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LA NAMI JE

zanimivo obdobje, polno osebnih
in drugih izzivov. Ta edinstveni
Cas izolacije zaradi prepreCevanja
Sirjenja koronavirusa je bl

tudi edinstvena priloznost

za samorefleksijo. Marsikdo

je ugotovil, kaj je v resnici
pomembno — na osebnemin
sluZzbenem podrogju. Se jasneje je
postalo, da mora biti skrb zase in
za svoje najblizje vselej na prvem
mestu.

V tokratniizdaji revije Pazi
nase se posvec¢amo tistemu, kar
je vselej aktualno: krepitvi telesa,
zdravju zob in pogostim tezavam,
kot so uhajanje urina ali tezave
med meno- in andropavzo.

Predvsem pa vec€ vsebin
namenjamo odnosom —
odnosom do sebe in drugih.
Alenka Rebula cudovito oriSe,
kako v sebi poiskati mir in
zadovoljstvo, strokovnjaki pa na
primerih in enostavno razlozijo,
zakaj najstnika v€asih ne
razumemo, On pa Ne razume nas.

Ce kdaj, potem je zdaj Se
toliko oCitneje, da bogastvo
nasega sobivanja ni v dobrinah,

Ki si jih izmenjujemo, ampak v
mavrici v€asih tezkih, veCinoma
pa izpolnjujocCih medcloveskih
odnosov. Brez njih pac ne gre.

Neva Sustar,
glavna urednica
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izbranih

Packarija v strojih za ¢iScenje

Pralni in pomivalni stroj imata eno nalogo — Cistiti. A v resnici svojega dela
ne opravljata prav vzorno. V njiju se nabirajo bakterije in drugi patogeni, ki
jim pralna sredstva povsem ustrezajo, temperature, pri katerih obicajno
peremo, pa jih ne ganejo. Stevilni zato Zivijo in se razrad¢ajo tudi po

pranju — v stroju in v nas. Na sreco jih velika vec€ina za zdravega ¢loveka

ni Skodljivih. Je pa to idealno okolje za nekaj zelo trdovratnih patogenov,
odpornih proti vecini preventivnih ukrepov. Pri njih vecja previdnost ni
odveg. Dr. Nina Gunde Cimerman z Biotehniske fakultete Univerze v
Ljubljani ze leta raziskuje mikrobiologijo ekstremnih naravnih in domacih
okolij, med katera sodita tudi pralni in pomivalni stroj. V eni svojih raziskav
je ugotovila, da v dveh tretjinah pomivalnih strojev najdemo ¢rne kvasovke
in druge patogene glive. Te povezujejo s Stevilnimi, tudi hudimi obolenji, saj
se naselijo v crevesju, pljucih in drugih telesnih odprtinah. V pralnih strojih

pa prevladuje vrsta glivice, ki povzro¢a kar 80 odstotkov gliviénih okuzb. Kje

je jedro tezave? Gospodinjski stroji obi¢ajno perejo na nizjin temperaturah
in Se zlasti v »ekoloskih« programih z manjSo koli¢ino vode. Mikrobiologi
inimunologi zato svetujejo vecjo previdnost v gospodinjstvih, v katerih
Zivijo starostniki,
majhni otroci, ljudje z
okrnjenim imunskim
sistemom in ljudje
z odprtimi ranami.
Priporocajo vsaj
obc¢asno pranje na
visokih temperaturah,
redno Cis¢enje strojev,
uporabo sredstev za - i
dezinfekcijo perila ter | fﬂﬁ(

]
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mehcalcev, ki razrast
patogenov v pralnem
stroju Se spodbudijo.
Vira: Biotehniska
fakulteta Univerze v
Ljubljani, Live Science

Pazite na svoje moZgane

Nova moznost za zdraviljenje
depresije?

Slovenski raziskovalci so odkrili nov mehanizem
delovanja zdravila ketamin ter s tem odprli novo
moznost za razvoj in uporabo hitro delujocih
antidepresivov. Ketamin sicer SirSe uporabljajo

kot mocan anestetik, v ZDA pa ga Ze predpisujejo
tudi za zdravljenje depresivnih stanj. V Evropi, ki

je pri uvajanju novih zdravil bolj zadrzana, zdravilo
zata namen ($e) ni na voljo. Da bi lahko zdravilo

tudi v Evropi naslo pot na trg, je potrebno dobro
poznavanje mehanizmov delovanja, kar pa je

zdaj uspelo raziskovalcem z Medicinske fakultete
Univerze v Ljubljani, biomedicinskega centra Celica
in Kemijskega instituta. Odkrili so, da ketamin deluje
drugace od klasi¢nih antidepresivov. Ti delujejo

na receptorske molekule v membrani (neke vrste
prenaSalce sporocil), medtem ko ketamin deluje
mimo teh receptorjev. To bistveno pospesi delovanje
zdravila. IzboljSanje stanja je vidno ze v dveh urah, ze
en odmerek paima zelo ugodne in dolgotrajne ucinke
pri zdravljenju depresivnih motenj. To je lahko dober
obet za desetino Slovenceyv, ki bolehajo za depresijo.
Vir: Medicinska fakulteta Univerze v Ljubljani

Spanje ima izjemen vpliv na zdravje mozganov, saj se med njim
mozgani s pomocjo celic glij »Cistijo nesnage« oziroma zrelih, malo
rabljenih ali okvarjenih sinaps, podaljSkov nevronskih celic. Glije

so kot vrtnariji, ki skrbijo, da mozgani ostajajo urejeni in zdravi. Vec
raziskav, tudi ena nedavnih, pa vse bolj nakazuje, da ob kronic-
nem pomanjkanju spanja glije zelo verjetno »ubijajo« tudi zdrave
sinapse, ki skrbijo, da se sporocila u¢inkovito prenasajo med
nevroni. Zato pomanjkanje spanja Ze navajajo kot dejavnik tveganja
za razvoj demence in Alzheimerjeve bolezni. Hkrati pa so ameriski
raziskovalci pred kratkim odkrili, da dolo¢enih predelov mozganov
Alzheimerjeva bolezen ne prizadene. To je recimo predel, ki se
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aktivira med poslusanjem glasbe.
Ceprav sta za Alzheimerjevo
bolezen znacilni zmedenost in
dezorientiranost ter je okrnjen
priklic starih informacij, lahko
bolnike glasba vsaj za nekaj ¢asa
prikli¢e nazaj v »normalnost«. Dolgo
S0 Ze znani primeri, ko so se mo¢no dementni

bolniki ob predvajanju glasbe spomnili ¢asov, ki so jih
povezovali z njo.

Vira: Journal of Neuroscience, Journal of Prevention of Alzheimer's disease

Korak bliZje univerzalnemu zdravljenju vseh vrst raka
Pred nekaj meseci je razveselila novica, da so s terapijo CAR-T v Nemciji pozdravili
prvega slovenskega rakavega bolnika. Pri tej metodi celice lastnega imunskega
sistema spremenijo tako, da so se sposobne bojevati z rakavimi celicami, pred-
vsem prilevkemijah. Deckovi izvidi kazejo, da je petletno bitko z boleznijo dobil.
Metoda CAR-T pa ne deluje pri boju s tumorskimi vrstami raka. Celi¢na terapija je
najobetavnejSa smer v zdravljenju rakavih obolenj, zato to podrocje dozivlja razi-
skovalni razcvet. Nedavno so z britanske Univerze v Cardiffu sporo€ili, da so iznasli
novo metodo za »ubijanje« Sirokega spektra rakavih celic. Ta temelji na odkritju
nove vrste celi¢nega receptorija, ki je sposoben prepoznati posebne molekule na
povrsini rakave celice. Tako T-celice, ki jih sicer na drug nacin uporabljajo tudi pri
metodi CAR-T, ubijejo samo rakave celice in ne zdravih. Dokazano so ucinkovite
pri pljuénem raku, raku debelega Crevesa, koznem raku, raku dojk in prostate ter
raku materni¢nega vratu in jajcnikov. Pri teh zapletenih postopkih so izjemno po-
membna tudi odkritja, ki pripomorejo k razumevanju in zdravljenju bolezni. Tako so
znanstveniki s Kemijskega inStituta nedavno odkrili posebne »molekulske sponke«
za uravnavanje delovanja ¢loveskih celic s svetlobo ali s kemijskimi spojinami. Bio-
kemicarki Lari Jerman pa je s konzorcijem znanstvenikov uspelo razvozlati genski
zapis 38 vrst raka. Morda se vse zapisano zdi kot znanstvena fantastika, a takSno
zdravljenje bo prej ali slej (podobno kot so denimo presaditve organov) verjetno

postalo rutinsko.
Viri: Cardiff University, Kemijski institut, rtvslo.si (27. 1. 2020)

Ospice povzrocijo amnezijo imunskega sistema

Izjemno nevaren virus o$pic je po podatkih z vsega sveta na
spisku bolezni, ki se vracajo v naso druzbo. Svetovna zdravstve-
na organizacija opozarja, da se je od leta 2018 Stevilo prime-

rov obolelih po vsem svetu povecalo za 280 odstotkov. Rdeci
izpuscaji, slabo pocutje, v hujsih primerih pa pljuénica, zatekanje
mozganov in celo smrt so znacilni simptomi. Bolniki, ki so oSpice
preboleli, pa Se leta po bolezni bistveno pogosteje obolijo za gripo
ali plju¢nico. Raziskovalci z ameriske Univerze Harvard so zdaj
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dokazali, kar se je v strokovnih krogih Ze dolgo ugibalo. Virus
o$pic se vtihotapi v pomembne celice imunskega sistema, izbrise
njihov »spomin« in tako delno onesposobi naso obrambo. Oboleli
so tako izgubili od 11 in kar do 72 odstotkov raznovrstnosti svojih
protiteles, odvisno od resnosti okuzbe. Imunski sistem zato ne
prepoznava ve¢ vseh patogenov, ki jih je prepoznaval v preteklo-
sti, proti njim pa se zato tudi ne more vec¢ uspesno braniti.

Vir: revija Nature
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NAPREDEK

V nasem telesu divja nenehna vojna. Dokler sta obe strani
enako mocni, tega niti ne zaznamo. Ko prevladajo mikrobi,
ki jim imunski sistem ni kos, pa to izdatno obcutimo. Na
sreco lahko stevilne bakterijske okuzbe, denimo angino,
bakterijsko pljuc¢nico in uroinfekte, zdravimo z antibiotiki.
A ti so vse manj ucinkoviti. Zakaj je tako in ali se nam v
prihodnosti obeta napredek na tem podrocju?

PRIHODNOST ANTIBIOTIKOV
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iziemnega Flemmingovega odkritja penicilina pred skoraj
100 leti, so eno najvecijih medicinskih odkritij vseh asov.
So pa zaradi (pre)Siroke oziroma nepravilne rabe vse
manj ucinkoviti. Na to je opozarjal ze Flemming, ko je
kmalu po izdelavi prvega antibioti¢nega zdravila poudaril,
da lahko nepravilna raba iznici njihovo ucinkovitost.

