savinjska).

Kaj je sréni infarkt?

»Sréniinfarkt se obi¢ajno kaZe z nenadno sti-
skajoco ali pekoco bolecino zlasti za prsnico,
ki nastane v mirovanju ali ob najmanjsem
naporu ter se ne spreminja z dihanjem in
poloZajem telesa. Pogosto se izza prsnice Siri
v vrat, v eno roko, obi¢ajno levo ali v obe roki
ali v Zlicko. Bolecini se lahko pridruzijo sla-
bost, bruhanje, bledica, potenje in obc¢utek
dusenja. Pri manj kot 20 % bolnikov je bole-
¢ina neznacilna ali je celo ni. To se opazi zla-
sti pri starejsih bolnikih, bolnikih z boleznimi
drugih organskih sistemov, pri sladkornih bol-
nikih in bolnikih po operaciji na srcu. Z ukre-
panjem se ne sme odlasati. Tudi v primeru
sr¢nega infarkta je treba takoj ukrepati in
poklicati reevalce,« opozarja NIJZ.

Mnogi mesajo izraza sréni zastoj in sréni
infarkt, pogosto se uporabljata izraza za obe
stanji. Tako sr¢ni infarkt kot sréni zastoj sta
Zivljenjsko ogrozajoc¢a. Ceprav sta stanji pove-
zani in imata lahko podobne simptome, pa
obstajajo med njima klju¢ne razlike. Do sr¢-
nega infarkta pride, ko srce ne dobi dovolj
krvi, do srénega zastoja pa, ko pride do nena-
dnega kolapsa in izgube zavesti, saj srce pre-
neha biti in ne more ¢rpati krvi za oskrbo pre-
ostalih organov s kisikom.V mnogih primerih
lahko sréni napad poveca tveganje za nasta-
nek srénega zastoja.

Simptomi srénega infarkta v

primerjavis srénim zastojem

Sréni zastoj in sr¢ni infarkt vplivata na srce,
vendar ima vsako stanje drugacne simptome.
Sréni napad lahko pogosto povzrodi sréni
zastoj, zato je pomembna ustrezna prepo-
znava prvih znakov. Med simptome srénega
infarkta torej sodijo bolecina v prsih, ki seva
v Celjust, vrat ali roko, zasoplost, utrujenost,
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»Med simptome srcnega infarkta torej sodijo bolecina v
prsih, ki seva v Celjust, vrat ali roko, zasoplost, utrujenost,
anksioznost, srcne palpitacije in slabost. Med znake
sr¢nega zastoja pa nenaden kolaps.«

anksioznost, sr¢ne palpitacije in slabost. Med
znake srénega zastoja pa nenaden kolaps,
izguba zavesti, nezmoznost dihanja, izguba
srénega utripa, bolecina v prsih ali zasoplost
pred omedlevico in omoti¢nost pred kolap-
som. Pri zdravljenju sr¢nega infarkta kardio-
log obi¢ajno izvede minimalno invaziven
postopek, imenovan perkutana koronarna
intervencija (PCl), da odpre pretok krviv koro-
narni arteriji. Sréni zastoj pa zahteva takoj-
Snje kardiopulmonalno ozivljanje (CPR), da
se prepreci smrt. OZivljanje lahko do prihoda
pomodiizvaja vsak mimoidoci: moc¢niin hitri
pritiski na sredino prsnega kosa bolnika (pri-
blizno 100-120-krat na minuto), saj to
pomaga ohranjati pretok krvi v telesu. V jav-
nih zgradbah so namesceni tudi avtomatski
eksterni defibrilatorji (AED), ki resujejo zivlje-
nja. Tako sr¢ni infarkt kot sréni zastoj sta lahko
usodna. Sr¢ni infarkti so pogostejsi, niso pa
vsi usodni.V Zdruzenih drzavah se jih po oce-
nah zgodi 805.000 na leto. Po podatkih NIJZ
je bilo v Sloveniji med letoma 2013 in 2023
povprecno stevilo epizod sr¢nega infarkta
4457 letno (najveckrat gre za akutni miokar-
dni infarkt), ve¢ primerov je med moskimi,
regijsko gledano pa najvec v regijah z najve-
¢jim Stevilom prebivalcev. Sréni zastoj na
drugi strani pa je brez zdravljenja oz. brez
takojsnjega ozivljanja vedno smrtonosen.
Nekje 60-80 % ljudi, ki doZivijo sréni zastoj
zunaj bolnidnice, naj bi stanju podleglo. Zato
sta bistvenega pomena ¢imprejsnje ozivlja-
nje in uporaba AED.
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Simptomi atopijskega
dermatitisa se v poletnem ¢asu
izboljsajo.

Fotodermatoza naj bi teZila
Ze vsakega petega Evropejca,
njena pojavnost pa z
oddaljenostjo od ekvatorja
narasca.

Poleti je klju¢na zascita koze
pred UV-zarki s Sirokospektralno
kremo z zas¢itnim faktorjem
najmanj SPF 30.

O izpuscajih, ki nas lahko
presenetijo tudi poleti

Avtorica: Nika Arsovski
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Sonce in blagodejno delovanje morske vode lahko simptome nekaterih koZnih bolezni, kot sta luskavica in atopicni
dermatitis, znatno omilita, po drugi strani pa razli¢ni dejavniki v poletnem casu vplivajo na pojav in stopnjevanje
drugih koznih sprememb. Pot, son¢ne kreme, vrocina itd. so le nekateri izmed dejavnikov, ki lahko oslabijo naso kozo
in povzrocijo alergiji podobne spremembe na kozi, tako kot tudi preobcutljivostna reakcija na sonce, ki je posledica
delovanja son¢nih Zarkov, morske vode in sonc¢nih krem z neprimernimi podlagami.

Atopijski dermatitis

Simptomi atopijskega (AD) in seboroi¢nega
dermatitisa se v poletnem ¢asu obi¢ajno
izboljsajo, kar prinese olajsanje za bolnike, ki
jim ta kroni¢na vnetna bolezen predstavlja
vsakodneven izziv. Incidenca atopijskega der-
matitisa je v zadnjih nekaj desetletjih mo¢no
narasla, kar gre domnevno pripisati sodob-
nemu Zivljenjskemu slogu in pretirano sna-
znemu okolju, v katerem se zadrzujemo. Pose-
bej podvrzeni AD so otroci, saj bolezen velja
za najpogostejso vnetno bolezen koze pri
otrocih in je prisotna pri 10-15 % otrok, mlaj-
Sih od pet let. Najveckrat se bolezen pojavi
Ze v otrokovem prvem letu, vecje tveganje
za njeno pojavnost pa predstavlja tudi prisot-
nost bolezni v druzini. Poleg dednih dejavni-
kov, ki pomembno vplivajo na pojavnost
bolezni, je AD pogosto tesno povezan s pre-
obcutljivostjo na alergene v hrani, pa tudi s
slabsim pregradnim delovanjem koze, ki je
deloma prav tako dedis¢ina genetike. Za AD
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so znacilni izpuscaiji, ki jih spremlja srbecica.
Sprva se pojavijo rdecine, razjede in mehurcki,
nato pa tudi kraste, buncice, medtem ko se
koza zadebeli in pride do njenega lus¢enja.
Te kozne spremembe so pri dojenckih vidne
predvsem na podrocju obraza, na lasis¢u in
okoncinah ter na zgornjem delu trupa, med-
tem ko so pri mlajsih otrocih izpuscaji vidni
na vratu in na upogibu zgornjih ter spodnjih
udov, prav tako kot pri odraslih, kjer jih lahko
opazimo tudi na zapestju in hrbtis¢u rok ter
nog. Simptomi atopijskega dermatitisa obi-
¢ajno izzvenijo do vstopa otroka v 3olo, le v
redkih primerih bolezen preide v kroni¢no
obliko ali v druge vrste alergijskih bolezni.
Zdravljenje je dolgotrajno in zahteva veliko
potrpezljivosti ter izogibanje posameznim
dokazanim alergenom. Bolniki se morajo izo-
braziti tudi o pravilni negi koZe in uporabljati
za to namenjena mila ter mazila, medtem ko
se odsvetuje uporaba drazecih kozmeti¢nih
sredstev, ki lahko koZo dodatno izsusijo.

Preobéutljivostna reakcija na
soncne Zarke

Precejsen delez ljudi ima tezave, posredno
ali neposredno povezane z izpostavljanjem
son¢nim Zarkom. Pogosto so te posledica pre-
obcutljivostne reakcije, ki nastane pod vpli-
vom razli¢nih dejavnikov, kot so son¢ni Zarki,
morska voda in kreme za zas¢ito pred son-
cem z neprimernimi podlagami, v nekaterih
primerih tudi zdravil. Dejstvo je, da UV-seva-
nje ne povzroca le opeklin, vidnih na kozi,
temvec so posledice izpostavljanja soncu pre-
cej daljnosezne, saj srednjevalovni UVA-in
dolgovalovni UVB-zarki prodirajo globlje v
kozo in lahko povzrotijo okvare tkiv, celic ter
DNA. Posledice son¢nih zarkov na kozi so
lahko vidne takoj ali pa se pojavijo ¢ez cas.
Najocitnejse je akutno vnetje z rdecino, t. i.
opeklina, ki s¢asoma preide v porjavelost,
lahko pa pride tudi do zadebelitve zgornje
plasti koze in drugih sprememb, na dolgi rok
so posledice vidne tudi v pospesenem stara-

Vsebina
4 Poletne nevsec¢nosti
in koza
6 Se tezave z dihali lahko

pojavijo tudi poleti?

8 Lasje so ogledalo nasega
zdravja

11 Mozganska kap ali
sréni infarkt?

14 O izpuscajih, ki nas lahko
presenetijo tudi poleti

16 V alkoholni omami

18 Brez zadaha in prijazno
do zob tudi poleti

20 Ko se svet vrti okoli nas
22 Slabokrvnost pri zenskah

24 Elektrolitsko ravnovesje
poleti

27 Previdno pri nakupu,
uZivanju in pripravi
hrane!

30 Da bi se rak trebusne
slinavke lahko odkril prej

32 Znamo uporabljati
klimatsko napravo?

35 PRILOGA: Gibanje

35 Nase telo je ustvarjeno
za gibanje

37 Zdrav hrustanec

40 Prehrana in Sportna

dejavnost z roko v roki

42 Kako izbrati pravo
Sportno obutev?

45 Prevec sedimo!




ABCzdravja | julij—avgust 2025

nju koze in oblikah koZnega raka. Nas imun-
ski sistem se namre¢ odzove na neobicajne
deformacije v podkoZju, kar se lahko na kozi
zrcali tudi kot preobcutljivost na son¢ne
Zarke, t.i. fotodermatoza. Slednja naj bi tezila
Ze vsakega petega Evropejca, njeno stevilo
pazoddaljenostjo od ekvatorja narasca. »Naj-
pogosteje opazimo te reakcije pri ljudeh s
svetlejso kozo (fototip 1 in 2), ki se redkeje
soncijo ali pa gredo iz mrzle zime neposre-
dno na mo¢no sonce — denimo na pocitnice
v tople kraje. Sicer pa reakcije na izpostavlje-
nost UV-Zarkom pogosteje opazamo pri
posameznikih, ki jemljejo dolo¢ena zdravila
(na primer nekateri antibiotiki, antidepresivi
ali diuretiki), saj lahko povecajo obcutljivost
koze na UV-Zarke, ter pri osebah z druzinsko
zgodovino fotodermatoz ali avtoimunskih
bolezni. UV-Zarki lahko poslabsajo nekatere
kozne bolezni kot npr. lupus eritematozus,
porfirija, dermatopolimiozitis,« pojasni Kata-
rina Smuc Berger, dr. med., spec. derma-
tovenerologije, iz Splosne bolnisnice Izola.

Alergija na sonce dokaj pogosta

‘Alergija’ na sonce je nekaj, kar v dermatoloski
praksi vidimo precej pogosto, zlasti spomladi
in zgodaj poleti. Izbruhe dozivlja pribl. 10 %
ljudi, pogostejsi so pri mlajsih Zenskah. Stro-
kovni izraz za to vrsto reakcije je polimorfna
svetlobna erupcija,« poudari sogovornice iz
SBlzolain doda: »Ljudje pridejo s pordelo koZo,
srbecimi izpuscaji, v¢asih celo z drobnimi
mehurcki — predvsem na mestih, ki niso bili
redno izpostavljeni soncu (npr. dekolte,
nadlakti). Za razliko od klasi¢nih son¢nih ope-
klin, ki so posledica ¢ezmerne izpostavljeno-
sti UVB-zarkom, se te spremembe pojavijo
precej hitro, pogosto Ze po krajsem bivanju
na soncu. Ne gre za alergijo v oZzjem pomenu
besede, temvec za druga¢no imunsko reak-
cijo koze na stres, ki ga povzrocijo UV-Zarki.«
Ob tem dermatovenerologinja opozori, da se
ta oblika reakcije v praksi lo¢i od fitofoto
dermatitisa (npr. po stiku z rastlinami ali

parfumi), saj ta obic¢ajno nastane po stiku z
rastlinami in izpostavljenostjo UV-zarkom in
jo ljudje pogosto zamenjujejo s polimorfno
svetlobno erupcijo. Spremembe na kozi se
sicer pojavijo na izpostavljenih mestih, kmalu
po izpostavljenosti soncu. Pod vplivom UV-
sevanja namre¢ v nasi koZi nastajajo prosti radi-
kali, ki poskodujejo nase celice, zaradi cesar
pride do reakcije in posledi¢nega spros¢anja
histamina. Najucinkovitejsa preventiva v pri-
meru preobcutljivosti je izogibanje son¢nemu
sevanju, za umiritev srbecice pa silahko poma-
gamo s hladilnimi geli, ki vsebujejo
antihistaminik.

Kako na kozZo v poletnih mesecih
vplivata vro¢ina in potenje?
Potenje je naravni mehanizem, s katerim se
telo zasc¢iti pred pregrevanjem. Nadzor nad
potenjem pripisujemo hipotalamusu, ki, v pri-
meru AD receptorji zaznajo povisano telesno
temperaturo, pospesi izlocanje pota iz Zlez
lojnic, s ¢imer se nase telo ohlaja. A na ob¢u-
tljivejsi kozi se lahko pod vplivom 3tevilnih
dejavnikov, tako potu kot neprimernih koz-
meti¢nih sredstevin son¢nega sevanja, poja-
vijo razli¢ne spremembe. Tudi nekatere kozne
bolezni se lahko ob znatnem potenju koze
poslabsajo. V poletnih mesecih se zaradi viso-
kih temperatur pospeseno potimo, pot pa
lahko poslabsa tudi mastnost koze, saj zaradi
vlage in potenja Zleze lojnice proizvajajo ve¢
kozi naravnega olja.

Ne pozabimo na primerno
higieno in nego koze tudi v
poletnih mesecih

»Poleti je klju¢na zas¢ita koze pred UV-zarki -
uporaba Sirokospektralne kreme z zas¢itnim
faktorjem najmanj SPF 30 (za svetle fototipe
SPF 50), z rednim nanosom na vsaki dve uri
ali po kopanju. Ne glede na fototip naj bo
za§¢ita dosledna,« poudari Smuc Bergerjeva
in opozori tudi na primerno nego zavoljo
pospesenega potenja: »Zaradi ve¢jega pote-
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s Sentjanzevim in ovsenim oljem
ter bisabololom

»Alergija’ na sonce je nekaj,
kar v dermatoloski praksi
vidimo precej pogosto,
Zlasti spomladi in zgodaj
poleti. Izbruhe dozivija pribl.
10 % ljudi, pogostejsi so pri
mlajsih zenskah.«

nja in vrocine se priporoca uporaba lahkih,
nemastnih, nekomedogenih izdelkov - tako
cistil kot vlazilcev. Priporocljiva je uporaba
gelov, lahkih emulzij ali hidratantnih fluidov,
ki ne zapirajo por. Po izpostavitvi soncu je
kozo treba umiriti zizdelki za pomiritev koze,
ki obicajno vsebujejo antioksidante, pante-
nol ali termalno vodo. Redna hidracija telesa
in izogibanje agresivnemu ¢is¢enju koze (npr.
drgnjenje, uporaba alkohola) sta prav tako
bistvena za ohranjanje zdrave bariere koze v
poletnih mesecih.« Za splo$no zdravje in
dobro pocutje je nujna primerna hidriranost
telesa, saj znjo nadomestimo tekocino, ki jo
dnevno izgubljamo, bodisi z dihanjem, zno-
jenjem, izlo¢anjem urina itd. Treba je nado-
mestiti toliko koli¢ine, kot smo jo ,izgubili’, to
pa je odvisno od vsakega posameznika. Lju-
dje, ki Zivijo dlje od ekvatorja, v povprecju
izgubijo manj tekocine kot tisti, ki Zivijo v
puscavskem okolju. Prav tako se vnos teko-
¢ine razlikuje glede na telesno dejavnost,
vrsto delaitd. Ustrezen vnos je tako odvisen
od vsakega posameznika. Na Zejo nas telo
opozarja z mehanizmom Zeje, ko se pojavi
potreba po hidraciji. Ce se dehidriranost sto-
pnjuje, lahko ob¢utimo suha usta, postanemo
utrujeni, pojavijo se lahko tudi kr¢i v nogah.
S stopnjevanjem dehidracije so simptomi vse
hujsi, skrajni je popolna nezavest oz. koma.
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A V Sloveniji letno popijemo
okoli 10 litrov ¢istega alkohola
na prebivalca.

B NIJZ je leta 2020 porocal o
471 smrti zaradi Skodljive rabe
alkohola.

C Med zasvojenimi z alkoholom
je okoli 200 samomorov letno,
to je polovica vseh.

V alkoholni omami §

Avtorica: Maja Korosak F O
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O odvisnosti od alkohola govorimo takrat, ko je Zelja pri osebi po pitju alkohola mocna in neustavljiva, da kljub temu
da pozna Skodljive ucinke pitja alkohola na lastno zdravje, na zdravje njegove (ali njene) druzine ter vse druge nega-
tivne posledice s pitjem nadaljuje. Tveganje za izgubo sluzbe, razpad druZine ali partnerske zveze, izgubo vozniske-
ga dovoljenja, izgubo prijateljev, je veliko. Pri nas je alkoholizem perec¢ problem, ki ne zadeva le posameznikov, pac

pa celotno druzbo.

z Doc. dr. Marko Pigljar, dr. med.,
spec. psih.

Pogovarjali smo se zdoc. dr. Markom Pisljar-
jem, dr. med., spec. psih., docentom na Pri-
morski univerzi in nekdanjim strokovnim
direktorjem Psihiatri¢ne bolnisnice Idrija. Za
zacetek je poudaril, da je problematika alko-
holne odvisnosti velika tako v Evropi kot v
Sloveniji in da sta raba in uzivanje alkohola
del nade kulture. Postregel je z nekaterimi
podatki.

»Kazalniki porabe alkohola na prebivalca,
ki jih redno spremlja Nacionalni institut za
javno zdravje, kazejo, da v Sloveniji letno
popijemo okoli 10 litrov ¢Cistega alkohola na
prebivalca. Smo torej v neslavnem evropskem
vrhu. Spremljamo tudi hospitalizacije zaradi
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tezav, povezanih z rabo alkohola, in glavne
vzroke smrti zaradi jetrne ciroze, pri kateri je
Skodljiva raba alkohola poglavitni vzrok, in
sicer je NIJZ leta 2020 porocal o 471 smrti
zaradi Skodljive rabe alkohola. Med dusev-
nimi teZavami je depresija neposredna posle-
dica prekomernega uzivanja alkohola in se
izkazuje tudi v stopnji samomorilnosti, ki je
med zasvojenimi z alkoholom okoli 200 smrti
letno, kar predstavlja polovico vseh samo-
morov pri nas,« je opisal stanje.

Statistika odvisnosti je nekoliko zaplete-
nejsa, kot majhna drzava svoje ne vodimo,
lahko pa uporabimo evropske podatke, je
povedal nas sogovornik. »Sklepamo, da je
pri nas vsaj 5 % prebivalstva odvisnega od
alkohola. To pomeni vsaj 100.000 ljudi. Ce
priStejemo 3e tri druzinske ¢lane, pomeni,
da je zalkoholizmom prizadetih vsaj 400.000
ljudi«

Kdaj nastopi odvisnost?

Kdaj govorimo o zasvojenosti? Kateri kriteriji
morajo biti izpolnjeni? »Pri postavljanju dia-
gnoze sledimo 3estim kriterijem. Prvi je pojav

mocne Zelje po alkoholu. Ta je nekoliko tezje
merljiv, saj osebe, ki so zasvojene, obic¢ajno
prikrivajo alizmanjsSujejo pomen, simptome
in posledice pitja. Drugi kriteriji pa so dovolj
jasni in vidni. Izguba nadzora nad pitjem je
eden od njih, in to konkretno pomeni pogo-
sto opijanje. Pogosta opitost pomeni, da uzi-
vanje alkohola postaja problemati¢no.« Kdaj
pa opijanje velja kot pogosto? »Pogosto opi-
janje konkretno pomeni, da se oseba vedno
ali zelo pogosto, ko gre v druzbo, domov
vraca vinjena. Z drugimi besedami, opija se
vecino dni v tednu,« odgovarja Pidljar in
dodaja, da je popivanje v popoldanskem pro-
stem ¢asu postalo slog Zivljenja.

Znaki zasvojenosti

Kot vemo, manj tvegano pitje pomeni za
moskega 2 dcl vina ali eno pivo ali eno merico
Zganja, za zensko pa 1 dcl vina ali malo pivo
ali 0,3 dcl zganja. Kar je ve¢, predstavlja sko-
dljivo uzivanje alkohola. Ce nekdo torej vsak
dan popije ve¢ piv, bodisi v lokalu ali doma, to
ni ve¢ varno uzivanje. Na$ sogovornik opozori
nato, da odvisniki razvijejo toleranco na alko-
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hol. Kaj to pomeni? sMoZganski centri za
ugodje postanejo manj obcutljiviin za ob¢u-
tek ugodja mora oseba popiti vec. Prilagodijo
pa se tudi jetra, ki alkohol presnavljajo, s tem
da povecajo aktivnost. To v ambulanti lahko
dokazemo na ta nacin, da izmerimo stopnjo
alkohola v krvi ali izdihanem zraku ter aktiv-
nost jetrnih encimov. Odvisniki imajo visoke
vrednosti alkohola v krvi, celo 2 ali 3 promile,
kar bi pri nekom, ki ne pije, povzrocilo izgubo
zavesti. Drugi nacin je merjenje jetrnih enci-
mov v laboratoriju. Visoke vrednosti encimov
SO povezane z razvojem tolerance.

