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Do specialista Speciaily
v manj kot
3 tednih!

Specialisti+

Dobro je biti sam svoj mojster.
A ne, ko gre za zdravje.

Halo zdravje

(Cos0 26 64

&

Vas partner za zdravje.

triglavzdravje

triglavzdravje.si

PAZI NASE,

nas je nickolikokrat opozorila
mama. Poskusali smo jo ubogati.
Kot odrasli pa se seveda Se bolj
trudimo in starSi med nami zdaj
enako govorimo svojim otrokom.
Dobronamerne nasvete nam je
lahko pogosto laze preslisati, saj
se pomena zdravja res zavemo
Sele, ko se sami ali kdo od bliznjih
spopade z boleznijo. Prav pri
ljudeh z izkusnjo tezje bolezni, ki
sem jih imel priloznost spoznati,
sem lahko zaznal najvecjo voljo
do Zivljenja, pozitivho miselnost
in Zeljo narediti nekaj zase in
druge. S Sirjenjem zavedanja o
zdravju in pozitivnem odnosu do
sebe in drugih sporocajo, pazi
nase! Drage bralke in bralci, z
novo revijo vas zZelimo spomniti
na teme, na katere ste morda ze
pozabili, a so lahko za vas Se kako
pomembne, in vas spodbuditi k
razmisljanju o njih. Podrobnejse,
verodostojne in zanesljive infor-
macije o zdravju in odnosih pa
lahko vedno pridobite pri special-
istih in vaSem osebnem zdravni-
ku. Sploh pa si velja zapomniti, da
za zdravje lahko naredimo najvec,
ko smo zdravi.

Naj bo revija Pazi nase
vas partner za zdravje.

Saso Novak,
odgovorni urednik
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Maslo ali margarina?

»Ce ste zmedeni, ko se odlogate med maslom ali
margarino, se je o tem smotrno informirati pri neod-
visnem in verodostojnem viru,« pravi doc. dr. Anita
Kusar, specialistka za zivila in prehranska dopolnila,
in opozarja, da se po podatkih nacionalnih raziskav
kar dobra polovica Slovencev Se vedno prehranjuje
nezdravo ali pretezno nezdravo. Splet je sicer poln

objav, povezanih s prehrano, a mnoge od njih vsebuje-

jo zavajajocCe, Skodljive in nasprotujoce si informacije.
Ministrstvo za zdravje, Institut za nutricionistiko in
Nacionalni institut za zdravje so zato zasnovali nov
portal, na katerem so na voljo verodostojne, stro-
kovno utemeljene in razumljive informacije s podrocja
prehrane. Vsebine se dotikajo potreb razlicnih skupin
prebivalstva, denimo ljudi v razli¢nih zZivljenjskih
obdobjih — v otrostvu, nose¢nosti, starosti, pa tudi
potreb vegetarijancev in drugih skupin. Najdemo tudi

Enostavno uveljavljanje
zavarovanj

Mobilna aplikacija Triglav
zdravje vam omogoca uvel-
javljanje zavarovanj in bonov
za zdravstvene storitve,
pregled vasih zdravst-

venih polic ter enostaven
dostop do seznama
zdravnikov specialistov in
zobozdravnikov po Sloveniji.
Na svoj pametni telefon si
jo brezplac¢no naloZite prek
aplikacij Google Play za
Androide in Apple Store za
iOS telefone.

Najprej skozi usta

Pot hrane skozi nas organizem traja od 24
do 72 ur. A na hitrost prebave in presnove
poleg znanih dejavnikov (pestrost zauzite
hrane, primeren vnos tekocin in telesna
aktivnost) vplivajo tudi manj pri¢akovani
dejavniki, na primer zdravje ustne votline.
Prebavljanje hrane se namrec ne za¢ne v
zelodcu, ampak v ustni votlini. Tezave z
zobmi in ustnimi tkivi — boleCine, majavost
zob, parodontoza, afte in vnetje dlesni —
dokazano poslabsajo tehniko in dolzino
zvec€enja hrane. Kakovostno in predvsem
dovolj dolgo Zvecenje pa je bistveno.
Zagotovi namrec¢, da hrana v Zelodec prispe
zmeh&ana, pregnetena in polna prebavnega
encima amilaza. To pa lahko prepreci
mnoge tezave, denimo tudi napihnjenost in
zaprtost.

Uglaseni s sabo

Kako dolgo »okrevate« po novoletnem ponocevanju?
Ce niste vedeli, nekajdnevno utrujenost povzrodi
zmeda v vasi naravni notranji uri. Ta se z vsakim
vzhodom in zahodom sonca ponastavi ter uskladi z
dnevno-no¢nim ritmom Zemlje, utrujenost pa pocasi
mine. A Ce se zaradi rednega no¢nega in izmenskega
dela tako imenovani cirkadiani ritem ne uglasuje red-
no z zunanjim okoljem, se poveca tudi dojemljivost

za mnoge bolezni. Dolgoletno zanikanje naravnega

ritma in s tem skoraj praviloma povezan nezdrav
nacin zivljenja namrec vodita v pojav nespecnosti in
depresije, povecanje moznosti za razvoj bolezni srca
in ozilja ter raka na dojkah in prostati. Za odkritje
mehanizma, ki poganja naso notranjo uro, je bila
prav letos podeljena Nobelova nagrada za fiziologijo
in medicino, kar nakazuje na vse mocnejSe zavedan-

je o pomenu te doslej nekoliko zapostavljene téme.

OO0

Manj je bolje

Ce v zimskih mesecih po stanovanju hodite bosi in v kratkih

Nalezljiva obcutja

Prijatelj vam na kavi navdusen
in poln energije poroca o svo-
jih uspehih. Se nalezete nje-
govega zadovoljstva? Povsem
verjetno. Znanstveniki z Uni-
verze v Warwicku so dokazali,
da so preprosta obcutja, kot
je veselje, podvrzena »socialni
nalezljivosti«. V druzbi se
obcutja med ljudmi prenasajo
kot bakterije: nekateri so
zanje v dolo¢enem trenutku
dojemljivi, drugi ne. Kot kaze
raziskava, kompleksnejsih
obcutij, kot je denimo depre-
sivna motnja, od drugega

ne moremo prevzeti. So pa

v raziskavi z mladostniki, ki
so Se posebno dojemljivi za
prenos obcutij, dokazali, da
se lahko med sabo »nalezejo«
obcutkov nemociin izgube
zanimanija za dolo¢ene
aktivnosti. TakSna obc¢utja pa
so lahko nevarna za razvoj
depresije. K zdravljenju
depresije je zato po mnenju
strokovnjakov pri njih treba
pristopati nekoliko drugace

— s spodbujanjem druzenja,
avendarle z odtujevanjem od
tistih, ki s svojimi negativnimi
¢ustvi vplivajo na zdravje
obolelega.

rokavih, je zelo verjetno, da Zivite v preve¢ ogrevanem
stanovanju. Zdravniki priporo¢ajo, naj bo temperatura
bivalnih prostorov najve¢ 21 stopinj Celzija, ponoci pa
Se kaksno stopinjo manj. Tako bo pozimilaze ohranjati
tudi primerno vlaznost, ki naj bi bila od 40 do 50 odstot-
kov. Prenizka vlaznost in tudi pretirana razgretost telesa
namrec povzrocata obCutek utrujenosti, razdrazljivost in
El slabse pocutje.

prispevke, ki pojasnjujejo nekatere mite s podrocja
prehrane, ter informacije o pravilni pripravi hrane

in njenih hranilnih vrednostih, vse to pa pripravlja
skupina strokovnjakov z razli¢nih strokovnih ustanov
in znanstvenih podrocij. Na spletnem portalu
www.prehrana.si med drugim ponujajo tudi odgovor
na dilemo »maslo ali margarina«.

£ P NAVOLJOV
S App Store > Google Play
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Pridete v ordinacijo, tam pa s stetoskopom okoli vratu
sedi vam dobro znana oseba. Vi vstopite kot prijatelj,
oseba na drugi strani pa mora biti v prvi vrsti zdravnik.
Odnos s prijateljem in odnos z zdravnikom imata sicer
skupno najmanj eno stvar: brezpogojno zaupanje, toda
pros$nja za zdravniski nasvet ni enaka prosnji za popravilo
kuhinjskega odtoka. Je prijateljski odnos z zdravnikom
torej dovoljen, toleriran ali prepovedan?

PRAVZAPRAV NIC OD TEGA

in hkrati vse. Zenevska deklaracija, neke
vrste podaljsek Hipokratove prisege,
zapoveduje enako obravnavo ne glede

na okolis¢ino, tudi osebno, medtem ko
Amerisko zdravniSko zdruzenje odsvetuje
zdravljenje prijateljev in druzinskih ¢lanov.
Slovenski Kodeks zdravniSke etike je v tem
smislu ohlapen: »Pri zdravljenju tesnih
prijateljev se zdravnik zaveda, da njegova
osebna vpletenost lahko vpliva na racion-
alnost odlocitve in izvedbe zdravniSkega
ukrepa.« Odlocitev o poteku vajinega
odnosa je torej prepuscena le vajini presoji.