Po podatkih evropske komisije hude bakterijske
infekcije v Evropski uniji na leto povzrocijo kar 33.000
smrti. Vzrok: bakterijska odpornost proti obstojecim
antibiotikom. Kljub neverjetnemu napredku znanosti
na vseh podrogjih iz leta v leto narascajo stroskiin
Stevilo smrti zaradi odpornosti bakterij proti obstojecim
antibiotikom. Nekaj resitev je sicer Ze na obzorju, a
kolektivna odgovornost za preprecevanje neucinkovitosti
antibiotikov ni le na strani zdravnikov in farmacevtske
industrije, ampak tudi na strani bolnikov.

Ali bakterije (spet) postajajo nevarne?

Odpornost bakterij povzrocata predvsem dve napaki:
predpisovanje antibiotikov za nebakterijske okuzbe in
njihovo nepravilno jemanje.

Primoz Kus, dr. med., specialist druzinske medicine,
pravi, da se »tako v zahodnem svetu kot tudi v Sloveniji
zadnja desetletja srecujemo s pove¢ano odpornostjo proti
vse vec antibiotikom«. Podatki kazejo, da naj bi do leta
2050 v Evropi zaradi neobcutljivosti bakterij za antibiotike
umrlo desetkrat vec ljudi kot zdaj, kar 350.000 ljudi vsako
leto. Zato je boj proti bakterijam, ki se ne odzivajo na
noben znan antibiotik, visoko na prednostni listi ukrepov
v vecini drzav razvitega sveta. In boj se zacne pri receptu
za zdravilo.

»Trend povecCevanja odpornosti so infektologi z
ozaveScanjem zdravnikov, ki predpisujejo antibiotike,
in ozaves¢anjem splosne javnosti omilili denimo v
skandinavskih drzavah, medtem ko v Sloveniji ta trend
Se ni ustavljen,« pojasnjuje Primoz Kus. »Druzinski
zdravniki najbolj opazamo preobdéutljivost antibiotikov na
podrocju infekcij spodnjih secil in spodnjih dihal, prav tako
Ze opazamo pojave odpornosti pri okuzbah koze. Je pa
nekoliko bolje pri otroski populaciji, saj pri obisku pediatra
starSi pogosteje izrazijo dvom o potrebnosti uzivanja

Sicer lahko delujejo na 3 razlicne nacine:

1. napadejo celi¢no steno bakterije oziroma
preprecijo sintezo celi¢ne stene;

2. preprecijo razrast bakterij;

3. preprecijo tvorbo beljakovin ali vitaminov
v bakteriji - ti so nujno potrebni za njeno
prezivetje.

Obstajajo pa tudi antibiotiki, ki zavrejo delovanje
bakterij na ve¢ nacinov hkrati, kar naj bi bilo
posebno ucinkovito.

antibiotikov in jih pediatri zato redkeje predpisejo.«

V skandinavskih drzavah so ti ukrepi ze obrodili
vidne rezultate. »Kljucna je preventiva oziroma skrb za
pravilno in strokovno predpisovanje antibiotikov,« pravi
druzinski zdravnik Primoz Kus. »Razvoj novih u€inkovitih
antibiotikov namre¢ ni dovolj hiter, da bi lahko sledil
skrb zbujajoéemu trendu. Ceprav so novi nacini razvoja
novih antibiotikov dobrodosli, pa to dolgoro¢no ni edina
resitev.«

Bolezni, ki se vracajo

Proti nekaterim boleznim, ki smo jih Se pred desetlet;ji
uspesno zdravili z antibiotiki, smo danes ze nemocni.
Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) celo svari,

da prihajamo v postantibioti¢no dobo, v kateri bo vse

vec bakterij odpornih proti obstojecim antibiotikom.
Opozarjajo, da scenarij, v katerem bi lahko ubijale Ze blage
okuzbe in manj$e poskodbe, ni apokalipti¢na fantazija,
ampak resni¢na moznost.

WHO pa najbolj skrbi vse SirSa odpornost bakterij proti
tako imenovanim karbapenemom, Sirokospektralnim
antibiotikom, ki veljajo za antibiotike zadnje izbire. Ko
vse drugo odpove, uporabimo karbapeneme. Raziskava
WHO v 129 drzavah je pokazala, da je v nekaterih
delih sveta ze kar polovica okuzb, ki jih povzroc¢ajo
najpogostejSe skupine bakterij, odpornih proti zdravljenju
s karbapenemi.

S tem problemom se zato po svetu ukvarja na tisoce
raziskovalcev. Odpornost bakterij proti antibiotikom je
poleg zdravljenja raka eden najvecjih izzivov sodobne
medicine.

Antibiotiki prihodnosti

Svet bakterij in njihovega delovanja je izjemno raznolik,
zato je tudi nacinov boja proti njim veliko oziroma imajo
razlicne mehanizme. Znanstveniki se tako lotevajo

Pazinase, st. 6 | Triglavzdravje.si| 7



odkrivanja povsem novih moznosti in tudi moznosti
izboljSanja oziroma podrobnejSega spoznavanja ze
obstojecih antibiotikov. Vse vec je povsem novih odkritij o
delovanju bakterij, ki bi lahko pomenila novo smer boja
z njimi, praviloma tako, da bakterije presenetimo in
prelisicimo. Navajamo le nekaj zanimivih odkritij.

Slovenski raziskovalec dr. Hrvoje Petkovic¢ z
Biotehniske fakultete Univerze v Ljubljani je skupaj z
ekipo proucil skupino sicer ucinkovitih aminoglikozidnih
antibiotikov, ki pa imajo izjemno moc¢ne stranske
ucinke, denimo trajno okvaro sluha. V tej skupini so
odkrili dva antibiotika z nizko stopnjo stranskih u¢inkov
in veliko ucinkovitostjo na veckrat odporne patogene,
kar je dober obet za boj s tovrstnimi okuzbami brez
hudih stranskih ucinkov.

Biokemik in nobelovec Kary Mullis je ugotovil, da
obstajajo posebne vrste bakterij, ki jih protitelesa
(na3a naravna obramba) uginkovito odstranjujejo. Ce
bi bakterije, proti katerim je ucinkovit ze nas imunski

sistem, pripeli na patogene, ki se jih Zelimo resiti, bi
morda imunski sistem prepoznal tudi te patogene in jih
unicil.

Teoreti¢ni fizik David Brenner z ameriske Univerze
Columbia je s kolegi odkril zanimivo lastnost UVC-
svetlobe. Ta je sicer izjiemno Skodljiva za ¢loveka, saj
trajno posSkoduje kozne celice, a je hkrati tudi naravno
dezinfekcijsko sredstvo; z njo denimo sterilizirajo
operacijske sobe. Toda odkrili so, da ima daljna UVC-
svetloba pomembno lastnost: ubija bakterije in ne
Skodi ¢loveku. Odkrili so tudi, da bakterije s kemi¢nimi
signali med seboj komunicirajo ter tako ubrano delujejo
v napadu in obrambi. Ce bi lahko z antibiotiki dosegli,
da bi si bakterije posiljale sporocila o samounicenju, bi
lahko zmagali.

Po podobni poti je Sla slovenska biokemicarka dr.
Vita Majce. S sodelavci na britanski Univerzi Warwick
je raziskala delovanje ze uveljavljenega antibiotika in

Vecina okuzb, ki povzrocijo obolenje, je
virusnih. Proti njim so antibiotiki nemochni.
Zato upostevajte naslednja zlata pravila o
uporabi antibiotikov.

1. Uzivajte jih le pri bakterijskih okuzbah. Ce
je povzrocitelj bolezni vprasljiv, naj zdravnik
opravi ustrezne preiskave, ki potrdijo, ali gre
za bakterijo.

2. Uzivanje po navodilih. Ne opustite uzivanja
predc¢asno, jemljite zdravila natan¢no po
navodilih zdravnika. Med uzivanjem ne pijte
alkohola, odsvetujemo pa tudi uzivanje mleka,
mlecnih izdelkov in kave.

3. Nikoli sami sebi zdravnik. Ob sumu na
bakterijsko okuzbo nikakor ne jemljite
antibiotikov, ki jih imate morda v svoji domaci
lekarni. S tem si lahko naredite veliko ve¢
Skode kot koristi.

odkrila mehanizem njegovega unicevanja bakterij

(ter odpornosti bakterij proti njegovemu delovanju).
Opremljeni s tem znanjem so se lotili spremembe
strukture antibiotika. Tako raziskujejo moznost
uporabe spojin, ki jih bakterija ne prepozna kot
nevarne, saj so podobne spojinam, ki tvorijo celicne
stene bakterijskih celic. Tako bi lahko kot trojanski konj
povzrocile razpad bakterije.

Klju¢ smo mi

Poti in obetajo¢ih moznosti je torej veliko. A v ¢asu,
ko antibiotike odkrivajo, izdelujejo in preizkusajo, se
bakterije preobrazajo. Zato se ne gre zanasati le na
znanstveni razvoj, ampak tudi (in predvsem) drug na
drugega. Boj z bakterijami se mora namrec odvijati na
vec frontah: v laboratorijih, v ordinacijah druzinskih
zdravnikov in pri nas doma. Z doslednostjo pri
pravilnem jemanju antibiotikov in opozarjanjem drug
drugega namrec¢ ne poskrbimo le zase, ampak tudi za
druge, celo za zanamce.

Ste v dvomih? Posvetujte se.

Ce imate vprasanja glede jemanja zdravil, se je koristno
posvetovati z zdravnikom. Z zavarovanjem Zdravstveni
nasvet imate moznost telefonskega posveta z zdravnikom
druzinske medicine in drugimi specialisti ali medicinskimi
sestrami. Vec¢ o tem: triglavzdravje.si/zavarovanja/
zdravstveni-nasvet.

AvtoMobilno
zavarovanje

Vec kot avtomobilsko

zavarovanje.

Samo z AvtoMobilnim
zavarovanjem lahko poleg
vozila zavarujete tudi:

+ kolesa, skiroje, rolke
in razli¢na elektri¢na
prevozna sredstva,
prtljago ter
rehabilitacijo po
nesreci v prometu.

Vec na triglav.si

© triglav

Vse bo v redu. www.triglav.si
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SKRB ZASE

Kadar stvari zacnejo izpod nadzora, se
ne pocutite dobro. Tako je tudi z ,
nezmoznostjo zadrzevanja urina, s katero se soocajo

razlicnih starosti. Okrnjeno je vase

Clovesko , obcutki sramu, zaradi katerih
ne , pa so lahko zelo mocni.
Vendar pa ta , ki ustvarja tudi
psihosocialno , lahko vodi tudi v okuzbe
mehurja in ledvic. , temvec se
6 brez ukrepanja le . Urinska inkontinenca
lahko vpliva na ,ale, ceto
dopustite. Obstaja veliko , ki

SO na sreCo pogosto ;
7e samo s prijateljem ali sosedom lahko
razkrije, da se s podobno tezavo srecuje
ki prav tako kot vi hrepeni po iskrenem pogovoru in
9 .Zatoseje
n dobro lotiti, Se preden napolnjuje vsako

vaso misel, zaCne krojiti vas vsakdan in vplivati na

vase splosno pocutje.
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uhajanjem
urina se sooca priblizno 13 odstotkov prebivalstva. Pri
tem je zmotno misljenje, da tovrstne tezave pestijo
zgolj Zenske, Ceprav je res, da zaradi tega trpi znatno
manj predstavnikov moskega spola.