Kot najprepricljivejsi znak zasvojenosti
Pisljar navede abstinen¢no krizo. »Ce ima
nekdo klini¢ne znake: se trese, ima visok pri-
tisk, se poti aliima celo alkoholni delirij, je to
zadosten znak telesne odvisnostiin diagnozo
lahko postavimo neposredno.«

Poleg tega ljudje, ki so odvisni, progre-
sivno zanemarjajo druge interese in ugodja,
ki so jih imeli pred zasvojenostjo: hobije,
druzbo, prijatelje, dobre navade, in jih zame-
njajo za pivsko druzbo. Ta podatek zdravniki
pridobijo od svojcev. Zadnji znak odvisnosti
od alkohola pa je to, da nekdo pije kljub temu,
da so skodljivi ucinki pitja nanj jasni. Ti sko-
dljivi ucinki so, na primer, bolna jetra ali pa
razpad druzine, partnerstva aliizguba sluzbe.
Ce oseba kljub temu e naprej pije, je to jasen
znak odvisnosti.

Pisljar Se pove, da morajo biti za postavi-
tev diagnoze odvisnosti od alkohola izpol-
njeni trije od Sestih nastetih kriterijev. Obsta-
jajo pa tudi lestvice, s katerimi se ocenjujeta
skodljivo uzivanje alkohola in moznost
razvoja odvisnosti. »Praviloma ljudje, ki so
zasvojeni, porocajo o vsaj za polovico manj-
sih koli¢inah popitega alkohola od dejanskih.
Osebo vprasamo tudi glede telesnih poskodb,
ki bi lahko bile posledica vinjenosti, glede
odvzema vozniskega dovoljenja, pa tudi
glede zdravstvenega stanja na splosno.«

Vzroki za razvoj odvisnosti od
alkohola
Po Pisljarjevih besedah je prvivzrok za razvoj
odvisnosti od alkohola v tem, da je alkohol
psihoaktivna snov, ki u¢inkuje na globoki cen-
ter v mozganih za obcutja zadovoljstva ter
mrezo zivcnih celic, ki nadzorujejo vedenje v
zvezi zrabo snovi, ki vplivajo na ugodjein na
razpoloZenje.»Alkohol deluje po mehanizmu
nagrajevanja, povzroca obcutek ugodja,
podobnega, kot ga dozivljamo ob prehranje-
vanju, spolnosti ... psihoaktivne substance
pa na ta sistem vplivajo intenzivneje.«
Alkoholno odvisnost delno lahko poja-
snimo tudi z genetskimi vzroki. »Nekateri so
nagnjeni k ve¢ji anksioznosti in k motnjam
razpoloZenja. Ko taka oseba spozna ucinek
alkohola, to lahko postane njena samome-
dikacija. Nekateri svojo anksioznost blazijo
s pitiem alkohola. Druga skupina vzrokov so
okolijski dejavniki, ki so bolj socialno-psiho-
loske narave. Pitje kot druzabna dejavnost
in nacin prezivljanja prostega casa je poe-

nostavljeno povedano znacilen za nas, Slo-
vence. Za prebivalce skandinavskih drzav
ali za Ruse je bolj znacilen vzorec pitja, pri
katerem se na hitro »zadenejo«. Francozi, na
primer, pa naj bi ve¢ alkohola popili ob hrani.
Mnogi odvisniki od alkohola odklonijo zdra-
vljenje, ker jim je bolj pri srcu slog Zivljenja,
ki vklju€uje druzenje ob alkoholu,« razlaga
Pisljar.

Medgeneracijski prenos

Naslednji vzrok za razvoj in vzdrzevanje sko-
dljivega uzivanja alkohola ter odvisnosti pa
je transgeneracijski prenos, ko se vzorci
vedenja, tako tudi pitja, prenasajo med
generacijami v druzini. Kaj se torej prenasa?
»Otroci prevzamejo nezdrave vzorce vede-
nja, obcutek nizke samopodobe, slabe
nacine resevanja konfliktov, tezave pri obvla-
dovanju stresa, vec razpolozenjskih motenj,
tesnobe, obcutkov krivde. Tezave imajo v
komunikaciji, saj se v druzinah, kjer odnosi
niso odprti, Custvene potrebe tezje izrazajo.
V druzinah, v katerih so odnosi nestabilniin
nepredvidljivi, je razpoloZenje nihajoce in
ni obc¢utka varnosti. V teh druzinah alkoho-
lizem pogosto zanikajo in opravicujejo, pri-
krivajo in racionalizirajo ali pa ga projicirajo
na druge,« odgovarja nas sogovornik in
dodaja, da ima druzina klju¢no vlogo pri
oblikovanju vrednot, odnosov in vedenjskih
vzorcev, s tem pa tudi nacina pitja alkohol-
nih pijac.

Posledice odvisnosti od alkohola
Odvisnost od alkohola povzro¢a hude tezave
v partnerskem odnosu. »Pogosto se izposta-
vlja agresivno vedenje. Pri ve¢ kot polovici
zasvojenih z alkoholom alkohol lahko vpliva
na razpolozenje, dolgotrajno skodljivo pitje
alkoholnih pija¢ pa povzroci pravo depre-
sivno motnjo, ki z abstinenco, to je prekini-
tvijo pitja alkohola, izzveni.

Med odvisnimi od alkohola je zato vec
depresivnih kot v splosni populaciji. V splo-
Sni populaciji je depresivnih okoli 4 do 7 %
ljudi, med alkoholiki pa od 10 do 30 %. Poleg
depresivnih se lahko pojavljajo tudi samo-
morilne misli. Priblizno polovica vseh samo-
morov pri nas je v populaciji oseb, ki skodljivo
pijejo in so odvisni od alkohola.

Zakonodaja, ki se je v zadnjih 20 letih spre-
jelana podrocju preventive uzivanja alkohola,
na primer prepoved voznje pod vplivom alko-
hola ali prepoved toc¢enja alkoholnih pijac¢
mladoletnim osebam, je eden od razlogov
zazmanjsanje Stevila samomorov, ki ga bele-
zimo v zadnjih letih,« meni Pisljar.

Zdravljenje alkoholizma
Zdravljenje odvisnosti po besedah psihiatra
poteka predvsem v obliki psihoterapije in
edukacije, pri ¢emer se osebe soocijo z zna-
Cilnim prikrivanjem in celo zanikanjem posle-
dic odvisnosti od alkohola ter se naucijo
obvladovanja treznosti, pa tudi reSevanja
moznega recidiva.

»Temelji na abstinenciin podobno kot pri
odvisnosti od drog gre za visoko prazni pro-
gram zdravljenja, ki veliko zahteva od ¢loveka
samega. Treba je najprej vzbuditi motivacijo
za to, da se oseba odloci za zdravljenje. Pra-
viloma se za zdravljenje odlocijo Sele takrat,
ko se soocajo z zares hudimi tezavami, ko so
»do kolen v blatu«in so pritiski okolice hudi.
Povprecno so na oddelku zdravljenci, stari 47
let. To pomeni, da je za njimi 25 ali celo 30 let
pitja alkohola. K odlo¢itvi za zdravljenje pri-
pomorejo pritiski v druzini ali pa na primer
zelja po ponovni pridobitvi vozniskega dovo-
ljenja. Zdravljenje poteka v skupini ljudi, ki
imajo podobne tezave. Ob zgodbah drugih
lazje prepoznajo svoje spremembe. Odvisniki
so namrec¢ nekako slepi za svoje teZzave zaradi
ze omenjenih obrambnih mehanizmov.
Postati morajo kriti¢ni do lastnega polozaja.
Ko so odnosiin njihovo lastno zdravje Ze zares
oskodovani, se odlocijo za zdravljenje. Gre za
vprasanje prezivetja,« pojasnjuje Pisljar in
dodaja, da v njihovih programih zdravljenja
sodelujejo svojci. »Ne zato, da bi podprli zdra-
vljenca, pac pa zato, da se sami opolnomo-
¢ijo in spoznajo realnost. Vidijo lahko, da stvar
ni preprosta, da nekateri odvisniki lahko tudi
recidivirajo. Pomembno je vedeti, da je lahko
celotna druzina v obrambni drZi zanikanja in
omalovazevanja problemov.«

Zivljenje nanovo

Zdravljenje po besedah psihiatra zahteva
temeljite spremembe navad in vrednot, pri-
nasa pa zdravljencu in druzinam veliko
pozitivnega.

Kako poteka? »Zdravljenje je lahko ambu-
lantno, kar pomeni, daljudje obiskujejo sku-
pine enkrat tedensko eno leto in sledijo pro-
gramu. Bolni$ni¢ne skupine pa so namenjene
tistim, kiimajo vec zdravstvenih tezav in tezko
abstinirajo, to zdravljenje traja dva meseca.
Zdravljencem svetujemo, naj v primeru reci-
diva (ponovnega pitja) pridejo ponovno po
pomog, saj to ni sramotno, ampak je lahko
del odvisnosti oziroma zdravljenja. Tretji del
rehabilitacije obicajno poteka v klubih zdra-
vljenih alkoholikov. Ze 30 let pri nas obstajajo
skupine anonimnih alkoholikov, v katerih
odvisniki pogostois¢ejo pomoc Ze pred zdrav-
lienjem pri nas. Skupine anonimnih alkoho-
likov delujejo brez terapevta, vendar po ena-
kih nacelih kot poteka ambulantno zdravlje-
nje ali zdravljenje v klubih zdravljenih
alkoholikov.«

Petletna uspesnost zdravljenja v njihovi
bolnisnici je 48-odstotna, to pomeni, da pri
tolikSnem delezu zdravljenja v petih letih ni
prislo do recidiva. »Menim, da je to dobra
uspesnost. Res pa je, da so tudi v drugem
zdravljenju nekateri uspesni. Kot terapevt
sem vedno dozivljal kot velik uspeh to, da
lahko tako velik delez ljudi tako temeljito
spremeni svoje zivljenje. Gre za druzine, ki
ponovno zazivijo in s tem se prekine transge-
neracijski prenos vedenj v povezavi z odvi-
snostjo,« za konec $e pove Pisljar.
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A Sklenina pogosto poci zaradi

B Kisla hrana in pijaca vplivata
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temperaturnih sprememb.

na sklenino z nizkim pH-jem,
ki povzroci demineralizacijo
sklenine.

C Vzrok za slab zadah je

najpogosteje v ustih.

Brez zadaha in prijazno ¢
do zob tudi poleti

Avtorica: Katarina Ravnik

V poletnih mesecih so lahko na udaru tudi nasi zobje. Uzivanje sladke hrane, ki je poleg tega Se moc¢no ohlajena
(sladoled), ali pitje hladnih sladkih pijac jim pac ne koristi. Ob temperaturni razliki lahko poci sklenina, sladkor paima
Se druge neugodne ucinke na zdravje zob. Enako velja za razli¢ne kisline, ki so v hrani ali pijaci, e posebej popularni
v poletnih mesecih. V ¢lanku zato naslavljamo tiste najpomembnejse ukrepe, ki nam bodo pomagali, da bomo za
nase zobe ustrezno poskrbeli tudi v vrocih dneh.

Ko sklenina po¢i

Na Janeza Sekoranjo, dr. dentalne medi-
cine, smo se obrniliz vprasanji glede prehrane
in zdravja zob. Sklenina, ki 5¢iti zobe pred
nastankom kariesa, je trdna tvorba, a vendar
pogosto poci. Kot je povedal Sekoranja,
sklenina pogosto poci zaradi temperaturnih
sprememb. Ko jemo sladoled ali pijemo
ohlajene pijace, na primer. »V nasih ambulan-
tah je vsak dan nekaj pacientov, kiimajo take
poke. V vecini primerov so razpoke povrsin-
ske in nenevarne, najveckrat nevidne s pro-

Ne ignorirajte znakov.

BIOXTRA ucinkovito pomaga in vam je na voljo BREZPLACNO
v vasi lekarni in specializirani prodajalni na podlagi narocilnice,

ki jo izda va$ zdravnik ali stomatolog*

*Medicinski pripomocki BioXtra so na voljo
uporabnikom iz naslova obveznega
zdravstvenega zavarovanja.
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stim o¢esom, redkeje se zabarvajo in to zah-
teva manjsi poseg. Razpoke, ki so globlje, so
posledica kombinacije zacetne frakture, ki se
razsirizaradi mehanske travme - udarca v zob,
ugriza v trdi predmet (skorja ores¢ka ...)
ipd. Povrsinske razpoke so lahko desetletja
prisotne na zobu brez posebnih simptomoyv,
¢e pa opazimo spremembe v zabarvanju ali
celo ob¢utljivost, priporo¢amo obisk oseb-
nega zobozdravnika,« pojasnjuje Sekoranja
in dodaja, da ima sicer sklenina manjse rege-
nerativne sposobnosti v smislu reminerali-

Uvoznik: Miba Vita d.o.0. GSM: 064 258 000, www.mibavita.si

zacije, vendar se razpoka v celoti nikoli ne
obnovi.

Izogibajmo se pitju

gaziranih pijac!

Zanimalo nas je tudi, ali lahko kislina v hrani
in pijaci (npr. v vinu, sadju ...) poskoduje skle-
nino ter katera hrana in pijaca vsebujeta pre-
vec kisline. »Hrana in pija¢a imata zelo
pomembno vlogo in vpliv na zobe. Neposre-
dnoin posredno dolocata okolje, v katerem
so zobje. Neposredno kisla hrana in pijaca
vplivata z nizkim pH-jem, kar povzro¢i demi-
neralizacijo sklenine oziroma povrsinsko
topljenje. Ta proces je ob pravilnih ukrepih
povraten, ¢e pa je kroni¢ne narave, se na
zobeh pojavi trajna skoda, ki jo mora popra-
viti zobozdravnik,« razlaga nas sogovornik
ter nadaljuje, da hranain pijaca vplivata tudi
posredno, na drugacen nacin, a s podobnim
rezultatom. »Ce uzivamo veliko ogljikovih
hidratoy, se ti zelo ucinkovito prilepijo na
zobe in ker so ogljikovi hidrati priljubljena
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hrana bakterij, se bodo te v vegjih koli¢inah
naselile na teh mestih. Nekaj sto razli¢nih vrst
bakterij, ki so del nase ustne flore, ima svoje
»kosilo« ob nasih zobeh, in ker so stranski pro-
dukti te presnove kisline, imamo ponovno
okolje z nizkim pH-jem, ki skoduje sklenini.
Tako lahko hitro ugotovimo, da poskodbo
sklenine in ne nazadnje gnitje zob ucinkovito
preprecimo s pravilnim in rednim umivanjem
zob,« priporoc¢a Sekoranja in izpostavlja, da
imamo pri preprecevanju poskodb sklenine
Se druge ase v rokavu. »Predvsem se posku-
$amo izogibati pogostemu uzivanju hrane
ali pijace z visoko koncentracijo kisline ali
sladkorjev (energijske pijace vsebujejo pre-
vec obojega). Zobne kreme imajo ucinkovita
sredstva za obnovo zob, najpomembnejsi je
fluor. Tu je treba poudariti, da fluorja ni
treba pojesti zzobno kremo, ampak z njim le
umijemo zobe.« Sekoranja zagotavlja, da flour
ni tako skodljiv, kot se vcasih pretirava.« V
mislih moramo poleg kakega minusa (viso-
kih koncentracij) fluora imeti tudi vse minuse,
ki se pojavijo, ¢e remineralizacije s fluorom
ni.« Sekoranja za konec $e poda napotek za
poletne mesece, ko si privos¢imo kaksno
limonado ali kozarec vina. »Oboje vsebuje
vi$jo koncentracijo kisline, kiima potencialno
negativen ucinek na zobe, kar se hitro pokaze
s skelenjem ob temperaturnih spremembah
in ob $¢etkanju. Pomagamo si lahko tako, da
po zauzitju kisle hrane ali pijace speremo usta
s pozirkom vode in s tem nevtraliziramo
kislino, ki bi se sicer dalj ¢asa zadrZevala okoli
zob.« Ce se nikakor ne moremo odpovedati
pitju sladkih gaziranih pija¢, pa jih pijmo s
pomocjo slamice - tako bomo preprecili
neposredni stik zzobmi. Po tem pa popijemo
Se kaksen pozirek vode, da kisline v ustih
dodatno speremo ali nevtraliziramo.

Dehidracija in zobje
V poletnih mesecih se pogosto lahko zgodi,
da popijemo premalo tekocine in dehidri-
ramo. Se posebno pri otrocih je dehidracija
pogosta tezava. Kako je povezana z zdravjem
zob? Dehidracija namrec povzroca zakisanost
telesain stem se prepotrebni temeljni mine-
rali za¢nejo Crpati iz kosti in zob. Odrasli, Se
bolj pa otroci si tudi na ta nacin lahko pride-
lamo teZave zzobmi. Tako eni kot drugi nava-
dno popijemo premalo navadne vode. Zejo
vse preveckrat gasimo s sladkimi sokovi in
gaziranimi pijacami. Prav slednje poleg slad-
korja vsebujejo Se druge sestavine, kot je na
primer fosforna kislina, ki skodljivo vplivajo
na nase zobe. Ce se torej zelimo izogniti ze
omenjenim tezavam, sladkane in gazirane
pijace ¢im bolj zamenjajmo z navadno vodo.

Do dehidracije telesa lahko pride tudi
zaradi bruhanja. Pri tem ni dehidrirano le
nase telo, ampak postanejo suha tudi usta.
Pomanjkanje sline povzroca tezave, saj je
prav slina tista, ki ohranja zobe ¢iste in
pH-nevtralne.

Ob bruhanju zobje pridejo v stik z
zelod¢no kislino. Zato nas ne preseneca, da

»Ustni zadah se pojavi takrat, ko se slab vonj iz ust cuti
vsak dan in ga z rednim umivanjem zob ne moremo
odpraviti. Vzrok zanj je najveckrat vendarle slaba ustna
higiena — smrdijo ostanki hrane, ki se zadrzujejo med

zobmi in pod mosticki.«

pri dolgotrajnejsem bruhanju lahko pride
do erozije zobne sklenine. To povzrodi krhke
zobe, ki so obcutljivejsi in dovzetnejsi za
karies. Vendar to ne pomeni, da moramo po
bruhanju nemudoma umiti zobe in usta. S
tem bi le razmazali kislino po vseh zobnih
ploskvah. Bolje je sprati ustazvodo alizbrez-
alkoholno ustno vodo s fluoridi. Po¢akati je
treba pol ure in potem si lahko os¢etkamo
zobe. Podobno je pri pitju piva, ki je poleti
$e toliko bolj priljubljena pija¢a. Ceprav vse-
buje manj sladkorja kot nekatere druge alko-
holne pijace, na primer sladki koktajli, lahko
povzroci obarvanje zob. Pivo vsebuje tudi
kisline in to pomeni, da prav tako lahko
napade zobno sklenino. Tudi pri pitju piva
je zato pomembno, da ob tem popijemo
dovolj vode ter s tem pomagamo nevtrali-
zirati kisline in spodbudimo nastajanje sline,
ki 8¢iti zobe.

Hrana in zobje
Morda se Se nekoliko podrobneje pomudimo
pri tem, kako hrana, ki jo zauZijemo, vpliva
na nase zobe. Ce pojemo veliko hrane, ki vse-
buje veliko sladkorja in bele moke, se v nasem
telesu porusi kislo-bazi¢no ravnovesje in
re¢emo, da je telo zakisano. Ob tem se porusi
tudi ravnovesje kalcija in fosforja. Ob tem
mora telo za to, da nevtralizira presezke kislih
presnovkov, iz telesa ¢rpati rezerve temelj-
nih mineralov, kar pomeni, da jih ¢rpa tudiiz
zob. Vse to ima za posledico razvoj kariesa
oziroma zobne gnilobe. Ce Zelimo zdrave
zobe, moramo torej nujno omejiti vnos
sladkorja s hrano in pijaco.

Za zobe je skodljivo tudi pomanjkanje
vitaminov A, D, Ein K. Teh primanjkuje prav
zaradi pretiranega uzivanja industrijsko pre-

delane hrane, ki je siromasna z vitamini in
minerali.

Ustnizadah

Ustni zadah se pojavi takrat, ko se slab vonj iz
ust ¢uti vsak dan in ga z rednim umivanjem
zob ne moremo odpraviti. Vzrok zanj je naj-
veckrat vendarle slaba ustna higiena - smrdijo
ostanki hrane, ki se zadrzujejo med zobmi in
pod mosticki. Zadah se pojavi tudi pri bolni-
kih, ki imajo vnete dlesni ali paradontozo.

Ne drZi, da bi bil poglavitni vir zadaha Zelo-
dec. Kar 90 % zadaha namrec izhaja iz ust,
ostalih 10 % pa prehaja iz drugih organov, kot
so zelodec, pljuca, ledvica, jetrain v primeru
diabetesa trebusna slinavka. Slab zadah se
pojavi tudi v primeru suhih ust, ¢e nam pri-
manjkuje sline ali smo dehidrirani. Prav tako
k suhim ustom pripomore uzivanje tobacnih
izdelkov, lahko pa tudi stres, hujsanje, smrca-
nje in hormonske spremembe.

Pomembno je poznati vzrok slabega
zadaha, saj z zvecenjem osvezilnih zvedilnih
gumijev in lizanjem bombonckov za prepre-
¢evanje zadaha ter osvezilne ustne vode
zadaha ne odpravimo, pac pa ga le prekrijejo
za dolocen ¢as.

Kot receno, ve¢inoma je vzrok za zadah v
ustih, zato ga bomo najbolj ucinkovito odpra-
vili, ¢e bomo odstranili bakterije, ki izdelujejo
vodikov sulfid, in odstranjevali gojis¢a, na
katerih te bakterije uspevajo. Na katerih
mestih se te bakterije najpogosteje zadrzu-
jejo? Najpogosteje jih lahko najdemo na
mestih pri previsnih plombah in na zobeh, ki
jih je Ze napadel karies. Pogosta gojisca bak-
terij so tudi medzobni prostori, mesta pod
mosticki, okrog vsadkov, v obzobnih Zepih in
na jeziku.

tel.: 040- 934 000

www.zobozdravstvo-prenadent.si
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Gre za moteno funkcijo
sistema koordinacije v
prostoru.

Periferna vrtoglavica je
najpogosteje posledica
bolezenskega dogajanja
Vv ravnoteznem organu v
notranjem usesu.

Do centralnega tipa vrtoglavice
lahko pride zaradi patoloskega
dogajanja znotraj lobanje.