Zarisati je treba mejo

Prijateljevanje z zdravnikom je pogosto
neizogibno. Na podezelju in v manjsih
naseljih edinega zdravnika starejSi poznajo
Se iz njegovega otrostva, njegovi vrstniki

Z zdravnikom delite
informacije, ki jih
morda ne bi razkrili
niti druzinskim
¢lanom.

pa so skupaj z njim drgnili Solske klopi.
Posebno v tem primeru je popolno zaupanje
Se pomembnejse, saj z zdravnikom delite

informacije, ki jih morda ne bi razkrili
niti druzinskim ¢lanom. Predvsem pa je

pomembno dolociti mejo med tema dvema
vrstama odnosov; najkoristneje je, ¢e si oba
prizadevata, da sta v ordinaciji le pacient in
zdravnik, zunaj nje sta to le izjemoma, sicer
pa sta prijatelja.

Past ali priloznost?

Vendarle pa se s svojim zdravnikom
prijateljem poznata in sta v Zivljenje drug
drugega Custveno vpeta. Ta vpetost lahko
v izjemnih primerih vpliva na zdravnikovo
sposobnost presojanja resnosti zdravst-
venega stanja in tako tudi na objektivnost
odlocitve.

Andreja iz okolice Celja (njenega prave-
ga imena po njeni Zelji ne razkrivamo) je bila
s svojo zdravnico Ze od mladih let nelocljiva.
»Poznala me je kot veselo, optimisti¢no
osebo. Tudi zato verjetno ni pravo¢asno
prepoznala simptomov hude poporodne
depresije, ki so mijo diagnosticirali, ko je
bilo Ze skoraj prepozno. Mislila je, da sem
kot samohranilka le utrujena in preobre-
menjena. Zelela je najbolje, a njena presoja
je bila verjetno obremenjena z njenimi pred-
stavami o moji osebnosti.« Ko si dolznosti
prijateljske in zdravniSke vloge nasprotujejo
(in zagotovo se zgodi tudi to), je lahko kot
posledica okrnjeno tako prijateljstvo kot
razmerje med pacientom in zdravnikom.

Prijateljevanje »po pameti«

Prav zato Tina iz Ljubljane prijateljevanja z
zdravnico ne yizkoris€a« oziroma je previ-

dna, ko se obraca k njej po pomo¢: »Vedno
jo lahko poklicem za nasvet, ampak zelo

nerada uporabim tega 'jokerja’, Se posebno,
¢e nasvet pravzaprav potrebuje nekdo
tretji, in ne ¢lan moje druzine.«

Prijateljski odnos je svét, kot je svét
odnos pacienta z zdravnikom. Oba odnosa
staizjemno moc¢na in lahko ucinkujeta
tako pozitivno kot tudi destruktivno. Zato
na vprasanje o primernosti prijateljskega
odnosa z zdravnikom ne moremo do-
biti ¢rno-belega odgovora. Prijateljstvo z
zdravnikom ni nujno nekaj slabega, kaj Sele
spornega, ¢e se oba drzita nekih pravil in
meja, ki jih po splosnih moralnih in etic¢nih
nacelih dolocita vsak zase ali skupaj. In ker
se poznata, se bosta ob morebitnih kocljivih
situacijah laze iskreno pogovorila — kot to
delajo pravi prijatelji.

Kdaj je izlo¢anje iz zdravljenja
prijatelja primerno?

Slovenski Kodeks zdravniske etike
zdravnike spodbuja, da v primeru resnega
zdravstvenega stanja pacienta, ki je hkrati
zdravniku bliznja oseba, za nasvet prosijo
drugega zdravnika ali pa mu svojca oziroma
prijatelja celo predajo v oskrbo. Zdravniki
se za izloGitev iz obravnave najpogosteje
odlogijo pri zadevah spolne in psihosocialne
narave. Predvsem psihiatri in psihologi se
praviloma izlocijo iz obravnave pacientov,
katerih sorodnike poznajo ali imajo z njimi
zunaj sluzbe kakrsenkoli odnos.

Pazinase, §t. 1| Triglavzdravje.si| 7



OTROCI

Medtem ko se beseda alergija pred desetletji

sploh Se ni omenjala, ima danes to nadlezno
tezavo Ze vsak Cetrti otrok v Evropi, ocenjuje
Svetovna alergoloska organizacija. Kljub temu
je okoli alergij Se vedno veliko dilem in zmot.

NE DR2ZI.

(] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ) [ ) [ ) [ ) V Sloveniji je
[ ] [ ] [ ) [ ) [ ) [ ) [ ] [ ) [ ] [ ] ( . o
e o o o o o o razlikaZze med
mestnimi in
vaskimi otroki.

NE DRZI.

1
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ENA OD POGOSTEJSIH ZMOT je nera-
zlikovanje med preobcutljivostjo in pravo
alergijsko reakcijo. Preobcutljivost je na
kratko povedano buren odziv na draZljaje.
Reakcije so razlicne in zgodi se, da spo-
minjajo tudi na alergijo. IzkuSen specialist
alergolog pa bo preobcutljivost ali pravo
alergijo ob pomoci koznih in krvnih testov
hitro razlo¢il. Ce bo alergijo potrdil, se bo
Zivljenjski slog otroka, po vsej verjetnosti
pa tudi celotne druzine, precej spremenil.
Klju¢no pri alergiji namrec je, da otrok ni
izpostavljen alergenu, na primer glutenu,
strupom zuzelk, pelodom, prsicam ...

Alergij je z napredkom civilizacije vse
veg, tako ima vsaj ob&asno simptome
alergij kar tretjina Evropejcev. »Vzrok za
pogostejSe alergije je razvoj, vi§ji standard.
Lahko bi rekli, da razvitejsi svet placuje
davek na civilizacijo. V Afriki je alergija zelo
redek pojav,« je pojasnil prim. mag. NikSa
Segota, dr. med., specialist pulmolog.

V razvitem svetu se pojavlja tudi veliko
onesnazevalcev, ki jih ¢loveski orga-
nizem prepozna kot skodljive, med njimi
dolocene delce v zraku, dodatke v prehrani
in podobno. »V Sloveniji je razlika Zze med
mestnimi in vaskimi otroki, pri katerih v
primerjavi z mestnimi zaznavamo man]
alergij. Tudi pri otrocih, ki se igrajo zunaj in
pri katerih star$i na higieno ne pazijo tako
vneto, ugotavljamo, da imajo manj tezav z
alergijami.« razlaga dr. Segota.

Nasvet, ki ga je pri otrocih vredno
upostevati, je, da naj do prvega leta

v
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starosti ne uzivajo hrane z visokoaler-
genimi snovmi. Med njimi so orescki,
jagode, kravje mleko, pSeni¢ni zdrob, grah,
soja, lubenica in mango. Poleg tega pri
otroku s pravilno toplotno pripravo hrane
zmanjSujemo moznost za nastanek tako
prehranskih kot drugih bolezni prebavil.
Za otroke je znacilno, da njihov prebavni
sistem Se ni toliko razvit, da bi lahko
presno hrano prebavili enako uc¢inkovito
kot toplotno obdelano.

Obisk osebnega zdravnika oziroma
pediatra je nujen tedaj, ko se pri posa-
mezniku simptomi, ki spominjajo na
alergijske, ponavljajo ali celo stopnjujejo.
Zdravnik pa bo nato obolelega napotil k
specialistu alergologu.

Bolnika z alergijo je z najustreznejso
kombinacijo terapij in doslednim sodelo-
vanjem vseh vpletenih mozno ozdraviti. Se
vedno pa obstaja tveganje, da se alergija
ob dolocenih okolis¢inah ponovi, na primer
pri nenadni ali nepri¢akovani izpostav-
lienosti velikim kolicinam alergena ali ob
vecjih spremembah delovanja imunskega
sistema.

S Specialisti+ manj skrbi

Z druzinsko obliko zavarovanja Special-
isti+ boste imeli starsi manj skrbi, saj bo
vasemu otroku zagotovljen hiter dostop
do specialistov, tudi alergologov in pul-
mologov. triglavzdravje.si/zavarovanja/
specialisti-plus

Pazinase, §t. 1| Triglavzdravje.si | 9



SAMOPREGLEDOVANIJE

Nas v Zivljenju je
tisti, ki je najmanj ociten, tisti, ki ga najlaze
postavimo na stranski tir: .Ato
ni le ezoteri¢no iskanje stika s sabo in svojega
poslanstva. V odnosu do sebe so pomembni tudi
povsem prizemljeni vzgibi. Se dovolj gibam?

Si privos¢im dovolj spanca? In predvsem:

Del pozitivnega odnosa do sebe je tudi
poznavanje svojega telesa in prepoznavanje
njegovih sprememb. Zivljenjsko pomemben
del ljubezni do sebe je tako tudi samoocena
lastnega zdravja. V njegovem imenu morate

Vv prvi vrsti biti . Zato se
splaca potruditi, da samopregledi, predvsem
dojk in mod, postanejo del vase rutine, kot so del
rutine delo, skrb za druzino, obisk frizerja ali
vrtickanje. Dovolite si ;

ko se vam zdi, da ni vse tako,

Nato nemudoma ukrepajte.