Pri Zenskah se urinska inkontinenca lahko pojavi
ze po 20. letu, po prvem porodu ali kasneje v obdobju
menopavze. Kot poudarja ginekologinja prof. dr.
Natasa Tul Mandi¢ iz BolniSnice za zenske bolezni in
porodniStvo Postojna, po nekaterih podatkih za inkon-
tinenco trpi vsaka druga Zenska po 50. letu starosti,
medtem ko je v reproduktivnem obdobju inkontinentnih
do 15 odstotkov Zensk.

Moski se s tem stanjem v vecini zacnejo soocati
po 40. letu starosti, a je njihov delez man;si, deloma
tudi zato, ker zaradi zanikanja Stevilke niso realne.
Skrb zbujajoc je podatek Mednarodnega zdruzenja za
inkontinenco (ICS), da kar 70 odstotkov oseb s tovrst-
nimi tezavami nikoli ne pois¢e zdravniSke pomoci.
Edini pravi ¢as za ukrepanije pa je takoj. S starostjo se
namrec inkontinenca pojavlja pri vse ve¢ ljudeh, stanje
pa se brez ukrepanja slabsa.

Neusklajeno delovanje

Nadzor nad izlo€anjem urina opravlja se¢ni mehur.
Njegove misicne stene se raztezajo, ko se polni, in
stisnejo navzdol, ko se prazni. Iz mehurja vodi se¢nica,
ki jo obdajata dve misici zapiralki s pomembno nalogo:
preprecevanje uhajanja urina.

URINSKI TRAKT

an®

%—\ secev wVaL

- Sechi W@Lw

\orosfmm (%J/Nz,,,“
lari s L\L\)

WG ednica
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»Zenske so vsekakor bolj ogrozene tudi zaradi
anatomije, saj je njihova secnica veliko krajsa. MiSica
zapiralka, ki je odgovorna za zadrzevanje urina, pa
je bistveno Sibkejsa od moske zapiralke,« pojasnjuje
Ljubo Breskvar, dr. med., specialist urologije iz urolosSke
ordinacije Tauro.

Nosilni steber celotnega procesa je medenic¢no
dno oziroma njegove misice, ki omogocajo normalen
poloZaj mehurja in seénice. Ceprav je medeni¢no dno
zgolj podporni aparat, pa Sibkost njegovih miSic pomeni
vecjo verjetnost za uhajanje urina.

Darja, mati dveh otrok, je rodila pri 30 in 34 letih.
»Pred prvim porodom in po njem sem imela dovolj
¢asa za vadbo misSic materni¢nega dna, Ze med drugo
nosec¢nostjo pa se je vse spremenilo,« se spominja. »K
temu je dodatno pripomoglo dejstvo, da je bil drugoro-
jenec velik in je Ze med nosecnostjo mocno pritiskal
navzdol. MiSice so posledi¢no vse bolj hlapele. In zacele
so se tezave z uhajanjem urina. «

Razliéni vzroki, podobne posledice

Neusklajenost vseh delov urinskega trakta torej pripelje
do urinske inkontinence. éepravje koncni rezultat,
uhajanje urina, enak, pa ne gre za enotno obolenje, saj
so vzroki zanj lahko zelo razli¢ni.

URGENTNA INKONTINENCAJEEEUERTEIEE)
oseba ¢uti mo¢no potrebo po uriniranju tudi, kadar
mehur ni poln. V taksnih primerih je inkontinenca
povezana s ¢ezmerno aktivnim mehurjem. Ta nenadna
intenzivna potreba se lahko pojavlja zelo pogosto, tudi
ponoci. Siljenje na vodo se pojavi tudi od 20- do 30-krat
v dnevu, pri ¢emer praviloma uidejo le majhne koli¢ine
urina. To stanje se pojavlja pri moskih in Zzenskah, saj
je, kot poudarja dr. Breskvar, pri tej vrsti inkontinence
razlika med spoloma bistveno manjsa kot pri drugih
oblikah.

Vzroki zanjo so najpogosteje zivéna okvara (kot
posledica poskodbe ali nevroloske bolezni, denimo
mozganske kapi), okuzbe secil, prekomerno pitje vode,
zaprtje in uzivanje dolocenih zdravil.
nastane ob nenadnem
povecaniju pritiska na mehur in secnico. Je posledica
oslabljenih in poskodovanih misic medenic¢nega dna ter
miSic zapiralk, katerih naloga je preprecevanje uhajanje

urina, a morajo misice biti zadosti moc¢ne za to. Prof. dr.
Natasa Tul Mandi¢ pojasnjuje, da se stresna inkontinenca
pojavlja denimo ob telesni aktivnosti, kasljanju, kihanju,
smejanju, dvigovanju bremen, ob tezkem delu, hoji po sto-
pnicah ali hribu navzdol. Imenujemo jo tudi obremenilna
inkontinenca, stanje pa je pogostejSe pri zenskah zaradi ze
omenjene anatomije, krajSe secnice in Sibkejsih zapiralk.
S to vrsto inkontinence se pogosteje srecajo zenske, ki so
rodile. Vzrok zanjo pa sta lahko tudi prekomerna telesna
teza in slabo delovanje misic zapiralk se€nega mehurja, pri
moskih pa se lahko v€asih pojavi po operaciji prostate.
nastane, kadar posameznik
secnega mehurja ne izprazni popolnoma, zato urin
uhaja samo toliko, kolikor je se¢ni mehur, ki ne more ve¢
zadrzevati urina, prekomerno napolnjen, pojasnjuje dr.
Breskvar.

UHAJANJE URINA PRI OTROCIH

Ce otrok do Sestega leta starosti ni sposoben
popolnoma kontrolirati urina (podnevi, ponoci
ali oboje), urologi stejejo, da gre za patolosko
oziroma bolezensko inkontinenco. V taksnih
primerih urolog opravi pregled, da izkljuci
kakrsnokoli anomalijo v razvoju urotrakta, na-
redi dodatno diagnostiko in po potrebi vkljuci
Se druge specialiste, denimo psihoterapevta.
»Inkontinenca pri otrocih je namre¢ velikokrat
povezana s psiholoskim stanjem otroka in je v
nekaterih primerih tezje ozdravljiva,« pojas-
njuje urolog dr. Ljubo Breskvar.

Sestletni sin Nata3e iz Celja je bil podnevi ze

suh, ponoci pa je redno mocil posteljo, zato je

Se vedno uporabljal plenice. »To je na njegovo
samopodobo vplivalo izjemno slabo, zato smo se
lotili raziskovanja vzrokov in resitev,« se spominja.
»Psiholoski vzroki so bili izklju¢eni, prav tako so
ledvice delovale normalno, v urotraktu pa ni bilo
okuzb. Zato so mu najprej predpisali kuro zdravil,
ki preprecujejo prekomerno kopi¢enje urina v
noc¢nem casu. Ker to ni pomagalo, smo uporabili
navidez trd prijem — no¢ni alarm. Vsakic, ko je
sinu usla kapljica urina, se je vkljucil alarm, ki ga je
prebudil, in sin je Sel na stranisce. Oc¢itno se telo
hitro uci, saj je ta nacin deloval ze v nekaj tednih.«
Urinska inkontinenca bistveno pogosteje pri-
zadene decke, saj njihovi mozgani in Zivéni sistem
kasneje prevzamejo nadzor nad delovanjem
se¢nega mehurja in zapiralk kot pri deklicah. Pri
tovrstnih vzrokih obstaja veliko postopkov, ki
lahko mocenje olajsajo, vse pa je treba vpeljevati
po posvetu z zdravnikom in ob upostevanju stanja
otroka.

UHAJANJE BLATA Q

Nezmoznost zadrzevanja blata do trenutka,
ko ga je mogoce izlociti kontrolirano, po-
jasnjuje primarij Valentin Sojar, dr. med.,
specialist splosne kirurgije iz medicinskega
centra latros.

VZROKI:

Pri moskih se pojavi kot posledica bolezni (rak
¢revesja ali prostate) in zdravljenja, ki obsega
tudi obsevanje in operacije. Vzrok so lahko tudi
poskodbe hrbtenice in hrbtenjace, vendar v
manjsi meri. Pri zenskah gre pogosto za pos-
ledice obporodne poskodbe, kar se zgodi v skoraj
30 odstotkih vseh porodov. Posledice niso vidne
takoj, lahko se pokazejo ¢ez desetletja oziroma v
menopavzi, ko se v telesu dogaja ve¢ sprememb.
UKREPI:

Pred zacetkom zdravljenja mora zdravnik ugo-
toviti vzrok, ki pogosto ni okvara medeni¢nega
dna, temvec ohlapnost medeni¢nih organov. Pri
zdravljenju pomaga sprememba v zivljenjskem
slogu, prehrani, nacinu odvajanja blata ... Vec
kot 80 odstotkov primerov lahko pozdravijo

z enostavnimi ukrepi in njihovim doslednim
izvajanjem. Ko preprosti ukrepi niso dovolj,
zdravniki paciente napotijo k specializiranim
fizioterapevtom, naslednja stopnja pa so posegi
poprave posSkodovanih misic, vsaditve umetnih
misic zapiralk in stimulacija sakralne hrbtenice.
Pri slednji elektriéne stimulatorje vstavijo ob
hrbtenico in tako okrepijo miSice.

V vecini primerov se prelivna inkontinenca pojavlja pri
moskih zaradi tezav s prostato, lahko so vzrok oslabljiene
misice mehurja, lahko pa je stanje tudi posledica bolez-
ni ziv€evja ali uzivanja doloc¢enih zdravil. Pri otrocih je
lahko vzrok v prirojeni zoZitvi se¢nice.
nastane zaradi
nezmoznosti pravo¢asnega obiska straniS¢a zaradi
telesne ali duSevne prizadetosti.

Dejavniki, ki vplivajo na otezen obisk stranis¢a, so

lahko zmanjSana mobilnost, slabovidnost, nezmoznost
pravoCasnega slacenja ali nezmoznost sporazumevanja.
Stroka opredeljuje Se druge vrste inkontinence, med
katerimi sta pogosto v ospredjummm
Pri prvi gre za kombinacijo vec vrst
inkontinence, pri Zenskah je pogosta kombinacija stresne
in urgentne urinske inkontinence, pri moskih pa kombi-
nacija prelivne inkontinence zaradi povecane prostate in
urgentne po mozganski kapi. Psihogena inkontinenca pa
nastane zaradi dusevnih vzrokov, zato je pogostejsa pri
depresivnih bolnikih. Ta oblika se pri otrocih denimo kaze
kot stalno mocenije postelje.
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Inkontinenca naj ne bo vec tabu!

Mamica Darja se je po drugem porodu znasla pred veliko
tezavo, saj je prvic dozivela stresno inkontinenco. »Nekaj
¢asa sem tezave skrivala celo pred mozem,« pripoveduije.
»Sram me je bilo, Ceprav sem razumsko vedela, da nisem
sama kriva in da je to bolezensko stanje kot vsako drugo.«
Ampak skrbi so bile odvec. Moz je stanje sprejel kot nekaj
povsem normalnega, in ker je Darji urin zacel uhajati

med spanjem, ji je celo on kupil nepremocljivo podlogo
zaposteljo. »Tudi ¢ez dan sem s sabo vedno nosila
rezervne hlacke, saj mije urin vse bolj uhajal med kihan-
jem in kasljanjem. Najhuije je bilo, ko sem znova zacela
teciin sem imela po nekaj kilometrih tekaske hlace od
urina premocene do kolen. Spomnim se, da sem se takrat
sesedla na prag in jokala od hude stiske,« se spominja
trenutkov tesnobe.