KO se svet

vrtl okoli

Avtorica: Adrijana Gaber

NAS

E I
'

Vrtoglavica in omotica sta simptoma, zaradi katerih ljudje pogosto pridejo po pomo¢ k zdravniku. Nemalokrat ta
dva pojava zamesamo, a med njima obstaja razlika. Pri vrtoglaviciimamo obcutek, da se okolica intenzivno vrti. Zato
se ji lahko pridruzijo tudi slabost, siljenje na bruhanje in negotovost pri hoji. Pri omotici pa imamo obcutek, kot da
lebdimo, obc¢utek negotovosti, med hojo pa se nam lahko zdi, da bomo izgubili zavest, pocutimo se oslabeli.

Niti prva niti druga nista povsem nedolzniin
v dolocenih primerih je treba poiskati takoj-
$njo zdravnisko pomo¢. V grobem razliku-
jemo periferniin centralni tip vrtoglavice.

Kateri so vzroki za pojav vrtoglavice in
omotice? Gre za moteno funkcijo sistema
koordinacije v prostoru. Sistemu ¢util vlada
zapleteni mehanizem, ki nadzira vid, sluh,
obcutek za dotik in tlak, ob¢utek napetosti v
MozZgani nenehno obdelujejo podatke iz cutil
in nam nepretrgoma posredujejo informa-
cije o polozaju in gibih. S tem nam je omo-
goceno vzdrZevanje ravnoteZja in interakcija
s predmeti v okolju. Ce pride do okvare
katerega koli ¢utila, v povezavi z mozgani ali
v mozganih, postanemo negotovi glede
polozaja telesa v okolju. Pojavijo se vrtogla-
vica, obcutek lebdenja in omotice.

Do motenj lahko pride na perifer-
nem delu ravnoteznega sistema (ravnotezni
organ, vid, sluh, receptorji v misicah in skle-
pih ter obc¢utek za dotik) ali na central-
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nem delu (Zivéne poti, mali mozgani,
mozgansko deblo in skorja na ve¢ delih).
Pomembno je razlikovati med enim in dru-
gim, ¢eprav je to lahko tezko, a je od tega, kje
je prizadetost, odvisno tudi ukrepanje.

Periferna vrtoglavica

Do vrtoglavice perifernega tipa najpogosteje
pride zaradi bolezenskega dogajanja v ravno-
teZnem organu v notranjem usesu.Vtem delu
so trije polkrozni kanal¢ki, ki tridimenzionalno
stojijo pravokotno drug na drugega. Tekocina
v teh kanal¢kih nenehno rahlo drazi ¢utnice
in zaradi tega je mozno vzdrzevanje ravno-
tezja v vseh legah telesa. V¢asih pa se, niznano
e, zakaj, v tej tekocini pojavijo delci kalcije-
vega karbonata (otoliti). Ti delci v dolo¢enih
legah glave, to je lahko pri pogledu navzgor,
ko na primer obesamo zavese ali jemljemo
predmete s police, intenzivno drazijo cutnice.
Takrat za¢utimo mo¢no vrtoglavico. Ta se torej
sprozi ob dolo¢enem gibu ali poloZaju glave
ter se prekine v trenutku, ko glavo obrnemo v

drugo smer. Vrtoglavici se ob tem lahko pri-
druzita Se siljenje na bruhanje in tesnobnost.
Enak tip vrtoglavice se pojavi tudi pri bolnikih
zmigreno, po poskodbi glave in razpok kosti,
v katerih leZi ravnotezni organ, zvnetjem sre-
dnjega usesa ali sinusov, z degenerativnimi
spremembami ali po poskodbi vratne hrbte-
nice. Periferna vrtoglavica lahko nastane tudi
zaradi viroz, ki povzrocijo nevronitis (vnetje)
slusno-ravnoteznostnega Zivca, zaradi bakte-
rijskega labirintitisa kot posledice Sirjenja bak-
terijske okuzbe iz srednjega usesa. Redkeje pa
do periferne vrtoglavice pride zaradi menie-
rove bolezni, za katero so znadilni trije pojavi:
hipna vrtoglavica, Sumenje v usesu in izguba
sluha.

Kako je videti periferna vrtoglavica? Pri
tem tipu vrtoglavice imamo obcutek gibanja,
vrtenja kot na vrtiljaku, padanja ali lebdenja.
Druge prizadetosti se pri tem tipu ne poja-
vijo — nismo omoti¢ni ali slabotni, drugi
organi niso prizadeti, kot na primer sluh ali
vid. Prav tako ne nastopi glavobol, ni motenj
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koordinacije ali drugih nevroloskih izpadov,
ki so znacilnost centralnega tipa. Periferna
vrtoglavica je pogost pojav po preboleli virozi
ali bakterijski okuzbi ali pa takrat, ko se nena-
dno obrnemo v leze¢em polozaju. Znacilen
za to vrsto vrtoglavice je horizontalni nista-
gmus. Gre za nehotne gibe zrkel, opazi jih
zdravnik ob pregledu.

Centralni tip vrtoglavice

Do centralnega tipa vrtoglavice lahko pride
zaradi patoloskega dogajanja znotraj loba-
nje, na primer pri mozganski kapi, tumorju,
krvavitvi ali poskodbi. Lahko se pojavi kot
posledica motenj prekrvavitve mozganov,
ko se na primer zaradi ateroskleroze zozi zilna
svetlina. Povzrocijo jo lahko tudi hude nevro-
loske bolezni, na primer multipla skleroza, ali
druge bolezni, kot so lahko slabokrvnost,
visok ali nizek krvni tlak, motnje v delovanju
$¢itnice, motnje vida. Centralni tip vrtogla-
vice se lahko pojavi kot posledica uZivanja
Skodljivih snovi, kar vkljucuje nikotin, kofein,
alkohol ali zdravila.

Samopomo¢
Kdaj in kako si lahko pomagamo sami?
Darinka Klancar, dr. med., ob Ze postavljeni
diagnozi periferno pogojene vrtoglavice sve-
tuje, da se izogibamo polozajem glave, ki bi
ta simptom lahko sprozili. »Ob napadu je
treba pocivati v mirnem in zatemnjenem pro-
storu, pomembno je tudi, da popijemo dovolj
tekocine. Pomagamo si lahko s posebnimi
vajami, s katerimi vrtoglavico preprec¢imoin
si olajséamo tezave. Ce je vrtoglavica nastala
zaradi degenerativne okvare vratne hrbte-
nice ali po poskodbi hrbtenice, se je treba
izogibati nefizioloskim obremenitvam hrb-
tenice (prisilna drza, dolgotrajno sedenje,
nesimetri¢ne ¢ezmerne obremenitve).« Klan-
Carjeva svetuje starejSim ljudem in bolnikom
po mozganski kapi, ki jih muci omotica, naj
hodijo previdno, uporabljajo oporo (palico,
hoduljo). S tem bodo preprecili padce, ki so
lahko za te skupine oseb usodni.

Treba je skrbeti za zdrav Zivljenjski slog.
Izogibajmo se kajenju, cezmernemu pitju
kave, alkohola in zdravil, ki so v prosti prodaji

v lekarnah. Pomagajo tudi tehnike za obvla-
dovanje stresa.

»Gre za moteno funkcijo
sisterna koordinacije v
prostoru.«

Pri zdravniku

K zdravniku se je treba napotiti, ko se zgodi
prvinapad hude vrtoglavice in ¢e omotica, za
katero ne poznate vzroka, traja daljsi ¢as.
Zdravnik vam bo postavil vprasanja glede tega,
ali se vam vrtijo predmeti v krogu (»plese« cela
soba, postelja ...) ali pa ste zgolj omoti¢ni in
imate obcutek, da boste stopili v prazno. Zani-
malo ga bo tudi, kdaj so se simptomi pojavili,
kaj ste takrat poceli in kako ste takrat ravnali.
Vprasal vas bo, ali se pojavlja vrtoglavica v
napadih in kako pogosti so ter kako se pocu-
tite med napadi. Postavil bo vprasanja glede
glavobolov, bruhanja, motenj pri hoji. Morda
boste morali izpolniti vprasalnik. Na podlagi
vasih odgovorov bo lazje ugotovil, ali gre za
periferno ali centralno vrtoglavico. Zanimalo
ga bo tudi glede morebitnih viroz, ali imate
morda bolecine v Zrelu, za nosnim korenom,
v Celu, usesu. Prav tako bo vprasal tudi o more-
bitni povisani temperaturi in izcedku iz nosu
alisluziv zrelu. Preveril bo va$ vid in ali morda
vidite dvojno sliko, preveril bo sluh in kako se
pocutite na splosno. Nadalje bo opravil natan-
cen telesni pregled, kjer bo pregledal Zrelo,
usesain nos.V nadaljevanju bo poslusal plju¢a
in srce, izmeril krvni tlak sede in stoje.

V nadaljevanju bo opravil pregled oci:
zenici in reakcijo na svetlobo, narocil vam bo,
da z o¢misledite njegovemu premikajo¢emu
prstu. Gibanje vasih zrkel bo opazoval s

posebnim manevrom, ko vam bo nagnil glavo
vstranin jo hitro vrnil v prvotni polozaj. Poleg
tega bo naredil orientacijski nevroloski pre-
gled, ko se boste s prstom dotikali konice
nosu, narocil vam bo, da vstanete, odrocite
roki in zamizite, da hodite po namisljeni ¢rti
naprej in nazaj, ob odprtih o¢eh ali v mize.
Nato se bo posvetil vratni hrbtenici ter opa-
zoval njeni gibljivost in bole¢nost. Morda
boste morali minuto ali dve zelo globoko
dihati. Nato boste odsli v laboratorij, kjer vam
bodo odvzeli kri in pregledali ravni hemo-
globina, holesterola, krvnega sladkorja ter
opravili test na bolezni $¢itnice.

NajpogostejSe diagnozein
zdravljenje

Zdravniki najpogosteje postavijo diagnozo
enostavna vrtoglavica perifernega tipa, vne-
tja v podrocju usesain sinusov, obrabnih spre-
memb na hrbtenici ali pa omotice zaradi pato-
logije na ozilju. Redkeje se postavijo druge
diagnoze, a je treba nanje pomisliti, da bodo
lahko pravoc¢asno zdravljene.

V primeru navadne vrtoglavice so
pomembni samozdravljenje in Ze opisani pre-
ventivni ukrepi. Ce je vrtoglavica posledica
druge bolezni, se je najprej treba posvetiti
odpravljanju vzroka (jemanje tablet Zeleza
pri slabokrvnosti, redno jemanje zdravil proti
zvisanemu krvnemu tlaku ipd.). Ce gre za
vnetja v obmocdju uses, nosu in Zrela, se naj-
prej pozdravi okuzba (analgetiki, antibiotik).
V¢asih pomaga preprosto izpiranje cepa
uéesnega masla. Ce so vzrok tezave s
hrbtenico, boste dobili zdravila za blazitev
bole¢in in pomiritev vnetja ali pa vas bo
zdravnik napotil na fizioterapijo.

Ce je vzrok nejasen ali zdravnik sumi na
centralni vzrok vrtoglavice, vas bo napotil k
nevrologu. V primeru tumorja bo potrebno
kirursko zdravljenje.

Zdravljenju sledi tudi spremljanje. Ce je
vrtoglavica nastala akutno, boste naroceni
na kontrolni pregled v roku enega tedna.
Treba bo izvajati ukrepe za lajsanje tezav, saj
se bodo te verjetno $e ponovile. Ce so
omotice posledica drugih bolezni, je te
bolezni prav tako treba spremljati.

Za brezplaéni
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051 391 642 4 ‘(
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kar tretjini svetovnega
prebivalstva.

Pomanjkanje Zeleza je pogosto
posledica pomanijkljive
prehrane.

V obdobju nosec¢nosti se
potrebe po Zelezu povecajo
zaradi razvoja zarodka in rasti
ploda.

Slabokrvnost
pri zenskah

Avtorica: Nika Arsovski
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Slabokrvnost pogosteje prizadene Zenske kot moske. Dale¢ najpogostejsa oblika anemije je posledica pomanjkanja
Zeleza, ki najveckrat,prizadene’ Zenske v rodni dobi. Vzrok za anemijo so namrec¢ tudi mocne in obilne menstruacije,
pri cemer Zenska izgubi dobrsen del krvi. Ob zavedanju, da menstrualni ciklusi v zivljenju povprecne Zenske nanese-
jo kar sedem let, podatek, da se kar Cetrtina Zenskega prebivalstva Sirom po svetu sooca s pomanjkanjem Zeleza, niti
ne preseneca.

Seka Mirci¢, dr. med.,
spec. ginekologije in porodnistva

Anemija, ki je posledica pomanjkanja Zeleza,
lahko prizadene vse starostne skupine in oba
spola, a ¢e je pri moskih najpogostejsi vzrok
krvavitev iz ¢revesa, najvecjo nevarnost za sla-
bokrvnost pri Zenskah predstavljajo obilne in
dlje ¢asa trajajoce menstrualne krvavitve. Naj-
pogostejsi ginekoloski razlog za slabokrvnost
pri zenskah je izguba krvi zaradi mo¢nih, pre-
pogostih in podaljsanih menstruacij ter popo-
rodna krvavitev. Med pogostimirazlogizaane-
mijo so tudi povecane potrebe, recimo v
obdobju nosec¢nostiin dojenja. Slabokrvnost,
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ki je posledica mo¢nih menstruacij (menora-
gija), je pogosta tezava zensk v rodni dobi.
Menoragija vodi v izgubo Zeleza in zmanjsano
proizvodnjo hemoglobina, kar je vzrok za ane-
mijo zaradi pomanjkanja Zeleza,« pojasnjuje
Seka Mir¢i¢, dr. med., spec. ginekologije in
porodnistva, iz Zdravstvenega doma Skofja
Loka. Zelezo ima namre¢ v nasem telesu
nadvse pomembno funkcijo, saj je del rdecih
krvnick in se kot tak veze na hemoglobin,
katerega naloga je prenos kisika po telesu.
Poleg tega sodeluje tudi pri presnovi nekaterih
hranil —aminokislin in mas¢ob ter vitamina A,
pa tudi pri metabolizmu alkohola. Po podat-
kih Svetovne zdravstvene organizacije pri-
manjkuje Zeleza kar tretjini svetovnega pre-
bivalstva. Za zadosten dnevni vnos Zeleza
poskrbimo s prehrano - priporo¢en dnevni
vnos za odraslega ¢loveka znasa 14 mg, a
potrebe po Zelezu se v posameznih Zivljenj-
skih obdobijih povecajo. Slabokrvnost je pogo-
stejsa med Zenskami v rodni dobi, saj so

potrebe po Zelezu zaradi menstrualnih krva-
vitev vecje. Povprecen odrasel namre¢ dnevno
izgubi miligram Zeleza, Zenske v ¢asu men-
struacij pa $e dodatno med 15 in 20 mg. Prav
tako se potrebe povecajo tudi v obdobju
nosecnosti in dojenja. Po koncu menopavze
se potrebe po Zelezu za odrasle Zenske zmanj-
$ajo na 10 mg dnevno.

Posledice pomanjkanja Zzeleza

Pomanjkanje Zeleza je pogosto posledica
pomanjkljive prehrane, lahko pa tudi pomanj-
kljive absorpcije zeleza iz ¢revesja. V kri se
namrec absorbira le desetina Zeleza iz hrane,
pri tem pa obstaja vrsta Zivil, ki ta proces 3e
dodatno zavirajo. Mednje sodijo kava, ¢aj,
mle¢niin jajéni proteiniitd., medtem ko druga
samo absorpcijo pospesijo — npr. askorbinska
in citronska kislina. Posledice pomanjkanja
Zeleza so pogosto dokaj ocitne, zato lahko ane-
mijo prepoznamo tako po spremembah v
pocutju kot drugih telesnih spremembah. Ob
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tem pa velja opozoriti, da anemija nastaja
pocasiin neopazno, kar pomeni, da posame-
znice dolgo ¢asa ne zaznajo nikakrsnih tezav.
Za pomanjkanje so znacilni kroni¢na utruje-
nost (brez drugih ocitnih vzrokov) in ob¢asno
pospesen sréni ritem (sploh ob naporu), ki je
posledica pomanjkanja hemoglobina v krvi
in posledi¢no pospesenega krozenja krvi. Tre-
petanje srca se lahko pojavi tudi v mirovanju,
posamezniki opisujejo tudi obc¢utek tis¢anja
v prsnem kosu in prekomerno zadihanost ob
naporu. Pojavijo se lahko tudi glavoboliin vrto-
glavice. Pogost je tudi sindrom nemirnih nog,
ki lahko vpliva tudi na kakovost spanca. Pogo-
sto se anemija odrazi tudi na kognitivnem
zdravju, saj imajo ljudje s pomanjkanjem
Zeleza pogosto tezave s koncentracijo in spo-
minom. Tudi spremembe na telesu so dokaj
ocitne, od bolj krhkih nohtov do pospesenega
izpadanja las, suhe koze in telesne Sibkosti ter
bledice.V primeru, da opazite znake, je dobro,
da se ¢im prej zglasite pri osebnem zdravniku,
ki bo bolezen opredelil na podlagi pogovora
in laboratorijskih preiskav. Huda slabokrvnost
namrec se lahko kaze v sréno-Zilnih zapletih
ali povzrodi teZzave v nosecnosti, pa tudi sicer
lahko simptomi sami po sebi okrnijo kakovost
Zivljenja posameznika.

Anemije kot posledica moénih
menstruacij

Menstrualni krvavitve se od Zenske do zenske
razlikujejo. Medtem ko so menstruacije pri
nekaterih Sibke ali preredke, se druge Zenske
soocajo s prepogostimi in mocnimi menstru-
acijami. Kako pa vemo, ¢e so menstruacije pre-
moc¢ne? Ce morate viozek menjati pogosteje,
torej na vsaki dve uri, ker je tako prepojen s
krvjo, da je prakti¢cno ne more vec¢ absorbirati.
Seveda so moc¢nejse krvavitve znacilne za prvi
dan oz. prva dva dneva menstruacije, bolj
teZavne so menstruacije, kjer moc¢nejse krva-
vitve trajajo vec kot tri oz. stiri dni. Pri tem mora
telo pospesiti proizvodnjo eritrocitov, da
nadoknadiizgubljeno kri, ob neustrezni zalogi
Zeleza v telesu pa se zenska hitro znajde v ciklu
slabokrvnosti. »Vsak menstrualni cikel povzroci
izgubo med 30 in 80 ml krvi, pri menoragiji,
torej mocnih menstruacijah, pa so izgube tudi
vecje od 80 ml na cikel. Posledi¢no pride do
zmanjsanja zalog Zeleza, saj telo s prehrano
izgub ne more nadomestiti, kar vodi v pomanj-
kanje zeleza oziroma v sideropenijo in nato v
hipohromno mikrocitno anemijo,« potrdi Mir-
Ci¢evain doda: »Anemije, ki so posledica moc¢-
nih menstruacij, zdravimo z dodatkom zeleza
(per os aliintravenozno) in zzdravljenjem mo¢-
nih menstruacij ob pomoci hormonske tera-
pije ali s kirurskim zdravljenjem.«

Potrebe po Zelezu v obdobju
nosecnosti

Kot omenjeno, se anemija pogosto pojavi v
obdobju nosec¢nosti, ko se potrebe po Zelezu
povecajo zaradi razvoja zarodka in rasti ploda
(s 15 mg/dan na 30 mg/dan). Najvecje potrebe
po Zelezu so v zadnjem trimesecju. V nose¢-

»Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije
primanjkuje Zeleza kar tretjini svetovnega prebivalstva.
Za zadosten dnevnivnos zeleza poskrbimo s prehrano —
priporocen dnevnivnos za odraslega ¢loveka znasa

14 mg, a potrebe po Zelezu se v posameznih Zivljenjskih

obdobjih povecajo.«

nosti se v telesu poveca tudi koli¢ina krvi, ne
pa tudi vseh sestavin krvne plazme, zaradi
Cesar pride do znizanja koncentracije hemo-
globina. To lahko vodiv resne zaplete v nose¢-
nosti. Po grobih ocenah je anemicna petina
nosecnic. »Potrebe po Zelezu v nose¢nosti so
ve(je zaradirasti ploda in placente, povecane
krvne mase (50 % vec krvi - vecja potreba po
hemoglobinu), kasneje pa tudi zaradi izgube
krvi po porodu (okrog 500 ml krvi, kar ustreza
za 200 mg Zeleza),« pojasni ginekologinja in
doda, da ¢e ob dojenju materino mleko nima
zadosti zalog Zeleza, zac¢ne telo uporabljati
rezerve, kar prav tako rezultira v slabokrvno-
sti: »Pomanjkanje zeleza moc¢no vpliva na
samo nosec¢nost in razvoj ploda. Anemija lahko
pomeni vecje tveganje za prezgodniji porod,
prav tako pa lahko pride do zastoja v rasti
ploda. Posledica je lahko tudi nizka porodna
teza (pod 2500 g), slabokrvnost pa pomeni
tudi ve¢je tveganje za hipoksijo - pomanjka-
nje kisika med porodom. Tudi sicer je zaradi
pomanjkanja hemoglobina okrnjen dotok
kisika do ploda. Negativni ucinki na plod so
tudi dolgorocni, a trenutno Se predmet prei-
skav. Domneva se, da lahko slabokrvnost
nosecnice vpliva tudi na motnje v kognitiv-
nem razvoju (npr. nizji inteligen¢ni koli¢nik,
tezave z u€enjem) in poveca obcutljivost za
anemijo v zgodnjem otrostvu. Ob tem velja
Se omeniti, da nezdravljena anemija, ki je
posledica pomanjkanja tudi vitamina B12 in
folata, povzroca resne prirojene napake

nevralne cevi alimozganov pri otroku.« Vecina
nosecnic naj bi potrebam po Zelezu zadostila
ze s prehrano, zaradi visokih potreb pa Sve-
tovna zdravstvena organizacija zadnje dese-
tletje priporoca uzivanje prehranskih dodat-
kov s folatom in Zelezom, ki so na voljo tudi v
lekarnah.

Zelezo v prehrani

Priporocljivo je, da si zadosten vnos zeleza
zagotovite s prehrano. Najbolj ucinkovita v
telesu je absorpcija Zzeleza v hemski obliki (naj-
dete gavmesuin ribah), medtem ko se nehem-
sko Zelezo v ¢revesju teZje absorbira v kri. Sle-
dnjega sicer najdete v zeleno listnati zelenjavi,
semenihin oredckih.V obdobjih, ko so potrebe
po Zelezu povecane, se priporoca uporaba pre-
hranskih dopolnil z Zelezom, v primeru hujsih
anemij pa sta potrebni celo terapiji s tabletami
zeleza, v skrajnih primerih tudi intravenska
terapija. Poleg tega se svetuje, da zenske s pre-
pogostimiin mocnimi menstruacijami uredijo
mesecne cikluse. Za Zenske z mo¢nimi men-
struacijami se priporoca celo preventivno
jemanje dodatkov z Zelezom, sploh v primeru
nacrtovanja druzine. Prav tako so dodatki pri-
porocljivi za posameznice, ki so v preteklosti
ze imele tezave s slabokrvnostjo. Vas osebni
zdravnik oz. ginekolog vam bo ob posvetu
predpisal preparate Zeleza, ob tem pa vas opo-
mnil, da se Zelezo najbolje absorbira, ¢e ob
zauzitju popijete Se nekaj limonade oz. kak
drug vir vitamina C.
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Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za
uravnotezeno in raznovrstno prehrano.
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Spremljajmo in poslusajmo
svoje telo.