Pazi nase, §t. 1| Triglavzdravije.si | 11



samega sebe je
poglavitno za pravo¢asno odkrivanje raka na dojkah in modih.
Prezivetje bolnikov ob teh boleznih je zelo odvisno od velikosti tu-
morja ob odkritju, zato lahko zgodnje samoodkritje bistveno pripo-
more k boljSi prognozi. Le nekaj minut, ki jih vsak mesec namenite
tipanju dojk in mod, vam lahko resi zZivljenje.

Rak na dojkah je z 20,5 odstotka primerov najpogostejsi rak pri
zenskah, vsako leto za njim zboli okoli 1300 zensk (in celo okoli 10
moskih). Vsak dan za njegovimi posledicami najmanj ena umre,
njegova pojavnost pa se povecuje za dober odstotek na leto. Ver-
jetnost, da zbolite, narasc¢a s starostjo, Ceprav lahko prizadene tudi
zelo mlade zenske in celo doje¢e mamice. In dobro je vedeti, da rak
na dojkah ni le ena bolezen, ampak cela skupina bolezni, ki lahko v
telesu nastajajo nekaj let, preden zatipate zatrdlino.

Rak na modih v nasprotju z rakom na prostati, ki je najpogostejsi
rak pri moskih, sodi med redkejSa obolenja v splosni moski popu-
laciji. Toda pri moskih, starih med 20 in 40 let, je to najpogostejSe
rakavo obolenje. Tkivo je v tem obdobju aktivnejSe, proizvaja
ve€ semenske tekocine in je zato bolj ranljivo za spremembe. In
obolevnost v zadnjih letih mocno raste — danes zboleva kar 70
odstotkov ve¢ moskih kot pred 20 leti. Ljubo Breskvar, dr. med.,
iz uroloske ordinacije TAURO je prepri¢an, da je »ta izjemna rast
neposredno povezana z onesnazeno hrano in okoljem. Te snovi
neposredno vodijo v slabSo odpornost celic proti spremembam,
hormonski motilci v hrani pa naredijo veliko Skode. Zato ni cudno,
da narasca tudi Stevilo anomalij na spolovilih.« In zelo verjetno bi
vsaj del naras¢anja pogostosti vseh vrst raka lahko pripisali istim
vzrokom.

V stiku s svojim Zzenskim telesom

OzaveScanje o moznosti razvoja vseh vrst bolezni je bistvenega
pomena. Pa ne zatogdawasistatistikasinpodatki prestrasijo, ampak
zato, dags€ sebi in tezavam, ki morda rastejo v vasppravocasno
posvetite. Tanja Spanié, predsednica zdruzenja Europa Donna,
pravi, da je h glavhemu napredku pri zgodnjem odkrivanju raka

na dojkah pripomogel presejalni program DORA. Z mamografijo
odkrivajo spremembe, ki jih Se ni mogoce zaznati z otipom. »V
program je vklju€enih vse ve¢ Zensk med 50. in 69. letom. MlajSe
zenske, pri katerih je bolezen manj pogosta, so omejene na samo-
preglede, mamografija je zanje na voljo, e so v ogrozeni skupini,«
razlaga Spaniceva.

Rebeka iz Slovenske Bistrice je v tej skupini, saj je bila bolezen
ze v druzini. Za rakom na dojkah so ji umrle §tiri tete, njena mama
pajo je leta 2009 ob lastnem prebolevanju te bolezni spodbudila,
da opravi pregled. Mamici dveletne deklice in 10-mesecnega decka
se je z nepric¢akovano diagnozo pri 31 letih zivljenje postavilo na
glavo. YAmpak ¢asa za jamranije ni bilo. Odpravila sem se v boj. Ni
bil lahek, je bil pa vreden,« pravi.

Priblizno polovica primerov raka na dojkah je odkrita pri
mamografiji ali na zdravniskem pregledu, druga polovica pa
pri samopregledih. Vendar skoraj polovica zensk pride prvi¢ k
zdravniku, ko je rak lokalno Ze napredoval ali se celo razsiril.

V stiku s svojim moskim telesom

»Raka na modih je tezko ignorirati, zatrdlino je tezko zgresiti,
Ceprav se lahko v nekaterih primerih zgodi, da je ni ¢utiti in
zacnejo na bolezen opozarjati Sele zasevki v trebusni votlini in
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pljucih,« razlaga dr. Breskvar, specialist urolog. Redno mesecno
samopregledovanje je seveda pomembno, ¢eprav se rak na modih
praviloma razvije bistveno hitreje kot rak na dojkah. Dr. Breskvar
meni, da gre pri tej bolezni predvsem za vprasanije, kdaj se bo
moski odlocil, da obiS¢e zdravnika. » Imel sem paciente, ki so
imeli izjemno velik tumor, a so odlasali z ukrepanjem.«

Spolni organi so najbolj nedotakljiv del telesa, povezani so z
mnogimi tabuiji. Ze misel na to, da je nekaj narobe ali da bo treba
pod noz, je lahko za moske strasljiva. Toda sebi, svojemu telesu
in tudi ljudem okoli sebe dolgujete trezen premislek o svojih
moznostih; to je pac¢ del ljubezni do sebe in svojega zivljenja.

Gregor iz Kopra (ime je na njegovo zeljo spremenjeno) je pri 23
letih v modu zatipal bulo. Ni ji posvecal pozornosti tako dolgo, da
se je rak razSiril na bezgavke. »Zdravljenje je bilo uspesno, a veliko
bolj invazivno in daljSe, kot bi bilo, ¢e bi Sel k zdravniku takoj,«
pravi Gregor, ki do svoje diagnoze sploh ni vedel, da ta vrsta raka
obstaja. »Sele po pogovoru z oéetom sem $okiran izvedel, da je
raka na modih v mladosti prebolel tudi on.«

Posebno pozorni morajo biti moski, katerih ocetje, bratje in
sinovi so ze oboleli za rakom na modih, in tisti, ki imajo (ali so
imeli) tezave z nespuscenimi modi. SeStevek poznavanja svoje
in druzinske zgodovine ter skrbi zase je tako dober recept za
pravocasno odkritje bolezni. Splaca se. Ne le da je prognoza pri
napredovali bolezni slabsa, ampak je nevarnost, da se bolezen
ponovi, bistveno vecja, Ce je rak ze razsirjen.

Ljubec odnos,do svojega telesa

Rebeka je vedno verjela,v srecen konec, zaupala je zdravaikom

in sebi. yBolezen mi je vzela le kos mesa, a mi je veliko tudi dala,«
pravi po svoji zmagi. Odstranili so ji dojki, zaradi velikega tveganja
raka pa tudi jaj¢nike.

Tanja Spanié iz zdruzenja Europa Donna opaza, da ni bistvenih
razlik pri sprejemaniju izkusnje raka med moskimi in Zzenskami.
»Res je, da se o raku na dojkah ve¢ govori, a poznam nekaj
moskih, ki so raka in odstranitev mod prenesli iziemno dobro ter
kljub operaciji nadaljevali polno spolno zZivljenje in si brez tezav
ustvarili druzino.«

Bistvo spoprijemanja z moznostjo, da ste bolni, in z dejansko
boleznijo verjetno ni v spolu obolelega. Bistvo je — kot vedno —
skrito v vas samih. Samo vi se lahko odlocite za ljube¢ odnos
do svojega telesa, ki vam vc¢asih nalozi kakSno breme, a hkrati
omogoda uzivanje zivljenjskih lepot. Ce e niste zaceli, je &as zdaj.

I
Ne odlasajte!

Ce se pojavijo zdravstvene tezave, ¢im prej obiscite svojega
osebnega zdravnika.
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SAMOPREGLED DOJK

Dojke se skozi mesecni cikel spreminjajo, zato je toliko pommembneje, da spoznate njihovo obi¢ajno obliko in

ZAU PAJ T E spremembe struktur v razli¢énih obdobijih cikla. Zaradi tega je bistveno, da pregled opravite vedno ob istem ¢asu,
sv UJ I M Rﬂ KA M sedem do deset dni po zacetku mesecnega perila, najbolje ob tusiranju.

—
-
S
N
~ -
=
—_—
P—
(= it
) ‘
Dvignite desno roko in polozite levo dlan na Nagnite se naprej in podprite desno dojko z desno
desno dojko. Iztegnite prste, stisnite jih skupaj roko. Z neznimi kroznimi gibi leve roke rahlo
in s kroznimi gibi pretipajte celo dojko. Zacnite pritiskajte na dojko.
na zunanjem obodu, nato pa se pomikajte proti
bradavici.

Po tusiranju si oglejte dojki v ogledalu in ju Ce zatipate zatrdlino, tudi e ste zelo mladi ali niste
primerjajte. Prepri¢ajte se, da ni nobenih vidnih prepricani, ali ste zatipali kaj resnega, obiscite
sprememb. Nato sklenite roke za glavo in ponovno zdravnika. Dejstvo, da ste mladi, ne bi smelo vpli-
preverite, da ni sprememb. vati na (ne)napotitev na ultrazvocni ali mamograf-

ski pregled, ki dobro razloCujeta ciste in rakaste
spremembe. In brez panike: vecina zatipanih
zatrdlin ni rakastega izvora.