»Nehoteno in nenadzorovano uhajanje urina se lahko
zgodi ob najbolj neprimernem ¢asu, poleg mokrega perila
pa ga spremlja Se neprijeten vonj po urinu,« inkontinenco
opisuje prof. dr. Natasa Tul Mandic¢. Prav zato je to
izjemno neprijetna in stresna tezava, ki lahko postane ve-
lika ovira pri vsakdanjem zivljenju. PogostejSa in mocnejsa
je, tezje jo ljudje prenasajo. Po drugi strani pa Se vedno
ostaja tabu.

Ljudje pogosteje kot pogovor o tem izberejo izolacijo in
opuscanje normalnega zivljenja ter nekaterih aktivnosti. Iz
motnje, ki jo je v ve€ini primerov mogoce odpraviti ali vsaj
omiliti, pa se lahko s¢asoma razvijejo vecji zdravstveni,
socialni in psihi¢ni problemi.

Dr. Breskvar poudarja, da inkontinenca sama po sebi
ni resna zdravstvena, temvec bolj socialna in higienska
tezava: »Socialna tezava se pojavi v smislu omejitev, ki
jih ima oseba zaradi inkontinence. O zdravstveni tezavi
pa zacnemo govoriti Sele takrat, ko nam inkontinence ne
uspe pravocasno pozdraviti.« Zato je pri inkontinenci ne
glede na pogostost pojava klju¢no, da pacienti takoj ukre-
pajo. Ni treba, da zaradi inkontinence trpite. V veliko pri-
merih lahko zdravniki uspeSno pomagajo stanje odpraviti
ali pa bistveno zmanjsati njegove posledice.

Zdravljenje odvisno od vrste inkontinence
Zdravljenje inkontinence je prilagojeno vrsti tezave oziro-
ma njenemu vzroku. Kot poudarja prof. dr. Tul Mandi¢eva,

IMANJSAJTE MOC URINSKE INKONTINENCE

o Skibite 2a primerto telesno teso.

e j?rwatw?}ta Lao(}iﬁ, iz ibm(}t@ Se ﬂJ( Lolr\ul(u gaﬂmy\im
l()aom in ‘m()awm s,%mc@i nomm.

S {;‘W zadostre kolicine vode veckrat cez Jan,

2vecer MJ/\J
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imajo zdravniki danes veliko moznosti za lajSanje in
odpravo motnje, zato se ljudem stanja nikakor ni treba
sramovati. Pomo¢ lahko ponudijo osebni zdravniki, zanjo
so specializirani tudi fizioterapevti in medicinske sestre, v
tezjih primerih pa ginekologi in urologi.«

Veliko pa lahko storite tudi sami s preventivnimi ukrepi.
je preventiva in zdravljenje
v enem. Ce Ze imate teZave z inkontinenco, je pomembno,
da spremenite svoj zivljenjski slog. Poskusite izgubiti pre-
komerno telesno tezo, skrbite za redno telesno aktivnost,
ne kadite ter zmanjSajte vnos kofeina in alkohola.
medeniénega dna pomaga tako pri
stresni kot urgentni inkontinenci ter je ucinkovita pri
Zenskah in moskih. Priizvajanju vaj si predstavljajte, da
poskusate ustaviti odtekanje urina, in pri tem stiskajte
oziroma kréite misice. Ceprav se vaja zdi preprosta, jo
veliko ljudi izvaja narobe, zato se je dobro posvetovati s
fizioterapevti. Nekateri centri pri ambulantni rehabilitaciji
ponujajo celo krepitev misic s pomocjo magnetnega stola.
izvajate tako, da si dolocite inter-
vale, ko lahko greste na stranisce. S treningom dosezete
tudi, da mehur zadrzi vecje koli¢ine urina.
je nadzorovano draZenije Zivcev,
ki so odgovorni za delovanje se¢nega mehurja oziroma
misic zapiralk. Gre za nadzorovan trening mehurija, ki se
lahko izvaja pri moskih in Zenskah. Vodijo ga usposobljeni
specialisti, ki s posebno tehniko z elektricnimi impulzi tre-
nirajo mehur, da je spet sposoben opravljati svojo nalogo.
Iahko sproscajo misice mehurja in zmanjsajo
nekatere simptome inkontinence.

°¥mvi?no Qigayte tesia bremena.
© lwgi\m(}te ggj gmy\i, L’\J}mieée v]ozim na wlrw.
S \Wo%‘%’ce va(}a 24 Lmr;itav mis i Mmam% o?m.

VADBA ZA ZENSKE IN MOSKE ZE 0D MLADOSTI NAPREJ

Prof. dr. Natasa Tul Mandi¢ poudarija, da lahko nastanek
urinske inkontinence deloma prepre¢imo z rednimi vajami
za krepitev misic medeni¢nega dna: »Vaje svetujemo vsem
zenskam ze od mladosti dalje.«

Vaje za krepitev misic medeni¢nega dna je treba
opravljati vsak dan, lahko tudi veckrat na dan. Izvajate jih

LU (o 0] Y:\Y WIS YN dje v nekaterih primerih

edina smiselna resitev. Urolog dr. Breskvar prijasnih in
ozdravljivih vzrokih inkontinence navaja metodo zacasne
vstavitve urinskega katetra, dokler vzrok za inkontinenco
ni kirursko resen. Pri stresni inkontinenci imajo na razpo-
lago vstavitev mrezice pod secnico, ki secnici daje boljSo
podporo, mozna pa je tudi vstavitev umetne zapiralke,
toda ta poseg prinasa nekaj tveganja.

kot so avtogeni treningi

in medicinska hipnoza, lahko po mnenju prof. dr. Tul
Mandiceve pomagajo zadrzevati vodo in umirjati pre-
komerno aktiven mehur.

Darja je bila vztrajna. Na zacetku je nosila dnevne
vlozke in vsak dan izvajala vaje za krepitev misic
medeni¢nega dna. Ko je opazila, da to ne bo dovolj, je Sla
k svoji osebni zdravnici. Ta jo je napotila k fizioterapevtu.
»Terapevt mije s posebno terapijo in vajami okrepil misice
tako, da lahko zdaj normalno tec¢em in se gibljem. Morda
bom lahko kdaj tudi kihnila brez strahu, a pot do tja je
Se dolga. A da se in na koncu se splaca,« je optimisticna
sogovornica.

Poskrbite tudi za svojo kozo

Urinska inkontinenca med drugim vpliva tudi na kozo.
Pojavijo se lahko Stevilna obolenja, denimo dermatitis

in razjede. Poslabsanje stanja koze ima prav tako kot
inkontinenca lahko velik vpliv na fizicno in psihi¢no pocutje.
Mednarodno zdruzenje za inkontinenco ob tem svetuje, da
uporabljate razlicne vrste izdelkov.

VLAZILNI ROBCKI ZA INTIMNE PREDELEEeYolili=l

na vsakem koraku in za vsak trenutek, ker ne drazijo koze.

lahko v vseh polozajih, najlazje leze. Zamislite si, da stisnete
medeni¢no dno tako, kot da Zelite prekiniti curek urina in
uhajanje vetrov, nato pa stisnjeno dno povlecete navzgor in
zadrzite, kolikor dolgo zmorete, idealno je 10 sekund. Vaje
ponovite 10-krat, s€asoma lahko dolZino stiska postopno
podaljSujete, vendar ne vec kot na 15 sekund.

brez vonja se uporabljajo za Cis¢enje
koze, hkrati pa jo navlazijo.

morajo biti namenjene izrecno temu
delu telesa. Nanasajte jih na Cisto kozo.
so zasnovana za preventivno zas¢ito
koze pred drazenjem, ki ga povzroca blato, urin ali pre-
komerna vlaznost.

S pogovorom do pr(a)vih resitev
Na spletu lahko v trenutkih stiske najdete Stevilne in-
formacije o inkontinenci, za katere pa ni nujno, da bodo
koristne in vam bodo kakorkoli pomagale, lahko pa vas
Se bolj prestrasijo. Pomembno je, da nekomu zaupate
svoje tezave in nato skupaj s strokovnjakom poiscete
primerno resitev.

Sram in zadrega naj ne bosta razloga, da se znajdete
v neprijetni situaciji. Pogovor z najblizjimi naj bo vasa
prva pomog, iskanje resitve pa zaupanije tistim, ki vas
bodo pripeljali do lepSega jutri — najprej osebnemu
zdravniku, potem pa specialistom.

Dobro je ukrepati

Pri novonastalih uroloskih stanjih je koristno karseda hitro
obiskati urologa, ki opravi tudi razli¢ne diagnosticne
postopke, denimo ultrazvok secil. Z zavarovanjem
Specialisti+, ki krije taksne preglede, pa je v okviru
ambulantne rehabilitacije mozna fizioterapija, ki vkljucuje
tudi terapijo z magnetnim stolom.

Vec na: triglavzdravje.si/zavarovanja/specialisti-plus.
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POGOVOR

Lahko jo oznacimo s Stevilnimi zvenecimi nazivi: filozofinja,
psihologinja, uciteljica, pesnica, pisateljica, pionirka pri obravnavi otrok
in samoucenju. Vse to je res, a najve¢, kar je Alenka Rebula, je Clovek.
Razmisljujo¢, temeljit, preudaren in iskren, ki ima, tako se zdi, za vsako
vprasanje tudi odgovor ali pa vsaj idejo za smer, v kateri ga je smiselno
iskati. Kako torej preziveti z otrokom in s pubertetnikom, kako s samim
sabo in z drugimi? In ne le, kako preziveti, ampak kako Ziveti! Vse skozi
bogate besede in so¢ne, a povsem razumljive in Zivljenjske primerjave.

Zakaj pa lazje upostevamo druge kot sebe?

Ker je potreba, da smo odobravani,
m Zivljenjskega pomena. Je divje moc-

na, celo tako, da nas pogosto zene
tja, kamor no¢emo iti. V sluzbi se ti denimo
zgodi krivica. Za to, da se uspesno postavis
zase, bi moral imeti za seboj veliko izkusen]
dostojanstva, podpore, vzgoje za suvereno in
uspesno pogajanje. Ker tega navadno nimas,
pohlevno upas, da te bodo upostevaliin da ti
ne bodo zamerili, ko se prestraseno pritozis.
Navadno nadrejenih ne veseli, da se postavljas
za svoje pravice, pogosto te napadejo, zato se
skusas zavarovati z drzo pohlevnega ¢loveka,
da te ne unicijo. Pa se ne obnese.

In potem pride faza, ko je enkrat otroke
treba »spustiti«.

Morda »spustiti« niti ni prava
beseda. Starsi smo do konca, ne
mores ga spustiti, ta otrok bo vedno

tvoj otrok. Vez ostaja, kar spus¢amo, je nacin
odzivanja. Ko je dojencek, ga podojimo, ko nas
ne potrebuje vec tako, pa mora postati vez
drugacna. To je zelo ustvarjalno — vselej iskati
nekaj novega, lepega. Kar je bilo lepo v nekem
obdobju njegovega otrostva, ostane v nas. Am-
pak vprasajmo se tudi, kaj je lahko lepo zdaj.