Urin bledo rumene barve je
pokazatelj ustrezne hidracije
telesa.

Sladkorni in ledvi¢ni bolniki
previdno z elektrolitskimi
dodatki.

Avtorica: Irena Pfundner

Voda v poletnih mesecih je Cisti vir hidracije nasega telesa. Lahko pa se zgodi, da pri visokih temperaturah nasa
telesa odvajajo vec vode, da se intenzivneje potimo, morda se dejavno ukvarjamo s Sportom, popijemo prevec vode
ali pa enostavno ne moremo popiti dovolj vode zaradi njenega preprostega okusa. V vseh nastetih primerih lahko
tvegamo tudi vecjo izgubo elektrolitov in s tem pojav elektrolitskega neravnovesja v telesu. Poglejmo si, kaj so elek-
troliti in kako jih ohranjati v ravnovesju v vrocih poletnih mesecih.

Elektroliti so mineralne snovi z elektri¢nim

nabojem. Ta je lahko pozitiven ali negativen.

Elektrolite najdemo v telesnih tekocinah (v

krvi, urinu, znoju ...) in so klju¢ni za nekatere

osnovne Zivljenjske funkcije, denimo za vzdr-

Zevanje elektri¢nega ravnovesja v celicah, za

aktivacijo Zivcev in misic ipd. Glavne naloge

elektrolitov so:

« Vzdrzujejo ravnovesje tekocin: Elektroliti
pomagajo pri regulaciji koli¢ine vode, ki
gre v celice in iz njih. S tem zagotavljajo
dobro delovanje celic in preprecujejo
dehidracijo.

« Zivéna funkcija: Elektroliti so klju¢ni ele-
ment pri prenasanju zivénih signalov skozi
telo, s tem pa omogocajo misi¢no gibanje,
koordinacijo in senzorno zaznavanje.

24

+ Misi¢no kréenje: Elektroliti so klju¢ni pri
misi¢cnem delovanju, omogocajo njihovo
nemoteno kréenje in preprecujejo nenad-
zorovane krée.

« Uravnavajo raven pH v telesu.

« Pomagajo dovajati hranila v celice in odva-
jati odpadne snovi iz celic.

+ Vzdrzujejo stabilno raven srénega utripa
in ritma.

«+ Vplivajo na zdravje nasih kosti in zob.

Med najpomembnejse elektrolite sodijo
natrij, kalij, klorid, magnezij, kalcij, fosfat in
bikarbonati. Zauzijemo jih lahko s hrano ali
pijaco. Ti elektroliti so v telesu lahko v ravno-
vesju, lahko pa belezimo tudi povisane ali zni-

zane vrednosti posameznih elementov, kar
lahko moti normalno delovanje telesnih funk-
cijin lahko vodi celo v Zivljenjsko ogroZajoca
stanja.

Natrij

Ta osmotsko aktivni kation je eden najpo-
membnejsih elektrolitov vizvenceli¢ni teko-
¢ini. Njegova glavna funkcija je, da vzdrzuje
prostornino zunaj celi¢ne tekocine in urav-
nava membranski potencial celic (to je elek-
tri¢na napetost oz. razlika elektri¢nega poten-
ciala med zunanjostjo in notranjostjo celice).
Regulacija natrija se odvija v ledvicah.
Pomanjkanje natrija v telesu (pod 135 mmol/l)
ima lahko nevroloske vplive. Bolnikiimajo gla-
vobol, zmedenost, slabost, lahko zapadejo v
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delirij. Previsoke vrednosti natrija (nad 145
mmol/l) pa lahko vodijo v tezave s spanjem,
nemir, tahipnejo ... Nagle spremembe ravni
natrija v telesu imajo tezke posledice, kot sta
denimo mozganski edem in sindrom osmot-
ske demielinizacije (na to lahko sicer vpliva
tudi pretirano uzivanje alkohola).

Kalij

To je praviloma znotrajceli¢niion.V nasem
telesu se nahaja t. i. natrij-kalijeva ¢rpalka,
ki vzdrZzuje homeostazo oz. ravnovesje
natrija in kalija v celicah, tako da iz¢rpa
natrij v zameno za kalij. Neustrezne ravni
kalija v telesu se najpogosteje odrazajo v
srénih aritmijah. Pomanjkanje kalija (pod
3,6 mmol/l) sproza Sibkost, omoti¢nost in
misi¢no trzanje. Pretirane koli¢ine kalija
(nad 5,5 mmol/I) pa vodijo v aritmije, s pred-
hodnimi simptomi, kot so misi¢ni kr¢i,
misi¢na Sibkost itd.

Kalcij

Ta mineral ima zelo pomembno funkcijo v
nasem telesu, saj pomaga pri mineralizaciji
okostja, kré¢enju misic, prenosu zivénih impul-
zov, strjevanju krvi, izlo¢anju hormonov. Naj-
vec ga lahko zauzijemo s hrano, njegova
absorpcija pa je mogoca s pomogjo vitamina
D (dihidroksi vitamin D3). Ko so ravni kalcija
niZje od 8,8 mg/d|, Ze govorimo o hipokalci-
emiji oz. pomanjkanju vitamina D, povisane
ravni kalcija pa so nad 10,7 mg/dl.

Bikarbonat

Kislinsko-bazno stanje krvi narekuje ravni
bikarbonata. V primerih driske, denimo, raven
bikarbonata pade, kar vodi v kislinsko-bazno
neravnovesje. Mnoge bolezni ledvic lahko
vodijo v neuravnoveseno presnovo bikarbo-
nata, ki se nato skladis¢i v telesu.

Magnezij
Magnezijima pomembno vlogo pri presnovi
ATP, pri dobrem delovanju misi¢nega in Ziv¢-

»Znojenje nas sproti ohlaja, vendar hkrati vodi do
izgube tekocin in elektrolitov. To lahko zmoti obcutljivo

ravnovesje elektrolitov v telesu.«

nega sistema ter spro$¢anju nevrotransmi-
torjev. Hipomagneziemija se pojavi, ko raven
magnezija pade pod 1,46 mg/dl. Do nje
lahko privedejo uzivanje alkohola, prebavne
bolezni in prekomerna ledvi¢na izguba,
lahko pa je tudi posledica jemanja nekate-
rih zdravil.

Klorid

Je anion v izvenceli¢ni teko¢ini, katerega
pomanjkanje se lahko kaZe v obliki bruhanja
ali kopicenja vode (kot v primeru popuscanja
srca).

Fosfor

85 % fosforja je v kosteh in zobeh, 15 % pa v
mehkih tkivih. Ima zelo pomembno viogo v
presnovnih procesih (zlasti pri ATP). Do nerav-
novesja obic¢ajno pride zaradi motenega
vnosa hrane, prebavnih motenj ali motenega
izlocanja skozi ledvice.

Zaradi visokih zunanjih temperatur se poleti
izdatneje znojimo, zato da lahko uspesno
reguliramo telesno temperaturo. Znojenje
nas torej sproti ohlaja, vendar hkrati vodi do
izgube tekocin in elektrolitov. To lahko zmoti
obcutljivo ravnovesje elektrolitov v telesu,

kar lahko vodi v:

« Dehidracijo: ko izgubljamo elektrolite, telo
tezje absorbira vodo, kar vodi v simptome
dehidracije - omoti¢nost, oslabelost,
glavobol ...

I
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Pozabite na utrujenost’,
ohranite spomin na svoja dozivetja.

"~ Zokusom
pomarance

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno.infaznovrstno prehrano ter zdrav Zivljenjski slog. I

STADA

Izotoni¢éna mesanica
elektrolitov in glukoze,
obogatena z vitamini,
minerali in holinom.

*Pantotenska kislina (vitamin B5) in
riboflavin (vitamin B2) pozivita telo,
tako da prispevata k zmanjsevanju
utrujenosti in izErpanosti ter k
sproscanju energije pri presnovi.
Pantotenska kislina prispeva tudi k
umskim zmogljivostim. Holin ima viogo
pri delovanju jeter.

Stada d.o.0., Dunaiska cesta 166, 1000 Ljubljana, ww.stada.si
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»Dober kazalnik hidriranosti telesa je sicer barva urina.

Ce je ta barve jabolcnega soka, smo zagotovo Ze nekoliko
dehidrirani in je treba zauZiti vec vode, vsaj tako da
postane barva urina svetlejse, bledo rumenkaste barve.«

N
i
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« Misi¢ne krce: elektrolitsko ravnovesje se
lahko vmesa v normalno delovanje misic
ter povzroca krée in zmanjsano telesno
sposobnost.

« Omoti¢nostin Sibkost: motnja Zivénega sis-
tema zaradi izgube elektrolitov vzbuja
obcutke utrujenosti, nemoci in tezav s
koncentracijo.

Voda je 3e vedno glavni vir hidracije. Poleti je
treba zauziti vec tekocine, da ne dehidriramo.
Ce smo telesno dejavni, $e toliko bolj. Eno od
priporocil je, denimo, da naj bi posameznik
poleti popil liter vode na 25 kg telesne teze
(Sportniki tudi do dvakrat toliko). Seveda so
to le zelo posplosene smernice. Dober kazal-
nik hidriranosti telesa je sicer barva urina. Ce
je ta barve jabol¢nega soka, smo zagotovo
ze nekoliko dehidrirani in je treba zauziti vec
vode, vsaj tako da postane barva urina sve-
tlejse, bledo rumenkaste barve.

Za hidracijo telesa so primerna tudi neka-
tera zivila, ki vsebujejo veliko vode, denimo
lubenica, melona, paradizniki, kumare, jagode,

zelena ... Alkoholne pijace pripomorejo k dehi-
draciji, zato je treba na vsako enoto alkoholne
pijace popiti e dodatno enoto vode.

Ob izdatnem potenju ali v primeru, da
popijemo prevec tekocine in pride do preti-
rane hidracije, pa se lahko v telesu zgodi ele-
ktrolitsko neravnovesje. Vecina ljudi dobi
dovolj elektrolitoviz hrane, sploh ¢e so v nasi
prehrani banane, avokado, krompir, melone,
mle¢ni izdelki, temno zelena listnata zele-
njava ipd. Pri Sportno aktivnih posameznikih
in tistih, ki se potijo izdatno, pa je dobro raz-
misliti tudi o dodajanju elektrolitov v obliki
Sportnih napitkov.

»Elektrolitski napitki se priporocajo v pri-
meru driske, bruhanja, daljse Sportne dejav-
nosti oz. prekomernega potenja, saj lahko
izguba elektrolitov, poleg dehidracije, zelo
oslabi delovanje organizma,« nam je skozi
pogovor pojasnila farmacevtka. »Elektrolit-
ske napitke uzivamo v skladu z navodili pro-
izvajalca. Cezmerno uzivanje lahko povzro¢i
bruhanje in prekoracitev dnevnega vnosa
kalija in natrija ter s tem povezanih tezav v
delovanju organizma. Elektrolitske pri-
pravke morajo s previdnostjo jemati slad-
korni bolniki, ledvi¢ni bolniki in bolniki, ki
imajo omejen vnos kalija in natrija, ter lju-
dje zintoleranco na nekatere sladkorje,« je
Se dodala.

Elektrolitski dodatki so morda tudi resi-
tev za tiste, ki se jim navadna voda zdi dol-
gocasna. Popiti nekaj litrov navadne vode
vsak dan se lahko komu zdi bolj obveznost
in zato $e toliko tezje popije zadostne koli-
“ine tekocine. V taksnih primerih se morda

hko posluzimo prijemov popestritve okusa

avadne vode tudi z elektrolitskimi dodatki.
Poleg tega da bomo popili dovolj vode,
bomo v vro¢em vremenu poskrbeli Se za
ohranjanje elektrolitskega ravnovesja. Kako
pa izbrati pravi dodatek? Naj bo v prasku,
tableti, morda narejen doma? Nasvet farma-
cevtke je taksen: »Oblika ne vpliva na uci-
nek delovanija, bolj je pomembna vsebnost
ucinkovin, ki pa se razlikuje med posame-
znimi pripravki. V lekarni kupljeni elektro-
litski pripravki se mocno razlikujejo zlasti od
domacega rehidracijskega napitka.«

Za konec pa podajmo 3e tisti najosnov-
nejsi napotek glede pitja, hidracije in elek-
trolitskega ravnovesja v telesu. Poslusajmo
svoje telo. Ce bomo opazovali sami sebe,
bomo hitro zaznali prve znake dehidracije.
Takoj bomo prepoznali blazjo omotico,
misi¢ne krce, vrtoglavico in spremembe v fre-
kvenci ali barvi uriniranja. V teh primerih takoj
povecajmo vnos tekocin. V primeru, da popi-
jemo izdatne koli¢ine predvsem navadne
vode, ¢e nas mucijo prebavne tezave ali se
ukvarjamo z intenzivnimi Sporti, pa preven-
tivno poskrbimo za ustrezno dodajanje ele-
ktrolitov nasi prehrani in pijaci. Ce se tezave
nadaljujejo, se seveda posvetujmo z osebnim
zdravnikom.
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Okuzbo povzroci bakterija,
zastrupitev pa je posledica
strupoy, ki jih izloca bakterija.

Bakterij ne moremo uniciti v
domacih zamrzovalnikih.

Ko smo na potovanju, je
higienske razmere tezje
nadzorovati.

-

Previdno pri nakupu,
uzivanju in pripravi hrane!

Avtorica: Adrijana Gaber

—

Pogosto so zivila, ki jih za uZivanje kupimo v trgovini, na trznici ali tudi pri zasebnih pridelovalcih, onesnaZzena s pa-
togenimi organizmi. Ti lahko povzrocijo bolj ali manj resne zdravstvene tezave in celo smrt. Pomembno je torej, da
kupujemo Zivila preverjenega izvora in da poskrbimo za to, da jih varno obdelamo tudi doma in smo pozorni na to,

kako hrano pripravljamo.

Na strani Nacionalnega instituta za javno
zdravje lahko preberemo, da bolezni, ki se
prenasajo z Zivili, predstavljajo pomemben
in narascajoc javnozdravstveniin ekonomski
problem v drzavah po svetu. Kot kazejo
ocene, kar 130 milijonov Evropejcev, 76 mili-
jonov Ameri¢anov in 5,4 milijona Avstralcev
na leto prizadenejo zdravstvene tezave, ki so
jih povzrocile zastrupitve z Zivili. V te Stevilke
niso vsteti blazji primeri zastrupitev, saj jih
najpogosteje ni mogoce odkriti, ker zdrav-
stvena oskrba v teh primerih ni potrebna. Bri-
tanska agencija za varno hrano je navedla,
da kar 80 % ljudi ni prijavilo tezav, ki so bile
po njihovem mnenju posledica okuzbe ali
zastrupitve s hrano.

27

Kaj so bakterije?

Surova Zivila, ki jih prinesemo domov, so lahko
onesnazena z najrazli¢nejsimi mikroorganizmi,
od katerih so nekateri lahko patogeni, torej
povzrocajo bolezni. Tudi bakterije so mikroor-

ganizmi, zato jih s prostim o¢esom ne moremo
videti. Po obliki lo¢imo koki bakterije (imajo
okroglo obliko), bacile (pali¢na oblika), spiro-
hete in spirile (spiralne oblike). V hrani so lahko
Zive bakterije ali v obliki spor. Za to, da rastejo,
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»Zavedajmo se, da bakterij ne moremo uniciti v domacih
zamrzovalnikih, temperatura tam preprosto ni dovol
nizka. UzZivajmo samo zadosti toplotno obdelano meso,
ki ob kosteh ne sme biti krvavo.«

motnjam in driski
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Na voljo tudi v lekarnah

in specializiranih
prodajalnah.

se razvijajo in razmnozujejo, so potrebni hrana,
vlaga, primerna temperatura in ¢as. Za rast
nekaterih bakterij je potreben kisik, za druge
pa je bolj ugodno okolje brez kisika.

Okuzbo povzrodi bakterija s svojim delo-
vanjem, zastrupitev pa je posledica delova-
nja strupov, ki jih izlo¢a bakterija. Ko neka
bakterija vstopi v telo, je za nastanek obole-
nja odgovornih vec¢ dejavnikov. Pomembno
je, za katero vrsto bakterije gre, za Stevilo bak-
terij, kako odporen je imunski sistem ¢loveka,
pa tudi to, na katerem mestu bakterije vsto-
pijo v telo.

Higiena pri pripravi hrane

Bakterije so torej tudiv zivilih. Seveda obsta-
jajo tudi koristne bakterije, ki izboljSujejo
doloceno zivilo s fermentacijo, na primer pri
mlecnih izdelkih, vinu ali kislem zelju in repi.
Skodljive bakterije pa botrujejo okuzbam in
zastrupitvam. S tem ko Zivilo toplotno obde-
lamo, se vecina bakterij uniciin tako ne ogro-
7ajo nasega zdravja. Ce ne upostevamo nacel
dobre higiene, pa se z obdelavo Zivila to
ne zgodi ali zivilo lahko celo dodatno
onesnazimo. Nekateri strupi, ki jih izlo¢ajo
bakterije, so toplotno obcutljiviin se unicijo
s kuhanjem ali pecenjem Zivila. Obstajajo tudi
strupi, ki na toploto niso obcutljivi oziroma
so termostabilni, zato jih ne moremo uniciti
z obicajnim kuhanjem.

Kaks3na je dobra higiena pri pripravi hrane?
Zavedajmo se, da bakterij ne moremo uniciti
v domacih zamrzovalnikih, temperatura tam
preprosto ni dovolj nizka. Uzivajmo samo
zadosti toplotno obdelano meso, ki ob kosteh
ne sme biti krvavo.

e,

Enterosgel® je medicinski pripomoéek. Pred uporabo se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

Pri uzivanju in pripravi hrane uporabljajmo
le pitno vodo iz vodovoda, nikakor ne upo-
rabljamo dezevnice ali vode iz nepreverje-
nega vira.

Pomembno je, da si pred pripravo hrane
in po njej roke umijemo s toplo vodo in
milom. Enako storimo po tem, ko uporabimo
stranis¢e, menjamo plenice ali se dotikamo
zivali. Pomembno je tudi, da pribor, deske
za rezanje, posode in pult po pripravi vsa-
kega Zivila in pred pripravo drugega ope-
remo z vroc¢o vodo z detergentom. Noza, s
katerim smo rezali surovo meso, brez poprej-
Snjega temeljitega umivanja ne uporabimo
za obdelavo hrane, ki je ne kuhamo (na pri-
mer pri pripravi solat). Za ¢is¢enje kuhinjskih
povrsin je najbolje uporabiti papirnate bri-
sacke. Pri uporabi servietov iz blaga je te
treba veckrat prati na visoki temperaturi. Za
rezanje surovega mesa uporabimo eno
desko in za rezanje pripravljenega mesa
uporabimo drugo. Hrane, ki je kuhana, nikoli
ne postavimo na podlago, kjer je prej stala
surova hrana.

Namigi za varno ravnanje

V poletnem casu se bakterije lazje razmno-
zujejo. Radi si privos¢imo sladoled, se dru-
zimo in jemo na piknikih, pa tudi potujemo
vec. Zato vam v nadaljevanju ponujamo nekaj
namigov, kako ravnati, da bo moznost okuzb
tudi v teh primerih kar najbolj zmanjsana.

Na potovanju

Ko smo na potovanju, je higienske razmere
teZje nadzorovati. Na bakterije, ki se poja-
vljajo v tropskih krajih, nas organizem ni
navajen, zato lahko hitro pride do zastrupi-
tve ali okuzbe z bakterijo. Poleg tega je v teh
predelih voda pogosteje onesnazena, prav
tako hrana, ki je tudi nepravilno obdelana.
Za potnika veliko tveganje predstavlja uzi-
vanje hrane, ki je kupljena pri uli¢nih proda-
jalcih, a pred okuzbo ni varen niti v boljsih
hotelih. Zato uzivajmo le e vro¢o kuhano
ali peceno hrano in se izogibajmo hladnim
bifejem v restavracijah. Kupujemo in uzi-
vamo le sadje, ki se olupi, vodo pa pijmo le
ustekleniceno. Prav tako si zobe umivajmo
z ustekleni¢eno vodo. V pomoc¢ pri vzdrze-
vanju higiene nam bodo tudi razkuzilni
rob¢ki.

Posebna pozornost pri sladoledu

Sladoled je hitro pokvarljivo Zivilo in zanj
veljajo posebni pogoji shranjevanja in visoka
stopnja higiene pri pripravi. Ce ga kupimo v
trgovini, vedno preverimo rok uporabe.
Pogledamo tudi, ali je pravilno zamrznjenin
preglejmo embalazo, v kateri je shranjen. Ta
ne sme biti poskodovana ali napihnjena. Ko
sladoled kupimo, ga domov prinesemo v izo-
lirni vrecki. Sladoleda ne smemo odtajati in
ponovno zamrzovati. Pri sladoledu, ki ga
kupimo pri uli¢cnem prodajalcu, bodimo pre-
vidni $e bolj. Ce je sladoled v vitrini okrasen
s sadjem ali drugim, to lahko predstavlja vir
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onesnazenja. Prodajalec sladoleda korneta
ne sme prijeti z roko, zaviti ga mora v ¢ist
papirnati prticek.

Ne brez hladilne torbe!

Tudi na piknikih je veliko moznosti za
okuzbe. Da nam cevapcici in perutnina ne
bodo 3li samo v slast, ampak bo njihovo uzi-
vanje tudi varno, je treba upostevati nasle-
dnja navodila. Ce pred pripravo meso stoji
na vrocini, se bakterije veselo razmnozujejo.
Zato meso in mesne izdelke, ki jih prinesemo
iztrgovine, takoj postavimo v hladilno torbo.
Na zaru jih je treba dobro popedi, saj bo le
dovolj visoka temperatura mikroorganizme
tudi unidila.

Sadje in zelenjava

Tudi sadje in zelenjava sta lahko okuzeni z
bakterijami. Bolj verjetno je to takrat, ko ju
uzivamo predpakirani, porcioniraniin sta
pripravljena vnaprej. Pri narezanem in oci-
$¢enjem sadju in zelenjavi se prepricajmo,
da sta na pogled sveza, ¢e sta ustrezno
pakirana, ¢e so oznacbe ustreznein ¢e sta
shranjena v hladilniku. V domac¢em hladil-
niku pa jih shranjujemo lo¢eno od drugih
zivil, predvsem od mesa. Temeljito umijemo
roke, preden za¢nemo s ¢is¢enjem sadja in
zelenjave. Preden ju za¢nemo lupiti, ju naj-
prej speremo pod teko¢o vodo. Ce sta bila
morda v stiku s surovim mesom ali ribami
in ju kasneje ne nameravamo toplotno
obdelati, ju zavrzemo.