POGOVOR

Sopranistka Mojca Bitenc je sanje o beli
zdravniski halji zamenjala za odre velikih
opernih his. Ceprav o vrnitvi v zdravniski
poklic ne razmislja vec, pa ji pridobljena

znanja pridejo Se kako prav.

LDRAVNICA

je z diplomo
summa cum laude koncala studij petja na
Akademiji za glasbo v Ljubljani in na aka-
demiji v Zagrebu, hkrati pa zakljucila tudi
Studij medicine na Medicinski fakulteti v
Ljubljani. Kot solistka sodeluje s Stevilnimi
orkestriin zbori, osvaja nagrade na medn-
arodnih pevskih tekmovanjih najvisjega
ranga in navdusuje z opernimi vlogami,
kot so Papagena iz Carobne pisgali, Liu iz
Turandota, Tatjana iz Jevgenija Onjegina
in grofica Almaviva iz Figarove svatbe.
Ko je ne najdemo v opernem kostumu,
je Mojca mlada zenska, ki uziva v Sportu,
sprehodu s svojim psom, gledanju dobrih
filmov ...

O katerem poklicu ste sanjali kot
deklica = zdravnici, operni pevki ali
cem tretjem?

Ze od mladih nog sem sanjala

o poklicu zdravnice, a sem ob

tem ves Cas tudi pela. Seveda
sem razmis$ljala tudi o Stevilnih drugih
poklicih — od frizerke in uciteljice pa celo
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do smucarke. Zanimivo pa je, da si nikoli
nisem zelela postati operna pevka.

Kako ste nato med pestrim naborom
poklicev izbrali Studij medicine?

Ceprav obiskov pri zdravniku

nikoli nisem marala, se mi je Studij

medicine in poklic zdravnice Ze
po koncani osnovni Soli zdela odli¢na ideja.
Zaradi tega sem se odlocila, da Solanje
nadaljujem na gimnaziji, a sem se hkrati
prijavila tudi na sprejemne izpite iz klavirja
na srednji glasbeni Soli. Na koncu je vseeno
pretehtala Zelja po Studiju medicine, klavir
pa sem prenehala igrati. Posvetila sem se
gimnaziji in drugim Solskim dejavnostim, Se
posebej rokometu in petju.

Tudi petje vas torej spremlja Ze vse
Zivljenje, od kdaj resneje?
V gimnaziji in prvih dveh letih
Studija medicine sem opravila tudi
program petja v Glasbeni Soli Naz-
arje in morala sem sprejeti odlocitev, kako
naprej. Ena moznost je bila, da na podrogju

NA ODRU

petja nadaljujem resneje in poskusim oprav-
iti sprejemne izpite na akademiji, druga pa,
da se s petjem ukvarjam kot s hobijem in se
raje posvetim Studiju medicine. Da si kasne-
je ne biocitala, da nisem poskusila, sem se
prijavila na sprejemne izpite in bila sprejeta.
Odlocila sem se za vzporedni Studij, a nisem
imela prevelikin ambicij. Ce bo obiskovanje
obeh fakultet postalo prenaporno, bom eno
pac pustila, sem sirekla. Na koncu se je
vseeno vse lepo izteklo in tako sem koncala
obe fakulteti.

Kdaj pa je petje pretehtalo nad vaso
zeljo, da postanete zdravnica?

V zadnijih letnikih studija petja

sem zacutila, da je to tista stvar,

ki jo Zelim poceti vse Zivljenje. Ze
prej sem sicer vedela, da bo prej ko slej
prisel ¢as, ko se bom morala odlociti za eno
pot. Vsak od teh poklicev namrec zahteva
celega ¢loveka in povsem drugaéen nacin
zivljenja. Petje.in.odér sta stvari, kjer najbolj
uzivam, in zato sem se odlocila posvetiti
petju.

Kako so vaso pogumno odloéitev sprejeli
drugi?

Veliko ljudi mi je reklo, kako lahko

toliko let u¢enja in sedenja za kn-

jigami kar pustim in ne delam kot
zdravnica, temvec raje pojem. Petja namrec
veliko ljudi Se zdaj ne jemlje kot poklic. A
meni se zdi, da nobena ura uc¢enja ni bila
zaman. U¢imo se vse zivljenje in vse, kar
znamo, je dobra nalozba. Znanja ni nikoli
prevec in nikoli ne vemo, kdaj nam pride v
Zivljenju prav. Mogoce mi je kot pevki tudi
nujno poznati svoj inStrument - torej moje
telo. Domaci in prijatelji so me pri moji
odlo¢itvi podprli in so tudi moja najzvestejsa
publika.

Vase znanje s podrocja medicine vam
torej pride prav tudi pri petju?
Tako je. Pri poklicu pevke je dobro
poznati svoj instrument — telo, saj
so potem mogoce laze razumljive
kakSne tehni¢ne prvine petja. Pri ucenju
petja je sicer vecji del imaginaren oziroma
temelji na tem, kar slisimo in ¢utimo,
zato pa je dobro poznati vsaj to, kar lahko
vidimo. Pa tudi v ¢asu prehladov ali drugih
zdravstvenih tezav je dobro vedeti, kaj
storiti, kako si pomagati ali na koga se
obrniti za pomoc.

Lahko danes med tema podrocjema, ki
ste se jima posvecali, med medicino in
opero, potegnete kaksne vzporednice?
Tezko birekla, da obstaja veliko
vzporednic, sta pa oba poklica
tesno povezana z ljudmi. V
medicini so ljudje tisti, ki jim Zelimo poma-
gati in povrniti fizicno ali psihi¢no zdravije.
Podobno je tudi v glasbi. Te seveda ne
izvajamo le zaradi sebe in lastnega uzitka,
temvec Zelimo z njo v drugih ljudeh vzbuditi
tiste obCutke, ki jih lahko vzbudi le glasba, in
jim s tem polepsati kak dan.

»Mogoce pa
bom kdaj.v
prihodnosti
zdravila s
petjem.«

Vas bomo v prihodnje morda Se kdaj
videli v beli zdravniski halji?
Mislim, da rek nikoli ne reci nikoli,
zelo drzi. Morda bom v prihodnosti
res zdravnica, zakaj pa ne. Biti
zdravnik je lep, a tezak poklic. Vsekakor
bi se mu morala v celoti posvetiti in petje
ponovno zad&eti jemati kot hobi. Ce se malce
posalim, mogoce pa bom kdaj v prihodnosti
zdravila s petjem, konec koncev obstaja
veliko Studij, da petje izboljSuje tako fizicno
kot psihi¢no zdravje.




DUSEVNO ZDRAVJE
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O DEMENCI SE PISE in govori
vse veg, a velja si zapomniti, da
krivec za izgubo spomina ni ved-
no demenca. Vse pogosteje se
namre¢ dogaja, da imajo tezave
s spominom tudi mlajsi posa-
mezniki in se za pomoc¢ obracajo
na nevrologe. »Tem ljudem je
skupno, da opravljajo intelektu-
alno zahtevne, dinamicne sluzbe
in funkcionirajo zelo intenzivno.
Zacnejo pozabljati, tezko se
osredotocajo, pojavijo se miselne
blokade. Stanje pozdravimo s
pocitkom, sprostitvijo in prijetni-
mi aktivnostmi,« pomirja doc. dr.
Blaz Koritnik, dr. med., specialist
nevrolog na Institutu za klini¢no
nevrofiziologijo NevroloSke
klinike UKC Ljubljanain pred-

sednik Slovenskega drustva za
nevroznanost SINAPSA.
Pri demenci pa kognitivne

sposobnosti upadejo do te mere,

da ¢lovek ne more ve¢ normalno
funkcionirati. »Znaki za alarm,
da se zmozgani dogaja nekaj
bolezenskega, so o€itni. Med
njimi je prepogosto pozabljena
hrana na Stedilniku. Oboleli se
lahko tudi nameni na banko, a
ko pride tja, se ne spomni, kaj
tam sploh po¢ne,« pojasnjuje
dr. Koritnik. Izrazita pozabljivost
pa ni del normalnega procesa
staranja, kot so zmotno menili
véasih. »Ce so mozgani zdravi,
spominski in drugi miselni pro-
cesi delujejo normalno dale¢ v
starost,« zagotavlja dr. Koritnik.

Da bi nasi mozgani
ostali zdravi ¢im
dlje v starost,
strokovnjaki
priporocajo
izogibanje stresu,
kajenju, nezdravi
prehrani in
pretiranemu
uzivanju alkohola.

1. OBISK RAZLICNIH KRAJEV IN PRIPRAVE NA POTOVANJE AKTIVIRAJO NASE
MOZGANE / 2. PLES JE OBLIKA AKTIVNOSTI, KJER STA ZDRUZENI GIBANJE IN
RAZMISLJANJE / 3. KO SPREHODI POSTANEJO DEL VSAKDANA, SE ZMANJSA
TVEGANJE ZA OBOLELOST ZA DEMENCO / 4. DEMENTNIM LJUDEM SE PO-
GOSTO ZGODI, DA POZABIJO UGASNITII STEDILNIK.