Tudi v srednjih letih, ko se zacnejo
dogajati velike spremembe? Kako ste jih
dozivljali vi?

So srednja leta potemtakem najlepsa leta?
Tej definiciji se izogibam. Z njo lahko
m razvrednotis prejSnje in prihajajoce
izkusnje. Hkrati pa tezje vstopis v
spremembe, ¢e si govoris, da so to najlepsa
leta. Obstanes v njih, saj zelis, da trajajo vec¢no.
V vsakem trenutku zivljenja naj bi ugotovili,
kaj je lahko novega. Ker je vedno lahko nekaj
novega. Vselej dozivljas nekaj, kar nisi Se nikoli.
Takrat vzames, kar je, zapres predal, iz kate-
rega si vzel, in odpres novega. Zivljenje vedno
daje nove predale, ki jih Se nismo odprli. Pog-
lejte avstralsko naravo, kako zacne odganjati,
ko se Se niti ne ohladi po pozarih. Tudi za nas je
bistvena le ljubezen do Zivljenja!

ravanja vrstnikov in navideznim neuposte- luplieno, v zanikanju tega, kar sem veliki branosti svojih knjig, dotika podrocij, ki so

vanjem starsev. Kako ste vi Ziveli s svojimi &utila. Morala sem iti v globok proces | 22 nas Zivijenjsko najpomembnejsa. Edinstveno
delo o razumevanju otrostva z vidika otrokovega

ALENKA REBULA:

Tudi najstniki nihajo med iskanjem odob- m Do 50. leta sem Zivela precej uka- Alenka Rebula se, sodeé po Stevilnih ponatisih in

0 ODNOSIH MED NAMI

Zakaj vas otrok kot bitje tako prevzema?
Ker je najbolj pristna podoba
® ¢loveka. Govori resnico, nima skritih
nacrtov, ni preracunljiv. Otroci so
umetniki za ZDAJ. Sedanjost vidijo takSno,
kot je, brez iluzij in grenkobe za nazaj. Na vsak
trenutek gledajo sveze, kot da ga dozivljajo
prvié. Cudovito je biti sposoben ¢esa takega.
Hkrati pa otroci znajo prebrati odraslega, takoj

razumejo, kdo je. Niso Se obremenjeni z racio-
nalnostjo niti z druzbeno privzgojenimi kalupi.

Lahko sploh kaj naredimo, da bi otroci
ostali ¢éim bolj neukalupljeni?

Da, ¢e tudi starsi niso ukalupljeni. Ot-
@ rok verjame le to, kar njegovi najblizji

Zivijo. Ce se stars boji biti drugacen,
se bodo bali tudi otroci.

Kako pa ste se vi, ki imate izjemen uvid v
otrosko dozivljanje, spoprijemali s star-
Sevstvom?

Na svoje otroke takrat nisem znala
@ gledati tako. Nekatere njihove pot-

rebe sem znala razumeti, nisem pa

veliko vedela o tem, kaj pomeni prisluhiti zares.

In kaj pomeni prisluhniti zares?
Tega se Se vedno ucim. Ko prisluh-
® nes zares, odmisli§ svoja preprica-
nja, nacrte, lastne potrebe, drugi pa
zazivi, kakrsen je, in s tistim, kar potrebuije.

Na neki nacin izkljucis racionalni del in vkljucis
vsa svoja Cutila. Kajti da lahko ¢lovek zacuti in
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spozna sebe, se mora videti v drugem! Brez
odnosa tudi umremo.

Se vzorci odnosov prenasajo iz generaci-
je v generacijo? In kako se veriga slabih
vzorcev pretrga?

0, da, prenasa se celo rodovna
izkusnja za nekaj generacij nazaj.
Prek druzine se prenasa predvsem

tisto, Cesar se ne zavedamo. Dokler se tega ne
zavemo in ne ukrepamo, se v zivljenju kar nap-
rej zatika. To lahko prekine le tisti, ki se zaveda
vzorca in se zavestno odloci za spremembo.
Vsaka razmisljujo¢a generacija lahko naredi
korak ven iz vzorcev. Za nazaj morda ne mores
ni¢, za naprej pa lahko. Jaz sem ugotovila, v kaj
so bili ujeti moji starsi, in zdaj zaradi tega znam
bolje. Mojim otrokom zato skozi isti proces ni
treba, ker so izvedeli ze od mene. Veliko se da
resSiti, nekaj le popraviti, neCesa pa nikoli zares.
Cesar ne mores popraviti, je najbolje objeti in
iti dalje v hvaleznosti za vse, kar pa zmoremo.
In se vprasati, kako se tvoje zivljenje sklada

s tem, kar birad Zivel. Sem to jaz, si tako
predstavljam svoje Zivljenje? Imam kaj, kar

me navdusuije, globoko razveseli? Ali Zivljenje
&utim kot svoje? Ce da, potem pomeni, da si
zunaj vzorcev. In obratno.

In kaj se zgodi, e je obratno?
Praviloma bolezen. Custva in telo so
@ nelogljivo povezana. Ce telo in svoja
obcutja zatajujes na vsakem koraku,
ti varovalni sistem telesa ne more pomagati.

Ampak biti stalno srecen in zadovoljen seveda
ni realno. Iskanje vecne srece lahko Cloveka
ubije, saj s tem zanikas zZivljenje, v katerem je
prisotno vse — Siroka paleta slabega in dobre-
ga. Zato ne gre bezati od ni¢esar v zivljenju.

Je kljuc zadovoljstva, da Zivis za zdaj?
Polovico Zivljenja naj bi z mislimi preziveli v
preteklosti in prihodnosti.

Ljudje smo zelo tridimenzionalni,
@ zato se ne moremo gibati drugace

kot nazaj, tu in naprej. Za vsako ra-
ven pa je potreben &as. Ce da$ vsako stvar na
svoje mesto, je lazje — so trenutki, ko se ukvar-
jam s pretekostjo, so trenutki, ko sem tukajin
zdaj, in so trenutki, ko naértujem prihodnost.
To je Cisto v redu, ni pa dobro zamesati ravni
in verjeti, da z mislijo na preteklost gradis
prihodnost. Tako se ujames v staro zgodbo in
niti ne ves, da si ujet v filmu preteklosti.

Hitro pa se lahko ujamemo tudi v film
pridnosti, kajne? Pridnost pa je kot rak.

0O, ja, seveda, pridnost je najhujsa
® bolezen. ltalijani ta izraz razumejo

kot nagrado za dosezek, za trud ali
kot opis podjetne, sposobne osebe. Prinas pa
priden ¢lovek pomeni delavnega, garaskega
ubogljiveza, ki mu ne mores nikoli ni¢ ocitati,
ker bo vselej opravil svojo dolznost. Dela, ne
pisne, ne sliSi sebe in svojih potreb. Priden nisi
nikoli zase, pridnost se ne nanasa na odnos
do sebe, ampak na to, kar drugi pri¢akujejo od
tebe.

otroki v puberteti?

Ni mi Slo prav dobro. Dolgo sem
m si predstavljala, da vzgoja pomeni

vcepljati vrednote, bedeti nad
otrokom in ga usmerjati. Moja uciteljica Josipa
Prebeg pa svetuje spremljati — biti ob otroku,
gledati, kaj dela, intenzivno poslusati, da
lahko ureja, kar je v njem. Hkrati pa postavljati
meje, v katerih so spostovani vsi. Vselej v
dogovarjanju in v iskanju stika. Tako urejamo
skupno zivljenje, v katerem imamo vsi svoje
mesto. V tem obdobju bi lahko Zivljenje teklo
bolj harmonic¢no, ¢e odrasli ne bi bili na bojnih
pozicijah in ¢e ne bi od mladostnika zahtevali,
¢esar sami ne znajo. Govorijo mu, naj ne sledi
toliko vrstnikom, v resnici pa otrok vidi, da
se stars boji Sefa in se mu uklanja. Najstnike,
ki sem jih ucila, sta najbolj motila, kot so mi
pogosto povedali, hinavs¢ina in pridiganje
odraslih. Najstniki Se imajo del otroskega, ki
prepoznava, kaj je zaigrano in kaj ne. Zelijo si
osebnostno izgrajene, verodostojne odrasle,
na katere se lahko naslonijo, s katerimi se sicer
lahko borijo, a so jim enakovredni. Ne Zelijo si
boja za oblast.

V bistvu si vsi Zelimo, da bi nas drugi videli
in upostevali.
Vsak bi rad bil sprejet, viden. Otrok
w na prireditvi, na kateri nastopa,
gleda, ke sta starda. Ce ju ni, ni¢
drugega ni pomembno. Zeli biti viden pri
tistih, ki so mu pomembni. Enako odrasli.
Manj tega dobimo, bolj hlepimo po potr-
ditvi od zunaj. Ampak 100.000 ljudi, ki
ti ploskajo, ne more dati tistega, kar ti
data obCudujoca starsa. Ko pa smo
odrasli, potrebujemo vsaj enega
Cloveka, ki nas iskreno obcuduije.

preobrazbe na seminarjih Vere vase, da se je
prebudilo zavedanje. MlajSim generacijam pa
se to dogaja veliko prej, praviloma po 40. letu,
ko si postavijo temelje prezivetja. Prej zelijo
uresniciti nekaj svojega, drugega.

doZivijanja sveta je pionirska knjiga Globine,

ki so me rodile. Zenskam daje mod, veljavo in
spodbudo v knjigi Blagor Zenskam, vsem pa s
knjigo Sto obrazov notranje moci. Njeno najbolj
temeljito in obseZno delo pa je Vera vase, ki je
nastalo v soautorstvu z Josipo Prebeg.
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Ko trenirate mozgane, so pozitivne posledice za pomnjenje
praviloma precej dolgotrajne. Ko trenirate misice in nato
prenehate, pa te hitro uplahnejo. A tudi posledice miSi¢nega
treninga so dolgotrajne. Posebne celice, ki jih pridobite med
vadbo, ob neaktivnosti ne izginejo, ampak ¢akajo na svojo
ponovno priloznost. Ko jo dobijo, se miSice okrepijo bistveno
hitreje, kot bi se, Ce bi jih vadili prvi¢. To je miSi¢ni spomin.
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dovolj-
krat in dovolj dolgo, se v mozganih zgodijo nevroloske
prilagoditve. Te med drugim omogocijo, da neko¢
natrenirane gibe ponovno usvoijite hitreje, kot bi jih, ¢e bi
se jih lotevali prvi¢. Ko znate voziti kolo, znate to pravilo-
ma za vedno.

Strokovnjak za Sportno diagnostiko, nacrtovanje in
vodenje sodobnih nadzorovanih nac¢inov treniranja ter
specialne priprave po poskodbah dr. Mitja Braci¢ na
drugi strani poudarja: »Ce dologene misiéne skupine
niso funkcionalne zaradi miSi¢ne asimetrije, deficita,
obolenja ali poskodbe, njihovo funkcijo prevzemajo dru-
ge. Ta pojav povzroci spremenjene vzorce gibanja, ki pa
po navadi niso pravilni ter Skodijo miSicam in skeletu.«
TakSne napacne vzorce, denimo nepravilno drzo, je
prav zaradi nevroloskih prilagoditev tezje spremenitiin
je za to potrebnega precej ¢asa.