Ribe in morski sadezi ter jajca

Ce kupimo zamrznjene ribe ali morske
sadeze, moramo biti previdni pri njihovem
odmrzovanju. Ne odmrzujemo jih v
mikrovalovni pecici in na kuhinjskem pultu.
Najbolje je, da jih vecer pred pripravo iz

»Ce pred pripravo meso stoji na vrocini, se bakterije
veselo razmnozujejo. Zato meso in mesne izdelke, ki jih
prinesemo iz trgovine, takoj postavimo v hladilno torbo.
Na Zaru jih je treba dobro popeci, saj bo le dovolj visoka
temperatura mikroorganizme tudi unicila.«

zamrzovalnika prestavimo v hladilnik, tako
se bodo tajale pri nizkih temperaturah, ki niso
ugodne za razvoj bakterij. Ce bomo ribe tajali
na sobni temperaturi, se bodo bakterije
zacele v njih razmnozZevati. Varen nacin
odmrzovanja je tudi odmrzovanje pod
hladno vodo. Ce jih embalirane postavimo v

lonec s hladno vodo, ki jo menjamo na 15
minut, bodo po nekajkratni menjavi
pripravljene za varno pripravo.

Posebna previdnost velja tudi pri uzivanju
jajc. Vnjih se pogosto lahko razvije bakterija
salmonele in zato jih kupujmo le pri prever-
jenih rejcih in jih hranimo v hladilniku.

Znaki zastrupitve s hrano in kdajmoramo k zdravniku

Ko se zastrupimo s hrano, nas najpogosteje tarejo slabost, driska, bruhanje in dehi-

dracija ter vrocina.

Pogosto se zgodi, da se navedeni simptomi pojavijo nekaj ur ali celo nekaj dni po

dejanski okuzbi. Manj pogosto se kot simptomi zastrupitve s hrano pojavijo glavobol,
splosna oslabelost, teZzave s poziranjem, sprememba glasu. Oseba, ki se je zastrupila
s hrano, se lahko tudi tezavno premika in hodi, lahko pride do dvojnega vida in odre-

venelosti koze.

Dojencke in otroke moramo nemudoma odpeljati k zdravniku, ¢e ne opazimo uri-
niranja, ¢e imajo vrtoglavico, pogosto bruhajo, pri povisani telesni temperaturi, ki
vztraja, Ce je blato ¢rno ali rdeckasto obarvano. Pa tudi takrat, ko je odvajanje bolece
ali so prisotne bolecine v trebuhu in so ¢ezmerno zejni.

Odrasle osebe naj gredo takoj k zdravniku, ¢e opazijo teZzave z Zivénim sistemom:
meglen vid, drgetavica in ibkost misi¢nega tkiva. Ce pogosto bruhajo, imajo drisko,
ki traja vec kot 72 ur, imajo visoko temperaturo (nad 39,5 °C) in so moc¢no

dehidrirane.
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Rak trebusne slinavke je
najsmrtonosnejsi in pogosto
diagnosticiran prepozno.

Projekt S¢it lahko pripomore k ﬁ

boljsi napovedi bolezni.

S pomocjo genetskih preiskav
lahko raka odkrijejo prej.

Da bi se rak trebusne
slinavke lahko odkril prej |

Avtorica: Maja Koro3ak
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Maja leto3nje leto se je zacel izvajati projekt SHIELD ali po slovensko SCIT. Ta raziskovalni projekt naj bi po besedah
strokovnjakov popolnoma spremenil odkrivanje raka trebusne slinavke in posledi¢no izboljsal stopnjo prezivetja

bolnikov.

V projektu S¢it gre za skupno prizadevanje
26 partnerjev iz 13 evropskih drzav. Projekt
se ukvarja z enim najvegjih izzivov v onkolo-
giji:zgodnjim odkrivanjem raka trebusne sli-
navke. Gre za zdaj najbolj smrtonosno obliko
raka, ki je pogosto diagnosticirana prepozno.
Le 10 % bolnikovima petletno moznost pre-
Zivetja. S projektom S¢it Zelijo to stanje kar
se da izboljsati, in sicer z razvojem inovativ-
nih diagnosti¢nih metod na osnovi veckrat-
nihimunoloskih krvnih testov. V projekt bodo
vklju¢eni posamezniki z visokim tveganjem
za to vrsto raka, predvsem tisti z genetsko
predispozicijo in z na novo diagnosticiranim
diabetesom. S projektom nameravajo do leta
2035 zvisati petletno prezZivetje obolelih za
rakom trebusne slinavke na 30 %.

K boljsi napovedi bolezni

O pomenu projekta so konec junija organi-
zirali novinarsko konferenco, na kateri so spre-
govorili prof. dr. Vojko Flis, dr. med., gene-
ralni direktor UKC Maribor, Maja Ravnik, dr.
med., glavna raziskovalka projekta S¢it, in
prim. prof. dr. lvan Erzen, dr. med., stro-
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kovni direktor Nacionalnega instituta za javno
zdravije.

Vojko Flis je na zacetku izrazil zadovoljstvo
in ponos, da je UKC Maribor prvic postal koor-
dinator velike evropske raziskovalne studije
v okviru programa Horizon in prvi¢ v okviru
teh studij koordinira vec evropskih razisko-
valnih centrov. Kot je $e povedal direktor UKC
Maribor, Se vedno ne poznamo prav dobro
biologije rasti tega raka, ne vemo prav dobro,
zakaj je tako zlohoten. »Menimo, da $tudija
S¢it lahko pomembno doprinese k razume-
vanju tega raka in k boljsi napovedi bolezni.«
Poudaril je 3e, da je koordinatorstvo 26 evrop-
skih centrov velik dosezek tudi za slovensko
medicino.

Posameznikom bodo omogogili
dodatna testiranja

Maja Ravnik je dejala, da pri tem mednarod-
nem projektu gre za obliko presejalnega
programa za zdrave posameznike, ki imajo
visoko tveganje, da zbolijo za rakom trebusne
slinavke. »Vklju¢eni bodo posamezniki iz sed-
mih drzav z genetsko nagnjenostjo, ki pred-

stavlja tveganje za razvoj tega raka. Tem zdra-
vim posameznikom bomo omogo¢ili tudi
dodatno testiranje oziroma analizo krvi, pred-
vsem proteinov, ki se v tem casu izrazajo in
bi nam pomagali napovedovati, pri katerem
posamezniku lahko pri¢akujemo razvoj raka.
Privseh posameznikih se to na sre¢o ne zgodi,
pri tistih, ki imajo prirojeno povisano tve-
ganje, pa je zelo pomemben 3e tako mali
indic, ki kaze, v katero smer se bo razvijalo.«
Povedala je, da pomeni vodenje tak$nega
projekta veliko zaupanje njihovi ekipi, ki se
je s sodelovanjem v drugih evropskih pro-
jektih ocitno zelo dobro izkazala. »Nasim
zdravim posameznikom bomo omogocili
obliko presejalnega programa,« je $e zzado-
voljstvom dodala.

Mednarodne dejavnosti na
podroéju raka

Tudi Ilvan ErZen je izrazil zadovoljstvo nad pri-
dobljenim projektom. »Na NIJZ smo zelo
veseli odlo¢itve, da bo UKC Maribor koordi-
niral ta projekt. Z mednarodnimi dejavnostmi
na podro¢ju obvladovanja raka smo se na
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NIJZ zaceli ukvarjati Ze leta 2011. Takrat smo
trikrat koordinirali evropske projekte na pod-
ro¢ju raka in s tem pridobili veliko vlogo v
evropskem prostoru. Velika prednost je bila
tudi v tem, da smo lahko $tevilne ugotovitve
prenesli vdomace okolje.«

Erzen je poudaril, da so v okviru nacional-
nega programa za boj proti raku, ki tece ze
drugo desetletje, posebno pozornost name-
nilizgodnjemu odkrivanju bolnikov z rakom.
»Zavedamo se namre¢, da je za uspesno
zdravljenje bistvenega pomena, da spre-
membe odkrijemo kar se da zgodaj. Ravno
pri raku trebusdne slinavke je to 3e posebej
izpostavljeno, saj gre za izijemno smrtonos-
nega raka, ve¢ kot 90 % ljudi s tem rakom
umre. Treba je storiti vse, da bi ¢im bolj spo-
znali razvoj bolezni in nacine, kako kar se da
hitro odkriti spremembe, ki kaZejo na razvoj
tega raka.«

Nova oblika presejalnega
programa

Kot je povedal direktor NIJZ, bo njihov insti-
tut pomagal nosilcem projekta S¢it, da bi &im
hitreje uresnicili prednost tudi za prebivalce
Slovenije, v smislu hitrejsega odkrivanja
bolezni. »Pravkar smo zakljucili raziskavo, ki
jezelo koristnain je tudi veliko prinesla v nas
prostor, v kateri smo preucevali moznosti za
zgodnje odkrivanje raka na zelodcu. Videli
smo, da lahko veliko prispevamo k hitrejSemu
odkrivanju bolezni in s tem tudi uspednej-
Semu zdravljenju. Verjetno ste slisali tudi za
dejavnosti, ki potekajo za zgodnje odkrivanje
raka plju¢ ali pa o prizadevanijih za zgodnje
odkrivanje raka prostate. Prihajamo v neko
drugo obdobje presejalnih programov. Do
zdaj smo vabiliin iskali spremembe pri splodni
populaciji, kot je to pri Svitu ali Dori in Zori,
zdaj pa lahko s pomog¢jo genetskih preiskav
raka odkrijemo prej. NIJZ si bo prizadeval, da
bi prebivalce ¢im bolje obvestili in jih spod-
budili, da se teh moznosti udeleZijo ter s tem
najvec postorijo zase. Na voljo bodo tudi
informacije za $irso strokovno javnost,« je Se
dejal Erzen ter pojasnil, da bodo v spodbu-
janje prebivalcev k vkljucitvi v projekt prikl-
jucili tudi zdravstvene domove in na ta nacin
skusali doseci, da bi se prebivalci udelezili v
¢im vecjem Stevilu. Poleg tega v sodelovanju
z onkolo3kim institutom Zelijo ugotoviti, v
katerih druzinah je tveganje Se posebej
veliko, in te bi potem 3e posebej spodbudili
k sodelovanju.

Le posamezniki z visokim
tveganjem

Maja Ravnik je razlozZila priblizen potek pro-
jekta.»Najprej je treba testirati ljudi, ki imajo
visoko tveganje. Bolniki, ki so zboleli za rakom
trebusne slinavke, ne bodo vkljuceni. VkI-
juceni bodo le zdravi posamezniki, ki imajo
genetsko nagnjenje, so torej nosilci gena, ki
povecuje tveganje za to, da zbolijo za rakom
trebusdne slinavke. Tiljudje imajo lahko glede
na svojo genetsko zasnovo do 132-krat vecjo
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verjetnost za razvoj bolezni. Ve¢inoma gre
za testirane svojce bolnikov, ki so nosilci
genetske spremembe. To ne pomeni, da vsak
bolnik, ki zboli za rakom trebusne slinavke,
nosi to dedno spremembo,« je pojasnila in
izrazila Zeljo, da bi ljudje prepoznali vrednost
tega projekta zase in se prostovoljno vkljuili.
»Potrebnih bo okoli 5000 ljudi na ravni celot-
nega projekta. Taksne Stevilke v Sloveniji
seveda ne moremo doseci. Zajeli bomo vec
sindromov in genetskih sprememb, da bomo
lahko ¢im SirSemu spektru zdravih posamez-
nikov ponudili nadaljnje sledenje oziroma
analize«

Kot je dejala Ravnikova, vsako leto na novo
zboli okoli 400 ljudi. »Najbolj zadovoljni smo,
ko bolnik sploh ne pride do obravnave pri
onkologu, ampak ga po operaciji le Se redno
sledimo. Pri bolnikih, ki so delezni zdravljenja,
paje odvisno od tega, v kaksnem stadiju pri-
dejo. Visji kot je stadij, slabse je preZivetje. Ne
glede na razvoj medicine in vsa nova zdra-
vila, na podrocju raka trebusne slinavke 3e
vedno naletimo na zid. Rak ima na splosno
pri starejsih bolnikih nad 65 let slab3o prog-
nozo kot pri mlajsih. Za rakom trebusne sli-
navke pa ve¢inoma zbolevajo starejsi. Ce nam
uspe ta projekt in bomo tega raka lahko
odkrivali bolj zgodaj, to na podro¢ju
onkologije pomeni nekaj revolucionarnega,«
je za konec Se poudarila Ravnikova.

Kaksna bolezen je rak
trebusne slinavke?

Rak trebusne slinavke ni prav pogost,
predstavlja priblizno 3 % vseh rakov.
Najpogosteje se pojavi pri 65. letu, pri
obeh spolih enako. Vsako leto za tem
rakom na novo zboli vec¢ kot 400 ljudi.
Zal je to rak z najslabsimi napovedmi.
Ko se postavi diagnoza, je le pri petini
bolnikov mogoce zdravljenje z opera-
cijo, pri tretjini je bolezen podroc¢no
napredovala, pri polovici pa je rak ze
metastaziral.

Dejavniki tveganja za nastanek raka
trebusne slinavke so poleg starosti tudi
kajenje, prehrana, ki vsebuje veliko
mesa in zivalskih mascob, diabetes,
kroni¢na vnetja trebusne slinavke,
dolocene kemikalije, v 5 do 10 % pa
dejavnik tveganja predstavlja genetsko
nagnjenje.

Obicajno se najprej pojavijo tihi,
neznacilni simptomi. Najpogosteje se
najprej pojavi zaporna zlatenica, ki se
razvije zaradi vras¢anja raka glave tre-
busne slinavke v skupni pankreati¢ni
vod. Pri raku trupa trebusne slinavke
so znacilni simptom bolecine v hrbtu.
Ce se tumor razra$¢a v okolico, lahko
pride do izgube teka, hujsanja in
slabosti.

»Dejavniki tveganja za
nastanek raka trebusne
slinavke so poleg starosti
tudi kajenje, prehrana,

ki vsebuje veliko mesa in

Zivalskih mascob, diabetes,

kronicna vnetja trebusne
slinavke, dolocene
kemikalije, v 5 do 10 % pa
dejavnik tveganja
predstavlja genetsko
nagnjenje.«
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Razlika med zunanjo in -
notranjo temperaturo naj ne bi
odstopala vec kot 6 do 8 °C.

Za pisarnisko delo je idealna
temperatura med 22 in 24 °C
pozimi ter 23 do 26 °C poleti.

Za tezko fizicno delo na
gradbiscu ali v proizvodniji je
idealna temperatura od 12 do
18 °C.

Avtorica: Katja Stucin

V Casu, ko se vse bolj sooCamo s podnebnimi spremembami, je dobro vedeti, kako si kar najbolj pomagati, ko je
vroc¢ina nevzdrZna. Pa vendar nekateri med nami ne prenesejo klimatskih naprav. Mnogi pravijo, da jim skoduje-
jo, da se takoj prehladijo in da klimatska naprava negativno vpliva nanje, seveda pa je 3e vec tistih, ki klimatsko
napravo navrejo do maksimuma in uzivajo v hladu. Najboljsa pot je najbrz nekje v sredini. Ve¢ nam je zaupal
strokovnjak s podroc¢ja varnosti in zdravja pri delu Andrej Ambrozic, ki opozarja, da nikakor ne smemo pretiravati

pri razliki temperature.

Poleti smo v¢asih ob odhodu iz pisarne
lahko povsem izmuceni, delo pa je pote-
kalo povsem normalno. Zakaj? Ker na nas
vpliva tudi temperatura v prostoru. Kot
pojasnjuje Andrej Ambrozi¢, vrocina
pomembno vpliva na delovanje ¢loveskega
telesa. »Ko se temperatura okolja zvisa, se
telo odzove z aktivacijo mehanizmov za
uravnavanje toplote, kot sta potenje in
povecanje pretoka krvi proti povrsini koze.
Ce je vrotina prehuda ali dolgotrajna, pride
do toplotnega stresa, ki lahko vodi v toplo-
tne bolezni, kot so toplotna iz¢rpanost
(utrujenost, omotica, glavobol, slabost),
toplotni udar (Zivljenjsko ogroZajoce stanje
zvisoko telesno temperaturo, zmedenostjo,
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mozganskimi motnjami), dehidracija, ki
vpliva na delovanje vseh telesnih sistemov
(zlasti ledvicin sr¢no-Zilnega sistema). Tve-
gane skupine so starejsi, otroci, nose¢nice
in osebe s kroni¢nimi boleznimi.« Kaj pa se
pravzaprav zgodi, ¢e nam je prevroce ozi-
roma nas zebe? V prvem primeru telo izgu-
blja tekocino, elektrolite in energijo. Pojavi
se utrujenost, zmanjsa se koncentracija,
poveda se tveganje za napake in nesrece
pri delu, sréno-Zilni sistem je obremenjen.
Pri dolgotrajni izpostavljenosti vrocini brez
ustrezne hidracije ali hlajenja lahko pride
do toplotnega udara, lepo pove Andrej in
doda, da v primeru, ko nas zebe, telo skusa
ohraniti toploto z zoZenjem Zil in tresenjem.

Dolgotrajnaizpostavljenost mrazu pa lahko
povzrodi podhladitev (ko telesna tempera-
tura pade pod 35 °C), zmanjsano gibljivost,
okorelost sklepov in misic, zmanjsano zmo-
gljivost in koordinacijo, kar poveca nevar-
nost poskodb ali kroni¢ne tezave s sklepi
in dihalnimi potmi.

Kaksna klimatska naprava?

Poleti moramo poskrbeti za vnos dovolj
velike koli¢ine vode in se v najhujsi vrocini
ne izpostavljati soncu. Vse ve¢ ljudi ima
doma klimatske naprave razli¢nih proizva-
jalcev z najstevilnejsimi funkcijami. Ponudbe
je ogromno, zato smo lahko ob nakupu zme-
deni, saj ne vemo, na kaj moramo biti
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pozorni. Pomembni vidiki klimatskih naprav
po besedah Ambrozi¢a vkljucujejo u€¢inko-
vitost (SEER/EER), pri cemer visje Stevilke
pomenijo ve¢jo energetsko ucinkovitost.
Pozorni moramo biti na filtracijo zraka, da
ima naprava kakovostne filtre (HEPA, aktivno
oglje), ki odstranijo prah, pelod, bakterije in
alergene. Klimatske naprave pogosto susijo
zrak, pomembno pa je ohranjati relativno
vlaznost med 40 in 60 %. Ko ze imamo Kkli-
matsko napravo, je pomembno vzdrzeva-
nje. Redno moramo poskrbeti za servis in
Cistiti filtre, saj tako preprec¢imo Sirjenje ple-
sni, bakterij in neprijetnih vonjav. Pa 3e to,
nikakor ne smemo pretiravativ eno ali drugo
skrajnost, kar se temperatur tice, saj naj bi
razlika med zunanjo in notranjo tempera-
turo ne odstopala vec kot 6 do 8 °C, da pre-
prec¢imo temperaturni Sok.

Razmerje med temperaturo
invilago

Nekako ugotovimo, kako s klimatskimi
napravami regulirati temperaturo, potem
pa ugotovimo, da je pomembna tudi vla-
znost. S sodobnimi napravami lahko poleti
nizamo temperaturo ali odstranjujemo
vlago. Stroka svetuje, da naredimo oboje,
vendar je prednostna naloga odstranjeva-
nje vlage. »Zmanjsana relativna vlaznost
omogoca ucinkovitejse znojenje (hlajenje

»Pozorni moramo biti na filtracijo zraka, da ima naprava
kakovostne filtre (HEPA, aktivno oglje), ki odstranijo prah,
pelod, bakterije in alergene. Klimatske naprave pogosto
susijo tudi zrak, pomembno pa je ohranjati relativno
viaznost med 40 in 60 %.«

telesa), vlazen zrak pa povecuje obcutek
zadusljivosti tudi pri nizjih temperaturah,«
je jasen Ambrozi¢, ki nam da preprost napo-
tek: »Sodobne klimatske naprave omogo-
¢ajo lo¢eno uravnavanje vlage (dezumidifi-
kacijo) in temperature. Priporo¢ljivo je
ohraniti temperaturo med 24 in 26 °C ter vla-
znost med 40 in 60 %. Ne nazadnje je
pomembna 3e hitrost oziroma tok zraka, saj
premocan pretok (ve¢ kot 0,15 m/s) lahko
povzroca nelagodje, ceprav je temperatura
primerna.