Pazinase, §t. 1| Triglavzdravje.si | 19



Da bi nasi mozgani ostali zdravi
¢im dlje v starost, strokovnjaki
priporoc¢ajo izogibanje stresu,
kajenju, nezdravi prehraniin
pretiranemu uzivanju alkohola.
Poleg opustitve zdravju Skodljivih
navad in razvad za zdrave
mozgane poskrbimo z zadostno
koli¢ino spanja, mediteranskim
nac¢inom prehranjevanja ter tel-
esno in miselno aktivnostjo. Po
besedah nevrologa dr. Koritnika
je ena od idealnih aktivnosti
denimo ples, saj zdruzuje gibalno
in miselno aktivnost. Taksna
aktivnost so tudi potovanja, ker
obsegajo cel spekter dejavnosti.
Od priprav, telesne aktivnosti,
orientacije v novem okolju, is-
kanja informacij in sporazume-
vanja v tujem jeziku.

Odgovorov Se ni

Prav vprasanje, ali je mogoce
demenco z zdravim zivljenjskim
slogom ali kaksnimi zdravili
prepreciti, vznemirja Stevilne
znanstvenike po svetu. Do
koncnega odgovora Se niso
prisli, Ceprav se po podatkih
ameriSke Alzheimerjeve zveze
raziskovalci strinjajo, da se
bolezen razvije kot posledica
Stevilnih med seboj prepletenih
dejavnikov. Med njimi so sta-
rost, genetika, vplivi iz okolja in
vec bolezenskih stanj. »Neka-
terih dejavnikov tveganja, kot
sta starost in dedna zasnova,
ne moremo spremeniti. Lahko
pa poskrbimo za znizanje
visokega krvnega tlaka in fizi¢no
aktivnost. Oboje navadno pr-
ipomore k zmanjsanju tveganja
za pojav demence,« so zapisali
na spletni strani raziskovalnega
centra Alzheimerjeve zveze.

Ce se demenca za zdaj $e ne
da prepreciti, pa nevrologi ze
zdaj vedo, da je zaviranje bolez-
ni bolj u¢inkovito v zacetnih
fazah. »V kasnejsih, poznih
stadijih bolezni je zelo tezko
karkoli upo€asnjevati in poprav-
ljati, ker je v mozganih nastala
prevelika Skoda,« pojasnjuje dr.
Koritnik. Zgodnje odkrivanje
pa je pomembno tudi zaradi
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pravocasnega informiranja
obolelega in njegovih svojcev.

Ceprav so, kot pravi dr.
Koritnik, mozgani z naskokom
najkompleksnejsi organ v telesu
in temu primerno mozganske
bolezni tezko razumljive, se
znanstveni preboji na tem
podrocju Ze dogajajo. Letos ob-
javljena raziskava znanstvenik-
ov z Univerze v Kolumbiji v ZDA
razblinja dosedanje zmotno
prepri¢anje o tem, da spomini
izginjajo hkrati s propadom
mozganskih celic. Na podlagi
laserskih stimulacij mozganov
misi z Alzheimerjevo boleznijo
sklepajo, da ni tako.

Preboj Slovencev?

Medtem ko za ozavescanje
svojcev in obolelih ter lajsanje
njihovih stisk pri nas skrbi
drustvo Spomincica, pa svoj
pecat v boju z demenco dajejo
tudi slovenski znanstveniki. Pri-
pravili so vseslovenski projekt
zgodnjega odkrivanja te bolezni
ADAM, namenjen osves¢anju o
problematiki demence, zgod-
njemu odkrivanju spominskih
in miselnih motenj ter znan-
stveno-raziskovalnemu delu,
usmerjenemu k razvoju novih
diagnosti¢nih metod za demen-
co s pomocjo EEG tehnologije.V
letu 2017 so s tehnologijo EEG,
preizkusi kognitivnih sposob-
nosti in vprasalniki o zdravst-
venem stanju glede demence
testirali 450 prostovoljcev, v
povprec¢ju starih 71 let. Tudi

ob pomoci ogromne baze
podatkov bodo tako Se naprej
razvijali diagnosti¢ne metode in
opravljali pomembne bazi¢ne
znanstvene raziskave.

Morda se preboj na podroc¢ju
preprecevanja in zdravljenja de-
mence kot prvim na svetu obeta
prav prinas. To bi prislo Se kako
prav, saj je vtem trenutku na
svetu 47 milijonov obolelih za
demenco, v Sloveniji 32 tisoc.
Zaradi staranja prebivalstva pa
se bo po napovedih strokovnja-
kov Stevilka do sredine stoletja
podvoijila.

4 podtipi demence
(in njihova pogostost pojavljanja
med vsemi demencami)

1. Alzheimerjeva bolezen
Vodiv napredujo¢ upad miselnih sposobnosti.
2. Demenca z Lewyjevimi telesci
Simptomi so podobni kot pri Alzheimerjevi

in Parkinsonovi bolezni, spremljata jo izguba
spominjain tresenje.

3. Vaskularna demenca
Navadno se razvije po vec zaporednih
mozganskih kapeh, kaze se s postopnim upa-
dom kognitivnih sposobnosti.

4. Frontotemporalna demenca
Oboleli se nenadoma osebnostno in vedenjsko
spremeni.

Kritje doplacil
do 1.000 €
letno!

Dobro je biti sam svoj mojster.
A ne, ko gre za zdravje.

Halo zdravje

({0026 64

Vas partner za zdravje.

triglavzdravje

triglavzdravje.si



NEGA IN POMOC DOMA

Ko ste bolni, poleg pomoci pri vsakodnevnih opravilih
potrebujete tudi topel stik s clovekom. Da vas nekdo
prime za roko, poslusa in potolazi. Se posebno to velja za
starejSe. Zato je pomembno, da je v jeseni zivljenja
poskrbljeno tudi za pristno in iskreno druzenje z njimi.
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S STAROSTJO IN SPREMLJAJOCIMI BOLEZNIMI
narascajo tudi potrebe po pomoci in negi na domu.
Nekoc¢ so skrb za starejse praviloma prevzemali mlajsi
sorodniki, danes pa je precej drugace. Starost ob
upokojitvi se visa in mlajsi ¢lani druzine, ki so v¢asih
vecinoma ziveli skupaj s starejSimi in skrbeli zanje, de-
lajo krepko prek svojega 60. leta, mnogi sorodniki pa so
razseljeni dalec vsaksebi. Poleg tega se je pricakovana
zivljenjska doba v zadnjih 50 letih podaljsala za osem
let in v Sloveniji znasa ze 81,1 leta.
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Vsak si zasluzi pomoc¢

Mnogo starostnikov sicer ne ¢uti potrebe po 24-urni
oskrbi, saj lahko veliko postorijo sami. Vendarle pa
nekaterih opravil ne zmorejo. Tudi ¢e so zdravi, potre-

vanju, prevozih po opravkih ter vzdrzevanju doma, Se
bolj potrebna pa je ta pomoc¢ ob bolezenskih tezavah,
po odpustu iz bolniSnice ali po poskodbi.

81-letna Marjeta iz okolice Maribora (na njeno Zeljo
nismo uporabili njenega pravega imena) je bistrain

na videz vitalna starostnica, ki pa ima za sabo dolgo
zgodovino hudih bolezni. Vse je premagala, a pri visoki
starosti se tudi breme preteklosti ze pozna; tezje hodi
in ima tezave z vrtoglavicami. »Dolgo sem vztrajala pri
samostojnosti, saj sem bila vedno vajena vse urediti
sama. Soprog je namre¢ umrl ze pred dvema de-
setletjema, otroka pa sta si ustvarila druzino na drugih
koncih Slovenije,« pravi. Ker ni hotela nikogar obre-
menjevati s svojimi tezavami in si je zelela, da sinov po
zlomu kolka ne bi toliko skrbelo zanjo, so s skupnimi
mocmi uredili pomo¢ na domu.

Pomoc¢ na domu je ena izmed socialnovarstvenih
storitev, ki nadomesc¢a institucionalno varstvo v
domovih za ostarele ter vklju¢uje socialno oskrbo
in pomo¢ pri hisnih in drugih opravilih. Obsega tako
pomoc pri gospodinjstvu in lastni oskrbi kot tudi
pomoc pri opravljanju vsakodnevnih obveznosti. Do
nje so upraviceni vsi, ki imajo urejene bivalne pogoje,

a se ne morejo v celoti oskrbovati in negovati sami ter
nimajo druge moznosti za celovito oskrbo. V Sloveniji je
urejena v vseh obCinah razen v eni, a je hkrati ve¢inoma
le delno sofinancirana in tako za starostnikov proracun
pomeni dodaten strosek. Poleg tega primanjkuje kadra
in so zato moznosti omejene. Zato ni ¢udno, da je vec
kot polovica uporabnikov te storitve prejela le 3,5 ure
pomoci tedensko in da to pomoc uporablja le 1,7 odsto-
tka oseb, starejSih od 65 let, ki niso sposobne povsem
samostojnega zivljenja.