Spomin, ki ga o misi¢ni aktivnosti zapisujejo moz-
gani, ima torej pozitivno in negativno plat. Toda to ni
misi¢ni spomin, o katerem govorimo v uvodu. Obstaja
namrec Cisto pravi misi¢ni spomin. Ta deluje na dveh
ravneh. »Zapisuje« se v strukturi misic in celo v genski
material misi¢nih celic.

Enkrat moc¢na, vedno mocna misica?

V miSicah ob vadbi poteka zanimiv proces. Ko prido-
bivate skeletno misiéno maso na novo, se k misi¢nim
celicam priklapljajo proste celice. Te skupaj z obstoje-
¢imi misi¢nimi celicami tvorijo misi¢no maso, pri tem
pa nastajajo posebne vecjedrne celice, mionukleusi.
Ko gre za prvo aktivacijo misSic, ta postopek zahteva
svoj ¢as.

Bistveno hitrejsi pa je, Ce so miSice v preteklosti
Ze bile izgrajene, a so kasneje zaradi razli¢nih vzrokov
uplahnile. Raziskava skupine norveskih znanstvenikov
z razliénih univerz je pokazala, da v preteklosti nastali
mionukleusi kljub plahnenju misic ne izginejo, ampak
¢akajo na novo priloznost za izgradnjo miSic. Ker zaradi
tega novo nastajanje mionukleusov ob vrnitvi k vadbi ni
potrebno, je ponovna izgradnja misic hitrejSa.

Zato je zacCetek intenzivne vadbe vselej tezji in prido-
bivanje misi¢ne mase dolgotrajnejse kot pri redni vadbi,
tudi ¢e so med njo premori. Misi¢no maso torej pridobi-
te nazaj hitreje, Ce je ne pridobivate prvi¢ v zivljenju.

Dr. Bracic pri tem opozarja, da je »pridobivanje
misi¢ne mase odvisno tudi od nacina vadbe in prehra-
njevalnih vzorcev. V sodobni druzbi tezje vzpostavimo
sistemati¢no prehranjevanje in zadostno koli¢ino
vadbe. Gredo pa ljudje tudi v druge skrajnosti, kot je
prekomerno ukvarjanje s Sportom, ki je lahko velik
stresni faktor.«

Sogovornik dodaja Se eno pomembno ugotovitev:
»Primerno gibalno aktivnost v zrelih letih tezko pridobi-
mo, ¢e jo zamudimo v mladosti. Zato pri Stevilnih rekre-
ativcih, ki nimajo Sportne podlage iz mladosti, prihaja

do poskodb.« Ze otroci in mladostniki bi tako morali
imeti zadostno koli¢ino raznolikih gibalnih dejavnosti.
Odlogitev za samo en Sport v zgodnji mladosti zato ni
dobra za organizem.

Mo¢, zapisana v DNK

v mozganih in miSicah. Raziskava znanstvenikov z razli¢nih
britanskih univerz je pokazala, da se spremembe v nasih
misSicah zapisujejo neposredno v DNK misic¢nih celic.

Ni pa Se povsem jasno, kako dolgotrajen je misicni
spomin. Za zdaj ugotavljajo, da ¢e ste bili denimo pred enim
letom v dobri formi, je velika moznost, da spomin na to
obdobje v miSicah Se obstaja in se boste lazje vrnili v formo,
kot ¢e bi zacenjali prvi¢. Zagotovo pa spomin deluje naj-
manj nekaj tednov. V raziskavi Univerze v Tokiu so dokazali,
da so rezultati vadbe po treh mesecih povsem enaki, e
trenirate nepretrgoma ali pa si vmes vzamete nekaj tednov
brez gibanja.

Idealen scenarij je seveda redna vadba, ki vase ymisicne
moZzgane« ohranja vitalne. Tako boste tudi po morebitni
poskodbi okrevali veliko hitreje, kot e vasa misi¢na masa
nikoli ne bi bila mocna. Dr. Braci¢ potrjuje, da pacienti, ki
pred operativnim posegom utrjujejo zdrave dele telesa,
okrevajo bistveno hitreje kot tisti, ki jih ne.

O¢itno velja, da telo zna, kar se telo naugi. Ceprav se
nauci tudi slabih navad, si na sre¢o zapomni tudi dobre.
Ni¢ hudega, Ce ga zaCnete uciti pozneje. Vendarle dr.
Braci¢ opozarja, da to storite preudarno in pod strokov-
nim nadzorom. Zaceti bo morda tezko, a s asom vse
postane lazje.

Skrbite za miSice tudi med okrevanjem

Pomembno je, da vam po poskodbi ¢im prej postavijo
diagnozo in zacnete ustrezno rehabilitacijo. Zavarovanje
Specialisti+ omogoca hiter dostop do specialista,
diagnoze in zdravljenja, katerega del je lahko tudi
ambulanta rehabilitacija oziroma fizioterapija. Ve¢ na:
triglavzdravje.si/zavarovanja/specialisti-plus.
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ONA IN ON

Tudi Ce tega velikega me
desetletje — Se niste dosegli, s
ste ga ze presli, si vzemite Se |
Stirideseta leta so namre¢ pre
so posebno lepa, izpolnjena in 7
obdobju zrelosti pojavijo tudi te
jasno je: boljsa kot je podlaga iz
kakovost nadaljnjega zivljen
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PO 40. LETU ZENSKE

- motnje menstrualnega cikla

- izostanek ovulacije

- mocnejSe menstruacije

» pridobivanje teze

- upadanje misi¢ne mase

- ohlapnost koze

- urinska inkontinenca

+ upad mineralne gostote kosti

» upad kognitivnih sposobnosti

* nespecnost

- psiholoSke spremembe (denimo
razdrazljivost, depresija)

Po stiridesetem za osnovno
delovanje porabite manj
energije, zato je v telesu
ostane vec. Ce je ne
porabite s telesno
dejavnostjo ali Ce ne pazite
na primeren vnos hrane,
zacne telesna teza narascati.
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Opazuijte svoje telo

Najboljsa preventiva za miro zrelo obdobje Zivljenja

je zdrav Zivijenjski slog. Koristno pa se je tudi pozorno
opazovati. Tako boste lahko prepoznali zgodnje

znake morebitne bolezni in ukrepali pravocasno. Z
zavarovanjem Specialisti+ boste pri specialistu tirologije,
ginekologije ali urologije obravnavani hitro in strokovno.
V okviru zavarovanja Zdravstveni nasvet pa se lahko v
primeru nenujnih zdravstvenih teZav pogovorite tudi z
zdravnikom druzinske medicine, drugimi specialisti in
medlicinskimi sestrami.

Vec na: triglavzdravje.si/zavarovanja/specialisti-plus in
na triglavzdravje.si/zavarovanja/zdravstveni-nasvet.

- motnje erekcije

- zmanj$ana spolna sla

- upad misi¢ne mase in moci

» upad mineralne gostote kosti

» pridobivanje teZe v predelu trebuha
- malodusje

* nespecnost

* pomanjkanije energije in volje

- utrujenost in razdrazljivost

o 2fiava \amL\mm

o gibow\&a
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Ce pri moskih upad
koncentracije testosterona
ni zdravljen s hormonsko
terapijo, lahko postanejo
depresivni in brezvoljni,
kar pa ima velike posledice
tako v partnerskih odnosih
kakor tudi v delovnem
okolju.
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Zobni implantati so elegantna resitev, ko je treba zapolniti
vrzel v zobovju. A postopek, ki vodi do njihove vstavitve,
mora biti strokoven, skrb zanje po vstavitvi pa mora biti

najmanj tako temeljita kot skrb za lastno zobovje. Ce
tega ni, se teZave iz ust razsirijo po vsem telesu. Poznate
pravilen postopek vsaditve in skrbi za vsadke?

Vhiav 2o
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so se pojavile nove
reSitve, ki so predvsem z estetskega vidika in vidika
uporabe veliko boljSi nadomestki lastnih zob od do zdaj
uveljavljenih. Implantologija je po besedah dr. Sebastjana
Perka, doktorja dentalne medicine iz zobozdravstvenega
centra Ustna medicina, dosegla napredek zlasti v razvoju
materialov in zavedanju, da je bolj kot vse drugo po-
membna temeljita in strokovna priprava kosti in dlesni na
mestu, ki ga bo zasedel vsadek. »Vstavljanje implantata je
resen poseg, zato je nujno poznati celoten postopek pred
posegom in po njem pa tudi posledice zapletov,« pravi dr.
Perko.

Hitenje se ne obrestuje

Zobozdravniki poskusajo karseda dolgo ohranjati pacien-
tove lastne zobe in opozarjajo, da je treba pred odlo-
Citvijo za vsadek dobro premisliti. Ko so druge moznosti
iz€rpane, se lahko zacne temeljit, predvsem pa strokoven
postopek obravnave, kar pomeni, da bo tudi dolgotrajen.
»ldealno je, da se Se pred odstranitvijo zoba kirurg in
zobozdravnik posvetujeta ter zob odstranita skladno z na-
¢rtom dela. Temu sledi bistven del: temeljita analiza stanja
kosti in dlesni ter njuna priprava na vsadek,« poudarja dr.
Perko. »Ce je kost znizana ali podkodovana, je to slab obet
za vsadek. Kost lahko sicer rekonstruiramo, vendar se

je temu najbolje izogniti. Prvi pogoj je dovoljSna koli¢ina
dlesni, ki morajo biti zdrave. Te so klju¢ne za zas¢ito
implantata.«

Predpriprava, ki je pravzaprav najpomembnejsi del
implantologije, terja svoj &as. Ce si ga zobozdravnik ne
vzame dovolj, je obi¢ajno to recept za tezave. Eno prvih
vprasanj, ki jih mora pacient zato postaviti zobozdravniku,
je: Ali je moja kost zdrava in ali imam dovolj prirascene
dlesni (roznata plast dlesni), da bo vsadek trden, dlesni pa
bodo lepo prekrile krono? »Ce zobozdravnik na to vprasa-
nje ne zna odgovoriti ali pa vas z odgovorom ne preprica,
je dobro pridobiti Se kakSno mnenje o tem, ali je vase
mesto zares primerno za vsaditev,« opozarja sogovornik.
Po temeljiti predpripravi trdih in mehkih tkiv sledi vstavitev
vsadka. Priblizno Stiri mesece traja, da se ta vraste v kost,
in praviloma je Sele takrat ¢as za dodajanje krone.

Klju¢ je tudi v materialih
Vsak implantat je za telo tujek. Zato je poleg ustrezne
priprave na vstavitev izjemno pomemben tudi material
vsadka. Ta je praviloma izdelan iz kovinske titanove zlitine
aliiz sodobnejse cirkonijeve oksidne keramike.
»Praviloma se oba materiala dobro obneseta. Kost
se dobro priraste na oba materiala, ob tem da raziskave
vse bolj kazejo, da je ob cirkonijevih vsadkih manj vnetij
mehkih tkiv,« povzema dr. Perko. »A ¢e ima pacient vnetja
dlesni, kar se kljub ustreznosti postopka zgodi pri petini
vstavljenih implantatov, se iz titanove Zzlitine v celice dlesni
in sluznice neposredno ob vnetju sproscajo kovine. Te
nato z obtokom potujejo po telesu. Taki so bili izsledki,

predstavljeni na Evropski konferenci za kerami¢ne vsad-
ke. Ceprav posledice tega nalaganja kovin e niso povsem
znane, se zobna medicina vse bolj nagiba k uporabi brez-
kovinskih implantatov, saj pri njih taksnih pojavov ni. Ne
morejo pa v polnosti nadomescati titanovih vsadkov.«

Na trgu je ob originalnih vsadkih, ki jih je le pescica,
na voljo tudi cela vrsta kopij. Nabavna cena originalov je
povsod po svetu bolj ali manj enaka, medtem ko so kopije
lahko tudi cenejSe, a je z njimi praviloma tudi vec tezav,
denimo lomljenje po razmeroma kratkem casu. Kakrsna
koli tezava pa lahko pomeni nujno zamenjavo, ki je vsaki¢
znova velik stres za telo.