MITSUBISHI
ELECTRIC

KLIMATSKE NAPRAVE

idealnaklima.si 1%
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»Nekako ugotovimo, kako
s klimatskimi napravami
regulirati temperaturo,
potem pa ugotovimo, dd je
pomembna tudi vlaznost.
S sodobnimi napravami
lahko poleti nizamo
temperaturo ali
odstranjujemo vlago. Stroka
svetuje, da naredimo oboje,
vendar je prednostna
naloga odstranjevanje
viage.«

Hisense 1

OFFICIAL PARTNER

Temperature v sluzbi,
avtuinnaletalu

Ko razmisljamo o temperaturah, ki so najpri-
mernejse za delovni prostor, moramo takoj
vzetiv obzir, ali gre za proizvodnjo, kjer lahko
delavec ali delavka dela fizi¢no in se giba ali
gre za pisarno, kjer ve¢inoma poteka sedece
delo. Po besedah strokovnjaka priporocila
(npr. EN ISO 7730) razlikujejo med vrsto dela.
»Za sedece pisarnisko delo je idealna tempe-
ratura med 22 in 24 °C pozimi ter 23 do 26 °C
poleti. Za lahko fizi¢no delo (npr. montaza)
se priporo¢a med 18 in 22 °C, za tezko fizicno
delo (npr. gradbisce, proizvodnja pa samo od
12 do 18 °C, z ustreznim prezrac¢evanjem in
hidracijskimi odmori, kar pomeni pitje zado-
stne koli¢ine vode ter ne sladkih in gaziranih
pijac.« Ko zaklju¢imo z delom, se kljub veli-
kemu oglasevanju trajnostnih nacinov pre-
mikanja Se vedno najpogosteje odpravimo
domov z avtom. »Optimalna temperatura v
vozilu je med 22 in 24 °C, z moznostjo ro¢ne
regulacije,«izpostavlja AmbroZic in opozarja,
da je treba pred vstopom v pregreto vozilo
odpreti vsa vrata oziroma okna za nekaj
minut, da omogocimo naravno prezraceva-
nje. Potem pa vklopimo prezracevanje na naj-
vecjo stopnjo, pri cemer zraka nikakor ne
usmerimo neposredno v obraz. Po nekaj
minutah aktiviramo klimo. »V notranjosti
vozila se temperatura poleti lahko dvigne nad
60 °C, kar predstavlja tveganje za zdravje (Se
posebej za otroke, starejse ali hisne lju-
bljencke). Ce je v avtu tako zelo vroce, pa je
na drugi strani po navadi na letalih zelo mrzlo,
zato vedno, tudi poleti, vzamemo s seboj
oblacilo z dolgimi rokavi ali na primer ruto.
Na vprasanje, kako se lahko najbolje zasci-
timo pred pretiranim ohlajevanjem prosto-
rov, kjer nimamo sami moznosti nastavljanja
klime, Ambrozi¢ odgovarja: »Ker temperature
na letalih pogosto padejo na 18 do 20 °C, je
priporocljivo vedno imeti s seboj dolge
rokave, jopico, 3al ali tanko odejo, se izogi-
bati neposrednemu toku zraka iz ventilator-

Ustvarite svoj

svet svezine

Nove inovativne in energijsko

ucinkovite klimatske naprave Hisense,

B
Ny

jev, tako da jih usmerimo stran, oziroma ce je
mogoce, izberemo sedez stran od glavnih kli-
matskih tokov (npr. ob pregradi). Ob tem
poskrbimo za hidracijo, saj suh zrak v kabini
povzroc¢a dehidracijo in dodatno znizuje tole-
ranco na mraz«

Alternativhe moznosti

Tudi vi sodite v skupino, ki ne mara klimat-
skih naprav? Potem so vam druge moznosti
najverjetneje zelo poznane, morda pa v nada-
ljevanju najdete Se kaksno dodatno idejo.
Ambrozi¢ svetuje pasivne ukrepe, kot so sen-
¢enje oken (zunanja sencila, rolete, zavese),
reflektivne folije na steklu, zelene strehe ali
fasade, dobro toplotno izolirane stavbe ter
nocno prezracevanje. Uporabimo lahko tudi
ventilatorje, ki ne ohlajajo zraka, ampak vse-
eno ustvarjajo obcutek hladu s povecanjem
izhlapevanja potu. Na voljoimamo Se preno-
sne razvlazevalnike zraka, ki u¢inkovito
zmanjsajo obcutek zadusljivosti ter vse vec
tudi toplotne ¢rpalke z obratnim delovanjem.
Nikakor ne smemo pozabiti na hlajenje ob
rekah, potokih ali jezerih ali pa na sproscujoc
sprehod v sen¢nem gozdu, kjer telo dozivi
naravno termoregulacijo brez pretiranega
toplotnega ali hladilnega Soka. »Tako kot
umetno hlajenje ima tudi narava svoje orodje
za uravnavanje pocutja in najveckrat je ravno
kombinacija teh dveh pristopov tista, ki vodi
v dolgoro¢no dobro pocutje in zdravje« Se
doda Andrej Ambrozi¢, ki za konec opozori
tudi na ustrezno izbiro oblacil. »Priporocena
oblacilazavrocein vlazne dniso lahka, tanka,
zra¢nain ohlapna oblacila. Najbolje, daizbe-
remo bombaz, lan, viskozo, ker imajo ti mate-
riali dobre absorpcijske in zra¢ne lastnosti,
kar pomeni, da vpijajo znoj in omogocajo
hitro izhlapevanje. Lan in bombaz omogo-
Cata vec kot 40 % visjo zracno prepustnost
kot obicajni poliester. Poskrbimo Se za pokri-
valoin s tem zas¢ito glave ter za zracna obu-
vala, tako da se raje izognimo zaprtim
Cevljem, ¢e imamo to moznost.«
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PRILOGA: Gibanje

Nase telo je ustvarjeno
za gibanje

Avtorica: Nika Arsovski

Svetovna zdravstvena organizacija priporoca, da telesno dejavnost vklju¢imo v prav vsak dan, saj prinasa Stevilne
koristi za zdravje, od zmanjsane stopnje umrljivosti do boljSega dusevnega zdravja. Nase telo je namrec ustvarjeno
za gibanje, sedeci zivljenjski slog, ki narekuje nas vsakdan, pa je krivec’ za Stevilne zdravstvene tezave in obolenja.
Po priporocilih Nacionalnega instituta za javno zdravje naj bi tedensko 150-300 minut posvetili zmerno intenzivni
aerobni telesni dejavnosti (oz. 75-150 minut visoko intenzivni aerobni telesni dejavnosti), vsaj dvakrat tedensko pa
se priporoca tudi izvajanje vaj za krepitev misic. In kako zaceti?! Ce se spogledujete s tekom ali (hitro) hojo, potem

nekaj nasvetov najdete v tem ¢lanku.

Redna telesna dejavnost je eden temeljev
zdravega zivljenjskega sloga. Nase telo nam
bo tako nadvse hvalezno, ¢e bomo v svoj
zivljenjski slog vnesli tudi ustrezno koli¢ino
gibanja. Ob pestri paleti Sportov lahko prav
vsak najde takSnega, ki mu odgovarja. Tek
predstavlja odli¢en nacin vadbe, saj nudi
vrsto zdravstvenih koristi (boljse zdravje kar-
diovaskularnega sistema, zmanjsevanje
stresa in povecanje misi¢ne mase), obenem
pa ne potrebujemo veliko opreme in ga
lahko prakticiramo prakti¢no kadar koli in
kjer koli. Tek je ¢loveku naravna vrsta giba-
nja, pa vendar je prav, da se pred zatetkom
tekaske odisejade primerno poducimo o pra-
vilni tehniki in nekaterih osnovah, obenem

35

pa si priskrbimo tudi ustrezno obutev. Pri-
merna oprema namrec predstavlja pomem-
ben koscek v tekaskem mozaiku, zato je
vredno poiskati kakovostne tekaske cevlje,
ki bodo ustrezali vasemu stopalu in nacinu
teka. Obutev naj nudi zadostno oporo za tek,
hkrati pa zagotavlja udoben korak in ima
zadostno blazenje. Pri izbiri naj vam pomaga
zato usposobljeno osebje v trgovini, ki si
lahko pri iskanju pravih tekaskih copat
pomaga tudi z razli¢nimi napravami za ske-
niranje vasega podplata. Ko ste tako pri-
merno obuti, pa se nikar ne zaZenite takoj v
tek. Bistveno pravilo za zacetnike je namrec
postopnost. Zacetniki naj se teka lotijo pred-
vsem kot krepilne vadbe, za zacetek pa naj

se odpravijo te¢ dva- do trikrat tedensko po
10 minut (¢e pred tem Se nikoli niste tekli,
lahko za¢nete tudi s hitro hojo in tempo
postopoma povecujete). Ce opazite, da ste
zmozni ve¢, vsak teden cas teka ali razdaljo
podalj$ajte za najvec 10 %. Ce lahko brez
tezav in ve¢jega napora pretecete 10 minut
skupaj, podaljsajte ¢as teka na 20 minut z
nekajminutnim vmesnim premorom. V nasle-
dnjih tednih prvo fazo teka podaljsujte, a pri
tem bodite pozorni, da ohranjate pogovorni
tempo teka. Ce med tekadko dejavnostjo ne
morete govoriti, je va$ tempo prehiter. Ce
boste prevec zadihani in boste velik del
dejavnosti namenili lovljenju sape, vas bo
volja za tek hitro minila.
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Pomembno nacelo
individualizacije

Ljudje smo si med seboj razli¢ni, tako tek ne
bo primeren za prav vse, na kar opozarja tudi
doc. dr.Lea Zeleznik Mezan, mag. prof. 3p.
vzg.,mag. manag. v $p. s Fakultete za Sport.
»Zavedati se je treba, da je tek nekompenzi-
rana vzdrZljivostna dejavnost, kar pomeni, da
mora teka¢ neposredno premagovatisilo gra-
vitacije. Iz tega razloga bi tek odsvetovala zelo
prekomerno tezkim posameznikom, kiimajo
slabo razvite gibalne sposobnosti. V tem pri-
meru ima lahko ve¢ negativnih kot pozitivnih
vplivov na organizem. Zacetnikom svetujem,
da upostevajo didakti¢no nacelo postopno-
sti. Na zacetku priporo¢am kombinacijo hoje
in teka v tempu, ki posamezniku omogoca
pogovor. Podaljsevanje intervalov teka naj bo
postopno. Zazelena je uporaba $portne ure
in s tem spremljanje (poleg subjektivnih) vsaj
osnovnih objektivnih kazalcev napora, kot je
sréna frekvenca,« svetuje sogovornica in opo-
zarja na pomen izbire primernih poti za tek.
»Tako zacetniki kot bolj izkuseni tekadi naj za
tek izberejo naravo, saj rastline, svezi zrak,
mehkejsa podlaga pozitivno vplivajo na pocu-
tje (zniZujejo raven stresa, zmanjsujejo
moznost poskodb, dvigujejo motivacijo). Pri
vzdrzljivostnih dejavnostih je izrednega
pomena tudi nacelo individualizacije, kar
pomeni, da je treba vadbo prilagoditi vsakemu
posamezniku. Iz tega razloga se (predvsem
na zacetku) odsvetuje tekaska vadba v (ve¢jih)
skupinah. Ce je druzenje posameznikov glavni
motiv za gibanje, naj si poisc¢e enako
vzdrZljive/-ga sotekace/-a, da bo vadba enako
naporna za oba/vse.« Ob tem vsem tekacem
priporoca, da poleg vadbe za razvoj vzdrZlji-
vosti, izvajajo tudi vadbo tehnike teka in pre-
ventivno vadbo za moc in gibljivost.

Ne pozabite na ogrevanje

Pri teku bodite pozorni na svoje telo in ga
dodobra spoznajte ter prilagajajte dolzino in
tempo svojim zmoznostim. Ce vas naslednji
dan mucijo vnete misice, je to dober znak, da
ste pretiravali. Pomemben sestavni del teka
predstavljata tudi ogrevanje in ohlajanje, ki

ju v izogib poskodb nikar ne preskakujte.
»Ogrevanje pred vadbo je izrednega pomena.
Ce bo dejavnost v glavnem delu predvsem

aerobna (coni napora 1 in 2 oz. sréna fre-
kvenca do 85 % FSmax), je dovolj, da se po

uvodnem teku nekaj minut dinami¢no razte-
zate. Zajeti morate predvsem glavne misi¢ne

skupine nog: me¢ne misice in misice na zadnji

ter sprednji strani stegen. Ce boste v glavnem

delu izvajali tekasko vadbo okrog ali nad an-
aerobnim pragom (cone napora 3-5 oz.
85-100 % FSmax), mora biti vrstnired v ogre-
vanju nasledniji: aerobni del (priblizno 5-10

minut teka v pogovornem tempu), dinami¢no

raztezanje, aktivacija glavnih misi¢nih skupin

nog (krepilne vaje) in tehnika teka. Za taksno

ogrevanije si je treba vzeti od 20 do 30 minut.
Po aerobnih dejavnostih se lahko na kratko

stati¢no raztegnete, po bolj napornih teka-
skih vadbah pa raztezanje ni smiselno; lahko

izvedete nekaj sprostilnih vaj ali izberete pri-
ljubljeno »valckanje«. Raztezate (staticno) se

Sele po nekaj urah oz. naslednji dan,« vsem,
ki se Ze dejavno ukvarjate s tekom, alipa se s

to idejo Sele spogledujete, svetuje strokov-
njakinja s Fakultete za Sport. Da motiviranost

za tek ne bi prehitro posla, velja upostevati

$e nekaj prakti¢nih nasvetov. Mnogim doda-
tno motivacijo predstavlja druzba, zato poi-
$Cite sotekace, s katerimi se boste skupaj lotili

izziva, saj boste pri tem drug drugega spod-
bujaliin se odpraviliod doma, ¢etudi se vam

ne bo najbolj ljubilo. Pri tem bodite pozorni,
daizberete sebi primerno tekasko druzbo, saj

lahko nastane tezava, e boste izbrali nekoga

s precej boljso tekasko kondicijo. Tecite v

pogovornem tempu in bodite pozorni n diha-
nje. Prav tako je dobro, ¢e si pred zacetkom

postavite smiselne cilje, torej, kaj zelite s

tekom dosedi. Lahko gre za razdaljo, ki jo Zelite

pretedi, ali pa udelezbo na polmaratonu, o

katerem ze dlje ¢asa razmisljate. Ko imate v

glavi cilj, ste bistveno bolj motivirani, saj vas

ta Zene naprej. Prav tako vas bo to odvrnilo

od tega, da bi prehitro obupali. In kot receno,
bistveno je, da tek postane del vasega aktiv-
nega zivljenjskega sloga ter da zacnete v njem

resni¢no uzivati.

Bolecina pri gibanju? [

Atrogel ucinkovito lajsa bolecine,
odpravlja otekline in modrice.

V lekarnah in specializiranih prodajalnah. Pred uporabo

natancno preberite priloZzeno navodilo!
0 tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z
zdravnikom ali s farmacevtom.

avogel.si » farmedica.si

Hoja

Hoja ni le nacin premagovanja razdalje od

tocke A do tocke B, temvec gre tudi za obliko
Sporta. Med hojo na sklepe delujemo s pre-
cej manjso silo kot med tekom, saj ves ¢as
ostajamo v stiku s podlago, medtem ko si

pri teku pomagamo z odrivom. Posledi¢no
je pri hoji manj moznosti za nastanek
poskodb, zato je kot nalas¢ tudi za ljudi, ki

imajo tezave s sklepi in vezmi ali zacetnike,
ki se doslej niso veliko gibali. Povprecna

hitrost pri hoji se giblje okrog 5 km/h, ¢e pa

se zelite bolj utruditi in prepotiti, lahko
tempo bistveno pospesite. Poznamo namrec
kopico oblik hitre hoje, od hoje za moc¢ do
tekmovalne hitre hoje. In ¢eprav smo se
hoditi naucili ze kot mal¢ki, je vredno osvo-
jiti nekaj osnov hitre hoje. »Power walking«
oz. hoja za mo¢ ponuja 3e bistveno hitrejsi

tempo hoje, roke pa so pri tem pokréene v
pravem kotu in nam pomagajo ohranjati
tempo hoje. To ne pomeni, da delamo dolge
korake, temvec skusamo nacin hoje kar se
da ohraniti pod nadzorom, s tem da
poudarimo odriv za razliko od obic¢ajne hoje.
Ob tem ko je sprednja noga v stiku s pod-
lago, se teza preko pete prevali do prstov,
sledi odriv in zatem stik nasprotne noge s
podlago. »Race walking« ali tekmovalna hitra
hoja pa je atletska disciplina, ki je tudi del
olimpijskih iger (hitra hoja na 20 in 50 km).
Kot receno, ¢e se spogledujete s hitro hojo,
zacnite postopoma, pri tem pa vec pozor-
nosti posvetite kakovosti gibanja in ne sami
hitrosti. Koraki naj bodo zavestni, a mehki,
ko to osvojite, pospesujte frekvenco koraka
in postopoma povecujte njegovo dolzino.

Nordijska hoja

V zadnjih letih se vse vec ljudi, predvsem
starejsih, loteva nordijske hoje, ki nudi vrsto
blagodejnih uc¢inkov na zdravje in dobro
pocutje posameznika (pozitivni u¢inki na
sréno-Zilni sistem, misi¢je in ohranjanje pri-
merne telesne teZe). Nordijska hoja se je raz-
vila kot poletna alternativa smucanju (in
teku na smuceh), a je kmalu postala samo-
stojna Sportna dejavnost. Med vadbo
namrec aktiviramo ve¢ji del misic v telesu,
z uporabo palic pa se poveca tudi intenzi-
teta vadbe, saj vklju¢imo tudi misice prsnega
kosa, ramenskega obroca, trupa in rok. Ta
vrsta dejavnosti je primerna za vse starosti
in oba spola, vse, kar potrebujete, pa so
dobra obutev in primerne nordijske palice.
Palice za nordijsko hojo imajo rocaj, kiz man-
Seto dobro objame dlan in s tem zmanjsa
moznost zdrsa. Pri vbodu palice roko pokr-
¢imo v pravi kot, medtem ko palico v pod-
lago zbodemo pod ostrim kotom. Trup je
pri hoji nagnjen rahlo naprej, roka pa med
hojo potuje preko bokov in se ob kon¢nem
gibu povsem iztegne, pri tem iztegnemo
tudidlan in izpustimo palico. Ce vas zanima
kaj ve¢, vam svetujemo, da obiscete tecaj
nordijske hoje za lazji zacetek in nekaj teh-
ni¢nega znanja.
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A Prehranjevanje hrustanca
poteka z gibanjem.

B nNajsibkejsi clen
degenerativnega procesa je
prav hrustanec.

C Degenerativni proces je
neizogiben, lahko pa ga
upocasnimo.

/drav hrustanec

Avtorica: Irena Pfundner

Toplo vreme, dolgi dnevi in prosti urnik kar kli¢ejo k dejavnostim v naravi, k Sportnemu udejstvovanju in druga¢nemu
zivljenjskemu slogu, kot ga Zivimo v hladnejsih zimskih mesecih. Gibanje je prijetno, kadar je telo brez bolecin, ko so
misice krepke, sklepi pa stabilni. Pri tem pomembno vlogo odigra hrustanec, saj prav ta omogoca nebole¢, tekoc in
nemoten gib. Kaj pa najbolj pripomore k zdravemu hrustancu? Gibanje. Poglejmo si podrobneje to krozno vzro¢nost

gibanja in zdravega hrustanca.

Hrustanec je vezivno tkivo, ki je v razli¢nih
delih telesa. Je moc¢no prozno vezivno tkivo,
ki s¢iti sklepe in kosti. Deluje kot blaZitelj tre-
sljajev po celem nasem telesu. Hrustanec na
koncu kosti zmanjsuje trenja in preprecuje,
da bi ob uporabi sklepov kosti drgnile druga
ob drugo in omogoca gladko gibanje v
sklepu. Poleg tega je za nekatere dele telesa
hrustanec glavno tkivo, ki jim daje strukturo
in obliko (nos, usesa).

PriSportnih poskodbah ali drugih nezgo-
dah lahko pride do poskodbe hrustanca.
Tezave se obicajno razvijajo tudi postopoma,
skozi celotno Zivljenje in vodijo do tezav, kot
je osteoartroza (obraba sklepov). Ne glede
naizvor paje dejstvo, da takSne in druga¢ne
poskodbe hrustanca onemogocajo normalno
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uporabo sklepovin stem mo¢no vplivajo na
nase vsakdanje Zivljenje.

Pogovarjali smo se zdr. Robertom Kosa-
kom, dr. med, spec. ortopedom, ki v svojih
ambulantah najpogosteje srecuje obrabe
hrustanca kot degenerativne posledice in
poskodbe hrustanca pri nenadnih nezgodah:
»Eno so obrabni procesi, ki doletijo vsakogar
izmed nas in gredo prav nara¢un hrustanca.
Na hitrost teh procesov se da vplivati, ne da
pa se jih povsem zaustaviti. Ce nismo dejavni,
lahko pride do hude obrabe Ze v zgodnjem
obdobju pri petdesetih, sestdesetih ali
sedemdesetih letih starosti, nekateri pa do
konca zZivljenja ne potrebujejo nobenega
umetnega sklepa, saj je obraba pri njih upo-
¢asnjena. Poleg tega lahko seveda pride tudi

do poskodb, do pretiranih enkratnih obre-
menitev (pretirane rotacije, pri denimo smu-
¢anju), tu pa lahko pride do poskodbe samega
hrustanca, do obtol¢enine, hrustanec se odlu-
$¢iipd. To so potem poskodbene patologije.
Te se lahko pojavijo tako pri mladih kot pri
starejsih.«

Degenerativni proces hrustanca

Na zdravje hrustanca vpliva nasa starost. Sta-
rost sama po sebi ne sodi med bolezni, kljub
temu pa vpliva tudi na zdravje hrustanca. Hru-
stanec je struktura, ki je podvrzena obrab-
nemu procesu ze po 20. letu starosti. Hrusta-
nec postaja tanjsi, sklepna tekocina izgublja
viskoznost, misice slabijo, telesna teza pa obi-
¢ajno narasca, kar dodatno obremeni sklepe.
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Nas sogovornik pojasnjuje takole: »Kadar

»Nekako velja, da se do 20. leta hrustanec gradi, po ; asn. .
govorimo o degenerativnih spremembah pri
20. letu pa propada, degenerira. lako se z ortopedskega — doveku, mislimona proces staranja oz. proces
Lo . L y obrabljanja hrustanca. Staranje oz.
vidika SZU/'CH’UG pricne ze po 20. letu degenerativni proces ¢loveka je neizogiben
v/ k v / . pojav, ki prizadene vsakega izmed nas.
clove OV@QG Z/Vjenja-« Staranje z ortopedskega vidika, katere veda
se ukvarja s prou¢evanjem in zdravljenjem
kostno-misi¢no-zivénega sistema, razumemo
kot spremembe, ki se z leti ¢lovekovega
zivljenja dogajajo na kostnem (hrustanecin
kost), misicnem (misice, vezi) in Zivénem
sistemu. Kar se ti¢ce degenerativnega procesa,
je najsibkejsa kostno-misi¢na-zivena struktura
hrustanca. Nekako velja, da se do 20. leta hru-
stanec gradi, po 20. letu pa propada, dege-
nerira. Tako se z ortopedskega vidika stara-
nje pri¢ne Ze po 20. letu ¢lovekovega Zivljenja.
Staranja ne moremo ustaviti, lahko pa v zna-
tni meri vplivamo na hitrost njegovega
potekain stem posredno tudi na hitrost »sta-
ranja« oz. kakovost nasega Zivljenja v kasnej-
Sih letih.«

Prehrana hrustanca

Zelo pomembno je razumevanje delovanja
in prehranjevanja hrustanca. Kosak nam je
ta proces pojasnil takole: »Pomembno je
razumeti, da se hrustanec ne prehranjuje
preko krvnih Zil. Ostali organi se prehranju-
jejo preko arterij (skozi katere se dovajajo
hranilne snovi in kisik) in ven (skozi njih se
odvajajo odpadne snovi in CO,). Zato so ti
organi skozi vse zZivljenje dobro preskrbljeni,
ker se pretok ves ¢as korigira. Hrustanec pa
se prehranjuje na drug nacin — na osnovi
osmoze in difuzije. To pomeni poc¢asno pre-
takanje tekocine v hrustaneciniz hrustanca
ven. Na ta nacin se v hrustanec dovajajo hra-
nilne snovi in kisik ter odnasajo odpadne
snovi in CO,. Osmoza in difuzija je v mirova-
nju ¢loveka ravno tolikSna, da hrustanec
komaj Zivi. Zato potrebuje gibanje. Z giba-
njem se vklopi prehranska ¢rpalka, s tem
pospesimo osmozo in difuzijo ter na ta nacin

Kadar vas akutna, lokalizirana bolecina
\ \naredi nezmoine za gibanje.