Alternative uradni oskrbi so lahko dobra resitev
Tudi gospa Marjeta je morala biti pri iskanju reSitev
precej ustvarjalna. »Vsak drugi ali tretji dan me obisce
delovna terapevtka iz bliznjega doma za starejSe obcane.
Razgibava mi noge, vedno mi pokaze kakSno novo vajo
za krepitev kolkov, véasih pa mi prinese tudi zdravila iz
lekarne ali pa mi preoblece posteljo. Za uro njenega dela
od pokojnine odtrgam slabih pet evrov. In hvalezna sem
za vsako minuto, ki mi jo nameni,« pravi Marjeta.

A brez dodatne pomo¢i ne bi §lo. Ceprav se zmore
sama umiti in celo kaj preprostega skuhati, je na drugi
strani zanjo pranje perila in ¢iS€enje hiSe prenaporno,
prevazanje do zdravnika in nazaj pa nemogoce, saj
ne vozivec. Ker zivi v veliki hisi, sta ji sinova zato pred
¢asom predlagala, da bi v stanovanje nad sabo vzela
podnajemnike. Ponudili so nizko najemnino v zameno
za dve uri dnevne pomoci v gospodinjstvu. »Oglasilo
se nam je ogromno ljudi, nato pa smo izbrali mlado
druzino. Mamica Andreja je brezposelna, zato ima
vsak dan vsaj nekaj ¢asa za pomog¢, hkrati pa jim nizja
najemnina pride prav,« zadovoljno pove Marjeta. Da
bi se izognili nesporazumom, so v pogodbo natan¢no
zapisali, koliko pomo¢i bi potrebovala vsak dan. Marjeta
se svojega dela dogovora drzi in Andreje ne obremenju-
je bolj, kot je bilo dogovorjeno, s Sirokim nasmehom pa
prizna: »Ona pa se dogovora drzi bolj redko. Ve¢inoma
pri meni ostane kar dlje; spijeva kavico, skupaj pojeva

kosilo, prebere mi kak3no novico iz asopisa. Se med
vikendi, ko mi med obiskom pomagata sinova, se njeni
héerki igrata z mojimi pravnuki. Fajn nam je.«

Pozitivni stranski u¢inki pomoci na domu

Prav druZenije je verjetno ena najpomembnejsih
prednosti pomoci na domu. Starostniki velikokrat bolj
kot po pomoci pri gospodinjskih opravilih hrepenijo
po prijaznem pogovoru in ob¢utku, da so sprejeti

in vredni. Potrebujejo predvsem druzenije, ki ubije
pogosto samoto.

Starejsi so namrec¢ praviloma bolj socialno izo-
lirani kot ostala populacija. Zato ne preseneca, da
obc¢utke osamljenosti dozivlja kar polovica starejsih
od 65 let. Samota pa dokazano izjemno Skoduje tako
dusevnemu kot tudi telesnemu zdravju. Osamljeni iz-
kazujejo bistveno slabse gibalne sposobnosti in hitreje
umsko nazadujejo. Za demenco kar dvakrat pogosteje
zbolijo starostniki, ki nimajo dovolj kakovostnih
stikov z ljudmi; prav ti namrec ohranjajo gibcnost in
zivahnost mozganov.

Zaradi starostnih tezav in obcutka osamljenosti
pa je v primerjavi z mlajSo populacijo med starejSimi
bistveno pogostejsa tudi depresija. Kar 14,1 odstotka
starejSih Zensk in 8,6 odstotka starejSih moskih naj bi
trpelo za depresijo, medtem ko se ocene pojavnosti
depresije v splosni populaciji gibajo med Stirimi
in desetimi odstotki. Pri starostnikih je depresija
najpogostejSa motnja razpolozenja, ki izrazito vpliva
tudi na izide zdravljenja so¢asnih bolezni, na kakovost
zivljenja in celo na umrljivost. Toda pri starostnikih se
kazejo drugacni simptomi, ki so jim pridruzeni so¢asni
bolezenski znaki, kot so anksioznost, boleCinski sin-
dromi in demenca. Zato depresija v starosti pogosto
ni prepoznana in tudi ni ustrezno zdravljena, ¢eprav je
zdravljenje lahko enako uspesno kot pri mlajsih.

Gospa Marjeta bolezni, ki jo pestijo, sprejema kot
obi¢ajen del starosti, kar je pomembno za dobro umsko
stanje: »Sprejela sem, da vsega ne morem sama, in z
veseljem sprejemam raznovrstno pomoc. Najbolj pa me
razveseljuje stik z mladimi in tudi s starejSimi prijatelji.
Terapevtka iz doma starostnikov me namrec¢ pogosto
povabi na druzenje vdom. Tam sem med svojimi vrst-
niki, ki me Se laze razumejo, ¢e malo pojamram.«

Premisljeno za lepso jesen Zivljenja

S prijazno oskrbo in nego na domu ter druzbenimi

stiki je Zivljenje starostnika bistveno kakovostnejse,
predvsem pa prijetnejSe. Nega lahko zanj pomeni edini,
sicer nujno potrebni stik z ljudmi in vsakodnevno rutino,
ki izpolnjuje njegovo Zivljenje.

Zato je smotrno razmisljati o pravoc¢asnih in
ucinkovitih reSitvah za oskrbo starejsih ¢lanov. Taksnih,
ki bodo sprejemljive za celotno druzino; da bo starost-
nik zadovoljen, svojci pa bodo lahko mirni, ko bo zanj
poskrbljeno tako, kot si zasluzi.
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Se véeraj malcek se je skoraj ¢ez no¢ prelevil v
muhastega najstnika. Nerodna najstniska leta
prinasajo Stevilne spremembe, spremenile pa
so se tudi generacije najstnikov.
A kako zelo drugacni so?

o0 ¢em podobnem nisem
upal niti sanjati,« so besede, ki jih lahko pogosto sliSimo
iz ust starejSih generacij. Njihov pomen jasno nakazuje
na Stevilne razlike, ki se kazejo v nacinu razmisljanja,
prepric¢anjih, vrednotah in vedenju razli¢nih generacij.

Najizrazitejsi je vpliv tehnologije

»Razlika, ki jo opazam pri svojem vsakodnevnem delu

z mladostniki in njihovimi starsi, je ogromna,« iz prakse
potrjuje ustanoviteljica in vodija projekta Svetovalnica.
si Melita Kuhar in pojasnjuje verjetno najbolj o¢itno
razhajanje med generacijami — vpliv tehnologije.
Zdajsnje generacije najstnikov tehnologijo ne le upo-
rabljajo, temvec z njo zivijo. Na Kuharjevo se pogosto
obracajo starsi najstnikov, ki so zatopljeni v interaktivni
svet in ne kazejo nobenega zanimanja za stvari v real-
nem svetu. Obsesivno igranje razli¢nih igric, poSiljanje
sporocil prijateljem, visenje na druzbenih omrezjih ... Po
pred kratkim izvedeni raziskavi Fakultete za medije kar
95 odstotkov srednjesolcev pred televizijskim ekranom
prezivi ve¢ kot eno uro dnevno. V povprecju na dan po-
rabijo Se tri ure za uporabo mobilnega telefona, dve uri
za racunalnik in pol ure za prebiranje tiskanih medijev.
Razlog za to nasa sogovornica pripisuje napakam, ki jih
starSi naredijo Ze v zgodnjem otro$tvu. »Mnogi starsi
otrokom Ze pri prvem letu starosti zmotno dovolijo, da
na pametnem telefonu ali tablicnem racunalniku gleda-
jo risanke. Otroci se ze v prvih letih svojega razvoja tako
zasvojijo s spletnim dogajanjem, z leti pa potrebujejo
vedno vec tovrstnih impulzov.«
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Med ljubeznijo in omejitvami

Poleg tehnoloskih sprememb, ki mo¢no vplivajo na
mlajSe generacije, pa se soocamo tudi s temeljitimi
spremembami paradigme vzgoje. »Moja generacija

je Se proizvod bolj stroge, avtoritativne vzgoje, ko se
starsem nismo na veliko upirali in smo jih kar pridno
ubogali,« razlaga nasa sogovornica. Danasniji vpliv
permisivne vzgoje pa pri mnogih starsih vzbuja obcutek
strahu pred lastnim otrokom, zaradi katerega najst-
nikom ne upajo postaviti mej ali jim cesarkoli prepove-
dati. »To je za najstnike lahko nevarno, saj prav v teh
turbulentnih ¢asih preobrazbe iz otroka v odraslo osebo
potrebujejo zas¢ito starSev prek starSevske ljubezniin
omejitev. Pomembna je iskrena in zdrava komunikacija
med stranema,« poudarja Kuharjeva.

Ce starsi tega ne upostevaijo, se lahko nekega dne
srecajo Se s kaksno za danasnje najstnike tipicno
tezavo, kot sta na primer odpor do sodelovanja pri
hisnih opravilih ali pa nezanimanje za Solo in ucenje.

Po izkusnjah Kuharjeve starSi danasnjih generacij
najstnikov pogosto pripovedujejo, da so ti uporni, da
nergajo, da se zdi, da nimajo zadosti energije, da jih ni¢
ne zanima in da se izogibajo vsem oblikam odgovor-
nosti. Prav privzgajanje odgovornosti pa je nekaj, na kar
starsi ne smejo pozabiti Ze v otrostvu. Starsi so namre¢
poleg drugih avtoritet v otrokovem zivljenju tisti, ki
klju€¢no sodelujejo pri vzgoji odgovornega posameznika.
Oni se odloc¢ajo, kdaj in katere odgovornosti morajo
otroci prevzemati — tudi pri hiSnih opravilih ter obisko-
vanju Sole in opravljanju Solskih obveznosti.