Preventiva zapletov: strokovnost zobozdravnika in
lastna skrbnost

Ce je postopek primeren, je uspe$nost vstavitve kar
95-odstotna. Ce je postopek prehiter ali nestrokoven (¢e
zdravnik denimo med vstavljanjem implantata pregreva
kost), pa se lahko pojavi cela vrsta tezav. Nepriras¢enost
vsadka je Se najmanj problemati¢na. Kakovost zivljenja
lahko resno okrnijo stalna bolecina zaradi neprimer-

no vstavljenega vsadka, nenehno vnetje dlesni zaradi
neprimerne predpriprave dlesni, v skrajnem primeru tudi
popoln razpad kosti okoli vsadka.

Zato dr. Perko pravi, da poskusajo paciente spremljati
ter na njihove odlocitve in navade vplivati tako intenzivno,
da vsadka morda sploh ne bodo potrebovali. »Ljudje, ki
so danes mlajsi od 40 let in so aktivno udelezeni v skrbi
za svoje ustno zdravje, bodo zelo verjetno tudi v starosti
obdrzali svoje zobe oziroma bodo nadomestke potrebovali
kvec¢jemu zaradi poskodb. Tudi jaz bom obdrzal svoje
zobe, moji otroci pa gotovo,« pravi.

Zdravnikova odgovornost je tako predvsem v opo-
zarjanju in rednem spremljanju, pacientova odgovornost
pa je, da navodila uposteva. Skrb za implantat mora biti
najmani tako obsezna kot skrb za lastne zobe. Séetkanije in
vsakodnevno nitkanje oziroma uporaba medzobne Scetke
ter redni pregledi so osnova. Predvsem pa zobozdravnika
obiskujte redno z namenom preventivnih pregledov, Ce se
pojavijo tezave, pa ga obiscite takoj. Hvalezni si boste za
svojo skrb, saj se ta (kot obic¢ajno) bogato obrestuje.

Kakovost je bistvena

Vstavitev implantata ni nedolzna. Za telo je to stres.
Je pa stres bistveno manjsi, ce si s strokovno oskrbo
in kakovostnimi materiali zmanjsate moznost zapletov.
Implantati niso poceni, a zapleti so Se veliko drazji. Z
zavarovanjem Zobje+ boste za novonastale teZave z
zobmi po dveh letih od sklenitve zavarovanja upraviceni
do kritja stroskov samoplacniskih zobozdravstvenih
storitev preventive in protetike, kamor spada tudi
vstavitev implantata pri katerem koli zobozdravniku v
Sloveniji.

Vec na: triglavzdravje.si/zavarovanja/zobje-plus.
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GENERACIJE

Najstnistvo oziroma puberteta je v veCini druzin
precej burno obdobje, v katerem druzinsko dinamiko
najpogosteje narekuje najstnik. Pravzaprav jo narekujejo
njegovi hormoni in za starse presenetljive spremembe
v njegovem vedenju, naCinu razmisljanja in dojemanju
sveta. Na sreco pa je s kanckom razumevanja in truda
pri spoznavanju teh sprememb ta ¢as mogoce preziveti
bistveno mirneje.

NAJSTNOLOGIJA

¢loveskem zivljenju
ima poseben pomen. Malcki se skozi neustrasno razi-
skovanje ucijo o nevarnostih ter preizkusajo svoje meje
in meje svojega sveta. Pri najstnikih je podobno, le da
so malc¢kom starsi ves svet, najstniki pa se v puberteti
zacnejo naslanjati na druge osebe, predvsem na prijate-
lie in vrstnike. Ker jih zares razumejo samo oni, saj vihar
v glavi in telesu dozivljajo tudi sami.

»V prvih letih otroci potrebujejo predvsem veliko
uglasevanja, starSevske odzivnosti, socutja in nege.
Takrat nastajajo temelji varnega odnosa,« poudarja
spec. psihoterapije Anja Kurent, soavtorica knjige za
najstnike NAJ. »Naloge starSa se skozi leta spreminja-
jo, so kot odziv na razli¢ne potrebe otrok v razlicnih
obdobjih. Cas pubertete je ¢as dozorevanja na veé
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ravneh —na telesni, kognitivni (razumski), Custveni,
vedenjski in odnosni. Vsako podrocje prinaSa nove
izzive. Telesne spremembe prinasajo ucenje ljubecega
odnosa do svojega telesa, zahtevajo skrb za zdravje in
soocanje s hormonskim (ne)ravnovesjem. Slednje se
prepleta z nihanjem razpolozenja, ki dodaja nov spekter
dozivljanja ustev in obcutij. Vse to pa vpliva na najstni-
kovo vedenje in odzivanje v odnosih,« pojasnjuje spec.
psihoterapije Anja Kurent.

Za spremembe so krivi mozgani in hormoni
Obdobje najstnistva je razvojno nujno potrebno, saj
vodi v osamosvajanje in odraslost. Zato najstnik iSce,
raziskuje, tvega in preizkusa meje. Podobno kot mal-
¢ek, vendar v bistveno intenzivnejsi obliki.

»Najstnikove dusevne, Custvene in miselne spremembe
so tiSje in navzven manj opazne kot telesne, a so prav
tako burne,« opozarja doc. dr. Tina Bregant, dr. med.,
specialistka pediatrije, specialistka fizikalne in reha-
bilitacijske medicine. Skupaj s Stevilnimi strokovnjaki
sooblikuje mladinski program promocije zdravja To
sem jaz, ki kot spletni portal deluje pod okriljem Nacio-
nalnega instituta za javno zdravije.

Kdor rece, da se je najstnik »resetiral«, nalozil nov
»programg, ima prav. Njegova razpolozenja v kratkem
¢asovnem obdobju lahko nihajo od popolne vznese-
nosti, histericnega smeha in evforije do popolne pobi-
tosti, €rnogledosti, smiljenja samemu sebi in histeri¢-
nega joka. Celo paleto Custevima v enem zaklju. Vzrok
za tako dozivljanje se skriva v intenzivnem razvoju
mozganov in burnem hormonskem nihanju.

»Te spremembe so krive za obCutke nespreje-
tosti, impulzivno in nepremisljeno vedenje. A hkrati
S0 najstniki zato tudi spontani, energicni, navdihujoce
neustrasni, v njih je prisotna neusahljiva zelja po novem
in neznanem, « razburljivo dogajanje v najstniskih moz-
ganih opisuje doc. dr. Tina Bregant.

Kot da to Se ne bi bilo dovolj, na najstnike vplivajo
Se dinamika v druzini in okolju ter sodobna tehnologija,
ki ima lahko Skodljive vplive na razvoj mozganov. Tako

pravi spec. psihoterapije Anja Kurent: »Njena pretirana
uporaba povzroc¢a psiholoske spremembe, ki se kazejo
v skrhanih odnosih, pomanjkljivi komunikaciji in okrnje-
nem Custvovanju.«

Neustrasni ali neizkuseni?

Najstniki sebe in svoje mesto v svetu in druzbi Sele
spoznavajo. Nimajo izkusenj, tveganj pa ne dojemajo
kot nevarnosti. Doc. dr. Tina Bregant pojasnjuje, da

je za najstniSke mozgane znacilna neuravnotezenost
delovanja mozganskih struktur: »Neusklajenost med
amigdalama in prefrontalno skorjo vodi vimpulzivno
in neustrasno vedenje, ki je zaCinjeno s pomanjkanjem
izkuSenj. Amigdali (centra za strah) hoceta vec, hitreje
in bolje. Prefrontalna skorja Se zori in je pri nadzoru ne-
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1A NAJSTNIKE IN STARSE b

NAJ
Vihar v glavi
IzStekani najstniki in starsi, ki Stekajo

www.tosemjaz.net,

zrela in impulzivna, zaradi pomanjkanja izkusenj pa si-
tuacijo podceni. To lahko vodi v nevarne, na prvi pogled
celo herojske podvige. Vsi se ne konc¢ajo dobro. Zato je
pomembno, da ima najstnik zlasti v kriti¢nih situacijah
ob sebi zrelega odraslega, ki bo zmogel situacijo bolje
preceniti in se izogniti nevarnosti.«

Najstnistvo po mnenju Bregantove ni boj za prevla-
do s starsi (Ceprav je pogosto videti tako), ampak je
le iskanje poti za zlitje s svetom odraslih, iskanje poti
v samostojnost. To pot si zeli najstnik utreti sam in
prav je tako. Marsikaj mu bo uspelo, dozivel pa bo tudi
neuspehe in razoCaranja. Pomembno je, da mu starsi
pri raziskovanju in spotikanju dajejo oporo, saj le tako
pridobi trdo koZo in miselno trdozivost (odpornost proti
stresu). »Predvsem mora najstnik dobiti zgled, ki mu bo
lahko sledil. Pritem ne gre za nadzor, gre za ustrezno
oceno situacije. To pa najstnik zmore, ¢e je delezen
ustreznih izkusenj, tudi bolecih, a manj drasti¢nih, Zze v
otroski dobi,« pravi dr. Bregantova.

In ne gre pozabiti, da so gospodinjska opravila,
vzdrzevanije higiene in reda, opravljanje voznisSkega iz-
pita in sprejemanje pomembnih odlocitev nujna dejanja
postopnega osamosvajanja in prevzemanja odgovorno-
sti. Z njimi najstnik nabira dragocene izkusnje ter krepi
samozavest in samozaupanje.

Najstnikom ni lahko. In ¢eprav se na prvi pogled ne
zdi tako, so starsi Se vedno njihov pomemben steber

opore. /v — N
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Majhne stvari, veliki odnosi

Ko nastopijo tezave, si najstnik Zeli priloznosti, da jih
reSi sam, brez modrovanja starsev. Tako sebi in drugim
dokazuije zrelost. Ko potrebuje nasvet, zanj najprej vprasa
prijatelje. Ko tezave postanejo prevelike, pa se vendarle
vrne tudi k odraslim, predvsem ¢e ti njegovih odloCitev ne
obsojajo in ga sprejemajo kot razmisljujoco osebo.

Najstniki namrec upraviceno pri¢akujejo, da jih bodo
starsi podpirali. Zelijo biti slisani in upostevani. Pri tem pa
prihaja do konfliktov. Najpogostejsi krivec: pricakovanja
starSev in obcutek nerazumevanija pri najstnikih.