. '3
* Deluje na mestu o
boletine do 12 ur.
« En zdravilni oblii -2
2-krat dnevno, zjutraj |

in zvecer.

+Iaodrasle in

140 mg ‘zdravilni obliz mladostike, starejse
v \ od 16. let.

[

natrijev diklofenakat R
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»Brez nenehnega gibanja v sklepu je prehrana
hrustanca nezadostna in posledica je hitrejse
obrabljanje — degeneracija hrustanca. Gibanje sklepa
Jje torej kot nekakSen vklop ‘prehranske crpalke’

za hrustanec.«

izboljs$amo prehrano hrustanca.« Edini nacin
prehranjevanja hrustanca in preprecevanje
njegove obrabe je torej gibanje. »Ce biimeli,
denimo, koleno v mavcu eno leto, bi hrusta-
nec utrpel velike poskodbe, ker bi bila ta pre-
hranska ¢rpalka ves cas izklopljena,« je nave-
del kot skrajen primer. Zato je torej pri
hrustancu bistveno, da se ves ¢as gibamo.
Kot zanimivost je navedel tudi primer ¢elju-
stnega sklepa, ki je prav tako hrustan¢ni
sklep, vendar z njim ve¢inoma nimamo
teZav, saj ga ves ¢as uporabljamoin je v giba-
nju (govorimo, jemo).

Poskodovani hrustanec se ne
more obnoviti
Ce je proces prehranjevanja iz katerega koli
vzroka moten, se to odrazi na hrustancu, ki
tako dozivi trajne in nepopravljive okvare.
»Slaba lastnost hrustanca je namrec tudi ta,
da nima obnovitvene sposobnosti, kar
pomeni, da se poskodbe oz. okvare nikoli
vel ne popravijo,« pojasnjuje nas sogovor-
nik. Gibanje je torej tisto, ki pospesuje izme-
njavo tekoc¢in med hrustancem in okolico.
Tako se pospesuje osmoza oz. difuzija hru-
stanca. »Pri gibanju v sklepu se neprestano
ustvarjajo mesta povisanega in mesta
znizanega tlaka. Na mestu, kjer sta trenutno
sosednji hrustan¢ni povrsini v neposrednem
stiku, je tlak trenutno povisan. Povisan tlak
povzrodiiztiskanje tekocine in s tem odpla-
vljanje odpadnih snovi iz hrustanca. Ko se
sti¢na povrsina med sosednjima povriinama
prinadaljevanju giba v sklepu seli na drugo
obmogje, stik na predhodnem obmo¢ju
popusti in s tem pade tudi pritisk na tem
delu. S padcem pritiska se pojavi sesalni tlak,
ki povzroci srk tekocine iz okolice v hrusta-
nec. S tekoc¢ino hrustanec vsrka vase tudi
hranilne snovi,« nam je pojasnil Kosak.
Brez nenehnega gibanja v sklepu je pre-
hrana hrustanca nezadostna in posledica
je hitrejse obrabljanje - degeneracija hru-
stanca. Gibanje sklepa je torej kot nekaksen
vklop »prehranske ¢rpalke« za hrustanec.
»Podoben mehanizem je pri spuzvi. Ko
spuzvo stisnemo, potisnemo tekocino iz nje,

39

ko pritisk popustimo, se ustvari sesalni tlak
in spuzva sama posesa vodo vase. Ce spu-
zvo le pustimo na mestu, se slej ko prej
pojavi neprijeten vonj v njej. Obraba
pomenitanjsanje in izginevanje hrustanca
s sklepnih povrsin. Posledica tega je posto-
pen nastop bolecin, sprva vezane na vecje
obremenitve. Sklepi pogostokrat zatekajo,
gibljivost se postopno zmanjsuje. Ko obraba
napreduje, je potrebna vec¢inoma kirurska
terapija - vstavitev umetnega sklepa, pro-
teze,« navaja sogovornik. Pri hudih obrabah
se pojavlja bolecina, zaradi katere se ljudje
morda nagonsko ustavimo in zmanj$amo
koli¢ino gibanja. S tem pa se obrabni pro-
ces Se pospesi.

Odgovor je vselej v zmernosti
Poletno vreme tudi nedejavne tiho in prija-
zno povabi k prebijanju ¢asa na prostem in
k dejavnostim, povezanih s tem. Pri tem se
pojavi vprasanje, ali je kljub zimskemu miro-
vanju pametno iti v takojSnjo aktivnost in
kako se na to odzivna nase telo, zlasti hru-
stanec. »Hvala bogu, da prihaja poletje in
da se ljudje aktivirajo,« pravi Kosak in dodaja,
»seveda ni dobro iti iz ni¢ gibanja takoj na
20-kilometrski tek. Vedno moramo dejav-
nosti stopnjevati. Cetudi je glava pripra-
vljena, morda telo ni. To bi bilo podobno,
kot ce si pozimi ne bi umivali zob, poleti pa
bi si jih zaceli. Ce bomo poleti zobe bolj
intenzivno drgnili, si lahko obrabimo skle-
nino. Je pa e vedno bolje, dassijih, kot ¢e si
jih sploh ne bi. Torej ve¢ $kode si delamo z
negibanjem pozimi, kot ¢e preintenzivno
za¢nemo poleti«

O pretirani intenzivnosti in pretiranem
gibanju lahko morda govorimo pri profesio-
nalnih Sportnikih. Tam lahko pride tudi do
pretiravanja. »Profesionalni $portniki so na
stara leta lahko hudiinvalidi,« pravi sogovor-
nik, »$port je bil v¢asih zdrav, danes pa je pro-
fesionalni Sport precej gladiatorski, ker so ti
Sportniki ves ¢as v nekem rde¢em obmocju
pretiranih obremenitev.« Lahko torej re¢emo,
da je slabo, ¢e je gibanja premalo, ¢e ga je
preveg, pa tudi ni dobro.
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Ogljikovi hidrati so gorivo,
ki nam daje zadosti moci za
optimalno vadbo.

Sportniki morajo na dan, ko so
dejavni, popiti vec kot dva litra
tekocine.

Zaradi vecjih potreb po
energiji je treba obroke
prilagoditi posameznikovim
obremenitvam.

Prehrana in sportna

dejavnost z roko v roki

Avtorica: Nika Arsovski

—

Prehrana predstavlja pomemben del Sportne dejavnosti, in Ceprav se zaradi prehrane ne boste ¢ez noc iz
rekreativnega Sportnika prelevili v prvaka, je morda prav vas jedilnik tisti, ki vam lahko predstavlja oviro na poti do
zelenih Sportnih rezultatov. Jedilnik lahko bolj vpliva na vase Sportne dosezke in okrevanje po vadbi, kot si mislite.
In ¢eprav priporocila za prehrano rekreativnih Sportnikov temeljijo na nacelih zdrave in uravnotezene prehrane,
jih je smiselno prilagoditi tudi glede na posameznika in vrsto Sporta, s katerim se ukvarja, ter zastavljene cilje.

Prehrana Sportnikov mora biti kar se da
raznovrstna in uravnotezena, saj s tem lahko
posameznik zadosti primernemu vnosu
posameznih hranil. To so temelji zdrave pre-
hrane, ¢etudi se ne ukvarjate s Sportom, pri
tistih, ki pa jim dejavnost predstavlja
pomembno Zivljenjsko vodilo, je prehrano
treba v neki meri prilagoditi tudi vrsti, pogo-
stosti in intenziteti Sportne vadbe. Zaradi
ve¢jih potreb po energiji je treba obroke pri-
lagoditi posameznikovim obremenitvam,
dnevno naj bo jedilnik sestavljen iz stirih do
Sestih obrokov. Pri nacrtovanju teh se osre-
dotocimo natri osnovna hranila: beljakovine,
mascobe in ogljikove hidrate. Beljakovine
kot gradniki misic naj predstavljajo pomem-
ben del prehrane, v grobem 10-15 % dnev-
nega vnosa. Tako kot pri vsem pa je tudi pri
uzivanju z beljakovinami bogatih hranil
potrebna mera, saj lahko pretirano uzivanje
z beljakovinami bogate prehrane obremeni
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naso presnovo, s ¢imer se pospesiizlo¢anje
vode, se¢nine in kalcija, kar vodi v poveca-
nje jeter in ledvic. Mas¢obe po drugi strani
naj predstavljajo med 20 in 25 % dnevnega
vnosa, najvedji delez, vec kot 60 %, naj pri-
pada ogljikovim hidratom. Tudi sicer za Spor-
tnike veljajo osnovna pravila zdrave pre-
hrane, odsvetuje se izpuscanje posameznih
obrokov, na jedilniku naj kraljujeta sezon-
sko sadje in zelenjava za zagotovitev potreb-
nih vitaminov in mineralov. Nezdrava Zivila
z visoko vsebnostjo nezdravih mas¢ob, slad-
korja in soli lahko negativno vplivajo na
regeneracijo telesa po vadbi in splosno
pocutje, kot posledico pa lahko ob¢utimo
pomanjkanje energije med vadbo ali poca-
snejse okrevanje ter s tem povecéano tvega-
nje za poskodbe. Priporo¢ljivo je, da za zado-
sten vnos hranil poskrbite z zdravo in
uravnotezeno prehrano, ¢e to ni mogoce,
pa je smiselna tudi uporaba prehranskih

dopolnil - ¢e z Zivili ni mogoce zauziti zado-
stne koli¢ine hranil, bodisi zaradi zdravstve-
nih ali drugih razlogov.

Prehrana pred dejavnostjo

Kot omenjeno, so ogljikovi hidrati gorivo, ki
nam daje zadosti moci za optimalno vadbo.
Zato naj bo obrok pred vadbo bogat z oglji-
kovimi hidrati (140-330 g ogljikovih hidra-
tov oz. 1-4 g na kilogram telesne teze).
Rekreativni Sportniki, katerih dejavnost traja
uro ali manj (njen namen pa sta predvsem
zdravje in dobro pocutje), naj zauzijejo
manjsi obrok s sestavljenimi ogljikovimi
hidrati, sajimajo ti manjsi glikemi¢ni indeks,
hkrati pa naj ima nizko vsebnost mas¢ob in
zmerno vsebnost beljakovin. V primeru
intenzivne in dlje trajajoce vadbe (tudi ve¢-
krat dnevno) pa koristi, ¢e v uri pred zacet-
kom dejavnosti zauzijete nekaj enostavnih
ogljikovih hidratov z visjim glikemi¢nim
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indeksom npr. banana, kosmici, pusti piskoti
itd. ali pa poskusite s $portnim gelom oz.
ploscico. S tem poskrbite za povecanje
zaloge glikogena v misicah in jetrih (saj se
enostavni ogljikovi hidrati v ¢revesju hitreje
razgradijo in absorbirajo v kri), s cimer bomo
ohranili optimalno raven glukoze v krvi tudi
med Sportom, saj vrednosti le te ob inten-
zivni Sportni vadbi pogosto padejo.

Prehrana med Sportno
dejavnostjo

Ogljikovi hidrati, ki jih zauZijete med vadbo,
sluzijo kot dodatno gorivo, saj predstavljajo
dodaten vir glukoze, ki povisa naso zmoglji-
vost med vadbo. Sploh je smiselno, ¢e razmi-
slite o zauzitju hidratov v ¢asu dlje trajajoce
vadbe, saj boste s tem pripomogli k ohranja-
nju optimalne ravni glukoze v krvi, s tem pa
boste pripomogli k zmogljivosti in vzdrzlji-
vosti. Priporoca se uzivanje 30-60 g ogljiko-
vih hidratov na uro vadbe, v primeru, da
dejavnost traja ve¢ kot uro. Ce gre zazmerno
intenzivno vadbo, zadostuje 30 g, ¢e pa je
vadba zelo intenzivna, pa 60 g na uro. Slednje
pride v postev tudi, ¢e gre za vec kot dve uri
trajajoco vadbo in dejavnost, ki zahteva vec
ponovitev. Hidrate med vadbo najlazje zau-
Zijete v obliki Sportnih gelov in energijskih
ploscic ter napitkov, lahko pa posezete tudi
po enostavnih Zivilih z visokim glikemi¢nim
indeksom.

Prehrana po Sportni dejavnosti

Tudi prehrana po sami dejavnosti naj bo urav-
notezena in v skladu s smernicami zdravega
nacina prehranjevanja, pri tem pa velja biti
posebno pozoren na vnos beljakovin in zado-
stne mere tekocine. »Prehrana rekreativnega
$portnika mora biti na vsak nacin uravnote-
Zena.To pomeni, da morajo biti obroki sesta-
vljeni iz vseh makrohranil - ogljikovih hidra-
tov (OH), beljakovin in masc¢ob. Kadar tekac
izvaja bolj intenzivno vzdrZljivostno vadbo,
naj poveca vnos OH, saj jih organizem potre-

buje za proizvodnjo energije. Priporocljivo
je, daizbira predvsem sestavljene OH, kot so
polnozrnata Zivila, stro¢nice in druga zele-
njava, sadje itn. Po vadbi ne gre pozabiti na
zadosten vnos beljakovin (ribe, pusto meso,
skyr/skuta, strocnice, tofu ...) za boljso
obnovo organizma (misic). Pomembno je, da
se obrok zauZije ¢im prej po dejavnosti. Poleg
prehrane je izjemnega pomena tudi ustre-
zna hidracija. Sportniki morajo na dan, ko so
dejavni, popiti ve¢ kot dva litra tekocine. Ce
gre za krajse dejavnosti (do 60 min), zado-
stuje voda, drugace pa je dobro dodajati
kaksne elektrolite, enostavne sladkorje
(geli)...,« svetuje sogovornica.

»Prehrana rekreativnega
Sportnika mora biti na
vsak nacin uravnoteZena.
To pomeni, da morajo biti
obroki sestavljeni iz vseh
makrohranil — ogljikovih
hidratov (OH), beljakovin in
mascob.«

Kaj pa primerno hidriranje?

Morda celo bolj kot hrana pa je pomembna
primerna koli¢ina tekocine. Nekaj ur (3—4 ure)
pred zac¢etkom dejavnosti je tako priporo-
¢ljivo zauziti 5-7 ml vode na kilogram tele-
sne teze (ali Sportne pijace), nato pa Se
okvirno 300 ml 15-20 minut pred vadbo.
Bistvenega pomena je namre¢, da s telesno
dejavnostjo za¢nete dobro hidrirani.
Sportniki s potenjem izgubijo precej ve¢
tekocine, zato jo morajo primerno
nadomestiti. V primeru intenzivnih $portnih

dejavnosti je smiselno preverjati izgube teko-
¢ine, saj boste tako lahko optimalno nacrto-
vali ustrezno hidracijo. Ce Zelite ,izracunati’,
koliko znoja boste med vadbo izlocili, se steh-
tajte pred dejavnostjo, nato pa Se po njej.
Kilogram telesne teze ustreza enemu litru
izgubljene tekocine.V ozir vzemite, da boste
po vadbi nekaj pota $e dodatno izgubili,
tekocino pa boste odvajali tudi med urinira-
njem, zato je treba nadomestiti 1,2-1,5-krat
toliko tekocine, kot ste jo izgubili (razlika v
telesni tezi). Na primer, Ce ste pred vadbo
tehtali 70 kg, po vadbi pa je tehnica poka-
zala 69 kg, pomeni, da ste izgubili 1 kg 0z. 1|
tekocine. Recimo, da ste med vadbo Ze zau-
zili 0,51, kar pomeni, da ste med dejavnostjo
izgubilikar 1,51, zatorej je treba nadomestiti
1,8-2,25 | tekoc¢ine. Ce med vadbo rehidra-
cija ni povsem mogoca, je pomembno, da
izgubljena masa ne preseze dveh odstotkov
telesne mase (v primeru 50 kg je to 1 kg). Ce
vadite ob visokih temperaturah in visoki rela-
tivni vlagi v zraku, potem mora bitiizgubljena
masa nizja od 2 %. Neustrezno hidriranje
pred tekom in po $portni dejavnosti se lahko
odrazi s hudo dehidracijo, ki jo prepoznamo
po slabem pocutju, utrujenostiin glavobolu,
pojavi se lahko tudi povisana telesna tem-
peratura. A tudi pretiravati ni dobro, na kar
nas opozarja visja teza po vadbi kot pred njo.
Cezmerno hidriranje lahko vodi v neravno-
vesje med minerali v telesu, predvsem s
pomanjkanjem natrija, kar vodi v glavobol
in utrujenost, v skrajnem primeru celo tezave
zdihanjem. Izbira vrste pijace je odvisna od
vrste vadbe, izgub s potenjem, okusa posa-
meznika in drugih dejavnikov. Ce ne gre za
pretirano intenzivno vadbo ali pa dejavno-
sti, krajse od ene ure, se priporoca pitje vode.
Pri intenzivnejsi in dlje ¢asa trajajoci vadbi,
pri kateri izgubimo veliko pota, pa lahko
posezete tudi po Sportnih pijacah, obogate-
nih z ogljikovimi hidrati in natrijem, ki bo
nadoknadil tudiizgube soli, ki se je iz telesa
izlocila s potenjem.
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Nadvse pomembno je, da
izberete obutev, primerno za
podlago, na kateri tecete vedji
del ¢asa.

Membrana Gore-Tex diha, a
precej slabse prepusca zrak.

Vsaka izmed vadb ima svoje
specifike, zato izbirajte obutev,
namenjeno posameznemu
Sportu.

Kako izbrati pravo

sportno obutev?

Avtorica: Nika Arsovski

e S

he SR - N

»Za vsako bolezen roZ'ca raste,« se glasi stara ljudska modrost, tako kot za vsako Sportno dejavnost obstaja prava
obutev. Vzpon v visokogorje bo v nepravih pohodniskih Cevljih prakticno nemogog, pa tudi tekaski zacetki brez
pravih copat ne bodo prav prevec uspesni. Vse se namrec zacne z izbiro prave obutve, pa najsi gre za pohodniske
Cevlje ali dvoranske copate, sicer se lahko nasa dogodivscina skesano konca z zuljavimi nogami in ni¢ kaj prijet-

nimi spomini.

Pri izbiri prave obutve za $portno dejavnost
ne gre biti pozoren le na barvo in privla¢en
model, temvec vrsto drugih karakteristik, za
katere bomo, ko se bomo potili in Steli pre-
hojene kilometre, nadvse hvalezni. Kako torej
izbrati primeren $portni ¢evelj za dejavnost,
pa najsi bo to tek, hoja, pohodnistvo ali kateri
izmed dvoranskih $portov? Preberite v
prispevku.

Hoja

Hoja je najpreprostejsa oblika vadbe, ki ne
zahteva veliko predpriprave ali opreme. Kljub
temu pa je vredno poskrbeti za primerno
obutev, za katero vam bodo noge po nekaj
deset prehojenih kilometrih nadvse hvale-
Zne. Za zacetek poiscite lahko obutev, po
moznosti z dodatnim blazenjem udarcev v
peti in pod blazinicami. S tem boste razbre-
menili ta najbolj obremenjena predela sto-
pala in se izognili peko¢emu ob¢utku ter
obcutljivosti. Poskrbite, da se bo velikost
Cevlja prilagajala vasemu stopalu. Prav tako
poskrbite, da bo obutev s svojo obliko pod-
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prla vas stopalni lok. Med najdaljSim prstom
(bodisi palcem ali kazalcem) in koncem ¢evlja
naj bo tako vsaj 0,5 cm, e bolje pa 1 cm, pro-
stora. S tem boste namre¢ preprecili udarja-
nje prstov ob konico ¢evlja ob hoji po bregu
navzdol. Prav tako izberite obutev, ki diha,
saj se boste s tem izognili potenju in nastanku
zuljem. Imejte v mislih, da je dobro, ¢e ¢evlje
zamenjate nekje po 500-800 prehojenih
kilometrih.

Tek

Ob obisku trgovine vam bo hitro postalo
jasno, da se tekaski ¢evlji med seboj ne raz-
likujejo le po barvi. Vsak teka¢ ima namre¢
svoje zahteve in posebnosti, ob Siroki izbiri,
pa lahko vsak najde ¢evelj, ki mu najbolj
ustreza. Od najocitnejsih parametrov, kot
sta spol in telesna teZa, pa do nacina, kako
z nogo pristanemo na stopalu, vsi ti dejav-
niki pomembno vplivajo na izbiro pravega
tekaskega ¢evlja. Ena izmed pomembnih
lastnosti, ki jo boste ob izbiri prave obutve
morali zaupati prodajalcu, je vas nacin teka,
pritem pa lo¢imo tri skupine tekacev - supi-

natorji, nevtralni in pronatorji. Pri supina-
torjih se teza prenasa po zunaniji strani sto-
pala, medtem ko se pri pronatorjih po
notranji, posledi¢no pa je podplat ¢evlja bolj
nacet na notranji strani. Pronacija lahko
nastane kot posledica ploskega stopala, lju-
dje zizrazito pronacijo pa naj izbirajo teka-
$ko obutev z ve¢ opore na notranjem delu
stopala (dodatno ojacenim notranjim robom
podplata in predelom stopalnega loka). Pri
suplinatorjih je zaradi prenosa teze po zuna-
nji strani blazenje udarcev ob stiku s pod-
lago slabse, zato primerna obutev nudi
dodatno blaZenje, ki nekoliko olajsa obre-
menitev sklepov. Pomembna lastnost teka-
Skih copat je tudit. i. padec, torej naklon sto-
pala, ki oznacuje razliko med blazenjem pri
petiin pod prsti. Cevlji z nizjim padcem (0-5
mm) so primerni za izkusene tekace, ki so
izpilili tehniko teka, medtem ko je visji padec
(ve¢ kot 11 mm) primeren za tiste, ki tecejo
preko pete, pa tudi tiste z visjo telesno tezo.
Marsikdo se dandanes odloca tudi za t. i.
bosonogo obutey, ki kar najbolj simulira
hojo oz. tek zbosimi nogami. Ti seveda niso
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primerni za vsakogar, pa tudi sicer zahte-
vajo nekaj ve¢ znanja in poznavanja pravilne
tehnike teka ter postopno uvajanje tovrstne
obutve. Pri izbiri prave obutve v prvi vrsti
bodite pozorni tudi na velikost, za kar se sve-
tuje, da obutev pomerite popoldne, saj se
lahko ¢ez dan vasa stopala razsirijo’ tudi za
centimeter. Nekateri svetujejo, da kupite
tekaske cevlje pol velikosti ve¢je, kot je sicer
obutev, ki jo nosite v prostem ¢asu (med
koncem ¢evlja in konico najdaljsega prsta
naj bo med 1,0 in 1,5 cm prostora). Cevlje
pomerite skupaj s tekaskimi nogavicami, pri
tem pa naredite nekaj poskokov, se posta-
vite na prste in se malce sprehodite. Nadvse
pomembno je, daizberete obutev, primerno
za podlago, na kateri tecete vecji del ¢asa.
Tekaska obutev za razgiban teren se namre¢
razlikuje od obutve, primernejse za trde
podlage, kot je asfalt. Ne nazadnje pa je
pomembna tudi odpornost materialov. Kljub
temu se zavedajte, da ni¢ ni vec¢no, tako kot
tudi tekaska obutev ne, zato jo ob primerni
obrabi tudi zamenjajte. V splosnem velja,
da Cevlje zamenjate po okvirno pretecenih
800 km, v praksi pa je najbolje, da izberete
novo, ko med tekom zacutite bolecine in
pomanjkanje blazenja.