Vec¢ stresa, a tudi zadovoljstva

A ni vse tako ¢rno. Nove generacije najstnikov naka-
zujejo tudi nekaj pozitivnih trendov, zlasti na podrocju
uporabe prepovedanih drog, cigaret in alkohola. Ceprav
je vse nasteto danasnjim generacijam veliko bolj dosto-
pno kot pred dvema desetletjema ali vec, evropska
raziskava o alkoholu in drogah med Solsko mladino
kaze, da se njihova uporaba v zadnjih letih ni¢ ve¢ ne
povecuje. Uporaba cigaret je v vecini drzav Evrope v
upadanju Ze od leta 1995, v Sloveniji pa je vecji preskok
opaziti po letu 2003. Od takrat se je namrec uporaba
cigaret zmanj$ala za vec kot petino. Konzumiranje
alkoholnih pija¢ med mladimi je v Sloveniji sicer precej
vecje, kot je evropsko povprecje, a tudi ta delez v zad-
njih letih ne narasca vec. V Sloveniji je bilo po podatkih
raziskave opitih ze 65 odstotkov mladostnikov, v Evropi
je to povprecje 46 odstotkov. Manj spodbudni pa so

podatki o uporabi marihuane, ki kazejo, da se uporaba
te v zadnjih letih ponovno povecuje — v Casu raziskave
jo je uzivala ¢etrtina slovenskih najstnikov.

Razlogov, zaradi katerih se mladi odlo¢ajo za upo-
rabo alkohola, cigaret in drog, je sicer veliko. S svojimi
dejanji izrazajo upornistvo in radovednost, pogosto pa
tako bezijo tudi od slabega razpolozenja. Raven stresa
med mladostniki se v zadnjih letih namrec zvisuije,
kot kaze raziskava PISA, lahko to pripiSemo tudi
povecanemu strahu pred preverjanji znanja in pomanj-
kanju motiviranosti.

Ob vsem nastetem se morda zdi, da vecina najstnikov
ni zadovoljna s svojim zivljenjem. Vendar je Ze omen-
jena raziskava, v katero so bili vklju¢eni tudi slovenski
15-letniki, pokazala prav nasprotno. Tako kot vecina
mladostnikov, ki so bili vklju¢eni v raziskavo, so tudi
slovenski najstniki zadovoljni s svojim zivljenjem.
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ZDRAVSTVENA TOCKA

»Poklicali ste Zdravstveno tocko Triglav, Zdravstvene
zavarovalnice. Vesna Braun pri telefonu, kako vam lahko
pomagam?« so besede, ki jih nasa sogovornica izrece tudi

do stokrat na dan. Pri svojem delu je na poti do zdravja
pospremila Ze vec tisoC zavarovanceyv.

MAGISTRICA ZDRAVSTVENE NEGE
VESNA BRAUN je pomemben del ekipe
Zdravstvene tocke, asistencnega centra
Triglav, Zdravstvene zavarovalnice, od
leta 2013. Pri svojem delu se je srecala ze
s Stevilnimi zgodbami ljudi, ki so se zaradi
zdravstvenih tezav znasli v stiski. Vsakemu
se je posvetila z enako vnemo in Zeljo po
iskanju resitve, mnogi zavarovanci pa ji
zaradi svojih zivljenjskih zgodb in zdravs-
tvenih preizkuSenj ostanejo zasidrani
globoko v spominu.

Pred ¢asom je na brezplacno telefon-
sko Stevilko Zdravstvene tocke prejela
klic gospe, ki je zaradi raka na dojkah v
druzini zelela tudi sama opraviti preven-
tivni pregled z mamografijo — rentgenskim
slikanjem dojk. Osebnega zdravnika, ki
ji je pripravil napotnico za specialisti¢ni
pregled, je Ze obiskala, na podlagi izkusenj
znank pa se je tudi odlocila, kje bi zelela
pregled opraviti. Nanj bi sicer morala
Cakati deset mesecev, a je ze od zaCetka
vedela, da ji lahko do hitrejSe zdravstvene
obravnave pomaga njeno dodatno zdravst-
veno zavarovanje.

Braunova ji je ob klicu v asisten¢ni
center zavarovalnice dala vse potrebne
informacije o njenem zavarovaniju in izva-
jalcih zdravstvenih storitev, prav tako pa
ji je obljubila hitro pomoc¢ pri uveljavljanju
pravic iz zavarovanja. »Kot medicinska
sestra si pri svojem delu prizadevam, da
sem na razpolago vsakomur, ki se obrne
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na Zdravstveno tocko, ne glede na to,

ali je nas zavarovanec ali ne. Najveckrat
gre za iskanje informacij ali pa pro$njo

za nasvet pri zdravstveni tezavi,« opisuje
svoje delo. Na poti do zdravja stopajo z
roko v roki z zavarovanci ter tako razvijajo
in dopolnjujejo tudi partnerska sodelovanja
zavarovalnice. »Mnogi zavarovanci so mi
na podlagi svojih izkuSenj svetovali in me
seznanili z novimi izvajalci zdravstvenih
storitev, zaradi katerih smo nato razSirili
nase poslovno sodelovanje,« razlaga.

Tehtanje med najboljSimi moznostmi
Tako je bilo tudi pri gospe, ki je Zelela ma-
mografijo opraviti pri dolo€¢enem specia-
listu, s katerim pa zavarovalnica do takrat
Se ni sodelovala. A Braunova je prisluhnila
njeni zelji in ji obljubila, da bo storila vse,
kar je v njeni moci, da ji zagotovi pregled
pri omenjenem specialistu. Prosila jo je, da
ji posreduje napotnico in izpolni poseben
vprasalnik, ter ji zagotovila, da se kmalu
spet slisita. Po nekaj klicih in urejanju
formalnosti je gospe res sporocila dobro
novico — pregled priizbranem specialistu ji
je uredila Ze ¢ez 14 dni. Tudi sicer Brau-
nova vedno pretehta najboljSe opcije in se
z zavarovancem ze predhodno pogovori
o tem, v katerem kraju bi Zelel opraviti
pregled, pri katerem specialistu in v katerih
terminih. Vse z Zeljo, da zagotovi hitro in
ucinkovito zdravstveno obravnavo.
Vizbranem primeru je bilo hitro
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ukrepanje Se kako pomembno. Specia-
list je namre¢ pri pregledu gospe opazil
manj$o nepravilnost - cisto, katere
vzorce je bilo treba poslati na preiskave.
|zvidi preiskav so k sreci prinesli dobre
novice, saj cista ni bila nevarna. A ¢e bi
gospa na pregled ¢akala dlje, obstaja
moznost, da bi se sprva nedolzna ne-
pravilnost razvila drugace, zdravstveno
stanje gospe pa mnogo bolj zapletlo.

Pojavijo se tudi stiske

Pogosto so zgodbe zavarovancey, ki se
obrnejo na Zdravstveno toc¢ko, tudi bolj
zapletene. Vecina od njih ne Zeli le pre-
ventivnega pregleda, saj v tistem trenutku
Ze imajo dolo¢eno zdravstveno tezavo. Po
navadi tudi niso najboljSe volje, a Vesna
Braun njihovo stisko in pocutje razume.
»Zdravstvene tezave so vedno Custveno
obremenjujoce, zato je posameznikova
slaba volja razumljiva. A vseeno kasneje, ko
zavarovance obravnavam, slabe volje po-
gosto ni ve¢ zaznati,« pojasnjuje in dodaja,
da so med najpogostejSimi prvimi vprasanji
zavarovancev, kako in kam posredujejo
napotnico oziroma izvide, kako pridobijo
soglasje za izvedbo dolo¢ene zdravstvene
storitve oziroma kako lahko soglasje nado-
mesti njihovo napotnico ali izvid. Velikokrat
postavljajo tudi vprasanja, ki so povezana
konkretno z izbranim zavarovalnim produk-
tom — na primer kakSne pravice imajo in
kako jih uveljavljajo.
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Ne glede na zastavljeno vprasanje se
Braunova vedno trudi, da odgovori kar se
daizérpno: »Zelim, da zavarovanec pozna
vsebino in obseg svojega dodatnega
zdravstvenega zavarovanja in moznosti
uveljavljanja pravic pri nastanku Skodnega
dogodka. Sele tako bo namreé lahko
izkoristil glavno prednost sklenjenega za-
varovanja, to je hiter dostop do zdravnika
in zdravstvenih storitev.«

Skupaj do resitve

Vesna Braun v vsak svoj delovnik vlaga
energijo, ¢as in ¢ustva, da je lahko v ¢im
boljSo oporo zavarovancem. Mnoge od
njih spremlja v dobrem in slabem vse
od trenutka, ko se zdravstvene tezave
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pojavijo, do trenutka, ko jih po najboljSih
moceh pomagajo resiti. Pozitivnih zgodb,
kot je prej omenjena, se vedno rada
spominja, saj zadovoljni zavarovanci tudi
njej prinasajo zadovoljstvo, predvsem pa
motivacijo za nadaljnje delo.