Ni¢ ¢udnega. Raziskovalci iz ameriske bolnisnice
McLean v Belmontu so dokazali, da najstniki in odrasli pri
prepoznavanju ¢ustev uporabljajo razli¢ne dele moz-
ganov in si zato Custva razlagajo drugace. Medtem ko
starejSi pravilno prepoznajo izraz strahu na obrazu, ga
najstniki razumejo kot presenecenije in jezo. Tudi zato se
v komunikaciji med najstniki in odraslimi marsikaj izgubi
v prevodu. Bistveno manj konfliktov nastane, ko starsi
komunicirajo odprto, pozitivno in potrpezljivo, pritem pa
razkrijejo svoje strahove. Prav je, da najstniku ubesedite
zaskrbljenost zaradi impulzivnega, tveganega in izzival-
nega vedenja ali neupostevanja dogovorov. Ni treba, da
se vasa mnenja popolnoma ujemajo, a trud za spostljivo
komunikacijo brez podtonov se bo prej ali slej obrestoval
v zaupanju najstnika. Sklepajte kompromise in isc¢ite
sprejemljive poti. Kljub pomanjkanju nadzora in kljub
vasemu strahu morajo najstniki zacutiti, da jim zaupate,
hkrati pa morajo vedeti, da je zaupanje treba upraviciti.

Doc. dr. Tina Bregant svetuje, da medsebojno
zaupanje ustvarjate z majhnimi koraki; le tako bo najstnik
z vami delil svoje stiske, strahove in nacrte. Nato gradite
na teh temeljih, k najstniku pa pristopajte z odprtostjo in
pozitivnim razumevanjem. In zavedajte se, da oseba, ki jo
gledate v najstniskih letih, ni napoved odraslega ¢loveka!

Spec. psihoterapije Anja Kurent temu dodaja: »So-
Cutje, strpnost in razumevanije dajejo obéutek varnosti
znotraj druzine. Ko je stars opolnomocen in se zaveda
vseh sprememb, najstniku zagotavlja varen prostor za
samoraziskovanje, samozavedanje, oblikovanje dobre
samopodobe ter krepitev samozavesti, odpornostiin
Sustvene stabilnosti.«

Spanije je zdravilo za razgrete mozgane

»Spremembe v mozganih pa imajo Se eno zelo po-
membno posledico,« opozarja doc. dr. Tina Bregant.
»Najstniki zvecer ne morejo zaspati, zjutraj pa nikakor ne
morejo vstati. Vecerna budnost je povezana predvsem

s spremenjenim izlocanjem melatonina, hormona, ki
povzroca zaspanost. Ta se pri najstnikih zacne izlo¢ati
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pozneje, zato se zgodaj zjutraj tudi zbudijo tezje kot odra-
sli. Kljub temu pa najstniski mozgani potrebujejo od osem
do deset ur spanja. Utrujenost, razpolozenjske tezave,
slabse ocene, povecan tek, zelja po sladkem ... — vse to

je lahko posledica pomanjkanja spanja.« Dr. Bregantova
zato priporoca, naj imajo najstniki ¢im bolj reden ritem
budnosti in spanja. Za vikend naj spijo le do 7. ali 8. ure,
dlje paraje ne, saj se jim notranja ura sicer zamakne.
Predvsem pa svojim najstnikom dopustite, da so. Za vsak
odnos se je treba truditi, odnos z najstnikom pa morda
res zahteva Se nekaj ve¢ pozornosti in iznajdljivosti. A ko
bo to zanimivo obdobje mimo, si boste hvalezni za trud,
hvalezen pa vam bo tudi mladi odrasli, ki bo zrasel iz
najstnika.

> -
\ S
/

/

UKROTITI STARSE IN
UCITELJE?

pohvali

Pomagaj jim:

Upostevaj dogovore.

pogovarjaj in jih poslusaj.
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DRAGI NAJSTNIK, INAS

Nekaj zanimivih prepri¢anj krozi med ljudmi. Recimo,
da je v ¢cloveskem telesu bakterij desetkrat vec kot
cloveskih celic. Pa jih je res?
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V NAS JE VESOLJE OBEH svetov. Bakterije so poleg
tkivnih in drugih celic najpomembnejsi sestavni del
¢loveSkega telesa. Toda njihovo Stevilo je odvisno od
Stevilnih dejavnikov in ni stalno, ampak se nenehno
spreminja.

Dolgo so senzacionalisti dramati¢no trdili, da nas
pretezno gradijo bakterije. In skoraj 50 let je trajalo, da
so ovrgli dramatic¢ni izraCun ameriSkega mikrobiologa
Thomasa Luckeyja. Raziskava izraelskih znanstvenikov
z Weizmannovega instituta je kon¢no dokazala, da je
bakterij v nas priblizno enako oziroma za odtenek ve¢
kot ¢loveskih celic. Gradi nas namrec okoli 30 trilijonov
celic (od tega je kar 84 odstotkov rdecih krvnick) in od
30 do 50 trilijonov bakterij (neupostevaje viruse, glive in
arheje).

Stevilo stalno naseljenih telesnih bakterij nenehno
niha. Z vsakim odvajanjem blata se denimo resimo kupa
bakterij, njihov delez pa je razlicen od posameznika do
posameznika. Zanimivo je, da imajo zenske manj ¢loves-
kih celic, predvsem rdecih krvni¢k, zato pri njih bakterije
mocneje prevladujejo.

Spreminja pa se tudi sestava nasega mikrobioma. Na
prelomu tisocletja so pri ameriskem Nacionalnem insti-
tutu za zdravje v projektu Cloveski mikrobiom odkrili, da
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nas naseljuje vec kot 10.000 mikrobnih vrst. Njihova raz-
merja se stalno spreminjajo, a se mikrobiom pri zdravem
¢loveku vselej samodejno povrne v ravnovesie, Cetudi z
drugacno bakterijsko sestavo. Ce je mikrobiomsko rav-
novesje poruseno, denimo po zdravljenju z antibiotiki, pa
je koristno v organizem naseliti nove koristne bakterije.
To lahko storimo denimo z uzivanjem probiotikov ali celo
s presaditvijo crevesne flore, ki ji tudi v strokovnih krogih
dajejo vse vec veljave.

Bakterije lahko ogrozijo zivljenje, ve€¢inoma pa so nje-
gove marljive in tihe podpornice. Pomagajo prebavljati in
presnavljati hrano, proizvajajo Stevilne pomembne vita-
mine, kot sta vitamina B6 in B12. Telo tudi varujejo pred
Skodljivimi razli¢icami, saj s svojimi kislinami preprecuje-
jo njihovo razrast ter tako krepijo nas imunski sistem.

Bakterije ustvarjajo in vzdrzujejo svet, kot ga pozna-
mo. Znacilen vonj dezja povzro¢a bakterija actinomycetes.
Znoj ima neprijeten vonj zaradi bakterij, ki Zivijo na koZi
in izlo¢ke spremenijo v kisline. Sir nam zaradi njih lahko
celo disi. Pa tudi poljubljanje prav zaradi bakterij ni kar
tako. Med poljubom si izmenjamo med 10 milijoni in
milijardo bakterij. Drug drugega tako spreminjamo tudi
z njihovo izmenjavo. Da, bakterije nas povezujejo — v
dobrem in slabem.
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Prof. dr. Igor Bartenjev, dr. med.,
specialist dermatovenerologije,

DERMATOLOGH
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Aknavost v custvenem smislu prizadene precej bolj kot

Stevilne druge bolezni. Zato

se je za zdravljenje aken

treba odlociti pravi Cas. V tem primeru je zdravljenje
praviloma uspesno.

DANES VEMO, DA JE AKNAVOST oziroma mozoljavost
bolezen in precej zmotna so mnenja, da imajo mozolje le mladi
in da bodo tezave z leti same minile, tako kot so se pojavile. Je
pa seveda ta pojav najpogostejsi prav med najstniki obeh spolov.
Tej vrsti mozoljavosti pravimo tudi navadne ali najstniske akne
(acne vulgaris).

Pri aknavosti so prizadete Zleze lojnice, na katerih delovanje
vplivajo spolni hormoni. Akne ima skoraj 80 odstotkov mladih,
ki vstopajo v dobo spolne zrelosti in odraslosti. Pojavijo se po 11.
letu starosti in minejo v 10 do 15 letih. To je dolga doba. V tem
posebnem starostnem obdobju si mladi, ki so posebno ob¢&utljiva
skupina, na poti razvijanja lastne identitete ter ob soo¢anju z
vrstniki in druzbo iS¢ejo svoje mesto.

Raziskave so pokazale, da aknavost v Custvenem smislu
prizadene precej bolj kot Stevilne druge bolezni, ki jih imamo ob-
jektivno za tezje. V raziskavi so primerjali custveno prizadetost
aknavih bolnikov s prizadetostjo bolnikov z astmo in epilepsijo.
In ugotovitev, da je Custvena prizadetost bolnikov z aknami
mocneje izrazena, niti ni tako presenetljiva.

Mladi ljudje z aknami opisujejo izkusnje zavrnitve in ob&utijo
nezazelenost v druzbi. Ni redko, da obcutijo tudi depresijo in
aksioznost, torej strah. Zapirajo se vase, izogibajo se social-
nim stikom in tako z lastnim vedenjem Se poslabsujejo Ze tako
prizadeto samopodobo. Veliko si jih nezavedno poslabsuje
klinicno situacijo s stiskanjem in praskanjem, kar spet poslabsa
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tudi Custveno pocutje. Poleg tega je v teh primerih zdravljenje
bistveno tezje, v terapijo pa je velikokrat treba vkljuciti psihologa
ali psihiatra.

Kljub tezavam, ki spremljajo mozoljavost, se bolniki v
povprecju za zdravljenje odlocijo Sele po dveh letih in pol trajanja
bolezni, pa Se to pogosto pod pritiskom bliznje okolice. Znano je,
da tisti, ki dalj ¢asa odlasajo z obiskom zdravnika in imajo okvar-
jeno samopodobo, slabse sodelujejo v zdravljenju. Zdravljenje
aken pa je proces, ki se praviloma konca uspesno, a sta potrebni
motivirano sodelovanje bolnika in spodbudno (vsaj) druzinsko
okolje.

In splaca se potruditi. Nezdravljene akne lahko pustijo
brazgotine na kozi prizadetih predelov za vse Zivljenje. Odstran-
jevanje in glajenje teh brazgotin je tezavno, le deloma uspesno
in prinasa bolnikom nova neizpolnjena pri¢akovanja ter nove
Custvene travme.

Zdravljenje aken je torej potrebno, uspesno in varno, le odlogiti
se je treba pravi ¢as! Pri tej odlocitvi imajo precej$njo vliogo starsi. A
prav ti pogosto ne prevzamejo pobude za obisk zdravnika, saj menijo,
da zdravljenje Se ni potrebno, da bodo akne minile same od sebe.
Neredko v ambulanti sre¢ujem mlade bolnike, ki jim starsi prisluhnejo
Sele, ko popustijo v Soli ali pa se izogibajo druzenju z vrstniki. Takrat
pa so akne pogosto ze mocneje izrazene, lahko nastajajo brazgotine,
vse to pa zahteva odlo¢nejse in dolgotrajnejSe zdravljenje, kot bi bilo
potrebno, Ce bi se na zdravnika obrnili pravi ¢as.

Hitreje do
specialista,
diagnoze in

zdravljenja

Do specialista
v 7 dneh

Zavarovancem smo v

preteklem letu zagotovili
obravnavo pri specialistu

povprec¢no v 7 dneh.
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