Pohodnistvo

Ni¢ ne zagreni ,hribolazenja’ bolj kot boleci
zulji na nogi, ki so posledica neprimerne
obutve. Tudi pred nakupom pravih poho-
dniskih Cevljev si zato velja zastaviti nekaj
vprasanj, eno prvih pa je tudi to, za kaksen
teren in poti jih boste uporabljali. Ce gre za
lazje poti, ki so uhojene in urejene (gozdne
poti ali makadam), potem izberite lahke in
mehke Cevlje zdobrim profilom na podplatu
za kar najboljsi oprijem. Stevilni pri tem izbe-
rejo nizke pohodniske ¢evlje, ki so praviloma
lazji od tezkih ,gojzarjev’. Ce pa izbirate zah-
tevnejse terene (npr. visokogorje, kamenje
in skale), se priporoca uporaba cevljev iz trsih
materialov in s trdim podplatom, po mozno-

»Med najdaljsim prstom (bodisi palcem ali kazalcem) in
koncem cevlja naj bo tako vsaj 0,5 cm, Se bolje pa T cm

prostora.«

stiz dodano zascito ob straneh in pri prstih.
Tudi tu lahko izbirate med Siroko paleto obu-
tve, od nizjih pa do visjih gorskih ¢evljev, ki
zascitijo glezenj pred poskodbami. In ko smo
Ze pri materialu, bodite pozorni na oznako
Gore-Tex, ki oznacuje neprepustno mem-
brano, ki zas¢iti stopala pred vlago. Ta je kot
nalas¢, ce iscete Cevelj za vse vremenske
pogoje, ¢e pa boste obutev pretezno upo-
rabljali v toplih mesecih in lepem vremenu,
raje izberite obutev brez nje. Ceprav mem-
brana Gore-Tex diha, precej slabse prepusca
zrak kot obutev brez nje, zato so tovrstni
Cevlji precej slabse zracni in lahko v pole-
tnem vremenu noge dodobra zakuhajo.
Kako se torej odlotiti za pravi par pohodni-
Skih ¢evljev? Prvo pravilo, vzemite si ¢as za
temeljit razmislek, saj boste cevlje nosili pre-
cej vec kot le eno samo sezono, zato je vre-
dno preizkusiti razli¢cne modele in prisluh-
niti nasvetom prodajalcev. Cevlje pomerite
obuti v pohodniske nogavice, ki jih boste
tudi sicer uporabiljali, in bodite pozorni, kako
se noga v obutvi pocuti. Prsti morajo imeti
dovolj prostora (vsaj 0,5 cm), za kar boste
hvalezni predvsem pri hoji navzdol, med-
tem ko naj se petni del dobro prilega vasi
peti. Pozornost namenite tudi podplatu, ki
mora zagotavljati dober oprijem s podlago,
tako v suhih kot tudi mokrih razmerah. Obu-
tev pomerjajte v popoldanskem casu, ko je
stopalo Ze nekoliko ,oteklo’ oz. utrujeno,
med pomerjanjem pa naredite nekaj krogov
po prodajalni. Cevelj mora biti udoben, saj
se bo e najmanjsa neprijetnost med pohodi
le Se stopnjevala.

Dvoranski ¢evlji

Sportne dejavnosti, ki potekajo v dvorani, na
teniskem igriscu, v telovadnici ali fitnesu, zah-
tevajo za to namenjeno obutev. Sem sodijo
poleg tenisa, badmintona in skvo3a $e ko3arka,
odbojka pa tudi atletika in fitnes. Vsaka izmed
vadb ima svoje specifike, zato izbirajte obu-
tev, namenjeno posameznemu $portu. Ze ob
povrsnem pregledu trgovinskih polic vam bo
jasno, da se kosarkarski cevlji precej razliku-
jejo od teniskih cevljev ali copat za fitnes, saj
vsaka vadba zahteva drugac¢ne tehnike in giba-
nje. Tenidki copati so prilagojeni podlagi, na
kateri igrate, prav tako pa tudi nenadnim
gibom vstran in hitremu premikanju po igri-
$¢u. Podobne karakteristike imajo tudi ¢evlji
za badminton ali skvos, ki zahtevata hitre gibe
in obrate ter nenehno prilagajanje polozaja
telesa. Sportom z loparjem je skupno hitro
spreminjanje smeri, ki lahko predstavlja veliko
obremenitev za nas skelet, predvsem sklepe.
Prav zato je smiselno, da izberete obutev, ki
nudi dodatno blaZenje in oporo ter se s tem
izognete nepotrebnim poskodbam. Dvoran-
ski $portni copati imajo podplat izdelan iz
gume, ki se ponasa z odli¢nim oprijemom na
gladkih tleh ter s tem zmanjsajo tveganje za
zdrs. Stevilne dejavnosti, kot sta kosarka ali
atletika, zahtevajo obutev, prilagojeno na hitre
in eksplozivne gibe, a tudifitnes obutev ni pre-
puscena naklju¢ju. Vsi ljubitelji dvigovanja
uteZi in potenja na trenazerjih izberite lahke
in zracne Cevlje, ki zagotavljajo blazenje na
bistvenih delih ter zadostno oporo, s tem da
se nasa teza dobro razporedi po celotnem
podplatu.

ZA PREVERJENO IN

VASA KOLENA? SKLEPI? BOLIJO? 20 LET ZE Z ZDRAVILOM RES
POMAGAMO TISOCIM IN TISOCIM V SLOVENIJI. LAHKO TUDI VAM.
MEDNARODNO USPESNO ZDRAVILO GRE !

S v
©mic menges$

Slovenska 30, 1234 Menge$
01729 13 82

[ 1041 769 544
— www.micmenges.com

: o o u Pred uporabo zdravila natan¢no preberite
o / | ! priloZeno navodilo! O tveganju in neZelenih

ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s

: - farmacevtom.

mths @
".."Pharma Nord
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Panakea

Tezave s krizem, zivci in hrbtenico?
Ne prezrite teh opozorill

Zbadanje v nogah ali rokah, nelagodje v krizu in zapestju so lahko znaki, da telo potrebuje

dodatno podporo.

Te teZzave so pogosto posledica
dolgotrajnega  sedenja, nepravilne
drze, ponavljajocih se gibov ali fizicnih
obremenitev. Posledi¢no lahko pride
do misi¢nih krcev, obcutka napetosti
in nelagodja. Skrb za zdravo hrbtenico
in Zivcevje je kljucna za preprecevanje
ali obvladovanje tezav z gibljivostjo in
nelagodjem.

Kljucni ukrepi vkljucujejo redno telesno
aktivnost, vaje za izboljsanje gibljivosti
in po potrebi strokovno pomoc¢. Vcasih
tezave izvirajo iz Ziv€evja, kjer telesna
vadba ne zadostuje, saj je potrebna
dodatna podpora v obliki hranilnih
snovi za optimalno delovanje Zivénega
sistema.

Kako pomembni so

nukleotidi?
Nukleotidi so  osnovni  gradniki
genetskega  materiala  (DNK in

RNK) in so klju¢ni za obnovo celic,
vklju¢no z Zzivénimi celicami. Obnova
poskodovanih Zivénih celic je bistvena
za ohranjanje njihove funkcionalnosti
in preprecevanja dolgoro¢nih tezav. Ce
smo izpostavljeni stresnim situacijam,

redni vnos nukleotidov lahko pomaga
podpreti zivéne celice.

Za normalno delovanje perifernih Zivcev,
kamor sodijo zivci v rokah, nogah, krizu in
hrbtu, je klju¢no, da prejemajo ustrezno
podporo. Najbolj ucinkovit je nukleotid
Uridin 5° Monofosfat, ki je aktivna
sestavina v prehranskem dopolnilu
Neuronal’. Podpira normalno delovanje
Zivcev in izboljsuje njihovo funkcijo, kar je
posebej koristno za tiste, ki imajo tezave
ali obcutljivost v teh predelih telesa.

Poleg nukleotidov so za optimalno
delovanje Ziv€evja bistveni tudi vitamini
B-kompleksa:

- Tiamin (B1) podpira funkcijo Ziv¢nih
celic

- Niacin (B3) izboljsuje energijski pretok
med celicami

- Vitamin B6 in folna kislina (B9)
sodelujeta pri regeneraciji Zivénega
tkiva

- Vitamin B12 pomaga pri gradnji
mielinske ovojnice, ki varuje Zivce in
omogoca ucinkovit prenos Zziv¢nih
impulzov

Celovita podpora
z izdelkom Neuronal®

Zgoraj opisane sestavine se nahajajo
v prehranskem dopolnilu Neuronal’.
Izdelek je bil razvit v slovenskem
podjetju Panakea, ki Ze vec kot 20 let
pomaga ljudem pri podpori zdravja.
Neuronal® lajsa tezave, kot so nelagodje
v krizu, zapestju, napetost in zmanjsana
gibljivost, ter dolgoro¢no podpira
delovanje zZivcevja.

Uporabniki opazajo zmanjsanje
neugodja v hrbtu, krizu, vratu in zapestju
ter izboljsanje gibljivosti. V podjetju
Panakea zaupamo v ucinek izdelka
Neuronal’, zato nudimo 100% garancijo
na zadavoljstvo.

Skrb za hrbtenico in ziv¢evje je investicija
v vase zdravje. Ne prezrite opozoril telesa
— ukrepajte pravocasno!

Za vec informacij obiscite spletno

stran www.panakea.net ali
poklicite 080 50 02.
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Nedejavnost negativno vpliva
tudi na dusevno zdravje.

Sedeci nacin Zivljenja lahko
negativno vpliva na kakovost
spanja.

5-10 minut aktivnega odmora
vsakih 60 minut povecuje
produktivnost.

PreveC sedimo! |

Avtorica: Nika Arsovski T

Nas skelet je najbolje prilagojen stojecemu nacinu Zivljenja, saj so nasi predniki velik del ¢asa preziveli na dveh nogah.
Dandanes ni ve¢ tako. Zivljenjski slog je postal izrazito sedeg, t. i. sedentaren, kot posledica tehnoloskega razvoja in
uporabe novih tehnologij, ki vplivajo tudi na nacin dela. Po nekaterih raziskavah sodec presedimo tretjino dneva, po
drugih $e precej ve¢. Nedavna raziskava Univerze Harvard je tako razkrila, da precej vec ¢asa v 24 urah presedimo, kot
pa prespimo - po podatkih sode¢ namre¢ v povpredju spanju namenimo 7,7 ure, sedenju pa kar 10,4 ure.

Koliko ¢asa v dnevu prezivite v sede¢em polo-
Zaju? Otroci so vecji del dneva posedeni v
Solskih klopeh, odrasli pa za pisalno mizo in
racunalniskim zaslonom. Tudi naokrog se
povecini prevazamo sede, bodisi zleknjeniv
voznikovem sedezu avtomobila alina enem
izmed sedeZev javnega prevoza. Stevilni tudi
prosti ¢as v veliki meri izkoristijo za poseda-
nje, bodisi za brskanje po telefonu, igranje
igric ali katero koli drugo sedec¢o dejavnost.
Dejstvo je, da vecina izmed nas precejsen del
dneva presedi, kar pa nezadrzno vpliva tudi
na nasde celostno zdravje. »Sedece vedenje je
po definiciji katera koli dejavnost v ¢asu
budnosti, pri kateri je oseba v sedecem, leze-
¢em ali zleknjenem poloZzaju in pri tem pora-
blja nizko raven energije,« nas poduci Marina
Rojc, dr. med., spec. fizikalne in rehabili-
tacijske medicine, predstojnica dejavnosti
fizikalne in rehabilitacijske dejavnosti v Orto-
pedski bolnisnici Valdoltra, in v nadaljevanju
nasteje Siroko paleto negativnih vplivov sede-
¢ega vsakdana na nase zdravje: »Pretezno
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sededi Zivljenjski slog - torej tak, kjer posa-
meznik ve¢ino dneva prezivi sede, z malo
telesne dejavnosti — ima Stevilne negativne
posledice za splosno zdravje. Pri odraslih so
vecje koli¢ine sedetega vedenja povezane z
naslednjimi slabimi zdravstvenimi izidi: pove-
¢ano splosno umrljivostjo, umrljivostjo zaradi
bolezni srca in Zilja ter raka, povecéano inci-
denco bolezni srcain Zilja, raka ter sladkorne
bolezni tipa 2. Nedejavnost negativno vpliva
na dusevno zdravje (tesnoba in depresija).
Sededinacin zivljenja lahko negativno vpliva
tudi na kakovost spanja, na vid, gibalni apa-
rat in kognitivne sposobnosti. Dolgotrajno
sedece delo vpliva na pojav deformacije hrb-
tenice. Pri ljudeh, ki veliko sedijo, je zdravje
gibal dokazano slab3e.«

Kaj pa delovno okolje, ki zahteva
stojeci polozaj?

Kot omenjeno, je stojedi poloZaj nasemu
telesu dosti bolj naraven, a to 3e zdale¢ ne
pomeni, da lahko ves dan prestojimo, ne da

bito kakor koli vplivalo na nase telo. Kot pove
Rojceva, stojeci polozaj sam po sebiresda ne
predstavlja posebne nevarnosti za zdravje,
saj je telesu naraven polozaj, kljub temu pa
lahko redno delo v tem poloZaju povzro¢i
bolecine v nogah, otekanje nog, kréne Zile,
splodno utrujenost misic, bolecine v krizu, otr-
delost vratu in ramen ter druge zdravstvene
teZave.»To so pogoste pritozbe med npr. pro-
dajalci, maloprodajnimi delavci, upravljavci
strojev, delavci na tekoc¢em traku in drugimi,
katerih delovna mesta zahtevajo dolgotrajne
stojece polozaje. Tudi pri njih je pomembno,
daimajo moznost krajSih odmorov, ko lahko
naredijo nekaj korakov, se raztegnejo, nare-
dijo kak3no vajo. Ce je mogoce, je smiselno,
da se kombinira sededi in stojeci polozaj.«

Velik del dneva prezivimo sede

Stevilni izmed nas smo izbrali poklice,
neposredno povezane s sedenjem. Sedeci
polozaj je pogost bodisi v proizvodniji, e
bolj pa med pisarniskimi delavci. Ker pa nase
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telo ni ustvarjeno za sedenje, temvec za
gibanje, se posledice zrcalijo tudi na nasem
skeletnem sistemu. V sedecem polozaju smo
bolj pokréeni v kolenih in kolkih, posledi¢no
pa se spremeni nagib medenice, s ¢imer se
zmanjsa ledvena krivina, kar poveca tvega-
nje za nastanek poskodb in bole¢in v spo-
dnjem predelu hrbta. Pri tem trpi tudi nasa
hrbtenica, saj jo ob sedenju le s tezavo dlje
¢asa zadrzujemo v aktivnem polozaju, kar
lahko vodi tudi v obolenja vratne hrbtenice
in ramen, pa tudi zgornjih okon¢in. Z name-
nom, da kar najbolj omilimo posledice sede-
¢ega zivljenjskega sloga, je smiselno razmi-
sliti o tem, kako lahko zmanjsamo ¢as, ki ga
prezivimo sede. Marsikaj lahko storimo ze s
tem, da se v ¢asu, ki ga ne preZivimo sede,
veliko gibljemo. Tako namesto avtomobila
izberemo kolo, namesto dvigala pa stopnice.
Kizni¢evanju u¢inkov pretiranega sedenja
pripomore tudi sicer aktiven zivljenjski slog.
»Po priporocilih Svetovne zdravstvene orga-
nizacije naj bodo vsi odrasli redno telesno
dejavni. Cez teden naj izvajajo vsaj 150-300
minut zmerno intenzivne, aerobne telesne
dejavnostiali vsaj 75-150 minut visoko inten-
zivne, aerobne telesne dejavnosti oziroma
enakovredno kombinacijo telesne dejavno-
sti obeh intenzivnosti. Po podatkih raziskav
je vec¢ kot 6-8 ur celokupnega sedenja na
dan in vec kot 3-4 ure gledanja televizije
prag, nad katerim se pomembno povecajo
negativniizidi za zdravje,« opozarja Roj¢eva
in dodaja: »Ce je mogoce, naj odrasli dva- ali
veckrat tedensko izvajajo vaje za krepitev
misic zmerne do ve¢je intenzivnosti, ki vklju-
¢ujejo velje misi¢ne skupine, saj to zagota-
vlja dodatne koristi za zdravje. Ce posame-
znik ne more dosegati priporocil, naj bo
telesno dejaven v skladu s svojimi zmo-
znostmi in zdravstvenim stanjem.«

Kajlahko storimo sami?

Ceprav smo izbrali poklic, ki zahteva veliko
sedenja pred racunalnikom, pa lahko kljub
temu marsikaj storimo, da omilimo negativne
posledice pretiranega sedenja, je prepric¢ana
sogovornica iz Ortopedske bolniSnice Valdol-
tra: »Smiselno je, da v svojo dnevno rutino na
delovnem mestu vpeljemo ¢im ve¢ dejavno-
sti, ki ni nujno strukturirana. Ce je mogoce,
prihajajte na delovno mesto pes ali s kolesom,
uporabljajte stopnice namesto dvigala, izsto-
pite na eni avtobusni postaji pred vaso in do
sluzbe hodite. Ce je mogoce, odidite v park
in imejte tam malico. Pri delu lahko upora-
bljate dviZzne delovne mize, kiomogocajo pre-
kinjanje dolgotrajnega sedenja. Sedenje pre-
kinite vsako uro ali dve, in to za vsaj minuto
ali dve. Dejavnosti, ki jih obi¢ajno opravljate
sede, prekinjajte s krajso stojo oziroma e bolje
s kratkotrajnim gibanjem (npr. pogovori po
telefonu). Ce je mogoce, med kratkimi odmori
naredite kaksen poskok ali pocep.« Stoje lahko
opravljate tudi nekatere druge dejavnosti, kot
so krajsi sestanki. Predvsem pa se med dalj-
$im sedenjem zavestno odlo¢imo za krajse
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premore, ko se sprehodimo in razgibamo.
Sogovornica Irena Zabukovec, dipl. fizio-
terapevtka iz Univerzitetnega rehabilitacij-
skega instituta Republike Slovenije So¢a ob
tem opozori $e na en vidik sedecega delav-
nika, in sicer pogosto posledi¢no pomanjka-
nje motivacije za telesno dejavnost. »Ljudje
pogosto ne povezujejo telesne dejavnosti z
delovno uspesnostjo, a redno gibanje poveca
koncentracijo, izboljsa spomin in zmanjsuje
stres. 5-10 minut aktivnega odmora vsakih
60 minut ne pomeni izgubljenega ¢asa,
ampak pravzaprav povecuje produktivnost
in zmanjsuje napake,« poudari sogovornica,
ki svetuje, da samo gibanje vklju¢imo v
delovne naloge: »To je lahko sestanek v hoji,
uporaba stojnih miz ali pa preproste vaje, ki
jih lahko izvajamo med delom. Ce se zave-
damo, da lahko gibanje vklju¢imo v vsako-
dnevne dejavnosti, bo to laZje postalo navada.
Ko se celoten kolektiv vkljuciv aktivni odmor,
je veliko bolj verjetno, da bodo posamezniki
motivirani, ker bodo imeli podporo sodelav-
cev. Poleg takojsnjih koristi, kot sta boljse
pocutje in vec energije, je pomembna pred-
stavitev dolgoro¢nih koristi redne telesne
dejavnosti — to so manj bolecin v hrbtu, manj
stresa in izboljsanje splosnega zdravja, kar bo
na koncu pripeljalo do boljsega zZivljenjskega
sloga. Ce povezemo telesno dejavnost s pozi-
tivnimi spremembami na delovnem mestu,
se bo motivacija zlahka povecala. Pomembno
je, da se ne osredoto¢amo samo na telesno
zdravje, ampak tudi na povecanje produktiv-
nosti in splosne srece pri delu.«

Ergonomija na

delovhnem mestu

K skrbi za zdravje nasega skeleta pripomore
tudi ergonomsko urejeno delovno mesto.
Sogovornica iz URI So¢a zato opozarja, da
»ne prilagajajmo svojih polozajev delov-
nemu okolju, temvec tega raje prilagodimo
nam.« To pomeni, da izberemo primerno
visino racunalniskega zaslona, po potrebi
podlozimo zapestja za udobnejsi polozaj
in naravno lego, izberimo udoben in stabi-
len pisarniski stol. Pogosto se namre¢ zamo-
timo z delom, nase telo pa se skljuci, med-
tem ko, po besedah fizioterapevtke, nas
»polozaj glave obremenjuje vratno hrbte-
nico in misi¢evje; Celjust je obremenjenain
stisnjena; v komolcu pritiskamo na zivecin
lahko s¢asoma zacutimo mravljiné¢enje v
roki; globoke misice trupa niso aktivne, kar
povzroca povecanje sil na strukture v led-
veni hrbtenici; noge so prekrizane, kar
zmanjsuje obtok ter vpliva na pojav asime-
trij v visjih predelih.« (leva slika) Z name-
nom, da poskrbimo za svojo drzo in celo-
stno zdravje, torej Zabukovceva svetuje, da
ohranimo »polozaj glave nevtralen in je v
podaljsku hrbtenice, sile se zato prenasajo
bolj navpi¢no navzdol, aktivni so tudi glo-
boki stabilizatorji vratne hrbtenice. Trup je
pokoncen in stabilen. Kolki in kolena so
pokrceni pod kotom 90°, stopala so stabilno
na podlagi, po potrebi si prilagodimo visino
stola. Podlakti so udobno odlozene na mizo.
Z dvigom stola ali ra¢unalnika prilagodimo
pogled v zaslon.« (desna slika)
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