Nikakor pa ni delo, ki je kakorkoli
povezano z zdravjem ljudi, enostavno.
So tudi tezki trenutki. »Najtezje je, ko se
zavarovanec sooci z diagnozo, ki prinasa
dolgotrajno zdravljenje in kjer so mozni
Stevilni zapleti,« pripoveduje sogovornica.
V takih trenutkih se mo¢no poistoveti z
zavarovancem, mu nameni spodbudno
besedo in mu zagotovi, da bo naredila
vse, da bo kar najhitreje prisel do ustrezne
zdravstvene obravnave. Kot predstavnica

»Zelim, da
zavarovanec pozna
vsebino in obseg
svojega dodatnega
zdravstvenega
zavarovanja

in mozZnosti
uveljavljanja pravic
pri nastanku
skodnega
dogodka.«

Zdravstvene to¢ke mu bo namrec Se
naprej stala ob strani, urejala nadaljnje
specialisti¢ne preglede in se tako trudila
za povrnitev njegovega zdravja.

I
Gakamo vas klic

Zavarovanci lahko v primeru nastanka
skodnega dogodka poklicete na
brezplacno telefonsko stevilko 080 66
22 11 ali pisete na e-naslov tocka@
triglavzdravje.si. Osebje je dosegljivo
vsak delovni dan med 8. in 15. uro. Tudi
zunaj tega ¢asa bo vas klic zabelezen,
nazaj pa vas bomo poklicali naslednji
delovni dan.

Kdaj ste nazadnje pogledali svoj
nos? Ceprav je vseskozi v vidnem
polju, je treba vloziti kar nekaj

truda, da ga vidimo.

Clovek zelo
redko vidi tisto,
Cesar njegovi
mozgani ne
pricakujejo
oziroma ne
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FILMSKI MONTAZERJI, CAROVNIKI

IN ZEPARJI tako imenovano nenamerno
slepoto spretno izkori§¢ajo v svoj prid.
Dobri ¢arovniki Zivijo na racun uspesnosti
preusmerjanja pozornosti ob&instva, zepariji
pa turistom z lahkoto vzamejo denarnico iz
stranskega zepa hla¢. Ob odkrivanju novega
kraja in svezih vtisih zelo rahlega premika
denarnice in pritiska ob stegno turisti
praviloma ne obcutijo.

Zaradi tega nenavadnega ¢loveskega
obnasanja so znanstveniki opravili malo
morje raziskav in dokazali, da ljudje
resni¢no ne opazimo ocitnega. V raziskavi
iz leta 1999 so denimo testirani prejeli
navodilo, naj ob ogledu videa Stejejo Stevilo
podaj zoge med oble¢enimi v belo ma-
jico. Ob koncu preizkusa so znanstveniki
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sodelujoce vprasali, ali so v posnetku opazili
gorilo. V raziskavi iz leta 2013 so preizkusili
radiologe in jih prosili, naj analizirajo rent-
genske slike pljuc in na njih pois¢ejo nodule,
ki se na slikah vidijo kot sence in nakazujejo
na patoloske spremembe, denimo karci-
nom. Na slike pa so znanstveniki umestili
tudi podobo gorile, ki je bila 48-krat vecja
od nodulov. Velika vecina ne prvih ne drugih
testiranih gorile ni opazila.

Psihologi temu zanimivemu pojavu
pravijo nenamerna slepota. Kot v pri-
meru nosa in goril se mozgani ravnajo po
preprostih pravilih: kar ne prinasa upo-
rabnih informacij, ignoriraj. In — e ne is¢es
spremembe, je niti ne bo$ opazil. Uporaben
izgovor, ko vnovi¢ ne bomo opazili, daima
sodelavka novo pric¢esko.
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HIPOKRATOVA PRISEGA je vrhunski dokument, napisan pred
2500 leti, ko splosSni moralni in eti¢ni standardi Se niso bili pos-
tavljeni na tako visoko raven kot danes, ki je dolocCil visoke zahteve
predvsem pri odnosu med zdravnikom in bolnikom. Vendar pa
nase vsakodnevno delo ne more sloneti le na Hipokratovi prisegi.
Pri tem mislim na bolj pristen odnos med zdravnikom in bolnikom,
predvsem ko bolnik vstopi v ambulanto ali operacijsko dvorano.
Poleg vseh moralnih dimenzij, ki jih omenja Hipokratova prisega,
mora zdravnik imeti tudi empatijo in ¢ustveno dimenzijo do bolnika.
(Za)cutiti mora, da zdravi bolnika, kot bi zdravil svojega otroka ali
bliznjega, in (za)Cutiti dolznost, da bolnika zasciti. Seveda mora ob
tem upostevati bolnikove pravice in njegovo zasebnost. Zdravnik, ki
se ne zbuja ponoci, ker razmislja o poteku in moznostih zdravljenja
svojih pacientov, ali zdravnik, ki ob izgubi bolnika ne obcuti, da je
izgubil dobrega prijatelja, sicer ni krsil prisege, vendar se je vsaj v
enem delu odpovedal pri¢akovanjem bolnika in druzbe nasploh.

Ceprav Hipokratova prisega — okoli leta 400 pr. n. &t. jo je napisal
grski zdravnik Hipokrat, znan tudi kot o¢e medicine — v ospredje
postavlja odnos zdravnik—bolnik, je njena vloga SirSa in vsaka beseda
v njej ima svoj pomen. Zdravnikom narekuje, naj se ravnajo po
tudi svoje omejitve in se kot ¢lovek v vsakodnevnem Zivljenju truditi
pridobiti zaupanje bolnikov in druzbe. Te moralne in eti¢ne stan-
darde mora zdravnik ohranjati pri svojem odnosu do ucitelja, bolnika
in do druzbe nasploh.

Hipokratova prisega je vodilo slehernemu zdravniku, Se posebe;j
pomembna je za mladega zdravnika, da Ze od za¢etka upoSteva
visoke moralne zahteve. StarejSe zdravnike pa prisega spomni, da
morajo ta vodila ne le upostevati, ampak jih tudi nadgrajevati. Me-
dicina se nenehno spreminja in razvija. Nekatere bolezni ne obstajajo
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vec, pojavljajo se nove, nenehno se razvijajo sodobnejSe metode
zdravljenja, odkrivajo se nova zdravila in kirurske tehnike, po drugi
strani pa nas mora zaradi stalnega spreminjanja druzbenih norm
skozi stoletja Hipokratova prisega vsakodnevno spomniti predvsem
na to, da moramo ohranjati najvisje moralne standarde oziroma da
nam mora sluziti kot minimum, na katerem gradimo nas odnos do
sebe, bolnikov in druzbe.

Verjamem, da dosledno upostevanje Hipokratove prisege nikoli
ni bilo enostavno. Enostavno ni niti danes Ze zaradi druzbe, ki je
skrajno materialisti¢na in uvrs¢a materialne dobrine med najvisje
vrednote. Prav zato je te moralne standarde tudi teZje upostevati.
Morda je to tudi poseben problem prav v danasnji druzbi, ki je
potrosnisko usmerjena, medtem ko v zdravstvenem sistemu Se
prevladuje socialisti¢ni pristop. To povzro€a veliko razhajanje med
pri¢akovaniji bolnikov in realnostjo, ko bolnik potrebuje pomo¢
zdravnika in zdravstvenega sistema nasploh. Ceprav zdravnik Zeli
pomagati svojim bolnikom z najsodobnejSim medicinskim znanjem
in tehniko, je lahko zaradi podhranjenosti zdravstvenega sistema
vsakodnevno v hudi dilemi, kaj ponuditi kateremu bolniku. Prav
tako je obcasno prisilien dolo¢ene metode zdravljenja nameniti
le najtezjim bolnikom oziroma bolnikom, ki to zdravljenje najbolj
potrebujejo. Po eni strani se to zdi logi¢no, lahko pa pomeni tudi
krsitev Hipokratove prisege v razmerju do drugega bolnika. Dober
primer so tudi dolge ¢akalne vrste, ko bolnik pri obisku zdravnika
pri¢akuje, da bo vso pomog, ki jo potrebuje, dobil v ¢im krajSem
moznem &asu, e ne celo takoj. Zal se oba, zdravnik in bolnik, hitro
sooCita z realnostjo, da je na nekatera zdravljenja treba ¢akati. Ob
tem pa je bolnikovo zaupanje v zdravnika lahko naceto, ¢eprav oba
plujeta v istem Colnu oziroma sta ujetnika istega nepreglednega
zdravstvenega sistema.

Kdor prej pride, K
prej pomaga.

Hitra in ucinkovita
zdravstvena asistenca v
tujini.

Brezskrbni v tujini s storitvami
zdravstvene asistence:

- kritje stroskov nujnega zdravljenja®,

« kritje stroskov prevoza zaradi bolezni
ali nezgode?,

- vedno na voljo na + 386 59 09 18 81
in prek aplikacije Triglav Asistenca.
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